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บทคัดย่อ

	 ผู้สูงอายุมีการเสื่อมถอยของร่างกาย เสี่ยงต่อโรคและภาวะขาดโปรตีน ซึ่งจ�ำเป็นต่อการ 

เสริมสร้างกล้ามเนื้อ กระดูก และระบบภูมิคุ้มกัน แหล่งโปรตีนจากเนื้อสัตว์บางชนิดมีไขมันสูง  

มีความเหนียว และเคี้ยวยาก ท�ำให้ผู้สูงอายุได้รับโปรตีนไม่เพียงพอ โปรตีนจากถ่ัวจึงเป็นทางเลือก

ที่ดีมีโปรตีนสูง ไขมันต�่ำ กากใยสูง อุดมไปด้วยสารอาหารต่าง ๆ อีกทั้งยังมีลักษณะเนื้อสัมผัสเปื่อย

นุ่ม เคี้ยวง่ายเหมาะกับการน�ำมาพัฒนาเมนูอาหารส�ำหรับผู้สูงอายุ งานวิจัยนี้เป็นรูปแบบกึ่งทดลอง

พัฒนาสูตรลาบหมูโดยใช้ถั่วแดงหลวง ถั่วเหลือง และถั่วด�ำแทนเนื้อสัตว์ เพื่อศึกษาการยอมรับของ 

ผู้สูงอายุ 50 คน พบว่าสูตรถั่วด�ำได้รับความชอบมากที่สุด ขณะที่สูตรถั่วเหลืองให้โปรตีนสูงสุด  

(13.82 กรัม)  ลาบหมูสูตรหมูล้วนมีปริมาณไขมันพบมากที่สุด (5.08 กรัม) และสูตรถั่วแดงหลวง 

มีใยอาหารมากที่สุด (1.32 กรัม) ซึ่งมีความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p-value < 0.05)  

ซึ่งบ่งช้ีได้ว่าเมนูลาบหมูผสมถั่วทั้ง 3 สูตรประโยชน์ต่อสุขภาพ โดยมีปริมาณโปรตีนที่ใกล้เคียงกับ

ลาบหมูล้วน ในขณะที่มีปริมาณใยอาหารสูง และโดยเฉพาะสูตรถั่วแดงและถั่วด�ำนั้น พบว่ามีไข

มันต�่ำกว่าอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p-value < 0.05) แต่อย่างไรก็ตามควรมีการศึกษาเพ่ิมเติม 

เกีย่วกบัสารอาหารอืน่ ๆ  ทีพ่บในลาบหมผูสมถัว่ และผลกระทบระยะยาวต่อสุขภาพหากรับประทาน

ในระยะเวลานาน 

ค�ำส�ำคัญ: ลาบหมู, ถั่วแดง, ถั่วเหลือง, ถั่วด�ำ, ผู้สูงอายุ, โปรตีนจากถั่ว 
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ABSTRACT
 	 Elderly individuals experience physiological deterioration, increasing their  
susceptibility to diseases and protein deficiency, which is crucial for muscle  
development, bone maintenance, and immune system function. Certain animal  
protein sources contain high fat content, exhibit toughness, and present  
mastication challenges, resulting in inadequate protein intake among elderly  
populations. Legume-derived proteins offer an alternative source for high protein 
content, low fat concentrations, high fiber levels and nutrients, while simultaneously 
providing a soft texture conducive to mastication, making them suitable for  
developing elderly-appropriate cuisines. This research quasi-experimental study  
aimed to develop Larb Moo (a traditional Thai minced meat salad) formulations 
utilizing kidney beans, soybeans, and black beans as meat substitutes, evaluating 
acceptance among 50 elderly participants. The black bean formulation received 
the highest preference ratings, while the soybean formulation demonstrated  
superior protein content (13.82 g). The conventional pork formulation contained the  
highest fat content (5.08 g), whereas the kidney bean formulation exhibited the  
greatest dietary fiber content (1.32 g), with statistically significant differences  
(p-value < 0.05). These findings indicate that all three legume-incorporated  
formulations offer health benefits, maintaining protein levels comparable to  
conventional Larb Moo while providing elevated dietary fiber content. Notably,  
both kidney bean and black bean formulations demonstrated significantly lower 
fat content (p-value < 0.05). Further research is warranted to investigate additional 
nutritional components present in legume-enhanced Larb Moo formulations and to 

evaluate potential long-term health impacts associated with sustained consumption.
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1. บทน�ำ

	 ณ ปัจจบุนั ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี

การแพทย์และสาธารณสุขท่ีดีข้ึนท�ำให้คนมีอายุ

ยืนยาวขึ้น ส่งผลให้เกิดอัตราการเพิ่มขึ้นของ

จ�ำนวนผู้สูงอายุต่อเนื่องข้ึนท่ัวโลก โดยในกลุ่ม

ของประเทศที่พัฒนาแล้วได้เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ

อย่างสมบูรณ์เกือบท้ังหมด ส�ำหรับกลุ ่มของ

ประเทศที่ก�ำลังพัฒนาก็มีจ�ำนวนผู้สูงอายุเพิ่ม

ขึ้นอย่างรวดเร็วเช่นกัน ในขณะที่ประชากร

ของทั่วโลกมีอัตราการเพิ่มขึ้นช้าลงประชากร

ผู้สูงอายุกลับมีจ�ำนวนและอัตราส่วนเพิ่มสูงขึ้น

อย่างรวดเร็ว จากการส�ำรวจประชากรสูงอายุ

ประเทศไทยในปี 2567 มีจ�ำนวน 14 ล้านคน มี

แนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องเป็นร้อยละ 20.0 

ของประชากรทัง้ประเทศ โดยมผีูส้งูอายชุาย ร้อย

ละ 42.1 และผู้สูงอายุหญิง ร้อยละ 57.9(1) 

      ผู้สูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ

ต่าง ๆ  ของร่างกาย จะมีผลท�ำให้การท�ำงานของ

ร่างกายลดลงและเสี่ยงต่อการเจ็บป่วย เช่น โรค

หลอดเลือดและหัวใจ โรคของต่อมไร้ท่อ โรค

ระบบกล้ามเนื้อ โรค กระดูกและข้อ เป็นต้น(2) 

รวมถึงภาวะทุพโภชนาการจากการขาดสาร

อาหาร โดยเฉพาะสารอาหารประเภทโปรตีน 

ซึ่งโปรตีนเป็นหนึ่งในสารอาหารท่ีมีความจ�ำเป็น

และส�ำคัญกับผู้สูงอายุเป็นอย่างมาก คือ มีความ

ส�ำคัญต่อการสร้างภูมิคุ้มกัน การเสริมสร้างมวล

กล้ามเนื้อ กระดูก ผิว ผม และเนื้อเยื่อต่างๆ 

ของร่างกาย ช่วยการเผาผลาญพลังงาน ท�ำให้มี

ความกระฉับกระเฉง ช่วยฟื้นฟูซ่อมแซมส่วนที่

สึกหรอในร่างกาย และช่วยให้กลไกการท�ำงาน

ของอวัยวะต่าง ๆ เป็นปกติ(3) ร่างกายของผู้สูง

อายจุงึควรได้รบัโปรตนีอย่างเพยีงพอในแต่ละวนั 

โดยปกติแล้วแหล่งของโปรตีนจะพบในเนื้อสัตว์

และผลิตภัณฑ์จากสัตว์ เช่น เนื้อหมู เนื้อไก่ ไข่ 

และนม เป็นต้น ซึ่งจัดเป็นโปรตีนที่มีคุณภาพดี(4) 

เนือ้สตัว์บางชนดิมปีรมิาณไขมนัค่อนข้างสงู ไม่มี

ใยอาหาร มีความเหนียว เคี้ยวยาก อาจมีผลกับ

ระบบการย่อยอาหารส่งผลกระทบท�ำให้ผูส้งูอายุ

บริโภคโปรตีนจากเนื้อสัตว์ได้ไม่เหมาะสมและ

ไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย แหล่ง

โปรตีนที่ได้จากพืช (plant-based protein) จึง

เป็นอกีหนึง่ทางเลอืกส�ำหรบัผูส้งูอาย ุกลุม่คนรกั

สุขภาพ เนื่องจากพืชบางชนิดมีปริมาณโปรตีน

อยู่สูง และให้แคลอรีต�่ำ เช่น พืชตระกูลถั่ว(4) อีก

ทั้งปัจจุบันโปรตีนจากพืชยังเป็นแหล่งทางเลือก

ส�ำหรับผู้ไม่รับประทานเนื้อสัตว์แต่รับประทาน

อาหารมังสวิรัติแทน กลุ่มคนที่มีข้อห้ามหรือ

จ�ำกัดในการบริโภคเนื้อสัตว์ ศาสนา รวมถึงผู้สูง

อายุ(5) โปรตีนที่ได้จากเนื้อสัตว์และโปรตีนที่ได้

จากพืชให้สารอาหารและคุณค่าทางโภชนาการ

ที่แตกต่างกัน จึงควรเลือกรับประทานให้หลาก

หลายทั้งจากพืชและจากสัตว์ในสัดสว่นทีเ่ท่ากัน 

เพื่อให้ได้รับโปรตีนที่มีคุณภาพดี(6) โดยถั่วเป็น

หนึง่ในพชืทีเ่ป็นแหล่งของโปรตนีทีม่ปีรมิาณค่อน

ข้างสูง มีทั้งกรดอะมิโนที่จ�ำเป็นและกรดอะมิโน

ท่ีไม่จ�ำเป็น มีไขมันอิ่มตัวต�่ำ มีกากใยอาหารสูง 

มีสารต้านอนุมูลอิสระ มีคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน 

วิตามินซี วิตามินบี กรดไขมันท่ีไม่อิ่มตัวและ

เส้นใยอาหารช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอล (cho-

lesterol) และมีสารพฤกษเคมี (phytochemi-

cal) สารเหล่านี้ล้วนมีประโยชน์ต่อสุขภาพ ซ่ึง

ช่วยควบคุมน�้ำหนัก รักษาระดับน�้ำตาลในเลือด 

ควบคุมความดันโลหิต ลดความเสี่ยงต่อการเกิด

โรคหัวใจ กระตุ้นการขับถ่าย ลดอาการท้องผูก 
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รวมทั้งป้องกันการเกิดมะเร็งล�ำไส้(7,5) นอกจาก

นี้ถั่วยังมีลักษณะยุ่ย เคี้ยวง่าย ไม่เหนียวเหมือน

เนื้อสัตว์ และประโยชน์ของถั่วที่อุดมไปด้วย

สารอาหารต่าง ๆ และโปรตีนที่มีความส�ำคัญ

กับร่างกาย โดยเฉพาะกับผู้สูงอายุจึงเหมาะกับ

การน�ำมาพัฒนาเมนูอาหารส�ำหรับผู้สูงอายุเพื่อ

ให้ได้รบัปรมิาณโปรตนีอย่างเพยีงพอในแต่ละวนั 

นอกจากน้ีโปรตีนจากพืชโดยเฉพาะถ่ัวยังอุดม

ด้วยประโยชน์ต่อสุขภาพหลายชนิด

      จากการค้นคว้าข้อมลูทางโภชนาการ โดยการ

วิเคราะห์ด้วยโปรแกรม INMUCAL-Nutrients 

V.4.0 พบว่าในถัว่แดงหลวง ถัว่เหลอืง และถัว่ด�ำ

ดบิ มปีรมิาณโปรตนีค่อนข้างสงู เมือ่เปรยีบเทียบ

กับเน้ือหมูดบิในปรมิาณเท่ากนั ผูว้จิยัจงึมแีนวคดิ

น�ำถั่วดังกล่าวมาพัฒนาใช้เป็นวัตถุดิบในการ

ท�ำลาบหมูทดแทนโปรตีนและเพิ่มใยอาหารใน

ลาบหมูเป็นหนึ่งในเมนูที่แสดงถึงเอกลักษณ์ของ

อาหารอีสาน ทั้งจากเครื่องปรุงที่เป็นเอกลักษณ์ 

เช่น ข้าวคั่ว และการปรุงที่เน้นความสดใหม่ ท�ำ

ง่าย ใช้เวลาน้อย เพียงแค่ผสมวัตถุดิบและปรุง

รส ก็ได้อาหารที่อร่อยทันใจ มีรสชาติที่ครบถ้วน 

กลมกล่อม ใช้วัตถุดิบหลักที่หาได้ง่าย เช่น เนื้อ

หมูสับ หอมแดง ใบสะระแหน่ และผักสด ท�ำให้

ต้นทุนไม่สูง ท�ำเองได้สะดวก ชอบรับประทาน

พร้อมกับข้าวเหนียวและผักสด พร้อมวิเคราะห์

คุณค่าปริมาณสารอาหาร ทดสอบการยอมรับ

และความพึงพอใจของผู้บริโภค  

2. วัตถุประสงค์การวิจัย

	 1.	เพื่อพัฒนาเมนูอาหารจากถั่วแดง

หลวง ถั่วเหลือง และถ่ัวด�ำท่ีเหมาะสมกับผู้สูง

อายุ

	 2. 	เพ่ือวิเคราะห์คุณค่าปริมาณสาร

อาหารเมนูลาบหมูจากถั่วแดงหลวง ถั่วเหลือง 

และถั่วด�ำ

	 3. 	เพื่อทดสอบการยอมรับและความ 

พึ งพอใจในเมนูลาบหมูจากถั่ วแดงหลวง  

ถั่วเหลือง และถั่วด�ำ

3. สมมติฐานการวิจัย

	 3.1 	ถั่ ว ส า ม า ร ถ เ พิ่ ม คุ ณ ค ่ า ท า ง

โภชนาการในเมนูลาบหมูได้

	 3.2 	ผู ้บริโภคยอมรับและมีความพึง

พอใจต่อเมนูลาบหมูเสริมโปรตีนสูงจากถั่วแดง

หลวงถั่วเหลือง และถั่วด�ำ

4. วิธีด�ำเนินการวิจัย  

	 4.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

         ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท�ำการศึกษา

ในกลุ่มผู้ทดสอบชิม (consumer panel) ที่ไม่

ผ่านการฝึกฝนซึ่งเป็นประชากรที่ไม่แพ้อาหาร

ประเภทถั่ว เป็นผู้สูงอายุ ในจังหวัดกาฬสินธุ์ 

จ�ำนวน 50 คน ด้วยวธิกีารเลอืกกลุม่ตวัอย่างแบบ

เจาะจง (Purposive Sampling) มีเกณฑ์ดังนี้

	 1.1 เกณฑ์การคดัเลอืกเข้าศกึษา (inclu-

sion criteria) ดังนี้

		  1.	กลุ่มผู้ทดสอบ คือ ผู้มีอายุ ≥ 60 

ปีขึ้นไป

		  2. 	ไม่มคีวามบกพร่องทางด้านความ

สามารถในการสื่อสาร สามารถสื่อสาร พูด อ่าน 

เขียนด้วยภาษาไทยได้

		  3.	เป็นผู้ที่ไม่แพ้อาหารประเภทถั่ว

		  4.	สมคัรใจเข้าร่วมการวจิยัในครัง้นี้

	 1.2 เกณฑ์การคัดออกจากการศึกษา 
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(exclusion criteria) ดังนี้

		  1. 	เป็นผู้ท่ีประเมินแบบสอบถาม 

ไม ่สมบูรณ ์  หรือออกจากขั้นตอนการท� ำ 

การศึกษาระหว่างการเก็บข้อมูลกะทันหัน 

ด้วยเหตุผลส่วนตัว

		  2.	เป ็นผู ้ที่มีความผิดปกติทาง

ประสาทสัมผัส เช่น การรับรส และกลิ่น

		  3.	ผู้ป่วยที่ได้รับการวินิจฉัยว่าโรค

ไตเรื้อรังที่มีค่าการกรองของไต (eGFR) ≤ 45 

มล./นาท/ี1.73 ตร.ม. โดยพจิารณาจากผลตรวจ

เลือด 

	 4.2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย     

		  1. 	แบบสอบถามข ้อมูลทั่ ว ไป 

ใช ้ เก็บรวบรวมข ้อมูลเบื้องต ้นของผู ้ตอบ

แบบสอบถามประกอบด้วย เพศ อายุ การศึกษา

สูงสุด และ รายได้ต่อเดือน

		  2. 	แบบประเมินคุณภาพอาหาร

ทางประสาทสัมผัส เพื่อประเมินคุณภาพ

ของผลิตภัณฑ์ที่ผ ่านการทดลองสูตรแล้ว 5 

คุณลักษณะ ซึ่งประกอบด้วยลักษณะสีปรากฏ 

กลิ่น รสชาติ เนื้อสัมผัสและความชอบรวมของ   

ผู ้ประเมินที่มีต่อลาบหมูสูตรเสริมโปรตีนจาก    

ถั่วแดงหลวง ถั่วเหลือง และถั่วด�ำ โดยใช้วิธีการ

ให้คะแนนความชอบ 1 ถงึ 9 (9-point hedonic 

scale)(8) 

		  3. 	โปรแกรมค�ำนวณสารอาหาร 

INMUCAL-Nutrients V.4.0 (สถาบนัโภชนาการ 

มหาวิทยาลัยมหิดล) เพื่อใช้ค�ำนวณพลังงาน 

และสารอาหารให้มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุ

		  4.	การวเิคราะห์คณุสมบตัทิางเคมี

กายภาพ โดยด�ำเนินการวิเคราะห์คุณสมบัติทาง

เคมีกายภาพ ของตวัอย่างลาบหมทูัง้ 4 สตูร ด้วย

วิธี AOAC (2000) จากห้องปฏิบัติการวิเคราะห์

อาหาร โรงงานต้นแบบส�ำหรับแปรรูป ผลผลิต

ทางการเกษตรและผลิตภณัฑ์อาหาร ศนูย์บริหาร

เทคโนโลยแีละนวตักรรม มหาวทิยาลยัขอนแก่น 

ประกอบด้วย การวิเคราะห์ปริมาณโปรตีน การ

วิเคราะห์ปริมาณไขมัน การวิเคราะห์ปริมาณใย

อาหาร เพื่อประเมินคุณค่าทางโภชนาการของ

ลาบหมูสูตรเสริมโปรตีนจากถั่วแต่ละสูตร

	 4.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล

          		 1.	กลุ่มผู้ทดสอบเข้าร่วมโครงการ

วิจัย โดยตัวผู้วิจัยไปพบและเชิญชวนด้วยตัวเอง 

ซึ่งเป็นผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) จ�ำนวน 50 

คน ด้วยวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) ซึ่งผู้วิจัยให้เอกสาร

ชี้แจง อธิบายรายละเอียด เปิดโอกาสให้ซักถาม 

ให้เวลาให้อิสระในการตัดสินใจ และท�ำความ

เข้าใจถึงรายละเอียดและวัตถุประสงค์ของการ

ศึกษาให้กับผู้ทดสอบทราบก่อนการเก็บข้อมูล

          		 2.	น�ำอาหารลาบหมูสูตรเสริม

โปรตีนจากถั่วแดงหลวง ถั่วเหลือง และถั่วด�ำ ให้

กลุ่มผู้ทดสอบชิมและให้คะแนนความชอบต่อ

อาหาร ด้วยแบบสอบถามทดสอบทางประสาท

สมัผสั  9-point Hedonic scales ซึง่จะมคีะแนน 

9 ระดับ (1=ไม่ชอบมากที่สุด ถึง 9=ชอบมาก

ที่สุด) โดยผู้ทดสอบแต่ละคนจะเป็นผู้ประเมิน

คุณลักษณะทั้งหมด 5 ด้าน ประกอบด้วย 

ลักษณะสีปรากฏ กลิ่น รสชาติ เนื้อสัมผัส และ

ความชอบโดยรวม ผูว้จิยัจะแจกแบบสอบถามให้

อาสาสมคัรด้วยตนเอง และหากอาสาสมคัรตอบ

แบบสอบถามเรยีบร้อยแล้ว ให้หย่อนลงในกล่อง

ที่จัดเตรียมไว้ที่หน้าห้องประชุม แล้วผู้วิจัยจะไป

เก็บด้วยตนเอง
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	 4.4 	การวิเคราะห์ข้อมูล

         โดยใช้โปรแกรม STATA V.15 เพื่อใช้

วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ

		  1. 	การวิเคราะห์ผลการทดสอบ

ทางด้านประสาทสัมผัสของลาบหมูสูตรเสริม

โปรตีนจากถั่วด้วยสถิติ Kruskal-wallis และ

สถิติเชิงพรรณนา เพื่อหาค่าจ�ำนวน ค่าร้อยละ 

ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

		  2. 	วิเคราะห์ผลการทดสอบทาง

ด้านประสาทสัมผัสของลาบหมูสูตรเสริมโปรตีน

จากถั่วเปรียบเทียบทีละคู ่ด ้วยสถิติ Mann-

Whitney

		  3. 	การวิเคราะห์หาความสัมพันธ์

ปริมาณโปรตีน ไขมัน และใยอาหารของลาบหมู

ทั้ง 4 สูตรทีละคู่ด้วยสถิติ t-test

	 4.5 จริยธรรมการวิจัย 

	   การศึกษาในครั้งนี้เป็นการศึกษา

ในมนุษย์ซึ่งต้องชอบด้วยมุมมนุษยธรรมและ

จริยธรรมและไม่เป็นการกระท�ำท่ีผิดกฎหมาย 

โดยผ่านการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรม

การวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น เลขที่

โครงการ HE672155 ให้ไว้ ณ วันที่ 16 สิงหาคม 

2567 การวิจัยนี้ได้ด�ำเนินตามหลักจริยธรรม 

การวิจัยในมนุษย์อย่างเคร่งครัด โดยค�ำนึงถึง 

สิทธิ ความปลอดภัย และความเป็นส่วนตัวของ

ผู้เข้าร่วมการวิจัย 

5. ผลการวิจัย

	 ลักษณะส่วนบุคคลของกลุ ่มตัวอย่าง 

ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 76 อายุอยู่

ระหว่าง 60-69 ปี มากที่สุด ร้อยละ 72 รองลง

มาคือ อายุ 70-79 ปี ร้อยละ 24 การศึกษาสูงสุด 

ระดับประถมศึกษา ร้อยละ 58 การศึกษาสูงสุด 

ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย/เทียบเท่า ร้อยละ 

26  รายได้ต่อเดือน ส่วนใหญ่ไม่เกิน 5,000 บาท 

ร้อยละ 74 รายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 ลักษณะส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง (N=50)

ลักษณะส่วนบุคคล จ�ำนวน (คน) ร้อยละ

เพศ ชาย 12 24

หญิง 38 76

อายุ 60-69 ปี 35 72
70-79 ปี 12 24
80 ปี ขึ้นไป 2 4

การศึกษาสูงสุด ประถมศึกษา 29 58

มัธยมศึกษาตอนต้น 3 6

มัธยมศึกษาตอนปลาย/เทียบเท่า 13 26

ปริญญาตรี 3 6

ปริญญาโท 2 4

ปริญญาเอก 0 0
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	 จากผลการวิเคราะห์ทางห้องปฏิบัติ

การของลาบหมูสูตรหมูล้วน สูตรถั่วแดงหลวง  

สตูรถัว่ด�ำ และสตูรถัว่เหลอืงในปรมิาณ 100 กรมั 

พบว่า สูตรลาบหมูท่ีพบปริมาณโปรตีนมาก

ที่สุด คือ ลาบหมูสูตรถ่ัวเหลือง (13.82 กรัม)  

รองลงมาคือ ลาบหมูสูตรหมูล ้วน (13.22 

กรัม) ลาบหมูสูตรถั่วแดงหลวง (11.34 กรัม) 

และลาบหมูสูตรถั่วด�ำ (11.32 กรัม) ตาม

ล�ำดับ ปริมาณไขมันพบมากที่สุดในลาบหมูสูตร 

หมูล้วน (5.08 กรัม) รองลงมาคือ ลาบหมู

สูตรถั่วเหลือง (4.30 กรัม) ลาบหมูสูตรถั่วด�ำ 

(2.32 กรัม) และลาบหมูสูตรถั่วแดงหลวง 

(1.80 กรัม) ตามล�ำดับ ส่วนปริมาณใยอาหาร

หยาบ พบในลาบหมูสูตรถั่วแดงหลวงมากที่สุด 

(1.32 กรัม) ลาบหมูสูตรถั่วเหลือง (1.09 กรัม)  

ลาบหมูสูตรถั่วด�ำ (0.97 กรัม) และลาบหมูสูตร

หมูล้วน (0.26 กรัม) ตามล�ำดับ มีความแตก

ต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p ≤ 0.05)  

ดังแสดงในตารางที่ 2 

ตารางที่ 1 ลักษณะส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง (N=50) (ต่อ)

ลักษณะส่วนบุคคล จ�ำนวน (คน) ร้อยละ

รายได้ต่อเดือน ไม่เกิน 5,000 บาท 37 74

5,001 - 10,000 บาท 9 18

10,001 - 15,000 บาท 1 2

15,001 - 20,000 บาท 0 0

20,001 - 25,000 บาท 0 0

25,001 บาทขึ้นไป 3 6

ตารางที่ 2  ผลวิเคราะห์ปริมาณสารส�ำคัญในลาบแต่ละสูตร (กรัม/100 กรัมน�้ำหนักเปียก)

รายการทดสอบ โปรตีน (g) ไขมัน (g) ใยอาหารหยาบ (g)

ลาบหมูสูตรถั่วแดงหลวง 11.34C ± 0.06 1.80D ± 0.16 1.32A ± 0.01

ลาบหมูสูตรถั่วด�ำ 11.32D ± 0.04 2.32C ± 0.09 0.97C ± 0.03

ลาบหมูสูตรถั่วเหลือง 13.82A ± 0.06 4.30B ± 0.02 1.09B ± 0.01

ลาบหมูสูตรหมูล้วน 13.22B ± 0.05 5.08A ± 0.03 0.26D ± 0.00

หมายเหตุ:  A-D หมายถึง ค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยในแนวตั้งที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ (p≤ 0.05)
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	 จากการวเิคราะห์คณุค่าทางโภชนาการ

ของลาบหมูสูตรหมูล ้วน สูตรถั่วแดงหลวง  

ถั่วด�ำและถั่วเหลือง ในปริมาณ 100 กรัม ด้วย

โปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.4.0 พบว่า ใน

ด้านพลงังาน ลาบหมสูตูรถ่ัวเหลอืงให้พลงังานสงู

ที่สุด (180.47 กิโลแคลอรี) ตามด้วยสูตรหมูล้วน 

(176.32 กโิลแคลอร)ี ถัว่แดงหลวง (170.02 กโิล

แคลอรี) และสูตรถ่ัวด�ำ (168.06 กิโลแคลอรี) 

โปรตีนพบในลาบหมูล้วนสูงท่ีสุด (30.39 กรัม) 

รองลงมาคอืสตูรถัว่เหลอืง สตูรถัว่ด�ำ และสตูรถัว่

แดงหลวง (24.59, 21.54 และ 19.42 กรัม ตาม

ล�ำดับ) ไขมันพบในสูตรถั่วเหลืองสูงที่สุด (5.48 

กรมั) มากกว่าสตูรหมลู้วน สตูรถัว่แดงหลวงและ

ถั่วด�ำ (4.48, 2.63 และ 2.58 กรัม ตามล�ำดับ) 

ในทางกลับกันสูตรถั่วแดงหลวงกลับมีปริมาณ

คาร์โบไฮเดรต และใยอาหารสูงกว่าลาบหมูสูตร

อื่น (6.22 และ 17.18 กรัม ตามล�ำดับ)  ดังแสดง

ในตารางที่ 3 

ตารางที่ 3	 คุณค่าทางโภชนาการของลาบแต่ละสูตร ด้วยโปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.4.0              

(ต่อ 100 กรัมน�้ำหนักเปียก)

สารอาหาร สูตรถั่วแดงหลวง สูตรถั่วด�ำ สูตรถั่วเหลือง สูตรหมูล้วน

พลังงาน (กิโลแคลอรี) 170.02 168.06 180.47 176.32

โปรตีน (กรัม) 19.42 21.54 24.59 30.39

ไขมัน (กรัม) 2.63 2.58 5.48 4.48

คาร์โบไฮเดรต (กรัม) 17.18 14.67 8.18 3.61

ใยอาหาร (กรัม) 6.22 2.75 3.84 0.69

ไขมันอิ่มตัว (กรัม) 1.05 1.02 1.47 1.77

เถ้า (กรัม) 4.39 4.26 4.53 4.43

วิตามินบี 2 (มิลลิกรัม) 0.53 0.30 0.35 0.48

วิตามินบี 3 (มิลลิกรัม) 3.66 3.79 4.37 6.26

วิตามินซี (มิลลิกรัม) 3.86 3.06 3.91 2.79

วิตามินเอ (มิลลิกรัม) 13.12 15.98 13.38 13.29

ฟอสฟอรัส (มิลลิกรัม) 255.22 275.37 293.08 329.89

โพแทสเซียม (มิลลิกรัม) 585.08 599.28 636.47 569.44

โซเดียม (มิลลิกรัม) 581.12 587.89 597.03 645.43

ทองแดง (มิลลิกรัม) 0.18 0.33 0.30 0.15

แคลเซียม (มิลลิกรัม) 34.08 24.61 51.02 16.56

เหล็ก (มิลลิกรัม) 2.52 4.24 2.51 1.75

105105 ปีที่ 17 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม - สิงหาคม 2568



	 จากตารางพบว่าผูบ้รโิภคให้การยอมรบั

ลาบหมูสูตรถั่วด�ำและถั่วแดงหลวงมากที่สุด ซึ่ง

มีคะแนน ความชอบโดยรวมเท่ากับ 8.52 และ 

8.42 ตามล�ำดับ จากการใช้ถั่วต่างชนิดกันมา

เป็นวัตถุดิบในการท�ำลาบหมูมีคะแนนความ

ชอบในด้านสี อยู่ระหว่าง 8.16-8.26 คะแนน 

และมีค่าเฉลี่ย แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติ (p≥0.05) ส่วนคะแนนความชอบด้าน

กล่ินและเน้ือสมัผสั ลาบหมสูตูรถัว่ด�ำกบัลาบหมู

สูตรถั่วเหลืองแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

(p≤0.05) แต่ลาบหมูสูตรถั่วแดงหลวงมีคะแนน

ความชอบไม่แตกต่างกับทั้งสองสูตร (p≥0.05) 

ในขณะทีล่าบหมสูตูรถัว่ด�ำและสตูรถัว่แดงหลวง

ยังได้รับคะแนนด้านรสชาติและความชอบโดย

รวมเท่ากัน แตกต่างกันอย่างมีระดับนัยส�ำคัญ

ทางสถิติ (p≤0.05) ในขณะที่ลาบหมูสูตรถั่ว

เหลืองได้รับการยอมรับจากผู้บริโภคน้อยที่สุด

ในทุกๆด้าน ดังแสดงในตารางที่ 4 

ตารางที่ 4	 เปรียบเทียบคะแนนความชอบเฉลี่ยต่อคุณลักษณะด้านต่าง ๆ ของลาบหมูสูตรถั่วแดง

หลวง ถั่วเหลือง และถั่วด�ำ (N=50)

คะแนน

ความชอบ

คุณลักษณะ

ด้านสีns ด้านกลิ่น ด้านรสชาติ ด้าน

เนื้อสัมผัส

ด้าน

การยอมรับ

โดยรวม

สูตรถั่วแดงหลวง 8.26 ± 0.69ns 8.20AB ± 0.78 8.42A ± 0.73 8.20AB ± 0.76 8.42A ± 0.70

สูตรถั่วด�ำ 8.24 ± 0.72ns 8.38A ± 0.70 8.52A ± 0.58 8.38A ± 0.60 8.52A ± 0.50

สูตรถั่วเหลือง 8.16 ± 0.65ns 7.92B ± 0.90 7.98B ± 0.68 8.10B ± 0.71 8.10B ±  0.71

หมายเหตุ: A-B หมายถึง ค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยในแนวตั้งที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ  (p≤ 0.05)

              ns หมายถึง ไม่มีความแตกต่างของค่าเฉลี่ยอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

6. อภิปรายและสรุปผลการวิจัย

	 โปรตีน เป็นสารอาหารจ�ำเป็นท่ีช่วยใน

การเจริญเติบโต การท�ำงานของร่างกาย เป็น

แหล่งให้พลังงานช่วยในการสร้างและซ่อมแซม

เซลล์ และการเสรมิสร้างภมูคิุม้กนั(6) ได้รบัโปรตนี

ไม่เพียงพอจึงส่งผลกระทบต่อร่างกาย และอาจ

เป็นสาเหตุของการเกิดโรคต่าง ๆ ตามมา โดย

เฉพาะในกลุ ่มผู ้สูงอายุ ซึ่งมีปัญหาในการได้

รับปริมาณโปรตีนไม่เพียงพอ เนื่องจากความ

เสื่อมถอยทางด้านร่างกาย โดยเฉพาะอวัยวะ

ที่ใช้ในการย่อยและดูดซึมอาหาร(3) การพัฒนา

สูตรอาหารเพื่อเพิ่มโปรตีนจากแหล่งโปรตีนที่มี

ลักษณะเป่ือยยุย่จึงเป็นอกีทางเลือก ทีจ่ะช่วยให้

ผู้สูงอายุได้บริโภคโปรตีนในแต่ละวันเพิ่มขึ้น ซึ่ง

ถ่ัวเป็นแหล่งโปรตีนทางเลือกท่ีมีปริมาณโปรตีน

ค่อนข้างสูง และเมื่อน�ำไปปรุงเป็นอาหารจะมี

ลักษณะเปื่อยยุ่ย เหมาะสมกับเป็นแหล่งโปรตีน

เสริมกับกลุ่มผู้สูงอายุเป็นอย่างยิ่ง(4) ณ ปัจจุบัน

จึงมีการน�ำถั่วชนิดต่าง ๆ มาเป็นวัตถุดิบในการ

พัฒนาสูตรอาหารส�ำหรับผู้สูงอายุนมถั่วเหลือง 

106 วารสารศูนย์อนามัยที่ 7 ขอนแก่น



เป็นต้น(7) ซึ่งในการศึกษาในครั้งนี้ได้เลือก ถั่ว

แดงหลวง ถั่วเหลือง และถั่วด�ำ เนื่องจากถั่วทั้ง 

3 ชนิดนี้เป็นถั่วท่ีหาง่ายในภูมิภาคตะวันออก

เฉียงเหนือ และยังอุดมไปด้วย โปรตีน วิตามิน 

แร่ธาตุ ใยอาหารสูง และสารอาหารอื่น ๆ ท่ี

จ�ำเป็นต่อร่างกาย(9) จากการศึกษาพบว่าการ

ท�ำลาบหมูในสูตรถั่วเหลืองมีปริมาณโปรตีน

สูงสุด เนื่องจากถั่วเหลืองมีปริมาณโปรตีนสูง

เมื่อเทียบกับถั่วชนิดอื่น(10) โดยพบว่าถั่วเหลือง

มีโปรตีนสูงถึง 42.3 กรัม/ถ้วยตวง แต่กลับมี

ปรมิาณคาร์โบไฮเดรตทีค่่อนข้างต�่ำ จงึเหมาะต่อ

การน�ำไปพฒันาสตูรอาหารส�ำหรบัผูป่้วยโรคเบา

หวาน(11) และคาร์โบไฮเดรตที่พบนั้นเป็นกลุ่ม โอ

ลโิกแซคคาไร (oligosaccharides) ซึง่ไม่สามารถ

ย่อยได้ด้วยเอนไซม์ในร่างกายมนษุย์ แต่กลบัเป็น

แหล่งอาหารทีส่�ำคญัของแบคทเีรยีกลุม่โพรไบโอ

ติกในล�ำไส้ใหญ่(12) ในส่วนของไขมัน ซึ่งจากการ

วิเคราะห์จากสูตรลาบหมูผสมถั่วเหลืองนั้น มี

ปรมิาณไขมนัสงูทีส่ดุ แต่จากการศกึษาก่อนหน้า

นีแ้สดงให้เหน็ว่าไขมนัจากถัว่เหลอืงทีพ่บนัน้ส่วน

ใหญ่เป็นกรดไขมนัชนดิไม่อิม่ตวัทีม่พีนัธะคูห่ลาย

ต�ำแหน่ง (polyunsaturated fatty acid) ถึง

ร้อยละ 46-62 มกีรดไขมนัไม่อิม่ตวัทีม่พีนัธะหนึง่

ต�ำแหน่ง (monounsaturated fatty acid) ร้อย

ละ 19-41 และมีกรดไขมันอิ่มตัว (saturated 

fatty acid) ร้อยละ 10-15(13) นอกจากนี้ยังพบ

ปริมาณธาตุเหล็กและแคลเซียมค่อนข้างสูง(14-15) 

ยิ่งไปกว่านั้นยังพบสารไอโซฟราโวน (isofla-

vone) ในถั่วเหลืองปริมาณมาก ซึ่งเป็นสารที่มี

ประโยชน์กับสุขภาพ โดยเฉพาะในกลุ่มของสตรี 

เนื่องจากมีโครงสร้างคล้ายกับฮอร์โมนเอสโตร

เจน แต่กลับออกฤทธิ์ไปในทิศทางตรงกันข้าม 

ซึ่งไม่ก่อให้เกิดผลเสียต่อร่างกายของสตรี(16-17) 

	 ในขณะที่สูตรลาบหมูจากถั่วแดงหลวง

มีปริมาณกากใยสูงสุด จึงเหมาะกับการน�ำไป

ท�ำอาหารที่ช่วยในเรื่องของการย่อยอาหาร การ

ควบคมุน�้ำหนกั ลดความเส่ียงของอาการท้องผูก

และรดิสดีวงทวาร ซึง่ใยอาหารเป็นคาร์โบไฮเดรต

จากพืชที่ทนต่อการย่อยและดูดซึมในระบบทาง

เดนิอาหารช่วยควบคมุระดบัน�ำ้ตาลและไขมนัใน

เลอืด ป้องกนัและบรรเทาอาการท้องผกู ท้องเสยี 

ลดความเสี่ยงมะเร็งล�ำไส้ใหญ่ นอกจากนี้ เสริม

สร้างภูมิคุ้มกัน บ�ำรุงเยื่อบุล�ำไส้ และส่งเสริม

การท�ำงานของแบคทีเรียชนิดดีในล�ำไส้ใหญ่(18) 

นอกจากนีใ้นถัว่แดงหลวงยงัพบกรดอะมโินหลาย

ขนิดในปริมาณที่สูง เช่น ไลซีน ลิวซีน แอสปาร์

เตต กลูตาเมต และอาร์จินีน เป็นต้น(19) 

	 แต่อย่างไรกต็าม ในการพฒันาสตูรลาบ

หมูในคร้ังนี้ พบว่าสูตรที่ได้รับการยอมรับมาก

ที่สุด คือลาบหมูสูตรถั่วด�ำ ที่มีลักษณะเด่นคือ 

ด้านสี มรีสชาติเข้มข้น มนั และเนือ้สัมผัสแน่น ซ่ึง

จากการวิเคราะห์ทางห้องปฏิบัติการ พบว่าลาบ

หมูสูตรผสมถั่วด�ำมีปริมาณโปรตีนต�่ำที่สุด และ

มีปริมาณไขมันสูงเป็นอันดับ 2 รองจากลาบหมู

สตูรผสมถัว่เหลอืง จากข้อมลูสารอาหารทีค่นไทย

ควรได้รับในแต่ละวัน(6) ก�ำหนดปริมาณโปรตีนที่

ควรได้รับในแต่ละวันส�ำหรับผู้สูงอายุ 1 กรัมต่อ

น�้ำหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวัน หากผู้สูงอายุมีน�้ำ

หนัก 50 กิโลกรัม ควรได้รับปริมาณโปรตีน 50 

กรัมต่อวัน ซึ่งหากบริโภคลาบหมูสูตรถั่วด�ำ 100 

กรัม จะได้รับปริมาณโปรตีน 11.32 กรัม คดิเป็น

ร้อยละ 22.64 

	 จากการศกึษาชีใ้ห้เหน็ว่าถัว่ด�ำมโีปรตนี

เป็นองค์ประกอบที่ส�ำคัญต่อมนุษย์และยังมี
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ประโยชน์การป้องกนัโรค   ต่าง ๆ  เนือ่งจากมสีาร

ประกอบฟินอลกิ และ แอนโทไซยานินสงู(20) ต้าน

อนุมูลอิสระช่วยปรบัปรงุความไวต่ออนิซลูนิหลงั

มื้ออาหารในกลุ่มที่มีภาวะเมทาบอลิกซินโดรม 

ลดความเสี่ยงของโรคหัวใจและเบาหวานได้(21) 

นอกจากน้ีสารส�ำคัญท่ีพบในถ่ัวด�ำยังช่วยบ�ำรุง

หัวใจ บ�ำรุงสายตา บ�ำรุงไต ลดไขมันอุดตันใน

หลอดเลอืด กระตุน้การขบัถ่าย เพิม่ประสทิธภิาพ

ระบบภูมิคุ้มกัน(22) 

	 จากการศึกษานี้ ลาบหมูสูตรผสมถั่วน่า

จะมีประโยชน์ต่อสุขภาพของผู้สูงอายุและตอบ

โจทย์ส�ำหรับผู้ที่มีปัญหาในการบดเคี้ยวอาหาร 

ผู้ต้องการปริมาณโปรตีนสูง และอาจน�ำไปใช้

เป็นโปรตีนทางเลือกส�ำหรับผู้ที่ต้องการบริโภค

โปรตีนจากเนื้อสัตว์ในปริมาณน้อย แต่อย่างไร

ก็ตามการวิจัยครั้งนี้ ยังขาดปริมาณพลังงาน 

และสารอาหารอื่นที่จ�ำเป็น ซึ่งในอนาคตควรจะ

วิเคราะห์ถึง พลังงาน กรดอะมิโน และการต้าน

อนุมูลอิสระ รวมถึงผลกระทบหากมีการบริโภค

ในระยะยาวเพิ่มเติม

7. ข้อเสนอแนะ

	 1. 	ข ้อเสนอแนะที่ได ้จากการศึกษา 

ครั้งนี้

		  1.1 	ควรพัฒนาสูตรลาบหมู ให ้

หลากหลายขึ้น โดยปรับรสชาติ เนื้อสัมผัส และ

คุณลักษณะต่าง ๆ ให้ตรงกับความต้องการของ

ผู้สูงอายุ เพื่อเพิ่มการยอมรับและความพึงพอใจ

	 2. 	ข้อเสนอแนะในการศึกษาวิจัยครั้ง 

ต่อไป

		  2.1 	ศกึษาการใช้ถ่ัวชนดิอืน่เพิม่เตมิ

เพื่อเปรียบเทียบผลด้านโภชนาการและรสชาติ

      		  2.2 	ใช้วตัถุดิบท่ีดีต่อสุขภาพ เช่น ผัก

หรอืเครือ่งปรงุทีช่่วยลดโซเดยีม เสรมิวติามนิหรอื

เกลือแร่ต่างๆ

		  2.3 	เพิ่ มปริมาณโปรตีนและใย

อาหาร พร้อมลดไขมนั เพ่ือให้เหมาะกบัผู้สูงอายุ

		  2.4 	ศึ กษาความชอบในแต ่ ละ

ภูมิภาคที่มีวัฒนธรรมการบริโภคแตกต่างกัน

		  2.5 	พิจารณารูปแบบผลิตภัณฑ์ท่ี

สะดวกต่อการบริโภค เช่น แบบพร้อมทานหรือ

บรรจุภัณฑ์ที่เหมาะสมกับแต่ละมื้อ

8. กิตติกรรมประกาศ

	 วิทยานิพนธ ์ฉบับนี้ส�ำเ ร็จได ้ด ้วยดี 

เนื่องจากผู้วิจัยได้รับความเมตตากรุณาอย่างสูง

ยิ่ง จากผู้ช่วยศาสตราจารย์.ดร.รัฐพล ไกรกลาง 

ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ซ่ึงเป็นผู้เสียสละเวลาอัน

มีค่าในการให้ค�ำปรึกษา ชี้แนะข้อคิดเห็นที่เป็น

ประโยชน์ ตรวจสอบแก้ไขความถูกต้องและให้

ก�ำลังใจตลอดการท�ำวิจัย 

	 ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์

เบญจา มกุตพนัธุ ์รองศาสตราจารย์ พญ.ประณธิิ 

หงส ประภาส และ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พร

พิมล   ชพูานชิ ทีเ่สียสละเวลาอนัมค่ีาในการเป็น

ประธานและกรรมการในการสอบวิทยานิพนธ์

และข้อเสนอแนะอันเป็นประโยชน์เพื่อใช้ในการ

พัฒนาวิทยานิพนธ์ให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น  

	 ขอขอบคุณคณาจารย์และเจ้าหน้าท่ี

คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น 

ส�ำหรับ ความรู้และการสนับสนุนตลอดระยะ 

เวลาศึกษา

	 ขอกราบขอบพระคุณบิดา - มารดา         

ทีเ่ลีย้งดแูละสนบัสนนุอย่างต่อเนือ่งจนส�ำเรจ็การ
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ศกึษาและขอขอบคณุทุกท่านท่ีมส่ีวนเกีย่วข้องท่ี

ไม่ได้เอ่ยนามไว้ ณ ที่นี้ 
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