
 

 

 
บทที่ 5 

 
สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 
 การศึกษาเร่ือง คุณคาทางโภชนาการของขาวแตนผลิตในหมูบานทุงมานเหนือ   ตําบลบาน
เปา  อําเภอเมือง  จังหวัดลําปาง  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาคุณคาทางโภชนาการของขาวแตนท่ีผลิต
ในหมูบานทุงมานเหนือ  จํานวนผูผลิต 10 รานคา ประกอบดวย 4  หนาผลิตภัณฑ  ไดแก   ธัญพืช   
หมูหยองน้ําพริกเผา  น้ําออย (ขาวเหนียวขาว)  และนํ้าออย  (ขาวเหนียวดํา)  ทําการสุมแบบแบงช้ัน
ภูมิ จากประชากรท้ังหมด  จํานวนตัวอยาง คิดเปน 11 ผลิตภัณฑ (หนาผลิตภัณฑ 4 หนา) เก็บ
ตัวอยางวิเคราะห  2  คร้ัง  แตละคร้ังหางกัน 1 สัปดาห รวมเปนท้ังหมด 22 ตัวอยาง  วิเคราะหหา
คุณคาทางโภชนาการ(พลังงาน โปรตีน  ไขมัน คารโบไฮเดรต  ความช้ืน  และเถา) โดยวิธีทางเคมี  
และวิเคราะหขอมูลสถิติพรรณนา ไดแก คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และการประมาณคาเฉล่ีย
ของประชากร ท่ีระดับความเช่ือม่ัน 99% 
 
สรุปผลการศึกษา 
 จากการวิเคราะหหาคุณคาทางโภชนาการของขาวแตนท้ัง 4  ชนิด  สรุปผลคุณคาทาง
โภชนาการตอน้ําหนักสด  100  กรัม   และคุณคาทางโภชนาการตอแผน  มีดังนี้   
 คุณคาทางโภชนาการของขาวแตนตอน้ําหนักสด  100   กรัม ไดผลการวิเคราะหดังนี้ 
 ขาวแตนหนาธัญพืช  มีคุณคาทางโภชนาการ  คือ  พลังงาน  479.09 กิโลแคลอร่ี โปรตีน 
7.50  กรัม  ไขมัน 22.60 กรัม  คารโบไฮเดรต 64.65 กรัม  ความช้ืน 3.83 กรัม  และเถา 1.43  กรัม  
 ขาวแตนหนาหมูหยองน้ํ าพริกเผา   มีคุณคาทางโภชนาการ   คือ  พลังงาน  458.19              
กิโลแคลอร่ี  โปรตีน 8.31  กรัม  ไขมัน 18.28  กรัม  คารโบไฮเดรต 67.09 กรัม  ความช้ืน 4.65 กรัม  
และเถา 1.63 กรัม 
 ขาวแตนหนาน้ําออย (ขาวเหนียวขาว)   มีคุณคาทางโภชนาการ  คือ  พลังงาน  464.86    
กิโลแคลอร่ี  โปรตีน 5.18  กรัม  ไขมัน 19.06  กรัม  คารโบไฮเดรต 70.62 กรัม  ความช้ืน 4.00 กรัม
และเถา 0.34 กรัม 
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ขาวแตนหนาน้ําออย (ขาวเหนียวดํา)  มีคุณคาทางโภชนาการ  คือ  พลังงาน 468.78       
กิโลแคลอร่ี  โปรตีน 5.08  กรัม ไขมัน 19.44  กรัม  คารโบไฮเดรต 67.87  กรัม  ความช้ืน 4.08 กรัม  
และเถา 1.03 กรัม    
 คุณคาทางโภชนาการของขาวแตนตอแผน  ไดผลการวิเคราะหดังนี้  
 ขาวแตนหนาธัญพืช  มีคุณคาทางโภชนาการ  คือ  พลังงาน  58.53 กิโลแคลอร่ี   โปรตีน 0.92  
กรัม  ไขมัน 2.77 กรัม  คารโบไฮเดรต 7.89 กรัม  ความช้ืน 0.47  กรัม  และเถา 0.17 กรัม 
 ขาวแตนหนาหมูหยองน้ําพริกเผา มีคุณคาทางโภชนาการคือ  พลังงาน 53.44  กิโลแคลอร่ี
โปรตีน 0.97  กรัม  ไขมัน 2.13  กรัม  คารโบไฮเดรต 7.82 กรัม  ความช้ืน 0.54 กรัม  และเถา 0.20 กรัม 
 ขาวแตนหนาน้ําออย  (ขาวเหนียวขาว)  มีคุณคาทางโภชนาการ คือ  พลังงาน 39.62            
กิโลแคลอร่ี  โปรตีน 0.45  กรัม  ไขมัน 1.66  กรัม  คารโบไฮเดรต 6.07 กรัม   ความช้ืน 0.34 กรัม    
และเถา 0.10 กรัม 

ขาวแตนหนาน้ําออย (ขาวเหนียวดํา)  มีคุณคาทางโภชนาการ  คือ  พลังงาน  42.67             
กิโลแคลอร่ี  โปรตีน 0.46  กรัม   ไขมัน 1.78  กรัม   คารโบไฮเดรต 6.39  กรัม  ความช้ืน 0.37 กรัม  
และเถา 0.09 กรัม    

 
อภิปรายผล 
 จากการศึกษาพบวา  คุณคาทางโภชนาการของขาวแตน ปริมาณสารอาหารกรัมตอแผน      
ท่ีนาสนใจสําหรับการศึกษาคร้ังนี้ คือ พลังงาน โปรตีน  ไขมัน  คารโบไฮเดรต    เถา  และความชื้น  
 ดานปริมาณพลังงาน  จากการศึกษาพบวา  ปริมาณพลังงานมากที่สุด  คือ  ขาวแตนหนา
ธัญพืช  58.53  กิโลแคลอร่ีตอแผน  มีพลังงานสูงกวาขาวแตนหนาอ่ืนๆ  ท้ังนี้เพราะวัตถุดิบท่ีใชใน
การผลิตนอกเหนือจากขาวเหนียว  แลวยังประกอบดวย  น้ํามันพืช เม็ดมะมวงหิมพานต งาดํา       
งาขาว และลูกเกด ซ่ึงวัตถุดิบเหลานี้ลวนใหพลังงานสูง คือ 884 597 625 697  และ 355  กิโลแคลอร่ี
ตอน้ําหนักสด 100กรัม (กองโภชนาการ,  2546)  ตามลําดับ  ดังนั้นเม่ือรับประทานแลว รางกายจะ
ไดประโยชนจากสารอาหารเหลานี้ โดยเปล่ียนใหเปนพลังงาน ดังนั้น พลังงานท่ีไดรางกายสามารถ
นําไปใชเปนแหลงพลังงานใหญๆ ได 3 ประเภท  คือ 1 เพ่ือเปนแหลงพลังงานในการทํางานของ
อวัยวะภายในรางกาย 2.ใชเปนพลังงานในการทํากิจกรรมตางๆ และ 3.พลังงานท่ีใชในการ
เปล่ียนแปลงของอาหารภายในรางกาย (อัจฉรา   ดลวิทยาคุณ,  2550)   และปริมาณพลังงานนอย
ท่ีสุด  คือ ขาวแตน หนาน้ําออย (ขาวเหนียวขาว)  39.62  กรัมตอแผน  เนื่องจากสวนประกอบสวน
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ใหญทําจากขาวเหนียวและราดดวยน้ําออยเปนสวนประกอบหลัก  ซ่ึงใหพลังงานนอย  สวนใหญมี
แตคารโบไฮเดรตและนํ้าตาล  
 ดานปริมาณโปรตีน  โปรตีนเปนสารอาหารท่ีจําเปนท่ีสุดอยางหนึ่งตอรางกายเพราะเปน
สารอาหารท่ีเราใหควรความสําคัญเปนอันดับแรกเพราะ  80  เปอรเซ็นของรางกาย  ลวนประกอบ
ไปดวยโปรตีน  ดังนั้นหากรางกายเราขาดโปรตีนแลวจะกอใหเกิดผลเสียตอรางกายเปนอยางมาก  
ปริมาณท่ีแนะนําใหไดรับประจําวันสําหรับคนไทย พ.ศ. 2546  ประมาณ  57  กรัม/วัน โปรตีนมี
ความสําคัญเพราะทําหนาท่ีเปนสารอาหาร  เอนไซม  ฮอรโมน  ภูมิตานทานโรค  และเปน
สวนประกอบของฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง (นิธิยา รัตนาปนนท และ วิบูลย  รัตนาปนนท, 
2551)  จากการศึกษาพบวา  ขาวแตนท่ีมีปริมาณโปรตีนมากท่ีสุด คือ ขาวแตนหนาหมูหยอง
น้ําพริกเผา 0.97  กรัมตอแผน เพราะมีเนื้อสัตวเปนสวนประกอบ  ซ่ึงเนื้อสัตวนั้นเปนแหลงของ
สารอาหารประเภท โปรตีนสมบูรณ  (complete protein)  คือประกอบดวยกรดอะมิโนท่ีจําเปนแก
รางกายครบทุกชนิด ในสัดสวนพอเหมาะและปริมาณท่ีเพียงพอแกรางกายจะนําไปใชประโยชนใน
การเจริญเติบโต  และดํารงชีวิตได  สวนปริมาณโปรตีนนอยท่ีสุด  คือ  ขาวแตนหนาน้ําออย       
(ขาวเหนียวขาว) 0.45 กรัมตอแผน  เนื่องจากสวนประกอบสวนใหญทําจากขาวเหนียวและราด
น้ําออยเปนสวนประกอบหลัก  ซ่ึงในขาวเหนียวจะมีแปงอยู  90%  ของน้ําหนักแหง ซ่ึงใหโปรตีน
นอยกวา  สวนใหญมีแตคารโบไฮเดรตและนํ้าตาล  
 ดานปริมาณไขมัน  จากขอกําหนดสารอาหารประจําวันท่ีรางกายควรไดรับของประชาชน
ชาวไทย  ปริมาณไขมันท่ีแนะนําใหไดรับประจําวันประมาณ  20 – 35 กรัมตอวัน สําหรับผูใหญ 
(คณะกรรมการจัดทําขอกําหนดสารอาหารประจําวันท่ีรางกายควรไดรับของประชาชนไทย. 2546)  
นอกจากนี้    นักโภชนาการไดใหคําแนะนําในการเลือกรับประทานอาหารที่มีไขมันท่ีไมอ่ิมตัวสูง
มากกวาไขมันประเภทอื่น  เพื่อปองกันอันตรายท่ีอาจจะเกิดข้ึนกับหัวใจและหลอดเลือด  การไดรับ
ไขมันนอยเกินไปอาจทําใหรางกายไดรับพลังงานไมเพียงพอมีผลใหน้ําหนักรางกายนอยกวาคน
ปกติ  และอาจทําใหไดรับวิตามินท่ีละลายในไขมันไมเพียงพอเกิดโรคขาดวิตามิน  ในทางตรงขาม
การรับประทานอาหารที่มีไขมันมากเกินไป  จะทําใหรางกายไดรับพลังงานมากกวาท่ีรางกาย
ตองการจะเปนผลใหน้ําหนักมากเกินขนาดและเกิดโรคอวน  จากการศึกษาพบวา  ปริมาณไขมัน
มากท่ีสุด  คือ ขาวแตนหนาธัญพืช 2.77 กรัมตอแผน เนื่องจากใชน้ํามันในการทอดขาวเหนียวให
พองตัว  และอีกท้ังสวนประกอบของหนาผลิตภัณฑมีปริมาณของไขมันสูง ซ่ึงประกอบไปดวย  
เมล็ดมะมวงหิมพานต 44.8 กรัม งาดํา 51.9 กรัม  และงาขาว 64.2 กรัม (กองโภชนาการ, 2546)    
จึงทําใหมีปริมาณไขมันมากที่สุด   สวนปริมาณไขมันนอยที่สุด  คือ  ขาวแตนหนาน้ําออย                 
(ขาวเหนียวขาว) 1.66 กรัมตอแผน  เนื่องจากสวนประกอบ ทําจากขาวเหนียวและราดหนาดวย
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น้ําออยเพียงอยางเดียว  จึงทําใหมีปริมาณไขมันนอยกวา เพราะไดจากการใชน้ํามันในการทอดขาว
เหนียวใหพองตัวเพียงอยางเดียว  
 ดานปริมาณคารโบไฮเดรต  เปนสารอาหารที่ใหพลังงานและรางกายจําเปนตองไดรับอยู
เปนประจํา  ท้ังนี้เพราะรางกายตองใชพลังงานในการทํากิจกรรมตางๆ  และการทํางานของอวัยวะ
ภายในรางกายตลอดเวลา  ปกติควรไดรับพลังงานจากคารโบไฮเดรตตอวันรอยละ 50-55  ตอ
พลังงานท้ังหมด  โดยคิดเปนคารโบไฮเดรต  300-400 กรัม  และไมควรไดรับคารโบไฮเดรตตํ่ากวา  
50  กรัมตอวัน  จากการศึกษาพบวา  ปริมาณคารโบไฮเดรตมากท่ีสุด  คือ ขาวแตนหนาธัญพืช 7.89  
กรัมตอแผน  เนื่องจากสวนประกอบมีธัญพืชเปนสวนประกอบหลัก ซ่ึงธัญพืชสวนใหญมี
คารโบไฮเดรตอยูถึงรอยละ  70-80 (กองโภชนาการ,  2546)  จึงถือวาธัญพืชเปนแหลงของ
คารโบไฮเดรตท่ีใหพลังงานไดดีท่ีสุด  สวนปริมาณคารโบไฮเดรตนอยท่ีสุด  คือ ขาวแตนหนา
น้ําออย (ขาวเหนียวขาว)  6.07 กรัมตอแผน  เนื่องจากสวนประกอบ ทําจากขาวเหนียวและราดหนา
ดวยน้ําออยเพียงอยางเดียว  จึงทําใหมีคารโบไฮเดรตนอยกวา   
 ดานปริมาณเถาในอาหาร  หมายถึง  สวนท่ีเปนสารประกอบอนินทรียท่ีเหลืออยู (Inorganic  
residue)  หลังจากท่ีเผาสารประกอบอินทรีย(Organic  matter)  สลายไปหมดแลว  จากการศึกษา
พบวา  ปริมาณเถาในอาหารมากท่ีสุด  คือ  ขาวแตนหนาหมูหยองน้ําพริกเผา 0.20  กรัมตอแผน แร
ธาตุมีอยูท่ัวไปในอาหารชนิดตาง ๆ ท้ังในพืชและสัตว  เปนสารอาหารอีกประเภทหนึ่งท่ีรางกาย
ตองการและขาดไมได เพราะแรธาตุบางชนิดเปนสวนประกอบของอวัยวะและกลามเนื้อ
บางอยาง  บางชนิดเปนสวนของสารตาง ๆ ท่ีเกี่ยวกับการเจริญเติบโตในรางกายนอกจากนี้แรธาตุยัง
ชวยในการควบคุมการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ของรางกายใหทําหนาท่ีปกติ  สวนปริมาณเถานอย
ท่ีสุด  คือ   ขาวแตนหนาน้ําออย  (ขาวเหนียวดํา)  0.09  กรัมตอแผน  เนื่องจากสวนประกอบ ทําจาก
ขาวเหนียวและราดหนาดวยน้ําออยเพียงอยางเดียว  จึงทําใหมีเถานอยกวา   
 ดานปริมาณความช้ืน (น้ํา)  เปนสารอาหารท่ีจําเปนและสําคัญตอรางกาย  เพราะชวยในการ
หลอเล้ียงรางกาย  และชวยควบคุมการทํางานของรางกาย  ในรางกายคนเราจะมีน้ําประมาณ       
รอยละ  60  โดยน้ําหนัก  เนื่องจากรางกายจะไมเก็บสะสมนํ้าไว  ดังนั้นคนเราจึงจําเปนตองไดรับ
น้ําในทุกๆ  วัน  เพื่อไปทดแทนสวนท่ีสูญเสียไป  โดยท่ัวไปมาตรฐานผลิตภัณฑชุมชน  กําหนดให
ลักษณะผลิตภัณฑท่ีเปนของแหงใหมีความช้ืน  ตองไมเกินรอยละ 6 โดยนํ้าหนัก ซ่ึงถามีความช้ืน
เกินที่กําหนด อาจทําใหผลิตภัณฑเส่ียงตอการเกิดเช้ือรา ในชวงระหวางการเก็บรักษาได (มาตรฐาน
ผลิตภัณฑชุมชน,  2555)  จากการศึกษาพบวา  ปริมาณความช้ืนในอาหารมากท่ีสุด  คือ ขาวแตน 
หนาหมูหยองน้ําพริกเผา  0.54  กรัมตอแผน  เนื่องจากในขั้นตอนการผลิตหมูหยองมีการตมและ
เค่ียวเนื้อในสวนผสมหรือน้ําปรุงแตงรส เพื่อใหเกิดกล่ินรสเฉพาะของผลิตภัณฑ ซ่ึงจะทําให
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ผลิตภัณฑมีลักษณะท่ี แหงกรอบและไดรสชาติตามเคร่ืองปรุงท่ีใชหมัก จึงทําใหผลิตภัณฑมี
ความชื้นเพิ่มมากข้ึน สวนปริมาณความช้ืนนอยท่ีสุด คือ ขาวแตนหนาน้ําออย  (ขาวเหนียวขาว)  
0.34  กรัมตอแผน  เนื่องจากสวนประกอบทําจากขาวเหนียวและราดหนาดวยน้ําออยเพียงอยางเดียว  
จึงทําใหมีความช้ืนนอยกวา   
 ดานผูบริโภคท่ีเปนวัยทํางาน  สามารถรับประทานขาวแตนไดทุกหนาผลิตภัณฑ  แตตอง
ระมัดระวัง  สารอาหารจําพวกโปรตีน ไขมัน และคารไฮเดรต  ใหอยูในปริมาณท่ีพอเหมาะแก
รางกาย  สวนในวัยเด็กและวัยรุนท่ีกําลังจะเจริญเติบโต  รางกายตองการสารอาหารในปริมาณมาก  
จึงสามารถรับประทานขาวแตนไดทุกหนาผลิตภัณฑ  และรับประทานขาวแตนท่ีใหปริมาณ
พลังงานสูง  เนื่องจากวัยนี้ตองใชในการเจริญเติบโต   อีกท้ังขาวแตนมีสวนประกอบหลัก คือ      
ขาวเหนียว ซ่ึงใหคารโบไฮเดรตคอนขางมาก นอกจากนี้คนไทยบริโภคขาว ซ่ึงเปนสารอาหาร
ประเภทคารโบไฮเดรต เปนอาหารหลัก เม่ือรับประทานควบคูไปกับขาวแตน  และรับประทาน
อาหารชนิดอ่ืนๆ ท่ีมีแปง น้ําตาล และไขมันมาก  อาจทําใหรางกายไดรับพลังงานเกินกวาความ
ตองการในแตละวัน  และทําใหเกิดการสะสมของไขมัน ทําใหเกิดโรคอวนตามมาได 
 
ขอเสนอแนะ 
 การนําผลการศึกษาไปใช 
 1. ไดขอมูลเกี่ยวกับคุณคาทางโภชนาการของขาวแตน ท่ีเปนประโยชนตอผูบริโภคใน      
การเลือกรับประทานขาวแตน ใหเหมาะสมกับสุขภาพ 
 2. ผลิตภัณฑขาวแตนควรมีฉลากโภชนาการ  ในการศึกษาคร้ังนี้ไดเสนอกรอบฉลาก
โภชนาการอยางยอไวในภาคผนวก ฉ หนา 110-113   เพื่อเปนขอมูลสําหรับผูบริโภค ในการเลือก
รับประทานขาวแตน 
 
 การศึกษาคร้ังตอไป  ควรมีการศึกษาเร่ือง  
 1. ระยะเวลาอายุการเก็บรักษาขาวแตนใหนานข้ึน ซ่ึงอาจมีผลตอลักษณะของขาวแตนดาน
ตางๆ เชน  สี  กล่ิน และรสชาติ  และอาจสงผลตอผูบริโภค 
 2. การพัฒนาผลิตภัณฑขาวแตนหนาตางๆเพ่ือสุขภาพ  
 3. ปริมาณของแรธาตุตางๆ ในขาวแตน โดยเฉพาะอยางยิ่ง โซเดียม, เหล็ก, ไอโอดีน และ
แคลเซียม เปนตน 


