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บทที่ 2 

 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
ในการศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาถึงการวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของขาวพัน ซ่ึง 

ผูศึกษาไดทําการศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ โดยครอบคลุมเนื้อหาในการศึกษาดังนี้ 
1. ความเปนมาของขาวพัน : วัฒนธรรมและการเปลี่ยนแปลงรูปแบบขาวพัน 
2. ความรูเร่ืองสารอาหาร 
3. สุขภาพและการกิน 
4. การวิเคราะหองคประกอบหลักของอาหาร 
5. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

2.1 ความเปนมาของขาวพัน : วัฒนธรรมและการเปลี่ยนแปลงรูปแบบขาวพัน 
ข า ว พั น เป น อ าห าร พื้ น เมื อ ง ข อ งช าว บ าน ใน เข ต อํ า เภ อ ลั บ แ ล  จั ง ห วั ด อุ ต ร ดิ ต ถ  ซึ่ ง 

รับประทานกันมากในพื้นที่ทางตอนเหนือ ไดแกตําบลชัยจุมพล ตําบลฝายหลวง ตําบลศรีพนมมาศ ตําบลแมพูล และ
ตําบลนานกกก ซึ่งเริ่มมีมาตั้งแตสมัยรัชกาลที่ 5 โดยเริ่มจากชาวบานในอําเภอทํากินกันภายในครอบครัว ใชรับ
ประทานรวมกับน้ําพริกผักตม (ยน ขําคง, 2545) แตเดิมลักษณะของขาวพันจะเปนแปงแผนสีของแปง มีรสชาติจืด
หรือเค็ม กรรมวิธีในการทําขาวพันนั้นไดจากการนําขาวที่หักมาหมักกับเกลือซึ่งมีคุณคาทางโภชนาการต่ํา เพราะมี
แตคารโบไฮเดรตและไขมันเล็กนอย เนื่องจากผลิตจากแปงขาวเจาปรุงรสดวยเกลือแลวนํามานึ่ง ชาวบานอําเภอลับ
แลทั้งเด็กและผูใหญไดบริโภคขาวพันมาเปนเวลานาน  

 อุปกรณที่ใชในการทําขาวพันที่สําคัญคือ เตาขนาดใหญ กระทะขนาดใหญ หมอดินลักษณะ
เปนครึ่งใบไมมีกน สวนปากหมอขึงผาขาวบางใหตึง เจาะรูบริเวณปากหมอใหมีขนาดกวางประมาณ 2 
ซม. นําไมไผมาเหลาใหมีขนาดกวางประมาณ 0.5 นิ้ว ยาว 15 นิ้ว สามารถดัดใหโคงได ปลายแหลมแต
ไมคม โองสําหรับใสแปง กระบุงสําหรับใสขาว ผาขาวบาง 1 ผืน ฝาครอบหมอดิน ทัพพีตักแปงและ
ฟน เครื่องปรุงไดแก ขาวสารเจา 1 ถัง (ทําไดประมาณ 1,300 แผน) งาดํา 1 กก.(แลวแตความชอบ) 
เกลือถุงเล็ก 10 ถุง  
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 ตอมารูปแบบของขาวพันมีการพัฒนามาเรื่อยๆ เชนมีการเติมงา เติมพริก เพื่อเพิ่มรสชาติและ
มูลคาใหกับขาวพัน ขาวพันเปนอาหารที่เกิดจากภูมิปญญาของชาวบาน ซ่ึงใชวัตถุดิบที่มีอยูภายใน 
ทองถ่ินไดแกขาวเจา ซ่ึงชาวบานสามารถปลูกไดเอง แตเดิมชาวบานทําขาวพันรับประทานกันในบาน
และใชในการเลี้ยงเพื่อนบานที่มาชวยกันลงแขกเกี่ยวขาวซึ่งแสดงใหเห็นถึงวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียม 
ประเพณีที่ดีของชาวอําเภอลับแล และเปนการประหยัดคาใชจายในการซื้ออาหาร แตเมื่อยุคสมัยเปลี่ยน
แปลงไป ความกาวหนาทางเทคโนโลยีเขามาแทนที่ ผูคนใหความสนใจกับวิทยาการใหมๆมากขึ้น 
ความใสใจในขนบธรรมเนียมตางๆมีนอยลง มีการพัฒนาอาหารการกินกันอยางตอเนื่อง จากการที่
พิถีพิถันในการบริโภคเปล่ียนมาเปนการซื้ออาหารถุง หรือซ้ือตามรานคา ทําใหวัฒนธรรมการบริโภค
และการทําอาหารแบบดั้งเดิมที่มากดวยคุณคาคอยๆลดนอยลงไป  เนื่องจากชาวบานหันไปให 
ความสําคัญกับวัฒนธรรมการบริโภคแบบตะวันตกมากขึ้น 

 
2.2 ความรูเร่ืองสารอาหาร 

การมีโภชนาการที่ดีเปนสิ่งจําเปนสําหรับการมีสุขภาพดี ซ่ึงเปนสิ่งที่เกี่ยวของกันระหวาง 
อาหารกับความเจ็บปวย โภชนาการหมายถึง กระบวนการขององคประกอบของสิ่งมีชีวิต เมื่อไดรับ
สารอาหารที่มีความจําเปนตอการเจริญเติบโตและเสริมสรางสวนที่สึกหรอ  

เพื่อสงเสริมการมีภาวะโภชนาการที่ดีของคนไทย กระทรวงสาธารณสุขจึงไดดําเนินการ 
ปรับปรุงขอกําหนดสารอาหารที่มีอยูใหเหมาะสม เปนมาตรฐานอาหารและโภชนาการของประเทศที่
เปนป จจุบัน  และเรียกชื่ อว า  ขอกํ าหนดสารอาหารที่ ควรได รับประจําวันสํ าห รับคนไทย 
(Recommended Daily Dietary Allowances for Healthy Thais) ใชคํายอวา RDA  (กรมอนามัย, 
2532) และในเวลาเดียวกัน นิธิยา รัตนาปนนท (2537) ไดใหคําจํากัดความของสารอาหารไวดังนี้ สาร
อาหารเปนสวนประกอบของอาหารตางๆหลายชนิดไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน ไลปด วิตามิน แร
ธาตุ น้ํา 

 คารโบไฮเดรต เปนแหลงพลังงานหลัก หรือเชื้อเพลิงของชีวิต นอกจากนั้นยังมีความสําคัญใน
การเผาผลาญไขมันดวย ไขมันจะเผาไหมไดไมสมบูรณหากมีคารโบไฮเดรตไมพอโดยจะทําใหเกิด 
สารพิษขึ้นในเลือดและปสสาวะ (ketone bodies) สงผลใหความเปนกรดดางของรางกายเปลี่ยนไป 
และอวัยวะตางๆทํางานผิดปกติจนถึงขั้นหมดสติ (coma) ได เราจึงควรไดรับคารโบไฮเดรตทุกวันแม
วาจะอยูในชวงจํากัดอาหาร หรือควบคุมน้ําหนักก็ตามเพื่อปองกันสภาวะดังกลาว  

คารโบไฮเดรตสามารถแบงออกไดเปน 2 ประเภท (สุนีย สหัสโพธ์ิ , 2543) คือ 
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1. คารโบไฮเดรตเชิงเดี่ยว (simple carbohydrates) หมายถึง น้ําตาลที่ไดจากธรรมชาติซ่ึง
สามารถแบงออกเปน น้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว (monosacharides) ซ่ึงไดแก กลูโคส ฟรุคโตส กาแลคโตส 
และน้ําตาลโมเลกุลลคู (disacharides) ซ่ึงไดแก มอลโทส ซูโครส แลคโตส 

2. คารโบไฮเดรตเชิงซอน (complex carbohydrates) หมายถึง คารโบไฮเดรตซึ่งประกอบ
ดวยน้ําตาลเชิงเดี่ยวเปนจํานวนมาก เปนคารโบไฮเดรตที่มีโมเลกุลขนาดใหญ และมีสูตรโครงสรางซับ
ซอน เมื่อผานกระบวนการยอยแลวจะไดน้ําตาลเชิงเดี่ยว น้ําตาลเชิงซอนแบงไดเปน 2 ประเภทใหญๆ 
คือ  

ก. แปง  (starch) เปนโมเลกุลของกลูโคสมาประกอบกันเปนสายยาว แบงออกเปน 2 
ชนิด คือ อะมิโลส ประกอบดวยโมเลกุลของกลูโคสเรียงตอกันเปนเสนตรง อะมิโลเพ
คติน ประกอบดวยโมเลกุลของกลูโคสซึ่งเรียงตอกันแบบมีกิ่งกาน 

ข. ใยอาหาร (fiber)  เปนโมเลกุลที่ประกอบดวยน้ําตาลตางๆ มีโครงสรางที่ซับซอน ซ่ึง
รางกายของมนุษยไมสามารถยอยได แบงออกเปน ใยอาหารที่ละลายน้ํา และใยอาหาร
ที่ไมละลายน้ํา  

 โปรตีน เปนสารประกอบไนโตรเจน ที่มีโมเลกุลขนาดใหญ และซับซอน เมื่อโปรตีนถูกยอย 
จะไดสารที่มีโมเลกุลขนาดเล็ก ซ่ึงรางกายสามารถนําไปใชได โมเลกุลนี้ เรียกวา กรดอะมิโน ซ่ึง
สามารถชวยในการเจริญเติบโต ซอมแซมสวนที่สึกหรอ คุณภาพของโปรตีนแตกตางกันตามแหลงของ
โปรตีนนั้นๆ โปรตีนคุณภาพดีคือมีกรดอะมิโนที่จําเปนครบ แหลงที่ดีไดแกปลา เนื้อสัตวไมติดมัน นม 
ไข การสรางโปรตีนของรางกายนั้นตองการกรดอะมิโนที่จําเปนครบทุกตัวในปริมาณที่พอเหมาะใน
เวลาเดียวกัน ถาขาดตัวใดหรือสัดสวนไมพอเหมาะเด็กจะหยุดการเจริญเติบโต ผูใหญก็จะมีการสลาย
ของเนื้อเยื่อเพื่อนํากรดอะมิโนไปใช นอกจากนั้น รางกายยังไมสามารถเก็บสะสมโปรตีนไดดีนัก ดังน้ัน 
ทั้งเด็กและผูใหญจึงควรกินโปรตีนคุณภาพดีทุกวัน โปรตีนเปนสารใหพลังงานดวย เมื่อใดที่ไดรับ
คารโบไฮเดรตและไขมันไมเพียงพอรางกายก็จะเผาผลาญโปรตีนแทน  

กรดอะมิโนแบงออกเปน 2 ชนิด คือ  
1. กรดอะมิโนที่จําเปนตอรางกาย (essential amino acids) คือกรดอะมิโนที่รางกายไม

สามารถสังเคราะหเองได ตองไดรับจากอาหาร กรดอะมิโนที่จําเปนตอรางกายผูใหญ มี 8 ตัว คือ ไอโซ
ลิวซีน ลิวซีน ไลซีน เมไทโอนีน ฟนิลอะลานีน ทรีโอนีน ทริพโตเฟน และเวลีน สวนกรดอะมิโนที่
ตองการเฉพาะในเด็กตัวที่ 9 คือ ฮิสติดีน  
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2. กรดอะมิโนที่ไมจําเปนตอรางกาย (non essential amino acids) คือกรดอะมิโนที่รางกาย
สามารถสังเคราะหเองได ไมจําเปนตองไดรับจากอาหาร แตมีความจําเปน ไดแก เซรีน ไทโรซีน  
โปรลีน ซีสตีน ไกลซีน อะลานีน ซีสเตอีน อารจินีน กรดแอสปารติก กรดกลูตามิก และออรนิทีน 

ไลปด  เปนชื่อทางเคมีสําหรับกลุมของสารประกอบที่รวมทั้ งไขมัน  น้ํ ามันและสารที่ 
เกี่ยวของ กับไขมัน เปนสารที่ไมละลายน้ํา แตละลายในตัวทําละลายอินทรีย เชน อีเทอร คลอโรฟอรม 
เบนซิน ฯลฯ  โดยทั่วไปแลวไขมันจะอยูในรูปของแข็ง  น้ํามันจะอยูในรูปของเหลว ซ่ึงไขมันและ 
น้ํามันนั้นแบงไดเปนหลายประเภท ตามคุณสมบัติตางๆ ซ่ึงจะไมขอกลาวในที่นี้ แตจะขอพูดถึง 
กรดไขมัน ซ่ึงเปนกรดอินทรีย ประกอบดวย คารบอน ไฮโดรเจน และออกซิเจน สูตรโดยทั่วไปของ
กรดไขมันคือ CH3(CH2)nCOOH ความยาวของโมเลกุลกรดไขมัน  ขึ้นอยูกับจํานวนอะตอมของ
คารบอน ซ่ึงมีผลตอคุณสมบัติการละลายน้ําของกรดไขมัน คือความยาวของกรดไขมันยิ่งมาก ยิ่งละลาย
น้ําไดนอยลง  

ประเภทของกรดไขมันสามารถแบงไดดังนี้ 
ประเภทของกรดไขมันซึ่งแบงโดยใชความไมอ่ิมตัวของกรดไขมันเปนเกณฑ 
1. กรดไขมันอิ่มตัว (saturated fatty acid) หมายถึงโมเลกุลของกรดไขมันที่เปนพันธะเดี่ยว 

ทั้งหมด ไมสามารถรับไฮโดรเจนไดอีก หรือ ซ่ึงกรดไขม ันชนิดนี้จะเปนกรดไขมันจากสัตว  
2. กรดไขมันไมอ่ิมตัว (unsaturated fatty acid) หมายถึงโมเลกุลของกรดไขมันที่มีพันธะคู

คารบอนในโมเลกุลสามารถจับกับไฮโดรเจนไฮโดรเจนไดอีก จึงทําใหกรดไขมันชนิดเกิดปฏิกิริยากับ
ออกซิเจนไดงาย ซ่ึงจะทําใหเกิดกลิ่นและรสที่ผิดปกติ หรือที่เรียกกันวากลิ่นหืน  

ประเภทของกรดไขมัน แบงตามความตองการตอรางกาย  
1. กรดไขมันที่จําเปนตอรางกาย (essential fatty acid) คือ กรดไขมันที่รางกายไมสามารถ

สังเคราะหไดเอง ตองรับประทานจากอาหารเทานั้น มีอยู 2 ชนิด คือ ไลโนเลอิก (linoleic; 18:2 n-2) 
และไลโนเลนิก (linolenic; 18:3 n-3) เนื่องกรดไขมันทั้งสองชนิดนี้ เมื่อเขาสูรางกาย รางกายสามารถ
นําไปสรางเปนกรดไขมันตัวอ่ืนๆได  

2. กรดไขมันที่ไมจําเปน (nonessential fatty acid) หมายถึงกรดไขมันที่รางกายสามารถ
สังเคราะหเองได ไดแก กรดไขมันในประเภท พาลมิโทเลอิก และโอเลอิก 

วิตามิน  เปนสารอาหารที่ไมใหพลังงานแตมีความจําเปนตอรางกาย ในฐานะที่เปนตัวเรงให
เกิดกระบวนการตางๆ ของรางกาย แบงออกเปน 
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1. วิตามินที่ละลายในน้ํา ไดแก กลุมวิตามินบี และวิตามินซี 
2. วิตามินที่ละลายในไขมัน ไดแก วิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี และวิตามินเค ซ่ึงในที่นี้จะ

ศึกษาเฉพาะวิตามินเอ  
วิตามิน เอ มีมากในอาหารพวกตับ เนย ไขแดง นม ในพืชไมพบวิตามินเอแตพืชสีเหลือง แสด 

เขียว เชน มะเขือเทศ  แครอท ฟกทอง จะพบแคโรทีนซึ่งเมื่อคนกินเขาไปจะเปลี่ยนเปนวิตามินเอที่ผนัง
ลําไสเล็ก วิตามินชนิดนี้จําเปนตอการเจริญเติบโตของรางกาย การมองเห็นที่ดี และสุขภาพที่ดีของ 
เสนผม ผิวหนัง รวมทั้งชวยใหเหงือกและฟนแข็งแรง  

วิตามิน เอ  (สิ ริพันธุ  จุลกรังคะ , 2541) พบใน เฉพาะสัตว เท านั้ น  ซ่ึ งอยู ในรูป  retinol 
retinolester retinal และ retinoic acid อาหารที่มีวิตามินเอมากที่สุดคือ น้ํามันตับปลา โดยเฉพาะ
ปลาคอดและปลาทูนา นอกจากนี้ยังพบวิตามิเอในตับของสัตวตางๆ ไขแดง นม และผลิตภัณฑนม 
อาหารที่ไดจากพืชไมมีวิตามินเอ แตมีสารประกอบแคโรทีนอยดที่ละลายไดในไขมันและน้ํามันเชน
เดียวกัน สามารถเปลี่ยนเปนวิตามินเอไดที่ผนังลําไสเล็ก ตับ และไต จึงเรียกแคโรทีนอยดวาเปน 
provitamin A  
แคโรทีนอยด พบมากในผักสีเขียวและสีเหลือง ผลไมที่มีสีเหลือง สีสม หรือสีแดง เชนแครอท  
ฟกทอง มะละกอสุก มะเขือเทศ ใบคะนา ใบยอ และใบตําลึง ดังนั้นการบริโภคผักใบเขียว แครอท 
หรือฟกทองตองผัดดวยน้ํามันจึงจะทําใหรางกายไดรับแคโรทีนอยด แคโรทีนอยดที่พบในธรรมชาติมี
หลายชนิด ไดแก α-carotene β- carotene  และγ- carotene carotene ชนิดที่มีประโยชนตอรางกาย
มากที่ สุ ดคื อ  α- และ  β-ซ่ึ งนอกจากจะ เป น  provitamin A แล วยั งทํ าหน าที่ ทํ าล ายอนุ มู ล
อิสระ(antioxidant)ใหแกรางกาย จึงเปนสารที่ชวยชะลอความแกและยับยั้งการเกิดมะเร็งได  

ในกระบวนการแปรรูปอาหาร หรือระหวางการเก็บรักษา วิตามินเอและแคโรทีนถูกทําลายได
ประมาณ  5-40 เปอรเซ็นต ในภาวะที่ไมมีออกซิเจนและอุณหภูมิสูง วิตามินเอจะถูกทําลายโดย
ปฏิกิริยาไอโซเมอไรเซชันและการแยกสลายโมเลกุล (fragmentation) แตในภาวะที่มีออกซิเจน 
วิตามินเอและแคโรทีนจะถูกทําลายโดยการทําปฏิกิริยากับออกซิเจน (oxidative degradation) อัตรา
เร็วของปฏิกิริยาจะขึ้นอยูกับความดันยอย (partial pressure) ของออกซิเจน อุณหภูมิ และปริมาณน้ํา
อิสระในอาหาร หมายถึง น้ําที่แยกออกจากโมเลกุลของสารประกอบอาหารแตรวมอยูในอาหาร
ดวย(water activity, Aw) (อรนุช สีหามาลา, 2545) วิตามินเอยังสามารถสลายตัวไดงายในน้ํามันแร 
(mineral oil) แตจะคงตัวในภาวะที่เปนดาง และภาวะที่ใชถนอมอาหารปกติ เชน pasteurization น้ํา
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น ม จ ะ ไ ม 
สูญเสียวิตามินเอและแคโรทีนแตจะสูญเสียเมื่อน้ํานมสัมผัสกับแสง ดังนั้นการใชภาชนะบรรจุสําหรับ
น้ํานมที่ทึบแสงจะชวยรักษาประมาณวิตามินเอได (นิธิยา รัตนาปนนท, 2543) 

แรธาตุ  เปนสารอาหารที่รางกายนําไปใชในปริมาณนอย แตมีความจําเปนมาก  เพราะ 
รางกายขาดไมได เนื่องจากเนื้อเยื่อและของเหลวภายในรางกายทั้งหมดประกอบดวยแรธาตุในปริมาณ
ที่แตกตางกัน แรธาตุสามารถแบงออกไดเปน 2 ชนิดคือ  

1. แรธาตุที่มีอยูในเนื้อเยื่อของรางกายในปริมาณมาก (macrominerals) หมายถึง แรธาตุที่ 
รางกายตองการมากกวาวันละ 100 มิลลิกรัมกรัม ไดแก แคลเซียม ฟอสฟอรัส โซเดียม โปตัสเซียม 
คลอรีน แมกนีเซียม กํามะถัน  

2. แรธาตุที่มีอยูในรางกายในปริมาณเพียงเล็กนอย (microminerals) หมายถึง แรธาตุที่รางกาย
ตองการในปริมาณนอยกวา 100 มิลลิกรัมตอวัน ซ่ึงมีทั้งแรธาตุที่จําเปนตอรางกาย และไมจําเปนตอ
รางกาย 

 นอกจากนั้นยังมีใยอาหารที่เปนคารโบไฮเดรตชนิดอื่นที่รางกายไมสามารถยอยได เมื่อกินใย
อาหารจึงมีผลในการเพิ่มปริมาณกากใย ชวยในเรื่องระบบขับถายและกําจัดสารพิษตางๆออกจาก 
รางกายอยางมีประสิทธิภาพ จึงควรกินผักผลไมเปนประจําทุกวัน 

ในการศึกษาครั้งนี้จะกลาวถึงฟกทองและถั่วเขียว ซ่ึงเปนผักเศรษฐกิจและมีคุณประโยชนอยาง
สูง อีกทั้งยังสามารถหาไดงายเนื่องจากมีเพาะปลูกอยูทั่วไป 

ฟกทอง มีช่ือสามัญวา Pumpkin ช่ือทางวิทยาศาสตร Cucurbita moschata Cecene. และ 
Cucurbita pepo Linn. เนื้อฟกทองอุดมไปดวยสาร β- carotene ที่วงการแพทยยุคใหมใหความสนใจ 
สารตัวนี้รางกายคนเรานําไปสรางเปนวิตามินเอ และมีสวนสัมพันธกับการลดโอกาสการเกิดมะเร็ง 

เนื้อฟกทองมีคุณคาทางโภชนาการมากมายดังแสดงในตาราง 2.1 ทั้งยังไดรับการพิสูจนแลววา
ไมมีสารที่เปนอันตรายตอสุขภาพ เชน โซเดียม และโคเลสเตอรอลเมื่อกินทั้งเปลือก นอกจากนี้ฟกทอง
ยังสามารถชวยกระตุนการหลั่งสารอินซูลินซึ่งชวยควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดเพื่อปองกันการเกิด 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และยังมีประโยชนในการบํารุงตับ ไต นัยนตา ฟกทองเปนพืชที่มี
ตลอดทั้งปหางายและราคาถูก(มูลนิธิ โตโยตาประเทศไทย, 2540)  
 ถั่วเขียว (Mung bean หรือ Green gram) (วิเชียร วรพุทธพร, 2531) มีช่ือทางวิทยาศาสตรวา 
Phaseolus aureus (L) หรือ Vigna radiata (L) จัดเปนพืชในตระกูล Legumenosae ถ่ัวเขียวนําไปใช



ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

 10

ประโยชนในการประกอบอาหารไดหลายชนิด มีคุณคาทางโภชนาการสูง โดยถั่วเขียวมีองคประกอบ
เปนคารโบไฮเดรตซึ่งเปนสวนของแปง 46.5% น้ําตาล 4.1% เสนใย 3-8% โปรตีน 20-26% ความชื้น 
11-14% และเถา 3-4% ซ่ึงประกอบดวยโปแตสเซียม และฟอสฟอรัส เปนสวนใหญ และเปนแหลงของ
วิตามินเอ  บี1 บี12 ซี  และไนอาซีน  โปรตีน  ประกอบดวยกรดอะมิโน  ไลซีน  แตมีปริมาณของ 
เมทไทโอนีนและ ซีสทีนต่ํา นอกจากนี้ถ่ัวเขียวสารมารถนําไปแปรรูปเปนผลิตภัณฑตางๆไดหลายชนิด
และยังเปนพืชเศรษฐกิจที่สําคัญของประเทศไทย  
 
ตาราง 2.1 คุณคาทางโภชนาการจากฟกทองและถั่วเขียวสวนที่กินได 100 กรัม 
 

 เนื้อฟกทอง ถ่ัวเขียว 
พลังงาน (Kcal) 128 351 
โปรตีน(g) 2.9 21.7 
ไขมัน(g) 1.5 1.5 
คาร โบไฮเดรต(g) 25.6 62.7 
แคลเซียม(mg) 7.0 76.0 
ฟอสฟอรัส(mg) 17.0 353 
เหล็ก(mg) 1.9 7.4 
วิตามินบี1(mg) 0.10 0.80 
วิตามินบี2 (mg) 0.04 0.20 
ไนอะซิน(mg) 1.0 2.6 
วิตามินซี (mg) 84 - 
เบตาแคโรทีน (RE) 225 - 
ใยอาหาร (g) 1.0 26.1 

ที่มา : กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทย, 2545 
 วิเคราะหโดยสถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
 RE ไมโครกรัมเทียบกับหนวย เรตินัล 
 - ไมมีการวิเคราะห 
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2.3 สุขภาพและการกิน 

ปจจุบันเปนที่ทราบกันดีวาการกินมีผลโดยตรงตอสุขภาพ หากรางกายไดรับสารอาหาร 
บางอยางนอยเกินไป จึงทําใหเกิดโรคขาดสารอาหาร เชน โรคขาดวิตามินเอ โรคขาดโปรตีนและ 
พลังงาน 

โรคขาดวิตามินเอ  
โรคขาดวิตามินเอเกิดจากรางกายไดรับวิตามินเอไมเพียงพอ ซ่ึงจะแสดงอาการผิดปกติที่สวน

ดวงตากอนสวนอื่นๆ หากขาดวิตามินเอในปริมาณมากอาจทําใหเกิดอาการรุนแรงถึงขั้นตาบอด 
กลางคืนได โรคขาดวิตามินเอที่เกิดขึ้นในเด็ก ในขั้นแรกจะทําใหเด็กมีอาการตาบอดในเวลากลางคืน 
ถาไดรับการรักษา โดยใหอาหารที่มีปริมาณวิตามินเอมาก เชน ตับ อาการขาดวิตามินเอของเด็กก็จะหาย
ไป หากไมไดรับการรักษาก็จะทําใหตาบอดในที่สุด  

นอกจากนั้นวิตามินเอยังมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระ (antioxidant) ซ่ึงมีหนาที่ในการ
ปองกันการเกิดโรคมะเร็งบางชนิด โดยมีฤทธิ์ไปตอตานการทํางานของสารกอมะเร็ง (สุนีมาศ โนรี, 
2541) ซ่ึงสอดคลองกับรายงานการทดลองของ Hirayama (1979) อางโดยสมใจ และคณะ (2529) ที่
พบวาผูที่รับประทานผักที่มีระดับของเบตาแคโรทีนสูง จะมีโอกาสเปนมะเร็งบางชนิด เชน มะเร็งใน
ป อ ด  
มะเร็งในลําไสใหญ มะเร็งในกระเพาะอาหาร มะเร็งในตอมลูกหมาก และมะเร็งปากมดลูกนอยกวาผูที่
รับประทานผักที่มีเบตาแคโรทีนต่ํา  

โรคขาดโปรตีนและพลังงาน 
การขาดโปรตีนและพลังงานเกิดไดกับคนทุกเพศทุกวัย ซ่ึงจะทําใหเกิดการเจ็บปวยไดงาย 

เพราะมีภูมิตานทานโรคต่ํา ถาเกิดในทารกและเด็กกอนวัยเรียนจะเปนผลใหการเจริญเติบโตของสมอง
ชากวาปกติ อันจะมีผลตอการเรียนรูและคุณภาพชีวิตของเด็กอีกดวย ปจจัยที่สําคัญของการขาดโปรตีน
และพลังงานในประเทศไทย ไดแก สภาวะเศรษฐกิจของครอบครัว การขาดความรูในการเลือกบริโภค
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อาหาร พฤติกรรมการบริโภคอาหารไมถูกตอง สภาพแวดลอมไมถูกสุขลักษณะ การยายถ่ินฐานเขามา
อยูในชุมชนแออัดเขตเมืองและความแตกตางในสภาพภูมิประเทศของไทย (กรมอนามัย,2532) 

ดังนั้นในการเลือกบริโภคอาหารควรเลือกใหมีเหมาะสมกับความตองการของรางกายในแตละ
บุคคล การเลือกรับประทานอาหารที่มีความหลากหลายจะทําใหรางกายไดรับสารอาหารที่ครบถวน 
โดยเฉพาะอยางยิ่งอาหารจําพวกผักผลไม ซ่ึงมีคุณสมบัติในการลดสารพิษภายในรางกาย  
 
 
2.4 การวิเคราะหองคประกอบหลักของอาหาร 
 ปริมาณสารอาหารที่มีอยูในอาหารนั้นขึ้นอยูกับสิ่งตางๆ เชน สายพันธุ ฤดูกาลเพาะปลูก  
ความแตกตางทางภูมิศาสตร อายุการเก็บเกี่ยว และอื่นๆอีกมากมาย องคประกอบของอาหารนี้จะหาได
จากวิธีการทางวิทยาศาสตร กระบวนการตางๆที่ผานการเทียบมาตรฐานมาแลว (standardization) 
ระบบแรกที่ใชในการประเมินคุณคาของอาหารเกิดขึ้นและพัฒนาที่ Weende Exporiment Station ใน
เยอรมนีมากวา 100 ปมาแลว การวิเคราะหระบบนี้จะทําใหทราบถึงสวนประกอบทางเคมีตางๆของ
อาหาร ซ่ึงประกอบไปดวย ความชื้น โปรตีน ไขมัน ไนโตรเจนอิสระ และเถาหรือปริมาณแรธาตุรวม 
ซ่ึงการประเมินคุณคาทางโภชนาการนี้รวมเรียกวา การวิเคราะหองประกอบหลักของอาหารหรือ 
proximate analysis (Rick Parker, 2003) 

การประเมินคุณคาทางโภชนาการ (ศิริลักษณ สินธวาลัย, 2533) 
คุณค าทางโภชนาการเปนลักษณะที่ สั มผัสไม ได  จึงไมสามารถให คน เปนผู ชิมตัดสินได  โดย 

ทั่วไปคุณคาทางโภชนาการจะประเมินคาไดดวยวิธีการวิเคราะหทางเคมี หรือวิเคราะหโดยใชเครื่องมือ การวิเคราะห
คุณคาทางโภชนาการโดยวิธีการทางเคมี สวนใหญแลวเปนวิธีการวิเคราะหองคประกอบหลักของอาหาร วิธีที่นิยมใช
กันเปนเบื้องตนนั้นไดแก การทํา proximate analysis สวนรายละเอียดในขั้นตอไปเปนการวิเคราะหหากรดอะมิโน 
วิตามินและแรธาตุบางชนิด ในอุตสาหกรรมการแปรูปอาหารเปนผลิตภัณฑอาหารชนิดตางๆจะตองควบคุมคุณภาพ
ของผลิตภัณฑใหไดมาตรฐาน จึงจําเปนตองวิเคราะหสวนประกอบทางเคมีเพื่อบงช้ีมาตรฐานของผลิตภัณฑ 

การวิเคราะหองคประกอบหลักของอาหารไดแก ความชื้น เถา โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต 
เรียกวา การวิเคราะห แบบ proximate analysis 

1. ความชื้น คือสารที่สูญเสียไปจากอาหารเมื่อเพิ่มความรอนใหแกอาหารนั้น ความรอนที่ใหจะ
ตองมีอุณหภูมิไมสูงกวาจุดเดือดของน้ํา หรืออาจปลอยตั้งทิ้งไวในสารดูดความชื้น (dehydrating 
agent หรือ desiccating agent) หรือใหความรอนในสภาพสูญญากาศ น้ําหนักที่หายไปจากอาหาร 



ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

 13

ซ่ึงเขาใจวาเปนน้ํานั้น ความจริงแลวเปนของเหลวทั้งหมดที่ระเหยได (total volatile matter)  สวนกาก
หรือของแข็งแหงที่ เหลือหลังจากน้ําระเหยออกไปหมดแลวเรียกวาของแข็งทั้งหมด (total solid) 
ความชื้นในอาหารมีความสําคัญตออาหารหลายประการ แตการวิเคราะหหาปริมาณความชื้นที่ไดผล
แนนอนนั้นทําไดยาก (ลักขณา รุจนะไกรกานต และนิธิยา รัตนาปนนท, 2533) 

2. เถา ของอาหาร หมายถึง สารประกอบอนินทรียที่เหลืออยู (inorganic residue) หลังจากที่
เผาสารประกอบอินทรีย (organic matter) สลายไปหมดแลว ซ่ึงไมจําเปนจะตองเทากับจํานวนที่มีอยู
ในอาหารเสมอไป  เนื่ องจากอาจมีบางสวนที่ ระเหยไป  (volatilization) หรือเกิดปฏิ สัมพันธ 
(interaction)ระหวางสารประกอบ สภาวะที่ใชในการหาปริมาณเถานั้นจะตองกําหนดใหแนนอนเพราะ
ปริมาณเถาจะบงชี้ถึงคุณภาพอาหารวามีการปลอมปนหรือไม (Pearson, 1976)  

3. ไขมัน ที่อยูในอาหารจะอยูในรูปอิสระ (free state) และอยูรวมกับสารอื่น (bound states) 
(โพธ์ิศรี ลีลาภัทร, 2537) วิธีการหาไขมันจะเปนการหาโดยใชวิธีการสกัดไขมัน ออกจากตัวอยาง
อาหารโดยใชสารผสมระหวางสารละลายมีขั้วและไมมีขั้ว คือสารละลายคลอโรฟอรมและเมธานอล ไข
มันที่ไดสามารถนําไปวิเคราะหเพื่อหากรดไขมันและสเตอรอลตอไปได นอกจากนี้ยังสามารถสกัดไข
มันในอาหาร ซ่ึงมีปริมาณของฟอสโฟไลปดสูง เชนไขไดดีดวย 

4. โปรตีน เปนสารอาหารที่มีไนโตรเจนเปนองคประกอบหลัก ดังนั้นในการวิเคราะหปริมาณ
โปรตีนจะใชการวิเคราะหหาปริมาณไนโตรเจน ไนโตรเจนเปนธาตุที่สําคัญธาตุหนึ่งในธรรมชาติ 
ไนโตรเจนเปนธาตุซ่ึงเปนองคประกอบในสารหลายชนิด จากนั้นจึงนําปริมาณไนโตรเจนไปคํานวณ
กลับเพื่อหาปริมาณโปรตีน วิธีการวิเคราะหหาปริมาณไนโตรเจนและปริมาณในอาหารทําไดหลายวิธี 
ไดแก   

- Macro-Kjeldahl  method  
- Semi-micro Kjeldahl distillation 
- Conway micro-diffusion technique  
- Formol titration  
- Dye-binding methods 
การเลือกจะใชวิ ธีใดขึ้นอยูกับ  อุปกรณและเครื่องมือที่มี  จํานวนตัวอยางที่ วิ เคราะห  

ความเรงดวนของการวิเคราะหและความถูกตองของผลการวิเคราะหที่ได เชนปริมาณโปรตีนใน 
น้ํานมวัวจะวิเคราะหโดยการทํา formol titration หรือ dye-binding methods ถาตัวอยางเปนแปงจะ
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วิเคราะหหาปริมาณโปรตีนโดยวิธียอยและกลั่นดวย semi-micro Kjeldahl distillation โดยใชตัวอยาง 
0.15-0.2 กรัม เปนตน 

5. คารโบไฮเดรต  เปนสารประกอบทางเคมี ซ่ึงประกอบดวย คารบอน  ไฮโดรเจน  และ
ออกซิเจน โดยมีอัตราสวนระกวางไฮโดรเจนและออกซิเจน 2 : 1 เหมือนกับอัตราสวนของน้ํา และอยู
ในรูปโพลีไฮดรอกซีแอลดีไฮดหรืออนุพันธของมัน คารโบไฮเดรตเปนสารอาหารที่ใหพลังงานแก 
รางกายโดยคารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงาน 4 กิโลแคลลอรี่ และเปนพลังงานสะสมในรางกายอยาง
หนึ่ง รางกายตองการพลังงานเพื่อการทํางานของอวัยวะตางๆ เพื่อการเจริญเติบโตและรักษาอุณหภูมิ
ของรางกายใหคงที่ การวิเคราะหหาปริมาณคารโบไฮเดรตในอาหารโดยมากจะใชวิธีคํานวณหักลบ
ปริมาณความชื้น โปรตีน ไขมันและเถาที่วิเคราะหไดออกจาก 100 กรัมก็จะไดปริมาณคารโบไฮเดรต
ตอ น้ําหนักตัวอยางสด 100 กรัม 
 
2.5 งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

สมชาย ประภาวัต  มาฤดี ผองพิพัฒนชัยพงศ  ชิดชม ฮิรางะ  และพิชาญ เลิศปนณะพงษ (2538) 
ไดศึกษาการทําบะหมี่จากแปงสาลีเสริมโปรตีนดวยแปงถ่ัวลิสงพรองไขมันรอยละ 50 และบะหมี่ที่ทํา
จากแปงสาลีเสริมโปรตีนดวยแปงถ่ัวลิสงไขมันเต็มรอยละ 10, 20, 25, 30 โดยน้ําหนักเปรียบเทียบ
กับบะหมี่แปงสาลีพบวา บะหมี่แปงสาลีเสริมโปรตีนดวยแปงถ่ัวลิสงชนิดไขมันเต็มรอยละ 10 และ
รอยละ 25 มีปริมาณโปรตีนรอยละ 16.08 และ 21.32 ตามลําดับ ซ่ึงมากกวาบะหมี่แปงสาลีเพียงอยาง
เดียวที่มีปริมาณโปรตีนรอยละ11.83 และเปนที่ยอมรับของผูบิโภคในเรื่องสี กล่ิน รส และเนื้อสัมผัส
ดีที่สุดไมตางจากบะหมี่ที่ทําจากแปงสาลีเพียงอยางเดียว 

Akubor, P.I. et al. (1999) ไดทําการเปรียบเทียบคุณสมบัติของแปงที่ไดจากการหมักและไม
หมักถ่ัว African oil bean seed (P.macrophylla) โดยทําการวิเคราะหองคประกอบหลักทางเคมี พบ
วา แปงทีไดจากการหมักถ่ัวมีปริมาณโปรตีนสูงขึ้น สวนปริมาณเสนใย เถา ไขมัน และคารโบไฮเดรต 
ลดลงที่ระดับความเชื่อมั่น 95 % 

M. Nemesio E. Montano, Ronald S. Bonifacio and Rowena Grace O. Rumbaoa 
(1999) ไดทําการวิเคราะหองคประกอบของแปงซึ่งสกัดจากเมล็ดพันธของหญาทะเลชนิดหนึ่งซึ่ง
อุดมสมบูรณมากในฟลิปปนส ที่มีช่ือวา Enhalus acoroides ไดผลการทดลองดังนี้คือ ความชื้น 
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9.8% โ ป ร ตี น  8.8%  
ไขมัน 0.2%  เถา 6.4% และคารโบไฮเดรต 72.4%  

Raupp, D. S., Moreira, S. S., BanZatto, D. A. and Sparbieri, V. C. (1999) ไดทํ าก าร
ศึกษาเปรียบเทียบองคประกอบตางๆของแปงมันสําปะหลังที่ขายทั่วไปตามทองตลาดกับแปงมัน
สําปะหลังที่ผลิตจากกากมันสําปะหลังที่เหลือจากการผลิตแปงมันสําปะหลังอีกที พบวาแปงมัน
สําปะหลังที่ผลิตจากกากมันสําปะหลังมีปริมาณเสนใยที่ไมละลายน้ําสูงกวา(43.1%) แตมีปริมาณ 
starch ต่ํากวา (47.1%) สวนองคประกอบอื่นๆ ซ่ึงไดแก เถา ไขมันโปรตีนนั้นมีปริมาณใกลเคียงกัน  

 Giami, S. Y. and Bekebain, D.A. (1992) ศึกษาองคประกอบของแปงที่ไดจาก Germinated 
full-fat  pumpkin เปรียบเทียบกับ แปงดิบ พบวา germinated flour มีปริมาณโปรตีน เถา เสนใย เหล็ก 
และฟอสฟอรัสเพิ่มขึ้น แตมีปริมาณคารโบไฮเดรตและไขมันลดลง 
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