
 

 

 
บทที่ 2 

 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

การศึกษาเร่ืองคุณคาทางโภชนาการขาวแตนท่ีผลิตในหมูบานทุงมานเหนือ  ตําบลบานเปา 
อําเภอเมือง  จังหวัดลําปาง  ผูศึกษาไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของเพื่อนํามาใชเปนขอมูล
การศึกษา ซ่ึงครอบคลุมหัวขอดังตอไปนี้ 
  1.  การผลิตขาวแตนในหมูบานทุงมานเหนอื 
  2.  การเพ่ิมมูลคาใหกับผลิตภณัฑทองถ่ิน 
  3.  คุณคาทางโภชนาการของอาหาร 
  4.  การวเิคราะหคุณคาทางโภชนาการของอาหาร 
  5.  งานวจิัยท่ีเกี่ยวของ 
 
การผลิตขาวแตนในหมูบานทุงมานเหนอื 

หมูบานทุงมานเหนือ  ในตําบลบานเปา  จังหวัดลําปาง  สวนใหญมีอาชีพเกษตรกรรม  คือ
การทํานา  และการทําสวน  ซ่ึงหลังฤดูการเก็บเกี่ยวผลผลิต  มีการประกอบอาชีพเสริม คือ การแปรรูป
อาหารจากขาวเหนียวเปนขาวแตน  โดยใชวัตถุดิบท่ีมีอยูในชุมชน  คือ  ขาวเหนียว  ซ่ึงเปนวัตถุดิบท่ี
สําคัญในการผลิตขาวแตน  จึงนํามาแปรรูปเพื่อเพ่ิมมูลคา  สรางงาน  สรางอาชีพ  ใหกับชุมชน         
ซ่ึงขาวแตนของชาวบาน  ชุมชนทุงมานหนือ  เปนผลิตภัณฑท่ีเกิดจากภูมิปญญา  หลังฤดูการเก็บเกี่ยว
ผลผลิตแลวมีเวลาวาง  และใชเวลาวางใหเกิดประโยชนเปนการสรางรายไดเสริมใหกับครอบครัวโดย
ใชวัตถุดิบท่ีมีอยูในชุมชน  ขาวแตนของท่ีนี่ไดรับการคัดเลือกใหเปนสินคาหนึ่งตําบลหนึ่งผลิตภัณฑ 
(OTOP)  และกลุมผูผลิตไดเปนสมาชิกของกลุมสหกรณและการเกษตรจังหวัด ขาวแตนของชุมชน 
ทุงมานเหนือมีลักษณะเดน  คือ  การนําน้ําแตงโมผสมกับขาวเหนียว  ทําใหขาวแตนมีรสชาติเดน  
กรอบ  หวาน  อีกท้ังขาวแตนยังมีหลากหลายหนา เชน  หนาธัญพืช  หนาหมูหยอง  และหนาน้ําออย  
ปจจุบันการผลิตขาวแตน  มีท้ังการผลิตเปนอุตสาหกรรมระดับครัวเรือน  และการผลิตในระดับ
อุตสาหกรรมขนาดใหญเพ่ือจําหนายในประเทศและสงออกตางประเทศ เปนผลิตภัณฑท่ีสรางรายได
ใหกับคนในทองถ่ิน  การพิจารณาคุณภาพของขาวแตน  ตามขอกําหนดของ สํานักงานมาตรฐาน
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ผลิตภัณฑชุมชน (2546)  สวนใหญจะดูจากสี  คุณคาทางโภชนาการเบ้ืองตนและเนื้อสัมผัสของ      
ขาวแตน เพราะสามารถสังเกตวิเคราะหไดงาย แตปริมาณไขมันและคุณคาทางโภชนาการอ่ืนๆท่ีมีอยู
ในขาวแตน  ควรนํามาเปนปจจัยในการพิจารณาดานคุณภาพของขาวแตนดวยเชนกัน 
 ขาวแตน  เปนขนมพ้ืนบานหรือเปนอาหารวางของชาวภาคเหนือท่ีแสดงถึงเอกลักษณและ  
ภูมิปญญาพื้นบานท่ีแสดงถึงวัฒนธรรมของชาวพื้นเมืองท่ีบริโภคขาวเหนียวเปนอาหารหลัก               
และนํามาทําขนมพื้นบานเพื่อถนอมอาหาร โดยการนําขาวเหนียวนึ่งสุก  กดใสพิมพนําไปตากแดดให
แหง  จากนั้นนําไปทอด  และราดดวยน้ําออยกอนนํามาบริโภค  ขาวแตนมีรสชาติโดดเดน  คือ         
หวาน  หอม  และกรอบอรอย  สามารถใชเปนอาหารวางในการตอนรับแขกและในงานบุญเกือบทุกท่ี  
เปนผลิตภัณฑท่ีรับประทานงาย  มีโปรตีน  คารโบไฮเดรต  และโซเดียมท่ีจําเปนตอรางกาย (จุลจันทร  
นันทมาลา, 2545 ) 
 
การเพิม่มูลคาใหกับผลิตภณัฑทองถ่ิน 
 รัฐบาลไดมีนโยบายเพิ่มประสิทธิภาพการบริหารจัดการโครงการหนึ่งตําบลหนึ่งผลิตภัณฑ 
เพื่อใหแตละชุมชนสามารถใชทรัพยากรและภูมิปญญาทองถ่ินในการพัฒนาผลิตภัณฑ โดยรัฐพรอมท่ี
จะสนับสนุนใหชุมชนเขาถึงองคความรูสมัยใหม แหลงเงินทุน  และพัฒนาขีดความสามารถใน      
การบริหารและการตลาดเพื่อเช่ือมโยงผลิตภัณฑจากชุมชนสูตลาดท้ังในประเทศและตางประเทศ     
การดําเนินงานโครงการคัดสรรสุดยอดหนึ่งตําบล หนึ่งผลิตภัณฑไทย (OTOP Product Champion : 
OPC) เปนโครงการตามนโยบายการดําเนินงานโครงการหน่ึงตําบล หนึ่งผลิตภัณฑ เพื่อจัดทํา
ฐานขอมูลผูผลิตผูประกอบการ OTOP และการจัดระดับการพัฒนาผลิตภัณฑ ( 1 – 5 ดาว) ท่ีจะนําไปสู
การพัฒนาผลิตภัณฑ นําไปใชประโยชนในการกําหนดแผนการสงเสริมและพัฒนาไดอยางเหมาะสม 
(คูมือคัดสรรยอดหน่ึงตําบล หนึ่งผลิตภัณฑ,  2553)   
 การจัดระดับผลิตภัณฑ  สุดยอดหน่ึงตําบล หนึ่งผลิตภัณฑไทย ใชหลักเกณฑเฉพาะแตละ
ประเภทของผลิตภัณฑ (Specific Criteria) ซ่ึงกําหนดคะแนนรวมไว 100 คะแนน หลักเกณฑใน      
การพิจารณา ประกอบดวย 3 ดาน คือ ดานผลิตภัณฑและความเขมแข็งของชุมชน ดานความเปนไปได
ทางการตลาด และดานคุณภาพผลิตภัณฑ ซ่ึงจะนํามากําหนดกรอบในการจัดระดับผลิตภัณฑ (Product 
Level) ออกเปน 5 ระดับตามคาคะแนน  ตามขอมูลของคูมือคัดสรรยอดหนึ่งตําบล หนึ่งผลิตภัณฑ 
(2553)  ดังนี ้
 ระดับ 5 ดาว (ไดคะแนนต้ังแต 90 คะแนนข้ึนไป)  เปนสินคาท่ีมีคุณภาพมาตรฐาน หรือมี
ศักยภาพในการสงออก 
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 ระดับ 4 ดาว (ไดคะแนนระหวาง 80 – 89 คะแนน) เปนสินคาท่ีมีการยอมรับระดับประเทศ 
และสามารถพัฒนาเปนสินคาสงออกได 
 ระดับ 3 ดาว (ไดคะแนนระหวาง 70 – 79 คะแนน) เปนสินคาท่ีมีคุณภาพระดับกลางท่ี
สามารถพัฒนาสูระดับ 4 ดาวได 
 ระดับ 2 ดาว (ไดคะแนนระหวาง 50 – 69 คะแนน) เปนสินคาท่ีสามารถพัฒนาสูระดับ 3 ดาว 
มีการประเมินเปนระยะ 
 ระดับ 1 ดาว (ไดคะแนนตํ่ากวา 50 คะแนน) เปนสินคาท่ีไมสามารถพัฒนาสูระดับ 2 ดาวได 
เนื่องจากมีจุดออนมาก และพัฒนายาก   
 ดังนั้น ผลิตภัณฑชุมชนหรือ ผลิตภัณฑ OTOP จึงมุงเนนการใชทรัพยากรท่ีมีอยูในชุมชน
และชวยเพิ่มคุณคาของผลิตภัณฑหรือสินคาตางๆ ใหมีมูลคาสินคาเพิ่มมากยิ่งข้ึน โดยมีภาครัฐและ
หนวยงานท่ีเกี่ยวของไดสงเสริมและพัฒนาผลิตภัณฑ OTOP ผานหลายมาตรการจนเปนท่ีรูจักและ
ยอมรับของผูบริโภคท้ังในและตางประเทศอีกดวย   
 
คุณคาทางโภชนาการของอาหาร 
 คุณคาทางโภชนาการ (Nutritive  values)  หมายถึง  ปริมาณสารอาหารที่มีจําเพาะในอาหารแต
ละชนิดท่ีรางกายสามารถนําไปใชประโยชนไดโดยตรง  สารอาหารท่ีเปนสวนประกอบของอาหารแต
ละชนิด  จะทราบไดจากการนําอาหารนั้นๆ  ไปทําการวิเคราะหทางเคมีหรือจากการเปรียบเทียบ
ปริมาณสารอาหารจากตารางคุณคาอาหารท่ีไดมีการวิเคราะหไวแลว (พีระพงษ  เกิดศิริ, 2541) โดย
อาศัยหลักคุณคาทางโภชนาการทําใหมีการจัดสารประกอบตางๆ ในอาหารออกเปน 6 ประเภท คือ 
โปรตีน (protein) คารโบไฮเดรต (carbohydrate) ไขมัน (fat) วิตามิน (vitamin) แรธาตุ (mineral) และนํ้า
(water) สารประกอบท้ัง 6 กลุม มีรายละเอียด  ดังตอไปนี้ 
 1. โปรตีน โปรตีนเปนอินทรียสารในส่ิงมีชีวิตท่ีมีขนาดโมเลกุลใหญมากท่ีสุด  แตละโมเลกุล
ประกอบดวยอะตอมนับพัน  โปรตีนประกอบดวยอะตอมหลัก  4  ชนิด  ดวยกัน  คือ  ไฮโดรเจน  
คารบอน  ออกซิเจน  และไนโตรเจน  นอกจากนี้อาจมีกํามะถัน  ฟอสฟอรัส  เหล็ก ไอโอดีน  หรือ    
โคบอลด  อยูดวยในโมเลกุลของโปรตีนบางชนิด   
 โปรตีนประกอบดวยหนวยยอยมากมาย  แตละหนวยของโปรตีนเรียกวา  กรดอะมิโน  
(amino acid) กรดอะมิโนท่ีสําคัญของคนนั้นมีอยู 20 ตัว ถากรดอะมิโนตางชนิดกัน  หรือตางจํานวน
กันหรือตางลําดับกัน  จะทําใหไดโปรตีนตางชนิดกันมากมาย  โปรตีนท่ีตางชนิดกันมีหนาท่ีแตกตาง
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กันดวย  (สุนีย  สหัสโพธ์ิ, 2543) ซ่ึงประเภทของโปรตีนท่ีแบงตามคุณสมบัติทางโภชนาการ                   
ได  2  ประเภท  คือ 
  1.1 โปรตีนสมบูรณ (complete protein)  คือโปรตีนประกอบดวยกรดอะมิโนท่ีจําเปน
แกรางกายครบทุกชนิด  ในสัดสวนพอเหมาะและปริมาณท่ีเพียงพอแกรางกายจะนําไปใชประโยชน
ในการเจริญเติบโต  และดํารงชีวิตได  เชน โปรตีนในน้ํานม  ไข  เนื้อสัตว  และถ่ัวเหลือง 
  1.2 โปรตีนไมสมบูรณ  (incomplete  protein)  คือโปรตีนท่ีมีกรดอะมิโนท่ีจําเปนแก
รางกายไมครบถวน  หรือมีกรดอะมิโนครบถวนแตมีสัดสวนท่ีไมสมดุลไมเพียงพอท่ีรางกาย            
จะนําไปใชประโยชนในการเจริญเติบโตและดํารงชีวิตได  สวนมากไดจากธัญพืช  เชน  ขาว  ขาวโพด  
ขาวสาลี  ขาวบารเลย  ถ่ัว  และเนื้อสวนพังผืด  เปนตน 
 หนาท่ีและความสําคัญของโปรตีนในรางกาย ตามขอมูลของอัจฉรา  ดลวิทยาคุณ (2550) ดังนี้ 
  1) สรางและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย  โปรตีนในอาหารจะถูกยอยเปน  
กรดอะมิโนในรางกาย  และถูกดูดซึมไปใชสังเคราะหเปนสวนประกอบของโครงรางของรางกาย  เชน  
เปนเนื้อเยื่อ  โครงรางของกระดูก  ผนังเสนเลือด  (สิริพันธุ  จุลรังคะ,  2542)  
  2) สรางการควบคุมการทํางานของรางกายซ่ึงเปนสารท่ีสรางจากโปรตีน  
ประกอบดวยน้ํายอย  (enzyme) จําเปนสําหรับการยอยอาหารรวมทั้งท่ีใชในการเผาผลาญอาหาร  
น้ํายอยทุกชนิดในระบบการยอยอาหาร  และในปฏิกิริยาตางๆ ในรางกายจัดเปนโปรตีนท้ังส้ิน  
ฮอรโมน  (hormone)  ทําหนาท่ีควบคุมการทํางานของรางกายใหสามารถทํางานไดอยางปกติ   
  3) รักษาสมดุลของกรด - ดางในรางกายใหคงท่ี เนื่องจากกรดอะมิโน เกิดจากการ
รวมตัวของคารบอกซิลท่ีมีฤทธ์ิเปนกรด และหมูเอมีนท่ีมีฤทธ์ิเปนดาง โปรตีนจึงมีคุณสมบัติเปนท้ัง  
กรด - ดาง ชวยรักษาสมดุลของกรด-ดางของรางกายได  ซ่ึงมีความสําคัญตอปฏิกิริยาตางๆภายใน
รางกาย 
  4) รักษาสมดุลของน้ําในรางกาย  โปรตีนในเลือดมีสวนชวยควบคุมการ
แลกเปลี่ยนหรือการเคลื่อนที่ของของเหลวระหวางเลือดกับเซลล  โปรตีนเปนสารที่มีโมเลกุล
ขนาดใหญไมสามารถผานผนังเสนเลือดได  ผิดกับน้ําและสารอื ่นๆ  ที ่ละลายในรูปของ
สารละลายซึ่งสามารถผานเสนเลือดไดโดยอิสระ  การที ่โปรตีน(สวนใหญ คือ แอลบูมิน)      
คงอยูในเลือดทําใหเกิดความดันท่ีทําใหเกิดความเขมขนของสารละลายสูงกวาภายนอก (osmotic 
pressure) ตัวทําละลายซ่ึงเปนน้ําบริสุทธ์ิจะไหลผานเยื่อบางเขาไปขางใน ทําใหสารละลายเจือจาง
ลง ผลท่ีไดคือจะทําใหสารละลายมีความเขมขนตํ่าลง และระดับของเหลวในหลอดสูงข้ึน เม่ือระดับ
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ของของเหลวในหลอดคงที่ ระบบจะปรับตัวเขาสูภาวะสมดุลใหมอีกคร้ัง ซึ่งชวยใหน้ําคงอยูใน
เสนเลือดจึงชวยควบคุมความเขมขนของเลือด  และสมดุลของน้ําในรางกายใหคงท่ี 
  5) ใหพลังงานแกรางกาย  ถารางกายไดรับพลังงานจากสารอาหารคารโบไฮเดรต  
และไขมันไมเพียงพอตอรางกายจะใชพลังงานจากโปรตีน โดยโปรตีน 1 กรัม  ใหพลังงาน  4 กิโลแคลอร่ี 
ในกรณีท่ีโปรตีนมากเกินความตองการของรางกายท่ีจะนําไปสรางเน้ือเยื่อหรือพลังงานแลว  โปรตีน
สวนที่เหลือนี้สามารถเปล่ียนเปนไขมันในเนื้อเยื่อของรางกายท่ีตับ 
  6)  ชวยกําจัดสารพิษบางอยาง  เชน  ถารางกายไดรับกรดเบนโซอิก  ท่ีใชเปนสาร 
กันบูดในอาหารกระปองท่ีเปนพิษตอรางกาย  ตับมีหนาท่ีทําลายโดยรวมกับกรดอะมิโนไกลซีน      
ใหกลายเปนกรดท่ีกําจัดออกจากรางกายทางปสสาวะได 
  7)  เปล่ียนเปนสารชนิดอ่ืนได  เชน  เปล่ียนเปนคารโบไฮเดรตหรือกรดไขมันท่ีไม
จําเปนตอรางกายไดตามความตองการของรางกาย  หรือเปล่ียนเปนวิตามิน  เชน  กรดอะมิโนทริพ-
โทเฟนสามารถเปล่ียนเปนไนอะซินไดถามีวิตามินบีหกเพียงพอ 
  8) ชวยปองกันไขมันสะสมมากผิดปกติ  เด็กท่ีเปนโรคขาดสารโปรตีนมักมีไขมัน
สะสมมากผิดปกติท่ีตับ  และเม่ือรักษาดวยอาหารที่มีโปรตีนประเภทสมบูรณ  อาการดังกลาวจะ
หายไป   
 2. คารโบไฮเดรต เปนสารประกอบอินทรียพวกแอลดีไฮดหรือคีโตน  ท่ีมีคารบอน  ออกซิเจน  
และไฮโดรเจน  ในอัตราสวน 1:1:2 คารโบไฮเดรตมีอยูท่ัวไปในธรรมชาติ  สวนใหญเปนองคประกอบ
ของพืช  พืชสามารถสรางคารโบไฮเดรตไดจากกระบวนการสังเคราะหแสง (photosynthesis) โดยอาศัย
คลอโรฟลล  น้ํา  คารบอนไดออกไซด  และพลังงานจากแสงอาทิตย 
 คารโบไฮเดรตท่ีพืชสรางมีหลายชนิด  คือ  น้ําตาล  แปง  และเซลลูโลส  ในผลไมท่ีมีรสหวาน
จะมีน้ําตาล  สวนเมล็ดขาว  หัวเผือก  หัวมัน  จะมีแปงเปนตน  หนวยท่ีเล็กท่ีสุดในโมเลกุลของ
คารโบไฮเดรตคือ  โมเลกุลเดี่ยว  (monosaccharide)  กลูโคสเปนน้ําตาลโมเลกุลเดี่ยวท่ีมีปริมาณมาก
ท่ีสุดในธรรมชาติ  ซ่ึงเปนเช้ือเพลิงท่ีสําคัญท่ีสุดตอการดํารงชีวิตของส่ิงมีชีวิตจํานวนมาก  และยังเปน
สารเร่ิมตนในการสังเคราะหสารอ่ืนๆในธรรมชาติดวย 
 คารโบไฮเดรตเปนสารอาหารท่ีใหพลังงาน  ในคนและสัตวจะสะสมคารโบไฮเดรตไวท่ีตับ  
และมีสวนนอยอยูตามกลามเน้ือในรูปของไกลโคเจน (Glycogen) เพ่ือเก็บสํารองไวใชเม่ือมีความ
จําเปนถาไดสารคารโบไฮเดรต  หรือถากินอาหารท่ีใหสารคารโบไฮเดรตไมเพียงพอรางกายจะได
พลังงานจากไขมัน  และโปรตีน ในทางตรงกันขามถาไดรับคารโบไฮเดรตมากเกินความตองการจะถูก
เปล่ียนเปนไขมันเก็บสะสมไวในเนื้อเยื่อไขมัน  ทําใหอวนได  (สุนีย  สหัสโพธ์ิ,  2543) 
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 คารโบไฮเดรต  ไดจากอาหารจําพวกแปง  และนํ้าตาล  แบงเปน  3  ชนิด  คือ 
  2.1  น้ําตาลชั้นเดียว  (monosaccharide)  จัดเปนคารโบไฮเดรตท่ีมีขนาดโมเลกุลเล็ก
ท่ีสุด  รางกายสามารถดูดซึมไดทันทีไมสามารถยอยใหเล็กกวานี้ได  เปนน้ําตาลท่ีพบในธรรมชาติและ
ไดจากการทําใหบริสุทธ์ิ  มีรสหวานละลายนํ้าไดงาย  และตกผลึกไดงาย  มีอยูหลายตัวท่ีมีความสําคัญ
ทางโภชนาการ  ไดแก  กลูโคส (glucose), ฟรักโทส (fructose)  และกาแล็กโทส (galactose)   
  2.2  น้ําตาลสองชั้น  (disaccharide)  ท่ีเกิดจากนํ้าตาลช้ันเดียวสองตัวมาเช่ือมตอกัน
ดวยพันธะไกลโคซิดิก  (glycosidic linkage)  น้ําตาลสองชั้นจะไมพบในรางกาย  เนื่องจากเม่ือกินเขา
ไปน้ํายอยในรางกายจะยอยใหเปนน้ําตาลช้ันเดียว  หรือเม่ือทําการยอยน้ําตาลสองช้ันดวยกรดหรือ
เอนไซมจะแตกตัวเปนน้ําตาลช้ันเดียว 2 โมเลกุล น้ําตาลสองช้ันท่ีมีความสําคัญ ไดแก  ซูโคส  
(scrose), มอลโทส (maltose) และแล็กโทส (lactose)  (สิริพันธุ จุลรังคะ,  2542) 
  2.3  น้ํ าตาลหลาย ช้ัน (polysaccharides) เปนคาร โบไฮเดรตท่ีประกอบดวย
โมโนแซ็กคารไรดตั้งแต  10 โมเลกุลถึงมากกวา  3,000โมเลกุล  คารโบไฮเดรตพวกน้ีไมมีรสหวาน  
ละลายนํ้าไดยากหรือไมละลายนํ้าและไมตกผลึกหรือเปนเกล็ด  เม่ือยอยหรือทําใหแตกตัวจนถึงข้ัน
สุดทายจะไดน้ําตาลช้ันเดียว  สามารถแบงตามการยอยในรางกายได 2 ประเภท คือ 
   1) น้ําตาลหลายช้ันท่ีรางกายสามารถยอยได  (digestible polysaccharides)  
เปนพอลิแซ็กคาไรดท่ีรางกายมีเอนไซมยอยใหเปนโมเลกุลเล็กและดูดซึมไดท่ีสําคัญตอรางกาย  คือ 
    1.1)  แปง  (starch)  เปนคารโบไฮเดรตที่พืชเก็บสะสมไวตามสวน
ตางๆของพืช  เชน  เมล็ด  ราก  หัว  ลําตน  เปนตน  ในรูปของเม็ดแปง  (starch granules)  ประกอบดวย
กลูโคสเรียงตอกันเปนเสนยาวและเปนกิ่งกาน  แบงได 2 ชนิด  คือ  อะไมโลส  (amylose) และอะไมโล
เพกทิน  (amylopectin)   
    1.2)  ไกลโคเจน (glycogen) เปนคารโบไฮเดรตท่ีเก็บสะสมใน
รางกายของคนและสัตว  ประกอบดวยกลูโคสท่ีมีลักษณะโครงสรางเหมือนอะไมโลเพกทิน แตมีการ
แตกกิ่งกานสาขามากกวา  รางกายเก็บสะสมไกลโคเจนท่ีตับประมาณ  1/3  ในกลามเนื้อ  2/3 ของ
คารโบไฮเดรตที่รางกายไดรับ  แตปริมาณท่ีสะสมไมเกิน 400 กรัม  เม่ือรางกายตองการใชพลังงาน
ไกลโคเจนจะถูกดึงมาใชเปนพลังงาน 
   2 ) น้ําตาลหลายช้ันท่ีรางกายไมสามารถยอยได(indigestible polysaccharides)  
เปนพอลิแซ็กคาไรดท่ีรางกายไมมีเอนไซมยอย  และตองขับออกทางอุจจาระ (นัยยา,  2546)  จึงไมให
พลังงานแกรางกาย  เรียกพอลิแซ็กคาไรดท่ีรางกายยอยไมได วา  “ใยอาหาร”  (dietary  fiber)  แบงได 2 
ประเภท  คือ 
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    2.1) ใยอาหารที่ไมละลาย (insoluble dietary fiber) ประกอบดวย  
เซลลูโลส  เฮมิเซลลูโลส   และลิกนิน  ใยอาหารประเภทนี้มักเปนสวนประกอบโครงสรางหลักของพืช
มีลักษณะท่ีแตกตางกัน   
    2.2) ใยอาหารที่ละลาย  (soluble dietary fiber) ประกอบดวย          
เพกทิน และมิวซิเลจ  ใยอาหารประเภทน้ีมักอยูรอบๆเซลลพืช  และในเซลลพืช  มีลักษณะท่ีแตกตาง
กันไป   
 หนาท่ีและประโยชนของคารโบไฮเดรต 
  1) ใหพลังงานและความรอน  คารโบไฮเดรตจัดเปนอาหารท่ีใหพลังงานในการ
ดํารงชีวิต  รางกายจะใชกลูโคสที่ไดจากการยอยคารโบไฮเดรตเปนพลังงานในรางกาย  รวมท้ังสมอง              
ท่ีใชพลังงานในรูปของกลูโคสเปนพลังงานเพียงอยางเดียว  ดังนั้นถารางกายขาดกลูโคสทําใหเกิด
ภาวะระดับน้ําตาลในเลือดตํ่า (hypoglycemia) ทําใหรางกายเกิดอาการออนเพลีย  ตาลาย  งวงนอน  
เนื้อตัวส่ัน  และหมดสติ สมองจะถูกทําลาย  ถาเปนบอยทําใหระดับสติปญญาตํ่าลงและเปนอัมพาตได  
คารโบไฮเดรต 1 กรัม  จะใหพลังงาน 4 แคลอร่ี   
  2) ชวยทําใหไขมันเผาไมสมบูรณ รางกายใชคารโบไฮเดรตเปนพลังงานหลัก  เม่ือใด
ท่ีรางกายขาดคารโบไฮเดรต  จะเปล่ียนไขมันเปนพลังงานในรูปของกลูโคสแทน  แตในกระบวนการ
เปล่ียนจะตองใชคารโบไฮเดรตชวยใหเกิดการเผาไหมท่ีสมบูรณ  ถามีปริมาณคารโบไฮเดรตไม
เพียงพอจะเกิดการเผาไหมไมสมบูรณทําใหเกิดภาวะความเปนกรดสูงในเลือด (ketone bodies)    
อวัยวะในรางกายจะทํางานผิดปกติ 
  3) ชวยประหยัดการใชโปรตีนของรางกาย  เม่ือรางกายไดรับพลังงานจาก
คารโบไฮเดรตและไขมันไมเพียงพอ  รางกายจะนําโปรตีนมาเผาผลาญใหเกิดพลังงาน  แทนการนํา
โปรตีนไปเสริมสรางและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกายซ่ึงเปนหนาท่ีหลักของโปรตีน  ทําให
โปรตีนทํางานไมเต็มท่ีเม่ือเทียบราคาโปรตีนจะมีราคาแพงกวาคารโบไฮเดรตคอนขางมาก  ดังนั้น   
การที่รางกายไดรับคารโบไฮเดรตเพียงพอจึงชวยสงวนการนําโปรตีนไปใชเปนพลังงานได 
  4) ชวยใหการทํางานของลําไส  คารโบไฮเดรตที่รางกายไมสามารถยอยไดจะไมให
พลังงานแกรางกายหรือท่ีเรียกวา  ใยอาหาร  ใยอาหารที่ละลายนํ้าไดบางชนิดมีคุณสมบัติพรีไบโอติก   
ชวยเพิ่มปริมาณและชวยในการเจริญเติบโตของแบคทีเรียในทางเดินของลําไส  โดยใยอาหารท่ีละลาย
น้ําจะผานมาท่ีลําไสใหญ  กระบวนการหมักเกิดข้ึน  โดยอาศัยแบคทีเรียท่ีมีอยูในลําไสใหญและ
กระตุนใหแบคทีเรียเจริญเติบโต  ทําใหเกิดกาซไฮโดรเจน  มีเทน และคารบอนไดออกไซด และได
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กรดไขมันสายส้ัน  นอกจากนี้กรดไขมันสายส้ันท่ีไดยังมีสวนชวยการลดระดับ pH ในลําไสใหญ  ชวย
ยับยั้งการเจริญของจุลินทรียท่ีกอใหเกิดโรคในระบบทางเดินอาหาร (อัจฉรา ดลวิทยาคุณ,  2550)  
  5) ชวยรักษาสภาพของรางกายใหคงท่ี  อวัยวะตางๆในรางกาย  ของคนปกติจะมี
ระดับน้ําตาลในเลือด 70 - 100 มิลลิกรัมเปอรเซ็นต หรือเลือด 100 ลูกบาศกเซนติเมตร มีน้ําตาล         
70 -100  มิลลิกรัม  ถาระดับน้ําตาลสูงผิดปกติจะเปนอาการของโรคเบาหวาน  ถาตํ่ากวาปกติทําใหเกิด
อาการชัก หรือช็อค หรือหมดสติได 
  6) ชวยทําลายพิษท่ีปนเปอนในรางกาย  ตับจะทําปฏิกิริยารวมกับคารโบไฮเดรตใน
การกําจัดสารพิษท่ีปนเปอนเขาสูรางกาย  ใหกลายเปนสารท่ีมีพิษนอยลงหรือไมเปนพิษ  และถูกขับ
ออกจากรางกายทางปสสาวะหรืออุจจาระ 
  7) สามารถเปล่ียนไขมันและกรดอะมิโนท่ีไมจําเปนแกรางกายได  เม่ือรางกายมี
คารโบไฮเดรตเหลือใชจากพลังงานในการทํางานของรางกายแลว  คารโบไฮเดรตสามารถเปล่ียนเปน
ไขมันและกรดอะมิโนท่ีไมจําเปนแกรางกายได เม่ือรางกายขาดสารอาหารดังกลาว  (พรพล  รมยนุกูล,  
2542) 

 ความตองการคารโบไฮเดรตของรางกาย สิริพันธุ จุลกรังคะ (2545) ไดใหขอมูลไวดังนี้
รางกายจําเปนตองไดรับคารโบไฮเดรตเปนประจํา ท้ังนี้เพราะรางกายตองการใชพลังงานในการทํา
กิจกรรมตางๆ และการทํางานของอวัยวะภายในรางกายตลอดเวลา แตเนื่องจากปริมาณของ
คารโบไฮเดรตท่ีสะสมไวในรางกายมีปริมาณจํากัดและไมสามารถเปล่ียนแปลงเปนพลังงานไดมาก
พอ ดังนั้นรางกายจึงจําเปนตองไดรับคารโบไฮเดรตอยูเปนประจําและในปริมาณท่ีเพียงพอเพื่อจะให
พลังงานแกรางกาย ซ่ึงปกติในวันหนึ่งๆ รางกายควรไดรับพลังงานจากคารโบไฮเดรตประมาณรอยละ 
50-55 ของพลังงานท้ังหมด ซ่ึงคิดเปนคารโบไฮเดรตประมาณ 300-400 กรัม 
 3.  ไขมัน (Lipid)  ไขมันเปนสารอาหารที่ใหพลังงานไดสูงสุดมากกวาสารอาหารชนิดอ่ืน  คือ  
ไขมัน  1  กรัมจะใหพลังงานถึง 9  กิโลแคลอร่ี  ซ่ึงคิดเปน 2.25 เทาของพลังงานท่ีไดจากโปรตีนหรือ
คารโบไฮเดรต  ไขมันเปนสารอาหารที่ไดจากพืชและสัตว    ไขมันสวนใหญเปนสารอาหาร  ไขมันท่ี
เปนกลาง  เชน  ไตรกลีเซอไรดและฟอสฟอลิปด 
 สารอาหารไขมัน  เกิดจากการรวมตัวของคารบอน 57 อะตอม  ไฮโดรเจน  110  อะตอม  กับ
ออกซิเจน  6  อะตอม  โมเลกุลของไขมันแตละโมเลกุล  ประกอบดวยกลีเซอรีน 1 โมเลกุล  และกรด
ไขมัน  3  โมเลกุล  ซ่ึงอาจจะเปนกรดไขมันชนิดเดียวกันหรือตางกันก็ได 
 ไขมัน  เปนกลุมของสารอินทรียท่ีมีอยูในอาหารท่ัวไป  มากบางนอยบาง  ซ่ึงถาแบงตาม
โครงสรางได 3 ชนิด ไดแก  ไขมันธรรมดา (Simple lipid)  เชน ไขมันเปนกอนแข็ง (fats) ไข  (wax)  
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ไขมันประกอบ  (Compound lipids)  เชน  ฟอสโฟไลปด อนุพันธของไขมัน  (Derived lipids)  เกิดจาก
การสลายตัวของไขมันธรรมดาและไขมันประกอบ  ซ่ึงไดแก  กรดไขมัน  กลีเซอรอล  โคเลสเตอรอล  
และแอลกอฮอล 
 กรดไขมันอาจแบงโดยอาศัยคุณคาทางโภชนาการเปน 2  กลุม คือ 

 3.1  กรดไขมันจําเปน (Essential Fatty Acids) เปนกรดไขมันท่ีรางกายสังเคราะหเอง
ไมได  ตองไดจากอาหารท่ีรับประทานเขาไปเทานั้น สวนมากมีในน้ํามันพืช เชน น้ํามันดอกคําฝอย 
น้ํามันขาวโพด น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือน้ํามันรําขาว เปนตน กรดไขมันจําเปนตอรางกายคนมีอยู 3 ชนิด 
คือ กรดไลโนเลอิก (Linoleic acid), กรดไลโนเลนิก (Linolenic acid) และกรดอะราซิโดนิก (arachidonic 
acid) 

 3.2  กรดไขมันไมจําเปน (Non-essential Fatty Acids) เปนกรดไขมันท่ีนอกจากจะได
จากอาหารแลว รางกายยังสามารถสังเคราะหไดเองดวย กรดไขมันไมจําเปนนี้จะรวมกรดไขมันอ่ิมตัว
ทุกชนิด และกรดไขมันไมอ่ิมตัว 
 หนาท่ีของไขมัน  ตามขอมูลของของสุนีย  สหัสโพธ์ิ  (2543)  มีดังนี้ 

 1) เปนสวนประกอบของเยื่อเซลล (cell membrance) เยื่อเซลลเปนแผนซ่ึงกั้น
ระหวางภายนอกและภายในเซลลหรือหุมออรแกเนลล (orgnelles) ตาง ๆ ภายในเซลลและเปนตัว
ควบคุมผานการเขาออกของสารตาง ๆ เชน สารอาหารและอนุมูลอนินทรียตาง ๆ ท่ีเซลลตองการหรือ
ของเสียตองขจัดท้ิง เปนตน เยื่อเซลลสวนมากมีไขมันอยูประมาณ 30 – 40% สวนใหญเปนพวก      
ฟอสลิพิด (phospholipid) โปรตีนประมาณ 50 – 70% และคารโบไฮเดรต นอยกวา 10% 

 2) เปนสารท่ีใชในการสะสมพลังงานในรางกายและเปนแหลงของพลังงาน ให
พลังงานและความรอนมากกวาสารอาหารอื่น ๆ ไขมัน 1 กรัม ใหพลังงาน 9 กิโลแคลอรี 

 3) เปนองคประกอบท่ีสําคัญของผิวหนังและระบบประสาท โดยเซลลของระบบ
ประสาทและเซลลของสมองประกอบข้ึนดวยสารไขมัน ซ่ึงมีอยูมากกวา 50% ของ ของแข็งท้ังหมดใน
เซลล 
  4) ชวยใหวิตามินชนิดท่ีละลายในไขมัน คือ วิตามิน เอ ดี อี และ เค ถูกดูดซึมเขาไป
ในรางกาย 
  5) ใหกรดไขมันท่ีจําเปนแกรางกาย กรดไขมันจําเปนชวยใหผิวหนังชุมช่ืนจําเปนตอ
การเจริญเติบโตของรางกายเด็ก และยังเช่ือวาชวยในการลดปริมาณคอเลสเตอรอลในเลือดลงอีกดวย 
  6)  ชวยใหอาหารนุมข้ึนและรสดีข้ึน 
  7)  ชวยใหอ่ิมนาน เนื่องจากไขมันถูกยอยชา 
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  8)  เปนฉนวนตอตานอากาศหนาวเย็น ชวยปองกันการสูญเสียความรอนของรางกาย 
  9)  รองรับอวัยวะและปองกันการกระทบกระเทือนของอวัยวะภายใน 
  10) ไขมันชวยใหรางกายประหยัดการใชโปรตีน ในกรณีท่ีคารโบไฮเดรตในรางกาย
ไมเพียงพอ รางกายจะนําเอาไขมันมาใชเปนพลังงานกอนโปรตีน  

ความตองการไขมันของรางกาย ขณะน้ียังไมทราบถึงปริมาณไขมันท่ีรางกายตองการที่
แนนอน  ดังนั้นปริมาณไขมันท่ีแนะนําใหรับประทานจึงยังไมไดกําหนด ในป ค.ศ. 2001 สมาคม
โรคหัวใจในสหรัฐอเมริกา (สิริพันธุ จุลกรังคะ, 2545) ไดออกขอแนะนําถึงปริมาณไขมันในอาหารที่
ควรรับประทาน เพื่อปองกันโรคหัวใจไววา  ปริมาณไขมันรวมไมควรเกินรอยละ 35 ของพลังงานท่ี
ไดรับในแตละวัน สําหรับประเทศไทยยังไมไดกําหนดปริมาณไขมันท่ีควรรับประทาน แต               
นักโภชนาการสวนใหญมีความเห็นวาควรรับประทานไขมันไมนอยกวารอยละ  20-25  ของพลังงาน
ท้ังหมด  และเนนการรับประทานไขมันกลุมท่ีไมอ่ิมตัวใหมากกวาไขมันประเภทอื่น เพื่อปองกัน
อันตรายท่ีอาจจะเกิดข้ึนกับหัวใจและหลอดเลือด 
 4. วิตามิน  คือ  สารอาหารชนิดหนึ่งท่ีรางกายตองการเพียงเล็กนอย (เปนมิลลิกรัมหรือ
ไมโครกรัม) มีความสําคัญตอการเจริญเติบโตและการดํารงชีวิตของมนุษย โดยทําหนาท่ีควบคุม
กระบวนการเปล่ียนแปลงของกระบวนการสังเคราะหพลังงานจากอาหารที่เรารับประทานเขาไป
(metabolism) รางกายคนสังเคราะหวิตามินไมได ตองไดรับจากอาหารเทานั้น (นัยนา  บุญทวียุวัฒน,  
2546) 

วิตามินแบงออกไดเปน 2 กลุม คือ   
 4.1 วิตามินท่ีละลายไดในไขมัน ไดแก วิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี และวิตามินเค 

วิตามินกลุมนี้จะเขาสูรางกายไดตองอาศัยไขมันเปนตัวทําละลาย และรางกายสามารถสะสมสวนท่ี
ไดรับมากเกินพอไวได ดังนั้นการไดรับวิตามินกลุมนี้มากเกินไปจะทําใหเกิดพิษตอรางกายได 
โดยเฉพาะวิตามินเอจะเปนอันตรายมาก 

 4.2 วิตามินท่ีละลายไดในน้ํา ไดแก วิตามินบีหนึ่ง วิตามินบีสอง วิตามินบีหก 
วิตามินบีสิบสอง  ไนอะซิน ไบโอติน กรดโฟลิก กรดแพนโททีนิก และวิตามินซี เปนตน วิตามินกลุม
นี้ละลายไดในน้ําจึงถูกดูดซึมเขาสูรางกายไดงาย และรางกายไมสามารถสะสมไวได หากไดรับมาก
เกินพอรางกายจะขับออกทางปสสาวะ ดังนั้นวิตามินกลุมนี้จําเปนตองไดรับจากอาหาร เปนประจําทุก
วัน 
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 วิตามินตาง ๆ มีหนาท่ีในรางกาย ดังนี้  ตามขอมูลของ  สุนีย  สหัสโพธ์ิ (2543) ดังนี้   
 1)  เปนสารเร่ิมตนท่ีจะเปล่ียนแปลงโคเอนไซม ไดแก ไนอะซิน ไทอะมิน ไรโบฟลา-

วิน ไบโอติน กรดแพนโททีนิก วิตามินบีหก วิตามินบีสิบสอง และกรดโฟลิก 
 2)  ทําหนาท่ีเปนสารตานอนุมูลอิสระ ไดแก วิตามินซี วิตามินอี และแคโรทีนอยด 
 3)  มีหนาท่ีเกี่ยวของกับการควบคุมยีน (genetic regulation) เชน วิตามินเอ และ

วิตามินดี 
 4)  มีหนาท่ีเฉพาะสําหรับวิตามินแตละชนิด เชน วิตามินเอมีหนาท่ีเกี่ยวของกับการ

มองเห็น วิตามินซีเกี่ยวของกับการเปล่ียนทริปโตเฟน เปนเซโรโทนิน ซ่ึงเปนสารประกอบประเภท
ฮอรโมนท่ีชวยในการหดตัวของกลามเน้ือเรียบ เพ่ิมความดันโลหิต และวิตามินเคเกี่ยวของกับการ
สังเคราะหโปรทรอมบิน  ซ่ึงเปนสารโปรตีนท่ีตับ สรางข้ึนเพื่อชวยใหเลือดแข็งตัว ถาขาดวิตามินเค 
ตับจะไมสามารถสังเคราะหโปรทรอมบินได ทําใหระดับโปรทรอมบินในเลือดตํ่าสงผลใหเลือด
แข็งตัวชา และเลือดไมหยุดไหลเม่ือเกิดแผล เปนตน 

การท่ีรางกายไดรับวิตามินจากอาหารไมเพียงพอ จะทําใหเกิดวิตามินตํ่า (hypo-vitaminosis) 
หรือถาไดรับไมเพียงพอเปนระยะเวลานาน จะทําใหเกิดภาวะขาดวิตามิน (avitaminosis) ไดซ่ึงจะทํา
ใหเกิดความผิดปกติตอรางกาย และเกิดเปนโรคตาง ๆ เชน โรคเหน็บชาท่ีเกิดข้ึนเนื่องจากขาดวิตามิน
บีหนึ่ง เปนตน  
 5.  เกลือแร  เกลือแรเปนสารอนินทรียท่ีรางกายจําเปนตองไดรับจากอาหารหากไดรับไม
เพียงพอจะทําใหเกิดพยาธิสภาพ ซ่ึงแตกตางกันแลวแตชนิดของเกลือแร เกลือแรท้ังหมดในรางกายมี
ประมาณ รอยละ 4 ของนํ้าหนักตัว พบในรางกายมีประมาณ 20 ชนิด แบงตามความตองการของ
รางกายได 2 ประเภท  

 5.1 เกลือแรท่ีรางกายตองการจํานวนมาก (macro mineral หรือ major mineral) 
หมายถึง เกลือแรท่ีมีอยูในรางกายปริมาณมาก และรางกายตองการในปริมาณไมนอยกวา 100 
มิลลิกรัม ไดแก แคลเซียม ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม โซเดียม คลอรีน แมกนีเซียม และกํามะถัน 

 5.2 เกลือแรท่ีรางกายตองการจํานวนนอย (micro mineral หรือ trace mineral) 
หมายถึง เกลือแรท่ีมีอยูในรางกายปริมาณนอย และรางกายตองการในปริมาณนอยกวา 100 มิลลิกรัม 
แตยังคงมีความจําเปนตอรางกาย เกลือแรเหลานี้มีหนวยวัดเปนไมโครกรัม ไดแก เหล็ก ฟลูออรีน 
ซีลีเนียม โคบอลต แมงกานีส โมลิบดีนัม โครเมียม และสังกะสี 
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 หนาท่ีของเกลือแรในรางกาย  ตามขอมูลของอัจฉรา  ดลวิทยาคุณ  (2550) ดังนี้   
  1)  เสริมสรางความเจริญเติบโตของเน้ือเยื่อรางกาย เชน แคลเซียม ฟอสฟอรัส และ
ฟลูออรีน ทําหนาท่ีสรางความแข็งแรงของกระดูกและฟน รวมท้ังเปนองคประกอบของเนื้อเยื่อตาง ๆ 
กํามะถันเปนองคประกอบของโปรตีนกลามเนื้อ เซลลประสาทมีฟอสฟอรัส เปนองคประกอบของ
ฮอรโมนจากตอมไทรอยด สังกะสีเปนองคประกอบของฮอรโมนอินซูลินจากตับออน โคบอลตเปน
องคประกอบของวิตามินบีสิบสอง กํามะถันเปนองคประกอบของวิตามินบีหนึ่ง และเหล็กเปน
องคประกอบของฮีโมโกบินในเม็ดเลือดแดง 
  2)  ควบคุมความเปนกรด - ดางของรางกาย ภายในรางกายมีสภาวะเปนดางเล็กนอย 
คือ    อยูในชวง 7.35 – 7.45 ถามีความเปนกรด - ดางมากเกินไปเซลลจะตาย เกลือแรประกอบไปดวย
ธาตุท่ีมีประจุ จึงทําหนาท่ีควบคุมความเปนกรด - ดางในรางกายไมใหเปล่ียนแปลงมาก โดยเกลือแรท่ี
ทําหนาท่ีนี้สวนใหญเปนเกลือแรท่ีรางกายตองการเปนจํานวนมาก (macro- mineral) ประกอบดวย 
    2.1 เกลือแรท่ีใชความเปนกรด คือ คลอรีน กํามะถัน และฟอสฟอรัส 
    2.2 เกลือแรท่ีใหความเปนดาง คือแคลเซียม แมกนีเซียม โซเดียม และ
โพแทสเซียม 
  3) รักษาสมดุลน้ําในรางกาย น้ําในรางกายจะอยูในเซลล (intracellular fluid) และ
ภายนอกเซลล (extracellular fluid) กั้นกลางดวยผนังเซลล เกลือแรจะทําหนาท่ีควบคุมความเขมขน
ของน้ําภายในและภายนอกเซลลใหอยูในสภาพสมดุล โดยอาศัยแรงดันออสโมติก (osmotic pressure) 
เกลือแรท่ีทําหนาท่ีควบคุมสมดุลน้ํา ไดแก โซเดียม โพแทสเซียม และคลอรีน เกลือแรเหลานี้จะอยูท้ัง
ภายในและภายนอกเซลลจึงชวยควบคุมปริมาณนํ้าภายในและภายนอกเซลลใหอยูในภาวะปกติ แตถา
มีแกลือแรบางชนิดมากเกินไป โดยเฉพาะโซเดียมทําใหมีการกักน้ําไวในรางกายมากจะเกิดอาการ  
บวมน้ําได 
  4) ชวยการทํางานของเอนไซมและฮอรโมนบางชนิด เกลือแรทําหนาท่ีชวยการ
ทํางานของเอนไซมหรือท่ีเรียกวา โค-เอนไซม (co-enzyme) ชวยทําใหการทํางานของเอนไซมทํางาน
ไดดี เชน ฮอรโมนไทรอกซินจากตอมไทรอยดมีเปนโค-เอนไซมประกอบอยูดวย ฮอรโมนอินซูลินมี
สังกะสีเปนองคประกอบ เปนตน 
  5) ชวยควบคุมการยืดหดของกลามเนื้อ เกลือแรชวยควบคุมการยืดหดของกลามเนื้อ
โดยการรักษาสมดุลของน้ําท่ีหลอเล้ียงกลามเนื้อใหอยูในสภาพสมดุล ถาขาดเกลือแรอาจสงผลให
กลามเน้ือเกิดการยืดหดท่ีผิดปกติ เชน แคลเซียมเกี่ยวของกับการยืดหรือคลายตัวของกลามเน้ือ        
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การขาดแคลเซียมจะทําใหกลามเน้ือเกิดการเกร็งตัว หรือเรียกวา อาการชักกระตุก (tetany)   
โพแทสเซียมเกี่ยวของกับการเตนของกลามเนื้อหัวใจ การขาดโพแทสเซียมมีผลทําใหหัวใจวายได 
 6.  น้ํา  น้ําเปนสารอาหารท่ีมีมากท่ีสุดในรางกายคนและส่ิงมีชีวิตอ่ืนๆ รางกายคนเรามีน้ํา
ประมาณหนึ่งในสองถึงสามในส่ีของน้ําหนักรางกาย  ปริมาณนํ้าในรางกายรางกายจะพยายามรักษาไว
ใหคงท่ีเสมอ  การสูญเสียน้ําจากรางกายหรือมีน้ํามากเกินไปเพียงเล็กนอย  อาจทําใหเกิดโรคภัยไขเจ็บ
ได  น้ําเปนสวนประกอบของเซลลทุกเซลลในรางกายและมีการถายเทหรือไหลเขาออกเซลล
ตลอดเวลา  ในคนผูใหญวันหนึ่งๆ  น้ําในรางกายประมาณรอยละ 6 จะถูกนําไปใช  และมีน้ําใหมเขามา
แทนที่  ถาเปนทารกน้ําในรางกายถึงรอยละ 15  จะมีการหมุนเวียนทุกวัน  การสูญเสียน้ํามากผิดปกติ
จึงทําใหเกิดอันตรายแกรางกายหรืออาจรุนแรงถึงกับเสียชีวิตได 
 หนาท่ีของน้ําในรางกาย  ตามขอมูลของสิริพันธุ  จุลรังคะ (2545)  ดังนี้ 
  1)  น้ําเปนสวนประกอบของเซลลและเปนสวนประกอบของเลือด  น้ําเหลือง  น้ําลาย  
เหง่ือ  ปสสาวะ  ตลอดจนน้ํายอยอาหาร  นอกจากนี้น้ํายังชวยในการทํางานของอวัยวะ  และเซลลตางๆ 
  2)  เปนตัวกลางที่จําเปนสําหรับการทํางานของเซลลและปฏิกิริยาเคมีตางๆ ภายใน
รางกาย 
  3)  ทําหนาท่ีปกปองเน้ือเยื่อตางๆ ของรางกาย 
  4)  ชวยรักษาความสมดุลของน้ําตางๆ ภายในรางกาย 
  5)  เปนตัวทําละลายท่ีดี  สามารถละลายสารตางๆ ไวในเซลลและในรางกายไดมาก  
ทําใหรางกายใชประโยชนจากสารเหลานี้ไดเต็มท่ี 
  6)  ชวยควบคุมอุณหภูมิของรางกายไมใหเปล่ียนตามส่ิงแวดลอม 
  7)  ชวยหลอล่ืนสําหรับอวัยวะตางๆ โดยเฉพาะอวัยวะท่ีทํางานตลอดเวลาเปน       
การปองกันการเสียดสีของอวัยวะภายใน  เชน  น้ําลายชวยการกลืน  ของเหลวท่ีหลอล่ืน  ตามขอตอ       
เปนตน 
  8)  รักษาความสมดุลของกรด  ดาง ในรางกาย   
 ความตองการน้ําของรางกาย โดยท่ัวไปนักโภชนาการแนะนําใหดื่มน้ําวันละ 1 ลูกบาศก
เซนติเมตร ตอ 1 กิโลแคลอร่ีท่ีไดรับจากอาหารสําหรับผูใหญ คือประมาณวันละ 6-8 แกว สภาพท่ี
รางกายไดรับน้ําไมเพียงพอหรือสูญเสียน้ํามากเกินไป  (Dehydration) มีอาการกระหายนํ้า ผิวแหง     
เยื่อบุอวัยวะแหง น้ําหนักลด ปสสาวะนอย ปริมาณไนโตรเจนในเลือด (ท่ีไมใชโปรตีน) โซเดียมและ
คลอรีนสูงข้ึน สวนโปรแตสเซียมจะลดลง ทายท่ีสุดอาจหมดสติได  สภาพท่ีไดรับน้ํามากเกินไป เชน 
ตอนด่ืมเหลา ไตตองทํางานหนัก คือ ขับถายบอย ถาไตทํางานปกติจะไมมีปญหา เพราะรางกาย



18 
 

 

สามารถขับถายน้ําสวนเกินออกได แตถาไตไมดี เกิดโทษหรือพิษไดงาย ซ่ึงเรียกวา น้ําเปนพิษ คือ มี
อาการปวดศรีษะ อาเจียน กลามเนื้อเปนตะคริว ความดันเลือดสูงข้ึน น้ําหนักมากข้ึนและมีอาการบวม 
โดยมากมักเกิดจากไดรับน้ําประมาณ 50 ลูกบาศกเซนติเมตร ตอ น้ําหนักรางกาย 1 กิโลกรัม หรือเกิด
จากการดื่มน้ํามากหลังจากออกกําลังกายหนัก (สิริพันธุ  จุลกรังคะ, 2545) 
 
ตาราง 2.1  คุณคาทางโภชนาการของสวนประกอบในการผลิตขาวแตน 
Nutrient Composition per 100 

g. Edible Portion 
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ขาวเหนียวขาว 355 11.7 6.3 0.6 81 - 0.4 
Glutinous rice, polished        

ขาวเหนียวดํา 364 11.8 8.2 3 76.1 4.9 0.9 
Glutinous rice, black varity        

งาขาวค่ัว 697 3 26.1 64.2 3.6 -4.1 3.1 
roasted white Sesame seeds         

งาดําค่ัว 625 2.2 20.6 51.9 18.9 15.7 6.4 
roasted black Sesame seeds         
เมล็ดมะมวงหิมพานต, ค่ัว 597 3.8 19.5 44.8 29 -0.8 2.9 

Cashew nut ,roasted        
นํ้ามันพืช 

 Vegetable Oil 
884 - - - - - - 

 ท่ีมา : ตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทย (กองโภชนาการ,  2546) 
 
การวิเคราะหคณุคาทางโภชนาการของอาหาร 
 การวิเคราะหสวนประกอบทางเคมีอาหารปจจุบันมีวิธีการวิเคราะหหลายวิธี  ซ่ึงไดรับการ
พัฒนาและปรับปรุงใหดีข้ึนตลอดมา  สวนใหญเปนวิธีการวิเคราะหแบบ  Proximate Analysis of  
Foods ซ่ึงหมายถึง  การวิเคราะหหาคาโดยประมาณของสวนประกอบหลักท่ีอยูในอาหาร ซ่ึงวิธี      
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การวิเคราะหท่ีใชจะทําใหไดผลการวิเคราะหท่ีรวดเร็ว  สวนประกอบหลักท่ีนิยมวิเคราะหในตัวอยาง
อาหาร ประกอบดวย  

1. ความช้ืน  คือ  สารท่ีสูญเสียไปจากอาหารเม่ือเพิ่มความรอนใหแกอาหารนั้น  ความรอนท่ี
ใหกับอาหารจะตองมีอุณหภูมิไมสูงกวาจุดเดือดของน้ํา  หรืออาจปลอยอาหารตั้งท้ิงไวในสาร           
ดูดความชื้น  หรือใหความรอนในสภาพสูญญากาศ  น้ําหนักท่ีหายไปจากอาหาร  ซ่ึงเปนของเหลว
ท้ังหมดท่ีระเหยได  สวนกากหรือของแข็งแหงท่ีเหลือจากของเหลวตางๆ  ระเหยออกไปหมดแลว  
เรียกวา  ของแข็งท้ังหมด  (total  solid)  ความชื้นในอาหารมีความสําคัญตออาหารหลายประการ แต
การวิเคราะหหาปริมาณความช้ืนท่ีไดผลแนนอนน้ันทําไดยาก (ลักขณา  รุจนะไกรกานต  และนิธิยา  
รัตนาปนนท,  2554) อีกท้ังความชื้น  เปนคุณสมบัติท่ีสําคัญอยางหน่ึงของอาหารที่จําเปนจะตอง
วิเคราะห  เนื่องจากความช้ืนมีความสัมพันธกับปริมาณนํ้าในอาหารซ่ึงเปนปจจัยหนึ่งในการควบคุม
คุณภาพของอาหาร  น้ําในอาหารเก่ียวของกับคุณสมบัติและการเปล่ียนแปลงของอาหารในดานตางๆ  
ไดแก  การเจริญของจุลินทรีย  กล่ินและรส ลักษณะเนื้อสัมผัส  การแปรรูปและปฏิกิริยาทางชีวเคมีใน
อาหาร  (เกียรติศักดิ์  พลสงคราม,  2553) 

2. เถาและแรธาตุ  หมายถึง  องคประกอบของอาหารนอกจากจะเปนสารอินทรียแลวยัง
ประกอบดวยสารอนินทรีย  ไดแก  แรธาตุโลหะตางๆ  อีกหลายชนิดเชน  เหล็ก  โซเดียม  และ
แคลเซียม  เปนตน  เม่ือนําอาหารไปเผาที่อุณหภูมิประมาณ  500-6000C องคประกอบท่ีเปน
สารอินทรีย  (ประกอบดวย C, H และO)  จะสลายตัวไปจนหมดเหลือไวเฉพาะของแข็งสีขาวหรือสีเทา  
ปริมาณเถาในอาหารเปนตัวบงบอกปริมาณแรธาตุท้ังหมดในอาหารซ่ึงถามีเถามากก็แสดงวาในอาหาร
นั้นมีแรธาตุมากดวย   (เกียรติศักดิ์  พลสงคราม,  2553) 

3. ไขมัน  เปนสารอินทรียไมละลายนํ้าหรือละลายไดเล็กนอย  แตละลายไดดีในตัวทําละลาย
ไขมัน  เชน  อีเทอร  คลอโรฟอรม  และเบนซิน  เปนตน  ไขมันเปนองคประกอบของอาหารท่ีพบมาก
เชนเดียวกับคารโบไฮเดรตและโปรตีน  ไขมันท่ีมีอยูในอาหารจะอยูในรูปอิสระ (free state) และอยู
รวมกับสารอ่ืน (bound states) และมีความสําคัญในดานอาหารเพราะใชเปนสวนผสมในการผลิต
อาหารหลายชนิด วิธีการหาไขมันเปนการหาโดยวิธีการสกัดไขมันออกจากสารตัวอยางอาหาร         
(เกียรติศักดิ์  พลสงคราม,  2553) 

4. โปรตีน  ประกอบดวย  กรดอะมิโนหลายชนิด  และกรดอะมิโนนี้มีธาตุไนโตรเจนเปน
องคประกอบหลัก  ดังนั้นในการวิเคราะหหาปริมาณโปรตีนในอาหาร  ทําไดโดยการวิเคราะหหา
ปริมาณไนโตรเจนท้ังหมดท่ีมีในอาหารนั้นจากนั้นนําปริมาณไนโตรเจนไปคํานวณกลับเพ่ือหา
โปรตีน โปรตีนท่ีพบในอาหารสวนใหญมีไนโตรเจนประมาณ  13.4 - 19.1 เปอรเซ็นต  การวิเคราะห
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โปรตีนจะทําใหทราบขอมูลตางๆ  เชนปริมาณโปรตีนท้ังหมดในอาหาร  ชนิดและปริมาณของ   
กรดอะมิโนท่ีเปนองคประกอบของโปรตีน  ปริมาณสารประกอบไนโตรเจนท่ีไมใชโปรตีน  และ
คุณคาทางโภชนาการของโปรตีน (ลักขณา รุจนะไกรกานต  และนิธิยา  รัตนาปนนท,  2554) 

5. คารโบไฮเดรต  เปนสารประกอบทางเคมี  ซ่ึงประกอบดวยคารบอน  ไฮโดรเจนและ
ออกซิเจน  โดยมีอัตราสวนของไฮโดรเจนตอออกซิเจน  เปน  2:1 เหมือนกับอัตราสวนของน้ําและอยู
ในรูปของโพลิไฮดรอกซิแอลดีไฮดหรืออนุพันธุของมัน  การวิเคราะหหาปริมาณคารโบไฮเดรตใน
อาหาร  สวนใหญใชวิธีคํานวณหักลบปริมาณความชื้น  โปรตีน  ไขมันและเถา  ท่ีวิเคราะหไดออกจาก 
100  กรัม  จะไดปริมาณคารโบไฮเดรตตอน้ําหนักอาหาร  100  กรัม  
 6.  พลังงาน  คือ  ความสามารถในการทํางาน  รางกายตองการพลังงานเพ่ือการทํางานของ
อวัยวะตางๆ  เพื่อการเจริญเติบโตของทารกและเด็ก  เพื่อการประกอบกิจกรรมตางๆในชีวิตประจําวัน
เพื่อรักษาอุณหภูมิของรางกายใหคงท่ี  รางกายไดรับพลังงานจากการบริโภคอาหาร  สารอาหารเม่ือถูก   
ดูดซึมและเปล่ียนแปลงไปตามขบวนการเมแทบอลิซึม หมายถึง กิจกรรมทางเคมีท่ีเกิดข้ึนเฉพาะ
ส่ิงมีชีวิตเทานั้นเชน การสรางพลังงาน การเจริญเติบโต การซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ  การหาปริมาณ
พลังงาน    มีหนวยเปน กิโลแคลอร่ีเทากับ  4.186  กิโลจูล  (KJ)โดยใชสูตร พลังงานความรอนท่ีสะสม
อยูในอาหาร = ปริมาณความรอนท่ีน้ําไดรับ/มวลของอาหารท่ีใชเปนเช้ือเพลิง (สิริพันธ  จุลกรังคะ, 
2542)   
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ  
 กนกวรรณ  ตุนสกุล (2549) ไดศึกษาเร่ือง การพัฒนาผลิตภัณฑมัฟฟนท่ีมีคุณคาทาง
โภชนาการสําหรับอาหารเชาจากแปงขาวกลองหอมมะลิ  มีวัตถุประสงคเพื่อ  พัฒนามัฟฟนโดยใช
แปงขาวกลองหอมมะลิใหมีพลังงาน  และสารอาหารท่ีจําเปนเพียงพอสําหรับอาหารเชาท่ีผูบริโภค
ยอมรับ  ผลการศึกษาพบวา  มีพลังงาน 248 กิโลแคลอร่ี  โปรตีน 7.90 กรัม  ไขมัน 7.70 กรัม  
คารโบไฮเดรต 36.80 กรัม  ใยอาหาร 4.60 กรัม  แคลเซียม 168.30 มิลลิกรัม  เหล็ก 2.61 มิลลิกรัม     
และโคเลสเตอรอล 30.40 มิลลิกรัม  ผูบริโภคชอบคุณภาพโดยรวมของผลิตภัณฑในระดับชอบ
เล็กนอยถึงปานกลาง  มัฟฟนท่ีบรรจุในกลองพลาสติกใสปดฝาเก็บรักษาที่อุณหภูมิหองไดนาน 1 วัน 
และอุณหภูมิแชเย็นไดนาน 7 วัน        
 กนกวรรณ  วิสาสะ (2553) ไดศึกษาเร่ือง คุณคาทางโภชนาการในขนมไทยบางชนิด         
มีวัตถุประสงคเพื่อ วิเคราะหหาปริมาณสารอาหารหลัก ใยอาหาร น้ําตาล กรดไขมัน โคเลสเตอรอล 
วิตามินเอ แคลเซียม โซเดียม โพแทสเซียม และเหล็ก กลุมตัวอยาง  คือ  ขนมไทย 17 ชนิดถูกเลือก
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และเก็บตัวอยางมาจาก 3 แหง  ซ่ึงเปนแหลงขายขนมในกรุงเทพฯ ผลการศึกษา มีปริมาณพลังงาน
และสารอาหาร ดังตอไปนี้ ปริมาณพลังงานมีคาอยูระหวาง 202–516 กิโลแคลอร่ี ตอ100 กรัม และ
ปริมาณสารอาหาร  ประกอบดวย สารอาหารท่ีมีปริมาณนอย ไดแก ในขนมไทยทุกชนิดมีธาตุเหล็ก
คอนขางต่ํา มีคาอยูระหวาง 0.5-2.7 มิลลิกรัม ตอ100 กรัม  ปริมาณแคลเซียมพบวามีอยูนอยในขนม
ไทยสวนใหญ   มีคาอยูระหวาง  9.4-71.0 มิลลิกรัมตอ100 กรัม  ปริมาณโซเดียม  มีคาต้ังแต                 
29.1-432.2 มิลลิกรัมตอ100 กรัม  และปริมาณโปแตสเซียม  มีคาอยูระหวาง 40.3-283.6 มิลลิกรัม
ตอ100กรัม  สวนปริมาณวิตามินเอ  พบวามีอยูคอนขางนอยที่ สุด  มีคาอยูระหวาง  0.2-71.0 
ไมโครกรัมเรตินอลตอ100 กรัม สวนครองแครงกรอบมีเพียงชนิดเดียวท่ีไมพบวิตามินเอ ปริมาณ 
โคเลสเตอรอล  มีคาอยูระหวาง 3.6-269.5 มิลลิกรัมตอ100 กรัม  สารอาหารที่มีปริมาณปานกลาง 
ไดแก  ปริมาณเสนใยอาหารในขนมไทยทุกชนิด มีคาอยูระหวาง 0.4-5.8 กรัมตอ100 กรัม ปริมาณ
ไขมันและโปรตีน มีคาอยูระหวาง 2.1–27.5กรัม ตอ100 กรัม และ  1.7–9.0 กรัมตอ100 กรัม  
สารอาหารท่ีมีปริมาณมาก ไดแก  คารโบไฮเดรต เปนสารอาหารหลักในขนมไทยทุกชนิดและ
ปริมาณนํ้าตาล มีคาอยูระหวาง 16-65%ของปริมาณคารโบไฮเดรตท้ังหมด  

ปนัดดา จันทรอุไร (2553) ไดศึกษาเร่ือง  ปริมาณสารอาหารท่ีมีอยูในผลิตภัณฑลูกช้ิน      
มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงปริมาณสารอาหารท่ีมีอยูในผลิตภัณฑลูกช้ินชนิดตางๆท่ีมีจําหนายอยูใน
ตลาดสดและซุปเปอรมาเก็ตในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล กลุมตัวอยาง คือ  ลูกช้ินเนื้อวัว 
ลูกช้ินเอ็นวัว ลูกช้ินเนื้อหมู ลูกช้ินเอ็นหมู ลูกชิ้นไก ลูกช้ินกุง ลูกช้ินปลา ลูกช้ินปลาเสนทอด 
ลูกชิ้นแคระแบบไมมีเตาหูเปน สวนประกอบ ลูกช้ินแคระแบบมีเตาหูเปนสวนประกอบ และลูกช้ิน
แคระแบบมีเตาหูทอดเปนสวนประกอบ นํามาเปรียบเทียบปริมาณสารอาหารจาก 3 แหลงผลิต 
ไดแก อุตสาหกรรมขนาดใหญ อุตสาหกรรมขนาดกลาง และ อุตสาหกรรมในครัวเรือน ปริมาณ
สารอาหารท่ีทําการวิเคราะห ไดแก พลังงาน ความช้ืน โปรตีน ไขมัน เถา โคเลสเตอรอล โซเดียม 
โปรแตสเซียม แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก และกรดไขมัน ผลการศึกษาพบวา ลูกช้ินแตละชนิดมี
ปริมาณสารอาหารท่ีแตกตางกัน การวิเคราะหปริมาณของ พลังงาน ความชื้น คารโบไฮเดรต และ
ไขมัน พบวา ผลิตภัณฑลูกชิ้นจาก 3 กลุมมีระดับของสารอาหารไมแตกตางกัน ผลิตภัณฑลูกช้ินจาก
กลุมอุตสาหกรรมขนาดกลางมีแนวโนมท่ีจะมีปริมาณโคเลสเตอรอล และ น้ําตาลสูงกวาผลิตภัณฑ
จากกลุมอ่ืน ๆ ปริมาณของโปรตีนและเถาจากผลิตภัณฑลูกช้ินจาก 3 กลุมพบแนวโนม ของ
ผลิตภัณฑจากกลุมอุตสาหกรรมในครัวเรือนมีแนวโนมตํ่ากวากลุมอ่ืนๆสวนปริมาณของแปง พบวา
กลุมของ ผลิตภัณฑจากอุตสาหกรรมในครัวเรือนมีแนวโนมสูงท่ีสุด ปริมาณของโปรแตสเซียม          
มีความแตกตางกันโดย ผลิตภัณฑจากกลุมอุตสาหกรรมขนาดใหญมีแนวโนมสูงกวาในกลุมอ่ืน ๆ 
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ปริมาณของฟอสฟอรัสพบวาผลิตภัณฑ จากอุตสาหกรรมขนาดกลางมีแนวโนมระดับของ
ฟอสฟอรัสสูงท่ีสุด ปริมาณของโซเดียมและเหล็กมีความแตกตางกันโดยในกลุมของอุตสาหกรรม
ขนาดใหญมีแนวโนมสูงท่ีสุด จากผลการศึกษาคร้ังนี้ เพื่อนําไปประเมิน ปริมาณ สารอาหารที่กลุม
ประชากรไดรับประจําวันไดอยางถูกตองยิ่งข้ึนและยังสามารถนําไปปรับปรุงตาราง แสดงคุณคา
ทางโภชนาการของอาหารไทยใหมีขอมูลสมบูรณยิ่งข้ึน 

ประภาพรรณ  กันธรักษา (2547) ไดศึกษาเร่ือง  การเปรียบเทียบคุณคาทางโภชนาการใน
ตํารับอาหารลานนา  โดยวิธีการวิเคราะหทางเคมีและการคํานวณจากตารางคุณคาทางโภชนาการของ
อาหารไทย  มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบคุณคาสารอาหารโดยวิธีการวิเคราะหทางเคมีกับวิธีการ
คํานวณจากตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทย  คือ  แกงผักกาด  แกงขนุน  แกงแคไก      
ตําขนุน  และแกงฟกใสไก  จากวิธีการคํานวณคุณคาสารอาหารจากตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการ
ของอาหารไทยและการวิเคราะหทางเคมี  ผลการศึกษาพบวา  แกงผักกาด  มีปริมาณความช้ืนมากท่ีสุด  
แกงแคไกมีปริมาณโปรตีนมากท่ีสุด  ตําขนุนมีปริมาณไขมัน  คารโบไฮเดรต  และเถามากท่ีสุด  สวน
คุณคาสารอาหารโดยวิธีการวิเคราะหทางเคมี  พบวา  แกงฟกใสไก  มีปริมาณความช้ืนมากท่ีสุด         
แกงแคไก  มีปริมาณไขมันมากท่ีสุด  และตําขนุนมีปริมาณโปรตีน  คารโบไฮเดรต  และเถามากท่ีสุด          
การหาความแตกตางโดยนําคาท่ีไดจากการคํานวณจากตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของอาหาร
ไทยเปรียบเทียบกับคาท่ีไดจากการวิเคราะหทางเคมี  พบวา  การคํานวณจากตารางมีท้ังคาท่ีต่ํากวา  
และคาท่ีสูงกวาการวิเคราะหทางเคมี 

ปรารถนา  ตปนีย  (2554)  ไดศึกษาเร่ือง  คุณคาทางโภชนาการของอาหารพ้ืนบานและสภาวะ
โภชนาการของผูท่ีเปนโรคความดันโลหิตสูงบนพ้ืนท่ีโครงการพัฒนาดอยตุง  มีวัตถุประสงคเพ่ือ
ศึกษาหาคุณคาทางโภชนาการของอาหารพ้ืนบานจากการคํานวณดวยโปรแกรม INMUCALและ
ประเมินสภาวะโภชนาการโดยการวัดสัดสวนรางกาย  และซักถามอาหารที่รับประทานยอนหลัง  24  
ช่ัวโมงในผูท่ีเปนโรคความดันโลหิตสูงบนพ้ืนท่ีโครงการพัฒนาดอยตุง  ในระหวางเดือนพฤษภาคม  
พ.ศ.  2551 ถึง  เดือนพฤศจิกายน  พ.ศ. 2552  มีผูเขารวมโครงการฯท้ังส้ินจํานวน 229  คน  เปนเพศ
หญิง 139 คน  และเพศชาย  90 คน ผลการศึกษาพบวา ผูเขารวมโครงการฯสวนใหญ (54.1%) มีภาวะ
อวน  และรอยละ 64.6 มีภาวะอวนลงพุง โดยมีคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  และระดับไขมัน
ในชองทอง  เทากับ 32.59±7.08 เปอรเซ็นต  และ11.21±5.82 ตามลําดับ ระดับความดันโลหิตซีสโตลิก
(systolic blood pressure) หมายถึง ความดันชวงหัวใจบีบ และระดับความดันโลหิตไดแอสทอลิก 
(diastolic blood pressure) หมายถึง ความดันชวงหัวใจคลาย โดยเฉล่ียมีคาเทากับ 146.16±22.69 
มิลลิเมตรปรอท  และ85.69±14.49 มิลลิเมตรปรอท  จากการสอบถามอาหารที่รับประทานยอนหลัง    
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24 ช่ัวโมง  พบวา  ผูเขารวมโครงการฯ  บริโภคอาหารพลังงานเฉล่ีย 1,539.80±987.71 กิโลแคลอร่ี/วัน  
โดยมาจากไขมัน  24.58±20.26 กรัม  โปรตีน 60.65±27.24 กรัม  และคารโบไฮเดรต  263.60±141.85 
กรัม  คิดเปนรอยละ 14.6 16.0 และ69.4 ของพลังงานท้ังหมด  ตามลําดับ  ท่ีผูเขารวมโครงการฯบริโภค
คอเลสเตอรอล  (121.47±98.37 กรัม )  โซเดี ยม  (3186.03±1584.79 มิลลิกรัม )  โพแทสเซียม 
(1904.41±803.14 มิลลิกรัม) แคลเซียม (327.38±140.55 มิลลิกรัม) และเสนใย (10.0±6.55 มิลลิกรัม) 
อาหารที่นิยมรับประทานเปนประจํา ไดแก  แกงผักกาดตม น้ําพริกมะเขือเทศ  แกงผักกาดดอก  
น้ําพริกถ่ัวเนา  และขาวซอยนํ้าเง้ียว  เปนตน รายการอาหารท่ีนิยมรับประทานและมีโซเดียมมากท่ีสุด  
ไดแก   ขาวซอยน้ําเง้ียว  (2,520.25 มิลลิกรัม) และตมปลานิล (1,252.25 มิลลิกรัม)  ในขณะท่ีน้ําพริก
ถ่ัวเนามีโซเดียมอยูนอยท่ีสุด  (352.12 มิลลิกรัม)  ผลการศึกษาพบวา  ผูเขารวมโครงการฯ มีภาวะอวน  
และไมสามารถควบคุมระดับความดันโลหิตใหอยูในเกณฑปกติได  เส่ียงตอการเกิดโรคแทรกซอน  
สาเหตุอาจเนื่องมาจากบริโภคอาหารไมเหมาะสมกับสภาวะโรค         
 ทวีศักดิ์  อักษรทับ (2549) ไดศึกษาเร่ือง  คุณคาทางโภชนาการและใยอาหารของอาหารลานนา 
มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาคุณคาทางโภชนาการและใยอาหารของอาหารลานนา จํานวน 5  ตํารับ คือ     
จอผักกาด แกงฮังเล แกงมะหนุน เขาหนมเสนน้ําเงี้ยว  และนํ้าพริกออง นําไปปรุงตามตํารับและ
วิเคราะหคุณคาทางโภชนาการโดยวิธีมาตรฐานของการวิเคราะหทางเคมี  ผลการศึกษาพบวา อาหาร
ลานนาท่ีมีปริมาณความช้ืนมากท่ีสุด คือ แกงมะหนุน  (83.12 กรัมเปอรเซ็นต) แกงฮังเล มีปริมาณ
โปรตีนมากท่ีสุด (21.23 กรัมเปอรเซ็นต) จอผักกาดมีปริมาณไขมันมากท่ีสุด (10.36 กรัมเปอรเซ็นต) 
เขาหนมเสนน้ําเง้ียวมีปริมาณคารโบไฮเดรตมากท่ีสุด (9.00 กรัมเปอรเซ็นต)  น้ําพริกอองมีปริมาณเถา
มากท่ีสุด  (2.89 กรัมเปอรเซ็นต) แกงฮังเลมีปริมาณพลังงานมากท่ีสุด (204.13 กิโลแคลอร่ีตอ 100 กรัม) 
และน้ําพริกออง มีปริมาณใยอาหารมากท่ีสุด (2.21 กรัมเปอรเซ็นต)  
 ลลิตา  ปานแกว (2550) ไดศึกษาเร่ือง  คุณคาทางโภชนาการของอาหารกลางวันและการ
บริโภคอาหารกลางวันของนักเรียนอนุบาลที่มีภาวะโภชนาการเกินในโรงเรียนอนุบาลพัฒนา  อําเภอ
เมือง  จังหวัดขอนแกน  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาปริมาณพลังงานและสารอาหารของอาหารกลางวัน
และอาหารวางท่ีโรงเรียนจัดใหนักเรียนอนุบาล  ผลการศึกษาพบวา  ปริมาณพลังงานและโปรตีนท่ี
ไดรับจากอาหารกลางวันและอาหารวางท่ีโรงเรียนจัดใหนักเรียนมากกวาปริมาณพลังงานท่ีควรไดรับ
จากอาหารกลางวันและอาหารวางของเด็กอนุบาล  รอยละ 17.6 และ 99.9  กิโลแคลอร่ี ตามลําดับ  
วิตามินและเกลือแรท่ีไดรับนอยกวาปริมาณท่ีควรไดรับ  คือ  วิตามินเอ  การกระจายพลังงานจาก
คารโบไฮเดรต  โปรตีนและไขมันรอยละ 60.1,12.9 และ 27.0 กรัม ตามลําดับ  สวนพลังงานท่ีไดให
นักเรียนอนุบาลใกลเคียงกับปริมาณพลังงานท่ีควรไดรับจากอาหารกลางวันและอาหารวาง   คิดเปน
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รอยละ  98.9  กิโลแคลอร่ี สวนโปรตีนท่ีไดใหมากกวาปริมาณท่ีควรไดรับจากอาหารกลางวันและ
อาหารวาง  รอยละ 50.3 กรัม สารอาหารท่ีไดนอยกวาปริมาณท่ีควรไดรับ  คือ  วิตามินเอ และใยอาหาร  
การกระจายพลังงานจากคารโบไฮเดรต  โปรตีน  และไขมันรอยละ 58.7, 13.1 และ 28.2 กรัม 
ตามลําดับ สําหรับปริมาณพลังงานและโปรตีนท่ีนักเรียนอนุบาลท่ีมีภาวะโภชนาการเกินไดรับ
มากกวาปริมาณท่ีควรไดรับจากอาหารกลางวันและอาหารวางของเด็กอนุบาลโดยพลังงานไดรับ
มากกวารอยละ 19.1 กิโลแคลอร่ี และโปรตีนไดรับมากกวาเปน 2 เทาของปริมาณท่ีควรไดรับ สวน
สารอาหารท่ีไดนอยกวาปริมาณท่ีควรไดรับ  คือ  วิตามินเอ  และใยอาหาร  การกระจายพลังงานจาก
คารโบไฮเดรต  โปรตีนและไขมันรอยละ 53.9, 14.1 และ 32.0 กรัม ตามลําดับ  

A.A.  Akindahunsi  and  F.L.  Oyetayo  (2004)  ไดศึกษาเร่ือง การวิเคราะหปริมาณสารอาหาร
และสารขัดขวางการดูดซึมอาหารในเห็ด pleurotus  Tubrergium (fries) Singer.  ผลการศึกษาพบวา      
มีปริมาณโปรตีนอยูในชวง 4.1 – 13.8 กรัมเปอรเซ็นต  โดยในสวนของหมวก (cap) มีโปรตีนมาท่ีสุด  
(13.8 กรัมเปอรเซ็นต)  ปริมาณคารโบไฮเดรตอยู ในชวง 34.0 – 56.2  กรัมเปอรเซ็นต  ปริมาณไขมัน
และเถาพบในปริมาณท่ีต่ํา  นอกจากนี้พบธาตุ โปตัสเซียมมากท่ีสุดในสวนของกาน (stalk)  ทองแดง  
พบจํานวนนอยมากในทุกๆสวนของเห็ด  สารท่ีขัดขวางสําหรับการดูดซึมพบวา ไซบาไนดไฟเดต  
และแทนนินในปริมาณท่ีต่ํากวาเกณฑของความเปนอันตรายในการวิเคราะห กรดอะมิโนจําเปนโดย
วิธีคํานวณ  พบวาปริมาณกํามะถันในจํานวนจํากัดและสวนท่ีสําคัญท่ีสุดของเห็ดชนิดนี้คือ สวนท่ีอยู
ใตดิน  ซ่ึงพบวาสวนท่ีมีปริมาณสารอาหารหลักมากท่ีสุด 
 Biljana and  Bojana (2005)   ไดศึกษาเร่ือง การประเมินผลทางดานโภชนาการและประสาท
สัมผัสของขนมปงขาวสาลีโดยเสริมกับเมล็ดทานตะวันท่ีอุดมไปดวยกรดโอเลอิค โดยคุณคาทาง
โภชนาการของขนมปงถูกกําหนดโดยการวัดองคประกอบทางเคมีรวมถึงสวนประกอบของแรธาตุ
องคประกอบของกรดไขมัน  และสวนประกอบของวิตามันอี ขอมูลท่ีไดถูกนํามาใชในการประมาณ
การปริมาณของสารอาหารและเปรียบเทียบกับการบริโภคอาหารอางอิง (DRIs).  ผลการศึกษาพบวา
ขนมปงท่ีทําข้ึนโดยการเติมเมล็ดทานตะวัน ซ่ึงยอมรับในการทดสอบทางประสาทสัมผัส  มีผลทําใหมี
วิตามินอี  ไขมัน กรดไขมันจําเปน  เสนใยธรรมชาติ  ทองแดง สังกะสี  เพิ่มมากข้ึน   

Cevdet  Nevgiz  and  Iclal  Donmez (2003)  ไดศึกษาเร่ือง คุณคาทางโภชนาการของเมล็ดถ่ัว  
Pinus pineal  วัตถุประสงคเพ่ือ ศึกษาองคประกอบทางเคมีดวยวิธี  Proximate  analysis ของเมล็ดถ่ัว  
Pinus pineal ผลการศึกษาพบวา มีปริมาณความช้ืน 5 กรัมเปอรเซ็นต ปริมาณเถา 4.5 กรัมเปอรเซ็นต 
ไขมัน  44.9  กรัมเปอรเซ็นต  โปรตีน 31.6 กรัมเปอรเซ็นต น้ําตาลท่ีละลายในนํ้าได 5.15 กรัม
เปอรเซ็นต  และพลังงาน 583 กิโลแคลอร่ีตอเมล็ดถ่ัว  100 กรัม 
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N.  badrie,  M.  Joseph  and  N. Darbasie  (2003)  ไดศึกษาเร่ือง คุณคาทางโภชนาการของ
แฮมเบอรเกอร  ท่ีมีจําหนายบนทองถนนจันนา  เมืองทรินิแดด   หมูเกาะอินดิสตะวันตก  โดยทํา
การวิเคราะหหาคุณคาทางโภชนาการและสวนประกอบของสารอาหารท้ังหมด  ผลการศึกษาพบวา  
สารประกอบดังนี้คือ  ในดับเบ้ิลเบอรเกอร  ตัวอยาง   100  กรัม  มีโปรตีน 6.9 กรัม  ไขมัน8.5  กรัม  
ใยอาหาร 3.7 กรัม  โซเดียม 230  มิลลิกรัม โปตัสเซียม 222  มิลลิกรัม  ฟอสฟอรัส 104  มิลลิกรัม  
แมกกานีส 27  มิลลิกรัม  และสังกะสี 0.72 มิลลิกรัม   
  Valivel V. and Janardhanan (2005)  ไดศึกษาเร่ือง คุณคาทางโภชนาการและแรธาตุของพืชท่ีมี
ฝก  7  ชนิด  ในปาดงดิบทางตอนใตของประเทศอินเดีย  โดยทําการวิเคราะหองคประกอบทางเคมี  และ
แรธาตุของพืชท่ีมีฝก  7  ชนิด  ผลการศึกษาพบวา โปรตีนเฉล่ียอยูในชวง 20.3 – 35.0  กรัมเปอรเซ็นต  
ไขมัน  3.1 – 9.6 กรัมเปอรเซ็นต  ใยอาหาร 5.9 – 12.0  กรัมเปอรเซ็นต  เถา  2.7 – 5.1  กรัมเปอรเซ็นต  
และคารโบไฮเดรต  49.2 – 61.8  กรัมเปอรเซ็นต  ในสวนของแรธาตุพบโซเดียมพบโซเดียม  42.9– 135  
กรัมเปอรเซ็นต  โปแตสเซียม 556.2 - 1639.5  กรัมเปอรเซ็นต แคลเซียม 304.5 - 572.2  กรัมเปอรเซ็นต  
แมกนีเซียม 174.9 - 686.7 กรัมเปอรเซ็นต  ฟอสฟอรัส 98.4 - 947.8  กรัมเปอรเซ็นต  เหล็ก 3.6 -  6.4  
กรัมเปอรเซ็นต  ทองแดง  0.2 - 1.2 กรัมเปอรเซ็นต  และสังกะสี 2.0 - 3.5 กรัมเปอรเซ็นต    
 

  
 


