
 

 

 
บทที่ 2 

 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

การศึกษาเร่ืองคุณคาทางโภชนาการขาวแตนท่ีผลิตในหมูบานทุงมานเหนือ  ตําบลบานเปา 
อําเภอเมือง  จังหวัดลําปาง  ผูศึกษาไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของเพื่อนํามาใชเปนขอมูล
การศึกษา ซ่ึงครอบคลุมหัวขอดังตอไปนี้ 
  1.  การผลิตขาวแตนในหมูบานทุงมานเหนอื 
  2.  การเพ่ิมมูลคาใหกับผลิตภณัฑทองถ่ิน 
  3.  คุณคาทางโภชนาการของอาหาร 
  4.  การวเิคราะหคุณคาทางโภชนาการของอาหาร 
  5.  งานวจิัยท่ีเกี่ยวของ 
 
การผลิตขาวแตนในหมูบานทุงมานเหนอื 

หมูบานทุงมานเหนือ  ในตําบลบานเปา  จังหวัดลําปาง  สวนใหญมีอาชีพเกษตรกรรม  คือ
การทํานา  และการทําสวน  ซ่ึงหลังฤดูการเก็บเกี่ยวผลผลิต  มีการประกอบอาชีพเสริม คือ การแปรรูป
อาหารจากขาวเหนียวเปนขาวแตน  โดยใชวัตถุดิบท่ีมีอยูในชุมชน  คือ  ขาวเหนียว  ซ่ึงเปนวัตถุดิบท่ี
สําคัญในการผลิตขาวแตน  จึงนํามาแปรรูปเพื่อเพ่ิมมูลคา  สรางงาน  สรางอาชีพ  ใหกับชุมชน         
ซ่ึงขาวแตนของชาวบาน  ชุมชนทุงมานหนือ  เปนผลิตภัณฑท่ีเกิดจากภูมิปญญา  หลังฤดูการเก็บเกี่ยว
ผลผลิตแลวมีเวลาวาง  และใชเวลาวางใหเกิดประโยชนเปนการสรางรายไดเสริมใหกับครอบครัวโดย
ใชวัตถุดิบท่ีมีอยูในชุมชน  ขาวแตนของท่ีนี่ไดรับการคัดเลือกใหเปนสินคาหนึ่งตําบลหนึ่งผลิตภัณฑ 
(OTOP)  และกลุมผูผลิตไดเปนสมาชิกของกลุมสหกรณและการเกษตรจังหวัด ขาวแตนของชุมชน 
ทุงมานเหนือมีลักษณะเดน  คือ  การนําน้ําแตงโมผสมกับขาวเหนียว  ทําใหขาวแตนมีรสชาติเดน  
กรอบ  หวาน  อีกท้ังขาวแตนยังมีหลากหลายหนา เชน  หนาธัญพืช  หนาหมูหยอง  และหนาน้ําออย  
ปจจุบันการผลิตขาวแตน  มีท้ังการผลิตเปนอุตสาหกรรมระดับครัวเรือน  และการผลิตในระดับ
อุตสาหกรรมขนาดใหญเพ่ือจําหนายในประเทศและสงออกตางประเทศ เปนผลิตภัณฑท่ีสรางรายได
ใหกับคนในทองถ่ิน  การพิจารณาคุณภาพของขาวแตน  ตามขอกําหนดของ สํานักงานมาตรฐาน



6 
 

 

ผลิตภัณฑชุมชน (2546)  สวนใหญจะดูจากสี  คุณคาทางโภชนาการเบ้ืองตนและเนื้อสัมผัสของ      
ขาวแตน เพราะสามารถสังเกตวิเคราะหไดงาย แตปริมาณไขมันและคุณคาทางโภชนาการอ่ืนๆท่ีมีอยู
ในขาวแตน  ควรนํามาเปนปจจัยในการพิจารณาดานคุณภาพของขาวแตนดวยเชนกัน 
 ขาวแตน  เปนขนมพ้ืนบานหรือเปนอาหารวางของชาวภาคเหนือท่ีแสดงถึงเอกลักษณและ  
ภูมิปญญาพื้นบานท่ีแสดงถึงวัฒนธรรมของชาวพื้นเมืองท่ีบริโภคขาวเหนียวเปนอาหารหลัก               
และนํามาทําขนมพื้นบานเพื่อถนอมอาหาร โดยการนําขาวเหนียวนึ่งสุก  กดใสพิมพนําไปตากแดดให
แหง  จากนั้นนําไปทอด  และราดดวยน้ําออยกอนนํามาบริโภค  ขาวแตนมีรสชาติโดดเดน  คือ         
หวาน  หอม  และกรอบอรอย  สามารถใชเปนอาหารวางในการตอนรับแขกและในงานบุญเกือบทุกท่ี  
เปนผลิตภัณฑท่ีรับประทานงาย  มีโปรตีน  คารโบไฮเดรต  และโซเดียมท่ีจําเปนตอรางกาย (จุลจันทร  
นันทมาลา, 2545 ) 
 
การเพิม่มูลคาใหกับผลิตภณัฑทองถ่ิน 
 รัฐบาลไดมีนโยบายเพิ่มประสิทธิภาพการบริหารจัดการโครงการหนึ่งตําบลหนึ่งผลิตภัณฑ 
เพื่อใหแตละชุมชนสามารถใชทรัพยากรและภูมิปญญาทองถ่ินในการพัฒนาผลิตภัณฑ โดยรัฐพรอมท่ี
จะสนับสนุนใหชุมชนเขาถึงองคความรูสมัยใหม แหลงเงินทุน  และพัฒนาขีดความสามารถใน      
การบริหารและการตลาดเพื่อเช่ือมโยงผลิตภัณฑจากชุมชนสูตลาดท้ังในประเทศและตางประเทศ     
การดําเนินงานโครงการคัดสรรสุดยอดหนึ่งตําบล หนึ่งผลิตภัณฑไทย (OTOP Product Champion : 
OPC) เปนโครงการตามนโยบายการดําเนินงานโครงการหน่ึงตําบล หนึ่งผลิตภัณฑ เพื่อจัดทํา
ฐานขอมูลผูผลิตผูประกอบการ OTOP และการจัดระดับการพัฒนาผลิตภัณฑ ( 1 – 5 ดาว) ท่ีจะนําไปสู
การพัฒนาผลิตภัณฑ นําไปใชประโยชนในการกําหนดแผนการสงเสริมและพัฒนาไดอยางเหมาะสม 
(คูมือคัดสรรยอดหน่ึงตําบล หนึ่งผลิตภัณฑ,  2553)   
 การจัดระดับผลิตภัณฑ  สุดยอดหน่ึงตําบล หนึ่งผลิตภัณฑไทย ใชหลักเกณฑเฉพาะแตละ
ประเภทของผลิตภัณฑ (Specific Criteria) ซ่ึงกําหนดคะแนนรวมไว 100 คะแนน หลักเกณฑใน      
การพิจารณา ประกอบดวย 3 ดาน คือ ดานผลิตภัณฑและความเขมแข็งของชุมชน ดานความเปนไปได
ทางการตลาด และดานคุณภาพผลิตภัณฑ ซ่ึงจะนํามากําหนดกรอบในการจัดระดับผลิตภัณฑ (Product 
Level) ออกเปน 5 ระดับตามคาคะแนน  ตามขอมูลของคูมือคัดสรรยอดหนึ่งตําบล หนึ่งผลิตภัณฑ 
(2553)  ดังนี ้
 ระดับ 5 ดาว (ไดคะแนนต้ังแต 90 คะแนนข้ึนไป)  เปนสินคาท่ีมีคุณภาพมาตรฐาน หรือมี
ศักยภาพในการสงออก 
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 ระดับ 4 ดาว (ไดคะแนนระหวาง 80 – 89 คะแนน) เปนสินคาท่ีมีการยอมรับระดับประเทศ 
และสามารถพัฒนาเปนสินคาสงออกได 
 ระดับ 3 ดาว (ไดคะแนนระหวาง 70 – 79 คะแนน) เปนสินคาท่ีมีคุณภาพระดับกลางท่ี
สามารถพัฒนาสูระดับ 4 ดาวได 
 ระดับ 2 ดาว (ไดคะแนนระหวาง 50 – 69 คะแนน) เปนสินคาท่ีสามารถพัฒนาสูระดับ 3 ดาว 
มีการประเมินเปนระยะ 
 ระดับ 1 ดาว (ไดคะแนนตํ่ากวา 50 คะแนน) เปนสินคาท่ีไมสามารถพัฒนาสูระดับ 2 ดาวได 
เนื่องจากมีจุดออนมาก และพัฒนายาก   
 ดังนั้น ผลิตภัณฑชุมชนหรือ ผลิตภัณฑ OTOP จึงมุงเนนการใชทรัพยากรท่ีมีอยูในชุมชน
และชวยเพิ่มคุณคาของผลิตภัณฑหรือสินคาตางๆ ใหมีมูลคาสินคาเพิ่มมากยิ่งข้ึน โดยมีภาครัฐและ
หนวยงานท่ีเกี่ยวของไดสงเสริมและพัฒนาผลิตภัณฑ OTOP ผานหลายมาตรการจนเปนท่ีรูจักและ
ยอมรับของผูบริโภคท้ังในและตางประเทศอีกดวย   
 
คุณคาทางโภชนาการของอาหาร 
 คุณคาทางโภชนาการ (Nutritive  values)  หมายถึง  ปริมาณสารอาหารที่มีจําเพาะในอาหารแต
ละชนิดท่ีรางกายสามารถนําไปใชประโยชนไดโดยตรง  สารอาหารท่ีเปนสวนประกอบของอาหารแต
ละชนิด  จะทราบไดจากการนําอาหารนั้นๆ  ไปทําการวิเคราะหทางเคมีหรือจากการเปรียบเทียบ
ปริมาณสารอาหารจากตารางคุณคาอาหารท่ีไดมีการวิเคราะหไวแลว (พีระพงษ  เกิดศิริ, 2541) โดย
อาศัยหลักคุณคาทางโภชนาการทําใหมีการจัดสารประกอบตางๆ ในอาหารออกเปน 6 ประเภท คือ 
โปรตีน (protein) คารโบไฮเดรต (carbohydrate) ไขมัน (fat) วิตามิน (vitamin) แรธาตุ (mineral) และนํ้า
(water) สารประกอบท้ัง 6 กลุม มีรายละเอียด  ดังตอไปนี้ 
 1. โปรตีน โปรตีนเปนอินทรียสารในส่ิงมีชีวิตท่ีมีขนาดโมเลกุลใหญมากท่ีสุด  แตละโมเลกุล
ประกอบดวยอะตอมนับพัน  โปรตีนประกอบดวยอะตอมหลัก  4  ชนิด  ดวยกัน  คือ  ไฮโดรเจน  
คารบอน  ออกซิเจน  และไนโตรเจน  นอกจากนี้อาจมีกํามะถัน  ฟอสฟอรัส  เหล็ก ไอโอดีน  หรือ    
โคบอลด  อยูดวยในโมเลกุลของโปรตีนบางชนิด   
 โปรตีนประกอบดวยหนวยยอยมากมาย  แตละหนวยของโปรตีนเรียกวา  กรดอะมิโน  
(amino acid) กรดอะมิโนท่ีสําคัญของคนนั้นมีอยู 20 ตัว ถากรดอะมิโนตางชนิดกัน  หรือตางจํานวน
กันหรือตางลําดับกัน  จะทําใหไดโปรตีนตางชนิดกันมากมาย  โปรตีนท่ีตางชนิดกันมีหนาท่ีแตกตาง
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กันดวย  (สุนีย  สหัสโพธ์ิ, 2543) ซ่ึงประเภทของโปรตีนท่ีแบงตามคุณสมบัติทางโภชนาการ                   
ได  2  ประเภท  คือ 
  1.1 โปรตีนสมบูรณ (complete protein)  คือโปรตีนประกอบดวยกรดอะมิโนท่ีจําเปน
แกรางกายครบทุกชนิด  ในสัดสวนพอเหมาะและปริมาณท่ีเพียงพอแกรางกายจะนําไปใชประโยชน
ในการเจริญเติบโต  และดํารงชีวิตได  เชน โปรตีนในน้ํานม  ไข  เนื้อสัตว  และถ่ัวเหลือง 
  1.2 โปรตีนไมสมบูรณ  (incomplete  protein)  คือโปรตีนท่ีมีกรดอะมิโนท่ีจําเปนแก
รางกายไมครบถวน  หรือมีกรดอะมิโนครบถวนแตมีสัดสวนท่ีไมสมดุลไมเพียงพอท่ีรางกาย            
จะนําไปใชประโยชนในการเจริญเติบโตและดํารงชีวิตได  สวนมากไดจากธัญพืช  เชน  ขาว  ขาวโพด  
ขาวสาลี  ขาวบารเลย  ถ่ัว  และเนื้อสวนพังผืด  เปนตน 
 หนาท่ีและความสําคัญของโปรตีนในรางกาย ตามขอมูลของอัจฉรา  ดลวิทยาคุณ (2550) ดังนี้ 
  1) สรางและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย  โปรตีนในอาหารจะถูกยอยเปน  
กรดอะมิโนในรางกาย  และถูกดูดซึมไปใชสังเคราะหเปนสวนประกอบของโครงรางของรางกาย  เชน  
เปนเนื้อเยื่อ  โครงรางของกระดูก  ผนังเสนเลือด  (สิริพันธุ  จุลรังคะ,  2542)  
  2) สรางการควบคุมการทํางานของรางกายซ่ึงเปนสารท่ีสรางจากโปรตีน  
ประกอบดวยน้ํายอย  (enzyme) จําเปนสําหรับการยอยอาหารรวมทั้งท่ีใชในการเผาผลาญอาหาร  
น้ํายอยทุกชนิดในระบบการยอยอาหาร  และในปฏิกิริยาตางๆ ในรางกายจัดเปนโปรตีนท้ังส้ิน  
ฮอรโมน  (hormone)  ทําหนาท่ีควบคุมการทํางานของรางกายใหสามารถทํางานไดอยางปกติ   
  3) รักษาสมดุลของกรด - ดางในรางกายใหคงท่ี เนื่องจากกรดอะมิโน เกิดจากการ
รวมตัวของคารบอกซิลท่ีมีฤทธ์ิเปนกรด และหมูเอมีนท่ีมีฤทธ์ิเปนดาง โปรตีนจึงมีคุณสมบัติเปนท้ัง  
กรด - ดาง ชวยรักษาสมดุลของกรด-ดางของรางกายได  ซ่ึงมีความสําคัญตอปฏิกิริยาตางๆภายใน
รางกาย 
  4) รักษาสมดุลของน้ําในรางกาย  โปรตีนในเลือดมีสวนชวยควบคุมการ
แลกเปลี่ยนหรือการเคลื่อนที่ของของเหลวระหวางเลือดกับเซลล  โปรตีนเปนสารที่มีโมเลกุล
ขนาดใหญไมสามารถผานผนังเสนเลือดได  ผิดกับน้ําและสารอื ่นๆ  ที ่ละลายในรูปของ
สารละลายซึ่งสามารถผานเสนเลือดไดโดยอิสระ  การที ่โปรตีน(สวนใหญ คือ แอลบูมิน)      
คงอยูในเลือดทําใหเกิดความดันท่ีทําใหเกิดความเขมขนของสารละลายสูงกวาภายนอก (osmotic 
pressure) ตัวทําละลายซ่ึงเปนน้ําบริสุทธ์ิจะไหลผานเยื่อบางเขาไปขางใน ทําใหสารละลายเจือจาง
ลง ผลท่ีไดคือจะทําใหสารละลายมีความเขมขนตํ่าลง และระดับของเหลวในหลอดสูงข้ึน เม่ือระดับ
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ของของเหลวในหลอดคงที่ ระบบจะปรับตัวเขาสูภาวะสมดุลใหมอีกคร้ัง ซึ่งชวยใหน้ําคงอยูใน
เสนเลือดจึงชวยควบคุมความเขมขนของเลือด  และสมดุลของน้ําในรางกายใหคงท่ี 
  5) ใหพลังงานแกรางกาย  ถารางกายไดรับพลังงานจากสารอาหารคารโบไฮเดรต  
และไขมันไมเพียงพอตอรางกายจะใชพลังงานจากโปรตีน โดยโปรตีน 1 กรัม  ใหพลังงาน  4 กิโลแคลอร่ี 
ในกรณีท่ีโปรตีนมากเกินความตองการของรางกายท่ีจะนําไปสรางเน้ือเยื่อหรือพลังงานแลว  โปรตีน
สวนที่เหลือนี้สามารถเปล่ียนเปนไขมันในเนื้อเยื่อของรางกายท่ีตับ 
  6)  ชวยกําจัดสารพิษบางอยาง  เชน  ถารางกายไดรับกรดเบนโซอิก  ท่ีใชเปนสาร 
กันบูดในอาหารกระปองท่ีเปนพิษตอรางกาย  ตับมีหนาท่ีทําลายโดยรวมกับกรดอะมิโนไกลซีน      
ใหกลายเปนกรดท่ีกําจัดออกจากรางกายทางปสสาวะได 
  7)  เปล่ียนเปนสารชนิดอ่ืนได  เชน  เปล่ียนเปนคารโบไฮเดรตหรือกรดไขมันท่ีไม
จําเปนตอรางกายไดตามความตองการของรางกาย  หรือเปล่ียนเปนวิตามิน  เชน  กรดอะมิโนทริพ-
โทเฟนสามารถเปล่ียนเปนไนอะซินไดถามีวิตามินบีหกเพียงพอ 
  8) ชวยปองกันไขมันสะสมมากผิดปกติ  เด็กท่ีเปนโรคขาดสารโปรตีนมักมีไขมัน
สะสมมากผิดปกติท่ีตับ  และเม่ือรักษาดวยอาหารที่มีโปรตีนประเภทสมบูรณ  อาการดังกลาวจะ
หายไป   
 2. คารโบไฮเดรต เปนสารประกอบอินทรียพวกแอลดีไฮดหรือคีโตน  ท่ีมีคารบอน  ออกซิเจน  
และไฮโดรเจน  ในอัตราสวน 1:1:2 คารโบไฮเดรตมีอยูท่ัวไปในธรรมชาติ  สวนใหญเปนองคประกอบ
ของพืช  พืชสามารถสรางคารโบไฮเดรตไดจากกระบวนการสังเคราะหแสง (photosynthesis) โดยอาศัย
คลอโรฟลล  น้ํา  คารบอนไดออกไซด  และพลังงานจากแสงอาทิตย 
 คารโบไฮเดรตท่ีพืชสรางมีหลายชนิด  คือ  น้ําตาล  แปง  และเซลลูโลส  ในผลไมท่ีมีรสหวาน
จะมีน้ําตาล  สวนเมล็ดขาว  หัวเผือก  หัวมัน  จะมีแปงเปนตน  หนวยท่ีเล็กท่ีสุดในโมเลกุลของ
คารโบไฮเดรตคือ  โมเลกุลเดี่ยว  (monosaccharide)  กลูโคสเปนน้ําตาลโมเลกุลเดี่ยวท่ีมีปริมาณมาก
ท่ีสุดในธรรมชาติ  ซ่ึงเปนเช้ือเพลิงท่ีสําคัญท่ีสุดตอการดํารงชีวิตของส่ิงมีชีวิตจํานวนมาก  และยังเปน
สารเร่ิมตนในการสังเคราะหสารอ่ืนๆในธรรมชาติดวย 
 คารโบไฮเดรตเปนสารอาหารท่ีใหพลังงาน  ในคนและสัตวจะสะสมคารโบไฮเดรตไวท่ีตับ  
และมีสวนนอยอยูตามกลามเน้ือในรูปของไกลโคเจน (Glycogen) เพ่ือเก็บสํารองไวใชเม่ือมีความ
จําเปนถาไดสารคารโบไฮเดรต  หรือถากินอาหารท่ีใหสารคารโบไฮเดรตไมเพียงพอรางกายจะได
พลังงานจากไขมัน  และโปรตีน ในทางตรงกันขามถาไดรับคารโบไฮเดรตมากเกินความตองการจะถูก
เปล่ียนเปนไขมันเก็บสะสมไวในเนื้อเยื่อไขมัน  ทําใหอวนได  (สุนีย  สหัสโพธ์ิ,  2543) 
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 คารโบไฮเดรต  ไดจากอาหารจําพวกแปง  และนํ้าตาล  แบงเปน  3  ชนิด  คือ 
  2.1  น้ําตาลชั้นเดียว  (monosaccharide)  จัดเปนคารโบไฮเดรตท่ีมีขนาดโมเลกุลเล็ก
ท่ีสุด  รางกายสามารถดูดซึมไดทันทีไมสามารถยอยใหเล็กกวานี้ได  เปนน้ําตาลท่ีพบในธรรมชาติและ
ไดจากการทําใหบริสุทธ์ิ  มีรสหวานละลายนํ้าไดงาย  และตกผลึกไดงาย  มีอยูหลายตัวท่ีมีความสําคัญ
ทางโภชนาการ  ไดแก  กลูโคส (glucose), ฟรักโทส (fructose)  และกาแล็กโทส (galactose)   
  2.2  น้ําตาลสองชั้น  (disaccharide)  ท่ีเกิดจากนํ้าตาลช้ันเดียวสองตัวมาเช่ือมตอกัน
ดวยพันธะไกลโคซิดิก  (glycosidic linkage)  น้ําตาลสองชั้นจะไมพบในรางกาย  เนื่องจากเม่ือกินเขา
ไปน้ํายอยในรางกายจะยอยใหเปนน้ําตาลช้ันเดียว  หรือเม่ือทําการยอยน้ําตาลสองช้ันดวยกรดหรือ
เอนไซมจะแตกตัวเปนน้ําตาลช้ันเดียว 2 โมเลกุล น้ําตาลสองช้ันท่ีมีความสําคัญ ไดแก  ซูโคส  
(scrose), มอลโทส (maltose) และแล็กโทส (lactose)  (สิริพันธุ จุลรังคะ,  2542) 
  2.3  น้ํ าตาลหลาย ช้ัน (polysaccharides) เปนคาร โบไฮเดรตท่ีประกอบดวย
โมโนแซ็กคารไรดตั้งแต  10 โมเลกุลถึงมากกวา  3,000โมเลกุล  คารโบไฮเดรตพวกน้ีไมมีรสหวาน  
ละลายนํ้าไดยากหรือไมละลายนํ้าและไมตกผลึกหรือเปนเกล็ด  เม่ือยอยหรือทําใหแตกตัวจนถึงข้ัน
สุดทายจะไดน้ําตาลช้ันเดียว  สามารถแบงตามการยอยในรางกายได 2 ประเภท คือ 
   1) น้ําตาลหลายช้ันท่ีรางกายสามารถยอยได  (digestible polysaccharides)  
เปนพอลิแซ็กคาไรดท่ีรางกายมีเอนไซมยอยใหเปนโมเลกุลเล็กและดูดซึมไดท่ีสําคัญตอรางกาย  คือ 
    1.1)  แปง  (starch)  เปนคารโบไฮเดรตที่พืชเก็บสะสมไวตามสวน
ตางๆของพืช  เชน  เมล็ด  ราก  หัว  ลําตน  เปนตน  ในรูปของเม็ดแปง  (starch granules)  ประกอบดวย
กลูโคสเรียงตอกันเปนเสนยาวและเปนกิ่งกาน  แบงได 2 ชนิด  คือ  อะไมโลส  (amylose) และอะไมโล
เพกทิน  (amylopectin)   
    1.2)  ไกลโคเจน (glycogen) เปนคารโบไฮเดรตท่ีเก็บสะสมใน
รางกายของคนและสัตว  ประกอบดวยกลูโคสท่ีมีลักษณะโครงสรางเหมือนอะไมโลเพกทิน แตมีการ
แตกกิ่งกานสาขามากกวา  รางกายเก็บสะสมไกลโคเจนท่ีตับประมาณ  1/3  ในกลามเนื้อ  2/3 ของ
คารโบไฮเดรตที่รางกายไดรับ  แตปริมาณท่ีสะสมไมเกิน 400 กรัม  เม่ือรางกายตองการใชพลังงาน
ไกลโคเจนจะถูกดึงมาใชเปนพลังงาน 
   2 ) น้ําตาลหลายช้ันท่ีรางกายไมสามารถยอยได(indigestible polysaccharides)  
เปนพอลิแซ็กคาไรดท่ีรางกายไมมีเอนไซมยอย  และตองขับออกทางอุจจาระ (นัยยา,  2546)  จึงไมให
พลังงานแกรางกาย  เรียกพอลิแซ็กคาไรดท่ีรางกายยอยไมได วา  “ใยอาหาร”  (dietary  fiber)  แบงได 2 
ประเภท  คือ 
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    2.1) ใยอาหารที่ไมละลาย (insoluble dietary fiber) ประกอบดวย  
เซลลูโลส  เฮมิเซลลูโลส   และลิกนิน  ใยอาหารประเภทนี้มักเปนสวนประกอบโครงสรางหลักของพืช
มีลักษณะท่ีแตกตางกัน   
    2.2) ใยอาหารที่ละลาย  (soluble dietary fiber) ประกอบดวย          
เพกทิน และมิวซิเลจ  ใยอาหารประเภทน้ีมักอยูรอบๆเซลลพืช  และในเซลลพืช  มีลักษณะท่ีแตกตาง
กันไป   
 หนาท่ีและประโยชนของคารโบไฮเดรต 
  1) ใหพลังงานและความรอน  คารโบไฮเดรตจัดเปนอาหารท่ีใหพลังงานในการ
ดํารงชีวิต  รางกายจะใชกลูโคสที่ไดจากการยอยคารโบไฮเดรตเปนพลังงานในรางกาย  รวมท้ังสมอง              
ท่ีใชพลังงานในรูปของกลูโคสเปนพลังงานเพียงอยางเดียว  ดังนั้นถารางกายขาดกลูโคสทําใหเกิด
ภาวะระดับน้ําตาลในเลือดตํ่า (hypoglycemia) ทําใหรางกายเกิดอาการออนเพลีย  ตาลาย  งวงนอน  
เนื้อตัวส่ัน  และหมดสติ สมองจะถูกทําลาย  ถาเปนบอยทําใหระดับสติปญญาตํ่าลงและเปนอัมพาตได  
คารโบไฮเดรต 1 กรัม  จะใหพลังงาน 4 แคลอร่ี   
  2) ชวยทําใหไขมันเผาไมสมบูรณ รางกายใชคารโบไฮเดรตเปนพลังงานหลัก  เม่ือใด
ท่ีรางกายขาดคารโบไฮเดรต  จะเปล่ียนไขมันเปนพลังงานในรูปของกลูโคสแทน  แตในกระบวนการ
เปล่ียนจะตองใชคารโบไฮเดรตชวยใหเกิดการเผาไหมท่ีสมบูรณ  ถามีปริมาณคารโบไฮเดรตไม
เพียงพอจะเกิดการเผาไหมไมสมบูรณทําใหเกิดภาวะความเปนกรดสูงในเลือด (ketone bodies)    
อวัยวะในรางกายจะทํางานผิดปกติ 
  3) ชวยประหยัดการใชโปรตีนของรางกาย  เม่ือรางกายไดรับพลังงานจาก
คารโบไฮเดรตและไขมันไมเพียงพอ  รางกายจะนําโปรตีนมาเผาผลาญใหเกิดพลังงาน  แทนการนํา
โปรตีนไปเสริมสรางและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกายซ่ึงเปนหนาท่ีหลักของโปรตีน  ทําให
โปรตีนทํางานไมเต็มท่ีเม่ือเทียบราคาโปรตีนจะมีราคาแพงกวาคารโบไฮเดรตคอนขางมาก  ดังนั้น   
การที่รางกายไดรับคารโบไฮเดรตเพียงพอจึงชวยสงวนการนําโปรตีนไปใชเปนพลังงานได 
  4) ชวยใหการทํางานของลําไส  คารโบไฮเดรตที่รางกายไมสามารถยอยไดจะไมให
พลังงานแกรางกายหรือท่ีเรียกวา  ใยอาหาร  ใยอาหารที่ละลายนํ้าไดบางชนิดมีคุณสมบัติพรีไบโอติก   
ชวยเพิ่มปริมาณและชวยในการเจริญเติบโตของแบคทีเรียในทางเดินของลําไส  โดยใยอาหารท่ีละลาย
น้ําจะผานมาท่ีลําไสใหญ  กระบวนการหมักเกิดข้ึน  โดยอาศัยแบคทีเรียท่ีมีอยูในลําไสใหญและ
กระตุนใหแบคทีเรียเจริญเติบโต  ทําใหเกิดกาซไฮโดรเจน  มีเทน และคารบอนไดออกไซด และได
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กรดไขมันสายส้ัน  นอกจากนี้กรดไขมันสายส้ันท่ีไดยังมีสวนชวยการลดระดับ pH ในลําไสใหญ  ชวย
ยับยั้งการเจริญของจุลินทรียท่ีกอใหเกิดโรคในระบบทางเดินอาหาร (อัจฉรา ดลวิทยาคุณ,  2550)  
  5) ชวยรักษาสภาพของรางกายใหคงท่ี  อวัยวะตางๆในรางกาย  ของคนปกติจะมี
ระดับน้ําตาลในเลือด 70 - 100 มิลลิกรัมเปอรเซ็นต หรือเลือด 100 ลูกบาศกเซนติเมตร มีน้ําตาล         
70 -100  มิลลิกรัม  ถาระดับน้ําตาลสูงผิดปกติจะเปนอาการของโรคเบาหวาน  ถาตํ่ากวาปกติทําใหเกิด
อาการชัก หรือช็อค หรือหมดสติได 
  6) ชวยทําลายพิษท่ีปนเปอนในรางกาย  ตับจะทําปฏิกิริยารวมกับคารโบไฮเดรตใน
การกําจัดสารพิษท่ีปนเปอนเขาสูรางกาย  ใหกลายเปนสารท่ีมีพิษนอยลงหรือไมเปนพิษ  และถูกขับ
ออกจากรางกายทางปสสาวะหรืออุจจาระ 
  7) สามารถเปล่ียนไขมันและกรดอะมิโนท่ีไมจําเปนแกรางกายได  เม่ือรางกายมี
คารโบไฮเดรตเหลือใชจากพลังงานในการทํางานของรางกายแลว  คารโบไฮเดรตสามารถเปล่ียนเปน
ไขมันและกรดอะมิโนท่ีไมจําเปนแกรางกายได เม่ือรางกายขาดสารอาหารดังกลาว  (พรพล  รมยนุกูล,  
2542) 

 ความตองการคารโบไฮเดรตของรางกาย สิริพันธุ จุลกรังคะ (2545) ไดใหขอมูลไวดังนี้
รางกายจําเปนตองไดรับคารโบไฮเดรตเปนประจํา ท้ังนี้เพราะรางกายตองการใชพลังงานในการทํา
กิจกรรมตางๆ และการทํางานของอวัยวะภายในรางกายตลอดเวลา แตเนื่องจากปริมาณของ
คารโบไฮเดรตท่ีสะสมไวในรางกายมีปริมาณจํากัดและไมสามารถเปล่ียนแปลงเปนพลังงานไดมาก
พอ ดังนั้นรางกายจึงจําเปนตองไดรับคารโบไฮเดรตอยูเปนประจําและในปริมาณท่ีเพียงพอเพื่อจะให
พลังงานแกรางกาย ซ่ึงปกติในวันหนึ่งๆ รางกายควรไดรับพลังงานจากคารโบไฮเดรตประมาณรอยละ 
50-55 ของพลังงานท้ังหมด ซ่ึงคิดเปนคารโบไฮเดรตประมาณ 300-400 กรัม 
 3.  ไขมัน (Lipid)  ไขมันเปนสารอาหารที่ใหพลังงานไดสูงสุดมากกวาสารอาหารชนิดอ่ืน  คือ  
ไขมัน  1  กรัมจะใหพลังงานถึง 9  กิโลแคลอร่ี  ซ่ึงคิดเปน 2.25 เทาของพลังงานท่ีไดจากโปรตีนหรือ
คารโบไฮเดรต  ไขมันเปนสารอาหารที่ไดจากพืชและสัตว    ไขมันสวนใหญเปนสารอาหาร  ไขมันท่ี
เปนกลาง  เชน  ไตรกลีเซอไรดและฟอสฟอลิปด 
 สารอาหารไขมัน  เกิดจากการรวมตัวของคารบอน 57 อะตอม  ไฮโดรเจน  110  อะตอม  กับ
ออกซิเจน  6  อะตอม  โมเลกุลของไขมันแตละโมเลกุล  ประกอบดวยกลีเซอรีน 1 โมเลกุล  และกรด
ไขมัน  3  โมเลกุล  ซ่ึงอาจจะเปนกรดไขมันชนิดเดียวกันหรือตางกันก็ได 
 ไขมัน  เปนกลุมของสารอินทรียท่ีมีอยูในอาหารท่ัวไป  มากบางนอยบาง  ซ่ึงถาแบงตาม
โครงสรางได 3 ชนิด ไดแก  ไขมันธรรมดา (Simple lipid)  เชน ไขมันเปนกอนแข็ง (fats) ไข  (wax)  
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ไขมันประกอบ  (Compound lipids)  เชน  ฟอสโฟไลปด อนุพันธของไขมัน  (Derived lipids)  เกิดจาก
การสลายตัวของไขมันธรรมดาและไขมันประกอบ  ซ่ึงไดแก  กรดไขมัน  กลีเซอรอล  โคเลสเตอรอล  
และแอลกอฮอล 
 กรดไขมันอาจแบงโดยอาศัยคุณคาทางโภชนาการเปน 2  กลุม คือ 

 3.1  กรดไขมันจําเปน (Essential Fatty Acids) เปนกรดไขมันท่ีรางกายสังเคราะหเอง
ไมได  ตองไดจากอาหารท่ีรับประทานเขาไปเทานั้น สวนมากมีในน้ํามันพืช เชน น้ํามันดอกคําฝอย 
น้ํามันขาวโพด น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือน้ํามันรําขาว เปนตน กรดไขมันจําเปนตอรางกายคนมีอยู 3 ชนิด 
คือ กรดไลโนเลอิก (Linoleic acid), กรดไลโนเลนิก (Linolenic acid) และกรดอะราซิโดนิก (arachidonic 
acid) 

 3.2  กรดไขมันไมจําเปน (Non-essential Fatty Acids) เปนกรดไขมันท่ีนอกจากจะได
จากอาหารแลว รางกายยังสามารถสังเคราะหไดเองดวย กรดไขมันไมจําเปนนี้จะรวมกรดไขมันอ่ิมตัว
ทุกชนิด และกรดไขมันไมอ่ิมตัว 
 หนาท่ีของไขมัน  ตามขอมูลของของสุนีย  สหัสโพธ์ิ  (2543)  มีดังนี้ 

 1) เปนสวนประกอบของเยื่อเซลล (cell membrance) เยื่อเซลลเปนแผนซ่ึงกั้น
ระหวางภายนอกและภายในเซลลหรือหุมออรแกเนลล (orgnelles) ตาง ๆ ภายในเซลลและเปนตัว
ควบคุมผานการเขาออกของสารตาง ๆ เชน สารอาหารและอนุมูลอนินทรียตาง ๆ ท่ีเซลลตองการหรือ
ของเสียตองขจัดท้ิง เปนตน เยื่อเซลลสวนมากมีไขมันอยูประมาณ 30 – 40% สวนใหญเปนพวก      
ฟอสลิพิด (phospholipid) โปรตีนประมาณ 50 – 70% และคารโบไฮเดรต นอยกวา 10% 

 2) เปนสารท่ีใชในการสะสมพลังงานในรางกายและเปนแหลงของพลังงาน ให
พลังงานและความรอนมากกวาสารอาหารอื่น ๆ ไขมัน 1 กรัม ใหพลังงาน 9 กิโลแคลอรี 

 3) เปนองคประกอบท่ีสําคัญของผิวหนังและระบบประสาท โดยเซลลของระบบ
ประสาทและเซลลของสมองประกอบข้ึนดวยสารไขมัน ซ่ึงมีอยูมากกวา 50% ของ ของแข็งท้ังหมดใน
เซลล 
  4) ชวยใหวิตามินชนิดท่ีละลายในไขมัน คือ วิตามิน เอ ดี อี และ เค ถูกดูดซึมเขาไป
ในรางกาย 
  5) ใหกรดไขมันท่ีจําเปนแกรางกาย กรดไขมันจําเปนชวยใหผิวหนังชุมช่ืนจําเปนตอ
การเจริญเติบโตของรางกายเด็ก และยังเช่ือวาชวยในการลดปริมาณคอเลสเตอรอลในเลือดลงอีกดวย 
  6)  ชวยใหอาหารนุมข้ึนและรสดีข้ึน 
  7)  ชวยใหอ่ิมนาน เนื่องจากไขมันถูกยอยชา 
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  8)  เปนฉนวนตอตานอากาศหนาวเย็น ชวยปองกันการสูญเสียความรอนของรางกาย 
  9)  รองรับอวัยวะและปองกันการกระทบกระเทือนของอวัยวะภายใน 
  10) ไขมันชวยใหรางกายประหยัดการใชโปรตีน ในกรณีท่ีคารโบไฮเดรตในรางกาย
ไมเพียงพอ รางกายจะนําเอาไขมันมาใชเปนพลังงานกอนโปรตีน  

ความตองการไขมันของรางกาย ขณะน้ียังไมทราบถึงปริมาณไขมันท่ีรางกายตองการที่
แนนอน  ดังนั้นปริมาณไขมันท่ีแนะนําใหรับประทานจึงยังไมไดกําหนด ในป ค.ศ. 2001 สมาคม
โรคหัวใจในสหรัฐอเมริกา (สิริพันธุ จุลกรังคะ, 2545) ไดออกขอแนะนําถึงปริมาณไขมันในอาหารที่
ควรรับประทาน เพื่อปองกันโรคหัวใจไววา  ปริมาณไขมันรวมไมควรเกินรอยละ 35 ของพลังงานท่ี
ไดรับในแตละวัน สําหรับประเทศไทยยังไมไดกําหนดปริมาณไขมันท่ีควรรับประทาน แต               
นักโภชนาการสวนใหญมีความเห็นวาควรรับประทานไขมันไมนอยกวารอยละ  20-25  ของพลังงาน
ท้ังหมด  และเนนการรับประทานไขมันกลุมท่ีไมอ่ิมตัวใหมากกวาไขมันประเภทอื่น เพื่อปองกัน
อันตรายท่ีอาจจะเกิดข้ึนกับหัวใจและหลอดเลือด 
 4. วิตามิน  คือ  สารอาหารชนิดหนึ่งท่ีรางกายตองการเพียงเล็กนอย (เปนมิลลิกรัมหรือ
ไมโครกรัม) มีความสําคัญตอการเจริญเติบโตและการดํารงชีวิตของมนุษย โดยทําหนาท่ีควบคุม
กระบวนการเปล่ียนแปลงของกระบวนการสังเคราะหพลังงานจากอาหารที่เรารับประทานเขาไป
(metabolism) รางกายคนสังเคราะหวิตามินไมได ตองไดรับจากอาหารเทานั้น (นัยนา  บุญทวียุวัฒน,  
2546) 

วิตามินแบงออกไดเปน 2 กลุม คือ   
 4.1 วิตามินท่ีละลายไดในไขมัน ไดแก วิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี และวิตามินเค 

วิตามินกลุมนี้จะเขาสูรางกายไดตองอาศัยไขมันเปนตัวทําละลาย และรางกายสามารถสะสมสวนท่ี
ไดรับมากเกินพอไวได ดังนั้นการไดรับวิตามินกลุมนี้มากเกินไปจะทําใหเกิดพิษตอรางกายได 
โดยเฉพาะวิตามินเอจะเปนอันตรายมาก 

 4.2 วิตามินท่ีละลายไดในน้ํา ไดแก วิตามินบีหนึ่ง วิตามินบีสอง วิตามินบีหก 
วิตามินบีสิบสอง  ไนอะซิน ไบโอติน กรดโฟลิก กรดแพนโททีนิก และวิตามินซี เปนตน วิตามินกลุม
นี้ละลายไดในน้ําจึงถูกดูดซึมเขาสูรางกายไดงาย และรางกายไมสามารถสะสมไวได หากไดรับมาก
เกินพอรางกายจะขับออกทางปสสาวะ ดังนั้นวิตามินกลุมนี้จําเปนตองไดรับจากอาหาร เปนประจําทุก
วัน 
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 วิตามินตาง ๆ มีหนาท่ีในรางกาย ดังนี้  ตามขอมูลของ  สุนีย  สหัสโพธ์ิ (2543) ดังนี้   
 1)  เปนสารเร่ิมตนท่ีจะเปล่ียนแปลงโคเอนไซม ไดแก ไนอะซิน ไทอะมิน ไรโบฟลา-

วิน ไบโอติน กรดแพนโททีนิก วิตามินบีหก วิตามินบีสิบสอง และกรดโฟลิก 
 2)  ทําหนาท่ีเปนสารตานอนุมูลอิสระ ไดแก วิตามินซี วิตามินอี และแคโรทีนอยด 
 3)  มีหนาท่ีเกี่ยวของกับการควบคุมยีน (genetic regulation) เชน วิตามินเอ และ

วิตามินดี 
 4)  มีหนาท่ีเฉพาะสําหรับวิตามินแตละชนิด เชน วิตามินเอมีหนาท่ีเกี่ยวของกับการ

มองเห็น วิตามินซีเกี่ยวของกับการเปล่ียนทริปโตเฟน เปนเซโรโทนิน ซ่ึงเปนสารประกอบประเภท
ฮอรโมนท่ีชวยในการหดตัวของกลามเน้ือเรียบ เพ่ิมความดันโลหิต และวิตามินเคเกี่ยวของกับการ
สังเคราะหโปรทรอมบิน  ซ่ึงเปนสารโปรตีนท่ีตับ สรางข้ึนเพื่อชวยใหเลือดแข็งตัว ถาขาดวิตามินเค 
ตับจะไมสามารถสังเคราะหโปรทรอมบินได ทําใหระดับโปรทรอมบินในเลือดตํ่าสงผลใหเลือด
แข็งตัวชา และเลือดไมหยุดไหลเม่ือเกิดแผล เปนตน 

การท่ีรางกายไดรับวิตามินจากอาหารไมเพียงพอ จะทําใหเกิดวิตามินตํ่า (hypo-vitaminosis) 
หรือถาไดรับไมเพียงพอเปนระยะเวลานาน จะทําใหเกิดภาวะขาดวิตามิน (avitaminosis) ไดซ่ึงจะทํา
ใหเกิดความผิดปกติตอรางกาย และเกิดเปนโรคตาง ๆ เชน โรคเหน็บชาท่ีเกิดข้ึนเนื่องจากขาดวิตามิน
บีหนึ่ง เปนตน  
 5.  เกลือแร  เกลือแรเปนสารอนินทรียท่ีรางกายจําเปนตองไดรับจากอาหารหากไดรับไม
เพียงพอจะทําใหเกิดพยาธิสภาพ ซ่ึงแตกตางกันแลวแตชนิดของเกลือแร เกลือแรท้ังหมดในรางกายมี
ประมาณ รอยละ 4 ของนํ้าหนักตัว พบในรางกายมีประมาณ 20 ชนิด แบงตามความตองการของ
รางกายได 2 ประเภท  

 5.1 เกลือแรท่ีรางกายตองการจํานวนมาก (macro mineral หรือ major mineral) 
หมายถึง เกลือแรท่ีมีอยูในรางกายปริมาณมาก และรางกายตองการในปริมาณไมนอยกวา 100 
มิลลิกรัม ไดแก แคลเซียม ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม โซเดียม คลอรีน แมกนีเซียม และกํามะถัน 

 5.2 เกลือแรท่ีรางกายตองการจํานวนนอย (micro mineral หรือ trace mineral) 
หมายถึง เกลือแรท่ีมีอยูในรางกายปริมาณนอย และรางกายตองการในปริมาณนอยกวา 100 มิลลิกรัม 
แตยังคงมีความจําเปนตอรางกาย เกลือแรเหลานี้มีหนวยวัดเปนไมโครกรัม ไดแก เหล็ก ฟลูออรีน 
ซีลีเนียม โคบอลต แมงกานีส โมลิบดีนัม โครเมียม และสังกะสี 
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 หนาท่ีของเกลือแรในรางกาย  ตามขอมูลของอัจฉรา  ดลวิทยาคุณ  (2550) ดังนี้   
  1)  เสริมสรางความเจริญเติบโตของเน้ือเยื่อรางกาย เชน แคลเซียม ฟอสฟอรัส และ
ฟลูออรีน ทําหนาท่ีสรางความแข็งแรงของกระดูกและฟน รวมท้ังเปนองคประกอบของเนื้อเยื่อตาง ๆ 
กํามะถันเปนองคประกอบของโปรตีนกลามเนื้อ เซลลประสาทมีฟอสฟอรัส เปนองคประกอบของ
ฮอรโมนจากตอมไทรอยด สังกะสีเปนองคประกอบของฮอรโมนอินซูลินจากตับออน โคบอลตเปน
องคประกอบของวิตามินบีสิบสอง กํามะถันเปนองคประกอบของวิตามินบีหนึ่ง และเหล็กเปน
องคประกอบของฮีโมโกบินในเม็ดเลือดแดง 
  2)  ควบคุมความเปนกรด - ดางของรางกาย ภายในรางกายมีสภาวะเปนดางเล็กนอย 
คือ    อยูในชวง 7.35 – 7.45 ถามีความเปนกรด - ดางมากเกินไปเซลลจะตาย เกลือแรประกอบไปดวย
ธาตุท่ีมีประจุ จึงทําหนาท่ีควบคุมความเปนกรด - ดางในรางกายไมใหเปล่ียนแปลงมาก โดยเกลือแรท่ี
ทําหนาท่ีนี้สวนใหญเปนเกลือแรท่ีรางกายตองการเปนจํานวนมาก (macro- mineral) ประกอบดวย 
    2.1 เกลือแรท่ีใชความเปนกรด คือ คลอรีน กํามะถัน และฟอสฟอรัส 
    2.2 เกลือแรท่ีใหความเปนดาง คือแคลเซียม แมกนีเซียม โซเดียม และ
โพแทสเซียม 
  3) รักษาสมดุลน้ําในรางกาย น้ําในรางกายจะอยูในเซลล (intracellular fluid) และ
ภายนอกเซลล (extracellular fluid) กั้นกลางดวยผนังเซลล เกลือแรจะทําหนาท่ีควบคุมความเขมขน
ของน้ําภายในและภายนอกเซลลใหอยูในสภาพสมดุล โดยอาศัยแรงดันออสโมติก (osmotic pressure) 
เกลือแรท่ีทําหนาท่ีควบคุมสมดุลน้ํา ไดแก โซเดียม โพแทสเซียม และคลอรีน เกลือแรเหลานี้จะอยูท้ัง
ภายในและภายนอกเซลลจึงชวยควบคุมปริมาณนํ้าภายในและภายนอกเซลลใหอยูในภาวะปกติ แตถา
มีแกลือแรบางชนิดมากเกินไป โดยเฉพาะโซเดียมทําใหมีการกักน้ําไวในรางกายมากจะเกิดอาการ  
บวมน้ําได 
  4) ชวยการทํางานของเอนไซมและฮอรโมนบางชนิด เกลือแรทําหนาท่ีชวยการ
ทํางานของเอนไซมหรือท่ีเรียกวา โค-เอนไซม (co-enzyme) ชวยทําใหการทํางานของเอนไซมทํางาน
ไดดี เชน ฮอรโมนไทรอกซินจากตอมไทรอยดมีเปนโค-เอนไซมประกอบอยูดวย ฮอรโมนอินซูลินมี
สังกะสีเปนองคประกอบ เปนตน 
  5) ชวยควบคุมการยืดหดของกลามเนื้อ เกลือแรชวยควบคุมการยืดหดของกลามเนื้อ
โดยการรักษาสมดุลของน้ําท่ีหลอเล้ียงกลามเนื้อใหอยูในสภาพสมดุล ถาขาดเกลือแรอาจสงผลให
กลามเน้ือเกิดการยืดหดท่ีผิดปกติ เชน แคลเซียมเกี่ยวของกับการยืดหรือคลายตัวของกลามเน้ือ        
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การขาดแคลเซียมจะทําใหกลามเน้ือเกิดการเกร็งตัว หรือเรียกวา อาการชักกระตุก (tetany)   
โพแทสเซียมเกี่ยวของกับการเตนของกลามเนื้อหัวใจ การขาดโพแทสเซียมมีผลทําใหหัวใจวายได 
 6.  น้ํา  น้ําเปนสารอาหารท่ีมีมากท่ีสุดในรางกายคนและส่ิงมีชีวิตอ่ืนๆ รางกายคนเรามีน้ํา
ประมาณหนึ่งในสองถึงสามในส่ีของน้ําหนักรางกาย  ปริมาณนํ้าในรางกายรางกายจะพยายามรักษาไว
ใหคงท่ีเสมอ  การสูญเสียน้ําจากรางกายหรือมีน้ํามากเกินไปเพียงเล็กนอย  อาจทําใหเกิดโรคภัยไขเจ็บ
ได  น้ําเปนสวนประกอบของเซลลทุกเซลลในรางกายและมีการถายเทหรือไหลเขาออกเซลล
ตลอดเวลา  ในคนผูใหญวันหนึ่งๆ  น้ําในรางกายประมาณรอยละ 6 จะถูกนําไปใช  และมีน้ําใหมเขามา
แทนที่  ถาเปนทารกน้ําในรางกายถึงรอยละ 15  จะมีการหมุนเวียนทุกวัน  การสูญเสียน้ํามากผิดปกติ
จึงทําใหเกิดอันตรายแกรางกายหรืออาจรุนแรงถึงกับเสียชีวิตได 
 หนาท่ีของน้ําในรางกาย  ตามขอมูลของสิริพันธุ  จุลรังคะ (2545)  ดังนี้ 
  1)  น้ําเปนสวนประกอบของเซลลและเปนสวนประกอบของเลือด  น้ําเหลือง  น้ําลาย  
เหง่ือ  ปสสาวะ  ตลอดจนน้ํายอยอาหาร  นอกจากนี้น้ํายังชวยในการทํางานของอวัยวะ  และเซลลตางๆ 
  2)  เปนตัวกลางที่จําเปนสําหรับการทํางานของเซลลและปฏิกิริยาเคมีตางๆ ภายใน
รางกาย 
  3)  ทําหนาท่ีปกปองเน้ือเยื่อตางๆ ของรางกาย 
  4)  ชวยรักษาความสมดุลของน้ําตางๆ ภายในรางกาย 
  5)  เปนตัวทําละลายท่ีดี  สามารถละลายสารตางๆ ไวในเซลลและในรางกายไดมาก  
ทําใหรางกายใชประโยชนจากสารเหลานี้ไดเต็มท่ี 
  6)  ชวยควบคุมอุณหภูมิของรางกายไมใหเปล่ียนตามส่ิงแวดลอม 
  7)  ชวยหลอล่ืนสําหรับอวัยวะตางๆ โดยเฉพาะอวัยวะท่ีทํางานตลอดเวลาเปน       
การปองกันการเสียดสีของอวัยวะภายใน  เชน  น้ําลายชวยการกลืน  ของเหลวท่ีหลอล่ืน  ตามขอตอ       
เปนตน 
  8)  รักษาความสมดุลของกรด  ดาง ในรางกาย   
 ความตองการน้ําของรางกาย โดยท่ัวไปนักโภชนาการแนะนําใหดื่มน้ําวันละ 1 ลูกบาศก
เซนติเมตร ตอ 1 กิโลแคลอร่ีท่ีไดรับจากอาหารสําหรับผูใหญ คือประมาณวันละ 6-8 แกว สภาพท่ี
รางกายไดรับน้ําไมเพียงพอหรือสูญเสียน้ํามากเกินไป  (Dehydration) มีอาการกระหายนํ้า ผิวแหง     
เยื่อบุอวัยวะแหง น้ําหนักลด ปสสาวะนอย ปริมาณไนโตรเจนในเลือด (ท่ีไมใชโปรตีน) โซเดียมและ
คลอรีนสูงข้ึน สวนโปรแตสเซียมจะลดลง ทายท่ีสุดอาจหมดสติได  สภาพท่ีไดรับน้ํามากเกินไป เชน 
ตอนด่ืมเหลา ไตตองทํางานหนัก คือ ขับถายบอย ถาไตทํางานปกติจะไมมีปญหา เพราะรางกาย
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สามารถขับถายน้ําสวนเกินออกได แตถาไตไมดี เกิดโทษหรือพิษไดงาย ซ่ึงเรียกวา น้ําเปนพิษ คือ มี
อาการปวดศรีษะ อาเจียน กลามเนื้อเปนตะคริว ความดันเลือดสูงข้ึน น้ําหนักมากข้ึนและมีอาการบวม 
โดยมากมักเกิดจากไดรับน้ําประมาณ 50 ลูกบาศกเซนติเมตร ตอ น้ําหนักรางกาย 1 กิโลกรัม หรือเกิด
จากการดื่มน้ํามากหลังจากออกกําลังกายหนัก (สิริพันธุ  จุลกรังคะ, 2545) 
 
ตาราง 2.1  คุณคาทางโภชนาการของสวนประกอบในการผลิตขาวแตน 
Nutrient Composition per 100 
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ขาวเหนียวขาว 355 11.7 6.3 0.6 81 - 0.4 
Glutinous rice, polished        

ขาวเหนียวดํา 364 11.8 8.2 3 76.1 4.9 0.9 
Glutinous rice, black varity        

งาขาวค่ัว 697 3 26.1 64.2 3.6 -4.1 3.1 
roasted white Sesame seeds         

งาดําค่ัว 625 2.2 20.6 51.9 18.9 15.7 6.4 
roasted black Sesame seeds         
เมล็ดมะมวงหิมพานต, ค่ัว 597 3.8 19.5 44.8 29 -0.8 2.9 

Cashew nut ,roasted        
นํ้ามันพืช 

 Vegetable Oil 
884 - - - - - - 

 ท่ีมา : ตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทย (กองโภชนาการ,  2546) 
 
การวิเคราะหคณุคาทางโภชนาการของอาหาร 
 การวิเคราะหสวนประกอบทางเคมีอาหารปจจุบันมีวิธีการวิเคราะหหลายวิธี  ซ่ึงไดรับการ
พัฒนาและปรับปรุงใหดีข้ึนตลอดมา  สวนใหญเปนวิธีการวิเคราะหแบบ  Proximate Analysis of  
Foods ซ่ึงหมายถึง  การวิเคราะหหาคาโดยประมาณของสวนประกอบหลักท่ีอยูในอาหาร ซ่ึงวิธี      
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การวิเคราะหท่ีใชจะทําใหไดผลการวิเคราะหท่ีรวดเร็ว  สวนประกอบหลักท่ีนิยมวิเคราะหในตัวอยาง
อาหาร ประกอบดวย  

1. ความช้ืน  คือ  สารท่ีสูญเสียไปจากอาหารเม่ือเพิ่มความรอนใหแกอาหารนั้น  ความรอนท่ี
ใหกับอาหารจะตองมีอุณหภูมิไมสูงกวาจุดเดือดของน้ํา  หรืออาจปลอยอาหารตั้งท้ิงไวในสาร           
ดูดความชื้น  หรือใหความรอนในสภาพสูญญากาศ  น้ําหนักท่ีหายไปจากอาหาร  ซ่ึงเปนของเหลว
ท้ังหมดท่ีระเหยได  สวนกากหรือของแข็งแหงท่ีเหลือจากของเหลวตางๆ  ระเหยออกไปหมดแลว  
เรียกวา  ของแข็งท้ังหมด  (total  solid)  ความชื้นในอาหารมีความสําคัญตออาหารหลายประการ แต
การวิเคราะหหาปริมาณความช้ืนท่ีไดผลแนนอนน้ันทําไดยาก (ลักขณา  รุจนะไกรกานต  และนิธิยา  
รัตนาปนนท,  2554) อีกท้ังความชื้น  เปนคุณสมบัติท่ีสําคัญอยางหน่ึงของอาหารที่จําเปนจะตอง
วิเคราะห  เนื่องจากความช้ืนมีความสัมพันธกับปริมาณนํ้าในอาหารซ่ึงเปนปจจัยหนึ่งในการควบคุม
คุณภาพของอาหาร  น้ําในอาหารเก่ียวของกับคุณสมบัติและการเปล่ียนแปลงของอาหารในดานตางๆ  
ไดแก  การเจริญของจุลินทรีย  กล่ินและรส ลักษณะเนื้อสัมผัส  การแปรรูปและปฏิกิริยาทางชีวเคมีใน
อาหาร  (เกียรติศักดิ์  พลสงคราม,  2553) 

2. เถาและแรธาตุ  หมายถึง  องคประกอบของอาหารนอกจากจะเปนสารอินทรียแลวยัง
ประกอบดวยสารอนินทรีย  ไดแก  แรธาตุโลหะตางๆ  อีกหลายชนิดเชน  เหล็ก  โซเดียม  และ
แคลเซียม  เปนตน  เม่ือนําอาหารไปเผาที่อุณหภูมิประมาณ  500-6000C องคประกอบท่ีเปน
สารอินทรีย  (ประกอบดวย C, H และO)  จะสลายตัวไปจนหมดเหลือไวเฉพาะของแข็งสีขาวหรือสีเทา  
ปริมาณเถาในอาหารเปนตัวบงบอกปริมาณแรธาตุท้ังหมดในอาหารซ่ึงถามีเถามากก็แสดงวาในอาหาร
นั้นมีแรธาตุมากดวย   (เกียรติศักดิ์  พลสงคราม,  2553) 

3. ไขมัน  เปนสารอินทรียไมละลายนํ้าหรือละลายไดเล็กนอย  แตละลายไดดีในตัวทําละลาย
ไขมัน  เชน  อีเทอร  คลอโรฟอรม  และเบนซิน  เปนตน  ไขมันเปนองคประกอบของอาหารท่ีพบมาก
เชนเดียวกับคารโบไฮเดรตและโปรตีน  ไขมันท่ีมีอยูในอาหารจะอยูในรูปอิสระ (free state) และอยู
รวมกับสารอ่ืน (bound states) และมีความสําคัญในดานอาหารเพราะใชเปนสวนผสมในการผลิต
อาหารหลายชนิด วิธีการหาไขมันเปนการหาโดยวิธีการสกัดไขมันออกจากสารตัวอยางอาหาร         
(เกียรติศักดิ์  พลสงคราม,  2553) 

4. โปรตีน  ประกอบดวย  กรดอะมิโนหลายชนิด  และกรดอะมิโนนี้มีธาตุไนโตรเจนเปน
องคประกอบหลัก  ดังนั้นในการวิเคราะหหาปริมาณโปรตีนในอาหาร  ทําไดโดยการวิเคราะหหา
ปริมาณไนโตรเจนท้ังหมดท่ีมีในอาหารนั้นจากนั้นนําปริมาณไนโตรเจนไปคํานวณกลับเพ่ือหา
โปรตีน โปรตีนท่ีพบในอาหารสวนใหญมีไนโตรเจนประมาณ  13.4 - 19.1 เปอรเซ็นต  การวิเคราะห
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โปรตีนจะทําใหทราบขอมูลตางๆ  เชนปริมาณโปรตีนท้ังหมดในอาหาร  ชนิดและปริมาณของ   
กรดอะมิโนท่ีเปนองคประกอบของโปรตีน  ปริมาณสารประกอบไนโตรเจนท่ีไมใชโปรตีน  และ
คุณคาทางโภชนาการของโปรตีน (ลักขณา รุจนะไกรกานต  และนิธิยา  รัตนาปนนท,  2554) 

5. คารโบไฮเดรต  เปนสารประกอบทางเคมี  ซ่ึงประกอบดวยคารบอน  ไฮโดรเจนและ
ออกซิเจน  โดยมีอัตราสวนของไฮโดรเจนตอออกซิเจน  เปน  2:1 เหมือนกับอัตราสวนของน้ําและอยู
ในรูปของโพลิไฮดรอกซิแอลดีไฮดหรืออนุพันธุของมัน  การวิเคราะหหาปริมาณคารโบไฮเดรตใน
อาหาร  สวนใหญใชวิธีคํานวณหักลบปริมาณความชื้น  โปรตีน  ไขมันและเถา  ท่ีวิเคราะหไดออกจาก 
100  กรัม  จะไดปริมาณคารโบไฮเดรตตอน้ําหนักอาหาร  100  กรัม  
 6.  พลังงาน  คือ  ความสามารถในการทํางาน  รางกายตองการพลังงานเพ่ือการทํางานของ
อวัยวะตางๆ  เพื่อการเจริญเติบโตของทารกและเด็ก  เพื่อการประกอบกิจกรรมตางๆในชีวิตประจําวัน
เพื่อรักษาอุณหภูมิของรางกายใหคงท่ี  รางกายไดรับพลังงานจากการบริโภคอาหาร  สารอาหารเม่ือถูก   
ดูดซึมและเปล่ียนแปลงไปตามขบวนการเมแทบอลิซึม หมายถึง กิจกรรมทางเคมีท่ีเกิดข้ึนเฉพาะ
ส่ิงมีชีวิตเทานั้นเชน การสรางพลังงาน การเจริญเติบโต การซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ  การหาปริมาณ
พลังงาน    มีหนวยเปน กิโลแคลอร่ีเทากับ  4.186  กิโลจูล  (KJ)โดยใชสูตร พลังงานความรอนท่ีสะสม
อยูในอาหาร = ปริมาณความรอนท่ีน้ําไดรับ/มวลของอาหารท่ีใชเปนเช้ือเพลิง (สิริพันธ  จุลกรังคะ, 
2542)   
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ  
 กนกวรรณ  ตุนสกุล (2549) ไดศึกษาเร่ือง การพัฒนาผลิตภัณฑมัฟฟนท่ีมีคุณคาทาง
โภชนาการสําหรับอาหารเชาจากแปงขาวกลองหอมมะลิ  มีวัตถุประสงคเพื่อ  พัฒนามัฟฟนโดยใช
แปงขาวกลองหอมมะลิใหมีพลังงาน  และสารอาหารท่ีจําเปนเพียงพอสําหรับอาหารเชาท่ีผูบริโภค
ยอมรับ  ผลการศึกษาพบวา  มีพลังงาน 248 กิโลแคลอร่ี  โปรตีน 7.90 กรัม  ไขมัน 7.70 กรัม  
คารโบไฮเดรต 36.80 กรัม  ใยอาหาร 4.60 กรัม  แคลเซียม 168.30 มิลลิกรัม  เหล็ก 2.61 มิลลิกรัม     
และโคเลสเตอรอล 30.40 มิลลิกรัม  ผูบริโภคชอบคุณภาพโดยรวมของผลิตภัณฑในระดับชอบ
เล็กนอยถึงปานกลาง  มัฟฟนท่ีบรรจุในกลองพลาสติกใสปดฝาเก็บรักษาที่อุณหภูมิหองไดนาน 1 วัน 
และอุณหภูมิแชเย็นไดนาน 7 วัน        
 กนกวรรณ  วิสาสะ (2553) ไดศึกษาเร่ือง คุณคาทางโภชนาการในขนมไทยบางชนิด         
มีวัตถุประสงคเพื่อ วิเคราะหหาปริมาณสารอาหารหลัก ใยอาหาร น้ําตาล กรดไขมัน โคเลสเตอรอล 
วิตามินเอ แคลเซียม โซเดียม โพแทสเซียม และเหล็ก กลุมตัวอยาง  คือ  ขนมไทย 17 ชนิดถูกเลือก



21 
 

 

และเก็บตัวอยางมาจาก 3 แหง  ซ่ึงเปนแหลงขายขนมในกรุงเทพฯ ผลการศึกษา มีปริมาณพลังงาน
และสารอาหาร ดังตอไปนี้ ปริมาณพลังงานมีคาอยูระหวาง 202–516 กิโลแคลอร่ี ตอ100 กรัม และ
ปริมาณสารอาหาร  ประกอบดวย สารอาหารท่ีมีปริมาณนอย ไดแก ในขนมไทยทุกชนิดมีธาตุเหล็ก
คอนขางต่ํา มีคาอยูระหวาง 0.5-2.7 มิลลิกรัม ตอ100 กรัม  ปริมาณแคลเซียมพบวามีอยูนอยในขนม
ไทยสวนใหญ   มีคาอยูระหวาง  9.4-71.0 มิลลิกรัมตอ100 กรัม  ปริมาณโซเดียม  มีคาต้ังแต                 
29.1-432.2 มิลลิกรัมตอ100 กรัม  และปริมาณโปแตสเซียม  มีคาอยูระหวาง 40.3-283.6 มิลลิกรัม
ตอ100กรัม  สวนปริมาณวิตามินเอ  พบวามีอยูคอนขางนอยที่ สุด  มีคาอยูระหวาง  0.2-71.0 
ไมโครกรัมเรตินอลตอ100 กรัม สวนครองแครงกรอบมีเพียงชนิดเดียวท่ีไมพบวิตามินเอ ปริมาณ 
โคเลสเตอรอล  มีคาอยูระหวาง 3.6-269.5 มิลลิกรัมตอ100 กรัม  สารอาหารที่มีปริมาณปานกลาง 
ไดแก  ปริมาณเสนใยอาหารในขนมไทยทุกชนิด มีคาอยูระหวาง 0.4-5.8 กรัมตอ100 กรัม ปริมาณ
ไขมันและโปรตีน มีคาอยูระหวาง 2.1–27.5กรัม ตอ100 กรัม และ  1.7–9.0 กรัมตอ100 กรัม  
สารอาหารท่ีมีปริมาณมาก ไดแก  คารโบไฮเดรต เปนสารอาหารหลักในขนมไทยทุกชนิดและ
ปริมาณนํ้าตาล มีคาอยูระหวาง 16-65%ของปริมาณคารโบไฮเดรตท้ังหมด  

ปนัดดา จันทรอุไร (2553) ไดศึกษาเร่ือง  ปริมาณสารอาหารท่ีมีอยูในผลิตภัณฑลูกช้ิน      
มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงปริมาณสารอาหารท่ีมีอยูในผลิตภัณฑลูกช้ินชนิดตางๆท่ีมีจําหนายอยูใน
ตลาดสดและซุปเปอรมาเก็ตในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล กลุมตัวอยาง คือ  ลูกช้ินเนื้อวัว 
ลูกช้ินเอ็นวัว ลูกช้ินเนื้อหมู ลูกช้ินเอ็นหมู ลูกชิ้นไก ลูกช้ินกุง ลูกช้ินปลา ลูกช้ินปลาเสนทอด 
ลูกชิ้นแคระแบบไมมีเตาหูเปน สวนประกอบ ลูกช้ินแคระแบบมีเตาหูเปนสวนประกอบ และลูกช้ิน
แคระแบบมีเตาหูทอดเปนสวนประกอบ นํามาเปรียบเทียบปริมาณสารอาหารจาก 3 แหลงผลิต 
ไดแก อุตสาหกรรมขนาดใหญ อุตสาหกรรมขนาดกลาง และ อุตสาหกรรมในครัวเรือน ปริมาณ
สารอาหารท่ีทําการวิเคราะห ไดแก พลังงาน ความช้ืน โปรตีน ไขมัน เถา โคเลสเตอรอล โซเดียม 
โปรแตสเซียม แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก และกรดไขมัน ผลการศึกษาพบวา ลูกช้ินแตละชนิดมี
ปริมาณสารอาหารท่ีแตกตางกัน การวิเคราะหปริมาณของ พลังงาน ความชื้น คารโบไฮเดรต และ
ไขมัน พบวา ผลิตภัณฑลูกชิ้นจาก 3 กลุมมีระดับของสารอาหารไมแตกตางกัน ผลิตภัณฑลูกช้ินจาก
กลุมอุตสาหกรรมขนาดกลางมีแนวโนมท่ีจะมีปริมาณโคเลสเตอรอล และ น้ําตาลสูงกวาผลิตภัณฑ
จากกลุมอ่ืน ๆ ปริมาณของโปรตีนและเถาจากผลิตภัณฑลูกช้ินจาก 3 กลุมพบแนวโนม ของ
ผลิตภัณฑจากกลุมอุตสาหกรรมในครัวเรือนมีแนวโนมตํ่ากวากลุมอ่ืนๆสวนปริมาณของแปง พบวา
กลุมของ ผลิตภัณฑจากอุตสาหกรรมในครัวเรือนมีแนวโนมสูงท่ีสุด ปริมาณของโปรแตสเซียม          
มีความแตกตางกันโดย ผลิตภัณฑจากกลุมอุตสาหกรรมขนาดใหญมีแนวโนมสูงกวาในกลุมอ่ืน ๆ 
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ปริมาณของฟอสฟอรัสพบวาผลิตภัณฑ จากอุตสาหกรรมขนาดกลางมีแนวโนมระดับของ
ฟอสฟอรัสสูงท่ีสุด ปริมาณของโซเดียมและเหล็กมีความแตกตางกันโดยในกลุมของอุตสาหกรรม
ขนาดใหญมีแนวโนมสูงท่ีสุด จากผลการศึกษาคร้ังนี้ เพื่อนําไปประเมิน ปริมาณ สารอาหารที่กลุม
ประชากรไดรับประจําวันไดอยางถูกตองยิ่งข้ึนและยังสามารถนําไปปรับปรุงตาราง แสดงคุณคา
ทางโภชนาการของอาหารไทยใหมีขอมูลสมบูรณยิ่งข้ึน 

ประภาพรรณ  กันธรักษา (2547) ไดศึกษาเร่ือง  การเปรียบเทียบคุณคาทางโภชนาการใน
ตํารับอาหารลานนา  โดยวิธีการวิเคราะหทางเคมีและการคํานวณจากตารางคุณคาทางโภชนาการของ
อาหารไทย  มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบคุณคาสารอาหารโดยวิธีการวิเคราะหทางเคมีกับวิธีการ
คํานวณจากตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทย  คือ  แกงผักกาด  แกงขนุน  แกงแคไก      
ตําขนุน  และแกงฟกใสไก  จากวิธีการคํานวณคุณคาสารอาหารจากตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการ
ของอาหารไทยและการวิเคราะหทางเคมี  ผลการศึกษาพบวา  แกงผักกาด  มีปริมาณความช้ืนมากท่ีสุด  
แกงแคไกมีปริมาณโปรตีนมากท่ีสุด  ตําขนุนมีปริมาณไขมัน  คารโบไฮเดรต  และเถามากท่ีสุด  สวน
คุณคาสารอาหารโดยวิธีการวิเคราะหทางเคมี  พบวา  แกงฟกใสไก  มีปริมาณความช้ืนมากท่ีสุด         
แกงแคไก  มีปริมาณไขมันมากท่ีสุด  และตําขนุนมีปริมาณโปรตีน  คารโบไฮเดรต  และเถามากท่ีสุด          
การหาความแตกตางโดยนําคาท่ีไดจากการคํานวณจากตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของอาหาร
ไทยเปรียบเทียบกับคาท่ีไดจากการวิเคราะหทางเคมี  พบวา  การคํานวณจากตารางมีท้ังคาท่ีต่ํากวา  
และคาท่ีสูงกวาการวิเคราะหทางเคมี 

ปรารถนา  ตปนีย  (2554)  ไดศึกษาเร่ือง  คุณคาทางโภชนาการของอาหารพ้ืนบานและสภาวะ
โภชนาการของผูท่ีเปนโรคความดันโลหิตสูงบนพ้ืนท่ีโครงการพัฒนาดอยตุง  มีวัตถุประสงคเพ่ือ
ศึกษาหาคุณคาทางโภชนาการของอาหารพ้ืนบานจากการคํานวณดวยโปรแกรม INMUCALและ
ประเมินสภาวะโภชนาการโดยการวัดสัดสวนรางกาย  และซักถามอาหารที่รับประทานยอนหลัง  24  
ช่ัวโมงในผูท่ีเปนโรคความดันโลหิตสูงบนพ้ืนท่ีโครงการพัฒนาดอยตุง  ในระหวางเดือนพฤษภาคม  
พ.ศ.  2551 ถึง  เดือนพฤศจิกายน  พ.ศ. 2552  มีผูเขารวมโครงการฯท้ังส้ินจํานวน 229  คน  เปนเพศ
หญิง 139 คน  และเพศชาย  90 คน ผลการศึกษาพบวา ผูเขารวมโครงการฯสวนใหญ (54.1%) มีภาวะ
อวน  และรอยละ 64.6 มีภาวะอวนลงพุง โดยมีคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  และระดับไขมัน
ในชองทอง  เทากับ 32.59±7.08 เปอรเซ็นต  และ11.21±5.82 ตามลําดับ ระดับความดันโลหิตซีสโตลิก
(systolic blood pressure) หมายถึง ความดันชวงหัวใจบีบ และระดับความดันโลหิตไดแอสทอลิก 
(diastolic blood pressure) หมายถึง ความดันชวงหัวใจคลาย โดยเฉล่ียมีคาเทากับ 146.16±22.69 
มิลลิเมตรปรอท  และ85.69±14.49 มิลลิเมตรปรอท  จากการสอบถามอาหารที่รับประทานยอนหลัง    
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24 ช่ัวโมง  พบวา  ผูเขารวมโครงการฯ  บริโภคอาหารพลังงานเฉล่ีย 1,539.80±987.71 กิโลแคลอร่ี/วัน  
โดยมาจากไขมัน  24.58±20.26 กรัม  โปรตีน 60.65±27.24 กรัม  และคารโบไฮเดรต  263.60±141.85 
กรัม  คิดเปนรอยละ 14.6 16.0 และ69.4 ของพลังงานท้ังหมด  ตามลําดับ  ท่ีผูเขารวมโครงการฯบริโภค
คอเลสเตอรอล  (121.47±98.37 กรัม )  โซเดี ยม  (3186.03±1584.79 มิลลิกรัม )  โพแทสเซียม 
(1904.41±803.14 มิลลิกรัม) แคลเซียม (327.38±140.55 มิลลิกรัม) และเสนใย (10.0±6.55 มิลลิกรัม) 
อาหารที่นิยมรับประทานเปนประจํา ไดแก  แกงผักกาดตม น้ําพริกมะเขือเทศ  แกงผักกาดดอก  
น้ําพริกถ่ัวเนา  และขาวซอยนํ้าเง้ียว  เปนตน รายการอาหารท่ีนิยมรับประทานและมีโซเดียมมากท่ีสุด  
ไดแก   ขาวซอยน้ําเง้ียว  (2,520.25 มิลลิกรัม) และตมปลานิล (1,252.25 มิลลิกรัม)  ในขณะท่ีน้ําพริก
ถ่ัวเนามีโซเดียมอยูนอยท่ีสุด  (352.12 มิลลิกรัม)  ผลการศึกษาพบวา  ผูเขารวมโครงการฯ มีภาวะอวน  
และไมสามารถควบคุมระดับความดันโลหิตใหอยูในเกณฑปกติได  เส่ียงตอการเกิดโรคแทรกซอน  
สาเหตุอาจเนื่องมาจากบริโภคอาหารไมเหมาะสมกับสภาวะโรค         
 ทวีศักดิ์  อักษรทับ (2549) ไดศึกษาเร่ือง  คุณคาทางโภชนาการและใยอาหารของอาหารลานนา 
มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาคุณคาทางโภชนาการและใยอาหารของอาหารลานนา จํานวน 5  ตํารับ คือ     
จอผักกาด แกงฮังเล แกงมะหนุน เขาหนมเสนน้ําเงี้ยว  และนํ้าพริกออง นําไปปรุงตามตํารับและ
วิเคราะหคุณคาทางโภชนาการโดยวิธีมาตรฐานของการวิเคราะหทางเคมี  ผลการศึกษาพบวา อาหาร
ลานนาท่ีมีปริมาณความช้ืนมากท่ีสุด คือ แกงมะหนุน  (83.12 กรัมเปอรเซ็นต) แกงฮังเล มีปริมาณ
โปรตีนมากท่ีสุด (21.23 กรัมเปอรเซ็นต) จอผักกาดมีปริมาณไขมันมากท่ีสุด (10.36 กรัมเปอรเซ็นต) 
เขาหนมเสนน้ําเง้ียวมีปริมาณคารโบไฮเดรตมากท่ีสุด (9.00 กรัมเปอรเซ็นต)  น้ําพริกอองมีปริมาณเถา
มากท่ีสุด  (2.89 กรัมเปอรเซ็นต) แกงฮังเลมีปริมาณพลังงานมากท่ีสุด (204.13 กิโลแคลอร่ีตอ 100 กรัม) 
และน้ําพริกออง มีปริมาณใยอาหารมากท่ีสุด (2.21 กรัมเปอรเซ็นต)  
 ลลิตา  ปานแกว (2550) ไดศึกษาเร่ือง  คุณคาทางโภชนาการของอาหารกลางวันและการ
บริโภคอาหารกลางวันของนักเรียนอนุบาลที่มีภาวะโภชนาการเกินในโรงเรียนอนุบาลพัฒนา  อําเภอ
เมือง  จังหวัดขอนแกน  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาปริมาณพลังงานและสารอาหารของอาหารกลางวัน
และอาหารวางท่ีโรงเรียนจัดใหนักเรียนอนุบาล  ผลการศึกษาพบวา  ปริมาณพลังงานและโปรตีนท่ี
ไดรับจากอาหารกลางวันและอาหารวางท่ีโรงเรียนจัดใหนักเรียนมากกวาปริมาณพลังงานท่ีควรไดรับ
จากอาหารกลางวันและอาหารวางของเด็กอนุบาล  รอยละ 17.6 และ 99.9  กิโลแคลอร่ี ตามลําดับ  
วิตามินและเกลือแรท่ีไดรับนอยกวาปริมาณท่ีควรไดรับ  คือ  วิตามินเอ  การกระจายพลังงานจาก
คารโบไฮเดรต  โปรตีนและไขมันรอยละ 60.1,12.9 และ 27.0 กรัม ตามลําดับ  สวนพลังงานท่ีไดให
นักเรียนอนุบาลใกลเคียงกับปริมาณพลังงานท่ีควรไดรับจากอาหารกลางวันและอาหารวาง   คิดเปน
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รอยละ  98.9  กิโลแคลอร่ี สวนโปรตีนท่ีไดใหมากกวาปริมาณท่ีควรไดรับจากอาหารกลางวันและ
อาหารวาง  รอยละ 50.3 กรัม สารอาหารท่ีไดนอยกวาปริมาณท่ีควรไดรับ  คือ  วิตามินเอ และใยอาหาร  
การกระจายพลังงานจากคารโบไฮเดรต  โปรตีน  และไขมันรอยละ 58.7, 13.1 และ 28.2 กรัม 
ตามลําดับ สําหรับปริมาณพลังงานและโปรตีนท่ีนักเรียนอนุบาลท่ีมีภาวะโภชนาการเกินไดรับ
มากกวาปริมาณท่ีควรไดรับจากอาหารกลางวันและอาหารวางของเด็กอนุบาลโดยพลังงานไดรับ
มากกวารอยละ 19.1 กิโลแคลอร่ี และโปรตีนไดรับมากกวาเปน 2 เทาของปริมาณท่ีควรไดรับ สวน
สารอาหารท่ีไดนอยกวาปริมาณท่ีควรไดรับ  คือ  วิตามินเอ  และใยอาหาร  การกระจายพลังงานจาก
คารโบไฮเดรต  โปรตีนและไขมันรอยละ 53.9, 14.1 และ 32.0 กรัม ตามลําดับ  

A.A.  Akindahunsi  and  F.L.  Oyetayo  (2004)  ไดศึกษาเร่ือง การวิเคราะหปริมาณสารอาหาร
และสารขัดขวางการดูดซึมอาหารในเห็ด pleurotus  Tubrergium (fries) Singer.  ผลการศึกษาพบวา      
มีปริมาณโปรตีนอยูในชวง 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 
 Biljana and  Bojana (2005)   ไดศึกษาเร่ือง การประเมินผลทางดานโภชนาการและประสาท
สัมผัสของขนมปงขาวสาลีโดยเสริมกับเมล็ดทานตะวันท่ีอุดมไปดวยกรดโอเลอิค โดยคุณคาทาง
โภชนาการของขนมปงถูกกําหนดโดยการวัดองคประกอบทางเคมีรวมถึงสวนประกอบของแรธาตุ
องคประกอบของกรดไขมัน  และสวนประกอบของวิตามันอี ขอมูลท่ีไดถูกนํามาใชในการประมาณ
การปริมาณของสารอาหารและเปรียบเทียบกับการบริโภคอาหารอางอิง (DRIs).  ผลการศึกษาพบวา
ขนมปงท่ีทําข้ึนโดยการเติมเมล็ดทานตะวัน ซ่ึงยอมรับในการทดสอบทางประสาทสัมผัส  มีผลทําใหมี
วิตามินอี  ไขมัน กรดไขมันจําเปน  เสนใยธรรมชาติ  ทองแดง สังกะสี  เพิ่มมากข้ึน   

Cevdet  Nevgiz  and  Iclal  Donmez (2003)  ไดศึกษาเร่ือง คุณคาทางโภชนาการของเมล็ดถ่ัว  
Pinus pineal  วัตถุประสงคเพ่ือ ศึกษาองคประกอบทางเคมีดวยวิธี  Proximate  analysis ของเมล็ดถ่ัว  
Pinus pineal ผลการศึกษาพบวา มีปริมาณความช้ืน 5 กรัมเปอรเซ็นต ปริมาณเถา 4.5 กรัมเปอรเซ็นต 
ไขมัน  44.9  กรัมเปอรเซ็นต  โปรตีน 31.6 กรัมเปอรเซ็นต น้ําตาลท่ีละลายในนํ้าได 5.15 กรัม
เปอรเซ็นต  และพลังงาน 583 กิโลแคลอร่ีตอเมล็ดถ่ัว  100 กรัม 
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N.  badrie,  M.  Joseph  and  N. Darbasie  (2003)  ไดศึกษาเร่ือง คุณคาทางโภชนาการของ
แฮมเบอรเกอร  ท่ีมีจําหนายบนทองถนนจันนา  เมืองทรินิแดด   หมูเกาะอินดิสตะวันตก  โดยทํา
การวิเคราะหหาคุณคาทางโภชนาการและสวนประกอบของสารอาหารท้ังหมด  ผลการศึกษาพบวา  
สารประกอบดังนี้คือ  ในดับเบ้ิลเบอรเกอร  ตัวอยาง   100  กรัม  มีโปรตีน 6.9 กรัม  ไขมัน8.5  กรัม  
ใยอาหาร 3.7 กรัม  โซเดียม 230  มิลลิกรัม โปตัสเซียม 222  มิลลิกรัม  ฟอสฟอรัส 104  มิลลิกรัม  
แมกกานีส 27  มิลลิกรัม  และสังกะสี 0.72 มิลลิกรัม   
  Valivel V. and Janardhanan (2005)  ไดศึกษาเร่ือง คุณคาทางโภชนาการและแรธาตุของพืชท่ีมี
ฝก  7  ชนิด  ในปาดงดิบทางตอนใตของประเทศอินเดีย  โดยทําการวิเคราะหองคประกอบทางเคมี  และ
แรธาตุของพืชท่ีมีฝก  7  ชนิด  ผลการศึกษาพบวา โปรตีนเฉล่ียอยูในชวง 20.3 – 35.0  กรัมเปอรเซ็นต  
ไขมัน  3.1 – 9.6 กรัมเปอรเซ็นต  ใยอาหาร 5.9 – 12.0  กรัมเปอรเซ็นต  เถา  2.7 – 5.1  กรัมเปอรเซ็นต  
และคารโบไฮเดรต  49.2 – 61.8  กรัมเปอรเซ็นต  ในสวนของแรธาตุพบโซเดียมพบโซเดียม  42.9– 135  
กรัมเปอรเซ็นต  โปแตสเซียม 556.2 - 1639.5  กรัมเปอรเซ็นต แคลเซียม 304.5 - 572.2  กรัมเปอรเซ็นต  
แมกนีเซียม 174.9 - 686.7 กรัมเปอรเซ็นต  ฟอสฟอรัส 98.4 - 947.8  กรัมเปอรเซ็นต  เหล็ก 3.6 -  6.4  
กรัมเปอรเซ็นต  ทองแดง  0.2 - 1.2 กรัมเปอรเซ็นต  และสังกะสี 2.0 - 3.5 กรัมเปอรเซ็นต    
 

  
 


