
 

บทที่  5 

สรุป  อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

การศึกษา เร่ืองคุณคาทางโภชนาการของขาวซอยท่ีขายในอําเภอเมือง   จังหวัดเชียงใหม   
คร้ังนี้ มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาคุณคาทางโภชนาการของขาวซอย โดยการวิเคราะหคุณคาทาง
โภชนาการของอาหารทางหองปฏิบัติการวิเคราะหสารอาหาร    สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรสุขภาพ  
มหาวิทยาลัยเชียงใหม   สุมตัวอยางขาวซอยแบบหลายข้ันตอนดังนี้  (1)  ไดแขวงกาวิละ                
(2) รานขาวซอยท่ีขายในแขวงกาวิละมี  กลุมรานขาวซอยอิสลาม กับ กลุมรานขาวซอยท่ัวไป           
(3) สุมรานขาวซอยจากแตละกลุม  กลุมละ 1 ราน  (4)  เก็บตัวอยาง  ขาวซอยท่ีขายในแตละราน  
ตามชนิดของเน้ือสัตวท่ีใช 1 ถวย  จํานวน 2 คร้ัง ไดตัวอยางสงวิเคราะหท้ังหมด  10 ถวย                  
ไปวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ โดยวิธีวิเคราะหทางเคมีหาพลังงานและปริมาณสารอาหาร และ
วิ เคราะหขอมูลสถิติพรรณนา   ไดแก   ความถ่ี   คา เฉล่ีย   สวนเ บ่ียงเบนมาตรฐาน  และ                         
การประมาณคาเฉล่ียของประชากร   

 
สรุปผลการศึกษา 
 จากการศึกษาคุณคาทางโภชนาการของขาวซอยท่ีขายใน อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  
โดยวิธีการวิเคราะหทางเคมี  ซ่ึงคุณคาทางโภชนาการของขาวซอยตอน้ําหนักสด 100 กรัม                  
ไดสรุปดังนี้ 

1. ขาวซอยเนื้อไก  จากรานขาวซอยอิสลาม  ใหพลังงานเฉล่ีย 110.30 กิโลแคลอร่ี 
และ ใหสารอาหารประเภท  คารโบไฮเดรต ไขมัน และ โปรตีน มีปริมาณ 8.57, 5.57 และ              
5.25 กรัม ตามลําดับ  

2.  ขาวซอยเนื้อวัว  จากรานขาวซอยอิสลาม  ใหพลังงานเฉล่ีย 107.79 กิโลแคลอร่ี 
และ  ใหสารอาหารประเภท  คารโบไฮเดรต   โปรตีน และ ไขมัน  มีปริมาณ  9.64,  6.17 และ             
4.39  กรัม  ตามลําดับ   

3.  ขาวซอยเนื้อไก  จากรานขาวซอยท่ัวไป ใหพลังงานเฉล่ีย 109.77 กิโลแคลอรี่ 
และ ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต  โปรตีน  และ  ไขมัน  มีปริมาณ  10.71,  5.55  และ   
4.57  กรัม  ตามลําดับ   
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4.  ขาวซอยเนื้อวัว  จากรานขาวซอยท่ัวไป  ใหพลังงานเฉล่ีย 113.18 กิโลแคลอร่ี 
และ  ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต   โปรตีน และ ไขมัน  มีปริมาณ  11.05,  5.98  และ   
4.64  กรัม  ตามลําดับ   

5.  ขาวซอยเนื้อหมู  จากรานขาวซอยท่ัวไป ใหพลังงานเฉล่ีย 118.60  กิโลแคลอร่ี 
และ ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต ไขมัน และ โปรตีน  มีปริมาณ  11.26,  5.50  และ       
5.42  กรัม ตามลําดับ   

คุณคาทางโภชนาการของขาวซอยตอ  1  ถวย ไดผลดังนี้ 
 1. ขาวซอยเนื้อไก  จากรานขาวซอยอิสลาม  ใหพลังงานเฉล่ีย 367.20 กิโลแคลอร่ี

และ  ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต  ไขมัน และ โปรตีน  มีปริมาณ  28.67,  18.50 และ 
17.41  กรัม ตามลําดับ   
  2. ขาวซอยเนื้อวัว  จากรานขาวซอยอิสลาม  ใหพลังงานเฉล่ีย 383.92 กิโลแคลอร่ี 
และ ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต  โปรตีน และ ไขมัน  มีปริมาณ  34.37,  22.54  และ 
15.54  กรัม ตามลําดับ   

 3. ขาวซอยเนื้อไก  จากรานขาวซอยท่ัวไป  ใหพลังงานเฉล่ีย 381.50 กิโลแคลอร่ี  
และ ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต  โปรตีน  และ  ไขมัน  มีปริมาณ  37.27,  19.29 และ 
15.88  กรัม ตามลําดับ   

 4. ขาวซอยเนื้อวัว  จากรานขาวซอยท่ัวไป  ใหพลังงานเฉล่ีย 408.99 กิโลแคลอร่ี  
และ  ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต  โปรตีน  และ  ไขมัน  มีปริมาณ  39.81,  21.59  และ 
16.79  กรัม ตามลําดับ   

 5. ขาวซอยเนื้อหมู  จากรานขาวซอยท่ัวไป ใหพลังงานเฉล่ีย 432.82  กิโลแคลอร่ี  
และ ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต  ไขมัน  และ  โปรตีน   มีปริมาณ  41.02,  20.02 และ 
19.95  กรัม  ตามลําดับ   

 
คาเฉล่ียโดยรวมของคุณคาทางโภชนาการของขาวซอยมีดังนี้   
คุณคาทางโภชนาการตอหนึ่งถวย ของขาวซอย จากรานขาวซอยอิสลาม มีคาเฉล่ียโดยรวม

ของพลังงาน โปรตีนรวม  ไขมันรวม  คารโบไฮเดรต  เถา และ ความช้ืน  เปน375.56 กิโลแคลอร่ี 
19.96,  17.02,  31.52,  3.64  และ  272.54  กรัม  ตามลําดับ   ขายราคา 35  บาท และ มีน้ําหนัก  
344.45  กรัมตอถวย  สําหรับขาวซอยจากรานขาวซอยท่ัวไป  มีคาเฉล่ียโดยรวมของพลังงาน 
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โปรตีนรวม  ไขมันรวม  คารโบไฮเดรต  เถา และ ความช้ืนเปน 407.77  กิโลแคลอร่ี  20.27,  17.56,  
39.39,  5.24  และ  275.65 กรัม ตามลําดับ ขายราคา 30 บาท และ มีน้ําหนัก  358.13  กรัม ตอถวย 

 
อภิปรายผล 
 จากผลการวิ เคราะห คุณค าทางโภชนาการของข าวซอย ท่ีขายใน  อํ า เภอ เ มือง                 
จังหวัดเชียงใหม  พบวา  มีพลังงาน  และ  มีคุณคาทางโภชนาการ  ไดแก  โปรตีนรวม  ไขมันรวม  
คารโบไฮเดรต  เถา  และ  ความช้ืน  ตอถวย  มีดังนี้   
  ปริมาณพลังงานในอาหาร ชวยใหรางกายมีความสามารถในการทํางาน  รางกายตองการ
พลังงานเพื่อการทํางานของอวัยวะตางๆ  เพื่อการเจริญเติบโตของทารกและเด็กเพื่อการประกอบ
กิจกรรมตางๆในชีวิตประจําวันและเพื่อรักษาอุณหภูมิของรางกายใหคงท่ี  รางกายไดพลังงานจาก
การรับประทานอาหาร  สารอาหารเม่ือถูกดูดซึมและเปล่ียนแปลงไปตามขบวนการเมทาบอลิซึมจะ
ทําใหเกิดพลังงานข้ึน   สารอาหารท่ีใหพลังงาน  คารโบไฮเดรต  ไขมันและโปรตีน  การวัดปริมาณ
พลังงานมีหนวยเปน  กิโลแคลอร่ีหรือเทากับ 4.186 กิโลจูล  จากการศึกษาในคร้ังนี้พบวา              
ขาวซอย  1  ถวยมีปริมาณพลังงานมากท่ีสุด  คือ  ขาวซอยเนื้อหมู  จากรานขาวซอยท่ัวไป    
รองลงมาคือ   ขาวซอยเนื้อวัว  จากรานขาวซอยท่ัวไป  ซ่ึงมีปริมาณพลังงาน  432.82  และ  408.99  
กิโลแคลอร่ี  ตามลําดับ  จะเห็นไดวาปริมาณพลังงานท่ีมีอยูในขาวซอยมีปริมาณมากเพราะวา           
ในขาวซอยมีสวนประกอบของน้ํากะทิเปนสวนประกอบในการปรุง  ซ่ึงปริมาณพลังงานในหัวกะทิ  
และ กะทิสวนท่ีไมใชหัวกะทิ  100  กรัม  มีพลังงานมากถึง  334  และ  252  กิโลแคลอร่ี
(คณะอนุกรรมการสาขาโภชนศาสตร  คณะโภชนาการแหงชาติ  พ.ศ.  2510 ,  2510) 

โปรตีนเปนสารอาหารท่ีจําเปนท่ีสุดอยางหน่ึงตอรางกายเพราะเปนสารอาหารท่ีควรให
ความสําคัญเปนอันดับแรกเพราะ  80  เปอรเซ็นของรางกาย  ลวนประกอบไปดวยโปรตีน        
ดังนั้นหากรางกายเราขาดโปรตีนแลวจะกอใหเกิดผลเสียตอรางกายเปนอยางมาก  ปริมาณท่ีแนะนํา
ใหไดรับประจําวันสําหรับคนไทย พ.ศ. 2546  ประมาณ  57  กรัม/วัน   โปรตีนมีความสําคัญเพราะ
ทําหนาท่ีเปนสารอาหาร  เอนไซม  ฮอรโมน  ภูมิตานทานโรคโปรตีนตัวพา และเปนสวนประกอบ
ของฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง  (นิธิยา  รัตนาปนนท  และ  วิบูลย   รัตนาปนนท , 2551)                       
จากการศึกษาในคร้ังนี้  ขาวซอย  1  ถวยท่ีมีปริมาณโปรตีนรวมมากท่ีสุดคือ  ขาวซอยเนื้อวัว               
จากรานขาวซอยอิสลาม    รองลงมาคือ  ขาวซอยเนื้อวัว  จากรานขาวซอยท่ัวไป    มีปริมาณโปรตีน
รวม  22.51 และ 21.59  กรัม  ตามลําดับ  จะเห็นไดวาปริมาณโปรตีนท่ีมีอยูในขาวซอยมีปริมาณ
มากเพราะวาในขาวซอยมีสวนประกอบของเนื้อวัวท่ีเปนแหลงโปรตีน  ซ่ึงโปรตีนในเนื้อวัว  100  
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กรัม  มีปริมาณโปรตีนมากถึง 20.3  กรัม  สูงกวาเนื้อชนิดอ่ืนๆ  ทําใหมีคุณคาทางโปรตีนสูง                         
(กองโภชนาการ,  2546) 

ไขมันรวมในอาหาร   พบวา   ขาวซอย   1  ถวยท่ีมีปริมาณไขมันรวมมากท่ีสุดคือ                
ขาวซอยเนื้อหมู  จากรานขาวซอยท่ัวไป รองลงมาคือ  ขาวซอยเนื้อไก  จากรานขาวซอยอิสลาม     
มีปริมาณไขมันรวม  20.02  และ  18.50 กรัม  ตามลําดับ   แหลงของไขมันในขาวซอยมาจาก      
การปรุงขาวซอยดวยน้ํากะทิ  และ  ไขมันท่ีมาจากเน้ือสัตว  ปริมาณท่ีแนะนําใหไดรับประจําวัน               
สําหรับคนไทย พ.ศ. 2546  ปริมาณรอยละ  20 - 35  ของพลังงานท่ีไดรับท้ังหมด/วัน  ขาวซอยเปน
อาหารที่ถูกปรุงข้ึนดวยน้ํากะทิจึงทําใหมีปริมาณไขมันอยูคอนขางสูง  ซ่ึงปริมาไขมันในหัวกะทิ  
และ กะทิสวนท่ีไมใชหัวกะทิ  100  กรัม  มีพลังงานมากถึง  32.2  และ  24.9  กรัม
(คณะอนุกรรมการสาขาโภชนศาสตร  คณะโภชนาการแหงชาติ  พ.ศ.  2510 ,  2510)  และไขมันใน
เนื้อหมู  และ  เนื้อไก 100  กรัม  มีปริมาณไขมันมากถึง  3.3,  9.7  กรัม  (กองโภชนาการ,  2546)    
นอกจากนี้นักโภชนาการไดใหคําแนะนํา  ในการเลือกรับประทานอาหารไขมันท่ีไมอ่ิมตัวสูง
มากกวาไขมันประเภทอื่น  เพื่อปองกันอันตรายท่ีอาจจะเกิดข้ึนกับหัวใจและหลอดเลือด  การไดรับ
ไขมันนอยเกินไปอาจทําใหรางกาย  ไดรับพลังงานไมเพียงพอ  มีผลทําใหน้ําหนักรางกายนอยกวา
ปกติ  และ  อาจจะทําใหไดรับวิตามินท่ีละลายในไขมันไมเพียงพอ  เกิดโรคขาดวิตามิน  ในทาง
ตรงกันขามการรับประทานอาหาร ท่ีมีไขมันมากเกินไป  จะทําใหรางกายไดรับพลังงานมากกวาท่ี
รางกายตองการจะเปนผลให  น้ําหนักมากเกินขนาดและเกิดโรคอวนการรับประทานอาหารท่ีมี
ไขมันมากเกินไป  ยังเปนสาเหตุทําใหการยอย  และ  ดูดซึมของอาหารท่ัวๆไปขากวาปกติ             
ในวัยผูใหญท่ีมีอายุตั้งแต  40  ปข้ึนไป  ถาไดรับไขมันสูงกวารอยละ  35  ของพลังงานท้ังหมด  และ
รับประทานอาหารที่มีไขมันจากพืชหรือไขมันไมอ่ิมตัวปริมาณนอย  อาจเปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําให
เลือดมีปริมาณโคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอรไรดสูงกวาปกติ  กอใหเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด
ไดงาย  

คารโบไฮเดรตในอาหาร   ขาวซอยมีปริมารณคารโบไฮเดรตคอนขางต่ํา  เนื่องจากขาวซอย
เปนเสนบะหม่ีในการรับประทาน  เสนบะหม่ี  100  กรัม มีปริมาณคารโบไฮเดรตมากถึง  52.3  กรัม  
(กองโภชนาการ, 2546)  คารโบไฮเดรตเปนสารอาหารท่ีใหพลังงานราคาถูก  และ รางกาย
จําเปนตองไดรับอยูเปนประจํา  ท้ังนี้เพราะ รางกายตองใชพลังงานในการทํากิจกรรมตางๆ  และ 
การทํางานของอวัยวะภายในรางกายตลอดเวลา  ปกติควรไดรับพลังงานจากคารโบไฮเดรตตอวัน
รอยละ  45-  65  ของพลังงานท้ังหมด   ท่ีไดรับตอวันโดยคิดเปนคารโบไฮเดรตประมาณ                  
300 -  400  กรัม  และ  ไมควรไดรับคารโบไฮเดรตต่ํากวา  50  กรัมตอวัน  จากการศึกษา              
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ขาวซอย  1  ถวยท่ีมีปริมาณคารโบไฮเดรตมากท่ีสุดคือ   ขาวซอยเนื้อหมู  จากรานขาวซอยท่ัวไป 
รองลงมาคือ  ขาวซอยเนื้อวัว  จากรานขาวซอยท่ัวไป  มีปริมาณคารโบไฮเดรต  41.02  และ                     
39.90  กรัม  ตามลําดับ   

เถาในอาหาร หมายถึง สวนท่ีเปนสารประกอบอนินทรียท่ีเหลืออยู  (Inorganic  residue)  
หลังจากท่ีเผาสารประกอบอินทรีย(Organic  matter)  สลายไปหมดแลว  อาหารโดยท่ัวไป                        
จะประกอบดวยเกลือแร  ซ่ึงหมายถึง  สารอาหารพวกแรธาตุ แมวารางกายจะมีความตองการ              
เพียงเล็กนอย  แตก็จัดวาจําเปน  และ  สําคัญตอการปฏิบัติงานของอวัยวะตางๆ  ในรางกาย    
รางกายจะขาดสารอาหารพวกนี้ไมได  ธาตุท่ีจําเปนสําหรับรางกายเชน  แคลเซียม  ฟอสฟอรัส  
เหล็ก  แมกนีเซียม  กํามะถัน  โซเดียม  ไอโอดีน  โปแตสเซียม  เปนตน  โดยปกติปริมาณของเถา
สามารถใชเปนตัวดัชนีช้ีวัดทางออมอยางคราวๆ  ไดวา  ในอาหารนั้นๆ  มีปริมาณเกลือแรมากหรือ
นอยเพียงใด  สภาวะท่ีใชในการหาเถานั้น  จะตองกําหนดใหแนนอน  เพราะปริมาณเถาจะบงช้ีถึง
คุณภาพอาหารวามีการปลอมปนหรือไม (อัมพิกา  นรินทรกุล ณ  อยุธยา, 2546)  จากการทดลอง
พบวา   ขาวซอย  1  ถวย  ท่ีมีปริมาณเถามากท่ีสุด  คือ  ขาวซอยเน้ือวัว  จากรานขาวซอยท่ัวไป         
มีปริมาณเถา  5.49  ซ่ึงหมายความวา  ขาวซอยเน้ือวัว  จากรานขาวซอยท่ัวไป   และมีปริมาณถา
นอยท่ีสุด  คือ  ขาวซอยเนื้อวัว  จากรานขาวซอยอิสลาม   มีปริมาณเถา  3.71  กรัม  ตามลําดับ  
ดังนั้น   ขาวซอยเนื้อวัว   จากรานขาวซอยท่ัวไป    มีสวนประกอบของแรธาตุ ท่ีมากกวา                          
ขาวซอยเนื้อวัว  จากรานขาวซอยอิสลาม  แตในท่ีนี้เราไมไดทําการวิเคราะหหาปริมาณแรธาตุท่ี
จําแนกเปนแตละชนิด  จึงทําใหทราบแคปริมาณเถาท่ีบงบอกถึงปริมาณแรธาตุ  แตไมสามารถ
จําแนกชนิดของแรธาตุได 

ความชื้น(น้ํา)ในอาหาร  พบวา  ขาวซอย  1  ถวยท่ีมีปริมาณความช้ืน(น้ํา) มากท่ีสุดคือ                  
ขาวซอยเนื้อวัว  จากรานขาวซอยอิสลาม  รองลงมาคือ  ขาวซอยเนื้อหมู  จากรานขาวซอยท่ัวไป     
มีปริมาณความช้ืน  282.45  และ  278.96  กรัม  ตามลําดับ  ซ่ึงขาวซอยเปนอาหารท่ีมีสวนผสมของ
น้ํากะทิในการปรุงอาหาร  ทําใหมีปริมาณนํ้าในอาหารมากจึงพบความช้ืน(น้ํา)ในอาหารมาก  
สําหรับการรับประทานอาหารใน  1  ม้ือ  โดยเฉล่ียคนจะมีความตองการน้ําอยูในชวง  35  -  40  
มิลลิลิตร/กิโลกรัม  น้ําหนักตัว/วัน  หรือประมาณ  2350  มิลลิลิตร/วันในวัยผูใหญ(สมใจ  วิชัยดิฐ,  
2537)  
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 จากการศึกษาในคร้ังนี้การรับประทานขาวซอยเปนอาหารท่ีอุดมไปดวยสารอาหารตางๆ
และใหพลังงานอยูสูง  ซ่ึงเหมาะสมกับสภาพลักษณะภูมิอากาศของจังหวัดเชียงใหม ขาวซอยจึง
เปนอาหารอีกชนิดหนึ่ง ท่ี เปนตัวเลือกของชาวจังหวัดเชียงใหมในการเลือกรับประทาน                 
เพื่อใหรางกายไดรับพลังงานและยังเปนอาหารพื้นเมืองอีกชนิดหนึ่งท่ีอยูคูบานคูเมืองของจังหวัด
เชียงใหม 
 
ขอเสนอแนะ 
 การนําผลการศึกษาไปใช 

การศึกษาคร้ังนี้  สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดเชียงใหม  และ เทศบาลนครเชียงใหม  
สามารถนํ าขอ มูล เผยแพรแกประชาชน   เกี่ ยวกับคุณค าทางโภชนาการของข าวซอย                           
ท่ีขายในอําเภอเมือง  จังหวัดใหม   

 
การศึกษาคร้ังตอไป 
ควรมีการศึกษาวิเคราะหหาเสนใยของขาวซอย  และ  วิเคราะหหาปริมาณแรธาตุๆ               

ในขาวซอยเพื่อเปนขอมูลในการสงเสริมการเลือกรับประทานขาวซอยแตละชนิด   และ                     
ควรมีการศึกษาคุณคาทางโภชนาการของขาวซอยท่ีใชนมถ่ัวเหลืองแทนการใชน้ํากะทิในการปรุง
ขาวซอย 


