
บทที ่ 5 

สรุป  อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวจิัยและอภิปรายผล 
 

จากการพัฒนาสํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพ  บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชุมชน 
โดยทําการวจิัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวม (Participatory Action Research: PAR) ในชุมชน 4 ภาค  ของ
ประเทศไทย   ไดแก   ภาคอีสาน  ณ  ตําบลจิกดู  อําเภอหัวตะพาน  จังหวัดอํานาจเจรญิ  ภาคกลาง ณ  
เทศบาลตําบลกระจับ   อําเภอบานโปง จังหวัดราชบรุี   ภาคเหนือ  ณ  ตําบลหนองหลม  อําเภอหางฉัตร 
จังหวดัลําปาง   และภาคใต ณ  ตําบลทาสะทอน อําเภอพุนพิน  จงัหวัดสุราษฎรธานี  ปฏิบัตกิารวิจัย
ภาคสนามในระหวางเดือนมนีาคม ถึงพฤษภาคม  พ.ศ. 2552  กจิกรรมในการปฏิบัตกิารวิจยัไดแก 1) การ
ระดมสมอง โดย คณะผูวจิัยและบุคคลในชุมชน 12 คน ไดแก ผูนําชุมชน  สตรใีนชุมชน  เจาหนาท่ี
สาธารณสุขชุมชน และผูสูงอายุในชุมชน  2) การปรงุอาหารและการจดัสํารับอาหารเพื่อสุขภาพ โดย 
คณะผูวิจัยและสตรีในชุมชน  6  คน  3)  การประเมินผลอาหาร  โดยบุคคลวัยผูใหญและวัยสูงอายุใน
ชุมชน  จํานวน  30  คน  ดวยวิธีประสาทสัมผัส (Sensory Evaluation)  ใช 5 – point Hedonic Scale           
4) ประเมนิคุณคาทางโภชนาการของสํารับอาหารโดยใชโปรแกรม INMUCAL ของสถาบันโภชนาการ 
มหาวิทยาลยัมหิดล และ 5) ประเมินคุณสมบัติอ่ืนๆที่สงเสริมสุขภาพของสํารับอาหารจากเอกสารและงานวิจัย      
ท่ีเกี่ยวของ  วิเคราะหขอมูลโดยใชคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)   
และใชเทคนิคการวิเคราะหเนื้อหา  ( Content  Analysis Technique )   สรุปผลการวิจยัได ดังนี ้
 

                   1.ไดสํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพยีงและบริบทชุมชนจํานวน 24   สํารับ       
เปนสํารับอาหารภาคอีสาน  ภาคกลาง  ภาคเหนือ และภาคใต ภาคละ  6  สํารับ  จดัเปนชุด   ๆละ  3  มื้อ    
ไดแก    มื้อเชา    มื้อกลางวนั  และมื้อเยน็    ในแตละสํารับประกอบดวย   อาหารคาว   2  อยาง  และ ผลไม
หรือของหวาน  1 อยาง  (ตารางที่ 5.1)  สํารับอาหารทั้ง 24 สํารับ  เปนอาหารสมดุลสําหรับบุคคลวัยผูใหญท่ี
ทํางานหนักปานกลาง    อาหารแตละสํารับ มี  ขาว-แปง  3  สวน   เทากบั  ขาวสวย  165  กรัม   ผัก  1-2  สวน ( 50 -
140 กรัม)  ผลไม  1-2 สวน  ( เชน กลวยน้าํวา 1-2  ผล )   เนื้อสัตว  3  ชอนโตะ  ( เนือ้ปลา/หมู/ไกสุก 45 กรัม)                   
โดยไขมันใชแตนอยเทาท่ีจําเปนในการปรุงอาหารเทานั้น สอดคลองกับขอแนะนําในธงโภชนาการ 
(สาธารณสุข, กระทรวง, กรมอนามัย, กองโภชนาการ, 2546)   
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ตารางที่  5. 1  สํารับอหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพยีงและบริบทชมชน 
                       ภาคอีสาน   ภาคกลาง  ภาคเหนือ และ ภาคใตแสดงอาหารคาวและของหวาน 

 

 

ภาค 
สํารับอหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมชน 

ขาว - /แปง อาหารคาว  1 อาหารคาว  2 ผลไม/ของหวาน 
อีสาน   1 ขาวเหนียวนึ่ง ปนปลาใสแมงดา /ผกัลวก แกงขี้เหลก็ใสปลาทอด กลวยนํ้าวา 

 2 ขาวเหนียวนึ่ง แกงปลาผกัติ้ว/ ไขมดแดง สมตําถั่วฝกยาว/ไกยางสมุนไพร ลกูตาลลอยแกวมะพราวออน 
3 ขาวสวย แกงปลาอีสาน ผัดเผด็ปลาดุกกับใบออมแซบ ขนมตาลตม 
4  ขาวเหนียวนึ่ง    ปลาปงสมุนไพร แกงเหด็ฟางใสผกัหวาน กลวยบวชชลีกูตาลออน 

            5 ขาว เหนียวนึ่ง    แกงไกใสใบสะตัน/ผกัติ้ว   ออมกบใสสะเดาดิน    ขาวเหนียวเปยกลูกตาลออน 
6  ขาวเหนียวนึ่ง     ยําผกัติ้วใสวุนเสน แกงหัวลูกตาล/หมู/ใบยานาง   มะละกอสุก 

กลาง    1  ขาวสวย แกงจดืเลอืดหมตูาํลึง   ไขเจียวกะเพรา กลวยนํ้าวา 
2  ขนมจีน น้ํายาปลานลิ ผักสด/ผกัลวก  เฉากวยมรกต 

            3 ขาวสวย  น้ําพริกกะป /ปลาทูทอด/ ผกั แกงจืดมะละกอกับซี่โครงหมู    แตงโม 
4 ขาวตม ขาวตมสายรุง     หมูทอดสมุนไพร ชมพู/มะมวง   
5  กวยเตี๋ยว ผัดไทย /ผักสด สมตํามะละกอ/ผักสด สองเกลอเจอกะทิ 
6 ขาวสวย           แกงเลียง   ปลานลิ/หัวปลีทอด         มะละกอสุก 

เหนือ   1 ขาวเหนียวนึ่ง    แกงสมชาวเหนือ  น้ําพริกหนุม  /ไขเจียวแหนม   กลวยนํ้าวา 
2 ขาวเหนียวนึ่ง  แกงแคไก ยํามะถั่วมะเขือ/ปลาทอด มะละกอสุก    
3 ขาวเหนียวนึ่ง แกงหนอไมใสซี่โครงหมู น้ําพริกออง/ผักลวก/ผกัสด        มะมวงสุก    
4 ขาวเหนียวนึ่ง   แกงชะอมใสเห็ด       ลาบคั่ว/ผักสด     แกงบวดสองสหาย 
5 ขนมจีน  น้ําเงี้ยว     ขาวกั้นจิ๊น   แตงไทย /ไขกบ น้ํากะทิ    
6 ขาวเหนียวนึ่ง    ยําไกใสปลี(หัวปล)ี     น้ําพริกน้ําปู   / จ๊ินหมูปง / ผักจิ้ม   แตงโม    

ใต        1 ขาวสวย แกงสมปลาใสหยวกกลวย     ผัดใบเขลียงใสไข    กลวยเล็บมอืนาง 
2 กวยเตี๋ยว ผัดไทยทาสะทอน       ผักสดพื้นบานนานาชนดิ ลอดชองแกว          
3 ขาวสวย  แกงสมลกูมดุใสปลา   ปลาแดดเดียวทอด/ผัดสด           แตงโม 
4  ขาวสวย      ปลาตมสม       คั่วกลิ้งสมุนไพร    มะละกอสุก 
5 ขนมจีน   น้ํายา/น้ําพรกิปกษใต ไขตม/ ผักสด /ผกัดอง   กลวยบวชชี   
6 ขาวสวย       สะตอผดักะปใสกุง  ไกตมขมิ้น    สับปะรด   
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                     2.  สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพที่พัฒนาขึ้น  บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียง และบริบทชุมชน   
ภาคอีสาน  ภาคกลาง  ภาคเหนือ และภาคใต โดยมีพลังงานตอสํารับหรือตอมื้อ อยูระหวาง   549 – 776  
กิโลแคลอรี   แตละชุด สําหรับ  1 วัน   มี 3  สํารับ  หรือ 3  มื้อ  (มื้อเชา  มื้อกลางวนั และ มื้อเย็น )  พลังงานใน
อาหารตอวันอยูระหวาง  1,712  - 1,968  กิโลแคลอรี ซ่ึงใกลเคียงกับที่กระทรวงสาธารณสุขแนะนําไวใน            
ธงโภชนาการ ที่แนะนําใหบุคคลที่ทํางานหนักปานกลาง ควรไดรับพลังงานวันละประมาณ 2,000               
กิโลแคลอรีตอวัน  (สาธารณสุข, กระทรวง, กรมอนามัย, กองโภชสาการ , 2546)  อยางไรก็ตาม เมื่อนํามา
ประมวลคาเฉลี่ย พบวา  สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพที่พัฒนาขึ้นจํานวน  24  สํารับ โดยเฉลี่ยแลว จะมี
ปริมาณพลังงานมื้อละ  624  กิโลแคลอรี    เมื่อรวมพลังงานของสํารับอาหารมื้อเชา ม้ือกลางวัน และ มื้อ
เย็น แลว โดยเฉลี่ยจะมีปริมาณพลังงานวันละ   1,871  กิโลแคลอรี  หากผูบริโภครับประทานอาหารวาง
บางหรืออาจดื่มน้ํานมบาง ก็จะไดพลังงานใกลเคียง  2,000  กิโลแคลอรี ยิ่งขึ้น    สํารับอาหารไทยเพื่อ
สุขภาพที่พัฒนาขึ้น บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียง และบริบทชุมชน  ท้ัง  24  สํารับ  เปนสํารับอาหารที่มี
สัดสวนของพลังงานจากสารอาหารที่ใหพลังงาน  คือ  คารโบไฮเดรต   โปรตีน  และไขมัน  อยางถูก
สัดสวน  โดย มีสัดสวนพลังงานจากคารโบไฮเดรต    โปรตีน   และ ไขมัน  อยูในชวง รอยละ  54 – 67      
13-17    และ 16-31   ตามลําดับ      โดยสํารับอาหารที่พัฒนาขึ้น บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบท
ชุมชนภาคอีสาน  จะมีสัดสวนพลังงานจากไขมันคอนขางต่ํากวาเกณฑ  คือ รอยละ  16 – 21  ของพลังงาน
ท้ังหมดตอวันเทาน้ัน     ซึ่งสัดสวนพลังงานจากไขมันที่แนะนําคือ รอยละ  25 – 30  ของพลังงานทั้งหมด    สํารับ
อาหารท่ีพัฒนาขึ้นจําเปนตองสอดคลองกับวัฒนธรรมการปรุงและการบริโภคอาหารของชุมชน   วัฒนธรรมการ
ปรุงอาหารของคนอีสานไมคอยใชนํ้ามันปรุงอาหารคาว    มีการปลูกมะพราว ใชปรุงอาหารหวาน และไม
นิยมใชกะทิทําอาหารคาว เปนตน  อาหารท่ีพัฒนาขึ้นในบริบทชุมชนภาคอีสานจึงมีไขมันต่ํา    ซึ่ง
สอดคลองกับท่ี  ทรงคุณ   จันทจร  ( 2550, หนา 51)  ไดกลาวไววา   การประกอบอาหารของชาวอีสาน 
เปนแบบงาย ๆ และเปนวิธีที่ไดปฏิบัติกันมาชานาน   วิธีการเปนแบบงาย ๆ ไมพิถีพิถัน  อาหารเกือบทุก
ชนิด  ปราศจากกะทิ  หรือน้ํามัน        อยางไรก็ตามเมื่อนํามาประมวลคาเฉลี่ย พบวา สํารับอาหารไทยเพื่อ
สุขภาพท่ีพัฒนาข้ึน บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียง และบริบทชุมชน  ทั้ง  24  สํารับ มีสัดสวนพลังงาน 
จากคารโบไฮเดรต    โปรตีน    และ ไขมัน  โดยเฉลี่ยทั้งตอสํารับ และรวม3 มื้อ หรือ ตอวัน เทากับ รอยละ     
60       15     และ  25     ตามลําดับ    ซึ่งมีสัดสวนพลังงานที่สอดคลองกบัเกณฑมาตรฐาน  คือ มีสัดสวน
พลังงานของคารโบไฮเดรต    โปรตีน    และไขมัน รอยละ  55 - 65     10 - 15    และ 25 – 30   ของพลังงาน
ท้ังหมด    ( ตารางที่  5.2  )   
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   ตารางที่  5. 2   ปริมาณและสัดสวนพลังงานจากสารอาหารที่ใหพลังงานของสํารับอาหารไทย               
                           เพ่ือสุขภาพ บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมชน   ภาคอีสาน   ภาคกลาง   
                           ภาคเหนือ  และ ภาคใต   
 

 

 ภาค 

  

      สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพ 
ท่ีพัฒนาขึ้นในแตละมื้อ ในแตละวัน 

      พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

สัดสวนของพลังงานจากสารอาหารที่ใหพลังงาน  
(รอยละ) 

คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน 

ภาค       
อีสาน 

1  สํารับมื้อเชา  (1) 611 65 18 17 
2  สํารับมื้อกลางวัน (1) 625 71 13 16 
3   สํารับมื้อเยน็ (1) 683 57 13 30 
         ตอวนั  (1) 1,919 64 15 21 
4.  สํารับมื้อเชา (2) 597 67 15 18 
5.  สํารับมื้อกลางวัน (2) 654 66 16 18 
6.   สํารับมื้อเยน็ (2)  606 69 19 12 
        ตอวนั  (2) 1,857 67 17 16 

ภาคกลาง 1  สํารับมื้อเชา (1)    583 53 16 31 
2  สํารับมื้อกลางวัน (1) 580 61 12 27 
3   สํารับมื้อเยน็ (1) 549 55 15 30 
           ตอวนั  (1) 1,712 57 14 29 
4.  สํารับมื้อเชา  (2) 633 56 18 26 
5.  สํารับมื้อกลางวัน (2) 686 65 10 25 
6.   สํารับมื้อเยน็ (2) 642 60 19 21 
          ตอวนั  (2) 1,961 61 15 24 
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    ตารางที่  5. 2   ปริมาณและสัดสวนพลังงานจากสารอาหารที่ใหพลังงาน   ของสํารบัอาหารไทย                
                            เพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพยีงและบริบทชมชน   ภาคออีสาน   ภาคกลาง   
                             ภาคเหนือ  และ ภาคใต  (ตอ) 
 

 

ภาค 
 

     สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพ 
ท่ีพัฒนาขึ้นในแตละมื้อ ในแตละ

วัน 

   พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

สัดสวนของพลังงานจากสารอาหารที่ใหพลังงาน  
(รอยละ) 

คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน 

ภาคเหนอื 1  สํารับมื้อเชา (1) 574 55 15 30 
2  สํารับมื้อกลางวัน (1) 642 55 15 30 
3   สํารับมื้อเยน็ (1) 625 54 16 30 
       ตอวนั  (1) 1,841 54 16          30 
4.  สํารับมื้อเชา (2) 652 63 13 24 
5.  สํารับมื้อกลางวนั  (2) 581 60 11 29 
6.   สํารับม้ือเยน็ (2) 571 63 21 16 

        ตอวนั (2) 1,804 62 15 23 

ภาคใต 1  สํารับมื้อเชา (1) 610 55 13 32 
2  สํารับมื้อกลางวัน (1) 684 69 10 21 
3   สํารับมื้อเยน็  (1) 611 59 15 26 

         ตอวัน  (1) 1,905 61 13 26 
4.  สํารับมื้อเชา  (2) 577 50 14 36 
5.  สํารับมื้อกลางวนั  (2) 776 59 11 30 
6.   สํารับม้ือเยน็ (2) 615 57 15 28 
         ตอวัน (2) 1,968 56 13 31 

เฉลี่ยตอสํารับ 624 60 15 25 

เฉลี่ยตอวัน 1,871 60 15 25 
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                    ในสวนสารอาหารที่ไมไดใหพลังงานไดแก เกลือแรและวติามินน้ัน จากการประเมินปริมาณ
สารอาหารประเภทเกลือแรและวิตามินทีส่ําคัญ ไดแก  ไดแก   แคลเซียม    เหล็ก   วติามิน เอ   วิตามินบี1   
วิตามินบ ี2  วติามิน ซี  และ ไนอาซิน    ในสํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพท่ีพัฒนาขึ้น บนพื้นฐานเศรษฐกิจ
พอเพียงและบริบทชุมชน  ท้ัง  4  ภาค   สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพทีพ่ัฒนาขึ้น ดังกลาว  ยังใหเกลือแร
และวิตามนิทีส่ําคัญดังกลาวอยางเพียงพออีกดวย  ยกเวน แคลเซียม คอนขางไมสูงนัก มีรอยละของ
ปริมาณอางอิงที่ควรไดรับประจําวัน ( % DRI ) เฉลี่ยเทากับ 60.80 % DRI ( ตารางที่ 5.3   5.4 และภาคผนวก ซ )  
ดังนั้นจึงควรเพิ่มน้ํานมวัว วันละ 1 แกว ซึ่งเปนแหลงสําคัญของแคลเซียมทีร่างกายสามารถดดูซึมไดดี 
เพราะเปนน้ํานมเปนแหลงของฟอสฟอรสัที่มีอัตราสวนตอแคลเซียมอยางเหมาะสม คือ 1:1  การเพิ่ม
นํ้านมอีกวันละ 1  แกว ยังชวยใหไดรับพลังงานเพิ่มอีกประมาณ 150 กิโลแคลอรี ชวยเพิ่มพลังงานตอวัน
ใหมากขึ้น ซึ่งพลังงานในสาํรับอาหารที่พฒันาขึ้นโดยเฉลี่ยตอวันประมาณ 1,871 กิโลแคลอรี เมื่อเพ่ิม 
นํ้านม 1 แกว จะไดพลังงานเปน 2,021 กิโลแคลอรี ซึ่งเหมาะสมกับความตองการพลังงานตอวันของบุคคลวัย
ผูใหญท่ีทํางานหนักปานกลาง  หากไมดื่มน้าํนมก็อาจรับประทานอาหารที่มีแคลเซยีมที่มีในทองถิน่ไดเชน 
ปลาเล็กปลานอย ที่รับประทานไดทั้งกระดูก เปนตน   สิ่งที่นาสังเกตอีกประการหนึ่ง สํารับอาหารไทย
เพื่อสุขภาพทีพ่ัฒนาขึ้น บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพยีงและบริบทชุมชนนี้ มีปริมาณธาตุเหล็กสูง  มี % DRI 
เฉลี่ยเทากับ 165.96  ซึ่งสอดคลองกับที่สมศรี เจรญิเกยีรติกลุ และคณะ (2545, บทคัดยอ) ไดรายงานวา                     
“ อาหารไทยที่มีธาตุเหลก็สูง ไดแก   ขนมจีนน้ําเงีย้ว   ขนมจีนน้ํายา  ขาวกับแกงเลียง  แกงสม หรือ                  
หอหมกปลาชอนใบยอ  อาหารไทยที่มแีคลเซียมปานกลางถึงสูง ไดแก  ขาวคลุกกะป   ผัดไทย  ขาวกับ
นํ้าพรกิกะปปลาทูทอด”     สวนวิตามนิ เอ  วิตามินบี1  วิตามินบ ี2  วิตามิน ซี  และ ไนอาซิน  ในสํารับ
อาหารไทยเพือ่สุขภาพที่พัฒนาขึ้น บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชุมชน น้ีพบวา   ซ่ึงมี % DRI 
(คารอยละของปริมาณสารอาหารอางอิงท่ีควรไดรับประจําวนั : Dietary Reference Intake) โดยเฉลีย่รอยละ 
80.40  122.65   105.84  190.53  และ 93.80  ตามลําดับ (ตารางที่ 5.3   5.4   และ ภาคผนวก ซ ) แสดงใหเห็นวา   
สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพที่พัฒนาขึ้น บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพยีงและบริบทชมุชน  เปนแหลงของ
ธาตุเหลก็   วิตามิน เอ  วิตามินบี 1   วิตามินบี 2   วิตามิน ซี  และไนอาซิน  ดวย  ( ตารางที่ 5.3   5.4 และ
ภาคผนวก ซ ) 
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  ตารางที่  5. 3  ปริมาณ เกลอืแรและวิตามนิที่สําคัญในสํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพ บนพื้นฐาน 
                         เศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมชน   ภาคอสีาน   ภาคกลาง  ภาคเหนือ  และ ภาคใต 
 

    ภาค  / 
             สํารับอาหาร 

ปริมาณ เกลือแรและวิตามินที่สําคญัในสํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพที่พัฒนาขึ้น 

แคลเซียม 
(มก.) 

เหล็ก 
(มก.) 

วิตามินเอ 
(RE) 

วิตามิน บี 1 
(มก.) 

วิตามิน บี 2 
(มก.) 

วิตามิน ซี 
(มก.) 

ไนอาซิน 
(มก.) 

ภาคอีสาน 
สํารับอาหารมื้อเชา (1) 

 
209.60 

 
7.77 

 
206.44 

 
0.43 

 
1.00 

 
119.65 

 
7.02 

สํารับอาหารมื้อกลางวัน  (1) 107.95 6.40 81.41 0.21 0.30 20.15 5.71 
    สํารับอาหารมือ้เย็น  (1) 230.35 4.79 331.79 0.28 0.56 35.95 6.62 

รวมท้ังวัน  (1) 547.90 18.96 619.64       0.92 1.86 175.75 19.35 
%  DRI 68.48 182.24 88.52 58.80 143.85 191.23 120.91 

   สํารับอาหารมือ้เชา (2) 92.25 2.97 158.40 0.18 0.29 112.40 7.29 
  สํารับอาหารมื้อกลางวัน  (2) 134.30 9.61 401.20 0.25 0.44 70.44 6.99 

    สํารับอาหารมือ้เย็น  (2) 157.00 6.35 292.90 0.46 0.46 124.10 4.60 
รวมท้ังวัน  (2) 383.55 18.93 852.50 0.89 1.19 306.94 18.88 

%  DRI 47.95 181.96 121.79 74.14 91.97 340.99 117.98 

      %  DRI เฉลี่ย 58.21 182.10 105.15 66.47 117.91 266.11 119.44 

ภาคกลาง 
สํารับอาหารมื้อเชา (1) 

 
88.90 

 
8.93 

 
414.28 

 
0.51 

 
0.63 

 
22.84 

 
2.99 

สํารับอาหารมื้อกลางวัน  (1) 207.45 2.77 26.07 1.66 0.28 41.63 2.67 
    สํารับอาหารมือ้เย็น  (1) 151.62 3.00 93.47 0.47 0.28 40.66 2.60 

รวมท้ังวัน  (1) 467.14 14.53 621.48 2.49 1.25 112.83 9.83 
%  DRI 58.39 148.33 88.78 207.46 95.75 125.35 61.48 

   สํารับอาหารมือ้เชา (2) 90.79 3.97 41.59 0.91 0.56 66.78 6.65 
  สํารับอาหารมื้อกลางวัน  (2) 212.41 8.04 124.67 0.21 0.32 40.64 3.40 

    สํารับอาหารมือ้เย็น  (2) 204.20 6.52 233.60 0.64 0.66 88.74 7.36 
รวมท้ังวัน  (2) 50740 18.53 408.96 1.75 1.50 196.16 17.05 

%  DRI 63.43 178.13 58.42 146.11 115.02 217.96 106.51 

      %  DRI เฉลี่ย 60.91 163.23 73.60 176.78 105.38 171.65 83.99 
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 ตารางที่  5. 3  ปริมาณ เกลือแรและวิตามนิท่ีสําคัญในสํารบัอาหารไทยเพื่อสุขภาพ บนพืน้ฐานเศรษฐกจิ 
                     พอเพียงและบริบทชมชน   ภาคอีสาน   ภาคกลาง  ภาคเหนือ  และ ภาคใต    (ตอ) 

    ภาค  / 
             สํารับอาหาร 

ปริมาณ เกลือแรและวิตามินที่สําคญัในสํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพที่พัฒนาขึ้น 

แคลเซียม 
(มก.) 

เหล็ก 
(มก.) 

วิตามินเอ 
(RE) 

วิตามิน บี 1 
(มก.) 

วิตามิน บี 2 
(มก.) 

วิตามิน ซี 
(มก.) 

ไนอาซิน 
(มก.) 

ภาคเหนือ 
สํารับอาหารมื้อเชา (1) 

 
135.77 

 
4.96 

 
284.07 

 
0.25 

 
0.55 

 
34.15 

 
4.08 

สํารับอาหารมื้อกลางวัน  (1)    193.00 7.75 269.00 0.39 0.71 155.70 7.27 
    สํารับอาหารมือ้เย็น  (1) 128.74 6.96 128.90 0.58 0.92 56.03 4.83 

รวมท้ังวัน  (1) 457.51 19.67 681.97 1.22 2.18 245.88 16.18 
%  DRI 56.94 189.28 97.10 102.03 167.59 273.16 101.10 

   สํารับอาหารมือ้เชา (2) 92.32 3.36 92.66 0.44 0.37 26.89 3.05 
  สํารับอาหารมื้อกลางวัน  (2) 62.77 9.62 67.29 1.17 0.17 24.41 2.08 

    สํารับอาหารมือ้เย็น  (2) 510.80 2.24 139.80 0.51 0.30 36.64 5.80 

รวมท้ังวัน  (2) 665.89 15.22 299.75 2.12 0.84 87.94 10.93 
%  DRI 83.24 146.39 42.82 175.71 64.21 99.72 68.29 

      %  DRI เฉลี่ย 70.09 167.83 69.96 138.87 115.90 186.44 84.69 

ภาคใต 
สํารับอาหารมื้อเชา (1) 

 
205.10 

 
6.53 

 
375.70 

 
0.16 

 
0.62 

 
60.78 

 
4.57 

สํารับอาหารมื้อกลางวัน  (1) 149.88 6.11 199.34 0.16 0.39 11.35 1.70 
    สํารับอาหารมือ้เย็น  (1) 127.20 4.30 88.63 0.23 0.29 60.00 5.35 

รวมท้ังวัน  (1) 482.18 16.94 663.67 0.55 1.50 132.13 11.62 
%  DRI 60.28 172.89 94.82 45.41 100.53 138.80 72.60 

   สํารับอาหารมือ้เชา (2) 107.64 3.56 126.98 0.53 0.23 71.90 6.61 
  สํารับอาหารมื้อกลางวัน  (2) 133.30 4.12 213.70 1.58 0.44 19.89 3.70 

    สํารับอาหารมือ้เย็น  (2) 140.30 5.68 16.48 0.27 0.21 31.61 5.94 
รวมท้ังวัน  (2) 381.24 13.36 357.16 2.38 0.88 123.4 16.25 

%  DRI 47.66 128.51 51.02 171.59 67.85 137.10 101.58 

      %  DRI  เฉลี่ย 53.99 150.70 72.92 108.50 84.19 137.95 87.09 

     %  DRI  เฉลีย่ 4  ภาค   60.80 165.96 80.40 122.65 105.84 190.53 93.80 

              



 222

ตารางที่  5.4    ปริมาณสารอาหารอางอิงท่ีควรไดรับประจําวัน {Dietary Reference Intake (DRI)}:  
                        ปริมาณเกลือแรและวิตามินที่แนะนําสําหรับแตละบุคคล   
 

วัยผูใหญ 
เพศ    /     อายุ  

เกลอืแรและวติามินที่สําคัญ 
แคลเซียม
มก./วัน 

เหล็ก        
มก./วัน 

วิตามินเอ     
มคก./วัน 

ไธอะมิน     
มก./วัน 

ไรโบฟลาวิน    
มก./วัน 

วิตามินซี     
มก./วัน 

ไนอะซิน     
มก./วันง 

ผูชาย        
19-30 ป 800 10.4 700 1.2 1.3 90 16 
31-50 ป 800 10.4 700 1.2 1.3 90 16 
51-70 ป 1000 10.4 700 1.2 1.3 90 16 
≥ 71 ป 1000 10.4 700 1.2 1.3 90 16 

ผูหญิง          
19-30 ป 800 24.7 600 1.1 1.1 75 14 
31-50 ป 800 24.7 600 1.1 1.1 75 14 
51-70 ป 1000 9.4 600 1.1 1.1 75 14 
≥ 71 ป 1000 9.4 600 1.1 1.1 75 14 

        

ท่ีมา  (สาธารณสุข,  กระทรวง, กรมอนามยั ,  2546 ) 
 

              3. สํารับอาหารเพื่อสุขภาพที่พัฒนาขึ้นประกอบดวยพืชผกัสมุนไพร  ไดแก   หัวหอม  กระเทยีม  
พริก   ตะไคร   ขา   พริกไทย   และผกัพื้นบานในทองถิ่นของแตละภาค    ซ่ึงสวนใหญเปนผกัสีเขียว  
และมีผลไมสแีดง   สีสม   และสีเหลือง   จึงมีคุณสมบัติที่สงเสริมสุขภาพ   เชน   ยับยั้งเชื้อจุลินทรยี      
แกหวัด   ขบัเสมะ   กระตุนปฏิกริิยาการกาํจัดสารพษิของรางกาย   ลดไขมันในเลือด    ลดความดันโลหิต            
ลดนํ้าตาลในเลือด   ตานอนมุูลอิสระ (antioxidants)  ลดอัตราเสี่ยงตอการเปนโรคหวัใจ   โรคหลอดเลือด 
 และโรคมะเร็ง   ซึ่งสอดคลองกับที่สมเกยีรต ิโกศลวัฒน และคณะ ( 2548, หนา 23) ไดกลาวไววา  “ อาหารไทย 
อุดมดวยพืชผักสมุนไพรมากมายหลายชนิด ซึ่งมีสรรพคณุทางยาจากสารพฤกษเคมี  จึงมีคุณสมบตัิในการ
ปรับปรุงสุขภาพใหดีขึ้น หรอื ลดอัตราเสี่ยงตอการเกดิโรค  ผูทีร่ับประทานผกัและผลไมในปริมาณท่ี
เหมาะสมเปนประจํา  จะมคีวามเสี่ยงตอการเกิดโรค เชน โรคไขมนัในเลือด โรคหัวใจและหลอดเลือด 
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โรคความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคมะเร็งบางชนดิ เปนตน   นอยกวาบุคคลที่ไมคอยรับประทานผกั
และผลไมเปนหลัก”   และสอดคลองกับท่ีสมศรี เจริญเกียรติกลุ และคณะ (2545, บทคัดยอ)  ก็ไดรายงานวา 
“นอกจากคณุคาทางโภชนาการของสารอาหารที่จําเปนแลว   อาหารไทยสวนใหญยงัมีปริมาณใยอาหารอยู
ในเกณฑทีด่ ี และมีปริมาณสารอาหารที่มีคณุสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระอยูในเกณฑท่ีนาพอใจ  เชน 
วิตามินซี วิตามินอี และ บีตาแคโรทีน”    ผกัพ้ืนบานทั้งภาคอีสาน ภาคกลาง ภาคเหนือ และภาคใต ตางก็เปน
ของสารตานอนุมูลอิสระ     ดังที่  เพลินใจ ตังคณะกุล ( 2546)  จากสถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑ
อาหาร มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ซึ่งไดทําการวิจยัเรื่อง  ฤทธิ์ตานสารอนุมูลอิสระของผักพืน้บานในอาหาร
เหนือและอาหารอีสาน   พบวา   ผักพื้นบานสวนใหญมีคณุคาสรางเสรมิสุขภาพ ( functional food) เพราะ
มีฤทธิต์านสารอนุมลูอิสระ ซ่ึงอนุมูลอิสระนี้เปนตวัการสําคัญที่ทําใหเกิดปญหาทางสุขภาพ เชน ภาวะ
ความจําเสื่อมหรืออัลไซเมอร ระบบภูมิคุมกันลดลง และโรคมะเร็ง เปนตน  และสอดคลองกับท่ี                   
รวโีรจน  อนนัตธนาชัย และคณะ ( 2552,หนา 9 -10 และ12 )ไดกลาวถงึผลการวจิยัไววา  “ อาหารไทย
ทองถิ่น 4  ภาค  ตามวัฒนธรรมการกินอาหารอยางไทย  เปนอาหารท่ีสงเสรมิสุขภาพและภาวะการมีอายยุนื
ของผูสูงอายุไทย   ผูสูงอายผุูใหขอมูลสําคัญ ท้ังภาคเหนือ  ภาคอีสาน  ภาคกลาง และ ภาคใต มพีฤติกรรม
การบรโิภคอาหารสอดคลองกันทุกภาค โดยรับประทานผักและผลไมอยางเพียงพอ  กินเนื้อสตัวนอย   
สวนใหญเปนปลา ใชวัตถุดบิในทองถิน่  และผูสูงอายทุราบดวีา อาหารที่ทานบรโิภค ซึ่งสวนใหญเปน
ผักพ้ืนบาน บางอยางมีสรรพคุณชวยรกัษาโรคเบาหวาน ความดันโลหิต และโรคไขมันในเลือดได”   
 

                     สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพที่ไดรวมกับชมุชนพัฒนาขึน้ทั้ง 4  ภาค   จํานวน  24  สํารับ น้ี                
ลวนอยูบนพื้นฐานวัฒนธรรมการกินอาหารอยางไทย ตามบริบทของชุมชนในทองถิ่นนัน้ๆทั้งสิน้ ซึ่งมี
สรรพคุณทางยาหรือคุณสมบัติอ่ืนๆที่สงเสริมสุขภาพอกี นอกเหนือจากคณุคาทางโภชนาการพื้นฐาน  
(ตารางที่  5.5)  
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 ตารางที่  5. 5   พืชผักสมุนไพรที่ใชเปนสวนประกอบและคณุสมบัติท่ีสงเสริมสุขภาพนอกเหนือจาก 

                         คุณคาทางโภชนาการพื้นฐาน   ของสํารับอาหารไทยเพือ่สุขภาพ บนพื้นฐานเศรษฐกิจ 
                         พอเพียงและบริบทชุมชน   ภาคอีสาน   ภาคกลาง  ภาคเหนือ    และ ภาคใต   
 

ภาค  / สํารับ
อาหาร 

สวนประกอบและคุณสมบัติท่ีสงเสริมสุขภาพ นอกเหนือจากคุณคาทางโภชนาการพื้นฐาน 

พืชผักสมุนไพรที่ใชเปนสวนประกอบ คุณสมบัติที่สงเสริมสุขภาพ  

ภาคอีสาน 
      สํารับที่ 1 

หัวหอม  กระเทียม  พริก  ตะไคร   ขาออน    ยอดฟกทอง ยอด
ขี้เหล็ก  ใบยานาง    ผักชี    ใบกระเทียม   ใบแมงลัก     

-   มีสารที่มีคุณสมบัติยับยั้ง 
    เชื้อจุลินทรีย   แกหวัด   ขับเสมหะ     
-   กระตุนปฏิกิริยาการกาํจดัสารพิษ 
     ของรางกาย 
-     ลดไขมันในเลือด    ลดความดันโลหิต  
      และลดน้ําตาลในเลือด        
-  มีสารตานอนุมูลอิสระ (antioxidants)  
       ชวยปองกัน  โรคหรือ อันตรายที่มี 
     สาเหตุมาจากความเสื่อม ของ 
      รางกาย    เชน    โรคหัวใจ   
      หลอดเลือด   และโรคมะเร็ง  
-    ชวยขับเหง่ือ   ขับปสสาวะ    
  -     ปองกันโรคกระเพาะอาหาร   
       ชวยขับลมในลําไส   
          และชวยไมใหทองผูก   

สํารับที่ 2 หัวหอม  กระเทียม    พริก    ตะไคร   ขมิ้น    พริกไทย             
ผักติ้ว    ใบแมงลัก    ถั่วฝกยาว   มะเขือเทศ  มะนาว 

สํารับที่ 3 หัวหอม   กระเทียม   ตะไคร  พรกิขี้หนู    มะเขือเทศ      ตนหอม           
ผกัชฝีรั่ง     ผกัชลีาว    ใบแมงลกั   ใบกะเพรา     ใบออมแซบ 

สํารับที่ 4 หัวหอม    กระเทียม   หัวหอม  พริกไทย    ตะไคร                  
ใบมะกรูด    พริกขี้หนู     ผักหวาน   ใบแมงลัก   

สํารับที่ 5  หัวหอม     กระเทียม   ตะไคร  พริกขี้หนู  ใบสะตัน    ผักติ้ว        ดอกแค   
ตนหอม    ผักชีลาว  ใบแมงลัก    สะเดาดิน   

สํารับที่ 6 หัวหอม  กระเทียม  ตะไคร  พริกขี้หนู    ผักติ้ว  ใบยานาง             
ตนหอม    ผักชฝีรั่ง   ใบสะระแหน  

ภาคกลาง 
สํารับที ่ 1 

 
กระเทียม    แครอท    ตําลึง   พริกขี้หนู   ใบกะเพรา    

      สํารับที่  2 กระเทียม    หัวหอม  พริก   ตะไคร  ขา  กระชาย  ตะไคร       
ผิวมะกรูด      ถั่วฝกยาว  ใบแมงลัก   มะระจีน   ดอกอัญชัน 

       สํารับที่ 3  กระเทียม    พริกไทย     มะละกอดิบ   ถั่วลิสง  ขึ้นฉาย   ตนหอม 

สํารับที่ 4 กระเทียม   ตนหอม   ขิงออน   คึ่นฉาย   ใบเตย     ถั่วแดง              
แครอท     ขาวโพด       

       สํารับที่ 5  กระเทียม    พริกขี้หนู    พริกปน    มะขามเปยก   มะนาว        
ถั่วงอก    มะละกอดิบ    มะเขือเทศ      ถั่วฝกยาว     

สํารับที่ 6 หัวหอม    พริก    พริกไทยดํา    กระชาย    ฟกทอง      
 ขาวโพด   ขาวโพดฝกออน     ตําลึง    ใบแมงลัก   
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ตารางที่  5. 5  พืชผักสมุนไพรที่ใชเปนสวนประกอบและคุณสมบัติที่สงเสริมสุขภาพนอกเหนือจาก 
                        คุณคาทางโภชนาการพื้นฐาน   ของสํารับอาหารไทยเพือ่สุขภาพ บนพื้นฐานเศรษฐกิจ 
                        พอเพียงและบริบทชุมชน   ภาคอีสาน   ภาคกลาง  ภาคเหนือ    และ ภาคใต  (ตอ) 
 

ภาค  / 
สํารับอาหาร 

สวนประกอบและคุณสมบตัิที่สงเสริมสุขภาพ นอกเหนือจากคณุคาทางโภชนาการพืน้ฐาน 

พืชผกัสมนุไพรที่ใชเปนสวนประกอบ คุณสมบัติที่สงเสริมสุขภาพ  
ภาคเหนือ 

      สํารับที ่1 
 
หัวหอม    กระเทียม      พริก    มะเขือเทศ    ผักบุง                        

 
-  มีสารที่มีคุณสมบัติยับยั้งเชื้อจุลินทรีย       
    แกหวัด  ขับเสมหะ 
 -  กระตุนปฏิกิริยาการกาํจดัสารพิษ 
    ของรางกาย 
-     ลดไขมันในเลือด    ลดความดัน 
     โลหิตและลดน้ําตาลในเลือด        
-   มีสารตานอนุมูลอิสระ (antioxidants)  
       ชวยปองกันโรคหรือ อันตรายที่มี 
     สาเหตุมาจากความเสื่อมของ 
     รางกาย  เชน โรคหัวใจ  หลอดเลือด    
       และโรคมะเร็ง  
-    ชวยขับเหง่ือ   ขับปสสาวะ    
  -     ปองกันโรคกระเพาะอาหาร   
      ชวยขับลมในลําไส   
          และชวยไมใหทองผูก   

 

สํารับที่ 2 หัวหอม    กระเทียม    พริก   ตะไคร   ขา    ถั่วฝกยาว   บวบ    มะเขือตาง  ๆ      
ผักบุง    กระเจี๊ยบ มอญ    มะระขี้นก     ชะอม    ใบชะพลู    ผักเชียงดา        

สํารับที่ 3 กระเทียม     หัวหอม    พริก     มะเขือเทศ     ชะอม                       
ใบยานางออน     ผักหอมแย      

สํารับที่ 4 หัวหอม   กระเทียม  พริก   ตะไคร  พริกไทยดํา    ขา    ลูกผักชี    
ผักชี   ตนหอม    สะระแหน    มะแหลบ    มะแขวน    ชะอม   
 ดอกนางแลว     ดอกสลิด      ผักเสี้ยว     ผักกับแก                        

สํารับที่ 5 หัวหอม    กระเทียม      พริก    มะเขือเทศ    ผักบุง                        

สํารับที่ 6 หัวหอม    กระเทียม    พริก   ตะไคร   ขา    ถั่วฝกยาว   บวบ    มะเขือตาง  ๆ      
ผักบุง    กระเจี๊ยบ มอญ    มะระขี้นก     ชะอม    ใบชะพลู    ผักเชียงดา        

ภาคใต 
สํารับที ่ 1 

 
หัวหอม   กระเทียม  พริกชี้หนูสด / แหง   ขมิ้น    ใบเขลียง 

      สํารับที่  2 หัวหอม  กระเทียม  พริก    ถั่วงอก   หัวปลี   กุยชาย  ใบบัวบก 
       สํารับที่ 3  หัวหอม   กระเทียม    พริกชี้หนูสด / แหง     ขมิ้น    ลูกมดุ   

สํารับที่ 4 หัวหอม  พริก   ตะไคร  ขมิ้น  ขา   พริกไทยออน                      
มะขามเปยก   ใบมะกรูด      

       สํารับที่ 5  หัวหอม   กระเทียม   พริก   ขมิ้น    ตะไคร    ขา      กระชาย     
พริกไทยดํา  ใบมะกรูด 

สํารับที่ 6 กระเทียม   หอมใหญ   พริก    ขมิ้น    ตะไคร    ขา    สะตอ  
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                        4.สํารับอาหารสุขภาพที่พัฒนาขึ้น บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพยีงและบริบทชุมชน ใน
ชุมชน  ภาคอสีาน  ภาคกลาง  ภาคเหนือ และภาคใต  ทั้ง  24  สํารับ  ไดรับการยอมรับจากผูบรโิภคใน

ชุมชน   โดยมีระดับคะแนนการยอมรับอยูในระดับท่ีชอบถึงชอบมาก    เน่ืองจาก ชุมชนมีสวนรวมในการ
พัฒนาโดยใชทรพัยากรในทองถิน่   ผสมผสานภูมิปญญาและวัฒนธรรมทองถิ่นกับเทคโนโลยีที่เหมาะสม  
ทําใหรสชาติและคณุลกัษณะโดยรวมของอาหารยังคงเปนไปตามความนยิมของทองถิน่   
 

                         แสดงใหเห็นวา สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพที่ไดรวมกับชุมชนพัฒนาขึ้นบนพื้นฐานเศรษฐกิจ
พอเพียงและบริบทชุมชน  ภาคอีสาน   ภาคกลาง    ภาคเหนือ   และภาคใต    ท้ัง 24  สํารับ   มีคุณลกัษณะ
เปนสํารับอาหารท่ีมีความสมดุลทางคณุคาดานโภชนาการและอุดมดวยพืชผักสมุนไพรในทองถิน่ ซึ่งมี
คุณสมบัติอ่ืนๆท่ีสงเสริมสุขภาพ นอกเหนือจากคุณคาดานโภชนาการพื้นฐาน และเปนทีย่อมรับของ
ผูบริโภคในชมุชน  
   

ขอเสนอแนะ 
1. ขอเสนอแนะสําหรับบุคคลทั่วไป 

                      1) บุคคลในชมุชน และบุคคลท่ัวไปสามารถ นําไปใชในการจัดเตรยีมอาหารและบรโิภค
อาหาร เพ่ือสุขภาพ  โดยเสนอแนะใหบรโิภคอาหารสมดลุ  คือ มีอาหารครบ  5 หมู      แตละหมูมีสัดสวนและ
ปริมาณอาหารเหมาะสมกับความตองการของรางกาย เชน  บุคคลวัยผูใหญที่ทํางานหนักปานกลาง   สํารับ
อาหารในแตละมื้อ ควรมีอาหารประเภท ขาว- แปง  3   สวน   เชน  ขาวสวยประมาณ    3    ทัพพีหรือ  1 ถวยตวง     
ผักประมาณ   1 -2   ทัพพี    ผลไม  1  สวน     เชน   กลวยน้าํวา  1  ผล  หรอื มะละกอสกุ    8 ช้ิน ขนาดคาํ  หรือ  
แตงโม  2   ถวยตวง     เนื้อสตัว  3   ชอนกนิขาว   โดยไขมันใชเทาท่ีจําเปนในการปรุงอาหารเทาน้ัน   และ
แนะนําใหดื่มน้ํานม อีกวันละ 1 แกว หรือ กินปลาเลก็ปลานอย จะชวยเสริมใหไดแคลเซียมอยางเพยีงพอ   
                     2) เสนอแนะใหบรโิภคอาหารไทยเพื่อสุขภาพ บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชุมชน  
ตามวัฒนธรรมการกินอาหารอยางไทย   เพราะนอกจากจะมีคณุลักษณะเปนอาหารสมดุลทางคุณคาดาน
โภชนาการแลว   ยังมีคุณสมบัติอื่นๆที่สงเสริมสุขภาพ เชนสรรพคุณทางยาจากพืชผกัสมุนไพรที่มีประโยชน
นานาชนิด   นอกเหนอืจากคณุคาทางดานโภชนาการพื้นฐาน อีกดวย    
                     3)   เสนอแนะใหบุคคลในชุมชน จัดปรุงอาหารเพื่อสุขภาพ ดังกลาว เพ่ือจําหนายในชมุชน 
เพื่อใหประชากรในชุมชน  สามารถซื้อไปบรโิภค ไดครบตามสํารับ  โดยไมตองเสยีเวลาปรุงเองทกุอยาง
ในสํารับ   
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2. ขอเสนอแนะสําหรับหนวยงานที่เกี่ยวของทั้งภาครัฐและเอกชน 
                       1)  หนวยงาน ทั้งภาครฐัและเอกชน สามารถนําผลงานวจิัย  ไปพัฒนาสินคาและบรกิาร
ดานอาหารเพือ่สุขภาพ  และใหประโยชนในเชิงพาณิชยท้ังในระดับชมุชนและระดบัประเทศ 
                         2) เสนอแนะใหจดัโครงการแลกเปลี่ยนเรยีนรู (KM) ระหวางหนวยงาน กบัชุมชน  
เพื่อใหเกิดการถายทอดภูมิปญญา  ระหวาง ชุมชน และ หนวยงาน   ใหชุมชนมีสวนรวมในการพัฒนา    
การรวมเรียนรู    การรวมกันคิดคนแนวทางในการพัฒนา    และการรวมรับผลของการพัฒนา 

3) ควรสงเสริมและสนับสนนุ โครงการพัฒนาสํารับอาหารไทยพื้นบานที่มีศักยภาพสงู 
ในความเปนอาหารเพื่อสุขภาพ ใหเปนอาหารท่ีมีศักยภาพสูงยิ่งขึ้น บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและ
บริบทชุมชน  ตอไป 
 

3. ขอเสนอแนะสําหรับ นักวิจัย/นักวิชาการ  
                   1)  นักวจิัย/นักวชิาการที่เกี่ยวของ   สามารถนาํผลการวจิัย ไปใชเปนหลกัฐานสําคัญ 
 ในการบงชี้ศกัยภาพของอาหารไทยในความเปนอาหารเพื่อสุขภาพได 
                   2)  นักวิจยั/นักวิชาการที่เกีย่วของ   สามารถนําผลการวจิยั ไป เผยแพรสูสาธารณชน ท้ังใน
ประเทศและตางประเทศ  ซึ่งจะนําไปสูการพัฒนาธรุกจิอาหารไทย และ ธรุกิจทองเที่ยว 
                   3)  นักวิจยั/นักวชิาการที่เกี่ยวของ   สามารถนําผลการวิจัย ไปตอยอดในการวิจยั เพื่อใหเกิด
ประโยชนมายิง่ขึ้น  โดยเสนอแนะใหทําการวจิัยตอยอด  ดังนี ้

3.1)  ทําการวิเคราะห สารพฤกษเคมีและคุณสมบัติที่สงเสริมสุขภาพ  ของอาหารในสํารับ 
อาหารท่ีไดพัฒนาขึ้นเปรียบเทียบกับวัตถุดิบอาหาร  เชน การศกึษาเปรียบเทียบปรมิาณสารพฤกษเคมีท่ีมี
ประโยชนในขาวโพดดิบ กบัขาวโพดตม หรือขาวโพดปง  เปนตน 

3.2)  ทําการวิจยัตอยอดเพื่อหาหลกัฐานทางการแพทยดวย 
3.3) พัฒนาสํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพ  บนพืน้ฐานเศรษฐกจิพอเพียงและบริบทชุมชน 

สําหรับบุคคลวัยอ่ืนๆ  เชน  เด็กปฐมวัย   เดก็วยัเรียน  วยัรุน  และวัยสูงอายุ  เปนตน                          
 
 
 


