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ABSTRACT 

 
 Princess Chulabhorn’s College Chiang Rai (PCCCR) is a boarding school where all students 
study and live during the academic year. The students are included from 8 provinces of Northern 
Thailand.  All meals, which the students have, are prepared by school. The popular menus are 
traditional northern diet such as Khao-soi-kai, Kaeng-hung-le and Nam-prik-ong.  These original recipes 
provide high energy, fat, and sodium. This study aims to modify some ingredients of these menus to be 
more nutritious for obese and/or hypercholesterolemic students.  We modified by using lean meat 
instead of streaky pork, and also reduced amount of coconut milk, oil and seasoning sauce while the 
taste of the recipes was acceptable. Modified Khao-soi-kaih as reduction of total energy, fat and sodium 
was 30%, 48.2% and 34.3%, respectively. Modified Kaeng-hung-leh as reduction of total energy and fat 
was 57% and 80.2%, respectively. Modified Nam-prik-ongh as reduction of total energy and fat was 
25.4% and 52.5%, respectively. 
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บทคดัย่อ 

 
โรงเรยีนจุฬาภรณราชวทิยาลยั เชยีงราย (จภ.ชร.) เป็นโรงเรยีนประเภทพกัประจ าโดยมพีื้นทีก่ารรบั

นักเรยีน ครอบคลุม 8 จงัหวดัภาคเหนือ โรงเรยีนจดัอาหารใหน้ักเรยีนรบัประทานทัง้ 3 มื้อหลกั โดยโรงเรยีน
เป็นผูป้ระกอบเลี้ยงเอง เมนูพื้นเมอืงทางภาคเหนือเป็นรายการอาหารทีข่ ึน้ชื่อของโรงเรยีน  และเป็นทีช่ ื่นชอบ
ของนักเรยีน ประกอบด้วย 3 เมนูคือ ข้าวซอยไก่ แกงฮังเล และน ้าพรกิอ่อง แต่ทัง้ 3 เมนูนี้ในสูตรเดิมของ
โรงเรยีนเป็นอาหารทีม่พีลงังานสงู และสว่นใหญ่มาจากไขมนั  นอกจากนี้ยงัมปีรมิาณโซเดยีมสูงดว้ย งานวจิยันี้
มวีตัถุประสงค์เพื่อดดัแปลงส่วนประกอบของสูตรอาหารดงักล่าว เพื่อให้เมนูทัง้ 3 มคีุณค่าทางโภชนาการที่ด ี
เพื่อช่วยลดภาวะอว้นและภาวะไขมนัในเลอืดสงู ในนักเรยีนกลุ่มทีม่ปัีญหาเหล่านี้ ส่วนประกอบทีด่ดัแปลงคอืใช้
เนื้อสตัว์ทีไ่ม่ตดิมนัทดแทนเนื้อสตัว์ตดิมนั ลดปรมิาณกะทแิละน ้ามนั ลดปรมิาณเครื่องปรุงรสทีม่สี่วนประกอบ
ของโซเดยีม โดยรกัษารสชาตขิองสตูรดัง้เดมิไวใ้หไ้ดม้ากทีสุ่ด ขา้วซอยไกส่ตูรดดัแปลงมปีรมิาณพลงังาน ไขมนั 
และโซเดยีมลดลงไป รอ้ยละ 30, 48.2 และ 34.3 ตามล าดบั แกงฮงัเลสตูรดดัแปลงมปีรมิาณพลงังาน และไขมนั 
ลดลงไป รอ้ยละ 57 และ80.2 ตามล าดบั และน ้าพรกิออ่งสตูรดดัแปลงมปีรมิาณพลงังาน และไขมนั ลดลงไป รอ้ย
ละ 25.4 และ 52.5 ตามล าดบั 
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บทน า 

 ภาคเหนือเป็นพื้นที่ทีมีภูมิประเทศเป็น
ภูเขาสลบักบัทวิเขาทอดเป็นแนวยาวจากเหนือลง
ไปใต้ มทีีร่าบระหว่างภูเขา อากาศหนาวเยน็ ท าให้
มพีชืพรรณทีแ่ตกต่างไปจากภาคอื่นๆ เช่น มะเขอื
ส้ม ดอกงิ้ว พริกหนุ่ม  มะแขว่น มะแหลบ มีเขต
แดนบางส่วนติดกับประเทศพม่า ท าให้เกิดการ
ถ่ายทอดวฒันธรรม เช่น แกงฮงัเล ขนมจนีน ้าเงีย้ว 
หรือขนมจีนน ้ ามะเขือส้ม ข้าวซอย มีการถนอม
อาหารหลายชนิดที่ปัจจุบันเป็นที่แพร่หลาย เช่น 
แคบหมู หนังปองจิ้นส้มหรือแหนม ถัว่เน่า น ้ าปู๋  
เป็นตน้ 
 อาหารภาคเหนือไม่นิยมใส่น ้าตาล ความ
หวานจะได้จากส่วนผสมที่น ามาท าอาหาร เช่น
ความหวานจากผกั จากปลา ไขมนัจะได้จากน ้ามนั
ของสตัว์ สตัว์ที่นิยมน ามาประกอบอาหารจะเป็น 
หมู ไก่ เนื้อ และปลาน ้าจดื การรบัประทานอาหาร
ของคนภาคเหนือจะใช้โต๊ะข้าวที่เรียกว่าขันโตก 
แทนโต๊ะอาหาร จะท าด้วยไม้รูปทรงกลมมีขาสูง
พอที่จะนัง่ร่วมวง และหยิบอาหารได้สะดวก ใน
ปัจจุบันกลายเป็นการจดัเลี้ยงที่นิยมเรยีกว่า งาน
เลี้ยงขนัโตกดินเนอร์ ซึ่งจะมีรายการอาหารที่จัด
ดงันี้ ขา้วเหนียวเป็นอาหารหลกั แกงฮงัเล ลาบคัว่ 
(ไม่นิยมรสเปรีย้ว ปรุงรสเคม็น า น าไปผดักบัน ้ามนั
ให้สุก) ไส้อัว่ แคบหมู จิ้นทอด (หมูทอด) น ้าพรกิ
หนุ่มหรอืน ้าพรกิออ่ง ผกัสด ผกัตม้  
 โรงเรยีนจุฬาภรณราชวิทยาลยั เชยีงราย 
(โรงเรยีนวทิยาศาสตรภ์มูภิาค) (จภ.ชร.)เป็นหนึ่งใน
กลุ่มโรงเรียน จภ. ซึ่งมีทัง้หมด12 โรงเรียนทัว่
ประเทศทีจ่ดัตัง้ขึน้โดยมวีตัถุประสงค ์เพือ่เฉลมิพระ
เกยีรต ิสมเด็จพระเจ้าลูกเธอ เจ้าฟ้าจุฬาภรณวลยั
ลักษณ์ อัครราชกุมารี เนื่องในวโรกาสทรงเจริญ
พระชนมายคุรบ 3 รอบ และมุ่งเน้นการจดัการเรยีน
การสอนทางด้านวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยีและ
สิ่งแวดล้อมให้แก่นักเรียน รับนักเรียนสหศึกษา
ประเภทพักประจ า โดยมีพื้นที่การรับนักเรียน 
ครอบคลุม 8 จังหวัดภาคเหนือตอนบน ได้แก ่

จงัหวดัเชียงราย พะเยา เชียงใหม่ ล าพูน ล าปาง 
น่าน แพร ่และแมฮ่่องสอน1 
 โรงเรยีนจดัอาหารให้นักเรยีนรบัประทาน
ทัง้ 3 มื้อหลกั โดยโรงเรยีนเป็นผูป้ระกอบเลี้ยงเอง
และมรี้านค้าสหกรณ์ของโรงเรยีนจ าหน่ายอาหาร
ว่างให้กับนักเรยีน ซึ่งรายการอาหารหลักจะมีทัง้
อาหารพื้นเมืองและอาหารภาคกลางหมุนเวียน
สลบักนั  
 จากการศึกษาของเยาวลักษณ์ 2 พบว่า
คณุคา่ทางโภชนาการของขา้วซอยจากรา้นขา้วซอย
อสิลามต่อหนึ่งถว้ยน ้าหนักเฉลีย่เทา่กบั 344 กรมั มี
ค่าเฉลี่ยโดยรวมของพลังงาน 376 กิโลแคลอรี่ มี
โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต เถ้า และ ความชื้น 
เท่ ากับ  20.96, 17.02,  31.52, 3.64 และ 272.54 
กรมั ตามล าดบั ซึง่มพีลงังานส่วนใหญ่มาจากไขมนั 
40% และข้าวซอยจากร้านข้าวซอยทัว่ไปต่อหนึ่ง
ถ้วยน ้ าหนักเฉลี่ย เท่ากับ  358 กรัม มีค่าเฉลี่ย
โดยรวมของพลังงาน 408 กิโลแคลอรี่ มีโปรตีน 
ไขมัน คาร์โบไฮเดรต เถ้า และ ความชื้น เท่ากับ 
20.27, 17.56, 39.39, 5.24 แ ล ะ  275.65 ก รั ม 
ตามล าดบั ซึง่มพีลงังานสว่นใหญ่มาจากไขมนั 38% 
 วตัถุประสงค์ของการศึกษานี้ เพื่อพฒันา
ต ารบัเมนูพื้นเมืองทางภาคเหนือ ให้มีคุณค่าทาง
โภชนาการที่ดีขึ้นเพื่อสุขภาพที่ดีของนักเรยีนและ
เป็นตัวอย่างที่ดีส าหรบัโรงเรียนในกลุ่มจุฬาภรณ
ราชวทิยาลยั และชุมชนใกลเ้คยีงโดยที่ยงัคงรสชาติ
ของอาหารทอ้งถิน่ไว ้โดยบทความนี้จะขอน าเสนอ
เมนูพื้นเมอืงทางภาคเหนือซึ่งเป็นรายการอาหารที่
ข ึ้นชื่อของโรงเรยีนและเป็นที่ชื่นชอบของนักเรยีน 
ประกอบด้วย 3 เมนู คือ ข้าวซอยไก่ แกงฮังเล 
และน ้าพริกอ่อง  
 ข้ า วซ อ ย  คื อ  อ าห า รพื้ น เมื อ งท า ง
ภาคเหนือของประเทศไทย เดมิเรยีกว่า “ก๋วยเตีย๋ว
ฮ่อ”3 มตีน้ก าเนิดมาจากชาวจนีมุสลมิทีอ่พยพมาอยู่
ทางภาคเหนือของประเทศไทยในช่วงกลางยุค
ศตวรรษที ่19 ทีเ่ขา้มาคา้ขายในดนิแดนสบิสองปัน
นาไปจนถึงยูนนาน ข้าวซอยมีลักษณะคล้ายเส้น
บะหมีใ่นน ้าแกงกะหรี ่แต่เดมิขา้วซอยไม่มกีะทเิป็น
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ส่วนประกอบ เรยีกว่า “ขา้วซอยน ้าใส” ต่อมาได้มี
การเพิม่กะทเิขา้ไปเพื่อใหเ้ขา้กบัความชอบของคน
ไทย รบัประทานคูก่บัเครือ่งเคยีงอยา่งพรกิผดัน ้ามนั 
มะนาว หอมแดงซอย และผกักาดดองจนเป็นทีน่ิยม
อย่างมากและกลายเป็นข้าวซอยในลักษณะที่เรา
รูจ้กักนัในปัจจุบนั4 
 แกงฮงัเล หรอื แกงฮนิเล เป็นอาหารไทย
ประเภทแกงรสชาติเค็ม -เปรี้ยว แกงฮังเลมีต้น
ก าเนิดจากประเทศพม่า โดยค าว่า "ฮนิ" ในภาษา
พมา่หมายถงึ แกง และ "เล" ในภาษาพม่า หมายถงึ 
เนื้อสัตว์ แกงฮังเลได้ร ับความนิยมจากชาวไทย
ภาคเหนือและแคว้นสิบสองปันนา ประเทศจีนวิธี
ปรงุแกงฮงัเลมสีองแบบคอืแบบม่าน (ม่านคอืภาษา
ลา้นนาทีใ่ชเ้รยีกพม่า) และแบบเชยีงแสน โดยแบบ
ม่านได้ร ับความนิยมมากกว่า  แกงฮังเลม่าน 
รสชาติออกเปรี้ยวเค็ม  น ้ าขลุกขลิก ใส่ขิง น ้ า
มะขามเปียก กระเทียมดอง ถัว่ลิสง น ้าตาลอ้อย  
ส าหรับแกงฮังเลเชียงแสน เพิ่มถัว่ฝักยาว พริก 
หน่อไม้ดอง งาคัว่ น ้าพริกแกงประกอบด้วยพริก
แห้ง เกลอื ข่าแก่ ตะไคร ้กระเทยีม หอมแดง แกง
ฮังเลเชียงแสน น ้ าขลุกขลิกและรับประทานกับ
มะม่วงสะนาบ (มะม่วงสะนาบคอืภาษาลา้นนาทีใ่ช้
เรยีกมะม่วงย า) ซึง่เป็นมะม่วงสบั ย ากบักะปิคัว่ กุง้
แหง้ป่น และกระเทยีมเจยีว5 

น ้ าพริกอ่อง เป็นอาหารพื้น เมืองทาง
ภาคเหนือของไทยมาช้านาน ลักษณะเด่นของ
น ้าพรกิอ่อง คอืมสีสีม้ของสมีะเขอืเทศและพรกิแหง้ 
นอกจากนี้ประกอบด้วยกระเทยีม หอมแดง ถัว่เน่า
แผ่น รากผกัช ีข่า ตะไคร้ กะปิ และหมูบดที่โขลก
เข้าด้วยกนัแล้วเคี่ยวจนเป็นน ้าขลุกขลิก มีน ้ ามัน
ลอยหน้าเล็กน้อย รสชาติจะเปรี้ยว เค็ม  เผ็ด
เลก็น้อยและรสหวานตามนิยมรบัประทาน   รว่มกบั 
ผักสดหรือผักต้ม ค าว่า อ่อง ในภาษาเหนือนั ้น 
แปลว่า “มนัขน้”และยงัหมายถงึ วธิกีารปรุงน ้าพรกิ
ทีต่อ้งผดัเคีย่วทิง้ไวใ้หน้ ้าคอ่ยๆ งวดลง6 

วิธีวิจยั 

 ส ารวจเมนูอาหารยอดนิยมของโรงเรียน 
จภ .ชร . โดยใช้วิธีการสังเกตพฤติกรรมการ

รบัประทานอาหารเมนูต่างๆ และใชว้ธิสีอบถามจาก
นักเรยีนโดยตรง ซึง่พบว่าม ี3 เมนู ได้แก่ ขา้วซอย
ไก่ แกงฮังเลและน ้ าพริกอ่อง จากนั ้น น าต ารับ
มาตรฐานของโรงเรียนมาค านวณคุณค่าทาง
โภชนาการของเมนูอาหารดงักล่าว โดยใชโ้ปรแกรม 
INMUCAL Nutrient V37 และพบว่ า เม นู อาหาร
ดงักล่าวมีพลังงานสูงจากปรมิาณไขมนัในอาหาร
และโซเดยีมสงูจากเครื่องปรุง จงึปรบัส่วนประกอบ
อาหารบางรายการ โดยก าหนดสดัสว่นพลงังานทีม่า
จากไขมันไม่ควรเกิน ร้อยละ 30 ดังนั ้นเพื่อลด
ปรมิาณไขมนัจึงเปลี่ยนจากเนื้อสตัว์ติดมนัเป็นไม่
ตดิมนัลดปรมิาณกะทแิละน ้ามนัทีใ่ชป้รุงอาหารลด
เสน้บะหมีท่อดลง ปรมิาณโซเดยีมในอาหารมือ้หลกั
ไม่ควรเกนิรอ้ยละ 30 จึงลดปรมิาณผกักาดดองใน
ข้ า ว ซ อ ย ไก่ จ า ก นั ้ น น า สู ต ร อ า ห า ร ที่ ป รับ
ส่วนประกอบแลว้ มาค านวณคุณค่าทางโภชนาการ 
โดยใชโ้ปรแกรม INMUCAL Nutrient V37 

ผลการศึกษา 

 ขา้วซอยไก่สูตรเดิมของโรงเรยีน จภ.ชร.
โดยที่ย ังไม่ได้รวมเครื่องเคียง มีส่วนประกอบ    
และคุณค่าทางโภชนาการดงัที่แสดงในตารางที่ 1 
และ 27 

พบว่าขา้วซอยไก่สตูรเดมิของโรงเรยีนจภ.
ชร. มพีลงังานสงูโดยพลงังานส่วนใหญ่มาจากไขมนั 
(42.0% ของพลังงานทัง้หมด) และมีโซเดียมสูง 
2,112 มลิลกิรมั (88% ของ Thai RDI) ซึ่งไม่เหมาะ
กั บ นั ก เ รี ย น ที่ มี ภ า ว ะ น ้ า ห นั ก ตั ว เ กิ น 
โคเลสเตอรอลหรอืไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสูง และ
เสี่ยงต่อภาวะความดันโลหิตสูง ดงันัน้ผู้วิจัยจึงได้
ดัดแปลงส่วนประกอบบางรายการเพื่อให้ได้ข้าว
ซอยไก่ที่มีคุณค่าทางโภชนาการเหมาะสมดีต่อ
สุขภาพ อกีทัง้ยงัคงรสชาตขิองความเป็นขา้วซอย
ไก่ไว้ดงัแสดงในตารางที่ 1 และ 27 ซึ่งประเมนิจาก
การสงัเกตพฤติกรรมการรบัประทานของนักเรยีน 
โดยพบว่าขา้วซอยไก่สูตรดดัแปลงนัน้ นักเรยีนยงั
สามารถรบัประทานไดห้มดเหมอืนขา้วซอยสตูรเดมิ
ของโรงเรยีน 

 

ผลการศึกษา 
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ตารางท่ี 1 สว่นประกอบของขา้วซอยไกส่ตูรโรงเรยีน จภ.ชร. ปรมิาณ 1 ที ่400 กรมั 

สว่นประกอบ สตูรเดมิ สตูรดดัแปลง 
เสน้ขา้วซอยลวก, กรมั 125  140  
เสน้ขา้วซอยทอด, กรมั 30  10  
ไก,่ กรมั 140 (น่องตดิหนงั) 140 (เนื้ออกลว้น) 
เลอืดไก,่ กรมั 60  60  
น ้าพรกิแกงเผด็, ชอ้นชา 1 1 
หวักะท,ิ ชอ้นโต๊ะ 3 1 
ผกักาดดอง, กรมั 20 15 
น ้ามนัถัว่เหลอืง, ชอ้นชา 1 1/2 
เกลอื, มลิลกิรมั 14.3 14.3 
 

ตารางท่ี 2 คณุคา่ทางโภชนาการของขา้วซอยไกส่ตูรโรงเรยีน จภ.ชร.ปรมิาณ 1 ที ่400 กรมั 

คณุคา่ทางโภชนาการ สตูรเดมิ สตูรดดัแปลง ปรมิาณทีเ่ปลีย่นแปลง (%) 
พลงังาน (กโิลแคลอรี)่ 760 532 -228 (30.0) 
คารโ์บไฮเดรต     
  (กรมั) 64.4 55.0 -9.4 (14.6) 
  (รอ้ยละของพลงังานทัง้หมด) 34.0 42.0 +8 (19.0) 
โปรตนี    
  (กรมั) 45.7 51.7 +6 (11.6) 
  (รอ้ยละของพลงังานทัง้หมด) 24.0 38.0 +14 (36.8) 
ไขมนั    
  (กรมั) 35.5 18.4 -17.1 (48.2) 
  (รอ้ยละของพลงังานทัง้หมด) 42.0 20.0 -22 (52.4) 
โคเลสเตอรอล (มลิลกิรมั) 167 102 -65 (38.9) 
โซเดยีม (มลิลกิรมั) 2,112 1,388 -724 (34.3) 
น ้าตาล (กรมั) 1.5 0.1 -1.4 (93.3) 
ใยอาหาร (กรมั) 0.4 0.1 -0.3 (75.0) 
แคลเซยีม (มลิลกิรมั) 89.2 51.0 -38.2 (42.8) 
เหลก็ (มลิลกิรมั) 8.5 10.4 +1.9 (18.3) 
วติามนิเอ (ไมโครกรมัเรตนิอล) 40.7 45.5 +4.8 (10.5) 
วติามนิซ ี(มลิลกิรมั) 0.6 0.1 -0.5 (83.3) 
  

พบว่าข้าวซอยไก่สูตรเดิมของโรงเรยีนจภ.
ชร. มพีลงังานสงูโดยพลงังานส่วนใหญ่มาจากไขมนั 
(42.0% ของพลังงานทัง้หมด) และมีโซเดียมสูง 
2,112 มลิลกิรมั (88% ของ Thai RDI) ซึ่งไม่เหมาะ

กบันักเรยีนทีม่ภีาวะน ้าหนักตวัเกนิ โคเลสเตอรอล 
หรือไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสูง และเสี่ยงต่อภาวะ
ความดันโลหิตสูง ดังนั ้นผู้วิจัยจึงได้ดัดแปลง
ส่วนประกอบบางรายการเพื่อให้ได้ขา้วซอยไก่ที่มี
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คุณค่าทางโภชนาการเหมาะสมดตี่อสุขภาพ อกีทัง้
ยงัคงรสชาตขิองความเป็นขา้วซอยไก่ไวด้งัแสดงใน
ตารางที่  1 และ 27 ซึ่ งประเมินจากการสังเกต
พฤติกรรมการรบัประทานของนักเรยีน โดยพบว่า
ข้าวซอยไก่สูตรดัดแปลงนัน้ นักเรียนยงัสามารถ
รบัประทานได้หมดเหมือนข้าวซอยสูตรเดิมของ
โรงเรยีน 
 จากการดดัแปลงส่วนประกอบดงันี้ เพื่อลด
ปรมิาณไขมนัใชเ้นื้ออกไก่ล้วนแทนน่องไก่ตดิหนัง
ทัง้หมดลดกะทจิาก 3 ชอ้นโต๊ะเป็น 1 ชอ้นโต๊ะ ลด
เสน้บะหมีท่อดจาก 30 กรมัเป็น 10 กรมั ลดน ้ามนั
ถัว่เหลืองส าหรบัคลุกเส้นจาก 1 ช้อนชาเป็น 0.5 
ช้อนชา ท าให้ไขมันลดลง 48.2% จาก 35.5 กรมั
เหลอื 18.4กรมั  

เพื่อลดปรมิาณโซเดยีม ลดผกักาดดองจาก 
20 กรมัเป็น 15 กรมั ท าให้โซเดียมลดลง 34.3% 
จาก 2,112 มลิลกิรมัเหลอื 1388 มลิลกิรมั 

เพื่ อให้ได้การกระจายตัวของพลังงานที่
เหมาะสมจงึได้ปรบัเพิ่มปรมิาณเส้นบะหมี่ลวกขึ้น
อีก11% จาก 125 กรัม เป็น  140 กรัม  รายการ
อาหารขา้วซอยไก่นี้หากใชเ้ป็นอาหารมื้อหลกั กจ็ะ
ได้พลังงานใกล้เคียงกับอาหารหลัก 1 มื้อส าหรบั
วยัรุ่นซึ่งต้องการพลังงานโดยเฉลี่ยประมาณ 670 
กโิลแคลอรีต่่อมือ้ ผูว้จิยัจงึแนะน าใหท้างโรงเรยีนจดั

ขา้วซอยไก่เป็นหนึ่งในเมนูอาหารจานเดยีวส าหรบั
มือ้กลางวนัและมือ้นัน้ใหร้บัประทานผลไมแ้ทนของ
หวาน โดยในมือ้นัน้จะประกอบดว้ยขา้วซอยไก่สตูร
ดดัแปลง 1 ที ่ปรมิาณ 400 กรมั และแอปเป้ิล 1 ผล
เล็กหนัก 100 กรัม   มื้อนี้ ให้พลังงาน 592 กิโล
แคลอรี ่คารโ์บไฮเดรต 55.0 กรมั โปรตนี 51.7 กรมั 
ไขมนั 18.4 กรมั การกระจายตวัของพลงังานมาจาก 
คาร์โบไฮเดรต  37% โปรตีน  35% ไขมัน 28% 
โค เลส เตอรอล  102 มิ ล ลิก รัม โซ เดีย ม  1445 
มลิลกิรมั ใยอาหาร 4.1 กรมั  

แกงฮังเลสูตรเดิมของโรงเรียน จภ.ชร. มี
ส่วนประกอบและคุณค่าทางโภชนาการดงัแสดงใน
ตารางที่ 3 และ 44 แกงฮังเลสูตรเดิมของโรงเรยีน 
จภ.ชร. เป็นแกงฮังเลม่าน ให้พลังงานสูงโดย
พลงังานส่วนใหญ่มาจากไขมนั (68 % ของพลงังาน
ทัง้หมด) ดังนัน้ผู้วิจัยจึงได้ดัดแปลงส่วนประกอบ
บางรายการ เพื่อให้ได้แกงฮังเลที่มีคุณค่าทาง
โภชนาการเหมาะสม ดีต่อสุขภาพ อีกทัง้ยังคง
รสชาตขิองความเป็นแกงฮงัเลไว ้ดงัแสดงในตาราง
ที ่3 และ 47 

 โดยได้ดัดแปลงส่วนประกอบดังนี้  เพื่อลด
ปริมาณไขมัน ใช้เนื้อหมูสันนอกแทนหมูสามชัน้
ทัง้หมดท าให้ไขมันลดลง 80.2% จาก 32.3 กรัม 
เป็น 6.4 กรมั นอกนัน้คงสว่นประกอบเดมิไว ้

 

ตารางท่ี 3 สว่นประกอบของ แกงฮงัเล สตูรโรงเรยีน จภ.ชร. ปรมิาณ 1 ที ่150 กรมั 

สว่นประกอบ สตูรเดมิ สตูรดดัแปลง 
หมสูามชัน้, กรมั 50 - 
เนื้อหมสูนันอก, กรมั 10 60 
ถัว่ลสิง, กรมั 5 5 
หอมแดง, กรมั 5 5 
น ้าพรกิแกงฮงัเล, ชอ้นชา 1 1 
กระเทยีมดอง, กรมั 5 5 
ขงิซอย, กรมั 5 5 
มนัฝรัง่, กรมั 40 40 
ซอีิว๊ขาว, ชอ้นชา 1 1 
น ้าตาลมะพรา้ว, ชอ้นชา 1 1 
น ้ามะขามเปียก, ชอ้นชา 1 1 
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ตารางท่ี 4 คณุคา่ทางโภชนาการของแกงฮงัเลสตูรโรงเรยีน จภ.ชร.ปรมิาณ 1 ที ่150 กรมั 

คณุคา่ทางโภชนาการ สตูรเดมิ สตูรดดัแปลง ปรมิาณทีเ่ปลีย่นแปลง (%) 
พลงังาน (กโิลแคลอรี)่ 423 182 -241 (57.0) 
คารโ์บไฮเดรต     
  (กรมั) 15.5 14.4 -1.1 (7.1) 
  (รอ้ยละของพลงังานทัง้หมด) 15.0 32.0 +17 (53.1) 
โปรตนี    
  (กรมั) 17.5 16.7 -0.8 (4.6) 
  (รอ้ยละของพลงังานทัง้หมด) 17.0 36.0 +19 (52.8) 
ไขมนั    
  (กรมั) 32.3 6.4 -25.9 (80.2) 
  (รอ้ยละของพลงังานทัง้หมด) 68.0 32.0 -36 (52.9) 
โคเลสเตอรอล (มลิลกิรมั) 42 39 -3 (7.1) 
โซเดยีม (มลิลกิรมั) 756 760 +4 (0.5) 
น ้าตาล (กรมั) 5.5 5.5 0 (0) 
ใยอาหาร (กรมั) 3.3 3.3 0 (0) 
แคลเซยีม (มลิลกิรมั) 25.5 23.5 -2 (7.8) 
เหลก็ (มลิลกิรมั) 2.1 2.0 -0.1 (4.8) 
วติามนิเอ (ไมโครกรมัเรตนิอล) 7.9 7.5 -0.4(5.1) 
วติามนิซ ี(มลิลกิรมั) 18.0 18.0 0 (0) 
 

น ้าพรกิอ่องสูตรเดมิของโรงเรยีน จภ.ชร. มี
ส่วนประกอบและคุณค่าทางโภชนาการดงัแสดงใน
ตารางที ่5 และ 64 น ้าพรกิอ่องสูตรเดิมของ
โรงเรยีน จภ.ชร. 1 ที่ ใหพ้ลงังาน 157 กโิลแคลอรี่
โดยมาจากไขมนั 58% ของพลงังานทัง้หมดซึ่งเป็น
เมนูอาหารที่มีไขมนัสูง ดังนัน้จึงปรบัสูตรเพื่อลด
ปรมิาณไขมนั โดยใชห้มสูนันอกแทนหมสูบัทัง้หมด 
50 กรัมท าให้ไขมันลดลง 52.5 % จาก 9.9 กรัม
เหลอื 4.7 กรมั เพื่อใหไ้ดน้ ้าพรกิอ่องทีม่คีุณค่าทาง
โภชนาการที่ดี ดงัแสดงในตารางที่ 5 และ 64 และ

แนะน าให้ทางโรงเรยีนจดัเป็นเมนูอาหาร 1 มื้อซึ่ง
ประกอบด้วยข้าวสวย 2 ทัพพี น ้าหนัก 110 กรมั
น ้ าพริกอ่องสูตรดัดแปลง 1 ที่ปริมาณ 60 กรัม 
แคบหมู ปริมาณ 20 กรัม ปลานิลนึ่ งบ๊วย  1 ที ่
ปรมิาณ 100 กรมั  และมขีองหวานเป็นสบัปะรดภู
แล 125 กรัม มื้อนี้ ให้พลังงาน 401 กิโลแคลอรี ่
คาร์โบไฮเดรต 53.7 กรมั โปรตนี 32.9 กรมั ไขมนั 
6.1 กรัม  การกระจายตัวของพลังงานมาจาก 
คาร์โบไฮเดรต 53% โปรตีน 33% ไขมัน 14% 
โคเลสเตอรอล 84 มลิลกิรมั โซเดยีม 487 มลิลกิรมั  

ตารางท่ี 5 สว่นประกอบของ น ้าพรกิออ่ง สตูรโรงเรยีน จภ.ชร. ปรมิาณ 1 ที ่100 กรมั 

สว่นประกอบ สตูรเดมิ สตูรดดัแปลง 
หมสูบั, กรมั 50 50 (เนื้อหมสูนันอก) 
น ้าพรกิน ้าเงีย้ว, กรมั 8 8 
มะเขอืเทศสดีา, กรมั 40 40 
ถัว่เน่า, กรมั 10 10 
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ตารางท่ี 6 คณุคา่ทางโภชนาการของน ้าพรกิออ่ง สตูรโรงเรยีน จภ.ชร.ปรมิาณ 1 ที ่100 กรมั 

คณุคา่ทางโภชนาการ สตูรเดมิ สตูรดดัแปลง ปรมิาณทีเ่ปลีย่นแปลง (%) 
พลงังาน (กโิลแคลอรี)่ 15 117 -40 (25.4) 
คารโ์บไฮเดรต     
  (กรมั) 5.0 4.6 -0.4 (8.0) 
  (รอ้ยละของพลงังานทัง้หมด) 12.0 16.0 +4 (33.3) 
โปรตนี    
  (กรมั) 11.9 14.2 +2.3 (16.2) 
  (รอ้ยละของพลงังานทัง้หมด) 30.0 48.0 +18 (37.5) 
ไขมนั    
  (กรมั) 9.9 4.7 -5.2 (52.5) 
  (รอ้ยละของพลงังานทัง้หมด) 58.0 36.0 -22 (37.9) 
โคเลสเตอรอล (มลิลกิรมั) 21 25 +4 (16.0) 
โซเดยีม (มลิลกิรมั) 608 575 -33 (5.4) 
น ้าตาล (กรมั) 0 0 0 (0) 
ใยอาหาร (กรมั) 1.6 1.6 0 (0) 
แคลเซยีม (มลิลกิรมั) 20.8 20.1 -0.7 (3.4) 
เหลก็ (มลิลกิรมั) 1.6 1.5 -0.1 (6.3) 
วติามนิเอ (ไมโครกรมัเรตนิอล) 1.0 1.3 +0.3 (23.1) 
วติามนิซ ี(มลิลกิรมั) 12.1 12.1 0 (0) 
 

สรปุและอภิปรายผลการศึกษา 

 จากรายการอาหารทัง้ 3 รายการนัน้ แมจ้ะ
ปรบัลดสว่นประกอบบางอยา่งไปบา้งแลว้ แต่พบว่า
ยงัมปีรมิาณโซเดยีมคอ่นขา้งสงู โดยเฉพาะขา้วซอย 
หากน ารายการอาหารดงักล่าว มาจดัเป็นส ารบั
อาหาร 1 วนั จะท าใหไ้ดป้รมิาณโซเดยีมทีม่ากเกนิ
ค าแนะน าของ Thai RDI8 ดงันัน้ผูว้จิยัจงึไดจ้ดัส ารบั
อาหาร 1 วนั โดยเลอืกรายการอาหารทีม่ปีรมิาณ
โซเดยีมน้อยมารว่มดว้ย ประกอบดว้ย มือ้เชา้ ขา้ว
ผดัหม ูมะละกอสกุ มือ้ว่างเชา้ นมสดพลาสเจอร์ไรซ ์
150 มล. มือ้กลางวนั ขา้วซอยไก ่ แอปเป้ิล มือ้เยน็ 
ขา้วสวย น ้าพรกิออ่ง-แคบหม ู ปลานลินึ่งบ๊วย 
สบัปะรดภแูล (ตารางที ่7)7 อาหารส ารบันี้มพีลงังาน
ทัง้หมด 1530 กโิลแคลอรี ่ไขมนัทัง้หมด 49.2 กรมั 
คารโ์บไฮเดรต 160 กรมั โปรตนี 112.3 กรมั การ
กระจายตวัของพลงังานมาจาก คารโ์บไฮเดรต 42% 

โปรตนี 29% ไขมนั 29% โซเดยีม 2,280 มลิลกิรมั
โคเลสเตอรอล 278 มลิลกิรมั  
 การปรบัลดปรมิาณโซเดยีมลงนัน้ เพือ่เป็น
การปรบัพฤตกิรรมการบรโิภคของนกัเรยีน ทีจ่ะไม่
ตดิในรสชาตเิคม็ ซึง่การทีไ่ดร้บัอาหารทีม่โีซเดยีม
สงูเกนิไป อาจสง่ผลต่อภาวะสขุภาพของนกัเรยีนได้
ในอนาคตเมือ่เตบิโตเป็นผูใ้หญ่ เชน่ เสีย่งต่อการ
เกดิความดนัโลหติสงู หรอืเป็นโรคไตได ้ 
 การปรบัลดปรมิาณไขมนัในอาหาร เพือ่ให้
อาหารนัน้มปีรมิาณไขมนั และพลงังานทีเ่หมาะสม 
เพือ่ป้องกนัและลดความรนุแรงของภาวะอว้น และ
ไขมนัในเลอืดสงู ในนกัเรยีนทีม่คีวามผดิปกติ
ดงักล่าว  
 แต่ส าหรบัเด็กวัยรุ่น อายุ 12 – 18 ปี ควร
ตอ้งไดร้บัพลงังานจากอาหารเฉลีย่ 2000 กโิลแคลอ
รี่ต่อวนั ดังนัน้ปรมิาณพลังงานที่ขาดไปประมาณ 
470 กิโลแคลอรี่นัน้ เด็กสามารถเพิ่มได้จากการ

สรปุและอภิปรายผลการศึกษา 
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รับประทานอาหารว่างซึ่งสามารถหาซื้อได้จาก
รา้นค้าสหกรณ์ของโรงเรยีนที่ขายขนมชนิดต่างๆ 
ซึ่งก็เป็นธรรมชาติของเด็กที่ชอบรบัประทานขนม 
เมื่อปรมิาณพลงังานจากอาหารมื้อหลกัและอาหาร
ว่างที่โรงเรียนจัดให้รวมกับปริมาณพลังงานจาก
อาหารว่างที่เด็กซื้อรบัประทานเอง เด็กก็จะได้ รบั
พลังงานจากอาหารเพียงพอต่อวัน  และมีการ
กระจายตัวของพลังงานที่เหมาะสม ดังนั ้นการ
ค านวณคุณค่าทางอาหารของเมนูต่างๆ ในแต่ละ
โรงเรยีนอย่างถูกต้องและมกีารปรบัปรุงพฒันาใหม้ี
คุณค่าทางโภชนาการทีเ่หมาะสมกบัเดก็ในวยัเรยีน 
จะช่วยให้เด็กนักเรยีนมีพัฒนาการทางร่างกายที่
สมบูรณ์ ลดปัญหาภาวะทุพโภชนาการในวยัเรยีน
ได้ นอกจากยงัเป็นการฝึกให้เด็กนักเรยีนได้เรยีนรู้
การรบัประทานอาหารทีม่คีุณค่าทางโภชนาการเพื่อ
มีพฤติกรรมการรบัประทานอาหารที่ถูกต้องและ
น าไปใชต้่อไปในอนาคตเมื่อเขา้สู่วยัผู้ใหญ่ จะช่วย
ส่งผลให้ลดอัตราการเกิดโรคเรื้อรงัที่ส ัมพันธ์กับ
อาหารไดใ้นอนาคตดว้ย 
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               ตารางท่ี 7  ตวัอยา่งรายการอาหาร 1 วนั ทีป่ระกอบดว้ยเมนูยอดนิยม และมคีณุคา่ทางโภชนาการทีด่ ี
 

คณุค่าทางโภชนาการ 
มือ้เช้า 

ขา้วผดัหม ู200 กรมั 
มะละกอ 115 กรมั 

มือ้ว่าง 
นม รสจดื 150 มล. 

 

มือ้กลางวนั 
ขา้วซอยไก ่400 กรมั 
แอปเป้ิล 100 กรมั 

มือ้เยน็ 
ขา้วสวย 110 กรมั น ้าพรกิออ่ง (60กรมั) แคบหม ู(20 
กรมั) ปลานลินึ่งบ๊วย 100 กรมั สบัปะรดภแูล 125 กรมั 

พลงังานรวม, กิโลแคลอร่ี 451 86 592 401 
ไขมนัทัง้หมด, กรมั 19.1 5.6 18.4 6.1 

     ไขมนัอ่ิมตวั, กรมั 4.5 2.0 2.9 1.0 

โคเลสเตอรอล, มิลลิกรมั 79 13 102 84 

โปรตีน, กรมั 22.9 4.8 51.7 32.9 

คารโ์บไฮเดรตทัง้หมด, กรมั 
 

47.1 
 

4.1 
 

55.0 
 

53.7 
      น ้าตาล, กรมั 2.7 0 4.1 3.5 

     ใยอาหาร, กรมั 11.1 7.1 6.3 16.1 

โซเดียม, มิลลิกรมั 272 76 1,445 487 

วิตามินเอ, ไมโครกรมัเรติ
นอล 

69 53.3 48.2 48.4 

วิตามินบี 1, มิลลิกรมั 1.4 0.1 0.2 0.8 

วิตามินบี 2, มิลลิกรมั 0.2 0.3 0.2 0.5 

แคลเซียม, มิลลิกรมั 29.1 164.5 55.0 89.1 

เหลก็, มิลลิกรมั 1.4 0.2 10.5 2.7 
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