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บทที่ 5 

 
สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
5.1 สรุปผลการศึกษา 

1. ขาวพันตํารับดั้งเดิมมีคุณคาทางโภชนาการในสวนของความชื้น โปรตีน ไขมัน เถา 
คารโบไฮเดรต วิตามินเอ เบตาแคโรทีน และพลังงานตามลําดับดังนี้ 70.78%, 1.34%, 0.24%, 
1.24, 26.4% และ 113.12 กิโลแคลอรี  

2. ขาวพันตํารับพัฒนา ตํารับที่หนึ่งเปน ตํารับที่มีการเสริมคุณคาในเรื่องของวิตามินเอ 
และเบตาแคโรทีนโดยใชฟกทองตมสุก ซ่ึงประกอบดวย แปงขาวเจา 18.5% แปงมัน 3.47%  
แปงทาวยายมอม  8.09% น้ํา 57.80% เกลือ 1.16% และฟกทอง 10.98% ไดผลดังนี้ความชื้น 
68.33% โป รตี น  1.77% ไขมั น  0.58% เถ า  1.21% ค าร โบ ไฮ เด รต  28.11% วิ ต ามิ น เอ  0 
ไ ม โ ค ร ก รั ม  
เบตาแคโรทีน 29.14 ไมโครกรัมและพลังงาน 124.74 กิโลแคลอรี/100 กรัม 

3. ขาวพันตํ ารับพัฒนา  ตํารับที่สอง  เปนการเสริมคุณค าใน เรื่องของโปรตีนใช 
ถ่ัวเขียวตมสุก ซ่ึงมีสวนประกอบดังนี้คือ แปงขาวเจา 19.5% แปงมัน 3.66% แปงทาวยายมอม 
8.54% น้ํา 60.98% เกลือ 1.22% และถั่วเขียว 6.10% มีคุณคาดังนี้คือ ความชื้น 66.74% โปรตีน 
2.40% ไขมัน 0.30% เถา 1.14% คารโบไฮเดรต 29.42% วิตามินเอ 0 ไมโครกรัม เบตาแคโรทีน 0 
ไมโครกรัม และพลังงาน 129.98 กิโลแคลอรี/100 กรัมขาวพัน 

4. เมื่อนําขาวพันตํารับที่พัฒนาทั้งสองตํารับมีปริมาณคารโบไฮเดรต ปริมาณโปรตีน และ
ปริมาณไขมันสูงกวาขาวพันตํารับเดิม แตมีปริมาณความชื้นและเถาต่ํากวาดังแสดงในแผนภูมิ 5.1 
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แผนภูมิ 5.1 เปรียบเทียบปริมาณสารอาหารของขาวพันตํารับเดิมกับตํารับพัฒนา 
ก. ปริมาณพลังงาน           ข. ปริมาณความชื้น        ค. ปริมาณคารโบไฮเดรต 
ง. ปริมาณโปรตีน            จ. ปริมาณไขมัน             ฉ. ปริมาณเถา 
 
5.2 อภิปรายผล 
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 1. ขาวพันตํารับเดิมมีปริมาณพลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ต่ํากวาตํารับพัฒนา 
แตมีปริมาณความชื้น และเถาสูงกวาตํารับพัฒนา ซ่ึงถือวาเปนอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการต่ํา
หากรับประทานแตเพียงอยางเดียวโดยไมรับประทานรวมกับอาหารอื่น 

2. ขาวพันเสริมถ่ัวเขียวมีปริมาณโปรตีนเพิ่มขึ้นมากกวาขาวพันตํารับเดิม เนื่องจากมีการ
เติมถ่ัวเขียวซ่ึงเปนแหลงโปรตีน แตเมื่อคํานวณปริมาณโปรตีนที่ควรจะได คืออยางนอย 2.8 กรัม
ตอ 100 กรัม ขาวพัน (มูลนิธิโตโยตาประเทศไทย, 2540) ซ่ึงอาจเปนเพราะกระบวนการปรุงอาหาร
อาจทําใหคุณคาดังกลาวสูญเสียไปบาง  

3. ขาวพันเสริมฟกทองซึ่งใหคาเบตาแคโรทีน 29.14 ไมโครกรัม ตอ 100 กรัม ขาวพัน ซ่ึง
นอยกวาปริมาณเบตาแคโรทีนซึ่งอยูในฟกทองที่ใสในขาวพันคือ 225 ไมโครกรัมอยูมาก ซ่ึงอาจ
เปนเพราะกระบวนการตางๆ ไดแก กระบวนการเตรียมซึ่งฟกทองที่จะใสในขาวพันนั้นตอง 
ปอกเปลือกกอน  ดังนั้นคุณคาทางโภชนาการจะสูญเสียไปในสวนนี้คอนขางสูง เนื่องจาก 
สารอาหารสวนใหญจะอยูที่เปลือก โดยเฉพาะเบตาแคโรทีน  กระบวนการปรุงและความรอนมี 
ผลตอการสูญเสียเบตาแคโรทีนเชนเดียวกัน รวมทั้งกระบวนการขนสง เนื่องจากระยะทางที่นําตัว
อยางกลับมาวิเคราะหนั้นคอนขางไกล ถึงแมวาจะมีการปดผนึกและหอฟอยลเปนอยางดีแตก็อาจ
สูญเสียบางเล็กนอย  
 4. ขาวพันตํารับพัฒนาทั้ งสองตํารับ  มีคุณคาในสวนของคารโบไฮเดรต  โปรตีน  
ไขมัน มากกวาขาวพันตํารับเดิม โดยเฉพาะขาวพันเสริมถ่ัวเขียว มีปริมาณโปรตีนมากกวาขาวพัน
ตํารับเดิมถึง 2 เทา สวนขาวพันเสริมฟกทองนั้นก็มีปริมาณเบตาแครทีนมากกวาขาวพันตํารับเดิม
และขาวพันเสริมถ่ัวเขียวซ่ึงทั้งสองตํารับนั้นไมมีปริมาณเบตาแคโรทีนเลย  
 5. โดยปกติแลวชาวอําเภอลับแลจะบริโภคขาวพันโดยเฉลี่ย คนละประมาณ 5 ช้ินตอคร้ัง 
ดังนั้นถาคํานวณหาปริมาณคุณคาทางโภชนาการที่ ผูหญิงน้ําหนัก 60 กิโลกรัม จะไดรับเมื่อ 
รับประทานขาวพันคนละ 5 ช้ิน เปรียบเทียบกับขอกําหนดสารอาหารที่ควรไดรับประจําวัน  
ดังตาราง 5.1  
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ตาราง 5.1 ปริมาณสารอาหารเปรียบเทียบกับขอกําหนดปริมาณสารอาหารที่ควรไดรับประจําวันของผูหญิงหนัก 60 กิโลกรัม 
 

ขาวพันตํารับเดิม ขาวพันเสริมฟกทอง ขาวพันเสริมถั่วเขียว 
สารอาหาร ปริมาณ/250 กรัม %RDA ปริมาณ/250 กรัม %RDA ปริมาณ/ 250 กรัม %RDA 

พลังงาน(กิโลแคลอรี) 282.8  14.14 311.85  15.59 324.95  16.25 
โปรตีน (กรัม) 3.35  6.34  4.43  8.37 6.00  11.36 
คารโบไฮเดรต (กรัม) 66.6  22.20  70.28  23.43 73.55  24.52 
ไขมัน (กรัม) 0.6  0.90 1.45  2.17 0.75  1.12 
วิตามินเอ (กรัม) 0      

       
       

- 0 - 0 -
เบตาแคโรทีน (ไมโครกรัม) 0 - 72.85 - 0 -
วิ ต ามิ น เอที่ เป ลี่ ยน ม าจ าก 
เบตาแคโรทีน (ไมโครกรัม) 

0 - 12.14 2.02 0 -
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ปริมาณสารอาหารตางๆที่ผูหญิงซึ่งมีน้ําหนักตัว 60 กิโลกรัมควรไดรับมีดังนี้คือ โปรตีน 
0.88 กรัม/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม คิดเปน 52.8 กรัม คารโบไฮเดรต ควรจะไดรับรอยละ 60 ของ
พลังงานที่ควรไดรับในแตละวัน  คิดเปน 300 กรัม ไขมันควรไดรับประมาณรอยละ 30 ของพลัง
งานที่ควรไดรับในแตละวัน คิดเปน 66.67 กรัม วิตามินเอควรไดรับ 600 ไมโครกรัม จากตารางจะ
เห็นไดวาปริมาณสารอาหารที่จะไดรับจากการรับประทานขาวพันอยางเดียว เมื่อเทียบกับที่รางกาย
ตองการนั้นเปนเพียงสวนเล็กนอยเทานั้น ดังแผนภูมิ 5.2  
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แผนภูมิ 5.2 เปรียบเทียบปริมาณสารอาหารของขาวพันทั้ง 3 ตํารับกับปริมาณสารอาหารที่รางกาย
ตองการเมื่อคิดเปนเปอรเซ็นต RDA  

 
6. จากการสังเกต พบวาชาวอําเภอลับแลสวนใหญ นิยมบริโภคขาวพันเปลาเปนอาหาร

หลัก ไมมีเครื่องเคียงสําหรับรับประทานควบคูไปกับขาวพัน จิ้ม น้ําจิ้ม ซ่ึงแลวแตทางรานวาจะทํา 
น้ําจิ้มออกมาในรูปแบบใด แตสวนใหญจะมีรสชาติเปรี้ยว เผ็ด ซ่ึงทางผูซ้ืออาจจะปรุงเพิ่มเองก็ได 
แตอยางไรก็ดีส่ิงที่ขาดไมไดในชุดเครื่องปรุงก็คือ ผงชูรส ซ่ึงจะนิยมใสในปริมาณที่มาก เชนในน้ํา
จิ้ม 1 ถวย คนที่รับประทานสวนใหญ จะใสผงชูรสอยางนอย ½ ชอนชา ถึง 1 ชอนชา เพราะฉะนั้น
ส่ิงที่จะไดรับเมื่อรับประทานขาวพันนั้นก็จะไดแตคารโบไฮเดรตและพิษของผงชูรส หากมี 

 



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

 30

พฤติกรรมการรับประทานรูปแบบเดิมๆติดตอกันเปนเวลานาน จะทําใหเกิดการสะสมสารพิษใน
รางกายได  

7. ถึงแมวาคุณคาทางโภชนาการของขาวตํารับพัฒนาจะสูงขึ้น  แตก็ยังมีปริมาณ 
สารอาหารไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย ดังนั้นในการรับประทานขาวพันนั้นควรที่จะหา
เครื่องเคียง หรือรับประทานควบคูไปกับอาหารอื่นๆ เชน เนื้อสัตว ผัก ซ่ึงอาจจะทําออกมาใน 
รูปแบบอื่นๆก็ได  
 
5.3 ขอเสนอแนะ 
 การนําผลการศึกษาไปใช 

1. สามารถนําขอมูลที่ไดไปใชในกระบวนการพัฒนาตํารับใหมีคุณคาทางโภชนาการ 
เพิ่มขึ้น 

2. ใชเปนขอมูลในการใหคําแนะนําเกี่ยวกับพฤติกรรมการรับประทานอาหารแกชาวบาน
ในอําเภอลับแล ซ่ึงนิยมรับประทานขาวพันเปนอาหารหลักได 
 การทําศึกษาครั้งตอไป 
 1. ควรที่จะมีการวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของตํารับอาหารพื้นเมืองของชาวทองถ่ิน
ตางๆมากขึ้น เพื่อเปนขอมูลทางดานโภชนาการสําหรับทองถ่ิน 
 2. ควรมีการพัฒนาตํารับตอไปโดยใชฟกทองทั้งสวนเนื้อและสวนเปลือกเนื่องจากปริมาณ
สารอาหารสวนใหญอยูที่เปลือก แลวจึงนํามาเปรียบเทียบกับขาวพันผสมเนื้อฟกทองอยางเดียว 
 3.  ควรวิเคราะหพรอมกับน้ําจิ้มดวย 
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