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บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

การศึกษาคุณคาทางโภชนาการของขาวซอยในคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อคุณคาทาง
โภชนาการของขาวซอยโดยวิธีการวิเคราะหทางเคมี ผูศึกษาไดทําศึกษาคนควาจากเอกสาร ตํารา
และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ตามรายละเอียดดังตอไปนี้ 

1. คุณคาทางโภชนาการและสารอาหาร 
2. ขาวซอยท่ีจําหนายในอําเภอเมือง จังหวดัเชียงใหม 
3. การวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของอาหาร 
4. งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 

   
คุณคาทางโภชนาการและสารอาหาร 

คุณคาทางโภชนาการ หมายถึง ปริมาณสารอาหารตางๆที่มีอยูในอาหารแตละชนิดท่ี
รางกายสามารถยอย  ดูดซึมและนําไปใชประโยชนไดโดยตรง  เปนการประเมินคุณภาพของอาหาร
ท่ีรับประทานแตละชนิด เชน โปรตีนในเนื้อสัตวท่ีมีคุณคาทางโภชนาการดีกวาโปรตีนจากพืช
เพราะโปรตีนจากเนื้อสัตวประกอบดวยปริมาณ  กรดอะมิโนท่ีจํา เปนสมบูรณครบถวน           
มากกวาโปรตีนจากพืช หรือน้ํามันถ่ัวเหลืองมีคุณคาทางโภชนาการดีกวาน้ํามันหมู ท้ังนี้เพราะ
น้ํามันถ่ัวเหลืองประกอบดวย กรดไขมันท่ีไมอ่ิมตัวท่ีเปนประโยชนตอรางกายมากกวาน้ํามันหมู  
ปริมาณสารอาหารท่ีเปนสวนประกอบของอาหารแตละชนิด จะทราบไดจากการนําอาหารนั้นๆ              
ไปทําการวิเคราะหทางเคมีหรือจากการเปรียบเทียบปริมาณสารอาหารจากตารงแสดงคุณคาอาหาร
ท่ีไดมีการวิเคราะหไวแลว (พีระพงศ เกิดศิริ, 2541)   

สารอาหาร หมายถึง สารประกอบอินทรียท่ีเปนองคประกอบในอาหาร ซ่ึงจําเปนสําหรับ  
การเจริญเติบโต ใหพลังงาน ควบคุมปฏิกิริยาเคมีท่ีเกิดข้ึนในรางกายใหเปนปกติ และทําใหรางกาย
มีสุขภาพดี ประกอบดวย คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน แรธาตุและวิตามิน รวมท้ังน้ําดวย   
สารอาหารเหลานี้จําเปนตอการเจริญเติบโต  ใหพลังงานแกรางกาย  ควบคุมปฏิกิริยาทางชีวเคมีท่ี
เกิดข้ึนในรางกายใหเปนปกติและทําใหรางกายมีสุขภาพดี  ดังนั้นรางกายจึงจําเปนตองไดรับ
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สารอาหารในปริมาณท่ี เหมาะสม   เนื่ องจากร างกายสัง เคราะหสารอาหารเองไมได                            
หากรางกายไดรับไมเพียงพอในระยะยาวจะทําใหเกิดโรค  ขาดสารอาหารและสงผลกระทบตอการ
เจริญเติบโตและมีผลตอภาวะสุขภาพ  ประโยชนของสารอาหารใหความอบอุนแกรางกายและ              
ใหความรอน เพื่อเปนพลังงานใหแกรางกายไดประกอบกิจการตางๆ  เสริมสรางอวัยวะตางๆ                     
ของรางกายใหเติบโต  ซอมแซมอวัยวะท่ีถูกใชจนทรุดโทรมสึกหรอใหกลับคงสภาพดีคงเดิม                
ชวยควบคุมและกระตุนอวัยวะตางๆ ของรางกายใหปฏิบัติงานตามหนาท่ีของอวัยวะนั้นๆ                   
โดยประกอบเปนสารพิเศษตางๆ ในรางกาย  ชวยในการเปลี่ยนแปลงทางเคมีและการเปล่ียนแปลง
ในปฏิกิริยาตางๆ ในรางกายเพื่อใหเกิดความเคล่ือนไหว การประกอบกิจการและการดํารงชีวิต  
ชวยปองกันและตานทานโรค (นิธิยา รัตนาปนนท และ วิบูลย รัตนาปนนท, 2551)   

 ชนิดของสารอาหาร คือ  เกิดจากการรวมตัวของอะตอมตั้งแตสองตัวข้ึนไปเพื่อใหเกิด
สารอาหารตามประเภทของสารอาหารซ่ึงมีโมเลกุลตางๆ กัน  ตามสวนประกอบทางเคมี เชน 
โปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน แรธาตุ วิตามิน  และ  น้ํา  ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้ 
  1. โปรตีน ( Protein )  คือ สารประกอบอินทรียและสารอาหารชนิดหนึ่งท่ีจําเปนตอเซลล
ของส่ิงมีชีวิต  ในโมเลกุลของโปรตีนประกอบดวยกรดอะมิโนชนิดตางๆมาเรียงตอกันเปนสายยาว
ดวยพันธะเปปไทด  ในโมเลกุลกรดอะมิโนประกอบไปดวยธาตุออกซิเจน ไนโตรเจน คารบอน  
ไฮโดรเจนและกํามะถันซ่ึงอยูในรูปของหมูแอมิโน  หมูคารบอกซิลิก  และหมูซัลฟไฮดริล              
การเรียงตัวของกรดอะมิโนข้ึนอยูกับ encoding  gene  ประเภทของโปรตีนแบงตามคุณสมบัติทาง
กายภาพและทางเคมีออกเปน 3 ชนิด คือ 

1.1  Simple  proteins  โปรตีนอยางงาย เม่ือยอยแลวไดกรดอะมิโนทันที 
1.2  Conjugated  protein  โปรตีนเชิงซอนไปเช่ือมตอกับไขมัน 
1.3 Derived  protein  โปรตีนท่ีไปยอยสลาย Simple proteins และConjugated  

protein  แบงออกตามรูปรางออกเปน  2 ชนิด คือ   
  1.)  Fibrous  protein  มีลักษณะเปนเสนใยเรียงตอกันเปนสาย                                                

2.) Globular  protein มีลักษณะเปนทรงกลมรวมตัวกันแบงออกตาม
คุณสมบัติทางโภชนาการออกเปน  3  ชนิด คือ 

2.1. Complete  protein, High- quality proteinโปรตีนท่ีมีคุณภาพสูง                            
มีกรดอะมิโนครบทุกชนิด 

2.2.  Partially  incomplete  protein  มีกรดอะมิโนจําเปนแตไมครบ 
2.3.  Totally  incomplete  protein  ไมมีกรดอะมิโน 



9 

 

 
ประเภทของ  กรดอะมิโน ตามความตองการของรางกายออกเปน 2 ชนิด คือ 

1. กรดอะมิโนชนิดท่ีจําเปนตอรางกาย  คือ  กรดอะมิโนท่ีรางกายสรางข้ึน
เองไมได ตองไดจากอาหารท่ีรับประทานเทานั้น คือThreonine, Valine, Trytophan,  Isoleucine,  
Leucine,  ysine, Phenylalanine, Methionine, Histidine, Arginine   

2. กรดอะมิโนชนิดไมจําเปนตอรางกาย   คือ  กรดอะมิโนท่ีรางกายสราง
ข้ึนเองไดในอัตราท่ีเพียงพอกับความตองการของรางกาย  ไมจําเปนตองรับจากอาหาร อาหารที่ให
โปรตีนสูง ไดแก อาหารหมูท่ี 1 ซ่ึงไดแก  อาหารจากเน้ือสัตวตางๆ ไข นม และถ่ัวเมล็ดแหง   
(ศักดา พรึงลําภู,  2552)      

ตามท่ี(นิธิยา รัตนาปนนท และวิบูลย  รัตนาปนนท, 2537) หนาท่ีของโปรตีน  มีดังนี้ 
1.ใหพลังงานแกร างกาย  เชน เดียวกับคารโบไฮเดรตและไขมัน          

โปรตีน 1 กรัม  ใหพลังงาน  4  กิโลแคลอรี  รางกายตองการโปรตีน 15- 20 เปอรเซ็นต               
ของพลังงานท้ังหมด  ถารางกายไดรับคารโบไฮเดรตและไขมันไมเพียงพอ  จะเปล่ียนโปรตีนให
เปนพลังงาน 

  2 . เปนสวนประกอบของร างกาย   เปนโปรตีนท่ีอยู ในกลามเนื้อ                  
เปนโปรตีนท่ีอยูในกลาเนื้อและเน้ือเยื่อตางๆ  ทําหนาท่ีเปนโครงสรางของรางกาย  ไดแก               
โปรตีนไมโอวินในกลามเนื้อ  โปรตีนคอลลาเจนและอีลาสตินในเนื้อเยื่อเกี่ยวพันและโปรตีนท่ีเปน
สวนประกอบของโปรโตพลาสมในเซลล 

  3.  สังเคราะหเปนพลาสมาโปรตีน ทําหนาท่ีเปนโปรตีนตัวพาสารตางๆ    
ในเลือด  เชน ทรานสเฟอริน 

  4.  สังเคราะหเปนฮีโมโกลบิน ซ่ึงเปนสวนประกอบของเม็ดเลือดแดง 
  5.  สังเคราะหเปนเอนไซมทําหนาท่ีเรงปฏิกิริยาตางๆในรางกาย 
  6.  สังเคราะหเปนฮอรโมนบางชนิด  เชน  อินสูลิน 
  7.  สังเคราะหเปนภูมิคุมกันสําหรับตานโรคใหแกรางกาย 
  8.  เปนสวนประกอบในสารพันธุกรรม คือ นิวคลีโอโปรตีนของยีน 
  9.  เปน Protective Protein  ของรางกาย เชน เคอราติน ท่ีผิวหนัง เสนผม

และเนื้อเยื่อประสาท 
  10. สังเคราะหเปนสารประกอบไนโตรเจนอื่นๆ ท่ีไมใชโปรตีน ไดแก  

ครีอะดีน โคลีน  พิวรีน   พิริมิดีน  พอรไฟรินและเมลานิน เปนตน   
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 2. คารโบไฮเดรต (carbohydrate) เปนสารประกอบอินทรียประเภทโพลีไฮดรอกซ่ีอัลดี

ไฮด  (polyhydroxyaldehyde) หรือโพลีไฮดรอกซ่ีคีโตน  (polyhydroxyketone)หรือ  โพลีเมอร 
(polymer)   ของสารประกอบดังกลาวหรืออนุพันธ(derivative)ท่ีเกิดจากการที่โพลีไฮดรอกซ่ี         
อัลดีไฮดหรือ  โพลีไฮดรอกซ่ีคีโตน  ถูกออกซิไดส  รีดิวซ หรือเกิดจากการแทนท่ีของหมูอะตอม
บางหมู  รวมท้ังสารใดๆก็ตาม  ท่ีเม่ือนํามาทําการไฮโดรไลลิสแลวไดสารประกอบท่ีมีลักษณะ
ดังกลาว 

โมเลกุลของคารโบไฮเดรตประกอบดวยธาตุหลัก 3 ธาตุคือ คารบอน ไฮโดรเจนและ
ออกซิเจน  แตอนุพันธของคารโบไฮเดรตทุกชนิดจะมีธาตุไนโตเจนหรือฟอสฟอรัสอยูในโมเลกุล
ดวย(นิธิยา รัตนาปนนท และวิบูลย  รัตนาปนนท, 2537) คารโบไฮเดรตเกิดจากการรวมตัวของ       
6 คารบอน 12 ไฮโดรเจน และ 6 ออกซิเจน  เปนโมเลกุลของกลูโคสเปนอาหารท่ีทําใหเกิดกลูโคส  
ซึมเขาสูกระแสเลือด แตถาปริมาณกลูโคสมีมากเกินความจําเปนก็จะแปรสภาพไวในรูปของน้ําตาล 
ไกลโคเจน เก็บไวในกลามเน้ือ ถามีมากก็จะเก็บสะสมไวท่ีตับ  (สิริพันธุ จุลกรังคะ, 2545) 
คารโบไฮเดรต เปนอาหารจําพวกแปง และน้ําตาล  รางกายจําเปนตองไดรับคารโบไฮเดรตอยู
ประจํา  ท้ังนี้เพราะรางกายตองการใชพลังงานในการทํากิจกรรมตางๆและการทํางานของอวัยวะ
ภายในรางกายตลอดเวลา แตเนื่องจากปริมาณของคารโบไฮเดรตท่ีสะสมไวในรางกายมีปริมาณ
จํากัดและไมสามารถเปล่ียนแปลงเปนพลังงานไดมากพอ  ดังนั้นรางกายจึงจําเปนตองไดรับ
คารโบไฮเดรตอยูเปนประจําและในปริมาณท่ีเพียงพอเพื่อจะใหพลังงานแกรางกาย ซ่ึงปกติในวัน
หนึ่งๆ รางกายควรไดรับพลังงานจากคารโบไฮเดรตประมาณรอยละ 50-55 ของพลังงานท้ังหมด  
ซ่ึงคิดเปนคารโบไฮเดรตประมาณ 300-400 กรัม (สิริพันธุ จุลกรังคะ, 2545)  

การจําแนกชนิดของคารโบไฮเดรต จําแนกตามขนาดของโมเลกุลได ดังนี้ 
2.1  น้ําตาลช้ันเดียว (Simple sugar) หรือโมโนแซ็กคาไรด (Monosaccharide)             

เปนคารโบไอเดรตที่มีโมเลกุลเล็กท่ีสุดไมสามารถทําการไฮโดรไลสิสใหเล็กลงไดอีก เปนพวก
น้ําตาลโมเลกุลเชิงเดี่ยว มีคารบอนในโมเลกุลตั้งแต 3 ถึง 10 อะตอม  เปนผลึกละลายนํ้าไดงาย รส
หวาน น้ําตาลพวกนี้มีสูตรโมเลกุลเปน C6H12O6 ไดแก กลูโคส ฟรักโตส และกาแลกโตส 

2.2 น้ําตาลสองช้ัน (Double sugar) หรือ  ไดแซ็กคาไรด  (Disaccharide)                    
เปนคารโบไฮเดรตท่ีโมเลกุลประกอบดวย โมโนแซกคารไรด 2 โมเลกุล ซ่ึงอาจเปนชนิดเดียวกัน
หรือตางชนิดกันก็ได เปนผลึกละลายน้ําไดงาย รสหวาน ยอยงาย น้ําตาลพวกนี้มีสูตรโมเลกุลเปน 
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C12H22O11 ปกติตองทําการยอยใหเปนน้ําตาลช้ันเดียวกอนรางกายคนเราจึงจะดูดซึมนําไปใช
ประโยชนได น้ําตาลพวกนี้ไดแก ซูโครส มอลโตสและแลกโตส 

     ซูโครส  ประกอบดวยกลูโคสและฟรุคโตส  พบในออยและหัวบีท  มอลโตส 
ประกอบดวย กลูโคสสองโมเลกุล  พบในขาวมอลต   แลคโตส  ประกอบดวย กลูโคสและ           
กาแลคโตส  พบในน้ํานม 

2.3   โอลิโกแซคคารไรด (Oligosaccharides) คือ คารโบไอเดรตท่ีมีโมเลกุล
ประกอบดวยโมโนแซคคารไรดตั้งแต 3 – 10 โมเลกุล ซ่ึงอาจจะเปนชนิดเดียวกันหรือตางชนิดกันก็
ได  เชน raffinose  เปนไตรแซคคารไรดท่ีประกอบดวย  กลูโคส  ฟรุคโตสและกาแลคโตส อยางละ       
1 โมเลกุล  Stachyose เปนไตรแซคคารไรด ประกอบดวย  กาแลคโตส 2 โมเลกุล ฟรุคโตส                  
1 โมเลกุลและกลูคส 1 โมเลกุล 

2.4   โพลีแซคคารไรดหรือน้ําตาลหลายช้ัน (Polysaccharide) เปนสารประกอบ
น้ําตาลช้ันเดียวหลายๆ โมเลกุล ซ่ึงมีสูตรโมเลกุล (C12H22O11)n หมายถึง อาหารพวกแปงท่ีไดจาก
อาหารพวกเมล็ด ราก หัวและฝกโดยมีเซลลูโลสที่เปนกากหรือเปลือกขับออกมาในลําไสใหญแบง
ออกเปน 3 พวก คือ อาหารพวกแปง ไกลโคเจนและเซลลูโลส อาหารกลุมท่ีใหคารโบไฮเดรตมาก 
ไดแก ขาว น้ําตาล เผือก มัน ฯลฯ ชาวลานนาจะนิยมบริโภคขาวเหนียวเปนอาหารหลักจึงไมคอย
ขาดสารอาหารกลุมนี้มาก นอกจากขาวจะมีคารโบไฮเดรตสูงแลวยังมีโปรตีนอีกดวย ดังน้ันถามีการ
รับประทานขาวรวมกับถ่ัวเมล็ดแหงจะทําใหคุณภาพของโปรตีนในขาวดีข้ึน นอกจากนี้ขาวยังให
วิตามินบี 1 มาก ดังนั้นการสีขาวจึงไมควรขัดจนขาว ขาวท่ีดีท่ีสุดคือ ขาวซอมมือ ซ่ึงจะใหวิตามินบี
สูงมาก สวนน้ําตาล เผือกและมัน นอกจากคารโบไฮเดรตแลว ยังมีวิตามิน เชน มันเทศ มันฝร่ัง       
มีวิตามินซีมาก มันเทศเหลืองจะมีวิตามินเอมาก  

คุณคาทางอาหารของคารโบไฮเดรต 
 คารโบไฮเดรตเปนสารประกอบท่ีมีอยูในอาหารเปนปริมาณมากท่ีสุด      

ชนิดของคารโบไฮเดรตท่ีพบมากในธรรมชาติ  คือ  แปงและเซลลลูโลส 
 เม่ือพิจารณาคารโบไฮเดรตในดานคุณคาทางอาหาร  สามารถจําแนก

คารโบไฮเดรตไดเปน  3 พวก ไดแก 
 2.1   คารโบไฮเดรตท่ีรางกายยอยไมได   คือ  คารโบไฮเดรตท่ีกิน                    

เขาสูรางกายแลวรางกายไมสามารถยอยใหเปนน้ําตาล  แตเปนกากอาหารท่ีชวยในการขับถาย        
คารโบไฮเดรตเหลานี้ไดแก  เซลลูโลส  เฮมิเซลลูโลสและเพคติน 
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 2.2  คารโบไฮเดรตท่ีรางกายยอยไดบางสวน  คือคารโบไฮเดรตท่ีกิน      
เขาสูรางกายสามารถยอยได  แตไมสมบูรณ  คารโบไฮเดรตเหลานี้ไดแก   อินนูลิน  แมนโนซาน
และ    เพนโตซาน 

 2.3  คารโบไฮเดรตท่ีรางกายยอยได  คือ  คารโบไฮเดรตท่ีกินเขาสูรางกาย
แลวถูกยอยใหเปนน้ําตาลและนําไปใชประโยชนได  เชน  แปง ไกลโคเจน โมโนแซคคารไรดและ  
ไดแซคคารไรด 

แหลงของอาหารท่ีมีคารโบไฮเดรตสูง ไดแก พืชหัว เชน เผือก มันชนิดตางๆ 
ธัญพืชตางๆ ถ่ัวตางๆ และผักผลไมบางชนิด  (สิริพันธุ จุลกรังคะ,  2545) 

หนาท่ีของคารโบไฮเดรต  
 ใหพ ลังงานและความร อนแก ร า งกาย  คาร โบไฮ เดรต  1  ก รัม                       

ใหพลังงาน  4  กิโลแคลอร่ี ซ่ึงใชในการทํางาน การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การยอยอาหาร
ใหความอบอุนและควบคุมอุณหภูมิของรางกายใหคงท่ี  ชวยสงวนโปรตีนใหรางกาย  เพื่อให
รางกายไดนําโปรตีนไปใชในทางท่ีเปนประโยชนแกรางกายใหมากที่สุด เพราถารางกายไดรับ
คารโบไฮเดรตและไขมันไมเพียงพอ รางกายก็จะดึงเอาโปรตีนมาเผาผลาญเปนพลังงานแทน               
ชวยใหปฏิกิริยาการใชไขมันเปนไปตามปกติ  การใชไขมันในรางกายจะไมสมบูรณ ถาในอาหารท่ี
รับประทานเขาไปมีคารโบไฮเดรตไมพอ  คารโบไฮเดรตบางชนิดมีประโยชนพิเศษโดยเปนอาหาร
ของเซลลและเนื้อเยื่อสมอง เชน กลูโคส เปนตน   โมเลกุลของกลูโคส อาจจะใชในการสังเคราะห
กรดอะมิโนบางตัวได   รางกายสามารถเปล่ียนคารโบไฮเดรตท่ีเหลือใชเปนไขมันแลวเก็บสะสมไว
ในรางกาย  กลูโคสในเลือดมีสวนเก่ียวของกับการกินอาหารการควบคุมการหิวและความอ่ิม               
พวกกาก ไดแก เซลลูโลสชวยในการระบายทอง ความตองการคารโบไฮเดรตของรางกาย                    
(สิริพันธุ จุลกรังคะ,  2545) ไดใหขอมูลไวดังนี้ รางกายจําเปนตองไดรับคารโบไฮเดรตอยูประจํา 
ท้ังนี้เพราะรางกายตองการใชพลังงานในการทํากิจกรรมตางๆ และการทํางานของอวัยวะภายใน
รางกายตลอดเวลา แตเนื่องจากปริมาณของคารโบไฮเดรตท่ีสะสมไวในรางกายมีปริมาณจํากัดและ
ไมสามารถเปล่ียนแปลงเปนพลังงานไดมากพอ ดังนั้นรางกายจึงจําเปนตองไดรับคารโบไฮเดรตอยู
เปนประจําและในปริมาณท่ีเพียงพอเพื่อจะใหพลังงานแกรางกาย ซ่ึงปกติในวันหนึ่งๆ รางกายควร
ไดรับพลังงานจากคารโบไฮเดรตประมาณรอยละ  50-55 ของพลังงานท้ังหมด  ซ่ึงคิดเปน
คารโบไฮเดรตประมาณ 300-400 กรัม 
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3.  ไขมัน (lipid)  เปนสารประกอบอินทรียท่ีไมละลายนํ้า  ละลายไดดีในตัวทําละลาย
ไขมัน เชน อีเทอร  แอลกอฮอล  คลอดรฟอรม  เบนซินและคารบอนเตตระคลอไรด  โมเลกุลของ
ไขมันประกอบดวยธาตุคารบอน  ไฮโดเจนและออกซิเจนเปนสวนใหญ  ไขมันบางชนิดอาจมี
ฟอสฟอรัสและไนโตรเจนเปนสวนประกอบบาง  ไขมันในอาหารแบงออกเปนกลุมไดดังนี้ 

3.1  ไตรกลีเซอรไรด (Simple lipids)  เปนเอสเตอรของกลีเซอรอลกับกรดไขมัน  
พบมากในน้ํามันพืชและไขมันสัตวตางๆ 

3.2  ฟอสโฟไลปด  (Compound lipids)   เปนเอสเตอรของกลีเซอรอลกับ         
กรดไขมันและมีสารอ่ืนเปนสวนประกอบในโมเลกุลดวย  เชน กรดฟอสฟอริคและสารประกอบ
ไนโตรเจน  ตัวอยางของฟอสโฟไลปด  ไดแก  เลคซิธิน  เซฟาลินและสฟงโกมันอีลิน 

3.3  อนุพันธของไลปด (Derived lipids) ไดแกกรดไขมันชนิดตางๆ                      
โมโนกลีเซอรไรด  ไดกลีเซอรไรด แคโรทีนอยด  โคเลสเตอรรอล  สเตรอยดฮอรโมนและ           
วิตามินท่ีละลายในไขมัน คือ วิตามิน เอ ดี อีและเค 

ไลปดในอาหารท่ีไดจากพืชและสัตว   สวนใหญจะเปนไตรกลีเซอรไรด                    
ซ่ึงไตรกลีเซอรไรดท่ีไดจากสัตวและเปนของแข็งท่ีอุณหภูมิหองเรียกวา “ไขมัน” สวนท่ีไดจากพืช
หรือสัตวและเปนของเหลวท่ีอุณหภูมิหองเรียกวา “น้ํามัน” 

กรดไขมันเปนสวนประกอบในโมเลกุลของไตรกลีเซอรไรด  มี 2 ชนิด ไดแก  
กรดไขมันชนิดอ่ิมตัวและกรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัว  ไตรกลีเซอรไรดท่ีโมเลกุลประกอบดวยกรด
ไขมันชนิดเดียวกัน เรียกวา simple  triglycerides  เชน ไตรเสตียรินและไตรโอเลอิน  เปนตน              
สวนไตรกลีเซอรไรดท่ีโมเลกุลประกอบดวยกรดไขมันหลายชนิด  เรียกวา mixed  triglycerides  
เชน โอลีโอไดปาลมมิติน  ไตรกลีเซอรไรดในน้ํามันพืชและไขมันสัตวสวนใหญจะเปน mixed  
triglycerides  (นิธิยา รัตนาปนนท และวิบูลย  รัตนาปนนท, 2537)  กรดไขมัน  กรดไขมันท่ีเปน
องคประกอบในโมเลกุลของไตรกลีเซอรไรด คือ   กรดอินทรียท่ีมีจํานวนคารบอนเปนเลขคู ตั้งแต 
4 ถึง 24 อะตอม  ในธรรมชาติกรดไขมันท่ีอยูในรูปอิสระจะมีอยูจํานวนนอย  สวนใหญจะอยูในรูป
ของไตรกลีเซอรไรด  กรดไขมันชนิดอ่ิมตัว  เปนกรดไขมันท่ีโมเลกุลไมสามารถรับไฮโดรเจน    
ไดอีก  ท่ีพบในอาหารมีจํานวนคารบอนเปน ตั้งแต 4 ถึง 24 อะตอม กรดไขมันชนิดอ่ิมตัวท่ีพบมาก
ท่ีสุดในอาหาร  ไดแก  กรดปาลมมิติก  กรดไขมันท่ีมีน้ําหนักโมเลกุลนอยท่ีสุดคือ  กรดบิวทิริคพบ
มากในเนย  สวนกรดคลอริคพบมากในนํ้ามันมะพราวและกระเสตียริคพบไดในน้ํามันพืชและ
ไขมันสัตวท่ัวๆไป  กรดไขมันไมอ่ิมตัว  เปนกรดไขมันท่ีมีพันธะคูอยูในโมเลกุล  ถามีพันธะคู
หลายๆ อัน เรียกวา polyunsaturated fatty acid กรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัวพบมากในอาหาร  ไดแก               
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กรดโอเลอิค  ในโมเลกุลมีคารบอน 18  อะตอมและมีพันธะคูหนึ่งอัน  พบท้ังในนํ้ามันพืชและ
ไขมันสัตว  พวก polyunsaturated  fatty acid  จะมีจํานวนพันธะคูหลายอันและตําแหนองของพันธะ
คูตางกัน  พบมาในน้ํามันพืชเทานั้น  ไดแก กรดลิโนเลอิค  กรดลิโนเลนิคและกรดอะแรคคิโดนิค            
กรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัวเหลานี้มีความสําคัญกับรางกายเปนอยางมาก  เพราะรางกายสังเคราะหเอง
ไมได  ตองไดรับจากอาหารเทานั้น  จึงเรียกวากรดไขมันจําเปน (essential  fatty  acid)  พบมากใน
น้ํ า มัน ถ่ัว เหลือง   น้ํ า มันข าวโพดและน้ํ า มันเมล็ดทานตะวัน (นิ ธิยา  รัตนาปนนท  และ                      
วิบูลย  รัตนาปนนท, 2537) 

หนาท่ีของไขมัน 
1  ใหพลังงานความรอนแกรางกายมากกวาสารอาหารอื่นๆ จึงเปนการลดปริมาณ

อาหารอื่น ท่ีใหพลังงาน  ไขมันบริสุทธ์ิทุกชนิดใหพลังงานได เทากัน  คือ  ไขมัน  1  กรัม                       
จะใหพลังงาน  9  กิโลแคลอร่ี ไมวาจะเปนไขมันจากพืชหรือสัตว 

2  ไขมันชวยใหอาหารนุมนารับประทาน และชวยใหอาหารมีรสดีข้ึน 
3  เปนตัวทําลายวิตามินเอ ดี และเค แลัวยังเปนตัวนําพาสารพวกวิตามินเหลานี้พรอม

ท้ังพวกโคเลสเตอรอลเขาสูรางกาย โดยการดูดซึมในระบบทางเดินอาหาร 
4 ไขมันในอาหารทําใหผูรับประทานอ่ิมทนนานข้ึน เพราะไขมันยอยไดชากวาโปรตีน

และคารโบไฮเดรต 
5 ไขมันท่ีสะสมอยูรอบอวัยวะตางๆ จะปองกันการกระทบกระเทือนแกอวัยวะนั้นๆ 

สวนท่ีอยูใตผิวหนังจะชวยปองกันการระเหยความรอนแกรางกายและใหความอบอุนแกรางกาย 
6 ชวยสงวนโปรตีน คือ ชวยไมใหรางกายนําโปรตีนไปใชในการใหพลังงานแก

รางกาย แตสงวนไวเพื่อใหรางกายไดนําโปรตีนไปใชในทางท่ีเปนประโยชน 
7 ชวยสงวนวิตามินบางชนิด โดยเฉพาะวิตามินบี 1 และไนอาซิน 
8 กรดไขมันท่ีจําเปนแกรางกาย โดยเฉพาะน้ํามันพืช ซ่ึงเปนกรดไขมันท่ีมิอ่ิมตัวจะ

ชวยลดโคเลสเตอรอลในเลือด 
9 ไขมันเปนตัวนําของฟอสฟอรัส เพื่อใหเซลลในระบบประสาททํางานเปนปกติ 
10 ไขมันของสัตวเปนแหลงผลิตอันสําคัญของวิตามินเอและดี ไขมันจากพืชเปนแหลง

ผลิตวิตามินอีและเค  (นิธิยา รัตนาปนนท และ วิบูลย  รัตนาปนนท, 2537) 
ความตองการไขมันของรางกาย ขณะน้ียังไมมีผูใดทราบถึงปริมาณไขมันท่ีรางกายตองการ 

ดังนั้นปริมาณไขมันท่ีแนะนําใหรับประทานจึงยังไมไดกําหนด ในป ค.ศ. 2001 สมาคมโรคหัวใจ
ในสหรัฐอเมริกา (สิริพันธุ จุลกรังคะ, 2545) ไดออกขอแนะนําถึงปริมาณไขมันในอาหารท่ีควร
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รับประทาน เพื่อปองกันโรคหัวใจไววา ปริมาณไขมันรวมไมควรเกินรอยละ 35 ของพลังงานท่ี
ได รับในแตละวัน  สําหรับประเทศไทยยังไมไดกําหนดปริมาณไขมันท่ีควรรับประทาน                   
แตโภชนาการสวนใหญมีความเห็นวาควรบริโภคไขมันไมนอยกวารอยละ  20-25  ของพลังงาน
ท้ังหมด และ เนนการรับประทานไขมันพวกท่ีไมอ่ิมตัวสูงใหมากกวาไขมันประเภทอื่น เพื่อปองกัน
อันตรายท่ีอาจจะเกิดข้ึนกับหัวใจและหลอดเลือด 

4.  เกลือแร (mineral)  เปนอาหารอนินทรียท่ีรางกายไดรับ  แบงออกเปน 2 ประเภทใหญๆ 
คือ  แรธาตุหลักท่ีมีปริมาณในอาหารท่ีบริโภคมากกวาวันละ 100  มิลลิกรัม  และแรธาตุในปริมาณ
นอยกวา 100  มิลลิกรัม/วัน  แรธาตุในปริมาณนอยยังแบงออกเปน 2 กลุม  คือกลุม ท่ีรางกาย
จําเปนตองไดรับ  และบางชนิดท่ียังมาทราบคุณสมบัติท่ีแนชัดในรางกายมี แรธาตุอยู มากกวา           
60  ชนิด  แตท่ีมีความจําเปนตอโภชนาการของมนุษย  ประมาณ 17 ชนิด แรธาตุจะมีอยูในรางกาย
ประมาณ   รอยละ 5 ของนํ้าหนักตัว ซ่ึงแมจะมีปริมาณท่ีนอย  เม่ือเทียบกับสวนประกอบอยางอ่ืน  
แตก็นับวามีความสําคัญมากเพราะรางกายจะขาดเสียไมไดในการดํารงชีวิต อยูปกติเนื้อเยื่อและ
ของเหลวภายในรางกายท้ังหมดจะประกอบดวยแรธาตุในปริมาณท่ีตางกันในวันหนึ่งๆ รางกายขับ
แรธาตุทางอุจจาระ  ปสสาวะและเหง่ือประมาณ 20 -30 กรัมในรูปของเหลือตางๆ เชน เกลือของ
โซเดียม  โปตัสเซียม  แคลเซียม แมกนีเซียมและ  แอมโมเนียของซัลเฟตคลอไรดเปนตน          
ฉะนั้นอยางนอยท่ีสุดปริมาณท่ีเราตองไดรับควรจะพอๆ กับปริมาณท่ีเสียไป 

หนาท่ีของแรธาตุ 
4.1 เปนสวนประกอบท่ีสําคัญของกระดูกและฟน  แรธาตุท่ีเกี่ยวของกับการสราง

กระดูกและฟน ไดแก  แคลเซียม  ฟอสฟอรัส  แมกนีเซียม  แมงกานีสและฟลูออรีน  เนื่องจาก
กระดูกเปนโครงสรางของรางกาย  ถาการเจริญของโครงกระดูกผิดปกติ  การเจริญเติบโตของ
รางกายจะผิดปกติไปดวย  ดังนั้นแรธาตุดังกลาวจึงมีความสําคัญอยูมาก 
  4.2  เปนตัวควบคุมการทํางานของหัวใจ  ระบบประสาทและกลามเน้ือ ไดแก  
แคลเซียม  โซเดียม  โปแตสเซียมและแมงกานีส 
  4.3  เปนสวนประกอบของเม็ดเลือดแดงในสวนท่ีเรียกวา  ฮีโมโกบิน  มีธาตุเหล็ก
เปนองคประกอบ  ฮีโมโกบินทําหนาท่ีเปนตัวพาออกซิเจนจากปอดไปยังเซลลตางๆของรางกาย
และพาคารบอนไดออกไซดจากเซลลกลับมายังปอด  เพื่อขับออกจากรางกาย  ถารางกายขาดเหล็ก  
จะทําใหระดับฮีโมโกบินต่ํา  เกิดภาวะโลหิตจาง 
  4.4  มีหนาท่ีเกี่ยวกับการสรางเม็ดเลือดแดง  ไดแก  โคบอลทและทองแดง              
ถารางกายขาดธาตุเหลานี้  จะเกิดภาวะโลหิตจางดวย 
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  4.5   เปนสวนประกอบของสารประกอบตางๆในรางกาย  เชน กรดอะมิโนและ   
ฟอสโฟลิปด  ไดแก  กํามะถันและฟอสฟอรัส 
  4.6 ชวยรักษาภาวะสมดุลของความเปนกรด-ดางและออสโมซิสและเปน        
อิเล็กโตรไลด  ของเหลวตางๆในรางกาย  ท้ังท่ีอยูภายในและภายนอกเซลล ไดแก แคลเซียม  
โซเดียม  โปแตสเซียม  คลอรีน แมกนีเซียมและฟอสฟอรัส 
  4.7   จําเปนสําหรับการสรางกรดเกลือในกระเพาะอาหาร ไดแกคลอรีน 
  4.8  เปนสวนประกอบในโมเลกุลของเอนไซมบางชนิด  ไดแกสังกะสี  แมงกานีส  
โมลิบดนัมและทองแดง 
  4.9  ชวยในการทํางานของเอนไซมบางชนิด  ไดแก ทองแดง แมกนีเซียม 
แมงกานีส สังกะสีและโครเมียม 
  4.10  เปนสวนประกอบในโมเลกุลของฮอรโมนไธรอกซิน ไดแก ไอโอดีน   
ในรางกายของผูชายท่ีแรธาตุอยูในภาวะสมดุล  รางกายจะไดรับและขับแรธาตุตางๆท้ังท่ีเปนประจุ
บวกและประจุลบท้ังหมด  ประมาณวันละ 20 – 30 กรัม(นิธิยา รัตนาปนนทและวิบูลย  รัตนาปนนท
, 2537) 

5. วิตามิน (vitamin) คือ  สารอาหารจํานวนหน่ึงท่ีจําเปนสําหรับการดํารงชีวิตใหเปนปกติ                
เปนกลุมของอินทรีย  ท่ีมีบทบาทในโภชนาการมนุษย  วิตามินแตละชนิดจะมีอยูในปริมาณท่ี
แตกตางกัน  แตวิตามินนี้ก็มีความจําเปนในการเจริญเติบโต และซอมแซมรางกาย  วิตามินบางอยาง
ไมสามารถสังเคราะหได จําเปนตองไดรับจากสารอาหาร  วิตามินจะไมใหพลังงานหรือเปน
สวนประกอบของเนื้อเยื่อใดๆ แตมีความสําคัญสําหรับรางกายโดยทําหนาท่ีเปนโคเอ็มไซม 
(coenzyme)  ซ่ึงชวยน้ํายอยทําหนาท่ีไดอยางสมบูรณ คือทําหนาท่ีเปนตัวเรงใหเกิดปฏิกิริยาเคมี
ภายในเซลลของส่ิงมีชีวิต  วิตามินจะชวยเปล่ียนคารโบไฮเดรตและไขมันเปนพลังงาน และ                 
ชวยในการสรางกระดูกและเนื้อเยื่อ  

6. น้ํา (water) เปนสารอาหารที่มีมากท่ีสุดในรางกายคนและส่ิงมีชีวิตอ่ืนๆ รางกายคนเรามี
น้ําประมาณหนึ่งในสองถึงสามในส่ีของน้ําหนักรางกาย ปริมาณนํ้าในรางกายนี้รางกายพยายาม
รักษาไวใหคงท่ีเสมอ การสูญเสียน้ําจากรางกายหรือมีน้ํามากเกินไปเพียงเล็กนอย  อาจทําใหเกิด
โรคภัยไขเจ็บข้ึนมาได น้ําเปนสวนประกอบของเซลลทุกเซลลในรางกายและมีการถายเทหรือไหล
เขาออกในเซลลตลอดเวลา ในคนผูใหญวันหนึ่งๆ น้ําในรางกายประมาณรอยละ 6 จะถูกนําไปใช 
และมีน้ําใหมเขามาแทนท่ี  ถาเปนทารกน้ําในรางกายถึงรอยละ 15 จะมีการหมุนเวียนทุกวัน                
การสูญเสียน้ําในรางกายมักทําใหมีการสูญเสียสารอ่ืนท่ีละลายในน้ําดวย ดังนั้น การสูญเสียน้ํามาก
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ผิดปกติ  จึงทําใหเกิดอันตราย   แกรางกายหรืออาจรุนแรงถึงกับเสียชีวิตได (สิริพันธุ จุลกรังคะ, 
2545) 

หนาท่ีของนํ้าในรางกาย 
1 น้ําเปนสวนประกอบของเซลลและเปนสวนประกอบของเลือด น้ําเหลือง น้ําลาย 

เหง่ือ ปสสาวะ ตลอดจนน้ํายอยอาหาร นอกจากนี้น้ํายังชวยในการทํางานของอวัยวะละเซลลตางๆ 
2 เปนตัวกลางที่จําเปนสําหรับการทํางานของเซลลและปฏิกิริยาเคมีตางๆ                      

ภายในรางกาย 
3  ทําหนาท่ีปกปองเนื้อเยื่อตางๆ ของรางกาย 
4  ชวยรักษาความสมดุลของน้ําในรางกาย 
5  เปนตัวทําลายท่ีดี สามารถละลายสารตางๆ ไวในเซลลในรางกายไดมาก ทําให

รางกายใชประโยชนจากสารเหลานั้นไดเต็มท่ี 
6  ชวยควบคุมอุณหภูมิของรางกายไมใหเปล่ียนตามส่ิงแวดลอม 
7  ชวยหลอล่ืนสําหรับอวัยวะตางๆ โดยเฉพาะอวัยวะท่ีทํางานตลอดเวลาเปนการ

ปองกันการเสียดสีของอวัยวะภายใน เชน น้ําลายชวยการกลืนของเหลวท่ีหลอล่ืนตามขอตอ เปนตน 
8 รักษาความสมดุลของกรด ดาง ในรางกาย  (นิธิยา รัตนาปนนท และ                      

วิบูลย  รัตนาปนนท, 2537) 

ดุลของน้ําในรางกายปริมาณของนํ้าในรางกายจะคงท่ีหรือรางกายจะไมมีการขาด

แคลนน้ํา ถาน้ําท่ีรางกายไดรับมีปริมาณเทากับน้ําท่ีรางกายขับถายออกมา โดยภายในรางกายจะมี

การหมุนเวียนของน้ํา ดังน้ี 

1. ทางท่ีรางกายไดรับน้ํา มีดังนี ้ 
1.1 จากท่ีมีในน้ําดื่มและเคร่ืองดื่ม ปกติเราดื่มน้ําวันละ 6-8 แกว หรือปริมาณ 

1,000 ลูกบาศกเซนติเมตร 
1.2 จากน้ําในอาหารประมาณ 1,000 ลูกบาศกเซนติเมตร ในอาหารทุกชนิดจะมีน้ํา 

(ความช้ืน) เปนสวนประกอบอยูดวย 
1.3 จากปฏิกิริยาของการเผาผลาญอาหารในรางกายประมาณ 350 ลูกบาศก

เซนติเมตร  
2. ทางท่ีรางกายสูญเสียน้ํา รางกายจะขับน้ําออกจากรางกายประมาณวันละ 2,350 

ลูกบาศกเซนติเมตร โดยขับน้ําออกจากรางกายทางชองทางตางๆ ดังนี้ 
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2.1 ทางไต หรือทางปสสาวะ ประมาณ 1,200-1,300 ลูกบาศกเซนติเมตร  

2.2 ทางผิวหนัง ประมาณวันละ 500 ลูกบาศกเซนติเมตร 

2.3  ทางปอด ในการหายใจออกมีการระเหยน้ําออกทางปอดดวย ประมาณวันละ 
300-400 ลูกบาศกเซนติเมตร 

2.4  ทางระบบทางเดินอาหาร 
ความตองการน้ําของรางกาย โดยทั่วไปแนะนําใหดื่มน้ําวันละ ประมาณวันละ 6-8 แกว       

สภาพที่รางกายไดรับน้ําไมเพียงพอหรือสูญเสียน้ํามากเกินไป เรียกวา Dehydration จะมีอาการ
กระหายน้ํา ผิวแหง เยื่อบุอวัยวะแหง น้ําหนักลด ปสสาวะนอย ปริมาณไนโตรเจนในเลือด                 
(ท่ีไมใชโปรตีน) โซเดียมและคลอรีนสูงข้ึน สวนโปรแตสเซียมจะลดลง ทายท่ีสุดอาจหมดสติได           
สภาพท่ีไดรับน้ํามากเกินไป เชน ตอนดื่มเหลา ไตตองทํางานหนัก คือ ขับถายบอย ถาไตทํางานปกติ
จะไมเปนไร เพราะสามารถขับถายน้ําสวนเกินออกได แตถาไตไมดี เกิดโทษหรือพิษไดงาย ซ่ึง
เรียกวา น้ําเปนพิษ คือ มีอาการปวดศรีษะ อาเจียน กลามเนื้อเปนตะคริว ความดันเลือดสูงข้ึน 
น้ําหนักมากข้ึนและมีอาการบวม โดยมากมักเกิดจากไดรับน้ําประมาณ 50 ลูกบาศกเซนติเมตร ตอ 
น้ํ าหนักร า งกาย  1  กิ โลก รัม  หรือเกิดจากการดื่ มน้ํ ามากหลังจากออกกํ า ลังกายหนัก                       
(สิริพันธุ จุลกรังคะ, 2545) 

พลังงาน  ชวยใหรางกายมีความสามารถในการทํางาน  รางกายตองการพลังงานเพื่อการ
ทํางานของอวัยวะตางๆ  เพื่อการเจริญเติบโตของทารกและเด็กเพื่อการประกอบกิจกรรมตางๆ                            
ในชีวิตประจําวันและเพื่อรักษาอุณหภูมิของรางกายใหคงท่ี  รางกายไดพลังงานจากการรับประทาน
อาหาร  สารอาหารเมื่อถูกดูดซึมและเปล่ียนแปลงไปตามขบวนการเมทาบอลิซึมจะทําใหเกิด
พลังงานข้ึน   สารอาหารท่ีใหพลังงาน  ไดแก  คารโบไฮเดรต  ไขมันและโปรตีน  การวัดปริมาณ
พลังงานมีหนวยเปน  กิโลแคลอร่ีเทากับ 4.186 กิโลจูล  (KL)   การกําหนดคาความตองการพลังงาน
ของคนไทยไดแสดงไวสองแบบ  พลังงานท่ีรางกายไดรับจากสารอาหารท้ังสามชนิดมีคา                     
(สิริพันธ  จุลกรังคะ,  2545) ดังนี้ 
  คารโบไฮเดรต  1 กรัมใหพลังงาน  4  กิโลแคลอร่ี 
  ไขมัน                1 กรัมใหพลังงาน  9  กิโลแคลอร่ี 
  โปรตีน              1 กรัมใหพลังงาน  4  กิโลแคลอร่ี   
 ความตองการพลังงานสารอาหารคารโบไฮเดรต   โปรตีนและไขมันท่ีเรารับประทานเขา
ไปในรางกาย  จะไปเผาผลาญทําใหเกิดพลังงานและความรอนข้ึน  มนุษยเราตองการพลังงานจาก
อาหารเพื่อนําไปใช (เสาวนีย  จักรพิทักษ,  2542)  ดังตอไปนี้ 
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1. การทํางานของอวัยวะภายในรางกาย  รวมท้ังการรักษาระดับความรอนภายใน
รางกายหรืออุณหภูมิของรางกายใหคงท่ี 

การทํางานของอวัยวะภายในรางกาย  เปนตนวา  การหายใจของปอด  การเตนของ
หัวใจและการหมุนเวียนของเลือด การทํางานของระบบทางเดินอาหาร  เชน  การยอย  การดูดซึม  
ลวนแตตองใชพลังงานท้ังส้ิน  แมแตขณะพักผอนนอนหลับ  อวัยวะภายใน  เชน  หัวใจ ปอด                  
ก็ยังทํางาน  พลังงานท่ีใชสําหรับการทํางานของอวัยวะภายในเรียกวา  Basal  Metabolism  (BM) 
หรือหมายถึงพลังงานท่ีรางกายตองการขณะพักผอน  อยูนิ่งหรือพลังงานท่ีใชสําหรับการเผาผลาญ
ข้ันพื้นฐาน 

2. การใชจายสารอาหารในรางกาย (Specific  Dynamic  Action  of  Food, S.D.A. 
หรือ Heal  Increment) นักวิทยาศาสตรช่ือ Lavoirsier สังเกตวาการกินอาหารทําใหรางกายใช
ออกซิเจนมากข้ึน  คนท่ีไมกินอาหารจะตองการพลังงานหรือผลิตความรอนออกจากรางกายตํ่ากวา
คนท่ีกินอาหาร  ท้ังนี้ เพราะรางกายตองการพลังงานเพ่ือนําไปใชเผาเผลาญคารโบไฮเดรต         
ไขมันและโปรตีนท่ีกินเขาไป  (กอนท่ีจะไดพลังงานจากสารอาหารท้ังสามประเภทนั้น)                    
วิธีการคํานวณพลังงานจากสารอาหาร  เม่ือทราบวาสารอาหารท้ัง 3 ชนิด  ใหพลังงานเทาใด                    
ทําใหสามารถคํานวณไดว า  อาหารที่กิน เข า สู ร างกายแตละชนิดจะใหพลังงานเท าใด                     
เม่ือทราบชนิด  ปริมาณและสวนประกอบของอาหาร  ตัวอยางเชน  ขาวสารหนัก 100 กรัม  
ประกอบดวยน้ํา 11.8 กรัม โปรตีน  7 กรัม  ไขมัน 0.7  กรัมและคารโบไฮเดรต 80.2กรัม  สามารถ
คํานวณไดวาขาวสาร  100กรัม  จะใหพลังงานไดเทาใด  ดังนี้ 
 พลังงานท่ีเกิดจากโปรตีน   4 × 7    =  28       กิโลแคลอร่ี 
 พลังงานท่ีเกิดจากไขมัน   9 ×0.7  =  6.3      กิโลแคลอร่ี 
 พลังงานท่ีเกิดจากคารโบไฮเดรต  4 ×80.2=  320.8  กิโลแคลอร่ี 
 ดังนั้น  ขาวสาร 100 กรัม  ใหพลังงาน  =   28+6.3+320.8 
             =   355.1  กิโลแคลอร่ี 
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ตาราง  2.1  คุณคาทางโภชนาการของสวนประกอบของในการปรุงขาวซอย 
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1033 บะหมี่,  สด,  Noodle,Wheat,fresh 310 27.3 15.4 4.4 52.3 -0.2 0.6 78 138 3 - - - - 0.01 .004 0.4 - 

6001 ไก,  เนื้อ,  สด,  Chicken, meat 165 69.5 19.5 9.7 0 - 1.3 4 - - - - -  - - - - 

6020 วัว, เนื้อ, สด   Beef, raw 134 69.5 20.3 4.8 2. - 3.1 4 - - - - -  - - - - 

6030 หมู, เนื้อ, สด  Pork, meat, raw 108 75.8 19.6 3.3 0 - 0.9 2 - - - - -  0.69 0.26 5.7 0 

3050 มะพราวขูด  Coconut, grated meat 326 53.5 3.5 28.7 13.3 -6.4 1 - 78 1.9 - - - - 0.02 0.05 1.5 11 

- หัวกะทิ * 334 - 4.4 32.2 8.3 - - - - - - - - - - - - - 

- กะทิสวนที่ไมใชหัวกะทิ * 252 - 3.2 24.9 5.2 - - - - - - - - - - - - - 

ที่มา :  ตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทย / กระทรวงสาธารณสุข,กรมอนามัย  (กองโภชนาการ,  2546)                                                                                                        
หมายเหตุ  :  *  ที่มา  จากตําราโภชนาการ(ฉบับแกไข)  ของคณะอนุกรรมการสาขาโภชนศาสตร  คณะโภชนาการแหงชาติ  พ.ศ.  2510  (  คณะอนุกรรมการสาขาโภชนศาสตร               
คณะโภชนาการแหงชาติ  พ.ศ.  2510  ,  2510)

20 
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  ขาวซอยท่ีจําหนายในอําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม   
 ขาวซอย   อาหารพื้นเมืองภาคเหนือของไทย  เดิมเรียกวา “กวยเตี๋ยวแขก”ใชเสนท่ีคลาย 
เสนบะหม่ี  น้ําซุปใสเคร่ืองแกง  รสเขมขน มีเคร่ืองเคียง ประกอบดวย  ผักกาดดอง  หอมแดง  และ
มีเคร่ืองปรุงรส  คือ  พริกปนผัดน้ํามัน  น้ํามะนาว  น้ําปลา น้ําตาล  (วาณี  เอ่ียมศรีทองและ                
ประหยัด สายวิเชียร, 2538) 
   

สถานท่ีจําหนายขาวซอย และ ราคาท่ีจําหนาย  มี 2 แบบ  คือ ขาวซอยแบบธรรมดา และ  

ขาวซอยแบบพิเศษ  

สถานท่ีจําหนายขาวซอย ราคา/ถวย(บาท)              

ขาวซอยแบบธรรมดา 

ราคา/ถวย(บาท)             

ขาวซอยแบบพิเศษ 

ขาวซอยรานอิสลาม 
เนื้อไก   

 
35 

 
40 

เนื้อววั   35 40 
ขาวซอยรานคาท่ัวไป 

เนื้อไก   
 

30 
 

35 
เนื้อววั   30 35 
เนื้อหมู   30 35 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 



22 

 

การวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของอาหาร 
 การวิเคราะหสวนประกอบทางเคมีอาหารปจจุบันมีวิธีการตางๆมากมาย  ซ่ึงไดถูกพัฒนา
และปรับปรุงใหดีข้ึนตลอดมา  โดยอาศัยพื้นฐานจากวิธีการที่นักวิทยาศาสตรชาวเยอรมันสองคน  
คือ Hennelberg  และ  Stomhman  ท่ีไดเร่ิมตนทําการวิเคราะหสวนประกอบทางเคมีของอาหารสัตว
เปนคร้ังแรกเม่ือ  100 ปกวามาแลว  เรียกวิธีการวิเคราะหแบบนี้วา  Proximate  Analysis  of  Foods  
ซ่ึงหมายถึง  การวิเคราะหหาคาโดยประมาณของสวนประกอบหลักท่ีอยูในอาหาร   การวิเคราะห
วิธีนี้จะเปนท่ียอมรับกันท่ัวๆไป  ทําไดรวดเร็วและ 

1. ความช้ืน (moisture)   
2. เถาของอาหาร (ash)   
3. ไขมัน (crude fat )  
4. โปรตีน  (crude protein )  
5. คารโบไฮเดรต (nitrogen free extractive)  
การใชคําวา  ”cride”   นําหนาไขมันหรือโปรตีน แสดงใหเห็นวาคาท่ีวิเคราะหไดเปนเพียง

คาโดยประมาณเทานั้น  ไมใชคาท่ีจริงของสารนั้นในอาหาร  แตก็เปนคาท่ีเช่ือถือไดหรือมีคา
ใกลเคียงกับคาท่ีแทจริง  หากตองการคาท่ีแทจริงจะตอบงทําการวิเคราะหโดยใชวิธีการอ่ืนท่ีใหคา
ถูกตองและแมนยําซ่ึงอาจจะตองใชเคร่ืองมือท่ีมีราคาแพง  ใชเวลาในการวิเคราะหนานและ              
เสียคาใชจายสูง  อยางไรก็ดีปจจุบันไดมีการพัฒนาเครื่องมือราคาแพง  แตใชเวลาในการวิเคราะห
อยางรวดเร็วและใหผลการวิเคราะหท่ีถูกตองและแมนยํา  รวมท้ังการวิเคราะหสารท่ีมีปริมาณนอยๆ
ไดดวย เชนเคร่ืองมือ  High  Performance  Liquid  Chromatography  (HPLC) 

การวิเคราะหทางเคมีแบงได  2  แบบ  คือ 
1.  Quantitative  analysis  เปนการวิเคราะหเพื่อหาปริมาณของสารหนึ่งสารใดท่ีตองการ

ความถูกตองและแมนยํา  ดังนั้นวิธีการวิเคราะหท่ีใชตองเลือกใชวิธีใหผลการวิเคราะหท่ีแมนยําและ
เช่ือถือไดและในแตละข้ันตอนตองทําดวยความระมัดระวัง  การช่ัง,  การตวงและวัดปริมาณของ
สารเคมีตางๆตองทําดวยความถูกตอง  เคร่ืองแกวทุกช้ินตองลางใหสะอาดและอยูในสภาพท่ีแหง
แลงกอนนํามาใช 

2.  Qualitative  analysis  เปนการวิเคราะหเพื่อทดสอบหาชนิดของสารวามีอยูในตัวอยางท่ี
นํามาทดสอบหรือไม  เชน  การทดสอบหาแปงในนมขนหวานวามีหรือไม   การวิเคราะหนี้ไม
ตองการทราบปริมาณของสาร  การวัดปริมาณของสารเคมีท่ีใชในวิธีการทดสอบจึงตองไมใชความ
แมนยําและถูกตองมากนัก  สามารถใชกระบอกตวงในการวัดปริมาตรของสารเคมีท่ีเกี่ยวของได
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หรืออาจใชบีกเกอรหรือหลอดแกวท่ีมีขีดบอกปริมาตรไวดานขางโดยประมาณได  เพื่อใหรวดเร็ว
และเปนการประหยัดเวลา 

 1. ความช้ืน (moisture)  คือ  สารท่ีสูญเสียออกไปจากอาหารเม่ือเพิ่มความรอนใหแก
อาหารนั้น  ความรอนท่ีใหกับอาหารจะตองมีอุณหภูมิไมสูงกวาจุดเดือดของน้ําหรืออาจปลอย
อาหารตั้งท้ิงไวในสารดูดความชื้น(Dehydrating  agent  หรือ  Desiccaing  agent )  หรือใหความ
รอนในสภาพสุญญากาศ  น้ําหนักท่ีสูญหายไปจากอาหาร  ซ่ึงเขาใจวาเปน”น้ํา”นั้น  ความจริงแลว
เปน”สารท่ีระเหยไดท้ังหมด”(Total  volatile  matter)  ท่ีหายไป ณ อุณหภูมินั้น  สวนกากหรือ
ของแข็งแหงท่ีเหลืออยูหลังจากน้ําระเหยออกไปหมดแลวเรียกวา  “ของแข็งท้ังหมด”  (Total solid)  
ความชื้นในอาหารมีความสําคัญตออาหารหลายประการ  แตการวิเคราะหหาปริมาณความช้ืนท่ีให
ผลไดคาถูกตองแนนอนทําไดยาก  การวิเคราะหหาความช้ืนในอาหารมีหลายวิธีแปรผันไปตามชนิด
ของอาหาร วิธีการท่ีนิยมไดแก   

  1.  วิธีการอบแหง  (Drying  method) 
  2.  วิธีการกล่ัน  (Distillation  method) 
  3.  วิธีการทางเคมี  (Chemical  method) 
  4.  วิธีการใชเคร่ืองมือ  (Instrumental  method) 
2.  เถาของอาหาร (ash)  หมายถึง  สารประกอบอินทรียท่ีเหลืออยู  (Inorganic  residue)  

หลังจากการที่เผาไหมใหสารประกอบอินทรีย  (Organic  matter)  สลายตัวไปหมดแลวปริมารเถาท่ี
ไดไมจําเปนตองเทากับจํานวนสารประกอบท่ีมีอยูในอาหารเสมอไป  เพราะอาจมีบางสวนของเถา
หายไปเนื่องจากการระเหย  (voatilisatio)  หรือเกิด  interaction  ระหวาสารประกอบ  อุณหภูมิท่ีใช
ในการเผาอาหารแตละชนิดจะตองกําหนดใหแนนอน  เพราะปริมาณเถาสารมารถใชช้ีบงคุณภาพ
ของอาหารบางชนิดได  อาหารบางชนิดท่ีมีปริมารเถามากไปอาจไมเปนท่ีตองการได  เนื่องจาก
ปริมาณเถาช้ีบงวาอาหารน้ันถูกปลอมปน  เชน  อาหารพวกเคร่ืองเทศ  เจลาติน  น้ําตาลทรายและ
แปง  เปนตน  ดังนั้นปริมาณเถาท่ีวิเคราะหไดควรอยูในชวงท่ีเหมาะสมตามท่ีกําหนดไว 

3.  ไขมัน (crude fat )  ไขมันท่ีมีอยูในอาหารจะอยูในรูปอิสระ (free state) และอยูรวมกับ
สารอ่ืน   (bound states) วิธีการหาไขมันจะเปนการหาโดยวิธีการสกัดไขมันออกจากสารตัวอยาง
อาหาร    ไขมันมีความสําคัญตอผลิตภัณฑอาหารเนื่องจากทําใหอาหารมีรสชาติดี ถาอาหารท่ีมี
ปริมาณไขมันสูงจะมีรสชาติอรอยกวาอาหารท่ีมีไขมันตํ่าแตอาหารที่มีไขมันสูงก็มี โทษแกรางกาย
ไขมันเปนสารท่ีไมละลายนํ้า แตละลายไดในตัวทําละลายท่ัวไป เชน Petroleum ether, Benzene, 
Chloroform ไขมันประกอบดวย Glyceride ของ Fatty acid Ester ของ Fatty acid กับ Higher alcohol 
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Phosphate และ Cereboside และผลิตภัณฑท่ี เกิดจากการ Hydrolyse ของ Fatty acid และ Sterol 
higher alcohol, Hydrocarbon สารประกอบไขมันมีสถานะไมแนนอน การสกัดไขมันโดยตรง        
จะละลายสารเหลานี้ออกหมด แตการสกัดภายหลังการ Hydrolyse ดวยกรดจะละลายเฉพาะสวนท่ี
เปนไขมันเทานั้น 

 4.  โปรตีน  (crude protein ) การวิเคราะหปริมาณไนโตรเจนในตัวอยางดวย
เทคนิคท่ีเรียกวา Kjeldahl's method (อานออกเสียง Kel-dall)นั้นไดรับการพัฒนาข้ึนมาโดยนักเคมี
ชาวเดนมารกช่ือ Johan Kjeldahl ในปค.ศ. 1883 (พ.ศ. 2426 หรือประมาณกลางสมัยรัชกาลท่ี ๕) 
เทคนิคนี้ถูกจัดใหเปนวิธีการวิเคราะหมาตรฐานวิธีการหนึ่งในปจจุบัน เทคนิคนื้ถูกนําไปใชหา
ปริมาณไนโตรเจนในอาหาร (หาปริมาณโปรตีน) ตัวอยางท่ีเปนของแข็งและของเหลวตาง ๆ เชน
ปุยเคมี (หาปริมาณไนโตรเจนในปุย) ข้ันตอนหลัก ๆ ในการวิเคราะหมีดังนี้ 

การยอยสลาย (Digestion)  ข้ันตอนนี้เปนการเปล่ียนสารประกอบไนโตรเจนท่ีอยู
ในตัวอยางใหอยูในรูปของไอออน NH4

+ (หรือสารละลาย (NH4)2SO4) ดวยการนําไปตมกับกรด
กํามะถันเขมขน ระยะเวลาท่ีตองใชในการตม ปริมาณกรดกํามะถันท่ีตองใช จะข้ึนอยูกับชนิดของ
สารตัวอยาง อุปกรณท่ีใชตมสารตัวอยางนั้นมักจะมีการติดต้ังเคร่ืองควบแนน (condenser)                    
เอาไวดวยเพื่อลดการระเหยของไอกรดโดยปรกติแลวถาตมเพียงแคตัวอยางท่ีเปนสารอินทรียกับ
กรดกํามะถันเขมขนจะใชเวลานาน แตถาเพิ่มเกลือบางชนิดเขาไปจะทําใหตัวอยางท่ีเปน
สารอินทรียนั้นยอยสลายไดเร็วข้ึน  ในหองปฏิบัติการเคมีพื้นฐานของภาควิชาน้ันจะใชเกลือ           
ซีเลเนียม (Selenium) เติมลงไปประมาณ  1  ชอน 

 การกล่ัน (Distillation)  หลังจากท่ีไดทําการยอยสลายตัวอยางจนสมบูรณแลว 
ข้ันตอนตอไปจะเปนการแยก NH4

+ ท่ีเกิดข้ึนออกจากตัวอยางท่ีตมแลวดวยการกล่ันแยก ข้ันตอนนี้
เร่ิมดวยการนําเอาตัวอยางท่ีตมแลวมาทําการสะเทินดวยสารละลาย NaOH เขมขน 50 wt%                  
(เอา NaOH 500 กรัมมาละลายน้ําแลวทําใหมีปริมาตร 1 ลิตร) เพ่ือทําลายกรดท่ีเหลือและทําให
สารละลายมีฤทธ์ิเปนดางท่ีแรงจากนั้นจึงนําสารตัวอยางท่ีสะเทินแลวไปตมหรือทําการฉีดไอน้ําเขา
ไป ในสภาพท่ีเปนดางท่ีแรง (pH > 11) NH4

+ ท่ีอยูในสารละลายจะระเหยออกมาเปนแกส NH3

รวมกับไอนํ้า แกสNH3 และไอน้ําท่ีระเหยออกมาจะผานเขาเคร่ืองควบแนนไหลลงสูภาชนะรองรับ
ท่ีบรรจุสารละลายกรดเอาไว 

การไทเทรต (Titration)  การไทเทรตหาปริมาณแอมโมเนียท่ีเกิดข้ึนข้ึนอยูกับชนิด
กรดท่ีอยูในภาชนะที่รองรับแกสNH3 และไอน้ําท่ีควบแนนมาจากเคร่ืองควบแนน ในกรณีของการ
ไทเทรตยอนกลับ (Back titration) นั้น จะใชสารละลายกรด H2SO4 ท่ีทราบความเขมขนและ
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ปริมาตรท่ีแนนอน  (ในปริมาณท่ีมากเกินพอ) เติมลงไปในภาชนะท่ีรองรับ แอมโมเนียท่ีควบแนน
ลงมากับไอน้ําจะสะเทินกรด H2SO4 ท่ีอยูในภาชนะรองรับ เม่ือระเหยแอมโมเนียจนหมดก็จะทําการ
ไทเทรตหาวา เหลือกรด  H2SO4 อยู เท าใดดวยการไทเทรตกับสารละลายมาตรฐานเบส                        
(เชนสารละลาย NaOH) จากปริมาณกรดท่ีใชตอนเร่ิมตนและท่ีเหลือ ก็จะคํานวณหาไดวามี
แอมโมเนียเกิดข้ึนในปริมาณเทาใด และแอมโมเนียจํานวนนั้นมาจากการใชสารตัวอยางในปริมาณ 
xx กรัม/มิลลิลิตร ก็จะทําใหสามารถคํานวณหาปริมาณไนโตรเจนในสารตัวอยางไดอีกวิธีการหนึ่ง
ท่ีเรียกวาการไทเทรตโดยตรง (Direct titration) นั้นจะใชสารละลายกรดบอริก (H3BO3) ในปริมาณ
ท่ีมากเกินพอเปนตัวดักจับแอมโมเนีย กรดบอริกจะทําปฏิกิริยากับแอมโมเนียเปนสารประกอบ
เชิงซอน ammonium borate complex NH4

+:H2BO3
- จากน้ันจึงทําการไทเทรตหาปริมาณแอมโมเนีย

ท่ีดักจับไวดวยการไทเทรต กับสารละลายมาตรฐานกรด H2SO4 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 กนกวรรณ  วิสาสะ (2553)ไดทําการศึกษา ปริมาณสารอาหารในขนมไทย โดยการ
วิเคราะหหาปริมาณสารอาหารหลัก  ใยอาหาร  น้ําตาล  กรดไขมัน  โคเลสเตอรอล  วิตามินเอ  
แคลเซียม  โซเดียม  โพแทสเซียม และเหล็ก ในขนมไทย 17 ชนิด   ผลการศึกษาพบวา  ปริมาณ
สารอาหารในขนมไทยแตละ ชนิดมีความแตกตางกันเนื่องจากชนิดและปริมาณของสวนประกอบ
ในขนม คารโบไฮเดรตเปนสารอาหารหลักในขนมไทยทุกชนิดและปริมาณน้ําตาลมีคาตั้งแต                
16-65%ของปริมาณคารโบไฮเดรตท้ังหมด ปริมาณเสนใยอาหารในขนมไทยทุกชนิดมีปริมาณ             
0.4-5.8 กรัมตอ100 กรัม ปริมาณไขมันและโปรตีนมีคาตั้งแต  2.1–27.5  กรัม  ตอ 100 กรัม และ 
1.7–9.0 กรัมตอ100 กรัม ตามลําดับ ปริมาณพลังงานมีคาตั้งแต  202–516  กิโลแคลอร่ีตอ100 กรัม 
ตามลําดับ ปริมาณแคลเซียมพบวามีอยูนอยในขนมไทยสวนใหญ (9.4-71.0 มิลลิกรัมตอ100 กรัม) 
ธาตุเหล็กพบวาคอนขางตํ่าใน  ขนมไทยทุกชนิด(0.5-2.7 มิลลิกรัม  ตอ100 กรัม)  ปริมาณ                   
โปแตสเซียมมีคาอยูระหวาง 40.3-283.6 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม ปริมาณโซเดียม มีคาตั้งแต                   
29.1-432.2 มิลลิกรัมตอ100 กรัม ปริมาณวิตามินเอ มีอยูคอนขางนอยในขนม ไทยทุกชนิด                            
(0.2-71.0 ไมโครกรัมเรตินอลตอ100 กรัม) มีครองแครงกรอบเพียงชนิดเดียวท่ีไมพบวิตามินเอ 
ป ริม าณ  โค เ ลส เ ตอรอลมี ค า ต้ั ง แต  3.6-269.5 มิ ล ลิ ก รั มต อ 100 ก รัม  อั ต ร าส วนขอ ง                          
กรดไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนง: กรดไขมันไมอ่ิมตัวตําแหนงเดียว กรดไขมันอ่ิมตัว มีคาอยู
ระหว าง  0.02-0.05/0.01-1.00/1 แสดงให เห็นว าขนมไทยมีกรดไขมัน อ่ิมตัวคอนข าง สูง                       
เนื่องจากมีมะพราวหรือกะทิเปนสวนประกอบ  
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ประภาพรรณ  กันธรักษา (2547) ไดทําการศึกษา การเปรียบเทียบคุณคาทางโภชนาการใน
ตํารับอาหารลานนาโดยวิธีการวิเคราะหทางเคมีและการคํานวณจากตารางคุณคาทางโภชนาการของ
อาหารไทย จํานวน 5 ตํารับ   ผลการศึกษาพบวา  แกงฟกใสไกมีปริมาณความช้ืนมากท่ีสุด  90.17 
กรัมเปอรเซ็นต  ตําขนุนมีปริมาณโปรตีนมากท่ีสุด 9.22 กรัมเปอรเซ็นต   แกงแคใสไก  มีปริมาณ
ไขมันมากท่ีสุด 8.94  กรัมเปอรเซ็นต  ตําขนุนมีปริมาณคารโบไฮเดรตมากท่ีสุด  9.37 กรัม
เปอรเซ็นต ตําขนุนมีปริมาณเถามากท่ีสุด 2.11 กรัม  เม่ือเปรียบเทียบปริมาณสารอาหารของตํารับ
อาหารลานนาซ่ึงไดจากวิธีวิเคราะหทางเคมีกับวิธีการคํานวณจากตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการ
ของอาหารไทย  โดยหาคาเปอรเซ็นตความแตกตาง  พบวา  คาความช้ืนของแกงผัดกาด แกงขนุน 
แกงแคไก ตําขนุน มีคาเปอรเซ็นตความแตกตาง  ในชวงท่ียอมรับคือ 1.73, 1.54, 0.50 และ 2.58 
กรัมเปอรเซ็นต  สวนแกงฟกใสไกมีคาท่ีไดจากการคํานวณจากตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการตํ่า
กวาคาท่ีไดจากการวิเคราะหในหองปฏิบัติการ 1.33% 
  ปนัดดา จันทรอุไร (2553) ไดทําการศึกษา ปริมาณสารอาหารท่ีมีอยูในผลิตภัณฑลูกช้ิน
ชนิดตางๆที่มีจําหนายอยูในตลาดสดและซุปเปอรมาเก็ตในกรุงเทพมหานครและปริมณฑลไดแก 
ลูกช้ินเนื้อวัว ลูกช้ินเอ็นวัว ลูกช้ินเนื้อหมู ลูกช้ินเอ็นหมู ลูกช้ินไก ลูกช้ินกุง ลูกช้ินปลา ลูกช้ินปลา
เสนทอด ลูกช้ินแคระแบบไมมีเตาหูเปน สวนประกอบ ลูกช้ินแคระแบบมีเตาหูเปนสวนประกอบ 
ลูกช้ินแคระแบบมีเตาหูทอดเปนสวนประกอบ นํามา เปรียบเทียบปริมาณสารอาหารจาก 3 แหลง
ผลิต ไดแก อุตสาหกรรมขนาดใหญ อุตสาหกรรมขนาดกลาง และ อุตสาหกรรมในครัวเรือน 
ตัวอย างอาหารที่ ไดนํ ามาผ านวิ ธีการประกอบอาหารโดยการลวก  และทอด  ยก เวน                          
ในกลุมของลูกช้ินแคระนํามาน่ึง ปริมาณสารอาหารที่ทําการวิเคราะห ไดแก พลังงาน ความช้ืน 
โปรตีน ไขมัน เถาโคเลสเตอรอล โซเดียม โปรแตสเซียม แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก และ                
กรดไขมัน จากการวิเคราะหพบวาลูกช้ินแตละชนิดมีปริมาณสารอาหารท่ีแตกตางกัน การวิเคราะห
ปริมาณของ พลังงาน ความช้ืน คารโบไฮเดรต และไขมัน ผลการศึกษาพบวา  ผลิตภัณฑลูกชิ้นจาก 
3 กลุม  มีระดับของสารอาหารดังกลาว ไมแตกตางกัน ผลิตภัณฑลูกช้ินจากกลุมอุตสาหกรรมขนาด
กลางมีแนวโนมท่ีจะมีปริมาณโคเลสเตอรอลและ  น้ําตาลสูงกวาผลิตภัณฑจากกลุมอ่ืน  ๆ                
ปริมาณของโปรตีนและเถาจากผลิตภัณฑลูกช้ินจาก 3 กลุมพบแนวโนม ของผลิตภัณฑจากกลุม
อุตสาหกรรมในครัวเรือนมีแนวโนมตํ่ากวากลุมอ่ืนๆ สวนปริมาณของแปง พบวากลุมของ 
ผลิตภัณฑ   จากอุตสาหกรรมในครัวเรือนมีแนวโนมสูงท่ีสุด  ปริมาณของโปรแตสเซียม                  
มีความแตกตางกัน  โดย ผลิตภัณฑจากกลุมอุตสาหกรรมขนาดใหญมีแนวโนมสูงกวาในกลุมอ่ืน ๆ 
ปริมาณของฟอสฟอรัสพบวาผลิตภัณฑ จาก อุตสาหกรรมขนาดกลางมีแนวโนมระดับของ
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ฟอสฟอรัสสูงท่ีสุด ปริมาณของโซเดียมและเหล็กมีความแตก ตางกันโดยในกลุมของอุตสาหกรรม
ขนาดใหญมีแนวโนมสูงท่ีสุด  
   พัทยา นฤคินทร (2545) ไดทําการศึกษา คุณคาทางโภชนาการในหองปฏิบัติการและ
คัดเลือกอาหารไทยประเภทอาหารคาวรวมสํารับ ท่ียังคงบริโภคกันท่ัวไป มีวัตถุประสงค                
เพื่อวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการอาหารคาวรวมสํารับจํานวน 12 ตํารับในหองปฏิบัติการ                  
โดยทําการทดสอบทางประสาทสัมผัส เพื่อใหเปนตํารับอาหาร ท่ีสามารถใชอางอิงไดรวมท้ัง
ทําการศึกษาเกี่ยวกับปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค ของอาหาร แตละตํารับ จากน้ันนํามาวิเคราะห 
ตลอดจน คํานวณคุณคาทางโภชนาการของอาหารแตละตํารับเม่ือกินเปนชุดรวมกับขาวสวย อาหาร
คาวรวมสํารับท่ีมีพลังงาน ไขมันและไขมันอ่ิมตัวในปริมาณตํ่า ไดแก แกงเลียง (70 กิโลแคลอรี 0.7 
กรัม และ 0.4 กรัมตอ  1 หนวยบริโภคตามลําดับ) และ แกงสมผักรวมปลาชอน (76 กิโลแคลอรี 0.6 
กรัม และ 0.3 กรัมตอ หนึ่งหนวย บริโภค ตามลําดับ) อาหารที่มีธาตุเหล็กสูงไดแก หอหมกปลา
ชอนใบยอ แกงเลียง  ยําถ่ัวพู และทอดมันปลากรายกับน้ําจิ้ม (3.1-4.7 มิลลิกรัมตอ หนึ่งหนวย
บริโภค) อาหารที่มีปริมาณแคลเซียมปานกลาง ไดแก น้ําพริกมะขามสดผัดกับผักสด แกงเลียง และ 
น้ําพริกกะป ปลาทู ฃ กับผักจิ้ม (121-165 มิลลิกรัม ตอ หนึ่งหนวยบริโภค) อาหารท่ีมีปริมาณ
โซเดียมคอนขางสูง  ไดแก  ผัดเผ็ดปลาดุกแกงสัมผักรวมปลาชอน  และ  ตมยํากุง                            
(803-945 มิลลิกรัมตอ หนึ่งหนวยบริโภค)  

ทวีศักดิ์  อักษรทับ (2549) วิเคราะหหาคุณคาทางโภชนาการและใยอาหารของอาหาร
ลานนา อาหารลานนา จํานวน 5 ตํารับ  คือ จอผักกาด แกงฮังเล แกงมะหนุน เขาหนมเสนน้ําเง้ียว
น้ําพริกออง นําไปปรุงตามตํารับและวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการโดยวิธีมาตรฐานของการ
วิเคราะหทางเคมี ผลการศึกษาพบวา อาหารลานนาท่ีมีปริมาณความช้ืนมากท่ีสุด คือ  แกงมะหนุน  
(83.12 กรัมเปอรเซ็นต)   แกงฮังเลมีปริมาณโปรตีนมากท่ีสุด (21.23 กรัมเปอรเซ็นต)  จอผักกาด     
มีปริมาณไขมันมากท่ีสุด (10.36 กรัมเปอรเซ็นต) เขาหนมเสนน้ําเง้ียวมีปริมาณคารโบไฮเดรตมาก
ท่ีสุด (9.00 กรัมเปอรเซ็นต)  น้ําพริกอองมีปริมาณเถามากท่ีสุด  (2.89 กรัมเปอรเซ็นต) แกงฮังเลมี
ปริมาณพลังงานมากท่ีสุด (204.13 กิโลแคลอร่ี ตอ 100 กรัม) และนํ้าพริกออง มีปริมาณใยอาหาร
มากท่ีสุด (2.21 กรัมเปอรเซ็นต) 

สิริเกต แซล้ี  (2541)  ไดทําการศึกษา คุณคาอาหารของ เมล็ดและเนื้อฟกทองใน 3 พันธุท่ีมี
ขายและพบบอยในตลาดและสํารวจความนิยมในการบริโภคเมล็ดฟกทองของบุคคลท่ัวไปท่ีอยู
อาศัยในจังหวัดกรุงเทพมหานคร ได วิเคราะหหาสารอาหารตางๆ ไดแก โปรตีน, ไขมัน, 
คารโบไฮเดรต, พลังงาน, ใยอาหาร, ความช้ืน, เถา, แคลเซียม, ฟอสฟอรัส, แมกนีเซียม, โซเดียม, 
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โปแตสเซียม, เหล็ก, สังกะสี และทองแดงในเมล็ดฟกทอง ดิบ, ค่ัว ตมน้ําเกลือตลอดจนเน้ือฟกทอง 
ดิบ และตม ในฟกทอง 3 พันธุ คือ พันธุดํา, พันธุลาย และพันธุญ่ีปุน สําหรับสถิติใช Two way 
ANOVA ในการวิเคราะหขอมูล ผลการศึกษาพบวา ความรอนมีอิทธิพลตอสารอาหาร                        
พวกโปรตีน, คารโบไฮเดรต, ไขมันและพลังงานของเมล็ดค่ัวมีคามากกวาเมล็ดดิบและตม                 
แตใยอาหารของเมล็ดค่ัวมี ปริมาณนอยกวาเมล็ดดิบ แคลเซียม, ฟอสฟอรัส, แมกนีเซียม, โซเดียม, 
เหล็กของเมล็ดตม  มีมากกวาเมล็ดค่ัวและดิบ ในขณะท่ีโปแตสเซียม, เหล็กและสังกะสี ในเมล็ดค่ัว         
มีมากกวา เมล็ดตมและเมล็ดดิบ พันธุญ่ีปุนมีคุณคาอาหารมากกวาพันธุดําและพันธุลาย เนื้อฟกทอง     
มีคุณคาอาหารนอยกวาเมล็ด เนื้อดิบมีคุณคาอาหารมากกวาเนื้อตม เนื้อแบบไมติดเปลือก               
มีคุณคาอาหารมากกวาติดเปลือกตม ยกเวนความช้ืน, ใยอาหาร, เถา, เหล็ก และ สังกะสี                        
การสํารวจความนิยมการบริโภคเมล็ดฟกทองโดยใชแบบสอบถาม ไดรับการตอบกลับ 100% 
อัตราสวนของคนท่ีรับประทาน ตอคนท่ี  ไมรับประทานเมล็ดฟกทอง คือ 76:24 คน สวนใหญชอบ
บริโภคเมล็ดฟกทองท่ีมีขายมากกวาทําเอง  มีเพียง 2-3% เทานั้นท่ีบริโภค ทุกวัน ประมาณ 22-23% 
ท่ีรับประทาน 1-3 เดือนตอคร้ัง การศึกษาน้ีพบวาฟกทองท่ีมีพันธุตางกันจะมีคุณคาอาหารตางกัน 
และควรเลือก พันธุดําและพันธุญ่ีปุนในการบริโภค เมล็ดฟกทองมีคุณคาอาหารมากกวาเนื้อ  

สุชาดา สุพรรณพยัคฆ (2545) ไดทําการศึกษา คุณคาทางโภชนาการของตํารับอาหาร
อางอิงของอาหารจานเดียวและอาหารวางของไทย ท่ียังคงบริโภคกันท่ัวไปโดยการสัมภาษณ
ประชากรจํานวน 595 คนใน 5 ภูมิภาครวมท้ัง กรุงเทพมหานคร  และนํามา พัฒนาและจัดปรับโดย
ทําการทดสอบทางประสาทสัมผัส เพื่อเปนตํารับอางอิงสําหรับวิเคราะห คุณคาทางโภชนาการ 
การศึกษานี้ไดพัฒนาตํารับอาหารจานเดียว 7 ชนิดไดแก ขาวคลุกกะป ขาวยํา ขาวมันสมตํา  
ขนมจีนน้ํายา  ขนมจีนน้ําเง้ียว  ผัดไทยและหม่ีกะทิ  อาหารวาง  3 ชนิด ไดแก เม่ียงคํา, ขาวตังเม่ียง
ลาว และปนสิบนึ่งไสปลา ผลการศึกษาพบวา มีความหลากหลายของ ระดับพลังงาน อาหารจาน
เดียวท่ีมีการกระจายตัวของพลังงานท่ีไดจากสารอาหารหลักท่ี อยูในเกณฑท่ีนาพอใจ ไดแก ขาวยํา, 
ขาวมันสมตํา และหม่ีกะทิ อาหารจานเดียวท่ีมี ธาตุเหล็กสูง  ไดแก  ขนมจีนน้ําเง้ียวและขนมจีน
น้ํายา อาหารจานเดียวท่ีมีแคลเซียมปานกลาง ไดแก ขาวคลุกกะปและขาวยํา นอกจากคุณคาทาง
โภชนาการของสารอาหารท่ีจําเปนแลว อาหารจานเดียวสวนใหญมีปริมาณใยอาหารอยูในเกณฑท่ีดี
และมีปริมาณสารอาหารท่ีมี คุณสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระอยูในเกณฑท่ีนาพอใจ เชน                   
วิตามินซี ซ่ึงพบสูงใน ขาวยํา, วิตามินอี พบสูงในขาวคลุกกะปและผัดไทย นอกจากคุณคาทาง
โภชนาการแลว  อาหารที่นํามาทําการศึกษายังประกอบดวยสารสังเคราะหจากพืชหลายชนิด               
ท่ีไดจากเคร่ืองปรุงหลัก คือจากพืชผักสมุนไพรและเคร่ืองเทศ สําหรับผลการวิเคราะห                       
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คุณคาทางโภชนาการของอาหารวางพบวาปนสิบนึ่งไสปลามีการกระจายตัวของพลังงานท่ีไดจาก
สารอาหารหลักอยูใน เกณฑดี    มีปริมาณไขมันอ่ิมตัวและโคเลสเตอรอลตํ่า เม่ียงคําเปนอาหารวาง
ท่ีมีปริมาณใยอาหารสูงและวิตามินอีคอนขางสูง สวนขาวตังเม่ียงลาวเปนอาหารวางท่ีใหพลังงาน 
และวิตามินอีคอนขางสูง               

A.A.  Akindahunsi  and  F.L.  Oyetayo  (2004)  ไดศึกษาเร่ือง การวิเคราะหปริมาณสารอาหาร
และสารขัดขวางการดูดซึมอาหารในเห็ด pleurotus  Tubrergium (fries) Singer.  ผลการศึกษาพบวา   มี
ปริมาณโปรตีนอยูในชวง 4.1 – 13.8 กรัมเปอรเซ็นต  โดยในสวนของหมวก (cap) มีโปรตีนมาท่ีสุด  
(13.8 กรัมเปอรเซ็นต)  ปริมาณคารโบไฮเดรตอยู ในชวง 34.0 – 56.2  กรัมเปอรเซ็นต  ปริมาณไขมัน
และเถาพบในปริมาณท่ีต่ํา  นอกจากนี้พบธาตุ โปตัสเซียมมากท่ีสุดในสวนของกาน (stalk)  ทองแดง  
พบจํานวนนอยมากในทุกๆสวนของเห็ด  สารท่ีขัดขวางสําหรับการดูดซึมพบวา ไซบาไนดไฟเดต  
และแทนนินในปริมาณท่ีต่ํากวาเกณฑของความเปนอันตรายในการวิเคราะห กรดอะมิโนจําเปนโดย
วิธีคํานวณ  พบวาปริมาณกํามะถันในจํานวนจํากัดและสวนท่ีสําคัญท่ีสุดของเห็ดชนิดนี้คือ สวนท่ีอยู
ใตดิน  ซ่ึงพบวาสวนท่ีมีปริมาณสารอาหารหลักมากท่ีสุด 

al-Kanhal MA, al-Mohizea IS, al-Othaimeen AI, Khan MA. (2003)  ไดทําการศึกษา
คุณคาทางโภชนาการของขนมปงในซาอุดิอาระเบีย เปนขนมปงซาอุดิอาระเบียชนิดท่ีผลิตจาก             
ขาวสาลี ขาวฟาง และ  ขาวโพดโดยนํามาวิเคราะหหาสารอาหารทางเคมี ไดแก แรธาตุ และวิตามิน 
ผลการศึกษา พบวา ขนมปงมีความช้ืน 26.4-44.7%, โปรตีน 6.6-10.4%, ไขมัน 0.4-2.4%, 
คารโบไฮเดรตท่ีใชประโยชนได 40.2-60.6%, ใยอาหาร 1.8-5.7%, เถา 0.6-2.4% และพลังงานท่ี 
เมตาบอไลซได 190-273กิโลแคลอรีตอขนมปงสด 100 กรัม ขนมปงทุกชนิดมีแคลเซียมต่ํา               
(2.2-12.5 mg/100 g) มีฟอสฟอรัส 41.9-320.8, โซเดียม 83.2-794.6, โพแทสเซียม 0.7-224.2 และ
เหล็ก 1.6-7.8 mg/100 g ปริมาณวิตามินเอ (RE) ไทอามีน และไรโบฟลาวินอยูในชวง 0-145 
ไมโครกรัม, 0.01-0.26 mg, 0.02-0.13 mg/100 g ตามลําดับ ขนมปงใหพลังงานจากโปรตีน ไขมัน 
และคารโบไฮเดรต 12-18, 2-8 และ 77-84% ตามลําดับ ขนมปงจากขาวสาลี                            
(ปริมาณ 355 กรัมตอคนตอวัน) ใหพลังงานและโปรตีน 45  และ  61% ของระดับท่ีรางกาย
ประชาชนประเทศนี้ตองการตอคนตอวัน   
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Cevdet  Nevgiz  and  Iclal  Donmez (2003)  ไดศึกษาเร่ือง คุณคาทางโภชนาการของเมล็ดถ่ัว  
Pinus pineal  วัตถุประสงคเพ่ือ ศึกษาองคประกอบทางเคมีดวยวิธี  Proximate  analysis ของเมล็ดถ่ัว  
Pinus pineal  ผลการศึกษาพบวา มีปริมาณความชื้น 5  กรัมเปอรเซ็นต ปริมาณเถา  4.5 กรัมเปอรเซ็นต 
ไขมัน  44.9  กรัมเปอรเซ็นต  โปรตีน  31.6 กรัมเปอรเซ็นต  น้ําตาลท่ีละลายในน้ําได 5.15 กรัม
เปอรเซ็นต  และพลังงาน  583  กิโลแคลอร่ีตอเมล็ดถ่ัวตอ  100 กรัม 

Cho JH, Kim IH. (2010)  ไดทําการศึกษาคุณคาทางโภชนาการของปลาปนและ             
การปฏิสัมพันธระหวางสารอาหารกับระบบภูมิคุมกันท่ีมีความสําคัญตอการปรับเปลี่ยนปริมาณ
สารอาหารในสวนผสมอาหาร  วัตถุประสงคเพื่อปรับปรุงประสิทธิภาพการผลิตใหเหมาะสม       
ผลการศึกษาพบวา ปลาปน มีโปรตีนมาก พรอมกับมีปริมาณกรดอะมิโน วิตามิน และแรธาตุมาก 
การเสริมกรดไขมันดวยปลาปนและน้ํามันปลา  เปนแนวทางหนึ่งในการปรับปรุงการตอบสนอง
ทางภูมิคุมกันของสัตว การผสมปลาปนและน้ํามันปลาลงในอาหารสัตวจึงทําใหสมรรถภาพ  และ
ภูมิคุมกันของสัตวอายุนอยดีข้ึน 

Kaufer L, Englberger L, Cue R, Lorens A, Albert K, Pedrus P, Kuhnlein HV. (2010)              
ได ทํ า ก า ร ก า รป ร ะ เ มิ น ก า รบ ริ โ ภค  “อ าห า ร พ้ื น เ มื อ ง เ พ่ื อ สุ ข ภ าพ ”  ใน รั ฐ โป ร เ ป                            
สหพันธรัฐไมโครนีเซีย เพ่ือปรับเปล่ียนใหประชาชนกลับมามีคานิยมรับประทานอาหารพื้นเมือง  
อาหารที่สงเสริมไดแก กลวย เผือกยักษ สาเก เตย ผักใบเขียว และผลไม เพื่อใหไดรับโพรวิตามินเอ 
แคโรทีนอยด วิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร การประเมินทําโดยการสุมตัวอยางแบบสุมจาก
ครัวเรือน (n=47) เพื่อตรวจสอบปริมาณอาหารท่ีเปล่ียนแปลงไป  ผลการศึกษาพบวา แคโรทีนอยด
ชนิดโพรวิตามินเอท่ีไดรับมีปริมาณเพิ่มข้ึน (110%)  ความถ่ีของการบริโภคกลวยทองถ่ิน เผือกยักษ 
และผักทองถ่ินเพิ่มข้ึน (53, 475 และ 130% ตามลําดับ) และความหลากหลายของอาหารพื้นเมือง
เพิ่มข้ึน  

N.  badrie,  M.  Joseph  and  N. Darbasie  (2003)  ไดทําการศึกษาวิเคราะหหาคุณคาทาง
โภชนาก า รของแฮม เบอร เ ก อ ร   ท่ี มี จํ า หน า ยบนท อ งถนนจั นน า   เ มื อ งท รินิ แ ดด                            
หมูเกาะอินดิสตะวันตก  ผลการศึกษาพบวา ดับเบ้ิลเบอรเกอรตัวอยาง  100  กรัม  มีปริมาณ
สารอาหาร  ไดแก  โปรตีน  ไขมัน  ใยอาหาร  และ แรธาตุ  ไดแก โซเดียม  โปตัสเซียม  ฟอสฟอรัส  
แมกกานีส และสังกะสี  ดังนี้  6.9,  8.5  กรัม  และ  3.7,  230,  222,  104  และ  27  มิลลิกรัม   


