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นนัทยา จงใจเทศ                   นกัวิทยาศาสตร์การแพทย์ช านาญการพิเศษ  
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นางภทัธิรา  ยิ่งเลิศรัตนะกลุ    นกัวิทยาศาสตร์การแพทย์ช านาญการ 
นางสาววารีทิพย์  พึง่พนัธ์      นกัวิทยาศาสตร์การแพทย์ปฏิบตักิาร 

บทคัดย่อ 

อาหารจานเดียวเป็นอาหารปรุงส าเร็จพร้อมรับประทาน ในหนึง่จานประกอบขึน้จาก
อาหารสดหลายชนิดท่ีปรุงส าเร็จออกมาได้หลายลกัษณะ เชน่ ข้าวราดแกง  ก๋วยเต๋ียวและขนมจีน เป็นต้น  
ในการศกึษาครัง้นีไ้ด้ศกึษาคณุคา่ทางโภชนาการในอาหารจานเดียวประเภทตา่งๆ 93 ชนิด  เป็นประเภท
ข้าวราดแกง  42 ชนิด, กบัข้าว 10 ชนิด, ก๋วยเตี๋ยว  21 ชนิด และอาหารจานเดียวอ่ืนๆ อีก  20 ชนิด อาหาร
ทกุชนิดจ าหนา่ยในร้านภายในกระทรวงสาธารณสขุ  วิธีการศกึษาคือ ส ารวจรายการอาหารทกุชนิดท่ี
จ าหนา่ย  คดัเลือกอาหารท่ีปรุงจ าหนา่ยบอ่ยครัง้หรืออาหารท่ีนิยมบริโภค  เก็บตวัอยา่งอาหารแตล่ะชนิด  
โดยเก็บ  3 ครัง้ๆ ละ 4 ชดุ หา่งกนั 1 สปัดาห์ น าตวัอยา่งท่ีเก็บทัง้ 3 ครัง้ มารวมกนัเพ่ือเตรียมตวัอยา่งและ
ตรวจวิเคราะห์สารอาหารตา่งๆ ทัง้คณุคา่สารอาหารหลกั  แร่ธาต ุ กรดไขมนัและใยอาหาร   ผลการศกึษา
ด้านสารอาหารหลกั พบวา่ อาหารประเภทข้าวท่ีมีคา่พลงังานสงูคือ ข้าวราดไขเ่จียวหมสูบั และข้าวมนัไก่ 
สว่นก๋วยเต๋ียวพบพลงังานสงูในก๋วยเต๋ียวเส้นเล็กแห้งหมู   เม่ือคดิปริมาณตอ่จานพบวา่อาหารหลายชนิดมี
พลงังานเกินกวา่ 600 กิโลแคลอรี ซึง่ประมาณ 1 ใน 3 ของพลงังานท่ีควรได้รับตอ่วนัอาหารเหลา่นีไ้ด้แก่ 
หอยทอด, ข้าวราดไขเ่จียวหมสูบั, ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กแห้งหม,ู ข้าวราด ย าไขด่าว,  ข้าวมนัไก่ และข้าวราด
ทอดมนัปลา ซึง่มีพลงังาน 812 , 808 , 717 , 638 , 619 , และ  618   กิโลแคลอรี ตามล าดบั  อาหารท่ีมี
พลงังานสงูเหลา่นี ้เกิดจากวิธีการปรุงอาหารท่ีใช้น า้มนัมากเกินไปและสว่นหนึง่มาจากปริมาณอาหารท่ีตดั
คอ่นข้างมาก  ในสว่นของปริมาณแร่ธาต ุพบวา่อาหารท่ีมีแคลเซียมสงูสดุคือ ข้าวราดผดัเผ็ดหอยลาย มี 
336 มิลลิกรัมตอ่จาน ต ่าสดุคือข้าวราดหมสูบัผดัแมกกี ้มี 12 มิลลิกรัมตอ่จาน อาหารท่ีมีแมกนีเซียมสงูสดุ
คือ ก๋วยเต๋ียวหลอด มี 168 มิลลิกรัมตอ่จาน ต ่าสดุคือข้าวราดต้มหมพูะโล้กบัไข ่มี 10 มิลลิกรัมตอ่จาน  
อาหารท่ีมีโพแทสเซียมสงูสดุคือ ข้าวราดผดัฉ่าปลากระเบน มี 921 มิลลิกรัมตอ่จาน  ต ่าสดุคือข้าวราดผดั
เผ็ดหอยแมลงภู่ มี 94 มิลลิกรัมตอ่จาน  อาหารท่ีมีฟอสฟอรัสสงูสดุคือ หอยทอด มี 462 มิลลิกรัมตอ่จาน 
ต ่าสดุคือกระเพาะปลาเส้นหม่ี มี 69 มิลลิกรัมตอ่จาน อาหารท่ีมีโซเดียมสงูสดุคือ สกีุไ้ก่ ,น า้ มี 3542 
มิลลิกรัมตอ่จาน  ต ่าสดุคือข้าวราดไขเ่จียวสมนุไพร มี 266 มิลลิกรัมตอ่จาน  เม่ือศกึษากรดไขมนั พบวา่ 

กรดไขมนัท่ีอยูใ่นอาหารสว่นใหญ่เป็นกรดไขมนัอ่ิมตวัและกรดไขมนัไมอ่ิ่มตวัเชิงเดี่ยว      จากผล
การศกึษาครัง้นีส้ามารถน าไปแนะน าร้านอาหารในเร่ืองการปรุงอาหาร และเผยแพร่ให้เจ้าหน้าท่ีของ
กระทรวงสาธารณสขุได้รับทราบเพ่ือเป็นข้อมลูในการเลือกซือ้อาหาร  พร้อมทัง้สง่เสริมให้มีเมนู ชสูขุภาพใน
ร้านอาหารให้มากขึน้ 
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บทน า 
 อาหารเป็นปัจจยัท่ีส าคญัส าหรับการสง่เสริมสขุภาพ ท าให้ร่างกายเจริญเตบิโตสมวยัมีสตปัิญญา
เฉลียวฉลาดแข็งแรง และมีประสิทธิภาพในการท างาน การรับประทานอาหารควรพิจารณาด้านคณุคา่ทาง
โภชนาการของอาหารท่ีมีตอ่ร่างกาย พฤตกิรรมการบริโภคอาหารท่ีไมเ่หมาะสมอาจก่อให้เกิดโรคเรือ้รัง
ตา่งๆ ตามมา ปัญหาท่ีพบมากได้แก่ โรคอ้วนและภาวะอ้วนลงพงุ (Metabolic syndrome) ซึง่ภาวะอ้วนลง
พงุถือได้วา่เป็นทัง้โรคและปัจจยัเส่ียงในการก่อโรคอ่ืนๆ ท่ีส าคญัได้แก่ เบาหวาน ความดนัโลหิตสงูและโรค
หลอดเลือดหวัใจ ในการบริโภคอาหารควรพิจารณาให้มีพลงังานรวมพอท่ีจะรักษาน า้หนกัตวัให้อยูใ่น
เกณฑ์มาตรฐานหรือดชันีมวลกายอยูใ่นเกณฑ์ปกต ิ(18.5 - 22.9 กิโลกรัมตอ่ลกูบาศก์เมตร) โดย
รับประทานอาหารท่ีมีคณุคา่ครบ 5 หมู ่มีปริมาณและสดัสว่นตามข้อปฏิบตักิารกินอาหารเพ่ือสขุภาพท่ีดี
ของคนไทยและธงโภชนาการ ควรจ ากดัอาหารท่ีมีไขมนัและคลอเลสเตอรอลสงู โดยเฉพาะไขมนัอ่ิมตวัท่ี
พบได้ในไขมนัสตัว์และกะทิ ไขมนัทรานส์ท่ีพบได้ในเนยขาว มาการีนและอาหารทอดในน า้มนัทอดซ า้ 
จ ากดัปริมาณคาร์โบไฮเดรตและน า้ตาลไมใ่ห้มากเกินไป ลดอาหารท่ีมีรสเคม็และหลีกเล่ียงการใช้
เคร่ืองปรุงรสเพิ่มเตมิ เน้นการบริโภคผกัและผลไม้สด  ซึง่จะชว่ยเพิ่มสารต้านอนมุลูอิสระและใยอาหารท่ีจะ
มีสว่นชว่ยในการควบคมุน า้ตาลและไขมนัในเลือด การดแูลสขุภาพหรือสง่เสริมสขุภาพเพ่ือให้ประชาชนมี
สขุภาพท่ีดีหรือมีภาวะโภชนาการท่ีดี จ าเป็นต้องมีข้อมลูด้านปริมาณสารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ตอ่ร่างกาย 

อาหารท่ีมีคณุภาพต้องสด ใหม ่สะอาดปราศจากสารปนเปือ้นและมีคณุคา่ทางโภชนาการใน
สดัสว่นท่ีเหมาะสมในด้านคณุภาพ รายการอาหารท่ีดีควรจะมีการกระจายของสารอาหารครบ  5  หมู ่คือ 
มีการกระจายตวัของพลงังานจากไขมนัร้อยละ 20 - 35 ของพลงังานทัง้หมด จากสารโปรตีนร้อยละ 10 - 
15 ของพลงังานทัง้หมด และคาร์โบไฮเดรตร้อยละ 15-65 ของพลงังานทัง้หมด  ถ้าร่างกายได้รับไขมนัและ
คาร์โบไฮเดรตไมส่มดลุจะเพิ่มความเส่ียงของโรคหวัใจและหลอดเลือด  การศกึษาทางระบาดวิทยาพบวา่ 
การบริโภคคาร์โบไฮเดรตในปริมาณสงูแตไ่ขมนัต ่ากวา่ท่ีแนะน า สง่ผลให้ระดบัไตกลีเซอร์ไรด์ในเลือดสงูขึน้ 
แตร่ะดบั HDL ในเลือดต ่าลงซึง่เป็นผลเสียตอ่ร่างกาย ในเร่ืองปริมาณของสารอหารเป็นประเดน็ท่ีส าคญัยิ่ง 
เน่ืองจากการเลือกบริโภคอาหารควรจดัให้มีสว่นประกอบของสารอาหารท่ีเหมาะสมกบัสภาพร่างกาย เชน่ 
ในกรณีผู้ ท่ีต้องการลดน า้หนกัควรหลีกเล่ียงอาหารประเภททอด ซึง่จะท าให้ได้รับไขมนัในปริมาณสงูเกิน
ความต้องการของร่างกาย  คาร์โบไฮเดรตเป็นสารอาหารท่ีได้รบจากอาหารจ าพวกข้าว แป้ง น า้ตาลและ
ธญัพืชๆตา่งๆ ท่ีเรารับประทานเป็นอาหารหลกั หากอาหารท่ีเราบริโภคมีแป้ง น า้ตาล พืชหวัหรือธญัพืช
ตา่งๆ เป็นสว่นประกอบอยูแ่ล้ว อาจลดปริมาณข้าวลงบ้างในการรับประทานอาหารมือ้นัน้ๆ  

 อาหารจ านเดียวเป็นอาหารท่ีมีความหลากหลายของชนิดอาหารรวมอยู่ในหนึง่จาน 
สามารถหาซือ้ได้ตามร้านอาหารทัว่ไปและสามารถเตรียมได้ไมย่าก ประหยดัคา่ใช้จา่ย เวลาและแรงงาน 
อาหารจานเดียวจงึกลายเป็นอาหารท่ีตอบสนองความต้องการของคนในสงัคมปัจจบุนัได้ดี    จากรายงาน
การศกึษาปริมาณแคลเซียมและฟอสฟอรัสในอาหารจานเดียวท่ีจ าหนา่ยในมหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ 
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ศนูย์รังสิต พบวา่อาหารจานเดียวสามารถให้ปริมาณฟอสฟอรัสได้เพียงพอกบัความต้องการของร่างกาย 
แตไ่มใ่ชแ่หลง่ท่ีดีของแคลเซียม ถึงแม้อาหารจานเดียวและอาหารส ารับจะมีความหลากหลายของวตัถดุบิ
ในการประกอบอาหาร แตอ่าจจ าเป็นต้องรับประทานอ่ืนเพ่ือเสริมสารอาหารบางอยา่งให้เพียงพอกบัความ
ต้องการของร่างกาย ตวัอยา่งเชน่ เพิ่มอาหารแคลเซียม โดยการรับประทานนมและผลิตภณัฑ์จากนม ปลา
โดยเฉพาะท่ีรับประทานพร้อมก้าง ปลาตวัเล็กตวัน้อยและกุ้งฝอย เป็นต้น เพ่ือให้ได้รับปริมาณแคลเซียม
ตามความต้องการของร่างกาย องค์ความรู้ดงักลา่วจงึมีประโยชน์ในการเป็นฐานข้อมลูส าหรับการจดั
เมนอูาหาร        ในกระทรวงสาธารณสขุมีร้านอาหารท่ีจ าหนา่ยอาหารจานเดียวทกุกรม  ซึง่อาหารแตล่ะ
ชนิดไมมี่ข้อมลูด้านคณุคา่ทางโภชนาการบอกให้ผู้บริโภคทราบ ในการศกึษาครัง้นีจ้งึได้จดัท าขึน้เพ่ือ
วิเคราะห์หาคณุคา่ทางโภชนาการ ทัง้ท่ีเป็นสารอาหารหลกัและองค์ประกอบสารอาหารอ่ืนๆ ในตวัอยา่ง
อาหารจานเดียวท่ีนิยมรับประทานจากร้านจ าหนา่ยอาหารในกรมตา่งๆ ของกระทรวงสารณสขุ เพ่ือน า
ข้อมลูท่ีได้เผยแพร่ให้กบับคุลากรในกระทรวงทราบ และเพ่ือเป็นทางเลือกในการพิจารณาเลือกรับประทาน
อาหารของบคุลากรในกระทรวงสาธารณสขุให้มีสขุภาพดี  และยงัเป็นการสง่เสริมและสร้างกระแสการ
บริโภคอาหารท่ีมีคณุคา่ทางโภชนาการ สอดรับกบัโครงการคนไทยไร้พงุและยทุธศาสตร์แก้ไขปัญหาโรค
อ้วนคนไทย  
วัตถุประสงค์  

เพ่ือศกึษาคณุคา่ทางโภชนาการในอาหารจานเดียวท่ีจ าหนา่ยในร้านอาหารของกระทรวง
สาธารณสขุ  
ระเบียบวิธีวิจัย   

1.  ส ารวจรายการอาหารท่ีจ าหนา่ยจากร้านอาหาร 5 หนว่ยงานในกระทรวงสาธารณสขุ ได้แก่ 
กรมควบคมุโรคตดิตอ่ กรมอนามยั กรมการแพทย์ ส านกัปลดักระทรวงสาธารณสขุ และส านกังาน
คณะกรรมการอาหารและยา โดยขอความร่วมมือจากผู้ประกอบการแจ้งรายการอาหารท่ีจะปรุงจ าหนา่ย
ในรอบ 5 วนั  (วนัจนัทร์-วนัศกุร์)  

2.  คดัเลือกตวัอยา่งอาหารจากรายการอาหารท่ีส ารวจมาทัง้หมด โดยเลือกอาหารท่ีปรุงจ าหนา่ย
บอ่ยครัง้หรืออาหารท่ีนิยมรับประทาน จ านวนตวัอยา่งท่ีเลือกจากแตล่ะร้านจะเป็นสดัสว่นกบัจ านวน
รายการทัง้หมดท่ีปรุงจ าหนา่ยในแตล่ะวนั  

3.  เก็บตวัอยา่งทัง้หมด 83 ตวัอยา่ง (83 ชนิด)  โดยเก็บตวัอยา่งอาหารชนิดละ 3 ครัง้ หา่งกนัครัง้
ละ 1 สปัดาห์ แล้วน าตวัอยา่งท่ีเก็บทัง้ 3 ครัง้มารวมกนั  

4.  การเตรียมตวัอยา่ง 
4.1  บนัทกึรายละเอียดตวัอยา่งอาหารแตล่ะชนิด  
4.2  ป่ันตวัอยา่งด้วยเคร่ืองป่ันไฟฟ้าจนละเอียดเป็นเนือ้เดียวกนั  
4.3   เก็บใสข่วดตวัอยา่งประมาณ  ¾   ขวด ปิดฉลากข้างขวดโดยระบช่ืุอตวัอยา่ง 
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4.4   เก็บไว้ในตู้เย็น, ตู้แชแ่ข็ง 
 5.  การวิเคราะห์ตวัอยา่ง  
  5.1  วิเคราะห์หา ปริมาณสารอาหารหลกั คือ พลงังาน โปรตีน ไขมนั คาร์โบไฮเดรต                                     

5.2 วิเคราะห์ปริมาณโซเดียม โพแทสเซียม แมกนีเซียม แคลเซียม และฟอสฟอรัส 
5.3 วิเคราะห์ปริมาณกรดไขมนั อ่ิมตวั (SFA), กรดไขมนัไมอ่ิ่มตวัเชิงเดี่ยว( MUFA)และ

กรดไขมนัไมอ่ิ่มตวัเชิงซ้อน( PUFA)  
ผลการศกึษา 

ตารางท่ี 1  แสดงปริมาณสารอาหารหลกั คือ พลงังาน  โปรตีน  ไขมนัและคาร์โบไฮเดรต          ใน
อาหารจานเดียวทัง้ประเภทข้าวราดแกง  กบัข้าว  ก๋วยเต๋ียวน า้ ก๋วยเต๋ียวแห้งและอ่ืนๆ  พบวา่ อาหารจาน
เดียว  3 อนัดบัแรก ท่ีมีพลงังานสงู คือ หอยทอด ข้าวราดไขเ่จียวหมสูบัและ ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กแห้งหม ูมี
พลงังาน 812, 808 และ 717 กิโลแคลอรี ตามล าดบั   อาหารท่ีมีพลงังานตอ่จานไมถ่ึง 250 กิโลแคลอรี 
ได้แก่ ก๋วยเตี๋ยวน า้  กระเพาะปลา  สกีุน้ า้และเก๊ียวน า้  
 ตารางท่ี 2 แสดงปริมาณแคลเซียม แมกนีเซียม โพแทสเซียม  โซเดียมและฟอสฟอรัส  พบอาหารท่ี
มีแคลเซียมสงูสดุคือข้าวราดผดัเผ็ดหอยลายมี 336  มิลลิกรัมตอ่ จาน อาหารท่ีมีแคลเซียมน้อยท่ีสดุ คือ  
ข้าวราดหมสูบัผดัแม็กกีมี้ 12  มิลลิกรัมตอ่ จาน อาหารท่ีมีแมกนีเซียมสงูสดุคือ ก๋วยเต๋ียวหลอด มี 168 
มิลลิกรัมตอ่จาน ต ่าสดุคือข้าวราดต้มหมพูะโล้กบัไข ่มี 10 มิลลิกรัมตอ่จาน  อาหารท่ีมีโพแทสเซียมสงูสดุ
คือ ข้าวราดผดัฉ่าปลากระเบน มี 921 มิลลิกรัมตอ่จาน  ต ่าสดุคือข้าวราดผดัเผ็ดหอยแมลงภู่ มี 94 
มิลลิกรัมตอ่จาน  อาหารท่ีมีฟอสฟอรัสสงูสดุคือ หอยทอด มี 462 มิลลิกรัมตอ่จาน ต ่าสดุคือกระเพาะปลา
เส้นหม่ี มี 69 มิลลิกรัมตอ่จาน อาหารท่ีมีโซเดียมสงูสดุคือ สกีุไ้ก่ ,น า้ มี 3542 มิลลิกรัมตอ่จาน  ต ่าสดุคือ
ข้าวราดไขเ่จียวสมนุไพร มี 266 มิลลิกรัมตอ่จาน  และพบอาหารท่ีมีโซเดียมมากกวา่ปริมาณอ้างอิงท่ีควร
บริโภคตอ่วนั หรือ Thai DRI (2400 มิลลิกรัมตอ่วนั) คือ สกีุไ้ก่น า้ , สกีุร้วมมิตรน า้, ก๋วยจับ๊น า้ข้น, ก๋วยเตี๋ยว
เส้นเล็กหม,ู ก๋วยเตี๋ยวแคระเส้นเล็กน า้ ก๋วยเต๋ียวหมู ต้มย า และกระเพาะปลาเส้นหม่ี  ซึง่มีโซเดียม 3542, 
3026, 2668, 2649, 2600, 2507 และ 2406 มิลลิกรัมตอ่จาน ตามล าดบั  
 ปริมาณไขมนัและกรดไขมนั ในอาหารจานเดียว  พบวา่อาหารท่ีมีไขมนัสงู  3 อนัดบัแรก คือ หอย
ทอด  ข้าวราดไขเ่จียวหมสูบั และก๋วยเต๋ียวเส้นเล็กแห้งหม ู มีไขมนั 65.6,  53.2  และ 31.4 กรัมตอ่ 100 
กรัม ตามล าดบั  กรดไขมนัในอาหารเหลา่นีส้ว่นใหญ่เป็น กรดไขมนัอ่ิมตวั (SFA)  และกรดไขมนัไมอ่ิ่มตวั
ต าแหนง่เดียว (MUFA) เม่ือเทียบสดัสว่น กรด ไขมนัอ่ิมตวั ตอ่ กรดไขมนัไมอ่ิ่มตวัต าแหนง่เดียว ตอ่ กรด
ไขมนัไมอ่ิ่มตวัหลายต าแหนง่ ( SFA:MUFA:PUFA) จะประมาณ 4:4:2  ดงัแสดงในตารางท่ี 3-4 

ตารางท่ี 5 ได้สรุปพลงังาน แร่ธาต ุและกรดไขมนัในอาหารแตล่ะกลุม่ยกเว้นกลุม่กบัข้าว  
โดยแสดงเป็นคา่เฉล่ียและคา่พิสยั 
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ตารางท่ี1 ปริมาณสารอาหารหลกัในอาหารจานเดียว 

เลขที่ ช่ืออาหาร นน./จาน พลังงาน โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต 

    กรัม kcal กรัม กรัม  กรัม 
ข้าวราดแกง 

1 ข้าวราดแกงขีเ้หล็ก 306.0 352.0 11.9 10.4 52.7 

2 ข้าวราดแกงเขียวหวานไก่ 278.0 313.0 15.9 7.5 45.5 

3 ข้าวราดแกงคัว่กลิง้หมู 238.0 378.0 9.4 11.2 59.8 

4 ข้าวราดแกงคัว่สบัปะรด (เจ) 321.0 393.0 9.8 11.3 63.1 

5 ข้าวราดแกงฉู่ฉ่ีปลาทู 252.0 307.0 13.0 8.3 45.0 

6 ข้าวราดแกงไตปลา 295.0 314.0 9.7 2.2 63.9 

7 ข้าวราดแกงเทโพหมสูามชัน้ 350.0 298.0 6.8 8.0 49.7 

8 ข้าวราดแกงพะแนงหมู 288.0 393.0 21.0 7.6 60.0 

9 ข้าวราดแกงมสัมัน่ไก่ 353.0 487.0 15.5 18.0 65.7 

10 ข้าวราดแกงส้มชะอมทอด 370.0 397.0 13.9 12.7 56.6 

11 ข้าวราดแกงส้มผกัรวม 371.0 315.0 10.8 0.9 65.9 

12 ข้าวราดแกงเหลือง 325.0 339.0 11.8 1.8 68.9 

13 ข้าวราดไขเ่จียวหมสูบั 342.0 808.0 27.9 53.2 54.5 

14 ข้าวราดไขเ่จียวสมนุไพร 276.0 579.0 14.0 27.9 68.0 

15 ข้าวราดต้มกะทิสายบวั 358.0 381.0 10.7 9.1 64.0 

16 ข้าวกล้องราดต้มจบัฉ่าย (เจ) 355.0 345.0 12.5 6.0 60.3 

17 ข้าวราดต้มจืดเต้าหู้หมสูบั 473.0 263.0 21.2 8.7 25.0 

18 ข้าวราดต้มหมพูะโล้กบัไข่ 338.0 535.0 25.1 18.8 66.3 

19 ข้าวราดทอดมนัปลากราย 334.0 618.0 23.1 27.8 68.8 

20 ข้าวราดผดักระเพราไก่ 270.0 469.0 24.2 14.8 59.9 

21 ข้าวราดผดักระเพราตบั 262.0 502.0 17.2 16.5 71.2 

22 ข้าวราดผดัคะน้าหมกูรอบ 331.0 546.0 18.2 22.7 67.2 

23 ข้าวราดผดัฉ่าปลากระเบน 315.0 422.0 28.0 13.2 47.7 

24 ข้าวราดผดัฉ่าปลากะพง 247.0 474.0 18.1 15.8 64.9 

25 ข้าวราดผดัฉ่าปลาดกุ 395.0 515.0 26.8 23.1 50.0 

26 ข้าวราดผดัเต้าหู้ไขท่รงเคร่ือง 355.0 372.0 15.2 10.4 54.5 
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เลขที่ ช่ืออาหาร นน./จาน พลังงาน โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต 

    กรัม kcal กรัม กรัม  กรัม 

27 ข้าวราดผดัผกัรวม 282.0 332.0 8.8 5.9 60.9 

28 ข้าวราดผดัเผ็ดไก่กบัหนอ่ไม้ดอง 268.0 402.0 14.0 12.5 58.2 

29 ข้าวราดผดัเผ็ดปลาดกุสด 345.0 474.0 20.8 14.5 64.9 

30 ข้าวราดผดัเผ็ดหอยแมลงภู่ 295.0 424.0 17.6 10.6 64.4 

31 ข้าวราดผดัเผ็ดหอยลาย 217.0 307.0 5.7 10.1 48.2 

32 ข้าวราดผดัพริกขิงใสถ่ัว่ฝักยาว 283.0 374.0 7.7 11.7 59.5 

33 ข้าวราดผดัฟักทองกบัไข่ 362.0 439.0 13.2 6.5 81.8 

34 ข้าวราดผดัถัว่งอกกบัเต้าหู้  311.0 385.0 12.4 9.4 62.7 

35 ข้าวราดผดัมะเขือยาวกบัหมสูบั 304.0 440.0 9.7 13.2 70.7 

36 ข้าวราดผดัมะระกบัไข่ 328.0 522.0 15.0 25.6 57.9 

37 ข้าวราดหมทูอดกระเทียม 228.0 441.0 13.9 11.2 71.0 

38 ข้าวราดหมสูบัผดัแม็กกี ้ 247.0 468.0 19.5 12.9 68.6 

39 ข้าวกล้องราดลาบเห็ด(เจ) 279.0 442.0 16.4 13.2 64.4 

40 ข้าวราดย าไขด่าว 366.0 638.0 19.9 28.5 75.3 

41 ข้าวราดย ามะเขือยาวกบัไขต้่ม 316.0 289.0 10.7 5.0 50.5 

42 ข้าวราดย าหมยูอ 316.0 456.0 13.8 18.6 58.2 

กับข้าว 
      1 เกาเหลาเนือ้ตุน๋ 310.0 149.0 13.9 7.4 6.6 

2 เกาเหลาหม ู 506.0 163.0 15.2 6.9 9.8 

3 แกงเลียง 392.0 119.0 5.6 1.4 21.0 

4 ลาบปลาดกุ 109.0 167.0 13.4 9.9 6.2 

5 ต้มเลือดหมู 600.0 216.0 30.3 7.8 6.2 

6 ซุปเนือ้ววั 443.0 214.0 41.6 4.7 1.3 

7 น า้พริกปลาท+ูผกัลวก+ผกัสด 329.0 106.0 7.0 2.3 14.2 

8 น า้พริกกะปิ+ปลาททูอด+ชะอมชบุไข่ 331.0 386.0 32.8 24.5 8.5 

9 ปลาท ู3 รส 136.0 203.0 15.7 9.1 14.5 

10 เต้าเจีย้วหลน+ผกัสด 307.0 432.0 15.1 20.4 47.1 
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เลขที่ ช่ืออาหาร นน./จาน พลังงาน โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต 

    กรัม kcal กรัม กรัม  กรัม 

ก๋วยเตี๋ยวน า้ 
      1 ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กน า้ หมเูรียง 507.0 401.0 18.8 8.8 61.6 

2 ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กหม ูน า้ตก 572.0 463.0 26.4 10.2 66.6 

3 ก๋วยเตี๋ยวแคระ เส้นเล็กน า้ 467.0 521.0 14.2 27.8 53.6 

4 ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กน า้ ลกูชิน้ เนือ้สด 377.0 245.0 18.9 2.3 37.2 

5 ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กหม ูต้มย า 438.0 513.0 23.7 22.3 54.6 

6 ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ลกูชิน้หมตูุน๋ 597.0 356.0 29.3 11.6 33.5 

7 ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่นอ่งไก่ตุน๋ยาจีน  535.0 423.0 30.2 14.5 42.9 

8 ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ เย็นตาโฟ 518.0 381.0 17.5 15.9 42.0 

9 ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ ใสป่ลาลวก 493.0 336.0 17.7 6.5 51.5 

10 ก๋วยเตี๋ยวเส้นหม่ีหม ูต้มย า 550.0 514.0 27.6 21.2 53.2 

11 ก๋วยเตี๋ยวเส้นหม่ีลกูชิน้ น า้ใส 571.0 244.0 14.5 7.4 29.8 

12 ก๋วยเตี๋ยวเส้นหม่ีเนือ้รวม น า้ตก  365.0 233.0 19.1 2.5 334.0 

13 ก๋วยเตี๋ยวน า้เส้นเซ่ียงไฮ้ 447.0 344.0 19.7 19.4 22.6 

14 เกีย้วน า้ 523.0 141.0 11.2 5.1 12.6 

15 บะหม่ีเกีย้วหมแูดง 485.0 332.0 17.5 10.7 41.4 

16 วุ้นเส้นเย็นตาโฟ 498.0 420.0 11.3 13.6 63.1 

ก๋วยเตี๋ยวแห้ง 
     1 ก๋วยเตี๋ยวคัว่ไก่ 250.0 495.0 17.4 20.9 59.4 

2 ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กแห้งหมู 265.0 717.0 24.2 31.4 84.3 

3 ก๋วยเตี๋ยวเส้นหม่ีแห้งหมตูุน๋ 253.0 272.0 15.9 8.6 32.7 

4 ก๋วยเตี๋ยวหลอด 388.0 397.0 8.8 12.4 52.5 

5 บะหม่ีแห้งหม ู 244.0 463.0 26.6 20.7 42.8 

อาหารอ่ืนๆ 
      1 ก๋วยจับ๊น า้ข้น 553.0 368.0 21.6 10.4 46.9 

2 กระเพาะปลาเส้นหม่ี 412.0 246.0 15.5 3.1 39.0 

3 ขนมจีนน า้เงีย้ว 480.0 308.0 18.9 5.6 45.6 

4 ขนมจีนแกงเขียวหวาน 370.0 416.0 17.7 19.1 43.4 
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เลขที่ ช่ืออาหาร นน./จาน พลังงาน โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต 

    กรัม kcal กรัม กรัม  กรัม 

5 ขนมจีนน า้ยากะทิ 342.0 346.0 10.8 19.4 32.1 

6 ข้าวคลกุกะปิ+ผกัแนม 325.0 565.0 20.5 19.5 76.7 

7 ข้าวผดัหม ู 315.0 581.0 22.7 25.2 65.8 

8 ข้าวหมกไก่+อาจาด 348.0 551.0 24.2 21.1 66.1 

9 ข้าวหมแูดง+น า้ราด 352.0 521.0 21.9 16.5 71.3 

10 ข้าวหมอูบ 248.0 432.0 19.7 13.1 58.9 

11 ข้าวมนัไก่ 259.0 619.0 10.9 28.0 80.9 

12 ผดัไทกุ้งสด(ไมร่วมผกัสด) 281.0 486.0 20.9 19.9 55.7 

13 สกีุไ้ก่ น า้ 540.0 253.0 20.3 5.9 29.6 

14 สกีุร้วมมิตร น า้ 530.0 207.0 20.9 5.7 17.9 

15 สกีุร้วมมิตร แห้ง 384.0 399.0 21.9 17.0 39.4 

16 เส้นใหญ่ผดัซีอิว้ 320.0 633.0 16.0 26.8 81.9 

17 เส้นใหญ่ราดหน้าหมู 450.0 506.0 16.5 21.8 60.9 

18 เส้นใหญ่ราดหน้าหมสูบั 450.0 433.0 14.0 16.9 56.2 

19 หม่ีกรอบราดหน้าทะเล 399.0 457.0 14.3 21.8 50.8 

20 หอยทอด 261.0 812.0 20.2 65.6 35.1 
 
  ตารางท่ี 2 ปริมาณแร่ธาตใุนอาหารจานเดียว 

 
 

            
 เลขที่ ช่ืออาหาร นน./จาน แคลเซียม แมกนีเซียม โพแทสเซียม โซเดียม ฟอสฟอรัส 

  
กรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม 

ข้าวราดแกง 
1 ข้าวราดแกงขีเ้หล็ก 306.0 40 46.1 277 1547 138 
2 ข้าวราดแกงเขียวหวานไก่ 278.0 29 27.3 221 472 170 
3 ข้าวราดแกงคัว่กลิง้หมู 238.0 28 40.8 335 604 199 
4 ข้าวราดแกงคัว่สบัปะรด (เจ) 321.0 34 78.3 369 1226 213 
5 ข้าวราดแกงฉู่ฉ่ีปลาทู 252.0 51 37.3 281 1082 138 
6 ข้าวราดแกงไตปลา 295.0 17 21.0 115 990 109 
7 ข้าวราดแกงเทโพหมสูามชัน้ 350.0 24 40.3 332 1215 78 
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เลขที่ ช่ืออาหาร นน./จาน แคลเซียม แมกนีเซียม โพแทสเซียม โซเดียม ฟอสฟอรัส 

  
กรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม 

        8 ข้าวราดแกงพะแนงหมู 288.0 22 37.0 371 1220 192 
9 ข้าวราดแกงมสัมัน่ไก่ 353.0 19 42.0 478 1042 195 
10 ข้าวราดแกงส้มชะอมทอด 370.0 77 38.8 308 1428 199 
11 ข้าวราดแกงส้มผกัรวม 371.0 75 54.0 356 1487 123 
12 ข้าวราดแกงเหลือง 325.0 44 26.0 188 971 130 
13 ข้าวราดไขเ่จียวหมสูบั 342.0 50 31.0 367 684 341 
14 ข้าวราดไขเ่จียวสมนุไพร 276.0 38 16.8 180 266 189 
15 ข้าวราดต้มกะทิสายบวั 358.0 44 41.0 388 1637 117 
16 ข้าวกล้องราดต้มจบัฉ่าย (เจ) 355.0 126 117.0 474 557 284 
17 ข้าวราดต้มจืดเต้าหู้หมสูบั 473.0 43 24.0 364 1282 213 
18 ข้าวราดต้มหมพูะโล้กบัไข่ 338.0 57 10.1 266 1271 258 
19 ข้าวราดทอดมนัปลากราย 334.0 21 28.5 279 974 253 
20 ข้าวราดผดักระเพราไก่ 270.0 31 50.6 379 1880 225 
21 ข้าวราดผดักระเพราตบั 262.0 26 27.8 291 783 217 
22 ข้าวราดผดัคะน้าหมกูรอบ 331.0 35 34.0 435 973 203 
23 ข้าวราดผดัฉ่าปลากระเบน 315.0 38 57.0 921 1416 176 
24 ข้าวราดผดัฉ่าปลากะพง 247.0 33 44.0 382 1408 159 
25 ข้าวราดผดัฉ่าปลาดกุ 395.0 113 79.0 709 1799 335 
26 ข้าวราดผดัเต้าหู้ไขท่รงเคร่ือง 355.0 29 22.8 351 1692 218 
27 ข้าวราดผดัผกัรวม 282.0 29 26.3 239 1352 100 
28 ข้าวผดัเผ็ดไก่กบัหนอ่ไม้ดอง 268.0 29 32.5 352 1147 146 
29 ข้าวราดผดัเผ็ดปลาดกุสด 345.0 109 69.0 598 1903 258 
30 ข้าวราดผดัเผ็ดหอยแมลงภู่ 295.0 35 59.0 94 1229 212 
31 ข้าวราดผดัเผ็ดหอยลาย 217.0 336 36.0 231 850 107 
32 ข้าวราดผดัพริกขิงใสถ่ัว่ฝักยาว 283.0 26 49.2 301 833 123 
33 ข้าวราดผดัฟักทองกบัไข่ 362.0 24 48.3 559 1116 202 
34 ข้าวราดผดัถัว่งอกกบัเต้าหู้  311.0 41 78.0 171 1513 160 
35 ข้าวราดผดัมะเขือยาวกบัหมู 304.0 36 46.0 369 823 112 
36 ข้าวราดผดัมะระกบัไข่ 328.0 61 29.7 314 462 217 
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เลขที่ ช่ืออาหาร นน./จาน แคลเซียม แมกนีเซียม โพแทสเซียม โซเดียม ฟอสฟอรัส 

  
กรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม 

37 ข้าวราดหมทูอดกระเทียม 228.0 16 22.0 243 608 201 
38 ข้าวราดหมสูบัผดัแม็กกี ้ 247.0 12 20.0 402 2065 284 
39 ข้าวกล้องราดลาบเห็ด(เจ) 279.0 24 87.1 265 654 331 
40 ข้าวราดย าไขด่าว 366.0 76 30.0 254 1713 349 
41 ข้าวราดย ามะเขือยาวกบัไขต้่ม 316.0 30 26.6 234 1026 135 
42 ข้าวราดย าหมยูอ 316.0 29 42.0 268 1589 150 

กับข้าว 
       1 เกาเหลาเนือ้ตุน๋ 310.0 13 30.3 172 1197 83 

2 เกาเหลาหม ู 506.0 33 39.5 256 1878 119 
3 แกงเลียง 392.0 93 67.8 665 11 341 
4 ลาบปลาดกุ 109.0 41 19.1 208 539 258 
5 ต้มเลือดหมู 600.0 62 58.1 719 2010 120 
6 ซุปเนือ้ววั 443.0 21 41.8 457 2867 413 
7 น า้พริกปลาท+ูผกั 329.0 70 59.0 612 1393 

 8 น า้พริกกะปิ+ปลาท+ูผกั 331.0 258 104.0 725 1673 
 9 ปลาท ู3 รส 136.0 15 52.0 415 1142 208 

10 เต้าเจีย้วหลน+ผกัสด 307.0 50 121.0 862 2077 236 
    ก๋วยเตี๋ยวน า้ 

      1 ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กน า้ หมเูรียง 507.0 54 54.4 557 1771 205 
2 ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กหม ูน า้ตก 572.0 93 51.0 621 2649 280 
3 ก๋วยเตี๋ยวแคระ เส้นเล็กน า้ 467.0 61 59.2 256 2600 163 
4 เส้นเล็กน า้ ลกูชิน้ เนือ้สด 377.0 15 34.9 331 1899 162 
5 ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กหม ูต้มย า 438.0 79 72.9 401 2507 261 
6 ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ลกูชิน้หมตูุน๋ 597.0 46 53.2 447 2128 276 
7 เส้นใหญ่นอ่งไก่ตุน๋ยาจีน  535.0 160 69.0 533 2217 311 
8 ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ เย็นตาโฟ 518.0 40 65.8 391 2313 164 
9 ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ ใสป่ลาลวก 493.0 87 38.0 230 1383 153 
10 ก๋วยเตี๋ยวเส้นหม่ีหม ูต้มย า 550.0 63 30.1 622 1434 335 
11 ก๋วยเตี๋ยวเส้นหม่ีลกูชิน้ น า้ใส 571.0 24 37.5 303 1786 438 
12 เส้นหม่ีเนือ้รวม น า้ตก  365.0 20 31.2 276 1536 150 
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เลขที่ ช่ืออาหาร นน./จาน แคลเซียม แมกนีเซียม โพแทสเซียม โซเดียม ฟอสฟอรัส 

  
กรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม 

13 ก๋วยเตี๋ยวน า้เส้นเซ่ียงไฮ้ 447.0 23 48.2 303 2143 216 
14 เกีย้วน า้ 523.0 40 45.2 264 2194 103 
15 บะหม่ีเกีย้วหมแูดง 485.0 40 60.0 447 1925 141 
16 วุ้นเส้นเย็นตาโฟ 498.0 74 50.0 297 2712 118 

ก๋วยเตี๋ยวแห้ง 
      1 ก๋วยเตี๋ยวคัว่ไก่ 250.0 42 30.5 255 961 219 

2 ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กแห้งหมู 265.0 82 59.0 356 2028 257 
3 ก๋วยเตี๋ยวเส้นหม่ีแห้งหมตูุน๋ 253.0 21 25.8 120 268 99 
4 ก๋วยเตี๋ยวหลอด 388.0 56 167.9 473 1427 263 
5 บะหม่ีแห้งหม ู 244.0 27 60.0 324 2377 207 

อาหารอ่ืนๆ 
       1 ก๋วยจับ๊น า้ข้น 553.0 60 70.0 516 2668 267 

2 กระเพาะปลาเส้นหม่ี 412.0 26 19.0 129 2406 69 
3 ขนมจีนน า้เงีย้ว 480.0 70 56.0 648 1862 162 
4 ขนมจีนแกงเขียวหวาน 370.0 42 66.0 702 1538 221 
5 ขนมจีนน า้ยากะทิ 342.0 35 77.0 647 1578 158 
6 ข้าวคลกุกะปิ+ผกัแนม 325.0 147 56.7 519 1999 260 
7 ข้าวผดัหม ู 315.0 37 28.0 212 906 243 
8 ข้าวมนัไก่ 259.0 16 27.0 213 1251 95 
9 ข้าวหมกไก่+อาจาด 348.0 21 29.0 408 1430 262 
10 ข้าวหมแูดง+น า้ราด 352.0 17 30.0 473 1307 357 
11 ข้าวหมอูบ 248.0 19 24.5 425 1354 188 
12 ผดัไทกุ้งสด(ไมร่วมผกัสด) 281.0 201 95.0 471 1060 317 
13 สกีุไ้ก่ น า้ 540.0 86 56.0 436 3542 222 
14 สกีุร้วมมิตร น า้ 530.0 81 64.4 482 3026 247 
15 สกีุร้วมมิตร แห้ง 384.0 159 56.0 439 1978 232 
16 เส้นใหญ่ผดัซีอิว้ 320.0 118 51.0 594 1592 292 
17 เส้นใหญ่ราดหน้าหมู 450.0 89 61.1 497 1753 190 
18 เส้นใหญ่ราดหน้าหมสูบั 450.0 28 33.3 308 1694 145 
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เลขที่ ช่ืออาหาร นน./จาน แคลเซียม แมกนีเซียม โพแทสเซียม โซเดียม ฟอสฟอรัส 

  
กรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม 

19 หม่ีกรอบราดหน้าทะเล 399.0 115 54.5 332 2051 142 
20 หอยทอด 261.0 91 67.0 284 1450 462 

 

ตารางที ่3 ปริมาณกรดไขมนัในอาหารจานเดียว 
    

เลขที่ ช่ืออาหาร นน./จาน พลังงาน ไขมัน กรดไขมัน (มิลลิกรัม) 

  
กรัม kcal กรัม SFA MUFA PUFA 

 
ข้าวราดแกง 

      1 ข้าวราดแกงขีเ้หล็ก 306.0 352 10.4 6730 1240 759 
2 ข้าวราดแกงเขียวหวานไก่ 278.0 313 7.5 3231 1595 716 
3 ข้าวราดแกงคัว่กลิง้หมู 238.0 378 11.2 3434 4105 1457 
4 ข้าวราดแกงคัว่สบัปะรด (เจ) 321.0 0 11.3 6247 1199 630 
5 ข้าวราดแกงฉู่ฉ่ีปลาทู 252.0 307 8.3 4528 657 718 
6 ข้าวราดแกงไตปลา 295.0 314.0 2.2 507 336 492 
7 ข้าวราดแกงเทโพหมสูามชัน้ 350.0 298 8.0 2715 858 343 
8 ข้าวราดแกงพะแนงหมู 288.0 393.0 7.6 3703 1791 842 
9 ข้าวราดแกงมสัมัน่ไก่ 353.0 487 18.0 7249 5066 1618 
10 ข้าวราดแกงส้มชะอมทอด 370.0 397 12.7 6849 6658 2539 
11 ข้าวราดแกงส้มผกัรวม 371.0 315 0.9 291 305 141 
12 ข้าวราดแกงเหลือง 325.0 339.0 1.8 474 299 338 
13 ข้าวราดไขเ่จียวหมสูบั 342.0 808.0 53.2 20792 20536 6676 
14 ข้าวราดไขเ่จียวสมนุไพร 276.0 579.0 27.9 11690 10966 3291 
15 ข้าวราดต้มกะทิสายบวั 358.0 381.0 9.1 4791 403 257 
16 ข้าวกล้องราดต้มจบัฉ่าย (เจ) 355.0 345.0 6.0 1425 1513 1564 
17 ข้าวราดต้มจืดเต้าหู้หมสูบั 473.0 263 8.7 3311 3671 1399 
18 ข้าวราดต้มหมพูะโล้กบัไข่ 338.0 535.0 18.8 5918 8001 3659 
19 ข้าวราดทอดมนัปลากราย 334.0 618.0 27.8 10611 9398 3066 
20 ข้าวราดผดักระเพราไก่ 270.0 469.0 14.8 3598 3831 1727 
21 ข้าวราดผดักระเพราตบั 262.0 502.0 16.5 2997 2824 1320 
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เลขที่ ช่ืออาหาร นน./จาน พลังงาน ไขมัน กรดไขมัน (มิลลิกรัม) 

  
กรัม kcal กรัม SFA MUFA PUFA 

22 ข้าวราดผดัคะน้าหมกูรอบ 331.0 546.0 22.7 7954 8480 3608 
23 ข้าวราดผดัฉ่าปลากระเบน 315.0 422.0 13.2 4437 4292 1714 
24 ข้าวราดผดัฉ่าปลากะพง 247.0 474 15.8 7519 5475 1843 
25 ข้าวราดผดัฉ่าปลาดกุ 395.0 515.0 23.1 5985 6561 3586 
26 ข้าวราดผดัเต้าหู้ไขท่รงเคร่ือง 355.0 372 10.4 1831 1001 2766 
27 ข้าวราดผดัผกัรวม 282.0 332.0 5.9 2030 1772 762 
28 ข้าวราดผดัเผ็ดไก่กบัหนอ่ไม้ดอง 268.0 402 12.5 4230 4432 1764 
29 ข้าวราดผดัเผ็ดปลาดกุสด 345.0 474.0 14.5 3442 3366 1706 
30 ข้าวราดผดัเผ็ดหอยแมลงภู่ 295.0 424.0 10.6 4072 3365 1707 
31 ข้าวราดผดัเผ็ดหอยลาย 217.0 307.0 10.1 4227 2517 933 
32 ข้าวราดผดัพริกขิงใสถ่ัว่ฝักยาว 283.0 374 11.7 2826 2888 1241 
33 ข้าวราดผดัฟักทองกบัไข่ 362.0 439.0 6.5 1744 1734 842 
34 ข้าวราดผดัถัว่งอกกบัเต้าหู้  311.0 385.0 9.4 3019 2640 1534 
35 ข้าวราดผดัมะเขือยาวกบัหมสูบั 304.0 440.0 13.2 2487 2278 837 
36 ข้าวราดผดัมะระกบัไข่ 328.0 522.0 25.6 5900 6009 1945 
37 ข้าวราดหมทูอดกระเทียมพริกไทย 228.0 441.0 11.2 4699 4334 1635 
38 ข้าวราดหมสูบัผดัแม็กกี ้ 247.0 468.0 12.9 5022 4854 1939 
39 ข้าวกล้องราดลาบเห็ด(เจ) 279.0 442.0 13.2 1965 1912 1811 
40 ข้าวราดย าไขด่าว 366.0 638 28.5 10698 12269 262658 
41 ข้าวราดย ามะเขือยาวกบัไขต้่ม 316.0 289 5.0 1452 1625 956 
42 ข้าวราดย าหมยูอ 316.0 456.0 18.6 3724 4036 1881 

 
กับข้าว 

      1 เกาเหลาเนือ้ตุน๋ 310.0 149 7.4 2788 2389 685 
2 เกาเหลาหม ู 506.0 163 6.9 1624 1570 661 
3 แกงเลียง 392.0 119 1.4 236 103 402 
4 ลาบปลาดกุ 109.0 167 9.9 3077 3548 1457 
5 ต้มเลือดหมู 600.0 216 7.8 2566 2358 1198 
6 ซุปเนือ้ววั 443.0 214 4.7 1441 1706 268 
7 น า้พริกปลาท+ูผกัลวก+ผกัสด 329.0 106 2.3 819 529 535 
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เลขที่ ช่ืออาหาร นน./จาน พลังงาน ไขมัน กรดไขมัน (มิลลิกรัม) 

  
กรัม kcal กรัม SFA MUFA PUFA 

8 น า้พริกกะปิ+ปลาททูอด+ชะอมชบุไข ่ 331.0 386 24.5 7727 5734 4092 
9 ปลาท ู3 รส 136.0 203 9.1 3514 3005 1167 
10 เต้าเจีย้วหลน+ผกัสด 307.0 432 20.4 16873 1765 925 

 
ก๋วยเตี๋ยวน า้ 

      1 ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กน า้ หมเูรียง 507.0 401 8.8 1639 1768 744 
2 ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กหม ูน า้ตก 572.0 494 10.2 3449 3305 1249 
3 ก๋วยเตี๋ยวแคระ เส้นเล็กน า้ 467.0 521 27.8 9870 11036 4785 
4 ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กน า้ ลกูชิน้ เนือ้สด 377.0 245 2.3 1055 661 240 
5 ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กหม ูต้มย า 438.0 513 22.3 6798 7711 3495 
6 ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ลกูชิน้หมตูุน๋ 597.0 356 11.6 3655 3672 1721 
7 ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่นอ่งไก่ตุน๋ยาจีน  535.0 470 14.5 4093 5751 2266 
8 ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ เย็นตาโฟ 518.0 381 15.9 5001 5435 1947 
9 ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ ใสป่ลาลวก 493.0 336 6.5 2080 2081 889 
10 ก๋วยเตี๋ยวเส้นหม่ีหม ูต้มย า 550.0 514 21.2 5505 7728 5262 
11 ก๋วยเตี๋ยวเส้นหม่ีลกูชิน้ น า้ใส 571.0 244 7.4 2439 2509 989 
12 ก๋วยเตี๋ยวเส้นหม่ีเนือ้รวม น า้ตก  365.0 233 2.5 745 489 186 
13 ก๋วยเตี๋ยวน า้เส้นเซ่ียงไฮ้ 447.0 344 19.4 5561 6135 2410 
14 เกีย้วน า้ 523.0 141 5.1 1911 1876 593 
15 บะหม่ีเกีย้วหมแูดง 485.0 332 10.7 3185 3746 1912 
16 วุ้นเส้นเย็นตาโฟ 498.0 425 13.6 4438 4805 4880 

 
ก๋วยเตี๋ยวแห้ง 

      1 ก๋วยเตี๋ยวคัว่ไก่ 250.0 495 20.9 7746 8487 3030 
2 ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กแห้งหมู 265.0 717 31.4 11489 12592 4576 
3 ก๋วยเตี๋ยวหมตูุน๋(เส้นหม่ีแห้ง) 253.0 272 8.6 3598 3372 1332 
4 ก๋วยเตี๋ยวหลอด 388.0 397 12.4 3159 3909 4834 
5 บะหม่ีหม(ูแห้ง) 244.0 463 20.7 6366 8049 3889 

 
อาหารจานเดียว 

      1 ก๋วยจับ๊น า้ข้น 553.0 368 10.4 3596 3664 1718 
2 กระเพาะปลาเส้นหม่ี 412.0 246 3.1 1396 695 342 
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เลขที่ ช่ืออาหาร นน./จาน พลังงาน ไขมัน กรดไขมัน (มิลลิกรัม) 

  
กรัม kcal กรัม SFA MUFA PUFA 

3 ขนมจีนน า้เงีย้ว 480.0 308 5.6 1145 1213 645 
4 ขนมจีนแกงเขียวหวาน 370.0 416 19.1 11337 2657 1449 
5 ขนมจีนน า้ยากะทิ 342.0 346 19.4 13398 938 436 
6 ข้าวคลกุกะปิ+ผกัแนม 325.0 565 19.5 3709 3923 1411 
7 ข้าวผดัหม ู 315.0 581 25.2 8891 9514 3006 
8 ข้าวมนัไก่ 259.0 619.0 28.0 4260 6233 2067 
9 ข้าวหมกไก่+อาจาด 348.0 551 21.1 6886 8800 3705 
10 ข้าวหมแูดง+น า้ราด 352.0 521.0 16.5 4143 5273 1932 
11 ข้าวหมอูบ 248.0 432 13.1 3835 4350 1623 
12 ผดัไทกุ้งสด(ไมร่วมผกัสด) 281.0 486 19.9 5897 7136 3564 
13 สกีุไ้ก่ น า้ 540.0 253 5.9 1036 1339 723 
14 สกีุร้วมมิตร น า้ 530.0 207 5.7 1226 1610 1029 
15 สกีุร้วมมิตร แห้ง 384.0 399 17.0 5430 5931 2624 
16 เส้นใหญ่ผดัซีอิว้ 320.0 633.0 26.8 10326 9686 3172 
17 เส้นใหญ่ราดหน้าหมู 450.0 506 21.8 8887 8674 2946 
18 เส้นใหญ่ราดหน้าหมสูบั 450.0 433 16.9 5655 6454 2658 
19 หม่ีกรอบราดหน้าทะเล 399.0 457 21.8 10046 8855 2842 
20 หอยทอด 261.0 812.0 65.6 27506 27034 7680 

 
 

ตารางท่ี 4  สดัสว่นของกรดไขมนัอ่ิมตวั (SFA) กรดไขมนัอ่ิมไมต่วัต าแหนง่เดียว (MUFA)  
                   และกรดไขมนัไมอ่ิ่มตวัหลายต าแหนง่ (PUFA) 

ประเภทอาหาร SFA 
(%) 

MUFA 
(%) 

PUFA 
(%) 

SFA:MUFA:PUFA 

ข้าวราดแกง 
N = 42 

 
45.3 

 
38.6 

 
16.1 

 
4.5:3.9:1.6 

ก๋วยเตี๋ยว 
N =21 

 
37.5 

 
42.0 

 
20.5 

 
3.8:4.2:2.0 

อาหารจานเดียว
อ่ืน N =20 

 
45.0 

 
40.2 

 
14.8 

 
4.5:4.0:1.5 
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             ตารางท่ี5 ปริมาณพลงังาน แร่ธาต ุและกรดไขมนัในอาหารจานเดียว 
 

   
ประเภท
อาหาร 

 น า้หนัก 
กรัม/จาน 

พลังงาน
(kcal/จาน) 

แคลเซียม 
(มก./จาน) 

แมกนีเซียม 
(มก./จาน) 

โพแทสเซียม 
(มก./จาน) 

ฟอสฟอรัส 
(มก./จาน) 

โซเดียม 
(มก./จาน) 

SFA 
(มก./จาน) 

MUFA 
(มก./จาน) 

PUFA 
(มก./จาน) 

ข้าวราดแกง 
N = 42 

Mean±sd 
range 

313±50 
217-473 

427±109 
263-808 

49±52 
12-336 

42±21 
10-117 

341±151 
94-921 

194±69 
78-349 

1162±436 
266-2065 

4,770±3,689 
291-20,790 

4,074±3,902 
299-20,536 

1,696±1,225 
141-6,676 

ก๋วยเตี๋ยว 
N =21 

Mean±sd 
range 

445±114 
244-597 

391±129 
141-717 

55±34 
15-160 

54±29 
26-168 

372±134 
120-622 

215±85 
99-438 

1917±600 
268-2712 

4,466±2,798 
745-11,488 

5,005±3,290 
489-12,591 

2,440±1,699 
186-5,262 

อาหาร        
จานเดียวอื่น 
N =20 

Mean±sd 
range 

381±94 
248-553 

457±149 
207-812 

73±53 
16-201 

51±20 
19-95 

437±154 
129-702 

226±91 
69-461 

1822±661 
906-3542 

6,930±6,051 
1,036-27,506 

6,199±5,777 
695-27,034 

2,278±1,644 
342-7,680 
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สรุปผลและอภริายผล 
  มีอาหารจานเดียวหลายเมนท่ีูให้พลงังานสงูซึง่เม่ือคดิปริมาณตอ่จานพบวา่มีพลงังานเกินกวา่ 600 
กิโลแคลอรี หรือประมาณ 1 ใน 3 ของพลงังานท่ีควรได้รับตอ่วนั   อาหารเหลา่นีไ้ด้แก่   หอยทอด, ข้าวราด
ไขเ่จียวหมสูบั, ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กแห้งหม,ู ข้าวราด ย าไขด่าว,  ข้าวมนัไก่ และข้าวราดทอดมนัปลา ซึง่มี
พลงังาน 812, 808, 717, 638, 619, และ 618  กิโลแคลอรี ตามล าดบั  อาหารท่ีมีพลงังานสงูเหลา่นี ้เกิด
จากวิธีการปรุงอาหารท่ีใช้น า้มนัมากเกินไปและสว่นหนึง่มาจากปริมาณอาหารท่ีตดัคอ่นข้างมาก  อาหาร
จานเดียวไมใ่ชแ่หลง่ท่ีดีของแร่ธาตแุคลเซียม แมกนีเซียม โพแทสเซียม และฟอสฟอรัส เพราะในแตล่ะจาน
มีน้อยกวา่ 1 ใน 3 ของ ปริมาณสารอ้างอิงท่ีควรได้ รับตอ่วนั ส าหรับคนไทย แตข่ณะเดียวกนักลบัพบวา่
โซเดียมในอาหารหลายชนิดมีมากกวา่ระดบัท่ีควรได้รับตอ่วนัคือ 2400มิลิกรัม เชน่  สกีุไ้ก่น า้, สกีุร้วมมิตร
น า้, กวยจับ๊น า้ข้น, ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กหมู , ก๋วยเตี๋ยวแคระเส้นเล็กน า้ ก๋วยเต๋ียวหมู ต้มย า และกระเพาะปลา
เส้นหม่ี อาหารกลุม่นีจ้ะมีสว่นประกอบเป็นน า้ซุป ถ้ารับประทานหมดทัง้เนือ้และน า้จะได้รับโซเดียมสงูเกิน
กวา่ท่ีร่างกายต้องการ    
 อาหารจานเดียว ท่ีมีไขมนัสงู  3 อนัดบัแรก คือ อาหารชดุเดียวกบัท่ี มีพลงังาน สงูได้แก่  หอยทอด  
ข้าวราดไขเ่จียวหมสูบั และก๋วยเต๋ียวเส้นเล็กแห้งหม ู มีไขมนั 65.6 ,  53.2  และ 31.4 กรัมตอ่ 100 กรัม 
ตามล าดบั เม่ือตรวจหาชนิดของก รดไขมนัในอาหารเหลา่นี ้  พบวา่ สว่นใหญ่เป็น กรดไขมนัอ่ิมตวั (SFA)  
และไขมนัไมอ่ิ่มตวัต าแหนง่เดียว (MUFA) หากรับประทานอาหารท่ีมีกรด ไขมนัอ่ิมตวัมากกวา่ ร้อยละ 10 
ของพลงังานท่ีได้จากอาหารทัง้หมดจะเป็นเหตใุห้ความสามารถของตบัในการรับคอเลสเทอรอลจากเลือด
ไปขจดัออกจากร่างกายลดลง ท าให้ระดบัคอเลสเทอรอลในเลือดสงูขึน้ได้ ซึง่จะเป็นสาเหตสุ าคญัของการ
เกิดโรคหวัใจขาดเลือด สดัสว่นของ กรดไขมนัอ่ิมตวั ตอ่ กรดไขมนัไมอ่ิ่มตวัต าแหนง่เดียว ตอ่ กรดไขมนัไม่
อ่ิมตวัหลายต าแหนง่  ( SFA:MUFA:PUFA) ในอาหารทัง้หมดท่ีศกึษาครัง้นี ้ประมาณ 4 :4:2 ซึง่ไมเ่ป็น
สดัสว่นท่ีดี ตามหลกัโภชนาการ อาหารควรมีสดัสว่น SFA:MUFA:PUFA = 1:1:1 
 
 ข้อเสนอแนะ 
 ผู้ปรุงอาหารควรได้รับความรู้เร่ืองปริมาณสารอาหารตา่งๆท่ีร่างกายควรได้รับ โดยเฉพาะเร่ือง
ไขมนัและโซเดียม และน าไปปรับแก้เมนอูาหาร เพ่ือให้ผู้บริโภคได้รับอาหารท่ีมีคณุคา่ทางโภชนาการอยา่ง
เหมาะสมมากท่ีสดุ สว่นผู้บริโภคควรเลือกรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัและโซเดียมไมม่ากนกั  และควร
หมนุเวียนหลายๆร้านหลายๆเมนไูมรั่บประทานอาหารซ า้ๆจ าเจ   
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