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บทคัดยอ 

พืชผักพื้นบานของไทยมีความหลากหลายแตกตางกันในแตละพ้ืนที่ แตการศึกษาคุณคาทางโภชนาการและ

สารตานอนุมูลอิสระในพืชผักพ้ืนบานยังมีนอยมาก การประเมินคุณคาทางโภชนาการของพืชกินไดในพ้ืนที่ชีว

มณฑลสะแกราชและมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี จะชวยเพ่ิมองคความรูของพืชเหลาน้ีใหมีมากย่ิงข้ึน งานวิจัย

ครั้งน้ีไดทดสอบพืชกินไดจํานวน 5 ชนิด คือ เครืองูเหา ใบลิ้นกวาง ตดหมูตดหมา ผักสาบ และใบสมลม ซึ่งสวน

ใหญมีการนําไปใชประโยชนในการรับประทานเปนผักสด ผลการศึกษาพบวา เครืองูเหา มีคุณคาทางโภชนาการ

สูงในดานของพลังงาน โปรตีน คารโบไฮเดรต และใยอาหาร ใบตดหมูตดหมา มีปริมาณแคลเซียมและฟอสฟอรัส

สูง สวนใบลิ้นกวาง และผักอีนูน มีปริมาณวิตามินเอ และบี 2 สูงกวาพืชกินไดชนิดอื่นๆ ที่ศึกษาแตยังมีปริมาณ

นอยมากเม่ือเทียบกับพืชผักตางๆ สมลมมีปริมาณไขมันสูงใกลเคียงกับเครืองูเหา แตมีธาตุเหล็ก และวิตามินบี 1 

สูงกวาพืชกินไดอื่นๆ ที่ศึกษา นอกจากน้ี วิตามินบี 1 ที่พบในสมลม รวมไปถึงในเครืองูเหา และใบลิ้นกวางน้ันมี

ปริมาณตอสัดสวนที่กินได สูงเกินกวาปริมาณที่แนะนําใหบริโภคตอวัน จาก Thai RDI สวนปริมาณสารประกอบฟ

นอลิกในสารสกัดพืชกินได พบวาใบลิ้นกวางมีปริมาณสารประกอบฟนอลิกทั้งหมดสูงสุด และพบวาลิ้นกวางยังมี

ความสามารถในการตานอนุมูลอิสระมากกวาพืชกินไดชนิดอ่ืนที่ใชทดสอบในการศึกษาครั้งนี้ 

 

คําสําคัญ: พืชกินได พืชผักพ้ืนบาน โภชนาการ สารตานอนุมูลอิสระ ฟนอลิก 
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Abstract 

Local edible plants differ significantly in many parts of Thailand. The nutrition of quality and 

antioxidant properties of these plants are still inadequate.  This study aims to assess nutrition of 

quality and antioxidant activity of edible plants in Sakaerat Biosphere Reserve and Suranaree 

University of Technology, Nakhon Ratchasima province. Five plants which are usually consumed 

as vegetable including Toddalia asistica (L.) Lam., Ancistrocladus tectorius (Lour.) Merr., Paederia 

linearis Hook. f. , Adenia viridiflora Craib, and Aganonerion polymorphum Pierre ex Spire were 

chosen for this study. The results show that, among studied plants, Toddalia asistica had higher 

energy, protein, carbohydrate and fiber.  Paederia linearis had higher calcium and phosphorus. 

While Ancistrocladus tectorius and Adenia viridiflora had high vitamin A and B2 but still less 

than those in common vegetables.  Aganonerion polymorphum had the same fat content as 

Toddalia asistica but contained more iron and vitamin B1 than those in other studied plants. 

The edible parts of Aganonerion polymorphum, Toddalia asistica and Ancistrocladus tectorius 

had more amount of vitamin B1 than those suggested by Thai Recommended Daily Intakes. 

Ancistrocladus tectorius had the highest total phenolic compounds and total antioxidant than 

other studied plants.  

 

Keywords: edible plant, local vegetable, nutrition, antioxidant, phenolic compound 

  



ง 

 

สารบัญ 

         หนา 

กิตติกรรมประกาศ              ก 

บทคัดยอภาษาไทย              ข 

บทคัดยอภาษาอังกฤษ              ค 

สารบัญ                ง 

สารบัญตาราง               ฉ 

สารบัญภาพ               ช 

บทที่ 1 บทนํา 

1.1 ความสําคัญและที่มาของการวิจัย           1 

1.2 วัตถุประสงคของการวิจัย            1 

1.3 ขอบเขตของการวิจัย            2 

บทที่ 2 บทตรวจเอกสาร  

2.1 ความหมายและความสําคัญของผักพ้ืนบาน          3 

2.2 คุณคาทางโภชนาการของผกัพ้ืนบาน          4 

2.3 การวิเคราะหสารอาหาร          16 

2.4  ช่ือและคุณลักษณะของตัวอยางพืชกินไดที่ทําการศึกษาครั้งน้ี      19 

บทที่ 3 วิธีดําเนินการวิจัย  

3.1 พ้ืนที่ศึกษา           25 

3.2 การเกบ็ขอมูลและตัวอยางในการวจิัย        25 

3.3 การเตรียมตัวอยางเพ่ือวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ      27 

3.4  การวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ         28 

บทที่ 4 ผลและวิจารณผลการศึกษา  

4.1 ขอมูลการใชประโยชนจากพืชกินไดเพ่ือนํามาเปนเมนูอาหาร      34 

4.2 ผลการวิเคราะหทางดานโภชนาการของพืชกินได       34 

 

 

 

 



จ 

 

สารบัญ (ตอ) 

         หนา 

บทที่ 5 สรุปและขอเสนอแนะ 

5.1 สรปุผลการศึกษา           41 

5.2 ขอเสนอแนะ           41 

บรรณานุกรม             42 

ประวัติหัวหนาโครงการ            46 
  



ฉ 

 

สารบัญตาราง 

ตารางท่ี                     หนา 

2.1 ตัวอยางปรมิาณใยอาหารที่มีในผกัพ้ืนบาน           4 

2.2 ตัวอยางผักพื้นบานที่มีสารอาหารประเภทโปรตีน          5 

2.3 ตัวอยางผักพื้นบานที่มีสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต         6 

2.4 ตัวอยางปรมิาณแคลเซียมที่มีในผักพ้ืนบาน           8 

2.5 ตัวอยางปรมิาณฟอสฟอรสัที่มีในผักพื้นบาน           9 

2.6 ตัวอยางปรมิาณธาตุเหลก็ที่มีในผักพ้ืนบาน         10 

 2.7 ตัวอยางปรมิาณเบตาแคโรทีนที่มีในผักพ้ืนบาน        11 

2.8 ตัวอยางปรมิาณวิตามินเอที่มีในผักพ้ืนบาน         12 

2.9 ตัวอยางปรมิาณวิตามินซีที่มีในผักพ้ืนบาน         13 

2.10 แสดงตัวอยางปริมาณฟนอลิกทั้งหมดของพืชผักจากงานวิจัยที่เก่ียวของ     14 

2.11 วิธีทั่วไปในการวิเคราะหคุณคาทางอาหาร         16 

2.12 โปรตีนแฟคเตอร (Protein factor)         17 

3.1 รายการทดสอบและวิธีที่ใชทดสอบคุณคาทางโภชนาการของพืชกินได      28 

4.1 ผลการวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการหลักของตัวอยางพืชกนิได      35 

4.2 สารประกอบฟนอลกิ และความสามารถในการตานอนุมูลอิสระของตัวอยางพืชกินได    39 

  



ช 

 

สารบัญภาพ 

ภาพที่                      หนา 

2.1 ลักษณะทางพฤกษศาสตรของเครืองูเหา           20 

2.2 ลักษณะทางพฤกษศาสตรของลิ้นกวาง         21 

2.3 ลักษณะทางพฤกษศาสตรของตดหมูตดหมา         22 

2.4 ลักษณะทางพฤกษศาสตรของผกัสาบ (ผักอีนูน)        23 

2.5 ลักษณะทางพฤกษศาสตรของสมลม         24 

3.1 ตัวอยางพืชกินได เครืองูเหา ใบลิ้นกวาง ใบตดหมูตดหมา ผกัสาบ และ ใบสมลม    26 

 



 

  

 

บทท่ี 1 

บทนํา 

 

1.1 ความสาํคัญและที่มาของการวิจัย 

 ความหลากหลายของพืชพรรณในพ้ืนที่สงวนชีวมณฑลสะแกราชน้ันมีอยูดวยกันประมาณ 600 กวาชนิด 

พบพืชพื้นบานที่สามารถกินไดถึง 176 ชนิด (สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงประเทศไทย, 2551 

และ 2552) อีกทั้งยังพบความหลากหลายของพืชพรรณในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารีถึง 421 ชนิด จากการ

สํารวจตามแผนแมบท โครงการอนุรักษพันธุกรรมพืชอันเน่ืองมาจากพระราชดาริฯ สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 

– มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี ในป 2553 ซึ่งพืชเหลาน้ีบางสวนเปนพืชที่สามารถนํามารับประทานได 

เชนเดียวกับพืชผักพ้ืนบานในชุมชนจังหวัดนครราชสีมาและใกลเคียง โดยชาวบานนิยมเขามาเก็บพืชกินไดในปา

เพ่ือนําไปรับประทานเปนผักหลายชนิด บางชนิดก็มีคุณสมบัติในการเปนสมุนไพร ซึ่งหากนําเอามาวิเคราะหทาง

วิทยาศาสตรอาจพบวามีสารอาหารตางๆ อยูมากมาย ที่สามารถบอกถึงคุณคาทางโภชนาการ เพ่ือจะนํามาใชให

เปนประโยชนตอรางกายผูบริโภค และเปนแนวทางในการใชประโยชนจากพืชเหลานี้อยางยั่งยืน โดยปจจุบันคน

สวนใหญเริ่มหันมาบริโภคผักเพ่ือสุขภาพกันมากข้ึน 

 ปจจุบันนี้การศึกษาคุณคาทางโภชนาการของพืชพ้ืนบานกินไดยังมีนอย ดังน้ันการศึกษาการประเมินคุณคา

ทางโภชนาการของพืชกินไดที่พบในพ้ืนที่ปาในพ้ืนที่สงวนชีวมณฑลสะแกราช และในบริเวณมหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีสุรนารี ก็จะเปนขอมูลสวนหน่ึงที่สําคัญตอคุณคาทางโภชนาการของพืช เพื่อนําไปใชเปนประโยชนตอ

บุคคลทั่วไป นักวิจัยและหนวยงานที่เก่ียวของ เพื่อสงเสริมองคความรูและการนําไปใชใหเปนประโยชนในเชิง

เศรษฐกิจและสังคม และเพ่ือการพัฒนาแหลงอาหารของชุมชนทองถิ่นและประเทศอยางยั่งยืนตามหลักของ

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

 

1.2 วัตถุประสงคของการวิจัย 

(1) เพ่ือประเมินคุณคาทางโภชนาการของพืชกินไดที่พบในพ้ืนที่ชีวมณฑลสะแกราช และในมหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีสุรนารี 

(2) รวบรวมเมนูอาหารที่เก่ียวกับพืชกินไดพ้ืนบานและสามารถแนะนําเมนูอาหารตอยอดได 
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1.3 ขอบเขตของการวิจัย  

เน่ืองจากคาวิเคราะหตัวอยางมีราคาแพงมาก ผูวิจัยจึงเลือกเก็บตัวอยางพืชกินไดจํานวน 5 ชนิด ที่พบใน

สถานีวิจัยสิ่งแวดลอมสะแกราช มาวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ อันประกอบดวย โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต 

วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี แคลเซียม เหล็ก ฟอสฟอรัส ใยอาหาร สารประกอบฟนอลิก และ

ความสามารถในการตานอนุมูลอิสระ 
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บทท่ี 2 

บทตรวจเอกสาร 

 

2.1  ความหมายและความสาํคัญของพืชผักพ้ืนบาน 

ในอดีตที่ผานมามนุษยใชผลผลิตจากปาเพ่ือเปนปจจัยสี่มาชานาน โดยใชประโยชนจากทั้งพืชและสัตวปาใน

การบริโภค หลังจากที่มนุษยเพิ่มจํานวนมากขึ้น อาหารที่ไดรับจากปาน้ันไมเพียงพอตอการบริโภคอีกตอไป 

มนุษยจึงหันมาเรียนรูการทําเกษตรกรรม เพ่ือที่จะเพ่ิมปริมาณอาหารใหเพียงพอตอการบริโภค พืชที่ใชในการ

บริโภคในภูมิเอเชียตะวันออกเฉียงใตน้ันมีจํานวนมากกวา 1,000 ชนิด แตมีแคเพียงไมก่ีชนิดเทานั้นที่นํามาผลิต

เพ่ือการบริโภคและเปนการคาในปจจุบัน (ยุวดี, 2545) การศึกษาของ กมลทิพย (2554) ไดแสดงถึงชนิดของพืช

อาหารพื้นบานของโคราช ซึ่งจําแนกได 54 ชนิด เชน ผักแพว ผักแขยง ผักพาย ผักไผ ผักแวน และอ่ืนๆ สวนมาก

พบการกระจายในพ้ืนที่ปาเต็งรังและเบญจพรรณ สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงประเทศไทย 

(2551, 2552) จัดทําหนังสือ “พืชกินไดในปาสะแกราช” เลม 1 และ 2 ไดแสดงจํานวนชนิดของพืชกินไดที่พบ

ทั้งหมด 176 ชนิด จาก58 วงศที่ชุมชนชอบนํามารับประทานเปนผัก ผลไม เค้ียวมันและเปนเครื่องเทศ ซึ่งใน

จํานวนนี้พบวามีพรรณไมที่มีศักยภาพในเชิงการคามากกวา 10 ชนิด ไดแก กระบก มะกอกปา มะกอกเกลื้อน มะ

ขามปอม ลูกด่ิง ชะมวง เพกา ผักสาบ ผักเสม็ด และผักงูเหา  

พืชผักพ้ืนบานหมายถึง พรรณพืชผักพ้ืนบานหรือพรรณไมพ้ืนเมืองทองถิ่นที่นํามาบริโภคกันในทองถิ่น ซึ่ง

อาจเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติหรือนํามาปลูกไวเพ่ือสะดวกในการเก็บมาบริโภคผักพ้ืนบานดังน้ี(สถาบันแพทยแผน

ไทย, 2554) จึงมีช่ือเฉพาะในแตละทองถิ่นและมักนําไปประกอบอาหารตามทองถ่ินนั้นๆดวยเหตุนี้ผักพ้ืนบานจึง

เปนแหลงอาหารที่หาไดงายในชนบทของประเทศไทย (กมลทิพย, 2543) ประชาชนนิยมปลูกไวเพ่ือบริโภคเองใน

ครัวเรือน หรือนํามาขายเพื่อเพิ่มรายไดที่สําคัญผักพื้นบานมีประโยชนและคุณคาทางโภชนาการมากมายผัก

พ้ืนบานแบงตามการนําสวนตางๆของพืชผัก มาบริโภค เปน 5 ประเภท ดังน้ี 

(1). ใบและยอด เชน ผักบุง ผักตําลึง ยอดชะเอม ยอดกระถิน ยอดสะเดา ใบข้ีเหล็ก ใบชะพลู เปนตน 

(2). รากและหัว เชน เผือก มันเทศ ขิง ขา ขม้ิน เปนตน 

(3). ดอก เชน ดอกขจร ดอกโสน ดอกสะเดา ดอกมะรุม หัวปลี เปนตน 

(4). ฝก เชน เพกา สะตอ มะรุม เปนตน 

(5). ผล เชน ฟกทอง ฟกขาว มะเขือ มะดัน มะระข้ีนก มะกอก นํ้าเตา เปนตน 
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2.2 คุณคาทางโภชนาการของผักพ้ืนบาน 

คุณคาของผักพ้ืนบานมีประโยชนและคุณคาทางโภชนาการมากมายในอดีตคนไทยมีการบริโภคผักพ้ืนบาน

ในชีวิตประจําวันโดยนํามาปรุงเปนอาหารหรือนํามาแปรรูปเก็บไวยามขาดแคลนซึ่งในผักพืชบานประกอบไปดวย

สารอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการที่มีความจําเปนตอรางกาย ดังน้ี (สถาบันแพทยแผนไทย, 2554) 

 2.2.1 ใยอาหาร (Dietary Fiber) 

ใยอาหาร หมายถึง สวนประกอบของพืชที่รับประทานไดและคารโบไฮเดรตประเภทเดียวกันที่ไมถูก

ยอยและไมดูดซึมในลําไสเล็กของมนุษย แตอาจเปลี่ยนแปลงไดโดยจุลินทรียในลําไสใหญซึ่งใยอาหารนั้นมีชนิดที่

ละลายน้ํา และชนิดที่ไมละลายนํ้า เชนชนิดที่ละลายนํ้าไดแกเมล็ดแมงลัก สวนชนิดที่ไมละลายนํ้า ไดแกเสี้ยน

ของผักคะนา เปนตนการบริโภคพืชผักพ้ืนบานที่มีใยอาหารจะชวยเพ่ิมปริมาณของอุจจาระชวยในการขับถายทํา

ให ทองไมผูก ชวยลดการดูดซึมคอเลสเตอรอล (Cholesterol) และลดการดูดซึมนํ้าตาลในลําไสปริมาณที่แนะนํา

ใหบริโภคใยอาหาร 25 กรัม ตอวันการบริโภคใยอาหารมากกวา 50 กรัมตอวันอาจขัดขวางการดูดซึมแรธาตุบาง

ชนิดไดเชน แคลเซียม 

 

ตารางที่ 2.1 ตัวอยางปริมาณใยอาหารที่มีในผักพ้ืนบาน 

ชนิด ปริมาณกรัม/100 กรมั 

ผักจวง 24.3 

ดอกขจร 22.3 

ผักมันป ู 16.7 

ผักหมุย 14.2 

ดอกสะเดา 12.2 

ยอดออนมะกอก 11.5 

ดอกขี้เหล็ก 9.8 

ใบเหลียง 8.8 

ดอกแค 7.2 

ผักเมา 7.1 

ยอดขี้เหล็ก 5.6 
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ชนิด ปริมาณกรัม/100 กรมั 

ยอดแค 5.1 

ใบหยี่หรา 5.9 

ฝกกระเจี๊ยบมอญ 4.2 

ผักแมะ 3.8 

ผักลําปะส ี 3.3 

ที่มา: สถาบันแพทยแผนไทย (2554) 

 

2.2.2 โปรตีน (Protein) เปนสารสําคัญที่มีบทบาบตอการเจริญเติบโตของรางกายใชในเซลลตางๆ เปน

สวนประกอบของเอมไซมและโอรโมนตางๆ รวมทั้งเปนแหลงพลังงานใหแกรางกาย ในพืชกินไดพ้ืนบานยังมี

สารอาหารประเภทโปรตีนและคารโบไฮเดรตอีกดวย ซึ่งโปรตีนเปนสวนประกอบโครงสรางของรางกายมีหนาที่

ชวยในการเจริญเติบโต คารโบไฮเดรตใหพลังงาน สารอาหารประเภทโปรตีนจะมีมากในเน้ือสัตวไข นม ถั่ว แตใน

ขณะเดียวกันผักพ้ืนบานก็มีโปรตีนเชนกันแตจะมีปริมาณที่นอยกวา ดังตัวอยางของผักพื้นบานตอไปน้ี พบมากใน 

ยอดชะอม ยอดกระถิน ยอดแค ผักหวาน และอื่นๆ ดังแสดงในตารางที่ 2.2 

 

ตารางท่ี 2.2 ตัวอยางผักพ้ืนบานที่มีสารอาหารประเภทโปรตีน 

ชนิด ปริมาณกรัม/100 กรมั 

ยอดชะอม 9.5 

ยอดกระถิน 8.4 

ยอดแค 8.3 

ผักหวาน 8.2 

สะตอ 8.0 

ยอดขี้เหล็ก 7.7 

ใบเหลียง 6.6 

ผักกะเฉด 6.4 
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ชนิด ปริมาณกรัม/100 กรมั 

ผักเสี้ยว 6.3 

ยอดออนมะตูม 6.1 

ยอดออนมะระ 5.8 

ผักแมะ 5.7 

ใบยานาง 5.6 

ยอดฟกขาว 5.6 

ยอดมะยมออน 5.6 

ดอกสะเดา 5.5 

ที่มา: สถาบันแพทยแผนไทย (2554) 

 

2.2.3 คารโบไฮเดรต (Carbohydrate) สารอาหารประเภทคารโบไฮเดรตเปนแหลงพลังงานหลัก โดย

คารโบไฮเดรต 1 กรัมเม่ือถูกเผาผลาญในรางกายจะใหพลังงานประมาณ 4 กิโลแคลอรี่หนาที่ของคารโบไฮเดรต

ชวยสรางไกลโคเจนเพ่ือเปนแหลงพลังงานสํารองของตับและกลามเน้ือ อาหารที่มีสารอาหารจําพวก

คารโบไฮเดรตมาก ไดแก ขาว แปงนํ้าตาล เผือก มันแตผักพื้นบานบางชนิดก็มีสารอาหารคารโบไฮเดรตอยูเชนกัน 

พบมากใน ผักจวง ตะไคร ผักเดือยดิน ผักมันปู ใบยานาง และอื่นๆ ดังแสดงในตารางที่ 2.3  

 

ตารางที่ 2.3 ตัวอยางผักพ้ืนบานที่มีสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต 

ชนิด ปริมาณกรัม/100 กรมั 

ผักจวง 35.8 

ตะไคร 29.7 

ผักเดือยดิน 28.3 

ผักมันป ู 25.2 

ใบยานาง 24.0 

ขา 22.1 

ผิวมะกรูด 21.1 
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ชนิด ปริมาณกรัม/100 กรมั 

ผักหมุย 20.3 

ใบชะพล ู 18.8 

ผักกะโดน 18.8 

ดอกขี้เหล็ก 18.7 

ยอดออนมะกอก 18.0 

ยอดออนมะยม 17.2 

สะตอ 16.0 

ใบเหลียง 15.8 

ผักเม็ก 15.8 

ที่มา: สถาบันแพทยแผนไทย (2554) 

 

2.2.4 แรธาตุ (Mineral) 

 ในพืชพ้ืนบานมีแรธาตุ แคลเซียม ฟอสฟอรัสและเหล็ก ซึ่งปริมาณข้ึนอยูกับพืชผักพื้นบานของแตละ

ชนิด ดังน้ี 

(1) แคลเซียม (Calcium: Ca) เปนแรธาตุที่มีมากที่สุดในรางกายเปนสวนประกอบที่สําคัญของกระดูก

และฟน ชวยควบคุมการทํางานของหัวใจระบบประสาทและกลามเน้ือ คนเราจึงจําเปนตองไดรับแคลเซียมจาก

อาหารซึ่งแคลเซียมมักมีอยูมากในอาหารจําพวกนม ปลาตัวเล็กที่รับประทานทั้งกางในขณะเดียวกันก็มีในผัก

พ้ืนบานอีกดวย ปริมาณที่แนะนําใหบริโภคแคลเซียมผูใหญ อายุ 19-50 ป ควรบริโภค 800 มิลลิกรัมตอวัน สวน

ผูใหญที่มีอายุมากกวา 50 ปขึ้นไปควรบริโภค 1,000 มิลลิกรัมตอวัน ดังแสดงปริมาณแคลเซียมมากที่สุดใน ใบ

ชะพลู รองลงมาคือ ผักแพว และอ่ืนๆ ในผักพื้นบานแสดงในตารางที่ 2.4 
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ตารางท่ี 2.4 ตัวอยางปริมาณแคลเซียมที่มีในผักพื้นบาน 

ชนิด ปริมาณมลิลิกรมั/100 กรัม 

ใบชะพล ู 601 

ผักแพว 573 

ใบยอ 469 

ยอดแค 395 

ผักกะเฉด 387 

ยอดสะเดา 354 

ใบโหระพา 336 

ผักเดือยดิน 228 

มะเขือพวง 158 

ยอดขี้เหล็ก 156 

ใบยานาง 155 

ผักเสี้ยว 152 

ใบเหลียง 151 

ใบบัวบก 146 

ยอดผักแสว 142 

ใบแมงลัก 140 

ที่มา: สถาบันแพทยแผนไทย (2554) 

 

(2) ฟอสฟอรัส (Phosphorus: P) เปนสารอาหารที่จําเปนตอชีวิตมีบทบาทสําคัญคือเปนสวนประกอบ

ของกระดูกโดยรวมตัวกับแคลเซียมและเปนสวนประกอบของผนังเซลล ปริมาณที่แนะนําใหบริโภค ผูใหญควร

บริโภค 700 มิลลิกรัมตอวัน ซึ่งฟอสฟอรัสสะสมอยูในพืชผักพืชบาน ซึ่งมากที่สุดใน ใบกระเพราแดง ที่ปริมาณตอ 

100 กรัม ดังตารางที่ 2.5 
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ตารางที่ 2.5 ตัวอยางปริมาณฟอสฟอรัสที่มีในผักพ้ืนบาน 

ชนิด ปริมาณมิลลิกรมั/100 กรัม 

ใบกะเพราแดง 287 

ผักแพงพวย 277 

ผักไผ 272 

ใบเหลียง 224 

ยอดขี้เหล็ก 190 

ขม้ินขาว 158 

ยอดฟกขาว 138 

มะเขือพวง 110 

ผักเสี้ยว 107 

ยอดขี้เหล็ก 156 

ผักเชียงดา 98 

ดอกขจร 90 

ยอดผักฮวน 90 

ยอดผักฮวด 84 

สะตอ 83 

ยอดชะเอม 80 

ที่มา: สถาบันแพทยแผนไทย (2554) 

 

(3) เหล็ก (Iron: Fe) เปนแรธาตุที่รางกายตองการในปริมาณนอย แตมีความสําคัญเนื่องจากเปน

สวนประกอบของฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดงการขาดธาตุเหล็กทําใหเปนโรคโลหิตจาง ปริมาณที่แนะนําใหบรโิภค

ผูใหญเพศชายใหบริโภค 10.4 มิลลิกรัมตอวัน สวนเพศหญิงใหบริโภค 24.7 มิลลิกรัมตอวัน ซึ่งธาตุเหล็กก็มีอยูใน

พืชผักพ้ืนบานหลากหลายชนิดดังแสดงในตารางที่ 2.6  
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ตารางที่ 2.6 ตัวอยางปริมาณธาตุเหล็กที่มีในผักพ้ืนบาน 

ชนิด ปริมาณมิลลิกรมั/100 กรัม 

ผักกูด 36.3 

ใบแมงลัก 17.2 

ผิวมะกรูด 16.7 

ใบกะเพราแดง 15.1 

ผักเม็ก 11.5 

ใบสะระแหน 4.8 

ยอดออนกระถิน 9.2 

ยอดตําลึง 4.6 

ใบชะพล ู 7.6 

มะเขือพวง 7.1 

ใบยานาง 7.0 

ยอดขี้เหล็ก 5.8 

ผักกะเฉด 5.3 

ยอดออนมะกอก 9.9 

ผักแพว 4.6 

ดอกโสน 8.2 

ที่มา: สถาบันแพทยแผนไทย (2554) 

 

2.2.3 วิตามิน และสารตานอนุมูลอิสระ (Antioxidant)  

วิตามิน และสารตานอนุมูลอิสระ คือสารที่มีอะตอม/หมูอะตอม/โมเลกุลที่มีอิเล็กตรอนเด่ียวจึงเกิด

ความไมคงตัวตองแยงอิเล็กตรอนจากโมเลกุลขางเคียงทําใหเกิดความเสื่อมสลายเซลลเปนบริเวณกวาง รางกาย

ของคนเราไดรับอนุมูลอิสระทั้งจากภายในและภายนอกรางกายไมวาจะเปนมลพิษตางๆ จากอากาศ อาหารที่มี

สารเคมีปนเปอน อนุมูลอิสระในขนาดที่พอดีจะมีประโยชนตอรางกายเปนตัวเรงปฏิกิริยาเคมีในเซลล กระตุนการ

ทํางานของเม็ดเลือดขาว แตถามีมากเกินไปทําใหเกิดความเสื่อมของรางกายอาจถึงรหัสพันธุกรรมทําใหการแบง
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เซลลผิดปกติเปนสาเหตุของมะเร็ง พืชจะมีการสรางสารตานอนุมูลอิสระ ซึ่งสารตานอนุมูลอิสระในธรรมชาติ 

ไดแก เบตาแคโรทีน วิตามินซี วิตามินอี ที่มีในผักผลไมผักพื้นบานที่มีสารตานอนุมูลอิสระมีดังน้ี 

(1) เบตาแคโรทีน (Beta-Carotene) เบตาแคโรทีนจัดอยูในกลุมแคโรทีนอยดสามารถเปลี่ยนรูปเปนเรติ

นอลไดในทางเดินอาหารเช่ือวา แคโรทีนอยดเปนสารตานอนุมูลอิสระ ชวยเสริมสรางภูมิคุมกัน ซึ่งพบมากในผัก

ลําปะสี มักแมะ ใบกระเพราะแดง ดังแสดงในตารางที่ 2.7 

 

ตารางท่ี 2.7 ตัวอยางปริมาณเบตาแคโรทีนที่มีในผักพ้ืนบาน 

ชนิด ปริมาณ ไมโครกรัม/100 กรัม 

ผักลําปะส ี 15,157 

มักแมะ 9,102 

ใบกะเพราแดง 7,875 

ใบยี่หรา 7,408 

ผักเชียงดา 5,905 

ผักมันป ู 5,646 

ผักหมุย 5,390 

ยอดตําลึง 5,190 

ยอดฟกขาว 4,782 

ผักหวาน 4,756 

ยอดผักแสว 4,366 

ผักจมุปา 4,086 

ผักเมา 4,057 

ผักกะเฉด 3,710 

ผักสะเดา 3,611 

ผักกะออม 3,403 

ที่มา: สถาบันแพทยแผนไทย (2554) 

(2) วิตามินเอ (Vitamin A) มีความสําคัญตอการมองเห็น การเจริญเติบโตของเซลล ระบบภูมิคุมกันและ

การสรางเม็ดเลือด ปริมาณที่แนะนําใหบริโภค ผูใหญเพศชายควรบริโภค 700 ไมโครกรัมตอวัน เพศหญิงควร

บริโภค 600 ไมโครกรัมตอวัน ดังตารางที่ 2.8 
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ตารางที่ 2.8 ตัวอยางปริมาณวิตามินเอที่มีในผักพื้นบาน 

ชนิด ปริมาณไมโครกรัม/100 กรัม 

ผักลําปะส ี 2,526 

มักแมะ 1,517 

ใบกะเพราแดง 1,310 

ผักชีลาว 1,306 

ใบยี่หรา 1,235 

ใบเหลียง 1,089 

ใบแมงลัก 1,066 

ยอดชะอม 1,007 

ผักเชียงดา 984 

ผักมันป ู 941 

ผักปลัง 932 

ผักหมุย 898 

ยอดออนตําลึง 865 

ผักไผ 811 

ยอดฟกขาว 797 

ผักหวาน 792 

ที่มา: สถาบันแพทยแผนไทย (2554) 
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(3) วิตามินซี (Vitamin C) มีความสําคัญตอการสังเคราะหคอลลาเจน คารนิทีน สารเหน่ียวนํากระแส

ประสาทเพ่ิมภูมิตานทานและชวยในการดูดซึมเหล็ก มีฤทธ์ิเปนสารตานอนุมูลอิสระปริมาณที่แนะนําใหบริโภค 

ผูใหญเพศชายควรรับประทาน 90 มิลลิกรัมตอวันสวนเพศหญิงควรรับประทาน 75 มิลลิกรัมตอวัน สามารถพบ

อยูมากในดอกข้ีเหล็ก ผักฮวน ยอดออนมะยม ดังแสดงในตารางที่ 2.9 

 

ตารางที่ 2.9 ตัวอยางปริมาณวิตามินซีที่มีในผักพ้ืนบาน 

ชนิด ปริมาณมิลลิกรมั/100 กรัม 

ดอกขี้เหล็ก 484 

ดอกผักฮวน 472 

ยอดผักฮวน 351 

ยอดออนมะยม 302 

ยอดสะเดา 194 

ใบเหลียง 192 

มะระข้ีนก 190 

ผักหวาน 168 

ผักเชียงดา 153 

ยอดออนมะตูม 126 

ผักกระโดน 126 

ดอกสะเดา 123 

ผักออบแอบ 118 

ผักแพว 115 

ที่มา: สถาบันแพทยแผนไทย (2554) 

 

(4) งานวิจัยที่เก่ียวของกับสารฟนอลิก และสารตานอนุมูลอิสระ 

ปริมาณสารประกอบฟนอลิกทั้งหมดและความสามารถในการตานอนุมูลอิสระมีความสัมพันธกันใน

แงบวก ซึ่งมีรายงานวิจัยมากมายไดศึกษาคุณสมบัติเหลาน้ีกับพืชผักหลากหลายชนิด (ตารางที่ 2.10) 
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ตารางที่ 2.10 ตัวอยางปริมาณฟนอลิกทั้งหมดของพืชผักตางๆ 

ชนิดพืชผัก สารประกอบฟนอลกิทั้งหมด  

(mgGAE/g) 

งานวิจัยที่เก่ียวของ 

ใบบัวบก 56.25 สุวรรณี และคณะ (2555) 

ใบข้ีเหล็ก 38.32 สุวรรณี และคณะ (2555) 

ใบตําลึง 21.42 สุวรรณี และคณะ (2555) 

ใบแมงลัก 31.89 สุวรรณี และคณะ (2555) 

ใบกระเพราะ  24.98 สุวรรณี และคณะ (2555) 

รางจืด 26.35 รัชฎาพร (2554) 

เครือหมานอย 19.41 รัชฎาพร (2554) 

ใบยานาง 9.79 รัชฎาพร (2554) 

ใบต้ิว 33.13 พิชญอร (2545) 

ใบกระโดนบก 6.02 พิชญอร (2545) 

ใบผักหวานบาน 2.36 พิชญอร (2545) 

ชะคราม 1.08 วริศรา (2553) 

 

บังอร และศศิลักษณ (2549) ทําการทดสอบฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระของสารสกัดจากพืชทั้ง 6 ชนิด 

ไดแก ผักกูด, ผักต้ิว, ผักปลังขาว, ยานาง, ผักเหมียง และผักหวานบาน ดวยวิธี DPPH ผลการศึกษาพบวา สาร

สกัดจากผักติ้วแสดงฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระมากที่สุด โดยสารสกัดสวนที่ละลายในนํ้าและสวนที่ไมละลายในนํ้าใหคา 

IC50 เทากับ 205.96 µg/ml และ 101.79 µg/ml ตามลําดับ  

พรรณี (2550) ศึกษาฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระจากสารสกัดเมทานอลของเปลือกตนพืชวงศอบเชย 

(Lauraceae) ไดแก กระทังใบใหญ (Litsea grandis Hook. f.), เอียน (Neolitsea zeylanica Merr.), เทพทาโร 

(Cinnamomum porrectum (Roxb.) Kosterm.), เชียด (Cinnamomum iners Blume), ทังบอน (Phoebe 

grandis (Nees) Merr.), ทํามัง (Litsea petiolata Hook. f.), ยางบง (Persea kurzii Kosterm.) และ หมีเหม็น 

(Litsea glutinosa C.B. Robins.) พบวาเปลือกตนของพืชทุกชนิดที่ทดสอบมีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระสูงกวา BHT 

(สารมาตรฐานที่แสดงฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ) ซึ่งมี EC50 เทากับ 11.820 µg/ml ยกเวนเปลือกตนกระทังใบใหญ 
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วรรณวิมล และสุหทัย (2554) ศึกษาฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระของผักพ้ืนบานจํานวน 10 ชนิด ดวยวิธี 

DPPH พบวา สารสกัดจากทามังมีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระมากที่สุด โดยมีคา IC50 4.15 µg/mL รองลงมาคือ สาร

สกัดจากตอไส, มันหานาที, เรวหอม, โหระพานา, เปราะหอม, ยอดฟกทอง, แซะ, ยอดแค และหนอกระทือ ซึ่งมี

คา IC50 เทากับ 20.03, 28.28, 78.48, 160.51, 321.93, 386.10, 460.54, 1520.80 และ 1659.68 µg/mL 

ตามลาดับ 

รัชฎาพร (2554) ทําการศึกษาฤทธิ์ทางชีวภาพของสารสกัดยานาง เครือหมานอย และรางจืด ไดแก

ปริมาณฟนอลิกทั้งหมด และการเปนสารตานอนุมูลอิสระ การศึกษาพบวาปริมาณของฟนอลิกทั้งหมดของสาร

สกัดรางจืดน้ํามีปริมาณสูงสุด (2,634.87 mg GAE /100 g RM) รองลงมาไดแกสารสกัดน้ําเครือหมานอยและ

ยานาง (1,940.73 mg GAE /100 g RM และ 978.99 mg GAE /100 g RM) ตามลําดับ และเม่ือศึกษาคุณสมบัติ

การเปนสารตานอนุมูลอิสระ ดวยวิธี DPPH assay, ABTS assay และ FRAP assay พบวา สารสกัดรางจืดน้ํามี

ความสามารถในการตานอนุมูลอิสระดีที่สุดที่คา IC50 3.920 mg/ml, 1.598 mg/ml และ 0.254 mmol 

Fe2+/g RM ตามลําดับ 

สุวรรณี และคณะ (2555) ศึกษาปริมาณสารฟนอลิกทั้งหมด และความสามารถในการเปนสารตาน

อนุมูลอิสระ ชนิดของสารสกัดพืชสมุนไพรพ้ืนบาน 5 ชนิด ไดแก ใบบัวบก, ใบข้ีเหล็ก, ใบตําลึง, ใบแมงลัก, และ

ใบกระเพราดวยเอทานอล 70 เปอรเซ็นต จากการศึกษาพบวา ใบบัวบก มีปริมาณสารฟนอลิกทั้งหมดสูงที่สุด คือ 

56.254 มิลลิกรัมตอกรัม มีคาความสามารถของปริมาณสารที่ทําการยับยั้งอนุมูลอิสระ คือ IC50 เทากับ 2.510 

มิลลิกรัมตอกรัม 

อรนุช และคณะ (2557) ศึกษาปริมาณสารประกอบฟนอลิกและฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระในผงผักแขยง

สดและผงผักแขยงแหง พบวามีปริมาณสารประกอบฟนอลิกเทากับ 2.62 และ 1.11 กรัมกรดแกลลิกเปรียบเทยีบ

ตอ100 กรัมผงแหง ตามลําดับ และ IC50 เทากับ 0.25 และ 1.04 มิลลิกรัมตอมิลลิลิตร 

พรพิมล และคณะ (2558) ศึกษาพบวา ผักแขยง มีฤทธ์ิในการตานอนุมูลอิสระสูงสุดในทั้งที่เปน

ตัวอยางพืชสดและแหง โดยมี % radical scavenging เทากับ 86.24% และ 94.78% ตามลําดับ ในขณะที่

ตัวอยางสดของผักกานกรง และตัวอยางแหงของใบชะพลู มี % radical scavenging นอยสุด เทากับ 30.39% 

และ 5.62% ตามลําดับ  

 จากขอมูลทั้งหมดน้ีสนับสนุนวาพืชผักพ้ืนบานของไทยมีประโยชนและมีคุณคาทางโภชนาการตอสุขภาพ

เปนอยางมาก ผักพื้นบานหลายชนิดที่มีคุณคาทางโภชนาการในหลายๆ ดาน และมีปริมาณสารอาหารสูง ซึ่งถา
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เราบริโภคผักพ้ืนบานแมเพียงชนิดเดียวหรือในปริมาณเล็กนอยก็สรางคุณคาทางโภชนาการไดอยางมหาศาล 

นอกจากนี้มีผักพ้ืนบานหลายชนิดที่สามารถปลูกเพ่ือการคาและสงออกไปจําหนายยังตางประเทศ สามารถนํา

รายไดเขาสูประเทศอีกทางหน่ึงดวย 

 

2.3 การวิเคราะหสารอาหาร  

 การวิเคราะหสารอาหารตางๆ ประกอบดวย นํ้า โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต กาก ใยอาหาร เถา 

โคเลสเตอรอล แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก ไอโอดีน วิตามินเอและแคโรทีน วิตามินบีหน่ึง วิตามินบีสอง ไนอาซีน 

วิตามินซี วิตามินอี โดยวิธีการตางๆ รวมไปถึงการตรวจสอบความสามารถในการตานอนุมูลอิสระ ที่มีการใชหลาย

วิธี (ตารางที่ 2.11)  

 

ตารางท่ี 2.11 วิธีทั่วไปในการวิเคราะหคุณคาทางอาหาร 
 

Nutrient วิธีวิเคราะห 

นํ้า (Water) Drying Method 

โปรตีน (Protein) หาปรมิาณไนโตรเจนโดยวิธี Kjeldahl Method* 

ไขมัน (Fat) Acid Hydrolysis และ Solvent extraction Method 

คารโบไฮเดรต (Carbohydrate) By difference* 

กาก (Crude Fiber) Based on AOAC Method 

ใยอาหาร (Dietary Fiber) Enzymatic - Gravimetric Method 

เถา (Ash) Dry Ash Method 

โคเลสเตอรอล (Cholesterol) Gas Chromatographic Method 

แคลเซียม (Calcium) Atomic Absorption Spectrophotometric Method 

ฟอสฟอรสั (Phosphorus) Vanado-Molybdate colorimetric Method 

เหล็ก (Iron) Atomic Absorption Spectrophotometric Method 

ไอโอดีน (Iodine) Spectrophotometric Kinetic Assay Method 

วิตามินเอและแคโรทีน (Vitamin 

A/Carotene) 

HPLC Method* 
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Nutrient วิธีวิเคราะห 

วิตามินบีหน่ึง (Thiamin) Thiochrome Method 

วิตามินบีสอง (Riboflavin) Spectrofluorometric Method 

ไนอาซีน (Niacin) Microbiologic Method 

วิตามินซี (Ascorbic acid) ในรูป Total Vitamin C โดย 2,4 dinitro-

phenylhydrazine Method 

วิตามินอี (Alpha-tocopherol) ในรูป Alpha-tocopherol โดย HPLC Method 

ที่มา: กองโภชนาการ (2544) *วิธีการคํานวณผลวิเคราะหสารบางชนิด 

 

2.3.1 โปรตีน (Proteins) คํานวณจากผลวิเคราะหของไนโตรเจนทั้งหมด (Total nitrogen) ดวยหลักการ

ของ Kjeldahl คูณดวยแฟคเตอร ดังตารางที่ 2.12 (Ellefson, 1993 และ Sullivan and Carpenter, 1993) 

 

ตารางที่ 2.12 โปรตีนแฟคเตอร (Protein factor) 

ช่ืออาหาร แฟคเตอร 

ขาวเจา 5.95 

ขาวสาล ี 5.83 

แปงสาล ี 5.70 

ขาวบาเลย, ขาวโอต, ขาวไร 5.83 

ถ่ัวเหลือง 5.71 

ถ่ัวลิสง 5.46 

Almonds 5.18 

Nut ชนิดอ่ืนๆ 5.30 

นมและผลิตภัณฑนม 6.38 

Gelatine 5.55 

อาหารชนิดอ่ืนๆ 6.25 

ที่มา: กองโภชนาการ (2544) 
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2.3.2 คารโบไฮเดรต (Carbohydrate) คํานวณโดยวิธี By difference (Sullivan and Carpenter, 1993) 

คือ 

คารโบไฮเดรต = 100 - (น้ํา + โปรตีน + ไขมัน + เถา) 

 

2.3.3 พลังงาน (Energy) ไดจากสารอาหาร 3 ชนิด คือ โปรตีน ไขมัน และคารโบไฮเดรต ซึ่งคํานวณได

ดังนี้ 

โปรตีน (Protein)  ปริมาณ 1 กรัม ใหพลงังาน จํานวน 4 กิโลแคลอร ี

ไขมัน (Fat)  ปริมาณ 1 กรัม ใหพลงังาน จํานวน 9 กิโลแคลอร ี

คารโบไฮเดรต (Carbohydrate)  ปริมาณ 1 กรัม ใหพลงังาน จํานวน 4 กิโลแคลอร ี

 

 นําพลังงานที่ไดจากการคํานวณของสารอาหารทั้ง 3 ชนิด มารวมกัน จะเปนพลังงานทั้งหมดของอาหาร

ชนิดนั้นๆ 

 

2.3.4 วิตามินเอและเบตา-แคโรทีน (Vitamin A and beta-carotene) (Carter, 1997) 

วิตามิน เอ มี 2 รูปแบบ คือ preformed vitamin A ไดแก retinol มีอยูเฉพาะอาหารที่มาจากสัตว

เทาน้ัน (ไดแก นํ้านม ไข น้ํามันตับปลา) รูปแบบที่ 2 คือ provitamin A จะถูกเปลี่ยนเปน Vitamin A ในรางกาย 

ไดแกสารในกลุม Carotenoids ซึ่งเปนรงควัตถุในพืชที่มีสีสม เหลืองและเขียวเขม สําหรับหนวยของวิตามิน เอ มี 

2 แบบ คือ หนวยสากล ซึ่งใชตัวยอ I.U.=International unit และหนวยของ retinol คือ R.E.= Retinol 

equivalent การบอกหนวยของวิตามิน เอ จะใชหนวยใดก็ได ซึ่ง 1 R.E = 3.33 I.U. 

- คาของวิตามินเอ แสดงผลเปนไมโครกรัมของเรตินอล 

- คาของเบตา-แคโรทีน แสดงผลเปนไมโครกรัมของเบตา-แคโรทีน 

สําหรับตัวอยางที่มีทั้งวิตามินเอและเบตา-แคโรทีนแสดงเปนผลรวมของวิตามินเอ (Total Retinol 

Equivalent หรือ Total RE) (FAO, 2001) ดังสมการ 

 

วิตามินเอรวม (Total RE)= ไมโครกรัมของเรตินอล+ไมโครกรัมของเบตา-แคโรทีน 

 6 
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1 Retinol Equivalent (RE) = 1 microgram retinol 

= 6 microgram beta – carotene 

= 3.33 IU Vitamin A activity from Retinol 

= 10 IU Vitamin A activity from Beta-carotene 

 

2.3.5 การตรวจวิเคราะหหาสารประกอบฟนอลิก (total phenolic compounds) ดวยวิธี Folin-

Ciocalteu (Piljac et al., 2005) ผลที่ไดแสดงคาในหนวย GAEmM/gFW (gallic acid equivalents mmol/g 

of fresh weight) และการตรวจวิเคราะหหาความสามารถรวมในการตานอนุมูลอิสระ 3 วิธี คือ  

(1) Ferric reducing/antioxidant power (FRAP) (Benzie and Strain, 1996) ผลที่ไดแสดงคาในหนวย 

FeFmM/gFW (ferrous equivalents mmol/g of fresh weight) 

(2) การตรวจสอบความสามารถในการตานอนุมูลอิสระ DPPH (DPPH Radical Scavenging Capacity 

Assay) เปนวิธีการวิเคราะหความสามารถในการเปนสารตานออกซิเดชัน (antioxidant) ซึ่งใช reagent 

คือ 2,2-diphenyl-1-picrylhydrazyl เปนวิธีที่สะดวก รวดเร็ว งายตอการวิเคราะห ใหความถูกตอง

และแมนยําสูง โดย DPPH เปน stable radical ในตัวทําละลายเมทานอล สารละลายนี้มีสีมวง ซึ่ง

ดูดกลืนแสงไดดีที่ความยาวคลื่น 515-517 นาโนเมตร เมื่อ DPPH ทําปฏิกิริยากับสารทมีฤทธ์ิตานอนุมูล

อิสระ สีของสารละลายสีมวงจะเปลี่ยนเปนสีเหลือง โดยเปรียบเทียบกับสารตานอนุมูอิสระที่ใชเปน

มาตรฐานคือ Butylated hydroxytoluene (BHT) ถาตัวอยางมีความสามารถในการตานออกซิเดชันได

สูง ความเขมของสารละลายสีมวงจะลดลง (พรรณี เดนรุงเรือง, 2550)  

(3) การตรวจสอบความสามารถในการตานออกซิเดชันโดยวิธี Oxygen radical capacity absorbance 

capacity (ORAC) การตรวจสอบความสามารถในการตานออกซิเดชันโดยวิธี ORAC ดัดแปลงจากวิธี

ของ Prior et al. (2003) วัด Hydrophilic ORAC (H-ORAC) และ Lipophilic ORAC (L-ORAC) เทียบ

กับกราฟมาตรฐานความเขมขนของ Trolox ORAC ผลรวมของ H-ORAC และ L-ORAC คือ Total 

Antioxidant Capacity (TAC) และรายงานคาเปน µmol Trolox Equivalents ตอนํ้าหนักสด 100 

กรัม (µmolTE/100gFW) 
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2.4 ช่ือและคุณลักษณะของตัวอยางพืชกินไดท่ีทําการศึกษาคร้ังน้ี 

การศึกษาครั้งน้ี ไดคัดเลือกพืชกินไดเพ่ือมาตรวจวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ 5 ชนิด คุณลักษณะของพืช

อางอิงมาจากสถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงประเทศไทย (2551) และ (2552) ไดแก 

 

2.4.1 เครืองูเหา  

เครืองูเหา (ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ); ผักแปมปา (ภาคเหนือ); เล็บรอก (ประจวบคีรีขันธ); สะบา

สะเระ (กะเหรี่ยง - กาญจนบุรี) ชื่อวิทยาศาสตร Toddalia asistica (L.) Lam. ช่ือวงค RUTACEAE เครืองูเหา

เปนเถาไมเน้ือแข็ง เถาออนมีหนามแหลมคม เม่ือเถาแกหนามกลายเปนปุมแข็ง เปลือกเถาสีนํ้าตาล เน้ือไมสีเหลือง 

ใบเปนใบประกอบ รูปทรงรียาว เรียงสลับ ใบยอย 3 ใบ ผิวใบมีจุดตอมน้ํามันกระจายอยูทั่วไป ดอกออกเปนชอ

กระจุกที่ปลายก่ิง สีเหลืองแกมเขียว ออกดอกเดือนพฤศจิกายน - มกราคม ผลกลม สีเขียว เม่ือสุกจะเปนสีสม (ดัง

รูปที่ 1) ออกผลเดือนกุมภาพันธ – เมษายน แหลงที่พบปาดิบแลง และปาคืนสภาพ ชอบแสงแดดปานกลางถึงมาก 

ข้ึนไดในดินแทบทุกชนิด ขยายพันธุโดยการเพาะเมล็ด 

 

 

ภาพที่ 2.1 ลักษณะทางพฤกษศาสตรของเครืองูเหา 
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2.4.2 ลิ้นกวาง  

ลิ้นกวาง หรือ คอนหมาแดง, หูกวาง (นครราชสีมา); กระมา (เขมร – สระบุรี); ขุนมา (เขมร – 

สุรินทร); คอนตีหมา (ยะลา); คอนหมาขาว (ภาคกลาง); คันทรง, คันทรงทอง (ชลบุรี); โคนมะเด็น (สุพรรณบุรี); 

พันทรง (นราธิวาส); ลิดาซาป (มลายู – ภาคใต); ลิ้น, ลิ้นกวาง, ลิ้นควาย (ลําปาง); หางกวาง (นครพนม); หูกลวง 

(ปราจีนบุรี , ตราด) ช่ือวิทยาศาสตร คือ Ancistrocladus tectorius (Lour.) Merr. ช่ือวงค  ANCISTRO 

CLADACEAE ลิ้นกวางเปนไมเถาเน้ือแข็ง ลําตนข้ึนใหมจะเปนพุม กานมีตะขอสําหรับเกาะพันไมอ่ืน เถาแกสี

นํ้าตาล ใบเดี่ยวเรียงสลับ รูปใบรียาว ปลายใบแหลม โคนใบตอบ ใบสีเขียวเรียบ ยอดออนมีสีเขียวอมเลือง ดอก

ออกเปนชอกระจะที่ปลายยอด กลีบดอกมี 5 กลีบสีแดง (ดังรูปที่ 2) ออกดอกเดือนกุมภาพันธุ – มีนาคม 

ลักษณะผลมีปก 5 ปก ปกใหญ 3 ปกเล็ก 2 เมื่อแกแหงจะเปนสีนํ้าตาล ออกผลในเดือนมีนาคม – เมษายน แหลง

ที่พบปาดิบแลง ขยาพันธุโดยการเพาะเมล็ด  

 

 

ภาพที ่2.2 ลักษณะทางพฤกษศาสตรของลิ้นกวาง 
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2.4.3 ตดหมูตดหมา  

ตดหมูตดหมา (ภากกลาง, ตาก); ตํายานตัวผู, เครือตดหมา (นครราชสีมา); พังโหม (ภาคกลาง); 

ยานพาโหม (ภาคใต); หญาตดหมา (ภาคเหนือ) ช่ือวิทยาศาสตร Paederia linearis Hook.f. ช่ือวงค RUBIACEAE 

ลักษณะทางพฤกษศาสตรเปนไมเถาขนาดเล็ก เลื้อยตามพ้ืนดิน หรือเก่ียวพันกับตนไมอ่ืนๆ มีขนเสนเล็กสีขาวรอบ

เถา มีรากสะสมอาหารใตดิน อวบนํ้า สีขาว ลักษณะใบเปนใบเด่ียว รูปใบหอก ปลายใบแหลม โคนใบมน มีขน

ละเอียดปกคลุมทั้งสองดาน มีกลิ่นเหม็นเขียว ดอกออกเปนชอ ตามซอกใบ กานชอดอกสั้น ผลเปนลักษณะแหง 

กลมหรือรูปไข (ดังรูปที่ 3) แหลงที่พบคือปาเต็งรัง ชอบแสงแดดจัด ดินรวนซุย พบข้ึนตามที่โลงแจง ขยายพันธุ

โดยการเพาะเมล็ด 

 

 

ภาพที่ 2.3 ลักษณะทางพฤกษศาสตรของตดหมูตดหมา 

 

2.4.4 ผักสาบ  

ผักสาบ (ภาคเหนือ); ผักอีนูน (นครราชสีมา); อะนูน, อีนูน (ภาคกลาง) ช่ือวิทยาศาสตร Adenia 

viridiflora Craib ชื่อวงค PASSIFLORACEAE ผักสาบเปนไมเถาอวบนํ้า เถามีมือเกาะเลื้อยพาดพันไปตามตนไม

อ่ืน เถาเล็กกลมสีเขียว เมื่อแกจะเปลี่ยนเปนสีน้ําตาล ผิวขรุขระเล็กนอย ลักษณะใบเปนใบเด่ียว เรียงสลับ กาน

ใบสั้น ปลายใบแหลม โคนใบมนเวาเปนรูปหัวใจ ขอบใบเรียบ เน้ือใบหนาสีขียว สวนดอกออกเปนกลุมตามซอก

ใบ สีเขียวออนแกมเหลือง กลุมละ 5 – 10 ดอก (ดังรูปที่ 4) ออกดอกเดือนมีนาคม – เมษายน ผลมีลักษณะเปน
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ทรงกลม สีเขียว เมื่อแกจะเปนสีสม แตกออกเปน 3 แฉก ออกผลเดือนเมษายน – พฤษภาคม พบตามปาเต็งรัง 

ชอบแสงแดดจัด ข้ึนไดดีในดินรวนปนทราย การขยายพันธุโดยเพาะเมล็ดและปกชํา  

 

 

ภาพที่ 2.4 ลักษณะทางพฤกษศาสตรของผักสาบ (ผักอีนูน) 

 

2.4.5 สมลม  

สมลม (นครราชสีมา, ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ, สระบุรี) ช่ือวิทยาศาสตร Aganonerion 

polymorphum Pierre ex Spire ชื่อวงค APOCYNACEAE สมลมเปนไมเถาเลื้อยพันตนไมอ่ืน เถากลมสีเขียว 

ไมมีมือเกาะ ทุกสวนมีนางสีขาวและเหนียว ใบเปนใบเด่ียว เรียงตรงขามกัน ใบเปนเปนรูปไข รูปหอกหรือรูปวงรี 

ปลายใบเรียวแหลม โคนใบมน ขอบใบเรียบ ผิวใบเรียบเปนมัน สีเขียวเขม ลักษณะดอกเปนดอกชอ ขนาดเล็ก 

ออกที่ตรงปลายกิ่ง กลีบเลี้ยงและกลีบดอกออกอยางละ 5 กลีบ โคนเช่ือมติดกัน ดอกสีขาวอมเขียว ปลายกลีบสี

ชมพู (ดังรูปที่ 5) ออกดอกเดือนเมษายน – มิถุนายน พบตามปาเต็งรัง ชอบแสงแดดจัด ข้ึนไดในดินรวนปนทราย 

ขยายพันธุโดยการเพาะเมล็ด และปกชํา  
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ภาพที่ 2.5 ลักษณะทางพฤกษศาสตรของสมลม 
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บทท่ี 3 

วิธีดาํเนนิการวิจัย 

 

3.1 พ้ืนที่ศึกษา 

 สถานีวิจัยสิ่งแวดลอมสะแกราช ตั้งอยูในเขตตําบลภูหลวง อําเภอปกธงชัย ตําบลวังน้ําเขียว และตําบลอุดม

ทรัพย อําเภอวังนํ้าเขียว จังหวัดนครราชสีมา มีเนื้อที่ทั้งหมด 78.08 ตารางกิโลเมตร หรือประมาณ 48,800 ไร 

สถานีวิจัยสิ่งแวดลอมสะแกราชไดรับการรับรองจากองคการ UNESCO ภายใตโครงการมนุษยและชีวมลฑล 

(Man and Biosphere, MAB) ใหเปนแหลงสงวนชีวมณฑลแหงหน่ึงของโลกในป 2519 สถานีวิจัยสิ่งแวดลอม

สะแกราชปกคลุมไปดวยปาไมที่สําคัญ 2 ชนิด ไดแกปาดิบแลง (Dry Evergreen Forest, DEF) มีพรรณไมที่

สําคัญประกอบไปดวย ตะเคียนหิน (Hopea ferrea) ตะเ คียนทอง (Hopea odorata) ชัน (Shorea 

sericeiflora) กระบก (Irvingia malayana) เปนตน มีเนื้อที่ประมาณ 46.82 ตร.กม. หรือปลกคลุมประมาณ 

รอยละ 60 ของพื้นที่ และอีกชนิดคือ ปาเต็งรัง (Dry Dipterocarp Forest, DDF) เปนปาคอนขางโปรงกวา ซึ่งมี

พรรณไมที่สําคัญไดแก เต็ง (Shorea obtusa) รัง (Shorea siamensis) พลวง (Dipterocarpus tuberculatus) 

กราด (Dipterocarpus intricatus) เปนตน มีเน้ือที่ประมาณ 14.51 ตร.กม. หรือประมาณรอยละ 18 ของพ้ืนที่ 

นอกจากปาทั้ง 2 ชนิดที่ไดกลาวมา ยังมีปาชนิดอื่นๆ คือ ปาปลูก, ปาไผ, ทุงหญา, และพ้ืนที่สิ่งปลูกสรางของ

สถานี ทั้งหมดมีประมาณรอยละ 22 ของพ้ืนที่ทั้งหมด 

 

3.2 การเก็บขอมูลและตวัอยางในการวิจัย 

3.2.1 สืบคน และตรวจสอบรายช่ือพรรณไมกินไดในปาสะแกราช และพื้นที ่ใกลเคียงมหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีสุรนารีและทําบัญชีรายช่ือพรรณไมกินไดที่พบในปาสะแกราชและคนในทองถิ่น รวมกับเจาหนาที่

สถานีวิจัยสิ่งแวดลอมสะแกราช 

3.2.2 สํารวจ เก็บขอมูล และเก็บตัวอยางพืชกินไดภาคสนามดวยกระบวนการ Participatory Action 

Research (CIFOR, 2001) ในชวงเดือนพฤศจิกายน 2555 ถึงเดือนมีนาคม 2556 โดยใหประชาชนในพ้ืนที่มีสวน

รวมในการศึกษาดังน้ีคือ คณะผูวิจัย รวมกับเจาหนาที่และประชาชนในพ้ืนที่ เดินสํารวจชนิดพืชกินได ซึ่ง

ครอบคลุมทุกสภาพพื้นที่ตามลักษณะการใชที่ดินของปาสะแกราช ตามเสนทางเดินปาพรอมทั้งเก็บตัวอยางของ

พืชเพ่ือระบุชนิดและนํากลับไปวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ 
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3.2.3 สํารวจชนิดพรรณพืชที่ชาวบานนิยมรับประทาน ตามตลาดทองถ่ินในพ้ืนใกลเคียงปาสะแกราชและ

พ้ืนที่ใกลเคียงมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี พรอมทั้งเก็บตัวอยางของพืชเพ่ือนํากลับไปวิเคราะหคุณคาทาง

โภชนาการ ไดแก เครืองูเหา ใบลิ้นกวาง ใบตดหมูตดหมา ผักสาบ (ผักอีนูน) และใบสมลม ดังรูปที่ 6 

 

 

ภาพที่ 3.1 ตัวอยางพืชกินได (a) เครืองูเหา (b) ใบลิ้นกวาง (c) ใบตดหมูตดหมา (d) ผักสาบ และ (e) ใบสมลม 
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3.3 การเตรียมตัวอยางเพ่ือวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ 

 การเก็บตัวอยางเพื่อสงวิเคราะห (Collection of plant samples)  มีข้ันตอนดังนี้ (กองโภชนาการ, 2544)  

3.3.1 การวางแผนการเก็บตัวอยาง (Sampling plan) ประกอบดวย การกําหนดตัวอยางที่ตองการ การ

เก็บตัวอยาง และการนําสงวิเคราะหหองปฏิบัติการ 

3.3.2 การเก็บตัวอยาง (Sampling) ประกอบดวย 

- การกําหนดปริมาณตัวอยาง และการคัดเลือกตัวอยางที่มีสภาพสมบูรณ 

- การระบุรายละเอียดทั่วไปของตัวอยาง เชน ช่ือตัวอยาง ช่ือทั่วไป ชื่อทองถ่ิน ช่ือวิทยาศาสตร ขนาด 

นํ้าหนัก รหัส (code) สวนที่ใชรับประทาน สถานที่เก็บ วันที่เก็บ ราคาที่ซื้อ เปนตน 

- ถายภาพ 

- การบรรจุหีบหอ เชน ใสถุงพลาสติก ถุงทึบแสง ฯลฯ แลวแชนํ้าเย็น 

- นําสงหองปฏิบัติการ 

3.3.3 การเตรียมตัวอยาง (Preparation of sample)  

การเตรียมตัวอยางเพ่ือสงวิเคราะหน้ัน สวนมากจะเตรียมแบบ Single composition sample โดย

การนําตัวอยางชนิดเดียวกันจากหลายๆ แหลงมารวมกัน แลวนําตัวอยางทั้งหมดน้ันไปผานข้ันตอนการเตรียม

ตัวอยางเพื่อการวิเคราะห โดยจะตองระวังการปนเปอนตางๆ ที่จะเกิดข้ึนในระหวางการเตรียมตัวอยาง โดยมี

ข้ันตอนในการเตรียมตัวอยางดังตอไปนี้ 

- ลางนํ้าตัวอยางใหสะอาด ผึ่งลมใหแลว กอนนําไปช่ังนํ้าหนัก 

- ช่ังน้ําหนักทั้งหมด 

- แบงตัวอยางบางสวนสําหรับการวิเคราะหหาปริมาณวิตามิน และความชื่น 

- ช่ังน้ําหนักตัวอยางสวนที่เหลือ แลวหั่นหยาบๆ ผึ่งลมใหแหง แลวใสตูอบที่อุณหภูมิ 50-70 องศา

เซลเซียส จนแหง 

- ช่ังน้ําหนักตัวอยางที่แหงอีกครั้ง แลวจึงนําไปบดดวยเครื่องบดใหละเอียด 

- บรรจุใสขวดตัวอยาง ปดฝาใหแนน ปดฉลาก เก็บไวในตูเย็น  
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3.4 การวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ 

การวิเคราะหสารอาหารตางๆ ประกอบดวย โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 

2 วิตามินซี แคลเซียม เหล็ก ฟอสฟอรัส ใยอาหาร และสารประกอบฟนอลิก รวมไปถึงการตรวจสอบ

ความสามารถในการตานอนุมูลอิสระ โดยวิธีที่ใชทดสอบคุณคาทางโภชนาการของพืชกินไดในแตละรายการมีวิธี

ทดสอบอางอิง ดังตารางที่ 3.1 

ตารางที่ 3.1 รายการทดสอบและวิธีที่ใชทดสอบคุณคาทางโภชนาการของพืชกินได 

รายการทดสอบ วิธีทดสอบอางอิง 

Protein (%N × 6.25) In-house method TE-CE-042 based on AOAC (2012), 981.10 

Total cabohydrate  Compendium of Methods for Food Analysis (2003) 

Total fat  AOAC (2005) 922.06 

Vitamin A (bata-carotene)  Queensland Health Scientific Services (1994) 

Vitamin B1(Thiamine)  In-house method based on J. AOAC (2002), Vol. 85 No.4 p. 

945-951 

Vitamin B2(Riboflavin)  In-house method based on J. AOAC (2002), Vol. 85 No.4 p. 

945-951 

Vitamin C (L-Ascorbic acid)  Compendium of Method for food Analysis (2003), P. 2-122 to 

p.2-114 

Calcium (Ca)  In-house method based on AOAC (2005) 999.10, by ICP-MS 

Iron (Fe)  In-house method based on AOAC (2005) 999.10, by ICP-MS 

Phosphorus (P)  In-house method based on AOAC (2005) 999.10, by ICP-MS 

Dietary Fiber  In-house method TE-CH-076 based on AOAC (2010), 985.29 

Poly Phenolic Compound  Analysed by HPLC-DAD/MSD 

Total Antioxidant (Trolox)  DPPH-Method 
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 3.4.1 การทดสอบปริมาณโปรตีน (Protein)  

  การวิเคราะหไนโตรเจนเพ่ือหาปริมาณโปรตีน เพราะไนโตรเจนเปนธาตุที่พบเฉพาะในโปรตีน

แตกตางจากสารอาหารอ่ืนๆ เปนการแสดงคาโปรตีนอยางหยาบ (crude protein) (N × 6.25) ดําเนินการโดยวิธี 

Kjeldahl method ซึ่งอางอิงวิธีการทดสอบมาจาก In-house method TE-CH-042 based on AOAC (2012), 

981.10 หลักการของวิธีน้ีคือโดยการนําตัวอยางมายอยสลายดวยกรดซัลฟูริกเขมขน โดยใชสารตัวเรงให

เกิดปฏิกิริยาเร็วข้ึน เพ่ือเปลี่ยนสารประกอบอินทรียไนโตรเจนเปน (NH4)2 SO4 จากน้ันจึงวิเคราะห NH4
+ ที่

เกิดข้ึนโดยวิธีการกลั่น แลวนํามาไทเทรตดวยเกลือ (HCl) 

 

การคํานวน  

  เปอรเซ็นตไนโตเจน= Nomality HCl* × corrected acid vol.(ml)** x (14 gN/mol) x 100  

       นํ้าหนักของตัวอยาง (g) 

 

     เปอรเซ็นตโปรตีน = เปอรเซ็นตไนโตเจน x Factor 

 

    *Normality มีหนวยเปน mol/1000 ml 

    **Corrected acid vol.ml = (HCl สําหรับตัวอยาง - ml HCl สําหรับ blank) 

 

   การเปลี่ยนเปอรเซ็นตไนโตรเจนเปนเปอรเซ็นตของโปรตีน คา factor ที่นํามาใชในการเปลี่ยน ได

จากการนําคาเปอรเซ็นตไนโตรเจนไปหาร 100 เชนในที่น้ี พืชกินไดจะมีเปอรเซ็นตไนโตรเจนเทากับ 16 ดังน้ัน 

factor ที่นํามาใชคํานวณคาเปอรเซ็นตโปรตีน คือ 100/16= 6.25 

 

3.4.2 การทดสอบปริมาณคารโบไฮเดตร (Total Carbohydrate)   

  วิธีที่ ใช ในการทดสอบอาง อิงมาจาก Compendium of method for food analysis (2003) 

ปริมาณคารโบไฮเดรต เปนการคํานวณหาเปอรเซนต ผลรวมของโปรตีน ไขมัน ความช้ืน และเถา จากทั้งหมด

ของนํ้าหนักของพืช ดังสมการ 
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   ผลรวมของคารโบไฮเดรต (%) =  โปรตีน (%) + ไขมัน (%) + ความช้ืน (%) + เถา (%)  

 

3.4.3 การทดสอบปริมาณไขมัน (Total Fat) 

  วิธีที่ใชในการทดสอบคือ Acid hydrolysis method (Mojonnier method) อางอิงมาจาก AOAC 

official method 922.06 fat in flour หลักการคือไขมันในตัวอยางจะถูกสกัดออกมาโดยสารผสมของ ehtly 

ether และ petroleum ether จะเปนตัวทําละลายไขมัน สารสกัดที่ถูกสกัดออกมาใน Mojonnier fat-

extration apparatus จะถูกทําใหแหงที่อุณหภูมิ 100°C เปนเวลา 90 นาที และคํานวณเปนเปอรไขมันโดยมี

การช่ังนํ้าหนัก  

  นอกจาก ehtly ether และ petroleum ether ที่ใชเปนตัวสกัดแลว ยังใช ethanol เพื่อปองกัน

การเกิดเจล และยังชวยแยกสวนที่เปน ether ออกจากสวนที่เปนนํ้า  

 

 3.4.4 การทดสอบปริมาณเสนใยอาหาร (Dietary Fiber) 

  วิธีทดสอบที่ใช อางอิงมาจาก In-house method TE-CH-076 based on AOAC (2010), 985.29 

เปนวิธีการใชเอนไซม รวมกับการวิเคราะหโดยนํ้าหนัก เพื่อวิเคราะหหาใยอาหารทั้งหมดในอาหาร การวัด

ปริมาณไฟเบอรที่ไมละลายนํ้า (Insoluble dietary fiber) โดยวิธีของ the AOAC Official Method 991.42 

จากการยอยตัวอยางโดยใชเอนไซม amyloglucosidase เขมขน จํานวน 0.1 ml สวนปริมาณไฟเบอรที่ละลาย

นํ้า (Soluble dietary fiber) โดยวิธีของ the AOAC Official Method, 993.19 ซึ่งดัดแปลงมาจากการวิเคราะห

ไฟเบอรที่ไมละลายนํ้า ปริมาณไฟเบอรทั้งหมดคํานวณไดจากผลรวมของไฟเบอรที่ไมละลายนํ้า และที่ละลายนํ้า 

 

 3.4.5 การทดสอบปริมาณแคลเซียม (Calcium, Ca) ฟอสฟอรัส (Phosphorus, P) และธาตุเหล็ก (Iron, 

Fe) 

  วิเคราะหดวย เครื่อง Inductively Coupled Plasma-Mass Spectroscopy (ICP-MS) เปนเครื่อง

วิเคราะหปริมาณธาตุและโลหะปริมาณนอยมาก (ระดับ ppb และ ppt) สามารถวิเคราะหหลายธาตุไดในเวลา

เดียวกัน เชน แคลเซียม และธาตุเหล็ก และฟอสฟอรัส ที่เปนไดทั้งของแข็ง ของเหลว และกาซ สวนใหญจะอยูใน

รูปของสารละลาย อาศัยหลักการเผาตัวอยางที่ฉีดเปนละอองโดยการใชพลังงานในพลาสมาเพื่อใหแตกตัวเปน

ไอออนที่มีประจุบวกของสารตัวอยาง จากน้ันสงไปทําการแยกและตรวจวัดมวลสารตามคามวลตอประจุ ดวย 
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Mass Spectrometer ซึ่งมีความสัมพันธโดยตรง กับความเขมขนของตัวอยาง โดยวิธีการทดสอบอางอิงมาจาก 

In-house method based on AOAC (2005) 999.10, by ICP-MS หรือ AOAC official method 999.10    

 

 3.4.6 การทดสอบปริมาณวิตามิน A (Beta-carotene) 

  วิธีที่ใชในการทดสอบ Vitamin A (Beta-carotene) อางอิงจาก Queensland Health Scientific 

Services (1994) ทดสอบดวยเครื่อง High Performance Liquid Chromotography (HPLC) โดยการสกัด

ตัวอยาง เตรียมตัวอยางแหง 0.1 mg ตกตะกอนโปรตีนออกโดยใช ethanol จํานวน 100 µl และสกัดตอดวย 

choloroform จํานวน 600 µl โดยเขยาเปนเวลา 5 นาที กอนนําไปปนเหว่ียง นําสวนที่เปนชั้นสารละลายมา

ระเหยใหแหงดวยแกสไนโตรเจน สวนที่แหงคือสวนที่สกัดไดนั้น นํามาละลายดวย methanol จํานวน 100 µl 

หลังจากน้ันนําไปวิเคราะหโดย HPLC ตอไป 

  เครื่องมือ HPLC ที่เปน automated system และมี detector เปน photo diode array ที่วัดคา

ดูดกลืนแสงในชวงความยาวคลื่น 200-450 nm สวน column ที่ใช คือ Hypersil ODS C18 ขนาด 230 × 4.6 

mm ขนาด 5 µm ตัวชะที่ ใชแยก (mobile phase) คือ Acetonitrile- Propan-2-ol- Dichloromethane 

(92.5%: 5.0% : 2.5%, v/v/v) ที่อัตราการไหล (Flow rate) 1.5 ml/min หลักจากวิเคราะห โดย HPLC แลว 

ปริมาณของสารในตัวอยางจะแสดงคาเปน peak area ของกราฟแยก (chromatogram) คาที่ไดนําไปเทียบกับ

กราฟมาตรฐาน (Standard calibration curves) (Zhao et al., 2004) นําคาที่ไดไปการเปรียบเทียบหนวยของ

ผลรวมวิตามินเอ ตามคําอธิบายหนวย  

Total Retinol equivalent (1 RE) = 1 µg retinol = 6 µg beta-carotene = 3.33 IU 

 

3.4.7  การทดสอบปริมาณวิตามิน B1 (Thiamine) และวิตามิน B2 (Riboflavin)  

 เทคนิคที่ใชในการทดสอบคือ Simple extraction และเทคนิค Liquid Chromatography แบบ

แยกไอออน อางอิงมาจาก In-house method based on Journal AOAC in 2002 (Woollard and Indyk, 

2002) โครมาโทกราฟ ที่ใชแยกไอออน โดยอาศัยหลักการกระจายตัวของไอออนระหวางเฟสเคลื่อนที่และเฟสน่ิง

ที่แลกเปลี่ยนไอออนไดตางกัน ขึ้นอยูกับสถาณะภาพของไอออนในสารละลายกับไอออนที่มีประจุตรงกันขามซึ่ง

อยูที่ผิวของเฟสที่อยูกับที่ 
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 3.4.8 การทดสอบปริมาณวิตามิน C (L-Ascorbic acid) 

  การวัดปริมาณวิตามินซี ดวยเครื่อง HPLC ซึ่งอางอิงมาจาก Compendium of Method for food 

Analysis (2003), P. 2-122 to p.2-114 โดยนําตัวอยางหนักประมาณ 2.5 กรัม การสกัดตัวอยางดวย 3% m-

phosphoric acid แลวนํามากรองดวย membrane filter ขนาด 0.45 µm นําสวนสกัดที่ไดเขาเครื่อง HPLC 

สําหรับวิเคราะหวิตามินซี  

  สวนเครื่องมือ HPLC ใชการวัดคาดูดกลืนแสงในชวงความยาวคลื่น 200-400 nm สวน column ที่

ใช คือ column ขนาด particle 5 µm, LiChrospher 100 RP-18 column ขนาด 125 × 4 mm ตัวชะที่ใช

แยก (mobile phase) คือ potassium-dihydrogen-phosphate ที่อัตราการไหล (Flow rate) 0.5 ml/min 

หลักจากวิเคราะห โดย HPLC แลว ปริมาณของสาร (ascorbic acid) ในตัวอยางจะแสดงคาเปน peak 

area/peak height of sample ของกราฟแยก (chromatogram) คาที่ไดนาไปเทียบกับกราฟมาตรฐาน 

(Standard calibration curves) 

 

 3.4.9 การตรวจวิเคราะหหาสารประกอบฟนอลิก (Phenolic compounds)  

  การวิเคราะหสารประกอบฟนอลิกของสารสกัดจากพืชกินไดโดยวิธี HPLC-DAD/MSD ใช reverse 

phase column คือ Waters NovaPak C18 (3. 8 mm I.d.  x 150 mm) ส วน guard column คือ  Waters 

NovaPak C18 ใหอัตราการไหล 1.0 มิลลิลิตรตอนาที ที่ 35 องศาเซลเซียส binary mobile phase เปน น้ํา ตอ 

Acetic อัตราสวน 98:2 v/v ใน reservoir A และ Acetonitrile ใน reservoir B โดยชวงเริ่มตนมีอัตราสวนของ

สารละลาย A/B คือ 99:1 v/v ถึง 70:30 v/v นาน 20 นาที ทิ้งไวอีก 5 นาทีจะกลับมาเปนอัตราสวนเดิม และ 5 

นาทีถัดไปเขาสูสมดุล รวมเปน 30 นาทีในแตละ ตัวอยาง จะพบสารประกอบ phenolic ดูไดจากขอมูลชวง 200 

และ 500 นาโนเมตรเทียบกับขอมูลของ สารมาตรฐาน 

 

 3.4.10 การตรวจวิเคราะหหาความสามารถรวมในการตานอนุมูลอิสระ  

  โดยวิธี DPPH-Method เริ่มจากการเตรียมสารละลาย DPPH (2,2-diphenyl-1-picrylhydrazyl ) 

เขมขน 0.1 mM ใน methanol ทาไดโดย ช่ัง 2,2-diphenyl-1-picrylhydrazyl มา 0.1972 g ละลายดวย 

methanol จนสารละลายหมด จากน้ันปรับปริมาตรเปน 100 ml จะไดสารละลาย DPPH เขมขน 5 mM จาก

น้ันปเปตสารละลายนี้มา 2 ml ปรับปริมาตรดวยเมทานอลจนครบ 100 ml  
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  ปเปตสารละลาย DPPH เขมขน 0.1 mM ในเมทานอล มา 2.9 มิลลิลิตร ใสในหลอดทดลอง เติม

ตัวอยางสารสกัดลงไป 0.1 มิลลิลิตร ผสมใหเขากันดวยเครื่อง Vortex ต้ังไวในที่มืด 30 นาที พรอมกันนี้ทํา

ตัวอยางควบคุม (Control) หรือสารละลาย DPPH ที่ไมมีตัวอยาง ทําโดยใชเมทานอล จํานวน 0.1 มิลลิลิตร แทน

ตัวอยางสารสกัด วิเคราะหตามวิธีการเดียวกัน เม่ือครบ 30 นาที นําตัวอยางและตัวอยางควบคุมไปวัดคาการ

ดูดกลืนแสง (Spectrophotometer) (Biochrom, Libra S22 S/N 97765, UK ) ที่ความยาวคลื่น 515 นาโน

เมตร  

  เมื่อวิเคราะหความสามารถในการตานอนุมูลอิสระดวย DPPH ซึ่งเปนการศึกษาประสิทธิภาพของ

สารสกัดในการรวมตัวกับ DPPH ที่อยูในรูปอนุมูลอิสระที่เสถียรที่อยูในสารละลาย โดย DPPH คือ อนุภาคอิสระ

ที่เสถียรและสามารถรับอิเล็กตรอนได เม่ือไดรับอะตอมไฮโดรเจนจากโมเลกุลอื่นจะทําใหเปลี่ยนเปนโมเลกุลที่ไม

เปนอนุมูลอิสระ การศึกษาความสามารถในการตานออกซิเดชัน ในสารตัวอยางนิยมรายงานเปนคา 50% 

Inhibitory Concentration (IC50) ซึ่งหมายถึงคาความเขมขนของสารตานออกซิเดชันที่ยับย้ังการดูดกลืนแสง

ของสาร DPPH radical ลดลง 50% และการคํานวณฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระเปนรอยละของการยับยั้ง (% Radical 

Scavenging) โดยใชคา IC50 ในการเปรียบเทียบความสามารถของสารตานอนุมูลอิสระระหวางตัวอยางที่

ทดสอบกับสารมาตรฐาน ตามสมการ 

 

%Radical Scavenging = [(AB – AA)/ AB] x100 

 

เม่ือ     AA = คาการดูดกลืนแสงที่วัดไดของสารตัวอยางผสมกับ DPPH 

AB = คาการดูดกลืนแสงที่วัดไดของสารละลาย DPPH 

 

สวนการคํานวณหาปริมาณสารตานอนุมูลอิสระหาไดจากอัตราสวนของการลดลงของคาการดูดกลนื

แสงของสารตัวอยางกับสารมาตรฐาน หนวยของการวิเคราะหฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระเชิงปริมาณความเขมขนของ

สารตานอนุมูลอิสระที่มีในตัวอยาง ซึ่งคาตัวเลขสูงก็แสดงวามีฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระสูง สารมาตรฐานที่ใชในการ

เทียบฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระ คือ โทรล็อกซ (trolox,-6-hydroxy-2,5,7,8-tetramethylchlorman-2-carboxylic 

acid) แสดงคาเปน Trolox Equivalent Antioxidant Capacity (TEAC) 
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บทท่ี 4 

ผลและวิจารณผลการศกึษา 

 

4.1  ขอมูลการใชประโยชนจากพืชกินไดเพ่ือนํามาเปนเมนูอาหาร  

ขอมูลการใชประโยชนเพื่อเปนเมนูอาหารจากพืชกินไดทั้ง 5 ชนิด ไดแก เครืองูเหา ลิ้นกวาง ตดหมูตดหมา 

ผักอีนูน (ผักสาบ) และสมลม  

4.1.1 เครืองูเหา  

สวนที่ใชเปนอาหารคือ ใบออน ยอดออน โดยนํามารับประทานเปนผักสดกับนํ้าพริก ลาบ กอย น้ําตก 

สมตํา และขนมจีนนํ้ายา รสชาติเผ็ดรอน ฤดูกาลใชประโยชนน้ันมีตลอดทั้งป 

4.1.2 ลิ้นกวาง 

 สวนที่ใชเปนอาหารคือ ยอดออน โดยนํามารับประทานเปนผักสดจิ้มกับนํ้าพริกรวม มีรสชาติ ฝาด 

มัน ฤดูกาลใชประโยชนน้ันมีตลอดทั้งป 

4.1.3 ตดหมูตดหมา 

 สวนที่ใชเปนอาหารคือ ยอดออนและใบออนรับประทานเปนผักสด ตมหรือลวก เปนผักกับนํ้าพริก 

สวนของรากน้ัน นํามาปอกเปลือกแชในน้ํา นําไปตํากับขาวเหนียวนึ่งเพ่ือทําขาวพอง (ขาวโปง) มีรสมัน ฤดูกาลใช

ประโยชนน้ันมีตลอดทั้งป 

4.1.4 ผักอีนูน (ผักสาบ) 

 สวนที่ใชเปนอาหารคือ ยอดออน ใบออน และผลออน ลวกหรือตมรับประทานเปนผักกับน้ําพริก 

หรือนําไปดองนํ้าเกลือใสนํ้าซาวขาวทําใหรสเปรี้ยว มีรสชาติขม ฤดูกาลใชประโยชนน้ันมีในฤดูฝน  

4.1.5 สมลม 

 สวนที่ใชเปนอาหารคือ ยอดออน ใบออน และผลออน รับประทานเปนผักสดกับนํ้าพริก สามารถ

นํามาปรุงอาหารจําพวกตมยํา แกงสม รสชาติมีความเปรี้ยวมัน  

4.2 ผลการวิเคราะหทางดานโภชนาการของตัวอยางพืชกินได 

ผลทางหองปฎิบัติการในการวิเคราะหคุณคาทางดานโภชนาการของตัวอยางพืชกินได แสดงคุณคาทางดาน

โภชนาการประกอบไปดวย พลังงาน โปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน ใยอาหาร แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก วิตามิน

เอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 และวิตามินซี (ดังตารางที่ 4.1) รวมไปถึงสารประกอบฟนอลิก และความสามารถใน

การตานอนุมูลอิสระของพืชกินไดทั้ง 5 ชนิด  
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ตารางที่ 4.1 ผลการวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการหลักของตัวอยางพืชกินได 

รายการทดสอบ 
หนวย/100 

กรัม* 

ชนิดของพืชกินได 

เครืองเูหา ลิ้นกวาง ตดหมูตดหมา ผักอีนูน สมลม 

Energy Kcal 162 107 113 87 80 

Protein (%N × 6.25) g 5.9 3.3 5.16 2.88 3.21 

Total carbohydrate  g 30.92 21.99 20.96 16.18 12.98 

Total fat  g 1.69 0.6 0.9 1.18 1.7 

Dietary Fiber  g 22.77 21.41 20.96 9.74 10.86 

Calcium (Ca)  mg 531 110.1 776.3 475 289.6 

Phosphorus (P)  mg 382.2 227.3 551.8 184.6 213 

Iron (Fe)  mg 3.33 3.07 7.15 3.64 7.36 

Vitamin A (Total RE) µg 14.2 17.5 0.8 5.2 9.5 

Vitamin B1 (Thiamine)  mg 2.12 1.67 0.15 0.63 11.47 

Vitamin B2 (Riboflavin)  mg 0.09 0.09 0.2 0.31 0.12 

Vitamin C (L-Ascorbic acid) mg 0.44 ND ND ND ND 

*หนวย ตอสัดสวนที่กินได 100 กรัม  

 

จากตารางที่ 4.1 สามารถนําผลการตรวจสอบคุณคาทางโภชนาการดานตางๆ เพื่ออธิบายและเปรียบเทียบ

ศักยภาพการเปนแหลงสําคัญทางดานโภชนาการตอสัดสวนที่สามารถกินได จากตัวอยางพืชกินไดของการศึกษา

ครั้งน้ี กับพืชผักทั่วไปที่เปนแหลงคุณคาสําคัญทางโภชนาการ จากรายงานที่ไดอางอิงมาขางตน และผลการวิจัย

อ่ืนๆ ไดดังน้ี  

4.2.1 พลังงาน 

 เครืองูเหาใหพลังงานเทากับ 162 แคลอรี่ ตอ 100 กรัม มากที่สุดจากพืชกินไดที่ใชในการศึกษาครั้ง

น้ี และใหพลังมากกวาพืชผักสวนมาก ยกตัวอยางเชน ผักเดือยดิน (โมกเครือ) ใบยานาง ใบชะพลู ผักกุม และ

ยอดข้ีเหล็ก ซึ่งใหพลังงานเทากับ 134 127 119 108 และ 87 แคลอรี่ ตอ 100 กรัม ตามลําดับ โดยเปรียบเทียบ

ขอมูลจากตางรางแสดงคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทย กองโภชนาการ (2544) 
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4.2.2 โปรตีน 

 เครืองูเหาที่มีปริมาณโปรตีนสูงมากที่สุดจากตัวอยางพืชที่ทดสอบ คือเทากับ 5.9 กรัม ตอ 100 กรัม 

รองลงมาคือ ตดหมูตดหมา ซึ่งมีเทากับ 5.19 กรัม ตอ 100 กรัม เม่ือนําไปเปรียบเทียบกับพืชหรือผักกินไดชนิด

อ่ืนๆ ตามที่ไดอางอิงมาขางตนจาก สถาบันแพทยแผนไทย (2554) (ตารางที่ 2.2) พบวา เครืองูเหามีปริมาณ

โปรตีนสูงกวา ดอกสะเดา (5.5) ยอดมะยมออน (5.6) ยอดฟกขาว (5.6) ใบยานาง (5.6) ผักแมะ (5.7) และยอด

ออนมะระ (5.8) ในปริมาณกรัม ตอ 100 กรัม  

 นอกเหนือจากน้ี ไดนําไปเปรียบเทียบกับงานวิจัยอ่ืนๆ ที่ผานมา พบวาเครืองูเหายังมีปริมาณโปรตีน

สูงกวาใบชะพลู ใบตําลึง ดอกโสน และฝกมะรุม ที่มีปริมาณโปรตีนเทากับ 5.40 3.30 3.60 และ 2.2 กรัม ตอ 

100 กรัม ตามลําดับ (กองโภชนาการ, 2544 และ อรวัลภ, 2556)  

4.2.3 คารโบไฮเดรต 

 ปริมาณคารโบไฮเดรต พบในเครืองูเหาสูงสุด เทากับ 30.92 กรัม ตอ 100 กรัม จากตัวอยางพืชกินได

ที่ทําการศึกษาครั้งน้ี เมื่อนําไปเปรียบเทียบกับตัวอยางผักพ้ืนบานชนิดอ่ืนที่อางอิงมาจากสถาบันแพทยแผนไทย 

(2554) จากตารางที่ 2.3 ซึ่งมีคาปริมาณคารโบไฮเดรตในผักพ้ืนบาน ระหวาง 35.8-15.8 กรัม ตอ 100 กรัม พบวา

เครืองูเหามีปริมาณมากรองจาก ผักจวง ที่มีปริมาณมากสุดเทากับ 35.8 กรัม ตอ 100 กรัม  

 จากเปรียบเทียบกับตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทยในสวนของพืชผัก พบวา 

ปริมาณคารโบไฮเดรตที่พบในเครืองูเหามีสูงกวา ผักเดือยดิน (โมกเครือ) (28.3) ผักเม็ก (15.8) ใบยานาง (24.0) 

มะเขือพวง (14.7) และเน้ือฟกทอง (25.6) และอ่ืนๆ อีกมากมาย ในปริมาณกรัมตอสัดสวน 100 กรัม (กอง

โภชนาการ, 2544) 

4.2.4 ไขมัน 

 ปริมาณไขมันที่พบในใบสมลม มีปริมาณ 1.7 กรัม ตอ 100 กรัม ชึ่งมีปริมาณใกลเคียงกับปริมาณ

ไขมันที่พบอยูในเครืองูเหา คือเทากับ 1.69 กรัม ตอ 100 กรัม สวนตดหมูตดหมาและใบลิ้นกวางพบปริมาณ

ไขมันนอยตอสัดสวนที่กินได จากผลการศึกษาครั้งนี้ เม่ืออางอิงจากตางรางแสดงคุณคาทางโภชนาการของ

อาหารไทยในสวนของพืชผัก จากกองโภชนาการ (2544) พบวา มีปริมาณไขมันในใบสมลมและเครืองูเหาสูงกวา 

พืชผักหลายชนิด ยกตัวอยางเชน ยอดข้ีเหล็ก ผักเดือยดิน (โมกเครือ) ผักเม็ก ใบบัวบก และผักชีลาว ที่ปริมาณ

ไขมันเทากับ 1.4 1.1 1.0 0.9 และ 0.7 กรัม ตอ 100 กรัม ตามลําดับ แตก็มีปริมาณไขมันนอยกวาพืชผักบาง

ชนิด เชน ใบชะพลู 2.5 กรัม ตอ 100 กรัม  
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 4.2.5 ใยอาหาร 

 ปริมาณใยอาหารที่พบในเครืองูเหามีปริมาณ 22.77 กรัม ตอ 100 กรัม ซึ่งสูงที่สุดในกลุมตัวอยาง

พืชกินไดที่ทําการศึกษาครั้งน้ี และเม่ือเปรียบเทียบกับ ตัวอยางปริมาณใยอาหารที่มีในผักพ้ืนบานจาก สถาบัน

แพทยแผนไทย (2554) (ตารางที่ 2.1) พบวา ปริมาณใยอาหารที่พบในเครืองูเหามีมากรองจาก ผักจวง ที่มี

ปริมาณสูงสุดเทากับ 24.3 กรัม ตอ 100 กรัม และมีปริมาณใกลเคียงกับดอกขจรที่มีปริมาณใยอาหาร เทากับ 

22.3 กรัม ตอ 100 กรัม  

4.2.6 แคลเซียม  

 ปริมาณแคลเซียม พบในตดหมูตดหมาสูงสุด เทากับ 776.3 มิลลิกรัม ตอ 100 กรัม รองลงมาคือ 

เครืองูเหา ซึ่งมีเทากับ 531 มิลลิกรัม ตอ 100 กรัม เมื่อนําผลการศึกษาที่ไดไปเปรียบเทียบกับตารางที่ 2 พบวา 

ตดหมูตดหมามีปริมาณแคลเซียมมากที่สุด มากกวาใบชะพลู ผักแผว ใบยอ และยอดแค เปนตน โดยมีปริมาณ

แคลเซียม เทากับ 601 573 469 และ 395 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม ตามลําดับ (อรวัลภ, 2556 และสถาบันแพทย

แผนไทย, 2554)  

 นอกเหนือจากน้ัน เม่ือเปรียบเทียบปริมาณแคลเซียมในผักพืชบานอ่ืนๆ เชน ดอกงิ้วแดง สะแล ผัก

เดือยดิน (โมกเครือ) ยอดข้ีเหล็ก และ ใบ/ยอดออนตําลึง ซึ่งมีปริมาณแคลเซียมเทากับ 429 349 282 156 และ 

126 มิลลิกรัม ตอ 100 กรัม ตามลําดับ จากการศึกษาครั้งนี้  ซึ่ง ยังพบวาปริมาณแคลเชียมที่มีพบอยูใน

ตดหมูตดหมา และเครืองูเหามีปริมาณสูงกวาแหลงสําคัญของแคลเชียมดังที่ไดกลาวมาขางตน (กองโภชนาการ, 

2544) 

4.2.7 ฟอสฟอรัส  

 ปริมาณฟอสฟอรัสที่พบในตัวอยางพืชกินไดของงานวิจัยครั้งน้ี พบวาตดหมูตดหมามีปริมาณ

ฟอสฟอรัสสูงสุด คือเทากับ 551.8 มิลลิกรัม ตอ 100 กรัม รองลงมาคือเครืองูเหา มีเทากับ 382.2 มิลลิกรัม ตอ 

100 กรัม ตัวอยางพืชกินไดทั้งสองชนิดน้ี มีปริมาณฟอสฟอรัสสูงกวาผักพ้ืนบานชนิดอ่ืนๆ จากตารางที่ 2.5 ที่ได

กลาวมาขางตน เชน ใบกะเพราแดง ผักแพพวย ผักไผ ใบเหลียง และยอดข้ีเหล็ก ซึ่งมีปริมาณฟอสฟอรัสเทากับ 

287 277 272 244 และ 190 มิลลิกรัม ตอ 100 กรัม ตามลําดับ (สถาบันแพทยแผนไทย, 2554 และ กอง

โภชนาการ, 2544)  
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4.2.8 เหล็ก  

 ปริมาณธาตุเหล็กพบในสมลมและตดหมูตดหมา มีปริมาณเทากับ 7.36 และ 7.15 มิลลิกรัมตอ 100 

กรัม ตามลําดับ ซึ่งมีธาตุเหล็กสูงกวาพืชกินไดอ่ืนๆ ที่ไดทําการศึกษาครั้งน้ี แตมีปริมาณนอย เม่ือเปรียบเทียบกับ

ตารางที่ 4 พบวามีคาปริมาณธาตุเหล็กในผักพ้ืนบาน อยูในชวงระหวาง 36.3 - 4.6 มิลลิกรัม ตอ 100 กรัม โดย

แหลงสําคัญที่พบธาตุเหล็ก คือ ผักกูด ที่มีปริมาณธาตุเหล็กมากที่สุด สวนที่มีปริมาณนอยที่สุด คือ ยอดตําลึง กับ

ผักแผว (สถาบันแพทยแผนไทย, 2554)  

4.2.9 วิตามินเอ  

 จากการศึกษาตัวอยางพืชกินไดทั้ง 5 ชนิด พบวามีปริมาณวิตามินเอนอยมาก ซึ่งอยูในชวงระหวาง 

17.5 – 0.8 ไมโครกรัมตอ 100 กรัม เมื่อเทียบกับตัวอยางผักพืชบานที่มีปริมาณวิตามินเอสูง ดังแสดงในตารางที่ 

2.8 (สถาบันแพทยแผนไทย, 2554) และยังมีปริมาณนอยมากเชนกันเม่ือเทียบกับแหลงอาหารสําคัญที่มีผลรวม

ของวิตามินเอสูง เชน แครอท ฟกทอง มะละกอสุก และยอดตําลึง โดยมีวิตามินเอสูงถึง 1,166 618 295 และ 

292 ไมโครกรัมตอ 100 กรัม ตามลําดับ 

4.2.10 วิตามินบี 1  

จากผลการทดสอบ พบวามีพืชกินได 3 ชนิด คือ สมลม เครืองูเหา และลิ้นกวาง ที่มีปริมาณวิตามิน

บี 1 สูงถึง 11.47 2.12 และ 1.67 มิลลิกรัมตอ สัดสวนที่กินได 100 กรัม ตามลําดับ ซึ่งสูงเกินกวาปริมาณที่

แนะนําตอวัน จาก Thai Recommended Daily Intakes (Thai RDI) ที่แนะนําใหบริโภค 1.5 มิลลิกรัมตอวัน 

นอกจากนี้ พืชกินไดทั้ง 3 ชนิด ยังมีปริมาณวิตามินบี 1 สูงกวา พืชผักทั้งหมดที่แสดงในตางรางแสดงคุณคาทาง

โภชนาการของอาหารไทย จาก กองโภชนาการ (2544) โดยพบวา ยอดออนมะระ เปนแหลงวิตามินบี 1 สูงสุด

เทากับ 1.00 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม  

4.2.11 วิตามินบี 2  

วิตามินบี 2 ที่พบในการทดสอบพืชกินไดทั้ง 5 ชนิด พบวาอยูในชวงระหวาง 0.31 – 0.09 มิลลิกรัม

ตอ 100 กรัม ซึ่งมีปริมาณนอยมากเม่ือเทียบกับพืชผักกินไดชนิดอื่นๆ หลายชนิด ที่เปนแหลงของวิตามินบี 2 

เชน ผักเดือยดิน (โมกเครือ) ผักหวาน ยอดมะกอกปา ผักกระโดน ผักแขยง ยอดข้ีเหล็ก และดอกแค ซึ่งพบ

ปริมาณวิตามินบี 2 เทากับ 3.15 1.65 1.31 0.88 0.87 0.69 และ 0.49 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม ตามลําดับ (กอง

โภชนาการ, 2544) 

4.2.12 วิตามินซ ี
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เน่ืองจากผลการศึกษาครั้งนี้ สามารถตรวจสอบพบปริมาณวิตามินซีไดในตัวอยางของพืชกินได

เพียงชนิดเดียวคือ เครืองูเหา ที่มีปริมาณเทากับ 0.44 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม เมื่อเปรียบเทียบกับตารางที่ 2.9 ดัง

แสดงขางตน (สถาบันแพทยแผนไทย, 2554) และตางรางแสดงคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทยจาก กอง

โภชนาการ (2544) ที่แสดงปริมาณของวิตามินซีในผักพ้ืนบานสูงถึง 484 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม ในดอกข้ีเหล็ก 

ซึ่งแสดงใหเห็นวา เครืองูเหามีปริมาณวิตามินซีนอยมากตอสัดสวนที่กินได  

4.2.13 สารประกอบฟนอลิก และความสามารถในการตานอนุมูลอิสระของพืชกินได 

ปริมาณสารประกอบฟนอลิกของสารสกัดพืชกินไดแตละชนิด มีรายละเอียดดังตารางที่ 4.2 ซึ่ง

พบวา ปริมาณสารประกอบฟนอลิกทั้งหมดของสารสกัดลิ้นกวางสูงสุด ซึ่งมีคาเทากับ 489.46 มิลลิกรัมตอกิโลกรมั

สารสกัด ตามดวยสารสกัดสมลม, สารสกัดตดหมูตดหมา, สารสกัดเครืองูเหา และสารสกัดผักสาบ ซึ่งมีคาเทากับ 

255.41, 198.78, 161.42 และ 74.72 มิลลิกรัมตอกิโลกรัมสารสกัด ตามลําดับ 

ตารางท่ี 4.2 สารประกอบฟนอลิก และความสามารถในการตานอนุมูลอิสระของตัวอยางพืชกินได 

รายการทดสอบ 
ชนิดของพืชกินได 

เครืองูเหา ลิ้นกวาง ตดหมูตดหมา ผักสาบ สมลม 

Phenolic Compound (mg/kg)  

  Gallic acid 13.18 126.7 17.5 10.14 27.76 

  Eriodictyol ND ND ND ND ND 

  Apigenin ND ND ND ND ND 

  Isoquercetin 18.66 29.51 17.2 5.87 18.46 

  Kaempferol ND 22.31 7.81 ND 12.23 

  Quercetin 11.31 25.26 5.97 7.78 16.21 

  Hydroquinin ND ND ND ND ND 

  Rutin 99.36 236.95 130.13 26.21 115.33 

  Catechin 8.19 7.33 6.37 8.62 25.85 

  Tannic Acid 10.72 41.4 13.8 16.1 39.57 

Total Phenolics (mg/kg) 161.42 489.46 198.78 74.72 255.41 

Total Antioxidant (Trolox)  

(mg eq Trolox/100g)  

122.18 1154.00 162.57 17.98 307.07 

ND = Not Detected  
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การศึกษาไดวิเคราะหความสามารถของสารสกัดพืชกินไดในการทําใหความเขมขนของ DPPH 

redical ลดลง 50% โดยเทียบกับ Trolox ซึ่งเปนสารตานอนุมูลอิสระที่ถูกสังเคราะหขึ้น เปนอนุพันธของวิตามิน

อี ซึ่งออกฤทธ์ิเร็วกวาวิตามินอี จึงนิยมนํามาเปนสารมาตรฐานในการทดสอบความสามารถในการตานอนุมูลอิสระ 

ซึ่งจะรายงานความสามารถในการตานอนุมูลอิสระในรูปของ มิลลิกรัม TEAC ตอ 100 กรัมของสารสกัดพืชกินได 

ซึ่งเม่ือคา TEAC สูง บงบอกถึงความสามารถในการตานอนุมูลอิสระสูง ความสามารถในการตานอนุมูลอิสระของ

สารสกัดผักกินไดแตละชนิด มีรายละเอียดดังตารางที่ 4.2 ซึ่งพบวาสารสกัดลิ้นกวาง มีความสามารถในการตาน

อนุมูลอิสระสูงสุด โดยมีคา TEAC เทากับ 1,154.00 มิลลิกรัมตอ 100 กรัมสารสกัด ตามดวยสารสกัดสมลม, สาร

สกัดตดหมูตดหมา, สารสกัดเครืองูเหา และสารสกัดผักสาบ ซึ่งมีคา TEAC เทากับ 307.07, 162.57, 122.18, 

และ 17.98 มิลลิกรัมตอ 100 กรัมสารสกัด ตามลําดับ ซึ่งลิ้นกวางมีฤทธ์ิการตานอนุมูลอิสระสูงกวาสารสกัดจาก

เมล็ดมะละกอสุกพันธุแขกดําที่มีคา TEAC เทากับ 436.75 มิลลิกรัมตอ 100 กรัมสารสกัด (สุกัญญา และอรสา, 

2550) อีกทั้งลิ้นกวางและสมลมมีฤทธ์ิการตานอนุมูลอิสระสูงกวาปลายยอดผักหวานบานที่เพาะเลี้ยงเน้ือเยื้อ ซึ่งมี

คา TEAC ระหวาง 64.06- 166. 48 มิลลิกรัมตอ 100 กรัมสารสกัด (รัชนี, 2557) 

จากการเปรียบเทียบ พืชกินไดทั้ง 5 ชนิดน้ี ยกเวนผักสาบ มีฤทธ์ิการตานอนุมูลอิสระสูงกวาจากคา 

TEAC (มิลลิกรัม Trolox/100 กรัมสารสกัด) เม่ือเทียบกับมะขามเทศ (78.9) ฝรั่ง (61.9) มะละกอฮอลแลนด 

(18.7) มะเข่ือเทศราชีนี (18.4) และพืชกินไดทั้ง 5 ชนิดที่ไดศึกษา ยังมีคา TEAC สูงกวากลวยไข แกวมังกร มะมวง

นํ้าดอกไมสุก และแอปเปลแดง ซึ่งมีคาเทากับ 15.4, 11.8, 8.9 และ 0.3 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม ตามลําดับ 

(วรานนท และคณะ, 2557)  

ปริมาณสารประกอบฟนอลิกทั้งหมดมีความสัมพันธกับความสามารถในการตานอนุมูลอิสระของสาร

สกัดของพืชกินได โดยพบวาสารสกัดลิ้นกวางมีปริมาณสารประกอบฟนอลิกสูงสุดและมีความสามารถในการตาน

อนุมูลอิสระสูงสุดดวย เมื่อเทียบกับสารสกัดสมลม, สารสกัดตดหมูตดหมา, สารสกัดเครืองูเหา และสารสกัด

ผักสาบ ตามลําดับ เน่ืองจากสารประกอบฟนอลิกเปนสารประกอบในกลุมฟนอล โครงสรางมีหมูไฮดรอกซิลที่

สามารถใหไฮโดรเจนอะตอมแกอนุมูลอิสระได จึงมีความสามารถในการตานการเกิดออกซิเดช่ันหรืออนุมูลอสิระได 

(Hussain et al.,1987 and Rice-Evans et al., 1996) ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ Daduang et al. (2011) 

พบวาปริมาณสารประกอบฟนอลิกที่พบในผักและผลไม มีความสัมพันธกับความสามารถในการตานอนุมูลอิสระ 

และสารตานอนุมูลอิสระสวนใหญพบไดในพืช ผัก และผลไม ที่มีสารประกอบฟนอลิกเปนองคประกอบ (นวลศรี 

และ อัญชนา, 2545)  
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บทท่ี 5 

สรุปและขอเสนอแนะ 

 

5.1 สรุปผลการศึกษา 

 การใชประโยชนจากพืชกินไดทั้ง 5 ชนิด ไดแก เครืองูเหา ใบลิ้นกวาง ตดหมูตดหมา ผักอีนูน และใบสมลม

เพ่ือนํามาเปนเมนูอาหาร คือการรับประทานเปนผักสด หรือลวกจิ้มกับนํ้าพริกหลากหลายชนิดเปนสวนใหญ ซึ่ง

พบวาพืชกินไดเหลานี้สามารถเปนแหลงคุณคาทางโภชนาการที่แตกตางกันไป ดังน้ี 

(1) เครืองูเหา เปนแหลงคุณคาทางดานโภชนาการสูงในดาน พลังงาน โปรตีน คารโปไฮเดรต และใย

อาหาร :ซึ่งสูงกวาพืชกินไดที่ทําการศึกษาและพืชผักทั่วไป นอกจากน้ีสามารถพบปริมาณวิตามินซีในเครืองูเหา

เพียงชนิดเดียว ซึ่งมีปริมาณนอยมาก 

(2) ลิ้นกวาง มีปริมาณวิตามิน เอ สูงกวาพืชกินไดที่ศึกษา แตก็ยังปริมาณนอยมากเม่ือเทียบกับพืชผัก

แหลงอาหารสําคัญที่มีคาของวิตามินเอสูง 

(3) ตดหมูตดหมา มีปริมาณแคลเซียมและฟอสฟอรัสสูง สูงกวาพืชกินไดที่ทําการศึกษาและพืชผักทั่วไป 

(4) ผักอีนูน มีปริมาณวิตามินบี 2 สูงกวาพืชกินไดที่ศึกษา แตยังมีปริมาณนอยมากเม่ือเทียบกับพืชผัก

ตางๆ ที่เปนแหลงวิตามินบี 2 สูง 

(5) สมลม มีปริมาณไขมันสูงใกลเคียงกับเครืองูเหา และมีธาตุเหล็ก และวิตามินบี 1 สูงกวาพืชกินไดอ่ืน

ที่ทําการศึกษา นอกจากนี้ วิตามินบี 1 ที่พบในสมลม รวมไปถึงเครืองูเหา และลิ้นกวางน้ัน มีปริมาณสูงเกินกวา

ปริมาณที่แนะนําใหบริโภคตอวัน จาก Thai RDI  

การศึกษาปริมาณสารฟนอลิกทั้งหมด ความสามารถในการเปนสารตานอนุมูลอิสระ พบวาใบลิ้นกวางมี

ปริมาณสารประกอบฟนอลิกทั้งหมดสูงสุด และพบวาลิ้นกวางยังมีความสามารถในการตานอนุมูลอิสระมากกวา

พืชกินไดชนิดอื่นที่ใชทดสอบในการศึกษาครั้งน้ี 

5.2 ขอเสนอแนะ 

 ยังมีพืชผักพื้นบานอีกเปนจํานวนมากที่ควรทําการศึกษาเพิ่มเติม ซ่ึงอาจนําไปพัฒนาเปนผลิตภัณฑ

อาหารเสริมอันจะเพิ่มรายไดใหกับชุมชนและประเทศชาติตอไป 
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