
 

 

 
บทที่ 1 

 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 สถานการณปจจุบันกอใหเกิดปจจัยเส่ียงตอการเกิดปจจัยหลายๆอยางตอสุขภาพ  บางอยาง
เปนส่ิงท่ีสามารถปองกันและควบคุมได  แตบางอยางอาจมีความยุงยาก  อาหารเปนปจจัยเส่ียงท่ี
สําคัญอยางหนึ่ง  มีผูบริโภคจํานวนไมนอยใหความสนใจและความสําคัญกับการรับประทาน
อาหารนอย  เนื่องจากยังยึดติดกับรสชาติของอาหารและส่ิงท่ีตนเองชอบ  ซ่ึงเปนสาเหตุของการเกิด
โรคและโรคหลายอยางเปนโรคเร้ือรังท่ีตองมีการดูแลรักษาไปตลอดชีวิต  ( สมใจ  วิชัยดิษฐ, 2551 )   
แตอยางไรก็ตามอาหารเปนปจจัยท่ีสําคัญยิ่งสําหรับการดํารงชีวิต  เม่ือรางกายไดรับอาหารท่ีมี
คุณคาทางโภชนาการครบถวน ในปริมาณท่ีเพียงพอกับความตองการของรางกาย  รางกายจะ
สามารถนําไปใชประโยชน ในดานการเจริญเติบโต  การค้ําจุนและซอมแซมสวนตางๆ ของรางกาย 
ท้ังนี้อาหารที่รับประทานอยูทุกวันนี้มีประโยชนและโทษตอรางกายตางกัน อาหารหลายชนิดท่ี
รับประทานแลวรูสึกอ่ิม แตไมมีประโยชนหรือ กอใหโทษตอรางกายได ถานําเอาอาหารตางๆ       
มาวิเคราะหจะพบวามีสารประกอบอยูมากมายหลายชนิด ในการแบงสารประกอบตางๆท่ีอยูใน
อาหารอาศัยหลักคุณคาทางโภชนาการ (สิริพันธุ  จุลกรังคะ, 2545) 

คุณคาทางโภชนาการ ประกอบดวยปริมาณสารอาหารตางๆท่ีมีอยูในอาหารแตละชนิดท่ี
รางกายสามารถยอย  ดูดซึมและนําไปใชประโยชนไดโดยตรงตามความตองการของรางกาย 
สารอาหาร หมายถึง สารประกอบอินทรีย ท่ีเปนองคประกอบในอาหาร ซ่ึงจําเปนสําหรับ                    
การเจริญเติบโต  ใหพลังงานควบคุมปฏิกิริยาเคมีที่เกิดข้ึนในรางกายใหเปนปกติ และทําใหรางกาย
มีสุขภาพดี ประกอบดวย  คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน แรธาตุ  วิตามินและน้ํา  สารอาหารเหลานี้
จําเปนตอการเจริญเติบโต  ใหพลังงานและควบคุมปฏิกิริยาทางชีวเคมีท่ีเกิดข้ึนในรางกายใหเปน
ปกติชวยใหรางกายมีสุขภาพดี  ดังนั้นรางกายจึงจําเปนตองไดรับสารอาหารในปริมาณท่ีเหมาะสม 
เนื่องจากรางกายสังเคราะหเองไมได  หากรางกายไดรับไมเพียงพอ จะทําใหเกิดโรคขาดสารอาหาร   
สงผลกระทบตอการเจริญเติบโตและการมีสุขภาพดี (นิธิยา รัตนาปนนท และ  วิบูลย รัตนาปนนท, 
2551)  
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  สารอาหารแตละชนิดนั้น เกิดจากการรวมตัวของอะตอมต้ังแตสองตัวข้ึนไปเพื่อใหเกิด
สารอาหารตามประเภทของสารอาหารซ่ึงมีโมเลกุลตางๆ กัน  ตามสวนประกอบทางเคมี เชน 
โปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน แรธาตุ วิตามินและน้ํา เปนส่ิงจําเปนสําหรับรางกาย  เพราะนํ้าชวย
รักษาสมดุลของรางกาย เม่ือรางกายขาดสารอาหารท่ีตองการและจําเปน จะทําใหเซลลเส่ือมลง
เร่ือยๆ  ตามระยะเวลาของการขาด ในขณะเดียวกันจะมีการสรางเซลลใหมข้ึนมาแทนเซลลท่ีตายไป
แลว  การขาดสารอาหาร  นอกจากจะกระทบกับเซลลตางๆ แลวยังสงผลตอภูมิตานทานของรางกาย
ดวย เปนสาเหตุทําใหเกิดการเจ็บปวยไดงาย  สารอาหารซ่ึงอยูในรูปของอาหารหลัก 5 หมูนั้น         
มีความสําคัญเทาๆกัน  สวนน้ําเปนส่ิงท่ีรางกายตองการ อยางนอยควรดื่มน้ําวันละ 6-8 แกวเพื่อชวย
ใหรางกายชุมช่ืน และรักษาสมดุลของรางกาย มีความจําเปนเชนเดียวกับสารอาหารชนิดอ่ืนๆ       
น้ํานอกจากจะอยูในรูปของเคร่ืองดื่มหรือน้ําดื่มแลว ยังอยูในรูปของอาหารที่มีน้ํามาก เชน  แกงจืด 
ตมยํา  ตมสม หรือแกงเลียง อาหารเหลานี้ลวนมีประโยชนตอรางกายมีคุณคาทางโภชนาการและ 
ใหน้ํามากดวย อาหารและสารอาหารเปนปจจัยสําคัญท่ีทําใหเจาของรางกายมีภาวะโภชนาการท่ีดี
หรือไมดี อาหารแตละอยางใหสารอาหารแตกตางกัน  ไมมีอาหารจานใดวิเศษท่ีสุด ใหสารอาหาร
ทุกอยางครบในปริมาณท่ีรางกายตองการ  ฉะนั้นคนเราจึงตองกินอาหารใหหลากหลาย                       
เนื่องจากสารอาหารหลายอยาง  ท่ีรางกายไมสามารถเก็บสะสมไวได  แตรางกายตองไดรับทุกวัน                   
แมวาจะตองการในปริมาณนอย  แตรางกายตองไดรับอยางสมํ่าเสมอ การรับประทานอาหารจึงตอง
ระวังวารางกายจะไดรับสารอาหารมากเกินไปหรือนอยเกินไป ลวนไมดีตอสุขภาพ  ดังขอความท่ีวา          
“โภชนาการ  สารอาหารท่ีตองใสใจ ท้ังนี้ เพราะ   สุขภาพดีไมมีขาย   สรางไดดวยตัวคุณ”              
(ประหยัด  สายวิเชียร,  2547)     

อาหารไทยมากมายหลายชนิด  มีการผสมผสานเคร่ืองปรุง  และเครื่องเทศตางๆ                 
ของเอเซียเขาไวดวยกัน สวนรสชาติของอาหาร มีการใชท้ังน้ําผลไม เชน น้ํามะนาว  น้ํามะขาม 
หรือ  น้ําปลา น้ําตาลปบ กะป และ น้ํามันหอย  เพ่ือชวยทําใหอาหารมีรสชาติกลมกลอมมากยิ่งข้ึน 
สวนผสมของกะทิ ท่ีปรุงรวมกับเคร่ืองแกงตางๆ ทําใหอาหารไทยมีความโดดเดนในรสชาติ 
แตกตางจากอาหารของชาติอ่ืนๆ  นอกจากนั้นวัฒนธรรมการตกแตงอาหาร ใหวิจิตรสวยงาม        
ดวยศิลปะการแกะสลักจากผักและผลไม แสดงออกถึงความประณีต  ในการรับประทานอาหาร 
ของชนชาติไทย เคร่ืองเทศ ท่ีใชในการประกอบอาหารไทย เปนสมุนไพรลวนๆ ไดแก  ขิง ขา 
ตะไคร มะกรูด กระชาย หอม  หรือ  กระเทียม  อาหารไทย จึงเปนท่ียอมรับกันวา เปนอาหาร          
"เพื่อสุขภาพ" อยางแทจริง  รวมท้ังในแตละภาคลวนมีอาหารที่หลากหลายแตกตางกันออกไป  ดังนี้ 
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ภาคกลาง   พื้นท่ีสวนใหญเปนท่ีราบลุม มีแมน้ําหลายสายไหลผาน ขาวปลาอาหารจึงอุดม
สมบูรณเกือบตลอดท้ังป รวมท้ังมีพืชผัก ผลไมนานาชนิด  ดวยเหตุนี้อาหารภาคกลางจึงเปนอาหาร
ท่ีมีความหลากหลาย ทําใหรสชาติของอาหารภาคกลางไมเนนไปทางรสใดรสหน่ึงโดยเฉพาะ                    
คือมีท้ังรสเค็ม เผ็ด เปร้ียว และหวานคลุกเคลาไปตามชนิดตางๆของอาหาร นอกจากนี้  มีการใช
เคร่ืองปรุงแตงกล่ินรส เชน เคร่ืองเทศ และ ใชกะทิเปนสวนประกอบของอาหาร  อาหารภาคกลาง
เปนอาหารท่ีมีเคร่ืองเคียง  หรือ  ของแนมรวมดวย เชน น้ําพริกลงเรือ แนมดวยหมูหวาน                
หรือ  น้ําปลาหวานกับสะเดา   แนมดวยปลาดุกยาง  เปนตน   จุดเดนคือ อาหารภาคกลาง                            
มีการประดิษฐ  สรางสรรคอยางวิจิตรบรรจง  ผัก  และผลไมมีการแกะสลักอยางสวยงาม                     
แสดงให เห็นถึงความเปนเอกลักษณของอาหารไทยท่ีมี ศิลปะและวัฒนธรรมท่ีงดงาม                            
ไมเพียงอ่ิมทองเทานั้น  แตยังไดความสวยงาม  อ่ิมตา และ อ่ิมใจอีกดวย 

ภาคใต   พื้น ท่ีติดชายฝ งทะเล  ลักษณะภู มิประเทศเปนแหลมยื่นลงไปในทะเล                 
ประชากรสวนใหญจึงนิยมทําประมง  ดวยเหตุนี้อาหารหลักของภาคใตจึงเปนอาหารทะเลสด และ
นิยมใชเคร่ืองเทศในการปรุงอาหาร รสชาติเผ็ดรอน เค็ม  และ  เปร้ียว เชน แกงไตปลา แกงสม  
หรือ  แกงเหลือง  เปนตน   อาหารภาคใตนิยมรับประทานควบคูกับผักเพื่อชวยลดความเผ็ดรอนลง              
ซ่ึงเรียกวา  ผักเหนาะ  เชน  มะเขือเปราะ ถ่ัวฝกยาว ถ่ัวพู หรือ  สะตอ  เปนตน   

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  เปนดินแดนท่ีคอนขาง  แหงแลง  ทําใหอาหารพื้นเมือง            
จึงเปนอาหารพวกแมลงหลายชนิด  ซ่ึงเปนแหลงโปรตีนท่ีหลอเล้ียงชีวิตประชากรในภาคนี้    
อาหารอีสานสวนใหญจะมีขาวเหนียวเปนอาหารหลัก สวนพืชผัก และเนื้อสัตวท่ีนํามาใช         
ประกอบอาหารไดมาจากภายในทองถ่ินเปนสวนใหญอาหารอีสานมักใชปลาราเปนเครื่องปรุงรส
ในอาหารเกือบทุกชนิด แตไมนิยมใสในอาหารประเภทผัด และมักรับประทานคูกับผักสด                 
(อัญชนีย  อุทัยพัฒนาชีพ,  2555)   

ภาคเหนือ  สวนใหญเปนท่ีราบเชิงเขา  สลับกับท่ีราบลุมแมน้ํา มีเทือกเขาสูงทอดยาวขนาน  
มีอากาศคอนขางหนาว อาชีพท่ีสําคัญในภาคเหนือคือการเพาะปลูก ไดแก  ปลูกขาวเปนหลัก  
เนื่องจากภูมิภาคนี้ มีภู เขาสูงจะมีความช้ืน   และ  น้ําไหลจากภูเขาลงสู ท่ีราบเกือบตลอดป                
จึงมีการทําการชลประทานขนาดเล็กๆ  ตามเชิงเขา โดยการทําฝายปดกั้นน้ํา สําหรับ                        
ทําการเพาะปลูกพืชในฤดูแลง  พืชท่ีปลูก กันมากไดแก  ถ่ัวเหลือง หอม กระเทียม และ ผักตาง ๆ 
เปนการเพิ่มรายได  นอกเหนือไปจากการปลูกขาว  (นิรนาม,  2555)  อาหารภาคเหนือประกอบดวย
ขาวเหนียวเปนอาหารหลัก  มีน้ําพริก เชน  น้ําพริกหนุม  น้ําพริกออง  มีแกง เชน  แกงแค  แกงโฮะ  
นอกจากนั้นยังมี  แหนม  ไสอ่ัว  ผักชนิดตางๆ และ  แคบหมู  ท้ังนี้สภาพอากาศ   มีสวนสําคัญทํา
ใหอาหารพื้นบานของภาคเหนือแตกตางจากภาคอ่ืนๆ  การท่ีอากาศหนาวเย็นเปนเหตุให                
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อาหารสวนใหญมีสวนประกอบของไขมัน  เชน  น้ําพริกออง  แกงฮังเล  ไสอ่ัว  เปนตน  เพื่อชวยให
รางกายอบอุน  และ  นิยมนําพืชพันธุในปามาปรุงเปนอาหาร  เชน  ผักแค บอน  หยวกกลวย  
ผักหวาน  ทําใหเกิดแกงชนิดตางๆ  เชน  แกงแค  แกงหยวกกลวย  แกงบอน  ซ่ึงแกงทุกชนิดจะ
รับประทานรวมกับขาวเหนียว  โดยอาหารท้ังหมดจะนําไปวางบนขันโตก  ซ่ึงเปนภาชนะใสอาหาร
ท่ีทําจากไมสักกลึงใหไดรูปขนาดพอดี  กับการนั่งรับประทานบนพ้ืนบาน  อาหารพื้นเมือง
ภาคเหนือท่ีไดรับความนิยมของผูมาเยือน  มีท้ังกับขาวและอาหารจานเดียว  เชน  ไสอ่ัว  แกงฮังเล  
ขนมจีนน้ําเง๊ียว  ขาวซอย  เปนตน  (วิไลภรณ  สุจา,  2554)    

ขาวซอยเปนอาหารลานนาท่ีไดรับอิทธิพลมาจากศาสนาอิสลาม จากการท่ีผูคนอาศัยใน
อาณาจักรลานนาในอดีต  มาจากหลายท่ีหลายทางตางเผาพันธุ  จึงไดมีการติดตอสัมพันธกับผูคา
ตางวัฒนธรรม  ตางขนบธรรมเนียมประเพณี โดยการใชกําลังเพื่อการขยายอาณาเขตโดยการติดตอ
ไปมาคาขายซ่ึงกันและกัน  การเล่ือนไหลถายเทวัฒนธรรมขามเผาพันธุยอมมีข้ึนแนนอน                     
ท้ังในดานภาษา  ธรรมเนียมปฏิบัติ  การแตงกาย  การแสดงออก  รวมท้ังอาหารการกินดวย                      
อาหารจึงเปรียบเสมือนส่ือกลางสําคัญ  ท่ีจะชวยใหคนตางวัฒนธรรมกันไดเรียนรูและเขาใจ
พฤติกรรมของกันและกัน  อันจะชวยใหเกิดความเขาใจกันลึกซ้ึงยิ่งข้ึน  โดยเฉพาะในสังคมท่ีมี            
คนตางวัฒนธรรมอาศัยรวมอยูดวย  อาหารคนไทยลานนามีสวนไดรับอิทธิพลมาจากศาสนาอิสลาม
ดวยท่ีปรากฏในปจจุบันคือ “ขาวซอย” หรือท่ีบางคนเรียกวา “กวยเตี๋ยวแขก”  (วาณี  เอ่ียมศรีทอง
และประหยัด   สายวิเชียร, 2538)  ขาวซอยเปนอาหารใชเสนคลายเสนบะหม่ี  น้ําซุปท่ีเปนน้ํากะทิ
ใสเคร่ืองแกงและเครื่องเทศ  รสเขมขน ลักษณะจะคลายอาหารจานเดียว  สามารถหารับประทาน 
ไดงาย  พบเห็นขาวซอยไดแพรหลายในจังหวัดเชียงใหม  ถึงแมวาขาวซอยจะไมใชอาหารจานหลัก  
แตขาวซอยยังเปนอีกตัวเลือกหนึ่งในเลือกรับประทานอาหารพ้ืนเมืองในจังหวัดเชียงใหม                      
มีคําพังเพยวา “ใครมาเชียงใหม ถาไมไดกินขาวซอยหรือไมไดไปข้ึนดอยสุเทพเหมือนกับวาไมได
มาถึงเชียงใหม” ดังนั้นขาวซอยเทากับ เปนอาหารคูบานคูเมือง จังหวัดเชียงใหม                            
(ภูรินทร  เทพเทพินทร, 2553)  นักทองเท่ียวท่ีมาเท่ียวจังหวัดเชียงใหม  จึงนิยมรับประทานขาวซอย
ท่ีเปนอาหารอยูคูเมืองเชียงใหม  ขาวซอยมีสวนประกอบของไขมันท่ีปรุงดวยน้ํากะทิ เปนอาหารท่ี
มีไขมันสูง มีผลตอระบบไขมันในรางกาย  แมจะไมไดสารอาหารครบถวนตามที่รางกายตองการ 
แตขาวซอยนับเปนอาหารพ้ืนถ่ินท่ีชวยสงเสริมการทองเท่ียว   
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ปจจุบันนี้ยังไมมีการศึกษาคุณคาทางโภชนาการของขาวซอย  ท้ังนี้ขาวซอยเปนอาหารที่มี
กะทิเปนสวนประกอบและเปนท่ีทราบกันดีว ากะทิเปนอาหารท่ีมีไขมันอ่ิมตัวสูง   และ                        
หากรับประทานมาก เกินไปจะส งผล เ สียตอร า งกาย   ดั งนั้น   ผู ศึ กษาจึ งสนใจ ศึกษา                      
คุณคาทางโภชนาการของขาวซอยซ่ึงขายอยูในเมืองเชียงใหม  เพื่อเปนขอมูลคุณคาทางโภชนาการ
ขาวซอย  อันจะเปนประโยชนตอ  นักโภชนาการ  บุคลากรดานสุขภาพ  ตลอดจนผูท่ีเกี่ยวของใช
เปนขอมูลเผยแพรความรูแกประชาชน  ในการรับประทานขาวซอย   
 
วัตถุประสงคของการศึกษา 

 เพื่อศึกษาคุณคาทางโภชนาการของขาวซอย โดยการวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ       
ของอาหารทางหองปฏิบัติการวิ เคราะหสารอาหาร   สถาบันวิจัยวิทยาศาสตร สุขภาพ  
มหาวิทยาลัยเชียงใหม          

 
ขอบเขตการศึกษา 

ขอบเขตดานประชากร  ประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้   คือ  ขาวซอยที่ขายใน            
อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม   

ขอบเขตดานเนื้อหา  การศึกษาคร้ังนี้ไดศึกษาถึงคุณคาทางโภชนาการของขาวซอย   
ครอบคลุมถึงพลังงานและปริมาณสารอาหารตางๆท่ีมีอยูในขาวซอย  ประกอบดวย  โปรตีน  ไขมัน  
คารโบไฮเดรต  เถาและความช้ืน 

 
นิยามศัพทเฉพาะ 

คุณคาทางโภชนาการ หมายถึง  พลังงานและปริมาณสารอาหารตางๆท่ีมีอยูในขาวซอย  
ประกอบดวย  โปรตีน  ไขมัน  คารโบไฮเดรต  เถา  และ  ความช้ืน 
 ขาวซอย   หมายถึง   อาหารพ้ืนเมืองภาคเหนือของไทย   ใช เสนท่ีคลายเสนบะหม่ี                
น้ําซุปใสเคร่ืองแกง  รสเขมขน มีเคร่ืองเคียง ประกอบดวย  ผักกาดดอง  หอมแดง  และปรุงรสดวย     
พริกปนผัดน้ํามัน  น้ํามะนาว  น้ําปลาและนํ้าตาล   

ขาวซอยที่ขายในเขตเทศบาลนครเชียงใหม  หมายถึง  ขาวซอยที่จําหนายใน  แขวงกาวิละ  
เทศบาลนครเชียงใหม 

การวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของอาหาร  หมายถึง  การวิเคราะหสวนประกอบทาง
เคมีของขาวซอย  ประกอบดวย  พลังงาน  โปรตีน  ไขมัน  คารโบไฮเดรต  เถา  และ ความช้ืน 
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ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา 
การศึกษาคุณคาทางโภชนาการของขาวซอยคร้ังนี้  ทําใหไดขอมูลคุณคาทางโภชนาการ

ของขาวซอย อันจะเปนประโยชนตอ  นักโภชนาการ  บุคลากรดานสุขภาพ  ตลอดจนผูท่ีเกี่ยวของ
ใชเปนขอมูลเผยแพรความรูในการรับประทานขาวซอยใหแกผูบริโภค 
 


