
 

 

 
บทที่ 1 

 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 สถานการณปจจุบันกอใหเกิดปจจัยเส่ียงตอการเกิดปจจัยหลายๆอยางตอสุขภาพ  บางอยาง
เปนส่ิงท่ีสามารถปองกันและควบคุมได  แตบางอยางอาจมีความยุงยาก  อาหารเปนปจจัยเส่ียงท่ี
สําคัญอยางหนึ่ง  มีผูบริโภคจํานวนไมนอยใหความสนใจและความสําคัญกับการรับประทาน
อาหารนอย  เนื่องจากยังยึดติดกับรสชาติของอาหารและส่ิงท่ีตนเองชอบ  ซ่ึงเปนสาเหตุของการเกิด
โรคและโรคหลายอยางเปนโรคเร้ือรังท่ีตองมีการดูแลรักษาไปตลอดชีวิต  ( สมใจ  วิชัยดิษฐ, 2551 )   
แตอยางไรก็ตามอาหารเปนปจจัยท่ีสําคัญยิ่งสําหรับการดํารงชีวิต  เม่ือรางกายไดรับอาหารท่ีมี
คุณคาทางโภชนาการครบถวน ในปริมาณท่ีเพียงพอกับความตองการของรางกาย  รางกายจะ
สามารถนําไปใชประโยชน ในดานการเจริญเติบโต  การค้ําจุนและซอมแซมสวนตางๆ ของรางกาย 
ท้ังนี้อาหารที่รับประทานอยูทุกวันนี้มีประโยชนและโทษตอรางกายตางกัน อาหารหลายชนิดท่ี
รับประทานแลวรูสึกอ่ิม แตไมมีประโยชนหรือ กอใหโทษตอรางกายได ถานําเอาอาหารตางๆ       
มาวิเคราะหจะพบวามีสารประกอบอยูมากมายหลายชนิด ในการแบงสารประกอบตางๆท่ีอยูใน
อาหารอาศัยหลักคุณคาทางโภชนาการ (สิริพันธุ  จุลกรังคะ, 2545) 

คุณคาทางโภชนาการ ประกอบดวยปริมาณสารอาหารตางๆท่ีมีอยูในอาหารแตละชนิดท่ี
รางกายสามารถยอย  ดูดซึมและนําไปใชประโยชนไดโดยตรงตามความตองการของรางกาย 
สารอาหาร หมายถึง สารประกอบอินทรีย ท่ีเปนองคประกอบในอาหาร ซ่ึงจําเปนสําหรับ                    
การเจริญเติบโต  ใหพลังงานควบคุมปฏิกิริยาเคมีที่เกิดข้ึนในรางกายใหเปนปกติ และทําใหรางกาย
มีสุขภาพดี ประกอบดวย  คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน แรธาตุ  วิตามินและน้ํา  สารอาหารเหลานี้
จําเปนตอการเจริญเติบโต  ใหพลังงานและควบคุมปฏิกิริยาทางชีวเคมีท่ีเกิดข้ึนในรางกายใหเปน
ปกติชวยใหรางกายมีสุขภาพดี  ดังนั้นรางกายจึงจําเปนตองไดรับสารอาหารในปริมาณท่ีเหมาะสม 
เนื่องจากรางกายสังเคราะหเองไมได  หากรางกายไดรับไมเพียงพอ จะทําใหเกิดโรคขาดสารอาหาร   
สงผลกระทบตอการเจริญเติบโตและการมีสุขภาพดี (นิธิยา รัตนาปนนท และ  วิบูลย รัตนาปนนท, 
2551)  
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  สารอาหารแตละชนิดนั้น เกิดจากการรวมตัวของอะตอมต้ังแตสองตัวข้ึนไปเพื่อใหเกิด
สารอาหารตามประเภทของสารอาหารซ่ึงมีโมเลกุลตางๆ กัน  ตามสวนประกอบทางเคมี เชน 
โปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน แรธาตุ วิตามินและน้ํา เปนส่ิงจําเปนสําหรับรางกาย  เพราะนํ้าชวย
รักษาสมดุลของรางกาย เม่ือรางกายขาดสารอาหารท่ีตองการและจําเปน จะทําใหเซลลเส่ือมลง
เร่ือยๆ  ตามระยะเวลาของการขาด ในขณะเดียวกันจะมีการสรางเซลลใหมข้ึนมาแทนเซลลท่ีตายไป
แลว  การขาดสารอาหาร  นอกจากจะกระทบกับเซลลตางๆ แลวยังสงผลตอภูมิตานทานของรางกาย
ดวย เปนสาเหตุทําใหเกิดการเจ็บปวยไดงาย  สารอาหารซ่ึงอยูในรูปของอาหารหลัก 5 หมูนั้น         
มีความสําคัญเทาๆกัน  สวนน้ําเปนส่ิงท่ีรางกายตองการ อยางนอยควรดื่มน้ําวันละ 6-8 แกวเพื่อชวย
ใหรางกายชุมช่ืน และรักษาสมดุลของรางกาย มีความจําเปนเชนเดียวกับสารอาหารชนิดอ่ืนๆ       
น้ํานอกจากจะอยูในรูปของเคร่ืองดื่มหรือน้ําดื่มแลว ยังอยูในรูปของอาหารที่มีน้ํามาก เชน  แกงจืด 
ตมยํา  ตมสม หรือแกงเลียง อาหารเหลานี้ลวนมีประโยชนตอรางกายมีคุณคาทางโภชนาการและ 
ใหน้ํามากดวย อาหารและสารอาหารเปนปจจัยสําคัญท่ีทําใหเจาของรางกายมีภาวะโภชนาการท่ีดี
หรือไมดี อาหารแตละอยางใหสารอาหารแตกตางกัน  ไมมีอาหารจานใดวิเศษท่ีสุด ใหสารอาหาร
ทุกอยางครบในปริมาณท่ีรางกายตองการ  ฉะนั้นคนเราจึงตองกินอาหารใหหลากหลาย                       
เนื่องจากสารอาหารหลายอยาง  ท่ีรางกายไมสามารถเก็บสะสมไวได  แตรางกายตองไดรับทุกวัน                   
แมวาจะตองการในปริมาณนอย  แตรางกายตองไดรับอยางสมํ่าเสมอ การรับประทานอาหารจึงตอง
ระวังวารางกายจะไดรับสารอาหารมากเกินไปหรือนอยเกินไป ลวนไมดีตอสุขภาพ  ดังขอความท่ีวา          
“โภชนาการ  สารอาหารท่ีตองใสใจ ท้ังนี้ เพราะ   สุขภาพดีไมมีขาย   สรางไดดวยตัวคุณ”              
(ประหยัด  สายวิเชียร,  2547)     

อาหารไทยมากมายหลายชนิด  มีการผสมผสานเคร่ืองปรุง  และเครื่องเทศตางๆ                 
ของเอเซียเขาไวดวยกัน สวนรสชาติของอาหาร มีการใชท้ังน้ําผลไม เชน น้ํามะนาว  น้ํามะขาม 
หรือ  น้ําปลา น้ําตาลปบ กะป และ น้ํามันหอย  เพ่ือชวยทําใหอาหารมีรสชาติกลมกลอมมากยิ่งข้ึน 
สวนผสมของกะทิ ท่ีปรุงรวมกับเคร่ืองแกงตางๆ ทําใหอาหารไทยมีความโดดเดนในรสชาติ 
แตกตางจากอาหารของชาติอ่ืนๆ  นอกจากนั้นวัฒนธรรมการตกแตงอาหาร ใหวิจิตรสวยงาม        
ดวยศิลปะการแกะสลักจากผักและผลไม แสดงออกถึงความประณีต  ในการรับประทานอาหาร 
ของชนชาติไทย เคร่ืองเทศ ท่ีใชในการประกอบอาหารไทย เปนสมุนไพรลวนๆ ไดแก  ขิง ขา 
ตะไคร มะกรูด กระชาย หอม  หรือ  กระเทียม  อาหารไทย จึงเปนท่ียอมรับกันวา เปนอาหาร          
"เพื่อสุขภาพ" อยางแทจริง  รวมท้ังในแตละภาคลวนมีอาหารที่หลากหลายแตกตางกันออกไป  ดังนี้ 
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ภาคกลาง   พื้นท่ีสวนใหญเปนท่ีราบลุม มีแมน้ําหลายสายไหลผาน ขาวปลาอาหารจึงอุดม
สมบูรณเกือบตลอดท้ังป รวมท้ังมีพืชผัก ผลไมนานาชนิด  ดวยเหตุนี้อาหารภาคกลางจึงเปนอาหาร
ท่ีมีความหลากหลาย ทําใหรสชาติของอาหารภาคกลางไมเนนไปทางรสใดรสหน่ึงโดยเฉพาะ                    
คือมีท้ังรสเค็ม เผ็ด เปร้ียว และหวานคลุกเคลาไปตามชนิดตางๆของอาหาร นอกจากนี้  มีการใช
เคร่ืองปรุงแตงกล่ินรส เชน เคร่ืองเทศ และ ใชกะทิเปนสวนประกอบของอาหาร  อาหารภาคกลาง
เปนอาหารท่ีมีเคร่ืองเคียง  หรือ  ของแนมรวมดวย เชน น้ําพริกลงเรือ แนมดวยหมูหวาน                
หรือ  น้ําปลาหวานกับสะเดา   แนมดวยปลาดุกยาง  เปนตน   จุดเดนคือ อาหารภาคกลาง                            
มีการประดิษฐ  สรางสรรคอยางวิจิตรบรรจง  ผัก  และผลไมมีการแกะสลักอยางสวยงาม                     
แสดงให เห็นถึงความเปนเอกลักษณของอาหารไทยท่ีมี ศิลปะและวัฒนธรรมท่ีงดงาม                            
ไมเพียงอ่ิมทองเทานั้น  แตยังไดความสวยงาม  อ่ิมตา และ อ่ิมใจอีกดวย 

ภาคใต   พื้น ท่ีติดชายฝ งทะเล  ลักษณะภู มิประเทศเปนแหลมยื่นลงไปในทะเล                 
ประชากรสวนใหญจึงนิยมทําประมง  ดวยเหตุนี้อาหารหลักของภาคใตจึงเปนอาหารทะเลสด และ
นิยมใชเคร่ืองเทศในการปรุงอาหาร รสชาติเผ็ดรอน เค็ม  และ  เปร้ียว เชน แกงไตปลา แกงสม  
หรือ  แกงเหลือง  เปนตน   อาหารภาคใตนิยมรับประทานควบคูกับผักเพื่อชวยลดความเผ็ดรอนลง              
ซ่ึงเรียกวา  ผักเหนาะ  เชน  มะเขือเปราะ ถ่ัวฝกยาว ถ่ัวพู หรือ  สะตอ  เปนตน   

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  เปนดินแดนท่ีคอนขาง  แหงแลง  ทําใหอาหารพื้นเมือง            
จึงเปนอาหารพวกแมลงหลายชนิด  ซ่ึงเปนแหลงโปรตีนท่ีหลอเล้ียงชีวิตประชากรในภาคนี้    
อาหารอีสานสวนใหญจะมีขาวเหนียวเปนอาหารหลัก สวนพืชผัก และเนื้อสัตวท่ีนํามาใช         
ประกอบอาหารไดมาจากภายในทองถ่ินเปนสวนใหญอาหารอีสานมักใชปลาราเปนเครื่องปรุงรส
ในอาหารเกือบทุกชนิด แตไมนิยมใสในอาหารประเภทผัด และมักรับประทานคูกับผักสด                 
(อัญชนีย  อุทัยพัฒนาชีพ,  2555)   

ภาคเหนือ  สวนใหญเปนท่ีราบเชิงเขา  สลับกับท่ีราบลุมแมน้ํา มีเทือกเขาสูงทอดยาวขนาน  
มีอากาศคอนขางหนาว อาชีพท่ีสําคัญในภาคเหนือคือการเพาะปลูก ไดแก  ปลูกขาวเปนหลัก  
เนื่องจากภูมิภาคนี้ มีภู เขาสูงจะมีความช้ืน   และ  น้ําไหลจากภูเขาลงสู ท่ีราบเกือบตลอดป                
จึงมีการทําการชลประทานขนาดเล็กๆ  ตามเชิงเขา โดยการทําฝายปดกั้นน้ํา สําหรับ                        
ทําการเพาะปลูกพืชในฤดูแลง  พืชท่ีปลูก กันมากไดแก  ถ่ัวเหลือง หอม กระเทียม และ ผักตาง ๆ 
เปนการเพิ่มรายได  นอกเหนือไปจากการปลูกขาว  (นิรนาม,  2555)  อาหารภาคเหนือประกอบดวย
ขาวเหนียวเปนอาหารหลัก  มีน้ําพริก เชน  น้ําพริกหนุม  น้ําพริกออง  มีแกง เชน  แกงแค  แกงโฮะ  
นอกจากนั้นยังมี  แหนม  ไสอ่ัว  ผักชนิดตางๆ และ  แคบหมู  ท้ังนี้สภาพอากาศ   มีสวนสําคัญทํา
ใหอาหารพื้นบานของภาคเหนือแตกตางจากภาคอ่ืนๆ  การท่ีอากาศหนาวเย็นเปนเหตุให                
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อาหารสวนใหญมีสวนประกอบของไขมัน  เชน  น้ําพริกออง  แกงฮังเล  ไสอ่ัว  เปนตน  เพื่อชวยให
รางกายอบอุน  และ  นิยมนําพืชพันธุในปามาปรุงเปนอาหาร  เชน  ผักแค บอน  หยวกกลวย  
ผักหวาน  ทําใหเกิดแกงชนิดตางๆ  เชน  แกงแค  แกงหยวกกลวย  แกงบอน  ซ่ึงแกงทุกชนิดจะ
รับประทานรวมกับขาวเหนียว  โดยอาหารท้ังหมดจะนําไปวางบนขันโตก  ซ่ึงเปนภาชนะใสอาหาร
ท่ีทําจากไมสักกลึงใหไดรูปขนาดพอดี  กับการนั่งรับประทานบนพ้ืนบาน  อาหารพื้นเมือง
ภาคเหนือท่ีไดรับความนิยมของผูมาเยือน  มีท้ังกับขาวและอาหารจานเดียว  เชน  ไสอ่ัว  แกงฮังเล  
ขนมจีนน้ําเง๊ียว  ขาวซอย  เปนตน  (วิไลภรณ  สุจา,  2554)    

ขาวซอยเปนอาหารลานนาท่ีไดรับอิทธิพลมาจากศาสนาอิสลาม จากการท่ีผูคนอาศัยใน
อาณาจักรลานนาในอดีต  มาจากหลายท่ีหลายทางตางเผาพันธุ  จึงไดมีการติดตอสัมพันธกับผูคา
ตางวัฒนธรรม  ตางขนบธรรมเนียมประเพณี โดยการใชกําลังเพื่อการขยายอาณาเขตโดยการติดตอ
ไปมาคาขายซ่ึงกันและกัน  การเล่ือนไหลถายเทวัฒนธรรมขามเผาพันธุยอมมีข้ึนแนนอน                     
ท้ังในดานภาษา  ธรรมเนียมปฏิบัติ  การแตงกาย  การแสดงออก  รวมท้ังอาหารการกินดวย                      
อาหารจึงเปรียบเสมือนส่ือกลางสําคัญ  ท่ีจะชวยใหคนตางวัฒนธรรมกันไดเรียนรูและเขาใจ
พฤติกรรมของกันและกัน  อันจะชวยใหเกิดความเขาใจกันลึกซ้ึงยิ่งข้ึน  โดยเฉพาะในสังคมท่ีมี            
คนตางวัฒนธรรมอาศัยรวมอยูดวย  อาหารคนไทยลานนามีสวนไดรับอิทธิพลมาจากศาสนาอิสลาม
ดวยท่ีปรากฏในปจจุบันคือ “ขาวซอย” หรือท่ีบางคนเรียกวา “กวยเตี๋ยวแขก”  (วาณี  เอ่ียมศรีทอง
และประหยัด   สายวิเชียร, 2538)  ขาวซอยเปนอาหารใชเสนคลายเสนบะหม่ี  น้ําซุปท่ีเปนน้ํากะทิ
ใสเคร่ืองแกงและเครื่องเทศ  รสเขมขน ลักษณะจะคลายอาหารจานเดียว  สามารถหารับประทาน 
ไดงาย  พบเห็นขาวซอยไดแพรหลายในจังหวัดเชียงใหม  ถึงแมวาขาวซอยจะไมใชอาหารจานหลัก  
แตขาวซอยยังเปนอีกตัวเลือกหนึ่งในเลือกรับประทานอาหารพ้ืนเมืองในจังหวัดเชียงใหม                      
มีคําพังเพยวา “ใครมาเชียงใหม ถาไมไดกินขาวซอยหรือไมไดไปข้ึนดอยสุเทพเหมือนกับวาไมได
มาถึงเชียงใหม” ดังนั้นขาวซอยเทากับ เปนอาหารคูบานคูเมือง จังหวัดเชียงใหม                            
(ภูรินทร  เทพเทพินทร, 2553)  นักทองเท่ียวท่ีมาเท่ียวจังหวัดเชียงใหม  จึงนิยมรับประทานขาวซอย
ท่ีเปนอาหารอยูคูเมืองเชียงใหม  ขาวซอยมีสวนประกอบของไขมันท่ีปรุงดวยน้ํากะทิ เปนอาหารท่ี
มีไขมันสูง มีผลตอระบบไขมันในรางกาย  แมจะไมไดสารอาหารครบถวนตามที่รางกายตองการ 
แตขาวซอยนับเปนอาหารพ้ืนถ่ินท่ีชวยสงเสริมการทองเท่ียว   
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ปจจุบันนี้ยังไมมีการศึกษาคุณคาทางโภชนาการของขาวซอย  ท้ังนี้ขาวซอยเปนอาหารที่มี
กะทิเปนสวนประกอบและเปนท่ีทราบกันดีว ากะทิเปนอาหารท่ีมีไขมันอ่ิมตัวสูง   และ                        
หากรับประทานมาก เกินไปจะส งผล เ สียตอร า งกาย   ดั งนั้น   ผู ศึ กษาจึ งสนใจ ศึกษา                      
คุณคาทางโภชนาการของขาวซอยซ่ึงขายอยูในเมืองเชียงใหม  เพื่อเปนขอมูลคุณคาทางโภชนาการ
ขาวซอย  อันจะเปนประโยชนตอ  นักโภชนาการ  บุคลากรดานสุขภาพ  ตลอดจนผูท่ีเกี่ยวของใช
เปนขอมูลเผยแพรความรูแกประชาชน  ในการรับประทานขาวซอย   
 
วัตถุประสงคของการศึกษา 

 เพื่อศึกษาคุณคาทางโภชนาการของขาวซอย โดยการวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ       
ของอาหารทางหองปฏิบัติการวิ เคราะหสารอาหาร   สถาบันวิจัยวิทยาศาสตร สุขภาพ  
มหาวิทยาลัยเชียงใหม          

 
ขอบเขตการศึกษา 

ขอบเขตดานประชากร  ประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้   คือ  ขาวซอยที่ขายใน            
อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม   

ขอบเขตดานเนื้อหา  การศึกษาคร้ังนี้ไดศึกษาถึงคุณคาทางโภชนาการของขาวซอย   
ครอบคลุมถึงพลังงานและปริมาณสารอาหารตางๆท่ีมีอยูในขาวซอย  ประกอบดวย  โปรตีน  ไขมัน  
คารโบไฮเดรต  เถาและความช้ืน 

 
นิยามศัพทเฉพาะ 

คุณคาทางโภชนาการ หมายถึง  พลังงานและปริมาณสารอาหารตางๆท่ีมีอยูในขาวซอย  
ประกอบดวย  โปรตีน  ไขมัน  คารโบไฮเดรต  เถา  และ  ความช้ืน 
 ขาวซอย   หมายถึง   อาหารพ้ืนเมืองภาคเหนือของไทย   ใช เสนท่ีคลายเสนบะหม่ี                
น้ําซุปใสเคร่ืองแกง  รสเขมขน มีเคร่ืองเคียง ประกอบดวย  ผักกาดดอง  หอมแดง  และปรุงรสดวย     
พริกปนผัดน้ํามัน  น้ํามะนาว  น้ําปลาและนํ้าตาล   

ขาวซอยที่ขายในเขตเทศบาลนครเชียงใหม  หมายถึง  ขาวซอยที่จําหนายใน  แขวงกาวิละ  
เทศบาลนครเชียงใหม 

การวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของอาหาร  หมายถึง  การวิเคราะหสวนประกอบทาง
เคมีของขาวซอย  ประกอบดวย  พลังงาน  โปรตีน  ไขมัน  คารโบไฮเดรต  เถา  และ ความช้ืน 
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ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา 
การศึกษาคุณคาทางโภชนาการของขาวซอยคร้ังนี้  ทําใหไดขอมูลคุณคาทางโภชนาการ

ของขาวซอย อันจะเปนประโยชนตอ  นักโภชนาการ  บุคลากรดานสุขภาพ  ตลอดจนผูท่ีเกี่ยวของ
ใชเปนขอมูลเผยแพรความรูในการรับประทานขาวซอยใหแกผูบริโภค 
 


