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บทที่ 2 
 

กำรทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวข้อง 
 

อาหาร เป็นส่ิงท่ีรับประทานเข้าสู่ร่างกายแล้วไม่เป็นโทษต่อร่างกายและมีประโยชน์  ช่วย
ซ่อมแซมอวัยวะส่วนท่ีสึกหรอและท าให้กระบวนการต่าง ๆ ในร่างกายด าเนินการไปอย่างปกติ รวมท้ังช่วย
ให้สามารถด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ ได้ อาหารจึงจ าเป็นต้องประกอบด้วยอาหารหลาย ๆ อย่าง เพื่อให้
ร่างกายได้รับสารอาหารที่จ าเป็นต่อร่างกายครบถ้วน  
 
2.1  อำหำรกับคุณค่ำทำงโภชนำกำร 

คุณค่าทางโภชนาการ (Nutritive Values) หมายถึงปริมาณสารอาหารท่ีมีอยู่ในอาหารแต่ละ
ชนิดท่ีร่างกายสามารถน ามาใช้ประโยชน์ได้โดยตรง  ในการประเมินคุณภาพหรือคุณค่าของอาหารท่ี
บริโภคแต่ละชนิดจะพิจารณาท้ังปริมาณและคุณภาพ ซึ่งสามารถแบ่งสารอาหารได้ ดังนี้  

1) โปรตีน (Protein)  เป็นสารอาหารท่ีมีความส าคัญต่อร่างกาย เพราะช่วยให้ร่างกาย
เจริญเติบโต ช่วยซ่อมแซมส่วนต่าง ๆ ท่ีสึกหรอ  ช่วยควบคุมอวัยวะต่าง ๆ ให้ท างานตามปกติ  โปรตีน
ประกอบด้วยกรดอะมิโนซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ กรดอะมิโนท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย (Essential  amino 
acid)  หมายถึงกรดอะมิโนท่ีร่างกายไม่สามารถสังเคราะห์ได้ หรือสังเคราะห์ได้แต่ไม่เพียงพอกับความ
ต้องการของร่างกาย จ าเป็นต้องได้รับจากอาหาร  ส่วนกรดอะมิโนท่ีไม่จ าเป็นต่อร่างกาย (Non Essential  
amino acid)  หมายถึง กรดอะมิโนท่ีร่างกายสามารถสังเคราะห์ได้จากคาร์โบไฮเดรต ไขมัน ซึ่งโปรตีน
แบ่งตามคุณสมบัติทางโภชนาการได้เป็น 3 ประเภท คือ (นวลจันทร์  สิมะสุวรรณรงค์และคณะ, 2549) 

 โปรตีนสมบูรณ์ (complete protein or high-quality protein)  ได้แก่ โปรตีนท่ี
ประกอบด้วยกรดอะมิโนท่ีจ าเป็นแก่ร่างกายครบทุกชนิด และมีปริมาณพอเหมาะกับความต้องการของ
ร่างกายในการช่วยส่งเสริมการเจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ  โปรตีนสมบูรณ์อยู่ในอาหาร
เนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากเนื้อสัตว์ เช่น ไข่ นม ส่วนในพืชมีในถั่วเหลือง  

 โปรตีนกึ่งสมบูรณ์ (partially incomplete protein) ได้แก่ โปรตีนท่ีประกอบด้วยกรดอะมิ
โนในปริมาณและสัดส่วนท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย ไม่ครบทุกชนิดหรือมีครบ แต่กรดอะมิโนท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย
บางตัวมีปริมาณไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย  เช่น โปรตีนในข้าวสาลี  

 โปรตีนไม่สมบูรณ์ (totally incomplete protein)  ได้แก่ โปรตีนท่ีประกอบด้วยกรดอะมิ
โนในปริมาณและสัดส่วนท่ีไม่ช่วยในการเจริญเติบโตและการซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ  โปรตีนในพืชส่วน
ใหญ่เป็นโปรตีนไม่สมบูรณ์  

ส าหรับค่าความต้องการโปรตีนของแต่ละบุคคล สามารถก าหนดได้จากค่าเฉล่ียความต้องการใน
กลุ่มอายุและเพศเดียวกันท่ีมีขนาดของร่างกายและการท ากิจกรรมใกล้เคียงกันแล้วน ามาปรับเพื่อก าหนด
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ปริมาณของโปรตีนท่ีปลอดภัย  ซึ่งในการก าหนดปริมาณของโปรตีนต้องค านึงถึงคุณภาพและความ 
สามารถในการย่อย ดังนั้น ในการก าหนดความต้องการโปรตีนจึงใช้คุณภาพของโปรตีนจากนม ไข่ ปลา
และเนื้อสัตว์ ซึ่งมีคุณภาพของโปรตีนเท่ากับ 100 และก าหนดความสามารถในการย่อยเท่ากับ 85% จึง
สามารถก าหนดปริมาณโปรตีนของกลุ่มอายุต่าง ๆ มีดังนี้ (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2532) 

- ผู้ใหญ่ ความต้องการปริมาณโปรตีนเท่ากับ 0.75 กรัม ต่อน้ าหนักตัวหนึ่งกิโลกรัม เมื่อปรับค่า 
ความสามารถในการย่อย 85% จะเป็นโปรตีนจ านวน 0.88 กรัมต่อน้ าหนักตัวหนึ่งกิโลกรัม ซึ่งเป็นปริมาณ
ท่ีก าหนดให้บริโภคของผู้ชายและผู้หญิงทุกกลุ่มอายุ  

- หญิงต้ังครรภ์และหญิงให้นมบุตร  ก าหนดความต้องการโปรตีนเพื่อรักษาสภาพสมดุลของ 
ไนโตรเจนของร่างกาย เพื่อสร้างเนื้อเยื่อของทารก รก และเนื้อเยื่อของแม่และโลหิตได้ก าหนดความ
ต้องการโปรตีนเพิ่มขึ้น  โดยเฉล่ียตลอดระยะเวลาของการต้ังครรภ์เป็น 6 กรัมต่อวัน เมื่อปรับค่า
ความสามารถในการย่อยแล้วจะเป็น 7 กรัมต่อวัน   ส าหรับหญิงให้นมบุตร ความต้องการปริมาณโปรตีน
เพิ่มข้ึนอีก 16 กรัมต่อวันในระยะ 6 เดือนแรก และ 12 กรัมต่อวันในระยะ 6 เดือนท่ีสอง เพื่อใช้ในการ
ผลิตน้ านม  เมื่อปรับค่าความสามารถในการย่อยจะเป็นปริมาณท่ีต้องการเพิ่มขึ้น 19 กรัม ต่อวันในระยะ 
6 เดือนแรก  และ 14 กรัมต่อวันในระยะ 6 เดือนท่ีสอง  
 -  ทารก เด็ก และวัยรุ่น เป็นวัยที่ต้องการโปรตีนเพื่อการเจริญเติบโต ซึ่งทารก อายุต่ ากว่า 3 
เดือน ควรได้รับน้ านมแม่เพียงอย่างเดียว  ส าหรับเด็กอายุ 3-11 เดือนและเด็กอายุ 1-9 ปี ความต้องการ
ปริมาณโปรตีนแตกต่างกันและสูงกว่าในผู้ใหญ่ ส่วนวัยรุ่นอายุ 10-19 ปี เป็นวัยท่ีมีการเจริญเติบโตอย่าง
รวดเร็วและมีอัตราการเจริญเติบโตแตกต่างกันท้ังชายและหญิง 

2) คาร์โบไฮเดรต (Carbohydrate)  เป็นอาหารหลักท่ีส าคัญในการให้พลังงาน เพื่อน าไป 
บ ารุงรักษาและการท ากิจกรรมต่าง ๆ  คาร์โบไฮเดรต ประกอบด้วย คาร์บอน ไฮโดรเจน และออกซิเจน   
ซึ่งคาร์โบไฮเดรตมี 2 ชนิด คือ  

 คาร์โบไฮเดรตอย่างง่าย (simple carbohydrates) หมายถึง น้ าตาลท้ังท่ีได้จากธรรมชาติ
และท าให้บริสุทธิ์  ซึ่งรวมท้ังน้ าตาลเชิงเด่ียว เป็นคาร์โบไฮเดรตท่ีมีโมเลกุลเล็กท่ีสุด มีรสหวาน ละลายน้ า
ได้ดี ได้แก่ กลูโคส  กาแลกโทส ฟรัสโทส  และน้ าตาลสองช้ัน เป็นคาร์โบไฮเดรตท่ีประกอบด้วยน้ าตาลช้ัน
เดียวสองตัวมาเช่ือมกัน ได้แก่ ซูโครส แลคโทส มอลโทส  

 คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน (complex  carbohydrates) เป็นคาร์โบไฮเดรตท่ีประกอบด้วย
น้ าตาลช้ันเดียวจ านวนมาก  เช่ือมต่อกันเป็นโซ่ยาว แบ่งออกเป็น 2 ประเภทคือ แป้ง พบในแหล่งท่ีมาจาก
พืช และใยอาหาร เป็นส่วนประกอบของพืชท่ีรับประทานได้  

ส าหรับความต้องการคาร์โบไฮเดรตร่างกายนั้น  เนื่องจากร่างกายเก็บสะสมคาร์โบไฮเดรตได้
ปริมาณจ ากัด ร่างกายจึงควรได้รับในปริมาณท่ีเพียงพอเพื่อให้มีพลังงานเพียงพอในการท ากิจกรรมต่าง ๆ 
และการท างานของอวัยวะภายในร่างกาย  ดังนั้น ร่างกายจึงควรได้รับคาร์โบไฮเดรตประมาณ 300-400 
กรัมต่อวัน ซึ่งร่างกายไม่ควรได้รับคาร์โบไฮเดรตต่ ากว่า 100 กรัมเพื่อป้องกันภาวะคีโตซีส  
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3) ไขมัน (Lipid)  เป็นแหล่งพลังงานหลักท่ีสองของร่างกาย รองลงมาจากคาร์โบไฮเดรต  ซึ่ง
ไขมันมีหน้าท่ีเป็นแหล่งพื้นฐานของพลังงานเพื่อให้ร่างกายเก็บสะสมและเผาผลาญเป็นพลังงาน ไขมัน 1 
กรัมจะให้พลังงาน 9 กิโลแคลอรี   ไขมันประกอบขึ้นด้วย กรดไขมันชนิดต่าง ๆ ท่ีมีลักษณะทางกายภาพ
และมีผลต่อร่างกายแตกต่างกัน  สามารถแบ่งออกเป็นกรดไขมันอิ่มตัว ปกติพบได้ในไขมันจากสัตว์  และ
กรดไขมันไม่อิ่มตัว ส่วนใหญ่ได้จากพืช เช่น น้ ามันมะกอก   ซึ่งร่างกายต้องการไขมันท้ังหมด 65 ต่อวัน 
โดยเป็นไขมันอิ่มตัว 20 กรัมต่อวัน และคอเลสเตอรอล 300 มิลลิกรัมต่อวัน    (กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข, 2532) 
ในการบริโภคไขมันจึงควรบริโภคในปริมาณท่ีเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย  เนื่องจากไขมันชนิด
อิ่มตัวและโคเลสตอรอล สามารถเพิ่มความเส่ียงในการเกิดคราบไขมันพอกเส้นเลือดแดง จนท าให้เส้น
เลือดตีบ ส่งผลให้เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดได้  

4) วิตามิน (Vitamin)  เป็นสารอาหารที่ท าหน้าท่ีป้องกันต้านทานโรคและช่วยให้ร่างกาย
ท างานตามปกติ  วิตามินช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต ช่วยบ ารุงผิวพรรณ นัยน์ตา พบมากในผัก ผลไม้ และ
อาหารอื่น ๆ เช่น ตับ เครื่องในสัตว์  วิตามินแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ พวกละลายในไขมัน ได้แก่ 
วิตามินเอ ดี อี เค และละลายในน้ า ได้แก่ วิตามินบีรวม และซี   ส าหรับวิตามินท่ีส าคัญ ได้แก่  

- วิตามินเอ  ช่วยบ ารุงผิวพรรณและนัยน์ตา  ถ้าขาดจะท าให้เกิดโรคผิวหนัง และโรคตาฟาง   
วิตามินเอมีมากในตับ ไข่แดง นม พืชสีเขียวและสีส้ม  ซึ่งควรบริโภควิตามินเอ 800  ไมโครกรัม อาร์ อี ต่อ
วัน    

- วิตามินบ ี1  จ าเป็นส าหรับเผาผลาญอาหาร ช่วยบ ารุงหัวใจและการท างานของระบบทางเดิน
อาหาร หากบริโภคไม่เพียงพอท าให้เกิดโรคเหน็บชา  วิตามินบีหนึ่งพบมากในเนื้อหมู ถั่วเมล็ดและ
เนื้อสัตว์  ข้าวซ้อมมือ ซึ่งควรบริโภควิตามินบีหนึ่ง 1.5 มิลลิกรัมต่อวัน 

- วิตามินบี 2  จ าเป็นส าหรับเผาผลาญอาหาร ช่วยบ ารุงผิวหนัง  อาหารท่ีพบมากได้แก่ ตับ 
หัวใจ นม ผักใบเขียว  ซึ่งควรบริโภควิตามินบีสอง 1.7 มิลลิกรัมต่อวัน    

- วิตามินซี  จ าเป็นต่อปฏิกิริยาท่ีเกี่ยวข้องกับการใช้ออกซิเจนในร่างกาย  ช่วยบ ารุงเหงือกและ
ช่วยให้ผนังเส้นเลือดฝอยแข็งแรง  ถ้าขาดวิตามินซีจะเป็นโรคลักปิดลักเปิด และโรคเลือดออกตามไรฟัน 
วิตามินซีพบมากในผักสด ผลไม้  ซึ่งควรบริโภควิตามินซี 60 มิลลิกรัมต่อวัน    

- วิตามินดี ช่วยในการป้องกันโรคกระดูกอ่อน  วิตามินดีมีมากในน้ ามันตับปลา และแสงแดด   
ซึ่งควรบริโภควิตามินดี 5 มิลลิกรัมต่อวัน   

5) เกลือแร่ เป็นแร่ธาตุต่าง ๆ มีมากในผักและผลไม้ท่ัวไป และพบมากในอาหารอื่น  ๆ เช่น 
เนื้อสัตว์ ไข่ นม เกลือแร่  ช่วยให้ร่างกายแข็งแรงและช่วยควบคุมให้อวัยวะต่าง  ๆ  ท างานตามปกติ 
ร่างกายมีเกลือแร่ประมาณ 4% ของน้ าหนักร่างกาย  ส าหรับเกลือแร่ท่ีส าคัญ ได้แก่  

- แคลเซียม  เป็นเกลือแร่ท่ีมีมากท่ีสุดในร่างกาย  ส่วนใหญ่อยู่ในกระดูกและฟัน  แคลเซียมช่วย
ให้กระดูกและฟันแข็งแรง และควบคุมการท างานของหัวใจ ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ อาหารท่ีมี
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แคลเซียมมาก ได้แก่ กุ้งแห้ง งา นม เนยแข็ง ผักใบเขียว เป็นต้น  ซึ่งควรบริโภคแคลเซียม 800 มิลลิกรัม
ต่อวัน 

- เหล็ก  เป็นส่วนประกอบของฮีโมโกบินในเม็ดเลือดแดง  ถ้าร่างกายได้รับเหล็กจากอาหารไม่ 
เพียงพอจะส่งผลต่อการสร้างเม็ดเลือดแดงและเกิดโรคโลหิตจาง   อาหารท่ีพบเหล็กมากท่ีสุด คือ ตับทุก
ชนิด เครื่องในสัตว์ ไข่แดง  ซึ่งควรบริโภคเหล็ก 15 มิลลิกรัมต่อวัน  

- ไอโอดีน  ท าหน้าท่ีเกี่ยวกับการเผาผลาญอาหาร  ถ้าร่างกายได้รับไอโอดีนไม่พอจะท าให้เกิด
โรคคอพอก  ไอโอดีนมีมากในอาหารทะเลทุกชนิดและเกลืออนามัย  ซึ่งควรบริโภคไอโอดีน 150 
ไมโครกรัมต่อวัน 
 
2.2   แนวทำงกำรบริโภคอำหำรที่เหมำะสม 

ในการบริโภคอาหารควรบริโภคให้ครบท้ัง 5 หมู่ และให้ได้ปริมาณสารอาหารรวมถึงพลังงานใน
สัดส่วนท่ีสอดคล้องกับหลักโภชนาการ  ซึ่งก าหนดสัดส่วนของพลังงานจากสารอาหารดังนี้  พลังงานใน
ส่วนของคาร์โบไฮเดรต 55-65%  พลังงานในส่วนของไขมัน 25-30%  พลังงานในส่วนของโปรตีน 10-
15% ของพลังงานท้ังหมดท่ีต้องการในแต่ละวัน  ซึ่งสอดคล้องกับข้อแนะน าในการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพท่ีแนะน าให้บริโภคข้าวเป็นหลักโดยเฉพาะข้าวกล้อง  เพราะจะได้คุณค่าทางอาหารและเส้นใย
มากกว่า  (รวีโรจน์  อนันตธนาชัย, 2548)   จากสัดส่วนของพลังงานในส่วนของคาร์โบไฮเดรตท่ีได้จาก
ข้าวและแป้งเป็นอาหารหมู่ท่ีต้องบริโภคมากท่ีสุดในแต่ละวัน เพื่อให้ได้พลังงานเพียงพอต่อความต้องการ
ของร่างกาย  หากรับประทานอาหารไม่เพียงพอ ร่างกายจะใช้ไขมันและโปรตีนเป็นแหล่งพลังงานแทนใน
การเผาผลาญสารอาหารพวกไขมันมากท าให้เกิดสารคีโตน (ketone)  ในปัสสาวะซึ่งเป็นพิษต่อร่างกายท า
ให้เกิดความเป็นกรดในเลือด  ซึ่งเรียกว่า ภาวะคีโตซีส (diabetic ketoacidosis)  เป็นผลผลิตจากการ
สลายตัวของไขมัน ภาวะคีโตซีส เป็นภาวะฉุกเฉินท่ีพบบ่อย โดยเฉพาะในผู้ป่วยเบาหวานชนิดท่ีหนึ่ง ภาวะ
นี้เกิดจากการเสียสมดุลของอินซูลิน ซึ่งอาจจะขาดหรือน้อยไป กับฮอร์โมนต้านฤทธิ์อินซูลิน เช่น 
glucagon steroid และ catecholamine สูงขึ้นท าให้ผู้ป่วยเกิดภาวะระดับน้ าตาลสูง และภาวะกรดใน
เลือด และมีการค่ังของคีโตนในเลือด คีโตนนี้เป็นกรดจะตรวจพบในปัสสาวะหากว่าอินซูลินไม่พอ และ
เบาหวานควบคุมไม่ดี นอกจากนี้ การท่ีร่างกายเผาผลาญสารอาหารพวกโปรตีนจะได้ของเสียพวก
แอมโมเนีย  หลังจากนั้นเปล่ียนเป็นยูเรียและกรดยูริคอาจท าให้ไตต้องท างานหนัก  ส่วนอาหารท่ีให้
พลังงานจากไขมันควรรับประทานในปริมาณท่ีไม่มากเกินไป  เพื่อให้ได้กรดไขมันท่ีจ าเป็นและละลาย
วิตามินในไขมัน  หากรับประทานไขมันมากเกินไปโดยเฉพาะไขมันในสัตว์จะท าให้มีสารคอเลสเตอรอล
และไตรกลีเซอร์ไรด์สูงในเลือด  ควรรับประทานให้พอเหมาะเพื่อให้ได้กรด อะมิโนในปริมาณท่ีร่างกาย
ต้องการในแต่ละวัน (รวีโรจน์  อนันตธนาชัยและคณะ, 2552)  นอกจากนี้ควรบริโภคผักและผลไม้เพื่อให้
ได้รับวิตามิน เกลือแร่ และใยอาหาร  

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0%E0%B8%84%E0%B8%B5%E0%B9%82%E0%B8%95%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%AA&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%C3%A0%C2%B9%C2%84%C3%A0%C2%B8%C2%82%C3%A0%C2%B8%C2%A1%C3%A0%C2%B8%C2%B1%C3%A0%C2%B8%C2%99
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ส าหรับความต้องการอาหาร  ปริมาณของพลังงานและสารอาหารของแต่ละบุคคลมีความ
แตกต่างกันขึ้นอยู่กับเพศ  วัย ส่วนสูง น้ าหนักและกิจกรรมท่ีแตกต่างกัน   ซึ่งสามารถแบ่งออกเป็น 3 
กลุ่ม ดังนี้ 

1) กลุ่มเด็ก  ผู้หญิง  ผู้สูงอายุ  ควรได้รับพลังงานวันละ 1,600 กิโลแคลอรี 
2) กลุ่มวัยรุ่นชาย – หญิง ผู้ชายวัยท างาน  ควรได้รับพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี 
3) กลุ่มผู้ใช้แรงงาน  เกษตรกร  นักกีฬา  ควรได้รับพลังงานวันละ 2,400 กิโลแคลอรี 

 ในการบริโภคอาหารในแต่ละวันควรบริโภคอาหารในแต่ละกลุ่มในสัดส่วนท่ีพอเหมาะ ซึ่ง
อาหารในกลุ่มเดียวกันท่ีให้พลังงานและคุณค่าทางโภชนาการเท่ากันหรือใกล้เคียงกัน  จึงท าให้สามารถ
สลับสับ เปล่ียนชนิดของอาหารในกลุ่มเดียวกันได้  เพื่อให้สามารถรับประทานอาหารได้หลากหลายและ
ยังคงได้รับสารอาหารท่ีครบถ้วนตามความต้องการของร่างกาย  ท าให้เกิดสภาวะสมดุลของสารอาหารท่ี
น าไปใช้ประโยชน์กับการขับถ่ายของเสียและส่งผลดีต่อสุขภาพ ดังแสดงในตารางท่ี 2.1  
 

ตำรำงที่ 2.1  สัดส่วนปริมาณอาหารที่ควรบริโภคในแต่ละวัน ตามข้อแนะน าในธงโภชนาการ 
 

อาหาร 
สัดส่วนปริมาณอาหารที่ควรบริโภค 

ตามระดับพลังงานท่ีต้องการ 
 

หน่วยตวงนับใน
ครัวเรือน ผู้ใช้แรงงานเบา 

( 1,600 กิโลแคลอรี) 
ผู้ใช้แรงงาน 
ปานกลาง 

(2,000 กิโลแคลอรี) 

ผู้ใช้แรงงานหนัก 
(2,400 กิโลแคลอรี) 

 
ข้าว-แป้ง 
ผัก 
ผลไม้ 
เนื้อสัตว์ 
น้ านม 

8 
4(6) 
3(4) 
6 

2(1) 

10 
5(6) 
4 
9 
1 

12 
6 
5 
12 
1 

ทัพพี 
ทัพพี 
ส่วน 

ช้อนกินข้าว 
แก้ว 

น้ ามัน น้ าตาล
และเกลือ 

กินแต่น้อยเท่าท่ีจ าเป็น 

หมายเหตุ  : ( ) หมายถึง วัยผู้ใหญ่    ท่ีมา:  กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, 2546 
 
2.3 อำหำรและโภชนำกำรกับกำรป้องกันโรค 
 ปัจจุบันภาวะเศรษฐกิจและสังคม วิถีการด ารงชีวิตของคนไทยได้รับอิทธิพลจากกระแส
โลกาภิวัฒน์ส่งผลกระทบต่อการบริโภคอาหารและสุขภาพของคนไทย การบริโภคอาหารท่ีไม่สมดุลเกิน
ความต้องการของร่างกายโดยเฉพาะอาหารแบบตะวันตกท่ีมีไขมัน แป้ง น้ าตาลและโซเดียมในปริมาณสูง
และบริโภคผักผลไม้ลดลง เป็นสาเหตุให้เกิดโรคต่าง ๆ ทางอายุรกรรม เช่น โรคอ้วน โรคความดันโลหิตสูง 
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โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด และโรคมะเร็ง เป็นต้น ข้อมูลจากส านักงาน
อ้อยและน้ าตาลแสดงให้เห็นว่าคนไทยบริโภคน้ าตาลเพิ่มขึ้นทุกปี และในปี 2553 บริโภคน้ าตาลมากถึง 
99 กรัมต่อคนต่อวัน มากถึง 2 เท่าของปริมาณท่ีองค์การอนามัยโลก (World Health Organization; 
WHO) แนะน าให้บริโภคน้ าตาล (added sugars) ไม่ควรเกิน 10% ของพลังงานท่ีร่างกายควรได้รับในแต่
ละวัน หรือน้อยกว่า 50 กรัมต่อพลังงาน 2,000 กิโลแคลอรีและ จากรายงานการส ารวจการบริโภคอาหาร
ของประชาชนไทย 2554 พบว่าคนไทยบริโภคอาหารที่เค็มจัดท าให้ได้รับโซเดียมในปริมาณสูงจากอาหาร 
ระหว่าง 2,831-3,366.9 มิลลิกรัมต่อวัน และจากข้อมูลส ารวจการบริโภคเกลือพบว่าคนไทยได้รับเกลือ
จากเครื่องปรุงรสต่าง ๆ มากถึง 10.8 กรัมต่อวัน สูงกว่าปริมาณท่ีแนะน าโดยองค์การอนามัยโลกไม่ควร
เกิน 5 กรัมต่อวัน ซึ่งเทียบเท่าโซเดียม 2,000 มิลลิกรัม นั่นคือ คนไทยบริโภคอาหารท่ีมีโซเดียมสูงถึง 2 
เท่าของปริมาณท่ีควรได้รับต่อวัน นอกจากนี้ยังพบว่าคนไทยอายุระหว่าง 15-59 บริโภคพืชผักและผลไม้
เฉล่ียเพียง 288 กรัมต่อวัน ต่ ากว่าข้อแนะน าขององค์การอนามัยโลกท่ีก าหนดไว้ 400 กรัมต่อวัน จากการ
บริโภคผักผลไม้ไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายจึงส่งผลให้การได้รับวิตามินและแร่ธาตุท่ีส าคัญ 
เช่น วิตามินเอ ซี บี 1 บี 2 แคลเซียม และเหล็ก ต่ ากว่าปริมาณท่ีควรได้รับประจ าวันอย่างมาก และได้รับ
ใยอาหารเพียง 5.0-6.4 กรัมต่อวัน  
  
 2.3.1 อำหำรและโภชนำกำรกับโรคอ้วน  
 โรคอ้วน หรือ Obesity หมายถึง สภาวะร่างกายมีน้ าหนักตัวมากกว่าปกติ โดยการสะสมของ
ไขมันตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ซึ่งวัดได้มากกว่าปกติ คือมากกว่า 25-30% ของน้ าหนักร่างกาย สภาวะ
ร่างกายท่ีมีน้ าหนักเกิน หรือเป็นโรคอ้วน เป็นอันตรายต่อสุขภาพ จะเส่ียงต่อการเกิดโรคภัยต่าง  ๆ เช่น 
โรค ความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง โรคโคเลสเตอรัลในเลือดสูง โรคหลอดเลือดอุดตัน โรคเก๊าท์ 
โรคเบาหวาน โรคหัวใจและโรคมะเร็ง เป็นต้น   

กำรวัดปริมำณไขมันร่ำงกำยมี 2 วิธี คือ 
1) ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index-BMI) เป็นวิธีท่ีใช้ได้กับผู้หญิงและผู้ชาย สามารถบ่งช้ีได้ว่า 

ร่างกายของคนนั้นมีน้ าหนักเกิน หรือ มีสภาวะเป็นโรคอ้วน มีค านวณโดยใช้น้ าหนักตัวเป็นกิโลกรัม  หาร
ด้วยส่วนสูงเป็นเมตรยกก าลังสอง  
 ต่ ากว่า 18.5    กิโลกรัม/เมตร2  แสดงว่า  ผอมเกินไป 
   18.5 - 24.9     กิโลกรัม/เมตร2  แสดงว่า  น้ าหนักตัวเหมาะสม 
   25.0 - 29.9     กิโลกรัม/เมตร2 แสดงว่า น้ าหนักเกิน 
 ต้ังแต่ 30.0     กิโลกรัม/เมตร2 แสดงว่า เป็นโรคอ้วน 

    2) วัดเส้นรอบเอว (ผ่านสะดือ) ผู้ชาย ไม่ควรเกิน 90 เซ็นติเมตร และผู้หญิง ไม่เกิน 80 
เซ็นติเมตร ซึ่ง WHO แนะน าว่าเป็นเครื่องมือท่ีสะท้อนปริมาณไขมันท่ีสะสมและเป็นผลเสียต่อสุขภาพ 
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และควรใช้ในการประเมินในปัจจุบัน หากเส้นรอบเอวมากกว่าเกณฑ์ ถือว่า มีภาวะอ้วนลงพุง หรือมี
น้ าหนักเกิน ควรควบคุมอาหารและออกก าลังกาย 

      3) เราสามารถตัดสินด้วยตนเอง โดยการยืนตัวตรง มองปลายเท้าของตัวเอง โดยไม่งอตัวหรือก้ม  
หากมองไม่เห็นปลายนิ้วเท้า แสดงว่า อ้วน  

จาการส ารวจสภาวะสุขภาพอนามัยของคนไทยท่ีเป็นผู้ใหญ่อายุต้ังแต่ 35 ปีข้ึนไป โดยใช้ดัชนี 
มวลกายเท่ากับหรือมากกว่า 25 กิโลกรัม/เมตร2 เป็นเกณฑ์ พบว่า คนไทยมีภาวะอ้วนเพิ่มขึ้นทุกปี  
จาก 20% ในปี 2534 เป็น 34.6% ในปี พ.ศ. 2547 และในเด็กประถมพบว่าอ้วน 12% 

ภาวะโรคอ้วน เกิดจากการขาดสมดุลระหว่างพลังงานท่ีได้รับจากอาหารและพลังงานท่ีใช้ไป 
ในกิจกรรมต่าง ๆ การปรับพลังงานให้สมดุลจึงควรทราบพลังงานท่ีร่างกายใช้ในแต่ละวัน คนท่ัวไป
ต้องการพลังงานวันละประมาณ 20-35 กิโลแคลอรีต่อน้ าหนักตัวหนึ่งกิโลกรัมต่อวัน ขึ้นกับ เพศ อายุ และ
กิจกรรมทางกาย โดยท่ัวไปความต้องการพลังงานแบ่งเป็น 3 กลุ่มดังนี้ 

1) ผู้ท่ีใช้พลังงานวันละ 1,200-1,600 กิโลแคลอรีต่อวัน ได้แก่ (1) ผู้หญิงตัวเล็ก ๆ ท่ีออกก าลัง
กายสม่ าเสมอ หรือ (2) ผู้หญิงรูปร่างปานกลางท่ีไม่ได้ออกก าลังกายมากมาย หรือ (3) ผู้หญิงรูปร่างปาน
กลางท่ีออกก าลังกายสม่ าเสมอเพื่อต้องการลดน้ าหนัก 

2) ผู้ท่ีใช้พลังงานวันละ 1,600-2,000 กิโลแคลอรีต่อวัน ได้แก่ (1) ผู้หญิงตัวใหญ่หรือผู้ชายร่าง
เล็กท่ีใช้แรงงานมาก หรือ (2) ผู้ชายรูปร่างปานกลางท่ีไม่ได้ออกก าลังกายสม่ าเสมอ หรือ (3) ผู้ชายรูปร่าง
ปานกลางท่ีใช้แรงงานมาก และต้องการลดน้ าหนัก 

3) ผู้ท่ีใช้พลังงานวันละ 2,000-2,400 กิโลแคลอรีต่อวัน ต้องเป็น (1) ชายหรือหญิงรูปร่างขนาด 
กลางถึงใหญ่ท่ีชอบออกแรงแข็งขันท้ังวัน หรือ (2) เป็นผู้ชายตัวใหญ่มากท่ีไม่ได้ใช้แรงงานอะไรมากมาย 
หรือ (3) เป็นคนตัวใหญ่มากและใช้แรงงานมาก และต้องการลดน้ าหนัก 
ภำวะอ้วนลงพุง หรือ metabolic syndrome เป็นอย่ำงไร 
 ปัญหาภาวะโภชนาการของคนไทยส่งผลต่อปัญหาสุขภาพท่ีส าคัญคือ ภาวะอ้วนลงพุง หรือ 
metabolic syndrome เป็นกลุ่มความผิดปกติท่ีเป็นปัจจัยเส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดซึ่งพบ
ร่วมกันได้บ่อย ความผิดปกติดังกล่าว ได้แก่ ความผิดปกติของไขมันในเลือด ความดันโลหิต ระดับน้ าตาล 
ตลอดจนปัจจัยท่ีเป็น prothrombotic และ proinflammatory ผู้ท่ีเป็น metabolic syndrome จะเพิ่ม
โอกาสเส่ียงในการเกิดโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 และโรคหัวใจและหลอดเลือด สาเหตุของ metabolic 
syndrome ในปัจจุบันเช่ือว่าเป็นผลจากโรคอ้วนและภาวะด้ือต่ออินสุลิน การรักษา  metabolic 
syndrome มุ่งเน้นไปท่ีการเปล่ียนแปลงวิถีการด าเนินชีวิตเป็นอันดับแรก ได้แก่ การลดน้ าหนัก การออก
ก าลังกาย และ การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีรับประทาน เป็นต้น ความชุกของภาวะ 
metabolic syndrome ในคนไทยอายุต้ังแต่ 35 ปีข้ึนไป พบ 29.3% และมีแนวโน้มสูงขึ้นในผู้สูงอายุ (ชัย
ชาญ ดีโรจนวงศ์, 2006)  
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 การวินิจฉัยภาวะ metabolic syndrome ตามเกณฑ์ต่าง ๆ ของหน่วยงานด้านสุขภาพที่
เกี่ยวข้องกับโรคทางอายุรกรรมต่าง ๆ นั้น ครอบคลุมความผิดปกติต่าง ๆ ท่ีเป็นปัจจัยเส่ียงต่อการเกิด
โรคหัวใจและหลอดเลือดซึ่งพบร่วมกันได้บ่อย ได้แก่ ความผิดปกติของไขมันในเลือด (triglycerides และ 
HDL-cholesterol) ความดันโลหิต (blood pressure) ระดับน้ าตาลขณะอดอาหาร (fasting blood 
glucose) และเส้นรอบเอว เป็นต้น ความผิดปกติเหล่านี้มีผลสัมพันธ์โดยตรงกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร และการขาดการออกก าลังกาย ซึ่งหากปรับเปล่ียนพฤติกรรมหันมาการบริโภคอาหารที่มีน้ าตาล 
ไขมัน โซเดียมต่ า เพิ่มผักผลไม้ให้มากขึ้น และออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ก็จะช่วยลดความเส่ียงต่อ
ภาวะ metabolic syndrome ได้ นั่นคือ ช่วยลดระดับไขมัน triglycerides ท่ีสูงในเลือด ลดความดัน
โลหิตท่ีสูงกว่าปกติ รวมท้ัง ลดระดับน้ าตาลในเลือดผู้ป่วยโรคเบาหวาน ให้เป็นปกติได้ และมีเส้นรอบเอวท่ี
ได้มาตรฐานไม่อ้วนลงพุง 

นอกจากนี้ ข้อแนะน าการบริโภคอาหารท่ีดีต่อสุขภาพซึ่งก าหนดโดยโดยองค์การอนามัยโลก 
(WHO) เป็นแนวทางท่ีควรถือปฏิบัติเพื่อช่วยการป้องกันโรคอ้วน ส่งเสริมการบริโภคอาหารท่ีให้
คุณประโยชน์และจ ากัดสารอาหารที่เป็นภัยต่อสุขภาพ เช่น ควรจ ากัดการบริโภคอาหารท่ีมีไขมันอิ่มตัวให้
น้อยท่ีสุด เลือกอาหารท่ีปราศจากไขมันทรานส์ และจ ากัดปริมาณน้ าตาลและโซเดียมในอาหาร ท่ีส าคัญ
คือเลือกบริโภคผักผลไม้ให้มากเพื่อให้ได้สารอาหารกลุ่มวิตามิน  แร่ธาตุ ใยอาหาร รวมท้ังสารส าคัญท่ีดีต่อ
สุขภาพ 
ตำรำงที่ 2.2  ข้อแนะน าปริมาณสารอาหารที่ควรได้รับประจ าวันส าหรับประชาชนท่ัวไป  

อาหาร/สารอาหาร % ของพลังงานท่ีได้รับต่อวัน 
ไขมันท้ังหมด (Total fat) 
   กรดไขมันอิ่มตัว (Saturated fatty acids) 
   กรดไขมันไม่อิ่มตัว (Polyunsaturated fatty acids)  
 n-6 PUFAs 
 กรดไขมันทรานส์ (Trans fatty acids) 
 กรดไขมันไม่อิ่มตัวเชิงเด่ียว ( Monounsaturated fatty acids)  

15-30 
<10 
6-10 
5-8 
<1 

ค านวณจากผลต่างท่ีได้ 
คาร์โบไฮเดรตท้ังหมด (Total carbohydrates) 
    น้ าตาลอิสระ (Free sugars) 

55-75 
< 10% (50 กรัมต่อวัน) 

โปรตีน (Protein) 10-15 
คอเลสเตอรอล (Cholesterol) <300 มิลลิกรัมต่อวัน 
โซเดียม (sodium) <2000 มิลลิกรัมต่อวัน 
ผักและผลไม้ (Fruits and vegetables) > 400 กรัมต่อวัน 
ใยอาหาร (Total dietary fiber)  > 25 กรัมต่อวัน 

ท่ีมา : World Health Organization, WHO (2003) 
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  2.3.2 อำหำรและโภชนำกำรกับโรคเบำหวำน 
 โรคเบำหวำน (Diabetes mellitus) เป็นโรคท่ีผู้ป่วยมีระดับน้ าตาลกลูโคสสูงในเลือดขณะอด
อาหาร (fasting blood glucose) มากกว่า 110%  (มิลลิกรัม/เดซิลิตร) (ระดับปกติอยู่ระหว่าง 70-
110%) มีสาเหตุจากความผิดปกติของการหล่ังอินซูลินท าให้ร่างกายไม่สามารถเปล่ียนกลูโคสในเลือดเพื่อ
ใช้เป็นพลังงาน  ชนิดโรคเบาหวาน ท่ีพบส่วนมาก มี 2 ชนิดตามสาเหตุการเกิดโรคซึ่งแตกต่างกันคือ 

ชนิดท่ี 1 (type I insulin dependent diabetes)  มีสาเหตุเกิดจากตับอ่อนไม่สามารถสร้าง 
อินซูลิน (insulin) โรคชนิดนี้จ าเป็นต้องฉีดอินซูลินเป็นประจ า 
 ชนิดท่ี 2 (type II non- insulin dependent diabetes) มีสาเหตุจากเซลล์ภายในร่างกายเกิด
ภาวะต้านต่ออินซูลิน (insulin resistance) ผู้ป่วยชนิดนี้มักมีโรคแรกซ้อนหลายอย่าง ได้แก่โรคความดัน
โลหิตสูง ภาวะไขมันในเลือดสูง หลอดเลือดอุดตัน โรคหัวใจ และโรคติดเช้ือต่าง ๆ 
อำกำรของโรค  ถ่ายปัสสาวะบ่อย กระหายน้ า น้ าหนักลด อ่อนเพลีย คันตามผิวหนัง แผลหายยาก ตามัว
พล่า ชาตามปลายมือปลายเท้า 
ใครมีโอกำสเป็นโรคเบำหวำน  ผู้สูงอายุ น้ าหนักเกินหรือเป็นโรคอ้วน ขาดการออกก าลังกาย ผู้มีประวัติ
ครอบครัวเป็นโรคนี้  
กำรควบคุมอำหำร มีความส าคัญในการรักษาโรคเบาหวานอย่างมาก จึงควรเลือกกินอาหารท่ีมีประโยชน์
ต่อสุขภาพ คือ 

1) กินอาหารครบ 5 หมู่ หลากหลาย โดยเฉพาะชนิดท่ีมีใยอาหารสูง ได้แก่ ข้าวซ้อมมือ ผักใบ
เขียวต่าง ๆ  ถั่วฝักยาว ถั่วแขก ถ่ัวเขียว ถ่ัวแดง ขี้เหล็ก ยอดมะกอก ใบแค รวมท้ังผลไม้ เช่น ฝรั่ง 
 2) งดอาหารไขมันสูง หวานจัด เค็มจัด โดยเฉพาะอาหารทอด เนื้อสัตว์ติดมัน ขนมหวานและ
ผลไม้ท่ีมีรสหวานมาก 
 3) หลีกเล่ียงเครื่องในสัตว์ และไขมันจากสัตว์ ซึ่งเป็นแหล่งไตรกลีเซอไรด์และคอเลสเตอรอล 
 4) ออกก าลังกายสม่ าเสมอ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที 
 
หลักกำรส ำคัญของโภชนำกำรเพื่อป้องกันภำวะใกล้เป็นโรคเบำหวำน มีดังนี้ 

1) การลดพลังงานจากอาหารลง ควบคู่กับการออกก าลังกายเพื่อให้น้ าหนักลดลงอย่าง 
น้อย 5% : การลดอาหารให้พลังงานจึงมุ่งไปท่ีไขมันและคาร์โบไฮเดรต ไม่จ าเป็นต้องลดโปรตีน เลือก
รับประทานผักสด สลัด หรือซุปใสก่อนการับประทานอาหารอื่น จะช่วยลดปริมาณอาหารท่ีมีไขมันหรือ
แคลอรีสูงได้ 

2) ลดไขมันอิ่มตัวให้เหลือไม่ถึง 10% ของพลังงานท่ีได้รับต่อวัน : ไขมันอิ่มตัว หมายถึง ไขมัน 
จากสัตว์ เช่น เนื้อ หมู ไก่ (ยกเว้นปลา) นอกจากเนื้อสัตว์ตรง ๆ อย่างเนื้อ หมู ไก่ แล้ว ยังมาในรูปอื่น เช่น 
ไข่ นมโฮลมิลค์ เนย ชีส ไอศกรีม เค้ก คุกกี้ น้ าสลัดส าเร็จรูป เป็นต้น นอกจากนี้ไขมันอิ่มตัวยังได้มาจาก
พืชสกุลปาล์ม เช่น น้ ามันปาล์ม น้ ามันมะพร้าว 
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 การควบคุมไขมันอิ่มตัวนี้ ควรควบคุมไปถึงไขมันทรานส์ (trans fats) ด้วย ไขมันทรานส์เป็น
ไขมันไม่อิ่มตัว (unsaturated fat) แต่ถูกเติมอะตอมไฮโดรเจนเข้าไปให้กลายเป็นไขมันทรานส์ เพื่อให้มี
คุณสมบัติแข็งเป็นไข จะได้เอาไปท าเนยเทียมหรือเอาไปเคลือบอาหารส าเร็จรูปได้ง่ายขึ้น ไขมันทรานส์นี้ 
เมื่อบริโภคเข้าไปแล้วจะไปท าให้คอเลสเตอรอลชนิดไม่ดี (LDL) ในร่างกายสูงขึ้น และยังไปท าให้ไขมัน
ชนิดดีในร่างกาย (HDL) ต่ าลง จึงจัดเป็นไขมันท่ีมีผลเสียต่อร่างกายมาก อาหารที่มีไขมันทรานส์มาก ได้แก่ 
ขนมอบ หรือเบเกอรี่ท่ีมีมาการีนและเนยขาวเป็นส่วนประกอบ ครีมเทียม คอฟฟี่เมท อาหารอบ อาหาร
ทอด ขนมกรุบกรอบต่าง ๆ เป็นต้น ปัจจุบันนี้ในยุโรปและอเมริกามีกฎหมายบังคับให้บอกท่ีฉลากว่า
อาหารนั้นมีไขมันทรานส์อยู่เท่าใด แต่เมืองไทยยังไม่มีกฎหมายนี้  

3) ลดการบริโภคไขมันท้ังหมด ให้ไม่เกิน 30% ของพลังงานท่ีได้รับต่อวัน :  
3.1 เล่ียงอาหารไขมันท่ีมองเห็นด้วยตาเปล่า (visible fat) ทุกชนิด 
3.2 เปล่ียนวิธีปรุงอาหารจากทอด ผัด แกงกะทิ มาเป็น ปิ้ง ต้ม นึ่ง ย่าง แทน 
3.3 รับประทานผักและผลไม้ให้มากเพื่อให้อิ่มท้องเสียก่อนจะได้ไม่รับประทานไขมันมาก 

อย่ากลัวท่ีจะได้น้ าตาลจากผลไม้มากเสียจนไม่ยอมรับประทานผลไม้เลย เพราะผลไม้มีความจ าเป็นมีใย
อาหารสูงและเป็นแหล่งวิตามิน เกลือแร่ ควรรับประทานผลไม้เต็มท่ี แต่ไปลดไขมันและคาร์โบไฮเดรตจาก
แหล่งอื่น เช่น ข้าว แป้ง และน้ าตาลในขนมหวาน แทน  

4) บริโภคใยอาหาร (เช่น จากธัญพืชไม่ขัดสี) มากกว่า 15 กรัมต่อ 1,000 กิโลแคลอรี ใยอาหาร  
(dietary fibers) แบ่งออกเป็นสองชนิด คือ  

4.1 ชนิดไม่ละลาย (Insoluble fiber) เช่น ธัญพืชท้ังเมล็ด พืชผักต่าง ๆ ท่ีมองเห็นเป็น 
เส้นใยด้วยตาเปล่า และผลไม้ต่าง ๆ มีประโยชน์ป้องกันการท้องผูก และเป็นส่วนของพืชผักท่ีให้วิตามิน
และแร่ธาตุ 

4.2 ชนิดละลายได้ (soluble fiber) ซึ่งมีอยู่ในผลไม้บางชนิด ลูกนัท ธัญพืชท้ังเมล็ด  
หรือส่วนเคลือบรอบนอกเมล็ดของธัญพืชแบบไม่ขัดสี (whole grain) เช่น ข้าวซ้อมมือ ข้าวกล้อง โอ๊ต ร า
ข้าวสาลี ขนมปังแบบโฮลวีท เส้นใยท่ีละลายในน้ าได้จะท าให้มีลักษณะเป็นเจลซึ่งสามารถดักจับไขมันได้ดี 
งานวิจัยในอาสาสมัครพบว่าใยอาหารท่ีละลายน้ าได้นี้  ช่วยลดคอเลสเตอรอล ชนิดไม่ดี (LDL-
cholesterol)  ลดไตรกลีเซอไรด์ เพิ่มคอเลสเตอรอลชนิดดี (HDL-cholesterol) และลดอุบัติการณ์การ
เป็นโรคเบาหวานได้ 

5) ค านึงค่าดัชนีน้ าตาล (glycemic index) ของอาหาร ซึ่งเป็นอัตราการเปล่ียนอาหารให้เป็น 
น้ าตาลในร่างกาย เป็นตัวช่วยเลือกอาหาร ได้แก่ เปล่ียนอาหารธัญพืชเป็นข้าวขาว ซึ่งมีดัชนีน้ าตาลสูง 
(=88) เป็นธัญพืชแบบโฮลเกรน เช่น ข้าวกล้อง ซึ่งมีดัชนีน้ าตาลต่ ากว่า (=59) หรือเปล่ียนขนมปังขาว ซึ่ง
มีดัชนีน้ าตาลสูง เป็นขนมปังโฮลวีท ซึ่งมีดัชนีน้ าตาลต่ า การเปล่ียนเป็นธัญพืชแบบโฮลเกรนนี้ นอกจากจะ
ได้รับแคลอรีน้อยลงแล้ว ยังจะได้รับวิตามินและแร่ธาตุจากส่วนร าและส่วนจมูกของเมล็ดธัญพืช และได้รับ
ใยอาหารชนิดละลายได้ ซึ่งช่วยลดไขมันชนิดไม่ดี (LDL) ในเลือดด้วย รวมท้ังไม่ควรจ ากัดผลไม้เลย อาจ
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เลือกรับประทานผลไม้ท่ีมีดัชนีน้ าตาลต่ า เช่น ลูกพรุน แอปเป้ิล ส้ม กล้วย เพราะผลไม้ในกลุ่มนี้ร่างกายจะ
ดูดซึมน้ าตาลเข้าไปได้ช้ากว่าและน้อยกว่า 

 
2.3.3 อำหำรและโภชนำกำรกับโรคควำมดันโลหิต 

  โรคความดันโลหิตสูง เป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรังท่ีพบมากในกลุ่มประชากรสูงอายุ  แต่ในปัจจุบันพบ
โรคนี้ในกลุ่มวัยท างานมากขึ้น นับเป็นปัญหาส าคัญในระดับโลก (Global crisis) จากการส ารวจสภาวะ
สุขภาพอนามัยของประชาชนไทย ปี 2534-2552 (1) พบว่าอัตราความชุกของโรคความดันโลหิตสูงเพิ่มขึ้น
จาก 5.4% ในปี 2534 เป็น 11.0% ในปี 2540 และเพิ่มสูงขึ้นเป็น 21.4% ในปี 2552 นั่นคือมีผู้ป่วยโรค
ความดันโลหิตสูงมากกว่า 20% หรือประมาณ 10 ล้านคนของประชากรไทย และจากข้อมูลสถิติส านัก
นโยบายและยุทธศาสตร์ ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข พบว่าสถานการณ์ป่วยและเข้ารับการรักษา
ในสถานบริการสาธารณสุขของกระทรวงสาธารณสุขด้วยโรคความดันโลหิตสูงมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่าง
ต่อเนื่องในทุกภูมิภาคเช่นกัน เมื่อเปรียบเทียบจากข้อมูล 10 ปีท่ีผ่านมา (พ.ศ.2543-พ.ศ.2553) พบว่า
อัตราการป่วยด้วยโรคความดันโลหิตสูงเพิ่มจาก 259 เป็น 1,349 คน ต่อประชากรแสนคน ซึ่งมีอัตราการ
เพิ่มท่ีสูงขึ้นกว่า 5 เท่า ท้ังนี้โรคความดันโลหิตสูงยังเป็นปัจจัยเส่ียงส าคัญต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ 
และโรคไตเรื้อรังท่ีมีอัตราการป่วยและการตายสูงเช่นกัน โดยสาเหตุของโรคความดันโลหิตสูง นอกจาก
ความเครียดแล้วการได้รับโซเดียมเข้าสู่ร่างกายมากเกินไปยังส่งผลท าให้เกิดการค่ังของของเหลวในเลือด 
ท าให้เกิดแรงดันในเส้นเลือดสูงขึ้น เกิดเป็นโรคความดันโลหิตสูงได้      
  ความดันโลหิต (blood pressure) หมายถึงแรงดันเลือดท่ีมีต่อผนังหลอดเลือดแดง ซึ่งเกิดจาก
หัวใจบีบตัวเพื่อส่งเลือดไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เมื่อหัวใจบีบและคลายตัวจะแสดงค่าได้ 2 ค่า คือ
แรงดันในหลอดเลือดขณะท่ีหัวใจบีบตัว (systolic) และ แรงดันในหลอดเลือดขณะท่ีหัวใจคลายตัว 
(diastolic) ค่าความดันโลหิตสูง ก าหนดไว้ดังตารางท่ี 2.3 
 ปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการเกิดโรคความดันโลหิตสูง ได้แก่ กรรมพันธุ์ อายุท่ีมากขึ้น เช้ือชาติ 
ความเครียด การสูบบุหรี่ การด่ืมแอลกอฮอล์ ความอ้วน  และการบริโภคอาหารท่ีมีรสเค็มหรือมีปริมาณ
โซเดียมสูง จากการส ารวจพบว่า คนไทยบริโภคเกลือจากเครื่องปรุงรสต่าง ๆ มากถึง 10.8 กรัมต่อวัน สูง
กว่าปริมาณท่ีองค์การอนามัยโลกแนะน าว่าเหมาะสมกับร่างกายคนเราท่ีควรได้รับไม่เกิน 5 กรัมต่อวัน 
หรือเทียบได้เท่ากับโซเดียม 2,000 มิลลิกรัม หรือบริโภคโซเดียมสูงกว่า 1.8 เท่าของข้อก าหนดปริมาณ
โซเดียมท่ีควรได้รับต่อวันส าหรับคนไทย (2,400 มิลลิกรัม) ส่วนใหญ่ ได้รับโซเดียมจากเครื่องปรุงรสท่ีเติม
ในระหว่างการปรุงประกอบอาหาร (71%)  แหล่งอาหารท่ีพบโซเดียมสูง ได้แก่ เครื่องปรุงรสต่าง ๆ เช่น 
น้ าปลา ซีอิ้ว และผลิตภัณฑ์ส าเร็จรูปและกึ่งส าเร็จรูป ซึ่งปริมาณโซเดียมในน้ าปลา ซีอิ้ว ซอสปรุงรส กะปิ
ซอสหอยนางรม และเกลือ 1 ช้อนโต๊ะ มีปริมาณโซเดียม 1,160-1,420, 960-1420, 1,150, 1,430-
1,490, 420-490 และ 6,000 มิลลิกรัม ตามล าดับ เมื่อมีการใช้เครื่องปรุงรสดังกล่าวปริมาณมากในการ
ปรุงประกอบอาหาร จึงท าให้ปริมาณโซเดียมในอาหารสูงมากตามไปด้วย 
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ตำรำงที่ 2.3  ค่าความดันโลหิต 
ระดับความดับโลหิต systolic blood pressure 

(mm. Hg) 
Diastolic blood pressure 

(mm. Hg) 
ปกติ <120 <80 
เส่ียงต่อโรคความดันโลหิตสูง 120-139 80-89 
โรคความดันโลหิตสูง ขั้น 1 140-159 90-99 
โรคความดันโลหิตสูง ขั้น 2 160-179 100-109 
โรคความดันโลหิตสูง ขั้น 3 > 180 > 110 

  
 องค์การอนามัยโลกได้เล็งเห็นถึงความส าคัญถึงการเพิ่มขึ้นของโรคความดันโลหิตสูง และได้
ประกาศให้การด าเนินการเพื่อลดการบริโภคโซเดียมในประชากรท่ัวโลก ซึ่งเป็นภารกิจหนึ่งในสามอันดับ
แรกท่ีมีความคุ้มค่าในการการลงทุน เพื่อลดอุบัติการณ์ความชุกของโรคเรื้อรังต่าง  ๆ ท่ีตามมา โดย
ต้ังเป้าหมายในระดับประเทศ ก าหนดให้ “ลดการบริโภคโซเดียมในประชากรลง 30% ภายในปี 2023”  
นอกจากนั้น ยังได้แนะน าให้ประชากรบริโภคโซเดียมไม่เกิน 2,000 มิลลิกรัมต่อคนต่อวัน 
 
ตัวอย่ำงอำหำรที่มีโซเดียม 
 อาหารท่ีมีโซเดียมเป็นส่วนประกอบ ท่ีมีรสเค็ม ได้แก่ เกลือแกง เครื่องปรุงรสต่าง ๆ และ ท่ีไม่มีรส
เค็ม ได้แก่ ผงชูรส ผงฟู สารกันบูดและอาหารประเภทเนย เนยเทียม น้ าสลัดชนิดครีม และชนิดใส 

 เคร่ืองปรุงรส เช่น เกลือ น้ าปลา ซอสปรุงรส ซีอิ๊ว น้ ามันหอย น้ าบูดู น้ าปลาร้า ซอสมะเขือ
เทศ ซอสพริก ผงหรือก้อนปรุงรสต่าง ๆ 

 สำรปรุงแต่งอำหำรที่ไม่มีรสเค็ม เช่น ผงชูรส ผงฟูท่ีใช้ท าเบเกอรี่ แป้งท่ีใช้ชุบเนื้อหรือผัก
ทอด สารกันบูด สารกันเช้ือราในขนมปัง 

 อำหำรหมักดองและอำหำรแปรรูปต่าง ๆ ดังนี้ 

 ประเภทผัก เช่น ผักกาดดอง หัวผักกาดดอง ต้ังฉ่าย มะนาวดอง ขิงดอง กระเทียมดอง 
หน่อไม้ดอง ผักเส้ียนดอง เป็นต้น 

 ประเภทผลไม้ เช่น ผลไม้กระป๋อง ลูกบ๊วยเค็ม ลูกบ๊วยหวาน ฝรั่งดอง ลูกสมอดอง 
มะม่วงดอง มะยมดอง มะขามแช่อิ่ม มะดันแช่อิ่ม เป็นต้น 

 ประเภทเนื้อสัตว์ เช่น ไข่เค็ม เนื้อเค็ม ปลาเค็ม ปูเค็ม ปลาแห้ง กุ้งแห้ง กะปิ ปลาร้า 
ปลาจ่อม หมูยอ หมูแฮม เบคอน ไส้กรอก ปลาหวาน เนื้อสวรรค์ หมูแผ่น หมูหยอง กุ้ง
หวาน ไส้กรอกอีสาน แหนม ส้มฟัก ปลาเจ่า ปลาส้ม ปลากระป๋อง เนยแข็งชนิดเค็ม เป็น
ต้น 
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 ประเภทถั่ว เช่น เต้าเจ้ียว ถ่ัวเน่า เต้าหู้ยี้ เป็นต้น 
 น้ ำจิ้มชนิดต่ำง ๆ เช่น น้ าจ้ิมสุกี้ น้ าจ้ิมไก่ น้ าปลาหวาน เป็นต้น 
 น้ ำพริกต่ำง ๆ เช่น น้ าพริกเผา น้ าพริกปลาย่าง น้ าพริกปลาร้า น้ าพริกหนุ่ม น้ าพริกกะปิ 

น้ าพริกแกงทุกชนิด เป็นต้น 
 อำหำรประเภทขนม เช่น ขนมกรุบกรอบ ข้าวเกรียบ ข้าวตังเสวย ขนมครองแครง ขนมท่ีใส่

กะทิ รวมท้ังขนมหรืออาหารแปรรูปอื่น ๆ เป็นต้น 
 เคร่ืองด่ืมและน้ ำด่ืม เช่น เครื่องด่ืมเกลือแร่ น้ าแร่ น้ าผลไม้ เป็นต้น 

 
2.3.4  อำหำรและโภชนำกำร กับโรคไขมันในเลือดสูง 

  โรคไขมันในเลือดสูง เป็นภาวะท่ีร่างกายมีระดับไขมันอาจเป็นไตรกลีเซอไรด์หรือคอเลสเตอรอล
ในเลือดสูงกว่าปกติ หากมีภาวะเส่ียงหรือมีปริมาณไขมันท่ีสูง นอกจากจะท าให้น้ าหนักตัวเกินแล้ว ยัง
ส่งผลให้เกิดการสะสมของไขมันในหลอดเลือด โดยเฉพาะอย่างยิ่งหลอดเลือดแดง ท าให้เกิดการตีบตันจน
ท าให้การไหลเวียนท่ีจะน าสารอาหารและออกซิเจนไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายไม่สะดวกและอาจเป็น
อันตรายถึงชีวิตได้   โรคไขมันในเลือดสูงนี้ยังส่งผลกระทบต่อเนื่องในการเกิดเป็นโรคทางอายุรกรรมอื่น ๆ 
เช่น โรคอ้วน โรคความดันโลหิต โรคเบาหวาน และโรคหัวใจ เป็นต้น 
 
ตำรำงที่ 2.4  ปริมาณไขมันในเลือดหน่วยเป็น มิลลิกรัม/เดซิลิตร (mg/dL) 

เกณฑ์ Triglycerides Cholesterol HDL- 
cholesterol 

LDL- 
cholesterol 

ระดับปกติ <170 <200 >60 130 
ระดับเส่ียงปานกลาง 171-400 200-240 35-60 130-159 
ระดับเส่ียงสูง >400 >240 <35 >160 

   
  สาเหตุของการเกิดโรคเกี่ยวข้องกับปัญหาหลัก คือ การบริโภคอาหารท่ีมีไขมันสูง รองลงมาเป็น
อาหารและเครื่องด่ืมท่ีมีน้ าตาลสูง ปัจจัยอื่น ๆ ได้แก่ การบริโภคผักผลไม้ไม่เพียงพอ ขาดการออกก าลัง
กาย ด่ืมแอลกอฮอล์และสูบบุหรี่ การบริโภคไขมันท่ีเพิ่มขึ้นจะสัมพันธ์โดยตรงกับพลังงานท้ังหมดท่ีได้รับ 
หากการได้รับกับการใช้ไปไม่สมดุลจะส่งผลให้เกิดภาวะน้ าหนักเกินและเป็นโรคอ้วนได้ การควบคุมการ
บริโภคไขมัน ควรค านึงถึง 

1) ลดไขมันรวมลง  ให้เหลือไม่เกิน 30% ของพลังงานท้ังหมด : หากร่างกายต้องการพลังงาน 
2,000 กิโลแคลอรีปริมาณไขมันจะเท่ากับ 65 กรัม หรือน้ ามัน 4-5 ช้อนโต๊ะ (คิดรวมไขมันในเนื้อสัตว์ 
และอาหารส าเร็จรูปต่าง ๆ) 

2) ลดไขมันอิ่มตัวลงให้เหลือไม่เกิน 10% ของพลังงานท้ังหมด : ไขมันอิ่มตัว (saturated fat)  
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หมายถึง ไขมันจากสัตว์ เช่น เนื้อ หมู ไก่ (ยกเว้นปลา) รวมท้ัง ในรูปอื่น เช่น ไข่ นมโฮลมิลค์ เนย ชีส 
ไอศกรีม เค้ก คุกกี้ น้ าสลัดส าเร็จรูป น้ ามันปาล์ม น้ ามันมะพร้าว เป็นต้น เลือกบริโภคกรดไขมันไม่อิ่มตัว
เชิงเด่ียว ทดแทนไขมันอิ่มตัวจะช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลตัวร้าย ท่ีเป็นสาเหตุการอุดตันของหลอดเลือด 
แหล่งกรดไขมันไม่อิ่มตัวเชิงเด่ียว ได้แก่ น้ ามันมะกอก น้ ามันคาโนลา น้ ามันร าข้าว น้ ามันถั่วลิสง น้ ามันงา
และถั่วชนิดต่าง ๆ ได้แก่ อัลมอนด์ วอลนัท พีนัท หรือถั่วลิสง เป็นต้น  

3) ควรหลีกเล่ียงอาหารที่มีคอเลสเตอรอลสูง ได้แก่ เครื่องในสัตว์ กุ้ง ปลาหมึก หอยนางรม ไข่
แดง และอาหารที่มีไขมันอิ่มตัวสูง ได้แก่ ไขมันหรือน้ ามันจากหมู และไก่ เนื้อสัตว์ติดมัน เช่น หมูสามช้ัน 
ข้าวมันไก่ ข้าวขาหมู หมูยอ และไส้กรอก เป็นต้น รวมท้ังกะทิ และน้ ามันพืชท่ีมีสัดส่วนไขมันอิ่มตัวสูง เช่น 
น้ ามันปาล์ม และน้ ามันมะพร้าว และควรปรุงอาหารด้วยวิธีการนึ่ง อบ หรือย่าง เพื่อลดปริมาณไขมันท่ีจะ
ได้รับเข้าสู่ร่างกาย  

4) เลือกบริโภคอาหารท่ีเป็นแหล่งกรดไขมันโอเมก้า-3 สามารถช่วยลดระดับไตรกลีเซอไรด์ใน
เลือด ลดการเกาะตัวของเกล็ดเลือดท่ีเป็นสาเหตุการอุดตันของหลอดเลือดหัวใจ จึงช่วยลดความเส่ียงต่อ
การเกิดโรคหัวใจ  แหล่งอาหารที่พบ ได้แก่ ปลาทะเลน้ าลึก เช่น ปลาแซลมอน ปลาซาร์ดีน ปลาทูน่า ปลา
แมคเคอเรล ปลาซาบะ ส าหรับปลาทะเลของไทย ได้แก่ ปลาทู ปลาจาระเม็ดด า ปลาจาระเม็ดขาว ปลา
อินทรี ปลากุเลา และปลากะพงขาว เป็นต้น ปลาน้ าจืดบางชนิด เช่น ปลาสวาย  ปลาช่อน ปลาดุก ไข่ปลา 
ตับปลา รวมท้ังน้ ามันจากเมล็ดธัญพืช เช่น น้ ามันเมล็ดแฟลกซ์ซีด (flaxseed) น้ ามันถั่วเหลือง และน้ ามัน
คาโนลา ซึ่งมีกรดแอลฟ่าลิโนเลนิค (α –linolenic acid) เป็นสารตั้งต้นในการสร้างสารอีพีเอ และดีเอชเอ 

5) เลือกบริโภคใยอาหารให้มาก อาหารท่ีมีเส้นใยสูง ได้แก่ พืช ผัก และผลไม้ โดยเฉพาะใย
อาหารที่ละลายน้ าได้สามารถจับกับไขมัน และน้ าดีในล าไส้เล็ก ลดการดูดซึมคอเลสเตอรอลเข้าสู่ร่างกาย 
และช่วยขับคอเลสเตอรอลออกจากร่างกาย ซึ่งโดยรวมจะช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือดได้  แหล่ง
ใยอาหารที่ละลายน้ าได้ ได้แก่ มันฝรั่ง หัวหอม กระเทียม แก่นตะวัน ถั่วพู ถั่วฝักยาว เม็ดแมงลัก และถั่ว
เมล็ดแห้งต่าง ๆ เช่น ถั่วแดงหลวง ถั่วเขียว รวมท้ังธัญพืช เช่น ข้าวโอ๊ต ข้าวบาร์เลย์ และข้าวกล้อง เป็น
ต้น ผลไม้ต่าง ๆ เช่น แอปเป้ิล ลูกพรุน ส้มเขียวหวาน ส้มโอ สตรอเบอร์รี่ กล้วย และองุ่น เป็นต้น 
 
2.4 อำหำรกับกำรควบคุมน้ ำหนัก 
 คนส่วนใหญ่มักจะไม่ค่อยพึงพอใจกับน้ าหนักของตัวเอง บางคนอยากให้มีน้ าหนักเพิ่มขึ้นและบาง
คนอยากให้มีน้ าหนักลดลงเพื่อรูปลักษณ์ท่ีดีโดยเฉพาะผู้หญิงวัยรุ่นและวัยท างาน แต่เมื่อมีอายุสูงขึ้นส่วน
ใหญ่มักอยากให้มีน้ าหนักลดลงเพื่อสุขภาพท่ีดี น้ าหนักร่างกายท่ีเหมาะสมตามเกณฑ์ของแต่ละบุคคลนั้น
ขึ้นอยู่กับอายุและเพศ เรียกว่า Ideal body weight การมีน้ าหนักตัวตามเกณฑ์ไม่ได้ส่งผลให้สุขภาพดี
เสมอไป การมีสุขภาพท่ีดีนั้นขึ้นอยู่กับอาหารท่ีบริโภคและการมีกิจกรรมทางกายอย่างเหมาะสม การ
บริโภคอาหารอย่างถูกหลักโภชนาการโดยได้รับสารอาหารและพลังงานท่ีเพียงพอต่อความต้องการของ
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ร่างกาย ร่วมกับการมีกิจกรรมทางกายและการออกก าลังอย่างเหมาะสมจะส่งผลให้มีสุขภาพร่างกาย
แข็งแรง สามารถควบคุมน้ าหนักตัวให้คงท่ีตามเกณฑ์ได้ 
 
เม่ือใดจึงต้องควบคุมน้ ำหนัก 
 พิจารณาได้จาก 3 ประเด็น คือ 

1) เมื่อมีค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index-BMI) ระหว่าง 25.0-29.9 กิโลกรัม/เมตร2 ซึ่ง
บ่งช้ีได้ว่าร่างกายของคนนั้นมีน้ าหนักเกิน หรือต้ังแต่ 30.0 กิโลกรัม/เมตร2 ซึ่งบ่งช้ีว่ามีสภาวะเป็นโรคอ้วน 

2) เมื่อวัดเส้นรอบเอว (ผ่านสะดือ) เกิน 90 เซ็นติเมตรส าหรับผู้ชาย และ เกิน 80 เซ็นติเมตร  
ส าหรับผู้หญิง 

3) มีน้ าหนักตัวมากกว่า Ideal body weight หรือน้ าหนักอ้างอิงตามเกณฑ์อายุและเพศ เช่น 
ผู้ชาย อายุต้ังแต่ 19 ปีข้ึนไป ส่วนสูง 166 เซ็นติเมตร ควรมีน้ าหนัก 57 กิโลกรัมหรือ ผู้หญิงอายุต้ังแต่ 19 
ปีข้ึนไป ส่วนสูง 155 เซ็นติเมตร ควรมีน้ าหนัก 52 กิโลกรัม 
 
แนวทำงกำรควบคุมน้ ำหนัก 
 การลดน้ าหนักให้ประสบความส าเร็จนั้นควรค านึงถึงหลักการควบคุมอาหารบนพื้นฐานของ
ความรู้ทางโภชนาการ และควรต้ังเป้าหมายท่ีมีเป็นเหตุเป็นผลเพื่อให้เกิดแรงจูงใจและก าลังใจท่ีจะน าไปสู่
ความส าเร็จในการลดน้ าหนัก รวมท้ัง ควรทราบว่าความสมดุลของพลังงานท่ีได้รับจากอาหารเข้าสู่ร่างกาย
และพลังงานท่ีใช้ไปกับกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน จะท าให้น้ าหนักร่างกายคงท่ี การลดน้ าหนักท่ี
ถูกต้องและเป็นผลดีต่อสุขภาพ ควรค่อยเป็นค่อยไปจะท าให้น้ าหนักไม่กลับคืนมาอีก หากมีน้ าหนัก 100 
กิโลกรัม ควรลดให้ได้ 12 กิโลกรัมใน 1 ปี หรือ เดือนละ 1 กิโลกรัม การลดน้ าหนักแบบรวดเร็วหรือหัก
โหมอดอาหารหรือรับประทานยาจะส่งผลเสียต่อสุขภาพอย่างมาก เช่น การสูญเสียสมดุลระบบของเหลว
ในร่างกาย ระบบไตท างานหนัก ร่างกายอ่อนเพลีย ขาดสมาธิ เป็นต้น ซึ่งเมื่อลดน้ าหนักได้แล้วส่วนใหญ่
จะกลับมารับประทานอาหารเหมือนเดิมและมีน้ าหนักเพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนลดน้ าหนัก ดังนั้นการลด
น้ าหนักท่ีได้ผลดีเพื่อก าจัดเฉพาะไขมันส่วนเกินท่ีเป็นปัญหานั้น คือค่อย ๆ ลดน้ าหนัก โดยการควบคุม
ปริมาณอาหารให้ได้พลังงานลดลงวันละ 500 กิโลแคลอรีซึ่งท าให้น้ าหนักลดลงได้ 1/2 กิโลกรัมต่อสัปดาห์ 
และหากมีการออกก าลังกายเพิ่ม จะท าให้น้ าหนักลดลงได้เพิ่มข้ึน แต่ควรออกก าลังอย่างสม่ าเสมอ 3 ครั้ง
ต่อสัปดาห์ และไม่ควรเลิกเมื่อน้ าหนักลดลงได้ตามเป้าหมายแล้ว 
 การปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเองเป็นเรื่องส าคัญอย่างแรก เมื่อเริ่มควบคุมน้ าหนัก 
หากมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีความเส่ียงต่อการมีน้ าหนักเกินและโรคอ้วน เช่น ชอบกินขนมขบ
เค้ียว ขนมหวานต่าง ๆ อาหารประเภทแป้ง อาหารท่ีมีไขมันสูง เครื่องด่ืมรสหวานต่าง ๆ เป็นต้น ก็ควร
ปรับลดหรือหลีกเล่ียงการบริโภคอาหารเหล่านี้ โดยเบื้องต้นควรหลีกเล่ียงบริโภคอาหารท่ีให้พลังงานสูง 
(calorie-densed foods) และเลือกอาหารท่ีอุดมด้วยสารอาหาร (Nutrient-densed foods) เพื่อ
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สุขภาพท่ีดี จ ากัดน้ าตาล ไขมัน โซเดียม ควบคุมอาหารจ าพวกแป้ง และเพิ่มผักผลไม้ เพื่อให้น้ าหนักไม่
เพิ่มข้ึน ต่อจากนั้นปรับลดขนาดปริมาณอาหาร (portion size) ตามข้อแนะน าการบริโภคอาหารเพื่อการ
ลดน้ าหนัก ดังนี้ 
 
ตำรำงที่ 2.5  Recommendation for a weight-loss diet 

สารอาหาร ปริมาณท่ีแนะน า 
พลังงาน (กิโลแคลอรี, kcal) 

- BMI>35 

- BMI between 27 and 35 
ไขมันท้ังหมด (Total fat) 
   กรดไขมันอิ่มตัว (Saturated fatty acids) 
   กรดไขมันไม่อิ่มตัว (Polyunsaturated fatty acids) 
 กรดไขมันไม่อิ่มตัวเชิงเ ด่ียว (Monounsaturated 
คอเลสเตอรอล (Cholesterol) 

 
500-1000 Kcal reduction/day 
300-500 Kcal reduction/day 
30% หรือ น้อยกว่า  
7%  ของพลังงานท่ีได้รับต่อวัน 
10% ของพลังงานท่ีได้รับต่อวัน 
15% ของพลังงานท่ีได้รับต่อวัน 
200 มิลลิกรัมต่อวัน 

โปรตีน (Protein) 15% ของพลังงานท่ีได้รับต่อวัน 
คาร์โบไฮเดรตท้ังหมด (Total carbohydrates) 55% ของพลังงานท่ีได้รับต่อวัน 
โซเดียม (sodium) <2,000 มิลลิกรัมต่อวัน 
แคลเซียม (calcium) 1,000-1,500 มิลลิกรัมต่อวัน 
ใยอาหาร (Total dietary fiber) 20-30 กรัมต่อวัน 

ท่ีมา : National Institutes of Health Obesity Education Initiatives, US. Department of Health 
and Human Services, 2000. 
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ตำรำงที่ 2.6  เกณฑ์มาตรฐานพลังงานและสารอาหารอาหารส าหรับคนท่ัวไปท่ีต้องการพลังงาน 2,000 กิโล
แคลอรี 

มื้ออาหาร 

พลังงาน 

น้ าตาล 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

ไขมัน
อิ่มตัว 
(กรัม) 

คอเลส 
เตอ 
รอล 
(มิลลิ 
กรัม) 

โซเดียม 
(มิลลิ 
กรัม) 

สารอาหาร
อื่น ๆ ท่ี
ควรได้รับ % 

กิโล
แคลอรี 

อาหารว่าง≤ 2
ครั้ง/วัน 

10 200 12 6 2 30 200 
≥ % 
5RDI 

เครื่องด่ืม 
1 แก้ว 

(200 มิลลิกรัม) 
2 40 10   0 มีเล็กน้อย  

นม 
นม 1 แก้ว 

(200 มิลลิกรัม) 
6 120 

มีตาม
ธรรมชาติ 

7 4 20 
มีตาม

ธรรมชาติ 
 

ผลไม้ 
3-4 ส่วน 

(50-70 kcal/ส่วน) 
10 200 

มีตาม
ธรรมชาติ 

มีตาม
ธรรมชาติ 

มีตาม
ธรรมชาติ 

0 
มีตาม

ธรรมชาติ 
 

อาหารเช้า 24 480 2 15 5 80 600  
≥ % 

20 RDI 
อาหารกลางวัน 24 480 2 15 5 80 600 

อาหารเย็น 24 480 2 15 5 80 600 

รวม 100 2000 28 58 21 290 2,000  

% ของThai-RDI  100  89 105 97 83  

ท่ีมา : ประไพศรี ศิริจักรวาล, 2556.  
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ตำรำงที่ 2.7  เกณฑ์พลังงาน 1,500 กิโลแคลอรี ส าหรับการควบคุมน้ าหนัก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
กำรวำงแผนโปรแกรมอำหำรเพื่อกำรควบคุมน้ ำหนัก มีแนวทำงดังนี้ 

1)   เลือกอาหารที่ชอบรับประทานหรือสามารถท่ีจะปรับพฤติกรรมให้ชอบได้ 
2) มีความเข้าใจในเรื่องพลังงานจากอาหารประเภทต่าง ๆ และควรทราบว่าอาหารลดน้ าหนัก

นั้นต้องให้พลังงานต่ ากว่าอาหารปกติ แต่อุดมไปด้วยสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อสุขภาพ (Nutrient densed 
foods) เพราะฉะนั้น จึงควรจ ากัดปริมาณไขมันท้ังหมด ไขมันอิ่มตัว คอเลสเตอรอล ให้น้อยท่ีสุดเนื่องจาก
ไขมันให้พลังงาน 9 กิโลแคลอรีต่อกรัม ขณะท่ีโปรตีนและคาร์โบไอเดรต ให้พลังงานเพียง 4 กิโลแคลอรีต่อ
กรัม 

3) อาหารลดน้ าหนักควรควบคุมให้ได้ 1,200-1,600 กิโลแคลอรีต่อวัน หรือลดลงวันละ 500 
กิโลแคลอรี จากอาหารท่ีรับประทานตามปกติ จะลดน้ าหนักได้ 1/2 กิโลกรัมต่อสัปดาห์ โดยร่างกาย
สามารถก าจัดไขมันส่วนเกินได้อย่างถาวร และไม่มีผลกระทบต่อเนื้อเยื่อกล้ามเนื้อหรือระบบการท างาน
ส่วนต่าง ๆ 

4) อาหารท่ีให้พลังงานในเกณฑ์ 1,200 กิโลแคลอรีต่อวัน ยากท่ีจะให้สารอาหารเพียงพอต่อ
ความต้องการของร่างกาย การลดน้ าหนักท่ีประสบความส าเร็จต้องไม่ส่งผลเสียต่อสุขภาพ เช่น 
โรคขาดอาหาร   ขาดวิตามินแร่ธาตุ เป็นต้น อาหารที่ให้พลังงานในเกณฑ์ 1,600 กิโลแคลอรีต่อวัน หน่วย
บริโภค (serving size)   ในเกณฑ์ต่ า และจ ากัดการบริโภคน้ ามันและน้ าตาลให้น้อยท่ีสุดตามธง
โภชนาการ จะให้สารอาหารท่ีจ าเป็นอย่างเพียงพอต่อสุขภาพท่ีดีน าไปสู่การลดน้ าหนักท่ีประสบ
ความส าเร็จได้ หากเป็นผู้หญิงอาจรับประทานอาหารเสริมแคลเซียมและเหล็กเพิ่มเติม  เน้นเลือก
รับประทานผักผลไม้ ธัญพืชท้ังเมล็ด เนื้อไม่ติดมัน และนมไขมันต่ า เป็นประจ า 

5) ควรจ ากัดขนาดอาหาร หรือ portion size เนื่องจากในปัจจุบันขนาดอาหารมักเพิ่มขนาดให้ 

มื้ออาหาร 
พลังงาน 

% กิโลแคลอรี 

อาหารว่าง ≤ 2ครั้ง/วัน 13 200 

นมไขมันต่ า  1 แก้ว (200 มิลลิกรัม) 7 100 

ผลไม้   3-4 ส่วน (50-70 kcal/ส่วน) 13 200 

อาหารเช้า 27 400 

อาหารกลางวัน 27 400 

อาหารเย็น 13 200 
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ใหญ่ขึ้นกว่าในอดีต ท าให้เรารับประทานอาหารปริมาณมากเกินไป ควรรับประทานพอดีอิ่ม ให้ได้พลังงาน 
สารอาหาร และความพึงพอใจอย่างพอเหมาะ ควรระวังอาหารท่ีระบุว่า ไร้ไขมัน /ไขมันต่ า ซึ่งจะให้
พลังงานสูงเช่นกันหากรับประทานปริมาณมาก 

6) จ ากัดอาหารที่ให้พลังงานสูง (Energy-densed foods) จ าพวกไขมันจากแหล่งอาหารต่าง ๆ  
เพื่อการลดน้ าหนัก และควรเลือกอาหารที่อุดมด้วยสารอาหาร (Nutrient-densed foods) อาหารท่ีมี
ไขมันต่ า ใยอาหารสูงและมีน้ าเป็นองค์ประกอบมาก เช่น บริโภคผลไม้สดแทนผลไม้แห้ง บรอคเคอรีแทน
มันฝรั่ง เป็นต้น 

7) เลือกอาหารประเภทซุป เนื่องจากน้ าซุปท าให้อิ่มท้อง มีพลังงานต่ า และมีสารอาหารท่ีมี
คุณค่าทางโภชนาการ ควรรับประทานร่วมกับอาหารท่ีมีใยอาหารสูงจะท าให้อิ่มท้องนานขึ้น และการด่ืม
น้ าเปล่าระหว่างมื้อจะช่วยประทังความหิวได้ รวมท้ังควรด่ืมน้ าเปล่าก่อนรับประทานอาหารแต่ละมื้อ รวม
แล้วควรด่ืมน้ าเปล่าให้ได้อย่างน้อยวันละ 8 แก้ว 

8) เน้นเลือกรับประทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน (complex carbohydrates) 
ใหม้ากเพื่อสุขภาพที่ดีท้ังอาหารมื้อหลักและอาหารว่าง หรือ snacks ได้แก่ ผักต่าง ๆ ผลไม้สด ถั่วต่าง ๆ 
และธัญพืชท้ังเมล็ด เป็นต้น อาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนส่วนใหญ่ให้พลังงานต่ าและอิ่มท้องนาน 

9) อาหารไขมันต่ า-ใยอาหารสูง เป็นอาหารลดน้ าหนักท่ีนิยม เนื่องจากนมไขมันต่ าให้พลังงาน 
85 กิโลแคลอรี ขณะท่ีนมสดไขมันเต็มให้พลังงาน 150 กิโลแคลอรี แต่ส่ิงท่ีควรตระหนักและส าคัญในการ
ลดน้ าหนักคือ การควบคุมปริมาณพลังงานจากอาหารทั้งหมดท่ีรับประทานต่อวัน  

10) การจ ากัดพลังงานรวมท้ังหมด (Limit energy intake) จากอาหารคาร์โบไฮเดรตประเภท
แป้งและน้ าตาล ร่วมกับอาหารท่ีมีไขมันสูง ควบคู่กันไปจนเกิดเป็นนิสัยการบริโภคประจ าวันและปฏิบัติ
เป็นระยะเวลานาน จะสามารถควบคุมน้ าหนักท่ีลดลงได้อย่างถาวร  

11) จ ากัดเครื่องด่ืมรสหวานต่าง ๆ รวมทั้งแอลกอฮอล์ 
12) เรียนรู้และฝึกปฏิบัติการเลือกรับประทานอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ (healthful eating plan) 

จนเป็นนิสัยไปตลอดชีวิต โดยค านึงถึงคุณค่าอาหารทางโภชนาการเพื่อสุขภาพเป็นล าดับต้น หรือควบคู่ไป
กับความพึงพอใจในรสชาติ 

13) ควรแบ่งสัดส่วนปริมาณอาหารมื้อหลัก 3 มื้อ และอาหารว่าง ให้ได้พลังงานและสารอาหาร
ตามเกณฑ์พลังงานและสารอาหารท่ีได้มาตรฐานในแต่ละมื้ออาหารต่อวัน โดยคิดค านวณพลังงานเพียง 
1,500 กิโลแคลอรีต่อวัน ดังแสดงในตารางข้างต้น ซึ่งควรจ ากัดพลังงานจากอาหารมื้อเย็นให้น้อยกว่ามื้อ
อื่นหรือเพียงครึ่งหนึ่งของมื้อเช้าและมื้อกลางวัน และควรจ ากัดพลังงานส าหรับอาหารเช้าและกลางวันมื้อ
ละไม่เกิน 400 กิโลแคลอรี ท้ังนี้ไม่รวมนมสด ผลไม้และอาหารว่างเพื่อสุขภาพ 

14) ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย (Physical activities) ต่าง ๆ และออกก าลังกาย (Exercise) 
อย่างสม่ าเสมอ เพื่อส่งเสริมสมรรถนะร่างกายและมีสุขภาพดี 
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2.5  อำหำรไทยเพื่อสุขภำพ 
 ปัจจุบันอาหารไทยได้แพร่หลายไปท่ัวทุกมุมโลก  จากจ านวนภัตตาคารและร้านอาหารไทยใน
ต่างประเทศมีจ านวนถึง 2,527 ร้านท่ัวทุกทวีป ซึ่งทวีปอเมริกา ยุโรป และเอเซีย มีจ านวนภัตตาคาร
อาหารไทยมาก ประเทศสหรัฐอเมริกามีถึง 1,430 แห่ง  ญี่ปุ่น 149 แห่ง  อังกฤษ 151 แห่ง  และเยอรมัน 
144 แห่ง (กรมส่งเสริมการส่งออก กรมการค้าต่างประเทศ  กระทรวงพาณิชย์ ) และมีงานวิจัยส ารวจ
ความชอบอาหารไทยของชาวต่างประเทศท่ีเข้ามาในประเทศไทย 1,001 คน  พบว่าคนส่วนใหญ่ชอบ
อาหารไทย 96.3% อาหารไทยยอดนิยมคือ ต้มย ากุ้ง  ผัดไทย  แกงเขียวหวานไก่  และกล้วยบวชชี  
(นภาวรรณ, 2543)  ปัจจัยหนึ่งท่ีท าให้อาหารไทยเป็นท่ีนิยม เนื่องจากอาหารไทยส่วนใหญ่ประกอบด้วย
พืชผัก สมุนไพร เครื่องเทศหลายชนิด  เช่น  หัวหอม  กระเทียม  กระชาย  ข่า  ตะไคร้  ใบมะกรูด  ซึ่งมี
สารประกอบส าคัญต่อสุขภาพ (phytochemicals) มีบทบาทในการป้องกันการเกิดโรคมะเร็ง  โรคหัวใจ  
โรคหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง เป็นต้น  และยังประกอบด้วยคุณค่าทางโภชนาการ
อุดมด้วยสารอาหาร  โปรตีน  ไขมัน  ใยอาหาร  วิตามิน  และแร่ธาตุ กล่าวได้ว่าอาหารไทยเป็นอาหาร
เพื่อสุขภาพอย่างแท้จริง     

จากผลงานวิจัยของเกศศิณีและจันทร์เพ็ญ (2543) Nakahara and Trakoontivakorn (1999) 
และ Trakoontivakorn et al. (1999)  พบว่าพืชผักไทยหลายชนิดมีสารต้านอนุมูลอิสระและสารต้าน
การก่อกลายพันธุ์  ส่ิงเหล่านี้เป็นจุดเด่นท่ีส าคัญท่ีมีในอาหารไทย  ซึ่งสภาวะของโลกในทศวรรษหน้าจะ
เป็นโลกท่ีมีการแข่งขันสูงในตลาดการค้าต่าง ๆ โดยเฉพาะอาหารมีแนวโน้มท่ีจะเป็นอาหารเพื่อสุขภาพ 
โดยเฉพาะด้านโภชนาการ สุขอนามัยของกรรมวิธีการผลิต ความปลอดภัยของผู้บริโภค  จ าเป็นต้องมี
มาตรฐานท้ังในขั้นตอนกระบวนการผลิตและผลิตภัณฑ์  รูปแบบของอาหารจะเป็นแบบท่ีสะดวกง่ายต่อ
การบริโภค  อาหารไทยมีแนวโน้มการส่งออกท่ีดีและสามารถสร้างเป็นอาหารโลกได้ โดยเป็นอาหารท่ีมี
การเพิ่มมูลค่าประเภทกึ่งส าเร็จรูปและส าเร็จรูปพร้อมรับประทาน  
 จากผลการวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ พบว่า  แกงเขียวหวานไก่/เนื้อ  บรรจุกระป๋องมี
ปริมาณโปรตีน  ไขมัน คาร์โบไฮเดรต ใยอาหาร  เท่ากับ 9.2  7.8  6.5  และ 0.5 กรัม/100 กรัม  
ตามล าดับ ก๋วยเต๋ียวผัดไทย มีโปรตีน ไขมัน  คาร์โบไฮเดรต  ใยอาหารเท่ากับ 7.7  12.3  24.3  และ 3.0 
กรัม/100 กรัม  ตามล าดับ ข้าวราดหน้าไก่ผัดใบกะเพรามีโปรตีน  ไขมัน  คาร์โบไฮเดรต และใยอาหาร  
เท่ากับ 5.6  7.3  25.6 และ 0.4 กรัม/100 กรัม  ตามล าดับ (คณะกรรมการสวัสดิการ กรมอนามัย, 
2545)  Veerothai and Greenfield (1989) ได้ท าศึกษาคุณค่าโภชนาการของอาหารไทยท่ีจ าหน่ายใน
ร้านอาหารไทยประเทศออสเตรเลีย  จ านวน 14 ชนิด  ท่ีนิยมบริโภคของชาวออสเตรเลีย  ได้แก่  ต้มย าไก่  
ต้มย ากุ้ง  พะแนงเนื้อ  ไก่ผัดใบกะเพรา  แกงเขียวหวานไก่  ไก่ผัดขิง  ลาบไก่  ย าเนื้อ  กุ้งทอดกระเทียม   
ผัดไทย  หมี่กรอบ  สะเต๊ะเนื้อ  ทอดมัน  เปาะเป๊ียะทอด  พบว่าอาหารเหล่านี้มีสารอาหารโปรตีน  ไขมัน  
พลังงาน อยู่ระหว่าง 5.2–18.4, 1.1–25.4 กรัม/100 กรัม และ 170–1,523 กิโลแคลอรี/100 กรัม  
ตามล าดับ 
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 จากการวิจัยคุณค่าทางโภชนาการของอาหารอิตาเลียน  จีน  และ อาหารจานด่วนของแมค
โดนัลด์ท่ีจ าหน่ายในประเทศออสเตรเลีย  พบว่าอาหารอิตาเลียน 14 ชนิด  ซึ่งแบ่งเป็นชนิดแช่เยือกแข็ง
และพร้อมปรุง (ready to cook) ท่ีจ าหน่ายในซุปเปอร์มาร์เก็ตและร้านขายของช า  ได้แก่ Cannelloni, 
Lasagna, Ravioli, Spaghetii ฯลฯ ให้พลังงานระหว่าง 524–1513 กิโลแคลอรี โปรตีน  ไขมัน  มีค่าอยู่
ในช่วง 4.2–25.0 และ 0.6–14.1  กรัม/100 กรัม ตามล าดับ  คอเลสเตอรอล 0–82 มิลลิกรัม/100 กรัม 
(Greenfield, et al., 1984)  อาหารจีนได้รับความนิยมจากชาวต่างประเทศมากเช่นเดียวกัน  ผลการวิจัย
พบว่าอาหารจีนจ านวน 29 ชนิด  จากร้านอาหารจีนเป็นอาหารประเภทข้าวผัด  ผัดผักใส่ไก่  เนื้อ  กุ้ง  
แกงจืดต่าง ๆ อาหารจากเนื้อสัตว์ (เช่น  สะเต๊ะ) พบว่ามีพลังงาน 409–1,101 กิโลแคลอรี  โปรตีน  ไขมัน  
อยู่ระหว่าง 5.6–21.4 , 3.4–18.0 กรัม/100 กรัม  ตามล าดับ  คอเลสเตอรอล อยู่ในช่วง 5–173 
มิลลิกรัม/100 กรัม (Greenfield et al., 1981)  เมื่อเปรียบเทียบกับ fast food ของแมคโดนัลด์ท่ี
บริโภคเป็นอาหารเช้า 11 ชนิด ได้แก่ Big Breakfast, Egg Mc Muffin, English Muffin, Sausage 
Muffin, Chicken Mc Nuggets, sauce และอื่น ๆ แล้วปรากฏว่าอาหารเหล่านี้ให้พลังงาน 592–1,307 
กิโลแคลอรี  โปรตีน ไขมัน มีค่าระหว่าง 1.2–18.7 , 3.7–21.7 กรัม/100 กรัม  ตามล าดับ  
คอเลสเตอรอล 11–239 มิลลิกรัม/100 กรัม (Greenfield et al., 1988) 
 จากการเปรียบเทียบคุณค่าทางโภชนาการระหว่างอาหารไทยและอาหารต่างชาติ  พบว่าให้
พลังงาน  โปรตีน  และไขมันใกล้เคียงกัน  แต่ทว่าอาหารไทยมีเทคนิคและเคล็ดลับในการประกอบและ
ปรุงเป็นเอกลักษณ์เฉพาะตัว  ส่วนใหญ่มีส่วนผสมเป็นกะทิ เช่น  ต้มข่าไก่  แกงเขียวหวาน  พะแนงเนื้อ  
มัสมั่นไก่  ซึ่งกะทิเป็นอาหารที่ประกอบด้วยกรดไขมันอิ่มตัวสูง  (Whitney and Hamilton, 1981)  หาก
บริโภคเป็นประจ าจะมีผลท าให้คอเลสเตอรอลในเลือดของผู้บริโภคสูง  แต่ด้วยภูมิปัญญาของบรรพบุรุษ
ไทยท่ีน าผักสมุนไพร  เครื่องเทศ  ชนิดต่าง ๆ มาเป็นส่วนผสมไม่ว่าจะเป็นมะเขือเปราะ  มะเขือพวง   
พริกขี้หนู  ตะไคร้  ข่า  ขม้ิน  ถูกน ามาปรุงให้มกีล่ินหอมและช่วยเพิ่มใยอาหารและมีสารต้านอนุมูลอิสระ
สูง  ซึ่งป้องกันการเกิดออกซิเดช่ันของ lipoprotein, cholesterol (LDL) (Steinberg, 1989)  มี
สรรพคุณทางยา  สารอัลลิซินในน้ ามันหอมระเหยของกระเทียมอาจช่วยลดระดับไตรกลีเซอไรด์ในเลือด  
มีฤทธิ์ลดความดันโลหิต หรือฟลาโวนอยด์ท่ีพบในหอมหัวใหญ่  มีคุณสมบัติต้านสารอนุมูลอิสระ (Craig, 
1999) 
 จากงานวิจัยพบว่าพืชผักท่ีใช้เป็นวัตถุดิบในอาหารไทยหลายชนิดมีคุณสมบัติต้านการเกิดมะเร็ง  
ได้แก่ ตะไคร้ ใบมะกรูด กะเพรา โหระพา แมงลัก พริกไทยอ่อน เป็นต้น (Nakahara and 
Trakoontivakorn, 1999, Trakoontivakorn et. al, 1999,) อาหารไทยชนิดท่ีใช้น้ าพริกท่ีมีส่วนผสม
ของข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด กระชาย  ปรุงอาหาร เช่น ต้มย าแกงเผ็ด แกงป่า แกงเขียวหวาน  ต้มข่า  จึง
เป็นอาหารที่มีสารออกฤทธิ์ในการต้านมะเร็ง 
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 2.5.1  อำหำรไทย  
อาหารไทย  เป็นอาหารประจ าของประเทศไทย ท่ีมีการส่ังสมและถ่ายทอดมาอย่างต่อเนื่อง

ต้ังแต่อดีต จนเป็นเอกลักษณ์ประจ าชาติ   อาหารไทยจึงเป็นวัฒนธรรมประจ าช าติท่ีส าคัญของ
ไทย   อาหารไทยเป็นอาหารที่ประกอบด้วยรสชาติเข้มข้นมีเครื่องปรุงหลายอย่างจึงท าให้รสชาติอาหารแต่
ละอย่างมีรสเฉพาะตัว  รวมท้ังมีกรรมวิธีในการประกอบอาหารท่ีมีความพิถีพิถันและประณีต  นอกจากนี้
ประเภทของอาหารไทยยังมีความหลากหลาย ได้แก่   

1) อาหารคาว  มีวิธีการประกอบอาหาร เช่น การต้ม การแกง การย า การหลน การทอด การ
ผัด การพล่า เป็นต้น     

2) อาหารชุด คือ อาหารที่ประกอบกันเป็นชุด มีอาหารตั้งแต่ 2 อย่างขึ้นไป เช่น ข้าวมันส้มต า  
ข้าวแช่  เป็นต้น  

3) อาหารจานเดียว คือ อาหารคาวท่ีประกอบขึ้นใน 1 จาน และมีคุณค่าอาหารเพียงพอแก่
ความต้องการของร่างกาย 1 มื้อ โดยต้องประกอบด้วยอาหารหลัก 5 หมู่  แบ่งเป็นอาหาร
จานเดียวประเภทข้าว เช่น ข้าวผัดต่าง ๆ ข้าวมันไก่  และอาหารจานเดียวประเภทเส้น    
4)  อาหารว่าง เป็นอาหารท่ีรับประทานระหว่างมื้อ มีปริมาณน้อยกว่าอาหารมื้อหลัก  มีท้ัง
ประเภทคาวและหวาน มีลักษณะเป็นอาหารชิ้นเล็ก ขนาดพอค า หยิบรับประทานได้ง่าย  

5) อาหารหวาน  เป็นพวกขนมต่าง ๆ ส่วนใหญ่มีส่วนประกอบท่ีท าจากไข่ แป้ง น้ าตาล กะทิ 
และผลไม้ มีรสชาติหวาน หวานมัน และหวานมันเค็ม   

นอกจากนี้อาหารไทยแบ่งออกเป็นอาหารตามท้องถิ่น ซึ่งเป็นอาหารประจ าภาคต่าง ๆ  เช่น 
ภาคเหนือ ได้แก่ แกงโฮะ ไส้อั่ว น้ าพริกหนุ่ม  ข้าวซอย ภาคกลาง ได้แก่ แกงเขียวหวาน น้ าพริกกะปิ ต้ม
ย า ภาคอีสาน ได้แก่ ลาบ ส้มต า ภาคใต้ ได้แก่ แกงเหลือง แกงไตปลา ข้าวย า เป็นต้น  อาหารตาม
เทศกาล ซึ่งเป็นอาหารคาวหวานท่ีนิยมท าในช่วงประเพณีหรือเทศกาล เช่น ช่วงสงกรานต์จะมีการกวน
กะละแม ข้าวเหนียวแดง  และอาหารตามฤดูกาล  เป็นอาหารที่นิยมท าเป็นพิเศษในฤดูนั้น ๆ ซึ่งมักจะ
สอดคล้องกับสภาพอากาศ เช่น หน้าร้อน ท าข้าวแช่  เป็นต้น  (กลุ่มประชาสัมพันธ์  ส านักงาน
คณะกรรมการวัฒนธรรมแห่งชาติ, 2553)   
 
 2.5.2 พืชและสมุนไพรไทยที่น ำมำใช้ในกำรประกอบอำหำรไทย 

อาหารไทยเป็นอาหารท่ีมีคุณประโยชน์ต่อสุขภาพ  เนื่องจากอาหารไทยมีองค์ประกอบท่ีเป็น
พืชผัก  สมุนไพร เครื่องปรุงและเครื่องเทศท่ีมีสารอาหารและมีสารประกอบทางเคมีท่ีดีต่อสุขภาพ  ซึ่ง
พืชผักสมุนไพรท่ีใช้ในการประกอบอาหารไทยสามารถแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มใหญ่ คือ (รวีโรจน์ อนันตธนา
ชัย, 2548)   

1)   กลุ่มท่ีใช้ปรุงแต่งรส กล่ิน และสีของอาหาร สามารถแบ่งออกเป็นประเภทตามส่วน 
  ของพืช ได้แก่  

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
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- ประเภทเหง้าหรือแง่ง เช่น ข่า ขม้ิน กระชาย ขิง เป็นต้น มักใช้เพื่อปรุงแต่งกล่ิน ดับกล่ิน
คาวของเนื้อสัตว์ 
- ประเภทหัว เช่น หัวหอม กระเทียม ตะไคร้ เป็นต้น มักน ามาใช้เพื่อปรุงแต่งกล่ินอาหาร
ให้มีกล่ินหอมและดับกล่ินคาว  
- ประเภทใบ เช่น ใบมะกรูด  ใบกระเพรา ใบโหระพา ใบแมงลัก ใบสะระแหน่ เป็นต้น  
ใช้เพื่อปรุงแต่งอาหารให้มีกล่ินหอมและดับกล่ินคาว  ส่วนใบย่านาง ใบเตย สามารถใช้เพื่อ
ช่วยให้อาหารเกิดสี 
- ประเภทดอก  เช่น ดอกอัญชัน ดอกกระเจ๊ียบแดง เป็นต้น นิยมน ามาใช้ปรุงแต่งสี 
ของอาหาร  
- ประเภทผล เช่น พริก พริกไทย มะนาว มะกรูด เป็นต้น มักใช้ปรุงแต่งรสของอาหารช่วย 
เพิ่มรสเปรี้ยว  

2)    กลุ่มท่ีใช้เป็นวัตถุดิบหลัก สามารถแบ่งออกตามส่วนของพืชได้   ดังนี้  
- ประเภทหัว เช่น หัวผักกาด แครอท มันเทศ เผือก เป็นต้น สามารถน ามาใช้ประกอบ
อาหารประเภทต้ม แกง ผัด ทอด ขนมและของว่างได้ ซึ่งเป็นแหล่งคาร์โบไฮเดรตท่ีส าคัญท่ี
ให้พลังงานและใยอาหาร 
- ประเภทเหง้าหรือแง่ง เช่น ขิง รากบัว ไหลบัว ขมิ้นขาว เป็นต้น  สามารถน ามา
ประกอบอาหารและรับประทานสดเป็นเครื่องเคียงต่าง ๆ ได้  
- ประเภทล าต้นหรือยอดอ่อน เช่น ยอดผักบุ้ง ยอดผักหวาน ยอดต าลึง ยอดกระถิน เป็น
ต้น น ามาใช้ประกอบอาหารต่าง ๆ ได้ เป็นแหล่งส าคัญของวิตามิน เกลือแร่และใยอาหาร 
รวมท้ังมีสรรพคุณทางยา 
- ประเภทใบ  เช่น ใบขึ้นฉ่าย ใบบัวบก ใบกระเทียม เป็นต้น สามารถน ามาประกอบ
อาหารได้หลายประเภทท้ัง แกง ต้ม ผัด ทอด ล้วนเป็นแหล่งวิตามิน เกลือแร่ ใยอาหารท่ี
ส าคัญ 
- ประเภทดอก เช่น ดอกโสน  ดอกแค ดอกขจร ดอกขี้เหล็ก เป็นต้น สามารถน ามาใช้
ประกอบอาหารประเภทต้ม แกง ผัด ทอด และขนมต่าง ๆ ได้ เป็นแหล่งวิตามิน เกลือแร่ 
ใยอาหารเช่นเดียวกับผักประเภทยอดและใบ  
- ประเภทผลและเมล็ด เช่น ข้าวกล้อง ถั่วเหลือง ถั่วฝักสดต่าง  ๆ  เป็นต้น เป็นแหล่ง
ส าคัญของวิตามิน เกลือแร่ ใยอาหาร และคาร์โบไฮเดรต  

พืชผักสมุนไพรนั้นมีหลากหลายชนิดซึ่งสามารถน าทุกส่วนมาใช้ประกอบอาหารได้ทุกประเภท
ท้ังในลักษณะเป็นเครื่องเคียง หรือใช้ประกอบอาหารโดยตรง ตลอดจนใช้ท าเครื่องแกงต่าง ๆ จึงท าให้
อาหารไทยมีรสชาติท่ีเป็นเอกลักษณ์เฉพาะตัวและเป็นอาหารที่ดีต่อสุขภาพ 
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 2.5.3  สำรพฤกษเคมีในพืชผักสมุนไพรไทย  
สารพฤกษเคมี (Phytochemicals) เป็นสารเคมีท่ีมีฤทธิ์ทางชีวภาพท่ีพบเฉพาะในพืช สารกลุ่ม

นี้ท าให้พืชผักชนิดนั้น ๆ มีสี กล่ินหรือรส ท่ีเป็นลักษณะเฉพาะตัว  และมีฤทธิ์ป้องกันหรือรักษาโรคได้ เช่น 
โรคหัวใจและหลอดเลือด  โรคความดันโลหิตสูง โรคมะเร็งบางชนิด เป็นต้น สารพฤกษเคมีท่ีสังเคราะห์
จากพืชแต่ละชนิดมีคุณสมบัติและมีผลต่อร่างกายแตกต่างกันไปข้ึนอยู่กับโครงสร้างและคุณสมบัติของสาร
นั้น ๆ  รวมถึงผลท่ีเกิดขึ้นอาจเป็นประโยชน์หรือโทษต่อร่างกายแตกต่างกันไปข้ึนอยู่กับชนิดและปริมาณ
ของสารนั้น ๆ ด้วย  ซึ่งในอาหารไทยท่ีประกอบไปด้วยพืชผักสมุนไพรจึงมีสารพฤกษเคมีท่ีเป็นประโยชน์
ต่อร่างกายสารประกอบทางเคมีท่ีพบในพืชผักสมุนไพรแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม คือ (สมเกียรติ โกศลวัฒน์, 
2548)  

1) แคโรทีนอยด์ (carotenoids) มีประโยชน์ต่อร่างกายในด้านโภชนาการและสุขภาพ    
บางชนิดจัดเป็นสารอาหารเพราะสามารถเปล่ียนเป็นวิตามินเอได้ในร่างกาย และมีคุณสมบัติเป็นสารต้าน
ปฏิกิริยาการเติมออกซิเจนหรือเป็นสารแอนติออกซิแดนท์  ซึ่งส่งผลดีต่อสุขภาพโดยเฉพาะการป้องกันการ
เกิดโรคท่ีมีสาเหตุมาจากการได้รับอันตรายจากสารอนุมูลอิสระ เช่น การเกิดภาวะชราภาพ โรคหัวใจ 
โรคมะเร็ง เป็นต้น  สารกลุ่มแคโรทีนอยด์ ได้แก่  

- บีตาแคโรทีน (B – carotene)  พบใน ต าลึง แครอท ผักสีเหลืองส้ม ผักสีเขียว เป็นต้น  
- แอลฟาแคโรทีน (L – carotene) พบใน แครอท 
- บีตาคริปโทแซนธิน (B – cryptoxanthin) พบใน มะม่วง ส้ม มะละกอ เป็นต้น 

2) ฟีนอล (phenols)  และโพลีฟีนอล (polyphenols) สารฟีนอลมีคุณสมบัติต้านปฏิกิริยา 
ไนโทรเซซัน  ซึ่งเป็นปฏิกิริยาท่ีท าให้เกิดสารก่อมะเร็งและสามารถกระตุ้นเอ็มไซม์บางชนิดให้เร่งปฏิกิริยา
ก าจัดสารพิษ ท าให้สามารถแยกสารก่อมะเร็งออกจากร่างกายได้อย่างรวดเร็ว  สารฟีนอลพบมาก 
ในผักตระกูลกะหล่ า  ผลไม้ตระกูลส้ม และเครื่องเทศต่าง ๆ ส่วนสารโพลีฟนีอลมีท้ังประเภทท่ีเป็นฟลาโว
นอยด์(flavonoid) และประเภทนอนฟลาโวนอยด์ (non-flavonoid)  ซึ่งมีผลในการทดลองการเกิด
โรคหัวใจและหลอดเลือด สามารถพบมากในค่ืนฉ่าย แอปเป้ิล กุยช่าย เป็นต้น  

3) ใยอาหาร (dietary  fiber)  ร่างกายไม่มีเอมไซม์ท่ีย่อยสารกลุ่มใยอาหารนี้ได้  จึงไม่
จัดเป็นสารอาหารแต่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ  เนื่องจากใยอาหารสามารถดูดซับสารพิษและของเหลวใน
ทางเดินอาหาร และช่วยในการก าจัดสารพิษออกจากทางเดินอาหารก่อนท่ีสารพิษจะถูกดูดซึมเข้าสู่
ร่างกาย ซึ่งสามารถแยกใยอาหารออกเป็นประเภทต่าง ๆ คือ  

-  ใยอาหารที่ละลายน้ าได้ (soluble dietary fiber) มีคุณสมบัติอุ้มน้ าได้ดี จะท าให้เพิ่ม
ปริมาณในกระเพาะท าให้อิ่มเร็ว  สามารถดูดซับไขมันบางส่วนออกจากอาหารในล าไส้ก่อนไขมันจะถูกดูด
ซึมเข้าสู่ร่างกาย  พบมากในธัญพืชท่ีไม่ขัดสี  พืชตระกูลถั่ว  

- - ใยอาหารที่ละลายน้ าไม่ได้  (non soluble dietary fiber) มีคุณสมบัติไม่อุ้มน้ า ช่วยในการ 
ขับถ่ายของเสีย รวมท้ังสารพิษออกจากร่างกายได้ง่าย จึงเหมือนเป็นยาระบายธรรมชาติ  
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4)   สารเคมีกลุ่มอื่น ๆ ท่ีพบในพืชผักสมุนไพร ได้แก่  
-  อินโดล  เป็นสารที่มีผลในการควบคุมการท างานของเอมไซม์บางตัวท่ีเกี่ยวข้องกับปฏิกิริยา

ก าจัดสารพิษ  และมีผลต่อการท างานของฮอร์โมนเอสโทรเจน  พบมากใน ผักตระกูลกะหล่ า  
-  ซัลไฟด์ มีคุณสมบัติยับยั้งเช้ือจุลินทรีย์ และกระตุ้นการท างานของเอ็มไซม์บางชนิดท่ี

เกี่ยวข้องในการก าจัดสารพิษของร่างกาย  พบมากใน หัวหอม กระเทียม ผักตระกูลกะหล่ า เป็นต้น  
-  ไฟโทอีสโทรเจน เป็นสารประกอบท่ีท าหน้าท่ีคล้ายฮอร์โมนอีสโทรเจน อาจมีผลลดการเกิด

โรคมะเร็ง พบมากใน ถั่วเหลืองและผลิตภัณฑ์จากถั่วเหลือง ผัก และเมล็ดพืชบางชนิด  
จากคุณประโยชน์ของสารพฤกษเคมีท่ีพบในพืชผักสมุนไพรประกอบอยู่ในอาหารไทยซึ่งสามารถ

ช่วยป้องกันและรักษาโรคต่าง ๆ ได้ จึงเป็นปัจจัยส าคัญท่ีช่วยเสริมสร้างศักยภาพของอาหารไทยให้มี
คุณลักษณะของความเป็นอาหารเพื่อสุขภาพ  ท้ังในแง่ของคุณค่าทางโภชนาการและสรรพคุณทางยาท่ี
ช่วยส่งเสริมให้ร่างกายมีสุขภาพที่ดี 

 
2.5.4 กำรวิเครำะห์พืชผักสมุนไพร เคร่ืองเทศ ในอำหำรไทย  

อาหารไทยประกอบด้วยสารอาหารส าคัญ ได้แก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน ใยอาหาร แร่ธาตุ 
และวิตามินชนิดต่าง ๆ และมีสารประกอบท่ีเกิดจากการสังเคราะห์ของพืชผัก เช่น ฟลาโวนอยด์  อัลคา
ลอยด์  ไกลโคไซด์ สารประกอบเหล่านี้มีคุณสมบัติในการต้านสารอนุมูลอิสระ ต้านการก่อกลายพั นธุ์ 
ยับย้ังการเจริญของเซลล์มะเร็ง  ต้านการอักเสบ เป็นต้น   สารอนุมูลอิสระเป็นสาเหตุของการเกิดโรคต่าง 
ๆ เช่น โรคหัวใจ มะเร็ง ต้อกระจก โรคชรา เป็นต้น สารอนุมูลอิสระเกิดขึ้นในร่างกายมนุษย์จากการ
สันดาปของออกซิเจนในขบวนการหายใจ และได้รับจากอาหาร อากาศ และส่ิงแวดล้อมรอบตัว ผลการ
วิเคราะห์ส่วนผสมในผลิตภัณฑ์อาหารไทยพบว่า พืชผักสมุนไพร เครื่องเทศ ท่ีเป็นส่วนผสมในอาหารไทย
หลายชนิด มีคุณสมบัติต้านสารอนุมูลอิสระและปริมาณสารประกอบฟินอลิก ดังนี้  
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ตำรำงที่ 2.8 ปริมาณสารต้านอนุมูลอิสระและสารฟินอลิกของพืชผักท่ีเป็นส่วนผสมของอาหารไทย 

ชนิด 
ความช้ืน 

(%) 

สารต้านอนุมูลอิสระ 
(ไมโครโมลสมมูลโทรล็กซ์/

กรัมน้ าหนักสด) 

ปริมาณสารฟินอลิก 
(มิลลิกรัมสมมูลของกรดแกลลิค/

กรัมน้ าหนักสด) 
ใบเหลียง 82.3 55.01 1.74 
สะตอ 77.3 21.27 0.85 
เซียงดา 84.5 166.28 5.67 
ขะแยง 92.9 125.69 3.68 
สะระแหน่ 88.6 165.02 6.48 
ชะอม 82.9 52.81 6.13 
ผักหวานบ้าน  87.1 39.99 1.46 
กะเพรา  89.3 100.22 3.16 
ผักชีลาว  87.3 62.92 2.82 
ใบชะพลู  82.0 111.32 3.30 
หน่อไม้หวาน (ดิบ) 93.0 33.52 0.65 
ฟักทอง 85.4 4.71 0.35 
ใบย่านาง 67.9 133.65 4.68 
ใบแมงลัก 89.2 80.71 2.63 
ข้าวโพดหวาน 77.4 5.93 0.45 
พริกอีสาน 76.4 83.00 2.60 
ผักชีฝรั่ง 90.2 19.75 0.79 
ต้นหอม 91.1 10.68 0.45 
ตะไคร้ 80.2 46.26 1.52 
ข่า 93.4 14.09 1.23 
ใบมะกรูด 63.4 193.28 5.07 
พริกจินดา 69.3 57.71 3.13 
พริกขี้หนู  78.0 71.64 2.08 
หอมแดง 83.1 15.85 0.74 
กระเทียม 68.3 22.53 0.89 
ขม้ินชัน 83.3 869.18 10.03 
มะเขือเปราะ 91.0 18.87 1.22 
ถั่วฝักยาว 90.3 22.19 1.38 
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ตำรำงที่ 2.8 ปริมาณสารต้านอนุมูลอิสระและสารฟินอลิกของพืชผักท่ีเป็นส่วนผสมของอาหารไทย (ต่อ) 

ท่ีมา :  เพลินใจ  ตังคณะกุลและคณะ, 2552  
 

2.5.5 อำหำรไทยส ำหรับกำรลดน้ ำหนัก 
อาหารไทยนั้นเป็นอาหารสุขภาพที่สามารถช่วยในเรื่องการควบคุมน้ าหนักได้ดี  เนื่องจาก

อาหารไทยมีวัตถุดิบและส่วนประกอบเป็นผักชนิดต่าง ๆ ซึ่งผักพื้นบ้านมีเส้นใยสูง ให้พลังงานและไขมันต่ า  
รวมถึงชนิดของอาหารไทยมีความหลากหลายจึงท าให้สามารถสับเปล่ียนหมุนเวียนรายการอาหารได้มาก 
ท าให้ได้รับสารอาหารที่ครบถ้วนและเพียงพอกว่าการรับประทานอาหารชนิดเดียว  นอกจากนั้นอาหาร
ไทยยังมีสมุนไพรท่ีดีต่อสุขภาพและมีสรรพคุณในการช่วยลดน้ าหนักเป็นส่วนประกอบในอาหาร จึงเหมาะ

ชนิด 
ความช้ืน 

(%) 

สารต้านอนุมูลอิสระ 
(ไมโครโมลสมมูลโทรล็กซ์/

กรัมน้ าหนักสด) 

ปริมาณสารฟินอลิก 
(มิลลิกรัมสมมูลของกรดแกลลิค/ 

กรัมน้ าหนักสด) 
มะเขือพวง  81.5 89.10 3.51 
ผิวมะกรูด 71.8 139.97 5.08 
เมล็ดมะม่วงหิมฯ 3.4 15.49 1.40 
บวบหอม  89.9 3.06 0.46 
มะเขือยาว  92.7 10.42 0.66 
ผักกวางตุ้ง  92.8 14.33 0.84 
ถั่วพู 92.4 13.83 0.53 
เมล็ดผักชี 4.4 62.87 2.02 
ลูกยี่หร่า 5.1 342.27 8.09 
ผักบุ้งไทย 92.2 69.24 3.05 
ดอกแค  89.5 13.77 0.56 
พริกช้ีฟ้าแดง 85.4 13.67 1.31 
หน่อไม้ไผ่ตง (ต้ม) 96.4 4.35 0.10 
พริกช้ีฟ้าเขียว 87.1 19.28 0.93 
มะเขือส้ม  92.8 7.43 0.49 
ขนุนอ่อน  87.6 18.35 2.91 
พริกไทยอ่อน  78.0 271.07 8.38 
ต าลึง 90.8 46.51 2.27 
กระชาย  84.0 58.10 0.61 
รากผักชี  91.0 6.17 0.29 
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ส าหรับผู้ท่ีต้องการควบคุมน้ าหนัก ส ารับอาหารอาหารไทยท่ีสามารถลดน้ าหนักได้ ประกอบด้วย ข้าวสวย 
แกงหน่อไม้ย่านาง และลาบปลาดุก ซึ่งมีคุณค่าทางโภชนาการท้ังหมด 437 กิโลแคลอรีประกอบด้วย 
คาร์โบไฮเดรต 76 กรัม โปรตีน 18 กรัม  และไขมัน 7 กรัม (อัญชนีย์  อุทัยพัฒนาชีพ, 2549) 

นอกจากนี้ส านักงานคณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์    และ
มหาวิทยาลัยมหิดล จัดท าต ารับอาหารไทยท่ีสามารถควบคุมน้ าหนักได้และมีสารต้านอนุมูลอิสระท่ีมี
ประโยชน์ต่อร่างกาย และช่วยลดความเส่ียงในการเกิดโรคมะเร็ง  อัลไซเมอร์  และโรคหัวใจ  รวมท้ังเป็น
ชุดอาหารที่เหมาะส าหรับเด็กและผู้ใหญ่  ซึ่งให้พลังงานไม่เกิน 1,600 กิโลแคลอรีต่อวัน หรือให้พลังงาน 
500-600 กิโลแคลอรีต่อมื้อ  สามารถจ าแนกออกเป็นส่วนคาร์โบไฮเดรต 50-60%  โปรตีน 10-20%  
และไขมัน 20-30%   ซึ่งชุดอาหารส าหรับการควบคุมน้ าหนัก 7 ชุด ได้แก่  
 
ตำรำงที่ 2.9    ชุดอาหารลดน้ าหนัก ชุดท่ี 1 ประกอบด้วย ข้าวสวย  แกงเลียงปลาทู  คะน้าผัดน้ ามัน
หอย และแอปเป้ิล มีคุณค่าทางโภชนาการ ดังนี้ 
รายการอาหาร                       พลังงาน               คาร์โบไฮเดรต          โปรตีน               ไขมัน 
                                       (กิโลแคลอรี)             (กรัม)                  (กรัม)               (กรัม) 
ข้าว 2 ส่วน (110 กรัม)                160                    36                        4                  0.44 
แกงเลียงปลาทู                         74.92                 10.62                  5.54                  1.28 
คะน้าผัดน้ ามันหอย                    310.78                35.9                   13.56                12.62 
แอปเป้ิล  (105 กรัม)                  61                      14.7                   0.2                   0.1 
  รวม                                 606.70               97.22                  23.30               14.44 
ท่ีมา : The National Research Council of Thailand, Kasetsart University & Mahidol University, 2006 

ตำรำงที่ 2.10  ชุดอาหารลดน้ าหนัก ชุดท่ี 2   ประกอบด้วย ข้าวสวย   น้ าพริกอ่องกับผักสด  ผัดเห็ด
สามสหาย  และแตงโม   มีคุณค่าทางโภชนาการ ดังนี้ 
รายการอาหาร                       พลังงาน               คาร์โบไฮเดรต          โปรตีน               ไขมัน 
                                       (กิโลแคลอรี)             (กรัม)                  (กรัม)               (กรัม) 
ข้าว 2 ส่วน (110 กรัม)                160                    36                      4                   0.44 
น้ าพริกอ่องกับผักสด                   150.71                10.07                   6.55               7.51 
ผัดเห็ดสามสหาย                       101.2                  9.28                    4.25               5.36 
แตงโม  (285 กรัม)                     60                     15                      1.71                0 
  รวม                                  471.91               70.35                  16.51              13.31         
ท่ีมา :  The National Research Council of Thailand, Kasetsart University & Mahidol University, 2006 
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ตำรำงที่  2.11 ชุดอาหารลดน้ าหนัก  ชุดท่ี 3   ประกอบด้วย ข้าวสวย   ต้มย าปลาช่อน  ผัดกุ้ยช่ายกุ้ง  
และสับปะรด  มีคุณค่าทางโภชนาการดังนี้  
รายการอาหาร                       พลังงาน               คาร์โบไฮเดรต          โปรตีน               ไขมัน 
                                       (กิโลแคลอรี)             (กรัม)                  (กรัม)               (กรัม) 
ข้าว 1 ½  ส่วน (82.5 กรัม)          120                    27                       3                  0.33 
ต้มย าปลาช่อน                         165                   16.75                   10.54             3.25 
ผัดกุยช่ายกุ้ง                           123.24               11.29                    8.77              7.84 
สับปะรด (125 กรัม)                  58.75                 14.50                    0.87              0.38 
  รวม                                  467.49               69.54                    23.19            11.80 
ท่ีมา :  The National Research Council of Thailand, Kasetsart University & Mahidol University, 2006 

ตำรำงที่ 2.12  ชุดอาหารลดน้ าหนัก ชุดท่ี 4   ประกอบด้วย ข้าวสวย   ปลากะพงพริกไทยด า  มะระต้ม
เห็ดหอม  และแอปเป้ิล   มีคุณค่าทางโภชนาการ ดังนี้ 
รายการอาหาร                       พลังงาน               คาร์โบไฮเดรต          โปรตีน               ไขมัน 
                                       (กิโลแคลอรี)             (กรัม)                  (กรัม)               (กรัม) 
ข้าว 1 ½  ส่วน (82.5 กรัม)          120                    27                       3                   0.33 
ปลากะพงพริกไทยด า                 193.66                9.07                     12.9               11.89 
มะระต้มเห็ดหอม                      59.26                 11.65                   2.74                0.23 
แอปเป้ิล (105 กรัม)                  61                     14.7                     0.2                  0.1 
  รวม                                 433.92                62.42                  18.84               12.55            
ท่ีมา :  The National Research Council of Thailand, Kasetsart University & Mahidol University, 2006 

ตำรำงที่  2.13  ชุดอาหารลดน้ าหนัก ชุดท่ี 5  ประกอบด้วย ข้าวสวย   ผัดกะเพรายอดมะพร้าวไก่  แกง
จืดแตงกวายัดไส้ และน้ าส้มค้ัน  มีคุณค่าทางโภชนาการ ดังนี้ 
รายการอาหาร                       พลังงาน               คาร์โบไฮเดรต          โปรตีน               ไขมัน 
                                       (กิโลแคลอรี)             (กรัม)                  (กรัม)               (กรัม) 
ข้าว 1   ส่วน (55 กรัม)               80                      18                       2                   0.22 
ผัดกะเพรายอดมะพร้าวไก่            112.42                 8.47                    8.85                4.71 
แกงจืดแตงกวายัดไส้                  184.41                 9.89                    9.76                11.83 
น้ าส้มค้ัน                              100.8                  23.76                   1.08                 0.18 
  รวม                                 477.63                60.12                   21.69               16.94 
ท่ีมา :  The National Research Council of Thailand, Kasetsart University & Mahidol University, 2006 
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ตำรำงที่ 2.14  ชุดอาหารลดน้ าหนัก ชุดท่ี 6  ประกอบด้วย ข้าวสวย   แกงจืดฟักใส่ไก่  ผัดกะเพราหมู 
และมะม่วงสุก  มีคุณค่าทางโภชนาการ ดังนี้ 
รายการอาหาร                       พลังงาน               คาร์โบไฮเดรต          โปรตีน               ไขมัน 
                                       (กิโลแคลอรี)             (กรัม)                  (กรัม)               (กรัม) 
ข้าว 1   ส่วน (55 กรัม)                 80                   18                       2                 0.22 
แกงจืดฟักใส่ไก่                          108.81               3.50                    8.06              7.25 
ผัดกะเพราหมู                           187.32               16.4                    14.83             7.68 
มะม่วงสุก                                96                    22.56                  1.08               0.24 
  รวม                                   472.13               60.46                  25.97             15.39 
ท่ีมา :  The National Research Council of Thailand, Kasetsart University & Mahidol University, 2006 

ตำรำงที่ 2.15  ชุดอาหารลดน้ าหนัก ชุดท่ี 7  ประกอบด้วย ข้าวสวย   เต้าหู้ทรงเครื่องราดพริก  แกงจืด
ฟักตุ๋นเห็ดหอม และมังคุด  มีคุณค่าทางโภชนาการ  ดังนี้ 
รายการอาหาร                       พลังงาน               คาร์โบไฮเดรต          โปรตีน               ไขมัน 
                                       (กิโลแคลอรี)             (กรัม)                  (กรัม)               (กรัม) 
ข้าว 1 ½   ส่วน (82.5 กรัม)          120                     27                     3                  0.33 
เต้าหู้ทรงเครื่องราดพริก                205.4                  13.57                 8.41               13.85               
แกงจืดฟักตุ๋นเห็ดหอม                  69.5                    10.38                 6.96               1.34   
มังคุด                                    45.6                    11.76                 0.4                0.24 
  รวม                                   440.5                  62.71                18.77              15.76         
ท่ีมา :  The National Research Council of Thailand, Kasetsart University & Mahidol University, 2006 
 
2.6  อำหำรแช่เยือกแข็ง 

อาหารแช่เยือกแข็ง  คือ อาหารท่ีผ่านการปรุงเรียบร้อยพร้อมท่ีจะบริโภคได้ทันที  ผ่านการแช่
เยือกแข็งเพื่อยืดอายุการเก็บรักษาของผลิตภัณฑ์อาหารให้ยาวนานขึ้น  ซึ่งการแช่เยือกแข็ง (freezing)  
เป็นการถนอมรักษาอาหารที่อาศัยการลดอุณหภูมิและการลดปริมาณน้ าท่ีมีอยู่ในรูปของเหลว   โดยท่ัวไป
ปฏิกิริยาต่าง ๆ มักด าเนินไปได้เร็วขึ้นเมื่อมีอุณหภูมิสูงขึ้น  ผลของการลดอุณหภูมิจึงท าให้อาหารเสียได้ช้า
ลง เนื่องจากอัตราการเปล่ียนแปลงท่ีท าให้เกิดการเสียลดน้อยลง  ซึ่งหากเปรียบเทียบอาหารแช่เยือกแข็ง
กับอาหารที่ผ่านการถนอมโดยวิธีอื่น เช่น วิธีการสเตอริไรส์และพาสเจอร์ไรส์ หรือวิธีอบแห้ง  อาหารแช่
เยือกแข็งจะมีคุณค่าทางโภชนาการมากกว่าอาหารท่ีถนอมโดยผ่านการใช้ความร้อน เพราะความร้อน
ท าลายวิตามินในอาหาร และอาหารแช่เยือกแข็งยังมีกล่ินและรสคงเดิม รวมท้ังอาหารแช่เยือกแข็งมี
ลักษณะคล้ายอาหารสดมากกว่าอาหารที่ผ่านการถนอมด้วยวิธีอื่น ๆ แต่อาหารแช่เยือกแข็งมีอายุการเก็บ
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รักษาท่ีส้ันกว่าอาหารแห้งหรืออาหารกระป๋อง  รวมท้ังต้องเก็บรักษาผลิตภัณฑ์และขนส่งโดยใช้ห้องแช่
เยือกแข็ง เนื่องจากเก็บในอุณหภูมิปกติเหมือนผลิตภัณฑ์อื่น ๆ ไม่ได้ (นันทิญา วงษ์มงคลและคณะ, 2547) 

 
2.6.1 ประเภทของอำหำรแช่เยือกแข็ง   

อาหารแช่เยือกแข็งแบ่งตามวิธีการปรุงท้ังอาหารส าเร็จรูปและกึ่งส าเร็จรูปได้ดังต่อไปนี้  (วาสนา 
พวงมาลัยและคณะ, 2548)  

1) อาหารประเภททอด (Deep fried)  อาหารประเภทนี้มักเป็นอาหารกึ่งส าเร็จรูปแบบดิบ 
หรือกึ่งสุกกึ่งดิบ เช่น กุ้งคลุกขนมปัง  ปอเปี๊ยะ ไก่ชุบแป้งคลุกขนมปัง เป็นต้น  วิธีปรุงใช้วิธีทอดในน้ ามัน
อุณหภูมิปานกลาง  ทอดจนอาหารสุกท้ังนอกและในตามอุณหภูมิและเวลาท่ีแนะน า 

2) อาหารประเภทนึ่ง (Steamed)  อาหารประเภทนี้มักเป็นอาหารส าเร็จรูปเพราะต้องผ่าน
ความร้อนเพื่อให้เกิดรูปร่างก่อนการแช่เยือกแข็ง เช่น ซาลาเปา  ขนมจีบ  ฮะเก๋า  

3) อาหารประเภทย่างสัมผัสเปลวไฟ (Grilled)  อาหารประเภทนี้มักเป็นอาหารส าเร็จรูป เช่น  
ยากิโทริ หรือเป็นของดิบ เช่น บาร์บีคิวไก่  

4) อาหารประเภทย่างภายใต้แสงอินฟาเรด (Roasted with infrared) มักเป็นอาหารสุก เช่น  
สะโพกไก่ย่าง  ข้าวผัด ข้าวมันไก่  

5) อาหารประเภทต้ม (Boiled)  อาหารประเภทนี้มักเป็นอาหารสุก  เพราะผ่านการต้มโดยตรง  
6) อาหารประเภทผัด (Pan fry) มักเป็นของสุก เช่น ข้าวผัด  

นอกจากนี้ยังสามารถแบ่งอาหารแช่เยือกแข็งเป็น 3 ประเภทหลัก ดังนี้  (บริษัทศูนย์วิจัย ไทย
พาณิชย์ จ ากัด, 2543)   

1) อาหารมื้อหลัก (Main Course)  ได้แก่ อาหารคาวประเภทต่าง ๆ ท้ังประเภทอาหารจาน
เดียว เช่น  เกี๊ยวน้ า  ข้าวหมูทอดกระเทียม เป็นต้น และกับข้าวประเภทแกงชนิดต่าง ๆ โดยเฉพาะ แกงท่ี
มีกะทิเป็นส่วนประกอบ  

2) ขนมหวาน (Dessert)  ส่วนใหญ่เป็นขนมไทย เช่น บัวลอย ปลากริมไข่เต่า เป็นต้น  
3) อาหารว่าง (Snack / Appetizer)  ส่วนใหญ่เป็นอาหารจ าพวกติ่มซ า ท้ังประเภทนึ่งและทอด  

รวมถึงเบเกอรี่ และอื่น ๆ  
 

2.6.2 กระบวนกำรผลิตอำหำรแช่เยือกแข็ง  
กระบวนการแช่เยือกแข็งอาหารเป็นกระบวนการเก็บรักษาผลิตภัณฑ์ให้มีอายุการเก็บรักษานาน

ขึ้น  โดยการเปล่ียนโครงสร้างโมเลกุลของน้ าจากสภาพของเหลวให้กลายเป็นน้ าแข็ง   ลักษณะผลึก
น้ าแข็งท่ีเกิดขึ้นภายในอาหารระหว่างกระบวนการแช่เยือกแข็งมีความส าคัญมาก  เนื่องจากขนาดและ
รูปร่างของผลึกน้ าแข็งมีผลต่อคุณภาพของผลิตภัณฑ์    
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2.6.3 วิธีกำรแช่เยือกแข็ง 
การแช่เยือกแข็ง (freezing) แบ่งกรรมวิธีของการแช่เยือกแข็งออกเป็น 2 ประเภท ตาม

อุณหภูมิและเวลาท่ีใช้ในการแช่เยือกแข็ง  คือ  (วาสนา พวงมาลัยและคณะ, 2548)  
1) การแช่เยือกแข็งแบบช้า (Slow freezing)  เป็นการแช่เยือกแข็งอาหารด้วยวิธีการพ่นด้วย 

ลมเย็น (Air blast) คือ การท าให้อาหารแข็งตัวที่อุณหภูมิประมาณจุดเยือกแข็งอย่างช้า ๆ ท่ีอุณหภูมิ -18 
ถึง -40 องศาเซลเซียส ใช้เวลาประมาณ 12-72 ช่ัวโมง โดยการใช้เครื่องแช่เยือกแข็งด้วยการใช้ลมเป่า 
(Air Blast Freezer) มีวิธีการโดยน าอาหารหรือผลิตภัณฑ์วางในภาชนะหรือวางบนสายพานขนาดใหญ่ 
เคล่ือนท่ีไปยังเครื่องเป่าลมเย็นจัด ซึ่งนิยมใช้กับการแช่เยือกแข็งคราวละมาก ๆ และผลิตภัณฑ์ท่ีใช้การแช่
เยือกแข็งวิธีนี้ต้องมีความหนาไม่มาก  มีขนาดไม่ใหญ่เกินไป   หากมีขนาดใหญ่ควรห่อก่อนท าการแช่เยือก
แข็งเพราะต้องอยู่ในห้องแช่เยือกแข็งนานและท าให้สูญเสียน้ าไปมาก (นันทิญา วงษ์มงคลและคณะ, 
2547)   การแช่เยือกแข็งด้วยวิธีการพ่นด้วยลมเย็นมีข้อดี เนื่องจากใช้น้ ายาท าความเย็นน้อย  และมีก าลัง
การผลิตสูงสามารถท างานแบบต่อเนื่องได้ รวมท้ังใช้กับผลิตภัณฑ์ได้หลายชนิด  แต่มีข้อเสีย คือ  น้ าใน
อาหารส่วนใหญ่จะแยกออกมาภายนอกเซลล์ของเนื้อเยื่อ เกิดเป็นผลึกน้ าแข็งขนาดใหญ่ดันให้เซลล์แตก  
เมื่อละลายอาหารแช่เยือกแข็งแล้วแล้วท าให้อาหารนั้นมีกล่ินรสและลักษณะเนื้อสัมผัสของอาหารแตกต่าง
ไปจากเดิม    

2) การแช่เยือกแข็งแบบเร็ว (Quick freezing )  เป็นวิธีการแช่เยือกแข็งอาหารที่จะท าให้ผลึก 
น้ าแข็งภายในเซลล์ของอาหารมีขนาดเล็ก  ท าให้เกิดการฉีกขาดของผนังเซลล์เนื้อเยื่อน้อย โปรตีนเกิด 
การแปรสภาพธรรมชาติน้อย  เมื่อน าอาหารมาละลายส่วนของเหลวจะถูกดูดกลับคืนไปได้มาก  เกิด
ของเหลวที่ไหลออกมาจากเนื้อเยื่อน้อย  การแช่เยือกแข็งอาหารแบบเร็วเป็นวิธีท่ีใช้เวลาน้อยท าให้โอกาส
ท่ีจุลินทรีย์ต่าง ๆ เจริญขึ้นในช่วงท่ีอุณหภูมิของอาหารลดลงไม่มาก ท าให้อาหารเสียได้ยาก วิธีการแช่
เยือกแข็งแบบเร็วมี 4 วิธี คือ (มาลัย  บุญรัตนกรกิจ, 2545) 

 วิธีการแช่เยือกแข็งโดยจุ่มในของเหลว  (Immersion Freezing)  เป็นวิธีท่ีน าผลิตภัณฑ์
อาหารท่ีบรรจุหีบห่อหรือไม่บรรจุหีบห่อจุ่มในของเหลวที่เป็นสารให้ความเย็นท่ีอุณหภูมิ -18 องศา
เซลเซียสหรือต่ ากว่านั้น หรือพ่นสารให้ความเย็นท่ีเป็นของเหลวบนผลิตภัณฑ์อาหาร  ของเหลวที่ใช้ต้องไม่
เป็นพิษและไม่มีกล่ิน  ไม่มีผลกระทบต่อคุณภาพอาหาร ของเหลวที่นิยมใช้กันมาก ได้แก่ สารละลาย
โซเดียมคลอไรด์ แคลเซียมคลอไรด์ โพรพิลีนไกลคอล สารละลายน้ าตาลผสมเกลือ  และสารละลาย
น้ าตาลในแอลกอฮอล์ หรือน้ า เป็นต้น (วาสนา พวงมาลัยและคณะ, 2548)   ซึ่งวิธีนี้เป็นวิธีท่ีมีอัตราการ
แช่เยือกแข็งเร็วส าหรับอาหารที่ไม่มีการบรรจุหีบห่อหรือมีขนาดไม่ใหญ่นัก  นอกจากนี้ยังสามารถเปล่ียน
กระบวนการท าเป็นแบบต่อเนื่องได้ ข้อเสียของวิธีนี้คือ การหาสารให้ความเย็นท่ีมีคุณสมบัติเหมาะสมกับ
อาหารได้ยาก (Fennema, 1975 อ้างถึงในจักรพนัธุ์  สนั่นนาม, 2548)   

 วิธีการแช่เยือกแข็งแบบเพลท  (Indirect contact)  เป็นวิธีการให้อาหารสัมผัสกับผิวหน้า
ของแผ่นโลหะท่ีเย็น  อาจใช้น้ าเกลือเย็น หรือไอเย็นจากสารให้ความเย็น เช่น แอมโมเนีย R -12 หรือ R -
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22 ผลิตภัณฑ์อาหารที่บรรจุหีบห่อแล้วอาจวางอยู่บนแผ่นโลหะเย็น หรืออาจถูกอัดอยู่ระหว่างแผ่นโลหะ
เย็น 2 แผ่น  ส าหรับอาหารที่ไม่บรรจุในภาชนะอาจท าการแช่เยือกแข็ง โดยใช้ถังเย็นท่ีเคล่ือนท่ีช้า ๆ หรือ
อาหารที่เป็นของเหลว เช่น ไอศกรีม น้ าผลไม้ อาจท าการแช่เยือกแข็งในเครื่องถ่ายเทความร้อน
ทรงกระบอก  (จักรพนัธุ์  สนั่นนาม, 2548) เครื่องแช่เยือกแข็งแบบเพลทสัมผัส นิยมใช้กับอาหารหลาย
ชนิดซึ่งสามารถลดการสูญเสียน้ าของผลิตภัณฑ์และการบวมของผลิตภัณฑ์เกิดขึ้นน้อยท่ีสุด แต่มีข้อเสียคือ 
ผลิตภัณฑ์ท่ีใช้ต้องมีความหนาสม่ าเสมอ เวลาท่ีใช้ในการแช่เยือกแข็งนานกว่าวิธีการแช่เยือกแข็งแบบ
ทันสมัยอื่น ๆ   

 วิธีการแช่เยือกแข็งด้วยอากาศ อาหารที่ไม่ใช่ของเหลว  ซึ่งบรรจุหีบห่อในภาชนะหรือไม่มีการ
หีบห่อก็ตาม  สามารถท าการแช่เยือกแข็งด้วยอากาศท่ีมีอุณหภูมิ -18 องศาเซลเซียส ถึง -40 องศา
เซลเซียส โดยใช้อากาศหมุนเวียนอย่างรุนแรงในห้องแช่เยือกแข็ง  วิธีการแช่เยือกแข็งท าได้โดยน าอาหาร
ใส่ในถาด หรือตั้งบนสายพานโปร่งแล้วเคล่ือนผ่านอุโมงค์ท่ีมีอากาศเย็นท่ีอุณหภูมิ -18 องศาเซลเซียส ถึง 
-34 องศาเซลเซียส ในการแช่เยือกแข็งด้วยวิธีนี้หากควบคุมสภาวะไม่ดีจะท าให้เกิดการสูญเสียน้ าใน
ผลิตภัณฑ์มากเกินไป  โดยเฉพาะในผลิตภัณฑ์ท่ีไม่บรรจุหีบห่อ (จักรพันธุ์  สนั่นนาม, 2548 )  และส าหรับ
ผลิตภัณฑ์ท่ีบรรจุหีบห่อภาชนะบรรจุอาจเกิดลักษณะโป่งออกได้ภายหลังการแช่เยือกแข็ง เครื่องแช่เยือก
แข็งระบบนี้แบ่งออกได้ 2 แบบ ตามลักษณะและการเคล่ือนท่ีของอาหาร ดังนี้   

1) fixed position freezers เครื่องแบบนี้ อาหารจะอยู่นิ่งกับท่ีไม่มีการเคล่ือนไหว เช่น วางใน
ถาด อากาศเย็นจะเคล่ือนไหวหมุนเวียน โดยท่ัวไปมี 2 แบบคือแบบท่ีถาดวางอยู่กับท่ีไม่มีการเคล่ือนท่ีเป็น
แบบไม่ต่อเนื่อง และแบบเคล่ือนท่ีต่อเนื่อง ซึ่งเป็นท่ีนิยมอย่างมากในอุตสาหกรรมอาหารปัจจุบัน 

2) fluidizing freezers การท างานของเครื่องอาศัยการเป่าอากาศเย็นจัดด้วยก าลังสูง จนท าให้มี
แรงดันท าให้ช้ินอาหารมีการเคล่ือนท่ีตลอดเวลาขณะผ่านลมเย็น เหมาะกับอาหารท่ีมีขนาดและน้ าหนัก
น้อย 

 วิธีการแช่เยือกแข็งแบบไครโอเจนิก เป็นวิธีท่ีมีอัตราการแช่เยือกแข็งเร็วมาก ท าไ ด้โดยให้
อาหารท่ีบรรจุหีบห่อหรือไม่บรรจุหีบห่อท่ีมีขนาดเล็กสัมผัสกับสารท่ีให้ความเย็นขณะท่ีมีการเปล่ียน
สถานะ ไนโตรเจนเหลวเป็นสารท่ีใช้กันมากในเครื่องแช่เยือกแข็งแบบไครโอเจนิก  ผลิตภัณฑ์อาหารจะ
วางอยู่บนสายพานแล้วเคล่ือนท่ีเข้าไปในห้องท่ีมีการบุฉนวนอย่างดีแบ่ งออกเป็นโซนท่ี 1 ซึ่งจะท าให้
ผลิตภัณฑ์เย็นตัวลงเล็กน้อยด้วยก๊าซไนโตรเจนท่ีไหลในทิศทางตรงกันข้ามกับผลิตภัณฑ์ โซนท่ี 2 
ไนโตรเจนเหลวจะถูกพ่นบนอาหารหรือใช้ก๊าซไนโตรเจนท่ีเย็นจัด  เมื่อผลิตภัณฑ์อาหารได้สัมผัสกับสารให้
ความเย็นตามเวลาท่ีก าหนด ผลิตภัณฑ์อาหารจะเคล่ือนไปโซนท่ี 3 เป็นโซนท่ีปล่อยให้ผลิตภัณฑ์อาหาร
เกิดความสมดุลหรือคงท่ี (-18 องศาเซลเซียส ถึง -30 องศาเซลเซียส) ก่อนท่ีจะน าผลิตภัณฑ์ออก (มาลัย  
บุญรัตนกรกิจ, 2545) 
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2.6.4 ขั้นตอนกำรแช่เยือกแข็งอำหำร 
 ในการแช่เยือกแข็งอาหารต้องเตรียมวัตถุดิบให้อยู่ในสภาพพร้อมก่อนน าไปสู่ขั้นตอนการแช่
เยือกแข็ง  ซึ่งการแช่เยือกแข็งอาหารแบ่งเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้  (ชูจิตร รินทะวงศ์, 2551)  

1. ขั้นตอนการลดลงของอุณหภูมิของผลิตภัณฑ์จากอุณหภูมิเริ่มต้นถึงอุณหภูมิเยือกแข็ง  
ซึ่งผลิตภัณฑ์แต่ละชนิดมีอุณหภูมิเยือกแข็งแตกต่างกัน  

2. ขั้นตอนการตกผลึกเป็นน้ าแข็ง  เมื่ออุณหภูมิของผลิตภัณฑ์ลดลงจนถึงจุดเยือกแข็ง  
น้ าในผลิตภัณฑ์จะกลายเป็นน้ าแข็ง  การแช่เยือกแข็งเพื่อให้ได้ผลิตภัณฑ์ท่ีมีคุณภาพ
ท่ีดีต้องใช้เวลาท่ีส้ันท่ีสุด ในการท าให้น้ าในผลิตภัณฑ์กลายเป็นน้ าแข็ง  

3. ขั้นตอนการลดอุณหภูมิของผลิตภัณฑ์จนถึง -18 ถึง -20 องศาเซลเซียส ซึ่งเป็น
อุณหภูมิท่ีใช้ในการเก็บรักษาผลิตภัณฑ์แช่เยือกแข็ง  

 
2.6.5  กำรเก็บรักษำอำหำรแช่เยือกแข็ง 

อายุการเก็บรักษาของผลิตภัณฑ์แต่ละชนิดเมื่อเก็บไว้ที่อุณหภูมิท่ีแตกต่างกันจะมีระยะเวลาใน 
การเก็บรักษาท่ีต่างกัน  ซึ่งคุณภาพของผลิตภัณฑ์จะเปล่ียนแปลงไป โดยเฉพาะด้านกล่ินและรส รวมถึง
เนื้อสัมผัส  ส าหรับการเสียของอาหารแช่เยือกแข็งส่วนใหญ่เกิดจากการหืนของเนื้อสัตว์ในส่วนท่ีเป็นไขมัน
และการเสียสภาพของโปรตีน  ถึงแม้อาหารแช่เยือกแข็งจะหยุดยั้งการเจริญของจุลินทรีย์ส่วนใหญ่ก็ตาม 
แต่ยังมีปฏิกิริยาของเอนไซม์เกิดขึ้นอย่างช้า ๆ ท าให้มีการเปล่ียนแปลงคุณภาพ (โมฬีรตานนท์, 2533 อ้าง
ถึงใน นันทิญา  วงษ์มงคลและคณะ, 2547)  ซึ่งวัสดุท่ีเหมาะสมในการเก็บอาหารส าเร็จรูปแช่เยือกแข็ง
ควรมีอัตราการซึมผ่านไอน้ าต่ า ป้องกันการซึมผ่านของออกซิเจนได้  และควรป้องกันการสูญเสียกล่ินและ
รสชาติของอาหารได้ รวมท้ังมีความทนทานต่ออุณหภูมิต่ า เนื่องจากอาหารแช่เยือกแข็งจ าเป็นต้องเก็บ
รักษาท่ีอุณหภูมิต่ ากว่า -18 องศาเซลเซียส  และไม่ควรให้มีการเปล่ียนแปลงอุณหภูมิอาหารแช่แข็งขึ้นลง
เนื่องจากการเปล่ียนแปลงของอุณหภูมิจะเร่งการเปล่ียนแปลงของผลึกน้ าแข็ง  ซึ่งส่งผลเสียต่อคุณภาพ
อาหาร   และในการเก็บรักษาอาหารแช่เยือกแข็งต้องมีพื้นท่ีเพียงพอให้อากาศการหมุนเวียนได้ดี   ซึ่ง
หากเก็บผลิตภัณฑ์อื่นท่ีมีกล่ินแรงไว้ภายในห้องเดียวกันอาจมีการดูดซึมกล่ินท่ีไม่พึงประสงค์เข้าใน
ผลิตภัณฑ์ได้  รวมท้ังต้องรักษาความสะอาด  ความเป็นระเบียบเรียบร้อยและค านึงถึงการหมุนเวียนของ
อาหารแช่แข็งท่ีเก็บเข้าก่อนต้องน าออกก่อน   

 
2.6.6 บรรจุภัณฑ์อำหำรแช่เยือกแข็ง  

บรรจุภัณฑ์ท่ีใช้เก็บผลิตภัณฑ์อาหารแช่เยือกแข็งมีความส าคัญมาก   ภาชนะท่ีใช้บรรจุอาหาร
จะช่วยป้องกันการสูญเสียน้ าออกจากผลิตภัณฑ์ และป้องกันผลิตภัณฑ์สัมผัสกับออกซิเจน  ซึ่งวัสดุท่ีใช้
เป็นภาชนะบรรจุแช่เยือกแข็งต้องมีคุณสมบัติ ดังนี้ (ชูจิตร  รินทะวงศ์, 2551) 

1) เป็นวัสดุท่ีคงตัวในสภาพอุณหภูมิต่ าได้ดี  
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2) เป็นวัสดุท่ีไม่ยอมให้ น้ า ไอน้ า ออกซิเจน สารมีกล่ินและแสง ผ่านได้สะดวก 
3) เป็นวัสดุท่ีเหนียวและแข็งแรงพอท่ีจะรับปริมาณส่วนขยายจากการเปล่ียนสภาวะจาก 

ของเหลวเป็นน้ าแข็ง  ในกรณีมีการห่อผลิตภัณฑ์ก่อนแช่เยือกแข็ง 
4) เป็นวัสดุท่ียอมให้การถ่ายเทความร้อนออกจากผลิตภัณฑ์เป็นไปได้ด้วยดี ถ้ามีการบรรจุ 

ผลิตภัณฑ์ก่อนการแช่เยือกแข็ง 
5) ไม่เป็นวัสดุท่ีมีกล่ินและรสแปลกปลอม  ไม่เป็นพิษต่อผลิตภัณฑ์อาหาร  
6) เป็นวัสดุท่ีทนต่อความร้อน ส าหรับอาหารส าเร็จรูปท่ีต้องอุ่นอาหารก่อนน ามารับประทาน 
นอกจากนี้ภาชนะบรรจุแช่เยือกแข็งต้องสามารพิมพ์ลวดลายได้และวางซ้อนกันได้ท้ังแนวต้ัง

และแนวนอน  รวมท้ังต้องมีความแข็งแรงทนทานต่อส่วนท่ีแหลมหรือแข็งของอาหาร (มยุรี ภาคล าเจียก, 
2535)   ซึ่งวัสดุท่ีใช้ในการบรรจุอาหารแช่เยือกแข็งแบ่งออกเป็น 3 ประเภท คือ ถาดอลูมิเนียมฟอยล์  ซึ่ง
ไม่สามารถใช้กับตู้อบไมโครเวฟได้  เนื่องจากความร้อนไม่สามารถทะลุผ่านถาดอะลูมิเนียมฟอยล์ได้   ถาด
กระดาษแข็งขึ้นรูปประกบกับฟิล์ม PET ทนความร้อนสูง ท าให้ถาดดูมันวาวและมีคุณภาพสูงและถาด
พลาสติกทนความร้อน ส าหรับบรรจุภัณฑ์ท่ีท ามาจากพลาสติก นิยมใช้โพลิเอทิลีน (Polyethylene) หรือ 
PE เนื่องจากมีจุดหลอมเหลวต่ าเมื่อเปรียบเทียบกับพลาสติกอื่น ๆ สามารถป้องกันความช้ืนได้ดี    
 
2.7 ตลำดของอำหำรส ำเร็จรูปแช่เยือกแข็ง 

อาหารส าเร็จรูปแช่เยือกแข็ง เปิดตัวในตลาดเมืองไทยต้ังแต่ปี พ.ศ. 2534 แต่ผู้บริโภคเริ่มรู้จัก
อย่างกว้างขวางเมื่อปี พ.ศ. 2536  เนื่องจากอาหารส าเร็จรูปแช่เยือกแข็งสามารถตอบสนองพฤติกรรมของ
ผู้บริโภคท่ีเปล่ียนแปลงไป  โดยเฉพาะอย่างยิ่งกลุ่มผู้บริโภคท่ีท างานหนักขึ้นหรือมีเวลาท่ีจ ากัดมากขึ้น  
และมีรูปแบบการใช้ชีวิตแบบตัวคนเดียวมากขึ้น  ประกอบกับวิถีชีวิตของคนรุ่นใหม่ไม่ถนัดท าอาหาร (นง
ลักษณ์ สรัญญา, 2551)  จึงท าให้อาหารส าเร็จรูปแช่เยือกแข็งได้รับความนิยมเพิ่มมากขึ้น  สอดรับกับ
ความต้องการของผู้บริโภคท่ีต้องการความสะดวกสบายและความรวดเร็ว    ซึ่งตลาดของอาหารส าเร็จรูป
แช่เยือกแข็ง แบ่งประเภทของอาหารแช่เยือกแข็งได้ ดังนี้  

1) อาหารกล่องแช่เยือกแข็ง  ซึ่งปัจจุบันเป็นท่ีรู้จักและยอมรับมากขึ้น เนื่องจากสะอาด สะดวก  
อร่อย และมีเมนูหลากหลายรวมท้ังมีราคาเฉล่ียประมาณ 30-40 บาทต่อกล่อง ท าให้สามารถขยายฐาน
ลูกค้าผู้มีรายได้ปานกลาง จากเดิมลูกค้ากลุ่มเป้าหมาย คือ กลุ่มผู้มีรายได้สูง   

2) อาหารทะเลส าเร็จรูปแช่เยือกแข็ง  มีการหันมาผลิตอาหารทะเลส าเร็จรูปแช่เยือกแข็ง เช่น  
ต่ิมซ าทะเลแช่แข็ง  ปอเปี๊ยะกุ้ง  ข้าวปั้นหน้าทะเล  เป็นต้น ซึ่งสามารถขยายตลาดได้ท้ังในประเทศและ
ต่างประเทศ  

3) เบเกอรี่และขนมหวานแช่เยือกแข็ง  สินค้าท่ีนิยม คือ เค้กแช่เยือกแข็ง  ขนมหวานแช่เยือก
แข็ง มีการผลิตลักษณะเดียวกับอาหารกล่องแช่เยือกแข็ง  เพื่อตอบสนองความต้องการของลูกค้า
ต่างประเทศ  
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4) ฟาสฟู้ดส์แช่เยือกแข็ง   คนไทยนิยมรับประทานอาหารฟาสฟู้ดส์ ท าให้การผลิตอาหารฟาส
ฟู้ดส์แช่เยือกแข็งเป็นช่องทางหนึ่งในการขยายตลาดของอาหารประเภทฟาสฟู้ดส์    สินค้ายอดนิยม คือ 
พิซซ่าแช่เยือกแข็ง 

ตลาดอาหารส าเร็จรูปแช่เยือกแข็งภายในประเทศมีอัตราการขยายตัวอย่างต่อเนื่องและมีมูลค่า
ตลาดอยู่ในเกณฑ์สูง   เนื่องจากผู้ผลิตมีการแก้ไขอุปสรรคส าคัญในการขยายตัวของอาหารส าเร็จรูปแช่
เยือกแข็ง ดังนี้ (บริษัทศูนย์วิจัยกสิกรไทย จ ากัด, 2549)   

1) การอุ่นอาหารส าเร็จรูปแช่เยือกแข็งด้วยไมโครเวฟ   จึงมีการให้บริการอุ่นให้ ณ จุดจ าหน่าย  
ท าให้ผู้บริโภคสามารถรับประทานได้ทันที  ซึ่งสามารถขยายกลุ่มลูกค้าท่ีเป็นพนักงานในส านักงาน  
สถาบันการศึกษา และสถานท่ีท่องเท่ียวได้  ส่วนลูกค้าในกลุ่มครัวเรือนก็มีการขยายตัวเพิ่มมากขึ้น 

2) ความหลากหลายของเมนู โดยมีการค้นคว้าและพัฒนาสินค้าใหม่ ๆ อย่างต่อเนื่อง ได้แก่  
อาหารส าเร็จรูปแช่เยือกแข็งเพื่อสุขภาพ  โดยเน้นการใช้วัตถุดิบเพื่อสุขภาพ  เช่น ข้าวกล้อง อาหาร
มังสวิรัติ  อาหารเจ เป็นต้น   อาหารที่มีแคลอรีต่ ากว่าอาหารปกติ  เพื่อตอบสนองกลุ่มลูกค้าเป้าหมายท่ี
เน้นการบริโภคอาหารสุขภาพ หรือกลุ่มลูกค้าท่ีต้องการควบคุมน้ าหนัก  และการเพิ่มเมนูอาหารนานาชาติ
ท้ังอาหารจีน อาหารญี่ปุ่น และอาหารฝรั่ง  รวมถึงการจ าหน่ายอาหารส าเร็จรูปแช่เยือกแข็งในลักษณะท่ี
เป็นกับข้าวและการพัฒนาเมนูประเภท 1 เมนูต่อหนึ่งกล่อง และประเภท 2 เมนูต่อหนึ่งกล่อง  เพื่อเพิ่ม
ทางเลือกให้แก่ผู้บริโภค 

3)  การตั้งราคาใกล้เคียงกับราคาอาหารจานเดียวที่จ าหน่ายในตลาด  ซึ่งเดิมอาหารส าเร็จรูป 
แช่เยือกแข็งมีราคาสูง  แต่เมื่อปรับราคาลงท าให้มียอดการจ าหน่ายเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง 

4)  การกระจายจุดจ าหน่ายเพื่อเข้าถึงกลุ่มลูกค้าเป้าหมายมากขึ้น  เนื่องจากอาหารส าเร็จรูป 
แช่เยือกแข็งมีข้อจ ากัดท่ีต้องจัดจ าหน่ายผ่านช่องทางตู้แช่เท่านั้น ซึ่งช่องทางหลัก  คือ ซุปเปอร์มาร์เก็ต 
และร้านสะดวกซื้อ  ผู้ประกอบการจึงผลักดันให้มีการจ าหน่ายในช่องทางของร้านอาหาร ภัตตาคาร และ
ร้านเบเกอรี่   

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนในสังคมเมืองมีความเปล่ียนแปลงในเรื่องพฤติกรรมและวิถี
ชีวิตการด าเนินชีวิตประจ าวัน   และมีการมุ่งเน้นเรื่องสุขภาพ ซึ่งแต่ละกลุ่มผู้บริโภคมีความ ต้องการ
ต่างกัน  นอกจากนี้ยังมุ่งเน้นเรื่องคุณภาพและความปลอดภัยของอาหาร  ผู้ผลิตจึงต้องคิดค้นผลิตภัณฑ์
อาหารที่เน้นความเป็นธรรมชาติ วัตถุดิบและส่วนผสมท่ีน ามาใช้ผลิตอาหารส าเร็จรูปต้องมาจากแหล่งท่ีมี
คุณภาพ  มีความปลอดภัยและได้รับการรับรองท่ีมีมาตรฐาน จากความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นจึงส่งผลดีต่อ
การขยายตัวของอุตสาหกรรมอาหารแช่เยือกแข็ง 

ส าหรับตลาดอาหารส าเร็จรูปแช่เยือกแข็งในต่างประเทศมีตลาดส่งออกหลัก คือ ประเทศ
สหรัฐอเมริกา สหภาพยุโรป และญี่ปุ่น  ซึ่งสินค้าผลิตภัณฑ์อาหารส าเร็จรูปแช่เยือกแข็งท่ีส่งออกส่วนใหญ่
เป็นสินค้าพรีเมียมส าหรับตลาดบนเกือบท้ังหมด  อาหารไทยเป็นที่รู้จักและยอมรับของชาวต่างชาติ
เนื่องจากมีเอกลักษณ์ด้านรสชาติ  มีความหลากหลาย และเป็นอาหารสุขภาพ  จึงท าให้ผู้ส่งออกอาหาร



42 โครงการพฒันานวตักรรมชุดต ารบัอาหารไทยเพื่อสุขภาพเชงิพาณิชย ์
 

ส าเร็จรูปแช่เยือกแข็งของไทยมีโอกาสเข้าสู่ตลาดในต่างประเทศ  ซึ่งเป็นการปิดช่องว่างทางการตลาด
ส าหรับกลุ่มชาวต่างชาติท่ีต้องการรับประทานอาหารไทยและเป็นการตอบสนองความต้องการบริโภคใน
ระดับครัวเรือนและเป็นทางเลือกหนึ่งส าหรับชาวต่างชาติ    นอกจากนี้มีการขยายตลาดการส่งออก
อาหารส าเร็จรูปแช่เยือกแข็งไปยังประเทศจีน  ซึ่งแม้ว่าขณะนี้ยังมีส่วนแบ่งตลาดค่อนข้างน้อยเพียง
ประมาณ 3-4% ของผลิตภัณฑ์อาหารแช่แข็งส่งออกทั้งหมด แต่มีการคาดการณ์ว่าแนวโน้มความต้องการ
ของผลิตภัณฑ์อาหารแช่เยือกแข็งของจีนจะเพิ่มมากขึ้น (บริษัทศูนย์วิจัยกสิกรไทย จ ากัด, 2552)   โดย
เน้นลูกค้ากลุ่มเป้าหมายท่ีมีรายได้ระดับปานกลางและตอบสนองความต้องการพฤติกรรมการบริโภคและ
วิถีชีวิตของคนจีนท่ีเปล่ียนไปจากเดิม จึงท าให้หันมาบริโภคอาหารส าเร็จรูปเพิ่มมากขึ้น   
 
2.8 แนวทำงและข้ันตอนในกำรพัฒนำผลิตภัณฑ์ 
 การพัฒนาผลิตภัณฑ์โดยท่ัวไปจะเป็นการพัฒนาผลิตภัณฑ์ใหม่หรือปรับปรุงจากผลิตเดิมก็ได้ 
ขั้นตอนท่ัวไปมีดังต่อไปนี้ 

1)  การสร้างและคัดเลือกความคิดผลิตภัณฑ์ (Idea generation and screening)  เป็นการสร้าง
ความคิดผลิตภัณฑ์ใหม่โดยใช้การสร้างความคิดผลิตภัณฑ์ท่ีหลากหลายในจ านวนท่ีมาก เพื่อท าการ
ประเมิน และคัดเลือกความคิดผลิตภัณฑ์ท่ีเป็นไปได้ และมีความสอดคล้องกับนโยบาย ในขั้นตอนนี้จะได้
แนวคิดจากการส ารวจผู้บริโภค ส ารวจตลาด ได้จากผู้บริหาร ได้จากงานแสดงสินค้าต่าง ได้จากการระดม
สมองในหน่วยงานของตัวเอง เป็นต้น 

2)  การคัดเลือกความคิดผลิตภัณฑ์ (Idea screening)  การคัดเลือกแนวความคิดผลิตภัณฑ์ตาม
เกณฑ์ท่ีก าหนด การให้คะแนน หรือใช้การตัดสินใจของผู้ท่ีมีประสบการณ์ และการศึกษาวิจัยทางการ
ตลาด ร่วมกับข้อมูลทุติยภูมิ เช่น บทความวิชาการ บทคัดย่อต่าง ๆ การคัดเลือกแนวความคิดนี้ ต้องมีการ
ประเมินทางด้านการเงินด้วย 

3)  การพัฒนาแนวความคิดผลิตภัณฑ์ (Product concept)  การน าแนวความคิดผลิตภัณฑ์ท่ี
ผ่าน การคัดเลือกมาพัฒนาเป็นแนวคิดผลิตภัณฑ์ ซึ่งจะมีการอธิบายรายละเอียดของผลิตภัณฑ์ตามท่ี
ผู้บริโภคต้องการ ในส่วนของคุณลักษณะ ประโยชน์ และต าแหน่งทางการตลาดท่ีส าคัญของผลิตภัณฑ์ 
โดยระบุถึงประโยชน์ในด้านต่าง ๆ ได้แก่ ประโยชน์ของผลิตภัณฑ์ บรรจุภัณฑ์ การใช้สอย และประโยชน์
ทางด้านจิตใจ ซึ่งการเขียนควรใช้ข้อความกระทัดรัด ง่ายต่อความเข้าใจ น่าสนใจ ต่อท้ังผู้บริโภคและ
ผู้ผลิต ไม่ใช้ถ้อยค าหรือสรรพคุณเกินความจริงแสดงให้เห็นถึงประโยชน์ท่ีแท้จริงของผลิตภัณฑ์ 

4) การทดสอบแนวความคิดผลิตภัณฑ์ (Product concept testing) เป็นการน าแนวความคิด
ผลิตภัณฑ์ท่ีได้ท าการพัฒนาขึ้น มาใช้ประกอบการตัดสินใจว่าควรจะท าการพัฒนาผลิตภัณฑ์ต่อไปหรือไม่ 
ขั้นตอนท่ีส าคัญในการทดสอบแนวความคิดผลิตภัณฑ์ควรก าหนดวัตถุประสงค์เพื่อช่วยในการก าหนด
ตลาด หรือกลุ่มผู้บริโภคเป้าหมาย และเปรียบเทียบผลิตภัณฑ์ท่ีจะพัฒนากับผลิตภัณฑ์ของคู่แข่ง การ
ทดสอบแนวคิดนี้บางบริษัทอาจจะไม่ท า เนื่องจากกลัวคู่แข่งรู้ หรือถ้าท าอาจจะท าภายในหน่วยงานตัวเอง 
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5)  การพัฒนาสูตรผลิตภัณฑ์ต้นแบบ และพัฒนากระบวนการผลิต  ขั้นตอนนี้ได้จากการน า
แนวคิด และข้อก าหนดท่ีมีการออกแบบไว้ เพื่อให้ได้ผลิตภัณฑ์ท่ีมีลักษณะตามท่ีก าหนดไว้ โดยผลิตภัณฑ์
ต้นแบบท่ีพัฒนาได้ต้องผ่านการทดสอบว่าได้คุณภาพตามท่ีก าหนดไว้ได้หรือไม่  ขั้นตอนนี้จะใช้เทคนิคต่าง
 เช่น เทคนิคทางคณิตศาสตร์เพื่อช่วยในการค านวณ ใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ในการพัฒนาสูตรท่ี
เหมาะสม รวมท้ังต้องอาศัยความช านาญจากฝ่ายต่างๆ เช่น ฝ่ายโภชนาการ แม่ครัว ฝ่ายวิจัยและพัฒนา 
นักวิทยาศาสตร์การอาหาร โดยมีนักพัฒนาผลิตภัณฑ์เป็นผู้ประสานงานและวางแผนงานท้ังระบบ 

6)  การทดสอบผลิตภัณฑ์  ขั้นนี้จะทดสอบคุณภาพผลิตภัณฑ์ทางด้านเคมี เช่น องค์ประกอบ
โดยประมาณ ปริมาณเกลือ พลังงานหรือแคลอรีท่ีได้ ทางกายภาพ ได้แก่ ค่าแรงดึง ค่าสี ทางจุลินทรีย์ 
เช่น ปริมาณจุลินทรีย์ท้ังหมด (Total plate count) ปริมาณจุลินทรีย์ท่ีท าให้เกิดโรค (pathogenic 
bacteria) และทางประสาทสัมผัส เช่น ความชอบ (hedonic test) ความเข้มของคุณลักษณะต่าง ๆ 
(attribute intensity) เพื่อมั่นใจว่าผลิตภัณฑ์ได้ตามข้อก าหนด มาตรฐาน และมีความปลอดภัยต่อ
ผู้บริโภค การทดสอบนี้อาจจะรวมถึงการทดสอบอายุการเก็บรักษา (shelf life) การทดสอบตลาด การ
ทดสอบผู้บริโภคด้วย  

7)  การขยายสเกลการผลิตและผลิตเชิงพาณิชย์   เป็นขั้นที่จะเริ่มท าการผลิตจริง ถ้าเป็นโรงงาน
ท่ีมีสายการผลิตก็จะด าเนินการปรับสายการผลิตให้เข้ากับผลิตภัณฑ์ใหม่ ในกรณีท่ีเป็นผลิตภัณฑ์ใหม่ 
อาจจะต้องออกแบบเครื่องจักร ออกแบบ และวางผังโรงงานรวมท้ังก าหนดข้อก าหนดต่าง ๆ รวมทั้งมีการ
ทดสอบการผลิต (test run) ในขั้นตอนนี้อาจจะต้องมีการปรับสูตร ปรับสภาวะการผลิตจากท่ีได้ใน
ต้นแบบ 
  8)  การประเมินผล  เป็นขั้นตอนในการประเมินผลิตภัณฑ์ใหม่ว่าจะมีความส าเร็จหรือไม่ โดยมัก
ประเมินจากยอดขาย ข้อมูลย้อนกลับ หรือประเมินจากการซื้อซ้ า 
 

2.8.1  กำรพัฒนำผลิตภัณฑ์ทำงโภชนำกำร 
ส าหรับการพัฒนาผลิตภัณฑ์ทางโภชนาการจะมีลักษณะพิเศษกว่าผลิตภัณฑ์อาหารอื่น  ๆ 

เนื่องจากมีข้อจ ากัดทางโภชนาการมาเป็นตัวก าหนดสูตรอาหาร ดังนั้นในการพัฒนาผลิตภัณฑ์จึงต้อง
พิจารณาเพิ่มเติมดังนี้ 

1)  การก าหนด หน่วยบริโภค (serving size) หรือปริมาณอาหารท่ีบริโภคในแต่ละครั้ง เช่น 25 
กรัม เป็นต้น การก าหนดหน่วยบริโภคนั้นจ าเป็นเนื่องจากต้องใช้เป็นเกณฑ์ในการค านวณคุณค่าทาง
โภชนาการท่ีต้องการก าหนดต่อไป 

2) ก าหนดคุณค่าทางโภชนาการท่ีต้องการจ ากัด เช่น ปริมาณพลังงาน ปริมาณเกลือ โดยการ 
ก าหนดคุณค่าทางโภชนาการนี้มักก าหนดว่า ถ้าบริโภคอาหารในหนึ่ งหน่วยบริโภคแล้ว จะให้คุณค่าทาง
โภชนาการท่ีต้องการเป็นจ านวนเท่าไร เช่น ผลิตภัณฑ์ข้าวผัด หนึ่งหน่วยบริโภค (25 กรัม) ให้พลังงาน
เท่ากับ 200 แคลอรี 
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3) การก าหนดคุณค่าทางโภชการท่ีต้องการ นิยมก าหนดเทียบกับความต้องการในสารอาหาร
ของผู้บริโภคในวัยต่าง ๆ ต่อหนึ่งวัน เช่น ผู้ชายท่ัวไปมีความต้องการพลังงาน 2,000 กิโลแคลอรี แล้ว
ผลิตภัณฑ์ท่ีพัฒนาให้พลังงาน 200 กิโลแคลอรี จะกล่าวอ้างได้ว่า ผลิตภัณฑ์ดังกล่าวให้พลังงานเท่ากับ 
20% ของสารอาหารท่ีต้องการต่อวัน (ค านวณจาก 200*100/2,000) ดังนั้นเมื่อนักพัฒนาผลิตภัณฑ์
ต้องการพัฒนาผลิตภัณฑ์ทางโภชนาการใด ๆ นิยมก าหนดให้เป็นเปอร์เซ็นของปริมาณของสารอาหารท่ี
ต้องการต่อวัน (Daily Value, DV) หรือ (RDA, Recommend Dairy Allowance)   เช่น ต้องการให้มี
ปริมาณโซดียมหรือเกลือเท่ากับ 10% DV แล้วจึงค านวณย้อนกลับไปว่าจะต้องใส่เกลือเท่าใดถึงจะไม่เกิน
ปริมาณท่ีต้องการพัฒนาส าหรับประเทศไทยในปัจจุบันมีการก าหนดค่าสารอาหารบางประเภท (เช่น 
ปริมาณไขมัน เกลือ) ท่ีควรบริโภคต่อวัน (Guideline Daily Amounts, GDA) ส าหรับผลิตภัณฑ์บาง
ประเภท เช่น ของขบเค้ียว ข้าวโพดค่ัว  เพื่อใช้เป็นข้อก าหนดในการพัฒนาผลิตภัณฑ์ 

4) การค านวณต่าง ๆ ปัจจุบันใช้โปรแกรมในการค านวณโดยเทคนิคท่ีใช้คือ เทคนิคโปรแกรม
เชิงเส้นตรง (linear programming) ซึ่งสามารถดาวน์โหลดมาใช้งานได้โดยไม่มีค่าใช้จ่าย หรือบาง
โปรแกรมอาจมีมาให้ด้วย เช่น Excel solver ซึ่งมีมาให้พร้อมกับตัวโปรแกรมเลย 

5) ต้องค านวณเผ่ือการสูญเสียคุณค่าทางโภชนาการจากการผลิตด้วย เพราะสารอาหาร
บางอย่าง เช่น วิตามิน มีการสูญเสียระหว่างการผลิตดังนั้นในการค านวณสูตรอาหารจึงต้องค านวณเผ่ือไว้  

6) ต้องค านึงถึงผลิตผล (yield) ท่ีได้ด้วย เนื่องจากเปอร์เซ็นต์ผลผลิตท่ีได้อาจจะไม่ได้ 100 
เปอร์เซ็นต์เสมอไป เช่น วัตถุดิบและส่วนประกอบต่าง ๆ รวมกันเริ่มต้น 100 กรัม เมื่อผ่านกรรมวิธีการ
ผลิตสุดท้ายอาจได้ผลผลิต 50 กรัม เนื่องจากมีการระเหยของน้ า มีการสูญเสียระหว่างกรรมวิธีการผลิต 
ท าให้คุณค่าทางโภชนาการท่ีค านวณไว้มีค่าเกินจริงเนื่องจากฐานค านวณภายหลังลดลง 

7) ข้อมูลทางโภชนาการหรือคุณค่าทางโภชนาการในอาหารประเภทต่าง ๆ รวมท้ังวัตถุดิบ นัก 
พัฒนาผลิตภัณฑ์ทางโภชนาการสามารถหาข้อมูลได้จาก ตารางคุณค่าทางโภชนาการของกรมอนามัย หรือ
ได้จากงานวิจัยต่าง ๆ หรือได้จากการวิเคราะห์จากผลิตภัณฑ์โดยตรง บางกรณีอาจจะขอข้อมูลจากผู้ขาย
โดยตรง  


