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หัวข้อวิทยานิพนธ์ ดัชนีน้ำตาลและมวลน้ำตาลของขนมหวานที่มีชื่อเสียง
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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 
 ณัฐพัชร นามจัด : ดัชนีน้ำตาลและมวลน้ำตาลของขนมหวานท่ีมีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทย. ( 

GLYCEMIC INDEX AND GLYCEMIC LOAD OF LOCAL FAMOUS DESSERTS IN THAILAND) อ.ท่ี
ปรึกษาหลัก : รศ. ดร. นพ.กฤษณ์ พงศ์พิรุฬห์, อ.ท่ีปรึกษาร่วม : ผศ. ดร.เอกราช บำรุงพืชน์ 

  
การวิจัยน้ีเป็นการศึกษาเชิงทดลองทางคลินิก (Clinical Trial) มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาดัชนีน้ำตาลและมวล

น้ำตาลในขนมหวานท่ีมีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทย โดยรายชื่อขนมหวานได้รับการคัดเลือกจากการท่องเท่ียว
แห่งประเทศไทย (ททท.) ให้เป็นขนมหวานประจำจังหวัด 10 ชนิด ได้แก่ โรตีสายไหม ข้ามหลาม เฉาก๊วย ข้าวแต๋นน้ำ
แตงโม ขนมโมจิ กะละแม ขนมหม้อแกง ขนมปังชีสเชคสับปะรด กะหรี่ปั๊บ และขนมสาล่ี จากร้านค้าผู้ผลิตและจำหน่ายท่ี
เป็นท่ีนิยมของนักท่องเท่ียวประจำจังหวัด 3 อันดับแรก 10 จังหวัด จำนวน 30 ร้านค้า วิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ 
ด้วยวิธี High performance liquid chromatography method วิเคราะห์การปนเปื้อน เพื่อตรวจสอบคุณภาพความ
ปลอดภัยของขนมหวานทางกายภาพและจุลชีววิทยา ด้วยวิธี High performance liquid chromatography method, 
Total plate count และ Yeast and Mold count ตามลำดับ และศึกษาวัดค่าดัชนีน้ำตาลและมวลน้ำตาลในขนมหวาน 
ด้วยวิธีเก็บตัวอย่างเลือดในอาสาสมัครสุขภาพดี จำนวน 96 คน สุ่มอาสาสมัครเป็น 8 กลุ่มๆ ล่ะ 12 คน หลังรับประทาน
ขนมหวานท่ีมีปริมาณคาร์ โบไฮเดรต  50 กรัม  (1 หน่วยบริโภค ) เปรียบเทียบกับสารละลายน้ำตาลกลู โคส
มาตรฐาน (Baseline) เพื่อหาระดับน้ำตาลในเลือดท่ีเวลา 15, 30, 45, 60, 90 และ 120 นาที 

ผลการศึกษาพบว่า คุณค่าทางโภชนาการของขนมหวานให้พลังงาน คาร์โบไฮเดรตและน้ำตาลค่อนข้างสูง มี
ขนมหวานท่ีผ่านเกณฑ์คุณภาพความปลอดภัย จำนวน 8 ชนิด ได้แก่ โรตีสายไหม ข้าวหลาม ข้าวแต๋นน้ำแตงโม ขนมโมจิ 
ขนมหม้อแกง ขนมปังชีสเชคสับปะรด กะหรี่ปั๊บ และขนมสาลี่ มีค่าดัชนีน้ำตาล (Glycemic Index; GI) ในขนมหวาน 
ดังน้ี ขนมหวานท่ีมีค่าดัชนีน้ำตาลต่ำ (GI ≤ 55) ได้แก่ ขนมหม้อแกง 53.4 ขนมหวานท่ีมีดัชนีน้ำตาลปานกลาง (55 < GI 
< 70) ได้แก่ กะหรี่ปั๊บ 61.8 และขนมโมจิ 68.9 และขนมหวานท่ีมีดัชนีน้ำตาลสูง (GI ≥70) ได้แก่ ขนมสาลี่ 75.9, โรตี
สายไหม 81.4, ขนมปังชีสเชคสับปะรด 87.4, ข้าวหลาม 109.3 และข้าวแต๋นน้ำแตงโม 149.3 ตามลำดับ เมื่อพิจารณาค่า
มวลน้ำตาล (Glycemic Load; GL) พบว่ามีค่ามวลน้ำตาลอยู่ในระดับสูงท้ังหมด (GL ≥ 20) ดังน้ี ขนมหม้อแกง 26.7, 
กะหรี่ปั๊บ 30.9, ขนมโมจิ 34.4, ขนมสาลี่ 38.0, โรตีสายไหม 40.7, ขนมปังชีสเชคสับปะรด 43.7, ข้าวหลาม 54.7, และ
ข้าวแต๋นน้ำแตงโม 74.7 ตามลำดับ จะเห็นได้ว่าขนมหวานมีค่าดัชนีน้ำตาลแตกต่างกัน แต่ท้ังหมดมีค่ามวลน้ำตาลอยู่ใน
ระดับสูง ดังน้ันผู้บริโภคต้องคำนึงถึงปริมาณในการบริโภค หากต้องการจะควบคุมน้ำหนักเพื่อดูแลสุขภาพ ป้องกันภาวะ
อ้วนลงพุง ควบคุมระดับน้ำตาล สำหรับผู้ ท่ีมีภาวะดื้อต่ออินซูลิน เพราะอาจจะเพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน 
โรคเบาหวาน และโรคหลอดเลือดหัวใจได้ 

 สาขาวิชา การวิจัยและการจัดการด้านสุขภาพ ลายมือชื่อนิสิต ................................................ 
ปีการศึกษา 2566 ลายมือชื่อ อ.ท่ีปรึกษาหลัก .............................. 
  ลายมือชื่อ อ.ท่ีปรึกษาร่วม ............................... 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 
# # 6174761930 : MAJOR HEALTH RESEARCH AND MANAGEMENT 
KEYWORD: Dessert, Nutrition, Food safety, Glycemic Index, Glycemic Load 
 Nuttaphat Namjud : GLYCEMIC INDEX AND GLYCEMIC LOAD OF LOCAL FAMOUS DESSERTS IN THAILAND. 

Advisor: Assoc. Prof. Dr. KRIT PONGPIRUL, Ph.D. Co-advisor: Asst. Prof. Dr. Akkarach Bumrungpert, Ph.D. 
  

The objective of this study aimed to the Glycemic Index and Glycemic Load of local famous desserts in 
Thailand. The list of desserts has been selected by the Tourism Authority of Thailand (TAT) as 10 desserts of provincial 
desserts these include Thai cotton candy (Roti Sai Mai), Bamboo sticky rice, Grass jelly, Thai sweet crispy rice 
cracker, Mochi, Thai caramel, Thai custard cake, Pineapple cheese shake biscuit, Curry puff and Thai sponge cake from 
shops that are manufacturers and distributors that are popular with tourists in top 3 provinces in 10 provinces, 30 
products. The nutritional value was analyzed by the High performance liquid chromatography method and 
the contamination analysis to determine the physical and microbiological food safety quality by using High performance 
liquid chromatography method, Total plate count and Yeast and Mold count respectively, and study to measure the 
glycemic index and glycemic load of desserts. Blood samples were collected from 96 healthy volunteers. The volunteers 
were randomly into 8 groups of 12 participants. After eating 50 grams of carbohydrate (1 serving size) desserts, they were 
compared with a baseline glucose standard solution to determine the blood sugar levels blood at 15, 30, 45, 60, 90 and 
120 minutes. 

The results of the study found that the nutritional value of desserts with energy, carbohydrates and sugars 
are quite high. There are 8 desserts that have pass the quality and food safety criteria as follows: Thai cotton candy (Roti 
Sai Mai), Bamboo sticky rice, Thai sweet crispy rice cracker, Mochi, Thai custard cake, Pineapple cheese shake 
biscuit, Curry puff and Thai sponge cake. There is a Glycemic Index (GI) in desserts thus with low glycemic index (GI ≤ 55) 
are Thai custard cake 53.4. desserts with a moderate glycemic index (55 < GI < 70) were Curry puff 61.8 and Mochi 68.9 
and desserts with high glycemic index were Thai sponge cake 75.9, Thai cotton candy (Roti Sai Mai) 81.4, Pineapple 
cheese shake biscuit 87.4, Bamboo sticky rice 109.3 and Thai sweet crispy rice cracker 149.3 respectively. When 
considering the glycemic load (GL), it was found that the glycemic load was all high (GL ≥ 20) that are Thai custard cake 
26.7, Curry puff 30.9, Mochi 34.4, Thai sponge cake 38.0, Thai cotton candy (Roti Sai Mai) 40.7, Pineapple cheese shake 
biscuit 43.7, Bamboo sticky rice 54.7, and Thai sweet crispy rice cracker 74.7, respectively. It may be seen that desserts 
have different glycemic index values but all of them had a high glycemic load. Therefore, consumers need to consider 
the quantity of consumption. If you need to control your weight for health care, prevents metabolic syndrome, control 
blood glucose for people with insulin resistance because it could increase the risk of obesity, diabetes and 
cardiovascular disease. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

วิทยานิพนธ์เรื่อง ดัชนีน้ำตาลและมวลน้ำตาลของขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดใน
ประเทศไทย ฉบับนี้ สามารถดำเนินการจนประสบความสำเร็จลุล่วงไปด้วยด้วยดี เนื่องจากได้รับความ
อนุเคราะห์ และสนับสนุนเป็นอย่างดียิ่ง จากท่านรองศาสตราจารย์ ดร. นายแพทย์กฤษณ์ พงศ์พิรุฬห์ 
อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. เอกราช บำรุงพืชน์ อาจารย์ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์ร่วม ที่ได้กรุณาให้คำปรึกษาความรู้ ข้อแนะนำ และปรับปรุงแก้ไขต่างๆ ผู้วิจัยขอกราบ
ขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ ที่นี ้

ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์ ดร. จารุวรรณ ธาดาเดช รองศาสตราจารย์ นายแพทย์ธีระ 
วรธนารัตน์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ แพทย์หญิงธนันต์ ศุภศิริ และ ดร. นายแพทย์ไพโรจน์ เสาน่วม ที่กรุณา
ให้เกียรติเป็นกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ในครั้งนี้ 

ขอขอบคุณ ศูนย์วิจัยทางคลินิกมหาจักรีสิรินธร ในพระราชูปถัมภ์ (Chula CRC) คณะ
แพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  และ ศูนย์ความร่วมมือวิจัยโรคเอดส์ระหว่างประเทศ
เนเธอร์แลนด์ ออสเตรเลีย ไทย (HIV-NAT) ที่เอ้ือเฟ้ืออุปกรณ์สถานที ่และอำนวยความสะดวกต่างๆ 

ขอขอบคุณ ทุนสนับสนุนการวิจัย ทุน 90 ปี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กองทุนรัชดาภิเษก
สมโภช ปีการศึกษา 2563 ปีงบประมาณ 2564 ทุนวิจัยรัชดาภิเษกสมโภช คณะแพทยศาสตร์ ประจำปี 
2564 และทุนอุดหนุนการวิจัยที่ได้รับจัดสรรเพ่ือการวิจัยพ้ืนฐานจากหน่วยงานภาครัฐ  งานพ้ืนฐาน 
(Fundamental Fund) แผนปฏิบัติการและแผนงานของหน่วยงานด้านวิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม 
(ววน .) จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  (FF65) ที่ ให้ความอนุเคราะห์อนุมัติงบประมาณเงินทุนวิจัย 
ปีงบประมาณ พ.ศ. 2565 แผนการวิจัยด้านอาหารและสัตว์เศรษฐกิจ (Food) เพ่ือสนับสนุนการวิจัย 

สุดท้ายนี้ผู้วิจัยมีความซาบซึ้งในความกรุณาของทุกท่าน ที่ได้มีส่วนช่วยเหลือในการสนับสนุน
ให้กำลังใจด้วยดีตลอดมา จึงขอกราบของพระคุณทุกท่านด้วยความจริงใจ และขอมอบคุณประโยชน์อัน
เกิดจากวิทยานิพนธ์ฉบับนี้เป็นกตเวทิตาคุณแด่บิดามารดา ครู อาจารย์ และผู้เกี่ยวข้องทุกท่านที่ให้การ
สนับสนุน หวังว่า วิทยานิพนธ์ฉบับนี้คงเป็นประโยชน์สำหรับหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง  และผู้สนใจศึกษา
ต่อไป 
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บทที่ 1 
บทนำ 

 
1.1 ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา (Rationale) 
 

อาหาร นับเป็นมรดกสำคัญทางวัฒนธรรม และภูมิปัญญาของมนุษย์ มีความแตกต่างกัน

ออกไปในแต่ละภูมิภาคท้องถิ่นของสังคม ขึ้นอยู่กับบริบททางภูมิศาสตร์และประวัติศาสตร์[1] กล่าวได้

ว่าอาหารกำเนิดจากวัฒนธรรมการกินของแต่ละชาติพันธุ์ และได้พัฒนาส่งต่อจากยุคสมัยหนึ่งไปสู่อีก

สมัยหนึ่ง จากสังคมหนึ่งไปสู่อีกสังคมหนึ่งจนกลายเป็นเรื่องราวที่เรียงร้อย สร้างนวัตกรรม และ

ประสิทธิผลได้ โดยมีการปรับให้สอดคล้องกับสถานการณ์ที่หลากหลายเมื่อกาลเวลาผ่านไป จากอดีต

จนถึงปัจจุบัน ดังนั้น อาหาร จึงเป็นต้นกำเนิดทางชาติพันธุ์ และแสดงถึงเอกลักษณ์ของวัฒนธรรม 

ประวัติศาสตร์ภาษา ขนบธรรมเนียม  และศาสนาของผู้คน ได้ทุกพ้ืนที่[2]    

อาหารไทยในแต่ละท้องถิ่นมีเอกลักษณ์ที่แตกต่างกันตามวัฒนธรรม และวัตถุดิบของแต่

ละท้องถิ่น ล้วนขึ้นชื่อโดดเด่นเรื่องความอร่อย ทั้งของคาว และของหวาน รสชาติจัดจ้านถึงเครื่องและ

เสน่ห์ชัดเจนของแต่ละพ้ืนที่ ทั้งยังบ่งบอกถึงความอุดมสมบูรณ์ในท้องถิ่นนั้น ซึ่งจะพบว่าอาหาร

ท้องถิ่นในประเทศไทยมีมากมาย อาทิ อาหารพ้ืนบ้าน อาหารพ้ืนเมือง มีทั้งรายการอาหารทั่วไป 

อาหารเฉพาะถิ่น โดยพบว่าในแต่ละจังหวัดของประเทศไทยจะมีอาหารท้องถิ่นที่โดดเด่นมีชื่อเสียง

เป็นที่นิยมและรู้จักมากมาย เป็นเอกลักษณ์เฉพาะเป็นจำนวนมาก จนเป็นอาหารดัง ของดีประจำ

จังหวัดในหลายจังหวัด หรือแม้กระทั่งนำชื่ออาหารไปเป็นคำขวัญประจำจังหวัดด้วย เช่น คำขวัญ

ประจำจังหวัดนครราชสีมา[3] เมืองหญิงกล้า ผ้าไหมดี  หมี่โคราช ปราสาทหิน ดินด่านเกวียน หรือ คำ

ขวัญประจำจังหวัดเพชรบุรี[4] เขาวังคู่บ้าน ขนมหวานเมืองพระ เลิศล้ำศิลปะ แดนธรรมะ ทะเลงาม 

หรือคำขวัญประจำจังหวัดตรัง [5] เมืองพระยารัษฎา ชาวประชาใจกว้าง หมูย่างรสเลิศ ถิ่นกำเนิด

ยางพารา เด่นสง่าดอกศรีตรัง ปะการังใต้ทะเล เสน่ห์หาดทรายงาม น้ำตกสวยตระการตา เป็นต้น 

อาหารท้องถิ่นที่เป็นที่นิยมนำไปรับประทานเป็นจำนวนมาก [6] และบ่อยครั้ง ก็จะทำให้นึกถึงขนม

หวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดนั้นๆ เพราะเป็นอาหารที่เป็นที่นิยม เป็นที่รู้จัก สามารถส่งออกเป็น

สินค้าเพ่ือการตลาด ท่องเที่ยว ซื้อเป็นของฝาก หรือสามารถนำไปบริโภคเองได้ จะเป็นอาหารที่ได้รับ

ความนิยมซื้อไปบริโภคสูงสุด[7] 
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จากข้อมูลกรมการท่องเที่ยว[8] พบว่าในปี 2558 ประเทศไทยมีรายได้จากการท่องเที่ยว

เชิงอาหาร ซึ่งเป็นค่าใช้จ่ายของนักท่องเที่ยวที่มีการใช้จ่ายด้านอาหาร จำนวน 456,000 ล้านบาท 

หรือคิดเป็นร้อยละ 20 ของรายได้รวมจากการท่องเที่ยวไทย 174,000 ล้านบาท และนักท่องเที่ยว

ชาวต่างชาติ 282,000 ล้านบาท ด้วยความเป็นเอกลักษณ์โดดเด่นของขนมหวานทำให้เป็นที่นิยมของ

นักท่องเที่ยวที่ได้มาลิ้มลองขนมหวานประจำจังหวัด เป็นการดึงดูดนักท่องเที่ยว ซึ่งนับว่ามีส่วนช่วยใน

การส่งเสริมการท่องเที่ยวเป็นอย่างดี นักท่องเที่ยวหรือผู้เดินทางผ่านไปในแต่ละจังหวัด เมื่อผ่านเขต

พ้ืนที่จังหวัดนั้น มักจะนิยมซื้อเป็นของฝากของรับประทาน ส่งผลดีต่อเศรษฐกิจของประเทศ [9] แต่

อย่างไรก็ตามการบริโภคขนมหวาน ซึ่งเป็นอาหารที่มีรสชาติอร่อย และมีชื่อเสียงเป็นที่รู้จัก ควรต้อง

คำนึงถึงประโยชน์คุณค่าทางโภชนาการ ความปลอดภัยของอาหารจากการปนเปื้อน และผลต่อ

สุขภาพร่างกายของผู้บริโภค เพราะขนมหวาน เป็นอาหารที่มีส่วนประกอบของแป้งและน้ำตาลสูง 

อาจก่อให้เกิดโรคทางพฤติกรรมที่เกิดการจากบริโภคอาหารได้ หรือกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (Non-

Communicable diseases: NCDs) และภาวะเมตาบอลิกซินโดรม (Metabolic Syndrome) คือ 

ภาวะที่เกิดจากการเผาผลาญอาหารของร่างกายที่ผิดปกติไป ทำให้เกิดปัญหาเรื่องเบาหวาน และโรค

อ้วน เพ่ือเป็นการป้องกันโรค และส่งเสริมให้ผู้บริโภคหันมาใส่ใจ และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในเลือก

บริโภคอาหารที่มีคุณภาพจะสามารถช่วยลดปัจจัยที่ก่อให้เกิดโรค NCD ได้ในอนาคต[10]  

ขนมหวาน (Dessert) เป็นอาหารประเภทของหวานที่มีส่วนประกอบของพวกแป้ง และ

น้ำตาลเป็นหลัก ซึ่งอยู่ในกลุ่มของคาร์โบไฮเดรต มักนิยมบริโภคหลังมื้ออาหารหลัก หรือ อาหารว่าง 

เมื่อบริโภคจะส่งผลให้ระดับน้ำตาลในเลือดสูงขึ้น แต่จะทราบได้อย่างไรว่าขนมหวานชนิดไหนที่ทำให้

ระดับน้ำตาลในเลือดนั้น ขึ้นเร็วหรือขึ้นช้า ขึ้นมากหรือขึ้นน้อย ดังนั้นจึงมีตัวช่วยในการแบ่งแยก

อาหารที่มีคาร์โบไฮเดรต นั่นก็คือ  ดัชนีน้ำตาล Glycemic Index (GI) และมวลน้ำตาล Glycemic 

Load (GL)  

Glycemic Index (GI) หรือ ดัชนีน้ำตาล เป็นค่าที่บ่งบอกถึงผลของคาร์โบไฮเดรตต่อ
การเปลี่ยนแปลงระดับน้ำตาลในเลือด หลักการนี้มีการนำเสนอโดย ดร.เดวิด เจ. เจนคินส์ และคณะ
[11] ดัชนีน้ำตาลถูกค้นพบครั้งแรกในปี 1981[12] เพ่ือจำแนกศักยภาพในการเพ่ิมระดับน้ำตาลในเลือด
ของอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต โดยกำหนดด้วยพ้ืนที่ใต้กราฟ ( Incremental Area Under the 
blood glucose curve; IAUC) ของส่วนของปริมาณคาร์โบไฮไดรตในอาหาร 50 กรัม แสดงเป็นค่า
การตอบสนองร้อยละ 50 กรัมของส่วนของปริมาณ  คาร์โบไฮไดรตในอาหารอ้างอิง 50 กรัม [13]  ทำ
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ให้ทราบว่า ขนมหวานที่ประกอบไปด้วยคาร์โบไฮเดรตต่างๆ นั้น สามารถเพ่ิมระดับน้ำตาลในเลือด
ได้มากน้อยต่างกันแค่ไหน ซึ่งวัดจากระดับน้ำตาลในเลือดหลังบริโภคขนมหวานที่มีคาร์โบไฮเดรต
ประมาณ 50 กรัม เทียบกับน้ำตาลกลูโคสหรือขนมปังขาวที่เป็นค่ามาตรฐาน  ขนมหวานที่มีค่า 
Glycemic Index (GI) หรือ ดัชนีน้ำตาล สูง จะทำให้ระดับน้ำตาลในเลือดสูงขึ้นอย่างรวดเร็ว 
เนื่องจากคาร์โบไฮเดรตจากอาหารชนิดนั้นดูดซึมได้เร็ว ในทางตรงกันข้าม หากค่า Glycemic Index 
(GI) หรือ ดัชนีน้ำตาลต่ำจะทำให้ระดับน้ำตาลในเลือดขึ้นช้า เนื่องจากคาร์โบไฮเดรตจากอาหารดูดซึม
ได้ช้า ขนมหวานที่มีค่า GI สูง จะมีส่วนประกอบของข้าว จะทำให้ระดับน้ำตาลในเลือดสูงโดยใช้เวลา
ไม่นาน ทำให้ร่างกายต้องควบคุมระดับน้ำตาลที่สูงนั้นให้กลับมาปกติโดยเร็วที่สุด และทางหนึ่งคือ 
การเปลี่ยนน้ำตาลไปเป็นไขมันสะสมตามร่างกาย นอกจากนี้ ผลจากที่ร่างกายเปลี่ยนน้ำตาลไปเป็น
ไขมันเพ่ือเก็บสะสมอย่างรวดเร็วนั้นยังส่งผลให้เกิดความรู้สึกหิวเร็วขึ้น ส่วนขนมหวานที่มี GI ต่ำ จะ
ทำให้น้ำตาลขึ้นอย่างช้าๆ ร่างกายสามารถควบคุมได้ดีกว่า ทำให้เกิดการเปลี่ยนน้ำตาลไปเป็นไขมัน
สะสมน้อยกว่า ผลที่ตามมาคือ อ้วนน้อยกว่า [14] จึงกล่าวได้ว่า Glycemic Index (GI) หรือ ดัชนี
น้ำตาล เป็นค่าที่ช่วยแบ่งแยกระดับการตอบสนองของน้ำตาลในขนมหวาน หรือคาร์โบไฮเดรตว่าดี
หรือไม่ โดยเปรียบเทียบกับน้ำตาลมาตรฐานกลูโคส (GI สูงไม่ดี GI ต่ำดี)  

ค่า Glycemic Load (GL) หรือ มวลน้ำตาลของขนมหวาน เป็นค่าการเปลี่ยนแปลงของ
ระดับน้ำตาลในเลือด เมื่อบริโภคขนมหวานในแต่ละครั้ง ซึ่งเป็นค่าที่ช่วยจำกัดปริมาณการบริโภค
คาร์โบไฮเดรต (สูงควรบริโภคในปริมาณที่น้อย ถ้าต่ำสามารถบริโภคได้ในปริมาณที่มากขึ้น)[15] เพราะ
ขนมหวานที่มี GI ต่ำจะทำให้เกิดประโยชน์ในปัจจัยเสี่ยงบางประการสำหรับโรคหัวใจและหลอดเลือด 
และโรคเบาหวาน ส่วนขนมหวานที่มี GI และ GL สูง มีผลทำให้ระดับน้ำตาลในเลือดเพ่ิมสูงขึ้นอย่าง
รวดเร็ว และลดลงสู่ระดับต่ำกว่าปกติอย่างรวดเร็ว ทำให้เกิดความเสี่ยงในการเป็นโรคเบาหวาน ชนิด
ที่ 2 และโรคอ้วน ดังนั้นจึงมีการเสนอว่าการจำแนกประเภท GI ของขนมหวานอาจเป็นประโยชน์ใน
การช่วยให้ผู้บริโภคเลือก “อาหารเพื่อสุขภาพ”[16] ให้เหมาะสมกับสุขภาพของตนเองได้ 

ดังนั้นในการศึกษาในครั้งนี้ จึงสนใจศึกษาดัชนีน้ำตาลและมวลน้ำตาลของขนมหวานที่มี

ชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทย เพ่ือหาค่าดัชนีน้ำตาลของขนมหวานตามผลกระทบของการ

ตอบสนองต่อระดับน้ำตาลในเลือด โดยใช้วิธีมาตรฐานของ (FAO/WHO 1997) คือ ได้รับยอมรับ 

และเป็นวิธีการที่กำหนดตามมาตรฐานสากล โดยองค์การอาหารและเกษตร และองค์การอนามัยโลก

ในการวัดค่าดัชนีน้ำตาลของขนมหวานดังกล่าว และทราบข้อมูลคุณค่าทางโภชนาการ ความปลอดภัย

จากการปนเปื้อนของการบริโภคขนมหวานที่คนไทยนิยมบริโภคเป็นขนมหวานชื่อดังประจำจังหวัด

ของประเทศไทย เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่ถูกต้อง แม่นยำ น่าเชื่อถือ สามารถนำข้อมูลที่ได้จากการวิจัย ไป

พัฒนาต่อยอดในการพัฒนาการดูแลสุขภาพ  ความปลอดภัย ในการเลือกบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ 
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การวัดค่าดัชนีน้ำตาลหลังจากการบริโภคขนมหวานที่มีดัชนีระดับน้ำตาลในเลือดแตกต่างกัน อาจ

ส่งผลในการช่วยป้องกันความเสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน โรคเบาหวาน และโรคหลอดเลือดหัวใจได้ 
 

1.2 คำถามของการวิจัย (Research Questions) 
คำถาม (หลัก) 
1) ค่าดัชนีน้ำตาลและมวลน้ำตาลของขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทยเป็น

อย่างไร 
 

คำถาม (รอง) 
1) ขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทยมีอะไรบ้าง 
2) ปริมาณคุณค่าทางโภชนาการขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทยเป็นเท่าใด 
3) ความปลอดภัยของขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทยเป็นอย่างไร 
4) พฤติกรรมการบริโภคขนมหวานที่มีชื่อประจำจังหวัดในอาสาสมัครเป็นอย่างไร 

 

1.3 วัตถุประสงค์ของการวิจัย (Objectives) 
วัตถุประสงค์(หลัก) 

1) เพ่ือวัดค่าดัชนีน้ำตาลและคำนวณมวลน้ำตาลของขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดใน
ประเทศไทย 

 

วัตถุประสงค์(รอง) 

1) สำรวจ รวบรวม รายการขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทย 

2) วิเคราะห์หาคุณค่าทางโภชนาการ การให้พลังงานของขนมหวาน เพ่ือใช้ในการคำนวณ 1 

หน่วยบริโภค เพ่ือนำไปหาค่าดัชนีน้ำตาล  

3) ตรวจสอบความปลอดภัยจากการปนเปื้อนสารเคมี และจุลินทรีย์ในขนมหวาน 

4) ตรวจสอบพฤติกรรมการบริโภคขนมหวานที่ชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทย  

 

1.4 คำสำคัญ (Keywords) 
(ภาษาไทย)     ขนมหวาน, คุณค่าทางโภชนาการ, ความปลอดภัยของอาหาร, ดัชนีน้ำตาล,  

มวลน้ำตาล  
(ภาษาอังกฤษ)   Dessert, Nutrition, Food Safety, Glycemic load, Glycemic index 
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1.5 คำนิยามเชิงปฏิบัติการ (Operational definition)  

1) ขนมหวาน (Dessert) คือ อาหารประเภทของหวานที่มีส่วนประกอบของพวกแป้ง และ
น้ำตาลเป็นหลัก ซึ่งอยู่ในกลุ่มของคาร์โบไฮเดรต มักนิยมบริโภคหลังมื้ออาหารหลัก หรือ 
อาหารว่าง[17] 

2) ขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัด (Local Famous Dessert) คือ อาหารประเภทของ
หวานที่ได้รับคัดเลือกจากการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย (ททท.)[18]  ให้เป็นขนมหวานประจำ
จังหวัด และอยู่ในรายชื่ออันดับแรกของรายการอาหารท้องถิ่นจังหวัดนั้น ให้เป็นสินค้าของ
ฝาก และของดีประจำจังหวัด  

3) คุณค่าทางโภชนาการ (Nutrition value) คือ สารอาหารที่ให้พลังงาน (แคลอรี่) เป็นพลังงาน
ที่ร่างกายต้องการจากสารอาหารหลัก 3 ประเภท ได้แก่สารอาหาร โปรตีน คาร์โบไฮเดรต 
และไขมัน ซึ่งเป็นคุณค่าทางโภชนาการของขนมหวานต่อ 1 หน่วย และคิดคำนวณเป็นร้อย
ละของปริมาณสูงสุดที่บริโภคได้ต่อวัน 

 

 
 

ภาพที่ 1 ตัวอย่าง ฉลากคุณค่าทางโภชนาการ (GDA) 
 

4) ความปลอดภัยของอาหาร (Food safety) คือ อาหารที่ไม่ก่อให้เกิดอันตรายต่อผู้บริโภค ซึ่ง
ต้องปราศจากการปนเปื้อนจากเชื้อจุลินทรีย์ในอาหาร เช่น เชื้อรา แบคทีเรีย และสารเจือปน
ในอาหาร เช่น สารกันบูด ที่เกินมาตรฐานที่กฎหมายกำหนด 

5) ดัชนีน้ำตาล (Glycemic index: GI) คือ เป็นค่าที่บ่งบอกถึงการเปลี่ยนแปลงระดับน้ำตาลใน
เลือด โดยวัดจากผลการย่อยแป้งคาร์บอไฮเดรตเป็นน้ำตาลกลูโคส และการดูดซึมน้ำตาล
กลูโคสเข้าสู่กระแสเลือด ทำให้ระดับน้ำตาลในเลือดเพ่ิมขึ้น ในช่วงเวลา 2 ชั่วโมงหลังการ
บริโภค เปรียบเทียบกับระดับน้ำตาลในเลือดหลังจากบริโภคคาร์โบไฮเดรตมาตรฐาน (น้ำตาล
กลูโคส) 2 ชั่วโมง[12] 

6) มวลน้ำตาล (Glycemic load: GL) คือ ค่าการเปลี่ยนแปลงของระดับน้ำตาลในเลือด เมื่อ
บริโภคขนมหวานในแต่ละครั้ง ซึ่งเป็นค่าที่ช่วยจำกัดปริมาณการบริโภคคาร์โบไฮเดรต  ซึ่งได้
จากการคำนวนค่าดัชนีน้ำตาลร่วมกับปริมาณคาร์โบไฮเดรตที่ได้รับในแต่ละครั้ง 
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7) อาสาสมัครสุขภาพดี คือ ผู้ที่มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง ไม่มีโรคประจำตัว เช่น ภาวะเมทา

บอลิกซินโดรม (metabolic syndrome) โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคไต และ โรคระบบ

ทางเดินอาหาร ไม่ได้รับประทานยาประจำ ตลอดจนผ่านการซักประวัติการใช้ยาก่อนเข้า

โครงการศึกษาวิจัย การตรวจและประเมินร่างกาย และการประเมินผลเลือดทางชีวเคมี โดย

วัดค่ าระดับน้ ำตาล ใน เลื อด  (Fating blood sugar) ค่ าไขมั นทั้ งหมด  ได้ แก่  Total 

cholesterol, LDL, HDL, Triglyceride และระดับน้ำตาลสะสมในเลือด (HbA1C) ต้องอยู่

ในเกณฑ์ปกตทิั้งหมด[19] 

8) 1 หน่วยบริโภคของขนมหวาน คือ ปริมาณของขนมหวานที่เสิร์ฟให้อาสาสมัครบริโภคในการ

ทดลองระยะที่ 3 ต่อ 1 ครั้ง ซึ่งมีปริมาณของคาร์โบไฮเดรต (available carbohydrate; 

avCHO) จำนวน 50 กรัม ซึ่งได้จากการวิเคราะห์อาหารในระยะที่ 2  
 

1.6 รูปแบบการวิจัย (Research Design) 
Open-label, Randomized Clinical Trial 

 

1.7 กรอบแนวคิดการวิจัย (Conceptual framework) 
การวิจัยศึกษาดัชนีน้ำตาลและมวลน้ำตาลของขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทย 

ดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 2 แผนผังกรอบแนวคิดการวิจัย  
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1.8 ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย (Expected or Anticipated Benefit Gain) 

1) ทราบข้อมูลคุณค่าทางโภชนาการ องค์ประกอบของอาหาร ความปลอดภัยจากการ

ปนเปื้อน ของการบริโภคขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดของประเทศไทย  

2) ได้ข้อมูลค่าดัชนีน้ำตาล และมวลน้ำตาลของขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัด ใน

ประเทศไทย 

3) ใช้เป็นแนวทางในการเลือกบริโภคขนมหวานในผู้ป่วยเบาหวานได้ โดยการเลือกบริโภค

ขนมหวานที่มีค่าดัชนีน้ำตาลต่ำ และจำกัดปริมาณการบริโภคขนมหวานที่มีค่าดัชนี

น้ำตาลสูง 

4) เป็นประโยชน์ในการวางแผน ปรับแผนกลยุทธด้านการสร้างเสริม ปรับพฤติกรรม และ

เฝ้าระวังพฤติกรรมในการบริโภคขนมหวาน ให้เข้าใจตระหนักถึงการบริโภคอาหารที่ดีต่อ

สุขภาพ 

5) เพ่ือพัฒนาการดูแลสุขภาพ  ความปลอดภัย ในการเลือกบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ และ

เป็นแนวทางให้ผู้บริโภคเลือก “อาหารเพื่อสุขภาพ” ในการป้องกันการเกิดโรคในอนาคต 

6) ใช้เป็นแนวทางในการวางแผนปรับปรุง และพัฒนาการของขนมหวานท้องถิ่น เพ่ือ

ส่งเสริมการท่องเที่ยวของประเทศไทย 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

ทบทวนวรรณกรรมงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง (Review Literature) 
  

2.1 ขนมหวาน (Desserts) 
 

 
 

 
 

ภาพที่ 3 ขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัด 
 

ขนมหวาน เป็นอาหารประเภทของหวานที่เป็นขนม ไม่ใช่ผลไม้ ส่วนใหญ่มีรสชาติหวาน 

มีส่วนประกอบของพวกแป้ง และน้ำตาลเป็นหลัก ซึ่งอยู่ในกลุ่มของคาร์โบไฮเดรต มักนิยมบริโภคหลัง

มื้ออาหารหลัก หรือ อาหารว่าง ซึ่งสามารถรับประทานขนมหวานในเวลาที่มิได้รับประทานอาหารคาว 

แต่จะรับประทานขนมหวานเป็นของว่าง หรือรับประทานขนมหวานกับเครื่องดื่ม[20]  

ประเภทของขนมหวาน สามารถจัดแบ่งเป็นชนิดต่าง ๆ แบ่งตามวิธีการทำให้สุก ได้ตาม

ลักษณะของเครื่องปรุง ลักษณะกรรมวิธีในการทำ และลักษณะการหุงต้ม ได้ดังนี้ 

ประเภทกวน   ส่วนมากใช้กระทะทอง กวนตั้งแต่เป็นน้ำเหลวใสจนงวด แล้วเทใส่พิมพ์

หรือถาดเม่ือเย็นจึงตัดเป็นชิ้น เช่น กะละแม และขนมปังชีสเชคสับประรด 

ประเภทแป้งนึ่ง   โดยใช้ลังถึง บางชนิดเทส่วนผสมใส่ถ้วยตะไลแล้วนึ่ง เช่น ขนมสาลี่ 

ประเภทอบ เผา หรือ ผิง ที่ใช้ความร้อนบนเตาไฟ ได้แก่ ขนมหม้อแกง ขนมโมจิ  ข้าว

หลาม โรตีสายไหม 

ประเภททอด เป็นการใส่ส่วนผสมลงในกระทะที่มีน้ำมันร้อนๆ จนสุก เช่น ข้าวแต๋นน้ำ

แตงโม (ขนมนางเล็ด) และกะหรี่ปั๊บ 

ประเภทลอยแก้ว เป็นการเทน้ำเชื่อมใส่ลงบนขนมหวาน เสิร์ฟคู่กับน้ำแข็งเย็นๆ เช่น 

เฉาก๊วย ชากังราว  
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 ขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัด  (Local Famous Dessert) คือ อาหารประเภท

ของหวานที่ได้รับคัดเลือกจากการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย (ททท.) [18]  ให้เป็นขนมหวานประจำ

จังหวัด และอยู่ในรายชื่ออันดับแรกของรายการอาหารท้องถิ่นจังหวัดนั้น ให้เป็นสินค้าของฝาก และ

ของดีประจำจังหวัด ซึ่งได้มีการสำรวจรายการอาหารท้องถิ่นที่มีชื่อประจำจังหวัดในประเทศไทย 

พบว่ามีรายการขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดต่างๆ ที่ได้รับการคัดเลือกจากท่องเที่ยวแห่ง

ประเทศไทย จำนวน 10 ชนิด ดังนี้  

ขนมหม้อแกง ขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดเพชรบุรี มีเอกลักษณ์เด่น ด้วยใช้

วัตถุดิบท้องถิ่นมาผลิตเป็นขนมหวาน จากน้ำตาลจากต้นตาลโตนด รสชาติหวานกลมกล่อมด้วย

น้ำตาลโตนดแท้ ทำให้เนื้อขนมหม้อแกงนุ่ม เนื้อเนียน เป็นสีน้ำตาล เนื้อสัมผัสให้รสหวานมัน 

ขนมปังชีสเชคสับปะรด ขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดประจวบคีรีขันธ์ โดดเด่น

ด้วยรสชาติของสับปะรดกวนที่เป็นเอกลักษณ์ ใช้สับปะรดปราณบุรี ที่มีลักษณะเนื้อเป็นสีเหลืองอ่อน 

มีน้ำฉ่ำ รสหวาน มากวนสดๆ ประกบด้วยชีสเชคขนมปังแข็ง (Cheese shake) 

กะละแม ขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดพัทลุง ทำจากแป้งข้าวเหนียวกวนด้วย 

กะทิ น้ำตาลปี๊บ และน้ำตาลทราย เมื่อกวนเสร็จก็จะตัดแบ่งเป็นชิ้นสี่เหลี่ยม หรือรูปพีระมิด มีความ

เหนียวหนึบ รสชาติหวานไม่เลี่ยน เนื้อสัมผัสนุ่มมาก 

ข้าวแต๋นน้ำแตงโม ขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดลำปาง หรือขนมนางเล็ดน้ำ

แตงโม ทำจากข้าวนึ่งมากดใส่พิมพ์แล้วเอามาตากแดดให้แห้ง นำไปทอดราดน้ำตาลอ้อย รสชาติที่

อร่อยโดดเด่น คือ หวาน หอม กรอบ และอร่อย 

เฉาก๊วย ขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดกำแพงเพชร เนื้อเฉาก๊วยในน้ำเชื่อม 

เอกลักษณ์เฉพาะ เนื้อสัมผัสเหนียว หนุบ  

ขนมโมจิ ขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดนครสวรรค์ ลักษณ์ขนมแป้งขนาดพอดีคำ 

สอดไส้ถั่ว รสชาติอร่อย หวาน มัน 

ข้าวหลามหนองมน ขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดชลบุรี มีเอกลักษณ์เด่นด้วย

เสน่ห์แห่งรูปรสกลิ่นของข้าวเหนียวนุ่ม โดยภายในข้าวเหนียวจะมีมะพร้าว ถั่วดำ มัน โรยด้วย

แปะก๊วย รสชาติ หอม หวานมัน ราดด้วยน้ำกะทิเข้มข้น แล้วนำไปเผาฝืน 
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กะหรี่ปั๊บ ขนมหวานที่มีชื่อเสียงของอำเภอมวกเหล็ก จังหวัดสระบุรี จนมีคำขวัญของ

อำเภอว่า "เนื้อนุ่ม นมดี กะหรี่ดัง” ด้วยเอกลักษณ์ของขนมที่มีลักษณะไส้นุ่ม แป้งกรอบ กลิ่นหอม

ยวนใจ 

ขนมสาลี่ ขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดสุพรรณบุรี เป็นขนมปุยนุ่น เนื้อขนมนุ่ม 

เนียน หอมละมุน  

โรตีสายไหม ขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดพระนครศรีอยุธยา อยู่บริเวณถนนอู่

ทอง ด้านหน้าโรงพยาบาลพระนครศรีอยุธยา ด้วยความลงตัวของน้ำตาลสายไหมสีสันน่ารับประทาน

มีรสชาติหวานหอม และแป้งโรตีหนานุ่ม หอมละมุน มีรสชาติกลมกล่อมไม่หวานจัด 

การบริโภคขนมหวานควรคำนึงถึงดัชนีน้ำตาล (Glycemic Index) เพราะขนมหวาน 

ขึ้นชื่อว่าเป็นอาหารที่มีแป้ง และน้ำตาลสูง เป็นแหล่งอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต มีผลต่อสุขภาพ

ของระดับน้ำตาลในเลือด ดังนั้นการเลือกบริโภคอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต ควรเลือกให้เหมาะสม

กับสุขภาพของตนเอง เพราะมีส่วนสำคัญในการควบคุมให้ระดับน้ำตาลในเลือดใกล้เคียงเกณฑ์ปกติ  
 

2.2 ดัชนีน้ำตาล (Glycemic Index; GI)  

 
 

ภาพที่ 4 Glycemic Index (GI) 
 

ดัชนีน้ำตาล หรือ Glycemic Index (GI) เป็นค่าที่บ่งบอกถึงการเปลี่ยนแปลงของ

คาร์โบไฮเดรตต่อระดับน้ำตาลในเลือด หลักการนี้มีการนำเสนอโดย ดร.เดวิด เจ. เจนคินส์ (David J. 

Jenkins) [11] และคณะ (Jenkins et al.)[12] ในปี 1981 เพ่ือจำแนกศักยภาพในการเพ่ิมระดับน้ำตาล

ในเลือดของอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต โดยกำหนดด้วยพื้นที่ใต้กราฟ (Incremental Area Under 

the blood glucose curve; IAUC) ของปริมาณคาร์โบไฮไดรตในอาหาร 50 กรัม แสดงเป็นค่าการ

ตอบสนองร้อยละ 50 กรัม ของปริมาณคาร์โบไฮไดรตในอาหารอ้างอิง 50 กรัม [21] กล่าวคือ การวัด
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การดูดซึมของคาร์โบไฮเดรตในอาหารเปรียบเทียบกับอาหารมาตรฐาน (น้ำตาลกลูโคส หรือ ขนมปัง

ขาว) ซึ่งกำหนดให้มีค่าดัชนีน้ำตาลเท่ากับ 100 ถ้าอาหารชนิดนั้นมีค่าดัชนีน้ำตาลต่ำกว่า 100 แสดง

ว่าคาร์โบไฮเดรตในอาหารนั้นถูกดูดซึมน้อยกว่าอาหารมาตรฐาน  

ในผู้ที่มีความเสี่ยงต่อโรคเบาหวานและผู้ที่ป่วยเป็นเบาหวานอยู่แล้วควรคำนึงถึงในการ

บริโภคอาหารที่เป็นแหล่งของคาร์โบไฮเดรต คือ ค่าดัชนีน้ำตาล (Glycemic Index, GI) ซึ่งอาหารที่มี

ค่า GI ต่ำ จะทำให้การดูดซึมน้ำตาลเข้าสู่กระแสเลือดเป็นไปอย่างช้าๆ จึงทำให้การควบคุมระดับ

น้ำตาลในเลือดเป็นไปได้ด[ี12] 
 

    GI = พ้ืนที่ใต้กราฟของระดับน้ำตาลในเลือดของอาหารทดสอบท่ีมีคาร์โบไฮเดรต 50 กรัม   x 100             

           พ้ืนที่ใต้กราฟของระดับน้ำตาลในเลือดของอาหารมาตรฐานที่มีคาร์โบไฮเดรต 50 กรัม 
 

ค่าดัชนีน้ำตาล เป็น 3 ระดับ เมื่อเปรียบเทียบกับเม่ือได้รับน้ำตาลกลูโคส 50 กรัม[22] คือ 

• ดัชนีน้ำตาลต่ำ ผลต่อการเปลี่ยนแปลงของ ระดับน้ำตาลในเลือดเท่ากับร้อยละ 55 หรือน้อยกว่า
เมื่อเปรียบเทียบกับน้ำตาลกลูโคส 50 กรัม ทำให้ระดับน้ำตาลในเลือดเปลี่ยนแปลงช้า 

• ดัชนีดัชนีน้ำตาลปานกลาง ผลต่อการเปลี่ยนแปลงของระดับน้ำตาลในเลือดเท่ากับร้อยละ 56 – 
69 เมื่อเปรียบเทียบกับน้ำตาลกลูโคส 50 กรัม ทำให้ระดับน้ำตาลในเลือดเปลี่ยนแปลงปานกลาง 

• ดัชนีดัชนีน้ำตาลสูง ผลต่อการเปลี่ยนแปลงของระดับน้ำตาลในเลือดเท่ากับร้อยละ 70 หรือ 
มากกว่า เมื่อเปรียบเทียบกับน้ำตาลกลูโคส 50 กรัม ทำให้ระดับน้ำตาลในเลือดเปลี่ยนแปลงอย่าง
รวดเร็ว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพที่ 5 ความสัมพันธ์ของอาหารที่มีดัชนีน้ำตาลต่อกระบวนการในร่างกาย 

กินอาหาร 
GI สูง

ย่อยเร็ว
เป็น

น้้าตาลเร็ว

น้้าตาลใน
เลือดขึ้น

เร็ว

ร่างกายปล่อย
อินซูลินออกมา

มาก เพื่อลดระดับ
น้้าตาลในเลือด
อย่างรวดเร็ว

รู้สึกหิว
เร็ว

กินอาหาร 
GI ต่้า

ย่อยช้า
เป็น

น้้าตาลช้า

น้้าตาลใน
เลือดขึ้น

ช้า

ร่างกายปล่อย
อินซูลินออกมา

อย่างช้าๆ น้้าตาล
ในเลือดสมดุล

รู้สึกหิว
ช้า
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ค่าดัชนีน้ำตาลเพียงอย่างเดียว อาจไม่เพียงพอในการพิจารณาการเปลี่ยนแปลงระดับ

น้ำตาลในเลือด เนื่องจากในทางปฏิบัติต้องพิจารณาตามปริมาณที่รับประทานด้วย ดังนั้น ตัวชี้วัดที่มี

ความสัมพันธ์กับดัชนีน้ำตาลต่อปริมาณอาหารที่รับประทาน คือ มวลน้ำตาล (Glycemic Load) 

 

2.3 มวลน้ำตาล (Glycemic Load; GL)  
มวลน้ำตาล หรือ Glycemic load (GL) เป็นค่าที่ได้มาจากการคำนวณค่าดัชนีน้ำตาลร่วมกับ

ปริมาณอาหารที่รับประทานในแต่ละครั้ง ซึ่งสามารถบ่งชี้ถึงแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงระดับน้ำตาลใน

เลือด หลังจากรับประทานอาหารชนิดนั้นได้ กล่าวคือ อาหารที่มีมวลน้ำตาลต่ำ จะมีผลต่อต่อการ

เปลี่ยนแปลงระดับน้ำตาลในเลือดช้าๆ ขณะที่อาหารที่มีมวลน้ำตาลสูง จะมีผลทำให้ระดับน้ำตาล

เพ่ิมขึ้นในปริมาณสูงอย่างรวดเร็ว จึงเหมาะที่จะนำมาพิจารณาการเปลี่ยนแปลงของน้ำตาลในเลือด

เมื่อรับประทานอาหารหนึ่งหน่วยบริโภค[23] สามารถคำนวณได้จากสูตรดังต่อไปนี้ 

GL =  GI x avCHO of serving size 

     100 

available carbohydrate; avCHO คือ คาร์โบไฮเดรตที่ให้พลังงานต่อร่างกายได้ 
 

คำนวณค่า Available carbohydrate 

ค่า Available carbohydrate เป็นคาร์โบไฮเดรตส่วนที่ร่างกายสามารถย่อยและให้พลังงาน

ต่อร่างกาย สามารถคำนวณปริมาณคาร์โบไฮเดรตที่ให้พลังงานต่อร่างกายได้ จากได้สูตร ดังต่อไปนี้ 

Available carbohydrate = Total carbohydrate – Dietary fiber 
 

ซึ่งค่า Total carbohydrate – Dietary fiber ได้จากผลการวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ

ของขนมหวานในระยะท่ี 2 
 

ความสัมพันธ์ระหว่างค่าดัชนีน้ำตาลและมวลน้ำตาล อาจไม่ได้ไปในทิศทางเดียวกัน 

ยกตัวอย่าง เช่น อาหารที่มีดัชนีน้ำตาลสูง สามารถมีค่ามวลน้ำตาลต่ำได้ ถ้ารับประทานในปริมาณ

น้อย ในทางตรงกันข้าม อาหารที่มีดัชนีน้ำตาลต่ำ อาจมีค่ามวลน้ำตาลสูง ถ้ารับประทานในปริมาณสูง  

ดังนั้น ควรมีวินัยในการทานอาหาร ไม่มากหรือน้อยจนเกินไป โดยค่ามวลน้ำตาล (GL) ต่อวัน ไม่ควร

เกิน 100 GL unit โดยค่ามวลน้ำตาล (GL) สามารถแบ่งออกเป็น 3 ระดับ ดังนี้[22]  
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ต่ำ  ≤ 10 GL unit 

ปานกลาง  11–19 GL unit 

สูง   ≥ 20 GL unit 
   

2.4 ดัชนีน้ำตาลกับความเสี่ยงต่อสุขภาพร่างกาย 
ผู้ที่มีความเสี่ยงของโรคอ้วน โรคเบาหวาน และโรคหัวใจและหลอดเลือด โดยเฉพาะในผู้ป่วย

ที่มีความเสี่ยงต่อโรคเบาหวาน และผู้ที่เป็นเบาหวาน ควรคำนึงถึงในการบริโภคอาหารที่เป็นแหล่ง

ของคาร์โบไฮเดรต ทั้งนี้ อาหารที่มีค่าดัชนีน้ำตาลต่ำ จะทำให้การดูดซึมน้ำตาลเข้าสู่กระแสเลือด

เป็นไปอย่างช้าๆ จึงทำให้การควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดเป็นไปได้ดี[12] เนื่องจากในคนเป็นเบาหวาน 

ระดับน้ำตาลจะคงค้างอยู่ในหลอดเลือดเป็นเวลานาน หากกินอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตสูง ระดับ

น้ำตาลก็จะสะสมมากขึ้น และหากปล่อยให้ร่างกายมีระดับน้ำตาลในเลือดสูงนาน มากกว่า 126 

มิลลิกรัม/เดซิลิตร จะส่งผลทำให้เกิดอันตรายต่ออวัยวะสำคัญได้ และอาจจะรุนแรงจนเกิดภาวะเลือด

เป็นกรดจากคีโตน (ketoacidosis) หรือ hyperosmolar hyperglycemia state (HHS) สมาคม

โรคเบาหวานแห่งสหรัฐอเมริกา ระบุเกณฑ์ระดับน้ำตาลในเลือดคนปกติ และในผู้ป่วยเบาหวานที่ควร

จะควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดให้ได้ว่า ควรมีระดับน้ำตาลในเลือดก่อนอาหารเช้า อยู่ในช่วง 90-130 

มิลลิกรัม/เดซิลิตร ผู้ป่วยเบาหวานที่มีระดับน้ำตาลในเลือดสูงกว่าปกติเป็นระยะเวลานาน เป็นปัจจัย

สำคัญที่ก่อเกิดโรคแทรกซ้อนต่างๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเกิดภาวะหลอดเลือดแดงตีบแข็ง 

(atherosclerosis) โดยเกิดได้ทุกๆ หลอดเลือดที่ไปเลี้ยงอวัยวะต่างๆ ทั่วร่างกาย เนื่องจากน้ำตาลที่

สูงในเลือด ทำให้เกิดความผิดปกติของกระบวนการเผาผลาญพลังงานในระดับเซลล์ เกิดการสร้าง

สารเคมี  และสารที่ ก ระตุ้ น ให้ เกิ ดการ อัก เสบ  ( reactive oxygen species, inflammatory 

cytokines, advance glycation products) ส่งผลให้หลอดเลือดแดงเสียความยืดหยุ่น เปราะและ

ฉีกขาดง่าย เกิดการเปลี่ยนแปลงการเเข็งตัวของเลือด ทำให้เลือดจับตัวกันง่ายขึ้น นอกจากนี้ น้ำตาล

ที่มีปริมาณมากยังทำให้เกิดการจับตัวเป็นก้อน (plaque) เกาะอยู่ตามผนังหลอดเลือด ทำให้หลอด

เลือดแดงตีบแคบลง เลือดไหลเวียนไปเลี้ยงอวัยวะต่างๆ ได้น้อยลง ตั้งแต่หัวจรดปลายเท้า เช่น  เส้น

เลือดในสมองตีบ – อัมพฤกษ์หรืออัมพาต เส้นเลือดเลี้ยงหัวใจตีบ – กล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือด เส้น

เลือดเลี้ยงตาตีบ – ตามัว, เส้นเลือดเลี้ยงไตตีบ- ไตทำงานผิดปกติและอาจเกิดไตวาย เส้นเลือดเลี้ยง

ปลายมือ ปลายเท้าตีบ -ถ้าเป็นมากทำให้อวัยวะส่วนนั้นขาดออกซิเจน ตายและเน่า เสี่ยงต่อการติด
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เชื้อ อาจรุนแรงจนต้องตัดขา และเส้นเลือดเลี้ยงปลายประสาทตีบ – ชาปลายมือปลายเท้าได้ โดย

พบว่าเบาหวาน และโรคหลอดเลือดมักจะมาด้วยกัน ตลอดจนไขมันในเลือดสูง โดยน้ำตาล จะกระตุ้น

อินซูลิน และอินซูลินกระตุ้นเอนไซม์ที่มีชื่อว่า ไลโปโปรตีน ไลเปส (Lipoprotein lipase; LPL) ซึ่งจะ

ทำให้ร่างกายมีการสะสมไขมันมากขึ้น นอกจากนี้ยังกระตุ้นเอนไซม์ที่มีชื่อว่า HMG CoA reductase 

ให้สร้างคอเลสเตอรอลชนิดไม่ดี (LDL-c) ในตับเพ่ิมขึ้น[24] ดังนั้นระดับน้ำตาลในเลือดจึงมีความสำคัญ

เป็นอย่างมาก[25]  

2.5 การสำรวจพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
การสำรวจภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหาร ถือว่ามีความสำคัญและมีความ

จำเป็นอย่างมากในการวิเคราะห์สภานภาพทางด้านโภชนาการและสุขภาพ รวมทั้งใช้เป็นข้อมูลในการ

ประเมินแผนงานทางด้านอาหารและโภชนาการว่าสอดคล้องกับสถานการณ์และปัญหาที่เกิดขึ้นใน

ปัจจุบันอย่างไร และเป็นการประเมินประสิทธิภาพของงานทางด้านอาหารและโภชนาการต่อสุขภาพ

ของประชากร พบว่าปัญหาของโรคจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารส่วนใหญ่เกิดจากความไม่สมดุล

ของสารอาหาร ที่ก่อให้ เกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่างๆ ที่ เป็นสาเหตุที่สำคัญของคนไทย เช่น 

โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง อีกทั้งการปนเปื้อนจากสารพิษต่างๆ ในอาหารก่อให้เกิดความเสี่ยง

จากอันตรายที่เกิดจากอาหาร ดังนั้นการสำรวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารถือว่าเป็นข้อมูลพ้ืนฐาน

สำคัญสำหรับการวางแผนและประเมินแผนงาน รวมทั้งวิเคราะห์ความเสี่ยง (risk assessment) จาก

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เพ่ือเป็นแนวทางเบื้องต้นในการวางแผนแก้ไขปัญหาความเสี่ยงด้าน

ความปลอดภัยของอาหารที่เป็นขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัด โดยได้ทำการตรวจสอบความ

ปลอดภัยของอาหารก่อนจากศึกษาวิจัยเพ่ือความปลอดภัยของอาสาสมัครด้วย 

 
เครื่องมือการสํารวจการบริโภคอาหาร  

จากรายงานการศึกษาเพ่ือพัฒนาคู่มือการสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหาร [26, 27] 

พบว่าเครื่องมือที่ ใช้เก็บข้อมูลมี 4 รูปแบบด้วยกัน ได้แก่ แบบสอบถามความถี่ในการบริโภคอาหาร 

แบบสอบถาม ความถี่ การบริโภคอาหารกึ่งปริมาณ แบบสอบถามการบริโภคอาหารย้อนหลัง 24 

ชั่วโมง และแบบบันทึกอาหาร  

แบบสอบถามความถี่ในการบริโภคอาหาร (Food Frequency Questionnaire; FFQ) 

เป็นแบบสอบถามที่สอบถามเพ่ือทราบว่ามีการบริโภคอาหารที่สนใจกี่ครั้งในระยะเวลาที่ผ่านมา (เช่น 
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1 วัน หรือ 1 สัปดาห์ หรือ 1 เดือน หรือ 3 เดือน) ทำให้เห็นแบบแผนของการบริโภคในช่วงเวลาหนึ่ง

ในแง่ของความถี่ที่บริโภค แต่ไม่ให้ข้อมูลด้านปริมาณ ข้อดีของการใช้แบบสอบถามนี้คือ สะดวก ง่าย 

และใช้เวลาน้อย ซึ่งเหมาะสำหรับการสํารวจขนาดใหญ่ แต่มีข้อจํากัดคือ คุณภาพของข้อมูลขึ้นอยู่กับ

ความสามารถในการจดจําชนิด และความถ่ีของการบริโภค  

แบบสอบถาม ความถี่การ บริโภค อาหารกึ่งปริมาณ  (Semi-quantitative food 

frequency questionnaire; Semi-FFQ) มีข้อดีและข้อจํากัดคล้ายคลึงกับ แบบสอบถามความถี่ใน

การบริโภคอาหาร ข้อดีเพ่ิมเติมคือสามารถทราบปริมาณของอาหารที่บริโภค  ข้อจํากัดเพ่ิมเติมคือ 

คุณภาพของข้อมูลขึ้นอยู่กับความสามารถในการกะปริมาณอาหารของผู้ตอบ  แบบสอบถาม ได้มีการ

แบบสอบถามดังกล่าวไปใช้ในการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการ  บริโภคและการเกิดโรค

หรือปัญหาสุขภาพเนื่องจากสะท้อนปริมาณการได้รับและแบบแผนการบริโภคในช่วงระยะเวลาใดๆ 

แบบสอบถามการบริโภคอาหารย้อนหลัง 24 ชั่วโมง (24-hr. dietary recall; 24HR) 

เป็นการสอบถามเพ่ือทราบชนิดและ ปริมาณอาหารแต่ละชนิดที่ได้บริโภคภายในเวลา 24 ชั่วโมงที่

ผ่าน นิยมใช้เพ่ือทราบปริมาณสารอาหารที่ ได้รับใน 1 วัน ซึ่งข้อมูลดังกล่าวสามารถใช้เปรียบเทียบ

กับปริมาณสารอาหารที่แนะนําให้บริโภคต่อวัน ได้ เพ่ือทราบความเหมาะสมของปริมาณสารอาหารที่

ได้รับได้ ข้อจํากัดคือข้อมูลไม่สามารถเป็นตัวแทน  ของแบบแผนการบริโภคอาหารโดยปกติได้ 

เนื่องจากการบริโภคอาหารอาจแตกต่างกันไปในแต่ละวัน คุณภาพของข้อมูลขึ้นอยู่กับความสามารถ

ในการกะปริมาณอาหารของผู้ตอบแบบสอบถาม และหากต้องการสอบถามหลายวันเพ่ือทราบแบบ

แผนการบริโภคอาหารโดยปกตินั้นใช้เวลาและทรัพยากร ค่อนข้างมาก  

แบบบันทึกอาหาร (Dietary record) เป็นการจดบันทึกชนิดและอาหารที่บริโภคโดย

การกะปริมาณหรือการชั่ง น้ำหนักอาหารที่บริโภค ข้อดี คือลดความผิดพลาดจากการจดจํา

คลาดเคลื่อน หากเป็นข้อมูลที่ได้จากการ ชั่งอาหารจะให้ข้อมูลได้ถูกต้องแม่นยํามากที่สุด ข้อจํากัดคือ 

อาจได้รับความร่วมมือน้อย เพราะเป็นการ บันทึกข้อมูลการบริโภคทั้งวันอาจไม่สะดวกและเป็นภาระ

แก่ผู้ให้ข้อมูล 

ในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้จะเลือกใช้เครื่องมือและวิธีการสัมภาษณ์ความถี่ในการบริโภค

อาหาร (Food Frequency Questionnaire; FFQ) ใช้ในการสัมภาษณ์ประวัติการบริโภคอาหาร

ย้อนหลังในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา ของอาสาสมัคร อายุ 18 - 45 ปี โดยคำถาม เป็นอาหารในกลุ่มขนม

หวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทย  
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2.6 การศึกษาดัชนีน้ำตาลของอาหาร 

จากการทบทวนวรรณกรรม การศึกษาค่าดัชนีน้ำตาล (GI) ของอาหารหลากหลาย

ประเภท และในประเทศต่างๆ ทั่วโลกพบว่า ในอาหารจีนดั้งเดิม[28] พบว่าค่า GI และ GL ของอาหาร

มีความเกี่ยวข้องกับโรคเรื้อรังบางอย่าง เช่น โรคเบาหวาน [23, 29] โรคภาวะเมทาบอลิกซินโดรม 

(metabolic syndrome)[30]  โรคหัวใจและหลอดเลือด[31] และมะเร็งบางชนิด[32] อาหารที่มีค่า GI 

และ GL ต่ำ อาจมีส่วนช่วยลดดัชนีมวลกายในวัยรุ่นที่มีน้ำหนักเกิน [33] หรือโรคหลอดเลือดหัวใจ 

(Coronary Heart Disease; CHD)[34] และมีผลทางคลินิกในการควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดใน

ผู้ป่วยเบาหวาน [35] ดัชนีน้ำตาลและมวลน้ำตาลในเลือด สามารถบ่งบอกแนวโน้มของการเกิด

โรคเบาหวานและโรคหลอดเลือดหัวใจได้[36] ในการศึกษาค่าดัชนีน้ำตาล และค่ามวลน้ำตาลในเลือด

ของอาหารดั้งเดิมในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ [37] พบว่าค่า GI และ GL ของอาหารแบบดั้งเดิมนั้น ให้

ข้อมูลที่มีค่าแก่ผู้บริโภค นักวิจัย และนักกำหนดอาหาร เกี่ยวกับทางเลือกอาหารที่ดีที่สุด สำหรับการ

ควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด จึงจำเป็นต้องกำหนดค่า GI และ GL ของอาหารแบบดั้งเดิมของเอเชีย

ตะวันออกเฉียงใต้ เพ่ือให้คำแนะนำแก่ประชาชนในท้องถิ่น เกี่ยวกับอาหารเพ่ือสุขภาพโดยรวม ใน

การศึกษาดัชนีน้ำตาลและมวลน้ำตาลของผลิตภัณฑ์อาหารที่มีขายในท้องตลาดในสหราชอาณาจักร
[38] พบว่า GI ของอาหาร อาจมีความสำคัญสำหรับการป้องกันรักษาอาการเจ็บป่วย และการเสียชีวิต

ในประเทศตะวันตก รวมถึงโรคเบาหวานประเภท 2[39, 40] โรคหลอดเลือดหัวใจ และโรคอ้วน[41]  ใน

การศึกษาผลของการรับประทานอาหารเอเชียที่มีดัชนีน้ำตาลต่างๆ เป็นระยะเวลานานต่อการควบคุม

เบาหวาน และจำกัดโปรตีน ในผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 [42] พบว่าอาหารที่มีดัชนีน้ำตาลต่ำส่งผลดีต่อ

สุขภาพของผู้ป่วยเบาหวาน 

กลไกหลังจากการบริโภคอาหารที่มีค่าดัชนีน้ำตาลสูงเปรียบเทียบกับอาหารที่มีดัชนี

น้ำตาลต่ำ พบว่าเมื่อบริโภคอาหารที่มีค่าดัชนีน้ำตาลสูง ในระยะแรก 0 - 2 ชั่วโมง การดูดซึม

คาร์โบไฮเดรตเป็นไปอย่างรวดเร็ว คาร์โบไฮเดรตในอาหารจะถูกย่อยเป็นกลูโคส และถูกดูดซึมอย่าง

รวดเร็ว หลังจากนั้นดัชนีน้ำตาลในเลือดสูงขึ้น ส่งผลให้ระดับกลูโคสในเลือดค่อนข้างสูง ฤทธิ์ของ

อินซูลินทำให้กลูโคสถูกนำเข้าสู่เซลล์กล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อไขมัน ทำให้ยับยั้งการหลั่งกลูคากอน 

(glucagon) อัตราส่วนอินซูลินต่อกลูคากอนเพ่ิมสูงขึ้น ระยะที่สองช่วงกลาง 2- 4 ชั่วโมงถัดมา 

ปริมาณสารอาหารที่ถูกดูมซึมในทางเดินอาหารลดลง แต่ฤทธิ์อินซูลินยังคงอยู่ ทำให้ระดับน้ำตาลใน

เลือดลดลงอย่างรวดเร็ว จนอาจอยู่ในช่วงที่ระดับน้ำตาลในเลือดต่ำ ส่วนการบริโภคอาหารที่มีดัชนี
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น้ำตาลต่ำ ทำให้ระดับน้ำตาลในเลือดยังคงอยู่ในระดับปกติ และระยะที่สาม ช่วงปลายหลังบริโภค

อาหาร 4 – 6 ชั่วโมง ฮอร์โมนชนิดต่างๆ ในร่างกาย เช่น กลูคากอน คอร์ติซอล (cortisol) หลั่ง

ออกมาเพ่ือพยายามรักษาระดับน้ำตาลให้คงที่ ทำให้ความเข้มข้นของกรดไขมันอิสระเพ่ิมขึ้นมากกว่า

การบริโภคอาหารที่มีดัชนีน้ำตาลต่ำ[43] (ภาพที่ 6) 

 
 

ภาพที่ 6 กลไกหลังจากการบริโภคอาหารที่มีค่าดัชนีน้ำตาลสูงและดัชนีน้ำตาลต่ำ 
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บทที่ 3 
ระเบียบวิธีวิจัย 

 
ระเบียบวิธีการวิจัย (Research Methodology) 
3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง (Study population) 

อาสาสมัครคนไทย สุขภาพดี ไม่จำกัดเพศ อายุระหว่าง 18 - 45 ปี  

ประชากรเป้าหมาย (Target Population) 

วิธีการเข้าถึงอาสาสมัคร (Approach to participant) ผู้วิจัยดำเนินการประชาสัมพันธ์ 

เพ่ือคัดเลือกอาสาสมัครเข้าร่วมโครงการวิจัย โดยติดประกาศรับสมัครเข้าร่วมโครงการวิจัยบริเวณ

คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และ โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย เกณฑ์

การคัดเลือกอาสาสมัครเข้าร่วมวิจัย มีดังนี้ 
 

เกณฑ์ในการคัดเลือกอาสาสมัครเข้าร่วมในโครงการ (Inclusion criteria) 

• อาสาสมัครคนไทย ไม่จำกัดเพศ สุขภาพดีแข็งแรง ไม่มีโรคประจำตัว 

• อายุระหว่าง 18 – 45 ปี ดัชนีมวลกาย อยู่ในเกณฑ์ปกติ (BMI 18.5 – 22.9 kg/m2) 

• การประเมินทางชีวเคมี และค่าผลเลือดทางห้องปฏิบัติการอยู่ในเกณฑ์ปกติ  
(FBS < 100 mg/dl; Total Cholesterol < 200 mg/dl; LDL <130 mg/dl; 
Triglyceride < 150 mg/dl และ HbA1c < 6.0 mg%) 

• ลงนามในหนังสือยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัย 
 

เกณฑ์ในการคัดเลือกอาสาสมัครออกจากโครงการ (Exclusion criteria) 

• อาสาสมัครไม่สามารถปฏิบัติตามเงื่อนไขในโครงการวิจัยได้  เช่น ความเชื่อการ
บริโภคอาหารตามศาสนา หรือ นักมังสวิรัติ เป็นต้น 

• อาสาสมัครแพ้ส่วนประกอบของขนมหวาน 

• อาสาสมัครเพศหญิง ผลการทดสอบพบการตั้งครรภ์ 
 

เกณฑ์การถอนตัวออกจากการศึกษา 

• อาสาสมัครเกิดอาการไม่พึงประสงค์ท่ีแพทย์เห็นควรให้ออกจากการศึกษา 

• อาสาสมัครถอนตัวออกจากการศึกษา 
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การยินยอมเข้าร่วมโครงการ (Informed consent process) 

ในการศึกษา ผู้วิจัยดำเนินการในขั้นตอนการขอความยินยอมจากอาสาสมัคร โดยให้

ข้อมูลด้วยการอธิบายและให้เอกสารคำอธิบายเพ่ือให้อาสาสมัครเข้าใจเกี่ยวกับรายละเอียดของ

การวิจัย ได้แก่ ขั้นตอนที่ผู้วิจัยจะปฏิบัติต่ออาสาสมัครที่เข้าร่วมการวิจัย ความเสี่ยงและประโยชน์

ที่อาสาสมัครที่เข้าร่วมการวิจัยอาจได้รับ การเก็บรักษาความลับของอาสาสมัครผู้เข้าร่วมการวิจัย 

ผู้วิจัยให้เวลาแก่อาสาสมัครในการตัดสินใจยินยอมเข้าร่วมการศึกษาโดยความสมัครใจ และลงนาม

ในหนังสือแสดงความยินยอม 

 
3.2 วิธีการดำเนินการวิจัย  

การวิจัยครั้งนี้แบ่งการวิจัยเป็น 3 ระยะ ได้แก่ ระยะที่ 1 ทำการสำรวจศึกษา รวบรวม

รายการขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทย ระยะที่ 2 ศึกษาวิเคราะห์คุณค่าทาง

โภชนาการ การให้พลังงานของอาหาร ความปลอดภัยจากการปนเปื้อนสารเคมีและจุลินทรีย์ และ

ระยะที่ 3 ทำการทดลองศึกษาดัชนีน้ำตาลและมวลน้ำตาลของขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำ

จังหวัดในประเทศไทย ดังนี้ 
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ตารางท่ี 1 การวางแผนการวิจัย 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 

• ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง 

• จัดทำข้อเสนอโครงการวิจัย และแบบบันทึกข้อมูล (Case Record Form) 

• ขออนุมัติการรับรองการวิจัย 

• ดำเนินโครงการวิจัย 
 

3.3 การศึกษาระยะที่ 1 การสำรวจระบุรายชื่อขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทย 

1) สำรวจรายการขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดใน 76 จังหวัด ของประเทศไทย 

2) ค้นคว้า และตรวจสอบ ข้อมูลรายการขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศ

ไทย จากฐานข้อมูลหน่วยงาน การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย (ททท.) [18] โดยเลือก

รายการขนมหวานที่ได้รับคัดเลือกจาก (ททท.)  ให้เป็นขนมหวานประจำจังหวัด และ

อยู่ในรายชื่ออันดับแรกของรายการอาหารท้องถิ่นจังหวัดนั้น ให้เป็นสินค้าของฝาก 

Phase 1 

The Identification of Local 

Famous Desserts in Thailand  

Phase 2 

Analysis of Local Famous 

Desserts Components 

Phase 3 

Clinical Experimental in 

Healthy Volunteers 

Literature review 

 

76 provinces 

 
Identify Local Famous Desserts 

 
Selected Local Famous  

Desserts 

Selected the Local Famous 

Desserts 

 
Analysis of Food 

-  Nutritive Values 

-  Additives and Chemical       

   Contaminants  

-   Biological contamination 

-  Available carbohydrate      

   (CHO) 

Blood glucose response 

- Glycemic Index (GI) 

- Glycemic Load (GL) 
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และของดีประจำจังหวัด เพียง 1 รายการอาหาร หากในจังหวัดนั้นไม่มี ให้ระบุว่าไม่มี

ขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัด และไม่ผ่านเกณฑ์ในการคัดเลือกเข้าในงานวิจัย 

3) ดำเนินการคัดเลือกขนมหวานอย่างเป็นระบบ โดยมีเกณฑ์การคัดเลือก ดังนี้ 

เกณฑ์ในการคัดเลือกเข้างานวิจัย 

1. เป็นขนมหวาน 

2. มีส่วนประกอบของแป้ง และน้ำตาล   

เกณฑ์ในการคัดเลือกออกงานวิจัย 

1. เป็นอาหารคาว หรือของคาว เช่น ผัดไทเส้นจันทน์ ผัดหมี่โคราช หมูย่างเมืองตรัง 

2. พืช ผัก ผลไม้ สด อบแห้ง  

เช่น ส้มโอ มะขามหวาน กล้วย ลองกอง ทุเรียน เงาะ มะพร้าว  

3. ผลิตภัณฑ์ แปรรูป ทุกชนิด เช่น หมูทุบ กุนเชียง กล้วยตาก รังนก หมูยอ หมู

หยอง แหนม หมูแผ่น ปลาร้า เป็นต้น 

4. เครื่องปรุง น้ำพริก เครื่องเคียง เช่น กะปิ หอม กระเทียม 

หมายเหตุ ยกเว้น กรุงเทพมหานคร เพราะเป็นเมืองหลวง ไม่ใช่จังหวัด ตาม

เกณฑ์ของการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย (ททท.) 

4) เก็บข้อมูล ตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูล  

5) รวบรวม ข้อมูลรายการขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทย 

6) ผลการสำรวจในระยะที่ 1 พบรายการขนมหวานที่มีชื่อเสียง ที่ผ่านเกณฑ์การ

คัดเลือกจำนวน 10 ชนิด (ตารางท่ี 1) 

7) นำขนมหวาน จำนวน 10 ชนิด เข้าสู่การวิเคราะห์อาหารใน ระยะที่ 2 ต่อไป 
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3.4 การศึกษาระยะท่ี 2 การวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ ความปลอดภัยทางเคมี และจุลินทรีย์ใน

ขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทย 
 

การเตรียมตัวอย่างขนมหวาน (sample preparation) 

1) ลงพื้นที่ โดยการสุ่มเลือกร้านค้าผู้ผลิตขายปลีกและส่งขนมหวาน จดทะเบียนการค้า 

ในพ้ืนที่จังหวัดนั้นๆ ที่ได้รับการรับรอง เช่น การอนุมัติขึ้นทะเบียน รับหนังสือ

รับรองประกาศนียบัตรประกันคุณภาพอาหารจากสำนักอาหาร สำนักงาน

คณะกรรมการอาหารและยา (อย.) กระทรวงสาธารณสุข  ที่กลุ่มงานคุ้มครอง

ผู้บริโภคและเภสัชสาธารณสุข สำนักงานสาธารณสุขจังหวัด (สสจ.)  เพ่ือความ

ปลอดภัยด้านอาหาร มีการแสดงชื่อ และผู้ผลิตประทับตราอยู่ข้างผลิตภัณฑ์ หรือ

ได้รับรางวัลเซลล์ชวนชิม หรือมีตราสัญลักษณ์อาหารปลอดภัย เป็นต้น (ตารางที่ 2) 

2) นำตัวอย่างขนมหวานที่ผ่านการสุ่มตัวอย่างแล้ว ขนมหวานชนิดละ 3 แหล่ง ใน

จังหวัดเดียวกัน ไปวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการและความปลอดภัยของอาหาร 

3) ส่งตรวจวิเคราะห์อาหาร เพ่ือทดสอบคุณค่าทางโภชนาการและความปลอดภัยของ

อาหารโดยตรวจสอบคุณภาพ และความสดใหม่ของอาหารก่อนส่งวิเคราะห์อาหาร

ทางห้องปฏิบัติการที่ผ่านการรับรองความสามารถด้านการแพทย์และสาธารณสุข

ของสำนักมาตรฐานห้องปฏิบัติการตามมาตรฐาน ISO/IEC 17025:2017 ณ 

ศูนย์บริการประกันคุณภาพอาหาร สถาบันค้นคว้าและพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหาร 

(Food Quality assurance service center; FQA Institute of food research 

and product development; IFRPD) มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ดังนี้ 
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• การวิเคราะห์สารอาหารหลัก พลังงานทั้งหมด คาร์โบไฮเดรต น้ำตาล ไขมัน โปรตีน และทำ

ฉลากโภชนาการ (Nutrition Labeling) ด้วยวิธีการทดสอบ High performance liquid 

chromatography method  เพ่ือคำนวณหาค่า 1 หน่วยบริโภคของขนมหวาน ที่มีปริมาณ 

available carbohydrate (avCHO) จำนวน 50 กรัม เพ่ือเป็นข้อมูลการศึกษาทดลองใน

ระยะที่ 3 
 

ขั้นตอนการทดสอบหาปริมาณสารอาหาร 

1. ชั่งตัวอย่างขนมหวาน จำนวน 1-5 กรัม ใส่ในขวดปรับปริมาตร ขนาด 100 มิลลิลิตร 
2. เติมน้ำร้อนประมาณ 50 มิลลิลิตร ด้วยบีกเกอร์ แล้วเขย่า 
3. นำไป Ultrasonic bath 20 นาที ตั้งทิ้งไว้ให้เย็นที่อุณหภูมิห้อง 
4. ตกตะกอนสารอาหารด้วย 15% K4[Fe(CN6)]3H2O  1 มิลลิลิตร เขย่าให้เข้ากัน 
5. เติม 30% ZnSO47H2O  1 มิลลิลิตร เขย่าให้เข้ากัน 
6. ปรับปริมาตรด้วย DI ให้ได้ 100 มิลลิลิตร ตั้งทิ้งไว้ 15 นาท ี
7. กรองสารละลายด้วยกระดาษกรอง เบอร์ 42 หรือเทียบเท่า 
8. นำส่วนที่กรองได้กรองผ่าน Nylon syringe filter ขนาด 13 มิลลิลิตร, 0.45 ไมครอน 
9. ทดสอบสารอาหารด้วยเครื่อง HPLC เทียบกับสารละลายมาตรฐาน 

 

เครื่องมือวิเคราะห์ 

1. HPLC: รุ่ น  HP 1260 Infinity บริษั ท  Agilent Technologies ผลิ ตจากประเทศ 
Germany 

2. Column: Prevail Carbohydrate 5u (250 mm, ID 4.6 mm) 
3. Detector: 1290 Infinity ll ELSD 
4. Mobile phase: Acetonitrile: water (DI) ตั้ งโปรแกรมวิ เคราะห์แบบ  Gradient 

Elution Analysis 
 

เอกสารอ้างอิง 

1. In-house method WI-TMC-07 based on AOAC(2019) 982.14 
2. In-house method WI-TMC-100 based on AOAC(2019) 2003.05 
3. In-house method WI-TMC-03 based on AOAC(2019) 991.20 
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• การวิเคราะห์สารเคมี สารเจือปน และสารปนเปื้อนในอาหาร (Additives and Chemical 
Contaminants) โดยการทดสอบหาปริมาณ Benzoic –Sorbic acid ในขนมหวาน 

 

ขั้นตอนการทดสอบหาปริมาณ Benzoic –Sorbic acid 

1. ชั่งตัวอย่างที่ผ่านการเตรียม 10 ± 1g ลงในขวดปรับปริมาตร ขนาด 100 ml 
2. เติม 50 ml Buffer extraction (Methanol : 0.01 M Ammonium 
3. acetate ในอัตราส่วน 2 : 3) เขย่าให้เข้ากัน 
4. นำสารละลายตัวอย่างไป Sonicateใน Ultrasonic bath นาน 10 นาที 
5. ปรับปริมาตร ด้วย Buffer extraction 
6. กรองด้วย Cellulose membrane syringe filter 0.45 μm 
7. ฉีดเข้าเครื่อง HPLC 

 

สภาวะเครื่อง HPLC 

Column:   Prevail C18 (250 mm x 4.6 nm, 5 m) 

Mobile phase:   0.01 M CH3COONH4: Methanol 

Flow rate:   1.0 ml/min 

Detector:   UV ที่ 235 nm 

Column Temperature: Room temperature 

Flow rate:   1 ml / min 

Injection Volume:  10 uL 

Run Time:   20 mins 
 

เครื่องมือวิเคราะห์ 

1. HPLC ยี่ห้อ Agilent รุ่น 1100 

 

เอกสารอ้างอิง 

1. In-house method WI-TMC-103 based on ISO 22855 (2008) 
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• วิเคราะห์การทดสอบจุลินทรีย์ในอาหาร (Food Microbiology Testing) 
 

วิธีการทดสอบทางจุลชีววิทยา 

Aerobic plate count แบคทีเรีย 

 

 
 

เอกสารอ้างอิง : FDA BAM Online, 2001. (Chapter 3) 

 

 

 

 

 

1 mL of sample to Petri dish

add PCA agar

Incubate at 35 °C 48 hours

Count and Calculate the 
number of Aerobic Plate Count

Interpretation of result
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วิธีการทดสอบทางจุลชีววิทยา 

Yeasts and Molds ยีสต์และเชื้อรา 

 

 
 

เอกสารอ้างอิง : FDA BAM Online, 2001. (Chapter 18) 
 

4) นำขนมหวานที่ผ่านการวิเคราะห์คุณค่าทางอาหารทางโภชนาการ ความปลอดภัย

ทางด้านสารเคมีและจุลินทรีย์ในอาหาร มีปริมาณสารเคมีและจุลินทรีย์อยู่ในเกณฑ์

มาตรฐานอาหารปลอดภัย ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 364) พ.ศ. 2556 

และได้ น ำค่ าป ริม าณ  available carbohydrate (CHO) ของขนมหวาน  นำมา

คำนวณหาค่า 1 หน่วยบริโภคของขนมหวาน ที่มีปริมาณ available carbohydrate 

(CHO) จำนวน 50 กรัม เพ่ือเป็นข้อมูลการศึกษาทดลองในระยะที่ 3  

1 mL sample onto DG 18 agar or DRBC 
agar 3 plate (0.3, 0.3, 0.4 mL/plate)

Spread over the entire surface

Incubate upright plates 5-7 days at 25 °C

Count plate and Calculate the number 
of Yeasts and Molds

Interpretation of result
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3.5 การศึกษาระยะที่ 3 ศึกษาดัชนีน้ำตาลและมวลน้ำตาลในขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดใน

ประเทศไทย 

การดำเนินโครงการวิจัย เริ่มเมื่อได้รับการอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยใน

มนุษย์ คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  โดยรูปแบบระเบียบวิธีการวิจัยอ้างอิงจาก 

Brouns และคณะ[16] และเป็นไปตามขั้นตอนที่แนะนำโดยองค์การอาหารและการเกษตรแห่ง

สหประชาชาติ (Food and Agriculture Organization of the United Nations) และองค์การ

อนามัยโลก (World Health Organization); FAO/WHO[21]  

1) ติดโฆษณาประกาศรับสมัครอาสาสมัคร ในบริเวณคณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย และโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย  รวมถึงประชาสัมพันธ์
ผ่านช่องทาง social media Facebook และ Line Application สถานที่ทำการ
วิจัย คือ ศูนย์วิจัยทางคลินิกระดับนานาชาติ   (Chulalongkorn International 
Clinical Research Center : Chula CRC) ศูนย์ วิ จั ยมหาจักรีสิ ริน ธรในพระ
ราชูปถัมภ์ อาคาร อปร. ชั้น 7 คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

2) ชี้แจงวัตถุประสงค์ ขั้นตอน และประโยชน์ของการวิจัย จากนั้นซักประวัติ ตรวจ
สุขภาพ ตรวจร่างกาย ดัชนีมวลกาย และผลเลือด ให้ได้ตามเกณฑ์การคัดเลือกเข้า
ร่วมโครงการวิจัย และเกณฑ์การคัดออกจากโครงการวิจัย  

3) บันทึกข้อมูลในแบบสอบถาม (Case Record Form) ได้แก่ แบบสอบถามข้อมูล
ทั่วไป แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกำลังกาย (Physical Activity) และศึกษา
พฤติกรรมการบริโภคขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทย โดยใช้
แบบสํารวจการบริโภคอาหาร (Food Frequency Questionnaire) 

4) ให้อาสาสมัครลงชื่อยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัย ลงในแบบฟอร์มยินยอมเข้าร่วม
โครงการวิจัย 

5) อาสาสมัครงดอาหารและเครื่องดื่ม 10 – 12 ชั่วโมง โดยในมื้อเย็นอาสาสมัครจะ
ได้รับคำแนะนำในการรับประทานอาหารจากผู้วิจัยก่อนเข้าร่วมโครงการ  

6) งดเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เช่น ชา กาแฟ น้ำอัดลม และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เพราะมี
ผลต่อการนำน้ำตาลไปใช้ของร่างกาย และไม่กินอาหารมื้อใหญ่ผิดปกติในวันก่อนเข้า
ร่วมวิจัย 

7) งดการออกกำลังกายอย่างหนัก 
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3.5.1 การศึกษาดัชนีน้ำตาลของขนมหวาน (Glycemic index; GI) 

การทดสอบดัชนีน้ำตาล (glycemic index) ในอาสาสมัครที่เข้าร่วมวิจัยขนมหวานที่

มีชื่อเสียงประจำจังหวัด ที่ผ่านเกณฑ์การคัดเลือกในระยะที่ 2  

1) อาสาสมัครแต่ละคนถูกสุ่มเข้ากลุ่ม ด้วยวิธีการจับฉลากรายชื่อขนมหวานที่ตนเองจะ
ได้รับขนมหวานชนิดล่ะ 12 คน โดยอาสาสมัครเข้าร่วมโครงการ รวม 2 ครั้ง ครั้งแรก
เป็นอาหารมาตรฐาน (น้ำตาลกลูโคส) และครั้งที่สองเป็นขนมหวาน ซึ่งต้องรายงาน
ตัวในห้องปฏิบัติการระหว่างเวลา 8.00 น. ถึง 10.00 น. เมื่อมาถึงอาสาสมัคร พัก
ประมาณ 15 นาที โดยทุกคนต้องได้รับอาหารมาตรฐาน ครั้งแรก  คือ สารละลาย
กลูโคส 50 กรัมในน้ำ 150 มิลลิลิตร ที่อุณหภูมิห้อง ตามคำแนะนำของ FAO/WHO 
อาสาสมัครจะถูกทดสอบอาหารแต่ละครั้ง ต้องมีระยะพัก (washout period) อย่าง
น้อย 1 วัน เพ่ือลดผลกระทบ (carry-over effects)[21] และครั้งที่ 2 คือ ขนมหวาน 
ที่มีคาร์โบไฮเดรตซึ่งย่อยสลายเป็นพลังงานได้ (available carbohydrate) ปริมาณ 
50 กรัม บริโภคคู่กับน้ำเปล่า 150 มิลลิลิตร ซึ่งในการทดสอบแต่ละครั้ง และอาหาร
ทุกอย่างจะต้องบริโภคให้หมดภายใน 10 นาที ในวันที่ทำการทดสอบ และในระหว่าง
การทดสอบ อาสาสมัครจะไม่ได้รับอาหารหรือเครื่องดื่มอย่างอ่ืนอีกจนเก็บตัวอย่าง
เลือดครบ  

2) เก็บตัวอย่างเลือดก่อนบริโภค 2 ครั้ง เพ่ือหาค่าเฉลี่ยของระดับน้ำตาลในเลือด
หลังจากงดอาหาร 10-12 ชั่วโมง ซึ่งใช้เป็นค่า baseline ของระดับน้ำตาลในเลือด 
จากนั้นเก็บตัวอย่างเลือดเพ่ือหาระดับน้ำตาลในเลือดที่เวลา 15, 30, 45, 60, 90 
และ 120 นาที หลังจากบริโภคอาหารทดสอบ 

3) ในวันที่ทำการศึกษา พยาบาลวิชาชีพจะทำการเจาะเลือดอาสาสมัครบริเวณแขน 
และคาสายพลาสติกไว้ เพ่ือทำการดูดเลือดครั้งต่อไปด้วยเทคนิคปลอดเชื้อ (sterile 
technique) โดยหล่อสายพลาสติกด้วย 0.9% normal saline solution ก่อนทำ
การเก็บตัวอย่างเลือดครั้งถัดไปจะดูด 0.9% normal saline solution ทิ้งก่อน การ
เก็บตัวอย่างเลือด เพ่ือนำไปวิเคราะห์น้ำตาลในเลือด ใช้เลือดครั้งละ 1.5 มิลลิลิตร  

4) ตัวอย่างเลือดจะถูกปั่นแยกพลาสมาออกมาภายใน 30 นาที หลังจากเก็บตัวอย่าง
เลือด จากนั้นส่งห้องปฏิบัติการ เพ่ือวิเคราะห์ระดับน้ำตาล ซึ่งระดับน้ำตาลในเลือด
ในแต่ละช่วงเวลาของการศึกษาจะนำมาใช้คำนวณพ้ืนที่ใต้กราฟของค่าน้ำตาลใน
เลือดเหนือระดับ baseline  
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Schematic diagram of the study 

Glycemic Index and Glycemic Load of Local Famous Desserts in Thailand 
 

Assessed for eligibility 

 

Randomly assigned 

 

Allocated to Group of Dessert 

 

Participants overnight fasted for 10 -12 hour before test 

 

Participants received reference (50g Glucose) 

 
 

Determine blood glucose concentrations, at baseline, 15, 30, 45, 60, 90 and 120 min 

 
 

Washout 1 week  

 

Participants overnight fasted for 10 -12 hour before test 

 

Participants received test (Dessert 50 g avCHO) 

 

Determine blood glucose concentrations, at baseline, 15, 30, 45, 60, 90 and 120 min 
 

 

Analyzed 
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ขนาดตัวอย่าง และ การคำนวณ 
อาสาสมัครที่ เข้าร่วมโครงการวิจัยจากการประชาสัมพันธ์รับสมัคร ณ  คณะ

แพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และ โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย การ

คำนวณตัวอย่างโดยการทดสอบดัชนีน้ำตาล (glycemic index) ในอาหารทดสอบนั้น ใช้รูปแบบ

ระเบียบวิธีการวิจัยอ้างอิงจาก Brouns และคณะ[16] และเป็นไปตามขั้นตอนที่แนะนำ ซึ่งกำหนด

โดยองค์การอาหารและเกษตร และองค์การอนามัยโลก FAO/WHO 1997 ว่าควรทดสอบดัชนี

น้ำตาล (glycemic index) ในอาหาร 1 ชนิด ต่ออาสาสมัคร อย่างน้อย 6 คน[21] ดังนั้น เพื่อให้ผล

การทดสอบได้ค่าระดับความมั่นใจและอำนาจทางสถิติ (power) ที่มีความน่าเชื่อถือและแม่นยำ 

จึงมีข้อเสนอแนะให้ทดสอบในอาสาสมัคร อย่างน้อยจำนวน 10 คน ต่ออาหาร 1 ชนิด ในการวิจัย

นี้ ผลการสำรวจในระยะที่ 1 พบว่ามีจำนวนขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดทั้งหมด 10 ชนิด 

กำหนดให้อัตราส่วนอาสาสมัครต่อการบริโภคขนมหวาน เป็น 1:1 จึงควรมีผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย

อย่างน้อย 100 คน และคำนวณ dropout rate 15% ดังนี้ 

          n =    100 

     (1-0.15) 

= 117.65  120 
 

ดังนั้นผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยทั้งหมด 120 คน 
 

การรวบรวมข้อมูล (Data Collection) 

การคำนวนค่าดัชนีน้ำตาล (glycemic index; GI) 

การวิเคราะห์ของความเข้มข้นของน้ำตาลในเลือดซึ่งระดับน้ำตาลในแต่ละช่วงเวลาของ

การศึกษาจะนำมาใช้คำนวณพ้ืนที่ใต้กราฟของระดับน้ำตาลในเลือด  (Incremental area under 

curve; IAUC) ซึ่งคำนวณจากพ้ืนที่ใต้กราฟของค่าน้ำตาลในเลือดเหนือระดับ baseline[44] โดยใช้

โปรแกรม Microsoft Excel คำนวณสูตร Incremental Area Under Curve Calculation  

ส่วนการคำนวณค่าดัชนีน้ำตาลของขนมหวาน สามารถคำนวณได้จากสูตรดังต่อไปนี้[16] 
 

GI of Desserts =  IAUC of Desserts 

   IAUC of glucose 
x 100 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

41 
 

 

3.5.2 การคำนวณค่ามวลน้ำตาลของขนมหวาน (glycemic load; GL) 

มวลน้ำตาลของขนมหวาน (glycemic load; GL) เป็นค่าการเปลี่ยนแปลงของระดับ

น้ำตาลในเลือดเมื่อรับประทานขนมหวานในแต่ละครั้ง คำนวณได้จากค่า GI คูณด้วยปริมาณ avCHO 

ของอาหารที่แนะนำให้รับประทานใน 1 ครั้ง แสดงสูตรในการคำนวณดังต่อไปนี้[16] 

GL =  GI x avCHO of serving size 

     100 

avCHO คือ คาร์โบไฮเดรตที่ให้พลังงานต่อร่างกายได้ (available carbohydrate) 
 

ขนมหวานทุกอย่างที่ใช้ในวันทดสอบในระยะที่ 3 เป็นขนมหวานที่ผ่านเกณฑ์การ

คัดเลือกและมีคุณสมบัติเหมือนขนมหวานที่ได้ผ่านการวิเคราะห์อาหารในระยะที่ 2   

• สิ้นสุดการศึกษาทดลอง รวบรวมข้อมูล และบันทึกผลการทดลอง 

• วิเคราะห์ข้อมูลที่เก่ียวข้อง ด้วยสถิติตามความเหมาะสม 

• จัดทำรายงานผลการวิจัย ข้อเสนอแนะ และบทสรุปผลการวิจัย 
 

3.6 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้วิเคราะห์ (Data Analysis and Statistics) 
การเก็บบันทึกข้อมูล และรวบรวมข้อมูลของอาสาสมัคร โดยแบบบันทึกข้อมูลใน Case 

Record Form (CRF) แต่ละราย โดยใช้สถิติวิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic) 

และโปรแกรม Statistical Packages for the Social Science (SPSS) วิเคราะห์ข้อมูลและ

แสดงผลข้อมูลที่ ได้ เป็น ค่าร้อยละ ความถี่  ค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (mean ± 

standard deviation)  พิจารณาอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับความเชื่อมั่น 95% (P < 0.05) 

ส่วนการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยข้อมูลพ้ืนฐานของอาสาสมัครในแต่ละกลุ่ม โดยสถิติ 

One-way ANOVA[45]  
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3.7 ข้อพิจารณาด้านจริยธรรม (Ethical Consideration)  

การวิจัยครั้งนี้ ได้ผ่านการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ คณะแพทยศาสตร์ 

จุ ฬ า ล ง ก ร ณ์ ม ห า วิ ท ย า ลั ย  ( Institutional Review Board, Faculty of Medicine 

Chulalongkorn University) ห ม าย เล ข  IRB No. 696/63 แ ล ะ  COA No. 1414 /2021 

ตลอดจนการลงทะเบียน งานวิจัยแบบทดลองทางคลินิก Thai Clinical Trials Registry (TCTR) 

หมายเลข TCTR20201008003 ก่อนเริ่มดำเนินการวิจัย โดยพิจารณาตามหลักจริยธรรมการวิจัย

ในมนุษย์ ดังนี้ 
 

1) หลักความเคารพในบุคคล: โดยการให้ข้อมูลอย่างครบถ้วนจนผู้ที่ได้รับเชิญให้เข้าร่วมในการ

วิจัยเข้าใจเป็นอย่างดีและตัดสินใจอย่างอิสระในการให้ความยินยอมเข้าร่วมในการวิจัย และ

มีการปกป้องรักษาข้อมูลความลับของผู้เข้าร่วมวิจัย โดยข้อมูลที่อาจนำไปสู่การเปิดเผยตัว

ของผู้เข้าร่วมวิจัยจะได้รับการปกปิดและจะไม่เปิดเผยแก่สาธารณชน ในกรณีที่ผลการวิจัย

ได้รับการตีพิมพ์ ชื่อและที่อยู่ของผู้ข้าร่วมวิจัยจะได้รับการปกปิดอยู่เสมอ โดยจะใช้เฉพาะ

รหัสประจำโครงการวิจัย 

2) หลักการให้ประโยชน์ ไม่ก่อให้เกิดอันตราย: อาสาสมัครจะไม่ได้รับประโยชน์ แต่อาจเกิด

ความเสี่ยงต่อตัวอาสาสมัครเล็กน้อย ได้แก่ ไม่สะดวก ไม่สบายในการเก็บเลือดเพ่ือวัดระดับ

น้ำตาลในเลือด โดยต้องคาสายเจาะเลือดเป็นเวลา 2 ชั่วโมง และผู้วิจัยจะเก็บรักษาความลับ

ของอาสาสมัครโดยในแบบบันทึกข้อมูลจะไม่มี identifier ที่จะระบุถึงตัวอาสาสมัคร 

3) หลักความยุติธรรม: คือ มีเกณฑ์การคัดเข้าและออกชัดเจน มีการกระจายประโยชน์และ

ความเสี่ยงอย่างเท่าเทียมกัน คนที่เข้าเกณฑ์คัดเลือกเข้าร่วมการวิจัยจะได้รับการเชื้อเชิญเข้า

สู่การวิจัย และการปฏิเสธการเข้าร่วมงานวิจัยไม่ส่งผลใดๆ กับการตรวจรักษาของอาสาสมัคร 
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บทที่ 4 
ผลการศึกษา 

 

4.1 ผลการศึกษาระยะที่ 1  
     ผลการสำรวจ ระบุรายชื่อขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทย 

ตารางท่ี 2 รายการขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทย  
 

Products Provinces Thai Famous Desserts N=30 (Brands) 
P01 Ayutthaya Thai cotton candy 3 (a/b/c) 
P02 Chonburi Bamboo sticky rice 3 (a/b/c) 
P03 Kamphaengphet Grass jelly 3 (a/b/c) 
P04 Lampang Thai sweet crispy rice cracker 3 (a/b/c) 
P05 Nakhon Sawan Mochi 3 (a/b/c) 
P06 Phatthalung Thai caramel 3 (a/b/c) 
P07 Phetchaburi Thai custard cake 3 (a/b/c) 
P08 Prachuap Khiri Khan Pineapple cheese shake biscuit 3 (a/b/c) 
P09 Saraburi Curry puff 3 (a/b/c) 
P10 Suphan Buri Thai sponge cake 3 (a/b/c) 

 

จากการศึกษาในระยะที่ 1 พบว่า ในตารางที่ 2 รายชื่อขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัด
ในประเทศไทย จำนวน 10 ชนิด ที่ผ่านการคัดเลือกจากการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย (ททท.) ดังนี้  
โรตีสายไหม-พระนครศรีอยุธยา เฉาก๊วยชากังราว-กำแพงเพชร กะละแม-พัทลุง ข้าวหลามหนองมน-
ชลบุรี ขนมหม้อแกง-เพชรบุรี ขนมโมจิ-นครสวรรค์ ขนมปังชีสเชคสับปะรด-ประจวบคีรีขันธ์ ข้าวแต๋น
น้ำแตงโม-ลำปาง ขนมสาลี่-สุพรรณบุรี และกะหรี่ปั๊บ-สระบุรี ซึ่งผลการลงพ้ืนที่สำรวจการสุ่มตัวอย่าง
ร้านค้าแหล่งผลิตและจัดจำหน่ายขนมหวาน ในจังหวัดต่างๆ จำนวน 3 ร้านต่อขนมหวาน 1 ชนิด 
แสดงในตารางที่ 3 

ตารางที่ 4 แสดงผลการวิเคราะห์คุณค่าโภชนาการของขนมหวานไทย (ต่อ 100 กรัม) ใน
ปริมาณที่เท่ากันในทุกขนมหวาน เพ่ือให้สามารถนำมาคำนวณหาปริมาณ 1 หน่วยบริโภค = 50 กรัม 
คาร์โบไฮเดรตในขนมหวาน สำหรับทดสอบหาค่าดัชนีน้ำตาลและมวลน้ำตาลในขนมหวาน ในระยะที่ 
3 ต่อไป ซึ่งจะแสดงปริมาณคุณค่าทางโภชนาการในขนมหวาน ที่มีคาร์โบไฮเดรตซึ่งย่อยสลายเป็น
พลังงานได้ (available carbohydrate; avCHO) ปริมาณ 50 กรัม ในตารางที่ 5 
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ตารางท่ี 3 ชื่อร้านค้าผู้ผลิตและจำหน่ายขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทย 

 

No. Code จังหวัด ขนมหวาน ร้านค้า 

P01 

P01a 

P01b 

P01c 

พระนครศรีอยุธยา โรตีสายไหม 

ร้านอาบีดีน-ประนอม แสงอรุณ 

ร้านโรตีสายไหมบังแป๊ะ 

ร้านวริศรา โรตีสายไหม 
 

P02 

P02a 

P02b 

P03c 

ชลบุร ี
ข้าวหลาม 

หนองมน 

ร้านแม่เผื่อ 

แม่นิยม  

ร้านแม่สุภา 
 

P03 

P03a 

P03b 

P03c 
กำแพงเพชร เฉาก๊วยชากังราว 

ราชาเฉาก๊วย 

เฉาก๊วยชากังราว 

เฉาก๊วยหวานเย็น 
 

P04 

P04a 

P04b 

P04c 
ลำปาง 

ข้าวแต๋นน้ำแตงโม 

(รสดั้งเดิม) 

ข้าวแต๋นธานี 

ข้าวแต๋นน้ำแตงโม คุณมณี 

ข้าวแต๋นน้ำแตงโมเสบียง  
 

P05 

P05a 

P05b 

P05c 

นครสวรรค์ 
ขนมโมจิ 

(ไส้ถั่ว) 

ร้านโมจิแม่กุหลาบ  

ร้าน จันทร์สุวรรณ โมจิ 

ร้านเอ็ม.เอ็ม.โมจิ   
 

P06 

P06a 

P06b 

P06c 

พัทลุง 

กะละแม 

(รสดั้งเดิม) 

 

กะละแมแม่ทิม 

กะละแมกะทิสด แม่ประคอง  

กะละแมแม่ข้ิม 

P07 

P07a 

P07b 

P07c 

เพชรบุรี 
ขนมหม้อแกง 

(ไส้เผือก) 

แม่ละเมียด 

แม่กินไล้ 

แม่ปิ่น 
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No. Code จังหวัด ขนมหวาน ร้านค้า 

P08 

P08a 

P08b 

P08c 

ประจวบคีรีขันธ์ 
ขนมปังชีสเชค

สับปะรด 

ตรา ศาลาลัย 

ตรา เทพินทร์ 

ร้านปลายน้ำ 

P09 

P09a 

P09b 

P09c 

สระบุรี 

กะหรี่ปั๊บ 

(ไส้ไก่) 

 

ร้านกะหรี่ปั๊บคำเดียว (คุณจุ๋ม) 

ร้านคุณเจี๊ยบ  

ร้านกะหรี่ปั๊บคุณอร 

P10 

P10a 

P10b 

P10c 

สุพรรณบุรี ขนมสาลี่ 

เอกชัยสาลี่สุพรรณ 

ขนมสาลี่แม่บ๊วย 

พิณสุพรรณบ้านสาลี่ 

 
 

4.2 ผลการศึกษาระยะที่ 2 การวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ ความปลอดภัยทางเคมีและจุลินทรีย์

ในขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทย 
 

ตารางท่ี 4 ผลการวิเคราะห์คุณค่าโภชนาการของขนมหวานไทย (ต่อ 100 กรัม) 
 

ขนมหวานไทย 
คาร์โบไฮเดรต 

(CHO) 
น้ำตาล 
(Sugar) 

ไขมัน 
(Fat) 

โปรตีน 
(Protein) 

พลังงาน 
(Energy) 

โรตีสายไหม 56.06  0.19 17.38  0.40 8.43  0.75 5.49  0.12 322.08  7.46 

ข้าวหลามหนองมน 41.97  2.74 13.17  0.26 7.34  0.54 3.66  0.10  248.52  10.07 

เฉาก๊วย 31.06  0.47 21.79  0.08 0.09  0.04 0.12  0.07 125.51  2.14 

ข้าวแต๋นน้ำแตงโม 73.23  0.95 21.46  1.01 17.06  1.00 3.97  0.35 462.35  8.54 

ขนมโมจิ 60.59  1.70 23.70  0.36 12.65  1.56 6.80  1.01 386.73  17.23 

กะละแม 63.26  1.69 26.44  2.62 10.79  0.93 2.72  0.03 361.06  9.72 

ขนมหม้อแกง 25.58  2.33 19.07  1.63 11.46  5.04 5.52  0.17 227.51  37.32 

ขนมปังชีสเชคสับปะรด 74.69  0.58 36.27  1.30 10.10  0.19 4.68  0.30 408.37  0.21 

กะหรี่ปั๊บ 48.74  3.08 13.25  2.29 16.31  1.12 7.44  0.84 371.48  4.99 

ขนมสาลี่ 50.22  8.85 27.20  5.12 3.97  1.14 6.66  0.24 263.30  28.60 

ข้อมูลเป็นค่าเฉลี่ย  ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของการวเิคราะห ์
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ภาพที่ 7 แผนภูมิผลการเปรียบเทียบปริมาณพลังงานในขนมหวานชนิดต่างๆ (100 กรัม) 
 

 
 

ภาพที่ 8 แผนภูมิผลการเปรียบเทียบปริมาณคาร์โบไฮเดรตในขนมหวาน (100 กรัม) 
 
หมายเหตุ เรียงลำดับจากมากไปหาน้อย และแสดงผลเป็นค่าเฉลี่ยของการวิเคราะห์จากตัวอย่างขนม
หวานชนิดเดียวกัน จำนวน 3 แหล่งต่อขนมหวาน 1 ชนิด 
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ภาพที่ 9 แผนภูมิผลการเปรียบเทียบปริมาณน้ำตาลในขนมหวาน (100 กรัม) 
 
หมายเหตุ เรียงลำดับจากมากไปหาน้อย และแสดงผลเป็นค่าเฉลี่ยของการวิเคราะห์จากตัวอย่างขนม
หวานชนิดเดียวกัน จำนวน 3 แหล่งต่อขนมหวาน 1 ชนิด 
 
 

 
 

ภาพที่ 10 แผนภูมิผลการเปรียบเทียบปริมาณไขมันในขนมหวาน (100 กรัม) 
 

หมายเหตุ เรียงลำดับจากมากไปหาน้อย และแสดงผลเป็นค่าเฉลี่ยของการวิเคราะห์จากตัวอย่างขนม
หวานชนิดเดียวกัน จำนวน 3 แหล่งต่อขนมหวาน 1 ชนิด 
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ภาพที่ 11 แผนภูมิผลการเปรียบเทียบปริมาณโปรตีนในขนมหวาน (100 กรัม) 
 
ตารางท่ี 5 รายละเอียดคุณค่าทางโภชนาการในขนมหวาน  
มีคาร์โบไฮเดรตซึ่งย่อยสลายเป็นพลังงานได้ (available carbohydrate; avCHO) ปริมาณ 50 กรัม   
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ขนมหวาน 
CHO  

(g/100 g) 
Experimental 
portion (g) 

avCHO 
(g/portion) 

Sugar 
(g/portion) 

Fat  
(g/portion) 

Protein 
(g/portion) 

Total energy 
(Kcal/portion) 

โรตีสายไหม 56.1 89.2 50.0 15.8 8.1 4.9 292.5 

ข้าวหลามหนองมน 39.6 126.2 50.0 17.0 9.9 4.7 308.4 

เฉาก๊วย 31.6 158.2 50.0 34.6 0.2 0.2 202.4 

ข้าวแต๋นน้ำแตงโม 73.4 68.1 50.0 15.4 10.9 2.6 308.4 

ขนมโมจิ 62.5 80.0 50.0 18.6 10.4 5.2 314.3 

กะละแม 65.2 76.7 50.0 22.6 8.1 2.1 281.2 

ขนมหม้อแกง 26.0 192.2 50.0 40.2 14.8 10.5 375.4 

ขนมปังชีสเชคสับปะรด 74.5 67.1 50.0 24.4 6.9 3.0 274.1 

กะหรี่ปั๊บ 51.1 97.9 50.0 15.5 15.1 8.2 368.8 

ขนมสาลี่ 42.6 117.5 50.0 32.5 5.0 7.5 275.0 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

49 
 

 
 

ภาพที่ 12 แผนภูมิผลการเปรียบเทียบพลังงานในขนมหวานชนิดต่างๆ  
(Available carbohydrate ; avCHO จำนวน 50 กรัม) 

 

 
 

ภาพที่ 13 แผนภูมิผลการเปรียบเทียบปริมาณ 50 g คาร์โบไฮเดรต ในขนมหวานชนิดต่างๆ 
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ภาพที่ 14 แผนภูมิผลการเปรียบเทียบน้ำตาลในขนมหวานชนิดต่างๆ  
(Available carbohydrate ; avCHO จำนวน 50 กรัม) 

 

 
 

ภาพที่ 15 แผนภูมิผลการเปรียบเทียบโปรตีนในขนมหวานชนิดต่างๆ  
(Available carbohydrate ; avCHO จำนวน 50 กรัม) 
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ภาพที่ 16 แผนภูมิผลการเปรียบเทียบไขมันในขนมหวานชนิดต่างๆ  
(Available carbohydrate ; avCHO จำนวน 50 กรัม) 

 
 ขนมหวานที่ผ่านการทดสอบความปลอดภัยทางด้านอาหารจากการปนเปื้อนสารเคมีและ
จุลินทรีย์ โดยใช้วิธีทดสอบตามมาตรฐานความปลอดภัย ในตารางที่ 6 และเกณฑ์คุณภาพทางจุล
ชีววิทยาของอาหารปรุงสุก (ขนมหวานและขนมอบ) กรมวิทยาศาสตร์การแพทย์ กระทรวง
สาธารณสุข, 2560 ในตารางที่ 7 พบว่าผลการทดสอบการวิเคราะห์สารเคมีในตัวอย่างขนมหวาน มี
วัตถุกันเสีย (สารกันบูด) ซึ่งเป็นสารเคมีที่ใช้เพ่ือยืดอายุการเก็บรักษาอาหาร โดยป้องกันการเสื่อมเสีย
ของอาหารที่เกิดจากจุลินทรีย์ เกินเกณฑ์มาตรฐานอยู่ในผลิตภัณฑ์ขนมหวาน P06c ซึ่งมีค่ากรดเบน
โซอิค เกิน 1,000 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม และ P10c ซึ่งมีค่ากรดซอร์บิค เกิน 1,000 มิลลิกรัมต่อ
กิโลกรัม เช่นเดียวกัน หากรับประทานอาหารที่ใส่กรดเบนโซอิค หรือ กรดซอร์บิค ซึ่งเป็นสารกันบูด
ในปริมาณมากๆ เป็นประจำ ตับและไตต้องทำงานหนัก เพ่ือกำจัดสารนี้ออกจากร่างกาย อาจทำให้
เกิดการเจ็บป่วยในอนาคต ตามตารางที่ 8 และ ตารางที่ 9 แสดงผลการทดสอบปริมาณวิเคราะห์
จุลินทรีย์ในตัวอย่างขนมหวาน ตรวจหาปริมาณจุลินทรีย์ 3 ตัวการสำคัญที่ทำให้อาหารเน่าเสีย คือ 
แบคทีเรีย ยีสต์ และเชื้อรา พบว่ามีผลิตภัณฑ์ขนมหวาน จำนวน 12 ชนิด ที่ไม่ผ่านเกณฑ์ พบ
แบคทีเรียเกินมาตรฐาน ได้แก่ P03a, P03b, P03c, P07a, P09b และ P10c พบยีสต์เกินเกณฑ์
มาตรฐาน ได้แก่ P06a, P06b, P06c และ P03b และพบเชื้อราเกินเกณฑ์มาตรฐาน ได้แก่ P06a 
และ P06b 
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ตารางท่ี 6 รายการวิธีทดสอบความปลอดภัยทางเคมีและจุลินทรีย์ในขนมหวาน 

 
 
 
 
 
 
 

รายการทดสอบ วิธีทดสอบ 
1. พลังงานทั้งหมด Energy 

(Kcal) 
Method of Analysis for Nutrition 

Labeling  
2. คาร์โบไฮเดรต Carbohydrate 

(g) 
Method of Analysis for Nutrition 

Labeling  
3. น้ำตาล Sugar 

(g) 
High performance liquid 
chromatography method 

4. ไขมัน Fat 
(g) 

High performance liquid 
chromatography method 

5. โปรตีน Protein 
(g) 

High performance liquid 
chromatography method 

6. กรดเบนโซอิก Benzoic acid 
(mg/kg) 

High performance liquid 
chromatography method 

7. กรดซอร์บิก Sorbic acid 
(mg/kg) 

High performance liquid 
chromatography method 

8. วิธีตรวจนับจลุินทรีย์มาตรฐาน Aerobic Plate Count 
; APC (CFU/g) 

Aerobic plate count 

9. เชื้อยีสต์ Yeasts 
(CFU/g) 

Yeasts and Molds plate count 

10. เชื้อรา Molds 
(CFU/g) 

Yeasts and Molds plate count 
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ตารางท่ี 7 เกณฑ์คุณภาพทางจุลชีววิทยาของอาหารปรุงสุก (ขนมหวานและขนมอบ) 

   กรมวิทยาศาสตร์การแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข, 2560 
 

พารามิเตอร์ เกณฑ์มาตรฐาน Code ขนมหวาน 
จำนวนแบคทีเรียทั้งหมด/กรัม 
จำนวนยีสต์/กรัม 
จำนวนรา/กรัม 

< 1 x 106 
< 1 x 103 
< 1 x 103 

P01 
P02 
P06 
P07 

โรตีสายไหม 
ข้าวหลามหนองมน 

กะละแม 
ขนมหม้อแกง 

จำนวนแบคทีเรียทั้งหมด/กรัม 
จำนวนยีสต์/กรัม 
จำนวนรา/กรัม 

< 1 x 105 
< 5 x 102 
< 5 x 102 

P04 
P08 

 
 

ข้าวแต๋นน้ำแตงโม 
ขนมปังชีสเชค

สับปะรด 
 

จำนวนแบคทีเรียทั้งหมด/กรัม 
จำนวนยีสต์/กรัม 
จำนวนรา/กรัม 

< 1 x 104 
< 1 x 102 
< 1 x 102 

P03 
P05 
P09 
P10 

เฉาก๊วย 
ขนมโมจิ 
กะหรี่ปั๊บ 
ขนมสาลี่ 
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ตารางท่ี 8 ผลการทดสอบการวิเคราะห์สารเคมีในตัวอย่างขนมหวาน 

Products Brands 
The total amount of preservatives (mg/kg) 

Benzoic acid Sorbic acid 

P01 
P01a 22.94 ND 
P01b 112.04 ND 
P01c 481.59 ND 

P02 
P02a 768.95 ND 
P02b ND ND 
P02c ND ND 

P03 
P03a ND ND 
P03b ND ND 
P03c ND ND 

P04 
P04a ND ND 
P04b ND ND 
P04c ND ND 

P05 
P05a ND ND 
P05b ND ND 
P05c ND ND 

P06 
P06a ND ND 
P06b ND ND 
P06c 1,348.51 ND 

P07 
P07a 22.44 ND 
P07b 82.61 ND 
P07c ND ND 

P08 
P08a ND ND 
P08b ND ND 
P08c ND ND 

P09 
P09a ND 464.73 
P09b ND 619.74 
P09c ND ND 
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Products Brands 
The total amount of preservatives (mg/kg) 

Benzoic acid Sorbic acid 

P10 
P10a ND ND 
P10b ND ND 
P10c ND 4,448 

 
ND: Not detected 

 

 
ตารางท่ี 9 ผลการทดสอบปริมาณวิเคราะห์จุลินทรีย์ในตัวอย่างขนมหวาน 
 

Products Brands 
The total amount of microorganism (CFU/g) 

Aerobic Plate 
Count 

Yeasts Molds 

P01 
P01a 1.2 x 105 1.6 x 102 <1 x 10 
P01b 3.3 x 103 <1 x 10 <1 x 10 
P01c 5.1 x 103 <1 x 10 <1 x 10 

P02 
P02a 2.7 x 102 <1 x 10 <1 x 10 
P02b  6.0 x 10 <1 x 10 <1 x 10 
P02c <1 x 10 <1 x 10 <1 x 10 

P03 
P03a 1.8 x 108 0.4 x 10 0.4 x 10 
P03b 7.4 x 107 3.2 x 103 <0.1 x 10 
P03c 1.9x 107 1.1 x 10 0.8 x 10 

P04 
P04a <1 x 10 <1 x 10 <1 x 10 
P04b 5.0 x 103 <1 x 10 <1 x 10 
P04c 1.4 x 103 2.8 x 102 4.3 x 102 

P05 
P05a 5.0 x 10 <1 x 10 <1 x 10 
P05b 5.0 x 10 <1 x 10 <1 x 10 
P05c 6.7 x 102 <1 x 10 <1 x 10 
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Products Brands 
The total amount of microorganism (CFU/g) 

Aerobic Plate 
Count 

Yeasts Molds 

P06 
P06a 1.4 x 103 3.1 x 103 1.9 x 103 
P06b 4.0 x 104 2.9 x 103 1.1 x 104 
P06c 1.0 x 106 1.9 x 103 7.3 x 102 

P07 
P07a 3.1 x 107 <1 x 10 <1 x 10 
P07b 2.2 x 102 <1 x 10 <1 x 10 
P07c 2.0 x 10 <1 x 10 <1 x 10 

P08 
P08a <1 x 10 <1 x 10 <1 x 10 
P08b 4.5 x 10 <1 x 10 <1 x 10 
P08c 1.6 x 102 <1 x 10 <1 x 10 

P09 
P09a <1 x 10 <1 x 10 <1 x 10 
P09b 2.4 x 104 <1 x 10 <1 x 10 
P09c 3.0 x 10 <1 x 10 <1 x 10 

P10 
P10a 9.5 x 10 <1 x 10 <1 x 10 
P10b 1.0 x103 <1 x 10 <1 x 10 
P10c 6.0 x 104 <1 x 10 <1 x 10 

 
ผลการวิเคราะห์ทางเคมีและจุลินทรีย์ในขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดของประเทศ

ไทยทั้ง 10 ชนิด ในระยะที่ 2 พบว่าขนมหวานที่ผ่านเกณฑ์การคัดเลือกที่ผ่านมาตรฐานความ

ปลอดภัยทางเคมีและจุลินทรีย์ มีจำนวนทั้งสิ้น 8 ชนิด  แสดงข้อมูลในตารางที่ 7 และข้อมูลการ

คำนวณปริมาณของคาร์โบไฮเดรต 50 กรัม ซึ่งเป็นค่า Available carbohydrate (avCHO 50 g) 

แสดงข้อมูลในตารางที่ 8 สำหรับการศึกษาในอาสาสมัคร ในระยะที่ 3 ต่อไป  
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ตารางท่ี 10 รายชื่อตัวแทนร้านค้าผู้ผลิตและจัดจำหน่ายขนมหวานที่ผ่านเกณฑ์การคัดเลือก  

 

No. Code จังหวัด ขนมหวาน ร้านค้า/ตรา/ยี่ห้อ 

1 P01 พระนครศรีอยุธยา โรตีสายไหม ร้านอาบีดีน-ประนอม แสงอรุณ 

2 P02 ชลบุร ี ข้าวหลามหนองมน แม่สุภา 

3 P04 ลำปาง ข้าวแต๋นน้ำแตงโม ข้าวแต๋นธานี 

4 P05 นครสวรรค์ ขนมโมจิ แม่กุหลาบ 

5 P07 เพชรบุรี ขนมหม้อแกง แม่ปิ่น 

6 P08 ประจวบคีรีขันธ์ ขนมปังชีสเชคสับปะรด ศาลาลัย 

7 P09 สระบุรี กะหรี่ปั๊บ ร้านกะหรี่ปั๊บคุณอร 

8 P10 สุพรรณบุรี ขนมสาลี่ เอกชัยสาลี่สุพรรณ 

 
ตารางท่ี 11 รายละเอียดคุณค่าทางโภชนาการในขนมหวาน 50 g คาร์โบไฮเดรต  
          1 หน่วยบรโิภค (ภาคผนวก 2) 

 
avCHO = available carbohydrate  

 

ขนมหวาน 
CHO 

(g/100 g) 
Experimental 
portion (g) 

avCHO 
(g/portion) 

Sugar 
(g/portion) 

Fat 
(g/portion) 

Protein 
(g/portion) 

Total energy 
(Kcal/portion) 

โรตีสายไหม 56.1 89.2 50.0 15.8 8.1 4.9 292.5 

ข้าวหลามหนองมน 39.6 126.2 50.0 17.0 9.9 4.7 308.4 

ข้าวแต๋นน้ำแตงโม 73.4 68.1 50.0 15.4 10.9 2.6 308.4 

ขนมโมจิ 62.5 80.0 50.0 18.6 10.4 5.2 314.3 

ขนมหม้อแกง 26.0 192.2 50.0 40.2 14.8 10.5 375.4 

ขนมปังชีสเชคสับปะรด 74.5 67.1 50.0 24.4 6.9 3.0 274.1 

กะหรี่ปั๊บ 51.1 97.9 50.0 15.5 15.1 8.2 368.8 

ขนมสาลี่ 42.6 117.5 50.0 32.5 5.0 7.5 275.0 
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4.3 ผลการศึกษาระยะที่ 3 ผลการศึกษาดัชนีน้ำตาลและมวลน้ำตาลในขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำ

จังหวัดในประเทศไทย 
 

การคัดเลือกอาสาสมัคร 
 

การคัดเลือกอาสาสมัครเข้าร่วมโครงการการศึกษานี้มีทั้งหมด 470 คน ซึ่งเข้าเกณฑ์ใน

การศึกษาท้ังหมด 96 คน แบ่งเป็น 8 กลุ่ม ตามจำนวนชนิดของขนมหวาน 8 ชนิด กลุ่มล่ะ 12 คน ดัง

ภาพที่ 11 

กลุ่ม  P01  โรตีสายไหม 

 กลุ่ม P02 ข้าวหลามหนองมน 

 กลุ่ม  P04 ข้าวแต๋นน้ำแตงโม 

 กลุ่ม  P05 ขนมโมจิ 

กลุ่ม P07 ขนมหม้อแกง 

 กลุ่ม  P08 ขนมปังชีสเชคสับปะรด 

 กลุ่ม P09 กะหรี่ปั๊บ 

 กลุ่ม P10 ขนมสาลี่ 

 

 ซึ่งในแต่ละกลุ่มจะประกอบด้วย อาสาสมัครเพศชาย และเพศหญิงในสัดส่วนใกล้เคียงกัน คือ 

เพศชาย 5 คน เพศหญิง 7 คน อายุระหว่าง 22 – 43 ปี มีอายุเฉลี่ย 31.8 ปี น้ำหนักเฉลี่ย 57.2 

กิโลกรัม, ส่วนสูงเฉลี่ย 164.9 เซนติเมตร, ค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index; BMI) เฉลี่ย 20.9 

กิโลกรัมต่อตารางเมตร ระดับน้ำตาลในเลือดเฉลี่ย 84.6 mg/dl, ระดับ HbA1c เฉลี่ย 5.0%, ระดับ

ไขมัน  Total Cholesterol เฉลี่ ย  171.0 mg/dl, ค่า Triglyceride เฉลี่ ย  60.3 mg/dl, ค่า LDL 

เฉลี่ย 100.8 mg/dl และ ค่า HDL 61.4 mg/dl ดังตารางที่ 9 
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ภาพที่ 17 แผนภาพขั้นตอนการสุ่มอาสาสมัคร 
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ภาพที่ 18 ข้อมูลพฤติกรรมการบริโภคขนมหวานของอาสาสมัคร 

ตารางท่ี 14 พ้ืนที่ใต้กราฟของระดับน้ำตาลในเลือดหลังบริโภคขนมหวานชนิดต่างๆ 
 

Intervention 
Time (min) 

IAUC 
0 15 30 45 60 90 120 

Baseline 84.5 112.4 127.1 123.0 110.9 87.6 78.9 2573.0 
P01 86.1 92.5 122.2 120.0 108.1 93.2 92.2 2302.9 
P02 80.6 92.6 118.3 118.9 114.2 101.7 95.7 2968.5 
P04 79.7 97.8 114.3 123.8 112.3 99.3 86.8 2958.5 
P05 80.0 87.3 106.8 98.3 89.3 83.2 77.2 1364.1 
P07 78.9 84.5 94.7 95.3 85.1 76.2 77.3 912.0 
P08 78.4 88.4 105.8 112.7 99.9 85.3 79.8 1859.4 
P09 79.0 82.0 102.5 99.8 87.1 80.9 78.8 1258.5 
P10 83.8 94.8 116.3 101.8 90.7 80.8 71.7 1402.6 

54.20%

34.40%

23.00%
18.70%

17.70%

16.60%

12.50%

10.50%

8.40%
8.40%

โรตีสายไหม เฉาก๊วยชากังราว กะหรี่ปั๊บ ขนมปังชีสเชคสับปะรด

ขนมโมจิ ข้าวแต๋นน้้าแตงโม ขนมสาลี่ กาละแม

ข้าวหลามหนองมน ขนมหม้อแกง
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ภาพที่ 19 ค่าดัชนีน้ำตาลและมวลน้ำตาลของขนมหวานที่มีชื่อประจำจังหวัดของประเทศไทย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 20 ระดับน้ำตาลในเลือดที่เปลี่ยนแปลงหลังรับประทานขนมหวาน 
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ตารางท่ี 18 ค่ามวลน้ำตาล Glycemic Load ต่อปริมาณขนมหวาน 100 กรัม  
 

Thai Desserts 
Serving size 

(g) 
Available 
CHO (g) 

GI GL 

ขนมหม้อแกง 100 26.0 53.4 13.9 

กะหรี่ปั๊บ 100 51.1 61.8 31.5 

ขนมโมจิ 100 62.5 68.9 43.1 

ขนมสาลี่ 100 42.6 75.9 32.3 

โรตีสายไหม 100 56.1 81.4 45.6 

ขนมปังชีสเชคสับปะรด 100 74.5 87.4 65.1 

ข้าวหลามหนองมน 100 39.6 109.3 43.1 

ข้าวแต๋นน้ำแตงโม 100 73.4 149.3 109.5 
 

ตารางท่ี 19 ปริมาณแนะนำในการบริโภคขนมหวาน (กลุ่มขนมหวาน และผลิตภัณฑ์ขนมอบ)  
อ้างอิงตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 182) พ.ศ. 2541 เรื่อง ฉลากโภชนาการ 

Thai Desserts 
Serving size 

(g) 
Available 
CHO (g) 

GI GL 
Standard 

serving size  

ขนมหม้อแกง 140 36.4 53.4 19.5 1/3 ถาด 

กะหรี่ปั๊บ 30 15.3 61.8 9.5 ½ ชิ้น 

ขนมโมจิ 40 25.0 68.9 17.2 4 ลูก 

ขนมสาลี่ 30 12.8 75.9 9.7 3 ชิ้น 

โรตีสายไหม 40 22.4 81.4 18.3 1 อัน 

ขนมปังชีสเชคสับปะรด 40 29.8 87.4 26.0 3 ชิ้น 

ข้าวหลามหนองมน 80 31.7 109.3 34.6 ½ กระบอก 

ข้าวแต๋นน้ำแตงโม 40 29.3 149.3 43.8 4 แผ่น 
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บทที่ 5 

สรุปผลการศึกษา อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

5.1 สรุปผลการศึกษา 
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือหาค่าดัชนีน้ำตาลและมวลน้ำตาลของขนมหวานที่มีชื่อเสียง

ประจำจังหวัดในประเทศไทย ทำการสำรวจรายชื่อขนมหวานจากฐานข้อมูลหน่วยงานการท่องเที่ยว

แห่งประเทศไทย (ททท.) โดยเลือกรายการขนมหวานที่ได้รับคัดเลือกจาก (ททท.)  ให้เป็นขนมหวาน

ประจำจังหวัด และอยู่ในรายชื่ออันดับแรกของรายการอาหารท้องถิ่นจังหวัดนั้น ให้เป็นสินค้าของฝาก 

และของดีประจำจังหวัด พบขนมหวานจำนวน 10 ชนิด ได้แก่ โรตีสายไหมอยุธยา ข้ามหลามหนอง

มน เฉาก๊วยชากังราว ข้าวแต๋นน้ำแตงโมลำปาง ขนมโมจินครสวรรค์ กาละแมพัทลุง ขนมหม้อแกง

เมืองเพชร ขนมปังชีสเชคสับปะรดประจวบคีรีขันธ์ กะหรี่ปั๊ปสระบุรี และสาลี่สุพรรณ  

  

วิเคราะห์ คุณค่าทางโภชนาการ ความปลอดภัยของขนมหวานที่มีชื่อประจำจังหวัดในประเทศไทย 

 ขนมหวานทั้ง 10 ชนิด ได้รับการตรวจวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ เพ่ือคำนวณหาปริมาณ 

1 หน่วยบริโภค สำหรับอาสาสมัครใช้บริโภคขนมหวานในปริมาณ 50 กรัม คาร์โบไฮเดรต เพ่ือหาค่า

ดัชนีน้ำตาลและมวลน้ำตาลในขนมหวาน และตรวจวิเคราะห์ความปลอดภัย เพื่อป้องกันการปนเปื้อน

ทางเคมีและชีวภาพของขนมหวานที่มีชื่อเสียงเหล่านี้ ซึ่งขนมหวานที่ไม่ผ่านเกณฑ์ส่วนใหญ่เกิดจาก

การขาดแรงจูงใจที่ผู้ผลิตในท้องถิ่นจะปฏิบัติตามระเบียบวิธีด้านความปลอดภัยของอาหาร ผลิตภัณฑ์

ขนมหวานบางชนิดอาจมีความถี่ของการปนเปื้อนทางเคมีและชีวภาพสูงกว่าผลิตภัณฑ์อ่ืนๆ ซึ่งบ่งบอก

ถึงความกังวลด้านสาธารณสุขที่อาจเกิดขึ้น โดยมองว่าเป็นปริมาณสารกันบูดที่ใช้บ่อยที่สุดในขนม

หวาน (กรดเบนโซอิก และซอร์บิก) ปริมาณจุลินทรีย์ (แบคทีเรีย เชื้อรา และยีสต์) เพ่ือตรวจสอบให้

แน่ใจที่ทำให้ผู้บริโภคมีความเสี่ยงที่จะเกิดผลกระทบต่อสุขภาพมากขึ้นก่อนทำการศึกษาใน

อาสาสมัคร  

ขนมหวานที่ผ่านเกณฑ์คุณภาพความปลอดภัยทางเคมีและชีวภาพ จำนวน 8 ชนิด มีดังนี้ 

โรตีสายไหมอยุธยา ข้ามหลามหนองมน ข้าวแต๋นน้ำแตงโมลำปาง ขนมโมจินครสวรรค์ ขนมหม้อแกง

เมืองเพชร ขนมปังชีสเชคสับปะรดประจวบคีรีขันธ์ กะหรี่ปั๊ปสระบุรี และสาลี่สุพรรณ  
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จากการวิเคราะห์ความปลอดภัย พบการปนเปื้อนในเฉาก๊วยชากังราว ในรูปของจุลินทรีย์ 

แบคทีเรีย ยีสต์ เชื้อรา สิ่งที่ต้องค่านึงถึง คือ การเก็บเฉาก๊วยไว้ในอุณหภูมิที่ไม่เหมาะสม[46] อาจเนื่อง

ด้วยการขนส่งของขนมเฉาก๊วย ซึ่งจำเป็นต้องรักษาอุณหภูมิให้คงที่ เพ่ือป้องกันไม่ให้เนื้อเฉาก๊วยเสีย

สภาพ โดยเฉาก๊วยมีอายุการเก็บรักษาอยู่ที่ 5 - 7 วัน โดยควรเก็บรักษาภายใต้อุณหภูมิ 5 - 14 องศา

เซลเซียส ( อุณหภูมิตู้เย็นหรือถังน้ำแข็งทั่วไป ) โดยสิ่งที่พึงระวังคือ ห้าม freeze หรือ แช่แข็ง โดย

เด็ดขาด เพราะนอกจากจะไม่ยืดอายุแล้ว ยังทำให้เฉาก๊วยเสียได้ในทันที จึงเป็นไปได้ว่า อาจจะทำให้

เฉาก๊วยมีเชื้อโรคปนเปื้อนอยู่มีการเพ่ิมจำนวนของเชื้อ และสร้างสารพิษที่เป็นอันตรายเกินข้อกำหนด

ของกรมวิทยาศาสตร์การแพทย์ได้ และกาละแมพัทลุง การปนเปื้อนสารเคมีในรูปของกรดเบนโซอิก

และกรดซอร์บิกมากเกินไป ซึ่งเกินปริมาณที่อนุญาต 1,000 มก./กก. การปนเปื้อนในขนมหวานอาจ

มาได้จากหลายแหล่ง กล่าวคือ อุปกรณ์ การผลิต บรรจุภัณฑ์วัสดุ การปนเปื้อนโดยคนงานและจาก

สิ่งแวดล้อม[47] นอกจากการเฝ้าติดตามอยู่ในการตรวจสอบแต่ละขั้นตอนของกระบวนการผลิตขนม

แต่ละชนิดเพ่ือป้องกันการปนเปื้อนคือ จำเป็นที่ผู้ผลิตต้องตระหนักถึงปริมาณจุลินทรีย์และสารเคมีที่

ได้รับอนุญาตจากกระทรวงของสุขภาพ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อเห็นว่าผลิตภัณฑ์ขนมต่าง ๆ มีระดับ

การอนุญาตของจุลินทรีย์ที่ต่างกัน ระดับเหล่านี้มีการหารือเพ่ิมเติมในมาตรฐานคุณภาพอาหาร 

FAO/WHO (Codex) ซึ่งเป็นกลุ่มมาตรฐานที่ครอบคลุมหลักการในการจัดตั้งและประยุกต์ใช้ปรับปรุง

คุณภาพทางจุลชีววิทยาของอาหาร (CAC/GL21-1997)[48] เพ่ือความมั่นใจในความปลอดภัยด้าน

อาหาร ปลอดภัยจากอันตรายทางเคมีและชีวภาพ ทุกคนในห่วงโซ่ อุปทานอาหาร รวมถึง  

ผู้ประกอบการ ผู้ผลิต ผู้ขนส่ง และผู้ค้า ควรปฏิบัติตามมาตรการที่เหมาะสม และแนวปฏิบัติที่

เกี่ยวข้องกับความปลอดภัยของอาหาร การทำเช่นนี้อาจส่งผลกระทบต่อทั้งคุณภาพของผลิตภัณฑ์

และผู้บริโภคสุขภาพ จากการศึกษาของอภิญญาและคณะ ปี 2021[49] กล่าวถึงคุณภาพทางกายภาพ

และจุลชีววิทยาของขนมไทยในตลาดหนองมนจังหวัดชลบุรี ที่เป็นที่นิยม 3 อันดับแรก คือ ข้าวหลาม 

ขนมจาก และขนมหม้อแกง ตรวจสอบทางกายภาพและจุลชีววิทยาด้วยวิธี Total plate count และ 

Yeast and Mold count ก็พบการปนเปื้อนเชื้อแบคทีเรียสูงกว่าเกณฑ์มาตรฐานในขนมหม้อแกง ซึ่ง

อาจจะทำให้ผู้บริโภคเกิดอาการโรคอาหารเป็นพิษได้  
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5.2 การอภิปรายผล 
การวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของอาสาสมัคร  

 การวิจัยเป็นแบบการทดลองทางคลินิก (Clinical trial study) ในอาสาสมัครชายและหญิง

สุขภาพดี ทั้งหมด 96 คน แบ่งเป็น 8 กลุ่มขนมหวาน กลุ่มล่ะ 12 คน ส่วนใหญ่เป็นผู้ที่อยู่อาศัยใน

จังหวัดกรุงเทพมหานคร ไม่มีผู้สูบบุหรี่ มีส่วนน้อยที่ดื่มแอลกอฮอล์ ไม่มีภาวะอ้วนลงพุง เส้นรอบเอว

ปกติ มีกิจกรรมการออกกำลังค่อนข้างน้อย มีค่าชีวเคมีในเลือด ได้แก่ ค่าระดับน้ำตาลในเลือด Fating 

blood sugar, ระดั บ ไขมั น  total cholesterol, LDL, HDL, triglyceride, HbA1C, ALT, AST, 

BUN และ Creatinine อยู่ในเกณฑ์ปกติทั้งหมด จากข้อมูลพ้ืนฐานทางชีวเคมีของผู้ป่วยทั้ง 8 กลุ่ม 

พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ  (p-value < 0.05)  
 

พฤติกรรมการบริโภคขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทยของอาสาสมัคร 

 จากแบบสอบถามพฤติกรรมความถี่ (Food Frequency Questionnaire; FFQ) ในการ

บริโภคขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทย ย้อนหลังไปในช่วง 1 เดือน ผลการศึกษา

ในภาพที่ 10 พบว่าอาสาสมัครส่วนใหญ่มีพฤติกรรมความถี่ในการบริโภคขนมหวานค่อนข้างน้อย 

จนถึงไม่เคยบริโภคขนมหวานเลย โดยขนมหวานที่อาสาสมัครบริโภคมากที่สุด เรียงตามลำดับจาก

มากไปหาน้อย ดังนี้ โรตีสายไหม เฉาก๊วยชากังราว กะหรี่ปั๊บ ขนมปังชีสเชคสับปะรด ขนมโมจิ ข้าว

แต๋นน้ำแตงโม ขนมสาลี่ กาละแม ข้าวหลามหนองมน และขนมหม้อแกง ตามลำดับ ด้วยปัจจัยของ

การศึกษาในครั้งนี้ ทำการคัดเลือกอาสาสมัครสุขภาพดี ในเขตพ้ืนที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล 

ซึ่งจะมีพฤติกรรมไม่ค่อยชอบบริโภคขนมหวานมากนัก อีกทั้งการออกกำลังกายค่อนข้างน้อย ทำให้ไม่

สามารถวิเคราะห์ความเสี่ยง (risk assessment) ปัญหาที่เกิดขึ้นต่อสุขภาพได้ เพราะไม่มีพฤติกรรม

ความเสี่ยงที่ทำให้เกิดโรคต่างๆ ที่มาจากความสมดุลของการบริโภคอาหาร เช่น โรคเบาหวาน ความ

ดันโลหิตสูง เป็นต้น จากการศึกษาของภูริชา และคณะ[50] เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคขนมไทยของ

คนที่อาศัยอยู่ในจังหวัดกรุงเทพมหานคร ที่มีรูปแบบการดำเนินชีวิตของกลุ่มคนทั่วไป พบว่าปัจจัย

ทางการตลาดมีผลต่อพฤติกรรมการเข้าถึงการบริโภคขนมหวานมากที่สุด คือ ด้านผลิตภัณฑ์ ด้าน

ราคา ด้านส่งเสริมการตลาด และด้านสถานที่จัดจำหน่าย ตามลำดับ ดังนั้นจึงควรให้ความสำคัญกับ

การประชาสัมพันธ์ขนมหวานผ่านสื่อต่างๆ ให้มากยิ่งขึ้น เน้นความสำคัญตามเอกลักษณ์ของแต่ละ

พ้ืนที่ท้องถิ่นของขนมหวานแต่ละชนิด ก็จะเป็นตัวกระตุ้นการบริโภคขนมหวานได้มากขึ้น อีกทั้งจาก



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 71 

การศึกษาของอภิญญา และคณะ ปี 2564[49] กล่าวถึงพฤติกรรมการเลือกบริโภคขนมหวานของ

ผู้บริโภคจะเน้นเรื่องความปลอดภัยของอาหาร (Food safety) ร้านค้าที่ถูกสุขลักษณะ สดใหม่ เพ่ือ

ป้องกันอันตรายจากสิ่งปนเปื้อนในขนมหวาน เพราะขนมหวานเป็นที่นิยมของนักท่องเที่ยวชาวไทย

และชาวต่างประเทศ ผู้ประกอบการราคาต้องผลิตและจำหน่ายอาหารที่มีคุณภาพ  
 

ดัชนีน้ำตาลและมวลน้ำตาลในขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทย 

 ประเทศไทยขึ้นชื่อในเรื่องของอาหาร และขนมหวานที่อร่อย ทั้งสำหรับการบริโภคส่วนตัว

และเป็นของที่ระลึก ของฝากระหว่างการเดินทางของนักท่องเที่ยว ซึ่งขนมหวานเป็นแหล่งของ

คาร์โบไฮเดรต ที่ประกอบไปด้วยแป้ง และน้ำตาล จำนวนมาก แต่การเลือกบริโภคขนมหวานที่ไม่

เหมาะสมทั้งในเชิงปริมาณและคุณภาพ อาจทำให้ได้รับพลังงานและน้ำตาลสูง ทำให้เกิดผลเสียต่อ

สุขภาพ เป็นเหตุให้นำไปซึ่งการสู่โรคภัยไข้เจ็บต่างๆ อย่างรุนแรง ตลอดจนก่อให้เกิดโรคไม่ติดต่อ

เรื้อรัง หรือโรค NCDs ที่เกิดจากพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และภาวะเมตาบอลิกซินโดรม คือ 

ภาวะที่เกิดจากการเผาผลาญอาหารของร่างกายที่ผิดปกติไป ทำให้เกิดปัญหา โรคอ้วน โรคเบาหวาน 

ไขมันในเลือดสูง ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด การศึกษาของ Jenkins และคณะ ปี 

2021[51] พบว่าอาหารที่มีค่าดัชนีน้ำตาลสูงมีความสัมพันธ์กับความเสี่ยงที่เพ่ิมขึ้นของโรคหัวใจและ

หลอดเลือด และการเสียชีวิต และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ Hosseinpour-Niazi และคณะปี 

2013[52] กล่าวว่า ค่าดัชนีน้ำตาลและมวลน้ำตาลในอาหาร เป็นปัจจัยสำคัญที่มีความสัมพันธ์เกี่ยวข้อง

ในเกิดความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular disease) 

 การตอบสนองของระดับน้ำตาลในเลือดของอาสาสมัครหลังบริโภคขนมหวานที่มีชื่อเสียง

ประจำจังหวัดในประเทศไทย ทั้ง 8 กลุ่ม พบว่าระดับน้ำตาลในเลือดของอาสาสมัครเพ่ือสูงสุด ที่เวลา 

30 - 45 นาที และกลับเข้าสู่สภาวะปกติที่เวลา 45 – 60 นาที เมื่อคำนวณค่าดัชนีน้ำตาลของขนม

หวานทั้ง 8 ชนิด มีความแตกต่างกันตั้งแต่ระดับน้ำตาลต่ำไปถึงสูง ระหว่าง 53.4 - 149.3 เรียงลำดับ

จากค่าต่ำสุดไปยังสูงสุด ดังตารางที่ 12 กล่าวคือ ขนมหวานที่มีค่าดัชนีน้ำตาลต่ำ (GI ≥ 55) ได้แก่ 

ขนมหม้อแกง 53.4 ขณะที่มีขนมหวานอีก 2 ชนิด มีดัชนีน้ำตาลปานกลาง (55 < GI < 70) ได้แก่ 

กะหรี่ปั๊บ 61.8 และขนมโมจิ 68.9 ส่วนขนมหวานที่เหลือส่วนใหญ่ 5 ชนิด มีดัชนีน้ำตาลสูง (GI ≥ 

70) ได้แก่ ขนมสาลี่ 75.9, โรตีสายไหม 81.4, ขนมปังชีสเชคสับปะรด 87.4, ข้าวหลาม 109.3 และ

ข้าวแต๋นน้ำแตงโม 149.3 ตามลำดับ เมื่อพิจารณาค่ามวลน้ำตาล Glycemic Load; GL ต่อ 1 หน่วย
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บริโภค ของขนมหวานทั้งหมด พบว่ามีค่ามวลน้ำตาลอยู่ในระดับสูง (GL ≥ 20) ดังนี้ ขนมหม้อแกง 

26.7, กะหรี่ปั๊บ 30.9, ขนมโมจิ 34.4, ขนมสาลี่ 38.0, โรตีสายไหม 40.7, ขนมปังชีสเชคสับปะรด 

43.7, ข้าวหลาม 54.7, และข้าวแต๋นน้ำแตงโม 74.7 ตามลำดับ จากการผลการศึกษาทำให้ทราบว่า

ดัชนีน้ำตาลที่ได้ของขนมหวานจะมีความแตกต่างกันขึ้นอยู่กับปริมาณสัดส่วนของแป้งและน้ำตาลเป็น

หลัก กล่าวคือ ขนมหม้อแกง เมืองเพชร ที่มีดัชนีน้ำตาลต่ำที่สุด เนื่องด้วยมีปริมาณโปรตีนของไข่ เป็น

ส่วนประกอบร่วมด้วย [53] ส่วนข้าวแต๋นน้ำแตงโม ลำปาง มีปริมาณ ซึ่งประกอบไปด้วยปริมาณ

คาร์โบไฮเดรต แป้ง (ข้าวเหนียว) ราดด้วยน้ำตาลอ้อย แล้วนำไปทอดในน้ำมัน[54]  

 จากค้นคว้าเกี่ยวกับงานวิจัยเกี่ยวกับดัชนีน้ำตาลในขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดใน

ประเทศไทย ยังไม่พบผู้ทำการศึกษาวิจัยดัชนีน้ำตาลในขนมหวานโดยตรง ส่วนใหญ่พบการศึกษาใน

แหล่งคาร์โบไฮเดรตประเภทข้าวสายพันธุ์ต่างๆ แป้งขนม อาหารพ้ืนเมือง และผลไม้ จำนวนมาก โดย

การศึกษาเกี่ยวกับดัชนีน้ำตาลในผลไม้ ของพรฤดี ปี 2547[55] เรื่องความสัมพันธ์ระหว่างปริมาณ

น้ำตาลกับค่าดัชนีน้ำตาลของผลไม้ไทย 9 ชนิด คือ กล้วยไข่สุก กล้วยไข่สุกงอม กล้วยหอมสุก กล้วย

หอมสุกงอม กล้วยน้ำว้าสุก กล้วยน้ำว้าสุกงอม ขนุน ละมุด และลำไย ซึ่งผลไม้เป็นแหล่งของ

คาร์โบไฮเดรตที่สำคัญ แต่ผลไม้บางชนิดมีรสหวานซึ่งอาจจะส่งผลต่อผู้ป่วยเบาหวานได้ พบว่ากล้วย

น้ำว้าสุก มีค่าดัชนีน้ำตาลต่ำที่สุด 36.8 และลำไย มีค่าดัชนีน้ำตาลสูงที่สุด 52.8 หากนำมา

เปรียบเทียบกับขนมหวานแล้ว จะพบว่าผลไม้ทั้งหมดมีค่าดัชนีน้ำตาลอยู่ในระดับต่ำ GI ≤ 55ทั้งหมด 

ซึ่งสอดคล้องการการศึกษาของรัชนี และคณะปี 2558[56] เกี่ยวกับคุณค่าโภชนาการและดัชนีน้ำตาล

ของผลไม้ไทยที่นิยมรับประทานในประเทศไทย ที่ศึกษาในผลไม้ไทย 21 ชนิด ที่กล่าวว่าถึงแม้ว่าผลไม้

ส่วนใหญ่ที่ศึกษาจะมีดัชนีน้ำตาลต่ำ ก็ต้องคำนึงถึงปริมาณที่รับประทานด้วย โดยเฉพาะผู้ที่มีปัญหา

น้ำหนักตัว และผู้ป่วยเบาหวาน หรือผู้ป่วยโรคไตวาย โรคหัวใจที่ต้องระวังเรื่องปริมาณสารอาหารบาง

ชนิด ในการศึกษาดัชนีน้ำตาลของแป้งโรตีในประเทศอินเดีย [57] ซึ่งเป็นเอกลักษณ์อาหารท้องถิ่นที่

สำคัญ เกี่ยวกับข้าวบาร์เลย์น้ำหนักโมเลกุลสูง  - glucan ในแป้งจาปาตีลดดัชนีน้ำตาลในเลือด ใน

อาสาสมัครสุขภาพดี 8 คน โดยตรวจวัดระดับน้ำตาลในเลือด glycemic index (GI) และ glycemic 

response (GR) พบว่าแป้งโรตีจาปาตี สามารถลดดัชนีน้ำตาลในเลือด เมื่อบริโภคแป้งจาปาตี ใน

ปริมาณ 4 -8 กรัม ที่ทำจากข้าวบาร์เลย์น้ำหนักโมเลกุลสูง  –glucan ได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

 ปริมาณแนะนำในการบริโภคขนมหวาน (กลุ่มขนมหวาน และผลิตภัณฑ์ขนมอบ) อ้างอิงตาม

ประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 182) พ.ศ. 2541 เรื่อง ฉลากโภชนาการ ได้ให้คำแนะนำ 
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ข้อมูล และความรู้ด้านคุณค่าทางโภชนาการแก่ประชาชน เพ่ือคุ้มครองผู้บริโภคทางด้านอาหารและ

โภชนการ กำหนดปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภค ในฉลากโภชนาการไว้ เพ่ือให้ประชาชนผู้บริโภคได้

พิจารณาตามความเหมาะสมได ้

การศึกษานี้สรุปได้ว่าขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทยส่วนใหญ่มีดัชนี

น้ำตาลและมวลน้ำตาลสูง กล่าวคือ พบมีดัชนีน้ำตาลต่ำ 1 ชนิด จากขนมหวาน 8 ชนิด คือ ขนมหม้อ

แกง ขณะที่มีขนมหวาน 2 ชนิด มีดัชนีน้ำตาลปานกลาง คือ กะหรี่ปั๊บ ขนมโมจิ นอกนั้นเป็นขนม

หวานที่มีดัชนีน้ำตาลสูง เรียงจากน้อยไปหามาก คือ ขนมสาลี่ โรตีสายไหม ขนมปังชี สเชคสับปะรด 

ข้าวหลาม และข้าวแต๋นน้ำแตงโม เมื่อพิจารณาค่ามวลน้ำตาล (Glycemic Load; GL) ของขนมหวาน

อยู่ในระดับสูงทั้งหมด ซึ่งจะเห็นว่าขนมหวานบางชนิดแม้จะมีดัชนีน้ำตาลต่ำ แต่ถ้ารับประทานต่อ 1 

หน่วยบริโภค ก็มีค่ามวลน้ำตาลสูง เช่น ขนมหม้อแกง เป็นต้น  

  

5.3 ข้อแนะนำ 

 แม้ว่าขนมหวานบางอย่างจะมี GI ต่ำ แต่ไม่ได้หมายความว่า จะสามารถบริโภคได้เยอะเท่าไร

ก็ได้ เพราะไม่เช่นนั้นระดับน้ำตาลในเลือดก็จะสูง หากต้องการจะควบคุมน้ำหนัก หรือควบคุมระดับ

น้ำตาลต้องเลือกขนมหวานที่มีค่า GL น้อยกว่า 10 ซึ่งค่า GL ต่อวันที่ควรได้รับ ไม่ควรเกิน 100 แต่

อย่างไรก็ตาม ขนมหวานบางอย่างที่มี GI สูง ก็ไม่ได้หมายความว่า ห้ามรับประทานเลย เราควรมีวินัย

ในการทานอาหาร ไม่มากหรือน้อยจนเกินไป การใช้ Glycemic Load; GL จะมีประโยชน์มากในการ

ควบคุมโรคอ้วนลงพุง ซึ่งมีภาวะดื้อต่ออินซูลิน พบว่าการรับประทานอาหาร ที่ทำให้น้ำตาลขึ้นสูงและ

อยู่เป็นเวลานาน จะเพ่ิมความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่  2 ดังนั้นทั้ง GI และ GL จะเป็น

เครื่องมือในการควบคุมโรคเบาหวาน  
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ภาคผนวก 1 

แบบเก็บข้อมูล (แบบสำรวจ) 

การศึกษาระยะที่ 1 การสำรวจรายการขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัด 

ในประเทศไทย 
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คู่มือเก็บข้อมูลระยะท่ี 1 
เกณฑ์การคัดเลือกรายการขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำในประเทศไทย 

ณ ศูนย์ข้อมูลข่าวสารราชการ  การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย (ททท.) 

จำนวน 76 จังหวัด 

 

เกณฑ์ในการคัดเลือกเข้างานวิจัย 
1. เป็นของหวาน 

2. มีส่วนประกอบทำจากแป้ง และน้ำตาล 

 

เกณฑ์ในการคัดเลือกออกงานวิจัย 

1. เป็นอาหารคาว หรือของคาว เช่น ผัดไท หมู ไก่ ปลา 

2. พืชผล ผัก ผลไม้ สด อบแห้ง เช่น ส้มโอ มะขามหวาน กล้วย ลองกอง ทุเรียน เงาะ  

3. ผลิตภัณฑ์ แปรรูป ทุกชนิด เช่น หมูทุบ กุนเชียง กล้วยตาก รังนก หมูยอ หมูหยอง แหนม 

หมูแผ่น  ปลาร้า เป็นต้น 

4. เครื่องปรุง น้ำพริก เครื่องเคียง เช่น กะปิ หอม กระเทียม 

 

หมายเหตุ  ยกเว้น กรุงเทพมหานคร เพราะเป็นเมืองหลวง ไม่ใช่จังหวัด ตามเกณฑ์ของการ

ท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย (ททท.) 
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แบบเก็บข้อมูลระยะที่ 1 

การสำรวจรายการขนมหวานที่มีชื่อเสียงประจำจังหวัดในประเทศไทย 

ณ ศูนย์ข้อมูลข่าวสารราชการ  การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย (ททท) 

No. จังหวัด รายการอาหาร วันที่บันทึกข้อมูล ผ่านเกณฑ์ 

1 กระบี่ ปลาแห้ง กุ้งแห้ง กะปิ 5/2/2020 เนื้อสัตว์ 

2 ชุมพร รังนก กล้วยเล็บมือนาง 5/2/2020 ผลไม ้

3 ตรัง หมูย่างเมืองตรัง 5/2/2020 เนื้อสัตว์ 

4 นครศรีธรรมราช - 5/2/2020 ไม่มี 

5 นราธิวาส ลองกอง 5/2/2020 ผลไม ้

6 ปัตตานี น้ำบูดู 5/2/2020 ของคาว 

7 พังงา กะปิ กุ้งเสียบ 5/2/2020 เนื้อสัตว์ 

8 พัทลุง กะละแม 5/2/2020 ✓(1) 

9 ภูเก็ต ขนมจีนภูเก็ต 5/2/2020 ของคาว 

10 ยะลา ข้าวมันไก่เบตง 5/2/2020 เนื้อสัตว์ 

11 ระนอง เม็ดมะม่วงหิมพานต์ 5/2/2020 ผลไม ้

12 สงขลา กุ้งแก้ว 5/2/2020 เนื้อสัตว์ 

13 สตูล - 5/2/2020 ไม่มี 

14 สุราษฎร์ธานี ไข่เค็มไชยา 5/2/2020 ของคาว 

15 กาญจนบุรี - 5/2/2020 ไม่มี 

16 ฉะเชิงเทรา มะม่วง 5/2/2020 ผลไม ้

17 ชัยนาท ส้มโอ 5/2/2020 ผลไม ้
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No. จังหวัด รายการอาหาร วันที่บันทึกข้อมูล ผ่านเกณฑ์ 

18 นครนายก มะปราง 5/2/2020 ผลไม้ 

19 นครปฐม ส้มโอ 5/2/2020 ผลไม้ 

20 นนทบุรี - 5/2/2020 ไม่มี 

21 ปทุมธานี ลอนตาลสด 5/2/2020 ผลไม้ 

22 ประจวบคีรีขันธ์ ขนมปังชีสเชคสับประรด 5/2/2020 ✓(2) 

23 ปราจีนบุรี ผลไม้ 5/2/2020 ผลไม้ 

24 พระนครศรีอยุธยา โรตีสายไหม 5/2/2020 ✓(3) 

25 เพชรบุรี ขนมหม้อแกง 5/2/2020 ✓(4) 

26 ราชบุร ี - 5/2/2020 ไม่มี 

27 ลพบุรี - 5/2/2020 ไม่มี 

28 สมุทรปราการ ปลาสลิดแดดเดียว 5/2/2020 เนื้อสัตว์ 

29 สมุทรสงคราม น้ำตาลมะพร้าว 5/2/2020 ผลไม้ 

30 สุมทรสาคร - 5/2/2020 ไม่มี 

31 สระแก้ว - 5/2/2020 ไม่มี 

32 สระบุรี กระหรี่ปั๊บ 5/2/2020 ✓(5) 

33 สิงห์บุรี ปลาช่อนแม่ลาปลาเผา 5/2/2020 เนื้อสัตว์ 

34 สุพรรณบุร ี ขนมสาลี 5/2/2020 ✓(6) 

35 อ่างทอง ผลไม้ 5/2/2020 ผลไม้ 

36 อุทัยธานี ปลาแรด 5/2/2020 เนื้อสัตว์ 

37 จันทบุรี ผัดไทยเส้นจันท์ 5/2/2020 ของคาว 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 84 

No. จังหวัด รายการอาหาร วันที่บันทึกข้อมูล ผ่านเกณฑ์ 

38 ชลบุรี ข้าวหลามหนองมน 5/2/2020 ✓(7) 

39 ระยอง ผลไม้ 5/2/2020 ผลไม้ 

40 สระแก้ว ผลไม้ 5/2/2020 ผลไม้ 

41 ตราด ระกำ 5/2/2020 ผลไม้ 

42 กำแพงเพชร เฉาก๊วยชากังราว 5/2/2020 ✓(8) 

43 เชียงราย ชา 5/2/2020 พืช 

44 เชียงใหม่ ข้าวซอย 5/2/2020 ของคาว 

45 ตาก เมี่ยงคำ 5/2/2020 ของคาว 

46 นครสวรรค ์ ขนมโมจ ิ 5/2/2020 ✓(9) 

47 น่าน - 5/2/2020 ไม่มี 

48 พะเยา - 5/2/2020 ไม่มี 

49 พิจิตร มะขามแก้ว 5/2/2020 ผลไม้ 

50 พิษณุโลก กล้วยตาก 5/2/2020 ผลไม้ 

51 เพชรบูรณ์ ไก่ย่างวิเชียรบุรี 5/2/2020 เนื้อสัตว์ 

52 แพร ่ - 5/2/2020 ไม่มี 

53 แม่ฮ่องสอน - 5/2/2020 ไม่มี 

54 ลำปาง ข้าวแต๋นน้ำแตงโม 5/2/2020 ✓(10) 

55 ลำพูน ลำไย 5/2/2020 ผลไม้ 

56 สุโขทัย - 5/2/2020 ไม่มี 

57 อุตรดิตถ์ ทุเรียนหลงลับแล 5/2/2020 ผลไม้ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 85 

No. จังหวัด รายการอาหาร วันที่บันทึกข้อมูล ผ่านเกณฑ์ 

58 กาฬสินธุ์ หมูทุบ เนื้อทุบ 5/2/2020 เนื้อสัตว์ 

59 ขอนแก่น กุนเชียง 5/2/2020 เนื้อสัตว์ 

60 ชัยภูมิ - 5/2/2020 ไม่มี 

61 นครพนม - 5/2/2020 ไม่มี 

62 นครราชสีมา ผัดหมี่โคราช 5/2/2020 ของคาว 

63 บุรีรัมย์ ขาหมูนางรอ 5/2/2020 เนื้อสัตว์ 

64 มหาสารคาม - 5/2/2020 ไม่มี 

65 มุกดาหาร - 5/2/2020 ไม่มี 

66 ยโสธร ข้าวหอมมะลิ 5/2/2020 พืช 

67 ร้อยเอ็ด - 5/2/2020 ไม่มี 

68 เลย มะขามหวาน 5/2/2020 ผลไม ้

69 ศรีสะเกษ หัวหอม กระเทียม 5/2/2020 เครื่องปรุง 

70 สกลนคร - 5/2/2020 ไม่มี 

71 สุรินทร์ - 5/2/2020 ไม่มี 

72 หนองคาย หมูยอ ลูกหยี 5/2/2020 ผลไม ้

73 หนองบัวลำภู - 5/2/2020 ไม่มี 

74 อำนาจเจริญ - 5/2/2020 ไม่มี 

75 อุดรธานี กุนเชียง หมูยอ หมูหยอง 5/2/2020 เนื้อสัตว์ 

76 อุบลราชธานี หมูยอ 5/2/2020 เนื้อสัตว์ 
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ภาคผนวก 2 

การศึกษาระยะที่ 2 
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ผลการวิเคราะห์ของคุณค่าทางโภชนาการในขนมหวานต่อหนึ่งหน่วยบริโภค 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 88 

P01 โรตีสายไหม พระนครศรีอยุธยา (Thai cotton candy; Roti Sai Mai) 

      

        

 

 

 

 

                   

 

 

P02 ข้าวหลามหนองมน ชลบุรี (Bamboo sticky rice) 

 

 

 

 

 

 

 

 

คุณค่าทางโภชนาการ   
CHO (g/100 g) 56.1 
Experimental portion (g) 89.2 
avCHO (g/portion) 50.0 
Sugar (g/portion) 15.8 
Fat (g/portion) 8.1 
Protein (g/portion) 4.9 
Total energy (Kcal/portion) 292.5                                                                                                                                                                

คุณค่าทางโภชนาการ   
CHO (g/100 g) 39.6 
Experimental portion (g) 126.2 
avCHO (g/portion) 50.0 
Sugar (g/portion) 17.0 
Fat (g/portion) 9.9 
Protein (g/portion) 4.7 
Total energy (Kcal/portion) 308.4 

1 หน่วยบริโภค เท่ากับ 2 ชิ้น น้ำหนัก 89.19 กรัม    

1 หน่วยบริโภค เท่ากับ 3/4 ชิ้น น้ำหนัก 126.2 กรัม    
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P04 ข้าวแต๋นน้ำแตงโม ลำปาง (Thai Sweet Crispy Rice Cracker) 

 

 

 

 

 

 

 

P05 ขนมโมจิ นครสวรรค์ (Mochi) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คุณค่าทางโภชนาการ   
CHO (g/100 g) 73.4 
Experimental portion (g) 68.1 
avCHO (g/portion) 50.0 
Sugar (g/portion) 15.4 
Fat (g/portion) 10.9 
Protein (g/portion) 2.6 
Total energy (Kcal/portion) 308.4 

คุณค่าทางโภชนาการ   
CHO (g/100 g) 62.5 
Experimental portion (g) 80.0 
avCHO (g/portion) 50.0 
Sugar (g/portion) 18.6 
Fat (g/portion) 10.4 
Protein (g/portion) 5.2 
Total energy (Kcal/portion) 314.3 

1 หน่วยบริโภค เท่ากับ 7 ชิ้น น้ำหนัก 68.1 กรัม    

1 หน่วยบริโภค เท่ากับ 6½ ลูก น้ำหนัก 80.0 กรัม    
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P07 ขนมหม้อแกง เมืองเพชรบุรี (Thai custard cake) 

 

 

 

 

 

 

 

P08 ขนมปังชีสเชคสับปะรด ประจวบคีรีขันธ์ (Pineapple cheese shake biscuit) 

 

 

 

 

 

 

 

 

คุณค่าทางโภชนาการ   
CHO (g/100 g) 26.0 
Experimental portion (g) 192.2 
avCHO (g/portion) 50.0 
Sugar (g/portion) 40.2 
Fat (g/portion) 14.8 
Protein (g/portion) 10.5 
Total energy (Kcal/portion) 375.4 

คุณค่าทางโภชนาการ   
CHO (g/100 g) 74.5 
Experimental portion (g) 67.1 
avCHO (g/portion) 50.0 
Sugar (g/portion) 24.4 
Fat (g/portion) 6.9 
Protein (g/portion) 3.0 
Total energy (Kcal/portion) 274.1 

1 หน่วยบริโภค เท่ากับ ½ ถาด (2 ชิ้น) น้ำหนัก 192.2 กรัม    

1 หน่วยบริโภค เท่ากับ 4 ชิ้น น้ำหนัก 67.1 กรัม    
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P09 กะหรี่ปั๊บ สระบุรี (Curry puff) 

        

 

 

 

 

 

   P10 สาลี่สุพรรณ 

P10 สาลี่สุพรรณ สุพรรณบุรี (Thai sponge cake) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คุณค่าทางโภชนาการ   
CHO (g/100 g) 51.1 
Experimental portion (g) 97.9 
avCHO (g/portion) 50.0 
Sugar (g/portion) 15.5 
Fat (g/portion) 15.1 
Protein (g/portion) 8.2 
Total energy (Kcal/portion) 368.8 

คุณค่าทางโภชนาการ   
CHO (g/100 g) 42.6 
Experimental portion (g) 117.5 
avCHO (g/portion) 50.0 
Sugar (g/portion) 32.5 
Fat (g/portion) 5.0 
Protein (g/portion) 7.5 
Total energy (Kcal/portion) 275.0 

1 หน่วยบริโภค เท่ากับ 2 ชิ้น น้ำหนัก 97.9 กรัม    

1 หน่วยบริโภค เท่ากับ 6 ชิ้น น้ำหนัก 117.5 กรัม    
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ภาคผนวก 3 

ฉลากโภชนาการของขนมหวาน 
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P01 โรตสีายไหม 
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P02 ข้าวหลาม 
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P04 ข้าวแต๋นน้ำแตงโม 
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P05 ขนมโมจ ิ
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P07 ขนมหม้อแกง 
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P08 ขนมปังชีสเชคสับปะรด 
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P09 กะหรี่ปั๊บ 
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P10 ขนมสาลี ่
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ภาคผนวก 4 

                                   การศึกษาระยะที่ 3 
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ภาคผนวก 5 

แบบรายงานเหตุการณ์ไม่พึงประสงค์จากการรับประทานอาหาร 

(Adverse Event : AE) 
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