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บทคดัย่อ 

 
               การศึกษาปริมาณหวาน มนั เคม็ในขนมหวานไทย เป็นการศึกษาโดยการส ารวจและเก็บตวัอยา่ง
ขนมหวานท่ีจ าหน่ายมากในจงัหวดัซ่ึงเป็นตวัแทนแต่ละภาค ไดแ้ก่ จงัหวดันนทบุรี เชียงใหม่ ขอนแก่นและ
ภูเก็ต   แลว้น ามาตรวจวเิคราะห์ในหอ้งปฏิบติัการเพื่อหาปริมาณพลงังาน น ้าตาล ไขมนัและแร่ธาตุโซเดียม 
แสดงปริมาณหวาน มนั เคม็ในขนมหวานนั้นๆ จากการศึกษาขนมหวานทั้งหมด 26 ชนิด จ านวน 58 ตวัอยา่ง 
พบขนมของภาคกลางและภาคตะวนัออกเฉียงเหนือท่ีมีพลงังาน ไขมนั และโปรตีนสูงสุด คือ  ขนมฝอยทอง 
และขนมท่ีมีคาร์โบไฮเดรต และน ้าตาลสูงสุด  คือ ขนมทองหยอด   ภาคใต ้พบขนมลาสดมีพลงังานและ  
คาร์โบไฮเดรตสูงถึง 420 กิโลแคลอรี และ 81.9 กรัมใน 100 กรัม ส่วนภาคเหนือ ปริมาณพลงังานและ
คาร์โบไฮเดรตมีมากท่ีสุดในขนมเหนียว คือ 286 กิโลแคลอรี และ 54.5 กรัมใน 100 กรัม ขนมท่ีมีน ้าตาลมาก
ท่ีสุดในทุกภาคคือขนมทองหยอด (เฉล่ีย 57 กรัม/100) ขนมของภาคกลางกบัภาคใตมี้ปริมาณน ้าตาลมากกวา่
ขนมภาคอ่ืนๆ  นอกจากน้ียงัพบวา่มีปริมาณน ้าตาลเฉล่ียในขนมร้อยละ 20 –64 ในขนม 15 ชนิดจากจ านวน
ขนมทั้งหมด 26 ชนิด ขนมท่ีมีปริมาณไขมนัมากท่ีสุดในทุกภาค คือ ขนมฝอยทอง (เฉล่ีย 22 กรัม/100 กรัม) 
ส่วนขนมท่ีเหลืออีก 25 ชนิด มีไขมนั 2-10 กรัม/100 กรัม  ขนมท่ีมีโซเดียมสูงมากของทุกภาค คือ ขา้วเหนียว
ขาวหนา้ปลา (406 มิลลิกรัม/100 กรัม)  ขนมท่ีมีปริมาณโซเดียมเฉล่ีย 100 – 423 มิลลิกรัม/100 กรัม มีถึง 17 
ชนิด  และพบขนมในภาคเหนือมีปริมาณโซเดียมสูงกวา่ภาคอ่ืน เช่น ขนมเกลือ ขา้วเหนียวขาวหนา้ปลา 
ขนมหมอ้แกงถัว่และขนมกลว้ย มีโซเดียม 423, 412, 402 และ 368 มิลลิกรัม/100 กรัม  ขนมทุกชนิดยกเวน้
ขนมฝอยทองและขนมทองหยอดมีกรดไขมนัอ่ิมตวัมากกวา่กรดไขมนัไม่อ่ิมตวั อตัราส่วนของกรดไขมนั
อ่ิมตวั :กรดไขมนัไม่อ่ิมตวัเชิงเด่ียว : กรดไขมนัไม่อ่ิมตวัเชิงซอ้น ในขนมหวานไทยท่ีศึกษาคร้ังน้ีประมาณ 
9:3:1   ซ่ึงนกัโภชนาการมีค าแนะน าใหอ้าหารท่ีบริโภคควรมีอตัราส่วนของกรดไขมนัอ่ิมตวั : กรดไขมนัไม่
อ่ิมตวัเชิงเด่ียว : กรดไขมนัไม่อ่ิมตวัเชิงซอ้น เท่ากบั  1 :1:1  ส าหรับผลการตรวจปริมาณแบคทีเรีย ทั้งหมด
และโคลิฟอร์มแบคทีเรีย พบวา่ไม่ผา่นเกณฑร้์อยละ 40   โดยมีขนมหวานในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือไม่
ผา่นเกณฑม์ากท่ีสุดถึงร้อยละ 59  นอกจากน้ีไดพ้บวา่ ขนมเปียกปูนเป็นขนมท่ีมีจ านวนแบคทีเรียทั้งหมด
และโคลิฟอร์มแบคทีเรียเกินเกณฑม์าตรฐาน โดยสรุป ขนมหวานของไทยส่วนใหญ่มีน ้าตาลและโซเดียมสูง 
ขนมทองหยอดเป็นขนมท่ีมีในทุกภาคและมีน ้าตาลมากเทียบเท่า 11 ชอ้นชาต่อ 100 กรัม (ประมาณ 10 เมด็) 
ส่วนโซเดียมมีมากในขา้วเหนียวหนา้ต่างๆ ดงันั้นผูบ้ริโภคควรตระหนกัในเร่ืองน ้าตาล ไขมนัและเกลือ
โซเดียมท่ีมีอยูใ่นขนม ส่วนผูผ้ลิตก็ควรระมดัระวงัในเร่ืองความสะอาดและการเลือกใชว้ตัถุดิบ เพื่อใหไ้ด้
ขนมหวานท่ีมีคุณภาพดา้นโภชนาการ รสชาติอร่อยและปลอดภยัต่อผูบ้ริโภค   
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บทน า 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีน ้าตาล ไขมนั  และโซเดียมมากจนเกินความตอ้งการของร่างกาย 
ก่อใหเ้กิดปัญหาดา้นสุขภาพ  เช่น  โรคเบาหวาน   โรคหวัใจ  โรคความดนัโลหิตสูง และโรคอว้น  ซ่ึงถือเป็น
ปัญหาระดบัโลก คนไทยมีแนวโนม้บริโภคน ้าตาลและอาหารท่ีประกอบดว้ยแป้งและน ้าตาลมากข้ึน จะเห็น
ไดจ้ากอตัราการบริโภคน ้าตาลเพิ่มสูงข้ึนเกือบ  3 เท่า   (จาก 12.7 กิโลกรัม /คน /ปี   ใน พ.ศ.2526    เป็น 36.4 
กิโลกรัม/คน/ปี ใน พ.ศ.2550)  บริโภคน ้าตาล เฉล่ียวนัละ 20 ชอ้นชา ต่อคน คิดเป็นการบริโภคน ้าตาลต่อปี 
29.6 กิโลกรัม  ขณะท่ี ค่าปกติควรรับประทาน 6 – 8 ชอ้นชาต่อวนั   หรือเฉล่ีย 10  กิโลกรัมต่อปี     

คนไทยตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบนัมีความผกูพนักบัขนมไทยเป็นอยา่งมาก  นิยมใชข้นมไทยในงาน
ประเพณีและงานมงคลต่าง ๆ   หรือแมแ้ต่ท ารับประทานภายในครอบครัว   ขนมจดัเป็นอาหารท่ีคู่ส ารับ
กบัขา้วไทยมาแต่โบราณ โดยใชค้  าวา่ส ารับกบัขา้วคาวหวาน   ขนมไทยเป็นเอกลกัษณ์ดา้นวฒันธรรมประจ า
ชาติไทยอยา่งหน่ึงท่ีเป็นท่ีรู้จกักนัดี  เพราะเป็นส่ิงท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงความละเอียดอ่อนประณีตในการท าตั้งแต่
วตัถุดิบ    วธีิการท าท่ีกลมกลืนกนัพิถีพิถนัในเร่ืองรสชาติ   สีสัน ความสวยงาม กล่ินหอม รูปลกัษณะชวน
รับประทาน ตลอดจนกรรมวธีิการรับประทานขนมแต่ละชนิดยงัแตกต่างกนัไปตามลกัษณะของขนมชนิด
นั้นๆ   อีกทั้งในการท าก็มีขั้นตอนไม่ยุง่ยาก  วตัถุดิบท่ีน ามาท าก็หาง่ายมีอยูใ่นทอ้งถ่ิน   ส่วนประกอบ
โดยมากเป็น กะทิ   แป้ง   น ้าตาล  และเกลือ   

น า้ตาล1 

 น ้าตาลท่ีใชใ้นการประกอบอาหารมีหลายลกัษณะ ความส าคญัของน ้าตาลกบัขนมหวานคือท าให้
อาหารมีรสหวาน  เพิ่มความอร่อย  ท าใหแ้ป้ง ตกแต่งใหอ้าหารสวยงาม    เคลือบไม่ใหอ้าหารแหง้  ท าให้
อาหารมีสีสวย มีกล่ินหอม น ้าตาลท่ีใชใ้นการประกอบขนมหวานไทย  มีดงัน้ี 

1. น า้ตาลทราย เป็นน ้าตาลท่ีเป็นผลึก ท าจากน ้าออ้ย น ้าตาลทรายจะมี  2 สี  สีขาว คือน ้าตาลท่ีถูก 
ฟอกจนมีสีขาวและแขง็สะอาด  ละลายน ้ายาก  ส่วนน ้าทรายแดง คือตาลท่ีไม่ไดฟ้อกสีใหข้าวจึงมีกล่ินหอม 
มีเกลือแร่และวติามินเหลืออยูบ่า้ง ส่วนใหญ่จะไม่นิยมใชน้ ้าตาลทรายแดงท าขนมหวานนอกจากขนม
บางอยา่ง  

2.  น า้ตาลไม่ตกผลกึ (น า้ตาลป๊ิบ)  ไดแ้ก่  น ้าตาลโตนด  น ้าตาลมะพร้าว  น ้าตาลทั้งสองชนิดน้ี นิยม
ท าขนมหวานไทย เช่น แกงบวด  ขนมหมอ้แกง  สังขยา ฯลฯ  เป็นตน้  เพราะใหค้วามหอมหรือเค่ียวท า
น ้าเช่ือมชนิดขน้ ไวห้ยอดหนา้ขนมบางชนิด เช่น ขนมเหนียว ขนมนางเล็ด ฯลฯ  

3.  น า้เช่ือม  ในการท าขนมหวานไทยเราจะท าน ้าเช่ือมเอง โดยจะเร่ิมตน้ตั้งแต่ละลายน ้าตาลกบัน ้า  
 ตั้งไฟเค่ียวใหเ้ดือด ท าน ้าเช่ือมใหข้าวหรือฟอกสีน ้าตาล โดยใชเ้ปลือกไข่ฟอกกบัน ้าตาล  ตั้งไฟพอละลาย
แลว้กรอง  น าไปตั้งไฟต่อเค่ียวจนไดน้ ้าเช่ือมเหนียวขน้ตามตอ้งการเพื่อน ามาท าขนมชนิดต่างๆ  

 
 
 
 
แป้ง 2 



 4 
พืชมีการสะสมแป้งไวท่ี้ส่วนต่างๆ เช่น ส่วนท่ีเป็นเมล็ด ไดแ้ก่ พวกธญัพืชและถัว่ เช่น  

แป้งขา้วเจา้ แป้งขา้วเหนียว  แป้งสาลี  แป้งขา้วโพด และแป้งถัว่เขียว  ส่วนท่ีเป็นรากและหวั  ไดแ้ก่  แป้งมนั 
ส าปะหลงั  แป้งทา้วยายม่อม  แป้งมนัฝร่ัง   จากไส้กลางของล าตน้ ไดแ้ก่  แป้งสาคูจากตน้ซาโก  แป้งท่ีใชใ้น
การประกอบขนมหวานไทย ไดแ้ก่  แป้งขา้วเจา้  (Rice flour) แป้งขา้วเหนียว (Glutinous  Riceflour)  แป้งมนั
ส าปะหลงั  (Cassave Starch)  แป้งขา้วโพด (Corn  Starch)   แป้งถัว่เขียว (Mung bean  Starch)    แป้งทา้ว
ยายม่อม (Arrowroot  Starch)   แป้งสาลี (Wheat Flour)   แป้งเกิดข้ึนในเน้ือเยือ่ของพืชและอยูใ่นลกัษณะ
เมด็แป้ง   (Starch granule) เมด็แป้งของพืชแต่ละชนิดมีลกัษณะแตกต่างกนั มีขนาดเล็กบา้ง ใหญ่บา้ง เป็นรูป
เหล่ียมบา้ง กลมบา้ง  แป้งเป็นโมเลกุลใหญ่จดัอยูใ่นจ าพวกน ้าตาลหลายชั้น ประกอบดว้ยกลูโคสหลายหน่วย
มาเช่ือมต่อกนัเป็นเส้นยาว แบ่งชนิดของโมเลกุลตามลกัษณะการเช่ือมโยงของกลูโคสเป็น  2 ชนิด  คือ อะ
มิโลส  และอะมิโลสเพคติน     เมด็แป้งส่วนใหญ่มีทั้งอะมิโลสและอะมิโลสเพคติน  โดยทัว่ไปมีอะมิโลส  
ร้อยละ 24 - 30  ท่ีเหลือเป็นอะมิโลสเพคติน 

กะท ิ 1 
 กะทิเป็นส่วนประกอบในการท าอาหาร มีลกัษณะเป็นน ้าสีขาวคลา้ยนม กะทิไดม้าจากการคั้น 

น ้าจากเน้ือมะพร้าวแก่    สีและรสชาติท่ีเขม้ขน้ของกะทิมาจากน ้ามนัมะพร้าวและน ้าตาลมะพร้าวท่ีอยูใ่นเน้ือ
มะพร้าว ซ่ึงมีรสชาติมนัและหวาน  น ้ากะทิท่ีคั้นไดใ้นคร้ังแรก เรียกวา่  “หวักะทิ”  น ้ากะทิไดจ้ากการคั้นคร้ัง
ท่ีสองหรือสาม เรียกวา่  “หางกะทิ”   หวักะทิจะมีความเขม้ขน้กวา่หางกะทิและใชเ้ป็นส่วนผสมหลกัในการ
ท าอาหาร กะทิถูกน าไปประกอบอาหารทั้งอาหารหวานและคาวโดยขนมไทยนิยมใชก้ะทิท่ีคั้นเองจาก
มะพร้าวขดูใหม่ๆ   ถา้คั้นกะทิจากมะพร้าวท่ีมีกล่ิน จะท าใหก้ล่ินของขนมเสีย ทั้งกล่ินและรสอาจเปร้ียว 
แกไ้ขไดย้าก  ในการท าขนมหวานโดยตอ้งการใชห้วักะทิขน้ๆ เพื่อใหข้นมน่ารับประทาน  
 

ตาราง   แสดงคุณค่าทางโภชนาการของน า้ตาล   แป้งและกะท ิใน  100 กรัม 3  
 

ชนิดของน า้ตาล พลงังาน โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหลก็ ไนอะซิน วติามิน เอ 

 (กโิลแคลอร่ี) (กรัม) (มิลลกิรัม) (IU) 

น ้าตาลทรายขาว 385 0 0 99.5 - - - 0 0 
น ้าตาลสีร า 370 0 0 99.5 76 37 2.6 0 0 
น ้าตาลมะพร้าว 383 0 0 95 80 40 11.4 1.0 20 
แป้งขา้วเจา้ 366 6.4 0.8 80.4 24 135 1.9 2.1 0 

แป้งขา้วโพด 363 0.3 1.0 85.1 0 0 0 0 0 

แป้งขา้วเหนียว 372 6.6 0.4 82.7 12 148 0.8 1.7 0 

แป้งสาลี 349 11.0 0.9 74.1 20 90 1.0 0.9 - 

หวักะทิ 330 4.3 34.7 6.0 11 122 2.3 0.9 0 

หางกะทิ 259 4.6 28.2 1.7 11 132 1.4 0.4 0 
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จุลนิทรีย์ในอาหาร4 
 

จุลินทรีย ์คือ ส่ิงมีชีวติท่ีมีขนาดเล็กๆ ท่ีปกติไม่สามารถ มองเห็นไดด้ว้ยตาเปล่า เช่น แบคทีเรีย รา
และไวรัส จุลินทรียมี์หลายประเภททั้งชนิดท่ีมีประโยชน์และชนิดท่ีไม่มีประโยชน์หรือท าใหเ้กิดโทษ 
ส าหรับจุลินทรียท่ี์ไม่เป็นประโยชน์แบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ จุลินทรียท์  าใหเ้กิดโรคและจุลินทรียท่ี์ท าให้
อาหารเน่าเสีย แบคทีเรียท่ีท าใหเ้กิดโรคส่วนใหญ่สามารถเจริญเติบโตไดท่ี้อุณหภูมิตั้งแต่ 4-63องศาเซลเซียส 
โดยเฉพาะท่ีอุณหภูมิหอ้งแบคทีเรียสามารถเจริญเติบโตไดอ้ยา่งรวดเร็วและเพิ่มจ านวนจาก 1 ตวัเป็น 2 ตวั
ภายในเวลาประมาณ 30 นาที การขยายตวัอยา่งรวดเร็วในสภาพอุณหภูมิท่ีเหมาะสมน้ีท าใหเ้กิดปัญหาข้ึนกบั
อาหาร จะท าใหอ้าหารเน่าเสีย มีกล่ินและรสผดิปกติ หากมีการปนเป้ือนของจุลินทรียท่ี์ท าใหเ้กิดโรคจะ
ก่อใหเ้กิดโรคอาหารเป็นพิษต่อผูบ้ริโภค การลดหรือยบัย ั้งหรือท าลายจุลินทรียท่ี์ท าใหเ้กิดโรคและท าให้
อาหารเน่าเสีย ผูผ้ลิตตอ้งค านึงปัจจยัท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโตของจุลินทรียเ์ป็นหลกั  เช่น การควบคุม
อุณหภูมิและเวลา กวา่ร้อยละ 80 ของอนัตรายท่ีปนเป้ือนมาในอาหารและก่อใหเ้กิดความไม่ปลอดภยัต่อ
ผูบ้ริโภคเกิดจากเช้ือจุลินทรีย ์โดยเฉพาะแบคทีเรีย กลุ่มแบคทีเรียท่ีท าใหเ้กิดโรคอาหารเป็นพิษมีหลายชนิด 
ไดแ้ก่ อีโคไล  ซลัโมเนลล่า สแตปฟิโลคอคคสัและคลอสติเดียม-โบทูลินมั  ส าหรับการศึกษาคร้ังน้ีเป็น
การศึกษาการปนเป้ือนของเช้ือจุลินทรียใ์นขนมไทย โดยใชแ้ผน่อาหารเล้ียงเช้ือส าเร็จรูป Petriflim ตรวจหา
ปริมาณแบคทีเรียรวมและโคลิฟอร์มแบคทีเรีย   เพื่อรวบรวมเป็นขอ้มูลการปนเป้ือนจากเช้ือจุลินทรียแ์ละ
น าไปสู่การแกปั้ญหา เป็นการเพิ่มความปลอดภยัต่อผูบ้ริโภค   

 

น า้ตาล 5 

 

 ในทางอาหารและโภชนาการ มีการจ าแนกชนิดของคาร์โบไฮเดรตออกเป็นน ้าตาลธรรมดา (Simple 
carbohydrate)   และคาร์โบไฮเดรตเชิงซอ้น   (complex carbohydrate) 
 น ้าตาลธรรมดา  (Simple sugar)  หมายถึง  น ้าตาลพวกโมโนแซคคาไรด ์  ไดแ้ก่   น ้าตาลกลูโคส   
ฟรุคโตส  กาแลคโตส แมนโนส   และน ้าตาลไดแซคคาไรด ์ไดแ้ก่ น ้าตาลซูโครส  แลคโตส และกาแลคโตส  
นอกจากน้ียงัรวมถึงพวกอนุพนัธ์ของน ้าตาล ไดแ้ก่  อลักอฮอลแ์ละกรด   เช่น เอทิลอลักอฮอล ์  กรดแลคติค  
กรดมาลิค เป็นตน้  พวกน้ีมกัเป็นน ้าตาลท่ีใชเ้ติมลงในอาหาร เพื่อใหเ้กิดรสหวาน บางทีเรียกพวกน้ีง่ายๆ วา่   
“น ้าตาลอิสระ” 
 คาร์โบไฮเดรตเชิงซอ้น (complex carbohydrate) หมายถึง  น ้าตาลท่ีเขา้ไปอยูใ่นโครงสร้างของผลไม้
และผกัต่างๆ บางแห่งเรียกวา่เป็นน ้าตาลภายใน (Intrinsic sugar) รวมทั้งพวกโปลีแซคคาไรดท่ี์มีโมโนแซค
คาไรดห์ลายๆ หน่วย  เช่ือมต่อกนัเป็นโปลีเมอร์ ไดแ้ก่  แป้ง ไกลโคเจน  เซลลูโลส  เพคติน ไคติน รวมทั้ง
พวกโอลิโกแซคคาไรดท่ี์มีหน่วยยอ่ยโมโนแซคคาไรดต์ั้งแต่    3 หน่วยยอ่ยข้ึนไป อาจแบ่งออกไดเ้ป็น  

1. กลุ่มแป้งท่ีพบในมนัฝร่ัง  ขนมปัง  ขา้วเจา้ และพาสตา้ รวมทั้งโปลีแซคคาไรด ์และ 
กลุ่มท่ีไม่ใช่แป้ง  ไดแ้ก่ เซลลูโลส  เพคตินในผลไม ้ผกั ถัว่ต่างๆ และธญัพืช 

2. ใยอาหารซ่ึงเป็นคาร์โบไฮเดรตผสม 
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ไขมัน 6 
 

ไขมนั เป็นสารอาหารท่ีใหพ้ลงังานเช่นเดียวกบัโปรตีนและคาร์โบไฮเดรต  ไขมนัช่วยในการดูดซึม
วติามินท่ีละลายในไขมนั ไดแ้ก่ วติามินเอ ดี อีและเค การขาดไขมนัหรือไดรั้บไม่เพียงพอจะท าใหไ้ดรั้บ
วติามินท่ีละลายในไขมนัไม่เพียงพอไปดว้ย แต่ถา้กินอาหารไขมนัมากเกินไปท าใหเ้กิดภาวะหรือโรคท่ีเป็น
อนัตรายต่อสุขภาพ ไขมนัเป็นอาหารกลุ่มท่ีใหพ้ลงังานสูงท่ีสุด คือ 9 กิโลแคลอรี ต่อ  1 กรัม ร่างกายสามารถ
รับไขมนัจากสัตวแ์ละพืช ซ่ึงไขมนัเหล่าน้ีอาจอยูใ่นรูปท่ีมองเห็นไดช้ดัเจนวา่เป็นไขมนัหรือน ้ามนั (Visible 
fat) เช่น น ้ามนัหมู น ้ามนัพืชพวกน ้ามนัถัว่เหลือง ปาลม์ เมล็ดฝ้าย มะพร้าว ร าขา้วและอ่ืนๆ ท่ีใชใ้นการ
ประกอบอาหาร เนย เนยเทียม (มาการีน) เป็นตน้ ไขมนัอีกส่วนหน่ึงจะปะปนอยูใ่นเน้ืออาหารหรือเน้ือสัตว์  
(Invisible fat 

กรดไขมนัท่ีมีในอาหารแบ่งเป็น กรดไขมนัอ่ิมตวั (Saturated  Fatty  acid )  พบมากในไขมนัจาก
สัตว ์น ้ามนัมะพร้าว น ้ามนัเมล็ดฝ้าย  และกรดไขมนัไม่อ่ิมตวั (Unsaturated  Fatty  acid)  ซ่ึงมีอยูใ่นน ้ามนั
พืชต่างๆ เช่น งา ถัว่และน ้ามนัจากปลา  กรดไขมนัท่ีร่างกายของคนเราไม่สามารถสร้างได ้จ  าเป็นตอ้งไดรั้บ
จากอาหารนั้น  เรียกวา่ กรดไขมนัจ าเป็น (Essential fatty acid)  ท่ีส าคญัมีอยู ่2 ชนิด  คือ กรดไลโนเลอิก 
(Linoleic acid)  กรดไลโนเลนิก (Linolenic acid) ทั้ง 2 ชนิดเป็นกรดไขมนัไม่อ่ิมตวั  

 

ความส าคัญของไขมันต่อสุขภาพ 6   

 1.  ไขมนัเป็นแหล่งท่ีส าคญัของพลงังาน ใหพ้ลงังานสูง  9  กิโลแคลอรี ต่อ  1 กรัม   
2.  เป็นแหล่งของกรดไขมนัจ าเป็น ซ่ึงร่างกายเราสร้างไม่ไดแ้ละไม่อาจไดรั้บจากอาหารประเภทอ่ืน 
3.  ช่วยในการดูดซึมวติามินท่ีละลายในไขมนั ไดแ้ก่ วติามินเอ ดี อีและเค  
4.  ไขมนัท่ีสะสมอยูต่ามส่วนต่างๆ ของร่างกาย จะช่วยป้องกนัการกระแทกใหแ้ก่อวยัวะภายใน ให้

ความอบอุ่นและควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย   
5.  ไขมนัท่ีมีอยูใ่นอาหารช่วยใหอ้าหารนุ่ม  มีกล่ินรสดี น่ารับประทาน 

ปริมาณและชนิดของไขมันทีแ่นะน า 7 
ปริมาณไขมนัท่ีร่างกายตอ้งการไม่ไดมี้การก าหนดค่าแนะน าท่ีควรไดรั้บประจ าวนั  (Recommended 

Daily Dietary Allowances  :  RDA) แต่เพื่อลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคเร้ือรังต่างๆ เช่น โรคหวัใจและ
หลอดเลือด  โรคมะเร็ง  องคก์ารอาหารและเกษตร (FAO)  องคก์ารอนามยัโลก (WHO) และ The American 
Heart Association   แนะน าใหบ้ริโภคไขมนัไม่เกินร้อยละ 30 ของพลงังานท่ีไดรั้บต่อวนั และควรมีสัดส่วน
ของไขมนัพืช  :  ไขมนัสัตว ์เท่ากบั 3 : 1  หรือ 1:1  เป็นอยา่งนอ้ย  หรือมีสัดส่วนของกรดไขมนัอ่ิมตวั (SFA)  
กรดไขมนัไม่อ่ิมตวัเชิงเด่ียว (MUFA)  :  กรดไขมนัไม่อ่ิมตวัเชิงซอ้น  (PUFA)  = < 10  : 10-15  : <10  ของ
พลงังานท่ีไดรั้บต่อวนั ค าแนะน าการบริโภคไขมนัในปัจจุบนัคือ ใหเ้พิ่มการบริโภคน ้ามนัท่ีเป็นแหล่งของ
กรดไขมนัไม่อ่ิมตวัเชิงเด่ียวใหม้ากข้ึน ลดการบริโภคน ้ามนัท่ีมีกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัเชิงซอ้นสูง   แต่ใหมี้
ปริมาณเพียงเพื่อลดปัญหาการขาดกรดไขมนัจ าเป็น และลดการบริโภคไขมนัสัตวซ่ึ์งเป็นแหล่งของกรด
ไขมนัอ่ิมตวั การบริโภคน ้ามนัและไขมนัโดยรวมยงัคงไวไ้ม่ใหเ้กินร้อยละ 30 ของพลงังานท่ีไดรั้บต่อวนั   
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โซเดียม  (SODIUM)  8 

 โซเดียมเป็นเกลือแร่ท่ีเก่ียวขอ้งกบัของเหลวภายในร่างกายนอกเหนือไปจากคลอไรด ์ แคลเซียม 
แมกนีเซียม ฟอสฟอรัสและโปตสัเซียม  จ านวนเกลือแร่ทั้งหมดท่ีมีในร่างกายประกอบดว้ยโซเดียม 2 %  
โปตสัเซียม 5 %และคลอไรด ์ 3% โดยโซเดียมและคลอไรดจ์ะอยูภ่ายในของของเหลวซ่ึงหุม้รอบนอกผนงั
เซลล ์    ส่วนในผนงัเซลลจ์ะประกอบดว้ยโซเดียมและโปตสัเซียมเป็นส่วนใหญ่ ของเหลวภายนอกผนงั
เซลลจ์ะท าหนา้ท่ีควบคุมดุลยภาพและปริมาตรต่างๆของของเหลวดว้ยแรงซึมผา่นผนงัเซลล ์ (Osmotic 
Pressure)  ส่วนไตท าหนา้ท่ีควบคุมความสมดุลของโซเดียมในเลือด โดยการควบคุมของฮอร์โมนจากต่อม
อะดรีนลัซ่ึงเรียกวา่ อลัโดสเตอรอน (Aldosrerone)  โซเดียมท่ีเกินความตอ้งการไตจะขบัออกมาทางปัสสาวะ
และทางเหง่ือ    
 การบริโภคโซเดียมท่ีมากเกินไปท าใหเ้กิดความดนัโลหิตสูง ซ่ึงในปัจจุบนัพบความชุกของโรค
ความดนัโลหิตสูงในประชากรไทยอาย ุ15 ปีข้ึนไปเพิ่มข้ึนมากในช่วง 10 ปีท่ีผา่นมา นอกจากน้ีการบริโภค
โซเดียมสูงยงัส่งผลต่อการเป็นโรคหวัใจและหลอดเลือด รวมทั้งส่งผลต่อโรคไต เพราะการการบริโภค
โซเดียมสูงจะเร่งภาวะไตเส่ือมเน่ืองจากไตตอ้งท างานหนกั  
 
วตัถุประสงค์ 

เพื่อศึกษาปริมาณหวาน มนั เคม็ในขนมหวานไทยทั้ง 4 ภาค  โดยการตรวจหาปริมาณน ้าตาล  
ไขมนั โซเดียม และองคป์ระกอบหลกัทางโภชนาการ  

 
วธีิการด าเนินการวจัิย 
1.  การคัดเลอืกตัวอย่าง 

คดัเลือก เก็บตวัอยา่งขนมไทยท่ีจ าหน่ายมาก (ดูจากจ านวนร้านคา้และปริมาณขนม หวานไทย ท่ี
จ าหน่าย) ในเขตอ าเภอเมืองของแต่ละจงัหวดัๆ ละ 12-18 ตวัอยา่ง  
2.  พืน้ทีเ่กบ็ตัวอย่าง  
  ภาคกลาง  เก็บตวัอยา่งจากจงัหวดันนทบุรี                 จ  านวน 12  ตวัอยา่ง                
  ภาคเหนือ  เก็บตวัอยา่งจากจงัหวดัเชียงใหม่                            จ านวน 13  ตวัอยา่ง 
  ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  เก็บตวัอยา่งจากจงัหวดัขอนแก่น   จ านวน 15  ตวัอยา่ง 
  ภาคใต ้ เก็บตวัอยา่งจากจงัหวดัภูเก็ต        จ านวน 18  ตวัอยา่ง  
3.  วธีิเกบ็และเตรียมตัวอย่าง  

3.1  เก็บตวัอยา่งชนิดละ 4  ตลาดๆ ละ 3 บรรจุภณัฑ ์ 
3.2  บนัทึกรายละเอียด  เช่น   ขนาด    น ้าหนกั   ราคาและแหล่งท่ีซ้ือ 
3.3  แบ่งตวัอยา่งออกเป็น   2  ชุด  

                  ชุดท่ี 1  เตรียมตวัอยา่งเพื่อใชใ้นทดสอบการปนเป้ือนของเช้ือจุลินทรีย ์โดยใชแ้ผน่อาหารเล้ียง
เช้ือส าเร็จรูป  Petriflim   เพื่อตรวจหาปริมาณแบคทีเรียทั้งหมดและปริมาณโคลิฟอร์มแบคทีเรียในตวัอยา่ง
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ขนมหวานไทย     โดยจะตอ้งท าการทดสอบในพื้นท่ีแต่ละจงัหวดัท่ีออกไปเก็บตวัอยา่ง และอ่านผลการ
ทดสอบภายใน  24  ชัว่โมง  
                  ชุดท่ี 2   เตรียมตวัอยา่งเพื่อใชใ้นการวเิคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ โดยการน าตวัอยา่งขนม
หวานไทยแต่ละชนิดป่ันใหล้ะเอียด แบ่งบรรจุขวดติดฉลาก ระบุช่ือตวัอยา่ง จงัหวดัและวนัเดือนปีท่ีเตรียม
ตวัอยา่ง  พร้อมบรรจุในกล่องโฟมส าหรับเก็บตวัอยา่งโดยมี ice pack  เป็นตวัป้องกนัการเส่ือมสภาพ และ
น าส่งหอ้งปฏิบติัการของกลุ่มวเิคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ  หลงัจากนั้นจะเก็บตวัอยา่งในตูแ้ช่แขง็ เพื่อรอ
การวเิคราะห์สารอาหารต่อไป 
4.  วธีิวเิคราะห์ 

4.1  การตรวจสอบคุณภาพทางสุขลกัษณะของอาหาร  
      4.1.1  ทดสอบปริมาณแบคทเีรียทั้งหมด ในตัวอย่างขนมไทย    จ านวน 74  ตัวอย่าง 

-  จงัหวดัเชียงใหม่           จ  านวน  12  ชนิด     24  ตวัอยา่ง  
-  จงัหวดัขอนแก่น          จ  านวน  13  ชนิด    24  ตวัอยา่ง  
-  จงัหวดัภูเก็ต                  จ  านวน  13  ชนิด    26  ตวัอยา่ง  

4.1.2  ทดสอบปริมาณโคลฟิอร์มแบคทเีรียตัวอย่างขนมหวานไทย  จ านวน  77 ตัวอย่าง 
-  จงัหวดัเชียงใหม่           จ  านวน  12  ชนิด     24  ตวัอยา่ง  
-  จงัหวดัขอนแก่น          จ  านวน  1 4 ชนิด    27  ตวัอยา่ง  
-  จงัหวดัภูเก็ต                  จ  านวน  13  ชนิด    26  ตวัอยา่ง  

4.2  วเิคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ  ในห้องปฏิบัติการ 
         -  น ้าตาลรวม        วเิคราะห์โดยวธีิ  Gravimetric Method    

-  ไขมนั                          วเิคราะห์โดยวธีิ  Acid  Hydrolysis  Solvent  extraction  Method 
-  โซเดียม                             วเิคราะห์โดยวธีิ  Atomic Absorption  Spectrophotometric  Method 
-  กรดไขมนั     วเิคราะห์โดยวธีิ  Gas Chromatographic Method  

               -  น ้า                                      วเิคราะห์โดยวธีิ  Drying Method   
               -  โปรตีน                     วเิคราะห์โดยวธีิหาปริมาณไนโตรเจน (Nitrogen)   โดยวธีิ  Kjeldahl  Method    
               -  เถา้                      วเิคราะห์โดยวธีิ   Dry Ash  Method    
               -  พลงังานและคาร์โบไฮเดรต              วเิคราะห์โดยการค านวณ (  By difference )    

 
ผลการศึกษา 
 ขนมหวานไทยท่ีน ามาศึกษาคร้ังน้ี เป็นขนมหวานไทยท่ีนิยมบริโภคในภาคต่างๆ โดยมีจงัหวดัท่ี
เป็นตวัแทนของแต่ละภาค จ านวน 4 จงัหวดั คือ จงัหวดัเชียงใหม่  ขอนแก่น ภูเก็ตและนนทบุรี  จากการ
ทดสอบการปนเป้ือนของเช้ือจุลินทรีย ์โดยใชแ้ผน่อาหารเล้ียงเช้ือส าเร็จรูป Petrilim  ตรวจหาปริมาณ
แบคทีเรียทั้งหมด จ านวน 74 ตวัอยา่ง และปริมาณโคลิฟอร์มแบคทีเรีย จ  านวน 77 ตวัอยา่ง (ดงัแสดงใน
ตารางท่ี1) พบวา่ ตวัอยา่งขนมหวานท่ีมีจ านวนแบคทีเรียทั้งหมดและโคลิฟอร์มแบคทีเรียไม่ผา่นเกณฑ์
มาตรฐานของกรมวทิยาศาสตร์การแพทย ์(จ านวนมากกวา่หรือเท่ากบั 1X106 และ 4X102 CFU/g ตามล าดบั) 
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มีทั้งหมด 31 ตวัอยา่ง คิดเป็นร้อยละ 40 ของตวัอยา่งขนมหวานทั้งหมด ซ่ึงสามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 3 กลุ่ม
คือตวัอยา่งขนมหวานท่ีมีจ านวนแบคทีเรียทั้งหมดไม่ผา่นเกณฑจ์ านวน 4 ตวัอยา่ง คิดเป็นร้อยละ 5 ตวัอยา่ง
ขนมหวานท่ีมีจ านวนโคลิฟอร์มแบคทีเรียไม่ผา่นเกณฑจ์ านวน 17 ตวัอยา่งคิดเป็นร้อยละ  20 และตวัอยา่งท่ีมี
ทั้งจ  านวนแบคทีเรียทั้งหมดและโคลิฟอร์มแบคทีเรียไม่ผา่นเกณฑจ์ านวน  10 ตวัอยา่งคิดเป็นร้อยละ 13 โดย
พบขนมหวานจากจงัหวดัขอนแก่นท่ีไม่ผา่นเกณฑม์าตรฐานขา้งตน้ มีจ านวนมากท่ีสุด คือร้อยละ 59   ขนม
หวานจากจงัหวดัเชียงใหม่  ขอนแก่นและภูเก็ต  ท่ีมีจ  านวนแบคทีเรียทั้งหมดและโคลิฟอร์มแบคทีเรีย สูงสุด 
ไดแ้ก่ ขนมเปียกปูน  
 ตารางท่ี 2  แสดงปริมาณ องคป์ระกอบหลกัของสารอาหารในขนม หวาน ไทย ต่อ  100  กรัม   
พบวา่  ขนม หวาน ไทยภาคกลางท่ีมีพลงังานสูงสุด 3 อนัดบั คือ ขนมฝอยทอง ขนมเมด็ขนุนและขนม
ทองหยอด มีค่าพลงังาน 436 , 357 และ 299 กิโลแคลอรี ตามล าดบั ขนม หวานไทยภาคเหนือ ท่ีมีพลงังาน
สูงสุด 3 อนัดบั คือ ขนมเหนียว  ขนมขา้วเหนียวขาวหนา้ปลา และขนมขา้วเหนียวขาวสังขยา มีค่าพลงังาน  
286, 258 และ  251 กิโลแคลอรีตามล าดบั  ขนมหวานไทยภาคตะวนัออกเฉียงเหนือท่ีมีพลงังานสูงสุด  3 
อนัดบั คือ ขนมฝอยทอง ขนมเมด็ขนุนและขนมทองหยอด มีค่าพลงังาน 433, 341 และ 299 กิโลแคลอรี
ตามล าดบั   ขนม หวาน ไทยภาคใตท่ี้มีพลงังานสูงสุด 3 อนัดบั คือ ขนมลาสด  ขนมลากรอบและขนม
ฝอยทอง  มีค่าพลงังานสูงสุด 420, 387 และ 382 กิโลแคลอรีตามล าดบั ส่วนปริมาณโปรตีนและไขมนั พบวา่  
ขนมหวานไทยภาคกลาง มีโปรตีน และไขมนั อยูร่ะหวา่ง 0.7 – 14.5  และ 1.4 – 25.6  กรัม ขนม หวานไทย
ภาคเหนือมีโปรตีน และไขมนัอยูร่ะหวา่ง  0.6 – 6.2 และ 1.6  – 10.1 กรัม  ขนมหวานไทยภาคะวนัออก      
เฉียงเหนือมีโปรตีน และไขมนัอยูร่ะหวา่ง  0.7 – 12.8 และ 1.3 – 24.3 กรัม   ขนมหวานไทยภาคใต้มีโปรตีน
และไขมนัอยู ่0.4–11.1 และ 1.5–16.6 กรัม   ขนมไทยท่ีมีพลงังาน โปรตีน และไขมนัสูงสุดของ ภาคกลาง 
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือและภาคใต ้คือ ขนมฝอยทอง  

       ผลการศึกษาปริมาณน ้าตาล กรดไขมนั และโซเดียมในขนมหวานไทยไดแ้สดงในตารางท่ี 3 ใน
ปริมาณ 100 กรัม พบวา่ขนมหวานไทยภาคกลาง มีปริมาณน ้าตาล 13– 60 กรัม ขนมท่ีมีน ้าตาลสูงไดแ้ก่ ขนม
ทองหยอด ขนมเมด็ขนุน และขนมฝอยทอง  มีค่าน ้าตาล  60,42 และ 37 กรัม ตามล าดบั  ขนมท่ีมีน ้าตาลนอ้ย 
ไดแ้ก่ ขนมขา้วตม้จ้ิมไส้กลว้ย ( +น ้าตาล มะพร้าว)  ขนมลอดช่องไทย และขนมเหนียว มีค่าน ้าตาล 13 ,17 
และ17 กรัม ตามล าดบั  ขนมหวานไทยภาคเหนือ มีน ้าตาล 0–27 กรัม  ขา้วตม้ถัว่ดิน ไม่พบน ้าตาล ขนมเกลือ
และขนมปลากริม มีน ้าตาล  4 และ 12 กรัม   ขนมเหนียว ขนมชั้น และขนมกลว้ย มีน ้าตาลสูง 27  , 26 และ 
25 กรัม  ตามล าดบั  ขนม หวาน ไทยภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ มีน ้าตาล 6 –55  กรัม ขนมปลากริม ขนม
ลอดช่องไทยและขนมขา้วเหนียวขาวหนา้สังขยา มีน ้าตาลต ่า  คือ   6 , 9 และ 9 กรัม  ตามล าดบั  ขนม
ทองหยอด ขนมฝอยทองและขนมเมด็ขนุน มีน ้าตาลสูง 5 5 ,  41 และ 34 กรัมตามล าดบั  ขนม หวานไทย
ภาคใต ้มีน ้าตาล 9 – 58 กรัม   ขนมขา้วตม้จ้ิมไส้กลว้ย ( +น ้าตาล มะพร้าว)  ขนมลอดช่องไทยและขนมโค มี
น ้าตาลต ่า คือ  9 , 10 และ 11 กรัม  ตามล าดบั  ขนมข้ีมอด ขนมทองหยอดและขนมลากรอบ มีน ้าตาลสูง   คือ  
64,  56 และ  5 2 กรัม  ตามล าดบั   จากการศึกษาปริมาณ คาร์โบไฮเดรตและ น ้าตาลพบวา่  ขนมท่ีมี
คาร์โบไฮเดรตและน ้าตาลสูงสุดของ ภาคกลาง ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  คือ ขนมทองหยอด ภาคเหนือคือ
ขนมเหนียว ภาคใตมี้คาร์โบไฮเดรตสูงสุดในขนมลากรอบ และมีน ้าตาลสูงสุดในขนมข้ีมอด ขนมทองหยอด
มีน ้าตาลสูง เน่ืองมาจากส่วนประกอบท่ีมี  แป้ง น ้าตาล กะทิ เป็นองคป์ระกบอหลกั ส่วน ขนมลากรอบมี
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คาร์โบไฮเดรตสูงเพราะ ส่วนประกอบเป็นแป้งและน ้าตาล  เช่นเดียวกบัขนมข้ีมอดท่ีมีน ้าตาล 64 กรัม ซ่ึง
สูงสุดในการศึกษาคร้ังน้ี   เป็นเพราะส่วนประกอบหลกัของขนมคือน ้าตาล และขา้วเม่า   

ปริมาณกรดไขมนัในขนมหวานไทยส่วนใหญ่เป็นกรดไขมนัอ่ิมตวั  อตัราส่วนของกรดไขมนัอ่ิมตวั 
: กรดไขมนัไม่อ่ิมตวัเชิงเด่ียว : กรดไขมนัไม่อ่ิมตวัเชิงซอ้น เท่ากบั  9 : 3 : 1   กรดไขมนัอ่ิมตวัมาจากกะทิท่ี
เป็นส่วนประกอบส าคญัของขนมหวานไทย มีเพียงขนมฝอยทองและขนมทองหยอดท่ีมีกรดไขมนัไม่อ่ิมตวั
เชิงเด่ียวมากกวา่กรดไขมนัอ่ิมตวั คือ เพราะมีไข่เป็นส่วนประกอบหลกั     

ปริมาณโซเดียมใน 100 กรัม ของขนมหวานไทยภาคกลาง มีค่า 28 – 400  มิลลิกรัม โดยท่ีขนมขา้ว
เหนียวขาวหนา้ปลา ขนมขา้วเหนียวขาวหนา้สังขยาและขนมขา้วเหนียวด าหนา้สังขยา เป็นขนมท่ีมีปริมาณ
โซเดียมสูงมากกวา่ 300 มิลลิกรัม  ส่วนขนมท่ีมีปริมาณโซเดียมต ่าคือ ขนมลอดช่องไทย ขนมเมด็ขนุนและ
ขนมทองหยอด มีโซเดียม 28 , 44 และ 47 มิลลิกรัมตามล าดบั   ขนม หวานไทยภาคเหนือ พบวา่มีค่าโซเดียม 
47 – 423  มิลลิกรัม  โดยท่ี   ขนมเกลือ  ขา้วเหนียวขาวหนา้ปลา และ ขนมหมอ้แกงถัว่ เป็นขนมท่ีมีปริมาณ
โซเดียมสูงคือ 423 , 411 และ 402 มิลลิกรัม ตามล าดบั ส่วนขนมท่ีปริมาณโซเดียมนอ้ยคือ ขนมเหนียว ขนม
ลอดช่องไทยและขนมชั้น   มีค่าโซเดียม 47 , 52 และ 5 9  มิลลิกรัม  ตามล าดบั  ขนม หวาน ไทยภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือ พบวา่มีโซเดียม  20 – 295 มิลลิกรัม  ขนมท่ีมี โซเดียม สูงคือ ขนมขา้วเหนียวขาวหนา้
สังขยา ขนมถว้ยและขนมขา้วตม้จ้ิมไส้กลว้ย (+น ้าตาล มะพร้าว) มีค่าโซเดียม  295 ,  262 และ  220 มิลลิกรัม
ตามล าดบั  ขนมฝอยทอง  ขนมเปียกปูนและขนมทองหยอด มีค่าโซเดียมต ่า  20 ,  34 และ 3 8 มิลลิกรัม 
ตามล าดบั ขนมหวานไทยภาคใต ้มีโซเดียม 3 – 330 มิลลิกรัม  ขนมลากรอบมีโซเดียมต ่า สุดเพียง 3  มิลลิกรัม   
ขนมท่ีมีโซเดียมสูงคือ ขนมขา้วเหนียวขาวหนา้สังขยา ขา้วเหนียวด าเปียกและขา้วตม้ผดัไส้กลว้ย  มีโซเดียม   
330, 329 และ 260 มิลลิกรัม ตามล าดบั    

ตารางท่ี 4 – 6  แสดงค่าเฉล่ียของปริมาณน ้าตาล ไขมนัและโซเดียมในขนมหวานไทยทั้ง 4 ภาค ซ่ึงมี
ขนมบางชนิดท่ีเป็นขนมเฉพาะทอ้งถ่ิน ไม่มีขายทัว่ไป เช่น ขนมเกลือและขา้วตม้ถัว่ดินของภาคเหนือ  ขนม
ข้ีมอด ขนมลา และขนมโคของภาคใตเ้ป็นตน้   จากค่าเฉล่ียพบวา่ มีปริมาณน ้าตาลมากในขนมทองหยอด 
ขนมฝอยทองและขนมเมด็ขนุน ส าหรับภาคใตมี้ปริมาณน ้าตาลมากท่ีสุดในขนมข้ีมอดซ่ึงเป็นขนมเฉพาะ
ทอ้งถ่ิน ขนมท่ีมีปริมาณน ้าตาลมากเหล่าน้ีจะเป็นขนมท่ีมีพลงังานสูงดว้ย ค่าเฉล่ียปริมาณไขมนัมีมากใน
ขนมฝอยทอง ขนมเมด็ขนุน และขนมหมอ้แกงถัว่   ส่วนค่าเฉล่ียปริมาณโซเดียมพบวา่มีสูงในขา้วเหนียวขาว
หนา้ปลาและหนา้สังขยา  และพบโซเดียมสูงสุดในขนมเกลือซ่ึงเป็นขนมเฉพาะทอ้งถ่ินของภาคเหนือ 
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ตารางที่   1      จ านวนแบคทเีรียทั้งหมด  และโคลฟิอร์มแบคทเีรีย ในตัวอย่างขนมไทย 
   สถานที ่  จ านวนโคโลนี 

 ช่ือตวัอย่าง  เกบ็ตวัอย่าง  แบคทเีรียทั้งหมด  ปริมาณโคลฟิอร์ม 

     (....x106 CFU/g)  (....x102 CFU/g) 

 ภาคเหนือ  (จงัหวดัเชียงใหม่)     

1 ขา้วเหนียวขาว หนา้สงัขยา    ตลาดชา้งเผือก  0  0 

   ตลาดสนัป่าข่อย  0  0 

2 ขา้วเหนียวด า เปียก   ตลาดชา้งเผือก  0  1 

   ตลาดเมืองเชียงใหม่  0  11 

3 ขนมเปียกปูน   ตลาดชา้งเผือก  6  28 

   ตลาดสนัป่าข่อย  0  20 

4 ขนมหมอ้แกงถัว่   ตลาดชา้งเผือก  0  0 

   ตลาดศิริวฒันา  0  0 

5 ขนมกลว้ย   ตลาดชา้งเผือก  2  24 

   ตลาดสนัป่าข่อย  0  0 

6 ขนมชั้น    ตลาดชา้งเผือก  0  0 

   ตลาดสนัป่าข่อย  0  0 

7 ขนมเกลือ   ตลาดชา้งเผือก  0  0 

   ตลาดศิริวฒันา  0  0 

8 ขนมลอดช่องไทยน ้ ากะทิ  ตลาดชา้งเผือก  0  3 

   ตลาดศิริวฒันา  0  1 

9 ขนมปลากริม  ตลาดชา้งเผือก  0  1 

   ตลาดวโรรส  0  0 

10 ขา้วตม้ถัว่ดิน    ตลาดชา้งเผือก  0  0 

   ตลาดกาดกอ้ม  0  0 

11 ขา้วตม้จ้ิม  ตลาดชา้งเผือก  0  0 

 (ไส้กลว้ย+น ้าตาล +มะพร้าว)  ตลาดสนัป่าข่อย  0  0 

12 ขา้วเหนียวขาว  หนา้ปลา   ตลาดชา้งเผือก  0  0 

   ตลาดสนัป่าข่อย  0  7 

                    จ านวนตวัอยา่งท่ีไม่ผา่นเกณฑท์ั้งหมด           5   ตวัอยา่ง (21%)   

                    จ านวนตวัอยา่งท่ีไม่ผา่นเกณฑแ์บคทีเรียทั้งหมด           2   ตวัอยา่ง   

                    จ านวนตวัอยา่งท่ีไม่ผา่นเกณฑโ์คลิฟอร์มแบคทีเรีย           5   ตวัอยา่ง   
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ตารางที่   1      จ านวนแบคทเีรียทั้งหมด  และโคลฟิอร์มแบคทเีรีย ในตัวอย่างขนมไทย    (ต่อ) 
   สถานที ่  จ านวนโคโลนี 

 ช่ือตวัอย่าง  เกบ็ตวัอย่าง  แบคทเีรียทั้งหมด  ปริมาณโคลฟิอร์ม 

     (....x106 CFU/g)  (....x102 CFU/g) 
 ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ (จงัหวดัขอนแก่น)     

1 ขนมเมด็ขนุน    ตลาดหนองใหญ่  25  1 

   ตลาดเทศบาล 1  0  0 

2 ขนมชั้น    ตลาดหนองใหญ่  0  0 

   ตลาดเทศบาล 1  0  0 

3 ขนมหมอ้แกง ไข ่  ตลาดโนนทนั  1  0 

   ตลาดเทศบาล 1  0  0 

4 ขนมทองหยอด    ตลาดโนนทนั  1  0 

   ตลาดเทศบาล 1  0  0 

5 ขนมลอดช่องน ้ ากะทิ  ตลาดหนองใหญ่  12   มากกวา่ 40 

   ตลาดเทศบาล 1  6   มากกวา่ 40 

6 ขนมกลว้ย   ตลาดเทศบาล 1  0  13 

   ตลาดบางล าภู  0  0 

7 ขนมเปียกปูน   ตลาดหนองใหญ่  40   มากกวา่ 40 

   ตลาดเทศบาล 1  0  0 

8 ขา้วเหนียวขาว หนา้สงัขยา    ตลาดเทศบาล 1  0  32 

   ตลาดโบเ้บ ้  2   มากกวา่ 40 

9 ขนมฝอยทอง    ตลาดโนนทนั  0  0 

   ตลาด อ.จิระ  -  0 

10 ขนมถว้ย  ตลาดโนนทนั  0  0 

   ตลาดโตรุ่้ง  0  38 

11 ขา้วเหนียวด าเปียก   ตลาดหนองใหญ่  1  0 

   ตลาด อ.จิระ  0  0 

12 ขา้วตม้จ้ิม  ตลาดหนองใหญ่  9   มากกวา่ 40 

 (ไส้กลว้ย+น ้าตาล +มะพร้าว)  ตลาดเทศบาล 1  1   มากกวา่ 40 

13 ขนมปรากริม  ตลาดบางล าภู  0   มากกวา่ 40 

   ตลาดหนา้ศูนย ์  -   มากกวา่ 40 

14 ขา้วเหนียวด าหนา้สงัขยา  ตลาดหนา้ศูนย ์  -   มากกวา่ 40 

                    จ านวนตวัอยา่งท่ีไม่ผา่นเกณฑท์ั้งหมด        16 ตวัอยา่ง (59 %)   

                    จ านวนตวัอยา่งท่ีไม่ผา่นเกณฑแ์บคทีเรียทั้งหมด        10  ตวัอยา่ง   

                    จ านวนตวัอยา่งท่ีไม่ผา่นเกณฑโ์คลิฟอร์มแบคทีเรีย        12  ตวัอยา่ง   
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ตารางที่   1      จ านวนแบคทเีรียทั้งหมด  และโคลฟิอร์มแบคทเีรีย ในตัวอย่างขนมไทย  (ต่อ) 
   สถานที ่  จ านวนโคโลนี 

 ช่ือตวัอย่าง  เกบ็ตวัอย่าง  แบคทเีรียทั้งหมด  ปริมาณโคลฟิอร์ม 

     (....x106 CFU/g)  (....x102 CFU/g) 
 ภาคใต้ (จงัหวดัภูเกต็)     

1 ขนมเปียก ข้ีมนั    ตลาดโตรุ่้ง  0  0 

   ตลาดดาวทาวน์  0  11 

2 ขา้วเหนียวขาว หนา้สงัขยา    ตลาดบนัซา้น  0  0 

   ตลาดดาวทาวน์  0  8 

3 ขนมเปียกปูน   ตลาดบนัซา้น  6   มากกวา่ 40 

   ตลาดดาวทาวน์  0   มากกวา่ 40 

4 ขนมหมอ้แกง ไข ่  ตลาดโตรุ่้ง  0  0 

   ตลาดดาวทาวน์  0  7 

5 ขนมชั้น    ตลาดโตรุ่้ง  0  0 

   ตลาดดาวทาวน์  0  2 

6 ขนมทองหยอด    ตลาดโตรุ่้ง  0  0 

   ตลาดดาวทาวน์  0  0 

7 ขนมเมด็ขนุน    ตลาดโตรุ่้ง  0  0 

   ตลาดดาวทาวน์  0  0 

8 ขา้วตม้ผดั  (ไสก้ลว้ย  )  ตลาดแม่อุบล  0  1 

   ตลาดดาวทาวน์  0  0 

9 ขนมโค  ตลาดเกษตร  0   มากกวา่ 40 

   ตลาดดาวทาวน์  1   มากกวา่ 40 

10 ขนมฝอยทอง    ตลาดบนัซา้น  0  1 

   ตลาดดาวทาวน์  0  0 

11 ขา้วเหนียวด า เปียก   ตลาดโตรุ่้ง  0  0 

   ตลาดแม่อุบล  0  1 

12 ขนมลอดช่องไทยน ้ ากะทิ     ตลาดบนัซา้น  0   มากกวา่ 40 

   ตลาดเกษตร  0  0 

13 ขา้วตม้จ้ิม  ตลาดเกษตร  0   มากกวา่ 40 

 (+น ้าตาล +มะพร้าว)  ตลาดเทศบาล  0   มากกวา่ 40 

                    จ านวนตวัอยา่งท่ีไม่ผา่นเกณฑท์ั้งหมด        10    ตวัอยา่ง ( 38 %)   

                    จ านวนตวัอยา่งท่ีไม่ผา่นเกณฑแ์บคทีเรียทั้งหมด          2    ตวัอยา่ง   

                    จ านวนตวัอยา่งท่ีไม่ผา่นเกณฑโ์คลิฟอร์มแบคทีเรีย        10    ตวัอยา่ง   
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 ตารางที่  2  องค์ประกอบหลกัของสารอาหารในขนมหวานไทย ใน 100 กรัม    
        

 ช่ือตวัอย่าง พลงังาน น า้ โปรตนี ไขมนั คาร์โบไฮเดรต  

  kcal กรัม 

 จังหวดันนทบุรี       
        

1 ขนมฝอยทอง 436 21.3 14.5 25.6 37.1  
2 ขนมเมด็ขนุน 357 25.9 8.0 12.8 52.3  
3 ขนมทองหยอด 299 30.9 3.2 4.8 60.8  
4 ขา้วเหนียวขาว  หนา้ปลา 288 35.2 4.3 7.1 51.8  
5 ขนมชั้น 272 38.6 0.7 5.6 54.9  
6 ขา้วเหนียวด า หนา้สังขยา 270 41.6 4.1 8.2 44.9  
7 ขา้วเหนียวขาว หนา้สังขยา 267 41.6 3.9 7.8 45.4  
8 ขนมเหนียว 261 43.5 2.9 7.7 45.1  
9 ขนมกลว้ย 208 52.9 1.5 4.8 39.7  
10 ขา้วตม้จ้ิม (+น ้าตาล+มะพร้าว)   205 50.7 2.9 2.0 43.8  
11 ขนมเปียกปูน 150 63.8 1.1 1.4 33.4  
12 ขนมลอดช่องไทย น ้ากะทิ 125 72.3 0.8 3.1 23.5  
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 ตารางที่  2  องค์ประกอบหลกัของสารอาหารในขนมหวานไทย ใน 100 กรัม  (ต่อ)  
        

 ช่ือตวัอย่าง พลงังาน น า้ โปรตนี ไขมนั คาร์โบไฮเดรต  

  kcal กรัม 

        
 จังหวดัเชียงใหม่       
1 ขนมเหนียว  286 36.1 2.7 6.4 54.5  
2 ขา้วเหนียวขาว  หนา้ปลา  258 41.8 3.7 6.0 47.4  
3 ขา้วเหนียวขาว หนา้สังขยา   251 44.6 4.1 6.7 43.7  
4 ขนมชั้น   225 49.0 1.1 4.5 45.2  
5 ขนมหมอ้แกงถัว่  223 56.1 6.2 10.1 26.6  
6 ขา้วตม้จ้ิม (+น ้าตาล+มะพร้าว)    206 50.9 2.5 2.7 43.0  
7 ขา้วตม้ถัว่ดิน   193 54.8 5.5 2.9 36.3  
8 ขนมกลว้ย  190 55.2 1.5 3.1 39.2  
9 ขนมเปียกปูน  164 60.6 1.0 1.6 36.4  
10 ขา้วเหนียวด า เปียก  138 67.1 1.2 1.7 29.5  
11 ขนมเกลือ  110 73.2 1.5 1.6 22.6  
12 ขนมลอดช่องไทย น ้ากะทิ    103 77.0 0.6 2.5 19.5  
13 ขนมปลากริม 103 76.1 0.6 1.9 20.9  
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 ตารางที่  2  องค์ประกอบหลกัของสารอาหารในขนมหวานไทยใน 100 กรัม (ต่อ)  
        

 ช่ือตวัอย่าง พลงังาน น า้ โปรตนี ไขมนั คาร์โบไฮเดรต  

  kcal  กรัม 

 จังหวดัขอนแก่น       
        

1 ขนมฝอยทอง   433 21.1 12.8 24.3 40.8  
2 ขนมเมด็ขนุน   341 26.6 10.8 10.5 50.8  
3 ขนมทองหยอด   299 32.6 3.6 6.1 57.3  
4 ขา้วเหนียวขาว หนา้สังขยา   249 47.4 4.5 8.4 38.6  
5 ขนมชั้น   247 43.9 0.9 4.9 50.1  
6 ขนมหมอ้แกง ไข่  244 50.2 7.6 9.5 32.0  
7 ขา้วเหนียวด า หนา้สังขยา   226 49.2 4.5 5.1 40.5  
8 ขา้วตม้จ้ิม (+น ้าตาล+มะพร้าว)   209 52.5 3.0 4.4 39.4  
9 ขา้วตม้ผดั  ไส้กลว้ย  170 59.9 2.7 2.5 34.2  

10 ขนมถว้ย 155 64.0 1.4 3.0 30.7  
11 ขนมกลว้ย  144 67.5 1.3 3.4 27.0  
12 ขนมเปียกปูน  135 67.5 1.0 1.3 29.9  
13 ขนมปลากริม 118 71.4 0.7 3.8 20.4  
14 ขา้วเหนียวด า เปียก  113 73.3 1.0 1.7 23.4  
15 ขนมลอดช่องไทย น ้ากะทิ    100 79.3 0.7 3.7 15.9  
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 ตารางที่  2  องค์ประกอบหลกัของสารอาหารในขนมหวานไทยใน 100 กรัม   (ต่อ) 
        

 ช่ือตวัอย่าง พลงังาน น า้ โปรตนี ไขมนั คาร์โบไฮเดรต  

  kcal  กรัม 

 จังหวดัภูเกต็       

        

1 ขนมลาสด  420 6.4 1.2 9.7 81.9  

2 ขนมข้ีมอด   420 3.0 3.3 7.1 81.9  

3 ขนมลากรอบ  387 7.0 0.4 3.0 89.5  

4 ขนมฝอยทอง   382 24.2 11.1 16.6 47.1  

5 ขนมเมด็ขนุน   318 30.1 8.9 8.6 51.5  

6 ขนมทองหยอด   283 33.9 3.0 4.1 58.7  

7 ขา้วเหนียวขาว หนา้สังขยา   266 40.9 3.8 6.8 47.5  

8 ขา้วเหนียวด า หนา้สังขยา   237 45.5 3.4 4.7 45.4  

9 ขนมโค    225 49.3 2.8 4.8 42.4  

10 ขนมเปียก ข้ีมนั   225 48.2 1.7 4.2 45.3  

11 ขนมชั้น   217 49.4 0.8 3.2 46.3  

12 ขนมหมอ้แกง ไข่  214 55.1 5.5 7.3 31.5  

13 ขา้วตม้ผดั  ไส้กลว้ย   196 52.7 2.4 2.1 41.9  

14 ขนมโคซุย   187 54.8 1.2 1.6 42.0  

15  ขา้วตม้จ้ิม (+น ้าตาล+มะพร้าว)   185 55.1 2.5 1.5 40.4  

16 ขนมเปียกปูน  168 59.8 1.2 1.9 36.6  

17 ขา้วเหนียวด า เปียก  154 62.9 1.4 1.6 33.6  

18 ขนมลอดช่องไทย น ้ากะทิ    94 78.8 0.7 2.1 18.0  
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 ตารางที่  3    ปริมาณน า้ตาล ไขมันและโซเดียมในขนมหวานไทยใน 100 กรัม   
      

 ชนิดตวัอย่าง น า้ตาล ไขมนั กรดไขมนั  (มิลลิกรัม) โซเดยีม 

  (กรัม) (กรัม) อ่ิมตวั ไม่อ่ิมตวัเชิงเด่ียว ไม่อ่ิมตวัเชิงซอ้น (มิลลิกรัม) 

    (SFA) (MUFA) (PUFA)  

 จังหวดันนทบุรี       

1 ขนมฝอยทอง 37 26 8369 12394 2670 63 
2 ขนมเมด็ขนุน 42 13 8634 2659 859 44 
3 ขนมทองหยอด 60 5 1295 1783 700 47 
4 ขา้วเหนียวขาว  หนา้ปลา 26 7 5625 566 315 400 
5 ขนมชั้น 35 6 4804 258 56 54 
6 ขา้วเหนียวด า หนา้สังขยา 28 8 5722 938 712 315 
7 ขา้วเหนียวขาว หนา้สังขยา 25 8 5978 770 394 327 
8 ขนมเหนียว 17 8 6305 978 276 174 
9 ขนมกลว้ย 24 5 3887 244 79 202 

10 ขนมขา้วตม้จ้ิม 13 2 1625 85 51 52 
 (+น ้าตาล+มะพร้าว)       

11 ขนมเปียกปูน 22 1 1196 100 54 52 
12 ขนมลอดช่องไทย น ้ากะทิ 17 3 2777 199 81 28 

        
อตัราส่วน     SFA  :  MUFA  :  PUFA   =  9.2  :  3.4  :  1.0   
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 ตารางที่  3    ปริมาณน า้ตาล ไขมันและโซเดียมในขนมหวานไทยใน 100 กรัม    (ต่อ) 
      

 ชนิดตวัอย่าง น า้ตาล ไขมนั กรดไขมนั  (มิลลิกรัม) โซเดยีม 

  (กรัม) (กรัม) อิม่ตัว ไม่อิม่ตัวเชิงเดีย่ว ไม่อิม่ตัวเชิงซ้อน (มิลลิกรัม) 

    (SFA) (MUFA) (PUFA)  

 จังหวดัเชียงใหม่       

1 ขนมเหนียว  27 6 5619 430 122 47 
2 ขา้วเหนียวขาวหนา้ปลา  18 6 4464 643 484 412 
3 ขา้วเหนียวขาวหนา้สังขยา   19 7 7856 1157 708 106 
4 ขนมชั้น   26 4 3759 275 90 59 
5 ขนมหมอ้แกงถัว่  21 10 4517 801 316 401 
6 ขนมขา้วตม้จ้ิม  21 3 2237 214 128 314 
 (+น ้าตาล+มะพร้าว)       

7 ขนมขา้วตม้ถัว่ดิน   0 3 1507 708 628 189 
8 ขนมกลว้ย  25 3 2748 201 98 368 
9 ขนมเปียกปูน  14 2 1215 83 46 66 

10 ขนมขา้วเหนียวด า เปียก  14 2 951 232 67 188 
11 ขนมเกลือ  4 2 1122 116 103 423 
12 ขนมลอดช่องไทย น ้ากะทิ    13 3 2101 151 49 52 
13 ขนมปลากริม 12 2 1680 132 48 244 

 
อตัราส่วน     SFA  :  MUFA  :  PUFA    =  13.8  :  2.8  :  1.0   
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 ตารางที่  3    ปริมาณน า้ตาล ไขมันและโซเดียมในขนมหวานไทยใน 100 กรัม  (ต่อ) 
      

 ชนิดตวัอย่าง น า้ตาล ไขมนั กรดไขมนั  (มิลลิกรัม) โซเดยีม 

  (กรัม) (กรัม) อ่ิมตวั ไม่อ่ิมตวัเชิงเด่ียว ไม่อ่ิมตวัเชิงซอ้น (มิลลิกรัม) 

    (SFA) (MUFA) (PUFA)  

 จังหวดัขอนแก่น       

1 ขนมฝอยทอง   41 24 7246 10999 2818 20 
2 ขนมเมด็ขนุน   34 11 5465 2965 966 96 
3 ขนมทองหยอด   55 6 1913 2285 816 38 
4 ขา้วเหนียวขาว หนา้สังขยา   9 8 6884 918 275 295 
5 ขนมชั้น   31 5 4095 286 75 55 
6 ขนมหมอ้แกง ไข่  30 9 7486 1626 408 122 
7 ขา้วเหนียวด า หนา้สังขยา   11 5 3936 699 305  
8 ขนมขา้วตม้จ้ิม  11 4 3662 273 139 220 
 (+น ้าตาล+มะพร้าว)         

9 ขนมขา้วตม้ผดั  ไส้กลว้ย   11 3 2233 140 109 181 
10 ขนมถว้ย 14 3 4135 323 134 263 
11 ขนมกลว้ย  30 3 2862 137 50 113 
12 ขนมเปียกปูน  20 1 1155 80 45 34 
13 ขนมปลากริม 6 4 3129 223 70  
14 ขนมขา้วเหนียวด า เปียก  14 2 1341 114 58 183 
15 ขนมลอดช่องไทย น ้ากะทิ    9 4 3137 162 61 49 

        
อตัราส่วน     SFA  :  MUFA  :  PUFA   =  9.3  :  3.3  :  1.0   
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 ตารางที่  3    ปริมาณน า้ตาล ไขมันและโซเดียมในขนมหวานไทยใน 100 กรัม  (ต่อ) 
      

 ชนิดตวัอย่าง น า้ตาล ไขมนั กรดไขมนั  (มิลลิกรัม) โซเดยีม 

  (กรัม) (กรัม) อ่ิมตวั ไม่อ่ิมตวัเชิงเด่ียว ไม่อ่ิมตวัเชิงซอ้น (มิลลิกรัม) 

    (SFA) (MUFA) (PUFA)  

 จังหวดัภูเกต็       

1 ขนมลาสด  28 10 3963 3810 1048 93 
2 ขนมข้ีมอด   64 7 6446 451 160 237 
3 ขนมลากรอบ  52 3 994 982 264 3 
4 ขนมฝอยทอง   43 17 5054 7700 1975 65 
5 ขนมเมด็ขนุน   37 9 5820 1624 656 47 
6 ขนมทองหยอด   56 4 1153 1628 594 62 
7 ขา้วเหนียวขาว หนา้สังขยา   23 7 5373 615 213 330 
8 ขา้วเหนียวด า หนา้สังขยา   18 5 3183 641 239 329 
9 ขนมโค    11 5 3803 212 84 179 

10 ขนมเปียก ข้ีมนั   28 4 3631 248 86 133 
11 ขนมชั้น   28 3 2783 200 65 120 
12 ขนมหมอ้แกง ไข่  21 7 5578 1234 427 136 
13 ขนมขา้วตม้ผดั  ไส้กลว้ย   18 2 1647 210 134 260 
14 ขนมโคซุย   26 2 1399 84 45 83 
15 ขนมขา้วตม้จ้ิม  9 1 900 65 56 159 

 (+น ้าตาล+มะพร้าว)         
16 ขนมเปียกปูน  23 2 1536 94 51 160 
17 ขนมขา้วเหนียวด า เปียก  23 2 1155 174 126 103 
18 ขนมลอดช่องไทย น ้ากะทิ    10 2 1799 134 53 119 

        
อตัราส่วน     SFA  :  MUFA  :  PUFA   =  9.0  :  3.2  :  1.0   
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ตารางที่   4   ปริมาณน ้าตาลในขนมหวานไทยภาคต่างๆ      (กรัม /100 กรัม) 

 

 ชนิดตวัอย่าง ภาคกลาง  ภาคเหนือ ภาคตะวนัออก ภาคใต้ ค่าเฉลีย่ 
    เฉียงเหนือ   

1 ขนมทองหยอด   60 - 55 56 57 
2 ขนมเมด็ขนุน   42 - 34 37 38 
3 ขนมฝอยทอง   37 - 41 43 40 
4 ขนมชั้น   35 26 32 28 30 
5 ขนมขา้วเหนียวด าหนา้สังขยา   28 - 11 18 19 
6 ขนมขา้วเหนียวขาวหนา้ปลา  26 18 - - 22 
7 ขนมขา้วเหนียวขาวหนา้สังขยา   25 19 9 23 19 
8 ขนมกลว้ย  24 25 30 - 26 
9 ขนมเปียกปูน  22 14 20 23 20 

10 ขนมเหนียว  17 27 - - 22 
11 ขนมลอดช่องไทย น ้ากะทิ    17 13 9 10 12 
12 ขนมขา้วตม้จ้ิม  13 22 11 9 14 

 (+น ้าตาล+มะพร้าว)       
13 ขนมหมอ้แกงถัว่  - 21 - - 21 
14 ขนมขา้วเหนียวด า เปียก  - 14 14 23 17 
15 ขนมปลากริม - 12 6 - 9 
16 ขนมขา้วตม้ผดั  ไส้กลว้ย   - - 11 19 15 
17 ขนมหมอ้แกง ไข่  - - 30 21 26 
18 ขนมถว้ย - - 14 - 14 
19 ขนมเกลือ  - 4 - - 4 
20 ขนมขา้วตม้ถัว่ดิน   - 0 - - 0 
21 ขนมข้ีมอด   - - - 64 64 
22 ขนมลากรอบ  - - - 52 52 
23 ขนมเปียก ข้ีมนั   - - - 28 28 
24 ขนมลาสด  - - - 28 28 
25 ขนมโคสุย   - - - 26 26 
26 ขนมโค    - - - 11 11 
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ตารางที่   5   ปริมาณไขมนัในขนมหวานไทยภาคต่างๆ      (กรัม /100 กรัม)    

 

 ชนิดตวัอย่าง ภาคกลาง  ภาคเหนือ ภาคตะวนัออก ภาคใต้ ค่าเฉลีย่ 
    เฉียงเหนือ   

1 ขนมทองหยอด   5 - 6 4 5 
2 ขนมเมด็ขนุน   13 - 11 9 11 
3 ขนมฝอยทอง   26 - 24 17 22 
4 ขนมชั้น   6 5 5 3 5 
5 ขา้วเหนียวด าหนา้สังขยา   8 - 5 5 6 
6 ขา้วเหนียวขาวหนา้ปลา  7 6 - - 7 
7 ขา้วเหนียวขาวหนา้สังขยา   8 7 8 7 7 
8 ขนมกลว้ย  5 3 3  4 
9 ขนมเปียกปูน  1 2 1 2 2 

10 ขนมเหนียว  8 6 - - 7 
11 ขนมลอดช่องไทย น ้ากะทิ    3 3 4 2 3 
12 ขนมขา้วตม้จ้ิม   2 3 4 2 3 

 (+น ้าตาล+มะพร้าว)   - - -  
13 ขนมหมอ้แกงถัว่  - 10 - - 10 
14 ขนมขา้วเหนียวด า เปียก  - 2 2 2 2 
15 ขนมปลากริม - 2 4 - 3 
16 ขนมขา้วตม้ผดั  ไส้กลว้ย   - - 3 2 2 
17 ขนมหมอ้แกง ไข่  - - 10 7 8 
18 ขนมถว้ย - - 3 - 3 
19 ขนมเกลือ  - 2 - - 2 
20 ขนมขา้วตม้ถัว่ดิน   - 3 - - 3 
21 ขนมข้ีมอด   - - - 7 7 
22 ขนมลากรอบ  - - - 3 3 
23 ขนมเปียก ข้ีมนั   - - - 4 4 
24 ขนมลาสด  - - - 10 10 
25 ขนมโคสุย   - - - 2 2 
26 ขนมโค    - - - 5 5 
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ตารางที่   6   ปริมาณโซเดียมในขนมหวานไทยภาคต่างๆ      (มิลลิกรัม /100 กรัม)    
 

 ชนิดตวัอย่าง ภาคกลาง  ภาคเหนือ ภาคตะวนัออก ภาคใต้ ค่าเฉลีย่ 
    เฉียงเหนือ   

1 ขนมทองหยอด   47 - 38 62 49 
2 ขนมเมด็ขนุน   44 - 96 47 63 
3 ขนมฝอยทอง   63 - 20 65 49 
4 ขนมชั้น   54 59 55 121 72 
5 ขา้วเหนียวด า หนา้สังขยา   315 - 202 329 259 
6 ขา้วเหนียวขาว  หนา้ปลา  400 412 - - 406 
7 ขา้วเหนียวขาว หนา้สังขยา   327 106 295 330 265 
8 ขนมกลว้ย  202 368 113 - 228 
9 ขนมเปียกปูน  52 66 34 160 78 

10 ขนมเหนียว  174 47 - - 110 
11 ขนมลอดช่องไทย น ้ากะทิ    28 52 50 119 62 
12 ขนมขา้วตม้จ้ิม   52 314 220 159 186 

 (+น ้าตาล+มะพร้าว)       
13 ขนมหมอ้แกงถัว่   402 - - 402 
14 ขนมขา้วเหนียวด า เปียก   188 183 103 158 
15 ขนมปลากริม  244 219 - 232 
16 ขนมขา้วตม้ผดั  ไส้กลว้ย    - 181 260 221 
17 ขนมหมอ้แกง ไข่   - 122 136 129 
18 ขนมถว้ย  - 263 - 263 
19 ขนมเกลือ   423 - - 423 
20 ขนมขา้วตม้ถัว่ดิน    189 - - 189 
21 ขนมข้ีมอด    - - 237 237 
22 ขนมลากรอบ   - - 3 3 
23 ขนมเปียก ข้ีมนั    - - 133 133 
24 ขนมลาสด   - - 93 93 
25 ขนมโคซุย    - - 83 83 
26 ขนมโค     - - 179 179 
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สรุปผลการศึกษา  
               การศึกษาปริมาณหวาน มนั เคม็ในขนมหวานไทย เป็นการศึกษาโดยการส ารวจและเก็บตวัอยา่ง
ขนมหวานท่ีจ าหน่ายมากในจงัหวดัซ่ึงเป็นตวัแทนของแต่ละภาค แลว้น ามาตรวจวเิคราะห์ในหอ้งปฏิบติัการ
หาปริมาณพลงังาน น ้าตาล ไขมนัและแร่ธาตุโซเดียม เพื่อเป็นตวับ่งบอกปริมาณหวาน มนั เคม็ในขนมหวาน
นั้นๆ จากการศึกษาพบ ขนมท่ีมีพลงังาน ไขมนัและโปรตีนสูงสุด คือ ขนมฝอยทอง ขนมท่ีมีคาร์โบไฮเดรต
และน ้าตาลสูงสุด คือ ขนมทองหยอด ขนมท่ีมีโซเดียมสูงมากคือขา้วเหนียวหนา้ปลาและขา้วเหนียวหนา้
สังขยา  ขนมทุกชนิดยกเวน้ขนมฝอยทองและขนมทองหยอดมีกรดไขมนัอ่ิมตวัมากกวา่กรดไขมนัไม่อ่ิมตวั 
เน่ืองจากขนมหวานไทยใส่กะทิค่อนขา้งมาก อตัราส่วนของกรดไขมนัอ่ิมตวั : กรดไขมนัไม่อ่ิมตวัเชิงเด่ียว : 
กรดไขมนัไม่อ่ิมตวัเชิงซอ้น ในขนมหวานไทยท่ีศึกษาคร้ังน้ีประมาณ 9 : 3 : 1   ซ่ึงนกัโภชนาการมีค าแนะน า
ใหอ้าหารท่ีบริโภคควรมีอตัราส่วนของกรดไขมนัอ่ิม : กรดไขมนัไม่อ่ิมตวัเชิงเด่ียว : กรดไขมนัไม่อ่ิมตวั
เชิงซอ้น เท่ากบั  1 : 1 : 1  ดงันั้นในการรับประทานขนมหวานนอกจากตระหนกัในเร่ืองปริมาณไขมนัแลว้ 
ควรค านึงถึงอตัราส่วนของกรดไขมนัดว้ย       ผลการตรวจปริมาณแบคทีเรียทั้งหมดและโคลิฟอร์มแบคทีเรีย
ไม่ผา่นเกณฑร้์อยละ 40 แสดงใหเ้ห็นถึงความเส่ียงของผูบ้ริโภคในเร่ืองความปลอดภยั ผูผ้ลิตควรระมดัระวงั
ในการผลิตทุกขั้นตอนโดยเฉพาะเร่ืองความสะอาดและการเลือกใชว้ตัถุดิบท่ีสดใหม่ เพื่อใหข้นมหวานท่ีมี
คุณภาพดา้นโภชนาการ รสชาติอร่อยและปลอดภยัต่อผูบ้ริโภค  
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