
 

 

 

 



 

 

 

        รายงานฉบับสมบูรณ์ 
 

      การสร้างฐานข้อมูลวัตถุดบิอาหารและเคร่ืองปรุงรส(ปีที่ 2): 
       อาหารท้องถิ่นภาคเหนือและภาคใต้ 

 
       ภายใต้เครือข่าย 

    ขับเคลื่อนรณรงค์เพื่อลดการบริโภคเกลือ (โซเดียม) ในประเทศไทย 

 
 

    โดย 
 

ผศ.ดร. อุไรพร จติต์แจ้ง 
รศ.ดร. ประไพศรี ศิริจักรวาล 
ผศ.ดร. วันทนีย์ เกรียงสินยศ 

นางพัศมัย เอกก้านตรง 
นางอรพนิท์ บรรจง 

นางสาวพรรณี พรประชานุวฒัน์ 
นางสาวอัปสรสรวง  ชวรัฐรังสรรค์ 

นางสาวกาญจนา  พรหมมา 
นางสาวหะนีฟะห์ หวังโสะ 
นางสาวจุรีภรณ์  นวนมุสิก 
ผศ.ดร.ลักษณา ไชยมงคล   

 
สถาบันโภชนาการ มหาวทิยาลัยมหดิล 

กุมภาพันธ์ 2558 
 

คณะท างานทมีงานจากสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหดิล 



 

 

 

 

ทมีเกบ็ข้อมูลภาคสนาม 

ผศ.ดร.อไุรพร จิตต์แจ้ง 

นางพศัมยั เอกก้านตรง 

นางสาวอปัสรสรวง ชวรัฐรังสรรค์ 

นางสาวกาญจนา พรหมมา 

นางสาวหะนีฟะห์ หวงัโสะ 

นางสาวการะเกด ทองดอนโพธ์ิ 

นางสาวจรีุภรณ์  นวนมสุิก 

ผศ.ดร.ดร.ลกัษณา ไชยมงคล 

นางสาวณฐัตมิา พลูเทพ 

นางสาวฟาริดา บารา 

นายนรููดงิ ดารี 

นางสาวอามิเนาะ  มดูอ 

นางสาวแวคอดเิย๊าะ  มะรอแม 
 
ทมีสร้างฐานข้อมูลส่วนประกอบอาหาร โปรแกรม INMU-RecipeDatabase 

นางอรพินท์ บรรจง 

นางสาวพรรณี พรประชานวุฒัน์ 

 ผศ.ดร.อไุรพร จิตต์แจ้ง 

 นางสาวกมลนิตย์ ปีมณี 

 นางสาวอาริสา กีรตจํิาเริญ 
 
ทมีถ่ายภาพและฝ่ายศิลป์ 
ผศ.ดร.อไุรพร จิตต์แจ้ง 

นางสาวหะนีฟะห์ หวงัโสะ 

นางสาววิไลพรรณ จิตต์แจ้ง 

 



 

 

 

ขอขอบคุณ 

ผู้ประสานงานในพืน้ที่เกบ็ข้อมูลภาคเหนือ 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวัดล าปาง จังหวัดอุตรดติถ์ 
ชื่อ-สกุล หน่วยงาน ชื่อ-สกุล หน่วยงาน 

นางสาวกรรณิการ์ มณีวรรณ สสจ.ลาํปาง  อาจารย์รสสคุนธ์   วงษ์ดอกไม้ ม.ราชภฎัอตุรดิตถ์ 
นางมณเทียน สริุยะรังษี ตวัแทนแมบ้่าน อ.เมือง นายไพรัตน์       วิชยัรัตน์ ชมรมผู้ประกอบการ

ร้านอาหารอตุรดิตถ์ 
นางสาวปานวล ีฉนัทเจริญโรจน์ กลุม่งานโภชนศาสตร์  

รพ.ลาํปาง 
นางนงนชุ      ทองคํานชุ กลุม่งานสง่เสริมฯ สสจ.

อตุรดิตถ์ 
นายอรรณพ เสริมสขุ สสจ.ลาํปาง (สง่เสริม) นางอาํนวย      ถาด ี รพ.สต.แมพ่ลู 
นางสาวสภุาวดี มณียศ สสจ.ลาํปาง นางอมัไพวรรณ    ศิลป์สวุรรณ์ กลุม่งานคุ้มครองผู้บริโภค 

สสจ.อตุรดิตถ์ 
นางสวุีรยา แสวงธรรม งานโภชนศาสตร์ รพ.แม่

เมาะ 
นางสมคดิ    พรหมเมศษ์ เทศบาลเมืองอตุรดิตถ์ 

นางสาวทศันีย์  ศรีจนัทร์ สสจ.ลาํปาง นางสมบรูณ์          โคศยั รพ.สต.บ้านผามนุ 
นางกลุรัตน์  ไชยพรม สสจ.ลาํปาง นางบวัผนั        สพุรจกัร ประธานชมรมผู้ประกอบการ 
  นายเกรียงศกัดิ์  โตวนิชย์       รองนายแพทย์สาธารณสขุ

จงัหวดัอตุรดติถ์    
  นายสทุธิพงษ์ นาคมลู   กลุม่งานสง่เสริมฯ สสจ.

อตุรดิตถ์ 



 

 

 

ผู้ประสานงานในพืน้ที่เกบ็ข้อมูลภาคใต้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวัดนครศรีธรรมราช จังหวัดปัตตานี 
ช่ือ-สกุล หน่วยงาน ช่ือ-สกุล หน่วยงาน 

รต.พิชยั     ชสูวุรรณ ชมรมร้านอาหาร ผศ.ดร.ลกัษณา ไชยมงคล   ม.สงขลานครินทร์วิทยาเขตปัตตานี 
นางลกัษณ์  เมกมสุกิ ตวัแทนร้านอาหาร ดร. ศิวพร ป่ินแก้ว ม.สงขลานครินทร์วิทยาเขตปัตตานี 

ผศ.สรีุย์พร วฒุิมาน ม.ราชภฎันครศรีฯ นางสาวฟาริด้า  อีดสนั   ม.สงขลานครินทร์วิทยาเขตปัตตานี 

ผศ.ฉตัรชยั       สงัข์ผดุ ม.ราชภฎันครศรีฯ นางสาวหะนีฟะห์ หวงัโสะ  
พอ.ประจวบ    รักษ์จลู ชมรมร้านอาหาร   
นางสาวจรีุภรณ์     นวนมสุกิ ม.ราชภฎันครศรีฯ   
นางวณีา ธิติประเสริฐ ม.ราชภฎันครศรีฯ   



 

 

 

แม่บ้านที่ปรุงอาหารในชุมชนที่เข้าร่วมโครงการ 

 

จังหวัดล าปาง จังหวัดอุตรดติถ์ จังหวดันครศรีธรรมราช จังหวัดปัตตานี 

นางบญุย้าย ตือ้ยศ นางสอาด เตชยั นางนวย วฒุมิานพ นางซตีีบิเดาะฮฺ แวหามะ 
นางคลอ่ง ธนวรรณ นางสร้อย เรียนแพง นางวริษฐา วฒุมิานพ นางปาซียะ หะยดีอเลาะ 
นางกลัยา อินต๊ะใจ นางลอน ปินจนัทร์ นางนงลกัษณ์ เมฆมสุกิ นางไอณี สะแลแม 
นางทววีฒุิ ทิพย์บญุเรือง นางอมัพร บวังาม นางอบุลศรี เดชฤกษ์ปาน นางแวเซาเดาะ แปเฮาะอีเล 
นางลาํดวน อินต๊ะใจ นางบงัอร ปัญโญ นางจําเนยีร รัตนศรีสขุ นางเจะไซนบั ซเีดะ 

 

ร้านขายอาหารที่เข้าร่วมโครงการ 

จงัหวดัลาํปาง (9 ร้าน) 
จงัหวดัอตุรดติถ์ 

(11 ร้าน) 
จงัหวดันครศรีธรรมราช 

(6 ร้าน) 
จงัหวดัปัตตานี (25ร้าน) 

ร้านแมแ่ห ร้านป้าเหมือน  ร้านครัวกนัเอง  ร้านกะนะ ร้านกะยะ จะบงัตกิอ 
ร้านลาบมณัฑนา ร้านป๊ักเป้า  ร้านพืน้บ้านชานเมือง  ร้านกะย๊ะ ปะกาฮะรัง ร้านกะดะห์ 
ร้านครัวเอเชีย ร้านจ่าจู๊ด  ร้านพ่ีลกัษณ์ ร้านเม๊าะเง๊าะ ร้านกะยา 
ร้านของก๋ินบ้านเฮา ร้านเจ๊น้อยบงึหลกั ร้านคนัทรีโอม  ร้านยีดะห์ สะบารัง ร้านกะย๊ะ บางป ู
ร้านข้าวแกงป้าทิพย์ ร้านลงุติ๊ก  ร้านป้าแป้น ร้านนิ – มะ ร้านมาวิน 
ร้านลาบหลู้ 4 โมงเย็น ร้านบดัดีแ้ละกุ๊กขวญั ร้านป้านวย ร้านกะเซาะฮ ยะรัง ร้านนา สะบะรัง 
ร้านเจ๊น้อย ร้านป้าเสริมตลาดหวัดง  ร้านกีเยาะฮ ร้านกะนบั 
ร้านคณุต้อยกาดกองต้า ร้านเจ๊อุ๊ย   ร้านบงัดลุย์ ร้านกะยา โรตีปาแย 
ร้านยุ้ยรสเดด็ ร้านป้อมข้าวพนัผกั  ร้านเมาะซู ซุปช่อมาล ี ร้านกะเม๊าะ 

 ร้านอาน้อยหมี่พนั  ร้านซุปซอฮาบียะฮ ร้านกะย๊ะ โรตีปาแย 
 ร้านอาเลก็   ร้านอารีน ี ร้านกะเซ๊าะมะตะบะ 
   ร้านกะซง ร้านกายามีละห์ 
    ร้านกะเม๊าะ มะตะบะ 

 
 

 

 

 



 

 

 

กิตตกิรรมประกาศ 

การดําเนินงานโครงการ “การสร้างฐานข้อมลูวตัถดุิบอาหารและเคร่ืองปรุงรส: อาหารท้องถ่ินภาค

ตา่ง ๆ และอาหารท่ีนิยมทัว่ไป” ในปีท่ี 2 ซึ่งได้ดําเนินการในภาคเหนือและภาคใต้ สําเร็จลลุ่วงไปด้วยดี 

เน่ืองจากได้รับความร่วมมือและความช่วยเหลือเป็นอย่างดีจากบคุคลและหน่วยงานตา่ง ๆ คณะผู้วิจยัจึง

ขอขอบพระคณุ ผู้ประสานงานโครงการระดบัท้องถ่ิน แม่บ้านในชุมชน เจ้าของร้าน และ พ่อครัว/แม่ครัว  

ร้านอาหาร ตลอดจนแมค้่าอาหารปรุงสําเร็จในตลาดท้องถ่ิน ท่ีเข้าร่วมโครงการ ทีมงานภาคสนาม ทีมงาน

ประมวลผลและสร้างฐานข้อมูลสําหรับโปรแกรม INMU-RecipeDatabase ซึ่งได้เสียสละเวลา ทุ่มเททัง้

กําลงักายกําลงัใจ รวมถึงให้ความรู้และข้อมลูตา่ง ๆ ทําให้ได้ผลงานชิน้นีม้า 

งานนีจ้ะสําเร็จไมไ่ด้หากไมไ่ด้รับการสนบัสนนุด้านงบประมาณจากสํานกังานกองทนุสนบัสนนุการ

สร้างเสริมสขุภาพ ภายใต้เครือขา่ยขบัเคล่ือนรณรงค์เพ่ือลดการบริโภคเกลือ (โซเดียม) ในประเทศไทย ทาง

คณะผู้วิจยัจงึขอขอบพระคณุมา ณ โอกาสนี ้

 

ผศ.ดร. อไุรพร จิตต์แจ้ง 
                                                                                                                             หวัหน้าโครงการ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  



 

 

 

ค าน า    
สถาบนัโภชนาการได้พฒันาโปรแกรมคอมพิวเตอร์ชดุ INMU NCD Dietary Assessment ขึน้ ซึง่

จะชว่ยประเมินปริมาณสว่นประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรส ของตํารับอาหารตา่ง ๆ ท่ีจะชว่ยให้สามารถ
ประเมินการบริโภคโซเดียมรายบคุคลเชน่เดียวกบัสารอาหารอ่ืน ๆ และชว่ยระบอุาหารท่ีเป็นแหลง่ของ
โซเดียมหลกั ๆ ของแตล่ะท้องถ่ิน ใช้ในการรณรงค์ลดการบริโภคโซเดียม การดําเนินงานโครงการ “การ
สร้างฐานข้อมลูวตัถดุบิอาหารและเคร่ืองปรุงรส: อาหารท้องถ่ินภาคอีสานและอาหารท่ีนิยมทัว่ไป” นีเ้ป็น
การสร้างฐานข้อมลูสว่นประกอบอาหารเพิ่มเตมิเข้าไปในฐานข้อมลูโปรแกรม INMU-RecipeDatabase ซึง่
เป็นโปรแกรมท่ีทําหน้าท่ีจําแนกสว่นประกอบอาหาร ในชดุโปรแกรม INMU NCD Dietary Assessment  
โดยในปีท่ี2นีดํ้าเนินการสําหรับอาหารภาคเหนือเก็บข้อมลูสําหรับเก็บข้อมลูในพืน้ท่ีของจงัหวดัลําปาง 
อตุรดติถ์ นครศรีธรรมราช และจงัหวดัปัตตานี  มีนาคม – กรกฏาคม 2557 โดยเป็นการเก็บข้อมลูการปรุง
อาหารใน 6 กลุม่รายการอาหาร โดยการชัง่นํา้หนกัวตัถดุบิก่อนปรุงและนํา้หนกัอาหารปรุงเสร็จ ด้วยเคร่ือง
ชัง่ความละเอียด 1.0 กรัม และความละเอียด 0.01 กรัมในกรณีชัง่เคร่ืองปรุงรสตา่ง ๆ ท่ีใช้ในปริมาณน้อย
นํามาสร้างฐานข้อมลูสว่นประกอบอาหาร ได้ทําการเก็บข้อมลูทัง้แบบครัวเรือนซึง่ปรุงประกอบอาหารโดย
อาสาสมคัรแมบ้่านในท้องถ่ิน 20 คน ท้องถ่ินละ 5 คน ได้ 79 รายการอาหาร 465 ตํารับ สรุปเป็นฐานข้อมลู
สว่นประกอบอาหารสําหรับโปรแกรม INMU-RecipeDatabase ได้ 93 รายการ และการปรุงอาหารแบบ
ร้านอาหารหรือร้านค้าจาก 50 ร้านได้ 73 รายการอาหาร 328 ตํารับ สรุปเป็นฐานข้อมลูสว่นประกอบ
อาหารได้ 83 รายการ ตวัอย่างอาหารท่ีสง่เข้าห้องปฏิบตัิการเคมีทางอาหารของภาคเหนือ 17 รายการ 36 
ตวัอยา่ง ภาคใต้ 17 รายการ 42 ตวัอยา่ง รวม 33 รายการ 79 ตวัอยา่ง แล้วทดสอบการใช้ฐานข้อมลู
ดงักลา่วในโปรแกรม INMU-RecipeDatabase เพ่ือหาแหลง่อาหารหลกัของโซเดียม (Main Sodium 
Intake Contributor) ของแตล่ะภาค 

วิธีการในการเก็บข้อมลูส่วนประกอบอาหารแบบภาคสนาม และคา่คงท่ีตา่ง ๆ (Factors) ท่ีจําเป็น

ในการสร้างฐานข้อมลูสว่นประกอบอาหาร เชน่ คา่คงท่ีสําหรับการแปลงปริมาณและนํา้หนกัวตัถดุิบอาหาร 

ค่าคงท่ีของนํา้หนักคงเหลือหลังการปรุงในการประกอบอาหารแต่ละวิธี ท่ีได้ถูกพัฒนาเพิ่มเติมจาก

การศกึษาในปีท่ี 1 ในระหวา่งการเก็บข้อมลูในในปีท่ี 2 นี ้ในบริบทของการเก็บข้อมลูการปรุงประกอบแบบ

หม้อใหญ่ของแมค้่าตลาดสด จะได้รวบรวมเป็นวิธีการท่ีจะนําไปใช้ได้กบัการเก็บข้อมลูในพืน้ท่ีอ่ืน ๆ ตอ่ไป  

       ผศ.ดร.อไุรพร จิตต์แจ้ง 
หวัหน้าโครงการ 

 
 



 

 

 

สารบัญ 

  หน้า 

 คณะทํางานทีมงานสถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล  

 ผู้ประสานงานในพืน้ท่ีเก็บข้อมลู  

 กิตตกิรรมประกาศ  

 คํานํา  

 บทสรุปผู้บริหาร 1 

 บทนํา 10 

 วตัถปุระสงค์ของการวิจยั 11 

 แผนงานและขัน้ตอนการวิจยั 11 

 ผลการดําเนินงาน  

 I. ทบทวนวรรณกรรม 14 

 II. การออกพืน้ท่ีเก็บข้อมลูส่วนประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรสอาหารภาคเหนือและ

ภาคใต้ 

20 

 III. เก็บตวัอยา่งวตัถดุบิอาหารท่ีมีโซเดียมสงูและเคร่ืองปรุงรสเคม็สง่วิเคราะห์ทางห้อง  

     ปฏิบตักิารเคมีทางอาหาร   

36 

 IV. ผลการวิเคราะห์คา่โซเดียม คลอไรด์ และสารอาหารอ่ืนๆ ของรายการตวัอยา่งอาหาร

ตอ่100 กรัม   

36 

 V. การสร้างฐานข้อมลูปริมาณสว่นประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรสของอาหารท้องถ่ิน 52 

 VI. การทดสอบการวิเคราะห์ข้อมลูด้วย ชดุโปรแกรม INMU NCD Dietary Assessment 100 

  ขัน้ตอนการประมวลผล INMUCAL-Nutrients V.3 ผา่นโปรแกรม INMU-

RecipeDatabase   

101 

  วิธีการวิเคราะห์ข้อมลู 103 

  ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบ 103 

  สรุปผล  105 

 สรุปผลโครงการ    119 



 

 

 

สารบัญ (ต่อ) 

  หน้า 

 เอกสารอ้างอิง 123 

 ภาคผนวก 124 
   
   
   
   
   
   
   
   

   

   

   

   

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

สารบัญตาราง 

  หน้า 

ตารางท่ี i ปริมาณโซเดียมในอาหารท่ีส่งวิเคราะห์ในห้องปฏิบตักิาร           4 

ตารางท่ี ii   ปริมาณโซเดียมในอาหารภาคเหนือ 6 

ตารางท่ี iii   ปริมาณโซเดียมในอาหารใต้ 6 

ตารางท่ี 1 อาหารท่ีนิยมรับประทานในภาคเหนือตอนบน 23 รายการ  14 

ตารางท่ี 2  รายการอาหารภาคเหนือท่ีนําไปดําเนินการเก็บข้อมลูภาคสนาม 15 

ตารางท่ี 3 อาหารท่ีนิยมรับประทานในภาคใต้ตอนบน-กลาง และ ในภาคใต้ตอนลา่ง 17 

ตารางท่ี 4 รายการอาหารภาคใต้ตอนบน ท่ีนําไปดําเนินการเก็บข้อมลูภาคสนาม 18 

ตารางท่ี 5 รายการอาหารภาคใต้ตอนล่าง ท่ีนําไปดําเนินการเก็บข้อมลูภาคสนาม 19 

ตารางท่ี 6 รายช่ือและจํานวนเมนอูาหารท่ีแมบ้่านภาคเหนือปรุงจริง 25 

ตารางท่ี 7 รายช่ือและจํานวนเมนอูาหารท่ีแมบ้่านจงัหวดันครศรีธรรมราชปรุงจริง  27 

ตารางท่ี 8 รายช่ือและจํานวนเมนอูาหารท่ีแมบ้่านจงัหวดันครปัตตานีปรุงจริง   28 

ตารางท่ี 9 รายช่ือและจํานวนเมนอูาหารท่ีเก็บข้อมลูได้จากร้านอาหารจงัหวดัลําปางและอตุรดติถ์ 30 

ตารางท่ี 10 รายช่ือและจํานวนเมนอูาหารท่ีเก็บข้อมลูได้จากร้านอาหารจงัหวดันครศรีธรรมราช  33 

ตารางท่ี 11   รายช่ือและจํานวนเมนอูาหารท่ีเก็บข้อมลูได้จากร้านอาหารจงัหวดัปัตตานี 34 

ตารางท่ี 12   ผลคณุคา่สารอาหาร ตอ่ 100 กรัม ของตวัอยา่งอาหารวิเคราะห์ทางห้องปฏิบตักิาร

ภาคเหนือ 

37 

ตารางท่ี 13   ผลคณุคา่สารอาหาร ตอ่ 100 กรัม ของตวัอยา่งอาหารวิเคราะห์ทางห้องปฏิบตักิาร

ภาคใต้ 

41 

ตารางท่ี 14   สรุปผลคณุคา่สารอาหาร ตอ่ 100 กรัม ของตวัอยา่งอาหารวิเคราะห์ทางห้องปฏิบตัิการ   47 

ตารางท่ี 15 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคเหนือประเภทแกง/

ต้ม/จอ/อ่อม (MeanSD) 

54 

ตารางท่ี 16 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคเหนือประเภทยํา/ตํา 

(MeanSD) 

60 

 



 

 

 

สารบัญตาราง (ต่อ) 

  หน้า 

ตารางท่ี 17 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคเหนือประเภทนํา้พริก 

(MeanSD) 

62 

ตารางท่ี 18 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคเหนือประเภทลาบ/

หลู้  (MeanSD) 

65 

ตารางท่ี19 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคเหนือประเภทนึง่ 

(MeanSD)  

66 

ตารางท่ี 20 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคเหนือประเภทอาหาร

จานเดียว (MeanSD)  

67 

ตารางท่ี 21 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนบน-กลาง

(นครศรีธรรมราช)ประเภทแกง/ต้ม(MeanSD)  

68 

ตารางท่ี 22   คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนบน-กลาง

(นครศรีธรรมราช)ประเภทยํา (MeanSD)  

74 

ตารางท่ี 23 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนบน-กลาง

(นครศรีธรรมราช)ประเภทผดั/คัว่/ทอด (MeanSD)  

75 

ตารางท่ี 24 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนบน-กลาง

(นครศรีธรรมราช)ประเภทนํา้พริก (MeanSD)  

77 

ตารางท่ี 25 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนบน-กลาง

(นครศรีธรรมราช)ประเภทอาหารจานเดียว(MeanSD)  

78 

ตารางท่ี 26 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนลา่ง(ปัตตานี)

ประเภทแกง/ต้ม (MeanSD)  

80 

ตารางท่ี 27 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนลา่ง(ปัตตานี)

ประเภทยํา (MeanSD) 

82 

ตารางท่ี 28 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนลา่ง(ปัตตานี)

ประเภทผดั/ทอด (MeanSD) 

83 

ตารางท่ี 29 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนลา่ง(ปัตตานี)

ประเภทอาหารจานเดียว(MeanSD) 

85 

 



 

 

 

สารบัญตาราง (ต่อ) 

  หน้า 

ตารางท่ี 30 นํา้หนกัเฉล่ียหนึง่หนว่ยบริโภค(portion)ของตํารับอาหารภาคเหนือ จงัหวดัลําปาง ( X ) 
หนว่ยเป็นกรัม (ตอ่)   

89 

ตารางท่ี 31   นํา้หนกัเฉล่ียหนึง่หนว่ยบริโภค(portion)ของตํารับอาหารภาคเหนือ จงัหวดัอตุรดิตถ์       
( X ) หนว่ยเป็นกรัม  

91 

ตารางท่ี 32   นํา้หนกัเฉล่ียหนึง่หนว่ยบริโภค(portion)ของตํารับอาหารภาคใต้ จงัหวดันครศรีธรรมราช 
( X ) หนว่ยเป็นกรัม  

94 

ตารางท่ี 33   นํา้หนกัเฉล่ียหนึง่หนว่ยบริโภค(portion)ของตํารับอาหารภาคใต้ จงัหวดัปัตตานี ( X ) 
หนว่ยเป็นกรัม  

97 

ตารางท่ี 34 เปรียบเทียบจํานวนรายการอาหารก่อนและหลังประมวลผลด้วยโปรแกรมจําแนก

สว่นประกอบอาหาร iRD ของข้อมลูท่ีผู้สงูอายภุาคเหนือ 199 คนบริโภค 

107 

ตารางท่ี 35 เปรียบเทียบจํานวนรายการอาหารก่อนและหลังประมวลผลด้วยโปรแกรมจําแนก

สว่นประกอบอาหาร iRD ของข้อมลูท่ีผู้สงูอายภุาคใต้ 200 คนบริโภค 

108 

ตารางท่ี 36 ร้อยละของโซเดียมจากกลุ่มอาหารต่าง ๆ และโซเดียมต่อคน ท่ีผู้สูงอายุภาคเหนือ 199 

คนบริโภค  เปรียบเทียบก่อนและหลังประมวลผลด้วยโปรแกรมจําแนกส่วนประกอบ

อาหาร iRD 

109 

ตารางท่ี 37 ร้อยละของโซเดียมจากกลุ่มอาหารตา่ง ๆ และโซเดียมตอ่คน ท่ีผู้สงูอายภุาคใต้ 200 คน

บริโภค  เปรียบเทียบก่อนและหลงัประมวลผลด้วยโปรแกรมจําแนกส่วนประกอบอาหาร

iRD 

110 

ตารางท่ี 38 ปริมาณโซเดียม เฉล่ียต่อคนต่อวนั จากรายการอาหารกลุ่มเคร่ืองปรุงรส(condiments/ 

seasoning)มาจากเคร่ืองปรุงรส เรียงลําดบัจากมากไปน้อย เปรียบเทียบระหว่างก่อน

และหลังการใช้โปรแกรมINMU-RecipeDatabaseร่วมกับ INMUCAL-Nutrients V.3 

ของภาคเหนือ 

111 

 

 

 



 

 

 

สารบัญตาราง (ต่อ) 

  หน้า 

ตารางท่ี 39 ปริมาณโซเดียม เฉล่ียต่อคนต่อวนั จากรายการอาหารกลุ่มเคร่ืองปรุงรส(condiments/ 

seasoning)มาจากเคร่ืองปรุงรส เรียงลําดบัจากมากไปน้อย เปรียบเทียบระหว่างก่อน

และหลังการใช้โปรแกรมINMU-RecipeDatabaseร่วมกับ INMUCAL-Nutrients V.3 

ของภาคใต้ 

113 

สารบัญภาพ 

  หน้า 

ภาพท่ี 1    กรอบแนวความคดิและแผนการดําเนินงานโครงการ 13 
ภาพท่ี 2 กรอบแนวคดิการใช้ชดุโปรแกรม INMU NCD Dietary Assessment ในการวิเคราะห์

ข้อมลูปริมาณ แหลง่อาหาร และรูปแบบการบริโภค เพ่ือสนบัสนนุการประเมิน
สถานการณ์ การวางแผน-นโยบาย และการติดตามประเมินผล ของปัญหาโรค NCD  

100 

ภาพท่ี 3 แผนผงัขัน้ตอนการทํางานและความเช่ือมโยงของโปรแกรม INMU-RecipeDatabase กบั

โปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.3 

103 

ภาพท่ี 4   แสดงลําดบัและสดัส่วนในการเป็นแหลง่ของสารอาหารโซเดียมของกลุม่อาหารตา่ง ๆ ใน

อาหารท่ีผู้สงูอายภุาคเหนือบริโภค เปรียบเทียบระหวา่งก่อนและหลงัการใช้โปรแกรม 

INMU-RecipeDatabase ร่วมกบั โปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.3 

115 

ภาพท่ี 5   แสดงลําดบัและสดัส่วนในการเป็นแหลง่ของสารอาหารโซเดียมของกลุม่อาหารตา่ง ๆ ใน

อาหารท่ีผู้สงูอายภุาคใต้บริโภค เปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลงัการใช้โปรแกรม 

INMU-RecipeDatabase ร่วมกบั โปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.3 

116 

ภาพท่ี 6 แสดงลําดบัและสดัส่วนในการเป็นแหลง่ของสารอาหารโซเดียมของเคร่ืองปรุงรสตา่งๆ ใน

อาหารท่ีผู้สงูอายภุาคเหนือบริโภค เปรียบเทียบระหวา่งก่อนและหลงัการใช้โปรแกรม 

INMU-RecipeDatabase ร่วมกบั โปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.3 

117 

ภาพท่ี 7 แสดงลําดบัและสดัส่วนในการเป็นแหลง่ของสารอาหารโซเดียมของเคร่ืองปรุงรสตา่งๆ ใน

อาหารท่ีผู้สงูอายภุาคใต้บริโภค เปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลงัการใช้โปรแกรม 

INMU-RecipeDatabase ร่วมกบั โปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.3 

118 



 

 

 

ภาคผนวก 
  หน้า 

ภาคผนวก 1 เก็บข้อมลูส่วนประกอบอาหาร-เคร่ืองปรุงรสจากแมบ้่าน ร้านค้า และแผงตลาด 124 
ภาคผนวก 2 สรุปข้อมลูสว่นประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรสอาหาร ของรายการอาหารสกุ 100 กรัม 

ของภาคเหนือและภาคใต้ 
127 

ภาคผนวก 3 รายการและจํานวนตวัอยา่งอาหาร-เคร่ืองปรุงรสเคม็ท่ีสง่ห้องปฏิบตักิารเพ่ือวิเคราะห์
ปริมาณของโซเดียม, คลอไรด์, โปรตีน, ไขมนั, พลงังาน, เถ้า และ ความชืน้ ตอ่ 100 
กรัมอาหาร   

162 

ภาคผนวก 4 ภาพตวัอย่างเคร่ืองปรุงและอาหารท้องถ่ินท่ีนําตวัอยา่งมาวิเคราะห์ทางห้องปฏิบตัิการ
เคมีทางอาหาร 

165 



1 

 

 

 บทสรุปผู้บริหาร 

การสร้างฐานข้อมูลวัตถุดบิอาหารและเคร่ืองปรุงรส(ปีที่ 2): 
อาหารท้องถิ่นภาคเหนือและภาคใต้ 

 

อไุรพร จิตต์แจ้ง, พศัมยั เอกก้านตรง,  อรพินท์ บรรจง และคณะ 
สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล 

          

โครงการวิจยันีมี้วตัถปุระสงค์ในการสร้างฐานข้อมลูสว่นประกอบอาหาร-เคร่ืองปรุงรส ของตํารับ
อาหารทัว่ไปและอาหารท้องถ่ิน เพ่ือเป็นองค์ความรู้ถึง ปริมาณ แหลง่ และรายการอาหารท่ีมีโซเดียมสงู 
เพ่ือนําไปประยกุต์ใช้ในการรณรงค์การลดบริโภคโซเดียมในท้องถ่ินภาคตา่ง ๆ และเป็นฐานข้อมลู
สว่นประกอบอาหาร-เคร่ืองปรุงรส ของตํารับอาหารตา่ง ๆ ซึง่ต้องใช้ในการประเมินปริมาณการบริโภค
โซเดียมรายบคุคลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ ชดุ INMU NCD Dietary Assessment ซึง่รายงานในปีท่ีสอง
นีป้ระกอบด้วยการสร้างฐานข้อมลูอาหารท้องถ่ินภาคเหนือและภาคใต้ ซึง่ได้นําประสบการณ์ขัน้ตอนและ
วิธีการในการศกึษาข้อมลูชัง่-วดัปริมาณสว่นประกอบอาหารภาคสนามจากการเก็บและวิเคราะห์ข้อมลู
จากการสร้างฐานข้อมลูอาหารท้องถ่ินภาคตะวนัออกเฉียงเหนือหรือภาคอีสาน ในปีแรก(พ.ศ.2556) มา
ประยกุต์ใช้    

รายการอาหารนัน้มีอยู่มากมายไม่สามารถดําเนินการทัง้หมดในคราวเดียว การศกึษาโดยปกติจึง
เร่ิมท่ีรายการอาหารทัว่ไปท่ีนิยมบริโภคก่อน โดยคดักรองรายการอาหารท่ีนิยมบริโภคสําหรับอาหารทัว่ไป
ของอาหารท้องถ่ินภาคเหนือและภาตใต้จากการทบทวนวรรณกรรม นํารายการอาหารดงักล่าวไปขอความ
คดิเห็นเพ่ือจดัปรับรายการอาหารท่ีจะดําเนินการเก็บข้อมลูจริงการผู้ รู้ในท้องถ่ินและอาสาสมคัรท่ีจะเป็นผู้
ปรุงประกอบอาหาร หลงัจากนัน้ดําเนินการเก็บข้อมลูการประกอบอาหารโดยคนในท้องถ่ินทัง้ในแบบทํากิน
ในครัวเรือนและแบบทําขายในร้านอาหารหรือตลาด เพ่ือสร้างเป็นฐานข้อมลูสดัส่วนของวตัถดุิบอาหารตา่ง 
ๆ ท่ีจะปรุง-ประกอบเป็นอาหารสุกหรือพร้อมกินของรายการอาหารนัน้ ๆ โดยตํารับอาหารต่าง ๆ มักมี
กําหนดปริมาณท่ีสะดวกในการปรุง-ประกอบแตล่ะครัง้แตกตา่งกนั แตก่ารทําฐานข้อมูลต้องปรับให้อยู่ใน
ปริมาณต่อหน่วยท่ีเท่ากัน โดยใช้โปรแกรม INMU-MenuDevelop (iMD)จัดปรับให้สัดส่วนของวัตถุดิบ
อาหารตา่ง ๆ ในทกุตํารับเป็นปริมาณตอ่อาหารสกุหรือพร้อมกิน 100 กรัม ก่อนเตรียมเป็นฐานข้อมลูนําเข้า
สู่โปรแกรม INMU-RecipeDatabase (iRD) ซึ่งจะทําหน้าท่ีจําแนกการประมวลแหล่งของสารอาหารลงถึง
ระดับส่วนประกอบและเคร่ืองปรุงรสโดยใช้โปรแกรมดังกล่าวนี ้ทําให้การสํารวจและติดตามกา ร
เปล่ียนแปลงของการบริโภคแหลง่อาหาร หวาน มนั เค็ม ไม่เพียงสามารถวิเคราะห์ว่ามาจากกลุ่มอาหารใด 
แตส่ามารถระบเุจาะจงได้ถึงส่วนประกอบอาหารหรือเคร่ืองปรุงใดท่ีเป็นแหล่งสําคญัท่ีควรรณรงค์แล้วอาจ
ให้ผลกระทบได้มากท่ีสดุ แทนการรณรงค์ ลด-ละ-เลิก แบบครอบจกัรวาลหรือปพูรม เคร่ืองปรุงรสทกุชนิด
ซึง่ยากจะประสบความสําเร็จ  
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การดําเนินงานแบง่เป็นขัน้ตอนตา่งๆ และมีผลสรุปดงันี ้

I. ทบทวนวรรณกรรม 

รายการอาหารท่ีนิยมบริโภคในท้องถ่ินภาคเหนือและภาคใต้ ส่วนหลักได้จากเอกสารท่ี

คณะอนกุรรมการขบัเคล่ือนวฒันธรรมอาหารเพ่ือโภชนาการและสขุภาพได้ประสานความร่วมมือผู้ รู้และ

หนว่ยงานท่ีเก่ียวข้องในแตล่ะภาคประมวลและจดัพิมพ์เป็นหนงัสือ “ วฒันธรรมอาหารไทย” ภาคตา่ง ๆ ใน

ปี พ.ศ. 2556 ได้รายการอาหารท่ีนิยมรับประทานในภาคเหนือตอนบน 23 รายการ รายการอาหารท่ี

นา่สนใจในภาคใต้ตอนบน-กลาง 15 กลุ่มรายการ และ ในภาคใต้ตอนล่าง 15 รายการแตร่ายการส่วนหนึ่ง 

จากเอกสารนีเ้ป็นอาหารพิเศษเฉพาะถ่ินในจงัหวดันัน้ ๆ เช่น ข้าวสต(ูมีเฉพาะสงขลา) ติ๋มซํา หมยู่างเมือง

ตรัง จะไมไ่ด้นํามาเป็นรายการท่ีทําการสํารวจข้อมลูในครัง้นี ้  

II. การออกพืน้ท่ีเก็บข้อมูลส่วนประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรสอาหารภาคเหนือและภาคใต้ 
 เม่ือได้รับหนงัสือรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในคน ม.มหิดล เร่ิมการออกพืน้ท่ี

เพ่ือเก็บข้อมลูในชว่งตัง้แต ่มีนาคม – กรกฏาคม 2557 พืน้ท่ีเก็บข้อมลู 4 จงัหวดั คือภาคเหนือ อ.เมือง และ 
อ.ห้างฉัตร จ.ลําบาง จงัหวดัอตุรดติถ์ อ.เมือง และ อ.ลบัแล  โดยแบง่การเก็บข้อมลูจาก 2 แหลง่ คือ 

1. การปรุงโดยอาสาสมคัรแม่บ้านในท้องถ่ินใน  4 พืน้ท่ี 20 คน ท้องถ่ินละ 5 คน รวมทัง้หมด 
79 รายการอาหาร 465 ตํารับ โดย :- 

 ภาคเหนือ ทําการเก็บข้อมลูสว่นประกอบอาหารได้ 34 รายการใน 6 กลุม่รายการ
อาหารจํานวน 235 ตํารับ ซึง่ไมมี่รายการใดได้ข้อมลูน้อยกว่า 5 ตํารับ โดยได้
ข้อมลู 5 หรือ 10 ตํารับตอ่รายการอาหาร ขึน้กบัว่ารายการนัน้ ๆ ได้ปรุงในพืน้ท่ี
เดียวหรือทัง้สองพืน้ท่ี  

 ภาคใต้ตอนบน-กลาง ทําการเก็บข้อมลูสว่นประกอบอาหารได้ 24 รายการใน 5 
กลุม่รายการอาหารจํานวน 120 ตํารับ ซึง่ไมมี่รายการใดได้ข้อมลูน้อยกวา่ 5 
ตํารับ 

 ภาคใต้ตอนลา่ง ทําการเก็บข้อมลูสว่นประกอบอาหารได้ 21 รายการใน 5 กลุม่
รายการอาหารจํานวน 110 ตํารับ ซึง่ไมมี่รายการใดได้ข้อมลูน้อยกวา่ 5 ตํารับ  

2. การปรุงอาหารแบบร้านอาหารหรือร้านค้าโดยพอ่ครัว/แม่ครัวในท้องถ่ินใน 4 พืน้ท่ี 50 ร้าน 
รวมทัง้หมด 73 รายการอาหาร 306 ตํารับ โดย :- 
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 ภาคเหนือ ทําการเก็บข้อมลูสว่นประกอบอาหารจากลําปาง 9 ร้านและอตุรดิตถ์ 
11 ร้าน ได้ 28 รายการใน 6 กลุม่รายการอาหารจํานวน 132 ตํารับ ผู้คนนิยมซือ้
อาหารปรุงสําเร็จจากแผงค้าในตลาดคอ่นข้างมาก จงึต้องทําการสํารวจจากทัง้
ร้านอาหารและแผงค้าในตลาด โดยได้ข้อมลู 1 - 11 ตํารับตอ่รายการอาหาร 
ขึน้กบัว่ารายการนัน้ ๆ มีการปรุงขายโดยผู้ จําหนา่ยอาหารท่ีให้ความร่วมมือมาก
น้อยเพียงใดในระหวา่งชว่งการสํารวจ ซึง่มี 16 รายการอาหารท่ีได้ข้อมลูไมน้่อย
กวา่ 3 ตํารับ 

 ภาคใต้ตอนบน-กลาง สํารวจจากร้านอาหารนครศรีธรรมราช 6 ร้าน ได้ 27 
รายการใน 6 กลุม่รายการอาหารจํานวน 99 ตํารับ โดยได้ข้อมลู 1 - 5 ตํารับตอ่
รายการอาหาร ซึง่มี 22 รายการอาหารท่ีได้ข้อมลูไมน้่อยกวา่ 3 ตํารับ 

 ภาคใต้ตอนลา่ง สํารวจจากร้านอาหารปัตตานี 25 ร้าน ได้ 18 รายการใน 5 กลุม่
รายการอาหารจํานวน 75 ตํารับ โดยได้ข้อมลู 2 - 5 ตํารับตอ่รายการอาหาร 
ขึน้กบัว่ารายการนัน้ ๆ สามารถติดตอ่และได้รับความร่วมมือมากน้อยเพียงใด 
ตามท่ีทราบกนัดีว่าเป็นพืน้ท่ีซึง่มีเหตกุารณ์ไมส่งบ ชว่งท่ีเข้าพืน้ท่ีเพิ่งเกิดการวาง
ระเบดิร้านสะดวกซือ้ในตวัเมืองครัง้ใหญ่หลายจดุ รวมทัง้ปัญหาในการส่ือภาษา 
การเก็บข้อมลูร้านอาหารจงึไมส่ามารถใช้ทีมสว่นกลางเหมือนพืน้ท่ีอ่ืนได้  ต้องใช้
ทีมท้องถ่ินท่ีศาสนาและภาษาเดียวกนัท่ีจะเจรจาขอความร่วมมือและสว่นใหญ่
เป็นร้านรายย่อยต้องเก็บข้อมลูจากร้านจํานวนมาก จงึใช้เวลานานในเก็บข้อมลูที
ละรายการอาหารเทา่ท่ีจะสามารถเก็บได้ อย่างไรก็ตามมีเพียงรายการอาหาร
เดียวท่ีได้ข้อมลูน้อยกวา่ 3 ตํารับ 

ทีมวิจยับนัทึกนํา้หนกัส่วนประกอบก่อนปรุงทกุอย่าง บนัทึกขัน้ตอนการประกอบอาหารพอสงัเขป 
เม่ือปรุงเสร็จบนัทึกนํา้หนกัส่วนประกอบท่ีเหลือและชัง่-ตวงปริมาณอาหารปรุงเสร็จ หากมีส่วนท่ีกินไม่ได้ 
เช่น ก้างปลา ข่า ตะไคร้ ฯลฯ ต้องบนัทึกไว้หกัออกจากนํา้หนกัของทัง้ส่วนประกอบก่อนปรุงและหลงัปรุง 
เพ่ือคํานวณเฉพาะส่วนท่ีกินได้ นอกจากนีมี้การบนัทึกภาพในปริมาณ 1 เสิร์ฟ และ/หรือ หน่วยตวง
มาตรฐาน แล้วแตช่นิดของอาหาร 
 
III. เก็บตัวอย่างวัตถุดบิอาหารท่ีมีโซเดียมสูงและเคร่ืองปรุงรสเค็มส่งวิเคราะห์ทางห้อง  
     ปฏิบัตกิารเคมีทางอาหาร   
  ระหว่างการออกสํารวจอาหารท้องถ่ิน ทําการเก็บตัวอย่างวัตถุดิบอาหารท่ีมีรสเค็มท่ีเป็น
สว่นประกอบอาหารหรือเคร่ืองปรุงรสของพืน้ท่ีนัน้ ๆ นําส่งวิเคราะห์ทางห้องปฏิบตัิการ หาปริมาณโซเดียม 
คลอไรด์ พลงังาน สารอาหารหลกั เถ้าและความชืน้ เพ่ือจดัทําฐานข้อมลูสารอาหารท่ีต้องนํามาคํานวณใน
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ตํารับอาหารต่าง ๆ ต่อไป ตวัอย่างอาหารส่งเข้าห้องห้องปฏิบตัิการเคมีทางอาหารรวม 33 รายการ 78  
ตวัอย่าง โดยเน้นส่วนประกอบอาหารหรืออาหารสําเร็จรูปรายการท่ีนิยมกันในท้องถ่ินแต่ยังไม่มีข้อมูล
โซเดียม ภาคเหนือเก็บในกลุ่มเคร่ืองพริกแกงต่าง ๆ ท่ีเป็นอาหารท้องถ่ิน และเคร่ืองปรุงรสเค็มเฉพาะถ่ิน 
สว่นเคร่ืองเคียงหรือกินเลน่ท่ีมีนิยมกินเป็นประจํา รวมทัง้อาหารหมกัดอง 

 
IV. ผลการวิเคราะห์ค่าโซเดียม คลอไรด์ และสารอาหารอ่ืนๆ ของรายการตัวอย่างอาหารต่อ 
     100 กรัม 
 
ตารางท่ี i.  ปริมาณโซเดียมในอาหารท่ีสง่วิเคราะห์ในห้องปฏิบตักิาร        

ประเภทอาหาร ค่าเฉล่ีย ปริมาณโซเดียม  (มก./100 ก.) 

พริกแกง (สําหรับนํา้ขนมจีนนํา้เงีย้ว) 3,222 

พริกแกงฮงัเล 3,559 

พริกแกง (สําหรับนํา้พริกอ่อง) 5,615 

พริกแกงเมือง 3,509 

พริกแกงอาหารเหนือ (ไมร่ะบชุนิดแกง) 3,976 

พริกลาบเหนือ 3,394 

ถัว่เนา่ปรุงรสแบบนึง่ 794 

นํา้ปู๋  (นํา้ปเูคีย้วข้นคล้ายกะปิ) 3,175 

ปลาร้าโมล่ะเอียด 6,365 

ผกัดอง 720 

ข้าวแคบไมผ่สมงา (สําหรับห่อหม่ีพนั) 1,191 

ข้าวแคบผสมงาดํา (แบบกินเลน่เปลา่ๆ) 1,469 

แคบหมแูบบไร้มนั 941 

แคบหมแูบบมีมนั 1,105 

แคบหม ูแบบกระจก 1,332 

แหนมหม ู 1,068 

จิน้แดง ยา่งสกุ (หมแูดดเดียวใสสี่แดง) 1,113 

บดูนํูา้ใส แบบตกัขาย 8,849 
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ตารางท่ี i. ปริมาณโซเดียมในอาหารท่ีสง่วิเคราะห์ในห้องปฏิบตัิการ (ตอ่)           

ประเภทอาหาร ค่าเฉล่ีย ปริมาณโซเดียม  (มก./100 ก.) 

บดูนํูา้ใส แบบบรรจขุวด  (ไมร่ะบย่ีุห้อ) 8,047 

บดูนํูา้ข้น แบบบรรจขุวด (ไม่ระบย่ีุห้อ) 8,410 

นํา้บดูขู้าวยํา ปรุงสําเร็จ (ไม่ระบย่ีุห้อ) 4,751 

ไตปลาท ู(ร้านค้าบรรจขุวด) 5,998 

ไตปลาท(ูดบิ แบบตกัชัง่ในตลาด) 6,820 

ไตปลาท ู(ไมร่ะบแุหลง่) 6,409 

กะปิ (สําหรับทํานํา้พริก) 8,491 

กะปิ (สําหรับทําแกงตา่งๆ) 8,625 

เคยปลา(คล้ายกะปิ แตสี่คลํา้กวา่) 5,334 

เนือ้หอยเสียบดอง 5,322 

กุ้งส้ม 1,275 

ปลาแป้งแดง(ดิบทําจากปลาโคกทะเล) 590 

ปลาใสอ่วน(ดบิ) (ทําจากปลานํา้จืด) 1,615 

ปลาฉิง้ฉ้าง (ดบิ) 4,484 
 

V. การสร้างฐานข้อมูลปริมาณส่วนประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรสของอาหารท้องถิ่น   
 จากข้อมลูของตํารับท่ีได้ นําไปคํานวณนํา้หนกัของแตล่ะวตัถดุิบสว่นประกอบอาหารและ

เคร่ืองปรุงรส สําหรับประกอบอาหารปรุงสกุ/เสร็จ 100 กรัม โดยคํานวณจากนํา้หนกัของแตล่ะวตัถดุิบ/
สว่นประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรสตา่ง ๆ ท่ีใช้ปรุงและนํา้หนกัอาหารปรุงสกุ/เสร็จ ทัง้หมดท่ีปรุงได้ ด้วย
โปรแกรม INMU-MenuDevelop (iMD) และคํานวณคา่ % Cooked Yield ไว้ใช้เป็นข้อมลูสําหรับการ
คํานวณคณุคา่สารอาหารสกุตํารับอาหารอ่ืนท่ีปรุงด้วยวิธีเดียวกนัได้โดยไมต้่องทําการปรุงประกอบอีก  

 การคํานวณคา่โซเดียม พลงังาน และสารอาหารอ่ืน ๆ จากนํา้หนกัของแตล่ะวตัถดุบิ/
สว่นประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรส สําหรับประกอบอาหารปรุงสกุ/เสร็จ 100 กรัม เป็นคา่สารอาหารของ
อาหารตํารับนัน้ๆ 100 กรัม และสง่ตอ่ให้ผู้ดแูลโปรแกรม INMU-RecipeDatabase (iRD) เตรียมการเพ่ือ
นําเข้าในฐานข้อมลูของโปรแกรม 
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ตารางท่ี ii.   ปริมาณโซเดียมในอาหารภาคเหนือ 

ประเภทอาหาร 
ปริมาณโซเดียม (มก./100 ก.) 

ค่าเฉล่ีย (ต ่าสุด-สูงสุด) 
อาหารท่ีมีค่าสูงสุด 

1. แกง/ต้ม/จอ/ออ่ม  323 - 984 แกงฮงัเล 
2. ยํา/ตํา 323 - 958 ยํากล้วยป่า 
3. นํา้พริก 892 – 3,701 นํา้พริกขา่ 
4. ลาบ/หลู้ 909 - 954 ลาบหมดูิบ 
5. นึง่ 655 - 761 หมกเห็ดฟาง 
6. อาหารจานเดียว 408 - 691 ขนมจีนนํา้เงีย้ว 

ตารางท่ี iii. ปริมาณโซเดียมในอาหารใต้ 

ประเภทอาหาร 
ปริมาณโซเดียม (มก./100 ก.) 

ค่าเฉล่ีย (ต ่าสุด-สูงสุด) 
อาหารท่ีมีค่าสูงสุด 

1. แกง/ต้ม  386 – 1,935 พงุปลาอือ้ใส่กะทิ 
2. ยํา 511 – 3,996 ยําบดู ู
3. ผดั/ทอด 651 – 2,649 ปลาทอดขมิน้ 
4. นํา้พริก 1,046 – 2,123 นํา้พริกกะปิ 
5. อาหารจานเดียว 242 - 955 แกงเนือ้ใสม่ะตะบะ 
 
VI. จัดท าฐานข้อมูลสารอาหาร และปริมาณส่วนประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรส ของ 
     รายการอาหารนัน้ ๆ 100 กรัมสุก 

ข้อมูลปริมาณวัตถุดิบหรือส่วนประกอบอาหารต่อ 100 กรัมอาหารสุก จากโปรแกรม INMU-

MenuDevelop (iMD) ของข้อมลูรายการอาหารทัง้กลุ่มอาหารทัว่ไปและอาหารท้องถ่ิน ส่งต่อไปเตรียม

นําเข้าโปรแกรม INMU-RecipeDatabase (iRD) เพ่ือใช้เป็นฐานข้อมูลสําหรับการจําแนกส่วนประกอบ

อาหาร ฐานข้อมูลท่ีเพิ่มเติมใหม่เป็นโปรแกรม INMU-RecipeDatabase version RD1.5 เตรียมชุด

ฐานข้อมูลส่วนประกอบตํารับท้องถ่ินภาคเหนือ ภาคใต้ สําหรับเพิ่มในฐานของโปรแกรม INMU-

RecipeDatabase ได้ 222 เมน ูซึ่งคดัสรรมาจาก 793 สตูรโดยการเปรียบเทียบสตูรและคณุคา่สารอาหาร 

และจดัทําฐานข้อมลูโปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.3 version NB1.5.1 ให้สอดคล้องกนั โดยการเพิ่ม
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ฐานสารอาหารต่อ 100 กรัม ของเมนูท้องถ่ินและอาหารเด่ียวท่ีส่งวิเคราะห์ใหม่จากโครงการนี ้รวม 277 

รายการ 

VII. การทดสอบการวิเคราะห์ข้อมูลด้วย ชุดโปรแกรม INMU NCD Dietary Assessment  

เม่ือนําข้อมูลประวัติอาหาร 24 ชั่วโมงจากโครงการสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทย ปี พ.ศ. 

2545-2549 ซึง่สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดลสํารวจ ภายใต้ทนุสนบัสนนุของสํานกังานมาตรฐาน

สินค้าเกษตรและอาหารแหง่ชาติ ในสว่นของผู้สงูอาย ุอาย ุ60 ปีขึน้ไป ภาคเหนือ 199 คน และภาคใต้ 200 

คน ไปประมวลผลด้วยโปรแกรม iRD เพ่ือจําแนกอาหารพร้อมกินและกลุ่มอาหารสําเร็จรูปรายการตา่ง ๆ ท่ี

บริโภค ออกเป็นสว่นประกอบของรายการอาหารนัน้ ๆ ตามฐานตํารับอาหารท่ีมีในโปรแกรม iRD พบวา่:- 

1. รายการอาหารท่ีบริโภคทัง้หมดเพิ่มขึน้เท่าตวัหลงัผ่านโปรแกรมแยกส่วนประกอบ iRD จากเดิมท่ี

ประมวลผลด้วยโปรแกรมคํานวณปริมาณสารอาหาร iCN V.3  โดยภาคเหนือเพิ่ม จาก 3,243 เป็น 

6,680 รายการ และภาคใต้เพิ่ม จาก 2,806 เป็น 7,274 รายการ 

2. กลุ่มอาหารพร้อมกินท้องถ่ิน และกลุ่มอาหารจานดว่นเป็นกลุ่มท่ีมีรายการลดจํานวนลงมากท่ีสุด 

แต่จะเพิ่มจํานวนรายการในกลุ่มอาหารเด่ียวหรือวัตถุดิบอาหารแทน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง กลุ่ม

เคร่ืองปรุงรส นํา้ตาล และนํา้มนั จํานวนรายการส่วนหนึ่งเป็นนํา้ในส่วนประกอบอาหารประเภท

ต้ม แกง และ ผดั 

3. กลุม่ผู้สงูอายภุาคเหนือและภาคใต้ในการทดสอบนีไ้ด้รับโซเดียมเฉล่ีย 2,972 และ 2,602 มิลลิกรัม

ตอ่คนตอ่วนั ตามลําดบั เม่ือศกึษาแหล่งท่ีมาของโซเดียมจากอาหารท่ีกลุ่มผู้สงูอายภุาคเหนือและ

ภาคใต้บริโภค ประมวลผลด้วยโปรแกรมจําแนกส่วนประกอบอาหาร iRD พบว่ามาจากกลุ่ม

เคร่ืองปรุงรสสูงถึงร้อยละ 74 และ 70 เทียบกับร้อยละ 40 และ 17 ตามลําดบั จากการวิเคราะห์

ด้วยระบบเดมิ ดงันัน้โซเดียมท่ีได้จากอาหารอ่ืน ๆ จะอยู่ในระดบัไม่เกินร้อยละ 25-30 ของโซเดียม

ท่ีบริโภคทัง้หมด  

4. โปรแกรม iRD วิเคราะห์ให้เห็นว่าผู้สูงอายุภาคเหนือได้รับโซเดียมส่วนใหญ่จากเคร่ืองปรุงรส 3 

ลําดับแรก ได้แก่ เกลือ นํา้ปลา และพริกแกง ซึ่งครอบคลุมร้อยละ 64 ของโซเดียมจากกลุ่ม

เคร่ืองปรุง หรือ ร้อยละ 47 ของโซเดียมท่ีบริโภคตอ่วนั โดย 1 ใน 3 ของโซเดียมจากกลุ่มเคร่ืองปรุง

เข้าสู่อาหารผ่านการปรุงรสด้วยเกลือ ในทํานองเดียวกันผู้ สูงอายุภาคใต้ได้รับโซเดียมจาก

เคร่ืองปรุงรสเค็ม 3 ลําดบัแรก ได้แก่ เกลือ นํา้ปลา และกะปิ ครอบคลุมร้อยละ 82 ของโซเดียม
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จากกลุ่มเคร่ืองปรุง หรือ ร้อยละ 58 ของโซเดียมท่ีบริโภคตอ่วนั โดยคร่ึงหนึ่งของโซเดียมจากกลุ่ม

เคร่ืองปรุงเข้าสู่อาหารผ่านการปรุงรสด้วยเกลือ เกลือจึงยงัเป็นทัง้เคร่ืองปรุงรสหลักและแหล่ง

โซเดียมหลกัของทัง้สองภาคนี ้

5. การถอดสว่นประกอบอาหารด้วยโปรแกรม iRD ทําให้เห็นวา่ปัจจบุนัคนภาคเหนือและภาคใต้ยงัใช้

เกลือเป็นเคร่ืองปรุงรสเค็มหลกัเช่นเดิม แต่ก็ยงัมีการใช้นํา้ปลา กะปิ และนํา้พริกแกง ในการปรุง

อาหารในอนัดบัรองลงมา ตามลําดบั ขณะท่ีเคร่ืองปรุงรสแบบจีน เช่น ซีอ๊ิวขาว ซอสปรุงรส รวมทัง้

ผงชรูส มีการใช้บ้างในทัง้สองภาค แตก่ารใช้ซอสแบบจีนอ่ืน ๆ เช่น เต้าเจีย้ว ซีอ๊ิวดํานํา้มนัหอย ยงั

มีน้อยมาก 

6. เคร่ืองปรุงรสเค็มเฉพาะถ่ินของภาคเหนือ คือ นํา้ปู๋  มีไม่มาก เน่ืองจากใช้กบัรายการอาหารเฉพาะ

เป็นบางรายการ ขณะท่ีมีการใช้ปลาร้าในการปรุงอาหารอยู่บ้าง ส่วนเคร่ืองปรุงรสเค็มเฉพาะถ่ิน

ของภาคใต้ คือ ไตปลา ในภาคใต้ตอนบน-กลาง และนํา้บูดู ในภาคใต้ตอนล่าง ก็มีไม่มากนัก 

เน่ืองจากใช้กบัรายการอาหารเฉพาะเป็นบางรายการเชน่กนั  

สรุปผลโครงการ 

การเก็บข้อมลูส่วนประกอบอาหารในปีท่ีสองนีไ้ด้ดําเนินการส่วนของอาหารท้องถ่ินท่ีนิยมบริโภค

ในภาคเหนือและภาคใต้ต่อเน่ืองจากท่ีได้ดําเนินการเก็บข้อมูลภาคอีสานในปีแรก ซึ่งมีรายการอาหาร 

ลกัษณะการปรุงประกอบอาหารและความนิยมในการใช้เคร่ืองปรุงรสซึ่งมีความแตกต่างกันไปในแต่ละ

พืน้ท่ี แม้แต่ในภาคเดียวกัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งในภาคใต้ตอนล่าง ซึ่งมีปัจจยัจากศาสนา -วัฒนธรรมมา

เก่ียวข้อง ได้ข้อมูลสําหรับการสร้างฐานข้อมลูส่วนประกอบอาหารท่ีจะใช้เพิ่มให้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ ใน

ชดุโปรแกรม INMU NCD Dietary Assessment อีกกวา่ 200 รายการในปีท่ีสองนี ้  

จากตวัอย่างการวิเคราะห์ชดุข้อมลูการบริโภคในกลุ่มตวัอย่างของ โครงการการสํารวจการบริโภค

อาหารของคนไทย พ.ศ.2546-7 จากภาคอีสาน (ในการศกึษาปีท่ี1) ภาคเหนือ และภาคใต้ (ในการศกึษาปี

ท่ี2 นี)้ พบว่าการบริโภคโซเดียมโดยเฉล่ียต่อวนั 2113, 2972 และ 2602 มก. ตามลําดบั ซึ่งเกินกว่า

ข้อแนะนําปริมาณการบริโภคประจําวนั ท่ีกําหนดไว้ไมค่วรเกิน 2000 มก. ทกุภาค แตเ่คร่ืองปรุงท่ีเป็นแหล่ง

โซเดียมหลกัแตกตา่งกนัไปโดย ภาคอีสานเป็นนํา้ปลา แตเ่กลือเป็นเคร่ืองปรุงรสเค็มหลักในภาคเหนือและ

ใต้ โดยสว่นใหญ่จะมาในรูปของส่วนประกอบเคร่ืองแกงสดตา่ง ๆ  ขณะท่ีเคร่ืองปรุงรสเค็มประจําถ่ินไม่ได้

มีบทบาทเป็นแหลง่โซเดียมหลกั 
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ผลการทดสอบวิเคราะห์แหล่งท่ีมาของโซเดียมจากการบริโภคด้วยชุดโปรแกรม INMU NCD 

Dietary Assessment ภาคเหนือและภาคใต้ในการศกึษาปีท่ี 2 นี ้มีผลสอดคล้องกบัผลการวิเคราะห์ข้อมลู

ภาคอีสานในการศกึษาปีท่ี 1 คือ แหล่งโซเดียมหลกัจากการบริโภคมาจากเคร่ืองปรุงรส คือ ร้อยละ 78, 74 

และ 70 ในผสูงูอายภุาคอีสาน ภาคเหนือ และ ภาคใต้ ดงันัน้โซเดียมจากอาหารอ่ืน ๆ จะอยู่ประมาณ 1 ใน 

4 ของโซเดียมทัง้หมด การแนะนําปริมาณการใช้เคร่ืองปรุงรสตา่ง ๆ จึงมิได้มีความสําคญัเพียงเฉพาะเป็น

แหล่งหลกัของโซเดียม แต่ยงัต้องคํานึงถึงปริมาณท่ีแนะนําต่อวนัท่ีกําหนดให้ไม่ควรได้รับเกินวนัละ 2000 

มก. นัน้ จะต้องเผ่ือการได้รับโซเดียมตามธรรมชาติจากอาหารอ่ืน ๆ ประมาณร้อยละ 25 กล่าวคือปริมาณ

ท่ีควรได้รับจากเคร่ืองปรุงตา่ง ๆ ไมค่วรเกิน 1500 มก.ตอ่วนั  

 การคํานวณปริมาณสารอาหารจากประวตัอิาหาร 24 ชัว่โมงท่ีกลุ่มเป้าหมายบริโภค ด้วยโปรแกรม 

INMUCAL-N อํานวยความสะดวกในการป้อนข้อมูลในลกัษณะรายช่ือเมนูอาหารปรุงสําเร็จตามท่ีมีใน

ฐานข้อมูล เม่ือนําไปประมวลผลต่อเน่ืองด้วยโปรแกรมจําแนกส่วนประกอบอาหาร iRD จะเพิ่มความ

เจาะจงในการระบุแหล่งท่ีมาของสารอาหารท่ีสนใจศึกษาไม่เพียงระดบักลุ่มรายการอาหาร แต่ถึงระดบั

วตัถดุบิอาหารและเคร่ืองปรุงตา่ง ๆ  โดยเฉพาะอยา่งยิ่ง โซเดียมซ่ีงมากบัเคร่ืองปรุงรส ซึ่งผู้ถกูสมัภาษณ์ไม่

สามารถระบุปริมาณในอาหารพร้อมกินได้ ดงันัน้การสร้างฐานส่วนประกอบตํารับอาหารพร้อมกินจะช่วย

ให้คํานวณสดัสว่นปริมาณเคร่ืองปรุงรส หวาน มนั เค็ม ได้ถกูต้องยิ่งขึน้ จึงมีความสําคญัตอ่การศกึษาวิจยั 

และการสํารวจด้านพฤตกิรรมการบริโภคอาหารท่ีเส่ียงตอ่การเป็นโรคไมต่ดิตอ่เรือ้รัง อนัเป็นสาเหตกุารตาย

ลําดบัต้นๆ ของคนไทย และเป็นประโยชน์ในการเฝ้าระวงัสถานการณ์ วางแผนการรณรงค์เพ่ือการป้องกัน 

และประเมินตดิตามผลการดําเนินงาน เพ่ือให้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ชดุ INMU NCD Dietary Assessment 

สามารถพร้อมใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูการบริโภคอาหารของประชาชนไทย  จึงต้องมีการดําเนินการสร้าง

ฐานข้อมลูสว่นประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรสเชน่เดียวกนันีใ้นภาคกลางตอ่ไป 
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รายงานฉบับสมบูรณ์ 

การสร้างฐานข้อมูลวัตถุดิบอาหารและเคร่ืองปรุงรสปีที่ 2 : 

อาหารท้องถิ่นภาคเหนือและภาคใต้ 

บทน า 

จาก”รายงานการสํารวจปริมาณการบริโภคโซเดียมคลอไรด์ของประชากรไทย ”  (1) ของกรม

อนามยั (2552) เป็นการสํารวจการบริโภคเกลือด้วยการสํารวจรายครัวเรือน คํานวณจากสมมตุิฐานว่าทกุ

คนในบ้านท่ีสํารวจกินเคม็เทา่ๆ กนัและกินอาหารทกุอยา่งเหมือนกนัหมด และถัวเฉล่ียเกลือจากอาหารว่าง

และอาหารกินนอกบ้านของผู้ กินบางคนในบางวันให้แก่สมาชิกอ่ืนในครัวเรือนนัน้ ตัวเลขท่ีได้จากการ

สํารวจแบบถัวเฉล่ียประชากร (ทัง้คนกินไม่เค็มและคนกินเค็ม) ข้อมลูในลกัษณะนีไ้ม่สามารถประเมินการ

กินเค็มรายบคุคล จึงไม่สามารถประเมินการเปล่ียนแปลงของอตัราผู้ มีความเส่ียง (Salty Food Eater) ไม่

สามารถเตือนภยั (Early Warning) ให้กบัผู้ถกูประเมินก่อนจะมีภาวะโรคตา่งๆ และไม่สามารถติดตามผล 

(Monitoring) การเปล่ียนแปลงปริมาณการบริโภครายบคุคลได้  

การประเมินการบริโภคอาหารรายบคุคลของการสํารวจอาหารและโภชนาการของประเทศไทยท่ี

ผ่าน ๆ มา (1) แม้จะมีการประเมินปริมาณการบริโภคเฉล่ียต่อคนของพลงังาน สารอาหารหลัก วิตามิน 

และ แร่ธาตท่ีุมีปัญหาในคนไทย แตไ่มส่ามารถรายงานปริมาณการบริโภคของโซเดียมท่ีเช่ือถือได้เน่ืองจาก

โซเดียมสว่นใหญ่ได้รับการเคร่ืองปรุงรสซึง่ผู้บริโภคไมส่ามารถระบปุริมาณได้ทําให้คา่ท่ีได้ต่ํากว่าความเป็น

จริง เพ่ือลดปัญหาดงักล่าวนีส้ถาบนัโภชนาการได้พฒันาโปรแกรมคอมพิวเตอร์ชดุ INMU NCD Dietary 

Assessment ขึน้ใหม่ ซึ่งจะช่วยประเมินปริมาณส่วนประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรส ของตํารับอาหาร

ตา่ง ๆ โดยต้องมีการสร้างฐานข้อมลูส่วนประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรส ของตํารับอาหารท้องถ่ิน และ

อาหารท่ีนิยมทัว่ไป ท่ีจะช่วยให้สามารถประเมินการบริโภคโซเดียมรายบคุคลเช่นเดียวกบัสารอาหารอ่ืนๆ 

ในแต่ละรอบการสํารวจระดบัประเทศ และช่วยระบุกลุ่มอาหารท่ีเป็นแหล่งของโซเดียมหลกั ๆ ของแต่ละ

ท้องถ่ิน ใช้เป็นข้อมลูในการแนะนําชนิดอาหารหรือรูปแบบการบริโภคท่ีต้องระวงัเป็นพิเศษ ในการรณรงค์

ลดการบริโภคโซเดียม นอกจากนี ้ข้อมลูท่ีพฒันาขึน้จะมีประโยชน์ในการจดักลุ่มระดบัโซเดียมในอาหาร

ตา่งๆ ให้ง่ายตอ่การให้ความรู้แก่ผู้บริโภค 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

         เพ่ือสร้างฐานข้อมลูส่วนประกอบอาหาร-เคร่ืองปรุงรส ของตํารับอาหารท้องถ่ินสําหรับ:- 

1. เป็นองค์ความรู้ถึง ปริมาณ แหลง่ และรายการอาหารท่ีมีโซเดียมสงู ใช้ทําเนือ้หาในการรณรงค์  

    การลดบริโภคโซเดียมในท้องถ่ินภาคตา่ง ๆ 

2. เป็นฐานข้อมลูสว่นประกอบอาหาร-เคร่ืองปรุงรส ของตํารับอาหารท้องถ่ินและอาหารท่ีนิยม 

    ทัว่ไป ซึง่ต้องใช้ในการประเมินปริมาณการบริโภคโซเดียมรายบคุคลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ 

    ชดุ INMU NCD Dietary Assessment 

แผนงานและขัน้ตอนการวิจัย 

 แผนการดําเนินการวิจยัเป็นไปตามกรอบแนวความคิดท่ีแสดงใน ภาพท่ี1 โดยมีขัน้ตอนการวิจยั

ดงันี:้- 

1. ย่ืนเอกสารขยายโครงการจากปีท่ี 1 แก่คณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในคน ม.มหิดล 
2. ทบทวนวรรณกรรมเพื่อหาข้อมลูสําหรับคดักรองรายการอาหาร 
3. คดักรองรายการอาหารท่ีนิยมในท้องถ่ินภาคเหนือ และ ใต้ (ตอนบน และตอนลา่ง) 
4. เก็บข้อมูลส่วนประกอบอาหาร-เคร่ืองปรุงรส และนํา้หนักคงเหลือเม่ือสุก โดยให้คนในชุมชนและ

ร้านค้าในท้องถ่ินประกอบอาหาร เพ่ือสร้างฐานข้อมลูส่วนประกอบอาหาร -เคร่ืองปรุงรส ต่อ 100 
กรัมสกุ ของตํารับอาหารท้องถ่ินนิยมในภาคเหนือพืน้ท่ีใน 2 พืน้ท่ี คือ จงัหวดัลําปางและจงัหวดั
อตุรดิตถ์ ส่วนในภาคใต้ตอนบน 1 พืน้ท่ี  คือ จงัหวดันครศรีธรรมราช และภาคใต้ตอนล่าง1 พืน้ท่ี  
คือ จงัหวดัปัตตานี 

5.  เก็บตวัอย่างวตัถดุิบอาหารท่ีมีโซเดียมสงูและเคร่ืองปรุงรสเค็ม นําส่งวิเคราะห์ทางห้องปฏิบตัิการ   
หาปริมาณโซเดียม คลอไรด์ พลังงาน สารอาหารหลัก เถ้า และความชืน้  เพ่ือจัดทําฐานข้อมูล
สารอาหารของเคร่ืองปรุงรสเค็มหลกั ๆ ของภาคเหนือและภาคใต้ รวมทัง้ส่วนประกอบอาหาร
บางอย่างท่ียังไม่มีค่าโซเดียมท่ีต้องใช้คํานวณสารอาหารของตํารับอาหารต่าง ๆ ในขัน้ตอน
ดงักลา่วข้างต้น 

6. สร้างฐานข้อมูลส่วนประกอบต่อ 100 กรัมสุกของรายการอาหาร ด้วยโปรแกรม INMU-
MenuDevelop (iMD)  

7. นําฐานข้อมลูสว่นประกอบตอ่ 100 กรัมสกุของรายการอาหารของทัง้สว่นอาหารทัว่ไป และส่วนของ
อาหารท้องถ่ินภาคเหนือและภาคใต้ เข้าโปรแกรม INMU-RecipeDatabase (iRD) 
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8. ทดสอบการวิเคราะห์ผลการประเมินปริมาณ แหล่งอาหาร และรูปแบบการบริโภคโซเดียมของกลุ่ม
ตวัอยา่งผู้สงูอายภุาคเหนือและภาคใต้ จากโครงการการสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทย พ.ศ.
2546-7 ประมาณ 200 คนในแต่ละภาค ด้วยการใช้โปรแกรมถอดส่วนประกอบอาหาร INMU-
RecipeDatabase (iRD) ร่วมกับโปรแกรมคํานวณคณุค่าสารอาหาร INMUCAL-Nutrients (V3) 
ทดสอบการวิเคราะห์หา Sodium Contributor หลกั ๆ ของอาหารในผู้สงูอายแุยกผลรายภาค 

9.       ทํารายงานสรุปผล  
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ภาพที่ 1   กรอบแนวความคิดและแผนการดําเนินงานโครงการ 
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  ผลการด าเนินงาน  

I. ทบทวนวรรณกรรม 

รายการอาหารท่ีนิยมบริโภคในท้องถ่ินภาคเหนือและภาคใต้ ส่วนหลักได้ จากเอกสารท่ี

คณะอนกุรรมการขบัเคล่ือนวฒันธรรมอาหารเพ่ือโภชนาการและสขุภาพได้ประสานความร่วมมือผู้ รู้และ

หนว่ยงานท่ีเก่ียวข้องในแตล่ะภาคประมวลและจดัพิมพ์เป็นหนงัสือ “ วฒันธรรมอาหารไทย” ภาคตา่ง ๆ ใน

ปี พ.ศ. 2556  

จากหนงัสือ “ วฒันธรรมอาหารไทย : ภาคเหนือ (2) ซึง่รับผิดชอบโดย สํานกังานวฒันธรรมจงัหวดั

เชียงราย ได้รวบรวมข้อมลูรายการอาหารท่ีนิยมบริโภคและอาหารตามฤดกูาลของในภาคเหนือตอนบน 

        ตารางท่ี 1 อาหารท่ีนิยมรับประทานในภาคเหนือตอนบน 23 รายการ 

1. ลาบ 

2. ขนมจีนนํา้เงีย้ว 

3. แกงฮงัเล 

4. แกงออ่ม 

5. นํา้พริกตา่ง ๆ 

6. แกงแค 

7. แกงกระด้าง 

8. แกงโฮะ 

9. ตําเตา 

10. แกงหยวกกล้วย 

11. ไส้อัว่ 

12. จอผกักาด 

13. แกงขนนุ 

14. ตําขนนุ 

15. แกงขีเ้หล็ก 

16. แกงบอน 

17. แกงตนู(แกงคนู) 

18. แกงบะคอ่นก้อม(มะรุม) 

19. แกงฟักหมน่(แกงฟักเขียว) 

20. แกงหนอ่ไม้ 

21. ข้าวซอย 

22. แกงผกัเชียงดาใสป่ลาแห้ง 

23. ยําจิน้ไก่ใสห่วัปลี 
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เม่ือนํารายการอาหารเบือ้งต้นนีไ้ปหารือขอความคิดเห็นผู้ รู้ ในพืน้ท่ีอีกในขัน้ตอนตอ่ไป ได้รายการ

อาหารสดุท้ายท่ีจะนําไปดําเนินการเก็บข้อมลูในสนามภาคเหนือทัง้หมด 32 รายการ 

         ตารางท่ี 2 รายการอาหารภาคเหนือท่ีนําไปดําเนินการเก็บข้อมลูภาคสนาม 

ประเภทอาหาร ล าดับที่ รายการอาหาร 
1.แกง/จอ 1 แกงกระด้าง 
 2 แกงขนนุ 
 3 แกงขีเ้หล็ก 
 4 แกงตนู (แกงคนู) 
 5 แกงแค 
 6 แกงบอน 
 7 แกงบะคอ่นก้อม (มะรุม) 
 8 แกงผกัเซียงดา 
 9 แกงผกัเสีย้ว 
 10 แกงผกัหวาน 
 11 แกงฟักหมน่(แกงฟักเขียว) 
 12 แกงสะแล 

 13 แกงหยวกกล้วย 

 14 แกงหนอ่ไม้ 

 15 แกงออ่ม  

 16 แกงฮงัเล 

 17 แกงโฮะ 

 18 จอผกักาด 

2.ต า/ย า 19 ตําขนนุ 

  20 ตําเตา 

  21 ยําก๊ินไก่ใสห่วัปลี 

  22 ยําผกัเฮือด 
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       ตารางท่ี 2 รายการอาหารภาคเหนือท่ีนําไปดําเนินการเก็บข้อมลูภาคสนาม(ตอ่) 

ประเภทอาหาร ล าดับที่ รายการอาหาร 
3.น า้พริก 23 นํา้พริกขา่ 

  24 นํา้พริกตาแดง 

  25 นํา้พริกอ่อง 

  26 นํา้พริกนํา้ป ู 

  27 นํา้พริกหนุม่ 

 28 นํา้พริกอ่ีเก๋ 

4.ป้ิง/ย่าง/ทอด 29 ไส้อัว่ 

5.ลาบ/หลู้ 30 ลาบหม ู

6.อาหารจานเดียว 31 ขนมจีนนํา้เงีย้ว 

 32 ข้าวซอย 
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จากหนงัสือ “ วฒันธรรมอาหารไทย : ภาคใต้ (3) ซึ่งรับผิดชอบโดย สํานกังานวฒันธรรมจงัหวดั

นราธิวาส ได้รวบรวมข้อมูลรายการอาหารท่ีน่าสนใจในภาคใต้ตอนบน-กลาง 15 กลุ่มรายการ และ ใน

ภาคใต้ตอนลา่ง 15 รายการ 

     ตารางท่ี 3 อาหารท่ีนิยมรับประทานในภาคใต้ตอนบน-กลาง และ ในภาคใต้ตอนลา่ง  

รายการอาหารภาคใต้ตอนบน-กลาง รายการอาหารภาคใต้ตอนล่าง 

1. แกงไตปลา 

2. คัว่กลิง้ 

3. แกงพริก 

4. แกงป่า 

5. แกงส้ม 

6. หมผูดัเคยเคม็สะตอ 

7. ปลาต้มส้ม 

8. แกงเหมงพร้าว 

9. หอยชกัตีน 

10. ติม๋ซํา 

11. โอวต้าว 

12. ผดัสะตอใสก่ะปิ 

13. หมยูา่งเมืองตรัง 

14. ยาวเย 

15. ไก่ต้มขมิน้ 

1. แกงตอแมะห์ 

2. เต้าคัว่ 

3. ข้าวสต ู

4. ข้าวยําปักษ์ใต้ นํา้บดูขู้าวยํา 

5. ไก่ฆอและ 

6. ข้าวหมก 

7. นาซิตีเนะ 

8. นาซิดาแฆ(ข้าวมนัแกงไก่) 

9. โรตีมะตะบะ 

10. โรตีปาแย(โรตีโอง่) 

11. ละแซ(ขนมจีนแบบมาลาย)ู 

12. สะเต๊ะ 

13. ตปูะซูตง(ปลาหมกึยดัไส้ข้าวเหนียว) 

14. นํา้บดูทูรงเคร่ือง 

15. ซมัปซู๊ะ 

 

 แตร่ายการสว่นหนึง่จากเอกสารนีเ้ป็นอาหารพิเศษเฉพาะถ่ินในจงัหวดันัน้ ๆ เช่น ข้าวสต(ูมีเฉพาะ

สงขลา) ติม๋ซํา หมยูา่งเมืองตรัง จะไมไ่ด้นํามาเป็นรายการท่ีทําการสํารวจข้อมลูในครัง้นี ้  

เม่ือนํากลุ่มรายการอาหารเบือ้งต้นนีไ้ปหารือขอความคิดเห็นผู้ รู้ในพืน้ท่ีอีกในขัน้ตอนต่อไป ได้

รายการอาหารสดุท้ายท่ีจะนําไปดําเนินการเก็บข้อมลูในสนามภาคใต้ตอนบน ทัง้หมด 27 รายการ 
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     ตารางท่ี 4 รายการอาหารภาคใต้ตอนบน ท่ีนําไปดําเนินการเก็บข้อมลูภาคสนาม 

ประเภทอาหาร ล าดับที่ รายการอาหาร 
1.แกง 1 แกงไตปลาแบบมีเคร่ืองแกงใสก่ะทิ 

  2 แกงไตปลาแบบมีเคร่ืองแกงไมใ่สก่ะทิ 

  3 แกงไตปลา (พงุปลาอือ้)แบบใสก่ะทิ 

  4 แกงไตปลา (พงุปลาอือ้)แบบไมใ่สก่ะทิ 

  5 แกงกะทิ (ปลาดกุ/ไก่) 

  6 แกงกะทิ (หยวกกล้วย) 

  7 แกงพริก / แกงเผ็ด (หม/ูปลา) 

  8 แกงส้ม (แกงเหลือง) แกงปลาใสห่นอ่ไม้ดอง 

  9 แกงเทโพ 

  10 แกงเลียง 

2.ต้ม 11 ไก่ต้มขมิน้ 

  12 ซุปเปรีย้ว (เนือ้/หม/ูเคร่ืองใน) 

  13 ต้มเคม็ (ใสก่ะทิ) / ซาโย 

  14 ปลาทตู้มหวาน 

  15 ปลาต้มส้ม 

3.ย า 16 ยําปลาร้า 

  17 ยํามะมว่ง 

4.ผัด/ค่ัว 18 คัว่กลิง้ 

  19 ผดัสะตอใสก่ะปิ (หม/ูกุ้ง) 

  20 ผดัเผ็ด 

  21 หมโูค 

5.ป้ิง/ย่าง/ทอด 22 ปลาทอดขมิน้ 

6.น า้พริก 23 นํา้ชปุโจร 
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     ตารางท่ี 4 รายการอาหารภาคใต้ตอนบน ท่ีนําไปดําเนินการเก็บข้อมลูภาคสนาม (ตอ่) 

ประเภทอาหาร ล าดับที่ รายการอาหาร 

7.อาหารจานเดียว 24 ข้าวยํา 

 25 ขนมจีนนํา้ยาใต้ (กะทิ) / ละแม 

  26 ขนมจีนนํา้ยาใต้ (ไมใ่สก่ะทิ) / ละแม 

 27 ผดัหม่ี 

 

เม่ือนํากลุ่มรายการอาหารเบือ้งต้นนีไ้ปหารือขอความคิดเห็นผู้ รู้ในพืน้ท่ีอีกในขัน้ตอนต่อไป ได้

รายการอาหารสดุท้ายท่ีจะนําไปดําเนินการเก็บข้อมลูในสนามภาคใต้ตอนลา่ง ทัง้หมด 25 รายการ 

          ตารางท่ี 5 รายการอาหารภาคใต้ตอนลา่ง ท่ีนําไปดําเนินการเก็บข้อมลูภาคสนาม 

ประเภทอาหาร ล าดับที่ รายการอาหาร 
1.แกง/ต้ม 1 แกงไตปลา ใสก่ะทิ 
 2 แกงไตปลา ไมใ่สก่ะทิ 
 3 แกงตอแมะห์ 
 4 ซุปเนือ้ 
 5 ซาโย 
 6 อีแกซีแง 
 7 ฆลูากนูิง 
 8 ซอเลาะ 
 9 ตปูะซูตง 
2.ย า 10 ยําบดู ู
 11 ยํามะมว่ง 
 12 กาบยูาตง 
3.ผัด/ทอด 13 ไก่กอและ 
 14 บอเต๊าะ 
 15 ทอดมนั 

 16 อาจาอีแก 

4.น า้พริก 17 นํา้พริกกะปิ 
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      ตารางท่ี 5 รายการอาหารภาคใต้ตอนล่าง ท่ีนําไปดําเนินการเก็บข้อมลูภาคสนาม(ตอ่) 

ประเภทอาหาร ล าดับที่ รายการอาหาร 

5.อาหารจานเดียว 18 ข้าวยําปักษ์ใต้  (แบบเคม็-บดู)ู 
 19 ข้าวหมก (ไก่/เนือ้) 
 20 ข้าวมนัแกงไก่ (นาซิดาแฆ) 
 21 ละซอ (ขนมจีนนํา้ยา) 
 22 ละแซ (ขนมจีนมลาย)ู 
 23 เต้าคัว่/รอเยาะ 
 24 โรตีปาแย (โรตีจิม้นํา้แกง) 
 25 มะตะบะ 

 

II. การออกพืน้ท่ีเก็บข้อมูลส่วนประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรสอาหารภาคเหนือและภาคใต้ 

เม่ือได้รับหนงัสือรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในคน ม.มหิดล เร่ิมการออกพืน้ท่ีเพ่ือ 

เตรียมเก็บข้อมลู โดยมีการดําเนินการในแตล่ะพืน้ท่ีดงันี ้

 
ประชมุชีแ้จงและคดัเลือกรายการอาหารท้องถ่ินท่ีนิยมร่วมกบัผู้ รู้ในพืน้ท่ี 
 17 มีนาคม 2557   อตุรดติถ์ 
 18 มีนาคม 2557   ลําปาง 
 8 เมษายน  2557   นครศรีธรรมราช 

เก็บข้อมลูในชว่งตัง้แต ่23 เมษายน – 30 กรกฎาคม 2557   

 23 เมษายน-3 พฤษภาคม  2557   ลําปาง 
 4 -13 พฤษภาคม 2557   อตุรดติถ์ 
 20-30 พฤษภาคม 2557   นครศรีธรรมราช 
 31 พฤษภาคม-30 กรกฎาคม 2557   ปัตตานี 

 

1. จดัเตรียมแบบบนัทึก และอปุกรณ์เคร่ืองชัง่ความละเอียด 0.01 กรัม สําหรับชัง่เคร่ืองปรุงรส 

เคร่ืองชัง่ความละเอียด 0.1 และ 1 กรัม สําหรับชัง่ส่วนประกอบอาหารอ่ืน ๆ อย่างละ 5 เคร่ือง

เทา่จํานวนแมบ้่านผู้ประกอบอาหาร ชดุถ้วยตวงของแห้งความจ ุ1/4, 1/3, 1/2 และ 1 ถ้วยตวง 
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ถ้วยตวงของเหลวความจุ 2000 มล.ความละเอียด 100 มล. ภาชนะสําหรับแบ่งใส่

สว่นประกอบอาหารตา่ง ๆ และภาชนะสําหรับใสอ่าหารสกุท่ีชัง่-ตวง และนําไปถ่ายรูป 

2. จดัเตรียมอปุกรณ์และฉากถ่ายภาพอาหารท่ีเคล่ือนย้ายสะดวก (Mini Studio Mobile Set) 

3. อบรมทีมผู้ช่วยนกัวิจยัในการใช้อุปกรณ์และแบบบนัทึกข้อมูลท่ีออกแบบไว้ จํานวนทีมวิจยั 5 

คน ปะกบคู่หนึ่งต่อหนึ่งเท่ากับจํานวนอาสาสมัครแม่บ้านท่ีจะเป็นผู้ประกอบอาหาร และผู้

ถ่ายรูปสว่นประกอบอาหารและอาหารปรุงเสร็จอีก 1 คน (ภาคผนวก 1) 

 

ส่วนของการเก็บข้อมูลการประกอบอาหารแบบครัวเรือนในชุมชน 

1. ก่อนการเข้าพืน้โทรชีแ้จงโครงการกบักลุ่มแม่บ้านท่ีผู้ประสานงานในพืน้ท่ีได้ช่วยประกาศและ

ตดิตอ่ไว้ให้ 

2. ในวันท่ีถึงสนาม นัดกลุ่มแม่บ้านจาก 2 หมู่บ้านทัง้ 5 คน สถานท่ีนัดหมายเป็นจุดรวมท่ีจะ

ประกอบอาหาร ชีแ้จงโครงการ เซ็นต์ใบยินยอม แม่บ้านท่ีนดัมาให้อาจจะเป็นคนเดียวตลอด

งานหรือเปล่ียนคนก็ได้ โดยได้คา่ตอบคนละ 500 บาทตอ่วนั 

4. กลุ่มอาสาสมคัรแม่บ้านร่วมกนัจดัทํารายการวตัถดุิบ/ส่วนประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรสท่ี

ต้องการให้ทีมวิจยัจดัเตรียมให้ รวมทัง้ช่วยกันจดัหาอุปกรณ์เคร่ืองครัวท่ีต้องการ เพ่ือเตรียม

ทําอาหารวนัรุ่งขึน้    

5. ในวนัประกอบอาหารทีมวิจยัจดัหาวตัถดุิบ/ส่วนประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรสตา่ง ๆ จาก

ตลาด จดัเตรียมสถานท่ี-อปุกรณ์ และตรวจสอบเคร่ืองชัง่  

6. แม่บ้านจดัเตรียมส่วนประกอบอาหารทีละรายการ ทีมวิจยับนัทึกนํา้หนกัส่วนประกอบก่อน

ปรุงทุกอย่าง บันทึกขัน้ตอนการประกอบอาหารพอสังเขป เม่ือปรุงเสร็จบันทึกนํา้หนัก

ส่วนประกอบท่ีเหลือและชัง่-ตวงปริมาณอาหารปรุงเสร็จ หากมีส่วนท่ีกินไม่ได้ เช่น ก้างปลา 

ข่า ตะไคร้ ฯลฯ ต้องบนัทึกไว้หักออกจากนํา้หนกัของทัง้ส่วนประกอบก่อนปรุงและหลงัปรุง 

เพ่ือคํานวณเฉพาะสว่นท่ีกินได้ 

7. เตรียมทําอาหารประมาณ 8 -10 รายการตอ่วนั จะทําเสร็จภายในไม่เกิน 3 วนั แล้วแตค่วาม

ยากง่ายของเมน ู



22 

 

 

8. ทกุจานอาหารจะมีการบนัทึกภาพในปริมาณ 1 เสิร์ฟ และ/หรือ หน่วยตวงมาตรฐานแล้วแต่

ชนิดของอาหาร เช่น ปลาดกุร้าเป็นตวั แกงแคเป็น 1 ถ้วยตวง นํา้พริกนํา้ปู๋ เป็น1/4ถ้วยตวง 

ฯลฯ 

9. ได้ข้อมลูรายการอาหารทัง้หมดในภาคเหนือจาก 2 พืน้ท่ี คือ ลําปาง และ อตุรดิตถ์ จํานวน 6

กลุม่รายการอาหาร สว่นท่ีแมบ้่านอาสาสมคัรปรุง รวมอาหาร 34 รายการ 235 สตูร/ตํารับ ซึ่ง

ไม่มีรายการใดได้ข้อมลูน้อยกว่า 5 ตํารับ โดยได้ข้อมลู 5 หรือ 10 ตํารับตอ่รายการอาหาร 

ขึน้กบัวา่รายการนัน้ ๆ ได้ปรุงในพืน้ท่ีเดียวหรือทัง้สองพืน้ท่ี (ตารางท่ี 6) 

10.  ข้อมูลรายการอาหารในภาคใต้ การรายงานจะแยกกันระหว่างภาคใต้ตอนบน -กลาง 

เน่ืองจากมีความแตกตา่งของวฒันธรรมอาหารตา่งกนัค่อนข้างชดัเจน แม้ในบางรายการท่ีมี

ช่ือเหมือนกัน เช่น ข้าวยํา ขนมจีนนํา้ยา แต่ก็มีตํารับการปรุงประกอบเป็นเอกลักษณ์ของ

ตนเองท่ีแตกต่างกัน ได้ข้อมูลรายการอาหารทัง้หมดในภาคใต้ตอนบน-กลาง จาก 

นครศรีธรรมราช จํานวน 5 กลุ่มรายการอาหาร รวมอาหาร 24 รายการ 120 สตูร/ตํารับ โดย

ได้ข้อมูล 5 ตํารับในทุกรายการอาหาร (ตารางที่ 7) ข้อมูลรายการอาหารทัง้หมดในภาคใต้

ลา่ง จาก ปัตตานี จํานวน 5 กลุ่มรายการอาหาร รวมอาหาร 21 รายการ 110 สตูร/ตํารับ โดย

ได้ข้อมลู 5 ตํารับในทกุรายการอาหาร (ตารางท่ี 8)  
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ส่วนของการเก็บข้อมูลการประกอบอาหารในร้านอาหาร 

1. ประสานงานกบัสมาคมร้านอาหารของแตล่ะจงัหวดัให้ติดตอ่ร้านขายอาหารไม่เกิน 10 ร้านท่ี

ปรุงอาหารมีความหลากหลายตามรายการท่ีกําหนด โดยทางทีมวิจยัขออนญุาตโทรไปชีแ้จง

วตัถุประสงค์ของโครงการและวิธีการเก็บข้อมลูเอง พร้อมนดัวนัท่ีจะไปพบก่อนวนัเก็บข้อมูล

จริง  

2. เม่ือเข้าพืน้ท่ีให้ผู้ ประสานงานในพืน้ท่ีช่วยพาเย่ียมพบเจ้าของร้านแต่ละแห่งเพ่ือพูดคุย

รายละเอียดของรายการอาหาร ขัน้ตอน-วิธีการเก็บข้อมูล การรับผิดชอบค่าอาหารทัง้หมด

ตามราคาของแตล่ะร้าน และสง่รูปถ่ายและข้อมลูคณุคา่อาหารกลบัไปให้เม่ือเสร็จสิน้โครงการ

แล้ว นดัหมายวนัเวลาท่ีแตล่ะร้านจะสะดวกให้เข้าเก็บข้อมูล ซึ่งจะรบกวนร้านไม่เกิน 1 วนั 

ได้รับความร่วมมือสามารถเข้าดําเนินการเก็บข้อมูลในร้านอาหารรวม 51 ร้าน โดยแยกเป็น 

ภาคเหนือรวม 20 ร้าน (ลําปาง 9 ร้าน และ อุตรดิตถ์ 11 ร้าน) ภาคใต้ตอนบน-ล่าง 31 ร้าน 

(นครศรีธรรมราช 6 ร้าน และ ปัตตานี 25 ร้าน) 

3. ในวนัเก็บข้อมลูทีมวิจยัจดัเตรียมภาชนะท่ีจะให้พอ่ครัว/แมค่รัวจดัสว่นประกอบอาหารท่ีต้องใช้

ทีละรายการ 

4. ทีมวิจัยทําการชั่งส่วนประกอบอาหารก่อนปรุง ส่วนท่ีเหลือหลังปรุง และชั่ง -ตวงอาหารท่ี

ประกอบเสร็จ และในรายการท่ีมีส่วนท่ีกินไม่ได้ เช่น กระดกู ก้าง ข่า ตะไคร้ ท่ีใส่เป็นท่อนเพ่ือ

เอากลิ่นรสเทา่นัน้ ต้องชัง่นํา้หนกัมาหกัออกจากทัง้นํา้หนกัวตัถดุบิอาหารและอาหารปรุงสกุ  

5. ทกุจานอาหารจะมีการบนัทกึภาพในปริมาณตามการเสิร์ฟของร้านนัน้ ๆ เช่น มะตะบะ 1 จาน 

ในกรณีท่ีปริมาณมาก เชน่ ไก่ต้มขมิน้ แบง่มา 1 ถ้วยตวง 

6. แม้เก็บข้อมูลรายการอาหารใน 2 ภาค เฉพาะสองพืน้ท่ีในภาคเหนือท่ีมีรายการอาหารท่ี

ใกล้เคียงกนัเป็นส่วนใหญ่ ซึ่งในพืน้ท่ีภาคเหนือผู้คนนิยมซือ้อาหารปรุงสําเร็จจากแผงค้าใน

ตลาดคอ่นข้างมาก จึงต้องทําการสํารวจจากทัง้ร้านอาหารและแผงค้าในตลาด แบง่ได้เป็น 6

กลุ่มรายการอาหาร รวมอาหาร 28 รายการ 132 สตูร/ตํารับ โดยได้ข้อมลู 1 - 11 ตํารับตอ่

รายการอาหาร ขึน้กบัว่ารายการนัน้ ๆ มีการปรุงขายโดยผู้ จําหน่ายอาหารท่ีให้ความร่วมมือ

มากน้อยเพียงใดในระหว่างช่วงการสํารวจ ซึ่งมี 16 รายการอาหารท่ีได้ข้อมลูไม่น้อยกว่า 3 

ตํารับ รายการอาหารท่ีได้จํานวนข้อมูลน้อยมี สองกลุ่ม กลุ่มใหญ่ คือ ลาบดิบ ห่อนึ่ง และ 

กลุม่นํา้พริกตา่ง ๆ  ซึง่ทํากนัเองได้ในครัวเรือนจงึมีผู้ ทําขายไม่มากนกั ซึ่งจะได้ข้อมลูจากส่วน
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ของแมบ้่าน อีกกลุม่หนึง่คืออาหารจานเดียว จะเป็นรายการอาหารเฉพาะถ่ินของอตุรดิตถ์ คือ 

หม่ีพนั สตูรตา่ง ๆ  (ตารางท่ี 9) 

7. ภาคใต้ตอนบน-กลาง การสํารวจการปรุง-ประกอบอาหารจากร้านอาหารนครศรีธรรมราช ได้

อาหารแบง่ได้เป็น 6 กลุ่มรายการอาหาร ได้อาหารรวม 27 รายการ 99 สูตร/ตํารับ โดยได้

ข้อมลู 1 - 5 ตํารับตอ่รายการอาหาร ขึน้กบัว่ารายการนัน้ ๆ มีการปรุงขายในร้านอาหารท่ีให้

ความร่วมมือมากน้อยเพียงใดในระหว่างช่วงการสํารวจ ซึ่งมี 22 รายการอาหารท่ีได้ข้อมลูไม่

น้อยกว่า 3 ตํารับ โดยรายการท่ีมี 1-2 ข้อมลู 5 รายการนัน้ มี 4 รายการ คือ แกงไตปลาแบบ

ใส่กะทิและมีเคร่ืองแกง ซุปเปรีย้ว  ปลาทูต้มหวาน และ ข้าวยํา เม่ือรวมกบัส่วนของแม่บ้าน

จะไม่น้อยกว่า 5 ข้อมลู ส่วนผดัหม่ีเคร่ืองแกง เม่ือรวมกบัส่วนของร้านจากปัตตานีจะไม่น้อย

กวา่ 5 ข้อมลู (ตารางท่ี 10)  

8. ภาคใต้ตอนล่าง เป็นพืน้ท่ีสถานการณ์ไม่ปกติ การเก็บข้อมูลจากร้านอาหารค่อนข้างทําได้

ยากมาก ประกอบกับปัญหาด้านภาษาถ่ิน หลงัจากทีมวิจยัหลกัเก็บข้อมูลกลุ่มแม่บ้านแล้ว 

ทีมวิจยัต้องปรับวิธีการเก็บข้อมูลโดย มีอาจารย์จากมหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์วิทยาเขต

ปัตตานี และ นศ.ปริญญาโทซึ่งเป็นอิสลามท่ีได้ฝึกอบรมขัน้ตอนการเก็บข้อมูล ติดต่อขอ

ความร่วมมือและหาบคุลากรในท้องถ่ินร่วมเป็นผู้ช่วยภาคสนาม ดําเนินการเก็บข้อมลูต่อให้

ได้มากท่ีสดุ เก็บข้อมลูจากร้านอาหารแบง่ได้เป็น 5 กลุ่มรายการอาหาร ได้อาหารรวม 18 

รายการ 75 สตูร/ตํารับ โดยได้ข้อมูล 2 - 5 ตํารับตอ่รายการอาหาร ขึน้กบัว่ารายการนัน้ ๆ 

สามารถติดต่อและได้รับความร่วมมือมากน้อยเพียงใด ซึ่งมีเพียง  รายการอาหารเดียว คือ 

แกงไตปลาไม่ใส่กะทิ ท่ีได้ข้อมูลน้อยกว่า 3 ตํารับ ซึ่งรายการนีส้ามารถรวมข้อมูลกับพืน้ท่ี

นครศรีธรรมราชได้ (ตารางท่ี 11)   
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ตารางท่ี 6 รายช่ือและจํานวนเมนอูาหารท่ีแมบ้่านภาคเหนือปรุงจริง 

กลุ่มอาหาร ล าดับ รายช่ือเมนูที่นิยม 
รายช่ือเมนูอาหารที่ปรุงจริง จ านวน

ต ารับ จ.ล าปาง จ.อุตรดติถ์ 

 1.แกง/ต้ม/ 1 แกงขนนุ/แกงฟักหมน่/ แกงขนนุใสก่ระดกูหม ู แกงส้มขนนุใส ่ 10 

จอ/อ่อม  แกงสะแล  ปลาช่อน  

 2 แกงแค แกงแคใสไ่ก่บ้าน แกงแคหมยูา่ง 10 

 3 แกงบะคอ่นก้อม (มะรุม)/ แกงผกัหวานใส ่ แกงผกัหวานใส ่ 10 

  แกงผกัเชียงดา/แกงผกัเสีย้ว/ ปลาแห้ง ปลาช่อน  

  แกงผกัหวาน    

 4 แกงหยวกกล้วย แกงหยวกกล้วยใส ่ แกงหยวกกล้วยใส ่ 10 

  

  

ปลาแห้ง หมยูา่ง 
 

  5 แกงหนอ่ไม้ แกงหนอ่ไม้สด แกงหนอ่ไม้สด 10 

  6 แกงออ่ม  แกงออ่มเนือ้  − 5 

  7 แกงฮงัเล แกงฮงัเลหม ู − 5 

  8 แกงผกัปลงัใสแ่หนม แกงผกัปลงัใสแ่หนม − 5 

  9 แกงผกัหละ (ผกัชะอม) แกงผกัหละใสเ่ห็ดลม − 5 

  10 แกงบอน − แกงใบบอนใสแ่คบหม ู 5 

  11 แกงหนอ่ไม้ดอง แกงหนอ่ไม้ดองใส ่ − 5 

   ปลานิล   

  12 แกงส้มมะละกอ แกงส้มมะละกอใส ่ − 5 

   ปลาดกุ   

  13 จอผกักาด จอผกักาดใส ่ − 5 

   กระดกูหม ู   

  14 แกงขีเ้หลก็ − แกงขีเ้หลก็ซี่โครงหม ู 5 

 15 แกงตนู (แกงคนู) − แกงตนู (แกงคนู)ใส ่ 5 

    ปลาช่อน  
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ตารางท่ี 6 รายช่ือและจํานวนเมนอูาหารท่ีแมบ้่านภาคเหนือปรุงจริง (ตอ่) 

กลุ่มอาหาร ล าดับ รายช่ือเมนูท่ีนิยม 
รายช่ือเมนูอาหารท่ีปรุงจริง จ านวน

ต ารับ จ.ล าปาง จ.อุตรดติถ์ 

2. ต า/ย า 16 ตําขนนุ ตําขนนุใสห่มสูบั ยําขนนุใสก่ากหม ู 10 

  17 ยําจิน้ไกใ่สห่วัปล(ีแกงไกใ่สห่วัปล)ี ยําจิน้ไกใ่สห่วัปล ี ยําหวัปลใีสป่ลาแห้ง 10 

  18 ตํามะเขือยาว ตํามะเขือยาว ป่นมะเขือยาว 10 

  19 ยํากล้วยป่า − ยํากล้วยป่า 5 

  20 ส้ามะเขือ ส้ามะเขือ − 5 

3.น า้พริก 21 นํา้พริกตาแดง นํา้พริกตาแดง − 5 

  22 นํา้พริกออ่ง นํา้พริกออ่ง นํา้พริกออ่ง 10 

  23 นํา้พริกนํา้ป ู นํา้พริกนํา้ป ู นํา้พริกนํา้ป ู 10 

  24 นํา้พริกหนุม่ นํา้พริกหนุม่ นํา้พริกหนุม่ 10 

  25 นํา้พริกขา่ − นํา้พริกขา่ 5 

 26 นํา้พริกปลา(ผสมเนือ้ปลาลงไปด้วย) − นํา้พริกปลา 5 

 27 นํา้พริกป่า/นํา้พริกมะเขือส้ม/นํา้พริกหม ู − นํา้พริกป่า 5 

 28 นํา้พริกคัว่ผงแคบหม ู − นํา้พริกคัว่ผงแคบหม ู 5 

  29 นํา้พริกอี่เก ๋ นํา้พริกอี่เก ๋ − 5 

4.ลาบ/หลู้ 30 ลาบหมดูิบ ลาบหมดูิบ ลาบหมดูิบ 10 

  31 ลาบหมสูกุ ลาบหมสูกุ ลาบหมสูกุ 10 

5.น่ึง 32 หอ่นึง่ไก่/หม/ูปลา หอ่นึง่ปลานิล − 5 

 33 หมกเห็ดฟาง − หมกเห็ดฟาง 5 

6. อาหารจานเดียว 34 ขนมจีนนํา้เงีย้ว ขนมจีนนํา้เงีย้ว −  5 
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ตารางท่ี 7 รายช่ือและจํานวนเมนอูาหารท่ีแมบ้่านจงัหวดันครศรีธรรมราชปรุงจริง  

กลุ่มอาหาร ล าดับ รายช่ือเมนูที่นิยม รายช่ือเมนูอาหารที่ปรุงจริง 
จ านวน
ต ารับ 

1. แกง/ต้ม 1 แกงไตปลา ใสก่ะท ิ แกงไตปลา ใสก่ะท ิ 5 

 2 แกงไตปลา ไมใ่สก่ะท ิ แกงไตปลา ไมใ่สก่ะท ิ 5 

 3 แกงกะทิปลาดกุ แกงกะทิปลาดกุ 5 

 4 แกงพริกกระดกูหม ู แกงพริกกระดกูหม ู 5 

 5 แกงส้ม (แกงเหลอืง) แกงเหลืองปลาดกุทะเลใส่หน่อไม้ดอง 5 

 6 แกงกะทิหยวกกล้วยใสไ่ก ่ แกงกะทิหยวกกล้วยใสไ่ก่ 5 

 7 แกงเทโพ แกงเทโพปลาคกูงั 5 

 8 แกงเลยีงกุ้งสด แกงเลยีงกุ้งสด 5 

 9 ไก่ต้มขมิน้ ไก่ต้มขมิน้ 5 

  10 ซุปกระดกูหม ู ซุปกระดกูหม ู 5 

  11 ต้มเคม็ (ใสก่ะทิ) / ซาโย ต้มเคม็ (ใสก่ะทิ) / ซาโย 5 

  12 ปลาทตู้มหวาน ปลาทตู้มหวาน 5 

 13 ปลากระบอกต้มส้ม ปลากระบอกต้มส้ม 5 

2. ย า 14 ยําปลาดกุร้า ยําปลาดกุร้า 5 

  15 ยํามะมดุใสม่ะพร้าวคัว่ ยํามะมดุใสม่ะพร้าวคัว่ 5 

3. ผัด/ทอด 16 คัว่กลิง้หม ู คัว่กลิง้หม ู 5 

  17 ผดัสะตอใสก่ะปิ (หม/ูกุ้ง) ผดัสะตอใสก่ะปิ (หม/ูกุ้ง) 5 

  18 ผดัเผ็ดสะตอใสห่ม ู ผดัเผ็ดสะตอใสห่ม ู 5 

 19 ปลาทอดขมิน้ ปลาทอดขมิน้ 5 

4. น า้พริก 20 นํา้พริกกะปิ นํา้พริกกะปิ 5 

  21 นํา้ชปุโจร นํา้ชปุโจร 5 

5. อาหารจานเดียว 22 ข้าวยําคลกุ ข้าวยําคลกุ 5 

 23 ขนมจีนนํา้ยาใต้ไมใ่สก่ะท ิ ขนมจีนนํา้ยาใต้ไมใ่สก่ะทิ 5 

  24 ขนมจีนนํา้ยาใต้ (กะทิ)  ขนมจีนนํา้ยาใต้ (กะทิ)  5 
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   ตารางท่ี 8  รายช่ือและจํานวนเมนอูาหารท่ีแมบ้่านจงัหวดันครปัตตานีปรุงจริง   

กลุ่มอาหาร ล าดับ รายช่ือเมนูที่นิยม ล าดับ รายช่ือเมนูอาหารที่ปรุงจริง จ านวนต ารับ 

1.แกง/ต้ม 1 แกงไตปลา ใสก่ะท ิ  -  

 2 แกงไตปลา ไมใ่สก่ะท ิ 1 แกงไตปลา ไมใ่สก่ะท ิ 5 

 3 แกงตอแมะห์  -  

 4 ซุปเนือ้ 2 ซุปเนือ้ 5 

 5 ซาโย 3 ซาโย (แกงเลยีงใสก่ะทิ) 5 

 6 อีแกซีแง 4 อีแกซีแง (ปลาต้มส้ม) 5 

 7 ฆลูากนูิง 5 ฆลูากนูิง (แกงปลาใสก่ะท)ิ 5 

 8 ซอเลาะ 6 ซอเลาะ (ปลาสบัยดัใส้พริกหยวก) 5 

 9 ตปูะซูตง  -  

   7 แกงมสัมัน่ 5 

   8 จิจ๊ะอีแก (แกงปลาใส่เคร่ืองเทศใส่กะท)ิ 5 

2.ย า 10 ยําบดู ู 9 ยําบดู ู 5 

 11 ยํามะมว่ง  -  

 12 กาบยูาตง 10 กาบยูาตง (ยําหวัปล)ี 5 

3. ผัด/ทอด 13 ไก่กอและ 11 ไก่กอและ (ไก่หมกัเคร่ืองเทศผดั) 5 

   12 ปลาทอดขมิน้ 5 

 14 บอเต๊าะ 13 บอเต๊าะ (คล้ายทอดมนัปลา)   5 

 15 ทอดมนั  -  

 16 อาจาอีแก 14 อาจาอีแก (คล้ายปลาทอดราดพริก) 5 

   15 ไขด่าวราดซอส 5 

4.น า้พริก 17 นํา้พริกกะปิ 16 นํา้พริกกะปิ 5 
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ตารางท่ี 8 รายช่ือและจํานวนเมนอูาหารท่ีแมบ้่านจงัหวดันครปัตตานีปรุงจริง  (ตอ่) 

กลุ่มอาหาร ล าดับ รายช่ือเมนูที่นิยม ล าดับ รายช่ือเมนูอาหารที่ปรุงจริง จ านวนรับ 

5. อาหาร 18 ข้าวยําปักษ์ใต้ (แบบเค็ม-บดู)ู 17 ข้าวยําปักษ์ใต้ (แบบเค็ม-บดู)ู 5 

จานเดียว 19 ข้าวหมก (ไก่/เนือ้) 18 ข้าวหมกไก ่+  นํา้จิม้ข้าวหมกไก ่ 5+5 

 20 ข้าวมนัแกงไก่ (นาซิดาแฆ)  -  

 21 ละซอ (ขนมจีนนํา้ยา) 19 ละซอ (นํา้ยาขนมจีนสเีหลอืง) 5 

 22 ละแซ (ขนมจีนมลาย)ู 20 ละแซ (นํา้ยาขนมจีนมลายสีูขาว) 5 

 23 เต้าคัว่/รอเยาะ  -  

 24 ผดัหมี่ 21 ผดัหมี่เคร่ืองแกง 5 

 25 โรตีปาแย (โรตีจิม้นํา้แกง)  -  

 26 มะตะบะ  -  
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     ตารางท่ี 9 รายช่ือและจํานวนเมนอูาหารท่ีเก็บข้อมลูได้จากร้านอาหารจงัหวดัลําปางและอตุรดติถ์ 
 

กลุ่มอาหาร ล าดับ รายช่ือเมนูท่ีนิยม 
รายช่ือเมนูอาหารท่ีเก็บข้อมูลได้จริง 

จ านวนต ารับ 
ล าปาง (9 ร้าน) อุตรดติถ์ (11 ร้าน) 

1.แกง/ต้ม/จอ/อ่อม 1 แกงขนนุ/แกงฟักหมน่/แกงสะแล  แกงขนนุใสห่มสูามชัน้/ ซี่โครงหม ู แกงขนนุใสป่ลา/ ซี่โครงหม ู 10 

  2 แกงขีเ้หลก็ − แกงขีเ้หลก็ใสห่มสูามชัน้หรือปลา 4 

  3 แกงแค แกงแคใสห่ม ูปลา หรือ ไก่ แกงแคใสไ่ก่ หรือ หมยูา่ง 11 

  4 แกงบอน − แกงบอน หรือ ใบบอนใสป่ลา 2 

 
5 

แกงบะคอ่มก้อน/ ผกัเชียงดา/ ผกัเสีย้ว/ 
ผกัหวาน 

แกงผกัเสีย้วใสป่ลา /    
แกงผกัหวานใสป่ลาแห้ง 

แกงส้มมะรุมใสป่ลา 
 

7 
 

  6 แกงหยวกกล้วย แกงหยวกกล้วยใสไ่ก่หรือหม ู แกงหยวกกล้วยใสห่มหูรือปลา 10 

  7 แกงหนอ่ไม้สด − แกงหนอ่ไม้สดใสป่ลา หรือ หม ู 5 

  8 แกงออ่ม  แกงออ่ม ใสห่ม ูไก่ หรือ เนือ้ − 4 

  9 แกงฮงัเล แกงฮงัเลใสห่ม ู − 2 

  10 แกงผกัปลงัใสแ่หนม แกงผกัปลงัใสแ่หนม − 3 

  11 จอผกักาด จอผกักาดใสซ่ี่โครงหม ู − 5 
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  ตารางท่ี 9 รายช่ือและจํานวนเมนอูาหารท่ีเก็บข้อมลูได้จากร้านอาหารจงัหวดัลําปางและอตุรดติถ์ (ตอ่) 
 

กลุ่มอาหาร ล าดับ รายช่ือเมนูท่ีนิยม 
รายช่ือเมนูอาหารท่ีเก็บข้อมูลได้จริง 

จ านวนต ารับ 
ล าปาง (9 ร้าน) อุตรดติถ์ (11 ร้าน) 

2.ย า 12 ตําขนนุ ตําขนนุใสห่ม ู ตําขนนุใสห่ม ู 11 

  13 ยําจิน้ไกใ่สห่วัปล(ีแกงไกใ่สห่วัปล)ี ยําจิน้ไกใ่สห่วัปล ีหรือ เห็ดนางฟ้า − 6 

  14 ตํามะเขือยาว ตํามะเขือยาว ตํามะเขือยาว 7 

3.น า้พริก 15 นํา้พริกตาแดง นํา้พริกตาแดง นํา้พริกตาแดง 4 

  16 นํา้พริกออ่ง นํา้พริกออ่ง นํา้พริกออ่ง 10 

  17 นํา้พริกหนุม่ นํา้พริกหนุม่ นํา้พริกหนุม่ 9 

  18 นํา้พริกนํา้ปู๋  − นํา้พริกนํา้ปู๋  1 

  19 นํา้พริกแคบหม ู − นํา้พริกแคบหม ู 1 

 20 นํา้พริกอีเ้ก๋ นํา้พริกอีเ้ก๋ − 1 

4.ลาบ/หลู้ 21 ลาบหมดูิบ ลาบหมดูิบ − 1 

  22 ลาบหมสูกุ ลาบหมสูกุ ลาบหมสูกุ 11 

5.น่ึง 23 หอ่นึง่ไก่/หม/ูปลา หอ่นึง่ไก่ − 1 
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 ตารางท่ี 9 รายช่ือและจํานวนเมนอูาหารท่ีเก็บข้อมลูได้จากร้านอาหารจงัหวดัลําปางและอตุรดติถ์ (ตอ่) 
 

กลุ่มอาหาร ล าดับ รายช่ือเมนูท่ีนิยม 
รายช่ือเมนูอาหารท่ีเก็บข้อมูลได้จริง 

จ านวนต ารับ 
ล าปาง (9 ร้าน) อุตรดติถ์ (11 ร้าน) 

6.อาหารจานเดียว 24 ขนมจีนนํา้เงีย้ว − ขนมจีนนํา้เงีย้ว 1 

  25 ข้าวพนัผกั − ข้าวพนัผกัสตูรดัง้เดิม 1 

  26 ข้าวพนัผกัสตูรสกีุ ้ − ข้าวพนัผกัสตูรสกีุ ้ 1 

  27 ข้าวพนัผกัสตูรหมตูุน๋ − ข้าวพนัผกัสตูรหมตูุน๋ 1 

  28 หมี่พนั − หมี่พนั 2 
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ตารางท่ี 10 รายช่ือและจํานวนเมนอูาหารท่ีเก็บข้อมลูได้จากร้านอาหารจงัหวดันครศรีธรรมราช  
 

กลุ่ม
อาหาร 

ล าดับ รายช่ือเมนูท่ีนิยม 
รายช่ือเมนูอาหารท่ี 

เก็บข้อมูลได้จริง (6 ร้าน) 
จ านวน
ต ารับ 

1.แกง/ต้ม 1 แกงไตปลาแบบมีเคร่ืองแกงใสก่ะทิ แกงไตปลาแบบมีเคร่ืองแกงใสก่ะทิ 1 

 2 แกงไตปลาแบบมีเคร่ืองแกงไมใ่สก่ะทิ แกงไตปลาแบบมีเคร่ืองแกงไมใ่สก่ะทิ 3 

 3 แกงไตปลา (พงุปลาอือ้)แบบใสก่ะทิ แกงไตปลา (พงุปลาอือ้)แบบใสก่ะทิ 3 

 4 แกงไตปลา(พงุปลาอือ้)แบบไมใ่สก่ะทิ แกงไตปลา (พงุปลาอือ้)แบบไมใ่สก่ะทิ 3 

  5 แกงกะท ิ(ปลาดกุ/ไก่) แกงกะทิปลาดกุ 5 

  6 แกงกะท ิ(หยวกกล้วย) แกงกะทิหยวกกล้วยใสไ่ก ่ 5 

  7 แกงพริก / แกงเผ็ด (หม/ูปลา) แกงพริกกระดกูหม ู 4 

 8 แกงส้ม/แกงเหลอืง  แกงเหลอืง(แกงปลาใสห่นอ่ไม้ดอง) 5 

  9 แกงเทโพ แกงเทโพใสป่ลา หรือ หม ู 5 

  10 แกงเลยีง แกงเลยีงใสกุ่้ งสด 4 

 

11 ไก่ต้มขมิน้ ไก่ต้มขมิน้ 5 

  12 ซุปเปรีย้ว (เนือ้/หม/ูเคร่ืองใน) ซุปเปรีย้วหม ูหรือ ไก่ 2 

  13 ต้มเคม็ (ใสก่ะทิ) / ซาโย ต้มเคม็ (ใสก่ะทิ) / ซาโยใสกุ่้ง 5 

  14 ปลาทตู้มหวาน ปลาทตู้มหวาน 1 

  15 ปลาต้มส้ม ปลาต้มส้ม ปลาท ูหรือ ปลากระบอก 4 

2.ย า 16 ยําปลาร้า ยําปลาร้า ปลากระบอก ปลาท ูหรือ ปลาดกุ 3 

  17 ยํามะมว่ง ยํามะมว่งใสม่ะพร้าวคัว่ 5 

3.ผัด/คั่ว 18 คัว่กลิง้ คัว่กลิง้หม ู 5 

  19 ผดัสะตอใสก่ะปิ (หม/ูกุ้ง) ผดัสะตอใสก่ะปิ (หม/ูกุ้ง) 5 

  20 ผดัเผ็ด ผดัเผ็ดสะตอใสห่มหูรือปลา 4 

  21 หมโูค หมโูค หมสูามชัน้ 3 

4.ทอด 22 ปลาทอดขมิน้ ปลาทอดขมิน้  5 

5.น า้พริก 23 นํา้ชปุโจร นํา้ชปุโจร 5 
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ตารางท่ี 10 รายช่ือและจํานวนเมนอูาหารท่ีเก็บข้อมลูได้จากร้านอาหารจงัหวดันครศรีธรรมราช(ตอ่) 
 

กลุ่ม
อาหาร 

ล าดับ รายช่ือเมนูท่ีนิยม 
รายช่ือเมนูอาหารท่ีเก็บ 
ข้อมูลได้จริง  (6 ร้าน) 

จ านวน
ต ารับ 

6.อาหาร
จานเดียว 

24 ข้าวยํา ข้าวยําทรงเคร่ือง 1 

25 ขนมจีนนํา้ยาใต้ (กะทิ)  ขนมจีนนํา้ยาใต้ (ใสก่ะท)ิ 4 

26 ขนมจีนนํา้ยาใต้ (ไมใ่สก่ะท)ิ  ขนมจีนนํา้ยาใต้ (ไมก่ะทิ)  4 

27 ผดัหมี่ ผดัหมี่เคร่ืองแกง 1 

 
 

ตารางท่ี 11  รายช่ือและจํานวนเมนอูาหารท่ีเก็บข้อมลูได้จากร้านอาหารจงัหวดัปัตตานี 

กลุ่ม
อาหาร 

ล าดับ รายช่ือเมนูท่ีนิยม ล าดับ 
รายช่ือเมนูอาหารท่ีเก็บข้อมูล

ได้จริง ( 25 ร้าน) 
จ านวน
ต ารับ 

1.แกง/ต้ม 1 แกงไตปลา ใสก่ะท ิ    

 2 แกงไตปลา ไมใ่สก่ะท ิ 1 แกงไตปลา ไมใ่สก่ะท ิ 2 

 3 แกงตอแมะห์    

 4 ซุปเนือ้ 2 ซุปเนือ้/ซุปไก่/ซุปเป็ด 5 

 5 ซาโย 3 ซาโย/แกงเลยีงใสก่ะทิ 5 

 6 อีแกซีแง 4 อีแกซีแง 5 

 7 ฆลูากนูิง 5 ฆลูากนูิง/แกงเหลอืงใสก่ะทิ 5 

 8 ซอเลาะ    

 9 ตปูะซูตง    

   6 แกงมสัมัน่ 5 

2.ย า 10 ยําบดู ู    

 11 ยํามะมว่ง    

 12 กาบยูาตง    
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ตารางท่ี 11 รายช่ือและจํานวนเมนอูาหารท่ีเก็บข้อมลูได้จากร้านอาหารจงัหวดัปัตตานี (ตอ่) 
 

กลุ่มอาหาร ล าดับ รายช่ือเมนูท่ีนิยม ล าดับ 
รายช่ือเมนูอาหารเก็บ 
ข้อมูลได้จริง (25 ร้าน) 

จ านวน
ต ารับ 

3.ผัด/ทอด 13 ไก่กอและ 7 ไก่กอและ 4 

   8 ปลาทอดขมิน้ 5 

 14 บอเต๊าะ    

 15 ทอดมนั    

 16 อาจาอีแก 9 อาจาอีแก 5 

  10 บิสติก(ไขด่าว,ไขเ่จียว,ไขต้่มราด 5 

    ซอส)  

4.น า้พริก 17 นํา้พริกกะปิ 11 นํา้พริกกะปิ 5 

5.อาหารจาน 18 ข้าวยําปักษ์ใต้   12 ข้าวยําปักษ์ใต้ 3 
เดียว  (แบบเคม็-บดู)ู    

 19 ข้าวหมก (ไก่/เนือ้) 13 ข้าวหมก (ไก่/เนือ้) 5 

 20 ข้าวมนัแกงไก่  14 นาซิดาแฆ 3 

  (นาซดิาแฆ)    

 21 ละซอ (ขนมจีนนํา้ยา) 15 นํา้ยาละซอ /นํา้ยาขนมจีนแบบใต้ 3 

 22 ละแซ (ขนมจีนมลาย)ู 16 นํา้ยาละแซ /นํา้ยาขนมจีนแบบใต้ 3 
 23 เต้าคัว่/รอเยาะ    

 24 โรตีปาแย  17 โรตีปาแย 4 

  (โรตีจิม้นํา้แกง)    

 25 มะตะบะ 18 มะตะบะ 3 
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III. เก็บตัวอย่างวัตถุดบิอาหารท่ีมีโซเดียมสูงและเคร่ืองปรุงรสเค็มส่งวิเคราะห์ทางห้อง  
     ปฏิบัตกิารเคมีทางอาหาร   

ระหว่างการออกสํารวจอาหารท้องถ่ิน ทําการเก็บตัวอย่างวัตถุดิบอาหารท่ีมีรสเค็มท่ีเป็น

สว่นประกอบอาหารหรือเคร่ืองปรุงรสของพืน้ท่ีนัน้ ๆ นําสง่วิเคราะห์ทางห้องปฏิบตัิการ หาปริมาณโซเดียม 

คลอไรด์ พลงังาน สารอาหารหลกั เถ้าและความชืน้ เพ่ือจดัทําฐานข้อมลูสารอาหารท่ีต้องนํามาคํานวณใน

ตํารับอาหารตา่ง ๆ ตอ่ไป โดยแตล่ะรายการสง่วิเคราะห์อย่างน้อย 3 ตวัอย่าง ปริมาณของแตล่ะตวัอย่างท่ี

ต้องจดัซือ้ขึน้กบัชนิดและลกัษณะของอาหาร โดยเก็บตวัอยา่งจากผู้ขายในท้องตลาด  (ภาคผนวก 2)    

ตวัอยา่งอาหารสง่เข้าห้องห้องปฏิบตักิารเคมีทางอาหารรวม 34 รายการ 79  ตวัอย่าง ดงัแสดงใน

ภาคผนวก3     โดยเน้นส่วนประกอบอาหารหรืออาหารสําเร็จรูปรายการท่ีนิยมกันในท้องถ่ินแตย่งัไม่มี

ข้อมลูโซเดียม ภาคเหนือเก็บในกลุ่มเคร่ืองพริกแกงต่าง ๆ ท่ีเป็นอาหารท้องถ่ิน ได้แก่ พริกแกงฮงัเล พริก

แกงนํา้พริกออ่ง พริกแกงเมือง ตลอดพริกแกงสําหรับนํา้เงีย้ว และพริกลาบ เคร่ืองปรุงรสเค็มเฉพาะถ่ิน คือ 

ปลาร้าโม่ ถัว่เน่า และ นํา้ปู๋  ส่วนเคร่ืองเคียงหรือกินเล่นท่ีมีนิยมกินเป็นประจําทัง้ท่ีมีการปรุงด้วยเกลือ คือ 

ไส้อัว่ แหนมหม ูแคบหม ูจิน้แดง และ ข้าวแคบ รวมทัง้อาหารหมกัดอง คือ ผกักาดดอง ส่วนในภาคใต้เก็บ

ในกลุ่มเคร่ืองปรุงรสเค็มเฉพาะถ่ิน คือ เคย กะปิ ไตปลา และ บดู ูรวมทัง้อาหารท่ีถนอมด้วยการหมกัดอง

หรือวิธีอ่ืน ๆ ท่ีนิยม คือ ปลาฉิง้ฉ้าง กุ้ งส้ม หอยเสียบดอง ปลาแป้งแดง ปลาใส่อวน   และก่อนส่งตวัอย่าง

อาหารไปยังห้องปฏิบัติการ ได้ทําการชั่งนํา้หนัก ปริมาณ หรือขนาดของตวัอย่างแต่ละชนิด เพ่ือใช้กะ

ประมาณการบริโภคของอาหารชนิดนัน้ๆ  (ภาคผนวก 4)  

IV. ผลการวิเคราะห์ค่าโซเดียม คลอไรด์ และสารอาหารอ่ืนๆ ของรายการตัวอย่างอาหารต่อ 
     100 กรัม   

ผลการวิเคราะห์ตวัอย่างอาหารท่ีส่งห้องปฏิบตัิการ การวิเคราะห์ทําแบบ duplicate ในแต่ละ

ตวัอย่าง เม่ือนําค่าทัง้สองเฉล่ียกันเป็นผลของตวัอย่างอาหารนัน้ๆ  ของแต่ละภาค คือ ภาคเหนือ และ 

ภาคใต้ (ตารางที่ 12 -13)  นําคา่ของตวัอย่างรายการอาหารเดียวกนัท่ีมีจํานวนตวัอย่างมากกว่าหนึ่งมา

เฉล่ีย สรุปเป็นค่าของโซเดียม คลอไรด์ และสารอาหารอ่ืนๆ ของรายการตวัอย่างอาหาร 100 กรัม ดงั 

ตารางท่ี 14  
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ตัวอย่างอาหาร ID_Proj N

Energy

(kcal)

Moisture

(g)

real protien

(g)

Total Fat 

(g)

CHO

(g)

Ash

(g)

Sodium

(mg)

Chloride

(mg)

พริกแกง (ท าน า้ขนมจีนน า้เงีย้ว) ตลาดรัษฎาภเิษก(เทศบาล3) จ.ล าปาง D120 1 112.75 64.37 1.73 2.09 10.06 3,217.38 4,055.81   

พริกแกง (ท าน า้ขนมจีนน า้เงีย้ว) ตลาดสดอศัวนิ (เทศบาล2) จ.ล าปาง D121 1 75.41 70.86 0.99 0.41 10.80 3,782.85 4,509.96   

พริกแกง (ท าน า้ขนมจีนน า้เงีย้ว) ตลาดสนามบนิ จ.ล าปาง D122 1 96.17 68.84 1.41 1.09 8.48 2,664.98 3,460.82   

ค่าเฉล่ีย พริกแกง(ส าหรับน า้ขนมจีนน า้เงีย้ว) จ.ล าปาง 3 94.78 68.02 1.37 1.20 9.78 3,221.74 4,008.86  

พริกแกงฮงัเล  ตลาดรัษฎาภเิษก(เทศบาล3) จ.ล าปาง D123 1 112.65 64.04 1.87 1.77 10.01 3,319.89 4,249.69   

พริกแกงฮงัเล ตลาดสดอศัวนิ (เทศบาล2) จ.ล าปาง D124 1 77.19 70.54 0.98 0.81 11.18 3,797.45 4,721.85   

ค่าเฉล่ีย พริกแกงฮังเล จ.ล าปาง 2 94.92 67.29 1.42 1.29 10.59 3,558.67 4,485.77  

พริกแกง (ส าหรับน า้พริกอ่อง) จ.ล าปาง D125 1 94.37 60.89 1.54 0.71 16.41 5,615.34 7,452.26  

พริกแกงเมือง ตลาดรัษฎาภิเษก(เทศบาล3)  จ.ล าปาง D126 1 116.97 63.96 2.14 2.11 9.44 3,123.29 2,944.39  

พริกแกงเมือง (เค็มน้อย) ตลาดสดอัศวิน (เทศบาล2) จ.ล าปาง D127 1 79.18 69.27 1.09 0.66 11.76 3,893.92 1,367.07  

ค่าเฉล่ีย พริกแกงเมือง จ.ล าปาง 2 98.07 66.61 1.61 1.38 10.60 3,508.60 2,155.73  

ค่าเฉล่ีย พริกแกงอาหารเหนือ (ไม่ระบุชนิดแกง) จ.ล าปาง 4 95.53 65.70 1.49 1.14 11.84 3,976.09 4,525.65  

พริกลาบเหนือ(แห้ง) ตลาดรัษฎาภิเษก(เทศบาล3) จ.ล าปาง D128 1 306.58 25.45 5.06 10.86 11.48 3,255.23 3,636.88  

พริกลาบเหนือ(ไม่แห้ง) ตลาดสดอัศวิน (เทศบาล2) จ.ล าปาง D129 1 213.10 45.16 4.12 5.38 8.29 2,103.29 2,538.28  

พริกลาบเหนือ(แห้ง,เค็มมาก) ตลาดสนามบนิ จ.ล าปาง D130 1 266.55 27.52 4.47 8.53 16.51 4,824.66 6,557.26  

ค่าเฉล่ีย พริกลาบเหนือ จ.ล าปาง 3 262.08 32.71 4.55 8.26 12.09 3,394.39 4,244.14  

ตารางท่ี 12  ผลคณุคา่สารอาหาร ตอ่ 100 กรัม ของตวัอยา่งอาหารวิเคราะห์ทางห้องปฏิบตักิารภาคเหนือ  
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ตัวอย่างอาหาร ID_Proj N

Energy

(kcal)

Moisture

(g)

real protien

(g)

Total Fat 

(g)

CHO

(g)

Ash

(g)

Sodium

(mg)

Chloride

(mg)

ถัว่เน่าปรุงรสแบบนึง่  ตลาดรัษฎาภเิษก(เทศบาล3) จ.ล าปาง D143 1 165.96 65.49 12.89 8.22 3.30 724.02 834.47

ถัว่เน่าปรุงรสแบบนึง่ ตลาดสดอศัวนิ (เทศบาล2) จ.ล าปาง D144 1 162.37 67.11 9.09 8.61 3.06 752.67 765.23

ถัว่เน่าปรุงรสแบบนึง่ ตลาดสนามบนิ จ.ล าปาง D145 1 169.46 65.34 9.73 9.00 3.55 906.25 985.93

ค่าเฉล่ีย ถั่วเน่าปรุงรสแบบน่ึง จ.ล าปาง 3 165.93 65.98 10.57 8.61 3.30 794.31 861.88

น า้ปู๋ (น า้ปเูคีย้วข้นคล้ายกะปิ) ตราแจ้ห่ม จ.ล าปาง D141 1 176.12 44.39 5.34 4.48 17.18 3,175.40 3,133.09  

ปลาร้าโมล่ะเอียด ตลาดรัษฎาภเิษก(เทศบาล3) จ.ล าปาง D190 1 162.20 49.04 6.11 4.80 16.41 5,986.87 6,498.29   

ปลาร้าโมล่ะเอียด ตลาดเทศบาล อ.เมือง จ.ล าปาง D191 1 158.65 49.54 6.32 4.63 16.59 5,348.43 6,911.85   

ปลาร้าโมล่ะเอียด ตลาดเทศบาล อ.ห้างฉัตร จ.ล าปาง D192 1 119.21 54.42 6.93 2.21 18.55 7,760.05 8,353.32   

ค่าเฉล่ีย ปลาร้าโม่ละเอียด จ.ล าปาง 3 146.69 51.00 6.45 3.88 17.18 6,365.12 7,254.48  

ผักดอง (ส าหรับต้มกระดกูหม ูใส่ข้าวซอย ฯลฯ) ตลาดรัษฎาภเิษก(เทศบาล3) จ.ล าปาง D146 1 13.22 94.66 0.31 0.00 2.04 560.99 17.43

ผักดอง (ส าหรับต้มกระดกูหม ูใส่ข้าวซอย ฯลฯ) ตลาดต้นยาง อ.เมือง จ.ล าปาง D147 1 9.84 94.77 0.46 0.04 2.82 823.63 16.99

ผักดอง (ส าหรับต้มกระดกูหม ูใส่ข้าวซอย ฯลฯ) ตลาดแมเ่มาะ อ.แมเ่มาะ จ.ล าปาง D148 1 9.45 94.88 0.34 0.03 2.80 774.16 10.39

ค่าเฉล่ีย ผกัดอง(ส าหรับต้มกระดูกหมู ใส่ข้าวซอยฯลฯ) จ.ล าปาง 3 10.84 94.77 0.37 0.02 2.55 719.59 14.94

ตารางท่ี 12  ผลคณุคา่สารอาหาร ตอ่ 100 กรัม ของตวัอยา่งอาหารวิเคราะห์ทางห้องปฏิบตักิารภาคเหนือ (ตอ่)  
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ตัวอย่างอาหาร ID_Proj N

Energy

(kcal)

Moisture

(g)

real protien

(g)

Total Fat 

(g)

CHO

(g)

Ash

(g)

Sodium

(mg)

Chloride

(mg)

ข้าวแคบไม่ผสมงา(ส าหรับห่อหม่ีพัน) จ.อุตรดิตถ์ D175 1 340.95 12.27 3.54 0.85 79.80 3.55 1,190.52 1,683.12  

* CHO ค านวณจาก real protein

ข้าวแคบผสมงาด า(แบบกินเล่นเปล่า )ๆ จ.อุตรดิตถ์ D176 1 359.17 13.93 5.28 6.73 69.39 4.69 1,469.06 1,817.11  

*** CHO ค านวณจาก real protein

แคบหมแูบบไร้มนั ตลาดรัษฎาภเิษก(เทศบาล3) จ.ล าปาง D131 1 530.99 6.70 54.10 33.97 0.00 3.01 905.44 1,067.38   

แคบหมแูบบไร้มนั ตลาดสดอศัวนิ (เทศบาล2) จ.ล าปาง D132 1 543.34 2.49 57.68 33.26 0.00 3.25 1,052.05 1,272.29   

แคบหมแูบบไร้มนั ตลาดสนามบนิ จ.ล าปาง D133 1 541.75 1.87 59.97 31.89 0.00 2.55 866.98 1,039.51   

ค่าเฉล่ีย แคบหมูแบบไร้มัน จ.ล าปาง 3 538.69 3.69 57.25 33.04 0.00 2.94 941.49 1,126.39  

แคบหมแูบบมีมนั ตลาดรัษฎาภเิษก(เทศบาล3) จ.ล าปาง D134 1 667.21 1.27 35.85 56.81 0.00 2.94 885.74 804.62

แคบหมแูบบมีมนั ตลาดสดอศัวนิ (เทศบาล2) จ.ล าปาง D135 1 605.19 1.36 45.43 45.13 0.00 3.75 1,212.92 1,157.50   

แคบหมแูบบมีมนั ตลาดสนามบนิ จ.ล าปาง D136 1 612.61 1.06 41.14 46.35 0.00 3.72 1,215.08 868.52

ค่าเฉล่ีย แคบหมูแบบมีมัน จ.ล าปาง 3 628.33 1.23 40.81 49.43 0.00 3.47 1104.58 943.54

แคบหมู แบบกระจก จ.ล าปาง D140 1 568.93 1.73 46.66 38.27 0.00 3.88 1,332.44 1,061.46  

ค่าเฉล่ีย แคบหมู (ไม่ระบุชนิด) จ.ล าปาง 3 578.65 2.21 48.24 40.24 0.00 3.43 1126.17 1043.80

ตารางท่ี 12  ผลคณุคา่สารอาหาร ตอ่ 100 กรัม ของตวัอยา่งอาหารวิเคราะห์ทางห้องปฏิบตักิารภาคเหนือ (ตอ่) 
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ตัวอย่างอาหาร ID_Proj N

Energy

(kcal)

Moisture

(g)

real protien

(g)

Total Fat 

(g)

CHO

(g)

Ash

(g)

Sodium

(mg)

Chloride

(mg)

ไส้อัว่(มนัมาก) ตลาดรัษฎาภเิษก(เทศบาล3)  จ.ล าปาง D137 1 458.91 36.56 13.65 42.67 5.09 2.05 504.76 441.44

ไส้อัว่(มนัมาก) ตลาดสดอศัวนิ (เทศบาล2)  จ.ล าปาง D138 1 458.11 36.12 13.41 42.39 5.74 2.34 612.20 582.63

ค่าเฉล่ีย ไส้อ่ัว (มันมาก) จ.ล าปาง 2 458.51 36.34 13.53 42.53 5.41 2.19 558.48 512.03

ไส้อ่ัว (มันน้อย) ตลาดสนามบนิ จ.ล าปาง D139 1 366.52 44.09 12.85 30.80 9.50 2.78 706.45 623.96

ค่าเฉล่ีย ไส้อ่ัว จ.ล าปาง 2 412.51 40.22 13.19 36.66 7.45 2.48 632.47 567.99

*** CHO ค านวณจาก real protein

แหนมหมู (เนือ้มาก) ตลาดรัษฎาภิเษก(เทศบาล3) จ.ล าปาง D149 1 223.23 52.22 18.45 10.27 4.81 1,579.31 1,636.67  

แหนมหมู (มันมาก) ตลาดสดอัศวิน (เทศบาล2) จ.ล าปาง D150 1 233.15 60.32 13.63 17.15 2.84 809.66 1,046.69  

แหนมหมู ตลาดสนามบนิ จ.ล าปาง D151 1 213.60 60.53 12.41 13.56 3.02 816.51 1,110.82  

ค่าเฉล่ีย แหนมหมู จ.ล าปาง 3 223.33 57.69 14.83 13.66 3.56 1,068.49 1,264.72  

จิน้แดง (หมูแดดเดียวใส่สีแดง) ย่างสุก จ.ล าปาง D142 1 219.36 51.98 28.36 8.62 3.96 1,112.76 1,146.20  

ตารางที่ 12  ผลคณุคา่สารอาหาร ตอ่ 100 กรัม ของตวัอยา่งอาหารวิเคราะห์ทางห้องปฏิบตักิารภาคเหนือ (ตอ่) 
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ตัวอย่างอาหาร ID_Proj N

Energy

(kcal)

Moisture

(g)

real protien

(g)

Total Fat 

(g)

CHO

(g)

Ash

(g)

Sodium

(mg)

Chloride

(mg)

บดูนู า้ใส แบบตกัขาย ร้านคณุซยู ีจ.ปัตตานี D177 1 29.26 68.92 0.27 0.00 23.77 8,813.27 9,173.36   

บดูนู า้ใส แบบตกัขาย ร้านคณุดะห์ จ.ปัตตานี D178 1 23.14 70.51 0.09 0.00 23.71 9,089.90 8,645.85   

บดูนู า้ใส แบบตกัขาย ตลาดเทศบาล จ.ปัตตานี D179 1 41.75 66.78 0.38 0.07 22.83 8,644.97 9,556.43   

ค่าเฉล่ีย บดููน า้ใส แบบตักขาย จ.ปัตตานี 3 31.38 68.74 0.25 0.02 23.43 8,849.38 9,125.21  

บดููน า้ใส แบบตักขาย (ปรุงน า้ตาลและผงชูรสเพิ่มก่อนขาย) จ.ปัตตานี D181 1 30.94 76.91 0.25 0.00 15.36 6,860.65 1,609.55  

ค่าเฉล่ีย บดููน า้ใส แบบตักขาย จ.ปัตตานี 2 31.16 72.82 0.25 0.01 19.39 7855.01 5367.38

บดูนู า้ใส แบบบรรจขุวด (ตราพริก) (อาจปรุงผงชรูส)  จ.ปัตตานี D183 1 28.46 72.81 0.49 0.26 20.43 8,493.71 3,554.58   

บดูนู า้ใส แบบบรรจขุวด (ตราบดูเูฮง)  จ.ปัตตานี D184 1 66.71 62.91 0.40 0.07 20.50 7,600.78 6,603.78   

ค่าเฉล่ีย บดููน า้ใส แบบบรรจุขวด (ไม่ระบุย่ีห้อ)  จ.ปัตตานี 2 47.59 67.86 0.44 0.17 20.46 8,047.25 5,079.18  

ค่าเฉล่ีย บดููน า้ใส (ไม่ระบุแหล่ง) จ.ปัตตานี 2 39.37 70.34 0.34 0.09 19.93 7,951.13 5,223.28  

ตารางท่ี 13  ผลคณุคา่สารอาหาร ตอ่ 100 กรัม ของตวัอยา่งอาหารวิเคราะห์ทางห้องปฏิบตักิารภาคใต้ 

 

 

 

 

 

 

 



42 

 

 

ตัวอย่างอาหาร ID_Proj N

Energy

(kcal)

Moisture

(g)

real protien

(g)

Total Fat 

(g)

CHO

(g)

Ash

(g)

Sodium

(mg)

Chloride

(mg)

บดููน า้ข้น แบบตักขายในตลาด จ.ปัตตานี D180 1 57.13 63.60 1.27 0.87 23.21 8,253.40 4,597.99  

บดููน า้ข้นแบบตักขาย (ปรุงน า้ตาลและผงชูรสเพิ่มก่อนขาย) จ.ปัตตานี D182 1 49.77 69.98 0.68 0.41 18.10 7,585.33 3,563.78  

ค่าเฉล่ีย บดููน า้ข้นแบบตักขาย เฉล่ีย จ.ปัตตานี 2 53.45 66.79 0.97 0.64 20.65 7,919.36 4,080.88  

บดูนู า้ข้น แบบบรรจขุวด (ตราบดูเูฮง) จ.ปัตตานี D185 1 83.20 58.63 1.46 0.64 21.38 7,901.81 7,133.81   

บดูนู า้ข้น แบบบรรจขุวด (ตรายีเ่ซ็ง จ.ปัตตานี D186 1 70.94 61.27 1.18 0.52 21.65 8,285.05 7,815.81   

ค่าเฉล่ีย บดููน า้ข้น แบบบรรจุขวด จ.ปัตตานี 2 77.07 59.95 1.32 0.58 21.51 8,093.43 7,474.81  

บดููน า้ข้น แบบบรรจุขวด (ตราพริก)  (อาจปรุงผงชูรส) จ.ปัตตานี D187 1 28.39 72.79 0.51 0.13 20.28 8,725.58 1,960.36  

ค่าเฉล่ีย บดููน า้ข้น แบบบรรจุขวด (ไม่ระบุย่ีห้อ) จ.ปัตตานี 2 52.73 66.37 0.92 0.35 20.90 8409.51 4717.58

ค่าเฉล่ีย บดููน า้ข้น (ไม่ระบุแหล่ง)  จ.ปัตตานี 2 53.09 66.58 0.94 0.50 20.77 8,164.43 4,399.23  

น า้บดูขู้าวย า ปรุงส าเร็จ แบบบรรจขุวด (ตราเรือใบ) จ.ปัตตานี D188 1 197.00 39.02 0.36 0.05 11.68 4,580.20 3,676.08   

น า้บดูขู้าวย า ปรุงส าเร็จ แบบบรรจถุงุ (ตราบดูเูฮง)  จ.ปัตตานี D189 1 192.50 39.42 0.27 0.00 12.50 4,921.74 4,577.68   

ค่าเฉล่ีย น า้บดููข้าวย า ปรุงส าเร็จ (ไม่ระบุย่ีห้อ)  จ.ปัตตานี 2 194.75 39.22 0.32 0.03 12.09 4,750.97 4,126.88  

ตารางท่ี 13  ผลคณุคา่สารอาหาร ตอ่ 100 กรัม ของตวัอยา่งอาหารวิเคราะห์ทางห้องปฏิบตักิารภาคใต้ (ตอ่) 
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ตัวอย่างอาหาร ID_Proj N

Energy

(kcal)

Moisture

(g)

real protien

(g)

Total Fat 

(g)

CHO

(g)

Ash

(g)

Sodium

(mg)

Chloride

(mg)

ไตปลาท(ูร้านค้าบรรจขุวด) ตลาดช้อย อ.เมือง จ.นครศรีธรรมราช D155 1 96.14 60.77 1.71 3.64 0.00 19.75 6,570.72 6,868.14   

ไตปลาท(ูร้านค้าบรรจขุวด) ตลาดนดัอนสุรณ์ อ.ทา่ศาลา จ.นครศรีธรรมราช D156 1 83.65 65.66 1.86 2.09 0.00 16.05 4,942.90 5,921.12   

ไตปลาท(ูร้านค้าบรรจขุวด)  ตลาดนายอ าเภอ สิชล จ.นครศรีธรรมราช D157 1 99.50 60.85 1.68 4.33 0.00 19.74 6,479.44 7,050.86   

ค่าเฉล่ีย ไตปลาท ู(ร้านค้าบรรจุขวด)  จ.นครศรีธรรมราช 3 93.10 62.42 1.75 3.35 0.00 18.51 5,997.69 6,613.37  

ไตปลาท(ูดิบ) (แบบตกัชัง่ในตลาด) ตลาดช้อย อ.เมือง จ.นครศรีธรรมราช D167 1 57.02 1.57 0.00 16.07 5,345.58 6,299.14   

ไตปลาท(ูดิบ) (แบบตกัชัง่ในตลาด) ตลาดนายอ าเภอ สิชล จ.นครศรีธรรมราช D168 1 75.71 61.61 1.72 2.49 0.00 22.58 7,564.05 5,641.61   

ไตปลาท(ูดิบ) (แบบตกัชัง่ในตลาด) ตลาดนดัอนสุรณ์ อ.ทา่ศาลา จ.นครศรีธรรมราช D169 1 77.05 62.42 1.76 3.33 0.00 22.48 7,550.65 8,162.98   

ค่าเฉล่ีย ไตปลาทู(ดิบ) (แบบตักช่ังในตลาด) จ.นครศรีธรรมราช 3 76.38 60.35 1.68 2.91 0.00 20.37 6,820.09 6,701.24  

ค่าเฉล่ีย ไตปลาท ู(ไม่ระบุแหล่ง) จ.นครศรีธรรมราช 2 84.74 61.39 1.71 3.13 0.00 19.44 6,408.89 6,657.31  

ตารางท่ี 13  ผลคณุคา่สารอาหาร ตอ่ 100 กรัม ของตวัอยา่งอาหารวิเคราะห์ทางห้องปฏิบตักิารภาคใต้ (ตอ่) 
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ตัวอย่างอาหาร ID_Proj N

Energy

(kcal)

Moisture

(g)

real protien

(g)

Total Fat 

(g)

CHO

(g)

Ash

(g)

Sodium

(mg)

Chloride

(mg)

กะปิ (ท าน า้พริก) ตลาดช้อย อ.เมือง จ.นครศรีธรรมราช D193 1 109.27 50.41 4.94 1.65 24.34 8,517.80 9,472.62   

กะปิ (ท าน า้พริก) ตลาดนดัอนสุรณ์ อ.ทา่ศาลา จ.นครศรีธรรมราช D194 1 120.47 47.68 5.44 1.45 24.02 9,087.16 10,132.55 

กะปิ (ท าน า้พริก) ตลาดบ้านหิน อ.สิชล จ.นครศรีธรรมราช D195 1 107.84 50.70 6.23 1.46 24.17 7,869.12 9,791.34   

ค่าเฉล่ีย กะปิ (ส าหรับท าน า้พริก)  จ.นครศรีธรรมราช 3 112.53 49.59 5.54 1.52 24.18 8,491.36 9,798.84  

กะปิ (ท าแกงต่างๆ) ตลาดช้อย อ.เมือง จ.นครศรีธรรมราช D196 1 94.75 53.45 3.21 0.61 23.62 6,774.74 6,134.23   

กะปิ (ท าแกงต่างๆ) ตลาดนดัอนสุรณ์ อ.ทา่ศาลา จ.นครศรีธรรมราช D197 1 107.90 48.52 3.76 1.06 25.83 9,085.52 9,169.29   

ค่าเฉล่ีย กะปิ (ส าหรับท าแกงต่างๆ) จ.นครศรีธรรมราช 2 101.32 50.98 3.48 0.83 24.73 7,930.13 7,651.76  

กะปิ (ส าหรับท าแกงต่างๆ) (ค่อนข้างแห้ง) ตลาดบ้านหนิ อ.สิชล จ.นครศรีธรรมราช D198 1 146.15 39.83 3.61 1.15 25.07 9,319.79 11,152.67 

ค่าเฉล่ีย กะปิ (ส าหรับท าแกงต่างๆ) จ.นครศรีธรรมราช 2 123.73 45.40 3.55 0.99 24.90 8,624.96 9,402.21  

เคยปลา(คล้ายกะปิ แต่สีคล า้กวา่)ตลาดนดัอนสุรณ์ อ.ทา่ศาลา จ.นครศรีธรรมราช D172 1 159.50 39.22 11.61 7.99 30.86 6,786.49 9,361.61   

เคยปลา(คล้ายกะปิ แต่สีคล า้กวา่) ตลาดสนามบนิ จ.นครศรีธรรมราช D174 1 126.43 44.38 11.81 4.63 29.81 7,960.28 10,235.50 

ค่าเฉล่ีย เคยปลา(คล้ายกะปิ แต่สีคล า้กว่า) จ. นครศรีธรรมราช 2 142.97 41.80 11.71 6.31 30.33 7,373.38 9,798.56  

เคยปลา(คล้ายกะปิ แต่สีคล า้กว่า) (เค็มน้อย) ตลาดช้อย อ.เมือง จ.นครศรีธรรมราช D173 1 178.01 45.17 12.20 5.81 17.59 3,293.61 3,687.38  

ค่าเฉล่ีย เคยปลา(คล้ายกะปิ แต่สีคล า้กว่า) จ.นครศรีธรรมราช 2 160.49 43.48 11.95 6.06 23.96 5,333.50 6,742.97  

ตารางท่ี 13  ผลคณุคา่สารอาหาร ตอ่ 100 กรัม ของตวัอยา่งอาหารวิเคราะห์ทางห้องปฏิบตักิารภาคใต้ (ตอ่) 
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ตัวอย่างอาหาร ID_Proj N

Energy

(kcal)

Moisture

(g)

real protien

(g)

Total Fat 

(g)

CHO

(g)

Ash

(g)

Sodium

(mg)

Chloride

(mg)

เนือ้หอยเสียบดอง ตลาดนดัอนสุรณ์ อ.ทา่ศาลา จ.นครศรีธรรมราช D170 1 42.64 74.26 2.12 0.24 15.38 5,205.33 4,658.53   

เนือ้หอยเสียบดอง (เค็มน้อย)  ตลาดนายอ าเภอ สิชล จ.นครศรีธรรมราช D171 1 47.50 72.57 2.19 0.20 15.91 5,439.37 963.49

ค่าเฉล่ีย เนือ้หอยเสียบดอง จ.นครศรีธรรมราช 2 45.07 73.41 2.15 0.22 15.64 5,322.35 2,811.01  

 กุ้งส้ม ตลาดช้อย อ.เมือง จ.นครศรีธรรมราช D158 1 53.78 82.16 1.91 0.18 4.62 1,364.05 1,673.07   

 กุ้งส้ม ตลาดเทศบาล จ.นครศรีธรรมราช D160 1 68.12 76.68 2.17 0.24 6.60 2,014.19 1,691.64   

ค่าเฉล่ีย กุ้งส้ม จ.นครศรีธรรมราช 2 60.95 79.42 2.04 0.21 5.61 1,689.12 1,682.35  

 กุ้งส้ม (เค็มน้อย) ตลาดนัดอนุสรณ์ อ.ท่าศาลา จ.นครศรีธรรมราช D159 1 36.65 88.00 1.90 0.09 2.95 860.89 939.51

ค่าเฉล่ีย กุ้งส้ม จ.นครศรีธรรมราช 2 48.80 83.71 1.97 0.15 4.28 1,275.00 1,310.93  

ตารางท่ี 13  ผลคณุคา่สารอาหาร ตอ่ 100 กรัม ของตวัอยา่งอาหารวิเคราะห์ทางห้องปฏิบตักิารภาคใต้ (ตอ่) 
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ตัวอย่างอาหาร ID_Proj N

Energy

(kcal)

Moisture

(g)

real protien

(g)

Total Fat 

(g)

CHO

(g)

Ash

(g)

Sodium

(mg)

Chloride

(mg)

ปลาแป้งแดง(ดิบ) (ปลาโคกทะเล) ตลาดเทศบาล จ.นครศรีธรรมราช D161 1 105.02 73.02 4.60 1.70 2.85 591.19 272.63

ปลาแป้งแดง(ดิบ) (ปลาโคกทะเล) ตลาดนายอ าเภอ สิชล จ.นครศรีธรรมราช D163 1 138.59 72.93 7.17 8.39 2.91 588.41 327.18

ค่าเฉล่ีย ปลาแป้งแดง(ดิบ) (ปลาโคกทะเล) จ.นครศรีธรรมราช 2 121.80 72.98 5.88 5.04 2.88 589.80 299.90

ปลาแป้งแดง(ดิบ) (เค็มมาก) (ปลาโคกทะเล) ตลาดนัดอนุสรณ์ อ.ท่าศาลา จ.นครศรีธรรมราช D162 1 107.04 71.97 5.06 2.02 3.80 915.77 491.77

ค่าเฉล่ีย ปลาแป้งแดง(ดิบ) (ปลาโคกทะเล) จ.นครศรีธรรมราช 3 114.42 72.47 5.47 3.53 3.34 752.78 395.84

ปลาใส่อวน(ดิบ) (ท าจากปลาน า้จืด) ตลาดนดัอนสุรณ์ อ.ทา่ศาลา จ.นครศรีธรรมราช D166 1 142.52 58.26 9.57 1.90 8.48 2,090.02 2,014.09   

ปลาใส่อวน(ดิบ) (ท าจากปลาน า้จืด) ตลาดบ้านหิน สิชล จ.นครศรีธรรมราช D165 1 157.98 61.18 11.40 7.30 8.45 2,201.46 1,820.21   

ค่าเฉล่ีย ปลาใส่อวน(ดิบ) (ท าจากปลาน า้จืด) จ.นครศรีธรรมราช 2 150.25 59.72 10.48 4.60 8.47 2,145.74 1,917.15  

ปลาใส่อวน(ดิบ) (เค็มน้อย) (ท าจากปลาน า้จืด) ตลาดช้อย อ.เมือง จ.นครศรีธรรมราช D164 1 152.95 62.90 13.12 5.29 5.48 1,083.70 1,238.24  

ค่าเฉล่ีย ปลาใส่อวน(ดิบ) (ท าจากปลาน า้จืด) จ.นครศรีธรรมราช 2 151.60 61.31 11.80 4.94 6.97 1,614.72 1,577.69  

ปลาฉิง้ฉ้าง (ดิบ) ตลาดเทศบาล จ.นครศรีธรรมราช D152 1 213.55 35.02 42.48 2.40 0.00 14.58 3,726.28 4,568.96   

ปลาฉิง้ฉ้าง (ดิบ) ตลาดสดอศัวนิ (เทศบาล2) จ.นครศรีธรรมราช D153 1 166.49 44.09 33.72 1.33 0.00 15.95 4,871.23 5,330.47   

ปลาฉิง้ฉ้าง (ดิบ) ตลาดสนามบนิ จ.นครศรีธรรมราช D154 1 193.34 37.39 38.76 1.72 0.00 16.43 4,854.01 5,708.75   

ค่าเฉล่ีย ปลาฉิง้ฉ้าง (ดิบ) จ.นครศรีธรรมราช 3 191.12 38.83 38.32 1.82 0.00 15.65 4,483.84 5,202.72  

ตารางท่ี 13  ผลคณุคา่สารอาหาร ตอ่ 100 กรัม ของตวัอยา่งอาหารวิเคราะห์ทางห้องปฏิบตักิารภาคใต้ (ตอ่) 
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ตัวอย่างอาหาร N

Energy

(kcal)

Moisture

(g)

real protien

(g)

Total Fat 

(g)

CHO

(g)

Ash

(g)

Sodium

(mg)

Chloride

(mg)

พริกแกง(ส าหรับน า้ขนมจีนน า้เงีย้ว)  จ.ล าปาง 3 94.78 68.02 1.37 1.20 9.78 3,221.74 4,008.86  

พริกแกงฮังเล  จ.ล าปาง 2 94.92 67.29 1.42 1.29 10.59 3,558.67 4,485.77  

พริกแกง (ส าหรับน า้พริกอ่อง)  จ.ล าปาง 1 94.37 60.89 1.54 0.71 16.41 5,615.34 7,452.26  

พริกแกงเมือง ตลาดรัษฎาภิเษก(เทศบาล3)  จ.ล าปาง 1 116.97 63.96 2.14 2.11 9.44 3,123.29 2,944.39  

พริกแกงเมือง (เค็มน้อย) ตลาดสดอัศวิน (เทศบาล2) จ.ล าปาง 1 79.18 69.27 1.09 0.66 11.76 3,893.92 1,367.07  

พริกแกงเมือง จ.ล าปาง 2 98.07 66.61 1.61 1.38 10.60 3,508.60 2,155.73  

พริกแกงอาหารเหนือ (ไม่ระบุชนิดแกง)  จ.ล าปาง 4 95.53 65.70 1.49 1.14 11.84 3,976.09 4,525.65  

พริกลาบเหนือ(แห้ง) ตลาดรัษฎาภิเษก(เทศบาล3) จ.ล าปาง 1 306.58 25.45 5.06 10.86 11.48 3,255.23 3,636.88  

พริกลาบเหนือ(ไม่แห้ง) ตลาดสดอัศวิน (เทศบาล2) จ.ล าปาง 1 213.10 45.16 4.12 5.38 8.29 2,103.29 2,538.28  

พริกลาบเหนือ(แห้ง,เค็มมาก) ตลาดสนามบนิ จ.ล าปาง 1 266.55 27.52 4.47 8.53 16.51 4,824.66 6,557.26  

พริกลาบเหนือ จ.ล าปาง 3 262.08 32.71 4.55 8.26 12.09 3,394.39 4,244.14  

ถั่วเน่าปรุงรสแบบน่ึง  จ.ล าปาง 3 165.93 65.98 10.57 8.61 3.30 794.31 861.88

น า้ปู๋ (น า้ปเูคีย้วข้นคล้ายกะปิ) ตราแจ้ห่ม จ.ล าปาง 1 176.12 44.39 5.34 4.48 17.18 3,175.40 3,133.09  

ปลาร้าโม่ละเอียด จ.ล าปาง 3 146.69 51.00 6.45 3.88 17.18 6,365.12 7,254.48  

ผกัดอง (ส าหรับต้มกระดูกหมู ใส่ข้าวซอยฯลฯ)  จ.ล าปาง 3 10.84 94.77 0.37 0.02 2.55 719.59 14.94

ตารางท่ี 14  สรุปผลคณุคา่สารอาหาร ตอ่ 100 กรัม ของตวัอย่างอาหารวิเคราะห์ทางห้องปฏิบตัิการ   
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ตัวอย่างอาหาร N

Energy

(kcal)

Moisture

(g)

real protien

(g)

Total Fat 

(g)

CHO

(g)

Ash

(g)

Sodium

(mg)

Chloride

(mg)

ข้าวแคบไม่ผสมงา(ส าหรับห่อหม่ีพัน) จ.อุตรดิตถ์ 1 340.95 12.27 3.54 0.85 79.80* 3.55 1,190.52 1,683.12  

ข้าวแคบผสมงาด า(แบบกินเล่นเปล่า )ๆ จ.อุตรดิตถ์ 1 359.17 13.93 5.28 6.73 69.39* 4.69 1,469.06 1,817.11  

แคบหมูแบบไร้มัน  จ.ล าปาง 3 538.69 3.69 57.25 33.04 0.00 2.94 941.49 1,126.39  

แคบหมูแบบมีมัน  จ.ล าปาง 3 628.33 1.23 40.81 49.43 0.00 3.47 1104.58 943.54

แคบหมู แบบกระจก  จ.ล าปาง 1 568.93 1.73 46.66 38.27 0.00 3.88 1,332.44 1,061.46  

แคบหมู (ไม่ระบุชนิด)   จ.ล าปาง 3 578.65 2.21 48.24 40.24 0.00 3.43 1126.17 1043.80

ไส้อ่ัว(มันมาก) จ.ล าปาง 2 458.51 36.34 13.53 42.53 5.41* 2.19 558.48 512.03

ไส้อ่ัว(มันน้อย) ตลาดสนามบนิ จ.ล าปาง 1 366.52 44.09 12.85 30.80 9.50* 2.78 706.45 623.96

ไส้อ่ัว จ.ล าปาง 2 412.51 40.22 13.19 36.66 7.45* 2.48 632.47 567.99

แหนมหมู (เนือ้มาก) ตลาดรัษฎาภิเษก(เทศบาล3) จ.ล าปาง 1 223.23 52.22 18.45 10.27 4.81 1,579.31 1,636.67  

แหนมหมู (มันมาก) ตลาดสดอัศวิน (เทศบาล2) จ.ล าปาง 1 233.15 60.32 13.63 17.15 2.84 809.66 1,046.69  

แหนมหมู ตลาดสนามบนิ จ.ล าปาง 1 213.60 60.53 12.41 13.56 3.02 816.51 1,110.82  

แหนมหมู จ.ล าปาง 3 223.33 57.69 14.83 13.66 3.56 1,068.49 1,264.72  

จิน้แดง (หมูแดดเดียวใส่สีแดง) ย่างสุก  จ.ล าปาง 1 219.36 51.98 28.36 8.62 3.96 1,112.76 1,146.20  

* CHO ค านวณจาก real protein

ตารางท่ี 14  สรุปผลคณุคา่สารอาหาร ตอ่ 100 กรัม ของตวัอย่างอาหารวิเคราะห์ทางห้องปฏิบตัิการ (ตอ่)  
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ตัวอย่างอาหาร N

Energy

(kcal)

Moisture

(g)

real protien

(g)

Total Fat 

(g)

CHO

(g)

Ash

(g)

Sodium

(mg)

Chloride

(mg)

บดููน า้ใส แบบตักขาย จ.ปัตตานี 3 31.38 68.74 0.25 0.02 23.43 8,849.38 9,125.21  

บดููน า้ใส แบบตักขาย (ปรุงน า้ตาลและผงชูรสเพิ่มก่อนขาย) จ.ปัตตานี 1 30.94 76.91 0.25 0.00 15.36 6,860.65 1,609.55  

บดููน า้ใส แบบตักขาย  จ.ปัตตานี 2 31.16 72.82 0.25 0.01 19.39 7855.01 5367.38

บดูนู า้ใส แบบบรรจขุวด (ตราพริก) (อาจปรุงผงชรูส) จ.ปัตตานี 1 28.46 72.81 0.49 0.26 20.43 8,493.71 3,554.58   

บดูนู า้ใส แบบบรรจขุวด (ตราบดูเูฮง) จ.ปัตตานี 1 66.71 62.91 0.40 0.07 20.50 7,600.78 6,603.78   

บดููน า้ใส แบบบรรจุขวด  (ไม่ระบุย่ีห้อ) จ.ปัตตานี 2 47.59 67.86 0.44 0.17 20.46 8,047.25 5,079.18  

บดููน า้ใส (ไม่ระบุแหล่ง)  จ.ปัตตานี 2 39.37 70.34 0.34 0.09 19.93 7,951.13 5,223.28  

บดููน า้ข้น แบบตักขายในตลาด จ.ปัตตานี 1 57.13 63.60 1.27 0.87 23.21 8,253.40 4,597.99  

บดููน า้ข้นแบบตักขาย (ปรุงน า้ตาลและผงชูรสเพิ่มก่อนขาย)  จ.ปัตตานี 1 49.77 69.98 0.68 0.41 18.10 7,585.33 3,563.78  

บดููน า้ข้นแบบตักขาย จ.ปัตตานี 2 53.45 66.79 0.97 0.64 20.65 7,919.36 4,080.88  

บดูนู า้ข้น แบบบรรจขุวด (ตราบดูเูฮง)  จ.ปัตตานี 83.20 58.63 1.46 0.64 21.38 7,901.81 7,133.81   

บดูนู า้ข้น แบบบรรจขุวด (ตรายีเ่ซ็ง) จ.ปัตตานี 70.94 61.27 1.18 0.52 21.65 8,285.05 7,815.81   

บดููน า้ข้น แบบบรรจุขวด จ.ปัตตานี 2 77.07 59.95 1.32 0.58 21.51 8,093.43 7,474.81  

บดููน า้ข้น แบบบรรจุขวด (ตราพริก)  (อาจปรุงผงชูรส)  จ.ปัตตานี 1 28.39 72.79 0.51 0.13 20.28 8,725.58 1,960.36  

บดููน า้ข้น แบบบรรจุขวด (ไม่ระบุย่ีห้อ)  จ.ปัตตานี 2 52.73 66.37 0.92 0.35 20.90 8409.51 4717.58

บดููน า้ข้น (ไม่ระบุแหล่ง) จ.ปัตตานี 2 53.09 66.58 0.94 0.50 20.77 8,164.43 4,399.23  

ตารางท่ี 14  สรุปผลคณุคา่สารอาหาร ตอ่ 100 กรัม ของตวัอย่างอาหารวิเคราะห์ทางห้องปฏิบตัิการ (ตอ่)  
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ตัวอย่างอาหาร N

Energy

(kcal)

Moisture

(g)

real protien

(g)

Total Fat 

(g)

CHO

(g)

Ash

(g)

Sodium

(mg)

Chloride

(mg)

น า้บดูขู้าวย า ปรุงส าเร็จ แบบบรรจขุวด (ตราเรือใบ) จ.ปัตตานี 197.00 39.02 0.36 0.05 11.68 4,580.20 3,676.08   

น า้บดูขู้าวย า ปรุงส าเร็จ แบบบรรจถุงุ (ตราบดูเูฮง) จ.ปัตตานี 192.50 39.42 0.27 0.00 12.50 4,921.74 4,577.68   

น า้บดููข้าวย า ปรุงส าเร็จ (ไม่ระบุย่ีห้อ) จ.ปัตตานี 2 194.75 39.22 0.32 0.03 12.09 4,750.97 4,126.88  

ไตปลาท ู(ร้านค้าบรรจุขวด)  จ.นครศรีธรรมราช 3 93.10 62.42 1.75 3.35 0.00 18.51 5,997.69 6,613.37  

ไตปลาท(ูดิบ) (แบบตักช่ังในตลาด) จ.นครศรีธรรมราช 3 76.38 60.35 1.68 2.91 0.00 20.37 6,820.09 6,701.24  

ไตปลาท ู(ไม่ระบุแหล่ง) จ.นครศรีธรรมราช 2 84.74 61.39 1.71 3.13 0.00 19.44 6,408.89 6,657.31  

กะปิ (ส าหรับท าน า้พริก)  จ.นครศรีธรรมราช 3 112.53 49.59 5.54 1.52 24.18 8,491.36 9,798.84  

กะปิ (ส าหรับท าแกงต่างๆ) จ.นครศรีธรรมราช 2 101.32 50.98 3.48 0.83 24.73 7,930.13 7,651.76  

กะปิ (ส าหรับท าแกงต่างๆ) (ค่อนข้างแห้ง) ตลาดบ้านหนิ อ.สิชล จ.นครศรีธรรมราช 1 146.15 39.83 3.61 1.15 25.07 9,319.79 11,152.67 

กะปิ (ส าหรับท าแกงต่างๆ)  จ.นครศรีธรรมราช 2 123.73 45.40 3.55 0.99 24.90 8,624.96 9,402.21  

เคยปลา(คล้ายกะปิ แต่สีคล า้กว่า) จ. นครศรีธรรมราช 2 142.97 41.80 11.71 6.31 30.33 7,373.38 9,798.56  

เคยปลา(คล้ายกะปิ แต่สีคล า้กว่า)(เค็มน้อย) ตลาดช้อย อ.เมือง จ.นครศรีธรรมราช 1 178.01 45.17 12.20 5.81 17.59 3,293.61 3,687.38  

เคยปลา(คล้ายกะปิ แต่สีคล า้กว่า)  จ.นครศรีธรรมราช 2 160.49 43.48 11.95 6.06 23.96 5,333.50 6,742.97  

ตารางท่ี 14  สรุปผลคณุคา่สารอาหาร ตอ่ 100 กรัม ของตวัอย่างอาหารวิเคราะห์ทางห้องปฏิบตัิการ (ตอ่) 
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ตัวอย่างอาหาร N

Energy

(kcal)

Moisture

(g)

real protien

(g)

Total Fat 

(g)

CHO

(g)

Ash

(g)

Sodium

(mg)

Chloride

(mg)

เนือ้หอยเสียบดอง จ.นครศรีธรรมราช (เฉล่ีย) 2 45.07 73.41 2.15 0.22 15.64 5,322.35 2,811.01  

 กุ้งส้ม จ.นครศรีธรรมราช 2 60.95 79.42 2.04 0.21 5.61 1,689.12 1,682.35  

 กุ้งส้ม (เค็มน้อย) ตลาดนัดอนุสรณ์ อ.ท่าศาลา จ.นครศรีธรรมราช 1 36.65 88.00 1.90 0.09 2.95 860.89 939.51

 กุ้งส้ม จ.นครศรีธรรมราช 2 48.80 83.71 1.97 0.15 4.28 1,275.00 1,310.93  

ปลาแป้งแดง(ดิบ) (ปลาโคกทะเล) จ.นครศรีธรรมราช 2 121.80 72.98 5.88 5.04 2.88 589.80 299.90

ปลาแป้งแดง(ดิบ) (เค็มมาก) (ปลาโคกทะเล) ตลาดนัดอนุสรณ์ อ.ท่าศาลา จ.นครศรีธรรมราช 1 107.04 71.97 5.06 2.02 3.80 915.77 491.77

ปลาแป้งแดง(ดิบ) (ปลาโคกทะเล)  จ.นครศรีธรรมราช 3 114.42 72.47 5.47 3.53 3.34 752.78 395.84

ปลาใส่อวน(ดิบ) (ท าจากปลาน า้จืด) จ.นครศรีธรรมราช 2 150.25 59.72 10.48 4.60 8.47 2,145.74 1,917.15  

ปลาใส่อวน(ดิบ) (เค็มน้อย) (ท าจากปลาน า้จืด) ตลาดช้อย อ.เมือง จ.นครศรีธรรมราช 1 152.95 62.90 13.12 5.29 5.48 1,083.70 1,238.24  

ปลาใส่อวน(ดิบ) (ท าจากปลาน า้จืด)  จ.นครศรีธรรมราช 2 151.60 61.31 11.80 4.94 6.97 1,614.72 1,577.69  

ปลาฉิง้ฉ้าง (ดิบ) จ.นครศรีธรรมราช 3 191.12 38.83 38.32 1.82 0.00 15.65 4,483.84 5,202.72  

ตารางท่ี 14  สรุปผลคณุคา่สารอาหาร ตอ่ 100 กรัม ของตวัอย่างอาหารวิเคราะห์ทางห้องปฏิบตัิการ (ตอ่)  
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V. การสร้างฐานข้อมูลปริมาณส่วนประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรสของอาหารท้องถิ่น  

ข้อมลูของตํารับท่ีผา่นการตรวจสอบแล้ว นําไปคํานวณนํา้หนกัของแตล่ะวตัถดุิบ/สว่นประกอบ

อาหารและเคร่ืองปรุงรส สําหรับประกอบอาหารปรุงสกุ/เสร็จ 100 กรัม โดยคํานวณจากนํา้หนกัของแตล่ะ

วตัถดุบิ/สว่นประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรสตา่ง ๆ ท่ีใช้ปรุงและนํา้หนกัอาหารปรุงสกุ/เสร็จ ทัง้หมดท่ี

ปรุงได้ ด้วยโปรแกรม INMU-MenuDevelop (iMD) และคํานวณคา่ % Cooked Yield ไว้ใช้เป็นข้อมลู

สําหรับการคํานวณคณุคา่สารอาหารสกุตํารับอาหารอ่ืนท่ีปรุงด้วยวิธีเดียวกนัได้โดยไมต้่องทําการปรุง-

ประกอบอีก (ภาคผนวก 2) 

การคํานวณคา่โซเดียม พลงังาน และสารอาหารอ่ืน ๆ ก็เชน่กนั  ทัง้ข้อมลูชดุของแมบ้่านและของ

ร้านอาหาร คํานวณจากนํา้หนกัของแตล่ะวตัถดุบิ/ส่วนประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรส สําหรับประกอบ

อาหารปรุงสกุ/เสร็จ 100 กรัม เป็นคา่สารอาหารของอาหารตํารับนัน้ๆ 100 กรัม แตมี่รายการอาหาร

ท้องถ่ินบางรายการมีสว่นประกอบอาหารท้องถ่ินบางอยา่งท่ีไมส่ามารถดําเนินการในการคํานวณได้ทนัที 

เน่ืองสว่นประกอบอาหารนัน้ ๆ ยงัไมมี่ข้อมลูสารอาหารท่ีต้องการใช้ในการคํานวณ ต้องรอจนกวา่ผล

วิเคราะห์ทางห้องปฏิบตักิารจะแล้วเสร็จซึง่ใช้เวลามาก 

 เม่ือได้ผลการวิเคราะห์จากห้องปฏิบตัิการแล้ว นํามาใช้คํานวณคณุคา่สารอาหาร หาคา่เฉล่ียและ

คา่เบี่ยงเบนมาตรฐานของคา่โซเดียม พลงังาน และสารอาหารอ่ืน ๆ จากอาหารปรุงสกุ/เสร็จ 100 กรัมใน

แตล่ะตํารับได้ เป็นคา่เฉล่ียของปริมาณโซเดียม และสารอาหารอ่ืน ๆ ของรายการอาหารนัน้ ๆ 100 กรัมสกุ 

ทําการหาคา่เฉล่ียและคา่เบี่ยงเบนมาตรฐานของสารอาหารในแตล่ะตํารับ รายการใดท่ีมีการปรุงประกอบ

ในทัง้สองพืน้ท่ีในภาคเดียวกนัจะนํามาเฉล่ียรวมเป็นคา่สรุปของรายการอาหารนัน้ ๆ ซึง่ในภาคเหนือ

รายการอาหารท่ีปรุงประกอบท่ีลําปางและอตุรดิตถ์ ส่วนใหญ่ใกล้เคียงกนั จงึแสดงรวมเป็น “ตารางคณุคา่

สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคเหนือ” ในกลุม่อาหารตา่ง ๆ ดงัแสดงใน 

ตารางท่ี 15-20 สว่นรายการอาหารของภาคใต้ มีบริบทของเร่ืองวฒันธรรมของภาคใต้ตอนบน-กลาง และ

ภาคใต้ตอนลา่ง คอ่นข้างแตกตา่งกนั ได้แสดง “ตารางคณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของ

เมนกูบัข้าวภาคใต้” โดยแยกเป็นภาคใต้ตอนบน-กลาง(นครศรีธรรมราช) แสดงใน ตารางท่ี 21-25 และ 

ภาคใต้ตอนลา่ง(ปัตตานี) แสดงใน ตารางท่ี 26-29  เพ่ือใช้พิจารณาเลือกตํารับท่ีจะเป็นตวัแทนรายการ

อาหารนัน้ ๆ และใช้ข้อมลูปริมาณสว่นประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรสของรายการอาหารนัน้ ๆ 100 กรัม
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สกุ และให้ผู้ดแูลโปรแกรม INMU-RecipeDatabase (iRD) เตรียมการเพ่ือนําเข้าในฐานข้อมลูของ

โปรแกรมเชน่กนั 
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ตารางท่ี 15 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคเหนือประเภทแกง/ต้ม/จอ/อ่อม (MeanSD) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield (%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

1. แกงขนนุใสซ่ี่โครงหม ู          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 78.16±12.96 37.69±3.93 2.28±0.34 3.04±0.43 1.82±0.40 557.88±76.29 2.63±0.53 90.23±0.62 

- ตํารับของร้านค้า 6 83.88±12.56 35.87±7.08 2.48±0.96 2.60±0.78 1.73±0.19 444.45±267.67 2.21±1.21 90.98±2.74 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  81.28 36.70 2.39 2.80 1.77 496.01 2.40 90.64 

2. แกงขีเ้หลก็ใสซ่ี่โครงหม ู          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 82.15±4.99 124.88±10.43 10.26±1.82 6.61±0.69 6.38±0.41 559.61±128.48 2.85±0.54 73.91±2.96 

- ตํารับของร้านค้า 4 83.74±7.88 155.23±46.29 11.84±2.69 6.47±2.49 9.11±4.71 652.87±157.22 3.59±0.83 69.00±6.28 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  82.85 138.37 10.96 6.55 7.59 601.05 3.18 71.72 

3. แกงแค          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 79.23±5.53 83.13±12.91 6.64±1.18 6.07±0.70 3.59±1.42 864.82±487.17 4.42±2.34 79.28±3.79 

- ตํารับของร้านค้า 11 80.67±10.17 51.58±9.95 4.08±1.09 4.06±0.89 2.11±0.68 613.99±379.01 2.76±1.36 86.98±2.72 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  80.85 61.44 4.88 4.69 2.58 692.37 3.28 84.58 

4. แกงแคหมยูา่ง          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 81.24±3.29 56.07±4.26 3.49±0.25 4.93±0.56 2.49±0.31 561.3±292.59 3.06±1.09 86.03±1.41 
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ตารางท่ี 15  คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคเหนือประเภทแกง/ต้ม/จอ/อ่อม (MeanSD) (ตอ่) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield (%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

5. แกงตนูใสม่ะละกอ          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 88.90±4.63 26.46±3.79 2.94±0.29 2.53±0.47 0.51±0.10 424.75±88.51 1.75±0.35 92.27±1.14 

6. แกงใบบอน           

- ตํารับของร้านค้า 2 90.26±5.48 64.15±19.21 5.06±0.75 1.52±0.29 4.21±1.93 629.79±273.11 2.66±0.88 86.56±3.27 

7. แกง ใบบอนใสแ่คบหม ู          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 58.90±15.54 83.55±41.48 5.92±1.57 2.94±1.12 5.35±3.64 710.42±280.17 2.84±0.22 82.95±6.07 

8. แกงผกัปลงัใสแ่หนม          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 84.42±4.69 40.81±2.93 3.62±0.23 2.88±0.34 1.65±0.14 467.19±111.13 2.34±0.51 89.51±1.09 

- ตํารับของร้านค้า 3 82.94±11.91 47.66±7.95 4.08±0.54 3.14±0.57 2.09±0.44 635.81±103.29 2.88±0.38 87.81±1.74 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  83.87 43.38 3.79 2.98 1.81 530.42 2.55 88.87 

9. แกงผกัหละ          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 81.61±4.81 54.22±11.87 10.31±2.59 2.53±0.52 0.32±0.09 415.70±163.35 2.31±0.70 84.54±3.33 

 

 

 



56 

 

 

ตารางท่ี 15 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคเหนือประเภทแกง/ต้ม/จอ/อ่อม (MeanSD) (ตอ่) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield (%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

10. แกงผกัหวาน          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 69.78±7.51 34.17±4.32 5.26±1.09 2.57±0.46 0.25±0.04 582.95±72.28 2.31±0.32 89.55±0.95 

- ตํารับของร้านค้า 5 84.00±8.68 44.19±16.97 5.47±2.77 2.98±1.76 1.08±1.29 567.03±208.01 2.79±1.36 87.59±3.97 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  76.89 39.18 5.37 2.77 0.66 574.99 2.55 88.57 

11. แกงผกัหวานใสป่ลาช่อน          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 86.82±5.84 34.28±1.57 3.57±0.48 3.43±0.26 0.70±0.05 322.97±73.22 1.51±0.22 90.79±0.48 

12. แกงส้มขนนุ          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 81.68±1.48 25.60±2.40 2.57±0.29 2.34±0.19 0.66±0.88 409.27±30.85 1.73±0.18 92.69±0.69 

- ตํารับของร้านค้า 5 79.20±21.91 35.62±20.25 3.53±1.66 2.96±1.38 1.07±1.08 438.95±163.47 1.89±0.66 90.55±4.43 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  80.44 30.61 3.05 2.65 0.87 424.11 1.81 91.62 

13. แกงส้มมะรุม          

- ตํารับของแมบ้่าน 2 87.34±4.24 34.40±11.30 4.60±0.70 2.40±0.50 0.70±0.70 560.30±94.40 2.10±0.30 90.20±1.60 
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ตารางท่ี 15 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคเหนือประเภทแกง/ต้ม/จอ/อ่อม (MeanSD) (ตอ่) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield (%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

14. แกงมะละกอใสป่ลาดกุ          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 78.07±9.11 44.29±12.59 3.68±0.65 2.87±1.00 2.01±0.90 444.35±88.30 2.29±0.37 89.15±2.18 

15. แกงหนอ่ไม้ดอง          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 53.20±3.13 25.90±2.34 1.54±0.44 3.97±0.12 0.43±0.05 485.27±90.29 2.52±0.42 91.55±0.93 

16. แกงหนอ่ไม้สด          

- ตํารับของแมบ้่าน 10 71.93±6.89 24.24±4.28 3.16±0.82 1.77±0.54 0.50±0.06 445.37±80.02 2.25±0.42 92.32±1.04 

- ตํารับของร้านค้า 5 80.96±6.69 46.68±39.73 4.87±1.66 2.03±1.51 2.12±3.80 519.51±147.59 2.36±0.70 88.62±5.90 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  74.94 31.72 3.73 1.85 1.04 470.08 2.29 91.08 

17. แกงหยวกกล้วย          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 75.56±4.36 32.59±6.44 5.24±1.53 2.14±0.23 0.34±.05 635.16±62.45 2.76±0.34 89.25±1.44 

- ตํารับของร้านค้า 5 82.06±8.35 51.72±18.40 3.85±1.20 2.94±0.69 2.73±1.27 423.66±168.32 2.09±0.61 88.12±3.67 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  78.81 42.16 4.54 2.54 1.54 529.41 2.43 88.68 
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ตารางท่ี 15 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคเหนือประเภทแกง/ต้ม/จอ/อ่อม (MeanSD) (ตอ่) 

เมนู 
จ านว
นสูตร 

Recipes 
Yield (%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

18. แกงหยวกกล้วยใสห่มยูา่ง          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 77.01±1.45 48.49±4.17 5.49±0.79 4.92±0.46 0.76±0.06 481.80±51.17 2.21±0.21 86.62±1.10 

- ตํารับของร้านค้า 6 83.94±9.01 80.75±45.25 3.60±0.97 4.59±3.13 5.33±3.93 649.65±414.04 2.95±1.27 83.53±7.32 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  81.49 66.09 4.46 4.74 3.26 573.35 2.61 84.94 

19. แกงออ่ม          

- ตํารับของร้านค้า 4 70.18±21.38 107.57±39.37 2.62±0.75 9.79±0.83 6.44±4.71 491.99±107.58 2.40±0.73 78.75±4.03 

20. แกงออ่มเนือ้          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 42.28±6.82 126.89±25.68 2.01±0.81 8.22±1.76 9.55±2.10 443.89±139.96 2.40±0.64 77.82±4.14 

21. แกงฮงัเล          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 60.33±8.43 232.19±48.73 13.95±2.65 14.11±2.59 13.33±3.79 1,084.39±298.35 4.80±1.16 53.82±8.57 

- ตํารับของร้านค้า 2 56.15±10.41 269.06±135.01 14.86±5.61 11.05±3.46 18.40±15.96 733.49±23.53 3.51±0.01 52.22±13.79 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  59.13 242.73 14.20 13.23 14.78 984.13 4.43 53.36 
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ตารางท่ี 15 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคเหนือประเภทแกง/ต้ม/จอ/อ่อม (MeanSD) (ตอ่) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield (%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

22. จอผกักาด          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 70.57±5.54 61.69±12.55 2.80±1.36 4.94±0.86 3.42±0.61 405.85±92.48 2.04±0.51 86.81±2.92 

- ตํารับของร้านค้า 5 73.70±14.06 63.11±20.97 4.54±0.98 3.52±1.01 3.43±1.89 402.90±96.94 2.24±0.59 86.27±3.60 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  72.13 62.40 3.67 4.23 3.42 404.37 2.14 86.54 
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ตารางท่ี 16  คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคเหนือประเภทยํา/ตํา (MeanSD) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield (%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

1. ตําขนนุ          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 78.95±5.20 158.93±33.59 5.53±0.67 5.64±0.66 12.70±3.37 640.35±205.12 3.54±0.84 72.60±4.77 

- ตํารับของร้านค้า 5 85.37±14.93 120.42±14.77 5.49±1.87 3.50±0.85 9.38±2.37 862.72±237.28 4.49±1.11 77.14±1.62 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  83.19 139.67 5.51 4.57 11.04 751.54 4.01 74.87 

2. ตํามะเขือยาว          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 86.67±5.08 60.49±4.25 6.13±0.34 4.47±0.50 2.01±0.37 794.90±518.30 4.11±2.42 83.28±2.35 

- ตํารับของร้านค้า 4 94.73±1.50 81.23±26.60 6.53±1.95 4.40±1.25 4.17±2.98 656.00±351.00 3.00±0.97 81.91±3.33 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  90.25 69.71 6.31 4.44 2.97 733.17 3.62 82.67 

3. ป่นมะเขือยาว          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 92.78±4.03 56.73±4.21 6.68±0.27 3.63±0.37 1.72±0.24 417.25±126.50 1.99±0.38 85.98±0.80 

- ตํารับของร้านค้า 2 82.53±4.14 125.06±82.41 7.51±0.46 3.65±1.72 8.94±8.19 691.71±34.32 3.32±0.45 76.59±10.82 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  89.85 76.25 6.91 3.63 3.78 495.67 2.37 83.30 
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ตารางท่ี 16 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคเหนือประเภทยํา/ตํา (MeanSD) (ตอ่) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield (%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

4. ยํากล้วยป่า          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 64.14±11.34 196.39±19.08 24.80±3.06 3.72±0.55 9.15±0.71 958.34±217.53 4.49±0.94 57.85±4.69 

5. ยําขนนุ          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 78.95±5.20 219.97±23.23 7.48±1.29 8.00±1.35 17.56±2.41 884.26±153.40 3.73±0.65 63.23±3.41 

- ตํารับของร้านค้า 6 85.37±14.93 193.57±180.95 7.46±4.39 4.47±2.01 16.21±17.53 850.56±363.95 3.77±1.18 68.09±23.41 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  82.45 205.57 7.47 6.07 16.82 865.88 3.75 65.88 

6. ยําจิน้ไก ่          

- ตํารับของร้านค้า 5 79.09±10.45 82.82±27.27 4.75±2.01 5.30±1.48 4.74±2.37 323.01±158.55 1.92±0.87 83.30±4.96 

7. ยําจิน้ไกใ่สห่วัปล ี          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 65.65±15.35 63.67±16.56 2.74±0.68 4.99±1.14 3.64±1.35 342.76±64.87 2.00±0.29 86.64±2.60 

8. ยําหวัปลใีสป่ลาแห้ง          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 81.00±2.79 41.02±7.23 4.19±0.85 4.21±0.80 0.82±0.16 605.71±209.63 3.22±0.71 87.55±2.09 

9. ส้ามะเขือ          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 86.89±9.10 52.98±18.25 6.09±2.06 3.05±1.28 1.82±0.65 629.62±312.07 7.43±2.91 81.61±6.54 
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ตารางท่ี 17 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคเหนือประเภทนํา้พริก (MeanSD) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield (%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

1. นํา้พริกขา่          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 94.98±3.45 233.80±20.17 20.16±4.46 25.90±5.62 5.50±1.22 3,700.88±1,592.53 16.69±5.05 31.71±5.73 

2. นํา้พริกคัว่ผงแคบหม ู          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 81.93±6.81 552.89±51.65 19.61±4.57 25.24±2.20 41.50±6.99 2,086.41±463.45 7.74±1.39 5.91±4.36 

- ตํารับของร้านค้า 1 67.48 522.36 56.44 21.50 23.40 4384.54 16.23 -17.57 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  79.53 547.80 25.75 24.62 38.48 2,469.44 9.15 2.00 

3. นํา้พริกตาแดง           

- ตํารับของแมบ้่าน 5 83.07±6.73 109.12±23.86 14.17±3.23 7.48±1.83 2.50±0.69 2,691.72±730.79 12.37±2.82 63.47±7.59 

- ตํารับของร้านค้า 4 88.87±16.08 178.87±65.64 27.82±12.99 9.41±1.96 3.33±1.78 3193.60±780.18 12.34±2.02 47.10±14.93 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  85.65 140.12 20.24 8.34 2.87 2,914.78 12.36 56.20 

4. นํา้พริกนํา้ปู๋           

- ตํารับของแมบ้่าน 10 89.89±6.85 60.22±17.11 8.33±0.98 4.60±2.62 0.94±0.57 1,175.05±1,056.67 5.52±3.10 80.60±4.62 

- ตํารับของร้านค้า 1 97.00 54.15 9.43 2.24 0.83 829.74 4.41 83.09 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  90.53 59.67 8.43 4.39 0.93 1,143.66 5.42 80.83 
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ตารางท่ี 17 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคเหนือประเภทนํา้พริก (MeanSD) (ตอ่) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield (%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

5. นํา้พริกปลา          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 85.91±3.23 70.28±4.26 5.55±1.08 6.59±0.22 2.42±0.14 1,049.31±148.58 4.48±0.69 80.97±1.44 

- ตํารับของร้านค้า 2 96.59±2.78 53.51±0.29 7.30±0.74 4.04±1.56 0.91±0.33 1,339.98±986.06 5.26±3.56 82.50±3.07 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  88.97 65.49 6.05 5.86 1.98 1132.36 4.70 81.41 

6. นํา้พริกป่า          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 91.39±5.77 72.31±38.18 13.40±6.35 2.81±1.48 0.83±0.77 2,578.30±1,123.97 9.50±4.20 73.45±12.73 

7. นํา้พริกหนุม่          

- ตํารับของแมบ้่าน 10 88.31±7.59 59.48±15.36 11.82±2.89 2.38±0.75 0.30±0.16 1,724.47±1,240.60 6.43±3.90 93.09±11.24 

- ตํารับของร้านค้า 4 91.62±7.92 62.61±21.57 7.85±2.42 3.92±2.01 1.73±2.14 1,162.37±691.32 5.01±2.44 91.67±7.42 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  89.41 60.37 10.68 2.82 0.71 1,563.87 6.03 92.68 

8. นํา้พริกออ่ง          

- ตํารับของแมบ้่าน 10 78.12±7.47 210.45±56.03 8.96±5.22 9.31±2.59 15.28±4.50 901.63±836.80 3.83±2.63 62.65±10.81 

- ตํารับของร้านค้า 10 78.38±13.71 190.50±55.09 12.40±5.88 8.17±2.39 12.03±4.71 884.09±346.00 4.27±1.31 63.14±9.45 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  78.25 200.48 10.66 8.74 13.65 892.86 4.05 62.90 
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ตารางท่ี 17 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคเหนือประเภทนํา้พริก (MeanSD) (ตอ่) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield (%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

9. นํา้พริกอี่เก ๋          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 91.22±6.57 53.49±12.66 6.37±1.24 3.67±1.13 1.48±0.46 1,343.35±389.86 8.09±1.77 80.39±4.11 

- ตํารับของร้านค้า 1 97.77 72.86 7.94 5.91 1.94 2,386.73 12.33 71.88 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  92.31 56.72 6.63 4.04 1.56 1,517.24 8.80 78.97 
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ตารางท่ี 18 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคเหนือประเภทลาบ/หลู้  (MeanSD)  

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield (%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

1. ลาบหมดูิบ          

- ตํารับของแมบ้่าน 10 94.34±3.30 157.28±18.05 7.81±2.22 16.93±2.02 6.48±1.94 935.17±415.04 4.18±1.17 64.60±2.24 

- ตํารับของร้านค้า 1 97.05 223.11 3.27 16.26 16.11 1,140.63 4.29 60.07 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  94.58 163.27 7.39 16.87 7.36 953.85 4.19 64.19 

2. ลาบหมสูกุ          

- ตํารับของแมบ้่าน 10 76.55±6.34 240.10±43.35 8.27±2.44 19.28±2.44 14.44±4.60 944.19±416.95 4.24±1.15 53.78±5.58 

- ตํารับของร้านค้า 11 86.30±7.23 248.47±42.76 5.43±1.36 17.26±2.55 17.52±4.62 876.72±558.16 4.00±1.85 55.78±5.60 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  81.66 244.48 6.78 18.22 16.05 908.85 4.12 54.83 
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ตารางท่ี19 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคเหนือประเภทนึง่ (MeanSD)  

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield (%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

1. หมกเห็ดฟาง          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 86.84±2.87 48.01±0.84 8.16±0.25 3.18±0.10 0.29±0.04 761.30±148.95 3.92±0.81 84.55±0.91 

2. หอ่นึง่          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 92.30±2.79 90.33±9.42 12.66±2.44 8.14±1.02 0.79±0.13 678.60±188.25 3.62±0.89 74.79±2.65 

- ตํารับของร้านค้า 1 76.61 102.47 5.47 6.13 6.23 534.82 3.78 78.39 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  89.68 92.35 11.46 7.81 1.70 654.64 3.65 75.39 
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ตารางท่ี 20 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคเหนือประเภทอาหารจานเดียว (MeanSD)  

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield (%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

1. ขนมจีนนํา้เงีย้ว          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 78.70±8.72 94.35±9.88 3.69±0.86 4.83±0.57 6.70±0.90 664.39±169.42 3.15±0.65 81.63±2.00 

- ตํารับของร้านค้า 1 54.80 197.02 3.07 16.44 13.22 821.93 3.34 63.93 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  74.72 111.46 3.58 6.77 7.79 690.65 3.19 78.68 

2. ข้าวพนัผกั          

- ตํารับของร้านค้า 6 82.99±17.85 159.81±58.49 26.02±15.31 5.27±2.68 3.85±1.69 408.21±304.28 1.97±0.79 62.89±14.55 
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ตารางท่ี 21 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนบน-กลาง(นครศรีธรรมราช)ประเภทแกง/ต้ม(MeanSD)  

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield (%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

1. แกงไตปลา ใสก่ะท ิ          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 79.04±2.02 148.03±23.88 7.98±1.18 7.57±2.14 9.54±2.46 1,100.10±317.83 4.41±0.94 70.50±4.12 

- ตํารับของร้านค้า 1 90.03 135.79 5.26 9.63 8.47 2,524.72 8.46 68.18 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  80.88 145.99 7.53 7.91 9.36 1,337.53 5.09 70.12 

2. แกงไตปลา ไมใ่สก่ะทิ *          

- ตํารับของแมบ้่าน 10 80.31±6.36 60.75±16.71 8.53±1.92 4.71±2.02 0.87±0.34 868.33±211.17 3.44±0.84 82.46±4.41 

- ตํารับของร้านค้า 7 82.60±4.38 64.80±22.26 7.68±2.44 5.61±2.83 1.29±0.82 1,686.99±773.67 5.69±2.42 79.72±6.49 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  81.26 62.42 8.18 5.08 1.04 1,205.42 4.37 81.33 

3. แกงกะทิปลาดกุ          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 75.73±16.77 182.38±20.17 10.19±1.26 4.75±0.87 13.62±1.48 797.36±154.44 3.37±0.18 68.06±3.35 

- ตํารับของร้านค้า 5 72.02±16.38 228.59±54.53 9.14±1.77 7.70±2.54 17.92±4.86 1,297.95±451.28 4.67±1.19 60.58±8.86 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  73.87 205.49 9.67 6.23 15.77 1,047.65 4.02 64.32 

หมายเหต ุ:- * รวมข้อมลูของทัง้ใต้ตอนบน-กลาง และ ใต้ตอนลา่ง 
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ตารางท่ี 21 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนบน-กลาง(นครศรีธรรมราช)ประเภทแกง/ต้ม(MeanSD) (ตอ่) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield (%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

4. แกงพริกกระดกูหม ู          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 51.39±9.38 143.37±34.40 7.87±1.88 9.91±2.91 8.03±2.45 1,180±251.89 4.31±0.74 69.89±6.10 

- ตํารับของร้านค้า 4 60.12±22.95 151.05±40.03 7.71±1.24 10.49±3.15 8.70±2.62 799.81±145.95 3.32±0.65 69.79±7.43 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  55.27 146.78 7.80 10.17 8.32 1,011.28 3.87 69.84 

5. แกงกะทิหยวกกล้วยใสไ่ก ่          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 79.33±9.52 158.02±24.33 7.40±1.15 6.15±1.89 11.54±2.03 687.17±224.96 2.79±0.62 72.13±3.49 

- ตํารับของร้านค้า 5 84.01±6.91 160.37±40.30 6.47±0.87 5.55±0.65 12.48±4.09 833.34±220.96 3.27±0.77 72.23±5.79 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  81.67 159.20 6.94 5.85 12.01 760.25 3.03 72.18 

6. แกงเทโพ          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 85.11±5.01 153.99±27.21 9.81±1.61 9.15±3.69 8.68±1.28 657.48±237.79 4.83±0.79 67.52±5.92 

- ตํารับของร้านค้า 5 80.58±9.80 184.80±41.51 12.11±4.68 11.40±3.53 10.08±4.19 840.46±366.56 5.75±0.75 60.66±5.52 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  82.85 169.39 10.96 10.28 9.38 748.97 5.29 64.09 
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ตารางท่ี 21 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนบน-กลาง(นครศรีธรรมราช)ประเภทแกง/ต้ม(MeanSD) (ตอ่) 

เมนู จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield (%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

7. พริกเคร่ืองแกงเทโพ          

- ตํารับของแมบ้่าน 5  125.87±9.92 23.20±1.79 4.23±0.24 1.79±0.28 3,311.85±453.32 10.78±1.17 59.99± 

8. แกงเลยีงกุ้งสด          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 93.18±4.98 31.50±8.81 4.30±0.96 2.08±0.46 0.66±0.46 345.96±92.67 1.38±0.24 91.58±1.66 

- ตํารับของร้านค้า 4 84.40±5.43 26.41±10.76 3.76±1.16 1.94±0.76 0.40±0.43 590.59±290.15 2.12±0.82 91.78±2.98 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  89.28 29.24 4.06 2.02 0.55 454.68 1.71 97.67 

9. ไก่ต้มขมิน้          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 81.76±8.86 50.91±9.96 1.33±0.50 4.54±0.80 3.05±0.56 525.37±500.49 1.88±1.52 89.20±2.47 

- ตํารับของร้านค้า 5 79.46±10.73 44.30±12.62 2.03±1.42 5.84±2.12 1.43±0.55 521.56±153.26 1.97±0.45 88.74±2.83 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  80.61 47.61 1.68 5.19 2.24 523.47 1.93 88.97 
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ตารางท่ี 21 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนบน-กลาง(นครศรีธรรมราช)ประเภทแกง/ต้ม(MeanSD) (ตอ่) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield (%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

10. ซุปกระดกูหม ู          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 54.30±9.13 80.43±14.56 5.07±0.78 5.75±1.45 4.13±1.06 404.60±112.76 2.07±0.42 82.98±2.67 

- ตํารับของร้านค้า 2 74.05±18.73 65.41±48.18 4.73±3.85 4.32±2.50 3.25±2.53 339.95±409.19 1.63±1.10 86.09±7.79 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  59.94 76.14 4.97 5.34 3.88 386.13 1.94 83.87 

11. แกงส้ม          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 80.34±5.59 41.08±7.36 6.70±2.01 2.76±1.02 0.36±0.18 844.15±99.93 2.93±0.39 87.25±2.15 

- ตํารับของร้านค้า 5 80.41±7.15 65.11±16.96 8.94±2.20 5.03±1.33 1.03±0.51 1,197.61±401.81 3.99±1.29 81.01±4.80 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  80.38 56.47 8.24 4.14 0.77 1,048.04 3.63 83.22 

12. พริกแกงส้ม          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 100 129.13±16.13 23.99±2.45 4.35±0.47 1.75±0.51 4,513.39±690.78 13.87±2.00 56.04±5.29 

 

 

 

 



72 

 

 

ตารางท่ี 21 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนบน-กลาง(นครศรีธรรมราช)ประเภทแกง/ต้ม(MeanSD) (ตอ่) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield (%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

13. ปลาทตู้มหวาน          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 21.11±3.47 230.10±60.58 39.39±16.52 12.61±6.37 2.45±1.43 1,833.83±998.83 6.69±4.48 38.85±17.18 

- ตํารับของร้านค้า 1 26.89 174.49 25.26 12.58 2.57 1,108.37 4.34 55.25 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  22.07 220.83 34.04 12.61 2.47 1,712.92 6.30 41.58 

14. ปลากระบอกต้มส้ม          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 71.48±16.90 50.38±15.49 7.74±3.27 3.95±2.18 0.40±0.18 788.71±320.20 2.94±1.17 84.97±4.86 

- ตํารับของร้านค้า 5 84.33±4.77 45.36±16.63 5.70±2.70 4.05±1.58 0.71±0.44 542.97±241.72 2.19±0.78 87.35±4.08 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  7.90 47.87 6.72 4.00 0.56 665.84 2.56 86.16 

15. พงุปลาอือ้ไมใ่สก่ะทิ          

- ตํารับของร้านค้า 3 80.30±3.86 43.62±35.33 31.37±8.90 7.21±3.07 45.11±15.96 959.23±964.99 6.50±2.63 37.78±15.50 

16. พงุปลาอือ้ใสก่ะทิ          

- ตํารับของร้านค้า 3 84.80±3.75 165.12±13.60 8.84±1.11 7.06±3.08 11.28±0.36 1,935.11±724.83 6.83±2.08 65.99±3.66 
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ตารางท่ี 21 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนบน-กลาง(นครศรีธรรมราช)ประเภทแกง/ต้ม(MeanSD) (ตอ่) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield (%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

17. ผกัลวกกะท ิ          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 89.89±6.66 171.98±23.73 9.57±0.94 2.96±1.25 13.54±2.14 821.86±588.91 3.14±2.08 70.52±4.89 

18. ต้มเคม็ใสก่ะท ิ          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 87.12±4.05 127.21±11.32 7.41±1.07 4.72±1.51 8.74±1.45 486.28±191.13 2.46±0.87 76.67±2.18 

- ตํารับของร้านค้า 5 90.54±6.96 121.21±15.35 7.05±1.62 3.44±0.63 8.81±1.18 454.59±87.28 2.06±0.19 78.65±2.72 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  88.83 124.21 7.23 4.08 8.78 470.44 2.26 77.66 
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ตารางท่ี 22  คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนบน-กลาง(นครศรีธรรมราช)ประเภทยํา (MeanSD)  

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield (%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

1. ยําปลาดกุร้า          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 87.57±3.58 150.50±24.51 9.91±4.19 7.38±0.94 9.04±1.90 2,944.20±583.91 10.61±2.33 63.06±6.16 

- ตํารับของร้านค้า 4 82.62±4.40 208.75±33.21 10.99±5.21 14.19±5.60 12.00±4.31 2,238.67±1,627.94 11.97±1.24 50.85±3.41 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  85.37 176.38 10.39 10.40 10.35 2,630.63 11.21 57.63 

2. ยํามะมว่ง/มะมดุใส่
มะพร้าวคัว่ 

         

- ตํารับของแมบ้่าน 5 95.85±3.19 244.44±33.75 25.96±2.84 6.46±0.76 10.53±2.56 836.21±162.16 4.44±1.34 52.61±4.98 

- ตํารับของร้านค้า 5 93.64±5.51 277.01±41.88 28.54±4.53 3.78±1.82 10.86±3.32 743.36±157.54 3.81±0.78 53.01±6.47 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  94.74 227.01 28.54 3.78 10.86 743.36 3.81 53.01 
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ตารางท่ี 23 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนบน-กลาง(นครศรีธรรมราช)ประเภทผดั/คัว่/ทอด (MeanSD)  

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield (%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

1. คัว่กลิง้หม ู          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 50.91±10.72 210.54±60.01 16.45±3.11 19.20±6.66 7.55±4.51 1,973.66±1,265.12 7.77±2.97 49.03±11.24 

- ตํารับของร้านค้า 5 71.23±11.64 188.17±63.56 7.85±2.14 17.88±2.34 9.47±6.40 1,361.51±248.49 5.48±0.57 59.32±7.91 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  61.07 199.36 12.15 18.54 8.51 1,667.59 6.62 54.18 

2. พริกแกงคัว่กลิง้หม ู          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 89.09±4.28 107.88±10.75 19.95±2.39 3.62±0.59 1.51±0.25 1,620.04±887.82 6.43±2.41 68.49±4.47 

3. ผดัสะตอใสก่ะปิ (หม/ูกุ้ง)          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 76.08±8.94 181.75±31.63 12.12±2.27 12.14±3.35 9.41±3.24 665.89±217.02 3.50±0.48 62.83±4.48 

- ตํารับของร้านค้า 5 84.31±12.22 200.50±69.0 14.80±11.50 8.80±2.20 11.80±3.50 782.50±503.10 4.30±3.40 60.30±14.90 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)   180.30 11.10 11.70 9.90 674.60 3.40 63.90 

4. ผดัเผ็ดสะตอใสห่ม ู          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 79.85±8.50 178.87±16.49 14.42±2.96 12.08±1.88 8.10±2.23 749.50±175.22 3.70±1.17 61.71±3.92 

- ตํารับของร้านค้า 5 79.37±8.85 217.01±37.92 12.27±3.14 11.38±2.84 13.60±2.18 1,080.55±107.46 4.57±0.32 58.19±7.24 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  79.61 197.94 13.34 11.73 10.85 915.03 4.13 59.95 
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ตารางท่ี 23 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนบน-กลาง(นครศรีธรรมราช)ประเภทผดั/คัว่/ทอด (MeanSD) (ตอ่) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield (%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

5. ปลาทอดขมิน้*          

- ตํารับของแมบ้่าน 10 43.97±7.98 454.10±123.80 5.13±5.93 32.72±5.34 33.63±12.00 3,236.08±1,449.20 11.06±5.51 17.46±20.92 

- ตํารับของร้านค้า 10 45.70±13.16 406.71±154.56 4.70±5.81 33.58±10.84 28.18±16.36 2,061.56±1,185.12 7.37±3.39 26.17±20.97 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  44.84 430.40 4.92 33.15 30.90 2,648.82 9.22 21.81 

6. หมโูค หมสูามชัน้          

- ตํารับของร้านค้า 3 49.42±14.41 548.97±79.12 11.27±6.59 20.12±3.83 47.15±9.92 1,199.56±754.79 4.27±2.28 17.18±5.18 

หมายเหต ุ:- * รวมข้อมลูของทัง้ใต้ตอนบน-กลาง และ ใต้ตอนลา่ง 
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ตารางท่ี 24 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนบน-กลาง(นครศรีธรรมราช)ประเภทนํา้พริก (MeanSD)  

เมนู 

จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield 
(%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

1. นํา้พริกกะปิ *          

- ตํารับของแมบ้่าน 10 90.35±4.60 133.78±17.66 27.81±4.15 3.88±0.77 0.78±0.18 2,145.15±274.53 9.83±2.32 57.70±5.18 

- ตํารับของร้านค้า 5 96.29±2.00 117.61±29.60 24.72±8.28 3.48±1.32 0.53±0.14 2,075.55±585.58 8.50±2.30 62.77±7.32 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  92.33 128.39 26.78 3.75 0.70 2,122.61 9.39 59.39 

2. นํา้ชปุโจร          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 79.49±12.64 106.66±20.31 16.23±4.01 8.31±1.82 0.95±0.69 1,103.64±224.92 5.79±1.20 68.72±5.67 

- ตํารับของร้านค้า 5 86.27±11.13 96.73±23.56 17.56±4.35 5.40±2.58 0.54±0.12 988.17±154.90 4.99±0.85 71.51±6.27 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  82.88 101.69 16.89 6.85 0.75 1,045.90 5.39 70.12 

หมายเหต ุ:- * รวมข้อมลูของทัง้ใต้ตอนบน-กลาง และ ใต้ตอนลา่ง 
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ตารางท่ี 25 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนบน-กลาง(นครศรีธรรมราช)ประเภทอาหารจานเดียว(MeanSD)  

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield(%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

1. ข้าวยําคลกุ          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 96.17±5.31 121.33±64.15 21.79±115.85 4.47±1.60 1.81±63.29 336.14±193.54 2.29±0.46 69.65±36.74 

- ตํารับของร้านค้า 1 85.42 128.83 14.09 14.72 1.51 793.90 5.02 64.66 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  94.38 122.58 20.51 6.18 1.76 412.43 2.74 68.82 

2. นํา้พริกสาํหรับคลกุข้าวยํา          
- ตํารับของแมบ้่าน 5 89.95±11.26 191.25±58.60 23.47±5.97 9.34±2.11 6.67±5.97 1,347.76±157.12 7.55±0.86 52.97±7.44 
- ตํารับของร้านค้า 1 99.99 119.49 12.98 13.45 1.53 1,049.46 5.72 66.32 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  91.63 179.29 21.72 10.03 5.81 1,298.05 7.25 55.20 
3. ขนมจีนนํา้ยาใต้ไมใ่สก่ะท ิ          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 79.66±10.19 29.79±8.24 9.62±1.34 2.63±0.69 0.53±0.23 814.76±229.98 2.89±0.75 90.33±2.37 
- ตํารับของร้านค้า 4 80.51±7.04 40.08±23.77 4.59±2.14 3.61±2.96 0.81±0.59 1,012.50±317.10 3.48±1.26 87.52±6.06 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  80.04 34.36 4.05 3.06 0.66 902.64 3.15 89.08 
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ตารางท่ี 25 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนบน-กลาง(นครศรีธรรมราช)ประเภทอาหารจานเดียว(MeanSD)(ตอ่) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield(%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

4. ขนมจีนนํา้ยาใต้ (กะทิ)           

- ตํารับของแมบ้่าน 5 85.93±6.41 148.97±31.77 6.94±1.99 4.22±1.05 11.59±2.77 610.44±114.37 2.75±0.43 74.50±4.96 

- ตํารับของร้านค้า 4 82.75±9.82 131.60±22.45 7.38±3.19 3.68±1.45 9.71±3.17 911.31±390.06 3.45±1.07 75.79±4.38 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  84.52 141.25 7.13 3.98 10.75 744.16 3.06 75.07 
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ตารางท่ี 26 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนลา่ง(ปัตตานี)ประเภทแกง/ต้ม (MeanSD)  

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield(%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

1. ซุปเนือ้          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 59.71±9.43 44.41±5.30 2.47±0.84 4.36±0.53 1.90±0.76 731.08±224.01 2.43±0.66 88.84±0.87 

- ตํารับของร้านค้า 5 76.99±6.22 74.02±40.62 1.07±0.71 6.29±1.98 4.95±3.80 406.19±242.22 1.45±0.74 86.23±5.55 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  68.35 59.22 1.77 5.33 3.42 568.64 1.94 87.54 

2. ต้มเคม็ (ใสก่ะทิ) / ซาโย          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 87.12±4.05 159.19±18.58 8.41±1.04 3.62±0.46 12.34±1.96 549.46±148.63 2.32±0.53 73.31±2.85 

- ตํารับของร้านค้า 5 90.54±6.96 142.84±46.27 9.77±2.94 3.16±0.85 10.12±4.02 427.98±146.46 1.99±0.29 74.96±6.87 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  88.83 151.02 9.09 3.39 11.23 488.72 2.15 74.13 

3. อีแกซีแง (ปลาต้มส้ม)          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 83.08±9.06 30.45±6.58 3.88±0.95 3.08±1.03 0.29±0.08 472.02±219.25 1.70±0.63 91.05±2.17 

- ตํารับของร้านค้า 5 82.19±5.33 34.74±8.56 3.80±1.01 3.66±1.44 0.55±0.19 683.71±166.63 2.13±0.41 89.87±2.10 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  82.64 32.60 3.84 3.37 0.42 577.87 1.92 90.46 
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ตารางท่ี 26 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนลา่ง(ปัตตานี)ประเภทแกง/ต้ม (MeanSD) (ตอ่) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield(%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

4. ฆลูากนูิง (แกงปลาใสก่ะท)ิ          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 85.61±8.21 192.89±20.87 6.04±1.12 6.32±1.66 15.94±2.23 599.01±150.23 2.50±0.47 69.20±2.60 

- ตํารับของร้านค้า 5 86.96±6.80 190.53±53.10 4.87±1.46 7.65±1.14 15.61±5.47 625.30±197.48 2.78±0.77 69.09±6.37 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  86.28 191.71 5.46 6.99 15.77 612.15 2.64 65.77 

5. แกงมสัมัน่เนือ้ววั          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 55.01±5.33 251.83±36.03 12.59±1.24 10.68±2.17 17.64±3.41 1,155.71±124.79 4.31±0.42 54.78±4.38 

- ตํารับของร้านค้า 5 71.14±21.93 257.05±138.26 7.04±3.28 13.05±6.08 19.63±11.79 515.71±277.34 2.49±1.08 57.78±20.98 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  63.08 254.44 9.82 11.87 18.64 835.71 3.40 56.28 

6. อาจาด (กินกบัมสัมัน่)          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 91.54±6.03 135.46±18.21 32.85±4.61 0.82±0..14 0.09±0.01 702.45±789.08 2.42±2.09 63.82±4.66 

7. จิจ๊ะอีแก  
(แกงปลาใสเ่คร่ืองเทศใสก่ะทิ) 

         

- ตํารับของแมบ้่าน 5 59.71±5.45 343.03±104.36 30.90±8.22 8.71±1.88 20.51±10.50 849.90±289.72 3.78±1.03 36.10±15.16 
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ตารางที่ 26 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนลา่ง(ปัตตานี)ประเภทแกง/ต้ม (MeanSD) (ตอ่) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield(%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

8. ซอเลาะ  
    (ปลาสบัยดัไส้พริกหยวก) 

         

- ตํารับของแมบ้่าน 5 78.98±4.14 194.51±29.57 11.56±2.04 7.43±0.86 13.17±2.92 584.69±113.25 2.65±0.47 65.18±3.94 

9  แกงปลาโอ  
    (กินกบันาซิดาแฆ) 

         

- ตํารับของร้านค้า 3 78.58±8.95 137.75±44.06 6.82±3.69 8.05±0.51 8.70±3.66 545.81±311.13 2.18±0.88 74.26±7.30 

 

ตารางท่ี 27 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนลา่ง(ปัตตานี)ประเภทยํา (MeanSD) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield(%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

1. ยําบดู ู          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 93.34±5.14 98.10±22.64 18.45±4.47 3.82±1.51 1.00±0.39 3,996.00±400.97 10.95±0.97 65.77±5.58 

2. กาบยูาตง (ยําหวัปล)ี          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 96.09±3.67 137.53±14.41 10.42±1.65 4.49±0.61 8.65±1.82 511.42±186.35 2.75±0.65 73.69±1.42 

 



83 

 

 

ตารางท่ี 28 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนลา่ง(ปัตตานี)ประเภทผดั/ทอด (MeanSD) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield(%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

1. ไก่กอและ  
       (ไก่หมกัเคร่ืองเทศผดั) 

         

- ตํารับของแมบ้่าน 5 66.09±3.48 354.46±30.44 27.63±5.48 12.73±2.12 21.45±4.23 821.77±375.19 3.95±1.25 34.25±3.56 

- ตํารับของร้านค้า 4 65.96±15.75 387.62±136.82 15.84±7.06 13.01±3.47 30.25±13.39 436.84±233.11 2.65±0.68 38.26±17.94 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  66.03 369.19 22.39 12.85 25.36 650.69 3.37 36.03 

2. บอเต๊าะ 
       (ทอดมนัปลา)   

         

- ตํารับของแมบ้่าน 5 70.32±6.46 296.56±18.74 18.24±4.35 14.56±2.25 18.38±1.36 1,465.22±249.43 5.34±0.92 43.49±3.23 

3. อาจาอีแก 
      (ปลาทอดราดพริก) 

         

- ตํารับของแมบ้่าน 5 46.81±14.18 379.92±43.58 31.23±9.98 7.77±0.79 24.88±5.59 743.02±257.42 3.45±0.22 32.67±8.65 

- ตํารับของร้านค้า 3 60.18±6.35 317.46±84.60 21.38±9.54 13.30±3.79 19.86±4.51 700.40±135.41 3.23±0.57 42.23±16.29 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  53.50 348.69 26.30 10.54 22.37 721.71 3.34 37.45 
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ตารางท่ี 28 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนลา่ง(ปัตตานี)ประเภทผดั/ทอด (MeanSD) (ตอ่) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield(%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

4. ไขด่าวราดซอส          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 85.23±8.44 238.80±39.73 17.90±3.55 4.70±0.78 16.49±4.97 817.22±461.74 3.15±1.38 57.76±5.17 
- ตํารับของร้านค้า 5 85.05±9.08 198.24±71.57 12.71±3.35 6.48±2.78 13.50±8.38 636.83±239.28 2.60±0.80 64.71±7.75 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  85.14 218.52 15.30 5.59 14.99 725.02 2.88 61.23 
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ตารางท่ี 29 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนลา่ง(ปัตตานี)ประเภทอาหารจานเดียว(MeanSD) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield(%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

1. ข้าวหมกไก ่          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 89.12±5.47 216.55±41.73 30.32±2.51 5.84±0.59 7.99±3.49 423.24±175.68 1.47±0.56 54.38±6.73 

- ตํารับของร้านค้า 5 90.87±5.93 198.46±14.03 28.78±3.66 6.51±2.22 6.37±0.92 453.06±141.84 1.57±0.30 56.77±3.60 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  90.00 207.50 29.55 6.17 7.18 438.15 1.52 55.57 

2. นํา้จิม้ข้าวหมกไก่          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 96.19±3.33 139.26±37.25 32.83±8.93 1.11±0.23 0.39±0.24 1,660.34±790.72 5.16±2.17 60.52±11.20 

- ตํารับของร้านค้า 5 92.53±7.80 142.91±42.34 34.48±10.69 0.82±0.43 0.19±0.08 866.90±402.32 2.83±1.58 61.68±10.31 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  94.36 141.09 33.65 0.97 0.29 1,263.62 3.99 61.10 

3. ละซอ 
     (นํา้ยาขนมจีนใต้สเีหลอืง) 

         

- ตํารับของแมบ้่าน 5 87.18±4.43 185.78±35.73 10.59±1.00 3.77±0.65 14.26±3.69 607.89±149.39 2.53±0.51 68.85±4.07 

- ตํารับของร้านค้า 3 87.91±11.14 188.29±42.75 8.05±1.76 3.87±0.39 15.63±4.54 640.97±295.51 2.50±0.64 69.96±4.90 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  87.45 186.72 9.64 3.81 14.77 620.29 2.52 69.27 
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ตารางท่ี 29 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนลา่ง(ปัตตานี)ประเภทอาหารจานเดียว(MeanSD) (ตอ่) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield(%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

4. ละแซ  
    (นํา้ยาขนมจีนมลายสูขีาว) 

         

- ตํารับของแมบ้่าน 5 87.13±9.54 227.43±21.18 8.98±1.31 4.52±0.65 19.27±2.56 611.63±142.34 2.58±0.44 64.66±2.41 

- ตํารับของร้านค้า 3 84.24±8.45 218.77±30.03 9.41±1.20 4.42±0.40 18.16±2.97 680.81±135.94 2.62±0.30 65.39±3.52 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  86.05 224.19 9.14 4.48 18.86 637.58 2.59 64.93 

5. ผดัหมี่เคร่ืองแกง          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 82.85±12.12 196.13±72.75 22.55±3.91 6.40±0.74 8.93±6.69 537.56±144.98 2.42±0.41 59.71±9.98 

- ตํารับของร้านค้า ** 1 83.47 225.14 26.33 4.17 11.46 785.32 2.98 55.06 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  82.95 200.96 23.18 6.03 9.35 578.85 2.51 58.93 

6. ข้าวมนัแกงไก่ (นาซิดาแฆ)          

- ตํารับของร้านค้า 3 83.26±12.66 224.51±33.90 25.98±2.60 6.77±1.50 10.39±4.13 366.13±190.64 1.70±0.48 55.16±3.26 

7. ข้าวเหนียวมลู 
(กินกบันาซิดาแฆ) 

         

- ตํารับของร้านค้า 3 144.49±24.63 170.63±40.11 31.98±9.18 2.92±0.98 3.48±0.34 165.71±133.84 0.76±0.28 60.86±9.83 

     หมายเหต ุ:- ** ข้อมลูจากร้านค้า จงัหวดันครศรีธรรมราช 
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ตารางท่ี 29 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนลา่ง(ปัตตานี)ประเภทอาหารจานเดียว(MeanSD) (ตอ่) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield(%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

8. โรตีปาแย           

- ตํารับของร้านค้า 4 80.97±8.32 289.82±35.73 27.94±1.00 77.48±0.65 116.46±3.69 495.60±149.39 2.15±0.51 45.97±4.07 

9. นํา้แกงเนือ้ 
     (นํา้แกงโรตีปาแย) 

         

- ตํารับของร้านค้า 4 74.56±11.75 280.56±53.36 20.10±6.04 7.95±0.98 18.71±8.50 646.22±253.23 2.81±0.55 50.44±3.11 

10. แป้งโรตีปาแย          

- ตํารับของร้านค้า 4 87.34±4.03 348.85±29.62 46.64±4.51 7.41±0.74 14.74±3.79 243.00±20.98 1.03±0.08 30.19±4.70 

11. มะตะบะ           

- ตํารับของร้านค้า 3 78.48±3.51 333.10±27.11 33.06±1.66 8.68±0.30 18.46±2.42 444.44±149.90 2.05±0.39 37.75±3.45 

12. แป้งสาํหรับหอ่มะตะบะ          

- ตํารับของร้านค้า 3 - 263.05±14.45 49.99±1.89 6.78±0.25 4.00±2.05 361.64±356.00 1.24±0.89 38.00±1.87 

13.  แกงเนือ้กินกบัมะตะบะ          

- ตํารับของร้านค้า 3 75.70±2.92 285.99±13.08 35.37±1.52 9.18±0.89 11.98±1.92 954.67±113.75 3.58±0.23 39.90±1.71 
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ตารางท่ี 29 คณุคา่สารอาหารตอ่ 100 กรัมของตํารับอาหารของเมนกูบัข้าวภาคใต้ตอนลา่ง(ปัตตานี)ประเภทอาหารจานเดียว(MeanSD) (ตอ่) 

เมนู 
จ านวน
สูตร 

Recipes 
Yield(%) 

Energy 
(kcal) 

CHO 
(g) 

Protein 
(g) 

Fat 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Ash 
(g) 

Moisture 
(g) 

14. ข้าวยํา          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 90.43±14.04 138.68±22.50 24.62±3.05 4.55±1.27 2.45±1.01 229.03±61.93 1.42±0.55 66.97±5.13 

- ตํารับของร้านค้า 3 89.44±20.18 153.17±15.72 30.39±2.88 3.08±0.45 2.14±0.45 263.02±35.12 1.29±0.09 63.10±3.63 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  90.06 144.11 26.78 4.00 2.33 241.78 1.37 65.52 

15. ข้าวสวยใสใ่นข้าวยาํ          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 109.07±16.02 140.28±38.68 30.62±7.13 3.07±1.40 0.61±0.56 12.48±4.75 0.93±1.11 64.77±10.11 

- ตํารับของร้านค้า 3 98.90±10.74 135.22±36.70 29.94±7.06 2.92±1.44 0.42±0.30 10.84±1.85 0.87±1.28 65.86±10.08 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  105.26 138.38 30.36 3.01 0.54 11.87 0.91 65.18 

16. ปลาป่นผงใสข้่าวยาํ          

- ตํารับของแมบ้่าน 5 56.65±14.65 302.08±172.55 25.69±35.32 31.53±5.53 8.13±1.49 320.80±224.74 2.98±0.85 31.66±41.43 

- ตํารับของร้านค้า 3 74.79±32.22 299.30±120.78 27.69±19.81 21.91±11.90 11.21±18.57 483.92±503.47 2.93±1.28 36.26±14.82 

เฉลีย่ (แมบ้่าน-ร้านค้า)  61.60 301.04 26.44 27.93 9.29 381.97 2.96 33.39 
 

 

 



89 

 

 

ตารางท่ี 30  นํา้หนกัเฉล่ียหนึง่หนว่ยบริโภค(portion)ของตํารับอาหารภาคเหนือ จงัหวดัลําปาง ( X ) หนว่ยเป็นกรัม 

กลุ่มอาหาร 

 
ล าดับ รายชื่อเมนูที่นิยม 

แม่บ้าน ร้านค้า 

รายชื่อเมนูอาหารที่          
เก็บข้อมูลได้จริง 

n portion X  
รายชื่อเมนูอาหารที่         
เก็บข้อมูลได้จริง 

n portion X  

1.แกง/ต้ม/ 
    จอ/อ่อม 

1 แกงขนนุ/แกงฟักหมน่/แกงสะแล แกงขนนุใสก่ระดกูหม ู 5 1 ถ้วยตวง 215.34 แกงขนนุใสห่มสูามชัน้/ ซี่โครงหม ู 5 1 ถ้วยตวง 224.05 

2 แกงแค แกงแคใสไ่ก่บ้าน 5 1 ถ้วยตวง 193.72 แกงแคใสห่ม ูปลา หรือ ไก่ 6 1 ถ้วยตวง 215.02 

 3 แกงบะคอ่นก้อม (มะรุม)/        แกงผกัหวานใสป่ลาแห้ง 5 1 ถ้วยตวง 188.68 แกงผกัเสีย้วใสป่ลา /                5 1 ถ้วยตวง 201.96 

  แกงผกัเชียงดา/แกงผกัเสีย้ว/                   แกงผกัหวานใสป่ลาแห้ง    

  แกงผกัหวาน         

 4 แกงหยวกกล้วย แกงหยวกกล้วยใสป่ลาแห้ง 5 1 ถ้วยตวง 213.92 แกงหยวกกล้วยใสไ่ก่หรือหม ู 5 1 ถ้วยตวง 234.02 

 5 แกงหนอ่ไม้ แกงหนอ่ไม้สด 5 1 ถ้วยตวง 242.00 − - − - 

 6 แกงออ่ม  แกงออ่มเนือ้  5 1 ถ้วยตวง 192.84 แกงออ่ม ใสห่ม ูไก่ หรือ เนือ้ 4 1 ถ้วยตวง 211.60 

 7 แกงฮงัเล แกงฮงัเลหม ู 5 1 ถ้วยตวง 207.26 แกงฮงัเลใสห่ม ู 2 1 ถ้วยตวง 218.00 

 8 แกงผกัปลงัใสแ่หนม แกงผกัปลงัใสแ่หนม 5 1 ถ้วยตวง 205.48 แกงผกัปลงัใสแ่หนม 3 1 ถ้วยตวง 224.33 

 9 แกงผกัหละ (ผกัชะอม) แกงผกัหละใสเ่ห็ดลม 5 1 ถ้วยตวง 182.98 − - − - 

 10 แกงหนอ่ไม้ดอง แกงหนอ่ไม้ดองใสป่ลานิล 5 1 ถ้วยตวง 205.86 − - − - 

 11 แกงส้มมะละกอ แกงส้มมะละกอใสป่ลาดกุ 5 1 ถ้วยตวง 214.26 − - − - 

 12 จอผกักาด จอผกักาดใสก่ระดกูหม ู 5 1 ถ้วยตวง 217.20 จอผกักาดใสซ่ี่โครงหม ู 5 1 ถ้วยตวง 233.74 
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ตารางท่ี 30  นํา้หนกัเฉล่ียหนึง่หนว่ยบริโภค(portion)ของตํารับอาหารภาคเหนือ จงัหวดัลําปาง ( X ) หนว่ยเป็นกรัม (ตอ่)  

กลุ่มอาหาร 
 

ล าดับ รายช่ือเมนูท่ีนิยม 
แม่บ้าน ร้านค้า 

รายชื่อเมนูอาหารที่          
เก็บข้อมูลได้จริง 

n portion X  
รายชื่อเมนูอาหารที่         
เก็บข้อมูลได้จริง 

n portion X  

2. ต า/ย า 13 ตําขนนุ ตําขนนุใสห่มสูบั 5 1 ถ้วยตวง 158.14 ตําขนนุใสห่ม ู 5 1 ถ้วยตวง 168.14 

 14 ยําจิน้ไกใ่สห่วัปล ี               ยําจิน้ไกใ่สห่วัปล ี 5 1 ถ้วยตวง 202.44 ยําจิน้ไกใ่สห่วัปล ี 6 1 ถ้วยตวง 218.78 

  (แกงไกใ่สห่วัปล)ี     หรือใสเ่ห็ดนางฟ้า    

 15 ตํามะเขือยาว ตํามะเขือยาว 5 1 ถ้วยตวง 189.88 ตํามะเขือยาว 4 1 ถ้วยตวง 211.65 

 16 ส้ามะเขือ ส้ามะเขือ 5 ½ ถ้วยตวง 92.16 − - − - 

3.น า้พริก 17 นํา้พริกตาแดง นํา้พริกตาแดง 5 1 ช้อนโต๊ะ 18.70 นํา้พริกตาแดง 3 1 ช้อนโต๊ะ 18.30 

 18 นํา้พริกออ่ง นํา้พริกออ่ง 5 ½ ถ้วยตวง 102.90 นํา้พริกออ่ง 5 1 ถ้วยตวง 222.14 

 19 นํา้พริกนํา้ป ู นํา้พริกนํา้ป ู 5 2 ช้อนโต๊ะ 34.04 − - − - 

 20 นํา้พริกหนุม่ นํา้พริกหนุม่ 5 2 ช้อนโต๊ะ 37.78 นํา้พริกหนุม่ 4 2 ช้อนโต๊ะ 36.14 

 21 นํา้พริกอี่เก ๋ นํา้พริกอี่เก ๋ 5 2 ช้อนโต๊ะ 54.56 นํา้พริกอี่เก๋ 1 2 ช้อนโต๊ะ 38.10 

4. ลาบ/หลู้ 22 ลาบหมดูิบ ลาบหมดูิบ 5 1 ถ้วยตวง 150.20 ลาบหมดูิบ 1 1 ถ้วยตวง 166.60 

 23 ลาบหมสูกุ ลาบหมสูกุ 5 1 ถ้วยตวง 128.48 ลาบหมสูกุ 6 1 ถ้วยตวง 136.15 

5. น่ึง 24 หอ่นึง่ไก่/หม/ูปลา หอ่นึง่ปลานิล 5 1 หอ่ 214.06 หอ่นึง่ไก่ 1 1 หอ่ 157.50 

6. อาหารจานเดียว 25 ขนมจีนนํา้เงีย้ว 
 

ขนมจีนนํา้เงีย้ว 
5 1 ถ้วยตวง 252.60 − - − - 
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ตารางท่ี 31  นํา้หนกัเฉล่ียหนึง่หนว่ยบริโภค(portion)ของตํารับอาหารภาคเหนือ จงัหวดัอตุรดติถ์ ( X ) หนว่ยเป็นกรัม  

กลุ่มอาหาร 
 

ล าดับ รายช่ือเมนูท่ีนิยม 
แม่บ้าน ร้านค้า 

รายชื่อเมนูอาหารที่          
เก็บข้อมูลได้จริง 

n portion X  
รายชื่อเมนูอาหารที่         
เก็บข้อมูลได้จริง 

n portion X  

1.แกง/ต้ม/จอ/อ่อม 
1 แกงขนนุ/แกงฟักหมน่/แกงสะแล แกงส้มขนนุใสป่ลาช่อน 5 1 ถ้วยตวง 215.94 แกงขนนุใสป่ลา/ ซี่โครงหม ู 5 1 ถ้วยตวง 220.18 

2 แกงแค แกงแคหมยูา่ง 5 1 ถ้วยตวง 211.62 แกงแคใสไ่ก่ หรือ หมยูา่ง 5 1 ถ้วยตวง 214.14 

 3 แกงบะคอ่นก้อม (มะรุม)/        แกงผกัหวานใสป่ลาช่อน 5 1 ถ้วยตวง 208.12 แกงส้มมะรุมใสป่ลา 2 1 ถ้วยตวง 221.55 

  แกงผกัเชียงดา/แกงผกัเสีย้ว/                       

  แกงผกัหวาน         

 4 แกงหยวกกล้วย แกงหยวกกล้วยใสห่มยูา่ง 5 1 ถ้วยตวง 212.26 แกงหยวกกล้วยใสห่มหูรือปลา 5 1 ถ้วยตวง 209.98 

 5 แกงหนอ่ไม้ แกงหนอ่ไม้สด 5 1 ถ้วยตวง 210.86 แกงหนอ่ไม้สดใสป่ลา หรือ หม ู 5 1 ถ้วยตวง 221.10 

 6 แกงบอน แกงใบบอนใสแ่คบหม ู 5 1 ถ้วยตวง 216.16 แกงบอน หรือ ใบบอนใสป่ลา 2 1 ถ้วยตวง 213.50 

 7 แกงขีเ้หลก็ แกงขีเ้หลก็ซี่โครงหม ู 5 1 ถ้วยตวง 218.98 แกงขีเ้หลก็ใสห่มสูามชัน้หรือปลา 4 1 ถ้วยตวง 212.95 

 8 แกงตนู (แกงคนู)/ แกงฟักหมน่/ แกงตนู (แกงคนู)ใส ่      5 1 ถ้วยตวง 212.40 − - − - 

  แกงสะแล ปลาช่อน        

2. ต า/ย า 9 ตําขนนุ ยําขนนุใสก่ากหม ู 5 1 ถ้วยตวง 144.24 ตําขนนุใสห่ม ู 6 1 ถ้วยตวง 163.28 

 10 ยําจิน้ไกใ่สห่วัปล ี  ยําหวัปลใีสป่ลาแห้ง 5 1 ถ้วยตวง 210.44 − - − - 

  (แกงไกใ่สห่วัปล)ี         
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ตารางท่ี 31  นํา้หนกัเฉล่ียหนึง่หนว่ยบริโภค(portion)ของตํารับอาหารภาคเหนือ จงัหวดัอตุรดติถ์ ( X ) หนว่ยเป็นกรัม (ตอ่) 

กลุ่มอาหาร 
 

ล าดับ รายช่ือเมนูท่ีนิยม 
แม่บ้าน ร้านค้า 

รายชื่อเมนูอาหารที่          
เก็บข้อมูลได้จริง 

n portion X  
รายชื่อเมนูอาหารที่         
เก็บข้อมูลได้จริง 

n portion X  

2. ต า/ย า(ต่อ) 11 ตํามะเขือยาว ป่นมะเขือยาว 5 1 ถ้วยตวง 202.96 ตํามะเขือยาว 2 1 ถ้วยตวง 211.60 

 12 ยํากล้วยป่า ยํากล้วยป่า 
 

5 1 ถ้วยตวง 204.96 − 
 

- − - 

3.น า้พริก 
13 นํา้พริกตาแดง − 

 

- − - นํา้พริกตาแดง 1 2 ช้อนโต๊ะ 35.00 

14 นํา้พริกออ่ง นํา้พริกออ่ง 5 1 ถ้วยตวง 204.80 นํา้พริกออ่ง 5 1 ถ้วยตวง 212.16 

 15 นํา้พริกนํา้ป ู นํา้พริกนํา้ป ู 5 2 ช้อนโต๊ะ 36.50 นํา้พริกนํา้ปู๋  1 2 ช้อนโต๊ะ 43.00 

 16 นํา้พริกหนุม่ นํา้พริกหนุม่ 5 2 ช้อนโต๊ะ 36.52 นํา้พริกหนุม่ 5 2 ช้อนโต๊ะ 43.36 

 17 นํา้พริกขา่ นํา้พริกขา่ 5 2 ช้อนโต๊ะ 12.20 − - − - 

 18 
นํา้พริกปลา                        
(ผสมเนือ้ปลาลงไปด้วย) นํา้พริกปลา 

 

 

5 ½ ถ้วยตวง 114.76 
 

นํา้พริกปลา 
 

5 2 ช้อนโต๊ะ 33.70 

 19 
นํา้พริกป่า/นํา้พริกมะเขือส้ม/
นํา้พริกหม ู นํา้พริกป่า 

5 2 ช้อนโต๊ะ 39.78 − - − - 

 20 นํา้พริกคัว่ผงแคบหม ู นํา้พริกคัว่ผงแคบหม ู 5 2 ช้อนโต๊ะ 42.02 นํา้พริกคัว่ผงแคบหม ู 1 1 ถ้วยตวง 110.80 

4.ลาบ/หลู้ 21 ลาบหมดูิบ ลาบหมดูิบ 5 1 ถ้วยตวง 168.60 − - − - 

 22 ลาบหมสูกุ ลาบหมสูกุ 5 1 ถ้วยตวง 152.20 ลาบหมสูกุ 5 1 ถ้วยตวง 149.46 

5.น่ึง 23 หมกเห็ดฟาง หมกเห็ดฟาง 5 1 ถ้วยตวง 185.52 − - − - 
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ตารางท่ี 31  นํา้หนกัเฉล่ียหนึง่หนว่ยบริโภค(portion)ของตํารับอาหารภาคเหนือ จงัหวดัอตุรดติถ์ ( X ) หนว่ยเป็นกรัม (ตอ่) 

กลุ่มอาหาร ล าดับ รายชื่อเมนูที่นิยม 
แม่บ้าน ร้านค้า 

รายชื่อเมนูอาหารที่          
เก็บข้อมูลได้จริง 

n portion X  
รายชื่อเมนูอาหารที่         
เก็บข้อมูลได้จริง 

n portion X  

6. อาหารจานเดียว 24 ขนมจีนนํา้เงีย้ว − - − - ขนมจีนนํา้เงีย้ว 1 1 ถ้วยตวง 207.30 

25 ข้าวพนัผกัสตูรดัง้เดิม − - − - ข้าวพนัผกัสตูรดัง้เดิม 1 1 เสร์ิฟ 157.30 

 26 ข้าวพนัผกัสตูรสกีุ ้ − - − - ข้าวพนัผกัสตูรสกีุ ้ 1 1 เสร์ิฟ 218.50 

 27 ข้าวพนัผกัสตูรหมตูุน๋ − - − - ข้าวพนัผกัสตูรหมตูุน๋ 1 1 เสร์ิฟ 232.50 

 28 หมี่พนั − - − - หมี่พนั 3 1 เสร์ิฟ 135.90 
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ตารางท่ี 32  นํา้หนกัเฉล่ียหนึง่หนว่ยบริโภค(portion)ของตํารับอาหารภาคใต้ จงัหวดันครศรีธรรมราช ( X ) หนว่ยเป็นกรัม  

กลุ่มอาหาร ล าดับ รายชื่อเมนูที่นิยม 
แม่บ้าน ร้านค้า 

รายชื่อเมนูอาหารที่          
เก็บข้อมูลได้จริง 

n portion X  
รายชื่อเมนูอาหารที่         
เก็บข้อมูลได้จริง 

n portion X  

1. แกง/ต้ม 1 แกงไตปลาแบบมีเคร่ืองแกง      แกงไตปลา ใสก่ะท ิ 5 1 ถ้วยตวง 212.14 แกงไตปลาแบบมีเคร่ืองแกง      1 1 ถ้วยตวง 224.5 

  ใสก่ะท ิ     ใสก่ะทิใสป่ลาดกุนายา่ง    

 2 แกงไตปลาแบบมีเคร่ืองแกง       แกงไตปลา ไมใ่สก่ะท ิ 5 1 ถ้วยตวง 218.5 แกงไตปลาแบบมีเคร่ืองแกง      5 1 ถ้วยตวง 217.18 

  ไมใ่สก่ะท ิ     ไมใ่สก่ะทิใสป่ลาโอยา่ง    

 3 แกงไตปลา (พงุปลาอือ้)         − - − - แกงไตปลา (พงุปลาอือ้)         3 1 ถ้วยตวง 219.07 

  แบบใสก่ะท ิ     แบบใสก่ะทิใสกุ่้งสด หรือ ปลา    

 4 แกงไตปลา (พงุปลาอือ้) − - − - แกงไตปลา (พงุปลาอือ้) 3 1 ถ้วยตวง 205.43 

  แบบไมใ่สก่ะท ิ     แบบไมใ่สก่ะทิใสป่ลายา่ง    

 5 แกงกะท ิ(ปลาดกุ/ไก่) แกงกะทิปลาดกุ 5 1 ถ้วยตวง 213.74 แกงกะทิปลาดกุ 5 1 ถ้วยตวง 211.26 

 6 แกงกะท ิ(หยวกกล้วย) แกงกะทิหยวกกล้วยใสไ่ก่ 5 1 ถ้วยตวง 215.18 แกงกะทิหยวกกล้วยใสไ่ก่ 5 1 ถ้วยตวง 212.10 

 7 แกงพริก / แกงเผ็ด (หม/ูปลา) แกงพริกกระดกูหม ู 5 1 ถ้วยตวง 220.68 แกงพริกกระดกูหม ู 4 1 ถ้วยตวง 203.25 

 8 แกงส้ม/แกงเหลอืง แกงเหลอืงปลาดกุทะเล   5 1 ถ้วยตวง 215.12 แกงเหลอืงแกงปลา                  5 1 ถ้วยตวง 216.12 

   ใสห่นอ่ไม้ดอง    ใสห่นอ่ไม้ดอง    

 9 แกงเทโพ แกงเทโพปลาคกูงั 5 1 ถ้วยตวง 212.38 แกงเทโพใสป่ลา หรือ หม ู 5 1 ถ้วยตวง 217.94 

 10 แกงเลยีง แกงเลยีงกุ้งสด 5 1 ถ้วยตวง 208.10 แกงเลยีงใสกุ่้ งสด 4 1 ถ้วยตวง 204.98 
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ตารางท่ี 32  นํา้หนกัเฉล่ียหนึง่หนว่ยบริโภค(portion)ของตํารับอาหารภาคใต้ จงัหวดันครศรีธรรมราช ( X ) หนว่ยเป็นกรัม (ตอ่) 

กลุ่มอาหาร ล าดับ รายชื่อเมนูที่นิยม 
แม่บ้าน ร้านค้า 

รายชื่อเมนูอาหารที่          
เก็บข้อมูลได้จริง 

n portion X  
รายชื่อเมนูอาหารที่         
เก็บข้อมูลได้จริง 

n portion X  

1.แกง/ต้ม 
 

11 ไก่ต้มขมิน้ ไก่ต้มขมิน้ 5 1 ถ้วยตวง 206.92 ไก่ต้มขมิน้ 5 1 ถ้วยตวง 209.30 

12 ซุป (เนือ้/หม/ูเคร่ืองใน) ซุปกระดกูหม ู 5 1 ถ้วยตวง 212.74 ซุปเปรีย้วหม ูหรือ ไก่ 2 1 ถ้วยตวง 216.55 

 13 ต้มเคม็ (ใสก่ะทิ) / ซาโย ต้มเคม็ (ใสก่ะทิ) / ซาโย 5 1 ถ้วยตวง 210.64 ต้มเคม็ (ใสก่ะทิ) / ซาโยใสกุ่้ง 5 1 ถ้วยตวง 210.26 

 14 ปลาทตู้มหวาน ปลาทตู้มหวาน 5 1 ถ้วยตวง 160.83 ปลาทตู้มหวาน 1 1 ถ้วยตวง 190.50 

 15 

 
ปลาต้มส้ม 
 

 
 

ปลากระบอกต้มส้ม 
 

 

5 1 ถ้วยตวง 309.11 ปลาต้มส้ม ปลาทนูึง่ หรือ 
ปลากระบอก 

 

4 1 ถ้วยตวง 228.02 

2. ย า 16 ยําปลาร้า ยําปลาดกุร้า 5 1 เสร์ิฟ 117.28 ยําปลาร้า ปลากระบอก ปลาท ู 4 1 เสร์ิฟ 137.58 

       หรือ ปลาดกุ    

 17 ยํามะมว่ง ยํามะมดุใสม่ะพร้าวคัว่ 5 1 ถ้วยตวง 120.24 ยํามะมว่งใสม่ะพร้าวคัว่ 5 1 ถ้วยตวง 109.52 

3. ผัด/คั่ว 18 คัว่กลิง้ คัว่กลิง้หม ู 5 1 ถ้วยตวง 166.00 คัว่กลิง้หม ู 5 1 ถ้วยตวง 134.06 

 19 ผดัสะตอใสก่ะปิ (หม/ูกุ้ง) ผดัสะตอใสก่ะปิ (หม/ูกุ้ง) 5 1 ถ้วยตวง 160.38 ผดัสะตอใสก่ะปิ (หม/ูกุ้ง) 5 1 ถ้วยตวง 191.40 

 20 ผดัเผ็ดสะตอ ผดัเผ็ดสะตอใสห่ม ู 5 1 ถ้วยตวง 202.10 ผดัเผ็ดสะตอใสห่มหูรือปลา 4 1 ถ้วยตวง 193.22 

 21 หมโูค − - − - หมโูค หมสูามชัน้ 3 1 ถ้วยตวง 128.07 

4. ลวก 22  ผกัลวกกะท ิ 5 1 ถ้วยตวง 202.52 − - − - 
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ตารางท่ี 32 นํา้หนกัเฉล่ียหนึง่หนว่ยบริโภค(portion)ของตํารับอาหารภาคใต้ จงัหวดันครศรีธรรมราช ( X ) หนว่ยเป็นกรัม (ตอ่) 

กลุ่มอาหาร ล าดับ รายชื่อเมนูที่นิยม 
แม่บ้าน ร้านค้า 

รายชื่อเมนูอาหารที่          
เก็บข้อมูลได้จริง 

n portion X  
รายชื่อเมนูอาหารที่         
เก็บข้อมูลได้จริง 

n portion X  

5. ทอด 23 ปลาทอดขมิน้ ปลาทอดขมิน้ 5 1 ตวั 105.47 ปลาทอดขม้ิน ปลาทราย          5 1 เสร์ิฟ 148.40 

       ปลาแดง หรือปลาเกลด็ขาว    

6.น า้พริก 24 นํา้พริกกะปิ นํา้พริกกะปิ 5 2 ช้อนโต๊ะ 38.17 − - − - 

 25 นํา้ชปุโจร นํา้ชปุโจร 5 2 ช้อนโต๊ะ 36.78 นํา้ชปุโจร 5 2 ช้อนโต๊ะ 37.50 

7. อาหาร     
จานเดียว 

26 ข้าวยํา ข้าวยําคลกุ 5 1 เสร์ิฟ 157.06 ข้าวยําทรงเคร่ือง 1 1 เสร์ิฟ 110.10 

27 ขนมจีนนํา้ยาใต้ (กะทิ)  ขนมจีนนํา้ยาใต้ไมใ่สก่ะท ิ 5 1 ถ้วยตวง 198.32 ขนมจีนนํา้ยาใต้ (กะทิ) 4 1 ถ้วยตวง 207.90 

 28 ขนมจีนนํา้ยาใต้ (ไมใ่สก่ะท)ิ  ขนมจีนนํา้ยาใต้ (กะทิ)  5 1 ถ้วยตวง 201.44 ขนมจีนนํา้ยาใต้ (ไมใ่สก่ะท)ิ  4 1 ถ้วยตวง 205.30 

 29 ผดัหมี่ − - − - ผดัหมี่เคร่ืองแกง 1 1 ถ้วยตวง 118.3 
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ตารางท่ี 33  นํา้หนกัเฉล่ียหนึง่หนว่ยบริโภค(portion)ของตํารับอาหารภาคใต้ จงัหวดัปัตตานี ( X ) หนว่ยเป็นกรัม  

กลุ่มอาหาร ล าดับ รายช่ือเมนูท่ีนิยม 
แม่บ้าน ร้านค้า 

รายชื่อเมนูอาหารที่          
เก็บข้อมูลได้จริง 

n portion X  
รายชื่อเมนูอาหารที่         
เก็บข้อมูลได้จริง 

n portion X  

1.แกง/ต้ม 
     

1 แกงไตปลา ไมใ่สก่ะท ิ แกงไตปลา ไมใ่สก่ะท ิ 5 1 ถ้วยตวง 212.24 แกงไตปลา ไมใ่สก่ะท ิ 2 1 ถ้วยตวง 225.50 

2 ซุปเนือ้ ซุปเนือ้ 5 1 ถ้วยตวง 220.60 ซุปเนือ้/ซุปไก่/ซุปเป็ด 5 1 ถ้วยตวง 218.20 

 3 ซาโย (แกงเลยีงใสก่ะท)ิ ซาโย 5 1 ถ้วยตวง 206.54 ซาโย 5 1 ถ้วยตวง 216.94 

 4 อีแกซีแง (ปลาต้มส้ม) อีแกซีแง 5 1 ถ้วยตวง 206.88 อีแกซีแง 5 1 ถ้วยตวง 209.24 

 5 ฆลูากนูิง(แกงเหลอืงกะทิใสป่ลา) ฆลูากนูิง 5 1 ถ้วยตวง 216.46 ฆลูากนูิง 5 1 ถ้วยตวง 197.54 

 6 ซอเลาะ(ปลาสบัยดัใส้พริกหยวก) ซอเลาะ 5 1 เสร์ิฟ 151.46 − - − - 

 7  แกงมสัมัน่ 5 1 ถ้วยตวง 218.60 แกงมสัมัน่ 5 1 ถ้วยตวง 224.38 

   อาจาด 5 ½ ถ้วยตวง 111.09 − - − - 

 8 
 

จิจ๊ะอีแก (แกงปลาใส่
เคร่ืองเทศใสก่ะทิ) 

 

5 1 ถ้วยตวง 214.94 
 
− 

 

- − - 

2. ย า 9 ยําบดู ู ยําบดู ู 5 1 ถ้วยตวง 118.50 − - − - 

 10 กาบยูาตง (ยําหวัปล)ี กาบยูาตง 5 1 ถ้วยตวง 194.34 − - − - 

3. ผัด/ทอด 11 ไก่กอและ (ไก่หมกัเคร่ืองเทศผดั) ไก่กอและ 5 1 เสร์ิฟ 215.78 ไก่กอและ 4 1 เสร์ิฟ 173.05 

 12  ปลาทอดขมิน้ 5 2 ตวั 111.68 ปลาทอดขมิน้ 5 1 ตวั 67.02 
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ตารางท่ี 33  นํา้หนกัเฉล่ียหนึง่หนว่ยบริโภค(portion)ของตํารับอาหารภาคใต้ จงัหวดัปัตตานี ( X ) หนว่ยเป็นกรัม (ตอ่) 
 

กลุ่มอาหาร ล าดับ รายชื่อเมนูที่นิยม 
แม่บ้าน ร้านค้า 

รายชื่อเมนูอาหารที่          
เก็บข้อมูลได้จริง 

n portion X  
รายชื่อเมนูอาหารที่         
เก็บข้อมูลได้จริง 

n portion X  

3. ผัด/ทอด 13 อาจาอีแก                                อาจาอีแก     5 1 ถ้วยตวง 169.32 อาจาอีแก                                5 1 ถ้วยตวง 157.52 

  (คล้ายปลาทอดราดพริก)         

 14 บิสติก(ไขร่าดซอส) บิสติก 5 1 เสร์ิฟ 77.08 บิสติก 5 1 เสร์ิฟ 133.98 

4.น า้พริก 15 นํา้พริกกะปิ นํา้พริกกะปิ 5 ½ ถ้วยตวง 123.64 นํา้พริกกะปิ 5 2 ช้อนโต๊ะ 32.46 

5. อาหาร     
จานเดียว 

16 ข้าวยําปักษ์ใต้  (แบบเค็ม-บดู)ู ข้าวยําปักษ์ใต้   5 1 ถ้วยตวง 213.76 ข้าวยําปักษ์ใต้   3 1 ถ้วยตวง 206.80 

17 ข้าวหมก (ไก่/เนือ้) ข้าวหมกไก ่ 5 1 เสร์ิฟ 232.86 ข้าวหมก (ไก่/เนือ้) 5 1 เสร์ิฟ 215.68 

   นํา้จิม้ข้าวหมกไก่ 5 1 ช้อนโต๊ะ 15.93 นํา้จิม้ข้าวหมกไก่ 5 1 ช้อนโต๊ะ 16.84 

 18 นาซิดาแฆ                                     − - − - นาซิดาแฆ 5 1 เสร์ิฟ 188.27 

  (ข้าวมลูกะทิแกงปลาโอ)         

 19 นํา้ยาละซอ                                   นํา้ยาละซอ                                   5 1 ถ้วยตวง 211.46 นํา้ยาละซอ                                   5 1 ถ้วยตวง 217.43 

  (นํา้ยาขนมจีนแบบใต้)         
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ตารางท่ี 33  นํา้หนกัเฉล่ียหนึง่หนว่ยบริโภค(portion)ของตํารับอาหารภาคใต้ จงัหวดัปัตตานี ( X ) หนว่ยเป็นกรัม (ตอ่) 
 

กลุ่มอาหาร ล าดับ รายชื่อเมนูที่นิยม 
แม่บ้าน ร้านค้า 

รายชื่อเมนูอาหารที่          
เก็บข้อมูลได้จริง 

n portion X  
รายชื่อเมนูอาหารที่         
เก็บข้อมูลได้จริง 

n portion X  

5. อาหาร     
จานเดียว(ต่อ) 

20 นํา้ยาละแซ                                   นํา้ยาละแซ                                   5 1 ถ้วยตวง 211.10 นํา้ยาละแซ                                   3 1 ถ้วยตวง 219.70 

 

(นํา้ยาขนมจีนแบบมลาย)ู 

 

 
  

  
  

 21 ผดัหมี่ ผดัหมี่เคร่ืองแกง 5 1 ถ้วยตวง 136.24 − - − - 

 22 โรตีปาแย (โรตีจิม้นํา้แกง) − - − - โรตีปาแย 4 1 เสร์ิฟ 111.25 

 23 มะตะบะ − - − - มะตะบะ 3 1 เสร์ิฟ 82.7 
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VI. การทดสอบการวิเคราะห์ข้อมูลด้วย ชุดโปรแกรม INMU NCD Dietary Assessment  

ทดสอบการผลการประเมินปริมาณ แหล่งอาหาร และรูปแบบการบริโภคโซเดียม จากแบบบนัทึกการ

บริโภคอาหาร 24 ชัว่โมงย้อนหลงัของกลุ่มตวัอย่างผู้สงูอายภุาคเหนือและภาคใต้ ของโครงการการสํารวจการ

บริโภคอาหารของคนไทย พ.ศ.2546-7 ด้วย ชดุโปรแกรม INMU NCD Dietary Assessment ท่ีประกอบด้วย 

โปรแกรม INMU-MenuDevelop (iMD) โปรแกรม INMUCAL-Nutrient และกับโปรแกรม INMU-

RecipeDatabase(iRD) ดงัภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 2 กรอบแนวคิดการใช้ชุดโปรแกรม INMU NCD Dietary Assessment ในการวิเคราะห์
ข้อมูลปริมาณ แหล่งอาหาร และรูปแบบการบริโภค เพ่ือสนับสนุนการประเมิน
สถานการณ์ การวางแผน-นโยบาย และการตดิตามประเมินผล ของปัญหาโรค NCD  

 

สืบเน่ืองจาก INMUCAL-Nutrients V.3 (4) เป็นโปรแกรมคํานวณคุณค่าสารอาหารด้วยฐานข้อมูล

สารอาหารไทยเป็นส่วนใหญ่ มีค่าสารอาหารต่อ 100 กรัมของรายการอาหารปรุงสําเร็จพร้อมกิน คิดเป็นร้อย

ละ 36 จากฐานข้อมลู 2201รายการของฐานข้อมลูเวอร์ชัน่ NB1.2  เพ่ือให้ผู้ใช้โปรแกรมทราบส่วนประกอบของ
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รายการอาหารปรุงสําเร็จเหล่านี ้และสามารถนําไปใช้ประมวลผลปริมาณอาหารหรือสารอาหารท่ีบริโภคแยก

ตามรายชนิดของอาหารได้สะดวกและถูกต้อง สถาบนัโภชนาการ  มหาวิทยาลัยมหิดลจึงพฒันาโปรแกรม

จําแนกส่วนประกอบอาหาร INMU-RecipeDatabase (5) ซึ่งสามารถจําแนกปริมาณ(กรัม)ของอาหารปรุง

สําเร็จพร้อมกินออกเป็นปริมาณนํา้หนกั(กรัม)ของรายการส่วนประกอบอาหารต่าง ๆ ของรายการอาหารปรุง

สําเร็จนัน้ ๆ  โดยฐานข้อมูลในโปรแกรม INMU-RecipeDatabase จะเป็นปริมาณวัตถุดิบอาหารต่าง ๆ ต่อ

อาหารปรุงสําเร็จพร้อมกิน 100   กรัม (ฐานข้อมลูเวอร์ชัน่ RD1) ซึ่งได้ทดสอบการใช้กบัข้อมลูอาหารภาคอีสาน

ในโครงการปีท่ี1 และดําเนินการทดสอบกบัข้อมลูอาหารภาคเหนือและภาคใต้ในปีท่ี 2 นี ้ด้วยฐานข้อมลูเวอร์

ชัน่ NB1.5.1 และ RD1.5 

ข้ันตอนการประมวลผล INMUCAL-Nutrients V.3 ผ่านโปรแกรม INMU-RecipeDatabase   

ขัน้ตอนการทํางานและความเช่ือมโยงของโปรแกรมจําแนกส่วนประกอบอาหาร INMU-RecipeDatabase กบั

โปรแกรมคํานวณปริมาณสารอาหาร INMUCAL-Nutrients V.3 แสดงใน ภาพท่ี 3  

1. จัดทําฐานข้อมูลโปรแกรม INMU-RecipeDatabase version RD1.5 เตรียมชุดฐานข้อมูล

ส่วนประกอบตํา รับท้อง ถ่ินภาคเหนือ  ภาคใ ต้  สําห รับเพิ่ ม ในฐานของโปรแกรม INMU-

RecipeDatabase ได้ 222 เมนู ซึ่งคัดสรรมาจาก793 สูตรโดยการเปรียบเทียบสูตรและคุณค่า

สารอาหาร 

2. จดัทําฐานข้อมลูโปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.3 version NB1.5.1 ให้สอดคล้องกนั โดยการเพิ่ม

ฐานสารอาหารต่อ 100 กรัม ของเมนูท้องถ่ินและอาหารเด่ียวท่ีส่งวิเคราะห์ใหม่จากโครงการนี ้รวม 

270 รายการ   

3. เตรียมชุดข้อมูลสําหรับโปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.3 (iCN) ท่ีได้จากการป้อนข้อมูล

แบบสอบถามประวตัิการบริโภคอาหารย้อนหลงัในรอบ 24 ชัว่โมง การศึกษานีใ้ช้ข้อมูลการบริโภค

อาหารในรอบ 24 ชัว่โมง จากโครงการสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทย ปี พ.ศ. 2545 -2549 ซึ่ง

สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดลสํารวจ ภายใต้ทุนสนับสนุนของสํานักงานมาตรฐานสินค้า

เกษตรและอาหารแหง่ชาต(ิ1) ในสว่นของผู้สงูอาย ุอาย ุ60 ปีขึน้ไป ภาคเหนือ จํานวน 199 คน จงัหวดั 
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เชียงใหม ่และพิจิตร และภาคใต้ จํานวน 200 คน จงัหวดั สรุาษฏ์ธานี และสตลู ซึ่งมีการบริโภคอาหาร

ปรุงสําเร็จพร้อมกิน 

4. Export Food จากโปรแกรม iCN V.3 ได้ไฟล์ excel สําหรับ Import เข้าโปรแกรม INMU-

RecipeDatabase (iRD) 

5. Import ไฟล์ Export Food เข้าสู่โปรแกรม iRD เพ่ือให้โปรแกรมทําการประมวลผล จําแนก

ส่วนประกอบของรายการอาหารปรุงสําเร็จพร้อมกินในรายการท่ีมีข้อมูลในฐานส่วนประกอบอาหาร 

ตามฐานข้อมลูเวอร์ชัน่ RD1.5 และพร้อมสง่ผลออก 

6. จากนัน้ใช้คําสัง่ Export แล้วเลือก iCN V.3 จะได้ไฟล์ Microsoft Access ซึ่งเป็นข้อมูลจําแนก

สว่นประกอบอาหารของรายการอาหารปรุงสําเร็จพร้อมกินตามฐานข้อมลูเวอร์ชัน่ RD1.5 ดงักล่าว ซึ่ง

มีรายการอาหารท่ีมีฐานข้อมูลส่วนประกอบอาหารแล้ว จํานวน 822 รายการ ไฟล์นีพ้ร้อมนําเข้า

โปรแกรม iCN V.3 เพ่ือคํานวณปริมาณสารอาหารอีกครัง้ตามปริมาณ(กรัม)ของส่วนประกอบอาหาร

ตา่ง ๆ แทนการประมวลตามปริมาณของรายการอาหารปรุงสําเร็จ 

7. Export ข้อมลูจากโปรแกรม iCN V.3 ทัง้ Food และ Nutrient จะเห็นได้ถึงการจําแนกส่วนประกอบ

อาหารท่ีเกิดจากการทํางานของโปรแกรม iRD ซึง่สามารถนําข้อมลูไปวิเคราะห์ถึงแหล่งของสารอาหาร

ท่ีสนใจศกึษา เชน่ โซเดียม วา่มาจากสว่นประกอบอาหารใดบ้าง ในสดัสว่นเทา่ไร  
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ภาพท่ี 3 แผนผังขัน้ตอนการท างานและความเช่ือมโยงของโปรแกรม INMU-RecipeDatabase กับ

โปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.3 

 

วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล 

วิเคราะห์ปริมาณสารอาหารท่ีบริโภคตอ่คนตอ่วนั ด้วยโปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.3 เปรียบเทียบกบัการ

วิเคราะห์ ด้วยโปรแกรม INMU-RecipeDatabase ร่วมกบั INMUCAL-Nutrients V.3  และประมวลผลสถิตเิชิง

พรรณาด้วยโปรแกรม spss version 19 

ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบ 

 เม่ือนําข้อมูลข้อมูลประวตัิอาหาร 24 ชัว่โมงของผู้สงูอายุภาคเหนือ 199 คน และภาคใต้ 200 คนไป

ประมวลผลก่อนและหลงัผ่านโปรแกรม iRD เพ่ือจําแนกอาหารพร้อมกินและกลุ่มอาหารสําเร็จรูปรายการตา่ง 

ๆ ท่ีบริโภค ออกเป็นสว่นประกอบของรายการอาหารนัน้ ๆ ตามฐานตํารับอาหารท่ีมีในโปรแกรม iRD พบวา่:- 

1. รายการอาหารท่ีบริโภคทัง้หมดเพิ่มขึน้เท่าตวัหลงัผ่านโปรแกรมแยกส่วนประกอบ iRD จากเดิมท่ี

ประมวลผลด้วยโปรแกรมคํานวณปริมาณสารอาหาร iCN V.3  ภาคเหนือเพิ่มเป็น 6,680 จาก 

3,243 รายการ และภาคใต้เพิ่มเป็น 7,274 จาก 2,806 รายการ ดงัแสดงในตารางท่ี 34-35 
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2. การเพิ่มขึน้ของจํานวนข้อมลูดงักลา่วในข้อหนึง่ เกิดจากการแยกสว่นประกอบอาหารพร้อมกินตา่ง 

ๆ โดยกลุม่อาหารพร้อมกินท้องถ่ิน และกลุม่อาหารจานดว่นเป็นกลุ่มท่ีมีรายการลดจํานวนลงมาก

ท่ีสุด แต่จะเพิ่มจํานวนรายการในกลุ่มอาหารเด่ียวหรือวัตถุดิบอาหารแทน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 

กลุ่มเคร่ืองปรุงรส นํา้ตาล และนํา้มัน จํานวนรายการส่วนหนึ่งเป็นนํา้ในส่วนประกอบอาหารท่ี

ขณะนีย้งัรวมอยูใ่นกลุม่เคร่ืองดื่ม(ตารางท่ี 34-35) 

3. กลุม่ผู้สงูอายภุาคเหนือและภาคใต้ในการทดสอบนีไ้ด้รับโซเดียมเฉล่ีย 2972 และ 2602 มิลลิกรัม

ตอ่คนตอ่วนั ตามลําดบั เม่ือศกึษาแหล่งท่ีมาของโซเดียมจากอาหารท่ีกลุ่มผู้สงูอายภุาคเหนือและ

ภาคใต้บริโภค ประมวลผลด้วยโปรแกรมจําแนกส่วนประกอบอาหาร iRD พบว่ามาจากกลุ่ม

เคร่ืองปรุงรสสูงถึงร้อยละ 74 และ 70 เทียบกบัร้อยละ 40 และ 17 ตามลําดบั จากการวิเคราะห์

ด้วยระบบเดมิ ท่ีใช้เฉพาะ โปรแกรม iCN ท่ีจะทราบปริมาณและชนิดของเคร่ืองปรุงรสเฉพาะส่วน

ท่ีปรุงเอง โซเดียมจากเคร่ืองปรุงรสไม่น้อยกว่า 1 ใน 3 ถึง คร่ึงหนึ่งนัน้จะแฝงอยู่ภายใต้รายการ

อาหารพร้อมกินตา่ง ๆ (ดงัแสดงในตารางที่ 36-37) ดงันัน้โซเดียมท่ีได้จากอาหารอ่ืน ๆ จะอยู่ใน

ระดบัไมเ่กินร้อยละ 25-30 ของโซเดียมท่ีบริโภคทัง้หมด  

4. การวิเคราะห์ด้วยโปรแกรม iRD กลุ่มอาหารท้องถ่ินพร้อมกินท่ีเคยเป็นแหล่งท่ีมาของโซเดียมจาก

ลําดบัท่ี 1 ของทัง้สองภาค ไปเป็นลําดบัท่ี 5 และ 7 ของภาคเหนือและภาคใต้ ดงัแสดงในภาพที่ 

4-5 

5. โปรแกรม iRD วิเคราะห์ให้เห็นว่าผู้สูงอายุภาคเหนือได้รับโซเดียมส่วนใหญ่จากเคร่ืองปรุงรส 3 

ลําดับแรก ได้แก่ เกลือ นํา้ปลา และพริกแกง ซึ่งครอบคลุมร้อยละ 64 ของโซเดียมจากกลุ่ม

เคร่ืองปรุง หรือ ร้อยละ 47 ของโซเดียมท่ีบริโภคตอ่วนั โดย 1 ใน 3 ของโซเดียมจากกลุ่มเคร่ืองปรุง

เข้าสู่อาหารผ่านการปรุงรสด้วยเกลือ ดงัแสดงในตารางที่ 38 ในทํานองเดียวกนัผู้ สงูอายภุาคใต้

ได้รับโซเดียมจากเคร่ืองปรุงรสเค็ม 3 ลําดบัแรก ได้แก่ เกลือ นํา้ปลา และกะปิ ครอบคลมุร้อยละ 

82 ของโซเดียมจากกลุ่มเคร่ืองปรุง หรือ ร้อยละ 58 ของโซเดียมท่ีบริโภคตอ่วนั โดย คร่ึงหนึ่งของ

โซเดียมจากกลุม่เคร่ืองปรุงเข้าสู่อาหารผ่านการปรุงรสด้วยเกลือดงัแสดงในตารางที่ 39  เกลือจึง

ยงัเป็นทัง้เคร่ืองปรุงรสหลกัและแหลง่โซเดียมหลกัของทัง้สองภาคนี ้
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6. การถอดส่วนประกอบอาหารด้วยโปรแกรม iRD ทําให้เห็นว่าปัจจบุนัคนภาคเหนือและภาคใต้ยงั

ใช้เกลือเป็นเคร่ืองปรุงรสเค็มหลกัเช่นเดิม แต่ก็ยงัมีการใช้นํา้ปลา กะปิ และนํา้พริกแกง ในการ

ปรุงอาหารในอนัดบัรองลงมา ตามลําดบั (ดงัแสดงในภาพที่ 6-7) ขณะท่ีเคร่ืองปรุงรสแบบจีน 

เช่น ซีอ๊ิวขาว ซอสปรุงรส รวมทัง้ผงชรูส มีการใช้บ้างในทัง้สองภาค ดงัแสดงในตารางที่ 38-39 

แตก่ารใช้ซอสแบบจีนอ่ืน ๆ เชน่ เต้าเจีย้ว ซีอ๊ิวดํานํา้มนัหอย ยงัมีน้อยมาก 

7. อาหารผู้สูงอายุใช้เคร่ืองปรุงรสเค็มเฉพาะถ่ินของภาคเหนือ คือ นํา้ปู๋  มีไม่มาก เน่ืองจากใช้กับ

รายการอาหารเฉพาะเป็นบางรายการ ขณะท่ีมีการใช้ปลาร้าในการปรุงอาหารอยู่บ้าง ส่วน

เคร่ืองปรุงรสเคม็เฉพาะถ่ินของภาคใต้ คือ ไตปลา ในภาคใต้ตอนบน-กลาง และนํา้บดู ูในภาคใต้

ตอนลา่ง ก็มีไมม่ากนกั เน่ืองจากใช้กบัรายการอาหารเฉพาะเป็นบางรายการเชน่กนั  

 

สรุปผล  

 จากข้อมูลการบริโภคในกลุ่มตวัอย่างของ โครงการการสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทย พ.ศ.

2546-7 จากภาคอีสาน (ในการศึกษาปีท่ี1) ภาคเหนือ และภาคใต้ (ในการศึกษาปีท่ี2 นี)้ ท่ีนํามาทดสอบ

ปริมาณการบริโภคและแหล่งท่ีมาของโซเดียม พบว่าการบริโภคโซเดียมโดยเฉล่ียต่อวนั 2113, 2972 และ 

2602 มก. ตามลําดบั ซึ่งเกินกว่าข้อแนะนําปริมาณการบริโภคประจําวนั ท่ีกําหนดไว้ไม่ควรเกิน 2000 มก. ทกุ

ภาค แตเ่คร่ืองปรุงท่ีเป็นแหลง่โซเดียมหลกัแตกตา่งกนัไปโดย ภาคอีสานเป็นนํา้ปลา แตเ่กลือเป็นเคร่ืองปรุงรส

เคม็หลกัในภาคเหนือและใต้ โดยส่วนใหญ่จะมาในรูปของส่วนประกอบเคร่ืองแกงสดตา่ง ๆ  ขณะท่ีเคร่ืองปรุง

รสเคม็ประจําถ่ินไมไ่ด้มีบทบาทเป็นแหลง่โซเดียมหลกั 

ผลการทดสอบวิเคราะห์แหล่งท่ีมาของโซเดียมจากการบริโภคด้วยชุดโปรแกรม INMU NCD Dietary 

Assessment ภาคเหนือและภาคใต้ในการศึกษาปีท่ี 2 นี ้มีผลสอดคล้องกบัผลการวิเคราะห์ข้อมลูภาคอีสาน

ในการศกึษาปีท่ี 1 คือ แหล่งโซเดียมหลกัจากการบริโภคมาจากเคร่ืองปรุงรส คือ ร้อยละ 78, 74 และ 70 ใน

ผู้สงูอายภุาคอีสาน ภาคเหนือ และ ภาคใต้ ดงันัน้โซเดียมจากอาหารอ่ืน ๆ จะอยู่ประมาณ 1 ใน 4 ของโซเดียม

ทัง้หมด การแนะนําปริมาณการใช้เคร่ืองปรุงรสต่าง ๆ จึงมิได้มีความสําคญัเพียงเฉพาะเป็นแหล่งหลักของ

โซเดียม แตย่งัต้องคํานงึถึงปริมาณท่ีแนะนําตอ่วนัท่ีกําหนดให้ไม่ควรได้รับเกินวนัละ 2000 มก. นัน้ จะต้องเผ่ือ
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การได้รับโซเดียมตามธรรมชาติจากอาหารอ่ืน ๆ ประมาณร้อยละ 25 กล่าวคือปริมาณท่ีควรได้รับจาก

เคร่ืองปรุงตา่ง ๆ ไมค่วรเกิน 1500 มก.ตอ่วนั  

 การคํานวณปริมาณสารอาหารจากประวัติอาหาร 24 ชั่วโมงท่ีกลุ่มเป้าหมายบริโภค ด้วยโปรแกรม 

INMUCAL-N อํานวยความสะดวกในการป้อนข้อมูลในลักษณะรายช่ือเมนูอาหารปรุงสําเร็จตามท่ีมีใน

ฐานข้อมลู เม่ือนําไปประมวลผลตอ่เน่ืองด้วยโปรแกรมจําแนกสว่นประกอบอาหาร iRD จะเพิ่มความเจาะจงใน

การระบุแหล่งท่ีมาของสารอาหารท่ีสนใจศึกษาไม่เพียงระดบักลุ่มรายการอาหาร แต่ถึงระดบัวตัถุดิบอาหาร

และเคร่ืองปรุงต่าง ๆ  โดยเฉพาะอย่างยิ่ง โซเดียมซ่ีงมากับเคร่ืองปรุงรส ซึ่งผู้ ถูกสมัภาษณ์ไม่สามารถระบุ

ปริมาณในอาหารพร้อมกินได้ ดงันัน้การสร้างฐานสว่นประกอบตํารับอาหารพร้อมกินจะช่วยให้คํานวณสดัส่วน

ปริมาณเคร่ืองปรุงรส หวาน มนั เค็ม ได้ถูกต้องยิ่งขึน้ จึงมีความสําคญัต่อการศึกษาวิจยั และการสํารวจด้าน

พฤตกิรรมการบริโภคอาหารท่ีเส่ียงตอ่การเป็นโรคไม่ติดตอ่เรือ้รัง อนัเป็นสาเหตกุารตายลําดบัต้นๆ ของคนไทย 

และเป็นประโยชน์ในการเฝ้าระวงัสถานการณ์ วางแผนการรณรงค์เพ่ือการป้องกนั และประเมินติดตามผลการ

ดําเนินงาน  
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ตารางที่ 34 เปรียบเทียบจํานวนรายการอาหารก่อนและหลงัประมวลผลด้วยโปรแกรมจําแนกส่วนประกอบ

อาหาร iRD ของข้อมลูท่ีผู้สงูอายภุาคเหนือ 199 คนบริโภค 

Food group 
จ านวนรายการอาหารที่ได้กิน 

Pre iRD Post iRD Change 

01 Cereal and cereal product  536 697 161 
02 Starchy root/tuber and product 6 22 16 
03 Legumes, nuts and seeds and products 29 58 29 
04 Vegetable and product  588 1151 563 
05 Fruits and product 163 168 5 
06 Meat, Poultry and product 236 510 274 
07 Fish/other aquatic animal and product 190 327 137 
08 Egg and products 49 72 23 
09 Milk and products 30 49 19 
10 Fat and oil 124 417 293 
11 Sugar and syrup 51 219 168 
12 Condiments/ Seasoning 749 2575 1826 
13 Ice cream 1 0 -1 
14 Beverage 99 329 230 
16 appetizer 3 0 -3 
17 Mixed dishes/Local dishes 327 69 -258 
18 Dessert 23 1 -22 
19 Bakery 17 9 -8 
20 Fast food 19 0 -19 
22 Medical Food 3 3 0 
24 Other (ยีสต์) 0 4 4 

  Sum 3243 6680 3437 
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ตารางที่ 35 เปรียบเทียบจํานวนรายการอาหารก่อนและหลงัประมวลผลด้วยโปรแกรมจําแนกส่วนประกอบ

อาหาร iRD ของข้อมลูท่ีผู้สงูอายภุาคใต้ 200 คนบริโภค 

Food group 
จ านวนรายการอาหารที่ได้กิน 

Pre iRD Post iRD Change 

01 Cereal and cereal product  495 660 165 
02 Starchy root/tuber and product 10 30 20 
03 Legumes, nuts and seeds and products 34 60 26 
04 Vegetable and product  350 798 448 
05 Fruits and product 81 109 28 
06 Meat, Poultry and product 231 460 229 
07 Fish/other aquatic animal and product 229 411 182 
08 Egg and products 65 101 36 
09 Milk and products 52 96 44 
10 Fat and oil 263 730 467 
11 Sugar and syrup 75 354 279 
12 Condiments/ Seasoning 194 2836 2642 
14 Beverage 149 556 407 
15 Snack 0 1 1 
16 appetizer 5 0 -5 
17 Mixed dishes/Local dishes 489 48 -441 
18 Dessert 55 1 -54 
19 Bakery 21 8 -13 
20 Fast food 8 0 -8 
24 Other (ผงฟ ูยีสต์) 0 15 15 
  Sum 2806 7274 4468 
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ตารางท่ี 36 ร้อยละของโซเดียมจากกลุม่อาหารตา่ง ๆ และโซเดียมตอ่คน ท่ีผู้สงูอายภุาคเหนือ 199 คนบริโภค  

เปรียบเทียบก่อนและหลงัประมวลผลด้วยโปรแกรมจําแนกส่วนประกอบอาหาร iRD 

Food group 
% contribution of Na average Na/head (mg) 

Pre iRD Post iRD Pre iRD Post iRD 

01 Cereal and cereal product  3.77 3.87 112.04 114.92 
02 Starchy root/tuber and product 0.00 0.01 0.11 0.16 
03 Legumes, nuts and seeds and products 0.06 0.07 1.86 2.01 
04 Vegetable and product  1.25 1.82 37.22 54.16 
05 Fruits and product 0.11 0.11 3.34 3.38 
06 Meat, Poultry and product 3.03 4.24 90.05 126.03 
07 Fish/other aquatic animal and product 3.28 11.11 97.56 330.18 
08 Egg and products 0.54 0.62 16.03 18.45 
09 Milk and products 0.24 0.27 7.28 8.16 
10 Fat and oil 0.04 0.14 1.23 4.05 
11 Sugar and syrup 0.00 0.00 0.01 0.02 
12 Condiments/ Seasoning 40.40 74.35 1200.57 2209.68 
13 Ice cream 0.00 0.00 0.01 0.00 
14 Beverage 0.59 0.56 17.47 16.77 
16 appetizer 0.16 0.00 4.69 0.00 
17 Mixed dishes/Local dishes 41.29 2.55 1227.19 75.73 
18 Dessert 1.98 0.03 58.97 0.86 
19 Bakery 0.39 0.23 11.51 6.97 
20 Fast food 2.84 0.00 84.48 0.00 
22 Medical Food 0.02 0.02 0.50 0.50 
24 Other (ยีสต์) 0.00 0.00 0.00 0.01 
  Sum 100.00 100.00 2972.13 2972.05 
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ตารางที่ 37 ร้อยละของโซเดียมจากกลุ่มอาหารต่าง ๆ และโซเดียมตอ่คน ท่ีผู้สงูอายภุาคใต้ 200 คนบริโภค  

เปรียบเทียบก่อนและหลงัประมวลผลด้วยโปรแกรมจําแนกส่วนประกอบอาหารiRD 

Food group 
% contribution of Na average Na/head (mg) 

Pre iRD Post iRD Pre iRD Post iRD 

01 Cereal and cereal product  5.99 5.96 155.87 155.10 
02 Starchy root/tuber and product 0.01 0.01 0.26 0.34 
03 Legumes, nuts and seeds and products 0.15 0.15 3.80 3.92 
04 Vegetable and product  0.90 2.31 23.32 60.21 
05 Fruits and product 0.08 0.09 2.12 2.28 
06 Meat, Poultry and product 2.29 2.60 59.46 67.53 
07 Fish/other aquatic animal and product 14.96 15.55 389.08 404.43 
08 Egg and products 0.85 1.04 22.06 27.15 
09 Milk and products 0.38 0.46 9.93 11.94 
10 Fat and oil 0.02 0.23 0.47 6.08 
11 Sugar and syrup 0.00 0.00 0.09 0.10 
12 Condiments/ Seasoning 16.55 69.85 430.43 1817.31 
14 Beverage 0.71 0.66 18.41 17.07 
15 Snack 0.00 0.00 0.00 0.03 
16 appetizer 0.22 0.00 5.64 0.00 
17 Mixed dishes/Local dishes 54.08 0.83 1406.83 21.65 
18 Dessert 1.33 0.01 34.47 0.19 
19 Bakery 0.41 0.20 10.55 5.25 
20 Fast food 1.10 0.00 28.70 0.00 
24 Other (ผงฟ ูยีสต์) 0.00 0.04 0.00 0.97 

  Sum 100.0 100.0 2601.5 2601.6 
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ตารางที่  38 ปริมาณโซเดียม เฉล่ียต่อคนต่อวัน จากรายการอาหารกลุ่มเคร่ืองปรุงรส(condiments/ 

seasoning)มาจากเคร่ืองปรุงรส เรียงลําดบัจากมากไปน้อย เปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลงัการใช้โปรแกรม

INMU-RecipeDatabaseร่วมกบั INMUCAL-Nutrients V.3 ของภาคเหนือ 

Condiment List 
% Na contribution of Total average Na/head (mg) 

Pre iRD Post iRD Pre iRD Post iRD 

เกลือ 10.93 22.35 324.86 664.30 
นํา้ปลา 10.20 17.40 303.13 517.12 
พริกแกงแดง 5.37 7.70 159.59 228.76 
ซีอิว้ 4.15 5.91 123.22 175.55 
กะปิ 1.06 5.10 31.57 151.56 
ผงชรูส 1.60 4.27 47.51 126.86 
นํา้ปลาร้า 1.18 2.76 35.05 82.05 
ซุปก้อน / ผง 1.84 2.51 54.56 74.53 
ซอสปรุงรส เกรด 1 1.89 2.39 56.06 71.12 
เต้าเจีย้ว 0.13 1.10 4.01 32.81 
นํา้ปู๋  (นํา้ปเูค่ียว คล้ายกะปิ) 0.78 0.78 23.23 23.23 
ซอสหอยนางรม 0.61 0.71 18.17 20.96 
ซีอ๊ิวดํา ข้น / ซีอ๊ิวหวาน 0.05 0.50 1.55 14.84 
นํา้พริกเผา 0.29 0.29 8.58 8.58 
นํา้จิม้ไก่ 0.18 0.18 5.42 5.42 
พริกแห้ง 0.06 0.12 1.64 3.66 
พริกลาบ ภาคเหนือ 0.00 0.09 0.00 2.57 
กระเทียม 0.04 0.05 1.21 1.62 
นํา้กระเทียมดอง 0.00 0.04 0.00 1.20 
ซอสมะเขือเทศ / แคทชบั 0.03 0.03 0.89 0.89 
เต้าหู้ ยี ้ 0.00 0.02 0.00 0.50 
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ตารางที่ 38 ปริมาณโซเดียม เฉล่ียต่อคนต่อวัน จากรายการอาหารกลุ่มเคร่ืองปรุงรส(condiments/ 

seasoning)มาจากเคร่ืองปรุงรส เรียงล าดับจากมากไปน้อย เปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังการใช้

โปรแกรมINMU-RecipeDatabaseร่วมกับ INMUCAL-Nutrients V.3 ของภาคเหนือ (ต่อ) 

Condiment List 
% Na contribution of Total average Na/head (mg) 

Pre iRD Post iRD Pre iRD Post iRD 

หอมแดง 0.004 0.01 0.11 0.39 
ขา่ 0.0003 0.01 0.01 0.36 
มะขามเปรีย้ว / มะขามเปียก 0.002 0.01 0.05 0.15 
นํา้ส้มสายช ู 0.001 0.004 0.04 0.13 
ผกัชี  เมล็ด 0.0002 0.004 0.01 0.12 
ตะไคร้ 0.0006 0.004 0.02 0.11 
นํา้มะขามเปียก 0.0009 0.003 0.03 0.08 
นํา้ยา่นาง ต้ม 0.00 0.002 0.00 0.06 
ใบมะกรูด 0.0006 0.001 0.02 0.03 
ขมิน้ 0.0007 0.001 0.02 0.03 
นํา้มะนาว 100% 0.0004 0.0007 0.01 0.02 
มะแขวน่ 0.00 0.0005 0.00 0.01 
หอมแย่ / ผกัสะแงะ 0.00 0.0003 0.00 0.01 
ดีปลี แห้ง 0.00 0.0003 0.00 0.01 
ขิง แก่ 0.00007 0.0003 0.002 0.009 
พริกไทย 0.00004 0.0002 0.001 0.005 
ย่ีหร่า 0.00 0.0001 0.00 0.003 
มะแหลบ 0.00 0.00009 0.00 0.003 
นํา้มะกรูด 0.00 0.00001 0.00 0.0003 

Sum 40.40 74.35 1200.57 2209.68 
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ตารางที่  39 ปริมาณโซเดียม เฉล่ียต่อคนต่อวัน จากรายการอาหารกลุ่มเคร่ืองปรุงรส( condiments/ 

seasoning)มาจากเคร่ืองปรุงรส เรียงลําดบัจากมากไปน้อย เปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลงัการใช้โปรแกรม

INMU-RecipeDatabaseร่วมกบั INMUCAL-Nutrients V.3 ของภาคใต้ 

Condiment List 
% Na contribution of Total average Na/head (mg) 

Pre iRD Post iRD Pre iRD Post iRD 

เกลือ 7.18 30.88 186.67 803.47 
นํา้ปลา 4.04 14.11 105.08 367.01 
กะปิ 0.59 12.55 15.40 326.47 
ผงชรูส 0.61 3.30 15.98 85.73 
นํา้พริกแกง ตา่ง ๆ 1.42 3.19 36.94 82.97 
ซีอ๊ิวขาว 1.29 2.24 33.53 58.18 
เต้าเจีย้ว 1.24 1.34 32.25 34.97 
ไตปลาท ู 0.00 0.77 0.00 19.91 
ซุปผงปรุงรส (ตรารสดี) 0.00 0.73 0.00 19.04 
ซีอ๊ิวดํา ข้น / ซีอ๊ิวหวาน 0.00 0.14 0.00 3.69 
นํา้บดู ูข้น 0.00 0.14 0.00 3.55 
ซอสปรุงรส เกรด 1 0.00 0.13 0.00 3.38 
นํา้ปลาร้า 0.00 0.09 0.00 2.30 
ซอสมะเขือเทศ / แคทชบั 0.08 0.08 2.10 2.10 
ซอสหอยนางรม 0.07 0.07 1.81 1.81 
พริกแห้ง 0.02 0.05 0.61 1.37 
กระเทียม 0.001 0.01 0.02 0.38 
หอมหวัเล็ก หอมแดง 0.001 0.01 0.02 0.33 
มะขามเปรีย้ว / มะขามเปียก 0.00 0.01 0.00 0.17 
ผกัชี  เมล็ด 0.00 0.00 0.00 0.12 
ตะไคร้ 0.00 0.00 0.00 0.08 
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ตารางที่  39 ปริมาณโซเดียม เฉล่ียต่อคนต่อวัน จากรายการอาหารกลุ่มเคร่ืองปรุงรส(condiments/ 

seasoning)มาจากเคร่ืองปรุงรส เรียงลําดบัจากมากไปน้อย เปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลงัการใช้โปรแกรม

INMU-RecipeDatabaseร่วมกบั INMUCAL-Nutrients V.3 ของภาคใต้ (ตอ่) 

Condiment List 
% Na contribution of Total average Na/head (mg) 

Pre iRD Post iRD Pre iRD Post iRD 

นํา้ส้มสายช ู 0.0003 0.003 0.01 0.08 
ขมิน้ 0.001 0.002 0.01 0.05 
นํา้มะนาว 100% 0.00003 0.001 0.001 0.04 
ใบมะกรูด 0.0003 0.001 0.01 0.03 
พริกไทย ดํา 0.00 0.00 0.00 0.03 
ขา่แก่ 0.00 0.00 0.00 0.02 
ย่ีหร่า 0.00 0.00 0.00 0.01 
ใบย่ีหร่า 0.00 0.00 0.00 0.01 
พริกไทย ขาว ป่น 0.00001 0.0001 0.0002 0.003 
นํา้มะขามเปียก 0.00002 0.0001 0.001 0.003 
ขิง แก่ 0.0001 0.0001 0.002 0.003 
มะนาว ผล (เนือ้  นํา้) 0.00 0.00004 0.00 0.001 
ดีปลี แห้ง 0.00 0.00002 0.00 0.001 
กานพล ู 0.00 0.00001 0.00 0.0003 
อบเชย 0.00 0.00001 0.00 0.0002 
ลกูกระวาน บด 0.00 0.000005 0.00 0.0001 

Sum 16.55 69.85 430.43 1817.31 
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ภาพท่ี 4  แสดงลําดบัและสดัสว่นในการเป็นแหลง่ของสารอาหารโซเดียมของกลุม่อาหารตา่ง ๆ ในอาหารท่ีผู้สงูอายภุาคเหนือบริโภค 

เปรียบเทียบระหวา่งก่อนและหลงัการใช้โปรแกรม INMU-RecipeDatabase ร่วมกบั โปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.3 
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ภาพท่ี 5  แสดงลําดบัและสดัสว่นในการเป็นแหลง่ของสารอาหารโซเดียมของกลุม่อาหารตา่ง ๆ ในอาหารท่ีผู้สงูอายภุาคใต้บริโภค เปรียบเทียบ

ระหวา่งก่อนและหลงัการใช้โปรแกรม INMU-RecipeDatabase ร่วมกบั โปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.3 
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ภาพท่ี 6 แสดงลําดบัและสดัสว่นในการเป็นแหลง่ของสารอาหารโซเดียมของเคร่ืองปรุงรสตา่งๆ ในอาหารท่ีผู้สงูอายภุาคเหนือบริโภค 

เปรียบเทียบระหวา่งก่อนและหลงัการใช้โปรแกรม INMU-RecipeDatabase ร่วมกบั โปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.3 
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ภาพท่ี 7 แสดงลําดบัและสดัสว่นในการเป็นแหลง่ของสารอาหารโซเดียมของเคร่ืองปรุงรสตา่งๆ ในอาหารท่ีผู้สงูอายภุาคใต้บริโภค เปรียบเทียบ

ระหวา่งก่อนและหลงัการใช้โปรแกรม INMU-RecipeDatabase ร่วมกบั โปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.3 
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สรุปผลโครงการ 

 การสร้างฐานข้อมูลวัตถุดิบอาหารและเคร่ืองปรุงรส ใน อาหารท้องถ่ินภาคเหนือ และภาคใต้ใน

การศึกษานีบ้รรลุตามวตัถุประสงค์ท่ีตัง้ไว้ในการสร้างฐานข้อมูลสําหรับการจําแนกส่วนประกอบอาหารของ

รายการอาหาร เพ่ือเป็นฐานข้อมูลสําหรับโปรแกรม INMU-RecipeDatabase (iRD) และได้สาธิตให้เห็น

ประโยชน์ของการพัฒนาโปรแกรมคอมพิวเตอร์ชุด INMU NCD Dietary Assessment ซึ่งประกอบด้วย

โปรแกรม INMU-MenuDevelop (iMD) โปรแกรม INMU-RecipeDatabase (iRD) และโปรแกรม INMUCAL-

Nutrients (iCN) เม่ือใช้งานร่วมกนั จะสามารถวิเคราะห์ปริมาณการบริโภคอาหารของกลุ่มประชากรท่ีศกึษา 

โดยสามารถรายงานผลในการจําแนกแหล่งสําคญัของสารอาหารท่ีสนใจศึกษาลงไปถึงระดบัส่วนประกอบ

อาหารอย่างสมบูรณ์ ซึ่งแก้ปัญหาของการประมวลผลแบบเดิมท่ีใช้เฉพาะโปรแกรม iCN จะสามารถแยก

รายการเคร่ืองปรุงรสตา่งๆ ได้เฉพาะส่วนท่ีกลุ่มประชากรตวัอย่างเพิ่มเติมเองบนโต๊ะอาหารและท่ีปรุงประกอบ

เองเทา่นัน้ สว่นเคร่ืองปรุงรสในอาหารปรุงสําเร็จจะถกูประมวลแฝงอยู่ภายใต้กลุ่มรายการอาหารพร้อมกินตา่ง 

ๆ ท่ีนบัวนัประชาชนไทยจะมีการบริโภคอาหารท่ีมิได้ปรุงด้วยตนเองมากขึน้เป็นลําดบั อนัมีผลให้การรวิเคราะห์

วตัถดุิบอาหารหรือเคร่ืองปรุงรสท่ีเป็นแหล่งสําคญัของสารอาหารและร้อยละของสารอาหารท่ีมาจากวตัถุดิบ

อาหารหรือเคร่ืองปรุงรสนัน้ ๆ ไม่ถูกต้องสมบูรณ์  ซึ่งโปรแกรมคอมพิวเตอร์ชุด INMU NCD Dietary 

Assessment นีน้อกจากจะสามารถระบุแหล่งท่ีมาของกลุ่มและชนิดของอาหารของโซเดียมได้ดงักล่าว ใน

ทํานองเดียวกนัก็จะสามารถระบแุหลง่ท่ีมาของกลุม่และชนิดของอาหารอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวข้องกบั NCD เช่น นํา้ตาล 

และสารอาหารในกลุ่มไขมนั หรือสารอาหารส่งเสริมสุขภาพอ่ืน ๆ เช่น แร่ธาต ุและวิตามินต่างๆ ตลอดจนใย

อาหาร ท่ีสนใจศกึษา ท่ีมีฐานข้อมลูสารอาหารได้ในทํานองเดียวกนันี ้

การเก็บข้อมูลส่วนประกอบอาหารในปีท่ีสองนีไ้ด้ดําเนินการส่วนของอาหารท้องถ่ินท่ีนิยมบริโภคใน

ภาคเหนือและภาคใต้ตอ่เน่ืองจากท่ีได้ดําเนินการเก็บข้อมูลภาคอีสานในปีแรก ซึ่งมีรายการอาหาร ลกัษณะ

การปรุงประกอบอาหารและความนิยมในการใช้เคร่ืองปรุงรสซึ่งมีความแตกตา่งกนัไปในแต่ละพืน้ท่ี แม้แตใ่น

ภาคเดียวกัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งในภาคใต้ตอนล่าง ซึ่งมีปัจจยัจากศาสนา-วฒันธรรมมาเก่ียวข้อง ได้ข้อมูล

สําหรับการสร้างฐานข้อมูลส่วนประกอบอาหารท่ีจะใช้เพิ่มให้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ในชุดโปรแกรม INMU 

NCD Dietary Assessment อีกกวา่ 200 รายการในปีท่ีสองนี ้  
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จากตวัอย่างการวิเคราะห์ชุดข้อมลูการบริโภคอาหารของผู้สูงอายภุาคเหนือและภาคใต้ รวมถึงภาค

อีสานท่ีทําการศกึษาในปีท่ี1 เม่ือเปรียบเทียบการวิเคราะห์แบบเดิมกบัแบบใช้โปรแกรม iRD ท่ีพฒันาขึน้ใหม่นี ้

ทําให้ทราบว่าแหล่งของโซเดียมท่ีบริโภคมาจากส่วนของเคร่ืองปรุงรสในอาหารของผู้สงูอายุทัง้ 3 ภาคมีผล

สอดคล้องกัน คือ แหล่งโซเดียมหลกัจากการบริโภคมาจากเคร่ืองปรุงรส คือ ร้อยละ 78, 74 และ 70 ใน

ผู้สงูอายภุาคอีสาน ภาคเหนือ และ ภาคใต้ ตามลําดบั ดงันัน้โซเดียมจากอาหารอ่ืน ๆ จะอยู่เพียงประมาณ 1 

ใน 4 ของโซเดียมทัง้หมด  

วิเคราะห์ให้เห็นวา่ผู้สงูอายภุาคเหนือได้รับโซเดียมสว่นใหญ่จากเคร่ืองปรุงรส 3 ลําดบัแรก ได้แก่ เกลือ 

นํา้ปลา และพริกแกง ซึ่งครอบคลุมร้อยละ 64 ของโซเดียมจากกลุ่มเคร่ืองปรุง หรือ ร้อยละ 47 ของโซเดียมท่ี

บริโภคต่อวัน โดย  1 ใน 3 ของโซเดียมจากกลุ่มเคร่ืองปรุงเข้าสู่อาหารผ่านการปรุงรสด้วยเกลือ ในทํานอง

เดียวกันผู้สูงอายุภาคใต้ได้รับโซเดียมจากเคร่ืองปรุงรสเค็ม  3 ลําดบัแรก ได้แก่ เกลือ นํา้ปลา และกะปิ 

ครอบคลมุร้อยละ 82 ของโซเดียมจากกลุม่เคร่ืองปรุง หรือ ร้อยละ 58 ของโซเดียมท่ีบริโภคตอ่วนั โดย คร่ึงหนึ่ง

ของโซเดียมจากกลุ่มเคร่ืองปรุงเข้าสู่อาหารผ่านการปรุงรสด้วยเกลือ เกลือจึงยงัเป็นทัง้เคร่ืองปรุงรสหลกัและ

แหล่งโซเดียมหลกัของทัง้สองภาคนี ้ซึ่งการใช้เกลือส่วนหนึ่งไม่ได้ใช้ปรุงอาหารโดยตรง แต่ผ่านสู่ขัน้ตอนการ

ปรุงในบทบาทของส่วนประกอบของเคร่ืองแกงสด แต่ก็ยงัมีการใช้นํา้ปลา กะปิ และนํา้พริกแกง ในการปรุง

อาหารในอนัดบัรองลงมา ตามลําดบั ขณะท่ีเคร่ืองปรุงรสแบบจีน เช่น ซีอ๊ิวขาว ซอสปรุงรส รวมทัง้ผงชรูส มี

การใช้บ้างในทัง้สองภาค แต่การใช้ซอสแบบจีนอ่ืน ๆ เช่น เต้าเจีย้ว ซีอ๊ิวดํานํา้มนัหอย ยงัมีน้อยมาก อาหาร

ผู้สงูอายท่ีุใช้เคร่ืองปรุงรสเค็มเฉพาะถ่ินของภาคเหนือ คือ นํา้ปู๋  มีไม่มาก เน่ืองจากใช้กบัรายการอาหารเฉพาะ

เป็นบางรายการ ขณะท่ีมีการใช้ปลาร้าในการปรุงอาหารอยูบ้่าง สว่นเคร่ืองปรุงรสเค็มเฉพาะถ่ินของภาคใต้ คือ 

ไตปลา ในภาคใต้ตอนบน-กลาง และนํา้บูด ูในภาคใต้ตอนล่าง ก็มีไม่มากนกั เน่ืองจากใช้กับรายการอาหาร

เฉพาะเป็นบางรายการเช่นกนั ขณะท่ีภาคอีสานมีการใช้เคร่ืองปรุงรสเค็มมาเป็นนํา้ปลาท่ีมีบทบาทหลกั โดย

เป็นปริมาณโซเดียมกวา่คร่ึงหนึง่ของปริมาณโซเดียมจากเคร่ืองปรุงรส ขณะท่ีเกลือ และปลาร้าลดบทบาทจาก

เดิม แม้จะยังมีความสําคญัในอาหารอีสานมากกว่าเคร่ืองปรุงรสอ่ืน ๆ ดงันัน้ในการส่ือสารให้ความรู้ในการ

รณรงค์การลดเค็มในกลุ่มประชากรนีจ้ึงอาจจํากัดวงให้มีเนือ้หาเจาะจง โดยเน้นการปรับลดปริมาณการใช้

เคร่ืองปรุงรสเคม็ ซึง่จะมีผลกระทบมากท่ีสดุในแตล่ะภาคแตกตา่งกนั แทนการให้ข้อมลูจํานวนมากของอาหาร

และเคร่ืองปรุงรสเคม็ทกุชนิด 
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จากตวัอย่างการวิเคราะห์ชุดข้อมูลการบริโภคในกลุ่มตวัอย่างของ โครงการการส ารวจการบรโิภค

อาหารของคนไทย พ.ศ.2546-7 จากภาคอสีาน (ในการศกึษาปีที่1) ภาคเหนือ และภาคใต้ (ในการศกึษาปีที่

2 นี้) พบว่าการบริโภคโซเดียมโดยเฉล่ียตอ่วนั 2113, 2972 และ 2602 มก. ตามลําดบั ซึ่งเกินกว่าข้อแนะนํา

ปริมาณการบริโภคประจําวนั ท่ีกําหนดไว้ไม่ควรเกิน 2000 มก. ทกุภาค ซึ่งโซเดียมจํานวนดงักล่าวยงัไม่ได้รวม

โซเดียมในส่วนสารเติมแต่งรสคือผงชูรสซึ่งไม่มีรสเค็มท่ีผ่านมาสู่อาหารโดยการเติมโดยตรง หรือแฝงมาใน

ผลิตภัณฑ์เคร่ืองปรุงรสแถบทุกชนิด ทัง้ ผงปรุงรส นํา้ปลา ซอสต่าง ๆ ตลอดจนเคร่ืองปรุงรสเค็มท้องถ่ิน เช่น 

ปลาร้า บดู ูทัง้ ๆ ท่ีวิถีการผลิตดัง้เดมิไมมี่การเตมิสิ่งเหล่านี ้ จึงเห็นได้ว่าปริมาณการบริโภคโซเดียมสงูเกินไปมี

อยู่ในผูสงูอายุทัง้ 3 ภาคและอาจมากกว่าท่ีประเมินได้ จําเป็นต้องมีการรณรงค์การประเมินและปรับเปรียบ

พฤติกรรมการบริโภค แต่ปริมาณท่ีแนะนําต่อวันท่ีกําหนดให้ไม่ควรได้รับเกินวันละ 2000 มก. นัน้ จะต้อง

คํานงึถึงการได้รับโซเดียมตามธรรมชาติจากอาหารอ่ืน ๆ แล้วประมาณร้อยละ 25 กล่าวคือปริมาณท่ีควรได้รับ

จากเคร่ืองปรุงตา่ง ๆ ไมค่วรเกิน 1500 มก.ตอ่วนั ไมใ่ช ่2000 มก. อยา่งท่ีสว่นใหญ่ทํากนัอยูข่ณะนี ้

การพัฒนาฐานข้อมูลส่วนประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรสของรายการอาหารไทยเพ่ือให้ โปรแกรม

คอมพิวเตอร์ชดุ INMU NCD Dietary Assessment ท่ีพฒันาขึน้นีส้ามารถจําแนกแหล่งสําคญัของสารอาหาร

ตา่ง ๆ ได้ดงักล่าวดีเพียงใดขึน้กับความสมบูรณ์ของฐานข้อมลู ผลการวิเคราะห์ข้อมลูตวัอย่างครัง้นีอ้าจยงัมี

ข้อจํากดัท่ีฐานข้อมลูสว่นประกอบอาหารยงัมีเฉพาะรายการอาหารท่ีมีในฐานข้อมลูเดิมท่ีสถาบนัโภชนาการได้

เร่ิมพฒันาไว้ก่อนหน้านีร่้วมกบัรายการอาหารท่ีนิยมซึง่ได้จากการสร้างฐานข้อมลูเพิ่มเตมิในครัง้นี ้ยงัมีรายการ

อาหารท้องถ่ินภาคต่าง ๆ และรายการอาหารทั่วไปท่ีจะต้องสร้างฐานข้อมูลเพิ่มเติมต่อไป โดยท่ีการสร้าง

ฐานข้อมลูสว่นประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรสเคม็ของอาหารท่ีนิยมในครัง้นีค้รอบคลมุวิธีการปรุงอาหารกลุ่ม

หลกั ๆ  ซึ่งงานขัน้ตอ่ไปคือการพฒันาคา่คงท่ีของนํา้หนกัคงเหลือหลงัปรุง(Cooked Yield Factor) ในแตล่ะ

วิธีการปรุงอาหาร สําหรับใช้ในการสร้างฐานข้อมลูรายการอาหารอ่ืนๆท่ีมีวิธีการปรุงเดียวกนัได้โดยการคํานวณ

แทนการชัง่-ตวง-วดั อาหารจริง ซึ่งจะได้ฐานข้อมูลครอบคลมุรายการอาหารมากขึน้ด้วยทนุท่ีน้อยลง  เพ่ือให้

โปรแกรมคอมพิวเตอร์ชุด INMU NCD Dietary Assessment สามารถพร้อมใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลการ

บริโภคอาหารของประชาชนไทยท่ีกําลงัมีการดําเนินการเก็บข้อมลูในสองโครงการใหญ่  

นอกจากนี ้ในปัจจบุนัเข้าสู่ยคุดิจิตอล การส่ือสารข้อมูลท่ีจะให้ประชาชนสามารถประเมินตนเองผ่าน
เทคโนโลยีสมยัใหม่ในรูปแบบ application ตา่ง ๆ เช่น FoodiEat ท่ี สสส เป็นผู้สนบัสนนุและเพิ่งเปิดตวัไป 
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ศักยภาพของการเข้าถึงผู้ ใช้ของเทคโนโลยีเหล่านีเ้ล็งเห็นเป็นโอกาสทองท่ีประชาชนจะสามารถจัดปรับ
พฤติกรรมการบริโภคด้วยตนเองซึ่งน่าจะเป็นวิธีท่ีดีท่ีสดุในการดแูลตนเอง แตส่ิ่งสําคญัท่ีสดุใน application ท่ี
เก่ียวกับการประเมิน-แนะนําการบริโภคเหล่านีคื้อฐานข้อมูลอาหารท่ีถูกต้องและครอบคลุมบริบทอาหารใน
ชีวิตประจําวนัของผู้ใช้ ทีมวิจยัจงึเห็นวา่ฐานข้อมลูท่ี สสส ได้สนบัสนนุการพฒันาขึน้ภายใต้เครือข่ายขบัเคล่ือน
รณรงค์เพ่ือลดการบริโภคเกลือ (โซเดียม) ในประเทศไทย นีจ้ะมีประโยชน์ในการส่งเสริมสขุภาพประชาชนไทย
ผ่านเทคโนโลยีมิติใหม่นีอ้ย่างมาก ยิ่งเล็งเห็นความจําเป็นเร่งรวดในการพฒันาฐานข้อมูลอาหารโดยเฉพาะ
อาหารพร้อมกินประจําวนัของประชากรไทยในบริบทตา่ง ๆ 
 

 

  



123 

 

 

เอกสารอ้างองิ 

1. สํานกังานมาตรฐานสินค้าเกษตรและอาหารแห่งชาติ กระทรวงเกษตรและสหกรณ์. ข้อมลูการบริโภค
อาหารของประเทศไทย. โรงพิมพ์ชมุนมุสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย จํากดั. กรุงเทพมหานคร. 
2549. 

2. สํานกังานวฒันธรรมจงัหวดัเชียงราย. 2556. วฒันธรรมอาหารไทย : ภาคเหนือ. กรุงเทพมหานคร: 

สํานกังานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผา่นศกึในพระบรมราชปูถมัภ์. 

3. สํานักงานวัฒนธรรมจังหวัดนราธิวาส. 2556. วัฒนธรรมอาหารไทย : ภาคใต้. กรุงเทพมหานคร: 
สํานกังานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผา่นศกึในพระบรมราชปูถมัภ์. 

4. สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล. โปรแกรมสําเร็จรูปคํานวณสารอาหาร INMUCAL-Nutrients 
V.3. Database NB1.3. 2557 

5. สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล. โปรแกรมสําเร็จรูปจําแนกส่วนประกอบอาหาร INMU-
RecipeDatabase. Database RD 1.3 2556 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



124 

 

 

ภาคผนวก 1  

เก็บข้อมูลส่วนประกอบอาหาร-เคร่ืองปรุงรสจากแม่บ้าน 
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เก็บข้อมูลส่วนประกอบอาหาร-เคร่ืองปรุงรสจากร้านอาหาร 
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เก็บข้อมูลส่วนประกอบอาหาร-เคร่ืองปรุงรสจากแผงตลาด 
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ภาคผนวก 2  

สรุปข้อมูลส่วนประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรสอาหาร ของรายการอาหารสุก 100 กรัม 

ของภาคเหนือ (จังหวัดล าปางและอุตรดติถ์) 

 

เมนูประเภทย า/ลาบ 

ลาบหมูสุก ร้านลาบหลู้ 4 โมงเยน็ จ.ล าปาง 
ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 

286.5 88.66 

CODE รายการส่วนประกอบ นน. ก่อนปรุง (ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก 

100 ก. 

12160 พริกลาบ 6.94 2.42 
12033 กระเทียม เล็ก (ไทย) 5.82 2.03 
04133 ต้นหอม 1.81 0.63 
04083 ผกัชี 1.81 0.63 
04084 ผกัชีฝร่ัง 1.81 0.63 
04063 ใบสะระแหน่ 1.81 0.63 
04100 ผกัไผ ่(ผกัแพว) 1.81 0.63 
06086 หม ูสบั  158.97 55.49 
06064 หนงัหม ูต้ม 53.27 18.59 
06151 หม ุเลือด สด 32.21 11.24 
12001 เกลือป่น ละเอียด (ปรุงทิพย์) 4.43 1.55 
12009 นํา้ปลา (ราคาถกู)  31.7 11.06 
12080 ผงชรูส 1.26 0.44 
10005 นํา้มนัปาล์มโอเลอิน 14.6 5.10 
12077 กระเทียมเจียว กรอบแห้ง 4.89 1.71 

    323.1 112.79 
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ต าขนุน ร้านยุ้ยรสเดด็ จ.ล าปาง 
ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 

519 81.67 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก 

100 ก. 

12013 พริกแกงเผ็ด 44.75 8.62 
12033 กระเทียม เล็ก (ไทย) 3.44 0.66 
12043 ใบมะกรูด 1.94 0.37 
04122 มะเขือส้ม 85.44 16.46 
04018 ขนนุ อ่อน ต้ม 383 73.80 
07169 ปลาร้า ปลารวม (ตลาด) 31.71 6.11 
12003 กะปิ นํา้พริก  20.9 4.03 
12080 ผงชรูส 10.09 1.94 
10005 นํา้มนัปาล์มโอเลอิน 54.24 10.45 

    635.51 122.45 
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ย าจิน้ไก่ใส่หัวปลี แม่บ้านคนท่ี4 จ.ล าปาง 
ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 

921.1 49.86 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก 100 

ก. 

12016 พริกขีห้น ูแห้ง 2.8 0.30 
12033 กระเทียม เล็ก (ไทย) 10.9 1.18 
12063 ขา่แก่ สด 3.4 0.37 
12007 ตะไคร้ * 0 0.00 
12122 ดีปลี (แห้ง) 2.2 0.24 
04133 ต้นหอม 16.4 1.78 
04083 ผกัชี 13 1.41 
04065 ใบโหระพา 5.9 0.64 
04137 หวัปลี ดบิ  223.1 24.22 
04100 ผกัไผ ่(ผกัแพว) 8.6 0.93 
06008 เนือ้ไก่ รวมกระดกู 220.7 23.96 
14031 นํา้เปลา่ 1291.9 140.26 
12084 ซุปผงปรุงรส (ตรารสดี) 5.1 0.55 
12002 กะปิ แกง 18.3 1.99 
12080 ผงชรูส 3.1 0.34 
10004 นํา้มนัถัว่เหลือง 22.1 2.40 

    1847.50 200.58 
* สว่นประกอบอาหารที่ใสเ่พ่ือกลิ่น-รส เชน่ ข่า ตะไคร้ที่ทบุใสเ่ป็นทอ่น แตไ่มไ่ด้กินเม่ือปรุงสกุ ไมค่ํานวณคณุคา่สารอาหาร จงึแทนคา่เป็น 0 กรัม  
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เมนูประเภทน า้พริก 

น า้พริกหนุ่ม ร้านแม่แห จ.ล าปาง   
ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 

1816 84.98 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก 100 

ก. 

04266 พริกหนุม่ เผา 280.6 15.45 
12033 กระเทียม เล็ก (ไทย) 55.8 3.07 
04134 หอมแดง เผา 104.6 5.76 
04122 มะเขือเทศ สีดา 332.6 18.31 
06086 หม ูสบั  505 27.81 
14031 นํา้เปลา่* 744 40.97 
12010 นํา้ปลาดี 20.9 1.15 
12003 กะปิ นํา้พริก  31.4 1.73 
11001 นํา้ตาลทราย 17.3 0.95 
12080 ผงชรูส 5.6 0.31 
07173 ปลากเุรา แห้ง 39.2 2.16 

  
2131.4 117.37 

* นํา้เปลา่แม้ไมมี่คา่สารอาหาร แตเ่ป็นสว่นประกอบอาหารสว่นหนึ่ง และมบีทบาทสําคญัตอ่คา่ของ % Cooked Yield  
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น า้พริกค่ัวผงแคบหมู ร้านจ่าจุ๊ด จ.อุตรดติถ์ 
ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 

1038 67.48 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก  

100 ก. 

12017 พริกชีฟ้้า แห้ง 451 43.45 
12160 พริกลาบ 692 66.67 
06063 แคปหม ู 295 28.42 
12001 เกลือป่น 38.14 3.67 
12084 ซุปผงปรุงรส (ตรารสดี) 32.84 3.16 
11003 นํา้ตาลทราย แดง 29.14 2.81 

    1538.12 148.18 
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น า้พริกอ่อง แม่บ้านคนที่2 จ.อุครดติถ์ 
ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 

644.4 79.59 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก  

100 ก. 

12017 พริกชีฟ้้า แห้ง 33.35 5.18 
12033 กระเทียม เล็ก (ไทย) 19.04 2.95 
04134 หอมแดง / หอมแขก 84.64 13.13 
04122 มะเขือเทศ สีดา 245.5 38.10 
06086 หม ูสบั  136.8 21.23 
14031 นํา้เปลา่ 137 21.26 
12001 เกลือป่น ละเอียด (ปรุงทิพย์) 5.55 0.86 
12009 นํา้ปลา (ราคาถกู)  39.03 6.06 
12048 มะขามเปียก ไมร่วมเมล็ด 7.34 1.14 
11001 นํา้ตาลทราย 15.04 2.33 
11002 นํา้ตาลป๊ีบ/ นํา้ตาลมะพร้าว 42 6.52 
12080 ผงชรูส 4.99 0.77 
10004 นํา้มนัถัว่เหลือง 39.34 6.10 

    809.62 125.64 
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เมนูประเภทแกง/ต้ม 

แกงฮังเล แม่บ้านคนที่2  จ.ล าปาง 
ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 

705.4 59.30 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก 100 

ก. 

12013 พริกแกงเผ็ด 21.5 3.05 
04134 หอมแดง / หอมแขก 51.3 7.27 
12066 ขมิน้ชนั ผง 4.3 0.61 
12058 ผงเคร่ืองแกงฮงัเล 2.4 0.34 
12035 ขิง แก่ 31.4 4.45 
06069 เนือ้หม ูสนัใน/ เนือ้แดง 318.5 45.15 
06075 หม ูสามชัน้ (Fat 33.5%) 192.6 27.30 
14031 นํา้เปลา่ 349 49.48 
12001 เกลือป่น 4.4 0.62 
12084 ซุปผงปรุงรส (ตรารสดี) 2.7 0.38 
12083 ซุปก้อนปรุงรส หม ู(ตราคนอร์) 11.4 1.62 
12053 ซีอ๊ิวดํา 21 2.98 
12002 กะปิ แกง 14 1.98 
14007 นํา้กระเทียมดอง 27.1 3.84 
12076 นํา้มะขามเปียก 61.15 8.67 
11002 นํา้ตาลป๊ีบ/ นํา้ตาลมะพร้าว 28.07 3.98 
12080 ผงชรูส 1.7 0.24 
03019 ถัว่ลิสง คัว่ 46.95 6.66 

    1189.47 168.62 
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แกงหยวกกล้วยใส่ไก่   
ร้านข้าวแกงป้าทพิย์ จ.ล าปาง 

ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 
6705.4 76.91 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก 100 

ก. 

12087 พริกแกงเมือง 371.8 5.54 
12033 กระเทียม เล็ก (ไทย) 47.43 0.71 
04134 หอมแดง / หอมแขก 81.23 1.21 
12007 ตะไคร้  22.73 0.34 
04001 กระชาย 159.5 2.38 
12019 มะแขวน่/พริกหอม  5.03 0.08 
04133 ต้นหอม 40.5 0.60 
04083 ผกัชี 17 0.25 
04084 ผกัชีฝร่ัง 47.9 0.71 
04027 ชะอม 21.4 0.32 
04122 มะเขือเทศ สีดา 212 3.16 
04164 หยวกกล้วยออ่น 2230.8 33.27 
06009 สะโพกไก่ 809 12.06 
06011 อกไก่ 232.3 3.46 
06008 เนือ้ไก่ รวมกระดกู 162 2.42 
14031 นํา้เปลา่ 3523 52.54 
07169 ปลาร้า ปลารวม (ตลาด) 123.13 1.84 
12001 เกลือป่น 20.53 0.31 
12010 นํา้ปลาดี 142 2.12 
12002 กะปิ แกง 41.53 0.62 
12080 ผงชรูส 9.63 0.14 
03042 วุ้นเส้น แชนํ่า้ 329 4.91 
10005 นํา้มนัปาล์มโอเลอิน 69.5 1.04 

    8718.9 130.03 
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แกงแคไก่ แม่บ้านคนที่ 5 จ.ล าปาง 
ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 

1153.6 80.78 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก 100 

ก. 

12016 พริกขีห้น ูแห้ง 2.9 0.25 
04256 พริกหนุม่ สด 20.7 1.79 
12033 กระเทียม เล็ก (ไทย) 4.1 0.36 
12063 ขา่แก่ สด 2.9 0.25 
12007 ตะไคร้  8 0.69 
04241 พริก ใบและยอด 6.9 0.60 
04083 หอมแย ่(ผกัสะแงะ) 10.7 0.93 
04084 ผกัชีฝร่ัง 29 2.51 
04146 ใบชะพล ู 53.5 4.64 
04027 ชะอม 6 0.52 
04039 ถัว่ฝักยาว 46 3.99 
04117 มะเขือพวง 44.8 3.88 
04142 เห็ดลม 78.1 6.77 
04241 ผกัเผ็ด (ผกัคราด) 29.3 2.54 
04058 พญายอ 11 0.95 
04228 ดอกงิว้แดง แห้ง 17.85 1.55 
06008 เนือ้ไก่ รวมกระดกู 278.6 24.15 
14031 นํา้เปลา่ 695 60.25 
07167 ปลาร้า ลําปาง 70.6 6.12 
12084 ซุปผงปรุงรส (ตรารสดี) 4 0.35 
12003 กะปิ นํา้พริก  5.5 0.48 
12080 ผงชรูส 2.7 0.23 

    1428.15 123.80 
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แกงตูนใส่มะละกอ  แม่บ้านคนที่1  
จ.อุตรดติถ์ 

ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 
1749.3 89.72 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก 

100 ก. 

12017 พริกชีฟ้้า แห้ง 8.76 0.50 
12033 กระเทียม เล็ก (ไทย) 11.16 0.64 
04134 หอมแดง / หอมแขก 40.96 2.34 
12007 ตะไคร้  5.36 0.31 
04064 ใบแมงลกั 14.26 0.82 
04122 มะเขือเทศ สีดา 79.86 4.57 
04116 มะละกอ ดิบ 205.1 11.72 
04265 ทนู 207.4 11.86 
07015 ปลาชอ่น 198.7 11.36 
14031 นํา้เปลา่ 1051 60.08 
07168 ปลาร้า ปลากระด่ี 73.4 4.20 
12001 เกลือป่น ละเอียด (ปรุงทิพย์) 0.01 0.00 
12084 ซุปผงปรุงรส (ตรารสดี) 2.83 0.16 
12009 นํา้ปลา (ราคาถกู)  35.96 2.06 
04195 นํา้มะกรูด 9.4 0.54 
12080 ผงชรูส 5.57 0.32 

    1949.73 111.46 
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เมนูประเภทน่ึง 

ห่อน่ึงไก่ ร้านมัณฑนา  จ.ล าปาง 
ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 

1144.8 76.61 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก  

100 ก. 

12017 พริกชีฟ้้า แห้ง 15.17 1.33 
12033 กระเทียม เล็ก (ไทย) 20.82 1.82 
04134 หอมแดง / หอมแขก 31.46 2.75 
12063 ขา่แก่ สด 7.61 0.66 
12007 ตะไคร้  10.85 0.95 
12034 ขมิน้ชนั สด 8.1 0.71 
12019 มะแขวน่/พริกหอม  2.65 0.23 
12038 มะแหลบ 1.34 0.12 
04039 ถัว่ฝักยาว 119.5 10.44 
04117 มะเขือพวง 66.9 5.84 
04120 มะเขือข่ืน 233 20.35 
04025 ดอกขา่ 31.7 2.77 
06008 เนือ้ไก่ รวมกระดกู 268.8 23.48 
14031 นํา้เปลา่ 577 50.40 
07167 ปลาร้าสบั 43.01 3.76 
12084 ซุปผงปรุงรส (ตรารสดี) 13.33 1.16 
12003 กะปิ นํา้พริก  15.13 1.32 
10005 นํา้มนัปาล์มโอเลอิน 28 2.45 

    1494.37 130.54 
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เมนูอาหารจานเดียว 

ขนมจีนน า้เงีย้ว ร้านเจ๊อุ้ย    
จ.อุตรดติถ์ 

ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 
9023 54.80 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก  

100 ก. 

12087 พริกแกงเมือง 488 5.41 
04121 มะเขือเทศ ผลใหญ่ 388.8 4.31 
04228 ดอกงิว้แดง แห้ง 198.2 2.20 
06106 ไก่ เลือด ต้ม 1014 11.24 
06053 ซ่ีโครงหม ู 8014 88.82 
14031 นํา้เปลา่ 6127 67.90 
12001 เกลือป่น 86.02 0.95 
12084 ซุปผงปรุงรส (ตรารสดี) 70.92 0.79 
11003 นํา้ตาลทราย แดง 40.4 0.45 
12080 ผงชรูส 39.3 0.44 

    16466.64 182.50 
* รายการสว่นประกอบอาหารเฉพาะสว่นท่ีเป็นนํา้เงีย้ว ไมร่วมขนมจีน 
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ข้าวพันผักสูตรดัง้เดมิ  
ร้านป้อมข้าวพันผัก จ.อุตรดติถ์ 

ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 
157.3 78.32 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก  

100 ก. 

04084 ผกัชีฝร่ัง 2.8 1.78 
04090 ผกับุ้งจีน 4.6 2.92 
04009 กะหล่ําปลี 54.2 34.46 
04167 แครอท 15.9 10.11 
04108 ฟักทอง 14.8 9.41 
08004 ไขเ่ป็ด ทัง้ฟอง 4.1 2.61 
08011 ไขไ่ก่ ทัง้ฟอง 20.2 12.84 
06063 แคปหม ู 2.2 1.40 
14031 นํา้เปลา่ 40 25.43 
03042 วุ้นเส้น แชนํ่า้ 13.5 8.58 
01019 แป้งข้าวเจ้า 9.4 5.98 
03061 งา ดํา คัว่ 0.25 0.16 
03012 เต้าหู้ เหลือง แข็ง 8.9 5.66 
06110 หม ูสบั ต้ม (Fat 14.8%) 10 6.36 

    200.9 127.69 
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สรุปข้อมูลส่วนประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรสอาหาร ของรายการอาหารสุก 100 กรัม 

ของภาคใต้  (จังหวัดนครศรีธรรมราช) 
 

เมนูประเภทย า/ลาบ 

ย าปลาดุกร้า ร้านคันทร่ีโฮม  
 

ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 
367.85 88.63 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก 

 100 ก. 

04103 พริกขีห้น ูสด  25.96 7.06 
04134 หอมแดง / หอมแขก 43.66 11.87 
07027 ปลาดกุร้า 274.3 74.57 
04195 นํา้มะนาว 100% / นํา้มะนาวขวด 10.17 2.76 
11001 นํา้ตาลทราย 43.96 11.95 
10005 นํา้มนัปาล์มโอเลอิน 17 4.62 

  
415.05 112.83 
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เมนูประเภทน า้พริก 

น า้พริกกะปิ แม่บ้านครท่ี2  
 

ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 
261 88.83 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก  

100 ก. 

04103 พริกขีห้น ูสด  32.5 12.45 
12033 กระเทียม เล็ก (ไทย) 28.1 10.77 
04134 หอมแดง / หอมแขก 39.9 15.29 
12010 นํา้ปลาดี 8.12 3.11 
12112 กะปิ นํา้พริก  77.87 29.84 
04111 มะนาว ผล (เนือ้  นํา้) 58.37 22.36 
11001 นํา้ตาลทราย 1.14 0.44 
11002 นํา้ตาลป๊ีบ/ นํา้ตาลมะพร้าว 45.84 17.56 
12080 ผงชรูส 1.99 0.76 

    293.83 112.58 
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น า้ชุบโจร ร้านครัวกันเอง  
 

ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 
447 72.63 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก  

100 ก. 

04103 พริกขีห้น ูสด  46.68 10.44 
04134 หอมแดง / หอมแขก 80.61 18.03 
07001 กุ้ง ทะเล เปลือกขาว หวัแข็ง 55.07 12.32 
14031 นํา้เปลา่ 316 70.69 
12146 กะปิ แกง 23.05 5.16 
12112 กะปิ นํา้พริก  29.63 6.63 
04195 นํา้มะนาว 100% / นํา้มะนาวขวด 45.45 10.17 
11001 นํา้ตาลทราย 12.56 2.81 
11002 นํา้ตาลป๊ีบ/ นํา้ตาลมะพร้าว 3.47 0.78 
12080 ผงชรูส 2.94 0.66 

    615.5 137.69 
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ค่ัวกลิง้หมู  แม่บ้านคนท่ี1   
ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 

513 43.53 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก 

100 ก. 

12019 พริกไทยดํา เม็ด 9.4 1.83 
12016 พริกขีห้น ูแห้ง 10 1.95 
04103 พริกขีห้น ูสด  28.78 5.61 
04182 พริกชีฟ้้า ไมร่ะบสีุ 16.5 3.22 
12033 กระเทียม เล็ก (ไทย) 18.2 3.55 
04134 หอมแดง / หอมแขก 9.7 1.89 
12032 ขา่ออ่น สด 14.8 2.88 
12007 ตะไคร้  76.3 14.87 
12007 ตะไคร้เจียว 56.4 10.99 
12034 ขมิน้ชนั สด 13.3 2.59 
12043 ใบมะกรูด 2.7 0.53 
06069 เนือ้หม ูสนัใน/ เนือ้แดง 678.9 132.34 
14031 นํา้เปลา่ 88 17.15 
12084 ซุปผงปรุงรส (ตรารสดี) 16.51 3.22 
12083 ซุปก้อนปรุงรส หม(ูตราคนอร์) 10.15 1.98 
12112 กะปิ นํา้พริก  53.9 10.51 
11001 นํา้ตาลทราย 27.37 5.34 
11002 นํา้ตาลป๊ีบ/ นํา้ตาลมะพร้าว 11.4 2.22 
12080 ผงชรูส 2.53 0.49 
10005 นํา้มนัปาล์มโอเลอิน 33.6 6.55 

    1178.44 229.72 
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ค่ัวกลิง้หมู ร้านพืน้บ้านชานเมือง 
ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 

206 59.52 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก 100 

ก. 

04104 พริกชีฟ้้า แดง สด 10.24 4.97 
12020 พริกไทย ออ่น 16.16 7.84 
17625 นํา้พริกคัว่กลิง้ 47.98 23.29 
12032 ขา่ออ่น สด 10.25 4.98 
12007 ตะไคร้  15.91 7.72 
12043 ใบมะกรูด 2.12 1.03 
06069 เนือ้หม ูสนัใน/ เนือ้แดง 135.9 65.97 
20037 นํา้ซุป ซ่ีโครงไก่ 93.56 45.42 
12010 นํา้ปลาดี 13.98 6.79 

    346.10 168.01 
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เมนูประเภทแกง/ต้ม 

พุงปลาอือ้ไม่ใส่กะท ิร้าน คันทร่ีโฮม 
ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 

431 81.49 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก 

100 ก. 

12019 พริกไทยดํา เม็ด 1.2 0.28 
04103 พริกขีห้น ูสด  27.8 6.45 
12033 กระเทียม ใหญ่ (จีน) 10.54 2.45 
04134 หอมแดง / หอมแขก 9.44 2.19 
12007 ตะไคร้  52.5 12.18 
12034 ขมิน้ชนั สด 10.6 2.46 
12043 ใบมะกรูด 4.7 1.09 
07048 ปลาโอ ยา่ง 48.3 11.21 
07001 กุ้ง ทะเล เปลือกขาว หวัแข็ง 79.8 18.52 
20037 นํา้ซุป ซ่ีโครงไก่ 135 31.32 
12146 กะปิ แกง 4.6 1.07 
12040 ไตปลาท(ูไมร่ะบแุหลง่, นครศรีฯ) 82.7 19.19 
04111 มะนาว ผล (เนือ้  นํา้) 18.5 4.29 
11001 นํา้ตาลทราย 16.04 3.72 
03019 ถัว่ลิสง คัว่ 27.2 6.31 

    528.9 122.72 
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แกงไตปลาไม่ใส่กะท ิร้าน ครัวกันเอง 
ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 

409 75.05 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก  

100 ก. 

0 นํา้พริกแกงไตปลา 57.6 14.08 
12043 ใบมะกรูด 0.98 0.24 
04108 ฟักทอง 39.6 9.68 
02012 มนัเทศเหลือง 65.3 15.97 
04123 มะเขือเปราะ 38.4 9.39 
07048 ปลาโอ ยา่ง 48.3 11.81 
14031 นํา้เปลา่ 196 47.92 
12001 เกลือป่น ละเอียด (ปรุงทิพย์) 0.13 0.03 
12010 นํา้ปลาดี 2.8 0.68 
12146 กะปิ แกง 6.27 1.53 
12040 ไตปลาท(ูไมร่ะบแุหลง่, นครศรีฯ) 88.3 21.59 
12080 ผงชรูส 1.26 0.31 

    544.94 133.24 
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ไก่ต้มขมิน้ แม่บ้านคนที่3   
ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 

964.16 69.37 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก 100 

ก. 

12033 กระเทียม ใหญ่ (จีน) 9 0.93 
04134 หอมแดง / หอมแขก 34.6 3.59 
12032 ขา่ออ่น สด 17.9 1.86 
12007 ตะไคร้ * 0 0.00 
12034 ขมิน้ชนั สด* 0 0.00 
12043 ใบมะกรูด* 0 0.00 
06008 เนือ้ไก่ รวมกระดกู 298.8 30.99 
14031 นํา้เปลา่ 1011 104.86 
12083 ซุปก้อนปรุงรส หม ู(ตราคนอร์) 4.86 0.50 
12010 นํา้ปลาดี 8.52 0.88 
12053 ซีอิว้หวาน 5.28 0.55 

  
1389.96 144.16 

* สว่นประกอบอาหารที่ใสเ่พ่ือกลิ่น-รส เชน่ ข่า ตะไคร้ที่ทบุใสเ่ป็นทอ่น แตไ่มไ่ด้กินเม่ือปรุงสกุ ไมค่ํานวณคณุคา่สารอาหาร จงึแทนคา่เป็น 0 กรัม  
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เมนูประเภทผัด/ทอด 

ปลาทอดขมิน้ แม่บ้านคนที่2  
ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 

154.2 32.49 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก 100 

ก. 

12033 กระเทียม เล็ก (ไทย) 11.84 7.68 
12034 ขมิน้ชนั สด 53.5 34.70 
07047 ปลาแดง / ปลาทรายแดง 291.7 189.17 
12001 เกลือป่น 8.02 5.20 
12084 ซุปผงปรุงรส (ตรารสดี) 10.78 6.99 
11001 นํา้ตาลทราย 20.33 13.18 
12080 ผงชรูส 20.5 13.29 
10004 นํา้มนัถัว่เหลือง 58 37.61 

    474.67 307.83 
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ผัดเผ็ดสะตอร้าน คันทร่ีโฮม 
ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 

402 74.11 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก 100 

ก. 

12020 พริกไทย ออ่น 11.9 2.96 
04182 พริกชีฟ้้า ไมร่ะบสีุ 23.86 5.94 
17627 พริกแกงเผ็ด(ใต้) 103.7 25.80 
04065 ใบโหระพา 7.7 1.92 
12043 ใบมะกรูด 3.4 0.85 
04163 สะตอ 82.46 20.51 
06069 เนือ้หม ูสนัใน/ เนือ้แดง 211.5 52.61 
09023 นมสเตอริไลส์ รสจืด 41.58 10.34 
12010 นํา้ปลาดี 8.87 2.21 
11001 นํา้ตาลทราย 9.9 2.46 
10005 นํา้มนัปาล์มโอเลอิน 37.6 9.35 

    542.5 134.94 
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เมนูอาหารจานเดียว 

ขนมจีนน า้ยาใต้ไม่ใส่กะทิ  
แม่บ้านคนที่4   

ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 
1011 75.79 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก 100 

ก. 

12019 พริกไทยดํา เม็ด 4.8 0.47 
12016 พริกขีห้น ูแห้ง 8 0.79 
04103 พริกขีห้น ูสด  9.9 0.98 
12033 กระเทียม ใหญ่ (จีน) 10.1 1.00 
04134 หอมแดง / หอมแขก 28.7 2.84 
12032 ขา่ออ่น สด 9.1 0.90 
12007 ตะไคร้  33.7 3.33 
12034 ขมิน้ชนั สด 13.2 1.31 
12043 ใบมะกรูด 0 0.00 
07047 ปลาตาหวานต้ม 139.9 13.84 
14031 นํา้เปลา่ 1005 99.41 
12001 เกลือป่น ละเอียด (ปรุงทิพย์) 7.01 0.69 
12146 กะปิ แกง 51.48 5.09 
11002 นํา้ตาลป๊ีบ/ นํา้ตาลมะพร้าว 13.03 1.29 

    1333.92 131.94 
* รายการส่วนประกอบอาหารเฉพาะส่วนท่ีเป็นนํา้ยา ไม่รวมขนมจีน 
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ขนมจีนน า้ยาใต้ใส่กะทิ ร้านป้าแป้น 
ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 

1508 93.74 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก 

100 ก. 

17627 พริกแกงเผ็ด(ใต้) 76.08 5.05 
12007 ตะไคร้  12.53 0.83 
12034 ขมิน้ชนั สด 7.79 0.52 
12043 ใบมะกรูด 2.2 0.15 
07026 ปลานํา้ดอกไม้ 123.8 8.21 
14031 นํา้เปลา่ 803.29 53.27 
12001 เกลือป่น 4.09 0.27 
12146 กะปิ แกง 46.96 3.11 
12080 ผงชรูส 4.88 0.32 
10019 กะท ิหวั คัน้ใสนํ่า้ 28% 527 34.95 

    1608.62 106.67 
* รายการส่วนประกอบอาหารเฉพาะส่วนท่ีเป็นนํา้ยา ไม่รวมขนมจีน 
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สรุปข้อมูลส่วนประกอบอาหารและเคร่ืองปรุงรสอาหาร ของรายการอาหารสุก 100 กรัม 

ของภาคใต้  (จังหวัดปัตตานี) 

 

เมนูประเภทย า/ลาบ 

ย าบูดู  แม่บ้านคนที่5  
ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 

178 85.49 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก  

100 ก. 

04103 พริกขีห้น ูสด  5.75 3.23 
04134 หอมแดง / หอมแขก 19.95 11.21 
12007 ตะไคร้  9 5.06 
12043 ใบมะกรูด 2 1.12 
07026 ปลาทเูนือ้ ต้ม 30.1 16.91 
12027 บดูนํูา้ข้น แบบบรรจขุวด (ตราบดูเูฮง) 103.25 58.01 
11001 นํา้ตาลทราย 5.91 3.32 
11002 นํา้ตาลป๊ีบ/ นํา้ตาลมะพร้าว 17.45 9.80 
04111 มะนาว ผล (เนือ้  นํา้) 14.8 8.31 

    208.21 116.97 
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เมนูประเภทน า้พริก 

น า้พริกกะปิ ร้านกะย๊ะ ปะกาฮะรัง 
ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 

200.7 94.98 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก  

100 ก. 

04103 พริกขีห้น ูสด  53.8 26.81 
12033 กระเทียม ใหญ่ (จีน) 33.8 16.84 
04134 หอมแดง / หอมแขก 23.4 11.66 
04117 มะเขือพวง 5.6 2.79 
07004 กุ้ง แห้ง (ตวัเล็ก)  มีเปลือก 5.95 2.96 
12001 เกลือป่น 6.79 3.38 
12112 กะปิ นํา้พริก  42.14 21.00 
04195 นํา้มะนาว 100% / นํา้มะนาวขวด 36.55 18.21 
12080 ผงชรูส 3.27 1.63 

    211.3 105.28 
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เมนูประเภทแกง/ต้ม 

ซุปเนือ้ ร้านบังดุลย์ 
ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 

10899.6 80.44 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก 100 

ก. 

04136 หอมใหญ่ 203.3 1.87 
12022 โป๊ยกัก๊* 0 0.00 
12039 อบเชย* 0 0.00 
12070 กานพล ู 4.7 0.04 
12038 ย่ีหร่า เล็ก 6.1 0.06 
12038 ยี่หร่าใหญ่ หรือเทียนข้าวเปลอืก 4.9 0.04 
12063 ขา่แก่ สด* 0 0.00 
12007 ตะไคร้* 0 0.00 
04121 มะเขือเทศ ผลใหญ่ 197.8 1.81 
06042 เนือ้สนันอกววั/เนือ้ววัติดซี่โครง 2321 21.29 
14031 นํา้เปลา่ 10736 98.50 
12001 เกลือป่น 75.72 0.69 

    13549.52 124.31 
* สว่นประกอบอาหารที่ใสเ่พ่ือกลิ่น-รส เชน่ โป๊กกัก๊ อบเชย ข่า ตะไคร้ที่ทบุใสเ่ป็นทอ่น แตไ่มไ่ด้กินเม่ือปรุงสกุ ไมค่ํานวณคณุคา่สารอาหาร จงึแทน

คา่เป็น 0 กรัม  
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ซุปเนือ้ แม่บ้านคนท่ี1 
ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 

1694.9 54.70 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก 

100 ก. 

12019 พริกไทยดํา เม็ด 0.74 0.04 
04103 พริกขีห้น ูสด  12.6 0.74 
12033 กระเทียม ใหญ่ (จีน) 21.2 1.25 
04136 หอมใหญ่ 36.5 2.15 
12022 โป๊ยกัก๊ 0.47 0.03 
12039 อบเชย 0 0.00 
12070 กานพล ู 0.12 0.01 
12063 ขา่แก่ สด 0 0.00 
12007 ตะไคร้  0 0.00 
12059 รากผกัชี 5.7 0.34 
12122 ดีปลี (แห้ง) 2.53 0.15 
12035 ขิง แก่ 23.7 1.40 
12072 ลกูกระวาน บด 0.14 0.01 
04133 ต้นหอม 8.7 0.51 
04083 ผกัชี 9.7 0.57 
04082 ผกัขึน้ฉ่าย/ ชีจีน 61.6 3.63 
04121 มะเขือเทศ ผลใหญ่ 59.6 3.52 
06042 เนือ้สนันอกววั/เนือ้ววัตดิซ่ีโครง 396.3 23.38 
14031 นํา้เปลา่ 2359 139.18 
12001 เกลือป่น 28.78 1.70 
11002 นํา้ตาลป๊ีบ/ นํา้ตาลมะพร้าว 32.7 1.93 
12080 ผงชรูส 8.39 0.50 
04111 มะนาว ผล (เนือ้  นํา้) 30 1.77 

    3098.47 182.81 
 
* สว่นประกอบอาหารที่ใสเ่พ่ือกลิ่น-รส เชน่ โป๊กกัก๊ อบเชย ข่า ตะไคร้ที่ทบุใสเ่ป็นทอ่น แตไ่มไ่ด้กินเม่ือปรุงสกุ ไมค่ านวณคณุคา่สารอาหาร 

จงึแทนคา่เป็น 0 กรัม 
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ซาโย (แกงเลียงใส่กะท)ิ   
แม่บ้านคนที่ 4 

ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 
849 90.66 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก  

100 ก. 

12019 พริกไทยดํา เม็ด 4.05 0.48 
04106 พริกหยวก สีเขียว 19.55 2.30 
04134 หอมแดง / หอมแขก 27.05 3.19 
04009 กะหล่ําปลี 53.3 6.28 
04180 ข้าวโพดออ่น 65.45 7.71 
04167 แครอท 23.65 2.79 
04108 ฟักทอง 32.95 3.88 
04030 แตงกวา 198 23.32 
07001 กุ้งทะเล สด 61 7.18 
07043 ปลาตาโตเนือ้ ต้ม 32.35 3.81 

12152 
บดูนํูา้ใส แบบบรรจขุวด (ตราบู
ดเูฮง) 

9.35 1.10 

12001 เกลือป่น 7.39 0.87 
11001 นํา้ตาลทราย 29.3 3.45 
12080 ผงชรูส 0.43 0.05 
10019 กะท ิหวั คัน้ใสนํ่า้ 28% 364 42.87 
03081 มะพร้าว คัว่ 8.65 1.02 

    936.47 110.30 
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เมนูประเภทผัด/ทอด 

ปลาทอดขมิน้ แม่บ้านคนที่ 2 
ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 

99.6 43.59 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก 100 

ก. 

12033 กระเทียม ใหญ่ (จีน) 2.17 2.18 
12034 ขมิน้ชนั สด 1.37 1.38 
07026 ปลาท ูสด 186 186.75 
12001 เกลือป่น 3.59 3.60 
12080 ผงชรูส 0.97 0.97 
10005 นํา้มนัปาล์มโอเลอิน 34.4 34.54 

    228.5 229.42 
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บิสตกิ (ไข่ดาวราดซอส)  
ร้านเม๊าะเง๊าะ 

ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 
2689 79.88 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก 100 

ก. 

12054 ซอสพริก 627 23.32 
12033 กระเทียม ใหญ่ (จีน) 153.7 5.72 
04136 หอมใหญ่ 75.4 2.80 
04150 ถัว่ลนัเตากระป๋อง 265 9.85 
08011 ไขไ่ก่ ทัง้ฟอง 252 9.37 
14031 นํา้เปลา่ 1009 37.52 

12009 นํา้ปลา (ราคาถกู 85.01 3.16 

12005 ซอสมะเขือเทศ 697 25.92 
11001 นํา้ตาลทราย 52.4 1.95 
10005 นํา้มนัปาล์มโอเลอิน 150 5.58 

    3366.5 125.20 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



159 

 

 

เมนูอาหารจานเดียว 

ข้าวย า แม่บ้านคนที่1 
ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 

208.5 88.87 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก 

100 ก. 

12033 กระเทียม ใหญ่ (จีน) 0.71 0.34 
04134 หอมแดง / หอมแขก 1.03 0.49 
12007 ตะไคร้  6.98 3.35 
12035 ขิง แก่ 0.69 0.33 
12043 ใบมะกรูด 0.97 0.47 
04009 กะหล่ําปลี 17.8 8.54 
04039 ถัว่ฝักยาว 14.3 6.86 
04249 ดอกดาหลา 5.5 2.64 
04241 ใบเกษม 6.3 3.02 
14031 ดอกอนัชญั 2.87 1.38 
07026 ปลาทเูนือ้ ต้ม 23.86 11.44 
14031 นํา้เปลา่ 82.59 39.61 
12027 บดูนูํา้ข้น แบบบรรจขุวด (ตราบดูเูฮง) 4.08 1.96 
12076 นํา้มะขามเปียก 6.4 3.07 
11001 นํา้ตาลทราย 3.08 1.48 
11002 นํา้ตาลป๊ีบ/ นํา้ตาลมะพร้าว 2.04 0.98 
11002 นํา้ตาลแวน่ 2.07 0.99 
12080 ผงชรูส 0.18 0.09 
01014 ข้าวเจ้า ดบิ 42.86 20.56 
03081 มะพร้าว คัว่ 10.3 4.94 

    234.61 112.52 
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ละซอ (น า้ยาขนมจีนใต้สีเหลือง)   
ร้านกะย๊ะ ปะกาฮะรัง 

ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 
1888 88.33 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก  

100 ก. 

12019 พริกไทยดํา เม็ด 3.35 0.18 
12017 พริกหยวกแดง แห้ง 19.5 1.03 
12016 พริกขีห้น ูแห้ง 23.3 1.23 
12017 พริกหยวกแดง แห้ง แชนํ่า้ 42.1 2.23 
12033 กระเทียม ใหญ่ (จีน) 22.75 1.20 
04134 หอมแดง / หอมแขก 52.75 2.79 
12063 ขา่แก่ สด 13.05 0.69 
12007 ตะไคร้  23.15 1.23 
12034 ขมิน้ชนั สด 16.75 0.89 
12043 ใบมะกรูด 4.5 0.24 
04065 ใบโหระพา 22.4 1.19 
04117 มะเขือพวง 36.7 1.94 
04129 หนอ่ไม้ต้ม 235.5 12.47 
07048 ปลาทแูขกเนือ้ ต้ม 132 6.99 
14031 นํา้เปลา่ 276.4 14.64 
12001 เกลือป่น 17.14 0.91 
12146 กะปิ แกง 14.4 0.76 
05140 ส้มแขก 5.75 0.30 
11002 นํา้ตาลแวน่ 52.5 2.78 
12080 ผงชรูส 3.97 0.21 
10023 กะท ิกลาง คัน้ใสนํ่า้ 44% 1119.5 59.30 

    2137.5 113.21 
* รายการสว่นประกอบอาหารเฉพาะสว่นท่ีเป็นนํา้ยา ไมร่วมขนมจีน 
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มะตะบะ  ร้านกะยามิละห์ 

ส่วนกินได้หลังปรุง(ก.) % Recipe's Yeild 
91 81.78 

CODE รายการส่วนประกอบ นน.ก่อนปรุง(ก.) 
วัตถุดบิ(ก.)ต่ออาหารสุก 

 100 ก. 

12017 พริกหยวกแดงแห้งป่น (พริกป่นอินเดีย) 0.41 0.45 
12033 กระเทียม ใหญ่ (จีน) 21.2 23.30 
04134 หอมแดง / หอมแขก 3.1 3.41 
12038 ย่ีหร่า เล็ก 0.06 0.07 
12038 ย่ีหยา่ใหญ่ (เทียนข้าวเปลือก) 0.06 0.07 
12058 เม็ดผกัชี 0.06 0.07 
12066 ขมิน้ชนั ผง 0.01 0.01 
04020 ขิง ออ่น 0.17 0.19 
08011 ไขไ่ก่ ทัง้ฟอง 15.7 17.25 
06042 เนือ้สนันอกววั/เนือ้ววัตดิซ่ีโครง 15.25 16.76 
14031 นํา้เปลา่ 6.96 7.65 
12092 เกลือเม็ด (เกลือสมทุร) 1.02 1.12 
12001 เกลือป่น 0.4 0.44 
12048 มะขามเปียก ไมร่วมเมล็ด 0.21 0.23 
11002 นํา้ตาลป๊ีบ/ นํา้ตาลมะพร้าว 2.66 2.92 
11003 นํา้ตาลทราย แดง 5.73 6.30 
11002 นํา้ตาลแวน่ 3.13 3.44 
01016 แป้งสาลี 13.58 14.92 
10023 กะท ิกลาง คัน้ใสนํ่า้ 44% 11.97 13.15 
10004 นํา้มนัถัว่เหลือง 8.23 9.04 
10001 มาการีน 1.36 1.49 

    111.3 122.29 
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ภาคผนวก 3 
รายการและจ านวนตัวอย่างอาหาร-เคร่ืองปรุงรสเค็มที่ส่งห้องปฏิบัตกิารเพื่อวิเคราะห์ปริมาณของโซเดียม, คลอไรด์, โปรตีน, ไขมัน, 

พลังงาน, เถ้า และ ความชืน้ ต่อ 100 กรัมอาหาร   

กลุ่มอาหาร ล าดับ รายการ (ตัวอย่าง) แหล่ง ปริมาณอาหารแต่ละตัวอย่าง จ านวนตัวอย่าง 

อาหารส าเร็จ 1 แคบหมแูบบ_ไร้มนั ตลาด/ ร้านค้าปลีก 3 แหง่ 1/2 กิโลกรัม 3 

  2 แคบหมแูบบ_มีมนั ตลาด/ ร้านค้าปลีก 3 แหง่ 1/2 กิโลกรัม 3 

  3 แคบหม ู(แบบกระจก) ตลาด/ ร้านค้าปลีก 1/2 กิโลกรัม 1 

  4 ไส้อัว่ ตลาด/ ร้านค้าปลีก 3 แหง่ 1/2 กิโลกรัม 3 

  5 จิน้แดง (หมแูดดเดียวใสสี่แดง ยา่งสกุแล้ว) ตลาด/ ร้านค้าปลีก  1/2 กิโลกรัม 1 

  6 ถัว่เนา่ปรุงรสแบบนึง่ ตลาด/ ร้านค้าปลีก 3 แหง่ 1/2 กิโลกรัม 3 

  7 แหนมหม ู ตลาด/ ร้านค้าปลีก 3 แหง่ 1/2 กิโลกรัม 3 

พริกแกง 1 พริกแกง (ทํานํา้ขนมจีนนํา้เงีย้ว) ตลาด/ ร้านค้าปลีก 3 แหง่ 1/2 กิโลกรัม 3 

  2 พริกแกง (แกงองัเล) ตลาด/ ร้านค้าปลีก 3 แหง่ 1/2 กิโลกรัม 3 

  
3 พริกแกงเมือง  

(พริกแกงอเนกประสงค์ทําได้หลายอยา่ง) ตลาด/ ร้านค้าปลีก 2 แหง่ 1/2 กิโลกรัม 2 
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รายการและจ านวนตัวอย่างอาหาร-เคร่ืองปรุงรสเค็มที่ส่งห้องปฏิบัตกิารเพื่อวิเคราะห์ปริมาณของโซเดียม, คลอไรด์, โปรตีน, ไขมัน, 

พลังงาน, เถ้า และ ความชืน้ ต่อ 100 กรัมอาหาร  (ต่อ)  

 

กลุ่มอาหาร ล าดับ รายการ (ตัวอย่าง) แหล่ง ปริมาณอาหารแต่ละตัวอย่าง จ านวนตัวอย่าง 

นํา้บดู ู 1 บดูนํูา้ใส แบบตกัขายในตลาด ร้านคณุซูยี ตลาด/ ร้านค้าปลีก 3 แหง่ 1/2 - 1 กิโลกรัม 3 

  2 บดูนํูา้ข้น แบบตกัขาย จากต.นํา้บอ่ ตลาด/ ร้านค้าปลีก  1/2 - 1 กิโลกรัม 1 

  3 
บดูนํูา้ใส แบบตกัขาย  
(ปรุงนํา้ตาล+ผงชรุสเพิ่มก่อนขาย) ตลาด/ ร้านค้าปลีก  1/2 - 1 กิโลกรัม 1 

  4 
บดูนํูา้ข้น แบบตกัขาย  
(ปรุงนํา้ตาล+ผงชรุสเพิ่มก่อนขาย) ตลาด/ ร้านค้าปลีก  1/2 - 1 กิโลกรัม 1 

  5 บดูนํูา้ใส แบบบรรจขุวด ตราพริก  ตลาด/ ร้านค้าปลีก 2 แหง่  3 ขวด  2 

  6 บดูนํูา้ข้น แบบบรรจขุวด  ตราบดูเูฮง  ตลาด/ ร้านค้าปลีก 3 แหง่  2 ขวด  3 

  7 นํา้บดูขู้าวยํา แบบบรรจขุวด ตราเรือใบ  ตลาด/ ร้านค้าปลีก   3 ขวด  1 

  8 นํา้บดูขุ้าวยํา แบบบรรจถุงุ  ตราบดูเูฮง ตลาด/ ร้านค้าปลีก   2 ถงุ  1 

วตัถดุบิอาหาร 1 พริกลาบ (ภาคเหนือ) ตลาด/ ร้านค้าปลีก 3 แหง่ 1/2 กิโลกรัม 3 

 รสเคม็อ่ืน ๆ 2 นํา้ปู๋  (นํา้ปเูคีย้วข้นคล้ายกะปิ) ตลาด/ ร้านค้าปลีก  1/2 กิโลกรัม 1 

  3 ผกัดอง (ต้มกระดกูหม ูใสข้่าวซอย ฯลฯ) ตลาด/ ร้านค้าปลีก 3 แหง่ 1-2  กิโลกรัม 3 

  4  ปลาฉิง้ฉ้าง (ดบิ) ตลาด/ ร้านค้าปลีก 3 แหง่ 1/2 กิโลกรัม 3 
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รายการและจ านวนตัวอย่างอาหาร-เคร่ืองปรุงรสเค็มที่ส่งห้องปฏิบัตกิารเพื่อวิเคราะห์ปริมาณของโซเดียม, คลอไรด์, โปรตีน, ไขมัน, 

พลังงาน, เถ้า และ ความชืน้ ต่อ 100 กรัมอาหาร  (ต่อ)  

 

กลุ่มอาหาร ล าดับ รายการ (ตัวอย่าง) แหล่ง ปริมาณอาหารแต่ละตัวอย่าง จ านวนตัวอย่าง 

 5  กุ้งส้ม ตลาด/ ร้านค้าปลีก 3 แหง่ 1/2 กิโลกรัม 3 

  6  ปลาใส่อวน (ดบิ ทําจากปลานํา้จืด) ตลาด/ ร้านค้าปลีก 3 แหง่ 1/2 กิโลกรัม 3 

  7  ปลาแป้งแดง  ตลาด/ ร้านค้าปลีก 3 แหง่ 1/2 กิโลกรัม 3 

  8 ไตปลาท ู(ดิบ)  (แบบตกัชัง่ในตลาด) ตลาด/ ร้านค้าปลีก 3 แหง่ 1/2 กิโลกรัม 3 

  9 ไตปลาท ู(ร้านค้าบรรจขุวด) ตลาด/ ร้านค้าปลีก 3 แหง่ 2 ขวด 3 

  10 เคยปลา (คล้ายกะปิ แตสี่คลํา้กวา่) ตลาด/ ร้านค้าปลีก 3 แหง่ 2 ขวด 3 

  11 ข้าวแคบไมผ่สมงา (ใช้หอ่หม่ีพนั) ตลาด/ ร้านค้าปลีก  1/2 กิโลกรัม 1 

  12 ข้าวแคบผสมงาดํา (แบบกินเลน่เปลา่ๆ) ตลาด/ ร้านค้าปลีก  1/2 กิโลกรัม 1 

  13 ปลาร้าโมล่ะเอียด ตลาด/ ร้านค้าปลีก 3 แหง่ 1/2-1  กิโลกรัม 3 

  14 กะปิ (ทํานํา้พริก) ตลาด/ ร้านค้าปลีก 3 แหง่ 1/2 - 1 กิโลกรัม 3 

  15 กะปิ (ทําแกงตา่งๆ) ตลาด/ ร้านค้าปลีก 3 แหง่ 1/2 - 1 กิโลกรัม 3 

  16 หอยเสียบดอง ตลาด/ ร้านค้าปลีก 2 แหง่ 2.5 -3 กิโลกรัม 2 
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ภาคผนวก 4    

ภาพตัวอย่างเคร่ืองปรุงและอาหารท้องถิ่นท่ีน าตัวอย่างมาวิเคราะห์ทางห้องปฏิบัตกิารเคมีทางอาหาร 

      

เคร่ืองแกงต่าง ๆ                              ปลาร้าปลากระดี๋โม่ และ พริกลาบ 

        

                        ถ่ัวเน่า                                                           น า้ปู๋ 
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ภาพตัวอย่างเคร่ืองปรุงและอาหารท้องถิ่นท่ีน าตัวอย่างมาวิเคราะห์ทางห้องปฏิบัตกิารเคมีทางอาหาร 

 

     

                  

 

 

 

                         กะปิส าหรับแกง                                        กะปิส าหรับท าน า้พริก 

 

  

 

 

 

 

 

 

                                      บูดูน า้ข้น                                                       บูดนู า้ใส   

        

 

 

 

 

                                           

¼  ถ้วยตวง =53 กรัม  1 ช้อนโต๊ะ= 16 กรัม ¼  ถ้วยตวง =51 กรัม 1 ช้อนโต๊ะ= 16 กรัม

ปลาแป้งแดง ปลาใส่อวน 
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ภาพตัวอย่างเคร่ืองปรุงและอาหารท้องถิ่นท่ีน าตัวอย่างมาวิเคราะห์ทางห้องปฏิบัตกิารเคมีทางอาหาร 

 

 

 

 

 

               กุ้งส้ม                                                        หอยเสียบดอง 

             

                                                                     

                                  

          

                             ไส้อ่ัว                                                                แหนมหมู 

           

 

 

 

 

                          แคบหมู                                                              ข้าวแคบ       

               

                                        

 

ปลาฉิง้ฉ้างแห้ง ผักกาดดอง 
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