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บทคัดย่อ 
          ปัจจุบัน อาหารว่าง และขนมขบเคี้ยว มีจ าหนา่ยในประเทศมากมายหลายชนิด  และเป็นที่นิยมบริโภคกันอย่าง
แพร่หลาย   อาหารประเภทน้ีส่วนใหญ่มีส่วนประกอบหลักเป็น  แป้ง  ไขมัน  น้ าตาล  และเกลือ  ซึ่งจะให ้   พลังงาน
ค่อนข้างสูง  แต่คุณค่าทางโภชนาการอื่น ๆ ต่ า  เมื่อรับประทานในปริมาณมาก  อาจก่อให้เกิดโรคอ้วนได ้ กองโภชนาการได้
ตระหนักถึงปัญหานี ้ จึงได้ท าการศึกษาวิจัยถึงปริมาณพลังงานท่ีไดจ้ากอาหารเหล่านี ้ เพื่อเป็น  ข้อมูลเผยแพร่ให้ประชาชน
ทั่วไปน าไปใช้เป็นประโยชน์ในการก าหนดปริมาณการรับ ประทานอาหารดังกลา่วอย่างเหมาะสม  
          การศึกษาครั้งน้ีได้ศึกษา จากอาหารว่างและขนมขบเคีย้วท่ีวางจ าหน่ายในท้องตลาดจ านวน  8  กลุ่ม 39 
ผลิตภณัฑ ์ ได้แก ่ กลุ่มผลิตภัณฑข์้าวเกรียบกุ้ง  กลุ่มผลติภณัฑ์มันฝรั่งทอดกรอบ  กลุ่มผลิตภณัฑ์ข้าวโพดอบกรอบ  กลุ่ม
ผลิตภณัฑ์ถั่วอบกรอบ  กลุ่มผลติภัณฑเ์บเกอรี่   กลุ่มผลิตภณัฑ์ของทอด  กลุ่มผลติภณัฑ์อาหารว่าง  กลุ่มผลิตภัณฑ์ขนมอบ
กรอบ  โดยสุม่เก็บตัวอยา่งจากร้านค้าประเภทซุปเปอร์มารเ์ก็ต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  และนนทบุร ี 3 – 5  แห่ง   กลุ่ม
ผลิตภณัฑ์ละ 3 – 7 เครื่องหมายการค้า    เครื่องหมายการค้าละ  2 – 3  รุ่นของการผลติ  รุ่นละ  3  บรรจภุัณฑ ์  น า
ผลิตภณัฑ์ที่มีส่วนประกอบหลักเหมือนกัน  หรือใกล้เคียงกันมารวมกันเป็น  Single  composite  sample  วิเคราะห์หา
พลังงานโดยใช้เครื่องบอมบ์คาลอรีมิเตอร์  
          ผลการ ศึกษาวิจัย  พบว่าทุกกลุ่มผลิตภัณฑ์ให้พลังงานคิดเป็นหน่วยกิโลแคลอรีค่อนข้างสูง  โดยให้พลังงานอยู่
ระหว่าง 171 – 592 kcal / 100g  กลุ่มผลิตภณัฑเ์ดียวกันให้ปรมิาณพลังงานใกล้เคยีงกัน  ยกเว้นกลุม่ผลติภณัฑ ์  เบเกอรี่ 
และกลุม่ผลิตภัณฑ์อาหารว่าง  เนื่องจากปริมาณน้ าในตัวของผลติภณัฑ์มผีลต่อปริมาณพลังงาน  แต่เมื่อท าการเปรยีบเทียบทุก
กลุ่มผลิตภัณฑ์ท่ีท าการศึกษาครั้งนี้   กลุ่มผลติภณัฑ์ที่ให้พลังงานสูงสุด คือกลุม่ผลิตภณัฑ์ถั่วอบกรอบให้พลังงาน  540 – 548 
kcal / 100g   รองลงมาคือกลุ่มผลิตภณัฑ์ข้าวโพดอบกรอบให้พลังงาน 439 – 592 kcal / 100g  กลุ่มผลติภณัฑ์ข้าวเกรียบ
กุง้ ให้พลังงาน  508 – 526 kcal / 100g  กลุ่มผลิตภัณฑ์ขนมอบกรอบให้พลังงาน 435 – 554 kcal / 100g  กลุ่มผลิตภัณฑ์
มันฝรั่งทอดกรอบให้พลังงาน   463 – 551 kcal / 100g   กลุ่มผลิตภัณฑ ์    เบเกอรี่ ให ้ พลังงาน  233 – 532 kcal / 
100g   กลุ่มผลติภณัฑ์ของทอดให้พลังงาน  345 – 488 kcal / 100g  และให้พลังงานน้อยที่สุดคือกลุม่ผลติภณัฑ์อาหาร
ว่าง  171 – 299  kcal / 100g     เมื่อท าการเปรยีบเทียบต่อ  1  หน่วยบริโภค  ก็พบว่ากลุ่มผลติภณัฑ์ถั่วอบกรอบยังคงให้
ปริมาณพลังงานสูงสดุ  216 – 219  kcal / 1 หน่วยบริโภค  เช่นกัน   รองลงมาคือกลุ่มผลิตภัณฑ์เบเกอรี่ให้พลังงาน 128 – 
272 kcal / 1 หน่วยบริโภค  กลุ่มผลิตภณัฑ์ข้าวโพดอบกรอบให้   พลังงาน  132 – 178 kcal / 1 หน่วยบริโภค   กลุ่ม
ผลิตภณัฑ์ข้าวเกรยีบกุ้งให้พลังงาน  152 – 158 kcal / 1 หน่วยบริโภค   กลุ่มผลิตภณัฑ์ขนมอบกรอบให้พลังงาน  131 – 
166 kcal / 1 หน่วยบริโภค   กลุ่มผลติภณัฑ์มันฝรั่งทอดกรอบให้พลังงาน  139 – 165 kcal / 1หน่วยบริโภค   กลุ่ม
ผลิตภณัฑ์ของทอดให้พลังงาน  138 – 146 kcal / 1 หน่วยบริโภค   และกลุ่มผลติภณัฑ์ที่ให้พลังงานต่อ  1  หน่วยบริโภค
น้อยที่สุด คือ กลุ่มผลติภณัฑ์อาหารว่าง  51 – 90 kcal / 1หน่วยบริโภค   เมื่อศึกษาพลังงานในอาหารต่อบรรจุภณัฑ์ที่เล็กสดุ
ที่จ าหน่ายในตลาด  หรือต่อช้ินท่ีนับช้ินขาย  พบว่าอาหารที่บรรจเุป็นถุงให้พลังงานระหว่าง  132 - 850  kcal / ถุง อาหารที่
นับช้ินขายให้พลังงานระหว่าง  16 – 317  kcal / ช้ิน    เมื่อเปรียบเทียบร้อยละของพลังงานท่ีควรไดร้ับประจ าวันตาม
ข้อก าหนดของ DRI  พบว่าพลังงาน  ที่ได้รับจากกลุ่มผลิตภัณฑ์ถ่ัวอบกรอบ ,  กลุ่มผลิตภัณฑเ์บเกอรี่ , กลุ่มผลิตภัณฑ์ขา้วโพด
อบกรอบ , กลุ่มผลิตภัณฑ์ขนมอบกรอบ , กลุ่มผลิตภัณฑ์มันฝรั่งทอดกรอบ , กลุ่มผลติภณัฑ์ข้าวเกรียบกุ้ง , กลุ่มผลติภณัฑ์
ของทอด และกลุ่มผลติภณัฑ์อาหารว่าง  ให้พลังงานคิดเป็นร้อยละ  9 – 22  ,  6 – 19  ,  6 – 18  ,  6 – 17  ,  6 – 
17  ,  7 – 16  ,   6 – 15  ,  2 – 9   ตามล าดับ  ซึ่งถ้าหากรับประทานอาหารว่างและขนมขบเคี้ยวในแต่ละวันมากเกินไป 
อาจท าให้ได้รับพลังงานเกินปรมิาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ าวัน  



          การ วิจัยครั้งนี้จะเป็นประโยชน์ในการใช้เป็นแนวทางในการเลือกบริโภคเพื่อ ป้องกัน หรือ หลีกเลีย่งการได้รับ
พลังงานส่วนเกิน  ก่อนจะน าไปสูก่ารเป็นโรคอ้วน หรือโรคชนิดไม่ตดิเช้ือต่าง ๆ  ที่เป็นอันตรายต่อร่างกายอีกมากมาย  
 

บทน า 1.1   หลักการและเหตุผล  
          การ ส ารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประชาชนในกรงุเทพมหานคร  พ.ศ. 2546 – 2547  กอง
โภชนาการ     กรมอนามัย  พบว่าเด็กวัยเรียนอาย ุ 6 – 14  ปี  มีภาวะโภชนาการเกิน  ร้อยละ  19.9  มีภาวะโภชนาการต่ า
กว่าเกณฑ ์ ร้อยละ  4.5  และส่วนใหญ่มีพฤติกรรมชอบบริโภคขนมขบเคี้ยว  น้ าอัดลม  เกือบทุกวัน  ร้อยละ  32.8  ทุก
วัน  ร้อยละ  26  มีพฤติกรรมนยิมบริโภคอาหารจานด่วนแบบตะวนัตก  ร้อยละ  92.5  โดยกินเป็นบางวัน  ร้อย
ละ  49.4  กินทุกวันหรือเกือบทุกวัน  ร้อยละ  7.3  ส าหรับกลุ่มวัยท างานอายุ  15 – 59 ปี  มีพฤติกรรมชอบบรโิภคขนมขบ
เคี้ยว  ร้อยละ  53.9  ดื่มน้ าอัดลมหรือน้ าหวาน ร้อยละ 67  จากข้อมูลดังกลา่วจะเห็นได้ว่าทั้งเด็ก และผู้ใหญ่วัยท างานมี
พฤติกรรมการบรโิภคทีไ่ม่ถูกหลักโภชนาการ  จ าเป็นที่จะต้องไดร้ับการแก้ไขอย่างเร่งด่วน  เพื่อขจัดปญัหาโรคไม่ติดเชื้อต่าง ๆ 
จากภาวะโภชนาการเกิน  เช่น  โรคอ้วน  โรคเบาหวาน  โรคไขมันในเลือดสูง  โรคความดัน  โรคเก๊าท์  โรคมะเร็ง ฯลฯ  
โภชนาการ เป็นพื้นฐานส าคัญต่อการมีสุขภาพด ี  ถ้ามีพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกหลักโภชนาการจะท าให้ร่างกาย    ได้รับ
ปริมาณสารอาหารทีเ่พียงพอกับความต้องการ  และมีความปลอดภยัจากโรคดังกล่าว   ส าหรับอาหารเมื่อรับประทาน เข้าไป
ร่างกายจะท าการเผาผลาญเพื่อให้ได้พลังงานออกมาในรูปของ  ATP  เพื่อน าไปใช้ในการท ากิจกรรมตา่ง ๆ ในชีวิตประจ าวัน
เช่น  เดิน  นั่ง  ยืน  ฯลฯ  สารอาหารที่ให้พลังงานแก่ร่างกายได้แก ่ คาร์โบไฮเดรท  โปรตีน  และไขมนั  โดยให้ปริมาณ  4 , 4 
, และ  9  กิโลแคลอรีต่อ  1  กรัม  แต่ถ้าหากร่างกายใช้พลังงานเหล่านี้ไม่หมดกจ็ะเกดิการสะสมกลายเป็นไขมันใต้ 
ช้ัน  ผิวหนัง  นานวันเข้าท าให้อ้วนและเกดิเป็นโรคอ้วนได้ในท่ีสุด (1 , 2) 
1.2 วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
          เพื่อ ศึกษาปริมาณพลังงานในอาหารว่างและขนมขบเคี้ยว   รวบรวมผล และจัดท าเป็นเอกสารเผยแพร่สู่
ประชาชน   เพื่อให้ประชาชนท่ัวไป  และนักวิชาการใช้เป็นแนวทางในการเลือกรับประทาน  หรือก าหนดปริมาณอาหาร 1.3 
ขอบเขตของการวิจัย 
           ศึกษาปริมาณพลังงานในอาหารว่าง  และขนมขบเคี้ยว  โดยใช้เครื่องบอมบ์คาลอรีมิเตอร์ในการวิเคราะห์ 1.4 ค า
จ ากัดความ 
          พลังงาน  หมายถึง    การเปลีย่นแปลงทางชีวเคม ี ของสารอาหารที่ย่อยแล้วภายในเซลล์ของ
ร่างกาย   (Metabolisim)   
เพื่อ ให้ได้พลังงานออกมาในรูปของ  ATP ส าหรับน าไปใช้ท ากิจกรรมต่าง ๆ  ในการด ารงชีวิตของร่างกาย  เช่น  การนั่ง   การ
ยืน   การเดิน ฯลฯ (3 , 4) 1.5 ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รบั  

1. เป็นแหล่งข้อมูลด้านคณุค่าทางโภชนาการ เพื่อให้ผู้บริโภคเลือกรับประทานผลิตภัณฑ์อาหารว่างและขนมขบเคี้ยวได้
อย่างเหมาะสม  

2. เพื่อให้ผู้ปกครอง  เด็กนักเรียน  และประชาชนท่ัวไป   ที่ชอบรับประทานอาหารว่างและขนมขบเคีย้วในปริมาณมาก 
ๆ  ได้เกดิความตระหนักถึงการเลอืกรับประทาน  เพื่อป้องกันภาวะโภชนาการเกิน  

3.  เพื่อใช้เป็นข้อมูลสนับสนุนให้กับนักวิชาการกองโภชนาการและหนว่ยงานอ่ืน ๆ ส าหรับใช้ในงานวิจัยต่าง ๆ หรือให้
ค าปรึกษาด้านโภชนาการ  

1.6 ข้อตกลงเบื้องต้น 1.   ปริมาณผลิตภัณฑ์อาหารว่าง  และขนมขบเคี้ยวท่ีคิดเทียบต่อ 1  หน่วยบริโภค  เพื่อหาร้อย
ละ  DRI  ของผลิตภัฒฑ์อ้างอิงตามหนังสือฉลากโภชนาการเพื่อสุขภาพดี ป ี 2000 (5)  ดังนี้คือ 
กลุ่มผลิตภัณฑ์ข้าวเกรียบกุ้ง                                   30  กรัม  ต่อ 1  หน่วยบรโิภค  
กลุ่มผลิตภัณฑ์มันฝรั่งทอดกรอบ                            30  กรัม  ตอ่ 1  หน่วยบริโภค  
กลุ่มผลิตภัณฑ์ข้าวโพดอบกรอบ                            30  กรัม  ตอ่ 1  หน่วยบริโภค  
กลุ่มผลิตภัณฑ์ถ่ัวอบกรอบ                                      40  กรัม  ต่อ 1  หน่วยบริโภค  
กลุ่มผลิตภัณฑ์เบเกอรี ่                                           30 - 55  กรัม  ต่อ  1  หน่วยบริโภค  
กลุ่มผลิตภัณฑ์ของทอด                                          40  กรัม  ต่อ  1  หน่วยบริโภค  
กลุ่มผลิตภัณฑ์อาหารว่าง                                        30  กรัม  ต่อ  1  หน่วยบริโภค  



กลุ่มผลิตภัณฑ์ขนมอบกรอบ                                  30  กรัม  ต่อ  1  หน่วยบริโภค 2. น้ าหนักของผลิตภณัฑต์่อบรรจุ
ภัณฑ ์ หรือต่อช้ิน , ลูก , คู ่
น้ าหนักต่อบรรจุภณัฑ ์ คือ  น้ าหนักที่ระบุข้างภาชนะบรรจ ุ 
น้ าหนักต่อช้ิน ,  ลูก ,  คู ่ คือน้ าหนักเฉลี่ยต่อช้ิน  
 

บทท่ี  3  
วิธีการด าเนินการวิจัย 
1. การสุ่มตัวอย่าง 
ซื้อ ตัวอย่างจากร้านค้าประเภทซปุเปอร์มาร์เก็ต  ในเขตกรุงเทพมหานครและนนทบุร ี 3 – 5  แห่ง  กลุ่มผลิตภัณฑ์ละ 3 – 
7  เครื่องหมายการค้า    เครื่องหมายการคา้ละ 2 – 3 รุ่น ของการผลิต   รุ่นละ  3  บรรจภุัณฑ ์ แลว้ท า 
single  composite sample ในตัวอย่างท่ีมีส่วนประกอบเหมือนกัน  หรือใกล้เคียงกันมากตามที่ระบุไว้ท่ีภาชนะ
บรรจ ุ   หากไมไ่ด้วเิคราะห์ทันที  เก็บตัวอย่างผลติภณัฑ์อาหารว่าง  และขนมขบเคี้ยวในตู้แช่แข็งอุณหภูมิ – 20 
0C   ตัวอย่างผลิตภณัฑ์ที่ท าการศกึษาในครั้งนี้ได้แก ่ กลุ่มผลติภณัฑ์ข้าวเกรียบกุ้ง  กลุ่มผลติภณัฑ์มนัฝรั่งทอดกรอบ  กลุ่ม
ผลิตภณัฑ์ข้าวโพดอบกรอบ  กลุ่มผลิตภณัฑ์ถั่วอบกรอบ  กลุ่มผลติภัณฑเ์บเกอรี ่  กลุ่มผลิตภณัฑ์ของทอด  กลุ่มผลติภณัฑ์
อาหารว่าง  กลุ่มผลิตภัณฑ์ขนมอบกรอบ  

 2. การวิเคราะห์ในห้องปฏิบัติการ 
2.1   วิเคราะหห์าปรมิาณพลังงานโดยใช้เครื่องบอมบ์คาลอรมีิเตอร์  Bomb  calorimeter(6) 
2.2 วิเคราะห์หาปริมาณน้ าในตัวอย่าง โดยวิธี Drying  Method  ที่อุณหภูม ิ 70 +  5 0C(7) 
2.3 วิเคราะห์หาปริมาณโปรตีน  โดยวิธ ี Kjeldahl  Method  โดยใช้เครื่อง  Kjeltec  หาปริมาณไนโตรเจน  และค านวณค่า
โปรตีนโดยใช้ค่า  Nitrogen X factor 6.25(8) 
2.4 วิเคราะห์หาปริมาณไขมัน  โดยวิธ ี Alkali  Hydrolysis Method(9) 
2.5 วิเคราะห์หาปริมาณเถ้า โดยวธิี  Dry  ash  Method(10) 
2.6 วิเคราะห์หาปริมาณคาร์โบไฮเดรท  โดยการค านวณ  By  difference(11) 
2.7 วิเคราะห์หาปริมาณพลังงาน  โดยการค านวณจากปริมาณเป็นกรัมของโปรตีน  คาร์โบไฮเดรท และไขมัน  คูณด้วย  4 , 4 
และ 9  ตามล าดับ  แล้วน ามารวมกัน (2.2 – 2.7  วิเคราะห์หาพลงังานโดยวิธีการค านวณ) 

3. การควบคุมคณุภาพการวิเคราะห ์
การควบคุมคณุภาพการวิเคราะหข์องสารอาหารแต่ละชนิด  โดยการท า  repeatability และ  In - house  control  

  

บทท่ี  4 

ผลการศึกษา  

          จากการศึกษาปรมิาณพลงังานในอาหารว่าง  และขนมขบเคี้ยว  (ตารางที่ 1)  พบว่าปริมาณพลังงานในอาหารว่าง
และขนมขบเคี้ยวมีปริมาณพลังงานค่อนข้างสูง  คืออยู่ในช่วงตั้งแต่ 171 – 592 kcal / 100 g ผลิตภณัฑ์ที่ให้พลังงานสูงสดุ
เรียงจากมากไปน้อยสุด  สิบอันดับแรกได้แก ่ ป๊อปคอร์นรสเค็ม  ข้าวโพดอบกรอบคอนเน ่  ขนมปังขาไก ่  เวเฟอร์สอดไส้
ครีมรสนม   มันฝรั่งทอดกรอบพริง้เกิ้ล  ถั่วกระจก   ถั่วลิสงอบกรอบโก๋แก่   ถั่วลันเตาอบกรอบ สแนคแจ๊ค    โคลอนกูลิ
โกะ    และมันฝรั่งทอดกรอบปาปริก้า  โดยให้พลังงาน  ดังนี้คือ  592 ,  554 , 554 , 552 , 551 , 548 , 545 ,  540 , 540 , 
และ  536  kcal /  100 g  ตามล าดับ  
          ปริมาณ พลังงานในกลุ่มผลิตภณัฑ์ข้าวเกรียบกุ้ง  ที่มีส่วนประกอบหลักคล้าย ๆ กัน  อาจมีความแตกต่างกันบ้างตรง
การปรุงรสและการแต่งกลิ่น  พบว่า ข้าวเกรียบกุ้งมโนราห์รสกุ้งให้พลังงานสูงสุดคือ  526  kcal / 100 g   รองลงมาคือ  ข้าว
เกรียบกุ้งรสปลา  ข้าวเกรียบกุ้งรสป ู ข้าวเกรียบกุ้งคาลบี้รสดั้งเดมิ  และข้าวเกรียบกุ้งฮานามริสกุ้งให้พลังงานเรียงตามล าดับ



ดังนี้คือ  524 , 514 ,  514 , และ  508  kcal / 100 g 
          ปริมาณพลังงานระหวา่งกลุ่ม ผลิตภัณฑม์ันฝรั่งทอดกรอบ  พบว่าปริมาณพลังงานมีความแตกต่างกัน  เนื่องจาก
ส่วนประกอบของแป้งมันฝรั่งและปริมาณน้ ามันพืช หรือน้ ามันปาลม์ เป็นส่วนประกอบในแต่ละสตูรของผลิตภณัฑไ์ม่เท่ากัน 
หรือกรรมวิธีการผลิตที่แตกต่างกนั  จะเห็นได้ว่าผลิตภณัฑม์ันฝรั่งทอดกรอบพริ้งเกิ้ลให้พลังงานสูงสุดเมื่อเทียบ กับผลิตภัณฑ์
ชนิดอื่น ๆ ในกลุ่มเดียวกัน  ทั้งนี้เนื่องจากมีปริมาณของน้ ามันพืช หรือน้ ามันปาลม์เป็นส่วนประกอบถงึร้อยละ 35  ในขณะที่
ผลิตภณัฑ์ชนิดอื่น ๆ ใช้น้ ามันเป็นส่วนประกอบในปรมิาณที่น้อยกว่า  โดยมันฝรั่งเพริ้งเกิล้  ให้พลังงานสูงถึง  551  kcal / 
100 g  รองลงมาคือมันฝรั่งทอดกรอบปาปริก้า  มันฝรั่งทอดกรอบเลย ์ มันฝรั่งทอดกรอบปอมซิฟ     มันฝรั่งแท่งทอดกรอบ
แจ็ค  มันฝรั่งทอดกรอบโปเต ้ และเฟรนซ์ฟายด ์ ให้พลังงานเรียงตามล าดับ ดังน้ีคือ  536 , 515 , 503 , 497 , 
490  และ  463  kcal / 100 g 
          ปริมาณ พลังงานระหว่างกลุ่มผลิตภัณฑ์ข้าวโพดอบกรอบ พบว่าป๊อปคอร์นรสเค็ม ให้พลังงานสูงสุด  คือ  592 kcal / 
100 g เนื่องจากการปรุงรสและแต่งกลิ่นด้วยเนยท าให้มีปรมิาณไขมันค่อนข้างสูงกว่า ผลติภณัฑ์อื่น ๆ ในกลุ่ม
เดียวกัน  รองลงมาคือข้าวโพดอบกรอบคอนเน ่ ข้าวโพดอบกรอบคอร์นพัฟฟ์   และข้าวโพดเคลือบคาราเมลตาม
ล าดับ  ดังนี้คือ  554 ,  533  และ  439  kcal / 100 g   
ปริมาณพลังงานระหวา่งกลุ่ม ผลิตภัณฑ์ถั่วอบกรอบ  พบว่าให้พลังงานสูงกว่ากลุ่มผลติภณัฑ์อื่น ๆ  เนื่องจากผลิตภัณฑ์ในกลุ่ม
นี้ประกอบด้วยถั่ว  น้ ามันพืช    น้ าตาล  และกะทิเป็นส่วนประกอบหลัก  ซึ่งปกติทั้งน้ าตาลและไขมันให้พลังงานค่อนข้างสูง
อยู่แล้ว   ธรรมชาติของถั่วมีปรมิาณโปรตีนและไขมันค่อนข้างสูง    อีกทั้งกรรมวิธีท่ีใช้ในการผลิตไดม้กีารขจัดน้ าออกไปบา้ง
แล้ว  ท าให้ปริมาณน้ าในกลุ่มนีไ้มค่่อยมีผลต่อการค านวณคา่  พลังงาน    ดังนั้นผลติภณัฑ์ในกลุม่นี้จึงให้พลังงานค่อนข้างสูง
ใกล้เคียงกันมาก  คือ  548 , 545 , 540  kcal / 100 g ตามล าดับ  ในถั่วกระจก  ถั่วลิสงอบกรอบโกแ๋ก่  และ ถ่ัวลันเตาอบ
กรอบสแน็คแจ๊ค 
           ปริมาณพลังงานระหว่างกลุ่มผลิตภัณฑ์เบเกอรี ่ พบว่าปรมิาณพลังงานของแต่ละผลิตภัณฑใ์นกลุ่มนี้มีความแตกต่าง
กันมาก  เนื่องจากส่วนประกอบหลักของแต่ละผลติภณัฑ์ประกอบดว้ย  นมสด  เนย  มาการีน  ไข่ไก ่ แป้ง  น้ าตาล  ซอล์
ทเทนนิ่ง  และความชื้น ในปริมาณที่แตกต่างกัน  โดยเฉพาะปริมาณความมากน้อยของน้ ามีผลท าใหป้ริมาณพลังงานของแต่ละ
ผลิตภณัฑ์ม ีความแตกต่างกันอย่างเห็นได้ชัด แม้ผลติภณัฑ์ในกลุม่นีส้่วนประกอบหลักมีปริมาณไขมันที่ค่อนข้างสูงกว่ากลุ่ม 
อื่น ๆ แต่เนื่องจากปริมาณน้ าในขนมเหลา่นี้มีปรมิาณสูงกว่า ดังนั้นปริมาณพลังงานต่อ 100 กรัม  จึงต่ ากว่าผลิตภณัฑ์กลุ่มอื่น
ที่แห้งกรอบ    ผลติภณัฑ์ที่ให้พลังงานสูงสุดในกลุม่คือคุ้กก้ีรสเนย   532  kcal / 100 g    เนื่องจากตวัผลิตภัณฑ์ค่อนข้างแห้ง
เพราะผ่านขบวนการอบกรอบมาแล้ว   ในขณะที ่ ครัวซองต ์   พายทูน่า  โดนัท    แยมโรล  และเอแคร์รส  วนิลลา  ตัว
ผลิตภณัฑ์ไม่ค่อนแห้งมากนัก  จึงท าให้ปริมาณพลังงานต่อ  100  กรัมไม่สูงมากนัก  โดยให้พลังงานดงันี้คือ  495 , 414 , 386 
, 301  และ  233  kcal / 100 g    ตามล าดับ  
          ปริมาณพลังงานระหวา่งกลุ่ม ผลิตภัณฑ์ของทอด  พบว่าปริมาณพลังงานของผลิตภณัฑไ์มสู่งมากนักแม้จะทอดด้วย
น้ ามันพืชหรือ น้ ามันปาลม์ก็ตาม เนื่องจากอาหารในกลุ่มผลติภณัฑ์ดงักล่าวเป็นของสดมีน้ าในปริมาณค่อนข้างสูง ยกเว้นปาท๋
องโก๋    ผลติภณัฑ์ที่ให้พลังงานสูงสุดในกลุม่นี้คือปาท๋องโก๋  โดยใหพ้ลังงานถึง  488  kcal / 100 g  ในขณะที่กล้วย
ทอด  เผือกทอด  มันทอดให้พลังงานเพียง  381 , 354 , 345  kcal / 100 g  ตามล าดับ  
          ปริมาณ พลังงานระหว่างกลุ่มผลิตภัณฑ์อาหารว่าง  พบว่าผลิตภณัฑ์ในกลุ่มนี้ให้พลังงานต่ าสดุ  เมื่อเปรยีบเทียบกับ
กลุ่มผลิตภัณฑ์อ่ืน ๆ เนื่องจากผลติภัณฑ์ในกลุ่มนีเ้ป็นของสดมีน้ าในปริมาณค่อนข้างสูง  ปริมาณของพลังงานต่อ 
100  กรัม  ของอาหารจึงน้อยกว่าผลิตภณัฑ์ในกลุ่มอื่น   ผลิตภณัฑท์ี่ให้พลังงานสูงสุดในกลุ่มคือ  ขนมจีบไส้หม ู รองลงมา
คือ  ซาลาเปาไส้หม ู  ข้าวเกรียบปากหม้อ  สาคูไส้หม ู และ     ฮะเก๋าตามล าดับ  โดยให้ปรมิาณพลังงานดังน้ีคือ  299 , 266 
, 213 , 211 , 171 kcal / 100 g   
          ปริมาณ พลังงานในผลติภัณฑ์กลุ่มขนมอบกรอบ  ซึ่งส่วนใหญ่ท ามาจากแป้งสาล ี น้ าตาล  เนย และไขไ่ก ่  พบว่าทุก
ชนิดให้พลังงานค่อนข้างสูงใกล้เคยีงกันคือ  554 , 552 , 540 , 502 kcal / 100 g  ในขนมปังขาไก ่ เวเฟอร์สอดไส้ครีมรส
นม  โคลอนกูลโิกะ  และเครกเกอร์รสซีส  ตามล าดับ  ยกเว้นในขนมอบกรอบแบบแท่งกูลิโกะ  ให้พลังงานน้อยที่สุดคือ  435 
kcal 100 g   เมื่อเปรยีบเทียบส่วนประกอบจะเห็นได้ว่าส่วนประกอบหลักคล้ายกันทุกชนิดคือ ใช้แป้งสาลีเป็นส่วนประกอบ
หลัก  แต่ปรมิาณการใช้มีความแตกต่างกันเล็กน้อยขึ้นอยู่กับสูตรของผลิตภัณฑ์แต่ละ ตัว  
          ปริมาณพลังงาน 1 หน่วยบริโภค  พบว่ากลุ่มผลิตภัณฑ์ถ่ัวอบกรอบ (ถ่ัวลันเตาอบกรอบสแน็คแจ๊ค  ถั่วลิสงอบกรอบ
โก๋แก ่ ถั่วกระจก)  (40  กรัม)   ให้พลังงาน  216 – 219 kcal   กลุ่มผลิตภัณฑ์เบเกอรี ่ (เอแคร์รสวนิลา   แยมโรล   ครัว



ซองต์   พายทูน่า   โดนัท   คุ๊กกี้รสเนย)  (30 - 55  กรัม)  ให้พลังงาน 128 – 272 kcal   กลุ่มผลติภณัฑ์ข้าวโพดอบกรอบ 
(คอนเน่  คอร์นพัฟฟ์  คาราเมล  ป๊อปคอร์น) (30 กรัม)  ให้พลังงาน 132 – 178 kcal  กลุ่มผลติภณัฑ์ข้าวเกรียบกุ้ง (คาล
บ้ี  มโนราหร์สกุ้ง  มโนราห์รสป ู มโนราหร์สปลา  ฮานามิ)  ( 30 กรัม) ให้พลังงาน  152 – 158  kcal   กลุ่มผลิตภัณฑ์ขนม
อบกรอบ ( โคลอนกูลิโกะ   ขนมปังขาไก่   เครกเกอรร์ส  ซีส  เวเฟอร์สอดไส้ครีมรสนม  ขนมอบกรอบแบบแท่งกูลิโกะ)  (30 
กรัม)  ให้พลังงาน  131 – 166  kcal  กลุ่มผลติภณัฑ์มันฝรั่งทอดกรอบ (เลย ์ ปอมซิฟ  แจ็ค  ปาปริก้า  โปเต ้ พริ้งเกิ้ล  เฟ
รนซ์ฟายด์ ( 30 กรัม)  ให้พลังงาน 147 – 165 kcal  กลุ่มผลติภณัฑข์องทอด (กล้วยทอด  มันทอด  เผือกทอด  ปาท๋อง
โก๋)  (40  กรัม)   ให้พลังงาน 138 – 146 kcal   กลุ่มผลิตภณัฑ์อาหารว่าง (ขนมจีบไส้หม ู ซาลาเปาไส้หม ู สาคไูส้หม ู ข้าว
เกรียบปากหม้อ  ฮะเก๋า ( 30  กรัม)  ให้พลังงาน  51 – 90 kcal  ถ้าหากในแต่ละวันรับประทานมากกว่า 1 หน่วยบรโิภคก็จะ
ได้รับพลังงานเพิ่มมากขึ้นตามจ านวนการบริโภค  ซึ่งอาจท าให้ไดร้ับพลังงานมากเกินความต้องการของร่างกายได ้หากร่างกาย
ไม่สามารถน ามาใช้ได้หมดก็จะเกดิการสะสมเปลี่ยนเป็นไขมันสะสมใต้ ช้ันผิวหนัง  และส่วนอ่ืน ๆ  ของร่างกาย  ส่งผลท าให้
อ้วนได้ในที่สุด  อาจก่อให้เกิดภาวะแทรกซ้อนของโรคชนิดไม่ตดิเช้ือต่าง ๆ  เช่น  เบาหวาน  ความดัน  โรคหัวใจตีบตัน  ฯลฯ  
ปริมาณพลังงานของอาหารว่างและขนมขบเคี้ยว ต่อ 1  ช้ิน  ส าหรบัอาหารที่นับช้ินขาย  หรือต่อ  1  ถุง / กล่อง (ขนาดถุง / 
กล่องเล็กท่ีสดุ)  ในอาหารที่บรรจเุป็นถุงจ าหน่าย  พบว่าอาหาร  1  ช้ินให้พลังงานระหว่าง  16 – 317  กิโลแคลอร ี ส่วน
อาหารที่บรรจุเป็นถุงให้พลังงานระหว่าง  132 – 850   กิโลแคลอรตี่อ  1  ถุง / กล่อง  ซึ่งจัดเป็นอาหารทีให้พลังงานค่อนข้าง
สูง ประกอบกับอาหารจ าพวกนี้เวลารับประทานมักเกิดความเพลดิเพลินในขณะรบัประทาน  ท าให้ผู้บริโภครับประทานได้เป็น
จ านวนมาก  จนท าให้เกิดเป็นโรคอ้วนได ้ดังนั้นจากข้อมูลเหลา่นี ้ ผูบ้ริโภคควรน ามาใช้พิจารณาว่าควรรับประทานอาหาร
เหล่านี้ในปรมิาณเท่าใด  เพื่อไม่ให้เกิดโทษแก่ร่างกาย  
          จากการศึกษาท้ัง 8  กลุ่มผลิตภณัฑ ์  พบว่ากลุ่มผลิตภัณฑท์ี่ให้ค่าพลังงานสูงสุดคือกลุ่มผลิตภัณฑ์ถั่ว   อบ
กรอบ   รองลงมาคือกลุ่มผลติภณัฑ์ข้าวโพดอบกรอบ  กลุ่มผลติภณัฑ์ข้าวเกรียบกุ้ง กลุ่มผลิตภณัฑ์ขนมอบกรอบ   กลุ่ม
ผลิตภณัฑ์มันฝรั่งทอดกรอบ   กลุ่มผลติภณัฑ์เบเกอรี ่  กลุ่มผลติภณัฑ์ของทอด   กลุ่มผลิตภณัฑ์อาหารว่างให้พลังงานน้อย
ที่สุด  โดยมีปริมาณพลังงานเรียงดังนี้คือ  544 , 530 , 517 , 517 , 508 , 394 , 392  และ  269  kcal / 100 g 
ตามล าดับ        
          ปริมาณพลังงาน ของอาหารว่างและขนมขบเคี้ยวท่ีได้รับ  1  หน่วยบริโภค   คิดเป็นร้อยละของข้อก าหนดสารอาหาร
ที่ควรไดร้ับประจ าวัน (DRI)  (ตารางที่ 2) 
          เด็ก อายุ  1 – 3  ปี  รับประทานอาหารว่าง  และขนมขบเคี้ยว  1 หน่วยบรโิภคในกลุม่  ผลติภัณฑ์ข้าวเกรยีบ
กุ้ง        กลุ่มผลิตภัณฑ์มันฝรั่งทอดกรอบ  กลุ่มผลิตภณัฑ์ข้าวโพดอบกรอบ  กลุ่มผลิตภัณฑ์ถั่วอบกรอบ  กลุ่มผลติภณัฑ์เบ
เกอรี ่       กลุ่มผลิตภัณฑ์ของทอด   กลุ่มผลิตภัณฑ์อาหารว่าง  และกลุ่มผลติภณัฑ์ขนมอบกรอบ  จะไดร้ับพลังงานร้อย
ละ  15 - 16 , 14 - 17 ,        13 – 18 ,  22 ,  13 – 27  ,  14 – 15 , 5 – 9 , 13 – 17  ของ DRI  ตามล าดับ  
          เด็กอายุ 4 – 5  ปี  รับประทานอาหารว่าง และขนมขบเคี้ยว  1 หน่วยบริโภคในกลุ่มผลิตภณัฑ์ข้าวเกรียบ
กุ้ง            กลุ่มผลติภณัฑ์มันฝรัง่ทอดกรอบ   กลุ่มผลติภณัฑ์ข้าวโพดอบกรอบ  กลุ่มผลิตภัณฑ์ถ่ัวอบกรอบ   กลุ่ม
ผลิตภณัฑ์เบเกอรี ่     กลุ่มผลติภณัฑ์ของทอด    กลุ่มผลติภณัฑ์อาหารว่าง   และกลุม่ผลิตภัณฑ์ขนมอบกรอบ   จะได้รบั
พลังงานร้อยละ  12 - 13 , 11 - 13 , 11 – 14 , 17 - 18 , 10 – 22  ,  11 – 12 , 4 – 7 , 11 – 13  ของ DRI    ตามล าดับ  
          เด็กอายุ 6 – 8 ปี  รับประทานอาหารว่าง และขนมขบเคี้ยว 1 หน่วยบริโภคในกลุม่  ผลติภณัฑ์ข้าวเกรียบ
กุ้ง            กลุ่มผลติภณัฑ์มันฝรัง่ทอดกรอบ   กลุ่มผลติภณัฑ์ข้าวโพดอบกรอบ  กลุ่มผลิตภัณฑ์ถ่ัวอบกรอบ   กลุ่ม
ผลิตภณัฑ์เบเกอรี ่     กลุ่มผลติภณัฑ์ของทอด   กลุ่มผลิตภณัฑ์อาหารว่าง   และกลุม่ผลิตภัณฑ์ขนมอบกรอบ   จะได้รบั
พลังงานร้อยละ  11 , 10 - 12 ,  9 - 13 , 15 – 17 , 9 – 19 , 10 – 11 , 4 – 6 , 9 – 12  ของ  DRI   ตามล าดับ  
          เด็ก อายุ 9 – 12  ปี รับประทานอาหารว่าง และขนมขบเคี้ยว 1 หน่วยบริโภคในกลุ่มผลิตภณัฑ์ข้าวเกรียบ
กุ้ง            กลุ่มผลติภณัฑ์มันฝรัง่ทอดกรอบ   กลุ่มผลติภณัฑ์ข้าวโพดอบกรอบ   กลุ่มผลิตภัณฑ์ถั่วอบกรอบ   กลุ่ม
ผลิตภณัฑ์เบเกอรี ่    กลุ่มผลิตภณัฑ์ของทอด  กลุ่มผลิตภัณฑ์อาหารว่าง   และกลุ่มผลิตภณัฑ์ขนมอบกรอบ  ในเด็กผู้ชายจะ
ได้รับพลังงานร้อยละ  9 , 8 - 10 ,  8 - 11,  13 ,  8 – 16 , 8 – 9 , 3 – 5 ,  8 - 10  ของ DRI   ตามล าดับ  ส่วนใน
เด็ก    ผู้หญิงได้รับพลังงาน  ร้อยละ  10 ,  9 – 10 , 8 – 11 ,  14 , 8 – 17 , 9 – 10 ,  3 – 6 ,  8 – 10  ตามล าดับ  
          เด็ก อายุ 13 – 15  ปี  รบัประทานอาหารว่าง  และขนมขบเคี้ยว 1 หน่วยบริโภคในกลุ่มผลติภัณฑ์ข้าวเกรยีบ
กุ้ง       กลุ่มผลติภณัฑ์มันฝรั่งทอดกรอบ  กลุ่มผลติภณัฑ์ข้าวโพดอบกรอบ  กลุ่มผลิตภัณฑ์ถ่ัวอบกรอบ  กลุ่มผลิตภณัฑเ์บเกอ
รี่        กลุ่มผลิตภัณฑ์ของทอด   กลุ่มผลิตภัณฑ์อาหารว่าง   และกลุ่มผลิตภัณฑ์ขนมอบกรอบ  ในเด็กผู้ชายจะได้รับพลังงาน



ร้อยละ  7 - 8 , 7 - 8 ,  6 - 9,  10 ,  6 – 13 , 7 , 2 – 4 ,  6 - 8  ของ  DRI   ตามล าดับ   ส่วนในเดก็ผู้หญิงได้รับพลังงาน
ร้อยละ  8 – 9 ,  8 – 9 , 7 – 10 ,  12 , 7 – 15 ,  8 ,  3 – 5 ,  7 – 9  ตามล าดับ  
           เด็กอายุ 16 – 18  ปี รับประทานอาหารว่าง และขนมขบเคี้ยว  1  หน่วยบริโภคในกลุม่ผลิตภัณฑ์ข้าวเกรียบ
กุ้ง       กลุ่มผลติภณัฑ์มันฝรั่งทอดกรอบ  กลุ่มผลติภณัฑ์ข้าวโพดอบกรอบ   กลุ่มผลิตภณัฑ์ถั่วอบกรอบ   กลุ่มผลติภณัฑ์เบ
เกอรี ่     กลุ่มผลติภณัฑ์ของทอด   กลุ่มผลติภณัฑ์อาหารว่าง   และกลุ่มผลติภณัฑ์ขนมอบกรอบ ในเด็กผู้ชายจะไดร้ับ
พลังงานร้อยละ  7 , 6 - 7 ,  6 – 8 ,  9 - 10 ,  6 – 12 ,  6 – 7 , 2 – 4 ,  6 - 7  ของ  DRI   ตามล าดับ   ส่วนในเด็กผูห้ญิง
ได้รับพลังงานร้อยละ  8 - 9 ,  8 – 9 , 7 – 10 ,  12 , 7 – 15 , 8 ,  3 – 5 ,  7 – 9  ตามล าดับ  
          ผู้ใหญ ่อายุ 19 – 30 ปี รับประทานอาหารว่าง และขนมขบเคี้ยว  1  หน่วยบริโภคในกลุ่มผลติภัณฑ์ข้าวเกรยีบ
กุ้ง    กลุ่มผลิตภัณฑม์ันฝรั่งทอดกรอบ  กลุ่มผลิตภัณฑ์ข้าวโพดอบกรอบ  กลุ่มผลิตภัณฑ์ถ่ัวอบกรอบ  กลุ่มผลิตภัณฑเ์บเกอ
รี่        กลุ่มผลิตภัณฑ์ของทอด   กลุ่มผลิตภัณฑ์อาหารว่าง   และกลุ่มผลิตภัณฑ์ขนมอบกรอบ ในเพศชายจะได้รับพลังงาน
ร้อยละ  7 ,  7 - 8 ,  6 – 8 ,  10 ,  6 – 13 ,  6 – 7 ,  2 – 4 ,  6 - 8  ของ  DRI   ตามล าดับ   ส่วนในเพศหญิงไดร้ับ
พลังงานร้อยละ  9 ,  8 – 9 ,  8 – 10 ,  12 – 13 ,  7 – 16 , 8 – 9 ,  3 – 5 ,  8 – 10  ของ  DRI   ตามล าดับ  
          ผู้ใหญ ่อายุ 31 – 50 ปี รับประทานอาหารว่าง และขนมขบเคี้ยว  1  หน่วยบริโภคใน  กลุ่มผลิตภณัฑ์ข้าวเกรียบ
กุ้ง  กลุ่มผลติภณัฑ์มันฝรั่งทอดกรอบ  กลุ่มผลติภณัฑ์ข้าวโพดอบกรอบ  กลุ่มผลติภณัฑ์ถั่วอบกรอบ  กลุ่มผลิตภัณฑ์เบเกอ
รี่        กลุ่มผลิตภัณฑ์ของทอด   กลุ่มผลิตภัณฑ์อาหารว่าง  และกลุ่มผลิตภัณฑ์ขนมอบกรอบ ในเพศผู้ชายจะไดร้ับพลังงาน
ร้อยละ  7 - 8 , 7 - 8 ,  6 – 9 ,  10 ,  6 – 13 ,  7,  2 – 4 ,  6 - 8  ของ  DRI   ตามล าดับส่วนในเพศหญิงไดร้ับพลังงาน 
ร้อยละ  9 ,  8 – 9 ,  8 – 10 ,  12 – 13 , 7 – 16 , 8 – 9 ,  3 – 5 ,  8 – 10   ของ  DRI   ตามล าดับ  
          ผู้ใหญ่อายุ 51 – 70 ปี รบัประทานอาหารว่าง และขนมขบเคี้ยว  1  หน่วยบริโภคใน   กลุ่มผลิตภณัฑ์ข้าวเกรียบ
กุ้ง   กลุ่มผลิตภัณฑ์มันฝรั่งทอดกรอบ   กลุ่มผลิตภณัฑ์ข้าวโพดอบกรอบ  กลุ่มผลิตภัณฑ์ถั่วอบกรอบ  กลุ่มผลิตภณัฑเ์บเกอ
รี่       กลุ่มผลิตภัณฑ์ของทอด   กลุ่มผลิตภัณฑ์อาหารว่าง  และกลุ่มผลิตภัณฑ์ขนมอบกรอบ ในเพศ  ผู้ชายจะได้รับพลังงาน
ร้อยละ  7 - 8 , 7 - 8 ,  6 – 9 ,  10 ,  6 – 13 ,  7,  2 – 4 ,  6 - 8  ของ  DRI   ตามล าดับ       ส่วนในเพศหญิงไดร้ับ
พลังงานร้อยละ  9 ,  8 – 9 ,  8 – 10 ,  12 – 13 , 7 – 16 , 8 – 9 ,  3 – 5 ,  8 – 10 ของ  DRI  ตามล าดับ  
          ผู้ใหญ ่อาย ุ> 71 ปี รับประทานอาหารวา่ง และขนมขบเคีย้ว  1  หน่วยบริโภคในกลุ่ม ผลติภัณฑ์ข้าวเกรียบ
กุ้ง        กลุ่มผลิตภัณฑ์มันฝรั่งทอดกรอบ  กลุ่มผลิตภณัฑ์ข้าวโพดอบกรอบ   กลุ่มผลิตภณัฑ์ถั่วอบกรอบ  กลุ่มผลิตภัณฑ์เบ
เกอรี ่      กลุ่มผลิตภณัฑ์ของทอด  กลุ่มผลิตภัณฑ์อาหารว่าง  และกลุ่มผลติภณัฑ์ขนมอบกรอบ ในเพศผู้ชายจะได้รบัพลังงาน
ร้อยละ  9 , 8 - 9 ,  8 – 10 ,  12 - 13 ,  7 – 16 ,  8 – 9 , 3 – 5 ,  8 - 10  ของ DRI   ตามล าดบั   ส่วนในเพศหญิงไดร้ับ
ลังงานร้อยละ  10 ,  9 – 11 ,  9 – 12 , 14 , 8 – 18 , 9 – 10 ,  3 – 6 , 9 – 11  ของ  DRI  ตามล าดับ  

 

 บทท่ี  5 
สรุปผลและข้อเสนอแนะ  

          การศึกษาปริมาณพลังงานในอาหารว่างและขนม ขบเคี้ยวครั้งนี้ ท าการสุ่มเก็บตัวอย่างจากรา้นค้าประเภทซุปเปอร์
มาร์เกต็  ในเขตกรุงเทพฯ  และนนทบุรี  3 – 5  แห่ง   กลุ่มผลิตภณัฑ์ละ  3 – 7  เครื่องหมายการคา้  เครื่องหมายการค้า
ละ  2 – 3  รุ่นของการผลิต  รุ่นละ  3  บรรจภุัณฑ ์ น าผลิตภณัฑ์ทีส่่วนประกอบเหมือนกัน  หรือใกลเ้คียงกันมาท า
เป็น  single  composites  sample  วิเคราะห์หาพลังงานโดยใช้เครื่องบอมบ์คาลอรีมิเตอร์  จ านวนตัวอย่างท่ีท าการศึกษา
ทั้งหมด  39  ตัวอย่าง  โดยแบ่งเป็น 8 กลุ่มผลติภณัฑ์ตามส่วนประกอบหลักดังน้ีคือกลุ่มผลิตภณัฑ์ข้าวเกรียบกุ้ง  กลุ่ม
ผลิตภณัฑ์มันฝรั่งทอดกรอบ  กลุ่มผลิตภณัฑ์ข้าวโพดอบกรอบ  กลุ่มผลิตภณัฑ์ถั่วอบกรอบ  กลุ่มผลติภัณฑเ์บเกอรี่  กลุ่ม
ผลิตภณัฑ์อาหารวา่ง  กลุ่มผลิตภณัฑ์ของทอด  และกลุม่   ผลติภณัฑ์ขนมอบกรอบ  โดยแต่ละผลิตภณัฑ์มสี่วนประกอบหลัก
เป็น  แป้ง  ไขมัน  น้ าตาล  และเกลือ จากการวิเคราะห ์ พบว่าเกือบทุกตัวอย่างให้พลังงานค่อนข้างสูง  แต่คุณค่าทาง
โภชนาการอื่น ๆ ต่ า   กลุ่มผลิตภณัฑ์ที่ให้พลังงานสูงสดุคือกลุม่ผลติภัณฑ์ถั่วอบกรอบ  (540 – 545 kcal / 100 g)  รองลงมา
คือกลุ่มผลิตภัณฑ์ข้าวโพดอบกรอบ  (439 – 592  kcal / 100 g)  กลุ่มผลิตภัณฑ์ท่ีให้พลังงานน้อยที่สุดคือกลุม่ผลิตภัณฑ์
อาหารว่าง  (171 – 299  kcal / 100 g)  กลุ่มผลติภณัฑ์ที่ให้พลังงานระดับกลาง ๆ  คือกลุ่มผลติภณัฑ์ข้าวเกรียบกุ้ง  (508 – 
526 kcal / 100 g)  กลุ่มผลติภณัฑ์ขนมอบกรอบ  (502 – 554 kcal / 100 g)  กลุ่มผลิตภัณฑม์ันฝรัง่ทอดกรอบ  (436 – 



551 kcal / 100 g)     กลุ่มผลิตภัณฑเ์บเกอรี ่ (233 – 532  kcal / 100 g)  และกลุ่มผลติภณัฑ์ของทอด (345 – 488  kcal 
/ 100 g)     
เมื่อศึกษาต่อ  1  หน่วยบริโภคในทุกกลุ่มผลิตภัณฑ ์ พบว่ากลุ่มผลติภัณฑ์ที่ให้พลังงานสูงสดุคือกลุ่มผลิตภณัฑ์ถั่วอบกรอบ 
(216 –219 kcal / 1หน่วยบริโภค)  รองลงมาคือกลุ่มผลิตภัณฑ์เบเกอรี่  (128 – 272  kcal / 1 หน่วยบริโภค)  และกลุม่
ผลิตภณัฑ์ที่ให้พลังงานต่อ  1  หน่วยบริโภคน้อยที่สุดคือกลุ่มผลติภณัฑ์อาหารว่าง  (51 – 90 kcal / 1 หน่วยบริโภค)  และได้
ท าการศึกษาเปรยีบเทียบร้อยละ  DRI   ที่ควรได้รับประจ าวันในแตล่ะกลุม่อายุก็พบว่าในอาหารขนมขบเคี้ยวบาง
ชนิด  1  หน่วยบริโภค  ให้พลังงานถึงร้อยละ  15 – 20  ของ  DRI    ในเด็ก  1 – 3  ขวบ  
          เมื่อศึกษาต่อบรรจุภณัฑ์ หรือต่อช้ิน  พบว่าอาหารที่บรรจเุป็นถุง หรือกล่องขายให้พลังงานระหว่าง  132 – 
850  kcal  ในขณะที่อาหารที่นับช้ินขายให้พลังงานระหว่าง  16 – 317  kcal  จัดว่าเกือบทุกผลติภณัฑ์เป็นอาหารที่ให้
พลังงานค่อนข้างสูง  ขณะรับประทานมักเกิดความเพลินเพลิดท าใหร้ับประทานไดเ้ป็นจ านวนมาก  จนท าให้เกิดโรคเป็นโรค
อ้วนได ้ 
          จากการศึกษาครั้งนี้พบว่า ทุกกลุ่มผลิตภณัฑ์ให้พลังงานค่อนข้างสูง  แต่คุณค่าทางโภชนาการของสารอื่น ๆ ต่ า
เนื่องจากส่วนประกอบหลักของแต่ละผลติภณัฑ์เหล่านี้ประกอบด้วย  แป้ง ไขมัน  น้ าตาล  และเกลือเป็นส่วนใหญ ่ถ้าหาก
บริโภคอาหารว่างและขนมขบเคีย้วในแต่ละวันมากเกินไป อาจท าให้ได้รับพลังงานส่วนเกินมากเกินความต้องการของร่างกาย
ได ้หากร่างกายไมส่ามารถใช้ได้หมด  ก็จะเกิดการสะสมเป็นไขมันใต้ชั้นผิวหนังมากขึ้นเรื่อย ๆ  จนในท่ีสุดท าให้ร่างกาย
อ้วน  และเกิดเป็นโรคอ้วนได้ในท่ีสุด  ซึ่งผลที่ตามมาท าให้เกิดโรคแทรกซ้อนต่าง ๆ อีกมากมาย  ดังนั้นการศึกษาวิจัยครั้งนี้
เป็นประโยชน์อย่างมาก  ในการใช้เป็นแนวทางส าหรับเลือกบรโิภคผลิตภณัฑ์    ดังกล่าวให้เหมาะสมกับความต้องการ
พลังงานของร่างกาย  

ข้อเสนอแนะ  
จากข้อมูลการศึกษาเรื่องพลังงานของอาหารว่างและขนมขบเคีย้ว  มีข้อควรพิจารณาเพื่อเป็นแนวทางในการเลือกบรโิภค
อาหารดังนี้คือ  

1.   ควรพิจารณาแนะน าการบริโภคอาหารว่างและขนมขบเคี้ยวในกลุ่มเด็ก  และวัยรุ่นในแต่ละวันไมใ่ห้มากเกินกว่าวัน
ละ  2  มื้อ  เพราะอาจท าให้ได้รับพลังงานจากอาหารว่างและขนมขบเคี้ยวมากเกินความต้องการ ของร่างกาย  ท าให้ร่างกาย
ได้รับสารอาหารที่เป็นประโยชน์จากอาหารมื้อหลักลดลง  อีกทั้งราคาก็ค่อนข้างแพงมากเมื่อกับปริมาณสารอาหารที่เป็น
ประโยชน์ท่ีควร ไดร้ับ  
2.   ควรเลือกรับประทานอาหารวา่งแบบไทย ๆ จะดีกว่า  เนื่องจากอาหารเหล่านี้ต้องรับประทานกับผัก  ท าให้ได้รับใย
อาหาร  วิตามินและเกลือแร่จากผกั  ในขณะที่อาหารว่างประเภทเบเกอรี่และขนมขบเคี้ยวให้พลังงานจาก
ไขมัน  แป้ง  น้ าตาล  รวมทั้งเกลอืในปริมาณค่อนข้างสูง  ซึ่งถ้ารับประทานบ่อย ๆ อาจท าให้มีภาวะไขมันสะสมในร่างกาย
ก่อให้เกิดโรคอ้วนได้ง่าย  และโรคอ้วนเป็นสาเหตุส าคัญในการน าไปสู่ปัญหาสุขภาพอ่ืน ๆ เช่น  โรคเบาหวาน  โรคความ
ดัน  โรคไขมันในเส้นเลือดอดุตัน  โรคหัวใจตีบตัน  โรคเก๊าท์ ฯลฯ  
3.   ควรมีการแนะน ากลุ่มเด็กและวัยรุ่น  ให้มีความรู้และศึกษาข้อมูลด้านคุณค่าทางโภชนาการข้างบรรจภุัณฑ์  ในการเลือก
ซื้อหรือเลือกรับประทานอาหาร  เพื่อป้องกันภาวะโภชนาการเกินก่อนวันอันสมควร  
4.   ผู้ปกครองและโรงเรียนควรสง่เสริมใหเ้ด็กได้ออกก าลังกาย  เพื่อพัฒนาร่างกายต่อเนื่องและสม่ าเสมออย่างน้อย  3 – 
4  วันต่อสัปดาห ์ วันละ  30  นาที  
5.   พยายามปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร  โดยรับประทานอาหารหลักให้ครบ  3  มื้อ  ในแต่ละมื้อให้มีความ
หลากหลายครบทั้ง  5  หมู ่ เพื่อรา่งกายจะได้รับสารอาหารต่าง ๆ ที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายได้ครบ  ในปริมาณที่เพียงพอกับ
ความต้องการของร่างกาย  โดยปฏิบัติตามโภชนบัญญัต ิ 9  ประการ  และแนวทางบริโภคตามธงโภชนาการ 
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