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บทคดัย่อ 

 
 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาเชิงพรรณนา มีวตัถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ 
และวิเคราะห์ตน้ทุนจากวตัถุดิบในอาหารธรรมดาส าหรับผูป่้วย ศูนยศ์รีพฒัน์ คณะแพทยศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ โดยวิเคราะห์รายการอาหารธรรมดาท่ีจดัให้ผูป่้วยบริโภคประกอบดว้ย อาหาร
ม้ือเช้า ม้ือกลางวนั และ ม้ือเยน็ จ  านวน 31 วนั รวมทั้งส้ิน 68 รายการ ผลิตโดยหน่วยผลิตและโภชนบ าบดั 
งานโภชนาการ โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิเคราะห์คือ โปรแกรม
คอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป Nutrisurvey และวิเคราะห์ตน้ทุนของอาหารผูป่้วย จากราคาจดัซ้ือและปริมาณ
ท่ีใชต่้อผูป่้วย 1 คน วเิคราะห์ขอ้มูลโดยการหา ค่าเฉล่ีย ค่าร้อยละ และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 ผลการศึกษาพบวา่ ค่าเฉล่ียพลงังานของสารอาหารกลุ่มให้พลงังานในอาหารธรรมดาส าหรับ
ผูป่้วยต่อวนั เท่ากบั 2,625 กิโลแคลลอร่ี ทั้งน้ีคาร์โบไฮเดรตให้พลงังานสูงสุด รองลงมาไดแ้ก่ ไขมนั
และโปรตีน โดยคิดเป็นพลังงาน 1333.2, 769.5 และ 522.4 กิโลแคลลอร่ี คิดเป็นร้อยละ 50.8, 29.3 

และ 19.9 ตามล าดบั และพบวา่ค่าเฉล่ียต่อวนัของ วิตามินมีปริมาณวิตามินเอ 680.0ไมโครกรัม และ
วิตามินซี 104.4 มิลลิกรัม ส่วนแร่ธาตุพบ แคลเซียม 610.0 มิลลิกรัม โซเดียม 4,293.6 มิลลิกรัม 
ฟอสฟอรัส 1,199.8 มิลลิกรัม โปแตสเซียม 2,383.3 มิลลิกรัม ทองแดง 0.8 มิลลิกรัม สังกะสี 3.8 
มิลลิกรัม ธาตุเหล็ก 22.6 มิลลิกรัม และพบใยอาหาร 15.2 มิลลิกรัม ส่วนค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหาร
ธรรมดาส าหรับ ผูป่้วยต่อ 1 คน/วนั มีค่าเท่ากบั 96.8 บาท โดยม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั และม้ือเยน็มีตน้ทุน
เฉล่ีย 26.3, 32 และ 38.5 บาท ตามล าดบั จ  าแนกตามประเภทต่างๆ ดงัน้ี แกงเผด็ แกงจืด เคร่ืองจ้ิม ผดั 
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จานเดียว อาหารอ่อน ผลไม ้เคร่ืองด่ืมส าเร็จรูป ขนมหวาน พบราคาเฉล่ีย 13.7, 11.9, 8.9, 11.1, 14.0, 
16.6, 4.1, 9.9 และ 6.2 บาทตามล าดบั 
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ABSTRACT  

 
 This is a descriptive study aimed at analyzing nutritional value and the costs of normal food 
of patients at Sriphat Medical Center, Faculty of Medicine, Chiang Mai University. Normal meals 
arranged for patients which were breakfast, lunch, and dinner produced by food production and 
nutrition therapy division, food and beverage department of Maharaj Nakorn Chiang Mai hospital. 
A total of 68 items over the course of31 days were analyzed in this study. Tool used in the study 
was a computer program, Nutrisurvey. The cost of the patients’ food were analyzed from price and 
quantity used for 1 patient. Data were also analyzed by finding mean, percentage, and standard 
deviation. 
 From the study, it was found that average energy and nutrition provided in normal food for 
patients were 2,625 kilocalories of which carbohydrates provided the highest amount of energy, 
then, fat and protein with the energy of 1333.2, 769.5, 522.4 kilocalories and 50.8,29.3,19.9 percent, 
respectively. Moreover, it was found that average of vitamin per day; vitamin A 680.0 micrograms, 
and Vitamin C 104.4 milligrams. In addition, minerals found were calcium 610.0 milligrams, 
sodium 4,293.6 milligrams, phosphorus 1,199.8 milligrams, potassium 2,383.3 milligrams, copper 
0.8 milligrams, zinc 3.8 milligrams, iron 22.6 milligrams, and fiber 15.2 milligrams. The average 
cost of normal food of a patient per day was 96.8 baht; breakfast 26.3 baht, lunch 32 baht, and 
dinner 38.5 baht. They were classified as spicy soup, mild soup, sauce, stir-fried food, express dish, 
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light meal, fruit, instant drink, and dessert, which the average prices of 13.7, 11.9, 8.9, 11.1, 14.0, 
16.6, 4.1, 9.9, and 6.2 baht, respectively.  
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 ประเภทผดั 47 
ตารางท่ี 4.11  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วย 
 ประเภทจานเดียว 48 
ตารางท่ี 4.12   ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วย 
 ประเภทอาหารอ่อน 48 
ตารางท่ี 4.13   ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วย 
 ประเภทผลไม ้ 49 
ตารางท่ี 4.14   ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วย 
 ประเภทเคร่ืองด่ืมส าเร็จรูป 49 
ตารางท่ี 4.15   ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วย 
 ประเภท-นมหวาน 50 
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บทที ่1  

บทน ำ 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

การบริการอาหารส าหรับผูป่้วย งานโภชนาการของโรงพยาบาลมีหน้าท่ีจดัอาหาร ส าหรับผูป่้วย
ให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการและโภชนบ าบดั อาหารท่ีจดับริการแก่ผูป่้วยในโรงพยาบาล มีหลาย
ประเภทคือ อาหารธรรมดา อาหารเฉพาะโรค อาหารอ่อน โจ๊ก อาหารน ้ า อาหารทางสายให้อาหาร การจดั
อาหารมีความส าคญัมากเพื่อให้ผูป่้วยไดบ้ริโภคอาหารท่ีมีคุณค่าไดรั้บสารอาหารท่ีเหมาะสมครบถว้น
ในปริมาณท่ีพอเหมาะ งานโภชนาการได้ก าหนดพลงังานส าหรับผูป่้วยทัว่ไป 1,800 กิโลแคลลอร่ี                
มีสารอาหารโปรตีนร้อยละ 15 ไขมนัร้อยละ 30 และคาร์โบไฮเดรตร้อยละ 55 ส าหรับผูป่้วยท่ีตอ้ง
ควบคุมพลงังาน และสารอาหารนั้นแพทยผ์ูท้  าการรักษาจะก าหนดสัดส่วนตามแผนการรักษา (งาน
โภชนาการ, 2554) อาหารท่ีจดับริการประกอบไปดว้ยอาหารหลกั 5 หมู่ ไดแ้ก่ ขา้ว/แป้ง เน้ือสัตว ์ผกั 
ผลไม ้และไขมนั ผูป่้วยจะรับประทานอาหารไดม้ากหรือนอ้ยลว้นข้ึนอยูก่บัปัจจยัหลายประการ ผูจ้ดั
อาหารไม่เพียงแต่ยดึหลกัทางวชิาการเท่านั้น แต่ตอ้งค านึงถึง งบประมาณท่ีไดรั้บเพื่อลดปัญหาในการ
บริหารจดัการ รวมถึงหลกัจิตวิทยาดว้ย เช่น ความตอ้งการและความพึงพอใจของผูป่้วยในดา้น สีสัน 
รสชาติ กล่ิน และลกัษณะของอาหารเพื่อเพิ่มความอยากอาหาร อีกทั้งควรค านึงถึงความตอ้งการของ
ผูป่้วย เช่นความเช่ือทางศาสนา วฒันธรรมประเพณี และการแพอ้าหารของผูป่้วยดว้ย (รุจิรา สัมมสุต, 
2545) รวมถึงการเลือกใช้ภาชนะ อุปกรณ์ ท่ีสะอาดและ สวยงาม จะช่วยให้ผูป่้วยพึงพอใจ สามารถ
รับประทานอาหารได้มากข้ึนซ่ึงจะเกิดผลดีกบัผูป่้วยเองสุดทา้ย ผูน้ าอาหารไปให้บริการแก่ผูป่้วย
นบัเป็นบุคคลส าคญัท่ีท าใหเ้กิดความประทบัใจแก่ผูป่้วยท่ีรับบริการดว้ย (ชวลิต รัตนกุล, 2550) 

ศูนยศ์รีพฒัน์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่เป็นหน่วยงานท่ีให้บริการตรวจรักษา
ผูป่้วยทั้งแบบพกัท่ีสถานพยาบาลและแบบไปกลบั ผูป่้วยท่ีเขา้รับการรักษาและ พกัรักษาตวัท่ี ศูนย์
ศรีพฒัน์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ จะได้รับการบริการอาหารจากงานโภชนาการ 
โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่ และมีการจัดเก็บค่าบริการด้านอาหารมากกว่าของผู ้ป่วย
โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่ประมาณ 20 เปอร์เซ็นต์ โดยมีความแตกต่างในด้านภาชนะท่ีจดั
อาหาร ซ่ึงอาหารผูป่้วยท่ีจดัให้บริการมีหลายประเภททั้งน้ีตอ้งพิจารณาสั่งจ่ายอาหาร โดยแพทยผ์ูท้  า
การรักษา จากการส ารวจขอ้มูลอาหารผูป่้วยเบ้ืองตน้ใน 7 วนั ณ ศูนยศ์รีพฒัน์พบวา่ มีผูป่้วยรับประทาน 
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อาหารธรรมดาเฉล่ีย 26 คนอาหารเฉพาะโรค 23 คน อาหารอ่อน 8 คน โจก๊ 3 คน ขา้วตม้กบั 2 คน อาหาร
ทางสายให้อาหาร 3 คน อาหารน ้ า 2 คน จากขอ้มูลเบ้ืองตน้สรุปได้ว่า อาหารท่ีผูป่้วยรับประทาน            
มากท่ีสุดคือ อาหารธรรมดา (งานโภชนาการ, 2557) ทั้งน้ีอาหารมีความส าคญัอย่างยิ่งส าหรับผูป่้วย
และ อาหารถือไดว้่าเป็นส่วนหน่ึงในการรักษา และผูป่้วยจ าเป็นตอ้งไดรั้บประทานอาหารถูกตอ้งตาม
หลกัโภชนบ าบดั เพื่อให้ร่างกายไดรั้บอาหารในปริมาณท่ีเพียงพอและเหมาะสมเพื่อช่วยให้การรักษาของ
แพทยเ์ป็นไปตามวตัถุประสงค์ อนัเป็นประโยชน์ในการสนบัสนุนการรักษาโรคของผูป่้วยไดต้รงตาม
เป้าหมาย 
 ผูศึ้กษาในฐานะท่ีเป็นบุคลากรปฏิบติังานในต าแหน่งนกัโภชนาการ งานโภชนาการ โรงพยาบาล
มหาราชนครเชียงใหม่  มีบทบาทหน้าท่ี และรับผิดชอบดูแลการด าเนินการผลิต และการให้บริการ
อาหารแก่ผูป่้วย ดงันั้นผูศึ้กษาจึงสนใจศึกษา คุณภาพของอาหารโดยการวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ 
และวิเคราะห์ตน้ทุนจากวตัถุดิบในอาหารธรรมดาส าหรับผูป่้วย ศูนยศ์รีพฒัน์  คณะแพทยศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ เพื่อเป็นแนวทางในการพฒันางาน การจดัการดา้นงบประมาณค่าอาหารท่ีไดรั้บ
จดัสรร และตอบสนองความตอ้งการของผูป่้วยท่ีเขา้รับบริการไดดี้ยิง่ข้ึน  

วตัถุประสงค์ของกำรศึกษำ 

การศึกษาในคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคด์งัน้ี 
1.  เพื่อวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการในอาหารธรรมดาส าหรับผู ้ป่วย ศูนย์ศรีพัฒน์ คณะ

แพทยศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
2.  เพื่อวิเคราะห์ต้นทุนจากวัตถุดิบในอาหารธรรมดาส าหรับผู ้ป่วย ศูนย์ศรีพัฒน์  คณะ

แพทยศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

ขอบเขตกำรศึกษำ                                                                           

 ขอบเขตด้ำนประชำกร อาหารในการวิเคราะห์ในคร้ังน้ี คือ อาหารธรรมดาท่ีจดัให้ผูป่้วย
บริโภคประกอบด้วย อาหารม้ือเช้า ม้ือกลางวนั และ ม้ือเยน็ จ  านวน 31 วนั รวมทั้งส้ิน 68 รายการ ผลิต
โดยหน่วยผลิตและโภชนบ าบดั งานโภชนาการ โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่ 

ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ คุณภาพอาหาร โดยท าการวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการจากวตัถุดิบใน
อาหารธรรมดาส าหรับผูป่้วยใน และวิเคราะห์ตน้ทุนวตัถุดิบท่ีใช้ประกอบอาหารผูป่้วย  จากราคา
จดัซ้ือและปริมาณท่ีใชต่้อผูป่้วย 1 คน  
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นิยำมศัพท์เฉพำะ 

คุณภาพอาหาร หมายถึง คุณค่าทางโภชนาการ ในอาหารธรรมดาประกอบดว้ยสารอาหารกลุ่ม
ใหพ้ลงังานไดแ้ก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั และกลุ่มไม่ใหพ้ลงังานไดแ้ก่ วติามิน เกลือแร่ และใย
อาหาร ท่ี มีผลต่อความต้องการของผู ้ป่วยท่ีพักรักษาตัว ณ ศูนย์ศรีพัฒน์ คณะแพทยศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่  

ตน้ทุนอาหาร หมายถึง วตัถุดิบท่ีใชป้ระกอบอาหารส าหรับผูป่้วยท่ีพกัรักษาตวั ณ ศูนยศ์รีพฒัน์ 
คณะแพทยศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

อาหารธรรมดา หมายถึง อาหารส าหรับผูป่้วยท่ีใกลเ้คียงกบัอาหารของคนปกติทัว่ไป และไม่มี
ผลต่อการบ าบดัโรค ประกอบดว้ย ขา้ว เน้ือสัตว ์ผกั ผลไม ้และไขมนั มีพลงังาน 1,800 - 2,000 กิโล
แคลลอร่ี โดยมีการกระจายตวัของพลงังานจาก โปรตีน ไขมนั คาร์โบไฮเดรตประมาณร้อยละ 12 - 
15, 30 - 35 และ 50 - 60 ตามล าดบั 

ผูป่้วย หมายถึง ผูท่ี้เขา้รับการรักษา และเขา้พกัรักษาตวัในศูนยศ์รีพฒัน์ 

ศูนยศ์รีพฒัน์ หมายถึง สถานบริการสุขภาพพิเศษ คณะแพทยศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับจำกกำรศึกษำ 

1.  ไดท้ราบคุณค่าทางโภชนาการในอาหารผูป่้วย ท่ีเป็นตวัช้ีวดัในการคุณภาพอาหารของงาน
โภชนาการต่อผูป่้วย ศูนยศ์รีพฒัน์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

2.  ได้ทราบต้นทุนของอาหารท่ีจัดบริการแก่ผู ้ป่ วย ศูนย์ศรีพัฒน์  คณะแพทยศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

3.  ได้แนวทางในการพัฒนางานด้านคุณภาพอาหารส าหรับผูป่้วยของงานโภชนาการ ให้มี
คุณภาพมากข้ึน 
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บทที ่2 

เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

การศึกษา เร่ืองคุณภาพอาหารธรรมดาส าหรับผูป่้วย ศูนยศ์รีพฒัน์ คณะแพทยศาสตร์  
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ ผูศึ้กษาไดศึ้กษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อน ามาใชเ้ป็นขอ้มูลพื้นฐาน
และแนวทางในการศึกษา ซ่ึงครอบคลุมหวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 
 1. อาหารส าหรับผูป่้วย  
 2. โภชนาการ พลงังานและสารอาหาร 
 3. การจดัเตรียมการคิดค านวณพลงังานและสารอาหาร 
 4. การบริการอาหารผูป่้วย  

5. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

อาหารส าหรับผู้ป่วย  

 อาหารส าหรับผู้ป่วย ผูป่้วยท่ีเขา้รับการรักษาในโรงพยาบาลมีหลายประเภท แต่ละประเภทมี
ความแตกต่างกนัจึงไดมี้การจ าแนกประเภทอาหารท่ีบริการแก่ผูป่้วยในโรงพยาบาลดงัน้ี อาหารท่ีให้
ทางระบบทางเดินอาหาร (enteral diet) และอาหารท่ีให้ทางหลอดเลือดด า (perenteral diet) (นวลพรรณ 
บางทิพย,์ 2551) อาหารท่ีใหท้างระบบทางเดินอาหารแบ่งไดด้งัน้ี  

 อาหารท่ีให้ทางปาก (oral feeding) เป็นอาหารส าหรับผูป่้วยท่ีสามารถเค้ียว กลืน และ
รับประทานทางปากได ้ตามท่ี พชัราภรณ์ อารีย ์(2548) และสรนิต ศีลธรรม (2543) แบ่งเป็น 2 ประเภท 
คือ  

 1.  อาหารทัว่ไปท่ีใช้ในโรงพยาบาล โดยจดัให้กับผูป่้วยท่ีมารับบริการการให้อาหารจะ
ข้ึนอยูก่บัอาการและสภาพของผูป่้วย อาหารทัว่ไปจะแบ่งออกเป็นดงัน้ี  

  1.1  อาหารธรรมดา (regular diet) เป็นอาหารท่ีใกล้เคียงกบัอาหารของคนปกติทัว่ไป 
แต่รสชาติไม่จดัมากเกินไป เช่น แกงเขียวหวานไก่ หมูผดัพริกสด ผดักะหล ่าปลีใส่วุน้เส้น ตม้ย  าไก่ 
แกงฮงัเล ผกักาดจอ พะแนงหมู เป็นตน้ ทั้งน้ีสัดส่วนของสารอาหารท่ีให้พลงังานอยา่งเหมาะสม คือ 
พลังงาน 1,800 - 2,000 กิโลแคลอร่ี โปรตีน 54 -75 กรัม (12-15%) ไขมนั 60 - 78 กรัม (30 -35%) 
คาร์โบไฮเดรต 225 - 300 กรัม (50 - 60%) (รุจิรา สัมมะสุต, 2542) 
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  1.2  อาหารธรรมดายอ่ยง่าย (light diet) เป็นอาหารท่ีใกลเ้คียงกบัอาหารธรรมดา แต่เน้ือ
สัมผสัจะตอ้งสุก นุ่ม ยอ่ยง่าย งดอาหารดิบ เช่น แกงจืดแตงกวา ไข่ลูกเขย ก๋วยเต๋ียวผดัไทย ขา้วผดัหมู 
เป็นตน้ 

  1.3  อาหารอ่อน (soft diet) เป็นอาหารท่ีมีลกัษณะ เป่ือย อ่อน นุ่ม ยอ่ยง่าย งดเน้ือสัตวท่ี์
เหนียว ผกัต่างๆตอ้งท าให้สุก เป่ือย งดอาหารดิบทุกชนิดทั้งผกัและผลไม ้ยกเวน้ผลไมสุ้ก เช่น โจ๊ก
ปลา ขา้วตม้กุง้ ขา้วตม้ขาว เป็นตน้ 

  1.4 อาหารน ้ า (liquid diet) เป็นอาหารเหลวสามารถกลืนไดโ้ดยไม่ตอ้งเค้ียว แบ่งเป็น 2 
ลกัษณะคือ อาหารน ้าใส มีลกัษณะเหลวใสเป็นอาหารท่ีจดับริการแก่ผูป่้วยหลงัการผา่ตดัทางช่องทอ้ง
เช่น น ้ าผลไม ้น ้ าซุปผกั น ้ าหวาน เป็นตน้ อาหารน ้ าขน้ มีลกัษณะคลา้ยกบัอาหารน ้ าใสแต่มีความขน้
มากกวา่ เช่นซุปฟักทอง นม หรือน ้าขา้ว 

 2.  อาหารท่ีใชใ้นการรักษา หรืออาหารเฉพาะโรค (therapeutic diet) เป็นอาหารท่ีดดัแปลงจาก
อาหารธรรมดาเพื่อบ าบดัโรคของผูป่้วย ซ่ึงมีความแตกต่างจากอาหารธรรมดาน้อยท่ีสุด แต่ถูกตอ้ง
ตามหลกัโภชนาการไดแ้ก่ อาหารส าหรับผูป่้วยเบาหวาน อาหารลดโซเดียม อาหารลดไขมนั อาหาร
ลดโปรตีน อาหารเพิ่มกาก อาหารลดกาก (รุจิรา สัมมสุต, 2545) 

 3. อาหารทางสายให้อาหาร (tube feeding) คืออาหารท่ีมีลักษณะเหลวไหลผ่านสายให้
อาหารไดเ้ป็นการให้อาหารแก่ผูป่้วยในกรณีท่ีไม่สามารถให้อาหารทางปากได ้แต่ระบบทางเดินอาหาร
อยูใ่นเกณฑ์ดี ท าให้ผูป่้วยมีภาวะโภชนาการดีข้ึน บรรเทาอาการป่วยและทนต่อภาวะแทรกซ้อนของโรค
ได ้(พชัราภรณ์ อารีย,์ 2536) 
  4.  อาหารท่ีให้ทางหลอดเลือดด า (perenteral diet) ผูป่้วยท่ีไม่สามารถรับประทานอาหาร
ทางปาก หรือรับอาหารทางสายยางได้จะไดรั้บอาหารทางหลอดเลือดด า รวมถึงผูป่้วยท่ีรับสารอาหาร
ไม่เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย อาหารท่ีให้ทางหลอดเลือดด าเป็นสารอาหารทั้ง 6ชนิด คือ 
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั วิตามิน เกลือแร่ และน ้ า สารอาหารท่ีให้จะตอ้งอยู่ในสภาพท่ีร่างกาย
น าไปใชป้ระโยชน์ไดแ้ละไม่เป็นอนัตรายต่อผูป่้วย  

โภชนาการ พลงังานและสารอาหาร 

 โภชนาการ (nutrition) หมายถึง อาหาร (food) ท่ีเขา้สู่ร่างกายแลว้ ร่างกายสามารถน าไปใชเ้ป็น
ประโยชน์ในด้านการเจริญเติบโต การค ้ าจุนและการซ่อมแซมส่วนต่างๆของร่างกาย อาหารมี
สารประกอบอยูม่ากมายหลายชนิด โดยอาศยัหลกัคุณค่าทางโภชนาการท าให้มีการจดัสารประกอบ
ต่างๆ ในอาหารออกเป็น 6 ประเภทคือ โปรตีน (protein) คาร์โบไฮเดรต (carbohydrate) ไขมนั (fat) 
วิตามิน (vitamin) เกลือแร่ (mineral) และน ้ า สารประกอบทั้ง 6 กลุ่มเรียกว่า สารอาหาร (nutrient)  
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ร่างกายประกอบดว้ยสารอาหาร และการท างานของร่างกายจะเป็นปกติอยูไ่ดก้็ต่อเม่ือไดส้ารอาหารทั้ง 
6 ประเภทครบถว้น (สิริพนัธ์ุ จุลกรังคะ, 2542)   

 พลงังาน คือพลงัท่ีท าให้ร่างกายสามารถท ากิจกรรมเพื่อการด ารงชีวิต กระบวนการทางเคมี  
ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนในร่างกาย การเปล่ียนแปลงท่ีเร่ิมตน้มาจากอาหาร ถูกยอ่ยและดูดซึมเขา้สู่ร่างกาย เม่ือมี
ไข ้และความเจ็บป่วย ความตอ้งการใช้พลงังานของอวยัวะต่างๆ เพิ่มข้ึนร้อยละ 7 ของอุณหภูมิท่ี
เพิ่มข้ึนทุก 1๐ ฟ.จากอุณหภูมิของร่างกายท่ีสูงกว่า 98.6๐ ฟ. หรือร้อยละ 13 ของแต่ละ 1๐ ซ. ท่ีเพิ่มข้ึน 
จาก 37๐ซ. โรคบางชนิดเพิ่มการท างานของเซลล์ จะท าให้ความตอ้งการพลงังานขั้นพื้นฐาน (basal  
metabolic rate, BMR) เพิ่มข้ึน ซ่ึงเป็นอตัราการใช้พลงังานของร่างกายจ านวนน้อยท่ีสุดของร่างกาย
จ าเป็นตอ้งใช้เพื่อให้สามารถด ารงชีวิตอยู่ได้ เป็นพลงังานท่ีตอ้งการขั้นพื้นฐานท่ีเกิดข้ึนในขณะท่ี
ร่างกายใช้เพื่อการท างานอวยัวะต่างๆ ในขณะพักผ่อน แต่ในภาวะท่ีร่างกายอดอาหารหรือขาด
สารอาหาร จะท าให้ความตอ้งการพลงังานขั้นพื้นฐาน (BMR) ลดลง เพราะร่างกายมีปริมาณเน้ือเยื่อท่ี
ปราศจากไขมนัลดลง ร่างกายตอ้งการพลงังาน เพื่อการท างานของอวยัวะต่างๆ การประกอบกิจกรรม
ต่างๆ ในชีวิตประจ าวนั และเพื่อรักษาอุณหภูมิของร่างกายได้พลังงานจากการบริโภคอาหาร
สารอาหารท่ีให้พลงังานไดแ้ก่  คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมนั ซ่ึงให้พลงังาน 4, 4 และ9 กิโลแคลอร่ี
ต่อกรัมตามล าดบั ภาวะเจ็บป่วยเช่น การติดเช้ือ การผา่ตดั การไดรั้บบาดเจ็บความร้อนลวกและโรค
อ่ืนๆ เป็นสาเหตุให้ความตอ้งการพลงังานเพิ่มข้ึน ความตอ้งการพลงังานพื้นฐานในคนปกติอยูร่ะหวา่ง 
1,800 - 2,000 กิโลแคลอร่ี ดงันั้นการให้ผูป่้วยไดรั้บพลงังานในระดบัน้ีเป็นอยา่งนอ้ยเพื่อป้องกนัภาวะ
ทุพโภชนาการ ความตอ้งการพลงังานของผูป่้วย จะเปล่ียนแปลงไปจากภาวะของความเจ็บป่วยเช่น
การติดเช้ือ การบาดเจบ็ของเซลจากภาวะของโรค อุบติัเหตุหรือการผา่ตดั จากกิจกรรมการเคล่ือนไหว
ทางกายของผูป่้วยซึงอาจเพิ่มข้ึน หรือลดลงข้ึนกับอาการของโรค ภาวะร่างกายของการเจ็บป่วย 
เหล่าน้ีล้วนแต่มีผลต่อความต้องการพลงังานของร่างกาย(วีนัส สีฬหกุล และคณะ, 2545 สิริพนัธ์ุ              
จุลกรังคะ, 2542 และ Goran, M.I. 2002) 

 กลัยา กิจบุญชู (2546) ไดเ้สนอวา่ ร่างกายตอ้งการพลงังานจากอาหารท่ีบริโภค เพื่อการท างาน
ของเซลล์ในระบบต่างๆ การประกอบชีวิตประจ าวนั การรักษาอุณหภูมิของร่างกาย การเจริญเติบโต 
พลงังานมีหน่วยเป็นแคลอร่ี (calorie) หมายถึง ปริมาณความร้อนท่ีท าให้น ้า 1 กรัมมีอุณหภูมิสูงข้ึน -1 
องศาเซลเซียส ค่าพลงังานจากสารอาหารมีดงัน้ี  

  คาร์โบไฮเดรต 1 กรัม  ใหพ้ลงังาน   4 กิโลแคลอร่ี 
   โปรตีน  1 กรัม  ใหพ้ลงังาน   4 กิโลแคลอร่ี 
   ไขมนั   1 กรัม  ใหพ้ลงังาน   9 กิโลแคลอร่ี 
   แอลกอฮอล ์  1 กรัม  ใหพ้ลงังาน   7 กิโลแคลอร่ี 
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 ร่างกายไดรั้บพลงังานส่วนใหญ่จากอาหารประเภท ขา้ว แป้ง เผือก มนั ธญัพืช น ้ าตาล ซ่ึงอยูใ่น
กลุ่ม คาร์โบไฮเครต เน้ือสัตว ์ปลา ถัว่ต่างๆซ่ึงอยูใ่นกลุ่มโปรตีน และกลุ่มไขมนัจากพืชและสัตว ์และ
ไดพ้ลงังานส่วนน้อยจาก วิตามิน เกลือแร่ และแร่ธาตุไดจ้ากผกัและผลไม ้รวมทั้งใยอาหาร การใช้
พลงังานของร่างกายจะใชพ้ลงังานจากการเผาผลาญกรดไขมนัและกลูโคสในกระแสเลือด โปรตีนจะ
ไม่ใชเ้ป็นแหล่งพลงังานของร่างกายแต่จะใชใ้นการเสริมสร้างกลา้มเน้ือ เอนไซม ์ฮอร์โมน ยกเวน้ใน
กรณีท่ีอดอาหารร่างกายจะเผาผลาญโปรตีนเพื่อใชเ้ป็นพลงังานทดแทน  

        ประไพศรี ศิริจกัรวาล (2546) กล่าวว่า โปรตีนเป็นสารอาหารชนิดหน่ึงท่ีร่างกายขาดไม่ได ้
โปรตีนประกอบดว้ยสารเคมีจ าพวกหน่ึงเรียกวา่ กรดอะมิโน (amino acid) ซ่ึงแบ่งไดเ้ป็น 2 พวก คือ 
            1.  กรดอะมิโนจ าเป็น เป็นกรดอะมิโนท่ีร่างกายสร้างไม่ได ้ตอ้งไดจ้ากอาหารท่ีกินเขา้ไป
เท่านั้น กรดอะมิโนท่ีอยู่ในกลุ่มน้ีมีอยู่ 9 ตวั คือ ฮิสติดีน (histidine) ไอโซลิวซีน (isoleucine) ลิวซีน 
(leucine) ไลซีน (lysine) เมไทโอนีน (methionine) เฟนิลอะลานีน (phenylalanine) ทรีโอนีน (threonine) 
ทริปโตเฟน (tryptophan) และวาลีน (valine) 
            2.  กรดอะมิโนไม่จ  าเป็น เป็นกรดอะมิโนท่ีนอกจากไดจ้ากอาหารแลว้ ร่างกายยงัสามารถ
สร้างได ้เช่น อะลานีน (alanine) อาร์จินีน (arginine)  ซีสเตอีน (cysteine) โปรลีน (proline) และไทโร
ซีน (tyrosine) เป็นตน้ 
          เม่ือโปรตีนเขา้สู่ล าไส้  น ้ าย่อยจากตบัอ่อนและล าไส้จะย่อยโปรตีนจนเป็นกรดอะมิโนซ่ึงดูด
ซึมเขา้สู่ร่างกาย ร่างกายน าเอากรดอะมิโนเหล่าน้ีไปสร้างเป็นโปรตีนมากมายหลายชนิด โปรตีนแต่ละ
ชนิดมีส่วนประกอบและการเรียงตวัของกรดอะมิโนแตกต่างกนัไปโปรตีนมีบทบาทส าคญัต่อร่างกาย
อยู ่6 ประการ คือ 
            1.  เป็นสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อการเจริญเติบโตไขมนัและคาร์โบไฮเดรตไม่สามารถทดแทน
โปรตีนไดเ้พราะไม่มีไนโตรเจนเป็นองคป์ระกอบ 
            2.  เม่ือเติบโตข้ึนร่างกายยงัตอ้งการโปรตีนเพื่อน าไปซ่อมแซมเน้ือเยื่อต่างๆ ท่ีสึกหรอไป
ทุกวนั 
            3.  ช่วยรักษาดุลน ้ า โปรตีนท่ีมีอยู่ในเซลล์และหลอดเลือด ช่วยรักษาปริมาณน ้ าในเซลล ์
และหลอดเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ท่ีพอเหมาะ ถา้ร่างกายขาดโปรตีน น ้ าจะเล็ดลอดออกจากเซลล์และ
หลอดเลือดเกิดอาการบวม 
            4.  กรดอะมิโนส่วนหน่ึงถูกน าไปสร้างเป็นฮอร์โมน เอนไซม์ สารภูมิคุม้กนั และโปรตีน
ชนิดต่างๆ ซ่ึงแต่ละตวัมีหนา้ท่ีแตกต่างกนัไป และมีส่วนท าให้ปฏิกิริยาต่างๆ ในร่างกายด าเนินต่อไป
ไดต้ามปกติ 
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          5.  รักษาดุลกรด-ด่างของร่างกาย เน่ืองจากกรดอะมิโนมีหน่วยคาร์บอกซีล (carboxyl) ซ่ึงมี
ฤทธ์ิเป็นกรด และหน่วยอะมิโนมีฤทธ์ิเป็นด่าง โปรตีนจึงมีสมบติัรักษาดุลกรด-ด่าง ซ่ึงมีความส าคญั
ต่อปฏิกิริยาต่างๆภายในร่างกาย 
           6.  ให้พลังงาน โปรตีน 1 กรัมให้ก าลังงาน 4 กิโลแคลอรี ถ้าร่างกายได้พลังงานจาก
คาร์โบไฮเดรตและไขมนัเพียงพอ จะใชโ้ปรตีนในหนา้ท่ีอ่ืน 

สารอาหาร 

    คือสารประกอบทางเคมี ท่ีร่างกายน ามาใช้ในการสร้างเสริมและซ่อมแซมเน้ือเยื่อและท าให้
เซลล์มีพลงังานท่ีจะส่งสัญญาณกลบัไปกลบัมา เพื่อก่อให้เกิดปฏิกิริยาเคมีเพื่อการท ากิจกรรมพื้นฐาน
ท่ีส าคญัของร่างกายไดแ้ก่ การหายใจ การเคล่ือนไหว การก าจดัของเสีย การคิด การมองเห็น การได้
ยนิ การดมกล่ิน การล้ิมรสอาหาร และการท าทุกส่ิงตามกระบวนการธรรมชาติเพื่อให้ร่างกายด ารงอยู ่
(นพพร ศุภพิพฒัน์, 2547) 

 โปรตีน อาจแบ่งโปรตีนตามแหล่งอาหารท่ีให้โปรตีนออกเป็น 2 พวก คือ โปรตีนจากสัตวแ์ละ
โปรตีนจากพืช เม่ือพิจารณาถึงคุณค่าทางโภชนาการของอาหารท่ีให้โปรตีน ตอ้งค านึงถึงทั้งปริมาณ
และคุณภาพ คือ อาหารนั้นมีโปรตีนมากน้อยเพียงใด และมีกรดอะมิโนจ าเป็นครบถ้วนหรือไม่ 
อาหารท่ีให้โปรตีน น ้ าหนกัส่วนหน่ึงเท่านั้นท่ีเป็นโปรตีน และจากตารางจะเห็นวา่อาหารแต่ละชนิดมี
โปรตีนไม่เท่ากนั โปรตีนจากนมและไข่ถือว่ามีคุณค่าทางโภชนาการยอดเยี่ยม เพราะมีกรดอะมิโน
จ าเป็นครบถ้วน ส่วนโปรตีนจากธัญพืชนอกจากมีปริมาณต ่ากว่าในเน้ือสัตวแ์ละไข่แลว้ ยงัมีความ
บกพร่องในกรดอะมิโนจ าเป็นบางชนิด เช่น ขา้วขาดไลซีนและทรีโอนีน ขา้วสาลีขาดไลซีน ขา้วโพด
ขาดไลซีนและทริปโตเฟน ส่วนถัว่เมล็ดแห้ง แมว้า่จะมีปริมาณโปรตีนสูง แต่มีระดบัเมไทโอนีนต ่า  
อยา่งไรก็ตามโปรตีนจากพืชยงัมีความส าคญั เพราะราคาถูกกวา่โปรตีนจากสัตว ์และเป็นอาหารหลกั
ของประชาชนในประเทศท่ีก าลงัพฒันา เพียงแต่ว่าตอ้งท าให้ประชาชนได้โปรตีนจากสัตวเ์พิ่มข้ึน 
เพราะจะท าใหเ้พิ่มทั้งปริมาณและคุณภาพของโปรตีนท่ีรับประทานในแต่ละวนั 

 ความตอ้งการโปรตีนในแต่ละวนั ข้ึนกบัปัจจยั 2 ประการ คือ อาหารท่ีกินมีปริมาณและคุณภาพ
ของโปรตีน และอายุของผูกิ้น ตั้งครรภ์หรือให้นมบุตรอยู่หรือ มีอาการเจ็บป่วยอยู่หรือไม่  ความ
ตอ้งการของโปรตีนลดลงตามอาย ุ เม่ือแรกเกิดเด็กตอ้งการโปรตีนวนัละประมาณ 2.2 กรัมต่อน ้าหนกั
ตวัหน่ึงกิโลกรัม ความต้องการดังกล่าวน้ีลดลงเร่ือยๆ จนกระทั่งตั้ งแต่อายุ 19 ปีข้ึนไป  ต้องการ
โปรตีนเพียง 0.8 กรัมต่อน ้ าหนกัตวั 1 กิโลกรัมต่อวนั เพราะเด็กตอ้งการโปรตีนไปสร้างเน้ือเยื่อต่างๆ
ในการเจริญเติบโต  ส่วนผูใ้หญ่แมว้า่การเจริญเติบโตหยุดแลว้ แต่ยงัตอ้งการโปรตีนไวซ่้อมแซมส่วน
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ต่างๆ ท่ีสึกหรอไป ส่วนหญิงตั้งครรภ์ตอ้งการโปรตีนเพิ่มข้ึนอีกวนัละ 30 กรัม เพื่อน าไปใช้ส าหรับ
แม่และลูกในครรภ์ แม่ท่ีให้นมลูกตอ้งกินโปรตีนเพิ่มอีกวนัละ 20 กรัม เพราะการสร้างน ้ านมตอ้ง
อาศยัโปรตีนจากอาหารอาหารท่ีมีประโยชน์   

 วินยั ดะห์ลนัและทิพยเนตร อริยปิติพนัธ์ (2546) ไดส้รุปวา่ คาร์โบไฮเดรต จดัเป็นสารอาหาร
ชนิดหน่ึง ประกอบดว้ยธาตุคาร์บอน ไฮโดรเจน และออกซิเจน ในแต่ละโมเลกุลของคาร์โบไฮเดรตมี
ไฮโดรเจนและออกซิเจนอยู่ในอตัราส่วนสองต่อหน่ึง สูตรทัว่ไปของคาร์โบไฮเดรตคือ Cn H2n On 
คาร์โบไฮเดรต แบ่งออกเป็น 3 ประเภท คือ 
            1. โมโนแซ็กคาไรด์ (monosaccharide) เป็นคาร์โบไฮเดรตท่ีมีโมเลกุลเล็กท่ีสุด เม่ือกินแลว้
จะดูดซึมจากล าไส้ไดเ้ลย ไม่ตอ้งผา่นการยอ่ย ตวัอย่างของน ้ าตาลประเภทน้ีไดแ้ก่ กลูโคส (glucose) 
และฟรุกโทส (fructose) ทั้งกลูโคสและฟรุกโทสเป็นน ้ าตาลท่ีพบไดใ้นผกั ผลไม ้และน ้ าผึ้ง น ้ าตาล
ส่วนใหญ่ท่ีพบในเลือด คือ กลูโคส ซ่ึงเป็นตวัใหพ้ลงังานท่ีส าคญั 
            2. ไดแซ็กคาไรด์ (disaccharide) เป็นคาร์โบไฮเดรตท่ีประกอบดว้ยโมโนแซ็กคาไรด์ 2 ตวั
มารวมกันอยู่ เม่ือไดแซ็กคาไรด์เข้าไป น ้ าย่อยในล าไส้เล็กจะย่อยออกเป็นโมโนแซ็กคาไรด์ก่อน 
ร่างกายจึงสามารถน าไปใช้เป็นประโยชน์ได้ ไดแซ็กคาไรด์ท่ีส าคญัทางด้านอาหาร คือ แล็กโทส 
(lactose) และซูโครส (sucrose) แล็กโทสเป็นน ้ าตาลท่ีพบในน ้ านม แต่ละโมเลกุลประกอบด้วย
กลูโคส และกาแล็กโทส (galactose) ส่วนน ้ าตาลทรายหรือซูโครสนั้น พบอยูใ่นออ้ยและหวับีต แต่ละ
โมเลกุล ประกอบดว้ย กลูโคสและฟรักโทส 
           3. พอลีแซ็กคาไรด์ (polysaccharide) เป็นคาร์โบไฮเดรตท่ีมีขนาดโมเลกุลใหญ่ และมีสูตร
โครงสร้างซับซ้อน ประกอบด้วยโมโนแซ็กคาไรด์จ  านวนมากมารวมตวักนัอยู่ พอลีแซ็กคาไรด์ท่ี
ส าคญัทางอาหาร ไดแ้ก่ ไกลโคเจน (glycogen) แป้ง (starch) และเซลลูโลส (cellulose) ไกลโคเจนพบ
ในอาหารพวกเน้ือสัตวแ์ละเคร่ืองในสัตว ์ส่วนแป้งและเซลลูโลสพบในพืช แมว้า่ไกลโคเจน แป้ง และ
เซลลูโลสประกอบดว้ยกลูโคสเหมือนกนั แต่ลกัษณะการเรียงตวัของกลูโคสต่างกนัท าใหล้กัษณะสูตร
โครงสร้างต่างกันไป เฉพาะไกลโคเจนและแป้งเท่านั้นท่ีน ้ าย่อยในล าไส้สามารถย่อยได้ น ้ าตาล
ประเภทโมโนแซ็กคาไรด์และไดแซ็กคาไรด์เป็นน ้ าตาลท่ีมีรสหวาน แต่มีรสหวานไม่เท่ากนัน ้ าตาล
ฟรุกโทส  กลูโคส และแล็กโทสมีความหวานเป็นร้อยละ 110, 61 และ 16 ของน ้าตาลทรายตามล าดบั 

 หน้าทีข่องคาร์โบไฮเดรต คาร์โบไฮเดรตมีบทบาทส าคญัต่อร่างกายดงัน้ี 
            1.  ให้พลงังาน 1 กรัมของคาร์โบไฮเดรตให้ 4 กิโลแคลอรี คาร์โบไฮเดรตเป็นสารอาหารท่ี
ใหพ้ลงังานไม่ต ่ากวา่ร้อยละ 50 ของแคลอรีทั้งหมดท่ีไดรั้บในแต่ละวนั   
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            2.  เก็บคุณค่าของโปรตีนไวไ้ม่ให้เผาผลาญเป็นพลงังาน ถา้ได้พลงังานจากคาร์โบไฮเดรต
เพียงพอ 
            3.  เผาผลาญไขมนัในร่างกายให้เป็นไปตามปกติ หากร่างกายไดค้าร์โบไฮเดรตไม่พอจะเผา
ผลาญไขมนัเป็นพลงังานมากข้ึน เกิดสารประเภทคีโทน (ketone bodies) คัง่ ซ่ึงก่อให้เกิดอนัตรายต่อ
ร่างกายได ้
            4.  กรดกลูคูโรนิก (glucuronic acid) ซ่ึงเป็นสารอนุพนัธ์ุของกลูโคส ท าหน้าท่ีเปล่ียนสารพิษ
ท่ีเขา้สู่ร่างกายเม่ือผา่นไปท่ีตบั ใหมี้พิษลดลง และอยูใ่นสภาพท่ีขบัถ่ายออกได ้
            5.  การท างานของสมองตอ้งพึ่งกลูโคสเป็นตวัให้พลงังานท่ีส าคญั 
            6.  อาหารคาร์โบไฮเดรตพวกธญัพืช เป็นแหล่งใหโ้ปรตีน วติามิน และเกลือแร่ดว้ย 

 อาหารท่ีให้คาร์โบไฮเดรตมีอยูห่ลายประเภท คือ ธญัพืช ผลไม ้ผกั นม ขนมหวานและน ้าหวาน
ชนิดต่างๆ แมว้า่โปรตีนและไขมนัใหพ้ลงังานไดเ้ช่นเดียวกบัคาร์โบไฮเดรต แต่อยา่งนอ้ยท่ีสุด ผูใ้หญ่
ควรกินคาร์โบไฮเดรตไม่ต ่ากวา่ 50 -100 กรัม เพื่อหลีกเล่ียงผลร้ายจากการเผาผลาญโปรตีนและไขมนั 
ถา้จะใหดี้ร้อยละ 50 ของพลงังานท่ีไดรั้บในแต่ละวนัควรไดม้าจากคาร์โบไฮเดรต 

 ไขมัน หมายถึง สารอินทรียก์ลุ่มหน่ึงท่ีไม่สามารถละลายไดใ้นน ้ า  แต่ละลายไดดี้ในน ้ ามนัและ
ไขมนัดว้ยกนั ตวัอยา่งของไขมนัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพของคน  คือ ไตรกลีเซอไรด์ (triglyceride) และ
คอเลสเทอรอล ส่วนใหญ่ของไขมนัท่ีอยูใ่นอาหาร คือ ไตรกลีเซอไรด์ แต่ละโมเลกุลของไตรกลีเซอไรด ์
ประกอบดว้ย กลีเซอรอล (glycerol)  และกรดไขมนั (fatty acid) โดยกลีเซอรอลท าหนา้ท่ีเป็นแกนให้
กรดไขมนั 3 ตวัมาเกาะอยู ่กรดไขมนัทั้ง 3 ชนิด อาจเป็นชนิดเดียวกนัหรือต่างชนิดก็ได ้ไตรกลีเซอไรด์
ท่ีสกดัจากสัตวมี์ลกัษณะแข็งเม่ือทิ้งไวท่ี้อุณหภูมิห้อง ส่วนไตรกลีเซอไรด์ท่ีสกดัจากเมล็ดพืชผลไม้
เปลือกแขง็และปลามีลกัษณะเป็นน ้ามนั 

 กรดไขมนั เป็นสารท่ีประกอบดว้ยธาตุคาร์บอน ไฮโดรเจนและออกซิเจน กรดไขมนัแบ่งเป็น2 
ประเภทคือ 
            1. กรดไขมนัไม่จ  าเป็น เป็นกรดไขมนัท่ีนอกจากได้จากอาหารแล้ว ร่างกายยงัสามารถ
สังเคราะห์ไดด้ว้ย เช่น กรดสเตียริก (stearic acid) กรดโอเลอิก (oleic acid) 
            2.  กรดไขมนัจ าเป็น เป็นกรดไขมนัท่ีร่างกายสังเคราะห์เองไม่ได ้ตอ้งไดจ้ากอาหารท่ีกิน
เขา้ไป มีอยู ่3 ตวัคือ กรดไลโนเลอิก (linoleic acid) กรดไลโนเลนิก (linolenic acid) และกรดอะแรโด
นิก (arachidonic acid) กรดไลโนเลอิกเป็นกรดไขมนัจ าเป็นท่ีพบมากท่ีสุดในอาหาร ส่วนกรดอะแรคิ
โดนิกนอกจากไดจ้ากอาหารแลว้ ร่างกายยงัสร้างไดจ้ากกรดไลโนเลอิก 
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 ไขมนัมีความส าคญัในดา้นโภชนาการหลายประการ คือเป็นตวัให้พลงังาน ไขมนั 1 กรัม ให้
พลงังาน 9 กิโลแคลอรี ให้กรดไขมนัจ าเป็นช่วยในการดูดซึมของวิตามินเอ ดี อี และเค รสชาติของ
อาหารจะถูกปากตอ้งมีไขมนัในขนาดพอเหมาะและช่วยท าให้อ่ิมทอ้งอยูน่าน นอกจากน้ีร่างกายยงั
เก็บสะสมไขมนัไวส้ าหรับให้พลงังานเม่ือมีความตอ้งการความตอ้งการไขมนัแต่ละวนัควรอยู่ใน
เกณฑ์ร้อยละ 25 - 35 ของแคลอรีทั้งหมดท่ีได้รับ และร้อยละ12 ของแคลอรีทั้งหมดควรมาจากกรด 
ไลโนเลอิก 

 วติามิน วติามินแบ่งออกไดเ้ป็น 2 กลุ่มดงัน้ี  
  1) วติามินทีล่ะลายในไขมัน ไดแ้ก่ วติามิน เอ ดี อี เค มีความแตกต่างกนัในบทบาทท่ีมีต่อ
สรีระของร่างกาย 
   วิตามินเอ (retinol) มีหน้าท่ี ช่วยในการมองเห็น การเจริญเติบโต และการพฒันาโครง
กระดูก (growth and bone development) และเน้ือเยื่อโดยผา่นทางการสังเคราะห์โปรตีนและการสร้าง
เซลล์กระดูกรวมทั้งเซลล์ชั้นอีนาเมลของฟัน การสร้างและคงสภาพเซลล์เยื่อบุผนงั มีภูมิคุม้กนัโรค
ต่อตา้นการเกิดมะเร็ง 
   แหล่งอาหาร ไดแ้ก่ ตบั มนัฝร่ัง แครอท ผกัโขม นม ไข่แดง 
   วิตามินดี (cholecalciferol) มีหน้าท่ีรักษาความเขม้ขน้ ของแคลเซียมในเซลล์ และนอก
เซลล์ ให้อยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสมกบัการท างานของร่างกาย โดยการท างานจะควบคุมการดูดซึมธาตุ
แคลเซียมและฟอสฟอรัสท่ีล าไส้และกระดูก 
   แหล่งอาหาร พบในน ้ามนัตบัปลา พบเพียงเล็กนอ้ยหรือปริมาณท่ีไม่แน่นอน ในเนยแขง็ 
ครีม ไข่แดง และตบั  
   วิตามินอี (alpha-tocopherol) หน้าท่ีป้องการเกิดเปอร์อ๊อกซิเดชั่น ของกรดไขมันไม่
อ่ิมตวัป้องกนัเซลลแ์ละเยือ่หุม้เซลล ์จากการถูกท าลายของอนุมูลอิสระ 
   แหล่งอาหาร พบในน ้ ามนัจากเมล็ดพืช น ้ ามนัจากจมูกขา้วสาลี เป็นแหล่งท่ีมีวิตามินอี
จ านวนมาก 
   วิตามินเค (phylloquinone) หน้าท่ี เป็นโคแฟกเตอร์ ในการสังเคราะห์ปัจจยัการแข็งตวั
ของเลือด 
   แหล่งอาหารพบมากในผกัใบเขียว โดยเฉพาะบล็อกโคล่ี กะหล ่าปลี และผกัโขม ผลไม ้
ธญัพืช นม ไข ่
  2)  วติามินทีล่ะลายได้ในน า้ 
   วิตามินบี 1 หรือไธอะมิน (thiamin, vitamin B1) หน้าท่ี จ  าเป็นส าหรับการเผาผลาญ
สารอาหารหรือเป็นส่วนประกอบของ โคเอนไซม์ท่ีใช้ในปฏิกิริยา การเผาผลาญอาหารพวก
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คาร์โบไฮเดรต  ช่วยการท างานของระบบทางเดินอาหารเก่ียวขอ้งกบัความอยากอาหารดีข้ึน การยอ่ย
อาหารและการขบัถ่าย แกปั้ญหาทอ้งผกูได ้ 
   แหล่งอาหาร พบในอาหารทั้งจากสัตว ์และพืชผกั ท่ีส าคญั ไดแ้ก่ เน้ือหมู เคร่ืองในสัตว ์
ไข่แดง ปลา พืชตระกลูถัว่ ขา้วซอ้มมือ จมูกขา้วสาลี ธญัพืช นม 

 วิตามินบี 2 หรือไรโบฟลาวิน (riboflavin, vitamin B2) หน้าท่ี  เป็นส่วนประกอบในโค
เอนไซมห์ลายชนิดท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใชส้ารอาหารในร่างกาย เช่น โคเอนไซม ์ท่ีควบคุมการใชก้รดไขมนั  
กรดอะมิโน และกรดไบรูอิก (มาจากคาร์โบไฮเดรต) จ าเป็นส าหรับสุขภาพของผิวหนังและระบบ
ประสาท ช่วยบ ารุง สายตา ช่วยใหผ้นงัเมด็เลือดแดงคงสภาพอยูไ่ด ้
   แหล่งอาหาร ท่ีพบมากไดแ้ก่ ตบั เน้ือสัตว ์ไข่ ผกัใบเขียว โดยเฉพาะใบยอดอ่อนจะมีสูง
กวา่ใบแก่ นม เนย 
   ไนอะซิน (niacin) หน้าท่ีเป็นส่วนประกอบของโคเอนไซม์ท่ีท าหน้าท่ีรับไฮโดรเจน 
หรือของโคเอนไซม์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเผาผลาญสารอาหาร ช่วยบ ารุงสมอง ประสาท รักษาสุขภาพ
ผวิหนงั ล้ิน เน้ือเยือ่ของระบบยอ่ยอาหาร ช่วยลดระดบัคลอเลสเตอรอลในเลือด 
                แหล่งอาหาร เน้ือสัตวท่ี์มีสีแดง เน้ือปลา ถัว่ บีท เคร่ืองในสัตว ์กองโภชนาการ กรมอนามยั 
แนะน าดงัน้ี 
    ชายผูใ้หญ่ไดรั้บพลงังาน  2,550  กิโลแคลอร่ี   ควรไดรั้บไนอะซิน   
        16.8     มิลลิกรัม 
    หญิงผูใ้หญ่ไดรั้บพลงังาน 1,800 กิโลแคลอร่ี   ควรไดรั้บไนอะซิน   
        11.9     มิลลิกรัม 
    วยัเรียนไดรั้บพลงังาน    1,500 - 2,300  กิโลแคลอร่ี  ควรไดรั้บไนอะซิน  
        10.2 - 15.2     มิลลิกรัม 
   วติามินบี 6 (pyridoxine) หนา้ท่ีสร้างเซโรโทนิน (serotonin) ซ่ึงเป็นฮอร์โมน ช่วยในการ
หดตวัของกล้ามเน้ือเรียบ และมีผลต่อการควบคุมการท างานของสมอง และเน้ือเยื่อ เปล่ียนทริป
โทเฟน เป็นไนอะซิน จ าเป็นส าหรับสุขภาพของผิวหนัง และระบบประสาท เก่ียวขอ้งกบัการสร้าง
เลือดถา้ขาดจะเป็นโรคโลหิตจาง 
   แหล่งอาหาร จมูกขา้วสาลี ยสีต ์หมู ตบั ธญัพืชท่ียงัไม่ไดข้ดัสี ถัว่ มนัฝร่ัง กลว้ย และขา้ว
โอต๊ 
   กรดโฟลิค (folic acid) หนา้ท่ีจ าเป็นในการสังเคราะห์เม็ดเลือดแดง และเม็ดเลือดขาวใน
ไขกระดูก รวมทั้งการเจริญเติบโตของเม็ดเลือดเหล่าน้ีจนสมบูรณ์ เพิ่มความอยากอาหารและกระตุน้
การสร้างกรดเกลือ 
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   แหล่งอาหาร เคร่ืองในสัตวโ์ดยเฉพาะตบั ไต  ผกัใบเขียว เห็ด ยสีต ์เน้ือแดง ธญัพืช 
   วิตามินบี 12 (cobalamines)หน้าท่ี จ  าเป็นส าหรับการท างานของเซลล์ทุกเซลล์ โดยเฉพาะ
ระบบประสาทและทางเดินอาหาร และไขกระดูก ใช้ได้ผลในการรักษาระบบเลือดท่ีผิดปกติ ช่วยดูดซึม 
แคโรทีน เปล่ียนเป็นวติามินเอ 
   แหล่งอาหาร มีแต่ในอาหารท่ีไดจ้ากเน้ือสัตวเ์ท่านั้น มีมากท่ีสุดคือตบัไต หวัใจ ปลา นม 
ไม่มีในพืชผกั และผลไม ้
   วิตามินซี (ascorbic acid) หน้าท่ีสังเคราะห์คอลลาเจน ซ่ึงเป็นโปรตีนท่ีท าให้โครงสร้าง
ของเซลล์ แข็งแรง ในเน้ือเยื่อเส้นใย เน้ือเยื่อเก่ียวพนั กระดูกอ่อน เป็นเน้ือเยื่อท่ีเป็นพื้นฐานของ
กระดูกและฟัน ผวิหนงัและเอน็ ช่วยการดูดซึมของเหล็กและแคลเซียม ท าใหผ้นงัเส้นเลือดแขง็แรง                                      

แหล่งอาหาร มีมากในผกัสด และผลไมส้ดแทบทุกชนิดอาหารจากสัตวท่ี์มีมากคือ ตบั 
ไข่ปลา (วีนัส ลีฬหกุล และคณะ 2545, สิริพนัธ์ุ จุลกลังคะ, 2542 เสาวนีย์ จกัรพิทกัษ์, 2544 และ
WHO/FAO, 2004) 

 สุปราณี แจง้บ ารุง และคณะ (2546) ได้สรุปว่า วิตามิน เป็นกลุ่มของสารอินทรีย ์ซ่ึงร่างกาย
ตอ้งการจ านวนน้อย เพื่อท าให้ปฏิกิริยาต่างๆ ในร่างกายเป็นไปตามปกติ ร่างกายไม่สามารถสร้าง
วติามินได ้หรือสร้างไดก้็ไม่เพียงพอแก่ความตอ้งการ โดยอาศยัสมบติัการละลายตวัของวติามิน ท าให้
มีการแบ่งวิตามินเป็น2พวก คือ วิตามินท่ีละลายในไขมนั และวิตามินท่ีละลายในน ้ า วิตามินท่ีละลาย
ตวัในไขมนั วิตามินในกลุ่มน้ีมี 4 ตวั คือ เอ ดี อี และเค การดูดซึมของวิตามินกลุ่มน้ีตอ้งอาศยัไขมนั
ในอาหาร มีหน้าท่ีทางชีวเคมีเก่ียวขอ้งกบัการสังเคราะห์โปรตีนบางชนิดในร่างกาย วิตามินท่ีละลาย
ตวัในน ้า วติามินในกลุ่มน้ีมีอยู ่9 ตวั คือ วติามินซี บี1 บี2 บี6 ไนอาซิน กรดแพนโทเทนิก (pantothenic 
acid) ไบโอติน (biotin) โฟลาซิน (folacin) และบี12 ส าหรับวิตามิน 8 ตวัหลงัมกัรวมเรียกวา่ วติามินบี
รวมหน้าท่ีทางชีวเคมีของวิตามินท่ีละลายตวัในน ้ า คือ เป็นตวัเร่งปฏิกิริยาหรือท าให้ปฏิกิริยาของ
ร่างกายด าเนินไปได ้วิตามินพวกน้ีตอ้งถูกเปล่ียนแปลงจากสูตรโครงสร้างเดิมเล็กนอ้ยก่อนท าหน้าท่ี
ดงักล่าวได ้
  แร่ธาตุ เป็นกลุ่มของสารอนินทรียท่ี์ร่างกายขาดไม่ได ้มีการแบ่งแร่ธาตุ ท่ีคนตอ้งการออกเป็น 
2 ประเภท คือ 
             1.  แร่ธาตุ ท่ีคนตอ้งการในขนาดมากกวา่วนัละ 100 มิลลิกรัม ไดแ้ก่ แคลเซียม ฟอสฟอรัส 
โซเดียม โพแทสเซียม คลอรีน แมกนีเซียม และก ามะถนั 
             2.  แร่ธาตุ ท่ีคนตอ้งการในขนาดวนัละ 2 - 3 มิลลิกรัม ไดแ้ก่ เหล็ก ทองแดง โคบอลต ์
สังกะสี แมงกานีส ไอโอดีน โมลิบดีนมั ซีลีเนียม ฟลูออรีนและโครเมียม 
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  แหล่งอาหารส าคญัของแร่ธาตุ ชนิดต่างๆ นั้น มีอยูใ่นอาหารท่ีให้โปรตีน เช่น เน้ือสัตว ์นม 
ถัว่เมล็ดแห้งผกัและผลไมก้็ให้แร่ธาตุ บางชนิดดว้ย เช่น โพแทสเซียม  แมกนีเซียม ส่วนโซเดียมและ
คลอรีนนั้นร่างกายไดจ้ากเกลือท่ีใชป้รุงอาหาร 
  แคลเซียม (calcium) หน้าท่ีเป็นส่วนประกอบของกระดูกและฟัน จ าเป็นในการท างานของ
กลา้มเน้ือและประสาท การแขง็ตวัของเลือด ควบคุมการเป็นกรดและด่าง 

แหล่งอาหาร นม ผลิตภณัฑจ์ากนม กระดูกท่ีกินได ้เช่น ปลากระป๋อง ปลาป่น ปลากราย ถัว่
เหลือง 

ฟอสฟอรัส (phosphorus) หนา้ท่ีท างานคู่กบัแคลเซียมในการสร้างกระดูกและฟัน  
แหล่งอาหาร อาหารท่ีมีโปรตีนสูงจะมีฟอสฟอรัสสูง เช่น เน้ือ ปลา เป็ด ไก่ ไข่ 
โปแตสเซียม (potassium) หน้าท่ีเสริมสร้างความแข็งแรงให้กระดูก ลดความเส่ียงการ

แตกหกัของกระดูกโดยช่วยรักษาแคลเซ่ียมไวใ้นร่างกาย การท างาน ของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ 
ปริมาณท่ีควรไดรั้บในผูใ้หญ่ 1,825 - 5,625 มิลลิกรัม / วนั 

แหล่งอาหาร เน้ือสัตว ์ ตลอดจนผลไม ้ผกัทุกชนิดโดย เฉพาะผกัใบสีเขียว กลว้ย ส้ม ฝร่ัง 
โซเดียม (sodium) หนา้ท่ีรักษาความสมดุล กรดต่างๆ น ้า และของเหลวภาย  ในร่างกาย  
 แหล่งอาหาร  พบโดยทัว่ไปในอาหาร โดยเฉพาะเกลือแกง และเคร่ืองปรุงท่ีใส่เกลือ อาหาร

ธรรมชาติมีมาก เช่น อาหารทะเล ไข่ เป็ด ไก่ และเน้ือสัตวอ่ื์นๆ 
คลอไรด์ (chloride) หน้าท่ีรักษาสมดุลกรดและด่างในเลือด ช่วยรักษาขอ้ต่อและเอ็นของ

หนุ่มสาว และช่วยการกระจายฮอร์โมน กระตุน้ตบัใหท้  างาน 
แหล่งอาหาร มีอยูใ่นอาหารหลายชนิดในรูปเกลือแกง เช่น น ้าปลา และซีอ้ิว  เป็นตน้ 
แมกนีเซียม (magnesium) หน้าท่ีเป็นองค์ประกอบของกระดูกและฟัน การขาดท าให้การ

สร้างกระดูกผิดปกติ และกระดูกแตกหักง่าย เก่ียวกบัการคลายตวัของกลา้มเน้ือ ดูดซบัและเผาผลาญ
แร่ธาตุต่างๆ เช่น แคลเซียม ฟอสฟอรัส โซเดียม โปแตสเซียม 

แหล่งอาหาร ถัว่เมล็ดแหง้ ถัว่ฝักยาว ธญัพืชท่ียงัไม่ไดข้ดัสี ผกัใบเขียว             
สังกะสี (zinc) หน้าท่ีเป็นโคเอ็นไซม์ของปฏิกิริยาท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสร้าง และการท าลาย

สารเมตาบอไลท์ของคาร์โบไฮเดรต ไขมนั โปรตีนและกรดนิวคลีอิก เก่ียวขอ้งกบัความคงทนของ
โครงสร้างโปรตีนและกรดนิวคลีอิก รวมถึงความแข็งแรงของโครงสร้างในส่วนประกอบของเซลล ์
RNA และ DNA กระดูก นอกจากนั้นยงัมีบทบาทท าลายสารพิษ 

แหล่งอาหาร  เน้ือววั ปลา เป็ด ไก่ นมเป็นแหล่งท่ีดีของสังกะสี 
เหล็ก (iron) หน้าท่ี เป็นส่วนประกอบของฮีโมโกลบิน ในเม็ดเลือดแดง เก่ียวขอ้งกบัการ

ขนส่งออกซิเจนในขบวนการลูกโซ่ของการหายใจ มีบทบาทเป็นภูมิคุม้กนัป้องกนัโรคโลหิตจาง 
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แหล่งอาหาร ท่ีดีท่ีสุดคือตบั รองลงมาไดแ้ก่ หอย หอยนางรม ไต หัวใจ เน้ือสัตวแ์ละปลา 
ถัว่เมล็ดแหง้เป็นแหล่งท่ีดีของเหล็กในพืช 

ไอโอดีน (iodine) หน้าท่ีในการควบคุมและเผาผลาญสารอาหารเพื่อให้พลงังานแก่ร่างกาย
และเป็นฮอร์โมนท่ีมีความส าคญัต่อการเจริญเติบโต โดยเฉพาะโครงสร้างของร่างกาย ระบบประสาท
และสมอง 

แหล่งอาหาร อาหารทะเล เช่น กุ้ง หอย ปลาทะเล  (วีนัส ลีฬหกุล และคณะ 2545, สิริพนัธ์ุ    
จุลกลงัคะ, 2542 เสาวนีย ์จกัรพิทกัษ,์ 2544 และWHO/FAO, 2004) 

 สุภจัฉรา นพจินดา และ วนัดี วราวทิย ์(2546) กล่าววา่ น ้ าเป็นสารอาหารท่ีคนขาดไม่ไดร่้างกาย
ได้น ้ าจากน ้ าด่ืม และการเผาผลาญโปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมนั ร่างกายขบัถ่ายน ้ าออกมากบั
ปัสสาวะและอุจจาระ และโดยการระเหยทางผิวหนังและทางระบบทางเดินหายใจ ร่างกายมีกลไก
ควบคุมรักษาดุลน ้ าให้อยู่ในเกณฑ์พอเหมาะ การขาดน ้ า เช่น ไม่มีน ้ าด่ืมเป็นเวลา 2 - 3 วนั หรือเกิด
ทอ้งเดินอยา่งรุนแรงไม่ไดรั้บการรักษา สามารถท าให้เสียชีวิตได ้ในทางตรงกนัขา้มถา้ร่างกายมีน ้ า
มากไป เช่น เป็นโรคไตขบัถ่ายปัสสาวะไม่ได ้จะเกิดอาการบวม ซ่ึงท าใหเ้สียชีวติไดเ้ช่นกนั   
 อาณดี นิติธรรมยง (2546) กล่าววา่ ใยอาหาร (dietary fiber) หมายถึง สารจากพืชท่ีคนกินแลว้ 
น ้ ายอ่ยไม่สามารถยอ่ยได ้ไดแ้ก่ เซลลูโลส (cellulose) เฮมิเซลลูโลส (hemicellulose) เพกทิน (pectin) 
และลิกนิน (lignin) แมว้า่ร่างกายไม่สามารถยอ่ยใยอาหาร แต่การไม่กินใยอาหารมีผลร้ายต่อสุขภาพ
ได ้การศึกษาพบว่า ใยอาหารมีบทบาทส าคญัต่อการขบัถ่ายอุจจาระให้ด าเนินไปตามปกติ ซ่ึงมีส่วน
ส าคัญต่อการป้องกันไม่ให้เกิดโรคถุงตันท่ีล าไส้ใหญ่ โรคมะเร็งของล าไส้ใหญ่ และลดระดับ           
คอเลสเทอรอลในเลือด 

 ข้อก าหนดสารอาหารทีค่วรได้รับประจ าวนั 
 แนวทางการจดัท าขอ้ก าหนดสารอาหารท่ีควรไดรั้บประจ าวนันั้น จะตอ้งมีการวางแผนจดัการ
ดา้นอาหารการกิน โดยให้ไดรั้บอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ ความตอ้งการของร่างกายแต่ละคน 
ตามขอ้ก าหนดสารอาหารท่ีไดรั้บประจ าวนัของประเทศนั้นๆ มาตรฐานอาหารน้ีมีช่ือเรียกหลายอยา่ง 
ส าหรับขอ้ก าหนดสารอาหารท่ีควรไดรั้บประจ าวนัของคนไทยมีช่ือเป็นภาษาองักฤษวา่ Recommended 
Daily Dietary Allowances for Healthy Thais และใชค้  ายอ่ RDA ขอ้มูลท่ีใชเ้ป็นแนวทางและเกณฑ์ใน
การวนิิจฉยั ชนิด ปริมาณ และสารอาหาร 
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ตารางที ่2.1   ขอ้ก าหนดสารอาหารท่ีควรไดรั้บประจ าวนัส าหรับคนไทยในผูใ้หญ่เพศชายและหญิง 
        อาย ุ20 - 60 ปี 

พลงังานและสารอาหาร                   หน่วย ข้อก าหนดสารอาหารใน 1 วนั 

เพศชาย เพศหญงิ 
พลงังาน (กิโลแคลอร่ี) 2,150.0 1,750.0 
โปรตีน (กรัม) 57.0 52.0 
ไขมนั (กรัม) 60.0 60.0 
คาร์โบไฮเครต    (กรัม) 247.5 247.5 
วติามินเอ           (ไมโครกรัม) 700.0 600.0 
วติามินซี        (มิลลิกรัม) 90.0 75.0 
 แคลเซียม 
ฟอสฟอรัส  
 ทองแดง                          

(มิลลิกรัม) 
(มิลลิกรัม) 
(ไมโครกรัม) 

700.0 
800.0 
900.0 

700.0 
800.0 
900.0 

โซเดียม 
โปแตสเซียม 
สังกะสี 
เหล็ก 

(มิลลิกรัม) 
(มิลลิกรัม) 
(มิลลิกรัม) 
(มิลลิกรัม) 

1,450 0 
4,200.0 

13.0 
10.4 

1,200.0 
3,400.0 

7.0 
24.7 

ท่ีมา : กรมอนามยั กระทรวงสาธารณะสุข พ.ศ. 2546 

 การน าข้อก าหนดสารอาหารทีค่วรได้รับประจ าวนัไปใช้ประโยชน์ 
 1. เพื่อประเมินผลการส ารวจอาหารท่ีบริโภค จะไดเ้ป็นแนวทางในการจดัอาหารท่ีเหมาะสม
ตามวยัแก่ผูบ้ริโภค ตลอดจนการใหโ้ภชนศึกษา 
 2. เพื่อการวางแผนและมาตรการดา้นอาหารใหพ้อเพียง 
 3. เพื่อการเสริมสารอาหารท่ีจ าเป็นส าหรับการแกไ้ขปัญหาสารอาหารบางชนิดท่ีขาดไป  
(วรนนัท ์ศุภพิพฒัน์, 2538) 
 4.  ใช้เป็นแนวทางในการประเมินคุณภาพของอาหาร (nutrition quality of a diet) โดยการ
เปรียบเทียบสารอาหารท่ีมีอยูใ่นอาหารแต่ละชนิด เป็นสัดส่วนร้อยละของปริมาณสารอาหารนั้นตาม
ข้อก าหนด RDA จากการบริโภคอาหารแต่ละประเภทในจ านวนอาหารท่ีเท่ากันหรือในจ านวน
พลงังานทั้งหมดของอาหาร เช่น การเปรียบเทียบคุณค่าอาหารของก๋วยเต๋ียวราดหน้ากบัขา้วผดัใน
น ้ าหนกัท่ีเท่ากนัวา่อาหารจานใดจะมีคุณค่าทางโภชนาการมากกวา่กนั และสารอาหารท่ีมีอยูน้ี่จะเป็น
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สัดส่วนร้อยละ ของ RDA เท่าใด ทางปฏิบติัส่วนมากจะใช้ในการเปรียบเทียบปริมาณสารอาหารท่ี
ได้รับจากการ บริโภคอาหารในราย 24 ชั่วโมงว่าเป็นร้อยละเท่าใดของปริมาณสารอาหารนั้นตาม
ขอ้ก าหนด RDA เพื่อให้ทราบวา่บุคคลนั้นไดรั้บอาหารเพียงพอกบัความตอ้งการหรือไม่ (สิริพนัธ์ุ จุล
กรังคะ, 2542) 

การจัดเตรียมการคิดค านวณพลงังานและสารอาหาร 

 อาหารท่ีใช้ในการประกอบอาหารให้ผูป่้วยทุกชนิดมีคุณค่าทางโภชนาการ แต่จะมีมากน้อย
ต่างกนัแลว้แต่ประเภทของอาหาร ไม่มีอาหารชนิดใดมีคุณค่าทางโภชนาการครบถว้น และเพียงพอ
ส าหรับรักษาสภาวะทางโภชนาการได ้ผูป่้วยควรไดรั้บครบทุกม้ือ เพื่อให้ไดคุ้ณค่าทางโภชนาการ
ครบถว้นและเพียงพอ ซ่ึงชนิดอาหารแบ่งตามหมวดอาหารแลกเปล่ียนแบ่งอาหารเป็น 6 หมวด อาหาร
แต่ละชนิดในหมวดเดียวกนั จะมีคุณค่าทางโภชนาการใกลเ้คียงกนั สามารถแลกเปล่ียนกนัไดใ้นหมวด
เดียวกนั เช่นขา้วสวย 1 ทพัพี ให้พลงังานและสารอาหารเท่ากบั ขนมจีน 1 จบั เป็นตน้ซ่ึงจะช่วยให้
ผูป่้วยรับประทานอาหารไดห้ลากหลาย อาหารแลกเปล่ียนแบ่งออกเป็น 6 หมวด ไดแ้ก่ 

 หมวดที ่1: หมวดนม 
 นม 1 ส่วนเท่ากับ 240 มิลลิลิตร (มล.) หรือ 1 ถ้วยตวง ให้สารอาหาร แตกต่างกันไปตาม
ปริมาณของไขมนั 

ตารางที ่2.2  สารอาหารกลุ่มใหพ้ลงังานหมวดนม 

ชนิดของนม  
(1 ส่วนเท่ากบั 240 มิลลลิติร) 

คาร์โบไฮ เดรต 
 (กรัม) 

โปรตีน  
(กรัม) 

ไขมัน  
(กรัม) 

พลงังาน  
(กโิลแคลอรี) 

นมขาดไขมนั 12 8 0 - 3 90 

นมพร่องมนัเนย 12 8 5 120 

นมไขมนัธรรมดา 12 8 8 150 
 

 หมวดที ่2: หมวดผกั 
 ผักแบ่งเป็น 2 หมวด คือหมวดผัก ก ให้พลังงานต ่ า และหมวดผัก ข ให้พลังงานต้อง
รับประทานจ านวนจ ากดั 
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 ผกัประเภท ก. ผกัใบเขียว รับประทานเท่าใดก็ได้ตามต้องการ ให้พลังงานต ่ าดังนั้ น ถ้า
รับประทานในปริมาณ 1 - 2 ส่วนในแต่ละม้ือ หรือเป็นอาหารว่าง ไม่จ  าเป็นตอ้งน ามาคิดพลงังาน
อาหารหรือสารอาหาร  
  ผกั 1 ส่วน คือ ผกัสุก ½   -1/3 ถ้วยตวง หรือ 50 - 70 กรัม หรือเป็นผกัดิบ ¾ - 1 ถ้วยตวง 
หรือ 70 - 100 กรัม ไดแ้ก่ผกัต่าง ๆ ดงัน้ี ผกักาดขาว ผกักาดหอม ผกับุง้ ผกักาดเขียว ผกัแว่น สายบวั 
ผกัปวยเลง้ ยอดฟักทองอ่อน ใบ โหระพา กะหล ่าปลี มะเขือเทศ ค่ึนฉ่าย มะเขือ ขมิ้นขาว แตงร้าน 
แตงกวา ใบกระเพรา แตงโมอ่อน ฟักเขียว น ้ าเตา้ แฟง พริกหนุ่ม พริกหยวก คูณ หยวกกลว้ยอ่อน ตั้ง
โอ๋ มะ เขือยาว มะเขือพวง ขิงอ่อน ตน้หอม ผกักระสัง ผกักวางตุง้ หวัปลี ไชเทา้ ต าลึง ผกัสลดั  
 หมวดผกั ข. ใหพ้ลงังาน 25 กิโลแคลอรีต่อน ้ าหนกัอาหาร 100 กรัมหรือผกัสดหน่ึงถว้ยตวง ผกั
สุขคร่ึงถ้วยตวง ได้แก่ผกักะเฉด บวบ ผกับุ้ง ดอกกุ้ยช่าย เห็ดเป๋าฮ้ือ มะเขือเทศ ผกัโขม ใบชะพลู 
ดอกมะขาม แครอท ใบข้ีเหล็ก มะระ แขนงกะหล ่า ตน้กระเทียม รากบวั ขิงแก่ ใบยอ ถัว่พลู ฟักทอง 
หอมหัวใหญ่ แห้ว ตน้กระเทียม มะละกอดิบ กะหล ่าปม บล็อกโคร่ี สะเดา หน่อไม ้เห็ดหูหนู ผกั
หว่าน ใบชะมวง ยอดแค มนัแกว พริกหยวก ผกัคะน้า ผกัป่วยเล้ง ถั่วงอก กะหล ่าปลี ยอดชะอม 
ถัว่ฝักยาว สะตอ ดอกโสน พริกหวาน มะรุม หัวผกักาด ใบกระเทียมจีน ยอดมะขามอ่อน ขา้วโพด
อ่อน ใบมะขามอ่อน ยอดกระถิน ยอดและใบต าลึง  
 

 หมวดที ่3: ผลไม้ 
 ผลไม ้1 ส่วน ใหค้าร์โบไฮเดรต 15 กรัม พลงังาน 60 แคลอรี เส้นใยประมาณ 2 กรัม 

ตารางที ่2.3  ปริมาณ ขนาดผลไมต่้อ 1 ส่วน  

ช่ือ น า้หนัก (กรัม) ถ้วยตวง ขนาด (เป็น ซม.)(ยาว x เส้นผ่าศูนย์กลาง) 

กลว้ยน ้าวา้ 45 1/3 1  ผลกลาง (10 x 3.5) 

กลว้ยไข ่ 40 1/3 1  ผลกลาง (10 x 3.5) 

กลว้ยหอม 50 1/3 1/2  ผลใหญ่ (22.5 x 4) 

กลว้ยหกัมุก 50 1/3 1/2  ผลใหญ่ (13 x 4)  

กลว้ยเล็บมือนาง 80 - 2  ผล  

ขนุน 60 - 2  ยวงขนาดกลาง (ยาว 5.5) 

แคนตาลูป 200 1 1/2 1  ช้ิน (7x9) หรือ 15 ค า 

เงาะ 85 1/2 3 - 5  ผลกลาง  
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ตารางที ่2.3  ปริมาณ ขนาดผลไมต่้อ 1 ส่วน (ต่อ) 

ช่ือ น า้หนัก (กรัม) ถ้วยตวง ขนาด (เป็น ซม.)(ยาว x เส้นผ่าศูนย์กลาง) 

ชมพู ่(นาค) 300 - - 

ชมพู ่(ม่าเหม่ียว) 200 - - 

ชมพู ่(สาแหรก) 215 - - 

ชมพู ่ - - 3 ผลเล็ก 

เชอร่ี 195 - 10 ผล 

แตงโม (เน้ือแดง) 285 2 10 ช้ินขนาดพอค า 

แตงไทย 500 - 10 ช้ินขนาดพอค า 

นอ้ยหน่า 35 1/2 ½ ผลใหญ่ (8 x 7.7) 

ทุเรียน 40 - 1 เมด็กลาง (9x4) 

ฝร่ังกลม (สาล่ี) 175 1 1/2 1 ผลเล็ก 

ฝร่ัง  120 - ½ ผลใหญ่ 

พีช - - 1 ผล  

พลบัสด 115 - ½ ผล 

แพร์ - - 1 ผลเล็ก 

พุทรา (ไทย) 70 - 6 ½ ผล (3x2) 

องุ่น (เขียว) 120 - 10 ผลเล็ก 

มะขามเทศ 80 - - 

มะขามหวาน 20 - 2 ฝัก (9.5x2) 

มะพร้าวอ่อน (เน้ือ) 80 1/2 5 ½ ชอ้นโตะ๊ 

มะละกอสุก 115 - 8 ค า หรือ 10 ชอ้นโตะ๊ 

มะม่วงดิบ (แรด) 135 - ½ ผล หรือ 5 ช้ิน 

มะม่วงดิบ (พิมเสน) 70 - 3 ช้ิน (1.5 x 2 ½) 

มะม่วงอกร่อง (สุก) 80 - ½ ผลกลาง หรือ 8 ช้ินพอค า 
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ตารางที ่2.3  ปริมาณ ขนาดผลไมต่้อ 1 ส่วน (ต่อ) 

ช่ือ น า้หนัก (กรัม) ถ้วยตวง ขนาด (เป็น ซม.)(ยาว x เส้นผ่าศูนย์กลาง) 

มงัคุด 80 1/2 4  ผล  

ระก า 115 - 2  ผล 

ลองกอง - - 5 - 6  ผล 

ลางสาด 90 - 7  ผล 

ละมุด 80 1/2 2  ผลเล็ก (4.8 x3.8) 

ล าไย(สด) 55 1/3 6  ผล 

ล้ินจ่ี (สด) 75 - 6  ผลขนาดใหญ่ 

ลูกตาลอ่อน (สด) 125 3/4 3  ลอน (5x5) 

สาล่ี 135 - 1  ผลเล็ก 

สับปะรด 125 1 8  ช้ินขนาดพอค า 

ส้มเขียวหวาน 160 1 1  ผล 

ส้มจีน 150 - 3  ผล 

ส้มโอ 150 1 2  กลีบ 

แอปเปิล (เขียว) 105 - 1  ผลเล็ก 

แอปเปิล (แดง) 100 - 1  ผลเล็ก 

องุ่น (เขียว) 120 - 10  ผลเล็ก 

 หมวดที ่4: ข้าว แป้ง ขนมปัง ธัญพชื  
 อาหารหมวดน้ี ไดแ้ก่ ขา้ว ขนมปัง เมล็ดธญั พืช และผลิตภณัฑจ์ากธญัพืช 
รวมถึงผกับางชนิดท่ีมีคาร์โบไฮเดรตสูง อาหารวา่งบางชนิด และถัว่เมล็ดแหง้ต่างๆ อาหาร 1 ส่วนให้
คาร์โบไฮเดรต 15 กรัม โปรตีน 2 กรัม ไขมนั 0 - 1 กรัม ใหพ้ลงังาน 80 แคลอรี ปริมาณอาหาร 1 ส่วน
แตกต่างกนัตามชนิดของอาหาร ดงัน้ี 
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ตารางที ่2.4  ปริมาณอาหารประเภทขา้วแป้งต่อ 1 ส่วน 

 
 

ชนิดอาหาร ปริมาณ 

ขา้วซอ้มมือ (สุก)  55 กรัม 5 ชอ้นโตะ๊  

ขา้วสวย (สุก)  55 กรัม 5 ชอ้นโตะ๊ (1 ทพัพีเล็ก)  

ขา้วตม้  ¾ ถว้ยตวง (2 ทพัพี)  

ขา้วเหนียว (สุก)  35 กรัม 3 ชอ้นโตะ๊ (ไม่ป้ันแน่น)  

แป้งสาลี  20 กรัม 3 ชอ้นโตะ๊  

ขนมจีน  95 กรัม 10 ชอ้นโตะ๊ (½ ถว้ยตวง หรือ 1 ½ จบั)  

ก๋วยเต๋ียวเส้นเล็ก(ลวก)  90 กรัม 9 ชอ้นโตะ๊ (½ ถว้ยตวง)  

เส้นบะหม่ี(ลวกสุก)  75 กรัม 10 ชอ้นโตะ๊ (½ ถว้ยตวง)  

มกักะโรนี (สุก)  70 กรัม 8 ชอ้นโตะ๊ (1/3 ถว้ยตวง)  

วุน้เส้น (สุก)  100 กรัม 10 ชอ้นโตะ๊ (½ ถว้ยตวง)  

ขนมปังปอนด์  25 กรัม 1 แผน่ ขนาด 10 x 10 ซม.  

ขนมปังโฮลวที  25 กรัม 1 แผน่ ขนาด 10 x 10 ซม.  

ขนมปังกรอบจืด  3 แผน่เล็ก (ขนาด 2 ½ น้ิว)  

มนัเทศ (สุก)  50 กรัม 5 ชอ้นโตะ๊ (½ ถว้ยตวง)  

มนัฝร่ังสุก  90 กรัม ½ หวักลาง  

เผอืก (สุก)  65 กรัม 1 ถว้ยตวง (½ ถว้ยตวง)  

ฟักทอง  ¾ ถว้ยตวง  

แปะกว้ย/ลูกเดือย  40 กรัม 3 ชอ้นโตะ๊ (½ ถว้ยตวง)  

ขา้วโพดตม้  60 กรัม 6 ชอ้นโตะ๊ หรือ ½ ฝัก  

รากบวั  10 ช้ิน  

แหว้  ½ ถว้ยตวง  

มนัแกว  2 ถว้ยตวง  
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 หมวดที ่5: เนือ้สัตว์และผลติภัณฑ์  
อาหารหมวดน้ีใหส้ารอาหารโปรตีนและไขมนั เป็นหลกั แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม ตามปริมาณไขมนั ดงัน้ี 
 กลุ่มมีไขมนัต ่ามาก กลุ่มน้ี 1 ส่วนมีโปรตีน 7 กรัม ไขมนั 0 - 1 กรัม พลงังาน 35 แคลอรี ไดแ้ก่  

ตารางที ่2.5  ปริมาณอาหารประเภทเน้ือสัตวแ์ละผลิตภณัฑก์ลุ่มไขมนัต ่ามากต่อ 1 ส่วน 

ชนิดอาหาร ปริมาณ 

เลือดหมู  6 ชอ้นโตะ๊ 90 กรัม 

ไต ( เซ่งจ๊ี )  2 ชอ้นโตะ๊ 30 กรัม 

เลือดไก่  3 ชอ้นโตะ๊ 40 กรัม 

ไข่ขาว  2 ฟอง 

ปลา,เน้ือลว้น  2 ชอ้นโตะ๊ 30 กรัม 

กุง้ (ขนาด 2 น้ิว)  4 - 6 ตวั 

กุง้แหง้  2 ชอ้นโตะ๊ 15 กรัม 

หอยแครง (เน้ือ)  10 ตวั 

ปลาหมึกสด  30 กรัม 

เน้ือปู  30 กรัม 

ปลาทูน่ากระป๋องในน ้า  4 ชอ้นโตะ๊ 

หอยลาย  10 ตวั 

ลูกช้ินปลา  5 - 6 ลูก 
 

 กลุ่มมีไขมนัต ่า กลุ่มน้ี 1 ส่วน ใหโ้ปรตีน 7 กรัม ไขมนั 3 กรัม พลงังาน 55 แคลอรี ไดแ้ก่  

ตารางที ่2.6  ปริมาณอาหารประเภทเน้ือสัตวแ์ละผลิตภณัฑก์ลุ่มไขมนัต ่าต่อ 1 ส่วน 

ชนิดอาหาร         ปริมาณ 

อกไก่ (ไม่ติดหนงั)  2 ชอ้นโตะ๊ 30 กรัม  

เป็ดเน้ือ (ไม่ติดหนงั)  2 ชอ้นโตะ๊ 30 กรัม  

ห่านเน้ือ (ไม่ติดหนงั)  2 ชอ้นโตะ๊ 30 กรัม  
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ตารางที ่2.6  ปริมาณอาหารประเภทเน้ือสัตวแ์ละผลิตภณัฑก์ลุ่มไขมนัต ่าต่อ 1 ส่วน (ต่อ) 

ชนิดอาหาร ปริมาณ 

หมูเน้ือ (ไม่ติดมนั)  2 ชอ้นโตะ๊ 30 กรัม  

ลูกช้ินไก่,หมู  5-6 ลูก 55 กรัม  

เน้ือสเตก๊ (ไม่มีมนั)  2 ชอ้นโตะ๊ 30 กรัม  

ปลาทูน่ากระป๋องในน ้ามนั  4 ชอ้นโตะ๊  

ปลาซลัมอน/ปลาดุก  2 ชอ้นโตะ๊ 30 กรัม  

แฮม  1 ช้ิน  

ถัว่เหลืองสุก  1 ทพัพี  

พาร์เมซานชีส  2 ชอ้นโตะ๊  

เคร่ืองในสัตว ์ 2 ชอ้นโตะ๊  

ปลาหมอ,ปลาจาระเม็ดขาว  2 ชอ้นโตะ๊  

หอยนางรม  6 ตวักลาง 30 กรัม  
 

กลุ่มมีไขมนัปานกลาง 1 ส่วน ใหโ้ปรตีน 7 กรัม ไขมนั 5 กรัม และพลงังาน 75 กิโลแคลอรี ไดแ้ก่  

ตารางที ่2.7  ปริมาณอาหารประเภทเน้ือสัตวแ์ละผลิตภณัฑก์ลุ่มไขมนัปานกลางต่อ 1 ส่วน 

ชนิดอาหาร           ปริมาณ 

เน้ือบดติดมนั  2 ชอ้นโตะ๊ 30 กรัม  

ซ่ีโครงหมูติดมนัเล็กนอ้ย  30 กรัม  

หมูติดมนัเล็กนอ้ย  30 กรัม  

หมูยา่ง  30 กรัม  

ไก่มีหนงั  2 ชอ้นโตะ๊ 30 กรัม  

เน้ือปลาทอด  30 กรัม  

เนยแขง็ (มอสเซอเรลล่า)  1 แผน่  

ไข่  1 ฟอง 50 กรัม  

นมถัว่เหลือง  1 ถว้ยตวง 240 ซี.ซี  
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ตารางที ่2.7  ปริมาณอาหารประเภทเน้ือสัตวแ์ละผลิตภณัฑก์ลุ่มไขมนัปานกลางต่อ 1 ส่วน (ต่อ) 

ชนิดอาหาร           ปริมาณ 

เตา้หู้อ่อนหลอด  120 กรัม (½ ถว้ยตวง)  

เตา้หูแ้ขง็  ½ แผน่  
 

 กลุ่มมีไขมนัสูง 1 ส่วน ใหโ้ปรตีน 7 กรัม ไขมนั 8 และพลงังาน 100 กิโลแคลอรี ไดแ้ก่ 

ตารางที ่2.8  ปริมาณอาหารประเภทเน้ือสัตวแ์ละผลิตภณัฑก์ลุ่มไขมนัสูงต่อ 1 ส่วน  

ชนิดอาหาร ปริมาณ 

ซ่ีโครงหมูติดมนั, หมูบด, กุนเชียง  2 ชอ้นโตะ๊ 30 กรัม  

ไส้กรอก  1 แท่งยาว 30 กรัม  

ไส้กรอกอีสาน  1 แท่ง 30 กรัม  

หมูยอ, คอหมู  30 กรัม  

แฮม (ชนิดกลม มีไขมนัปน)  30 กรัม  

เบคอน  3 ช้ิน  
 

 หมวด 6: ไขมัน 
 1 ส่วนของไขมนั คือไขมนัหนกั 5 กรัม ให้พลงังาน 45 กิโลแคลอรี แบ่งตามชนิดของกรดไขมนั  
กลุ่มไขมนัท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวั (Saturated fatty acid)  

ตารางที ่2.9  ปริมาณไขมนัท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวัต่อ 1 ส่วน 

ชนิดอาหาร            ปริมาณ 

ไขมนัจากสัตว ์ 1 ชอ้นชา เช่น น ้ามนัหมู,ไก่  

เนยสด  1 ชอ้นชา  

กะทิ  1 ชอ้นโตะ๊  

มะพร้าวขดู  2 ชอ้นโตะ๊  

ครีมสด  2 ชอ้นโตะ๊  

ครีมชีส  1 ชอ้นโตะ๊  
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กลุ่มไขมนัท่ีมีกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัหลายต าแหน่ง (Polyunsaturated fatty acid)  

ตารางที ่2.10  ปริมาณไขมนัท่ีมีกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัหลายต าแหน่ง ต่อ 1 ส่วน 

ชนิดอาหาร ปริมาณ 

น ้ามนัพืช  1 ชอ้นชา ไดแ้ก่ น ้ามนัถัว่เหลือง  
ดอกทานตะวนั น ้ามนัขา้วโพด ดอกค าฝอย  

เนยเทียม  1 ชอ้นชา  

มายองเนส  1 ชอ้นชา  

น ้าสลดัน ้าใส  1 ชอ้นโตะ๊  

น ้าสลดัน ้าขน้  1 ชอ้นชา  

วอลนทั  4 ซีก  

เมล็ดฟักทอง  1 ชอ้นโตะ๊  

เมล็ดดอกทานตะวนั  1 ชอ้นโตะ๊  

กลุ่มไขมนัท่ีมีกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัต าแหน่งเดียว (Monounsaturated fatty acid)  

 ตารางที ่2.11  ปริมาณไขมนัท่ีมีกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัต าแหน่งเดียว ต่อ 1 ส่วน 

ชนิดอาหาร ปริมาณ 

น ้ามนัพืช  1 ชอ้นชาไดแ้ก่ น ้ามนัมะกอก  
ถัว่ลิสง คาโนล่า  

ถัว่อลัมอนตห์รือเมล็ดมะม่วงหิมพานต ์ 6 เมล็ด  

ถัว่ลิสง  10 เมล็ด  

เนยถัว่  2 ชอ้นชา  

งา  1 ชอ้นโตะ๊  

มะกอกด า  8 ผลใหญ่  
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การคิดพลงังานและสารอาหารทีจั่ดให้ผู้ป่วย พลงังาน 1,800 กโิลแคลลอร่ี 
 โปรตีน   15%  = 15 x 1,800 =  67.5    กรัม 
                  400 
 คาร์โบไฮเดรต 55%  = 55 x 1,800 =  247.5  กรัม 
                  400 
 ไขมนั    30%  = 30 x 1,800 =  60.0    กรัม 
                  900 
ตารางที ่2.12  ตวัอยา่งการแบ่งส่วนอาหาร 
 

รายการอาหาร ส่วนอาหาร โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต พลงังาน 
ขา้ว 13.5 27 - 243 1,080 
ผกั ข. 1 2 - 5 25 
เน้ือสัตว ์ประเภทท่ี 3 6 42 30 - 450 
ไขมนั 5.5 - 27.5 - 247.5 
รวม - 71 57.5 248 1,802.5 

 

ตารางที ่2.13  ตวัอยา่งการแบ่งม้ืออาหาร 
 

รายการอาหาร มือ้เช้า(ส่วน) มือ้กลางวนั(ส่วน) มือ้เยน็(ส่วน) 
ขา้ว 3.5 5 5 
ผกั ข. - 0.5 0.5 
เน้ือสัตว ์ประเภทท่ี 3 1 2.5 2.5 
ไขมนั 1 2.5 2.5 
 

 ข้ันตอนการจัดหาวตัถุดิบ และเคร่ืองปรุงในการผลติอาหาร 
 นวลพรรณ บางทิพย ์(2551) กล่าวว่า การจดัซ้ือโดยวิธีการประกวดราคา จากการเสนอราคา
ของแต่ละร้าน โดยเลือกร้านท่ีท่ีเสนอราคาต ่าสุด การเสนอราคาเป็นการตรึงราคาระยะหน่ึง เช่น 3, 4, 
6 เดือน ซ่ึงการจดัซ้ือวธีิน้ี หน่วยผลิตและโภชนะบ าบดั จะตอ้งเตรียมงานล่วงหนา้ส าหรับผูด้  าเนินการ
จดัซ้ือ 
  1.1  รายการอาหารทั้ งหมวดท่ีต้องจัดซ้ือ ก าหนดแยกเป็นหมวดหมู่ต่างๆ เช่น หมวด
เน้ือสัตว ์หมวดผกั หมวดของแหง้และเคร่ืองปรุง เป็นตน้ 
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  1.2  ก าหนดรายละเอียดของคุณภาพอาหารท่ีตอ้งการจดัซ้ือ รวมทั้งหน่วยนบั หน่วยชัง่ตวง
ของอาหารเช่น กิโลกรัม โหล ขวด เป็นตน้ 
  1.3  ระบุจ านวนประมาณการของอาหารท่ีตอ้งการใชแ้ต่ละชนิดเพื่อให้ทราบถึงความตอ้งการ
วา่มากนอ้ยเท่าใด 
  1.4  จดัท ารายการอาหารล่วงหน้า เพื่อให้ทราบวา่จะใชว้ตัถุดิบอะไร จ านวนเท่าใด ในการ
ประกอบอาหาร 
  1.5  ส ารวจราคากลางของอาหารทุกชนิดท่ีตอ้งการซ้ือ 3-5 ตลาดแลว้หาราคาเฉล่ียของสินคา้
นั้นๆ เพื่อใชเ้ป็นเกณฑใ์นการเปรียบเทียบราคา 
  1.6  ช้ีแจงเง่ือนไขแก่ผูย้ื่นซองประกวดราคา เช่น เวลาในการส่งของ คุณลกัษณะของวตัถุดิบ 
เป็นตน้ 
  1.7  การเปิดซองประกวดราคา ควรมีการตรวจสอบความถูกต้องของราคาสินค้า การ
เปรียบเทียบราคา เพื่อหารายท่ียืน่ราคาต ่าสุดและการต่อรองราคา 

การบริการอาหารผู้ป่วย   

รุจิรา สัมมสุต (2545) ไดใ้หข้อ้มูลเร่ือง การบริการอาหารผูป่้วยวา่แบ่งออกเป็น 3 วธีิดงัน้ี  
1. การบริการระบบรวม (centralized system) เป็นการจัดเตรียมอาหารใส่ภาชนะ ณ งาน

โภชนาการ โดยจะผา่นการตรวจสอบความถูกตอ้งในการจดัอาหารจากนกัโภชนาการ หรือนกัก าหนด
อาหาร ตามท่ีแพทยผ์ูท้  าการรักษาระบุ ก่อนจดัส่งไปยงัหอผูป่้วย  

2. การบริการระบบกระจาย (decentralized system) เป็นวธีิการน าอาหารไปตกัและจดับริการท่ี
หอผูป่้วย ซ่ึงการบริการวิธีน้ีเกิดความผิดพลาดไดง่้าย ทั้งน้ีเพราะไม่ผ่านการตรวจสอบความถูกตอ้ง
จาก นักโภชนาการ หรือนักก าหนดอาหาร ซ่ึงอาจมีการเร่งรีบในการตกัอาหารเพื่อให้ทนัเวลา และ
ขาดความพร้อมในดา้นบุคลากรและสถานท่ี 

3.  การบริการแบบผสม (mixed system) เป็นการบริการทั้งแบบระบบรวมและการกระจาย 
ข้ึนอยูก่บัการพิจารณาของผูค้วบคุม 

การใหบ้ริการไม่วา่จะเป็นระบบใดตอ้งค านึงถึง ส่วนประกอบอ่ืนๆ ดงัน้ีคือ 
 เวลาในการบริการอาหาร  เวลาในการบริการอาหารของผูป่้วยแต่ละโรงพยาบาลจะแตกต่างกนั
ตามนโยบายการบริหารและการบริการของแต่ละโรงพยาบาล เพื่อใหส้อดคลอ้งกบัการปฏิบติังานของ
ผูเ้ก่ียวขอ้ง โดยอาจก าหนดเวลาในการใหบ้ริการดงัน้ี 

 ม้ือเชา้   เวลา 07.00 - 08.00 น. 
 ม้ือกลางวนั เวลา 11.00 - 12.30 น. 
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 อาหารวา่ง เวลา 14.00 - 15.00 น. 
 ม้ือเยน็  เวลา 16.30 - 18.00 น. 

 การเก็บถาดอาหาร  หลังจากบริการอาหารในแต่ละม้ือแก่ผู ้ป่วยแล้วประมาณ 1 ชั่วโมง 
เจา้หนา้ท่ีงานโภชนาการจะเก็บถาดอาหารกลบัเพื่อน ามาท าความสะอาด (รุจิรา สัมมสุต, 2542) 
 เจ้าหน้าที่บริการ บุคลาการท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริการอาหารจ าเป็นตอ้งให้ความส าคญัในดา้น
การสุขาภิบาลอาหาร และสุขวทิยาส่วนบุคคลไดแ้ก่ 

 สุขภาพ เจา้หนา้ท่ีทุกคนตอ้งมีสุขภาพท่ีดี ร่างกายแข็งแรง ไม่เป็นโรคติดต่อท่ีสามารถแพร่
เช้ือโรคไปสู่ผูรั้บบริการได ้ความสะอาดของร่างกาย ตอ้งดูแลความสะอาดของร่างกายทุกวนัไม่ให้มี
กล่ินเหม็นอบั ตดัเล็บสั้น ไม่สวมใส่เคร่ืองประดบั ลา้งมือสม ่าเสมอดว้ยสบู่หรือน ้ ายาท าความสะอาด 
ก่อนและหลงัการปฏิบติังาน การแต่งกาย เส้ือผา้ควรมีสีอ่อนสามารถเห็นความสกปรกไดง่้าย สวมใส่
เส้ือผา้ท่ีผา่นการท าความสะอาดเรียบร้อย สวมรองเทา้หุ้มส้นขณะปฏิบติังานกิริยามารยาทเรียบร้อย 
พดูจาสุภาพอ่อนนอ้ม มีความคล่องแคล่ว วอ่งไวในการปฏิบติังานและการใหบ้ริการ 
 ภาชนะเคร่ืองใช้ในการบริการ ภาชนะท่ีใช้ควรเป็นภาชนะท่ีน่าดู ท าความสะอาดง่าย ซ่ึงเม่ือ
ผูป่้วยพบภาชนะท่ีไม่สะอาดจะท าให้ความรู้สึกอยากกินลดลงไป และภาชนะท่ีใช้ควรมีความคงทน 
แข็งแรง ให้ความปลอดภัยแก่ผูบ้ริโภค เกณฑ์ในการเลือกภาชนะอุปกรณ์ในการบริการอาหาร
ประกอบไปด้วย วสัดุท่ีใช้ ควรท าจากวสัดุท่ีไม่เป็นพิษต่อผูบ้ริโภค ทนต่อความเป็นกรดด่างของ
อาหาร คงทนไม่แตกหกั หลุดลอกมาปนเป้ือนในอาหาร การออกแบบ ควรมีรูปทรงท่ีท าความสะอาด
ง่ายทั้งภายในและภายนอก ไม่มีร่องท่ีท าให้เศษอาหารติดอยู ่ราคามีควรมีความเหมาะสมกบัคุณภาพ
และการใชง้าน ราคาไม่สูงเกินไป 
 

งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

 นวลพรรณ บางทิพย ์(2551) ศึกษาเร่ือง คุณค่าทางโภชนาการและความพึงพอใจต่อคุณภาพ
และการบริการของผูป่้วยสามญั โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่ มีวตัถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์
ปริมาณพลงังานและสารอาหารของอาหารธรรมดาส าหรับผูป่้วยสามญัโรงพยาบาลมหาราชนคร
เชียงใหม่ และวิเคราะห์ความพึงพอใจในอาหารและการบริการของผูป่้วยสามญัโรงพยาบาลมหาราช
นครเชียงใหม่ จากกลุ่มตวัอยา่งจ านาน 400 คน จ าแนกตามหอผูป่้วยศลัยกรรมชายจ านวน 104 คน หอ
ผูป่้วยศลักรรมหญิงจ านวน 112 คน หอผูป่้วยออร์โธปิดิกส์ชาย จ านวน 95 คน หอผูป่้วยออร์โธปิดิกส์
หญิง จ านวน 89 คน ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีความพึงพอใจอาหาร และการบริการมากท่ีสุด
คือ อาหารจดัครบ 5 หมู่ ความสะอาดของภาชนะและอุปกรณ์ รวมทั้ง ความสะอาดดา้นเคร่ืองแต่งกาย
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ของเจา้หนา้ท่ี ผลการวเิคราะห์น้ีช่วยใหไ้ดแ้นวทางในการพฒันาคุณภาพอาหารธรรมดาส าหรับผูป่้วย
ท่ีเขา้รับการรักษา ของโรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่ต่อไป 

 จุฑามาส ถนอมพงษช์าติ และคณะ (2550) ศึกษาเร่ือง การพฒันาต ารับอาหารส าหรับผูป่้วยจิตเวช
ทัว่ไป มีวตัถุประสงค์เพื่อปรับเปล่ียนพฒันาต ารับอาหารส าหรับจดับริการอาหารผูป่้วยในโรงพยาบาล
ให้เป็นมาตรฐาน และใช้ก าหนดเป็นต ารับอาหารมาตรฐานในการควบคุมก ากับการผลิตและบริการ
อาหารปรุงส าเร็จของผูป้ระกอบการต่อไป โดยรวบรวมปัญหาจากการบริการอาหาร ใช้แบบสอบถาม
ประเมินความพึงพอใจ การทบทวนรายการอาหาร และต ารับอาหารเดิม ก าหนดรายการอาหารโดยใช้
รายการอาหารแลกเปล่ียน ทดลองประกอบอาหารจากต ารับอาหารและค านวณคุณค่าทางโภชนาการโดย
ใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป lnmucal ผลิตและจดับริการอาหารตามต ารับอาหาร จากนั้นประเมินความพึงพอใจ
ในการให้บริการอาหารผูป่้วย พบว่า อตัราความพึงพอใจในการให้บริการอาหารโดยรวมเพิ่มข้ึน จาก 
ร้อยละ 62 เป็น ร้อยละ 68  

 นิตยา ศรีวิรัตน์ (2551) ศึกษาเร่ือง คุณค่าทางโภชนาการของอาหารส าหรับโรคไตวายเร้ือรังและ
ความพึงพอใจในอาหารและการบริการของผูป่้วยโรคไตวายเร้ือรัง มีวตัถุประสงคเ์พื่อวิเคราะห์ปริมาณ
พลงังานและสารอาหารส าหรับผูป่้วยโรคไตวายเร้ือรัง และศึกษาความพึงพอใจในอาหาร และการบริการ
อาหารผูป่้วยโรคไตวายเร้ือรังหอผูป่้วยพิเศษ โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่ ผลการวิเคราะห์พบว่า 
รายการอาหารส่วนใหญ่ให้ปริมาณพลังงานและสารอาหารมากกว่าปริมาณท่ีแนะน าต่อวนั และจาก
การศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอยา่งมีความพึงพอใจมากท่ีสุด ในดา้นอาหารท่ีจดัให้ครบห้าหมู่ คิดเป็นร้อยละ 
65.0 ด้านความสะอาดของภาชนะและอุปกรณ์ คิดเป็นร้อยละ 64.7 และกลุ่มตวัอย่างมีความพึงพอใจ
ระดับมากในการยิ้มแยม้ แจ่มใส ในการบริการ คิดเป็นร้อยละ 67.3 จากผลการวิเคราะห์คร้ังน้ีเป็น
แนวทางในการพัฒนาคุณภาพอาหารส าหรับผู ้ป่วยโรคไตวายเร้ือรัง และการบริการอาหารของ
โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่ 

 กาญจนา สอนทองมา (2553) ศึกษาเร่ือง ความพึงพอใจของผูป่้วยห้องพิเศษต่อการบริการ
อาหารผูป่้วยในโรงพยาบาลของรัฐแห่งหน่ึง มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาความพึงพอใจของผูป่้วยห้อง
พิเศษต่อการบริการอาหาร ในด้านอาหาร ภาชนะและอุปกรณ์ ท่ีใช้ในการรับประทานอาหาร และ
เจา้หน้าท่ีผูใ้ห้บริการ ประชากรคือผูป่้วยห้องพิเศษ จ านวน 67 คน เก็บขอ้มูลด้วยแบบสอบถามผล
การศึกษาพบวา่ ประชากรมีความพึงพอใจโดยรวมระดบัมากต่อการบริการอาหาร จ าแนกตามความ
พึงพอใจดา้นต่างๆ คือดา้นภาชนะอุปกรณ์ การให้บริการของเจา้หน้าท่ี อาหารประเภทขา้ว ลกัษณะ
อาหาร อาหารจานเดียว และชนิดอาหารมีคะแนนเฉล่ีย 3.97, 3.96, 3.67, 3.65, 3.51 และ3.50 ตามล าดบั 
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 เครือวลัย ์เก้าเอ้ียน และกนกนาค หงสกุล (2548) ศึกษาเร่ือง ความพึงพอใจต่อคุณภาพและ 
บริการอาหารส าหรับผูป่้วยโดยเอกชนเป็นผูด้  าเนินการแบบจา้งเหมา วตัถุประสงคเ์พื่อประเมินความ 
พึงพอใจของ ผูป่้วย เจา้หน้าท่ีและญาติผูป่้วย ต่อคุณภาพอาหาร และการบริการอาหารผูป่้วย กลุ่ม
ตวัอย่าง คือโรงพยาบาลสังกดัส านกังานปลดักระทรวงสาธารณสุข ท่ีไดถ่้ายโอนงานบริการอาหาร
ส าหรับผูป่้วย ให้เอกชนด าเนินการแล้ว จ านวน 28โรงพยาบาล เก็บข้อมูลโดยใช้สอบถาม จาก
บุคลากร ในโรงพยาบาล จ านวน 293 คน ผูป่้วยและญาติผูป่้วย จ านวน 266 คน เก็บขอ้มูล ระหว่าง
เดือนเมษายน 2547 - พฤษภาคม 2547 สถิติท่ีใชว้ิเคราะห์ขอ้มูล คือความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ียและ ส่วน
เบ่ียงเบน มาตรฐาน ผลการศึกษาพบว่า ผูป่้วยและญาติผูป่้วยพึงพอใจต่อคุณภาพอาหารและบริการ
อาหารผูป่้วย หลงัใหเ้อกชนด าเนินการแบบจา้งเหมาแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 อมรรัตน์ จนัท์โชติกุล และเบญจา มุกตพนัธ์ุ (2553) ศึกษาเร่ืองปัจจยัท่ีมีผลต่อการบริโภคอาหาร
โรงพยาบาลของผูป่้วยใน โรงพยาบาลร้อยเอ็ด มีวตัถุประสงค์ เพื่อศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อการบริโภค 
อาหารโรงพยาบาลของผูป่้วยใน กลุ่มตวัอย่างคือผูป่้วยในโรงพยาบาลร้อยเอ็ดท่ีบริโภคอาหารธรรมดา
จ านวน 130 คน เก็บขอ้มูลโดยใช้แบบสัมภาษณ์ ประกอบไปดว้ยขอ้มูลดา้นประชากร เศรษฐกิจ สังคม 
ความยากอาหาร ความรู้ ทศันคติ และความพึงพอใจอาหารโรงพยาบาล ผลการศึกษาพบว่าผูป่้วยส่วน
ใหญ่มีคะแนนทศันะคติและความพึงพอใจ การบริการอาหารโรงพยาบาลอยู่ในระดบัปานกลางร้อยละ 
68.5 และ 62.3 ตามล าดบั 

 Bayram5 Sahin and others (2006) ศึกษาเร่ือง ปัจจยัท่ีส่งผลต่อระดับความพึงพอใจต่อการ 
บริการอาหารในโรงพยาบาลทหารในตุรกี มีวตัถุประสงคเ์พื่อก าหนดปัจจยัท่ีส่งผลกระทบถึงความ 
พึงพอใจของผูป่้วยต่อการบริการอาหาร กลุ่มตวัอยา่งจ านวน 374 คน ณ.หน่วยบริการสุขภาพระดบั 3 
ขนาด 1,000 เตียง เก็บขอ้มูลด้วยแบบสอบถาม ผลการศึกษาพบว่า ร้อยละ 51.3 เห็นว่าการบริการ 
อาหารมีคุณภาพเพียงพอ ร้อยละ 32.4 เห็นวา่ การบริการอาหารไม่มีคุณภาพเพียงพอ และร้อยละ 16.3 
ยงัไม่แน่ใจ ผลการศึกษาช้ีให้เห็นว่า ลกัษณะพิเศษของผูป่้วยไม่มีความส าคญัในการอธิบายระดับ
ความ พึงพอใจต่อการบริการอาหาร แต่ความหลากหลายของรสชาติและหนา้ตาของอาหารมีผลส าคญั
ต่อการ ตดัสินใจของผูป่้วยต่อการบริการอาหารในโรงพยาบาล ผลจากการศึกษาน้ีมีส่วนช่วยในการ
ตัดสินใจ เพิ่มระดับความ พึงพอใจของผูป่้วย ต่อการบริการอาหารในหน่วยจัดการและหน่วย
โภชนาการ ของ โรงพยาบาล อีกทั้งยงัใชเ้ป็นบรรทดัฐานของการบริการอาหาร ของโรงพยาบาลและ
ใชต้รวจวดัคุณภาพ ในการปรับปรุง แกไ้ขคุณภาพของการบริการอาหารอีกดว้ย 

 Carpa Sandra and others (2005) ได้ท าการศึกษาเร่ือง ประเมินความพึงพอใจในคุณภาพ การ
ให้บริการดา้นอาหารในผูป่้วยพิเศษ เพื่อพฒันาการให้บริการ มีวตัถุประสงคเ์พื่อติดตามและ ประเมิน
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คุณภาพการ ให้บริการดา้นอาหารในโรงพยาบาลเอกชน ขนาด 440 เตียงในระหว่างปี 2003 - 2005 
เก็บขอ้มูลโดยการใช้แบบสอบถาม มีระดบัอตัราความพึงพอใจในปี 2003=48 .ปี 2004=42 และ ปี 
2005=60 ใช้ Chi-squared analysis ในการหาค่าความสัมพนัธ์ของความพึงพอใจ ดา้นคุณภาพอาหาร 
คุณภาพ การบริการ คุณภาพของพนกังานบริการ และ คุณภาพส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพต่ออายุ เพศ 
ประเภทอาหาร ความอยากรับประทานอาหาร และวนันอนโรงพยาบาลของผูป่้วย โดยมีตวัแปรต่อ 
ความพึงพอใจ ต่อคุณภาพการให้บริการอาหาร คืออุณหภูมิของอาหารและขนาดของอาหาร ผล 
การศึกษาพบว่า ปัจจยัทั้งหมดขา้งตน้มีผลต่อความพึงพอใจในคุณภาพการให้บริการของผูป่้วยจริง
โดย มีคะแนนน้อยแบบประเมินสามารถน าไปใชพ้ฒันาการให้บริการดา้นอาหารไดต้รงประเด็นและ
เพื่อ เป็นการพฒันาคุณภาพบริการใหเ้กิดความพึงพอใจของผูป่้วยมากยิง่ข้ึน 

 Lee SL and Chang YK (2003) ได้ศึกษาเร่ือง กรณีศึกษาการปรับปรุงคุณภาพด้านการบริการ 
อาหารให้ผูป่้วย มีวตัถุประสงค์ เพื่อศึกษาความพึงพอใจของผูป่้วยท่ีมีต่อรายการอาหารและการ 
บริการท่ีแตกต่าง เก็บขอ้มูลด้วยแบบสอบถาม ใช้วิธีการประกอบอาหารท่ีได้มาตรฐานเพื่อรักษา
รสชาติ ช่วงเดือนกรกฎาคม 2003 ช่วงเช้า เวลา 07.30 - 08.30 น. และช่วงเยน็ เวลา 17.30 - 18.00 น. 
ผลการศึกษาพบวา่ มีการเพิ่มระดบัความพึงพอใจท่ีมีต่อการสั่งรายการอาหารก่อนปรับปรุงจาก 3.49 
เป็น 3.55 การบริการมีความสัมพนัธ์ในตึกผูป่้วยระดบั VIP พบว่า ระดบัความพึงพอใจต่อรายการ 
อาหารภายหลังท่ีมีการปรับปรุงคุณภาพแล้ว คือ 3.56 และพบว่าผูป่้วยตึก VIP ใน 1 วนั มีการสั่ง 
อาหารเพิ่มข้ึน 7 จาน นอกจากน้ี การมีอาหารหลากหลายช่วยเพิ่มสีสันมาก ความพึงพอใจด้านการ 
บริการอาหาร ท่ีโรงพยาบาลจดัใหมี้ความแปรฝันค่อนขา้งสูง ผลจากการศึกษาคร้ังน้ีสามารถน าขอ้มูล
ท่ี ไดไ้ปใช้เป็นบรรทดัฐาน ต่อการเปรียบเทียบขอ้มูล ในอนาคต การน าระบบประกนัคุณภาพมาใช้
อย่าง ต่อเน่ืองนั้นจะช่วยให้นกัโภชนาการมีแนวทางในการจดัอาหารและการบริการอาหารและใช้
ตรวจวดั พื้นท่ีท่ีตอ้งการปรับปรุงคุณภาพ 
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บทที ่3  

วธีิด ำเนินกำรศึกษำ 

 การศึกษาเร่ือง คุณภาพอาหารและตน้ทุนอาหารส าหรับผูป่้วย ศูนยศ์รีพฒัน์ คณะแพทยศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ คร้ังน้ีเป็นการศึกษาเชิงพรรณนา (Descriptive study) โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อ 
วิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ และวิเคราะห์ตน้ทุนจากวตัถุดิบในอาหารธรรมดาส าหรับผูป่้วย ศูนย์
ศรีพฒัน์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ มีวธีิด าเนินการศึกษา ดงัน้ี 

ประชำกร 

  รายการอาหารของการวิเคราะห์ในคร้ังน้ี คือ รายการอาหารธรรมดาท่ีจดัให้ผูป่้วยบริโภค
ประกอบดว้ย อาหารม้ือเช้า ม้ือกลางวนั และ ม้ือเยน็ จ  านวน 31 วนั รวมทั้งส้ิน 68 รายการ ผลิตโดยหน่วย
ผลิตและโภชนบ าบดั งานโภชนาการ โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่ มีรายการดงัต่อไปน้ี 
 
ตำรำงที ่3.1  รายการอาหารประจ าวนัจ าแนกตามม้ือ 

 
 
 

รำยกำรอำหำร 

วนัที่ มือ้เช้ำ มือ้กลำงวนั มือ้เยน็ 
1 ขา้วตม้หมูเห็ดหอม 

นมพร่องมนัเนย UHT 
ขา้วสวย 
แกงจืดหมูผกักาดขาว 
ผดักระเพราไก่ 
กลว้ยบวชชี 

ขา้วสวย 
ผดัเผด็หมู 
ตุ๋นฟักเขียวเห็ดหอมปีกบนไก่ 
แตงโม 

2 ขา้วตม้ไก่ป้ันกอ้น
เห็ดหอม 
นมเปร้ียว UHT 
 

ขา้วสวย 
แกงจืดเตา้หูไ้ข่หมูบด 
ไก่ผดัพริกหวานเห็ดนางฟ้า 
ลอดช่องน ้ากะทิ 

ขา้วสวย 
แกงเลียงไก่ฉีก 
ไข่ลูกเขย 
วุน้กะทิ 
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ตำรำงที ่3.1 รายการอาหารประจ าวนัจ าแนกตามม้ือ(ต่อ) 

 
 

รำยกำรอำหำร 

วนัที่ มือ้เช้ำ มือ้กลำงวนั มือ้เยน็ 
3 ขา้วตม้หมูเห็ดหอม 

นมสดรสจืด UHT 
ก๋วยเต๋ียวคัว่ไก่ 
บวชลูกชิดมะพร้าวอ่อน 

ขา้วสวย 
แกงจืดวุน้เส้น 
หมูผดัพริกขิงถัว่ฝักยาว 
ถัว่ด าน ้ากะทิ 

4 โจก๊หมูเห็ดหอม+หม่ีขาว
ทอด+ขิงฝอย 
นมถัว่เหลือง UHT 

ขา้วสวย 
แกงเขียวหวานไก่ 
ผดัผกัรวมหมู  
แกงบวชฟักทอง 

ขา้วสวย 
ผกักาดจอซ่ีโครงหมู 
ลาบหมูคัว่ 
เตา้ส่วน 

5 ขา้วตม้ไก่ป้ันกอ้น  
เห็ดหอม 

น ้าส้ม 100% 

ขา้วสวย 
แกงจืดหมูผกักาดขาว 
พะแนงหมู 
แตงโม 

ขา้วสวย 
แกงจืดเตา้หูไ้ข่หมูบด 
ไก่ผดัพริกสด 
แกงบวชเผอืก 

6 ขา้วตม้หมูเห็ดหอม 
นมพร่องมนัเนย UHT 

 

ก๋วยเต๋ียวผดัไทย 
สาคูบวัลอยน ้ากะทิ 

ขา้วสวย 
แกงฮงัเล 
ผดักะหล ่าปลีเตา้หูป้ลา 
ขา้วเหนียวด าเปียกเผือก 

7 ขา้วตม้หมูเห็ดหอม 
นมเปร้ียว UHT 
 

ขา้วสวย 
ตม้ส้มปีกบนไก่เห็ดนางฟ้า 
ไข่พะโล+้ เตา้หู้ 
สาคูเปียกอญัชนั ขา้วโพด 

ขา้วสวย 
แกงจืดหวัไชเทา้หมูบด 
ผดัเผด็หมู 
ถัว่เขียวตม้น ้าตาล 

8 โจก๊หมูเห็ดหอม+หม่ีขาว
ทอด+ขิงฝอย 
นมสดรสจืด UHT 

 

ขา้วสวย 
แกงจืดหมูผกักาดขาว 
ผดักระเพราหมู 
กลว้ยบวชชี 

ขา้วสวย 
น ้าพริกอ่อง แตงกวา 
ปีกบนไก่ตุ๋นเห็ดหอม 
น ้าแดงวุน้มะพร้าวเม็ดแมงลกั 
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ตำรำงที ่3.1 รายการอาหารประจ าวนัจ าแนกตามม้ือ(ต่อ) 

 
 

รำยกำรอำหำร 

วนัที่ มือ้เช้ำ มือ้กลำงวนั มือ้เยน็ 
9 ขา้วตม้หมูเห็ดหอม 

นมถัว่เหลือง UHT 

 

ขา้วสวย 
แกงจืดเตา้หูไ้ข่หมูบด 
ไก่ผดัพริกหวานเห็ดนางฟ้า 
ลอดช่องน ้ากะทิ 

ขา้วสวย 
แกงเลียงไก่ฉีก 
ไข่ลูกเขย 
วุน้กะทิ 

10 ขา้วตม้หมูเห็ดหอม 
น ้าส้ม 100% 

 

ขา้วสวย 
แกงจืดวุน้เส้น 
หมูผดัพริกขิงถัว่ฝักยาว 
ถัว่ด าน ้ากะทิ 

ขา้วสวย 
ตม้ส้มปีกบนไก่เห็ดนางฟ้า 
ผดัผกัรวมหมู  
แคนตาลูป 

11 ขา้วตม้ไก่ป้ันกอ้น  
เห็ดหอม 

นมพร่องมนัเนย UHT 

 

ขา้วสวย 
แกงเขียวหวานไก่ 
ผดักะหล ่าปลีฝอยหมูบด 
บวชลูกชิดมะพร้าวอ่อน 

ขา้วสวย 
ผกักาดจอซ่ีโครงหมู 
แกงฮงัเล 
แกงบวชฟักทอง 

12 โจก๊หมูเห็ดหอม+หม่ีขาว
ทอด+ขิงฝอย 
นมเปร้ียว UHT 
 

ขา้วสวย 
แกงจืดหมูผกักาดขาว 
พะแนงหมู 
แกงบวชเผอืก 

ขา้วสวย 
แกงจืดเตา้หูไ้ข่หมูบด 
ไก่ผดัเมด็มะม่วง 
ลอดช่องสิงคโปร์ 

13 ขา้วตม้หมูเห็ดหอม 
นมสดรสจืด UHT 

 

ก๋วยเต๋ียวผดัไทย 
สาคูบวัลอยน ้ากะทิ 

ขา้วสวย 
แกงหมูสามรส 
ผดักะหล ่าปลีเตา้หูป้ลา 
ขา้วเหนียวด าเปียกเผือก 

14 ขา้วตม้ไก่ป้ันกอ้น  
เห็ดหอม 

นมถัว่เหลือง UHT 

 

ขา้วผดัหมู+ไข่ดาว 
ซุปหวัไชเทา้ 
สาคูเปียกอญัชนั ขา้วโพด 

ขา้วสวย 
แกงหมูเทโพ 
ไข่พะโล+้ เตา้หู้ 
เตา้ส่วน 
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ตำรำงที ่3.1  รายการอาหารประจ าวนัจ าแนกตามม้ือ(ต่อ) 

 
 

รำยกำรอำหำร 

วนัที่ มือ้เช้ำ มือ้กลำงวนั มือ้เยน็ 
15 ขา้วตม้หมูเห็ดหอม 

น ้าส้ม 100% 

 

บะหม่ีน่องไก่ตุ๋น 
แตงโม 

ขา้วสวย 
ตม้ส้มปีกบนไก่เห็ดนางฟ้า 
ผดัวุน้เส้น 
วุน้มะพร้าวอ่อน 

16 โจก๊หมูเห็ดหอม+หม่ีขาว
ทอด+ขิงฝอย 
นมพร่องมนัเนย UHT 

 

ขา้วสวย 
แกงจืดหมูผกักาดขาว 
ผดักระเพราไก่ 
กลว้ยบวชชี 

ขา้วสวย 
น ้าพริกอ่อง แตงกวา 
ปีกบนไก่ตุ๋นเห็ดหอม 
แคนตาลูป 

17 ขา้วตม้ไก่ป้ันกอ้น  
เห็ดหอม 

นมเปร้ียว UHT 
 

ขา้วสวย 
แกงจืดเตา้หูไ้ข่หมูบด 
ไก่ผดัพริกหวานเห็ดนางฟ้า 
รวมมิตรน ้ากะทิ 

ขา้วสวย 
แกงเลียงไก่ฉีก 
ไข่ลูกเขย 
วุน้กะทิ 

18 ขา้วตม้หมูเห็ดหอม 
นมสดรสจืด UHT 

 

ขา้วสวย 
แกงเขียวหวานไก่ 
ผดัผกัรวมหมู  
ขา้วเหนียวเปียกมนัเช่ือม 

ขา้วสวย 
แกงจืดวุน้เส้น 
หมูผดัพริกขิงถัว่ฝักยาว 
ถัว่ด าน ้ากะทิ 

19 ขา้วตม้หมูเห็ดหอม 
นมถัว่เหลือง UHT 

 

ก๋วยเต๋ียวคัว่ไก่ 
บวชลูกชิดมะพร้าวอ่อน 

ขา้วสวย 
ผกักาดจอซ่ีโครงหมู 
ลาบหมูคัว่ 
แกงบวชฟักทอง 

20 โจก๊หมูเห็ดหอม+หม่ีขาว
ทอด+ขิงฝอย 
น ้าส้ม 100% 

 

ขา้วสวย 
แกงจืดหมูผกักาดขาว 
พะแนงหมู 
ถัว่เขียวตม้น ้าตาล 

ขา้วสวย 
แกงจืดเตา้หูไ้ข่หมูบด 
ไก่ผดัพริกสด 
น ้าแดงวุน้มะพร้าวเม็ดแมงลกั 
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ตำรำงที ่3.1 รายการอาหารประจ าวนัจ าแนกตามม้ือ(ต่อ) 

 
 

รำยกำรอำหำร 

วนัที่ มือ้เช้ำ มือ้กลำงวนั มือ้เยน็ 
21 ขา้วตม้หมูเห็ดหอม 

นมพร่องมนัเนย UHT 

 

ก๋วยเต๋ียวผดัไทย 
สาคูบวัลอยน ้ากะทิ 

ขา้วสวย 
แกงฮงัเล 
ผดักะหล ่าปลีเตา้หูป้ลา 
สับปะรด 

22 ขา้วตม้หมูเห็ดหอม 
นมเปร้ียว UHT 
 

ขา้วสวย 
แกงจืดหวัไชเทา้หมูบด 
ผดัเผด็หมู 
สาคูเปียกอญัชนั ขา้วโพด 

ขา้วสวย 
ตม้ส้มปีกบนไก่เห็ดนางฟ้า 
ไข่พะโล+้เห็ดหอม 
ลอดช่องสิงคโปร์ 

23 ขา้วตม้ไก่ป้ันกอ้น  
เห็ดหอม 

นมสดรสจืด UHT 

 

ขา้วสวย 
แกงจืดผกักาดขาวหมูบด 
ผดักระเพราหมู 
กลว้ยบวชชี 

ขา้วสวย 
น ้าพริกอ่อง แตงกวา 
ปีกบนไก่ตุ๋นเห็ดหอม 
น ้าแดงวุน้มะพร้าวเม็ดแมงลกั 

24 โจก๊หมูเห็ดหอม+หม่ีขาว
ทอด+ขิงฝอย 
นมถัว่เหลือง UHT 

 

ขา้วสวย 
แกงเลียงไก่ฉีก 
ไข่ลูกเขย 
ลอดช่องน ้ากะทิ 

ขา้วสวย 
แกงจืดเตา้หูไ้ข่หมูบด 
ไก่ผดัพริกหวานเห็ดนางฟ้า 
ถัว่เขียวตม้น ้าตาล 

25 ขา้วตม้หมูเห็ดหอม 
น ้าส้ม 100% 

 

ขา้วสวย 
แกงจืดวุน้เส้น 
หมูผดัพริกขิงถัว่ฝักยาว 
ถัว่ด าน ้ากะทิ 

ขา้วสวย 
ตม้ส้มปีกบนไก่เห็ดนางฟ้า 
ผดัผกัรวมหมู  
วุน้กะทิ 

26 ขา้วตม้ไก่ป้ันกอ้น  
เห็ดหอม 

นมพร่องมนัเนย UHT 

 

ขา้วสวย 
แกงเขียวหวานไก่ 
ผดักะหล ่าปลีฝอยหมูบด 
บวชลูกชิดมะพร้าวอ่อน 

ขา้วสวย 
ผกักาดจอซ่ีโครงหมู 
แกงฮงัเล 
แตงโม 
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ตำรำงที ่3.1 รายการอาหารประจ าวนัจ าแนกตามม้ือ(ต่อ) 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรศึกษำ 

 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีคือ  
 1.  โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป Nutrisurvey (รังสรรค์ ตั้ งตรงจิตและคณะ, 2550) ใช้
ค  านวณคุณค่าทางโภชนาการในอาหารผูป่้วย โดยมีการประมวลผลขอ้มูล ดงัน้ีคือ พลงังาน โปรตีน 
คาร์โบไฮเดรต ไขมนั วติามิน และแร่ธาตุต่างๆ 

รำยกำรอำหำร 

วนัที่ มือ้เช้ำ มือ้กลำงวนั มือ้เยน็ 
27 ขา้วตม้หมูเห็ดหอม 

นมเปร้ียว UHT 
 

ขา้วสวย 
ผดัผกักาดขาวใส่แฮม 
แกงอ่อมไก่ 
แกงบวชเผอืก 

ขา้วสวย 
แกงจืดเตา้หูไ้ข่หมูบด 
ไก่ผดัพริกสด 
ครองแครงน ้ากะทิ 

28 ขา้วตม้หมูเห็ดหอม 
นมสดรสจืด UHT 

 

ก๋วยเต๋ียวผดัไทย 
สาคูบวัลอยน ้ากะทิ 

ขา้วสวย 
แกงหมูสามรส 
ผดักะหล ่าปลีเตา้หูป้ลา 
ขา้วเหนียวด าเปียกเผือก 

29 โจก๊หมูเห็ดหอม+หม่ีขาว
ทอด+ขิงฝอย 

นมถัว่เหลือง UHT 

 

ขา้วผดัหมู ไข่ดาว 
ซุปหวัไชเทา้ 
แตงโม 

ขา้วสวย 
แกงหมูเทโพ 
ไข่พะโล+้ เตา้หู้ 
สาคูเปียกอญัชนั ขา้วโพด 

30 ขา้วตม้หมูเห็ดหอม 
น ้าส้ม 100% 

 

บะหม่ีน่องไก่ตุ๋น 
กลว้ยบวชชี 

ขา้วสวย 
แกงจืดหมูผกักาดขาว 
น ้าพริกอ่อง แตงกวา 
วุน้มะพร้าวอ่อน 

31 ขา้วตม้ไก่ป้ันกอ้น  
เห็ดหอม 

นมพร่องมนัเนย UHT 

 

ขา้วสวย 
แกงจืดวุน้เส้น 
ไก่ผดัขิง 
ลอดช่องน ้ากะทิ 

ขา้วสวย 
แกงเขียวหวานไก่ 
ผดักะหล ่าปลีเตา้หูป้ลา 
แคนตาลูป 
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 2.  แบบบนัทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร  
 3.  โปรแกรมคอมพิวเตอร์ Microsoft office Excel 2007 ใช้วิเคราะห์ตน้ทุนของอาหารผูป่้วย 
จากราคาจดัซ้ือและปริมาณท่ีใชต่้อผูป่้วย 1 คน 
 4.  แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ  

กำรพทิกัษ์สิทธ์ิ 

ผูศึ้กษาไดท้  าหนงัสือขออนุญาตหัวหน้างานโภชนาการ โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่
เพื่อเก็บขอ้มูล และท าการวเิคราะห์คุณค่าทางโภชนาการและตน้ทุนของอาหารผูป่้วย 

กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 1. ผูศึ้กษาท าหนงัสือจากสาขาวิชา ขออนุญาตหัวหน้างานโภชนาการ โรงพยาบาลมหาราชนคร
เชียงใหม ่เพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคก์ารศึกษาและขั้นตอนการเก็บขอ้มูล 
 2.  การศึกษาคร้ังน้ีผู ้ศึกษาได้ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง ณ งานโภชนาการ 
โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่ระหวา่งวนัท่ี 5 กนัยายน 2557 ถึงวนัท่ี 4 ตุลาคม 2557             

กำรวเิครำะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้        

 1.  ผูศึ้กษาวเิคราะห์คุณค่าทางโภชนาการในอาหารธรรมดาโดยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป 
Nutrisurvey ของภาควิชาเวชศาสตร์เขตร้อน มหาวิทยาลัยมหิดล โดยวิเคราะห์ปริมาณสารอาหารใน
อาหารแต่ละชนิดโดยน าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ ด้วยการหา ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
ประกอบดว้ย พลงังาน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั วิตามิน และแร่ธาตุต่างๆ โดยใชเ้กณฑ์สัดส่วน
ของสารอาหารคือ พลงังาน 1,800 - 2,000 กิโลแคลอร่ี โปรตีนร้อยละ 12 – 15 ไขมนัร้อยละ 30 - 35 
คาร์โบไฮเดรตร้อยละ 50 - 60 (รุจิรา สัมมะสุต, 2542) 
 2.  รวบรวมขอ้มูลเพื่อวิเคราะห์หาปริมาณพลงังานสารอาหารท่ีผูป่้วยไดรั้บโดยน าขอ้มูลท่ีได ้
น าไปค านวณเพื่อหาคุณค่าอาหารต่อวนัในรูปจ านวน กรัม มิลลิกรัมและไมโครกรัมของสารอาหาร 
ส าหรับพลงังานคิดเป็นกิโลแคลอร่ี และน าขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์ ดว้ยการหา ค่าเฉล่ีย ค่าร้อยละ และ
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน จากสัดส่วนพลังงานท่ีได้จากสารอาหารแต่ละประเภทต่อพลังงานท่ีได้
ทั้งหมด โดยจ าแนกต่อม้ือคือ ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็ และต่อวนั 
 3. การวิเคราะห์ตน้ทุนอาหารผูป่้วย โดยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ และอา้งอิงราคาวตัถุดิบจาก
ราคาท่ีประมูลได้ของงานโภชนาการ โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่ด้วยการหา ค่าเฉล่ีย ทั้งน้ี
เกณฑง์บประมาณค่าอาหารท่ีไดรั้บคือ 200 บาทต่อวนั ในช่วงท่ีท าการศึกษา  
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บทที ่4 

ผลการศึกษา 

 การศึกษาเร่ือง คุณภาพอาหารและต้นทุนอาหารธรรมดาส าหรับผูป่้วย ศูนยศ์รีพฒัน์ คณะ
แพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ได้ท  าการเก็บรวบรวมขอ้มูลและวิเคราะห์ จากตวัอย่างอาหาร 
อาหารธรรมดาท่ีจดัให้ผูป่้วยบริโภคประกอบดว้ย อาหารม้ือเช้า ม้ือกลางวนั และ ม้ือเยน็ จ  านวน 31 วนั 
รวมทั้งส้ิน 68 รายการ ผลิตโดยหน่วยผลิตและโภชนบ าบดั งานโภชนาการ โรงพยาบาลมหาราชนคร
เชียงใหม่ เพื่อจดัให้บริการแก่ผูป่้วยท่ีเข้าพกัและรับการรักษาในศูนยศ์รีพฒัน์ คณะแพทยศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ แบ่งการวเิคราะห์ขอ้มูลออกเป็น 2 ส่วนดงัต่อไปน้ี 
  ส่วนท่ี 1 คุณค่าทางโภชนาการในอาหารผูป่้วย จ านวน31 วนั (ตารางท่ี 4.1 - 4.5) 

 ส่วนท่ี 2 ตน้ทุนวตัถุดิบท่ีใช้ประกอบอาหารธรรมดาส าหรับผูป่้วยท่ีพกัรักษาตวั ณ ศูนย์
ศรีพฒัน์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ จ าแนกตามประเภทต่างๆดงัน้ี ประเภทแกงเผ็ด 
แกงจืด เคร่ืองจ้ิม ผดั จานเดียว อาหารอ่อน ผลไม้ เคร่ืองด่ืมส าเร็จรูป และขนมหวาน ตามล าดับ        
(ตารางท่ี 4.6 - 4.15) 
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ส่วนที ่1  คุณค่าทางโภชนาการในอาหารผู้ป่วย 

 คุณค่าทางโภชนาการในอาหารผูป่้วยประกอบดว้ย สารอาหารกลุ่มท่ีให้พลงังานไดแ้ก่ โปรตีน 
ไขมนั คาร์โบไฮเดรต กลุ่มวิตามินได้แก่ วิตามินเอ วิตามินซี กลุ่มแร่ธาตุได้แก่ แคลเซียม โซเดียม 
ฟอสฟอรัส โปแตสเซียม ทองแดง สังกะสี เหล็ก และใยอาหาร            
 

ตารางที่ 4.1  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของสารอาหารท่ีใหพ้ลงังานในม้ือเชา้   
        จ  าแนกตามประเภทของสารอาหาร 

 

   จากตารางท่ี 4.1 พบวา่ค่าเฉล่ีย พลงังานของสารอาหาร ในอาหารธรรมดาส าหรับผูป่้วยม้ือเช้า
ประกอบด้วย โปรตีน ร้อยละ 16.6 ให้พลังงาน 105.2+3.3 กิโลแคลลอร่ี ไขมัน ร้อยละ 24.3 ให้
พลังงาน 153.9+ 4.0 กิโลแคลลอร่ี และคาร์โบไฮเดรต ร้อยละ 59.0 ให้พลังงาน 372.4+10.4 กิโล
แคลลอร่ี ทั้งน้ีรวมค่าเฉล่ียพลงังานของสารอาหาร กลุ่มใหพ้ลงังานในอาหารผูป่้วยม้ือเชา้เท่ากบั 631.5 
กิโลแคลลอร่ี  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประเภทสารอาหาร สัดส่วนของอาหาร  พลงังาน(กโิลแคลลอร่ี) 

ร้อยละ  ค่าเฉลีย่ + SD 
โปรตีน 16.6  105.2+ 3.3 
ไขมนั 24.4  153.9+ 4.0 
คาร์โบไฮเดรต 59.0  372.4+ 10.4 
รวม 100.0  631.5+ 5.9 
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ตารางที ่4.2  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของสารอาหารท่ีใหพ้ลงังานในม้ือ 
         กลางวนัจ าแนกตามประเภทของสารอาหาร 
  
ประเภทสารอาหาร สัดส่วนของอาหาร พลงังาน(กโิลแคลลอร่ี) 

ร้อยละ ค่าเฉลีย่ + SD 
โปรตีน 18.9 179.2+ 37.7 
ไขมนั 32.0 303.3+9.3 
คาร์โบไฮเดรต 49.1 466.4+ 25.3 
รวม 100.0 948.9+ 24.1 
 

 จากตารางท่ี 4.2 พบว่าค่าเฉล่ีย พลงังานของสารอาหาร ในอาหารธรรมดาส าหรับผูป่้วยม้ือ
กลางวนัประกอบดว้ย โปรตีนร้อยละ 18.9 ให้พลงังาน 179.2+ 37.7 กิโลแคลลอร่ี ไขมนัร้อยละ 32.0  
ให้พลงังาน 303.3+9.3 กิโลแคลลอร่ี และคาร์โบไฮเดรตร้อยละ 49.1 ให้พลงังาน 466.4+ 25.3 กิโล
แคลลอร่ี ทั้งน้ีรวมค่าเฉล่ียพลงังานของสารอาหารกลุ่มให้พลงังาน ในอาหารผูป่้วยม้ือกลางวนัเท่ากบั 
948.9 กิโลแคลลอร่ี  
 

ตารางที ่4.3  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของสารอาหารท่ีใหพ้ลงังานในม้ือเยน็         
จ  าแนกตามประเภทของสารอาหาร 

          

ประเภทสารอาหาร สัดส่วนของอาหาร พลงังาน(กโิลแคลลอร่ี) 

ร้อยละ ค่าเฉลีย่ + SD 
โปรตีน 22.5 237.6+ 44.7 
ไขมนั 30.8 324.9+ 6.0 
คาร์โบไฮเดรต 46.7 492.4+ 19.2 
รวม 100.0 1,054.9+ 23.3 

 

 จากตารางท่ี 4.3 พบวา่ค่าเฉล่ีย พลงังานของสารอาหาร ในอาหารธรรมดาส าหรับผูป่้วยม้ือเยน็
ประกอบด้วย โปรตีนร้อยละ 22.5 ให้พลังงาน 237.6+ 44.7 กิโลแคลลอร่ี ไขมันร้อยละ 30.8 ให้
พลงังาน 324.9+ 6.0 กิโลแคลลอร่ี คาร์โบไฮเดรตร้อยละ 46.7 ให้พลงังาน 492.4 กิโลแคลลอร่ี รวม
ค่าเฉล่ียพลงังานของสารอาหาร กลุ่มให้พลงังานในอาหารผูป่้วยม้ือเย็นเท่ากบั 1,054.9+ 19.2 กิโล
แคลลอร่ี    
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ตารางที่ 4.4   ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของสารอาหารท่ีใหพ้ลงังานต่อวนัจ าแนก
         ตามประเภทของสารอาหาร          
 

ประเภทสารอาหาร สัดส่วนของอาหาร พลงังาน(กโิลแคลลอร่ี) 

ร้อยละ ค่าเฉลีย่ + SD 
โปรตีน       19.9 522.4  + 52.2 
ไขมนั       29.3 769.5 + 13.3 
คาร์โบไฮเดรต       50.8 1,333.2 + 29.7 
รวม       100.0 2,625+ 31.7 
 

          จากตารางท่ี 4.4 พบวา่ค่าเฉล่ีย พลงังานของสารอาหาร ในอาหารธรรมดาส าหรับผูป่้วยต่อวนั
ประกอบด้วย โปรตีนร้อยละ 19.9  ให้พลังงาน 522.4+ 52.2 กิโลแคลลอร่ี ไขมันร้อยละ 29.3  ให้
พลงังาน 769.5+ 13.3 กิโลแคลลอร่ี และคาร์โบไฮเดรตร้อยละ 50.8 ให้พลงังาน 1,333.2+ 29.7 กิโล
แคลลอร่ี รวมค่าเฉล่ียพลงังานของสารอาหาร กลุ่มให้พลงังานในอาหารผูป่้วยต่อวนั เท่ากบั 2,625 
กิโลแคลลอร่ี  
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ตารางที ่4.5  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของวติามินและแร่ธาตุต่อวนัจ าแนกตาม
         ประเภทของสารอาหาร    
       
ประเภทสารอาหาร ปริมาณ 

ค่าเฉลีย่  + SD  

วติามิน  
     วติามินเอ           (ไมโครกรัม) 467.1+233.7 
     วติามินซี            (มิลลิกรัม) 104.4+53.75 
แร่ธาตุ  
       แคลเซียม         (มิลลิกรัม) 610.0+156.2 
      โซเดียม             (มิลลิกรัม) 4,293.6+1163.7 
      ฟอสฟอรัส        (มิลลิกรัม) 1,199.8+158.2 
      โปแตสเซียม     (มิลลิกรัม) 2,383.3+611.1 
      ทองแดง            (มิลลิกรัม) 0.8+0.3 
      สังกะสี             (มิลลิกรัม) 3.8+1.2 
       เหล็ก                (มิลลิกรัม) 22.6+5.0 
ใยอาหาร                 (มิลลิกรัม)  15.2+4.9 
 

 จากตารางท่ี 4.5 ค่าเฉล่ีย วิตามินในอาหารผูป่้วยท่ีผูป่้วยไดรั้บต่อวนัพบว่ามีปริมาณวิตามินเอ 
680.0+233.7 ไมโครกรัม และวิตามินซี 104.4+53.7 มิลลิกรัม ส่วนแร่ธาตุพบ แคลเซียม 610.0+156.2  
มิลลิกรัม โซเดียม 4,293.6+1,163.7 มิลลิกรัม ฟอสฟอรัส 1,199.8+158.2 มิลลิกรัม โปแตสเซียม 
2,383.3+611.1 มิลลิกรัม ทองแดง 0.8+0.3 มิลลิกรัม สังกะสี  3.8+1.2 มิลลิกรัม และธาตุ เหล็ก 
22.6+5.0 มิลลิกรัม อีกทั้งพบใยอาหาร 15.2+4.9 มิลลิกรัม 
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ส่วนที่ 2 ต้นทุนวตัถุดิบทีใ่ช้ประกอบอาหารธรรมดาส าหรับผู้ป่วย   

 ตน้ทุนวตัถุดิบท่ีใช้ประกอบอาหารธรรมดาส าหรับผูป่้วยท่ีพกัรักษาตวั ณ ศูนยศ์รีพฒัน์ คณะ
แพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ให้บริการม้ือเช้า กลางวนัและ เยน็ จ านวน  31 วนั ผลิตโดยหน่วย
ผลิตและโภชนบ าบดั งานโภชนาการ โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่รวมทั้งส้ินจ านวน 68 รายการ 
จ าแนกตามประเภทต่างๆดงัน้ี ประเภทแกงเผ็ด แกงจืด เคร่ืองจ้ิม ผดั จานเดียว อาหารอ่อน ผลไม ้
เคร่ืองด่ืมส าเร็จรูป และขนมหวาน ตามล าดบั 
 
ตารางที ่4.6  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของตน้ทุนวตัถุดิบอาหารธรรมดาส าหรับ     
        ผูป่้วยต่อ 1 คน/วนั จ  าแนกตามม้ืออาหาร 

 

มือ้อาหาร ต้นทุนวตัถุดิบ ( บาท ) 

ค่าเฉลีย่ + SD  
เชา้ 26.3+4.5 
กลางวนั 32+7.7 
เยน็ 38.5+4.6 
รวม 96.8 
 

 จากตารางท่ี 4.6 ค่าเฉล่ีย ตน้ทุนวตัถุดิบอาหารธรรมดาส าหรับผูป่้วย 1 คน/วนั พบวา่ ม้ือเชา้ ม้ือ
กลางวนั และม้ือเยน็ มีตน้ทุนเฉล่ีย 26.3+4.5, 32+7.7 และ 38.5+4.6 ตามล าดบั คิดเป็นค่าเฉล่ียตน้ทุน
ต่อวนั 96.8 บาท  
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ตารางที ่4.7  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของตน้ทุนวตัถุดิบอาหารธรรมดาส าหรับ     
        ผูป่้วยประเภทแกงเผด็ 
 

รายการอาหาร ต้นทุนวตัถุดิบ ( บาท ) 

ค่าเฉลีย่ + SD  
แกงเขียวหวานไก่ 10.3 
แกงหมูเทโพ 18.1 
แกงหมูสามรส 17.0 
แกงอ่อมไก่ 7.8 
แกงฮงัเล 15.0 
พะแนงหม ู 14.8 
ตม้ส้มปีกบนไก่ 11.1 
แกงเลียงไก่ฉีก 15.8 
ค่าเฉลีย่ต้นทุนอาหารประเภทแกงเผด็ 13.7+3.5 
 

 จากตารางท่ี 4.7 พบวา่ราคาค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภทแกงเผด็ มีค่าเท่ากบั 13.7 
+3.5 บาท ทั้งน้ี แกงอ่อมไก่ มีตน้ทุนต ่าสุด รองลงมาไดแ้ก่ แกงเขียวหวานไก่ และตม้ส้มปีกบนไก่ 
โดยมีตน้ทุนเท่ากบั 7.8, 10.3 และ 11.1 บาท ตามล าดบั 
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ตารางที ่4.8   ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD)  ของตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภท 
        แกงจืด 
 

รายการอาหาร ต้นทุนวตัถุดิบ ( บาท ) 

ค่าเฉลีย่ + SD  
แกงจืดเตา้หูไ้ข่หมูบด 12.4 
แกงจืดวุน้เส้น 16.3 
แกงจืดหมูผกักาดขาว 8.8 
แกงจืดหวัไชเทา้หมูบด 13.2 
ซุปหวัไชเทา้ 3.3 
ตุ๋นฟักเขียวปีกบนไก่ 16.3 
ปีกบนไก่ตุ๋นเห็ดหอม 17.2 
ไข่พะโล ้ 7.7 
ค่าเฉลีย่ต้นทุนอาหารประเภทแกงจืด 11.9+4.9 
  

 จากตารางท่ี 4.8 พบว่าราคาค่าเฉล่ียต้นทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภทแกงจืด มีค่าเท่ากับ 
11.9+4.9 บาท ทั้งน้ี ซุปหวัไชเทา้ มีตน้ทุนต ่าสุด รองลงมาไดแ้ก่ ไข่พะโล ้และแกงจืดหมูผกักาดขาว 
โดยมีตน้ทุนเท่ากบั 3.3, 7.7 และ 8.8 บาทตามล าดบั 
 

ตารางที ่4.9  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภท 
        เคร่ืองจ้ิม 
 

รายการอาหาร ต้นทุนวตัถุดิบ ( บาท ) 

ค่าเฉลีย่ + SD  
น ้าพริกอ่อง 12.4 
ไข่ลูกเขย 5.5 
ค่าเฉลีย่ต้นทุนอาหารประเภทเคร่ืองจิม้ 8.9+4.8 
  

 จากตารางท่ี 4.9 พบว่าราคาค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภทเคร่ืองจ้ิม มีค่าเท่ากบั 
8.9+4.8 บาท ทั้งน้ี ไข่ลูกเขย และน ้าพริกอ่อง มีตน้ทุนเท่ากบั 5.5 และ 12.4 บาท 
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ตารางที ่4.10   ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วย 
          ประเภทผดั 
 

รายการอาหาร ต้นทุนวตัถุดิบ ( บาท ) 

ค่าเฉลีย่ + SD  
ไก่ผดัขิง 9.7 
ไก่ผดัพริกสด 9.2 
ไก่ผดัพริกหวานเห็ดนางฟ้า 12.0 
ไก่ผดัเมด็มะม่วง 11.2 
ผดัผกักาดขาวแฮม 9.5 
ผดักระเพราไก่ 10.3 
ผดักระเพราหมู 13.1 
ผดักะหล ่าปลีเตา้หูป้ลา 7.3 
ผดักะหล ่าปลีฝอยหมูบด 8.6 
ผดัผกัรวมหมู 11.8 
ผดัเผด็หมู 15.2 
ผดัพริกขิงหมูถัว่ฝักยาว 12.5 
ผดัวุน้เส้น 15.0 
ค่าเฉลีย่ต้นทุนอาหารประเภทผดั 11.1+2.3 
  

 จากตารางท่ี 4.10 พบว่าราคาค่าเฉล่ียต้นทุนวตัถุดิบอาหารผู ้ป่วยประเภทผดัมีค่าเท่ากับ 
11.1+2.3 บาททั้งน้ี ผดักะหล ่าปลีเตา้หู้ปลามีตน้ทุนต ่าสุด รองลงมาไดแ้ก่ ผดักะหล ่าปลีฝอยหมูบด 
และไก่ผดัพริกสด โดยมีตน้ทุนเท่ากบั 7.3, 8.6 และ 9.2 บาทตามล าดบั 
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ตารางที ่4.11  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภท 
           จานเดียว 
 

รายการอาหาร ต้นทุนวตัถุดิบ ( บาท ) 

ค่าเฉลีย่ + SD  
ก๋วยเต๋ียวคัว่ไก่ 13.6 
ก๋วยเต๋ียวผดัไทย 16.0 
ขา้วผดัหมูไข่ดาว 14.6 
บะหม่ีน่องไก่ตุ๋น 12.0 
ค่าเฉลีย่ต้นทุนอาหารประเภทจานเดียว 14.0+1.6 
 

 จากตารางท่ี 4.11 พบว่าราคาค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภทจานเดียว มีค่าเท่ากบั 
14.0+1.6 บาท ทั้งน้ี บะหม่ีน่องไก่ตุ๋นมีตน้ทุนต ่าสุด รองลงมาไดแ้ก่ ก๋วยเต๋ียวคัว่ไก่ และขา้วผดัหมูไข่
ดาว โดยมีตน้ทุนเท่ากบั 12.0, 13.6 และ 14.6 บาทตามล าดบั 
 

ตารางที ่4.12   ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภท 
            อาหารอ่อน 
 

รายการอาหาร ต้นทุนวตัถุดิบ ( บาท ) 

ค่าเฉลีย่ + SD  
ขา้วตม้ไก่ป้ันกอ้น 10.5 
ขา้วตม้หมูเห็ดหอม 16.7 
โจก๊หมูเห็ดหอม 22.8 
ค่าเฉลีย่ต้นทุนอาหารประเภทอาหารอ่อน 16.6+6.1 
  

 จากตารางท่ี 4.12 พบวา่ราคาค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภทอาหารอ่อน มีค่าเท่ากบั 
16.6+6.1 บาททั้งน้ีขา้วตม้ไก่ป้ันกอ้นมีตน้ทุนต ่าสุด รองลงมาไดแ้ก่ ขา้วตม้หมูเห็ดหอม และโจ๊กหมู
เห็ดหอม โดยมีตน้ทุนเท่ากบั 10.5, 16.7 และ 22.8 บาทตามล าดบั 
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ตารางที ่4.13   ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภท
           ผลไม ้
 

รายการอาหาร ต้นทุนวตัถุดิบ ( บาท ) 

ค่าเฉลีย่ + SD  
แคนตาลูป 5.7 
แตงโม 3.0 
สับปะรด 3.6 
ค่าเฉลีย่ต้นทุนอาหารประเภทผลไม้ 4.1+1.4 
  

 จากตารางท่ี  4.13 พบว่าราคาค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภทผลไม้ มีค่าเท่ากับ 
4.1+1.4 บาททั้งน้ี แตงโม มีตน้ทุนต ่าสุด รองลงมาไดแ้ก่ สับปะรด และแคนตาลูป โดยมีตน้ทุนเท่ากบั 
3.0, 3.6 และ 5.7 บาทตามล าดบั 
 

ตารางที ่4.14   ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภท
           เคร่ืองด่ืมส าเร็จรูป 
 

รายการอาหาร ต้นทุนวตัถุดิบ ( บาท ) 

ค่าเฉลีย่ + SD  
นมพร่องมนัเนย 9.4 
นมเปร้ียว 8.9 
นมสดรสจืด 9.4 
นมถัว่เหลือง 9.2 
น ้าส้ม100% 12.6 
ค่าเฉลีย่ต้นทุนอาหารประเภทเคร่ืองดื่มส าเร็จรูป 9.9+ 1.5 
 

 จากตารางท่ี 4.14 พบวา่ราคาค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภทเคร่ืองด่ืมส าเร็จรูปมีค่า
เท่ากบั 9.9+1.5 บาททั้งน้ี นมเปร้ียวมีตน้ทุนต ่าสุด รองลงมาไดแ้ก่ นมพร่องมนัเนย และนมสดรสจืด
โดยมีตน้ทุนเท่ากบั 8.9, 9.4 และ 9.4 บาทตามล าดบั 
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ตารางที ่4.15   ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภท 
           ขนมหวาน 
 

รายการอาหาร ต้นทุนวตัถุดิบ ( บาท ) 

ค่าเฉลีย่ + SD  
กลว้ยบวชชี 7.8 
แกงบวชเผอืก 8.3 
แกงบวชฟักทอง 5.4 
ขา้วเหนียวด าเปียกเผือก 5.1 
ขา้วเหนียวเปียกมนัเช่ือม 5.0 
ครองแครงน ้ากะทิ 9.8 
เตา้ส่วน 6.6 
ถัว่เขียวตม้น ้าตาล 5.7 
ถัว่ด าน ้ากะทิ 6.6 
น ้าแดงวุน้มะพร้าวเม็ดแมงลกั 2.9 
บวชลูกชิดมะพร้าวอ่อน 9.6 
รวมมิตรน ้ากะทิ 7.2 
ลอดช่องน ้ากะทิ 4.7 
ลอดช่องสิงคโปร์ 4.6 
วุน้กะทิ 5.6 
วุน้มะพร้าวอ่อน 5.1 
สาคูบวัลอยน ้ากะทิ 7.4 
สาคูเปียกอญัชนัขา้วโพด 4.6 
ค่าเฉลีย่ต้นทุนอาหารประเภทของหวาน 6.2+1.8 
  

 จากตารางท่ี 4.15 พบวา่ราคาค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภทขนมหวาน มีค่าเท่ากบั 
6.2+1.8 บาททั้งน้ี น ้ าแดงวุน้มะพร้าวเมด็แมงลกัมีตน้ทุนต ่าสุด รองลงมาไดแ้ก่ ลอดช่องสิงคโปร์ และ
สาคูเปียกอญัชนัขา้วโพดโดยมีตน้ทุนเท่ากบั 2.9, 4.6 และ 4.6 9 บาทตามล าดบั  
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บทที ่5 

สรุปผลการศึกษา และข้อเสนอแนะ 

 การศึกษาเร่ือง คุณภาพอาหารและต้นทุนอาหารธรรมดาส าหรับผูป่้วย ศูนยศ์รีพฒัน์ คณะ
แพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ เป็นการศึกษาเชิงพรรณนา (Descriptive study) โดยมีวตัถุประสงค์
เพื่อ วิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ และวิเคราะห์ตน้ทุนจากวตัถุดิบในอาหารธรรมดาส าหรับผูป่้วย 
ศูนย์ศรีพฒัน์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ตวัอย่างอาหารในการวิเคราะห์คร้ังน้ี คือ 
อาหารธรรมดาท่ีจดัให้ผูป่้วยบริโภคประกอบดว้ย อาหารม้ือเช้า ม้ือกลางวนั และ ม้ือเยน็ จ  านวน 31 วนั 
รวมทั้งส้ิน 68 รายการ ผลิตโดยหน่วยผลิตและโภชนบ าบดั งานโภชนาการ โรงพยาบาลมหาราชนคร
เชียงใหม ่

สรุปผลการศึกษา 

 1.  ค่าเฉล่ียพลังงานของสารอาหารกลุ่มให้พลังงานในอาหารธรรมดาส าหรับผูป่้วยต่อวนั
เท่ากบั 2,625 กิโลแคลลอร่ี ทั้งน้ีคาร์โบไฮเดรตให้พลงังานสูงสุด รองลงมาไดแ้ก่ไขมนัและโปรตีน 
โดยคิดเป็นพลังงาน 1333.2, 769.5 และ 522.4 กิโลแคลลอร่ี คิดเป็นร้อยละ 50.8, 29.3 และ19.9 
ตามล าดบัโดยจ าแนกเป็นรายม้ือไดด้งัน้ี 
  1.1  ม้ือเชา้ค่าเฉล่ียพลงังานของสารอาหารกลุ่มให้พลงังานในอาหารธรรมดาส าหรับผูป่้วย
มีค่าเท่ากับ 631.5 กิโลแคลลอร่ี ทั้ งน้ีคาร์โบไฮเดรตให้พลังงานสูงสุด รองลงมาได้แก่ไขมันและ
โปรตีน โดยคิดเป็นพลังงาน 372.4, 153.9 และ 105.2 กิโลแคลลอร่ี คิดเป็นร้อยละ 59.0, 24.4 และ 
16.6 ตามล าดบั  
  1.2  ม้ือกลางวนัค่าเฉล่ียพลงังานของสารอาหารกลุ่มให้พลงังานในอาหารธรรมดาส าหรับ
ผูป่้วยมีค่าเท่ากบั 948.9 กิโลแคลลอร่ี ทั้งน้ีคาร์โบไฮเดรตให้พลงังานสูงสุด รองลงมาไดแ้ก่ไขมนัและ
โปรตีน โดยคิดเป็นพลงังาน 466.4, 303.3 และ 179.2 กิโลแคลลอร่ี คิดเป็นร้อยละ 49.1, 32.0และ 18.9 
ตามล าดบั  
  1.3  ม้ือเยน็ค่าเฉล่ียพลงังานของสารอาหารกลุ่มให้พลงังานในอาหารธรรมดาส าหรับผูป่้วย
มีค่าเท่ากบั 1,054.9 กิโลแคลลอร่ี ทั้งน้ีคาร์โบไฮเดรตให้พลงังานสูงสุด รองลงมาได้แก่ไขมนัและ
โปรตีน โดยคิดเป็นพลังงาน 492.4, 324.9 และ 237.6 กิโลแคลลอร่ี คิดเป็นร้อยละ 46.7, 30.8 และ 
22.5 ตามล าดบั  
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 2.  ค่าเฉล่ีย วิตามินในอาหารผู ้ป่วยท่ีผู ้ป่วยได้รับต่อวนัพบว่ามีปริมาณวิตามินเอ 680.0
ไมโครกรัม และวติามินซี 104.4 มิลลิกรัม ส่วนแร่ธาตุพบ แคลเซียม 610.0 มิลลิกรัม โซเดียม 4,293.6 
มิลลิกรัม ฟอสฟอรัส 1,199.8 มิลลิกรัม โปแตสเซียม 2,383.3 มิลลิกรัม ทองแดง  0.8 มิลลิกรัม 
สังกะสี 3.8 มิลลิกรัม และธาตุเหล็ก 22.6 มิลลิกรัม อีกทั้งพบใยอาหาร 15.2 มิลลิกรัม  
 3.  ค่าเฉล่ีย ตน้ทุนวตัถุดิบอาหารธรรมดาส าหรับ ผูป่้วยต่อ 1 คน/วนั พบว่าค่าเฉล่ียตน้ทุนต่อ
วนัมีค่าเท่ากับ 96.8 บาท โดยม้ือเช้า ม้ือกลางว ัน และม้ือเย็นมีต้นทุนเฉล่ีย 26.3, 32 และ 38.5 
ตามล าดบั โดยจ าแนกตามประเภทต่างๆดงัน้ี 
  3.1  ค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภทแกงเผด็มีค่าเท่ากบั 13.7 บาท 
  3.2  ค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภทแกงจืดมีค่าเท่ากบั 11.9  บาท  
  3.3  ค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภทเคร่ืองจ้ิมมีค่าเท่ากบั 8.9  บาท  
  3.4  ค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภทผดัมีค่าเท่ากบั 11.1  บาท  
  3.5  ค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภทจานเดียวมีค่าเท่ากบั 14.0  บาท    
  3.6  ค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภทอาหารอ่อนมีค่าเท่ากบั 16.6 บาท  
  3.7  ค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภทผลไมมี้ค่าเท่ากบั 4.1 บาท    
  3.8  ค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภทเคร่ืองด่ืมส าเร็จรูปมีค่าเท่ากบั 9.9 บาท  
   3.9  ค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภทขนมหวานมีค่าเท่ากบั 6.2 บาท  

อภิปรายผล 

 จากผลการศึกษาพบวา่อาหารธรรมดาส าหรับผูป่้วย ใหพ้ลงังานเฉล่ียต่อวนั 2,626 กิโลแคลลอร่ี 
(ตารางท่ี 4.4 )ซ่ึงสูงกว่าสัดส่วนสารอาหารท่ีควรได้รับประจ าวนั คือ 1,800 - 2,000 กิโลแคลลอร่ี  
ทั้งน้ีม้ือเยน็ และม้ือกลางวนัมีค่าเฉล่ียพลงังานสูงท่ีสุด เน่ืองจากรายการอาหารม้ือเยน็ และม้ือกลางวนั
ประกอบไปดว้ย ขา้วสวย อาหาร 2 อยา่ง และของหวาน 1 อยา่ง แตกต่างจากม้ือเชา้คือ ขา้วตม้ 1 อยา่ง 
และเคร่ืองด่ืมส าเร็จรูป 1 อยา่ง แต่อยา่งไรก็ตามความตอ้งการพลงังานจะข้ึนอยูก่บัภาวะโรค และการ
เจ็บป่วยของผูป่้วยแต่ละคน ซ่ึงสอดคล้องกับ วีนัส สีฬหกุล และคณะ (2545) สิริพนัธ์ุ จุลกรังคะ 
(2542) และ Goran, M.I. (2002) ไดก้ล่าวว่าพลงังาน คือพลงัท่ีท าให้ร่างกายสามารถท ากิจกรรมเพื่อ
การด ารงชีวิต กระบวนการทางเคมีต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนในร่างกาย การเปล่ียนแปลงท่ีเร่ิมตน้มาจากอาหาร 
ถูกยอ่ยและดูดซึมเขา้สู่ร่างกาย เม่ือมีไข ้และความเจ็บป่วย ความตอ้งการใชพ้ลงังานของอวยัวะต่างๆ 
เพิ่มข้ึนร้อยละ 7 ของอุณหภูมิท่ีเพิ่มข้ึนทุก 1๐ ฟ.จากอุณหภูมิของร่างกายท่ีสูงกวา่ 98.6๐ ฟ. หรือร้อยละ 
13 ของแต่ละ 1๐ ซ. ท่ีเพิ่มข้ึน จาก 37๐ซ. โรคบางชนิดเพิ่มการท างานของเซลล์ จะท าให้ความตอ้งการ
พลงังานขั้นพื้นฐาน (basal  metabolic rate, BMR) เพิ่มข้ึน ซ่ึงเป็นอตัราการใช้พลังงานของร่างกาย
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จ านวนน้อยท่ีสุดของร่างกายจ าเป็นตอ้งใช้เพื่อให้สามารถด ารงชีวิตอยู่ได ้เป็นพลงังานท่ีตอ้งการขั้น
พื้นฐานท่ีเกิดข้ึนในขณะท่ีร่างกายใชเ้พื่อการท างานอวยัวะต่างๆ ในขณะพกัผอ่น แต่ในภาวะท่ีร่างกาย
อดอาหารหรือขาดสารอาหาร จะท าใหค้วามตอ้งการพลงังานขั้นพื้นฐาน (BMR) ลดลง เพราะร่างกาย
มีปริมาณเน้ือเยือ่ท่ีปราศจากไขมนัลดลง ร่างกายตอ้งการพลงังาน เพื่อการท างานของอวยัวะต่างๆ การ
ประกอบกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวนั และเพื่อรักษาอุณหภูมิของร่างกายได้พลังงานจากการ
บริโภคอาหารสารอาหารท่ีให้พลงังานได้แก่  คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมนั ซ่ึงให้พลงังาน 4, 4 
และ 9 กิโลแคลอร่ีต่อกรัมตามล าดบั ภาวะเจ็บป่วยเช่น การติดเช้ือ การผ่าตดั การไดรั้บบาดเจ็บความ
ร้อนลวกและโรคอ่ืนๆ เป็นสาเหตุให้ความตอ้งการพลงังานเพิ่มข้ึน ความตอ้งการพลงังานพื้นฐานใน
คนปกติอยู่ระหว่าง 1,800 - 2,000 กิโลแคลอร่ี ดงันั้นการให้ผูป่้วยไดรั้บพลงังานในระดบัน้ีเป็นอย่าง
น้อยเพื่อป้องกนัภาวะทุพโภชนาการ ความตอ้งการพลงังานของผูป่้วย จะเปล่ียนแปลงไปจากภาวะ
ของความเจ็บป่วยเช่นการติดเช้ือ การบาดเจ็บของเซลจากภาวะของโรค อุบติัเหตุหรือการผ่าตดั จาก
กิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกายของผูป่้วยซ่ึงอาจเพิ่มข้ึน หรือลดลงข้ึนกับอาการของโรค ภาวะ
ร่างกายของการเจ็บป่วย เหล่าน้ีลว้นแต่มีผลต่อความตอ้งการพลงังานของร่างกาย ทั้งน้ีจากการศึกษา
ไม่ไดต้รวจวดัปริมาณอาหารท่ีเหลือจากผูป่้วยรับประทานพลงังานและสารอาหารท่ีผูป่้วยไดรั้บอาจ
ไม่เป็นไปตามผลการวเิคราะห์ซ่ึงจะข้ึนอยูก่บัปริมาณท่ีผูป่้วยรับประทาน 

 สารอาหารกลุ่มให้พลงังานไดแ้ก่ สารอาหารประเภทโปรตีน ไขมนั และคาร์โบไฮเดรต พบวา่
มีปริมาณร้อยละ 19.9, 29.3 และ 50.8 ตามล าดับ (ตารางท่ี  4.4) ซ่ึงเม่ือเปรียบเทียบกับสัดส่วน
สารอาหารท่ีควรไดรั้บประจ าวนัท่ีก าหนดคือ โปรตีนร้อยละ12-15 ไขมนัร้อยละ 30 - 35 คาร์โบไฮเดรต
ร้อยละ 50 - 60 (รุจิรา สัมมะสุต, 2542) พบวา่โปรตีนมีค่าร้อยละสูงกว่าสัดส่วนสารอาหารท่ีควรไดรั้บ
ประจ าวนั ทั้ งน้ีปริมาณสารอาหารท่ีผูป่้วยได้รับจะข้ึนอยู่กับปริมาณอาหารท่ีรับประทานเข้าไป 
ส าหรับไขมนัมีค่าร้อยละใกลเ้คียงกบัสัดส่วนสารอาหารท่ีควรไดรั้บประจ าวนั ส่วนคาร์โบไฮเดรตมี
ค่าร้อยละอยูใ่นช่วงเกณฑ์ท่ีก าหนด ทั้งน้ีความตอ้งการสารอาหารประเภทโปรตีน ไขมนั คาร์โบไฮเดรต 
จะข้ึนอยูก่บัพยาธิสภาพของผูป่้วยแต่ละคนความตอ้งการโปรตีนในแต่ละวนั ข้ึนกบัปัจจยั 2 ประการ 
คือ อาหารท่ีกินมีปริมาณและคุณภาพของโปรตีน และอายุของผูกิ้น ตั้งครรภ์หรือให้นมบุตรอยูห่รือ  
มีอาการเจ็บป่วยอยู่หรือไม่ ความตอ้งการของโปรตีนลดลงตามอายุ เม่ือแรกเกิดเด็กตอ้งการโปรตีน 
วนัละประมาณ 2.2 กรัมต่อน ้ าหนกัตวัหน่ึงกิโลกรัม ความตอ้งการดงักล่าวน้ีลดลงเร่ือยๆ จนกระทัง่
ตั้งแต่อาย ุ19 ปีข้ึนไป ตอ้งการโปรตีนเพียง 0.8 กรัมต่อน ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัมต่อวนั เพราะเด็กตอ้งการ
โปรตีนไปสร้างเน้ือเยื่อต่างๆในการเจริญเติบโต ส่วนผูใ้หญ่แมว้่าการเจริญเติบโตหยุดแล้ว แต่ยงั
ตอ้งการโปรตีนไวซ่้อมแซมส่วนต่างๆ ท่ีสึกหรอไป ส่วนหญิงตั้งครรภ์ตอ้งการโปรตีนเพิ่มข้ึนอีก        
วนัละ 30 กรัม เพื่อน าไปใชส้ าหรับแม่และลูกในครรภ ์แม่ท่ีให้นมลูกตอ้งกินโปรตีนเพิ่มอีกวนัละ 20 
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กรัม เพราะการสร้างน ้ านมตอ้งอาศยัโปรตีนจากอาหารอาหารท่ีมีประโยชน์ ส่วนไขมนัมีความส าคญั
ในดา้นโภชนาการหลายประการ คือเป็นตวัให้พลงังาน ไขมนั 1 กรัม ให้พลงังาน 9 กิโลแคลอรี ให้
กรดไขมนัจ าเป็นช่วยในการดูดซึมของวิตามินเอ ดี อี และเค รสชาติของอาหารจะถูกปากตอ้งมีไขมนั
ในขนาดพอเหมาะและช่วยท าให้อ่ิมทอ้งอยูน่าน นอกจากน้ีร่างกายยงัเก็บสะสมไขมนัไวส้ าหรับให้
พลงังานเม่ือมีความตอ้งการความตอ้งการไขมนัแต่ละวนัควรอยูใ่นเกณฑ์ร้อยละ 25 - 35 ของแคลอรี
ทั้งหมดท่ีได้รับ และร้อยละ 12 ของแคลอรีทั้งหมดควรมาจากกรดไลโนเลอิก ส่วนคาร์โบไฮเดรต 
จดัเป็นสารอาหารชนิดหน่ึง ประกอบดว้ยธาตุคาร์บอน ไฮโดรเจน และออกซิเจน ในแต่ละโมเลกุล
ของคาร์โบไฮเดรตมีไฮโดรเจนและออกซิเจนอยู่ในอตัราส่วนสองต่อหน่ึงเป็นสารอาหารถูกย่อยให้
พลงังานไดอ้ยา่งรวดเร็วท่ีสุด ร่างกายควรไดรั้บพลงังานจากคาร์โบไฮเดรตทุกวนัอยา่งน้อย 50 - 100 
กรัม เพื่อป้องกนัภาวะคีโตซีส และการสลายตวัของโปรตีน แมว้่าโปรตีนและไขมนัให้พลงังานได้
เช่นเดียวกบัคาร์โบไฮเดรต เพื่อหลีกเล่ียงผลร้ายจากการเผาผลาญโปรตีนและไขมนั ทั้งน้ีร้อยละ 50 
ของพลงังานท่ีไดรั้บในแต่ละวนัควรไดม้าจากคาร์โบไฮเดรต 

 ส าหรับวิตามินพบค่าเฉล่ียต่อวนัของวิตามินเอ 467.1 ไมโครกรัม (ตารางท่ี 4.5) มีปริมาณต ่า
กว่าขอ้ก าหนดสารอาหารท่ีควรได้รับประจ าวนัส าหรับคนไทยคือ 600 - 700 ไมโครกรัม (ตารางท่ี 
2.1) และพบวิตามินซีในอาหารสูงจากขอ้ก าหนดคือ 60 มิลลิกรัม ทั้งน้ีวิตามินบางตวัอาจถูกท าลาย
ขณะประกอบอาหารโดยการถูกความร้อนและวิตามินบางชนิดละลายในน ้ า จึงควรเพิ่มประเภท
อาหารท่ีมีวติามินในระหวา่งม้ือมากข้ึน สอดคลอ้งกบั จิรัฐยา ค าภีระบุรี (2548) ไดก้ล่าวถึงประโยชน์
ของวิตามินต่างๆ ซ่ึงจ าเป็นและมีประโยชน์แตกต่างกนัคือ วิตามินเอ  สร้างและสังเคราะห์ใยคลอลา
เจน การเจริญและพฒันาของเยือ่บุผวิ และเน้ือเยือ่กระดูก ระบบภูมิคุม้กนั ท าใหบ้าดแผลสามารถฟ้ืนฟู
ได้ดี วิตามินซีช่วยในการสร้างสารภายในเซลล์ให้ยึดติดกับเซลล์อ่ืนๆ รักษาผนังหลอดเลือดฝอยให้
แข็งแรง และพบว่าการขาดวิตามินซี มีผลท าให้แผลผ่าตดัแยกไดม้ากกว่าปกติถึง 8 เท่า สอดคลอ้งจาก
การศึกษาของ ศรีวฒันา ทรงจิตสมบูรณ์และคณะ (2547) ไดป้ระเมินภาวะโภชนาการของวิตามินบี1 
ในผูป่้วย หอผูป่้วยทางอายุรกรรมในโรงพยาบาลรามาธิบดีจ านวน 141 คนโดยใชค้่า TPPE 15% เป็น
เกณฑต์ดัสิน พบวา่ร้อยละ 9 ของผูป่้วยมีภาวะขาดวติามินบี 1 ส่วนใหญ่ของผูป่้วยขาดวติามินบี 1 เป็น
โรคไต โรคหวัใจ โรคโลหิต และโรคติดเช้ือ  

 สารอาหารกลุ่มแร่ธาตุ จากการวิเคราะห์พบว่าแร่ธาตุท่ีไดรั้บเกินขอ้ก าหนดสารอาหารท่ีควร
ไดรั้บประจ าวนัส าหรับคนไทย (RDA) คือโซเดียม พบวา่มีค่าเฉล่ียต่อวนัคือ 4,293 มิลลิกรัม (ตารางท่ี 
4.5) ทั้ งน้ีข้อก าหนดสารอาหารท่ีควรได้รับประจ าวนัส าหรับคนไทยก าหนดไวคื้อ 1,200 - 1,450 
มิลลิกรัม โดยการบริโภคอาหารท่ีมีโซเดียมมีความสัมพนัธ์กบั โรคความดนัโลหิตสูง โรคไต โรคหัวใจ 
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โรคหลอดเลือด และมะเร็งกระเพาะอาหาร สอดคลอ้งกบั สุภจัฉรา นพจินดา และคณะ (2546) กล่าว
วา่การไดรั้บโซเดียมมากเกินไปมีผลให้เกิดภาวะไตเส่ือมเน่ืองจากมีการกรองมากข้ึน อีกทั้งโรคความ
ดนัโลหิตมีผลต่อโรคเบาหวานซ่ึงมีความส าคญัต่อการควบคุมระดบัน ้ าตาลในเลือด ทั้งน้ีโซเดียมยงั
ส่งผลต่อการสูญเสียแคลเซียม คือถา้ร่างกายมีโซเดียมสูงจะท าใหแ้คลเซียมในกระดูกถูกน าออกมาใช ้
และมีความสัมพนัธ์กบัการสูญเสียแคลเซียมทางปัสสาวะ และหากร่างกายสะสมเป็นเวลานานจะ
ส่งผลให้เกิดกระดูกบางแตกร้าวไดง่้ายอีกทั้ง ท าให้เกิดโรคกระดูกพรุนเม่ือเขา้สู่วยัสูงอาย ุส่วนแร่ธาตุ
ท่ีพบปริมาณน้อยกว่าข้อก าหนดสารอาหารท่ีควรได้รับประจ าวนัส าหรับคนไทย (RDA) ได้แก่ 
แคลเซียม ทองแดง สังกะสี โดยพบค่าเฉล่ียต่อวนัคือ 610.0, 0.8 และ 3.8 มิลลิกรัม (ตารางท่ี 4.5) 
ดงันั้นควรเลือกวตัถุดิบท่ีให้สารอาหารท่ีไดรั้บน้อยกวา่ขอ้ก าหนดมาประกอบอาหารให้มากข้ึน เช่น 
วตัถุดิบท่ีให้แคลเซียมสูงได้แก่ ถั่วเหลืองและผลิตภณัฑ์ ปลาเล็กปลาน้อย ผกัคะน้า ผกัโขม ผกั         
ปวยเลง้ เป็นตน้ทั้งน้ีแคลเซียมมีบทบาทส าคญัต่อกระดูก ฟันและระบบการท างานของร่างกาย ส่วน
ทองแดงและสังกะสี พบมากในตบั เน้ือสัตว ์ถัว่เมล็ดแหง้ ธญัพืช ทั้งน้ีทองแดงและสังกะสี มีผลต่อการ
เจริญเติบโต การท างานของงระบบภูมิคุม้กนั และระบบสืบพนัธ์ จากผลการศึกษาอาหารท่ีบริโภคมี
พลงังานและสารอาหารหลายชนิดท่ีไดรั้บ มีทั้งไดรั้บเกินและต ่ากวา่ขอ้ก าหนดสารอาหาร การรับมาก
เกินไป เช่นในอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต วีนัส ลีฬกุลและคณะ (2545) กล่าวว่าหากได้รับมาก
เกินไป จะสะสมในร่างกายในรูปไกลโคเจน นอกจากน้ีแล้วยงัเปล่ียนเป็นรูปไขมนั ท าให้เกิดภาวะ
น ้ าหนกัเกินหรือโรคอว้น โรคเบาหวานได ้ในดา้นวิตามินและแร่ธาตุในบางรายการอาหารมีทั้งมากกว่า 
พอเพียง และน้อยกว่าข้อก าหนดการได้รับสารอาหาร ผลจากการขาดแร่ธาตุ สิริพนัธ์ุ จุลกรังคะ 
(2542) กล่าววา่การขาดสังกะสีเป็นสาเหตุให้การเจริญเติบโตลดลง แผลหายชา้ สูญเสียความไวต่อการ
รับรส และไม่อยากอาหาร ดงันั้นการมีภาวะโภชนาการท่ีดีร่างกายควรไดรั้บสารอาหารครบถว้นใน
สัดส่วนและปริมาณถูกตอ้งตามความตอ้งการของร่างกาย ท าให้มีสุขภาพดีและตอบสนองต่อการ
รักษาของแพทยไ์ด้ดี อย่างไรก็ตามปริมาณพลงังานและสารอาหารท่ีผูป่้วยได้รับข้ึนอยู่กบัปริมาณ
อาหารท่ีผูป่้วยรับประทานเข้าไปมากน้อยเพียงใดในผูป่้วยท่ีรับประทานน้อยก็จะส่งผลให้ได้รับ
พลงังานและสารอาหารนอ้ยเป็นตน้ 

 ตน้ทุนวตัถุดิบท่ีใช้ประกอบอาหารธรรมดาส าหรับผูป่้วย ให้บริการม้ือเช้า กลางวนัและ เย็น 
จ านวน 31 วนั ผลิตโดยหน่วยผลิตและโภชนบ าบดั งานโภชนาการ โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่
รวมทั้งส้ินจ านวน 68 รายการ ตน้ทุนคิดเป็นค่าเฉล่ียตน้ทุนต่อวนั 96.8 บาท และคิดเป็นร้อยละ 48.4 
ของรายรับจากการเขา้รับบริการจากผูป่้วยคือ 200 บาทต่อคน/วนั ค่าเฉล่ียวตัถุดิบอาหารธรรมดา
ส าหรับผู ้ป่วย 1 คน/วนั พบว่า ม้ือเช้า ม้ือกลางวนั และม้ือเย็น มีต้นทุนเฉล่ีย 26.3, 32 และ 38.5 
ตามล าดับ (ตารางท่ี 4.6) จากรายการอาหารท่ีจดัให้บริการแก่ผูป่้วย ได้จ  าแนกประเภทอาหารตาม



 

56 

ประเภทต่างๆดังน้ี ประเภทแกงเผ็ด แกงจืด เคร่ืองจ้ิม ผดั จานเดียว อาหารอ่อน ผลไม้ เคร่ืองด่ืม
ส าเร็จรูป และขนมหวาน ตามล าดับและจากการศึกษาพบว่า อาหารประเภทแกงเผ็ดมีจ านวน 8 
รายการประกอบไปดว้ย แกงเขียวหวานไก่ แกงหมูเทโพ แกงหมูสามรส แกงอ่อมไก่ แกงฮงัเล พะแนง
หม ูตม้ส้มปีกบนไก่  และแกงเลียงไก่ฉีก โดยราคาค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภทแกงเผด็ 
มีค่าเท่ากบั 13.7 บาท ทั้งน้ีอาหารท่ีมีตน้ทุนต ่าท่ีสุดในประเภทแกงเผด็คือ แกงอ่อมไก่ มีตน้ทุนต ่าสุด 
รองลงมาไดแ้ก่  แกงเขียวหวานไก่  และตม้ส้มปีกบนไก่ โดยมีตน้ทุนเท่ากบั 7.8, 10.3 และ 11.1 บาท
ตามล าดบั (ตารางท่ี 4.7) จากการศึกษาอาหารประเภทแกงจืดมีจ านวน 8 รายการประกอบไปดว้ย แกง
จืดเตา้หู้ไข่หมูบด แกงจืดวุน้เส้น แกงจืดหมูผกักาดขาว แกงจืดหัวไชเทา้หมูบด ซุปหัวไชเทา้ ตุ๋นฟัก
เขียวปีกบนไก่ ปีกบนไก่ตุ๋นเห็ดหอม และไข่พะโล้ โดยราคาค่าเฉล่ียต้นทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วย
ประเภทแกงจืด มีค่าเท่ากบั 11.9 บาท ทั้งน้ีอาหารท่ีมีตน้ทุนต ่าท่ีสุดในประเภทแกงจืดคือ ซุปหัวไช
เทา้ มีตน้ทุนต ่าสุด รองลงมาไดแ้ก่ ไข่พะโล ้และแกงจืดหมูผกักาดขาว โดยมีตน้ทุนเท่ากบั 3.3, 7.7  
และ 8.8 บาทตามล าดบั (ตารางท่ี 4.8) ทั้งน้ีอาหารประเภทเคร่ืองจ้ิมมีจ านวน 2 รายการประกอบไป
ดว้ย น ้ าพริกอ่อง และไข่ลูกเขย โดยราคาค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภทเคร่ืองจ้ิม มีค่า
เท่ากบั 8.9 บาท ทั้งน้ี ไข่ลูกเขย และน ้ าพริกอ่อง มีตน้ทุนเท่ากบั 5.5 และ 12.4 บาท ตามล าดบั (ตาราง
ท่ี 4.9) ส่วนอาหารประเภทผดัมีจ านวน 13 รายการประกอบไปดว้ย ไก่ผดัขิง ไก่ผดัพริกสด ไก่ผดัพริก
หวานเห็ดนางฟ้า ไก่ผดัเม็ดมะม่วง ผดัผกักาดขาวแฮม ผดักระเพราไก่ ผดักระเพราหมู ผดักะหล ่าปลี
เตา้หู้ปลา ผดักะหล ่าปลีฝอยหมูบด ผดัผกัรวมหมู ผดัเผด็หมู ผดัพริกขิงหมูถัว่ฝักยาว และผดัวุน้เส้น 
โดยราคาค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภทผดัมีค่าเท่ากบั 11.1 บาท ทั้งน้ีอาหารท่ีมีตน้ทุนต ่า
ท่ีสุดในประเภทผดัคือ ผดักะหล ่าปลีเตา้หูป้ลามีตน้ทุนต ่าสุด รองลงมาไดแ้ก่ ผดักะหล ่าปลีฝอยหมูบด 
และไก่ผดัพริกสด โดยมีตน้ทุนเท่ากบั 7.3, 8.6 และ 9.2 บาทตามล าดบั (ตารางท่ี 4.10) ทั้งน้ีอาหาร
ประเภทจานเดียวมีจ านวน 4 รายการ ประกอบไปดว้ย ก๋วยเต๋ียวคัว่ไก่ ก๋วยเต๋ียวผดัไทย ขา้วผดัหมูไข่
ดาว และบะหม่ีน่องไก่ตุ๋น โดยราคาค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภทจานเดียว มีค่าเท่ากบั 
14.0 บาท ทั้งน้ีอาหารท่ีมีต้นทุนต ่าท่ีสุดในประเภทจานเดียวคือ บะหม่ีน่องไก่ตุ๋น มีต้นทุนต ่าสุด 
รองลงมาได้แก่ ก๋วยเต๋ียวคัว่ไก่ และขา้วผดัหมูไข่ดาว โดยมีตน้ทุนเท่ากบั 12.0, 13.6 และ 14.6 บาท
ตามล าดบั (ตารางท่ี 4.11) ส่วนอาหารประเภทอาหารอ่อนมีจ านวน 3 รายการประกอบไปดว้ย ขา้วตม้
ไก่ป้ันก้อนขา้วตม้หมูเห็ดหอม และโจ๊กหมูเห็ดหอม โดยราคาค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วย
ประเภทอาหารอ่อน มีค่าเท่ากบั 16.6 บาท ทั้งน้ีอาหารท่ีมีตน้ทุนต ่าท่ีสุดในประเภทอาหารอ่อนคือ 
ขา้วตม้ไก่ป้ันก้อนมีตน้ทุนต ่าสุด รองลงมาได้แก่ ขา้วต้มหมูเห็ดหอม และโจ๊กหมูเห็ดหอม โดยมี
ตน้ทุนเท่ากบั 10.5, 16.7 และ 22.8 บาทตามล าดบั (ตารางท่ี 4.12) จากรายการอาหารประเภทอาหาร
อ่อนจะเห็นไดว้า่มีความหลากหลายนอ้ยทั้งชนิดของอาหารและส่วนประกอบ ทั้งน้ีเน่ืองมาจากในช่วง
เช้าทางหน่วยผลิตและโภชนบ าบดัมีเวลาจ ากดัในการปรุงอาหารจึงตอ้งประกอบอาหารท่ีสะดวก
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รวดเร็วเพื่อให้ทนัต่อเวลาบริการอาหารเชา้เพราะหากไม่เป็นไปตามเวลาท่ีก าหนดจะเกิดผลกระทะต่อ
ผูป่้วยและกระทบต่อการปฏิบติังานของเจา้หน้าท่ีบนหอผูป่้วย เช่น เวลาในการให้บริการอาหารจะ
สัมพนัธ์กบัการให้ยาก่อนและ หลงัอาหารของผูป่้วยดงันั้นตอ้งบริการอาหารให้เป็นไปตามเวลาท่ี
ก าหนด ส่วนความหลากหลายของประเภทวตัถุดิบจะเห็นวา่มีความหลากหลายนอ้ย เน่ืองจากตน้ทุน
ของอาหารประเภทอ่ืนๆ เช่น อาหารทะเล หรือปลา มีตน้ทุนท่ีสูง อนัเน่ืองมาจากบริบทสถานท่ีตั้งอยู่
ห่างไกลจากแหล่งอาหาร จึงไม่สามารถท่ีจะน ามาประกอบอาหารให้ผูป่้วยได ้อีกทั้งวตัถุดิบประเภท
ปลายงัก่อเกิดความเส่ียงต่อผูป่้วย เช่น มีกา้งปลาปนในอาหารจึงไม่นิยมใช้ประกอบอาหาร แต่จะมี
การใช้ในบางกรณีส าหรับผูป่้วยเฉพาะรายเท่านั้น แต่เพื่อให้ไดส้ารอาหารท่ีหลากหลาย จึงจดับริการ
พร้อมกับเคร่ืองด่ืมส าเร็จรูปโดยหมุนเวียนกันในแต่ละวนั ส่วนอาหารประเภทผลไม้มีจ  านวน 3 
รายการประกอบไปด้วย แคนตาลูป แตงโม และสับปะรด โดยราคาค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหาร
ผูป่้วยประเภทผลไม ้มีค่าเท่ากบั 4.1 บาททั้งน้ี แตงโม มีตน้ทุนต ่าสุด รองลงมาไดแ้ก่ สับปะรด และ
แคนตาลูป โดยมีตน้ทุนเท่ากบั 3.0, 3.6 และ 5.7 บาทตามล าดับ (ตารางท่ี 4.13) จากรายการอาหาร
ประเภทผลไมจ้ะเห็นไดว้า่มีความหลากหลายนอ้ย เน่ืองจากจะพิจารณาจดัโดยมีการหมุนเวียนรายการ
ผลไมต้ามช่วงฤดูกาลทั้งน้ีเพื่อให้มีปริมาณท่ีเพียงพอต่อจ านวนผูป่้วยหาซ้ือไดง่้าย ราคาไม่แพง และมี
รสชาติท่ีดี เพราะหากใชผ้ลไมน้อกฤดูกาลจะท าให้จดัซ้ือผลไมช้นิดท่ีตอ้งการยาก ราคาสูง รสชาติไม่
ดีได ้ทั้งน้ีอาหารประเภทเคร่ืองด่ืมส าเร็จรูปมีจ านวน 5 รายการประกอบไปดว้ย นมพร่องมนัเนย นม
เปร้ียว นมสดรสจืด นมถั่วเหลือง และน ้ าส้ม 100% โดยราคาค่าเฉล่ียต้นทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วย
ประเภทเคร่ืองด่ืมส าเร็จรูปมีค่าเท่ากบั 9.9 บาท ทั้งน้ีอาหารท่ีมีตน้ทุนต ่าท่ีสุดในประเภทเคร่ืองด่ืม
ส าเร็จรูปคือ นมเปร้ียวมีตน้ทุนต ่าสุด รองลงมาไดแ้ก่ นมพร่องมนัเนย และนมสดรสจืดโดยมีตน้ทุน
เท่ากบั 8.9, 9.4 และ 9.4 บาทตามล าดบั (ตารางท่ี 4.14) จากรายการอาหารประเภทเคร่ืองด่ืมส าเร็จรูป
จะเห็นไดว้า่มีความหลากหลายเหมาะกบัผูป่้วยในกรณีต่างๆ และอาจมีการเปล่ียนแปลงไดห้ากผูป่้วย
มีขอ้จ ากดัในการรับประทาน เช่นกรณีผูป่้วยท่ีทานนมววัไม่ไดเ้น่ืองจากไม่มีน ้ ายอ่ยในการยอ่ยน ้าตาล
แลคโตสท าให้มีอาการท้องอืด อาจเปล่ียนให้นมถั่วเหลือง หรือน ้ าผลไม้แทน โดยราคาต้นทุน
ใกลเ้คียงกนั รวมถึงอาหารประเภทขนมหวานมีจ านวน 18 รายการประกอบไปดว้ย กลว้ยบวชชี แกง
บวชเผือก แกงบวชฟักทอง ขา้วเหนียวด าเปียกเผือก ข้าวเหนียวเปียกมนัเช่ือม ครองแครงน ้ ากะทิ 
เตา้ส่วน ถัว่เขียวตม้น ้ าตาล ถัว่ด าน ้ ากะทิ น ้ าแดงวุน้มะพร้าวเม็ดแมงลกั บวชลูกชิดมะพร้าวอ่อนรวม
มิตรน ้ ากะทิ ลอดช่องน ้ ากะทิ ลอดช่องสิงคโปร์ วุน้กะทิ วุน้มะพร้าวอ่อน สาคูบวัลอยน ้ ากะทิและสาคู
เปียกอญัชนัขา้วโพด โดยราคาค่าเฉล่ียตน้ทุนวตัถุดิบอาหารผูป่้วยประเภทขนมหวาน มีค่าเท่ากบั 6.2 

บาท ทั้งน้ีอาหารท่ีมีตน้ทุนต ่าท่ีสุดในประเภทขนมหวานคือ น ้ าแดงวุน้มะพร้าวเม็ดแมงลกัมีตน้ทุน
ต ่าสุด รองลงมาได้แก่ ลอดช่องสิงคโปร์ และสาคูเปียกอญัชันขา้วโพดโดยมีตน้ทุนเท่ากบั 2.9, 4.6 
และ 4.6 9 บาทตามล าดบั (ตารางท่ี 4.15) จากรายการอาหารจะเห็นได้ว่าขนมหวานส่วนใหญ่จะมี
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ไขมนัท่ีมาจากกะทิเป็นส่วนประกอบดงันั้นการจดัรายการอาหารจะตอ้งค านึงถึงปริมาณและสัดส่วน
อาหารท่ีเหมาะสม กรณีท่ีมีสัดส่วนไขมนัในอาหารเพียงพอแลว้ควรหลีกเล่ียงการจดัรายการประเภท
ขนมหวานในม้ืออาหาร และควรเปล่ียนเป็นประเภทผลไมแ้ทนเพื่อความสมดุลของสารอาหารใน
อาหารส าหรับผูป่้วย 

ข้อเสนอแนะ 

 ขอ้เสนอแนะในการน าผลการศึกษาไปใช ้ควรมีแนวทางดงัน้ี 
 1. ใช้เป็นแนวทางในการศึกษาโดยปรับให้สอดคล้องกับบริบทการให้บริการอาหารแต่ละ
โรงพยาบาล 
 2.  ควรปรับปรุงราคาวตัถุดิบใหส้ัมพนัธ์กบัราคาในช่วงท่ีท าการศึกษา 

 การศึกษาคร้ังต่อไป ควรมีการศึกษาเร่ือง 
 1.  ปัจจยัท่ีมีผลกระทบในการจดับริการอาหารทอ้งถ่ินส าหรับผูป่้วยในโรงพยาบาล 
 2.  ศึกษาคุณค่าทางโภชนาการและต้นทุนวัตถุดิบในอาหารเฉพาะโรคส าหรับผู ้ป่วยใน
โรงพยาบาล 
 3.  บริโภคนิสัยในผูป่้วยท่ีเขา้รับการรักษาในโรงพยาบาล 
 
 

 
 
 

 
 

 
 



 

59 

บรรณานุกรม 
 

กาญจนา สอนทองมา. (2553). ความพึงพอใจของผู้ป่วยห้องพิเศษต่อการบริการอาหารผู้ป่วยใน

โรงพยาบาลของรัฐแห่งหน่ึง.การคน้ควา้แบบอิสระ วทิยาศาสตรมหาบณัฑิต  

สาขาวชิาโภชนศาสตร์ศึกษา บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัเชียงใหม่. 

กรมอนามยั. (2546). ข้อก าหนดสารอาหารทีค่วรได้รับประจ าวนัและแนวทางการบริโภคอาหาร 
 ส าหรับคนไทย. กระทรวงสาธารณสุข. กรุงเทพฯ: องคก์ารสงเคราะห์ทหารผา่นศึก. 
เครือวลัย ์เกา้เอ้ียน และกนกนาค หงสกุล. (2548). ความพึงพอใจต่อคุณภาพและการบริการอาหาร

ส าหรับผู้ป่วยโดยเอกชนเป็นผู้ด าเนินการแบบจ้างเหมา:กรณีศึกษาเฉพาะโรงพยาบาลสังกัด
ส านักงานปลดักระทรวงสาธารณะสุขทีไ่ด้โอนให้เอกชนด าเนินการแบบจ้างเหมา.  
ส านกัพฒันาระบบบริการสุขภาพ กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณะสุข  

งานโภชนาการ. (2554). คู่มือปฏิบัติงาน. โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่ คณะแพทยศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

จิรัฐยา ค าภีระบุรี. (2548). ผลการให้โภชนศึกษาต่อความรู้ทางโภชนาการและพฤติกรรม  
                การบริโภคอาหารของผู้ป่วยทีไ่ด้รับการผ่าตัดกระดูก. การคน้ควา้แบบอิสระ 

วทิยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวชิาโภชนศาสตร์ศึกษา บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัเชียงใหม่. 
จุฑามาส ถนอมพงษช์าติ, ชิดชม ชาญกลราว,ี ทศันีย ์บุญเงินและ ส าเภา หงษเ์ทียบ. (2550).  

การพฒันาต าหรับอาหารส าหรับผู้ป่วยจิตเวชทัว่ไป. กรุงเทพฯ: ฝ่ายโภชนาการ 
โรงพยาบาลศรีธญัญา. 

ชวลิต รัตนกุล, (2550). “การดัดแปลงอาหารส าหรับผู้ป่วยไตวายเร้ือรัง”. วารสารสมาคมนกัก าหนด
อาหาร, 15-20. 

นวลพรรณ บางทิพย.์ (2551). คุณค่าทางโภชนาการและความพงึพอใจอาหารและการบริการของ
ผู้ป่วยสามัญ โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่. งานโภชนาการ โรงพยาบาลมหาราชนคร
เชียงใหม่ คณะแพทยศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

นพพร ศุภพิพฒัน์. (2547). คู่มือโภชนาการเพือ่สุขภาพทีด่ีขึน้. กรุงเทพฯ: จ าปลาทอง พร้ินต้ิง. 
บุษรา เขินอ านวย. (2546). ความพงึพอใจของนักเรียนต่อโครงการอาหารกลางวนัในโรงเรียน

ประถมศึกษาสังกดักรุงเทพมหานคร. วทิยานิพนธ์ ศึกษาศาสตรมหาบณัฑิต  
สาขาวชิาการบริหารการศึกษา บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์. 



 

60 

ประไพศรี ศิริจกัรวาล. (2551). อาหารและโภชนาการกบัวงจรชีวติ. กรุงเทพฯ : พิมพดี์. 
พชัราภรณ์ อารีย.์ (2548). การพยาบาลกบัการได้รับสารอาหารของผู้ป่วย.เชียงใหม่ : ภาควชิาการ

พยาบาลพื้นฐาน คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
รุจิรา สัมมะสุต. (2542). อาหารผู้ป่วยในโรงพยาบาล และการส่ัง. เอกสารประกอบการอบรม 

นกัก าหนดอาหาร ณ โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวทิยาลยัมหิดล. 
รุจิรา สัมมสุต. (2545). การบริหารงานโภชนาการในโรงพยาบาล. กรุงเทพฯ : หจก.โนเบิ้ล 
รุจิรา สัมมสุต. (2542). อาหารผู้ป่วยในโรงพยาบาลและหลกัการส่ังอาหาร.เอกสารประกอบการอบรม

นกัก าหนดอาหาร ณ. โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวทิยาลยัมหิดล. 
รังสรรค ์ตั้งตรงจิต และเบ็ญจลกัษณ์ พลรัตน์. (2550). การค านวณปริมาณสารอาหารโดยใช้โปรแกรม

คอมพวิเตอร์ Nutrisurvey ภาควชิาโภชนศาสตร์เขตร้อนและวทิยาศาสตร์การอาหาร  
คณะเวชศาสตร์เขตร้อน มหาวทิยาลยัมหิดล. 

วนีสั ลีฬหกุล, สุภาณี  พุทธเดชาคุม้ และถนอมขวญั  ทวีบูรณ์. (2545). โภชนศาสตร์ทางการ  
                พยาบาล. (พิมพค์ร้ังท่ี 2). กรุงเทพฯ: บุญศิริ การพิมพ.์ 
วรนนัท ์ศุภพิพฒัน์. (2538). อาหารโภชนาการและสารพิษ. กรุงเทพฯ : แสงการพิมพ.์ 
สิริพนัธ์ุ จุลกรังคะ. (2542). โภชนศาสตร์เบือ้งต้น.  (พิมพค์ร้ังท่ี 2). กรุงเทพฯ: มหาวทิยาลยั  
                เกษตรศาสตร์. 
สรนิต ศีลธรรม. (2543).การให้อาหารทางหลอดเลอืดด า. เอกสารการอบรมชมรมผูใ้ห้อาหารทาง

หลอดเลือดด าและทางเดินอาหาร 10 - 12 ตุลาคม 2543 ณ หอ้งก่ิงเพรช 
สุรัตน์ โคมินทร์. (2548). Principles of Diet Therapy and Diet Prescriptions. เอกสารประกอบการ

อบรมสมาคมนกัก าหนดอาหาร.กรุงเทพฯ : หจก. เมตตาก๊อปป้ีปร้ิน นครปฐม. 
สุปราณี แจง้บ ารุง. (2546). ข้อก าหนดสารอาหารทีค่วรได้รับประจ าวนัและแนวทางการ 
 บริโภคอาหารส าหรับคนไทย: กระทรวงสาธารณสุข. กรุงเทพฯ: องคก์ารสงเคราะห์ทหาร

ผา่นศึก. 
สุภจัฉรา พพจินดาและคณะ.(2546). ข้อก าหนดสารอาหารทีค่วรได้รับประจ าวนัและแนวทางการ 
 บริโภคอาหารส าหรับคนไทย: โซเดียม. กระทรวงสาธารณสุข. กรุงเทพฯ:. 

องคก์ารสงเคราะห์ทหารผา่นศึก. 
เสาวนีย ์จกัรพิทกัษ.์ (2544). หลกัโภชนาการปัจจุบัน. กรุงเทพฯ: ไทยวฒันาพานิชจ ากดั. 
ศรีวฒันา ทรงจิตสมบูรณ์. (2547). ขาดวติามินบี1ถึงตายได.้ วารสารโภชนบ าบัด.15(4), 141-148 
 
 



 

61 

Bayram, Sahin and Other. (2006). “Factors Affecting Satisfaction Level with the Food 
 Service Military Hospital.” J Med Syst. 30(5):381-7. 
Goran, M.I. (2002). Energy metabolism. In Gibney M.I. (Ed.), Introduction to Human Nutrition, 

OxFord, UK: Blackwell Publishing Company. (PP.30-45) 
Lee Sl, and Chang. YK , (2004). “A Case Study on Quality Improvement of the Food Services 

For patients : Focused on Satisfaction Offered Menu and Differentiated Service”. 
Korean J Community Nutr. 9(2):225-232. 

World Health Organization/Food and Agricultural Organization of the United Nations, (2004) 
               “Vitamin and mineral requirements in human nutrition 2nd.edition”, Sun Fung,   
                  China. 
 

 



 

62 

 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 

62 

 



 

 

63 

ภาคผนวก  ก 
 

แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ …1……. 
 
 

พลงังาน 
และสารอาหาร 

ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  
 

รวม 
ขา้วตม้
หมู
เห็ดหอม 

 

นมพร่อง
มนัเนย  

ขา้วสวย 
 

แกงจืดหมู
ผกักาดขาว 

 

ผดักะเพรา
ไก่ 

 

กลว้ย
บวชชี 

ขา้วสวย ผดัเผด็หม ู ตุ๋นฟัก
เขียวปีก
บนไก่ 

แตงโม 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 479.5 119.9 266.3 116.3 278.6 409.0 266.3 373.7 270.5 37.6 2617.7 
โปรตีน            (ก.) 20.2 9.1 4.6 9.6 18.0 3.5 4.6 17.9 19.3 0.9 107.7 
ไขมนั              (ก.) 12.8 3.1 0.6 7.1 19.8 14.4 0.6 29.4 16.9 0.0 104.7 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 71.0 13.7 60.6 3.6 7.1 69.2 60.6 9.8 10.5 8.1 314.2 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.1 21.6 0.0 48.4 56.8 16.5 0.0 75.9 29.3 46.5 358.1 
วิตามิน ซี          (มก.) 5.0 0.0 0.0 18.3 14.2 18.5 0.0 16.0 33.1 0.9 106 
ใยอาหาร           (มก.)  1.4 0.0 0.4 1.7 1.7 3.6 0.4 2.7 2.3 0.5 14.7 
แคลเซียม          (มก.) 29.3 295.2 12.0 56.7 48.1 20.8 12.0 57.1 32.0 15.0 578.2 
โซเดียม             (มก.) 485.8 122.4 68.0 439.7 516.5 399.2 68.0 644.5 463.0 9.0 3216.1 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 214.1 271.2 38.0 94.9 180.5 111.0 38.0 193.0 139.8 28.5 1309 
โปแตสเซียม     (มก.) 429.9 403.2 176.0 299.9 263.2 373.1 176.0 407.2 392.1 117.0 3037.6 
ทองแดง            (มก.) 0.2 0.0 0.0 0.1 0.1 0.1 0.0 0.2 0.1 0.0 0.8 
สังกะสี             (มก.) 1.0 0.0 0.0 0.2 0.8 0.2 0.0 0.4 1.8 0.2 4.6 
เหลก็                 (มก.) 3.2 0.2 0.6 1.7 1.8 1.6 0.6 5.3 1.8 0.3 17.1 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ …2……. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 

รวม 
ขา้วตม้ไก่
ป้ันกอ้น 

นมเปร้ียว ขา้วสวย แกงจืด
เตา้หูไ้ข่
หมูบด 

ไก่ผดั
พริก
หวาน  

ลอดช่อง
น ้ากะทิ 

ขา้วสวย แกงเลียง
ไก่ฉีก 

ไข่ลกูเขย วุน้กะทิ 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 433.0 201.9 266.3 165.9 268.4 192.5 266.3 213.3 275.1 266.3 2549 
โปรตีน            (ก.) 18.7 3.6 4.6 132.7 16.4 2.1 4.6 18.3 8.2 1.2 210.4 
ไขมนั              (ก.) 9.5 3.8 0.6 10.7 19.0 12.3 0.6 5.6 22.3 10.6 95 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 68.3 38.4 60.6 3.7 8.6 22.4 60.6 22.3 11.2 41.2 337.3 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.8 33.6 0.0 48.6 17.4 2.1 0.0 487.2 296.7 0.0 949.4 
วิตามิน ซี          (มก.) 4.8 0.0 0.0 4.8 18.6 0.4 0.0 50.8 0.4 0.0 79.8 
ใยอาหาร           (มก.)  0.8 0.0 0.4 0.5 1.9 0.0 0.4 3.1 0.7 0.0 7.8 
แคลเซียม          (มก.) 31.2 127.2 12.0 56.8 20.4 71.3 12.0 289.3 88.4 2.0 710.6 
โซเดียม             (มก.) 434.7 84.0 68.0 458.5 492.9 391.7 68.0 397.1 501.6 0.0 2896.5 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 172.1 108.0 38.0 142.3 151.0 58.8 38.0 202.2 142.4 36.0 1088.8 
โปแตสเซียม     (มก.) 221.6 0.0 176.0 294.0 187.9 1.1 176.0 237.2 0.5 0.0 1294.3 
ทองแดง            (มก.) 0.1 0.0 0.0 0.1 0.1 0.0 0.0 0.1 0.0 0.0 0.4 
สังกะสี             (มก.) 1.1 0.0 0.0 0.2 0.5 0.0 0.0 0.4 0.0 0.0 2.2 
เหลก็                 (มก.) 2.8 0.2 0.6 2.2 2.1 2.3 0.6 4.9 2.2 0.0 17.9 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ …3……. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 

รวม 
ขา้วตม้
หมู

เห็ดหอม 

นมสด 

รสจืด 

ก๋วยเต๋ียว
คัว่ไก่ 

บวชลกูชิด
มะพร้าว
อ่อน 

- - ขา้วสวย แกงจืด 

วุน้เส้น 

หมูผดั
พริกขิง
ถัว่ฝักยาว 

ถัว่ด า
น ้ากะทิ 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 479.5 160.6 492.1 153.6   266.3 237.7 264.4 327.3 2381.5 
โปรตีน            (ก.) 20.2 7.9 22.4 1.4   4.6 14.7 14.0 13.8 99 
ไขมนั              (ก.) 12.8 9.1 19.2 8.4   0.6 10.6 17.4 11.4 89.5 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 71.0 11.8 57.8 18.2   60.6 20.9 12.8 44.4 297.5 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.1 69.6 111.4 4.4   0.0 53.4 15.8 9.4 327.1 
วิตามิน ซี          (มก.) 5.0 0.0 57.1 1.6   0.0 5.2 14.6 0.4 83.9 
ใยอาหาร           (มก.)  1.4 0.0 2.1 1.8   0.4 1.4 4.2 5.4 16.7 
แคลเซียม          (มก.) 29.3 271.2 74.9 15.5   12.0 108.1 105.6 41.2 657.8 
โซเดียม             (มก.) 485.8 122.4 840.9 399.3   68.0 451.9 1529.8 395.7 4293.8 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 214.1 216.0 242.9 73.2   38.0 143.8 136.5 296.3 1360.8 
โปแตสเซียม     (มก.) 429.9 295.2 335.6 1.1   176.0 238.9 343.7 696.1 2516.5 
ทองแดง            (มก.) 0.2 0.0 0.1 0.0   0.0 0.1 0.2 0.6 1.2 
สังกะสี             (มก.) 1.0 0.0 0.6 0.0   0.0 0.3 0.5 1.5 3.9 
เหลก็                 (มก.) 3.2 0.2 4.8 1.8   0.6 3.4 3.0 10.0 27 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ …4……. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 
รวม 

โจ๊กหมู
เห็ดหอม 

นมถัว่
เหลือง 

ขา้วสวย แกง
เขียวหวาน

ไก่ 

ผดัผกั
รวมหม ู

แกงบวช
ฟักทอง 

ขา้วสวย ผกักาดจอ
ซ่ีโครงหม ู

ลาบหมูคัว่ เตา้ส่วน 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 495.0 194.5 266.3 256.1 177.5 218.3 266.3 252.2 340.5 342.4 2809.1 
โปรตีน            (ก.) 23.8 6.0 4.6 15.7 11.9 3.3 4.6 22.0 27.9 13.7 133.5 
ไขมนั              (ก.) 14.3 8.4 0.6 15.5 11.1 11.6 0.6 15.2 21.5 5.1 103.9 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 67.8 24.0 60.6 14.7 7.4 27.3 60.6 6.7 8.8 61.5 339.4 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.4 0.0 0.0 11.8 21.7 53.4 0.0 145.1 3631.2 0.0 3926.6 
วิตามิน ซี          (มก.) 5.9 0.0 0.0 9.7 66.2 10.4 0.0 118.4 24.8 0.2 235.6 
ใยอาหาร           (มก.)  2.7 1.0 0.4 3.9 2.9 2.4 0.4 2.7 1.3 15.7 33.4 
แคลเซียม          (มก.) 29.8 57.6 12.0 96.2 34.1 21.7 12.0 214.2 60.9 55.7 594.2 
โซเดียม             (มก.) 575.1 88.8 68.0 1336.1 649.3 405.7 68.0 971.6 695.2 38.4 4896.2 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 272.1 0.0 38.0 176.6 125.3 80.8 38.0 196.1 284.1 235.1 1446.1 
โปแตสเซียม     (มก.) 826.4 0.0 176.0 253.6 380.4 311.1 176.0 531.0 507.8 643.2 3805.5 
ทองแดง            (มก.) 0.3 0.0 0.0 0.2 0.1 0.1 0.0 0.2 0.5 0.9 2.3 
สังกะสี             (มก.) 1.9 0.0 0.0 0.5 0.5 0.2 0.0 1.8 1.4 1.6 7.9 
เหลก็                 (มก.) 3.8 1.0 0.6 2.6 1.8 2.4 0.6 7.5 7.0 4.7 32 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ ……5…. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 

รวม 
ขา้วตม้ไก่
ป้ันกอ้น 

น ้าส้ม ขา้วสวย แกงจืดหมู
ผกักาด 

ขาว 

พะแนง
หม ู

แตงโม ขา้วสวย แกงจืด
เตา้หูไ้ข่
หมูบด 

ไก่ผดัพริก
สด 

แกงบวช
เผือก 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 433.0 134.2 266.3 116.3 233.5 37.6 266.3 165.9 212.2 273.3 2138.6 
โปรตีน            (ก.) 18.7 1.4 4.6 9.6 16.8 0.9 4.6 132.7 14.5 4.0 207.8 
ไขมนั              (ก.) 9.5 0.2 0.6 7.1 13.7 0.0 0.6 10.7 12.8 11.4 66.6 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 68.3 31.7 60.6 3.6 10.6 8.1 60.6 3.7 9.8 41.0 298 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.8 0.0 0.0 48.4 11.4 46.5 0.0 48.6 22.9 6.4 248 
วิตามิน ซี          (มก.) 4.8 64.8 0.0 18.3 7.5 0.9 0.0 4.8 25.6 2.4 129.1 
ใยอาหาร           (มก.)  0.8 0.0 0.4 1.7 3.9 0.5 0.4 0.5 2.1 4.2 14.5 
แคลเซียม          (มก.) 31.2 19.2 12.0 56.7 95.3 15.0 12.0 56.8 21.7 96.7 416.6 
โซเดียม             (มก.) 434.7 62.4 68.0 439.7 1345.5 9.0 68.0 458.5 583.8 402.7 3872.3 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 172.1 0.0 38.0 94.9 158.7 28.5 38.0 142.3 140.7 110.8 924 
โปแตสเซียม     (มก.) 221.6 280.8 176.0 299.9 324.3 117.0 176.0 294.0 198.0 605.1 2692.7 
ทองแดง            (มก.) 0.1 0.0 0.0 0.1 0.2 0.0 0.0 0.1 0.1 0.2 0.8 
สังกะสี             (มก.) 1.1 0.0 0.0 0.2 0.4 0.2 0.0 0.2 0.5 0.2 2.8 
เหลก็                 (มก.) 2.8 0.7 0.6 1.7 2.3 0.3 0.6 2.2 2.1 2.4 15.7 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ ……6…. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 

รวม 
ขา้วตม้
หมู

เห็ดหอม 

นมพร่อง
มนัเนย 

ก๋วยเต๋ียว
ผดัไทย 

สาค ู

บวัลอย
น ้ากะทิ 

- - ข้าวสวย แกงฮงัเล ผดั
กะหล ่าปลี
เตา้หูป้ลา 

ขา้วเหนียว
ด าเปียก
เผือก 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 479.5 119.9 452.1 291.1   266.3 324.9 161.8 250.8 2346.4 
โปรตีน            (ก.) 20.2 9.1 22.5 1.9   4.6 18.5 9.2 3.7 89.7 
ไขมนั              (ก.) 12.8 3.1 10.7 9.1   0.6 18.3 8.7 6.3 69.6 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 71.0 13.7 66.7 52.0   60.6 21.9 12.2 46.3 344.4 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.1 21.6 169.5 3.7   0.0 12.5 30.2 1.7 302.3 
วิตามิน ซี          (มก.) 5.0 0.0 11.1 1.5   0.0 2.6 27.2 0.8 48.2 
ใยอาหาร           (มก.)  1.4 0.0 2.0 1.4   0.4 2.9 2.0 2.5 12.6 
แคลเซียม          (มก.) 29.3 295.2 257.9 29.9   12.0 65.3 133.5 32.8 855.9 
โซเดียม             (มก.) 485.8 122.4 611.0 391.7   68.0 1651.7 632.4 395.7 4358.7 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 214.1 271.2 291.2 98.3   38.0 173.9 155.7 86.7 1329.1 
โปแตสเซียม     (มก.) 429.9 403.2 233.8 1.1   176.0 314.1 272.7 189.9 2020.7 
ทองแดง            (มก.) 0.2 0.0 0.1 0.0   0.0 0.1 0.1 0.1 0.6 
สังกะสี             (มก.) 1.0 0.0 0.7 0.0   0.0 0.9 0.2 0.2 3 
เหลก็                 (มก.) 3.2 0.2 9.6 2.7   0.6 4.7 8.2 1.3 30.5 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ ……7…. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 

รวม 
ขา้วตม้
หมู

เห็ดหอม 

นมเปร้ียว ขา้วสวย ตม้ส้ม 

ปีกบนไก่
เห็ดนางฟ้า 

ไข่พะโล ้ สาคูเปียก
อญัชนั
ขา้วโพด 

ขา้วสวย แกงจืด 

หวัไชเทา้
หมูบด 

ผดัเผด็หม ู ถัว่เขียวตม้
น ้าตาล 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 449.5 201.9 266.3 236.1 176.0 346.6 266.3 193.6 373.7 271.4 2781.4 
โปรตีน            (ก.) 20.2 3.6 4.6 15.6 12.4 2.5 4.6 14.9 17.9 14.0 110.3 
ไขมนั              (ก.) 12.8 3.8 0.6 13.8 9.0 6.1 0.6 12.2 29.4 0.8 89.1 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 71.0 38.4 60.6 12.9 11.3 71.7 60.6 6.2 9.8 52.6 395.1 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.1 33.6 0.0 134.8 175.2 5.4 0.0 46.7 75.9 014.5 549.2 
วิตามิน ซี          (มก.) 5.0 0.0 0.0 13.3 3.7 3.5 0.0 11.5 16.0 0.0 53 
ใยอาหาร           (มก.)  1.4 0.0 0.4 1.5 1.3 2.0 0.4 2.2 2.7 2.6 14.5 
แคลเซียม          (มก.) 29.3 127.2 12.0 64.3 111.5 20.6 12.0 41.6 57.1 90.2 565.8 
โซเดียม             (มก.) 485.8 84.0 68.0 796.9 339.6 396.5 68.0 582.2 644.5 0.0 3465.5 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 214.1 108.0 38.0 130.4 206.4 66.1 38.0 151.7 193.0 211.4 1357.1 
โปแตสเซียม     (มก.) 429.9 0.0 176.0 230.7 202.4 43.9 176.0 387.1 407.2 0.0 2053.2 
ทองแดง            (มก.) 0.2 0.0 0.0 0.1 0.0 0.0 0.0 0.1 0.2 0.0 0.6 
สังกะสี             (มก.) 1.0 0.0 0.0 1.3 0.3 0.3 0.0 0.4 0.4 0.0 3.7 
เหลก็                 (มก.) 3.2 0.2 0.6 1.9 2.9 1.4 0.6 2.7 5.3 3.6 22.4 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ ……8…. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 

รวม 
โจ๊กหมู
เห็ดหอม 

นมสด 

รสจืด 

ขา้วสวย แกงจืดหมู
ผกักาด 

ขาว 

ผดั
กะเพรา
หม ู

กลว้ย
บวชชี 

ขา้วสวย น ้าพริก
อ่อง 

ปีกบนไก่
ตุ๋น

เห็ดหอม 

น ้าแดงวุน้
มะพร้าว
เมด็แมงลกั 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 495.0 160.6 266.3 116.3 241.1 409.0 266.3 243.7 299.5 178.3 2676.1 
โปรตีน            (ก.) 23.8 7.9 4.6 9.6 15.1 3.5 4.6 14.4 22.6 0.1 106.2 
ไขมนั              (ก.) 14.3 9.1 0.6 7.1 16.8 14.4 0.6 15.4 20.0 0.0 98.3 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 67.8 11.8 60.6 3.6 7.4 69.2 60.6 10.8 7.3 45.3 344.4 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.4 69.6 0.0 48.4 57.7 16.5 0.0 57.8 30.1 0.0 343.5 
วิตามิน ซี          (มก.) 5.9 0.0 0.0 18.3 16.9 18.5 0.0 28.4 2.2 0.0 90.2 
ใยอาหาร           (มก.)  2.7 0.0 0.4 1.7 2.0 3.6 0.4 2.2 0.8 0.2 14 
แคลเซียม          (มก.) 29.8 271.2 12.0 56.7 42.8 20.8 12.0 93.6 21.8 8.2 568.9 
โซเดียม             (มก.) 575.1 122.4 68.0 439.7 639.9 399.2 68.0 2077.7 477.1 3.0 4870.1 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 272.1 216.0 38.0 94.9 160.3 111.0 38.0 143.8 154.2 1.0 1229.3 
โปแตสเซียม     (มก.) 826.4 295.2 176.0 299.9 348.5 373.1 176.0 315.7 329.7 0.0 3140.5 
ทองแดง            (มก.) 0.3 0.0 0.0 0.1 0.2 0.1 0.0 0.1 0.1 0.0 0.9 
สังกะสี             (มก.) 1.9 0.0 0.0 0.2 0.5 0.2 0.0 0.4 2.1 0.0 5.3 
เหลก็                 (มก.) 3.8 0.2 0.6 1.7 2.0 1.6 0.6 8.4 1.7 0.1 20.7 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ …9……. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 

รวม 
ขา้วตม้
หมู

เห็ดหอม 

นมถัว่
เหลือง 

ขา้วสวย แกงจืด
เตา้หูไ้ข่
หมูบด 

ไก่ผดั
พริก
หวาน  

ลอดช่อง
น ้ากะทิ 

ขา้วสวย แกงเลียง
ไก่ฉีก 

ไข่ลกูเขย วุน้กะทิ 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 479.5 194.5 266.3 165.9 268.4 192.5 266.3 213.3 275.1 266.3 2588.1 

โปรตีน            (ก.) 20.2 6.0 4.6 132.7 16.4 2.1 4.6 18.3 8.2 1.2 214.3 

ไขมนั              (ก.) 12.8 8.4 0.6 10.7 19.0 12.3 0.6 5.6 22.3 10.6 102.9 

คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 71.0 24.0 60.6 3.7 8.6 22.4 60.6 22.3 11.2 41.2 325.6 

วิตามิน เอ       (มคก.) 63.1 0.0 0.0 48.6 17.4 2.1 0.0 487.2 296.7 0.0 915.1 

วิตามิน ซี          (มก.) 5.0 0.0 0.0 4.8 18.6 0.4 0.0 50.8 0.4 0.0 80 

ใยอาหาร           (มก.)  1.4 1.0 0.4 0.5 1.9 0.0 0.4 3.1 0.7 0.0 9.4 

แคลเซียม          (มก.) 29.3 57.6 12.0 56.8 20.4 71.3 12.0 289.3 88.4 2.0 639.1 

โซเดียม             (มก.) 485.8 88.8 68.0 458.5 492.9 391.7 68.0 397.1 501.6 0.0 2952.4 

ฟอสฟอรัส       (มก.) 214.1 0.0 38.0 142.3 151.0 58.8 38.0 202.2 142.4 36.0 1022.8 

โปแตสเซียม     (มก.) 429.9 0.0 176.0 294.0 187.9 1.1 176.0 237.2 0.5 0.0 1502.6 

ทองแดง            (มก.) 0.2 0.0 0.0 0.1 0.1 0.0 0.0 0.1 0.0 0.0 0.5 

สังกะสี             (มก.) 1.0 0.0 0.0 0.2 0.5 0.0 0.0 0.4 0.0 0.0 2.1 

เหลก็                 (มก.) 3.2 1.0 0.6 2.2 2.1 2.3 0.6 4.9 2.2 0.0 19.1 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ ……10…. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 

รวม 
ขา้วตม้
หมู

เห็ดหอม 

น ้าส้ม ขา้วสวย แกงจืด 

วุน้เส้น 

หมูผดั
พริกขิง
ถัว่ฝักยาว 

ถัว่ด า
น ้ากะทิ 

ขา้วสวย ตม้ส้ม 

ปีกบนไก่
เห็ดนางฟ้า 

ผดัผกัรวม
หม ู

แคนตาลปู 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 479.5 134.2 266.3 237.7 264.4 327.3 266.3 236.1 177.5 35.9 2425.2 

โปรตีน            (ก.) 20.2 1.4 4.6 14.7 14.0 13.8 4.6 15.6 11.9 0.9 101.7 

ไขมนั              (ก.) 12.8 0.2 0.6 10.6 17.4 11.4 0.6 13.8 11.1 0.2 78.7 

คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 71.0 31.7 60.6 20.9 12.8 44.4 60.6 12.9 7.4 7.6 329.9 

วิตามิน เอ       (มคก.) 63.1 0.0 0.0 53.4 15.8 9.4 0.0 134.8 21.7 160.5 458.7 

วิตามิน ซี          (มก.) 5.0 64.8 0.0 5.2 14.6 0.4 0.0 13.3 66.2 51.0 220.5 

ใยอาหาร           (มก.)  1.4 0.0 0.4 1.4 4.2 5.4 0.4 1.5 2.9 1.0 18.6 

แคลเซียม          (มก.) 29.3 19.2 12.0 108.1 105.6 41.2 12.0 64.3 34.1 22.5 448.3 

โซเดียม             (มก.) 485.8 62.4 68.0 451.9 1529.8 395.7 68.0 796.9 649.3 9.0 4516.8 

ฟอสฟอรัส       (มก.) 214.1 0.0 38.0 143.8 136.5 296.3 38.0 130.4 125.3 37.5 1159.9 

โปแตสเซียม     (มก.) 429.9 280.8 176.0 238.9 343.7 696.1 176.0 230.7 380.4 285.0 3237.5 

ทองแดง            (มก.) 0.2 0.0 0.0 0.1 0.2 0.6 0.0 0.1 0.1 0.0 1.3 

สังกะสี             (มก.) 1.0 0.0 0.0 0.3 0.5 1.5 0.0 1.3 0.5 0.2 5.3 

เหลก็                 (มก.) 3.2 0.7 0.6 3.4 3.0 10.0 0.6 1.9 1.8 0.8 26 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ ……11…. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 

รวม 
ขา้วตม้ไก่
ป้ันกอ้น 

นมพร่อง
มนัเนย 

ขา้วสวย แกง
เขียวหวาน

ไก่ 

ผดั
กะหล ่าปลี
ฝอยหมู
บด 

บวชลกูชิด
มะพร้าว
อ่อน 

ขา้วสวย ผกักาดจอ
ซ่ีโครงหม ู

แกงฮงัเล แกงบวช
ฟักทอง 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 433.0 119.9 266.3 256.1 186.1 153.6 266.3 252.2 324.9 218.3 2476.7 
โปรตีน            (ก.) 18.7 9.1 4.6 15.7 10.8 1.4 4.6 22.0 18.5 3.3 108.7 
ไขมนั              (ก.) 9.5 3.1 0.6 15.5 13.2 8.4 0.6 15.2 18.3 11.6 96 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 68.3 13.7 60.6 14.7 5.9 18.2 60.6 6.7 21.9 27.3 297.9 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.8 21.6 0.0 11.8 16.4 4.4 0.0 145.1 12.5 53.4 329 
วิตามิน ซี          (มก.) 4.8 0.0 0.0 9.7 14.7 1.6 0.0 118.4 2.6 10.4 162.2 
ใยอาหาร           (มก.)  0.8 0.0 0.4 3.9 1.2 1.8 0.4 2.7 2.9 2.4 16.5 
แคลเซียม          (มก.) 31.2 295.2 12.0 96.2 37.0 15.5 12.0 214.2 65.3 21.7 800.3 
โซเดียม             (มก.) 434.7 122.4 68.0 1336.1 700.4 399.3 68.0 971.6 1651.7 405.7 6157.9 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 172.1 271.2 38.0 176.6 109.7 73.2 38.0 196.1 173.9 80.8 1329.6 
โปแตสเซียม     (มก.) 221.6 403.2 176.0 253.6 297.2 1.1 176.0 531.0 314.1 311.1 2684.9 
ทองแดง            (มก.) 0.1 0.0 0.0 0.2 0.1 0.0 0.0 0.2 0.1 0.1 0.8 
สังกะสี             (มก.) 1.1 0.0 0.0 0.5 0.3 0.0 0.0 1.8 0.9 0.2 4.8 
เหลก็                 (มก.) 2.8 0.2 0.6 2.6 1.5 1.8 0.6 7.5 4.7 2.4 24.7 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ …12……. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 

รวม 
โจ๊กหมู
เห็ดหอม 

นมเปร้ียว ขา้วสวย แกงจืดหมู
ผกักาด 

ขาว 

พะแนง
หม ู

แกงบวช
เผือก 

ขา้วสวย แกงจืด
เตา้หูไ้ข่
หมูบด 

ไก่ผดัเมด็
มะม่วง 

ลอดช่อง
สิงคโปร์ 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 495.0 201.9 266.3 116.3 233.5 273.3 266.3 165.9 273.2 288.2 2579.9 
โปรตีน            (ก.) 23.8 3.6 4.6 9.6 16.8 4.0 4.6 132.7 16.2 1.7 217.6 
ไขมนั              (ก.) 14.3 3.8 0.6 7.1 13.7 11.4 0.6 10.7 17.4 13.0 92.6 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 67.8 38.4 60.6 3.6 10.6 41.0 60.6 3.7 13.2 44.5 344 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.4 33.6 0.0 48.4 11.4 6.4 0.0 48.6 127.9 0.0 339.7 
วิตามิน ซี          (มก.) 5.9 0.0 0.0 18.3 7.5 2.4 0.0 4.8 15.4 1.2 55.5 
ใยอาหาร           (มก.)  2.7 0.0 0.4 1.7 3.9 4.2 0.4 0.5 1.6 0.0 15.4 
แคลเซียม          (มก.) 29.8 127.2 12.0 56.7 95.3 96.7 12.0 56.8 31.8 18.0 536.3 
โซเดียม             (มก.) 575.1 84.0 68.0 439.7 1345.5 402.7 68.0 458.5 554.4 0.0 3995.9 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 272.1 108.0 38.0 94.9 158.7 110.8 38.0 142.3 163.6 54.0 1180.4 
โปแตสเซียม     (มก.) 826.4 0.0 176.0 299.9 324.3 605.1 176.0 294.0 172.1 0.0 2873.8 
ทองแดง            (มก.) 0.3 0.0 0.0 0.1 0.2 0.2 0.0 0.1 0.1 0.0 1 
สังกะสี             (มก.) 1.9 0.0 0.0 0.2 0.4 0.2 0.0 0.2 0.5 0.0 3.4 
เหลก็                 (มก.) 3.8 0.2 0.6 1.7 2.3 2.4 0.6 2.2 2.2 1.0 17 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ ……13…. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 

รวม 
ขา้วตม้
หมู

เห็ดหอม 

นมสดรส
จืด 

ก๋วยเต๋ียว
ผดัไทย 

สาค ู

บวัลอย
น ้ากะทิ 

- - ขา้วสวย แกงหมู
สามรส 

ผดั
กะหล ่าปลี
เตา้หูป้ลา 

ขา้วเหนียว
ด าเปียก
เผือก 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 479.5 160.6 452.1 291.1   266.3 314.4 161.8 250.8 2376.6 
โปรตีน            (ก.) 20.2 7.9 22.5 1.9   4.6 18.3 9.2 3.7 88.3 
ไขมนั              (ก.) 12.8 9.1 10.7 9.1   0.6 18.1 8.7 6.3 75.4 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 71.0 11.8 66.7 52.0   60.6 21.2 12.2 46.3 341.8 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.1 69.6 169.5 3.7   0.0 101.8 30.2 1.7 439.6 
วิตามิน ซี          (มก.) 5.0 0.0 11.1 1.5   0.0 17.8 27.2 0.8 63.4 
ใยอาหาร           (มก.)  1.4 0.0 2.0 1.4   0.4 4.2 2.0 2.5 13.9 
แคลเซียม          (มก.) 29.3 271.2 257.9 29.9   12.0 98.4 133.5 32.8 865 
โซเดียม             (มก.) 485.8 122.4 611.0 391.7   68.0 551.7 632.4 395.7 3258.7 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 214.1 216.0 291.2 98.3   38.0 241.2 155.7 86.7 1341.2 
โปแตสเซียม     (มก.) 429.9 295.2 233.8 1.1   176.0 445.1 272.7 189.9 2043.7 
ทองแดง            (มก.) 0.2 0.0 0.1 0.0   0.0 0.2 0.1 0.1 0.7 
สังกะสี             (มก.) 1.0 0.0 0.7 0.0   0.0 0.5 0.2 0.2 2.6 
เหลก็                 (มก.) 3.2 0.2 9.6 2.7   0.6 6.0 8.2 1.3 31.8 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ ……14…. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 

รวม 
ขา้วตม้ไก่
ป้ันกอ้น 

นมถัว่
เหลือง 

ขา้วผดั
หม+ู 

ไข่ดาว 

ซุปหวัไช
เทา้ 

สาคูเปียก
อญัชนั
ขา้วโพด 

- ขา้วสวย แกงหมู
เทโพ 

ไข่พะโล ้ เตา้ส่วน 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 433.0 194.5 499.2 23.9 346.6  266.3 301.9 176.0 342.4 2583.8 
โปรตีน            (ก.) 18.7 6.0 20.2 1.6 2.5  4.6 17.9 12.4 13.7 97.6 
ไขมนั              (ก.) 9.5 8.4 28.5 0.3 6.1  0.6 18.3 9.0 5.1 85.8 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 68.3 24.0 39.4 4.0 71.7  60.6 18.2 11.3 61.5 359 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.8 0.0 268.7 37.5 5.4  0.0 54.0 175.2 0.0 604.6 
วิตามิน ซี          (มก.) 4.8 0.0 7.5 10.9 3.5  0.0 12.0 3.7 0.2 42.6 
ใยอาหาร           (มก.)  0.8 1.0 0.8 0.3 2.0  0.4 4.0 1.3 15.7 26.3 
แคลเซียม          (มก.) 31.2 57.6 134.9 35.6 20.6  12.0 87.3 111.5 55.7 546.4 
โซเดียม             (มก.) 434.7 88.8 526.2 346.9 396.5  68.0 1544.5 339.6 38.4 3783.6 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 172.1 0.0 287.8 16.9 66.1  38.0 232.4 206.4 235.1 1254.8 
โปแตสเซียม     (มก.) 221.6 0.0 181.3 1.2 43.9  176.0 492.4 202.4 643.2 1962 
ทองแดง            (มก.) 0.1 0.0 0.0 0.0 0.0  0.0 0.2 0.0 0.9 1.2 
สังกะสี             (มก.) 1.1 0.0 0.2 0.0 0.3  0.0 0.5 0.3 1.6 4 
เหลก็                 (มก.) 2.8 1.0 3.3 1.2 1.4  0.6 3.8 2.9 4.7 21.7 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ …15……. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 

รวม 
ขา้วตม้
หมู

เห็ดหอม 

น ้าส้ม บะหม่ี
น่องไก่
ตุ๋น 

แตงโม - - ขา้วสวย ตม้ส้มปีก
บนไก่เห็ด
นางฟ้า 

ผดัวุน้เส้น วุน้
มะพร้าว
อ่อน 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 479.5 134.2 537.3 37.6   266.3 236.1 388.3 159.8 2239.1 
โปรตีน            (ก.) 20.2 1.4 34.6 0.9   4.6 15.6 13.5 0.7 91.5 
ไขมนั              (ก.) 12.8 0.2 8.4 0.0   0.6 13.8 18.3 6.4 60.5 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 71.0 31.7 80.8 8.1   60.6 12.9 42.5 24.7 332.3 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.1 0.0 47.7 46.5   0.0 134.8 155.9 0.0 448 
วิตามิน ซี          (มก.) 5.0 64.8 5.5 0.9   0.0 13.3 10.2 0.0 99.7 
ใยอาหาร           (มก.)  1.4 0.0 3.2 0.5   0.4 1.5 3.2 0.0 10.2 
แคลเซียม          (มก.) 29.3 19.2 67.4 15.0   12.0 64.3 206.4 1.2 414.8 
โซเดียม             (มก.) 485.8 62.4 4323.5 9.0   68.0 796.9 477.1 0.0 6222.7 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 214.1 0.0 196.2 28.5   38.0 130.4 189.6 21.6 818.4 
โปแตสเซียม     (มก.) 429.9 280.8 247.5 117.0   176.0 230.7 151.2 0.0 1633.1 
ทองแดง            (มก.) 0.2 0.0 0.2 0.0   0.0 0.1 0.1 0.0 0.6 
สังกะสี             (มก.) 1.0 0.0 1.4 0.2   0.0 1.3 0.2 0.0 4.1 
เหลก็                 (มก.) 3.2 0.7 5.0 0.3   0.6 1.9 4.1 0.0 15.8 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ ……16…. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 

รวม 
โจ๊กหมู
เห็ดหอม 

นมพร่อง
มนัเนย 

ขา้วสวย แกงจืดหมู
ผกักาด 

ขาว 

ผดั
กะเพรา
ไก่ 

กลว้ย
บวชชี 

ขา้วสวย น ้าพริก
อ่อง 

ปีกบนไก่
ตุ๋น

เห็ดหอม 

แคนตาลปู 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 495.0 119.9 266.3 116.3 278.6 409.0 266.3 243.7 299.5 35.9 2530.5 
โปรตีน            (ก.) 23.8 9.1 4.6 9.6 18.0 3.5 4.6 14.4 22.6 0.9 111.1 
ไขมนั              (ก.) 14.3 3.1 0.6 7.1 19.8 14.4 0.6 15.4 20.0 0.2 95.5 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 67.8 13.7 60.6 3.6 7.1 69.2 60.6 10.8 7.3 7.6 308.3 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.4 21.6 0.0 48.4 56.8 16.5 0.0 57.8 30.1 160.5 455.1 
วิตามิน ซี          (มก.) 5.9 0.0 0.0 18.3 14.2 18.5 0.0 28.4 2.2 51.0 138.5 
ใยอาหาร           (มก.)  2.7 0.0 0.4 1.7 1.7 3.6 0.4 2.2 0.8 1.0 14.5 
แคลเซียม          (มก.) 29.8 295.2 12.0 56.7 48.1 20.8 12.0 93.6 21.8 22.5 612.5 
โซเดียม             (มก.) 575.1 122.4 68.0 439.7 516.5 399.2 68.0 2077.7 477.1 9.0 4752.7 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 272.1 271.2 38.0 94.9 180.5 111.0 38.0 143.8 154.2 37.5 1341.2 
โปแตสเซียม     (มก.) 826.4 403.2 176.0 299.9 263.2 373.1 176.0 315.7 329.7 285.0 3448.2 
ทองแดง            (มก.) 0.3 0.0 0.0 0.1 0.1 0.1 0.0 0.1 0.1 0.0 0.8 
สังกะสี             (มก.) 1.9 0.0 0.0 0.2 0.8 0.2 0.0 0.4 2.1 0.2 5.8 
เหลก็                 (มก.) 3.8 0.2 0.6 1.7 1.8 1.6 0.6 8.4 1.7 0.8 21.2 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ ……17…. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 

รวม 
ขา้วตม้ไก่
ป้ันกอ้น 

นมเปร้ียว ขา้วสวย แกงจืด
เตา้หูไ้ข่
หมูบด 

ไก่ผดั
พริก
หวาน 

รวมมิตร
น ้ากะทิ 

ขา้วสวย แกงเลียง
ไก่ฉีก 

ไข่ลกูเขย วุน้กะทิ 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 433.0 201.9 266.3 165.9 268.4 225.7 266.3 213.3 275.1 266.3 2582.2 
โปรตีน            (ก.) 18.7 3.6 4.6 132.7 16.4 4.6 4.6 18.3 8.2 1.2 212.9 
ไขมนั              (ก.) 9.5 3.8 0.6 10.7 19.0 1.7 0.6 5.6 22.3 10.6 84.4 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 68.3 38.4 60.6 3.7 8.6 49.1 60.6 22.3 11.2 41.2 364 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.8 33.6 0.0 48.6 17.4 0.1 0.0 487.2 296.7 0.0 947.4 
วิตามิน ซี          (มก.) 4.8 0.0 0.0 4.8 18.6 0.5 0.0 50.8 0.4 0.0 79.9 
ใยอาหาร           (มก.)  0.8 0.0 0.4 0.5 1.9 7.6 0.4 3.1 0.7 0.0 15.4 
แคลเซียม          (มก.) 31.2 127.2 12.0 56.8 20.4 17.6 12.0 289.3 88.4 2.0 656.9 
โซเดียม             (มก.) 434.7 84.0 68.0 458.5 492.9 0.9 68.0 397.1 501.6 0.0 2505.7 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 172.1 108.0 38.0 142.3 151.0 19.5 38.0 202.2 142.4 36.0 1049.5 
โปแตสเซียม     (มก.) 221.6 0.0 176.0 294.0 187.9 1.7 176.0 237.2 0.5 0.0 1294.9 
ทองแดง            (มก.) 0.1 0.0 0.0 0.1 0.1 0.0 0.0 0.1 0.0 0.0 0.4 
สังกะสี             (มก.) 1.1 0.0 0.0 0.2 0.5 0.0 0.0 0.4 0.0 0.0 2.2 
เหลก็                 (มก.) 2.8 0.2 0.6 2.2 2.1 0.2 0.6 4.9 2.2 0.0 15.8 

 
 

 



 

80 

80 

แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ …18……. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 

รวม 
ขา้วตม้
หมู

เห็ดหอม 

นมสดรส
จืด 

ขา้วสวย แกง
เขียวหวาน

ไก่ 

ผดัผกั
รวมหม ู

ขา้ว
เหนียว
เปียกมนั
เช่ือม 

ขา้วสวย แกงจืดวุน้
เส้น 

หมูผดั
พริกขิง
ถัว่ฝักยาว 

ถัว่ด า
น ้ากะทิ 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 479.5 160.6 266.3 256.1 177.5 331.0 266.3 237.7 264.4 327.3 2766.7 
โปรตีน            (ก.) 20.2 7.9 4.6 15.7 11.9 3.9 4.6 14.7 14.0 13.8 111.3 
ไขมนั              (ก.) 12.8 9.1 0.6 15.5 11.1 5.9 0.6 10.6 17.4 11.4 95 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 71.0 11.8 60.6 14.7 7.4 66.8 60.6 20.9 12.8 44.4 371 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.1 69.6 0.0 11.8 21.7 0.0 0.0 53.4 15.8 9.4 244.8 
วิตามิน ซี          (มก.) 5.0 0.0 0.0 9.7 66.2 0.2 0.0 5.2 14.6 0.4 101.3 
ใยอาหาร           (มก.)  1.4 0.0 0.4 3.9 2.9 1.2 0.4 1.4 4.2 5.4 21.2 
แคลเซียม          (มก.) 29.3 271.2 12.0 96.2 34.1 6.0 12.0 108.1 105.6 41.2 715.7 
โซเดียม             (มก.) 485.8 122.4 68.0 1336.1 649.3 394.5 68.0 451.9 1529.8 395.7 5501.5 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 214.1 216.0 38.0 176.6 125.3 55.7 38.0 143.8 136.5 296.3 1440.3 
โปแตสเซียม     (มก.) 429.9 295.2 176.0 253.6 380.4 33.8 176.0 238.9 343.7 696.1 3023.6 
ทองแดง            (มก.) 0.2 0.0 0.0 0.2 0.1 0.1 0.0 0.1 0.2 0.6 1.5 
สังกะสี             (มก.) 1.0 0.0 0.0 0.5 0.5 0.5 0.0 0.3 0.5 1.5 4.8 
เหลก็                 (มก.) 3.2 0.2 0.6 2.6 1.8 1.3 0.6 3.4 3.0 10.0 26.7 
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81 

แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ …19……. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 

รวม 
ขา้วตม้
หมู

เห็ดหอม 

นมถัว่
เหลือง 

ก๋วยเต๋ียว
คัว่ไก่ 

บวชลกูชิด
มะพร้าว
อ่อน 

- - ขา้วสวย ผกักาดจอ
ซ่ีโครงหม ู

ลาบหมูคัว่ แกงบวช
ฟักทอง 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 479.5 194.5 492.1 153.6   266.3 252.2 340.5 218.3 2397 
โปรตีน            (ก.) 20.2 6.0 22.4 1.4   4.6 22.0 27.9 3.3 107.8 
ไขมนั              (ก.) 12.8 8.4 19.2 8.4   0.6 15.2 21.5 11.6 97.7 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 71.0 24.0 57.8 18.2   60.6 6.7 8.8 27.3 274.4 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.1 0.0 111.4 4.4   0.0 145.1 3631.2 53.4 4008.6 
วิตามิน ซี          (มก.) 5.0 0.0 57.1 1.6   0.0 118.4 24.8 10.4 217.3 
ใยอาหาร           (มก.)  1.4 1.0 2.1 1.8   0.4 2.7 1.3 2.4 13.1 
แคลเซียม          (มก.) 29.3 57.6 74.9 15.5   12.0 214.2 60.9 21.7 486.1 
โซเดียม             (มก.) 485.8 88.8 840.9 399.3   68.0 971.6 695.2 405.7 3955.3 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 214.1 0.0 242.9 73.2   38.0 196.1 284.1 80.8 1129.2 
โปแตสเซียม     (มก.) 429.9 0.0 335.6 1.1   176.0 531.0 507.8 311.1 2292.5 
ทองแดง            (มก.) 0.2 0.0 0.1 0.0   0.0 0.2 0.5 0.1 1.1 
สังกะสี             (มก.) 1.0 0.0 0.6 0.0   0.0 1.8 1.4 0.2 5 
เหลก็                 (มก.) 3.2 1.0 4.8 1.8   0.6 7.5 7.0 2.4 28.3 
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82 

แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ …20……. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
มือ้เช้า มือ้กลางวนั มือ้เยน็  

 

รวม 
โจ๊กหมู
เห็ดหอม 

น ้าส้ม ขา้วสวย แกงจืดหมู
ผกักาดขาว 

พะแนง
หม ู

ถัว่เขียว
ตม้

น ้าตาล 

ขา้วสวย แกงจืด
เตา้หูไ้ข่
หมูบด 

ไก่ผดัพริก
สด 

น ้าแดงวุน้
มะพร้าว
เมด็แมงลกั 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 495.0 134.2 266.3 116.3 233.5 271.4 266.3 165.9 212.2 178.3 2339.4 
โปรตีน            (ก.) 23.8 1.4 4.6 9.6 16.8 14.0 4.6 132.7 14.5 0.1 222.1 
ไขมนั              (ก.) 14.3 0.2 0.6 7.1 13.7 0.8 0.6 10.7 12.8 0.0 60.8 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 67.8 31.7 60.6 3.6 10.6 52.6 60.6 3.7 9.8 45.3 346.3 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.4 0.0 0.0 48.4 11.4 014.5 0.0 48.6 22.9 0.0 209.2 
วิตามิน ซี          (มก.) 5.9 64.8 0.0 18.3 7.5 0.0 0.0 4.8 25.6 0.0 126.9 
ใยอาหาร           (มก.)  2.7 0.0 0.4 1.7 3.9 2.6 0.4 0.5 2.1 0.2 14.5 
แคลเซียม          (มก.) 29.8 19.2 12.0 56.7 95.3 90.2 12.0 56.8 21.7 8.2 401.9 
โซเดียม             (มก.) 575.1 62.4 68.0 439.7 1345.5 0.0 68.0 458.5 583.8 3.0 3604 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 272.1 0.0 38.0 94.9 158.7 211.4 38.0 142.3 140.7 1.0 1097.1 
โปแตสเซียม     (มก.) 826.4 280.8 176.0 299.9 324.3 0.0 176.0 294.0 198.0 0.0 2575.4 
ทองแดง            (มก.) 0.3 0.0 0.0 0.1 0.2 0.0 0.0 0.1 0.1 0.0 0.8 
สังกะสี             (มก.) 1.9 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.0 0.2 0.5 0.0 3.2 
เหลก็                 (มก.) 3.8 0.7 0.6 1.7 2.3 3.6 0.6 2.2 2.1 0.1 17.7 

 
 

 



 

83 

83 

แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ …21……. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 
รวม 

ขา้วตม้
หมู

เห็ดหอม 

นมพร่อง
มนัเนย 

ก๋วยเต๋ียว
ผดัไทย 

สาคูบวั
ลอย

น ้ากะทิ 

- - ขา้วสวย แกงฮงัเล ผดั
กะหล ่าปลี
เตา้หูป้ลา 

สับปะรด 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 479.5 119.9 452.1 291.1   266.3 324.9 161.8 91.4 2187 
โปรตีน            (ก.) 20.2 9.1 22.5 1.9   4.6 18.5 9.2 0.6 86.6 
ไขมนั              (ก.) 12.8 3.1 10.7 9.1   0.6 18.3 8.7 0.2 63.5 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 71.0 13.7 66.7 52.0   60.6 21.9 12.2 22.0 320.1 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.1 21.6 169.5 3.7   0.0 12.5 30.2 1.5 302.1 
วิตามิน ซี          (มก.) 5.0 0.0 11.1 1.5   0.0 2.6 27.2 10.5 57.9 
ใยอาหาร           (มก.)  1.4 0.0 2.0 1.4   0.4 2.9 2.0 1.8 11.9 
แคลเซียม          (มก.) 29.3 295.2 257.9 29.9   12.0 65.3 133.5 16.5 839.6 
โซเดียม             (มก.) 485.8 122.4 611.0 391.7   68.0 1651.7 632.4 7.5 3970.5 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 214.1 271.2 291.2 98.3   38.0 173.9 155.7 13.5 1255.9 
โปแตสเซียม     (มก.) 429.9 403.2 233.8 1.1   176.0 314.1 272.7 178.5 2009.3 
ทองแดง            (มก.) 0.2 0.0 0.1 0.0   0.0 0.1 0.1 0.1 0.6 
สังกะสี             (มก.) 1.0 0.0 0.7 0.0   0.0 0.9 0.2 0.2 3 
เหลก็                 (มก.) 3.2 0.2 9.6 2.7   0.6 4.7 8.2 0.3 29.5 
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84 

แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ …22……. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 
รวม 

ขา้วตม้
หมู

เห็ดหอม 

นมเปร้ียว ขา้วสวย แกงจืด 

หวัไชเทา้
หมูบด 

ผดัเผด็
หม ู

สาคูเปียก
อญัชนั
ขา้วโพด 

ขา้วสวย ตม้ส้ม 

ปีกบนไก่
เห็ดนางฟ้า 

ไข่พะโล ้ ลอดช่อง
สิงคโปร์ 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 479.5 201.9 266.3 193.6 373.7 346.6 266.3 236.1 176.0 288.2 2828.2 
โปรตีน            (ก.) 20.2 3.6 4.6 14.9 17.9 2.5 4.6 15.6 12.4 1.7 98 
ไขมนั              (ก.) 12.8 3.8 0.6 12.2 29.4 6.1 0.6 13.8 9.0 13.0 101.3 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 71.0 38.4 60.6 6.2 9.8 71.7 60.6 12.9 11.3 44.5 387 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.1 33.6 0.0 46.7 75.9 5.4 0.0 134.8 175.2 0.0 534.7 
วิตามิน ซี          (มก.) 5.0 0.0 0.0 11.5 16.0 3.5 0.0 13.3 3.7 1.2 54.2 
ใยอาหาร           (มก.)  1.4 0.0 0.4 2.2 2.7 2.0 0.4 1.5 1.3 0.0 11.9 
แคลเซียม          (มก.) 29.3 127.2 12.0 41.6 57.1 20.6 12.0 64.3 111.5 18.0 493.6 
โซเดียม             (มก.) 485.8 84.0 68.0 582.2 644.5 396.5 68.0 796.9 339.6 0.0 3465.5 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 214.1 108.0 38.0 151.7 193.0 66.1 38.0 130.4 206.4 54.0 1199.7 
โปแตสเซียม     (มก.) 429.9 0.0 176.0 387.1 407.2 43.9 176.0 230.7 202.4 0.0 2053.2 
ทองแดง            (มก.) 0.2 0.0 0.0 0.1 0.2 0.0 0.0 0.1 0.0 0.0 0.6 
สังกะสี             (มก.) 1.0 0.0 0.0 0.4 0.4 0.3 0.0 1.3 0.3 0.0 3.7 
เหลก็                 (มก.) 3.2 0.2 0.6 2.7 5.3 1.4 0.6 1.9 2.9 1.0 19.8 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ …23……. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 
รวม 

ขา้วตม้ไก่
ป้ันกอ้น 

นมสดรส
จืด 

ขา้วสวย แกงจืดหมู
ผกักาด 

ขาว 

ผดั
กะเพรา
หม ู

กลว้ย
บวชชี 

ขา้วสวย น ้าพริก
อ่อง 

ปีกบนไก่
ตุ๋น

เห็ดหอม 

น ้าแดงวุน้
มะพร้าว
เมด็แมงลกั 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 433.0 160.6 266.3 116.3 241.1 409.0 266.3 243.7 299.5 178.3 2614.1 
โปรตีน            (ก.) 18.7 7.9 4.6 9.6 15.1 3.5 4.6 14.4 22.6 0.1 101.1 
ไขมนั              (ก.) 9.5 9.1 0.6 7.1 16.8 14.4 0.6 15.4 20.0 0.0 93.5 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 68.3 11.8 60.6 3.6 7.4 69.2 60.6 10.8 7.3 45.3 344.9 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.8 69.6 0.0 48.4 57.7 16.5 0.0 57.8 30.1 0.0 343.9 
วิตามิน ซี          (มก.) 4.8 0.0 0.0 18.3 16.9 18.5 0.0 28.4 2.2 0.0 89.1 
ใยอาหาร           (มก.)  0.8 0.0 0.4 1.7 2.0 3.6 0.4 2.2 0.8 0.2 12.1 
แคลเซียม          (มก.) 31.2 271.2 12.0 56.7 42.8 20.8 12.0 93.6 21.8 8.2 570.3 
โซเดียม             (มก.) 434.7 122.4 68.0 439.7 639.9 399.2 68.0 2077.7 477.1 3.0 4729.7 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 172.1 216.0 38.0 94.9 160.3 111.0 38.0 143.8 154.2 1.0 1129.3 
โปแตสเซียม     (มก.) 221.6 295.2 176.0 299.9 348.5 373.1 176.0 315.7 329.7 0.0 2535.7 
ทองแดง            (มก.) 0.1 0.0 0.0 0.1 0.2 0.1 0.0 0.1 0.1 0.0 0.7 
สังกะสี             (มก.) 1.1 0.0 0.0 0.2 0.5 0.2 0.0 0.4 2.1 0.0 4.5 
เหลก็                 (มก.) 2.8 0.2 0.6 1.7 2.0 1.6 0.6 8.4 1.7 0.1 19.7 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ …24……. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 
รวม 

โจ๊กหมู
เห็ดหอม 

นมถัว่
เหลือง 

ขา้วสวย แกงเลียง
ไก่ฉีก 

ไข่ลกูเขย ลอดช่อง
น ้ากะทิ 

ขา้วสวย แกงจืด
เตา้หูไ้ข่
หมูบด 

ไก่ผดัพริก
หวาน 

ถัว่เขียวตม้
น ้าตาล 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 495.0 194.5 266.3 213.3 275.1 192.5 266.3 165.9 268.4 271.4 2608.7 
โปรตีน            (ก.) 23.8 6.0 4.6 18.3 8.2 2.1 4.6 132.7 16.4 14.0 230.7 
ไขมนั              (ก.) 14.3 8.4 0.6 5.6 22.3 12.3 0.6 10.7 19.0 0.8 94.6 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 67.8 24.0 60.6 22.3 11.2 22.4 60.6 3.7 8.6 52.6 333.8 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.4 0.0 0.0 487.2 296.7 2.1 0.0 48.6 17.4 014.5 929.9 
วิตามิน ซี          (มก.) 5.9 0.0 0.0 50.8 0.4 0.4 0.0 4.8 18.6 0.0 80.9 
ใยอาหาร           (มก.)  2.7 1.0 0.4 3.1 0.7 0.0 0.4 0.5 1.9 2.6 13.3 
แคลเซียม          (มก.) 29.8 57.6 12.0 289.3 88.4 71.3 12.0 56.8 20.4 90.2 727.8 
โซเดียม             (มก.) 575.1 88.8 68.0 397.1 501.6 391.7 68.0 458.5 492.9 0.0 3041.7 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 272.1 0.0 38.0 202.2 142.4 58.8 38.0 142.3 151.0 211.4 1256.2 
โปแตสเซียม     (มก.) 826.4 0.0 176.0 237.2 0.5 1.1 176.0 294.0 187.9 0.0 1899.1 
ทองแดง            (มก.) 0.3 0.0 0.0 0.1 0.0 0.0 0.0 0.1 0.1 0.0 0.6 
สังกะสี             (มก.) 1.9 0.0 0.0 0.4 0.0 0.0 0.0 0.2 0.5 0.0 3 
เหลก็                 (มก.) 3.8 1.0 0.6 4.9 2.2 2.3 0.6 2.2 2.1 3.6 23.3 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ …25……. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 
รวม 

ขา้วตม้
หมู

เห็ดหอม 

น ้าส้ม ขา้วสวย แกงจืด 

วุน้เส้น 

หมูผดั
พริกขิง
ถัว่ฝักยาว 

ถัว่ด า
น ้ากะทิ 

ขา้วสวย ตม้ส้ม 

ปีกบนไก่
เห็ดนางฟ้า 

ผดัผกัรวม
หม ู

วุน้กะทิ 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 479.5 134.2 266.3 237.7 264.4 327.3 266.3 236.1 177.5 266.3 2655.6 
โปรตีน            (ก.) 20.2 1.4 4.6 14.7 14.0 13.8 4.6 15.6 11.9 1.2 102 
ไขมนั              (ก.) 12.8 0.2 0.6 10.6 17.4 11.4 0.6 13.8 11.1 10.6 89.1 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 71.0 31.7 60.6 20.9 12.8 44.4 60.6 12.9 7.4 41.2 363.5 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.1 0.0 0.0 53.4 15.8 9.4 0.0 134.8 21.7 0.0 298.2 
วิตามิน ซี          (มก.) 5.0 64.8 0.0 5.2 14.6 0.4 0.0 13.3 66.2 0.0 169.5 
ใยอาหาร           (มก.)  1.4 0.0 0.4 1.4 4.2 5.4 0.4 1.5 2.9 0.0 17.6 
แคลเซียม          (มก.) 29.3 19.2 12.0 108.1 105.6 41.2 12.0 64.3 34.1 2.0 427.8 
โซเดียม             (มก.) 485.8 62.4 68.0 451.9 1529.8 395.7 68.0 796.9 649.3 0.0 4507.8 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 214.1 0.0 38.0 143.8 136.5 296.3 38.0 130.4 125.3 36.0 1158.4 
โปแตสเซียม     (มก.) 429.9 280.8 176.0 238.9 343.7 696.1 176.0 230.7 380.4 0.0 2952.5 
ทองแดง            (มก.) 0.2 0.0 0.0 0.1 0.2 0.6 0.0 0.1 0.1 0.0 1.3 
สังกะสี             (มก.) 1.0 0.0 0.0 0.3 0.5 1.5 0.0 1.3 0.5 0.0 5.1 
เหลก็                 (มก.) 3.2 0.7 0.6 3.4 3.0 10.0 0.6 1.9 1.8 0.0 25.2 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ …26……. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 
รวม 

ขา้วตม้ไก่
ป้ันกอ้น 

นมพร่อง
มนัเนย 

ขา้วสวย แกง
เขียวหวาน

ไก่ 

ผดัหมูบด
กะหล ่าปลี

ฝอย 

บวชลกูชิด
มะพร้าว
อ่อน 

ขา้วสวย ผกักาดจอ
ซ่ีโครงหม ู

แกงฮงัเล แตงโม 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 433.0 119.9 266.3 256.1 186.1 153.6 266.3 252.2 324.9 37.6 2296 
โปรตีน            (ก.) 18.7 9.1 4.6 15.7 10.8 1.4 4.6 22.0 18.5 0.9 106.3 
ไขมนั              (ก.) 9.5 3.1 0.6 15.5 13.2 8.4 0.6 15.2 18.3 0.0 84.4 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 68.3 13.7 60.6 14.7 5.9 18.2 60.6 6.7 21.9 8.1 278.7 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.8 21.6 0.0 11.8 16.4 4.4 0.0 145.1 12.5 46.5 322.1 
วิตามิน ซี          (มก.) 4.8 0.0 0.0 9.7 14.7 1.6 0.0 118.4 2.6 0.9 152.7 
ใยอาหาร           (มก.)  0.8 0.0 0.4 3.9 1.2 1.8 0.4 2.7 2.9 0.5 14.6 
แคลเซียม          (มก.) 31.2 295.2 12.0 96.2 37.0 15.5 12.0 214.2 65.3 15.0 793.6 
โซเดียม             (มก.) 434.7 122.4 68.0 1336.1 700.4 399.3 68.0 971.6 1651.7 9.0 5761.2 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 172.1 271.2 38.0 176.6 109.7 73.2 38.0 196.1 173.9 28.5 1277.3 
โปแตสเซียม     (มก.) 221.6 403.2 176.0 253.6 297.2 1.1 176.0 531.0 314.1 117.0 2490.8 
ทองแดง            (มก.) 0.1 0.0 0.0 0.2 0.1 0.0 0.0 0.2 0.1 0.0 0.7 
สังกะสี             (มก.) 1.1 0.0 0.0 0.5 0.3 0.0 0.0 1.8 0.9 0.2 4.8 
เหลก็                 (มก.) 2.8 0.2 0.6 2.6 1.5 1.8 0.6 7.5 4.7 0.3 22.6 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ ……27…. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 
รวม 

ขา้วตม้
หมู

เห็ดหอม 

นมเปร้ียว ขา้วสวย ผดั
ผกักาดขาว
ใส่แฮม 

แกงอ่อม
ไก่ 

แกงบวช
เผือก 

ขา้วสวย แกงจืด
เตา้หูไ้ข่
หมูบด 

ไก่ผดัพริก
สด 

ครองแครง
น ้ากะทิ 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 479.5 201.9 266.3 115.3 207.2 273.3 266.3 165.9 212.2 333.9 2521.8 
โปรตีน            (ก.) 20.2 3.6 4.6 6.4 15.9 4.0 4.6 132.7 14.5 7.2 213.7 
ไขมนั              (ก.) 12.8 3.8 0.6 9.4 12.0 11.4 0.6 10.7 12.8 10.6 84.7 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 71.0 38.4 60.6 5.1 8.4 41.0 60.6 3.7 9.8 54.3 352.9 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.1 33.6 0.0 67.9 13.9 6.4 0.0 48.6 22.9 0.4 256.8 
วิตามิน ซี          (มก.) 5.0 0.0 0.0 11.0 1.9 2.4 0.0 4.8 25.6 2.4 53.1 
ใยอาหาร           (มก.)  1.4 0.0 0.4 1.7 2.5 4.2 0.4 0.5 2.1 8.4 21.6 
แคลเซียม          (มก.) 29.3 127.2 12.0 57.8 84.3 96.7 12.0 56.8 21.7 14.3 512.1 
โซเดียม             (มก.) 485.8 84.0 68.0 545.2 2354.0 402.7 68.0 458.5 583.8 394.9 5444.9 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 214.1 108.0 38.0 118.6 130.1 110.8 38.0 142.3 140.7 131.6 1172.2 
โปแตสเซียม     (มก.) 429.9 0.0 176.0 322.6 172.8 605.1 176.0 294.0 198.0 23.5 2397.9 
ทองแดง            (มก.) 0.2 0.0 0.0 0.1 0.1 0.2 0.0 0.1 0.1 0.1 0.9 
สังกะสี             (มก.) 1.0 0.0 0.0 0.4 0.6 0.2 0.0 0.2 0.5 0.2 3.1 
เหลก็                 (มก.) 3.2 0.2 0.6 1.7 4.4 2.4 0.6 2.2 2.1 1.8 19.2 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ …28……. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 
รวม 

ขา้วตม้
หมู

เห็ดหอม 

นมสดรส
จืด 

ก๋วยเต๋ียว
ผดัไทย 

สาคูบวั
ลอย

น ้ากะทิ 

- - ขา้วสวย แกงหมู
สามรส 

ผดั
กะหล ่าปลี
เตา้หูป้ลา 

ขา้วเหนียว
ด าเปียก
เผือก 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 479.5 160.6 452.1 291.1   266.3 314.4 161.8 250.8 2376.6 
โปรตีน            (ก.) 20.2 7.9 22.5 1.9   4.6 18.3 9.2 3.7 88.3 
ไขมนั              (ก.) 12.8 9.1 10.7 9.1   0.6 18.1 8.7 6.3 75.4 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 71.0 11.8 66.7 52.0   60.6 21.2 12.2 46.3 341.8 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.1 69.6 169.5 3.7   0.0 101.8 30.2 1.7 439.6 
วิตามิน ซี          (มก.) 5.0 0.0 11.1 1.5   0.0 17.8 27.2 0.8 63.4 
ใยอาหาร           (มก.)  1.4 0.0 2.0 1.4   0.4 4.2 2.0 2.5 13.9 
แคลเซียม          (มก.) 29.3 271.2 257.9 29.9   12.0 98.4 133.5 32.8 865 
โซเดียม             (มก.) 485.8 122.4 611.0 391.7   68.0 551.7 632.4 395.7 3258.7 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 214.1 216.0 291.2 98.3   38.0 241.2 155.7 86.7 1341.2 
โปแตสเซียม     (มก.) 429.9 295.2 233.8 1.1   176.0 445.1 272.7 189.9 2043.7 
ทองแดง            (มก.) 0.2 0.0 0.1 0.0   0.0 0.2 0.1 0.1 0.7 
สังกะสี             (มก.) 1.0 0.0 0.7 0.0   0.0 0.5 0.2 0.2 2.6 
เหลก็                 (มก.) 3.2 0.2 9.6 2.7   0.6 6.0 8.2 1.3 31.8 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ …29……. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 
รวม 

โจ๊กหมู
เห็ดหอม 

นมถัว่
เหลือง 

ขา้วผดั
หมู  

ไข่ดาว 

ซุป
กระดูกหมู
หวัไชเทา้ 

แตงโม - ขา้วสวย แกงหมู
เทโพ 

ไข่พะโล ้ สาคูเปียก
อญัชนั 
ขา้วโพด 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 495.0 194.5 499.2 23.9 37.6  266.3 301.9 176.0 346.6 2341 
โปรตีน            (ก.) 23.8 6.0 20.2 1.6 0.9  4.6 17.9 12.4 2.5 89.9 
ไขมนั              (ก.) 14.3 8.4 28.5 0.3 0.0  0.6 18.3 9.0 6.1 85.5 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 67.8 24.0 39.4 4.0 8.1  60.6 18.2 11.3 71.7 305.1 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.4 0.0 268.7 37.5 46.5  0.0 54.0 175.2 5.4 650.7 
วิตามิน ซี          (มก.) 5.9 0.0 7.5 10.9 0.9  0.0 12.0 3.7 3.5 44.4 
ใยอาหาร           (มก.)  2.7 1.0 0.8 0.3 0.5  0.4 4.0 1.3 2.0 13 
แคลเซียม          (มก.) 29.8 57.6 134.9 35.6 15.0  12.0 87.3 111.5 20.6 504.3 
โซเดียม             (มก.) 575.1 88.8 526.2 346.9 9.0  68.0 1544.5 339.6 396.5 3894.6 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 272.1 0.0 287.8 16.9 28.5  38.0 232.4 206.4 66.1 1148.2 
โปแตสเซียม     (มก.) 826.4 0.0 181.3 1.2 117.0  176.0 492.4 202.4 43.9 2040.6 
ทองแดง            (มก.) 0.3 0.0 0.0 0.0 0.0  0.0 0.2 0.0 0.0 0.5 
สังกะสี             (มก.) 1.9 0.0 0.2 0.0 0.2  0.0 0.5 0.3 0.3 3.4 
เหลก็                 (มก.) 3.8 1.0 3.3 1.2 0.3  0.6 3.8 2.9 1.4 18.3 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ …30……. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 
รวม 

ขา้วตม้
หมู

เห็ดหอม 

น ้าส้ม บะหม่ี
น่องไก่
ตุ๋น 

กลว้ยบวช
ชี 

- - ขา้วสวย แกงจืดหมู
ผกักาดขาว 

น ้าพริก
อ่อง 

วุน้
มะพร้าว
อ่อน 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 479.5 134.2 537.3 409.0   266.3 116.3 243.7 159.8 2346.1 
โปรตีน            (ก.) 20.2 1.4 34.6 3.5   4.6 9.6 14.4 0.7 89 
ไขมนั              (ก.) 12.8 0.2 8.4 14.4   0.6 7.1 15.4 6.4 65.3 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 71.0 31.7 80.8 69.2   60.6 3.6 10.8 24.7 352.4 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.1 0.0 47.7 16.5   0.0 48.4 57.8 0.0 233.5 
วิตามิน ซี          (มก.) 5.0 64.8 5.5 18.5   0.0 18.3 28.4 0.0 140.5 
ใยอาหาร           (มก.)  1.4 0.0 3.2 3.6   0.4 1.7 2.2 0.0 12.5 
แคลเซียม          (มก.) 29.3 19.2 67.4 20.8   12.0 56.7 93.6 1.2 300.2 
โซเดียม             (มก.) 485.8 62.4 4323.5 399.2   68.0 439.7 2077.7 0.0 7856.3 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 214.1 0.0 196.2 111.0   38.0 94.9 143.8 21.6 819.6 
โปแตสเซียม     (มก.) 429.9 280.8 247.5 373.1   176.0 299.9 315.7 0.0 2122.9 
ทองแดง            (มก.) 0.2 0.0 0.2 0.1   0.0 0.1 0.1 0.0 0.7 
สังกะสี             (มก.) 1.0 0.0 1.4 0.2   0.0 0.2 0.4 0.0 3.2 
เหลก็                 (มก.) 3.2 0.7 5.0 1.6   0.6 1.7 8.4 0.0 21.2 
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แบบบันทึกปริมาณพลงังานและสารอาหาร วันที่ ……31…. 
พลงังาน 

และสารอาหาร 
ม้ือเชา้ ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็  

 
รวม 

ขา้วตม้ไก่
ป้ันกอ้น 

นมพร่อง
มนัเนย 

ขา้วสวย แกงจืดวุน้
เส้น 

ไก่ผดัขิง ลอดช่อง
น ้ากะทิ 

ขา้วสวย แกง
เขียวหวาน

ไก่ 

ผดั
กะหล ่าปลี
เตา้หูป้ลา 

แคนตาลปู 

พลงังาน (กิโลแคลอรี) 433.0 119.9 266.3 237.7 201.7 192.5 266.3 256.1 161.8 35.9 2171.2 
โปรตีน            (ก.) 18.7 9.1 4.6 14.7 14.3 2.1 4.6 15.7 9.2 0.9 93.9 
ไขมนั              (ก.) 9.5 3.1 0.6 10.6 12.8 12.3 0.6 15.5 8.7 0.2 73.9 
คาร์โบไฮเดรต  (ก.) 68.3 13.7 60.6 20.9 7.2 22.4 60.6 14.7 12.2 7.6 288.2 
วิตามิน เอ       (มคก.) 63.8 21.6 0.0 53.4 22.6 2.1 0.0 11.8 30.2 160.5 366 
วิตามิน ซี          (มก.) 4.8 0.0 0.0 5.2 20.8 0.4 0.0 9.7 27.2 51.0 119.1 
ใยอาหาร           (มก.)  0.8 0.0 0.4 1.4 1.8 0.0 0.4 3.9 2.0 1.0 11.7 
แคลเซียม          (มก.) 31.2 295.2 12.0 108.1 24.6 71.3 12.0 96.2 133.5 22.5 806.6 
โซเดียม             (มก.) 434.7 122.4 68.0 451.9 582.7 391.7 68.0 1336.1 632.4 9.0 4096.9 
ฟอสฟอรัส       (มก.) 172.1 271.2 38.0 143.8 136.4 58.8 38.0 176.6 155.7 37.5 1228.1 
โปแตสเซียม     (มก.) 221.6 403.2 176.0 238.9 175.9 1.1 176.0 253.6 272.7 285.0 2204 
ทองแดง            (มก.) 0.1 0.0 0.0 0.1 0.1 0.0 0.0 0.2 0.1 0.0 0.6 
สังกะสี             (มก.) 1.1 0.0 0.0 0.3 0.5 0.0 0.0 0.5 0.2 0.2 2.8 
เหลก็                 (มก.) 2.8 0.2 0.6 3.4 2.1 2.3 0.6 2.6 8.2 0.8 23.6 
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ภาคผนวก ข                                          

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร.............โจ๊กหมเูห็ดหอม...................... 

 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ขา้วโจ๊ก 7.50 60 4.50 1. น าเห็ดหอมแช่น ้าใหเ้ป่ือยน่ิม 
หัน่เป็นช้ินพอค า 
2. น าหม่ีขาวทอดใหก้รอบ 
3. น าน ้าเปล่า ขา้วโจ๊ก ตั้งไฟ เค่ียว
สกัพกั ใส่หมบูด เห็ดหอม ปรุงรส
ดว้ยเคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไว ้คนจน
สุก 
5. ตกัใส่ถว้ยโรยหนา้ดว้ย หม่ี
กรอบ ตน้หอม ข้ึนฉ่าย 
ขิงหัน่ 

2 หมบูด 13.40 80 10.72 
3 เห็ดหอมแหง้ 44.70 20 8.94 
4 ตน้หอม 4.00 5 0.20 
5 ข้ึนฉ่าย 8.00 5 0.40 
6 หม่ีขาว 7.20 5 0.36 
7 ขิงหัน่ 5.00 5 0.25 
8 ซุปกอ้น 56.25 3 1.68 
9 น ้าปลา 1.53 2 0.03 
10 ซอสปรุงรส 2.50 3 0.08 
11 ซีอ้ิวขาวสูตร 1 5.14 3 0.15 

รวม 22.81 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร.............ขา้วตม้ไก่ป้ันกอ้น...................... 

 

 

 

 

 

 

 

 

ล  าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ขา้วสารเจา้ขาว 3.20 80 2.56 1. น าน ้าเปล่าใส่หมอ้ตั้งไฟให้
เดือด ใส่ขา้วสารเจา้ขาวลงไป
ตม้ รอจนเดือดเดือด 
2. น าไก่บดมาป้ันเป็นกอ้นๆ
ใส่ลงไปในหมอ้ 
3. ปรุงรสดว้ยเคร่ืองปรุงท่ี
เตรียมไว ้หมัน่คนจนสุก 
4. ตกัใส่ถว้ย โรยหนา้ดว้ย
พริกไทย ตน้หอม ข้ึนฉ่าย 

2 ไก่บด 7.80 70 5.46 
3 ข้ึนฉ่าย 8.00 5 0.40 
4 ตน้หอม 4.00 5 0.20 
5 พริกไทยป่น 16.00 0.5 0.08 
6 ซุปกอ้น 56.25 3 1.68 
7 น ้าปลา 1.53 2 0.03 
8 ซอสปรุงรส 2.50 2 0.05 
9 ซีอ้ิวขาวสูตร 1 5.14 2 0.10 

รวม 10.57 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร.............ขา้วตม้หมเูห็ดหอม...................... 

 

 

 

 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ100 
กรัม(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ขา้วสารเจา้ขาว 3.20 80 2.56 1. น าเห็ดหอมมาแช่น ้าให้
เป่ือยนุ่ม หัน่เป็นช้ินพอค า 
2. น าน ้าเปล่าใส่หมอ้ตั้งไฟให้
เดือด ใส่ขา้วสารเจา้ขาว รอ
จนเดือด 
3.ใส่หมบูดและเห็ดหอมท่ีหัน่
แลว้ใส่ลงไปในหมอ้ 
4. ปรุงรสดว้ยเคร่ืองปรุงท่ี
เตรียมไว ้ หมัน่คนจนสุก 
5. ตกัใส่ถว้ย โรยหนา้ดว้ย
พริกไทย ตน้หอม ข้ึนฉ่าย 

2 หมบูด 13.40 70 9.38 

3 เห็ดหอมแหง้ 44.70 5 2.23 

4 ตน้หอม 4.00 5 0.20 

5 ข้ึนฉ่าย 8.00 5 0.40 

6 ซุปกอ้น 56.25 3 1.69 

7 น ้าปลา 1.53 2 0.03 

8 ซอสปรุงรส 2.50 2 0.05 

9 ซีอ้ิวขาวสูตร 1 5.14 2 0.10 

10 พริกไทยป่น 16.00 0.5 0.08 

รวม 16.72 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร.....แกงจืดหมผูกักาดขาว............... 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 หมบูด 13.40 40 5.36 1. น าน ้าใส่หมอ้ตั้งไฟให้
เดือด 
2. ใส่ซุปกอ้น ป้ันหมเูป็น
กอ้นใส่ลงไปตม้จนสุก 
3. ใส่แครอท, ผกักาดขาว 
ปรุงรสดว้ย ซีอ้ิวขาว , 
น ้าปลา , ซอสปรุงรส     
คนใหเ้ขา้กนั รอจนเดือด 
4. ตกัใส่ถว้ย โรยหนา้ดว้ย 
ตน้หอม ข้ึนฉ่าย พริกไทย
ป่น 

2 ผกักาดขาวปลี 1.80 50 0.90 
3 ตน้หอม 4.00 3 0.12 
4 ข้ึนฉ่าย 8.00 3 0.24 
5 แครอท 3.20 10 0.32 
6 ซีอ้ิวขาวสูตร 1 5.14 2 0.10 
7 ซุปกอ้น 56.25 3 1.68 
8 น ้าปลา 1.53 2 0.03 
9 ซอสปรุงรส 2.50 2 0.05 

10 พริกไทยป่น 16.00 0.5 0.08 
รวม 8.89 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร.........ผดักะเพราไก่.......................... 

  

 

 

 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ไก่อกไม่มีหนงั 8.20 50 4.10 1. น ากระเทียม พริกแดง
โขลกใหพ้อบุบ 
2. ตวงน ้ามนัใส่กระทะตั้ง
ไฟ ใส่กระเทียมผดัให้
หอม 
3.ใส่พริกท่ีโขลกเสร็จแลว้ 
ลงไปผดัพอหอม  
4. ใส่ไก่หัน่ลงไปผดัให้
สุก ใส่ถัว่ฝักยาวหัน่ ปรุง
รสดว้ย เคร่ืองปรุงท่ีเตรียม
ไว ้ ผดัใหเ้ขา้กนั 
5.ใส่พริกสดแดง ใบกระ
เพรา เคลา้พอเขา้กนั ปิด
ไฟ 
  
 

2 ตะโพกไก่หัน่ 7.30 40 2.92 
3 ใบกระเพรา 4.40 10 0.44 
4 ถัว่ฝักยาวหัน่ 4.40 20 0.88 
5 พริกข้ีหนู 9.50 3 0.28 
6 กระเทียม 15.50 3 0.46 
7 พริกสดแดง 6.00 5 0.30 
8 น ้ามนัพืช 5.00 10 0.50 
9 พริกไทยป่น 16.00 0.5 0.08 

10 น ้าปลา 1.53 2 0.03 
11 ซีอ้ิวด า 2.65 2 0.05 
12 ซอสปรุงรส 2.50 2 0.05 
13 ซีอ้ิวขาวสูตร1 5.14 2 0.10 
14 น ้ามนัหอย 6.50 2 0.13 

รวม 
10.34 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร............กลว้ยบวชชี....................... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ100 
กรัม(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 กลว้ยน ้าวา้หัน่ 2.35 150 3.52 1. น ากะทิสดตั้งไฟใหเ้ดือด
ใส่ กลว้ยน ้าหวา้หัน่  
น ้าตาล  เกลือป่น รอจน
กลว้ยสุก 
2. ตกัใส่ถว้ย   

2 กะทิสด 7.30 50 3.65 

3 น ้าตาลทราย 2.70 25 0.67 

4 เกลือป่น 1.00 1 0.01 

รวม 7.86 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร........แกงจืดเตา้หูไ้ข่หมบูด.................. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ100 
กรัม(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 เตา้หูไ้ข่ 4.55 70 3.18 1. น าน ้าใส่หมอ้ตั้งไฟให้
เดือด 
2. ใส่ซุปกอ้น หมบูด   ใส่
ลงไปตม้จนสุก 
3. ใส่แครอท, ปรุงรสดว้ย 
ซีอ้ิวขาว , น ้าปลา , ซอส
ปรุงรส  คนใหเ้ขา้กนั ใส่เตา้
หู่ไข่ลงไป ตม้จนเดือด 
4. ตกัใส่ถว้ย โรยหนา้ดว้ย 
ตน้หอม ข้ึนฉ่าย 

2 หมบูด 13.40 50 6.70 
3 ตน้หอม 4.00 3 0.12 
4 ข้ึนฉ่าย 8.00 3 0.24 
5 แครอท 3.20 10 0.32 
6 ซุปกอ้น 56.25 3 1.68 

7 น ้าปลา 1.53 2 0.03 
8 ซอสปรุงรส 2.50 2 0.05 
9 ซีอ้ิวขาวสูตร 1 5.14 2 0.10 

รวม 12.43 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร...........ไก่ผดัพริกหวานเห็ดนางฟ้า.......... 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ100 
กรัม(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ไก่อกไม่มีหนงั 8.20 50 4.10 1. ตวงน ้ามนัใส่กระทะตั้ง
ไฟ ใส่กระเทียมบด เจียวให้
หอม 
2.ใส่ไก่หัน่ลงไปผดัใหสุ้ก  
3. ใส่พริกหวานเขียว  พริก
หวานเหลือง  แดง  
หอมหวัใหญ่  เห็ดหูหนูด า
ผดัใหเ้ขา้กนั 
4. ปรุงรสดว้ยเคร่ืองปรุงท่ี
เตรียมไว ้
5. ตกัใส่จาน โรยหนา้ดว้ย 
ตน้หอมหัน่ 

2 ตะโพกไก่หัน่ 7.30 30 2.19 
3 พริกหวานเขียว 4.50 10 0.45 

4 พริกหวานเหลือง 
แดง 

6.50 10 0.65 

5 หอมหวัใหญ่ 2.80 10 0.28 
6 เห็ดหูหนูด าสด 6.00 15 0.90 
7 ตน้หอมหัน่ 4.00 5 0.20 
8 น ้ามนัพืช 5.00 10 0.50 
9 ซุปกอ้น 56.25 3 1.68 

10 น ้าปลา 1.53 2 0.03 
11 ซอสปรุงรส 2.50 2 0.05 
12 ซีอ้ิวขาวสูตร1 5.14 2 0.10 
13 น ้ามนัหอย 6.50 2 0.13 
14 กระเทียมบด 15.50 5 0.77 
15 น ้าตาลทราย 2.70 2 0.05 

รวม 12.09 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร...........ผดัเผด็หม.ู....................... 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ100 
กรัม(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 หมหูัน่ 13.40 70 9.38 1. ตวงน ้ามนัใส่กระทะตั้ง
ไฟ ใส่น ้าพริกแกงเผด็ผดัให้
หอม 
2. ใส่หมลูงไปผดัใหเ้ขา้กนั
จนหมเูร่ิมสุก  
3. ใส่มะเขือเปราะ
เจา้พระยา ปรุงรสดว้ย
เคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไว ้ผดั
จนมะเขือสุก ใส่พริกสด
แดง  ใบโหระพาลงไป 
4. ตกัใส่จาน  

2 หมสูามชั้น 
หัน่บาง 

12.50 20 2.50 

3 มะเขือเปราะ
เจา้พระยา 

2.50 30 0.75 

4 ใบโหระพาเดด็ 4.40 10 0.44 
5 น ้าพริกแกงเผด็ 4.85 20 0.97 
6 พริกสดแดง 6.00 5 0.30 
7 น ้ามนัพืช 5.00 10 0.50 
8 น ้าปลา 1.53 3 0.05 
9 ซีอ้ิวด า 2.65 2 0.53 

10 ซอสปรุงรส 2.50 2 0.05 
11 ซีอ้ิวขาว 5.14 2 0.10 
12 น ้ามนัหอย 6.50 2 0.13 

รวม 15.22 

 



 

103 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร....ตุ๋นฟักเขียวเห็ดหอมปีกบนไก่........... 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ100 
กรัม(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ฟักเขียวหัน่ 1.67 100 1.67 1. น าเห็ดหอมแช่น ้าให้
เป่ือยนุ่ม 
2.น าน ้าใส่หมอ้ตั้งไฟ ใส่ 
เก๋าก้ี เคร่ืองตุ๋นยาจีน ตม้ให้
เดือด 
3.ใส่ซุปกอ้น ปีกบนไก่
เห็ดหอม ตม้ใหเ้ดือดสกั
พกั 
4. ใส่ฟักเขียวหัน่ ปรุงรส
ดว้ยเคร่ืองปรุงทีเตรียมไว ้
ตม้ใหฟั้กเป่ือย  
5. ตกัใส่ถว้ย โรยหนา้ดว้ย 
ข้ึนฉ่าย  ตน้หอม 
  

2 ปีกบนไก่ 8.40 100 8.40 
3 เห็ดหอมแหง้หัน่ 44.70 5 2.23 

4 ตน้หอม 4.00 2 0.08 
5 ข้ึนฉ่าย 8.00 2 0.16 
6 เคร่ืองตุ๋นแกง-จืด 48.33 2 0.96 

7 เก๋าก้ี 45.00 2 0.90 
8 ซุปกอ้น 56.25 3 1.68 
9 น ้าปลา 1.53 2 0.03 

10 ซอสปรุงรส 2.50 2 0.05 
11 ซีอ้ิวขาวสูตร 1 5.14 2 0.10 
12 น ้าตาลทราย 2.70 2 0.05 

รวม 16.33 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร.........เฉาก๊วย.......................... 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ100 
กรัม(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 เฉาก๊วย 2.70 100 2.70 1. น าน ้าเปล่า  น ้าตาลทราย
แดง  เกลือป่น เค่ียวใหเ้ดือด 
2. น าน ้าตาลท่ีไดม้า
ราดหนา้เฉาก๊วยหัน่ 

2 น ้าตาลทรายแดง 4.50 25 1.12 
3 เกลือป่น 1.00 1 0.01 

รวม 3.83  



 

105 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร..........แกงเลียงไก่ฉีก.............. 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 อกไก่ไม่ติดหนงั 7.80 50 3.90 1. โขลก พริกไทย หอมแดง 
กะปิ โขลกรวมกนัให้
ละเอียด ใส่กุง้แหง้ลงไป
โขลกพอเขา้กนั 
2. ตม้น ้าใหเ้ดือด ใส่น ้าพริก
แกงเลียงท่ีโขลกไวล้งไป
คนพอเขา้กนั 
3. ใส่ซุปกอ้น  ฟักทองหัน่ 
น ้าเตา้หัน่  บวบเหล่ียมหัน่ 
เห็ดนางฟ้า ตม้พอสุก 
4. ปรุงรสดว้ยเคร่ืองปรุงท่ี
เตรียมไว ้ตามดว้ยไก่ฉีกตม้
พอเดือดอีกคร้ัง  ใส่ใบ
แมงลกัลงไป 
5. ตกัใส่ถว้ย 

2 กุง้แหง้ 48.00 10 4.80 
3 พริกไทย 16.00 3 0.48 
4 หอมแดง 4.50 5 0.22 
5 บวบเหล่ียมหัน่ 2.50 20 0.50 
6 น ้าเตา้หัน่ 2.00 50 10 
7 ฟักทองหัน่ 2.00 50 10 
8 เห็ดนางฟ้าฉีก 5.97 20 1.19 
9 ใบแมงลกัเดด็ 16.00 5 0.80 

10 ซุปกอ้น 56.25 3 1.68 
11 น ้าปลา 1.53 2 0.03 
12 ซีอ้ิวขาวสูตร 1 5.14 2 0.10 
13 กะปิ 2.40 5 0.12 

รวม 15.83 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร............ไข่ลกูเขย....................... 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ไข่ไก่ 5.83 60 3.49 1. น าไข่ไปตม้ใหสุ้ก  
2. ตั้งกระทะใส่น ้ามนัน าไข่
ไปทอดพอเหลือง 
3. ตั้งกระทะใส่น ้ามนั น าน ้า
มะขาม น ้าปลา         น ้าตาล
ป๊ีบ เค่ียวจนขน้ 
4. ตกัไข่ใส่จาน ราดดว้ยน ้า
ราด โรยหนา้ดว้ย หอมแดง 
พริกแหง้ทอด 

2 น ้ามนั 5.00 15 0.75 
3 น ้าตาลป๊ีบ 3.50 5 0.17 
4 น ้าปลา 1.53 5 0.07 
5 น ้ามะขามเปียก 8.00 5 0.40 
6 หอมแดง 4.50 5 0.22 
7 พริกแหง้ 14.00 3 0.42 

รวม 5.54 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร.............วุน้กะทิ...................... 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 กะทิสด 7.30 20 1.46 1. น ากะทิตม้กบัผงวุน้ให้
เดือดใส่เกลือ น ้าตาลทราย  
2. น าน ้าแดงมาท าตม้กบัผง
วุน้  น ้าตาลทราย 
3. น ามาเทใส่ถาด รอใหเ้ยน็ 
แกะออกจากพิมพ ์

2 ผงวุน้   120.00 3 3.60 
3 เกลือป่น 1.00 1 0.01 
4 น ้าตาลทราย 2.70 10 0.27 
5 น ้าหวานแดง 5.63 5 0.28 

รวม 5.62 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร........ก๋วยเต๋ียวคัว่ไก่................. 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ก๋วยเต๋ียวเสน้ใหญ่ 2.25 150 3.37 1. ตั้งกระทะใส่น ้ามนั ใส่
ไก่หัน่ แครอท   บลอ็กโค
ล่ี กะหล ่าปลี เห็ดหูหนูสด 
2. ผดัไข่ไก่ใหสุ้กตกัข้ึน
พกัไว ้ 
3. น าเสน้ก๋วยเต๋ียว ลงผดั
พอเขา้กนัปรุงรสดว้ย
เคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไว ้ใส่
ไก่ ผกัและไข่ไก่ท่ีเตรียม
ไว ้ผดัใหเ้ขา้กนั 
4. ตกัใส่จาน  

2 ไก่อกไม่ติดหนงัหัน่ 8.20 40 3.28 
3 ตะโพกไก่หัน่ 7.50 30 2.25 
4 ไข่ไก่ 5.83 30 1.74 
5 แครอทหัน่ 3.20 5 0.16 
6 กะหล ่าปลีหัน่ 1.80 20 0.36 
7 บลอ็กโคล่ีหัน่ 6.00 20 1.20 
8 เห็ดหูหนูด าสด 6.00 10 0.60 
9 น ้ามนัพืช 5.00 5 0.25 

10 น ้าปลา 1.53 3 0.04 
11 ซอสปรุงรส 2.50 3 0.07 
12 น ้าตาลทราย 2.70 2 0.05 
13 พริกไทย 16.00 0.5 0.08 
14 น ้ามนัหอย 6.50 3 0.19 

รวม 13.67 

 



 

109 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร..........บวชลกูชิดมะพร้าวอ่อน.......... 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ลกูชิด 6.20 40 2.48 1. น าลกูชิดมาลวกน ้าร้อนให้
หมดยางเหนียว 
2. น ากะทิใส่หมอ้ตั้งไฟ ใส่
น ้าตาลป๊ีบ น ้าตาลทราย  
เกลือป่น พอเดือด 
3. ใส่ลกูชิด มะพร้าวอ่อน 
4 . ตกัใส่ถว้ย 

2 มะพร้าวอ่อน 9.80 40 3.92 
3 กะทิกล่อง 7.00 40 2.80 
4 น ้าตาลป๊ีบ 3.50 10 0.35 
5 น ้าตาลทราย 2.70 5 0.13 
6 เกลือป่น 1.00 1 0.01 

รวม 9.69 

 

 



 

110 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร..........แกงจืดวุน้เสน้........... 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 วุน้เสน้แหง้ 13.00 20 2.60 1. น าวุน้เสน้มาแช่น ้าใหน่ิ้ม 
ตดัใหเ้ป็นเสน้สั้นๆ 
2. น าน ้าใส่หมอ้ตั้งไฟให้
เดือดใสซุปกอ้นลงไป  ใส่หมู
บด ตม้ใหสุ้ก 
3. ปรุงรสดว้ยเคร่ืองปรุงท่ี
เตรียมไว ้ใส่กุง้แหง้ 
ดอกไมจี้น ฟองเตา้หู ้ เห็ดหู
หนูด า  แครอท ตามดว้ยวุน้
เสน้ ตม้ใหเ้ดือด 
4. ตกัใส่ถว้ย โรยหนา้ดว้ย 
ตน้หอม ข้ึนฉ่าย พริกไทยป่น 

2 หมบูด 13.40 60 8.04 
3 กุง้แหง้ 48.00 3 1.44 
4 ดอกไมจี้น 16.00 3 0.48 
5 ฟองเตา้หู ้ 25.90 3 0.77 
6 เห็ดหูหนูด า 6.00 5 0.30 
7 ตน้หอม 4.00 3 0.12 
8 ข้ึนฉ่าย 8.00 3 0.24 
9 แครอท 3.20 10 0.32 

10 พริกไทยป่น 16.00 0.5 0.08 
11 ซุปกอ้น 56.25 3 1.68 
12 น ้าปลา 1.53 2 0.03 
13 ซอสปรุงรส 2.50 2 0.05 
14 ซีอ้ิวขาวสูตร 1 5.14 3 0.15 

รวม 16.31 

 



 

111 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร.........หมผูดัพริกขิงถัว่ฝักยาว.......... 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ี
ใชต่้อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 หมหูัน่ 13.40 60 8.04 1. ตั้งกระทะใส่น ้ามนัลงไป พอ
ร้อนใส่น ้าพริกแกงเผด็ลงไปผดั ให้
หอม 
2. ใส่หมหูัน่ลงไปผดั พอสุก เติม
น ้าเลก็นอ้ย ปรุงรสดว้ย น ้าตาลป๊ีบ  
น ้าปลา 
3. ใส่ถัว่ฝักยาวหัน่ ใบมะกรูด  พริก
สดแดง คนใหเ้ขา้กนัจนสุกพร้อม
กนั 
4. ตกัใส่จาน โรยหนา้ดว้ยพริกแดง 
ใบมะกรูด เลก็นอ้ย 

2 ถัว่ฝักยาวหัน่ 4.40 60 2.64 
3 ใบมะกรูดหัน่ฝอย 4.90 5 0.24 
4 น ้าพริกแกงเผด็ 4.85 20 0.97 
5 พริกสดแดง 6.00 3 0.18 
6 น ้าตาลป๊ีบ 3.50 3 0.10 
7 น ้ามนัพืช 5.00 5 0.25 
8 น ้าปลา 1.53 5 0.07 

รวม 12.50 

 



 

112 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร........ถัว่ด  าน ้ากะทิ............ 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ100 
กรัม(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ถัว่ด  า 6.50 50 3.25 1. ตม้ถัว่ด  าใหสุ้กน่ิม 
2. น ากะทิ  น ้าตาลป๊ีบ  
น ้าตาลทราย เกลือป่น  ถัว่ด  า 
ใส่หมอ้ตม้จนเดือด 
3. ตกัใส่ถว้ย 

2 กะทิสด 7.30 40 2.92 
3 น ้าตาลป๊ีบ 3.50 10 0.35 
4 น ้าตาลทราย 2.70 5 0.13 
5 เกลือป่น 1.00 1 0.01 

รวม 6.66 

 



 

113 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร........แกงเขียวหวานไก่.................... 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 อกไก่ไม่ติดหนงั
หัน่ 

8.20 40 3.28 1. น ากะทิใส่ลงไปในหมอ้
พอประมาณตั้งไฟเค่ียวจน
แตกมนั  
2. น าน ้าพริกแกงเขียวหวาน
ลงไปผดัจนหอม ใส่เน้ือไก่ลง
ไปผดั จนสุก 
3. เทกะทิท่ีเหลือลงไป คนให้
เขา้กนั จนเดือดปรุงรสดว้ย 
น ้าปลา น ้าตาลป๊ีบ 
4. ใส่ใบมะกรูด มะเขือพวง 
มะเขือเปราะ คนจนมะเขือสุก 
ใส่พริกสดแดง ใบโหระพา  
ยกลง 
5. ตกัใส่ถว้ย 
 

2 ตะโพกหัน่ 7.30 30 2.19 
3 มะเขือเปราะ

เจา้พระยา 
1.80 35 0.63 

4 มะเขือพวง 7.97 10 0.79 
5 ใบโหระพาเดด็ 4.40 5 0.22 
6 พริกสดแดง 6.00 2 0.12 
7 น ้าพริกแกงเขียง

หวาน 
4.85 20 0.97 

8 กะทิสด 7.30 25 1.82 
9 น ้าปลา 1.53 5 0.07 

10 น ้าตาลป๊ีบ 3.50 5 0.17 
11 ใบมะกรูด 4.90 2 0.09 

รวม 10.38 

 



 

114 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร...ผดัผกัรวมหม.ู.. 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 หมหูัน่ 13.40 50 6.70 1. ตั้งกระทะใส่น ้ามนัลงไป
ตั้งไฟ ใส่หมหูัน่ลงไปผดัจน
สุก 
2. ใส่บลอ็กโคล่ี ดอกกะหล ่า 
เห็ดหูหนูด าสด แครอท ผดัให้
เขา้กนั 
3. ปรุงรสดว้ยเคร่ืองปรุงท่ี
เตรียมไว ้ผดัจนสุก 
4. ตกัใส่จาน โรยหนา้ดว้ย
ตน้หอมหัน่ 

2 บลอ็กโคล่ี 6.00 30 1.80 
3 ดอกกะหล ่า 5.00 35 1.75 
4 เห็ดหนูด าสด 6.00 10 0.60 
5 แครอท 3.20 5 0.16 
6 ตน้หอมหัน่ท่อน 4.00 2 0.08 
7 น ้ามนัพืช 5.00 5 0.25 
8 น ้าปลา 1.53 3 0.04 
9 น ้ามนัหอย 6.50 3 0.19 

10 ซอสปรุงรส 2.50 3 0.07 
11 พริกไทยป่น 16.00 0.5 0.08 
12 น ้าตาลทราย 2.70 1 0.02 
13 ซีอ้ิวขาวสูตร1 5.14 2 0.10 

รวม 11.86 

 

 



 

115 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร......แกงบวชฟักทอง.............. 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ฟักทองหัน่ 2.00 100 20 1.น ากะทิ น ้าตาลทราย 
น ้าตาลป๊ีบ  เกลือป่น ใส่ลงไป
ในหมอ้ตั้งไฟจนเดือด 
2. ใส่ฟักทองหัน่ลงไป ตม้จน
สุกนุ่ม 
3. ตกัใส่ถว้ย 

2 กะทิสด 7.30 40 2.92 
3 น ้าตาลป๊ีบ 3.50 10 0.35 
4 น ้าตาลทราย 2.70 5 0.13 
5 เกลือป่น 1.00 1 0.01 

รวม 5.41 

 



 

116 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร........ผกักาดจอซ่ีโครงหม.ู............ 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ซ่ีโครงหม ู 12.50 100 12.50 1. ตม้น ้าเปล่าพอเดือด ใส่
ซ่ีโครงหมลูงไปตม้จนนุ่ม 
2. โขลกกะปิหยาบ หอมแดง 
ใหล้ะเอียด ใส่ลงไปในหมอ้ 
3. ใส่ผกักาดเขียว พอสุก ใส่
มะขามเปียก น ้าปลา 
9. ตกัใส่ถว้ยโรยหนา้ดว้ย
กระเทียมเจียว 

2 ผกักาดเขียว 1.65 100 1.65 
3 หอมแดง 4.50 5 0.22 
4 กระเทียมเจียว 9.50 5 0.47 
5 มะขามเปียก 8.00 5 0.40 
6 กะปิหยาบ 2.40 5 0.12 
7 น ้าปลา 1.53 5 0.07 

รวม 15.44 

 

 



 

117 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร.........ลาบหมคูัว่........ 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 หมบูด 13.40 80 10.72 1. น า ตบัหม ูหนงัหม ู
หวัใจหม ูตม้ใหสุ้กแลว้
น ามาหัน่เป็นช้ินเลก็ๆ 
2. น าน ้าพริกลาบมา
ละลายกบัน ้าตม้เคร่ืองใน
เลก็นอ้ย แลว้น าเคร่ืองเทศ
ลาบ  น ้าปลา หมสูบั 
เคร่ืองใน ลงคลุกเคลา้จน
เขา้กนัดี  
3. น าลาบท่ีคลุกเสร็จลงคัว่
ในกระทะใหสุ้ก ใส่ ผกัชี  
ตน้หอม ผกัไผ ่สะระแหน่ 
คลุกเคลา้จนเขา้กนั 
5. ตกัใส่จาน โรยหนา้ดว้ย
กระเทียม จดัเสิร์ฟคู่กบั 
แตงกวา กะหล ่าปลี 

2 ตบัหม ู 12.90 20 2.58 
3 หนงัหม ู 6.00 20 1.20 
4 หวัใจหม ู 12.90 20 2.58 
5 น ้าพริกลาบ 20.00 5 10 
6 เคร่ืองเทศลาบ 28.00 1 0.28 
7 ผกัชี 7.00 2 0.14 
8 ตน้หอม 4.00 2 0.08 
9 ผกัไผ ่ 4.00 2 0.08 

10 สะระแหน่ 4.50 2 0.09 
11 กะหล ่าปลี 1.80 40 0.72 
12 แตงกวา 1.80 40 0.72 
13 กระเทียมเจียว 9.50 5 0.47 
14 น ้าปลา 1.53 5 0.07 

รวม 20.74 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร...........เตา้ส่วน.......... 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ถัว่เขียวเลาะ
เปลือกน่ึง 

8.00 60 4.80 1. น าน ้าเปล่าตั้งไฟ ใส่น ้าตาล
ทราย  แป้งมนั เค่ียวจนสุกใส่ 
ถัว่เขียวน่ึงคนใหท้ัว่ 
2. ตกัใส่จานราดหนา้ดว้ย
กะทิสด 

2 แป้งมนั 3.50 10 0.35 
3 กะทิสด 7.30 15 1.09 
4 น ้าตาลทราย 2.70 15 0.40 

รวม 6.65 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร.......พะแนงหม.ู........................... 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 หมหูัน่ 13.40 80 10.72 1. ตั้งกระทะใส่กะทิลงไปคัว่
ใหแ้ตกมนั ใส่น ้าพริกแกง
พะแนงลงไปผดัใหห้อม  
2. ใส่หมหูัน่ลงไปผดั พอสุก 
ปรุงรสดว้ย น ้าปลา  น ้าตาล
ป๊ีบ    
3. ใส่มะเขือพวง ใบมะกรูด
หัน่ พริกสดแดง  ตามดว้ยใบ
โหระพา ผดัใหเ้ขา้กนั  ยกลง 
4. ตกัใส่จาน โรยหนา้ดว้ย
กะทิ ใบมะกรูด พริกแดง
เลก็นอ้ย 

2 มะเขือพวง 7.97 15 1.19 
3 ใบโหระพาเดด็ 4.40 5 0.22 
4 พริกสดแดง 6.00 2 0.12 
5 น ้าพริกแกง

พะแนง 
6.30 20 1.26 

6 กะทิกล่อง 7.00 15 1.05 
7 น ้าปลา 1.53 5 0.07 
8 น ้าตาลป๊ีบ 3.50 3 0.10 
9 ใบมะกรูดหัน่

ฝอย 4.90 2 
 

0.09 
รวม 14.84 

 



 

120 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร........ไก่ผดัพริกสด.............. 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ไก่อกไม่มีหนงัหัน่ 8.20 40 3.28 1. น ากระทะตั้งไฟใส่น ้ามนั
พอร้อน ใส่กระเทียมบดลง
ไปผดัใหห้อม  
2. น าไก่หัน่ลงไปผดัใหสุ้ก 
ใส่พริกสดเขียว พริกสดแดง 
หอมหวัใหญ่ เห็ดหูหนูด าสด 
ผดัใหเ้ขา้กนั 
3. ปรุงรสดว้ยเคร่ืองปรุงท่ี
เตรียมไว ้ผดัใหเ้ขา้กนัอีกคร้ัง 
4 . ตกัใส่จานโรยหนา้ดว้ย
ตน้หอมหัน่ 

2 ตะโพกไก่หัน่ 7.30 30 2.19 
3 พริกสดเขียว 2.80 10 0.28 
4 พริกสดแดง 6.00 10 0.60 
5 หอมหวัใหญ่ 2.80 10 0.28 
6 เห็ดหูหนูด าสด 6.00 15 0.90 
7 ตน้หอมหัน่ 4.00 5 0.20 
8 น ้ามนัพืช 5.00 5 0.25 
9 น ้าปลา 1.53 2 0.03 

10 ซอสปรุงรส 2.50 3 0.07 
11 ซีอ้ิวขาวสูตร1 5.14 3 0.15 
12 น ้ามนัหอย 6.50 3 0.19 
13 กระเทียมบด 15.50 5 0.77 
14 น ้าตาลทราย 2.70 2 0.05 

รวม 9.26 

 



 

121 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร.......แกงบวชเผือก........... 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 เผือกหัน่ 4.90 100 4.90 1.น ากะทิ น ้าตาลทราย น ้า
น ้าตาลป๊ีบ  เกลือป่น ใส่ลงไป
ในหมอ้ตั้งไฟจนเดือด 
2. ใส่เผือกหัน่ลงไป ตม้จนสุก
นุ่ม 
3. ตกัใส่ถว้ย 

2 กะทิสด 7.30 40 2.92 
3 น ้าตาลป๊ีบ 3.50 10 0.35 
4 น ้าตาลทราย 2.70 5 0.13 
5 เกลือป่น 1.00 1 0.01 

รวม 8.31 

 

 



 

122 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร...........ก๋วยเต๋ียวผดัไทย........... 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ก๋วยเต๋ียวเสน้เลก็ 3.20 100 3.20 1. ตั้งกระทะใส่ น ้ามนั
หอมแดงสบัผดัใหห้อม ใส่
หมบูด หวัไชโป๊วสบั เตา้หู้
เหลือง ไข่ไก่ผดัจนสุกหอม
ตกัข้ึนพกัไว ้ 
2. ใส่กุง้แหง้ ก๋วยเต๋ียวเสน้
เลก็และน ้าเปล่า ผดัคลุกเคลา้
ใหท้ัว่ จนเสน้น่ิม3. ปรุงรส
ดว้ย น ้าปลา น ้าตาลป๊ีบ 
มะขามเปียก ซีอ้ิวขาว จากนั้น
น าส่วนผสมท่ีเตรียมไวใ้นขอ้
1 มาผสมคลุกเคลา้ใหเ้ขา้กนั 
4. ใส่ถัว่งอก กยุช่าย ผดัใหเ้ขา้
กนั 
5. ตกัใส่จาน เสิร์ฟพร้อม 
ผกักาดแกว้  

2 หมบูด 13.40 30 4.02 
3 ถัว่งอก 1.80 50 0.90 
4 ไข่ไก่ 5.83 30 1.74 
5 ใบกยุช่าย 4.75 15 0.71 
6 กุง้แหง้ 48.00 7 3.36 
7 หวัไชโป๊วสบั 4.50 5 0.22 
8 เตา้หูเ้หลืองหัน่ 2.69 20 0.53 
9 หอมแดงสบั 4.50 5 0.22 

10 ผกักาดแกว้ 4.00 10 0.40 
11 น ้าปลา 1.53 5 0.07 
12 น ้าตาลป๊ีบ 3.50 5 0.17 
13 มะขามเปียก 8.00 5 0.40 
14 ซีอ้ิวขาวสูตร1 5.14 3 0.15 

รวม 16.08 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร........สาคูบวัลอยน ้ากะทิ............ 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 สาคูเมด็ใหญ่ 4.50 40 1.80 1. ตม้สาคูเมด็ใหญ่ใหสุ้ก พกั
ข้ึนพกัในไวใ้นน ้าเยน็ 
2. น ากะทิสดใส่หมอ้ตั้งไฟ 
ใส่น ้าตาลป๊ีบ น ้าตาลทราย 
เกลือป่น ตม้จนเดือด 
3. ใส่มะพร้าวอ่อน เมด็สาคู 
พอเดือดยกลง 
4. ตกัใส่ถว้ย 
 

2 มะพร้าวอ่อนขดู 9.80 30 2.94 
3 กะทิสด 7.30 30 2.19 
4 น ้าตาลป๊ีบ 3.50 10 0.35 
5 น ้าตาลทราย 2.70 5 0.13 
6 เกลือป่น 1.00 1 0.01 

รวม 7.42 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร.............แกงฮงัเล........... 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 หมหูัน่ 13.40 40 5.36 1. น ากระทะตั้งไฟน าน ้าพริก
แกงฮงัเล ผงแกงฮงัเล ลงไป
ผดักบัหมหูัน่จนเขา้กนัดี 
3. เติมน ้าเปล่า ขิงหัน่ฝอย 
กระเทียมพม่า หอมแดงหัน่ 
4. ปรุงรสดว้ย น ้าปลา ซอส
ปรุงรส น ้าตาลป๊ีบ น ้า
มะขามเปียก ซีอ้ิวขาว ซีอ้ิวด า 
น ้าออ้ยป่น หมัน่คนใหเ้ขา้กนั 
จนสุก 
5 . ตกัใส่ชามโรยหนา้ดว้ยขิง
หัน่ฝอย 

2 ขาหมหูัน่ 11.50 30 3.45 
3 หมสูามชั้นหัน่ 12.50 20 2.50 
4 ผงแกงฮงัเล 8.33 2 0.16 
5 น ้าพริกแกงฮงัเล 4.85 20 0.97 
6 กระเทียมพม่าแกะ

หัน่ 
15.50 5 0.77 

7 หอมแดงหัน่ 4.50 10 0.45 
8 ขิงหัน่ฝอย 5.00 5 0.25 
9 น ้าปลา 1.53 3 0.04 

10 ซอสปรุงรส 2.50 5 0.12 
11 น ้าตาลป๊ีบ 3.50 5 0.17 
12 น ้ามะขามเปียก 8.00 5 0.40 
13 ซีอ้ิวขาวสูตร1 5.14 3 0.15 
14 ซีอ้ิวด า 2.65 2 0.05 
15 น ้าออ้ยป่น 4.50 5 0.22 

รวม 15.09 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร........ผดักะหล ่าปลีเตา้หูป้ลา........... 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 เตา้หูป้ลา 9.00 50 4.50 1. ตั้งกระทะใส่น ้ามนั ใส่
เตา้หูป้ลาลงไปผดัพอหอม 
2. ใส่กะหล ่าปลี  แครอท เติม
น ้าเปล่าเลก็นอ้ย 
3. ปรุงรสดว้ยเคร่ืองปรุงท่ี
เตรียมไว ้ ผดัใหเ้ขา้กนัจนสุก 
4. ตกัใส่จานโรยหนา้ดว้ย 
ตน้หอมหัน่ 

2 กะหล ่าปลี 1.80 100 1.80 
3 แครอท 3.20 5 0.16 
4 ตน้หอมหัน่ท่อน 4.00 2 0.08 
5 น ้ามนัพืช 5.00 5 0.25 
6 น ้าปลา 1.53 3 0.04 
7 น ้ามนัหอย 6.50 3 0.19 
8 ซอสปรุงรส 2.50 3 0.07 
9 พริกไทยป่น 16.00 0.5 0.08 

10 น ้าตาลทราย 2.70 1 0.02 
11 ซีอ้ิวขาวสูตร1 5.14 3 0.15 

รวม 7.36 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร..........ขา้วเหนียวด าเปียกเผือก............ 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ขา้วสารเหนียวขาว 2.70 10 0.27 1. น าขา้วเหนียวด า , ขาว แช่
น ้าไว ้1 คืน 
2. น าขา้วเหนียวด า, ขาว  ลง
ไปตม้ หมัน่คนจนสุก 
3. ใส่เผือก  น ้าตาลทราย เค่ียว
จนสุก 
4. น ากะทิตั้งไฟ ใส่เกลือ พอ
เดือด ยกลง 
5. ตกัขา้วเหนียวใส่ถว้ย  
ราดหนา้ดว้ยน ้ากะทิ 

2 ขา้วสารเหนียวด า 7.50 20 1.50 
3 เผือกหัน่ 4.90 30 1.47 
4 กะทิสด 7.30 20 1.46 
5 น ้าตาลทราย 2.70 15 0.40 
6 เกลือป่น 1.00 1 0.01 

รวม 5.11 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร.......ตม้สม้ปีกบนไก่เห็ดนางฟ้า............ 

 
 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ปีกบนไก่ 8.40 80 6.72 1. น าน ้าใส่หมอ้ตั้งไฟ รอจนน ้า
เดือด  ใส่ตะไคร้ ข่า           ใบ
มะกรูด  หอมแดง รอจนน ้า
เดือดอีกที 
2. ใส่ปีกบนไก่ลงไป ตม้จนไก่
สุก  
3. ใส่เห็ดนางฟ้า  พริกข้ีหนู 
4. ปรุงรสดว้ย น ้าปลา                  
น ้ามะขามเปียก  
5. เม่ือเห็ดสุกแลว้ใส่ มะเขือ
เทศ  เดือดอีกรอบใส่ ผกัชีฝร่ัง 
ยกลง 
6. ตกัใส่ชาม โรยหนา้ดว้ย ผกัชี 
ตน้หอมหัน่ พริกแหง้เลก็ทอด 

2 มะเขือเทศหัน่ 2.20 15 0.33 
3 เห็ดนางฟ้า 5.97 20 1.19 
4 ข่าหัน่ 3.95 10 0.39 
5 ตะไคร้หัน่ 3.00 5 0.15 
6 ใบมะกรูด 4.90 3 0.14 
7 ตน้หอมหัน่เป็น

ท่อน 4.00 2 
 

0.08 
8 ผกัชี 7.00 2 0.14 
9 พริกข้ีหนู 9.50 3 0.28 

10 หอมแดงหัน่ 4.50 5 0.22 
11 พริกแหง้เลก็ 14.00 2 0.28 
12 ผกัชีฝร่ัง 5.00 5 0.25 
13 น ้ามะขามเปียก 8.00 10 0.80 
14 น ้าปลา 1.53 7 0.10 

รวม 11.10 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร........ไข่พะโล.้........ 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ไข่ไก่ 5.83 60 3.49 1. น าเห็ดหอมแหง้แช่น ้าอุ่นพอ
เป่ือยนุ่ม  
2.น าเตา้หูข้าวมาทอดใหเ้หลือง
กรอบ 
3. ตม้ไข่ไก่ใหสุ้ก แกะเปลือก
ออก 
4. น าน ้าใส่หมอ้ตั้งไฟ ใส่โป๊ย
กัก๊ อบเชย ผงพะโล ้  ตม้ให้
เดือด 
5. ใส่เห็ดหอม ไข่ไก่ เตา้หูข้าว
ทอด ลงไปตม้ใหเ้ดือดอีกคร้ัง 
ปรุงรสดว้ยเคร่ืองปรุงท่ีเตรียม
ไว ้
6. ตกัใส่ชามโรยหนา้ดว้ยผกัชี 

2 เตา้หูข้าว 2.69 30 0.80 
3 ผงพะโล ้ 15.70 1 0.15 
4 โป๊ยกัก๊ 26.00 1 0.26 
5 อบเชย 12.00 1 0.12 
6 ผกัชีหัน่โรยหนา้ 7.00 5 0.35 
7 เห็ดหอมแหง้ 44.70 5 2.23 
8 น ้าตาลป๊ีบ 3.50 3 0.10 
9 น ้าปลา 1.53 2 0.03 

10 ซีอ้ิวขาว 5.14 3 0.15 
11 ซีอ้ิวด า 2.65 1 0.02 

รวม 7.74 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร......สาคูเปียกอญัชนั ขา้วโพด............ 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 สาคูเลก็ 4.00 50 20 1.ตม้น ้าใหเ้ดือดใส่สาคลูงไป 
ตม้จนสุก ใส่น ้าตาลทราย 
ขา้วโพด หมัน่คนจนเป็นสี
ขาวใสยกลง 
2. น ากะทิตั้งไฟใหเ้ดือด ใส่
เกลือ แป้งขา้วเจา้ คนจนเดือด 
ยกลง 
3. ตกัใส่ถว้ยราดหนา้ดว้ย
น ้ากะทิ 

2 ขา้วโพดหวานฝาน 2.00 30 0.60 
3 กะทิสด 7.30 20 1.46 
4 น ้าตาลทราย 2.70 15 0.40 
5 เกลือป่น 1.00 1 0.01 
6 แป้งขา้วเจา้ 4.24 3 0.12 

รวม 4.60 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร...........แกงจืดหวัไชเทา้หมบูด........... 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน
(บาท) 

วิธีท า 

1 หวัไชเทา้ 2.00 60 1.20 1. ตั้งหมอ้ตม้น ้า ใส่ซุปกอ้น รอ
จนน ้าเดือดใส่ เน้ือหมบูดลงไป
ตม้จนสุก 
2. ใส่หวัไชเทา้  แครอท ตม้จน
ทุกอยา่งสุก 
3. ปรุงรสดว้ยเคร่ืองปรุงท่ี
เตรียมไว ้คนใหเ้ขา้กนั 
4. ตกัใส่ชาม โรยหนา้ดว้ย
ข้ึนฉ่าย 

2 หมคูอล่างบด 13.40 70 9.38 
3 แครอท 3.20 10 0.32 
4 ตน้หอม 4.00 2 0.08 
5 ข้ึนฉ่าย 8.00 3 0.24 
6 ซุปกอ้น 56.25 3 1.68 
7 น ้าปลา 1.53 2 0.03 
8 ซอสปรุงรส 2.50 3 0.07 
9 ซีอ้ิวขาวสูตร 1 5.14 3 0.15 

10 พริกไทยป่น 16.00 0.5 0.08 
รวม 13.24 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร.......ถัว่เขียวตม้น ้าตาล........... 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ถัว่เขียวเมด็ 8.00 60 4.80 1.น าถัว่แช่น ้า 1-2 ชม. 
2. น าถัว่เขียวใส่น ้าตั้งไฟ พอถัว่
น่ิมบาน ใส่น ้าตาลทรายแดง 
เค่ียวจนถัว่บาน 
3. ตกัใส่ถว้ย 

2 น ้าตาลทรายแดง 4.50 20 0.90 
รวม 5.70 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร.......ผดักะเพราหม.ู........... 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ100 
กรัม(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 หมคูอล่างบด 13.40 70 9.38 1. ใส่น ้ามนัพืชลงกระทะ 
ตั้งไฟ ใส่กระเทียม พริก
ข้ีหนู ผดัใหห้อม 
2. ใส่หมบูดลงไปผดั พอสุก 
3.  ใส่ถัว่ฝักยาวหัน่ ผดัให้
เขา้กนั 
4. ปรุงรสดว้ยเคร่ืองปรุงท่ี
เตรียมไว ้
5.ใส่ใบกระเพรา พริกสด
แดง ลงไปผดัพอเขา้กนั 
ปิดไฟ 
6.ตกัใส่จาน 

2 ใบกระเพราเดด็ 4.40 10 0.44 

3 ถัว่ฝักยาวหัน่ 4.40 30 1.32 
4 พริกข้ีหนู 9.50 5 0.47 
5 กระเทียม 15.50 3 0.46 
6 พริกสดแดง 6.00 5 0.30 
7 น ้ามนัพืช 5.00 5 0.25 

8 น ้าปลา 1.53 2 0.03 
9 ซีอ้ิวด า 2.65 2 0.05 
10 ซอสปรุงรส 2.50 3 0.07 
11 ซีอ้ิวขาวสูตร1 5.14 3 0.15 
12 น ้ามนัหอย 6.50 3 0.19 
13 น ้าตาลทราย 2.70 1 0.02 

รวม 13.16 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร........น ้าพริกอ่อง............. 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 หมคูอล่างบด 13.40 60 8.04 1.น ากะปิหยาบ หอมแดง 
โขลกใหเ้ขา้กนักบัน ้าพริก
แกงพ้ืนเมือง 
2.น ากระทะตั้งไฟใส่น ้ามนั 
ใส่น ้าพริกแกงพ้ืนเมือง  ผดั
จนหอม 
2. ใส่เน้ือหมบูดลงไปผดัให้
สุก  
3. เติมน ้าเลก็นอ้ย พอเดือดใส่
มะเขือเทศ ปรุงรสดว้ย
เคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไวล้งผดัให้
เขา้กนั จนมะเขือเทศสุก ปิด
ไฟ 
4. ตกัใส่ถว้ยโรยหนา้ ดว้ย
ผกัชี  ตน้หอม เสิร์ฟคู่กบั
แตงกวา 

2 น ้าพริกแกง
พ้ืนเมือง 4.85 20 

 
0.97 

3 มะเขือเทศ
พ้ืนเมืองหัน่ 2.20 50 

 
1.10 

4 หอมแดงบด 4.50 5 0.22 
5 แตงกวา 1.80 50 0.90 
6 ผกัชีหัน่ฝอย 7.00 5 0.35 
7 ตน้หอมหัน่ฝอย 4.00 5 0.20 
8 น ้าปลา 1.53 3 0.04 
9 ซีอ้ิวขาวสูตร1 5.14 3 0.15 

10 น ้ามนัพืช 5.00 5 0.25 
11 กะปิหยาบ 2.40 10 0.24 

รวม 12.47 

 



 

134 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร.......ปีกบนไก่ตุ๋นเห็ดหอม........... 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ปีกบนไก่ 8.40 120 10.08 1. น าเห็ดหอมแหง้หัน่มาแช่
น ้าอุ่น ใหเ้ป่ือยนุ่ม 
2. ใส่น ้าเปล่าลงในหมอ้ตั้งไฟ
จนเดือด ใส่เคร่ืองตุ๋นแกงจืด 
เก๋าก้ี  ตม้จนน ้าเดือด 
3. ใส่ปีกบนไก่ ลงไป ตม้จน
สุก 
4. ใส่เห็ดหอม ปรุงรสดว้ย
เคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไว ้ตม้จน
ไก่เป่ือยนุ่ม ปิดไฟ 
5. ตกัใส่ชาม โรยหนา้ดว้ย
ข้ึนฉ่าย ตน้หอม 

2 เห็ดหอมแหง้หัน่ 44.70 7 3.12 
3 ตน้หอม 4.00 2 0.08 
4 ข้ึนฉ่าย 8.00 2 0.16 
5 เคร่ืองตุ๋นแกงจืด 48.33 2 0.96 
6 เก๋าก้ี 45.00 2 0.90 
7 ซุปกอ้น 56.25 3 1.68 
8 น ้าปลา 1.53 2 0.03 
9 ซอสปรุงรส 2.50 2 0.05 

10 ซีอ้ิวขาวสูตร 1 5.14 2 0.10 
11 น ้าตาลทราย 2.70 2 0.05 

รวม 17.24 

 



 

135 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร......น ้าแดงวุน้มะพร้าวเมด็แมงลกั........... 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 น ้าหวาน  
เฮลบลบูอย 

5.63 20 1.12 1. แช่เมด็แมงลกัในน ้าสะอาด 
2.น าน ้าแดงผสมน ้าเปล่า  
น ้าตาลทราย ใส่ผงวุน้ลงไปตม้
ใหเ้ดือด 
3. น ามาหยอดในพิมพท่ี์มีวุน้
มะพร้าว เมด็แมงลกั รอใหเ้ยน็ 
แกะออกจากพิมพ ์

2 วุน้มะพร้าว 2.70 50 1.35 
3 เมด็แมงลกั 16.00 2 0.32 
4 น ้าตาลทราย 2.70 5 0.13 

รวม 2.93 
 



 

136 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร..........ลอดช่องน ้ากะทิ......... 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ลอดช่องไทยสี
เขียว 

1.90 20 0.38 1. น ากะทิ  น ้าตาลป๊ีบ  เกลือ
ป่น ตั้งไฟ น าไปตั้งไฟอ่อนๆ 
คนจนละลายดี  ปิดไฟ 
2. ตกัเสน้ลอดช่องเขียว , ขาว 
ใส่ถว้ย ราดดว้ยน ้ากะทิ 

2 ลอดช่องไทยสีขาว 1.90 50 0.95 
3 กะทิสด 7.30 40 2.92 
4 น ้าตาลป๊ีบ 3.50 15 0.52 
5 เกลือป่น 1.00 1 0.01 

รวม 4.78 

 



 

137 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร......ผดักะหล ่าปลีฝอยหมบูด.. 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 หมบูด 13.40 50 6.70 1. ตั้งกระทะใส่น ้ามนั พอร้อน 
ใส่หมบูดลงไปผดัจนสุก  
2. ใส่กะหล ่าปลี  แครอท  ผดั
ใหเ้ขา้กนั 
3. ปรุงรสดว้ยเคร่ืองปรุงท่ี
เตรียมไว ้ผดัจนผกัสุกพร้อมกนั 
ปิดไฟ 
4. ตกัใส่จาน โรยหนา้ดว้ย
ตน้หอมหัน่ท่อน 

2 กะหล ่าปลี 1.80 50 0.90 
3 แครอท 3.20 5 0.16 
4 ตน้หอมหัน่ท่อน 4.00 2 0.08 
5 น ้ามนัพืช 5.00 5 0.25 
6 น ้าปลา 1.53 3 0.04 
7 น ้ามนัหอย 6.50 3 0.19 
8 ซอสปรุงรส 2.50 3 0.07 
9 พริกไทย 16.00 0.5 0.08 

10 น ้าตาลทราย 2.70 1 0.02 
11 ซีอ้ิวขาวสูตร 1 5.14 3 0.15 

รวม 8.66 

 



 

138 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร...ไก่ผดัเมด็มะม่วง...... 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 อกไก่หัน่ไม่ติด
หนงั 

8.20 40 3.28 1.น าเมด็มะม่วงซีกมาทอดให้
สุก 
2. น าพริกแหง้ใหญ่หัน่เป็น
ท่อนทอดใหสุ้ก 
3. ใส่น ้ามนัลงในกระทะตั้งไฟ 
ใส่เน้ือไก่หัน่ลงไปผดัจนสุก  
4. ใส่แครอท  พริกหวานแดง  
พริกหวานเขียว หอมหวัใหญ่ 
ผดัใหเ้ขา้กนั ปรุงรสดว้ย
เคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไว ้
5.ใส่ เมด็มะม่วง พริกทอด 
ตน้หอมหัน่ลงไป  ผดัใหเ้ขา้กนั
อีกคร้ัง ยกลง 
6.ตกัใส่จาน 

2 ตะโพกไก่หัน่ 7.30 30 2.19 
3 หอมหวัใหญ่หัน่ 2.80 20 0.56 
4 แครอทหัน่ 3.20 5 0.16 
5 พริกหวานเขียว 4.50 5 0.22 
6 พริกหวานแดง 6.50 5 0.32 
7 เมด็มะม่วงซีก 32.00 10 3.20 
8 พริกแหง้ใหญ่ 14.00 2 0.28 
9 ตน้หอมหัน่ 4.00 5 0.20 

10 น ้ามนัพืช 4.50 5 0.22 
11 ซอสมะเขือเทศ 4.00 5 0.20 
12 ซอสพริก 2.50 2 0.05 
13 ซอสปรุงรส 1.53 2 0.03 
14 น ้าปลา 5.14 2 0.10 
15 ซีอ้ิวขาว 6.50 2 0.13 
16 น ้ามนัหอย 2.60 2 0.05 
17 น ้าตาลทราย 16.00 0.5 0.08 
18 พริกไทยป่น 8.20 40 3.28 

รวม 11.29 

 



 

139 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร...ลอดช่องสิงคโปร์........ 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ลอดช่องสิงคโปร์ 3.20 40 1.28 1. น ากะทิ  เกลือ  น ้าตาล  ตั้ง
ไฟพอเดือด ยกลง 
2. ตกัลอดช่องสิงคโปร์ ใส่
ถว้ย ราดดว้ยน ้ากะทิ 

2 กะทิสด 7.30 40 2.92 
3 เกลือ 1.00 1 0.01 
4 น ้าตาลทราย 2.70 15 0.40 

รวม 4.61 
 



 

140 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร....แกงหมสูามรส......... 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 หมหูัน่ 13.40 80 10.72 1.น ากะทิใส่หมอ้พอประมาณ 
เค่ียวจนแตกมนั ใส่น ้าพริก
แกงเผด็ลงไปผดัจนหอม 
2. ใส่หมหูัน่และใบมะกรูด 
ลงไปผดัใหเ้ขา้กนั 
3. น ากะทิท่ีเหลือเทลงไป 
ปรุงรสดว้ยเคร่ืองปรุงท่ีเตรียม
ไว ้คนจนเขา้กนั 
4.ใส่มะเขือเจา้พระยา มะเขือ
เทศเชอร่ี  มะเขือพวง 
สบัปะรด รอจนสุก 
5. ใส่พริกช้ีสดแดง ใบ
โหระพา ยกลง 
6. ตกัใส่ชาม 

2 มะเขือเจา้พระยา 1.80 35 0.63 
3 มะเขือเทศเชอร่ี 4.20 10 0.42 
4 มะเขือพวง 7.97 10 0.79 
5 ใบโหระพาเดด็ 4.40 5 0.22 
6 พริกช้ีสดแดง 6.00 2 0.12 
7 น ้าพริกแกงเผด็ 4.85 20 0.97 
8 กะทิสด 7.30 25 1.82 
9 น ้ามะขามเปียก 8.00 10 0.80 

10 ใบมะกรูด 4.90 2 0.09 
11 สบัปะรด 2.40 10 0.24 
12 น ้าปลา 1.53 5 0.07 
13 น ้าตาลป๊ีบ 3.50 5 0.175 

รวม 17.09 
 

 



 

141 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร.....ขา้วผดัหม+ูไข่ดาว...... 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ขา้วสารเจา้ขาว 3.20 100 3.20 1. น าขา้วสารเจา้ขาวมาหุงให้
สุก 
2.ใส่น ้ามนัลงกระทะตั้งไฟ 
ใส่หมหูัน่ลงไปผดัพอสุก 
3. ใส่ไข่ลงไปผดัใหสุ้ก 
4. ใส่ขา้วสวยลงไป ผดัใหเ้ขา้
กนั ใส่แครอท  ปรุงรสดว้ย
เคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไว ้
ผดัจนเขา้กนัดี ยกลง 
5. ตั้งกระทะใส่น ้ามนั พอ
ร้อน ตอกไข่ไก่ลงไปทอดให้
สุก ยกข้ึน  
6. ตกัขา้วผดัใส่จานโรยหนา้
ดว้ย ผกัชี ตน้หอม เสิร์ฟคู่กบั 
ไข่ดาว  แตงกวา 

2 หมหูัน่ 13.40 30 4.02 
3 แครอทหัน่

ลกูเต๋า 
3.20 10 0.32 

4 ไข่ไก่ 5.83 90 5.24 
5 แตงกวา 1.80 20 0.36 
6 ตน้หอม 4.00 3 0.12 
7 ผกัชี 7.00 2 0.14 
8 น ้ามนัพืช 5.00 15 0.75 
9 น ้าปลา 1.53 2 0.03 

10 ซอสปรุงรส 2.50 3 0.07 
11 ซีอ้ิวขาว สูตร1 5.14 3 0.15 
12 น ้าตาลทราย 2.70 1 0.02 
13 น ้ามนัหอย 6.50 3 0.19 

รวม 14.63 

 



 

142 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร.....ซุปหวัไชเทา้......... 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา/คน 
 

(บาท) 

วิธีท า 

1 หวัไชเทา้หัน่แวน่ 2.00 50 10 1.น าน ้าใส่หมอ้ตั้งไฟ รอใหน้ ้า
เดือดใส่ซุปกอ้น  
2. ใส่หวัไซเทา้ ตม้จนสุก ปรุง
รสดว้ย น ้าปลา ซอสปรุงรส 
ซีอ้ิวขาว  คนใหท้ัว่ยกลง 
3. ตกัใส่ชาม โรยหนา้ดว้ย 
ตน้หอม ข้ึนฉ่าย พริกไทยป่น 
 

2 ตน้หอม 4.00 3 0.12 
3 ข้ึนฉ่าย 8.00 3 0.24 
4 ซุปกอ้น 56.25 3 1.68 
5 น ้าปลา 1.53 2 0.03 
6 ซอสปรุงรส 2.50 2 0.05 
7 ซีอ้ิวขาวสูตร 1 5.14 3 0.15 
8 พริกไทยป่น 16.00 0.5 0.08 

รวม 3.36 

 



 

143 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร.....แกงหมเูทโพ......... 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 หมคูอล่างหัน่ 13.40 70 9.38 1. น าหมอ้ตั้งไฟ ใส่กะทิลงไป
พอประมาณเค่ียวจนแตกมนั
แลว้ใส่น ้าพริกแกงเผด็ ลงไป
ผดัใหห้อม 
2. ใส่หมลูงไปผดัพอสุก 
3.ใส่กะทิท่ีเหลือลงไป เค่ียวจน
เดือด ปรุงรสดว้ยเคร่ืองปรุงท่ี
เตรียมไว ้
4 ใส่ผกับุง้ ใบมะกรูด ปลา
อินทรีย ์รอเดือด ยกลง 
5. ตกัใส่ชาม 

2 ผกับุง้ไทย 4.50 60 2.70 
3 ปลาอินทรียเ์คม็ 35.00 5 1.75 
4 ใบมะกรูด 4.90 2 0.09 
5 น ้าพริกแกงเผด็ 4.89 20 0.97 
6 กะทิสด 7.30 30 2.19 
7 มะขามเปียก 8.00 10 0.80 
8 น ้าปลา 1.53 7 0.10 
9 น ้าตาลป๊ีบ 3.50 5 0.17 

รวม 18.17 

 



 

144 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร......บะหม่ีน่องไก่ตุ๋น....... 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 เสน้บะหม่ี 4.20 120 5.04 1.น าหมอ้ตั้งไฟ ใส่น ้าเปล่า 
เคร่ืองตุ๋นพะโล ้ข่า รอให้
เดือด 
2. ใส่น่องไก่ รอใหเ้ดือด ปรุง
รสดว้ย เคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไว ้
ตุ๋นจนไก่สุก 
3. ลวกบะหม่ีใหสุ้ก  
4. ลวกผกักาดขาวปลี 
5. น าบะหม่ีใส่ชาม พร้อมดว้ย 
น่องไก่ ผกักาดขาว  ราดดว้ย
น ้าซุป โรยหนา้ดว้ย ผกัชี 
ข้ึนฉ่าย ตน้หอม  

2 น่องไก่ 5.80 100 5.80 
3 เคร่ืองตุ๋นพะโล ้ 15.70 1 0.15 
4 ผกักาดขาวปลี 1.80 15 0.27 
5 ข่า 3.95 3 0.11 
6 ตน้หอม 4.00 2 0.08 
7 ผกัชี 7.00 2 0.14 
8 ข้ึนฉ่าย 8.00 2 0.16 
9 น ้าปลา 1.53 3 0.04 

10 ซีอ้ิวขาวสูตร1 5.14 3 0.15 
11 ซอสปรุงรส 2.50 3 0.07 

รวม 12.04 
 

 



 

145 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร......ผดัวุน้เสน้........ 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 หมบูด 13.40 30 4.02 1. น าวุน้เสน้มาแช่น ้า ใหนุ่้ม 
ตดัใหเ้ป็นเสน้สั้นๆ 
2. ตั้งกระทะ ใส่น ้ามนัพืช พอ
ร้อนใส่ หมบูด   ใส่ไข่ไก่ลงไป  
ผดัใหสุ้ก 
3. ใส่ฟองเตา้หู ้เห็ดหูหนูด า 
ดอกไมจี้น กุง้แหง้ พริกช้ีฟ้า
แดง แครอทขดู วุน้เสน้ ผดัให้
เขา้กนั  
4. ปรุงรสดว้ยเคร่ืองปรุงท่ี
เตรียมไว ้
5.ใส่ ข้ึนฉ่ายหัน่  ตน้หอมหัน่ 
คลุกเคลา้ใหเ้ขา้กนั ปิดไฟ 
6. ตกัใส่จาน 

2 วุน้เสน้  13.00 40 5.20 
3 ไข่ไก่ 5.83 1 0.05 
4 กุง้แหง้ 48.00 5 2.40 
5 ฟองเตา้หู ้ 25.90 3 0.77 
6 ดอกไมจี้น 16.00 3 0.48 
7 เห็ดหูหนูด าสด 6.00 5 0.30 
8 พริกช้ีฟ้าแดง 6.00 3 0.18 
9 ตน้หอมหัน่ 4.00 5 0.20 

10 ข้ึนฉ่ายหัน่ 8.00 5 0.40 
11 แครอทขดูฝอย 3.20 5 0.16 
12 น ้ามนัพืช 5.00 10 0.50 
13 น ้าปลา 1.53 2 0.03 
14 น ้าตาลทราย 2.70 1 0.02 
15 ซีอ้ิวขาว 5.14 3 0.15 
16 ซอสปรุงรส 2.50 3 0.07 
17 ซีอ้ิวด า 2.65 2 0.05 
18 พริกไทย 16.00 0.5 0.08 

รวม 15.09 

 



 

146 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร.......วุน้มะพร้าวอ่อน........... 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ100 
กรัม(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ผงวุน้ 120.00 3 3.60 1. น า น ้าหวานแดง น ้าเปล่า 
ผงวุน้ น ้าตาลทราย ใส่หมอ้
ตั้งไฟรอจนเดือด 
2. น ามาหยอดในพิมพท่ี์มี
มะพร้าวอ่อน รอใหเ้ยน็ 
แกะออกจากพิมพ ์

2 น ้าหวานสีแดง 5.63 5 0.28 

3 มะพร้าวอ่อน 9.80 10 0.98 

4 น ้าตาลทราย 2.70 10 0.27 

รวม 5.13 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร.......รวมมิตรน ้ากะทิ........ 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ100 
กรัม(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ลกูชิด 6.20 15 0.93 1. น าลกูชิดมาลวกน ้าร้อน 
เอาความเหนียวออก 
2. น ากะทิ น ้าตาลทราย ใส่
หมอ้ตั้งไฟพอเดือด ยกลง 
พกัไวใ้หเ้ยน็ 
3. ตกั ลกูชิด วุน้มะพร้าว 
มนัเช่ือม ทบัทิมกรอบ 
มะพร้าวอ่อน ลอดช่อง ใส่
ถว้ย ราดน ้ากะทิพอท่วม  

2 วุน้มะพร้าว 2.70 15 0.40 
3 มนัเช่ือม 6.50 10 0.65 
4 ทบัทิมกรอบ 8.50 10 0.85 
5 มะพร้าวอ่อน 9.80 10 0.98 
6 ลอดช่อง 1.90 15 0.28 
7 กะทิสด 7.30 40 2.92 
8 น ้าตาลทราย 2.70 10 0.27 

รวม 7.29 

 



 

148 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร......ขา้วเหนียวเปียกมนัเช่ือม....... 

 

 

ล  าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ี
ใชต่้อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ขา้วสารเหนียวขาว 2.70 40 1.08 1. น าขา้วสารเหนียวขาว ใส่
หมอ้ตั้งไฟ พอขา้วเหนียว
บาน  
2. ใส่น ้าตาลทราย มนัเช่ือม 
คนจนสุก 
2.ผสมกะทิ  แป้งขา้วเจา้ 
เกลือป่น ตั้งไฟ พอเดือดยก
ลง 
3. ตกัใส่ถว้ย ราดดว้ย
น ้ากะทิ 

2 มนัเช่ือม 6.50 30 1.95 

3 กะทิสด 7.30 20 1.46 

4 น ้าตาลทราย 2.70 15 0.40 

5 เกลือป่น 1.00 1 0.01 

6 แป้งขา้วเจา้ 4.24 3 0.12 

รวม 5.03 

 



 

149 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร....ผดัผกักาดขาวใส่แฮม........ 

 

 

ล  าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 หมแูฮมหัน่ 20.95 35 7.33 1.ตั้งกระทะใส่น ้ามนัพืชตั้ง
ไฟ 
2. ใส่หมแูฮมหัน่ลงไปผดั 
ใหห้อม 
3. ใส่ผกักาดขาวปลี 
 แครอท  ลงไป ปรุงรสดว้ย 
เคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไว ้ คน
เคลา้ใหเ้ขา้กนั  ผดัจนสุก 
4. ตกัใส่จาน 

2 ผกักาดขาวปลี 1.80 70 1.26 
3 แครอท 3.20 5 0.16 
4 น ้ามนัพืช 5.00 5 0.25 
5 น ้าปลา 1.53 2 0.03 
6 น ้ามนัหอย 6.50 3 0.19 

7 ซอสปรุงรส 2.50 3 0.07 
8 พริกไทย 16.00 0.5 0.08 
9 น ้าตาลทราย 2.70 1 0.02 

10 ซีอ้ิวขาว สูตร1 5.14 3 0.15 
รวม 9.56 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร......แกงอ่อมไก่......... 

 

 

ล  าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 อกไก่ไม่ติดหนงั
หัน่ 

8.20 40 3.28 1. โขลกกะปิหยาบ กบั
น ้าพริกแกงอ่อมใหเ้ขา้กนั 
2.ใส่น ้ามนัลงกระทะตั้งไฟ 
ใส่น ้าพริกแกงอ่อม ผดัจน
หอม 
3.ใส่ไก่หัน่ลงไปผดัพอสุก  
4. ใส่ข่า ตะไคร้ ใส่น ้าเปล่า 
เค่ียวต่อจนไก่เป่ือยนุ่ม 
5. ใส่ใบมะกรูด น ้าปลา คน
ใหเ้ขา้กนั 
6.ตกัใส่ชาม โรยดว้ยผกัชี 

2 ตะโพกไก่หัน่ 7.30 40 2.92 

3 น ้าพริกแกงอ่อม 4.85 20 0.97 

4 ข่า 3.95 3 0.11 
5 ตะไคร้ 3.00 3 0.09 
6 ใบมะกรูด 4.90 2 0.09 
7 ผกัชี 7.00 2 0.14 
8 น ้าปลา 1.53 10 0.15 
9 กะปิหยาบ 2.40 5 0.12 

รวม 7.88 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร......ครองแครงน ้ากะทิ....... 

 

ล  าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ครองแครงดิบ 3.20 80 2.56 1.น าครองแครงมาลวกใน
น ้าเดือดจนสุก แช่ในน ้าเยน็ 
สะเดด็น ้า พกัไว ้
2.น ากะทิ  น ้าตาลทราย 
เกลือป่น ตั้งหมอ้ตม้จน
เดือด ใส่ครองแครง ตม้จน
เดือดอีกที ใส่มะพร้าวอ่อน 
ลงไป 
3. ตกัใส่ถว้ย 

2 มะพร้าวอ่อนขดู 9.80 40 3.92 

3 กะทิสด 7.30 40 2.92 

4 น ้าตาลทราย 2.70 15 0.40 

5 เกลือป่น 1.00 1 0.01 

รวม 9.81 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร........ไก่ผดัขิง....... 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 ไก่อกไม่มีหนงั
หัน่ 

8.20 40 3.28 1.ใส่น ้ามนัในกระทะตั้งไฟ
พอร้อน ใส่กระเทียมบดลง
ไป ผดัจนหอม 
2.ใส่เน้ือไก่ลงไปผดัจน
เกือบสุก 
3. ใส่ขิงหัน่ฝอย พริกสด
แดง หอมหวัใหญ่ เห็ดหูหนู
ด าสด เคลา้ใหเ้ขา้กนั 
4.ปรุงรสดว้ยเคร่ืองปรุงท่ี
เตรียมไว ้ผดัจนส่วนผสม
สุกพร้อมกนั 
5. ตกัใส่จาน โรยหนา้ดว้ย
ตน้หอมหัน่ 
 

2 ตะโพกไก่หัน่ 7.30 30 2.19 
3 ขิงหัน่ฝอย 5.00 15 0.75 
4 พริกสดแดง 6.00 10 0.60 
5 หอมหวัใหญ่ 2.80 10 0.28 
6 เห็ดหูหนูด าสด 6.00 15 0.90 
7 ตน้หอมหัน่ 4.00 5 0.20 
8 น ้ามนัพืช 5.00 5 0.25 
9 กระเทียมบด 15.50 5 0.77 
10 น ้าปลา 1.53 2 0.03 
11 ซอสปรุงรส 6.50 3 0.19 
12 ซีอ้ิวขาวสูตร 1 5.14 3 0.15 
13 น ้ามนัหอย 6.50 3 0.19 

รวม 9.79 
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แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร......แตงโม......... 

 

 

 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร......แคนตาลปู......... 

 

 

 

แบบบนัทึกค านวณตน้ทุนวตัถุดิบ รายการอาหาร......สบัปะรด 

 

 

 

 

 

 

 

ล าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 แตงโม 2.00 150 30 1.น าแตงโมปอกเปลือก
ออกหัน่เป็นช้ินพอค า รวม 30 

ล  าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 แคนตาลปู 3.80 150 5.70 1.น าแคนตาลปูมาปอก
เปลือก หัน่เป็นช้ินพอค า รวม 5.70 

ล  าดบั รายการ ราคาต่อ
100 กรัม
(บาท) 

จ านวนท่ีใช้
ต่อคน 
(กรัม) 

ราคา 
ต่อคน 
(บาท) 

วิธีท า 

1 สบัปะรด 2.40 150 3.60 1.น าสบัปะรด ปอกเปลือก
ออก หัน่เป็นช้ินพอค า รวม 3.60 

 



 

154 

ประวตัิผู้เขยีน 
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