
 

 

 
บทที่ 5 

 
สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 
 การศึกษาเร่ือง คุณคาทางโภชนาการของขาวแตนผลิตในหมูบานทุงมานเหนือ   ตําบลบาน
เปา  อําเภอเมือง  จังหวัดลําปาง  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาคุณคาทางโภชนาการของขาวแตนท่ีผลิต
ในหมูบานทุงมานเหนือ  จํานวนผูผลิต 10 รานคา ประกอบดวย 4  หนาผลิตภัณฑ  ไดแก   ธัญพืช   
หมูหยองน้ําพริกเผา  น้ําออย (ขาวเหนียวขาว)  และนํ้าออย  (ขาวเหนียวดํา)  ทําการสุมแบบแบงช้ัน
ภูมิ จากประชากรท้ังหมด  จํานวนตัวอยาง คิดเปน 11 ผลิตภัณฑ (หนาผลิตภัณฑ 4 หนา) เก็บ
ตัวอยางวิเคราะห  2  คร้ัง  แตละคร้ังหางกัน 1 สัปดาห รวมเปนท้ังหมด 22 ตัวอยาง  วิเคราะหหา
คุณคาทางโภชนาการ(พลังงาน โปรตีน  ไขมัน คารโบไฮเดรต  ความช้ืน  และเถา) โดยวิธีทางเคมี  
และวิเคราะหขอมูลสถิติพรรณนา ไดแก คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และการประมาณคาเฉล่ีย
ของประชากร ท่ีระดับความเช่ือม่ัน 99% 
 
สรุปผลการศึกษา 
 จากการวิเคราะหหาคุณคาทางโภชนาการของขาวแตนท้ัง 4  ชนิด  สรุปผลคุณคาทาง
โภชนาการตอน้ําหนักสด  100  กรัม   และคุณคาทางโภชนาการตอแผน  มีดังนี้   
 คุณคาทางโภชนาการของขาวแตนตอน้ําหนักสด  100   กรัม ไดผลการวิเคราะหดังนี้ 
 ขาวแตนหนาธัญพืช  มีคุณคาทางโภชนาการ  คือ  พลังงาน  479.09 กิโลแคลอร่ี โปรตีน 
7.50  กรัม  ไขมัน 22.60 กรัม  คารโบไฮเดรต 64.65 กรัม  ความช้ืน 3.83 กรัม  และเถา 1.43  กรัม  
 ขาวแตนหนาหมูหยองน้ํ าพริกเผา   มีคุณคาทางโภชนาการ   คือ  พลังงาน  458.19              
กิโลแคลอร่ี  โปรตีน 8.31  กรัม  ไขมัน 18.28  กรัม  คารโบไฮเดรต 67.09 กรัม  ความช้ืน 4.65 กรัม  
และเถา 1.63 กรัม 
 ขาวแตนหนาน้ําออย (ขาวเหนียวขาว)   มีคุณคาทางโภชนาการ  คือ  พลังงาน  464.86    
กิโลแคลอร่ี  โปรตีน 5.18  กรัม  ไขมัน 19.06  กรัม  คารโบไฮเดรต 70.62 กรัม  ความช้ืน 4.00 กรัม
และเถา 0.34 กรัม 
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ขาวแตนหนาน้ําออย (ขาวเหนียวดํา)  มีคุณคาทางโภชนาการ  คือ  พลังงาน 468.78       
กิโลแคลอร่ี  โปรตีน 5.08  กรัม ไขมัน 19.44  กรัม  คารโบไฮเดรต 67.87  กรัม  ความช้ืน 4.08 กรัม  
และเถา 1.03 กรัม    
 คุณคาทางโภชนาการของขาวแตนตอแผน  ไดผลการวิเคราะหดังนี้  
 ขาวแตนหนาธัญพืช  มีคุณคาทางโภชนาการ  คือ  พลังงาน  58.53 กิโลแคลอร่ี   โปรตีน 0.92  
กรัม  ไขมัน 2.77 กรัม  คารโบไฮเดรต 7.89 กรัม  ความช้ืน 0.47  กรัม  และเถา 0.17 กรัม 
 ขาวแตนหนาหมูหยองน้ําพริกเผา มีคุณคาทางโภชนาการคือ  พลังงาน 53.44  กิโลแคลอร่ี
โปรตีน 0.97  กรัม  ไขมัน 2.13  กรัม  คารโบไฮเดรต 7.82 กรัม  ความช้ืน 0.54 กรัม  และเถา 0.20 กรัม 
 ขาวแตนหนาน้ําออย  (ขาวเหนียวขาว)  มีคุณคาทางโภชนาการ คือ  พลังงาน 39.62            
กิโลแคลอร่ี  โปรตีน 0.45  กรัม  ไขมัน 1.66  กรัม  คารโบไฮเดรต 6.07 กรัม   ความช้ืน 0.34 กรัม    
และเถา 0.10 กรัม 

ขาวแตนหนาน้ําออย (ขาวเหนียวดํา)  มีคุณคาทางโภชนาการ  คือ  พลังงาน  42.67             
กิโลแคลอร่ี  โปรตีน 0.46  กรัม   ไขมัน 1.78  กรัม   คารโบไฮเดรต 6.39  กรัม  ความช้ืน 0.37 กรัม  
และเถา 0.09 กรัม    

 
อภิปรายผล 
 จากการศึกษาพบวา  คุณคาทางโภชนาการของขาวแตน ปริมาณสารอาหารกรัมตอแผน      
ท่ีนาสนใจสําหรับการศึกษาคร้ังนี้ คือ พลังงาน โปรตีน  ไขมัน  คารโบไฮเดรต    เถา  และความชื้น  
 ดานปริมาณพลังงาน  จากการศึกษาพบวา  ปริมาณพลังงานมากที่สุด  คือ  ขาวแตนหนา
ธัญพืช  58.53  กิโลแคลอร่ีตอแผน  มีพลังงานสูงกวาขาวแตนหนาอ่ืนๆ  ท้ังนี้เพราะวัตถุดิบท่ีใชใน
การผลิตนอกเหนือจากขาวเหนียว  แลวยังประกอบดวย  น้ํามันพืช เม็ดมะมวงหิมพานต งาดํา       
งาขาว และลูกเกด ซ่ึงวัตถุดิบเหลานี้ลวนใหพลังงานสูง คือ 884 597 625 697  และ 355  กิโลแคลอร่ี
ตอน้ําหนักสด 100กรัม (กองโภชนาการ,  2546)  ตามลําดับ  ดังนั้นเม่ือรับประทานแลว รางกายจะ
ไดประโยชนจากสารอาหารเหลานี้ โดยเปล่ียนใหเปนพลังงาน ดังนั้น พลังงานท่ีไดรางกายสามารถ
นําไปใชเปนแหลงพลังงานใหญๆ ได 3 ประเภท  คือ 1 เพ่ือเปนแหลงพลังงานในการทํางานของ
อวัยวะภายในรางกาย 2.ใชเปนพลังงานในการทํากิจกรรมตางๆ และ 3.พลังงานท่ีใชในการ
เปล่ียนแปลงของอาหารภายในรางกาย (อัจฉรา   ดลวิทยาคุณ,  2550)   และปริมาณพลังงานนอย
ท่ีสุด  คือ ขาวแตน หนาน้ําออย (ขาวเหนียวขาว)  39.62  กรัมตอแผน  เนื่องจากสวนประกอบสวน
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ใหญทําจากขาวเหนียวและราดดวยน้ําออยเปนสวนประกอบหลัก  ซ่ึงใหพลังงานนอย  สวนใหญมี
แตคารโบไฮเดรตและนํ้าตาล  
 ดานปริมาณโปรตีน  โปรตีนเปนสารอาหารท่ีจําเปนท่ีสุดอยางหนึ่งตอรางกายเพราะเปน
สารอาหารท่ีเราใหควรความสําคัญเปนอันดับแรกเพราะ  80  เปอรเซ็นของรางกาย  ลวนประกอบ
ไปดวยโปรตีน  ดังนั้นหากรางกายเราขาดโปรตีนแลวจะกอใหเกิดผลเสียตอรางกายเปนอยางมาก  
ปริมาณท่ีแนะนําใหไดรับประจําวันสําหรับคนไทย พ.ศ. 2546  ประมาณ  57  กรัม/วัน โปรตีนมี
ความสําคัญเพราะทําหนาท่ีเปนสารอาหาร  เอนไซม  ฮอรโมน  ภูมิตานทานโรค  และเปน
สวนประกอบของฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง (นิธิยา รัตนาปนนท และ วิบูลย  รัตนาปนนท, 
2551)  จากการศึกษาพบวา  ขาวแตนท่ีมีปริมาณโปรตีนมากท่ีสุด คือ ขาวแตนหนาหมูหยอง
น้ําพริกเผา 0.97  กรัมตอแผน เพราะมีเนื้อสัตวเปนสวนประกอบ  ซ่ึงเนื้อสัตวนั้นเปนแหลงของ
สารอาหารประเภท โปรตีนสมบูรณ  (complete protein)  คือประกอบดวยกรดอะมิโนท่ีจําเปนแก
รางกายครบทุกชนิด ในสัดสวนพอเหมาะและปริมาณท่ีเพียงพอแกรางกายจะนําไปใชประโยชนใน
การเจริญเติบโต  และดํารงชีวิตได  สวนปริมาณโปรตีนนอยท่ีสุด  คือ  ขาวแตนหนาน้ําออย       
(ขาวเหนียวขาว) 0.45 กรัมตอแผน  เนื่องจากสวนประกอบสวนใหญทําจากขาวเหนียวและราด
น้ําออยเปนสวนประกอบหลัก  ซ่ึงในขาวเหนียวจะมีแปงอยู  90%  ของน้ําหนักแหง ซ่ึงใหโปรตีน
นอยกวา  สวนใหญมีแตคารโบไฮเดรตและนํ้าตาล  
 ดานปริมาณไขมัน  จากขอกําหนดสารอาหารประจําวันท่ีรางกายควรไดรับของประชาชน
ชาวไทย  ปริมาณไขมันท่ีแนะนําใหไดรับประจําวันประมาณ  20 – 35 กรัมตอวัน สําหรับผูใหญ 
(คณะกรรมการจัดทําขอกําหนดสารอาหารประจําวันท่ีรางกายควรไดรับของประชาชนไทย. 2546)  
นอกจากนี้    นักโภชนาการไดใหคําแนะนําในการเลือกรับประทานอาหารที่มีไขมันท่ีไมอ่ิมตัวสูง
มากกวาไขมันประเภทอื่น  เพื่อปองกันอันตรายท่ีอาจจะเกิดข้ึนกับหัวใจและหลอดเลือด  การไดรับ
ไขมันนอยเกินไปอาจทําใหรางกายไดรับพลังงานไมเพียงพอมีผลใหน้ําหนักรางกายนอยกวาคน
ปกติ  และอาจทําใหไดรับวิตามินท่ีละลายในไขมันไมเพียงพอเกิดโรคขาดวิตามิน  ในทางตรงขาม
การรับประทานอาหารที่มีไขมันมากเกินไป  จะทําใหรางกายไดรับพลังงานมากกวาท่ีรางกาย
ตองการจะเปนผลใหน้ําหนักมากเกินขนาดและเกิดโรคอวน  จากการศึกษาพบวา  ปริมาณไขมัน
มากท่ีสุด  คือ ขาวแตนหนาธัญพืช 2.77 กรัมตอแผน เนื่องจากใชน้ํามันในการทอดขาวเหนียวให
พองตัว  และอีกท้ังสวนประกอบของหนาผลิตภัณฑมีปริมาณของไขมันสูง ซ่ึงประกอบไปดวย  
เมล็ดมะมวงหิมพานต 44.8 กรัม งาดํา 51.9 กรัม  และงาขาว 64.2 กรัม (กองโภชนาการ, 2546)    
จึงทําใหมีปริมาณไขมันมากที่สุด   สวนปริมาณไขมันนอยที่สุด  คือ  ขาวแตนหนาน้ําออย                 
(ขาวเหนียวขาว) 1.66 กรัมตอแผน  เนื่องจากสวนประกอบ ทําจากขาวเหนียวและราดหนาดวย
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น้ําออยเพียงอยางเดียว  จึงทําใหมีปริมาณไขมันนอยกวา เพราะไดจากการใชน้ํามันในการทอดขาว
เหนียวใหพองตัวเพียงอยางเดียว  
 ดานปริมาณคารโบไฮเดรต  เปนสารอาหารที่ใหพลังงานและรางกายจําเปนตองไดรับอยู
เปนประจํา  ท้ังนี้เพราะรางกายตองใชพลังงานในการทํากิจกรรมตางๆ  และการทํางานของอวัยวะ
ภายในรางกายตลอดเวลา  ปกติควรไดรับพลังงานจากคารโบไฮเดรตตอวันรอยละ 50-55  ตอ
พลังงานท้ังหมด  โดยคิดเปนคารโบไฮเดรต  300-400 กรัม  และไมควรไดรับคารโบไฮเดรตตํ่ากวา  
50  กรัมตอวัน  จากการศึกษาพบวา  ปริมาณคารโบไฮเดรตมากท่ีสุด  คือ ขาวแตนหนาธัญพืช 7.89  
กรัมตอแผน  เนื่องจากสวนประกอบมีธัญพืชเปนสวนประกอบหลัก ซ่ึงธัญพืชสวนใหญมี
คารโบไฮเดรตอยูถึงรอยละ  70-80 (กองโภชนาการ,  2546)  จึงถือวาธัญพืชเปนแหลงของ
คารโบไฮเดรตท่ีใหพลังงานไดดีท่ีสุด  สวนปริมาณคารโบไฮเดรตนอยท่ีสุด  คือ ขาวแตนหนา
น้ําออย (ขาวเหนียวขาว)  6.07 กรัมตอแผน  เนื่องจากสวนประกอบ ทําจากขาวเหนียวและราดหนา
ดวยน้ําออยเพียงอยางเดียว  จึงทําใหมีคารโบไฮเดรตนอยกวา   
 ดานปริมาณเถาในอาหาร  หมายถึง  สวนท่ีเปนสารประกอบอนินทรียท่ีเหลืออยู (Inorganic  
residue)  หลังจากท่ีเผาสารประกอบอินทรีย(Organic  matter)  สลายไปหมดแลว  จากการศึกษา
พบวา  ปริมาณเถาในอาหารมากท่ีสุด  คือ  ขาวแตนหนาหมูหยองน้ําพริกเผา 0.20  กรัมตอแผน แร
ธาตุมีอยูท่ัวไปในอาหารชนิดตาง ๆ ท้ังในพืชและสัตว  เปนสารอาหารอีกประเภทหนึ่งท่ีรางกาย
ตองการและขาดไมได เพราะแรธาตุบางชนิดเปนสวนประกอบของอวัยวะและกลามเนื้อ
บางอยาง  บางชนิดเปนสวนของสารตาง ๆ ท่ีเกี่ยวกับการเจริญเติบโตในรางกายนอกจากนี้แรธาตุยัง
ชวยในการควบคุมการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ของรางกายใหทําหนาท่ีปกติ  สวนปริมาณเถานอย
ท่ีสุด  คือ   ขาวแตนหนาน้ําออย  (ขาวเหนียวดํา)  0.09  กรัมตอแผน  เนื่องจากสวนประกอบ ทําจาก
ขาวเหนียวและราดหนาดวยน้ําออยเพียงอยางเดียว  จึงทําใหมีเถานอยกวา   
 ดานปริมาณความช้ืน (น้ํา)  เปนสารอาหารท่ีจําเปนและสําคัญตอรางกาย  เพราะชวยในการ
หลอเล้ียงรางกาย  และชวยควบคุมการทํางานของรางกาย  ในรางกายคนเราจะมีน้ําประมาณ       
รอยละ  60  โดยน้ําหนัก  เนื่องจากรางกายจะไมเก็บสะสมนํ้าไว  ดังนั้นคนเราจึงจําเปนตองไดรับ
น้ําในทุกๆ  วัน  เพื่อไปทดแทนสวนท่ีสูญเสียไป  โดยท่ัวไปมาตรฐานผลิตภัณฑชุมชน  กําหนดให
ลักษณะผลิตภัณฑท่ีเปนของแหงใหมีความช้ืน  ตองไมเกินรอยละ 6 โดยนํ้าหนัก ซ่ึงถามีความช้ืน
เกินที่กําหนด อาจทําใหผลิตภัณฑเส่ียงตอการเกิดเช้ือรา ในชวงระหวางการเก็บรักษาได (มาตรฐาน
ผลิตภัณฑชุมชน,  2555)  จากการศึกษาพบวา  ปริมาณความช้ืนในอาหารมากท่ีสุด  คือ ขาวแตน 
หนาหมูหยองน้ําพริกเผา  0.54  กรัมตอแผน  เนื่องจากในขั้นตอนการผลิตหมูหยองมีการตมและ
เค่ียวเนื้อในสวนผสมหรือน้ําปรุงแตงรส เพื่อใหเกิดกล่ินรสเฉพาะของผลิตภัณฑ ซ่ึงจะทําให
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ผลิตภัณฑมีลักษณะท่ี แหงกรอบและไดรสชาติตามเคร่ืองปรุงท่ีใชหมัก จึงทําใหผลิตภัณฑมี
ความชื้นเพิ่มมากข้ึน สวนปริมาณความช้ืนนอยท่ีสุด คือ ขาวแตนหนาน้ําออย  (ขาวเหนียวขาว)  
0.34  กรัมตอแผน  เนื่องจากสวนประกอบทําจากขาวเหนียวและราดหนาดวยน้ําออยเพียงอยางเดียว  
จึงทําใหมีความช้ืนนอยกวา   
 ดานผูบริโภคท่ีเปนวัยทํางาน  สามารถรับประทานขาวแตนไดทุกหนาผลิตภัณฑ  แตตอง
ระมัดระวัง  สารอาหารจําพวกโปรตีน ไขมัน และคารไฮเดรต  ใหอยูในปริมาณท่ีพอเหมาะแก
รางกาย  สวนในวัยเด็กและวัยรุนท่ีกําลังจะเจริญเติบโต  รางกายตองการสารอาหารในปริมาณมาก  
จึงสามารถรับประทานขาวแตนไดทุกหนาผลิตภัณฑ  และรับประทานขาวแตนท่ีใหปริมาณ
พลังงานสูง  เนื่องจากวัยนี้ตองใชในการเจริญเติบโต   อีกท้ังขาวแตนมีสวนประกอบหลัก คือ      
ขาวเหนียว ซ่ึงใหคารโบไฮเดรตคอนขางมาก นอกจากนี้คนไทยบริโภคขาว ซ่ึงเปนสารอาหาร
ประเภทคารโบไฮเดรต เปนอาหารหลัก เม่ือรับประทานควบคูไปกับขาวแตน  และรับประทาน
อาหารชนิดอ่ืนๆ ท่ีมีแปง น้ําตาล และไขมันมาก  อาจทําใหรางกายไดรับพลังงานเกินกวาความ
ตองการในแตละวัน  และทําใหเกิดการสะสมของไขมัน ทําใหเกิดโรคอวนตามมาได 
 
ขอเสนอแนะ 
 การนําผลการศึกษาไปใช 
 1. ไดขอมูลเกี่ยวกับคุณคาทางโภชนาการของขาวแตน ท่ีเปนประโยชนตอผูบริโภคใน      
การเลือกรับประทานขาวแตน ใหเหมาะสมกับสุขภาพ 
 2. ผลิตภัณฑขาวแตนควรมีฉลากโภชนาการ  ในการศึกษาคร้ังนี้ไดเสนอกรอบฉลาก
โภชนาการอยางยอไวในภาคผนวก ฉ หนา 110-113   เพื่อเปนขอมูลสําหรับผูบริโภค ในการเลือก
รับประทานขาวแตน 
 
 การศึกษาคร้ังตอไป  ควรมีการศึกษาเร่ือง  
 1. ระยะเวลาอายุการเก็บรักษาขาวแตนใหนานข้ึน ซ่ึงอาจมีผลตอลักษณะของขาวแตนดาน
ตางๆ เชน  สี  กล่ิน และรสชาติ  และอาจสงผลตอผูบริโภค 
 2. การพัฒนาผลิตภัณฑขาวแตนหนาตางๆเพ่ือสุขภาพ  
 3. ปริมาณของแรธาตุตางๆ ในขาวแตน โดยเฉพาะอยางยิ่ง โซเดียม, เหล็ก, ไอโอดีน และ
แคลเซียม เปนตน 


