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พฤษภาคม 2552



 

รายงานผลการวิจยัฉบับสมบูรณ 
โครงการวิจยั (Project) 

โครงการวิจยัทุนอุดหนุนวจิัย มก. ปงบประมาณ      2549     
  
สวนที่ 1 สรปุผลการดาํเนินงานโครงการวิจัย (Project) 
1.1 รหัส   ก-ษ (ด)1-49  ชื่อโครงการ   สารตานออกซเิดชันและคุณคาทางโภชนาการของผลไมไทย  
      (Antioxidant Activity and Nutritive Value of Thai Fruits)  
1.2 ลักษณะโครงการ   เปนโครงการวจิัยเดี่ยว  
 เปนโครงการยอยในชุดโครงการวิจยั (ระบุชื่อชุดโครงการวิจัย)   
   
1.3 ชื่อหวัหนาโครงการ         รศ.ดร.ทัศนยี  ล้ิมสุวรรณ  
1.4 หนวยงานหลักรับผิดชอบ   ภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะเกษตร มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร บางเขน  
1.5 ประเภทโครงการ  โครงการวิจยั 3 สาขา;      เกษตรศาสตร       วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี       สังคมศาสตรฯ 
 โครงการวิจยัสถาบนัเพื่อพฒันาคุณภาพ       
 โครงการวิจยัและถายทอดงานวิจยัสูประชาชน 
 โครงการเสริมสรางความเขมแข็งดานการวิจัย 
 โครงการวิจยัเพื่อพัฒนาหนวยปฏิบัติการวิจัยเชีย่วชาญเฉพาะ (SRU) 
 โครงการวิจยัและพัฒนาเพื่อเพิ่มศักยภาพเชิงบูรณาการเพื่อการแขงขันฯ 

 โครงการวิจัยพัฒนารวมภาครัฐและเอกชน 
1.6 ระยะเวลาดําเนนิงานวิจยัตลอดโครงการ     2 ป ต้ังแตปงบประมาณ    2549 ถึงปงบประมาณ    2551   
1.7 สถานที่ดําเนนิงานวิจยั/เก็บขอมูล  ภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะเกษตร และสถานที่จําหนายผลไม  
1.8 งบประมาณรวมตลอดโครงการ            250,000 บาท ประกอบดวย 
       ปงบประมาณ    2549    ไดรับ     250,000 บาท  ปงบประมาณ  -     ไดรับ -   บาท 
      ปงบประมาณ      -         ไดรับ - บาท  ปงบประมาณ  -     ไดรับ -   บาท 

 ปงบประมาณ      -         ไดรับ - บาท  ปงบประมาณ  -     ไดรับ -   บาท 
1.9  วัตถุประสงคโครงการวจิัย   1) เพื่อศึกษาคุณคาทางโภชนาการของผลไมไทย 2) เพื่อศึกษาคุณคาของ
สารตานออกซเิดชันและปริมาณสารประกอบฟโนลกิของผลไมไทย 3) เพื่อศึกษาการเปลี่ยนแปลงของคุณคา
ทางโภชนาการและสารประกอบฟโนลิกของผลไมไทยระหวางการเกบ็รักษา   
  
1.10  เปาหมายผลงานวิจัยตลอดโครงการ 
ปที่  เดือนที ่    ผลงานวิจยัทีค่าดวาจะได    
1. 1-6     การศึกษาขอมูลและหาวิธีวเิคราะหสารตานออกซิเดชันและสารประกอบฟโนลิก  
 7-12   การวิเคราะหการเปลี่ยนแปลงของสารตานออกซิเดชันและสารประกอบฟโนลิกกระหวาง 
           การเกบ็รักษา  
2. 1-6     ขอขยายเวลา เนื่องจากมีปญหาเกีย่วกับวิธวีิเคราะหสารตานออกซิเดชัน การสั่งสารเคม ี
                        จากตางประเทศที่ใชในการวิเคราะห และการซอมอุปกรณสําหรับการวิเคราะห  

7-12   ขอขยายเวลาเพื่อจัดทําขอมูลใหสมบูรณและเขียนรายงานการวิจัย  

สวพ-ว-5(ด) 

(หนา 1) 



 

3. 1-6       
 7-12   

 

1.11  สรุปการดําเนินงานวจิัยตลอดโครงการ 

 

วัตถุประสงค  
(ตามแผน) 

เปาหมาย / ผลที่คาด 
(ตามแผน) 

ผลการดาํเนนิงาน 
(ปฏิบัติไดจรงิ) 

1.  เพื่อศึกษาคุณคาทาง

โภชนาการของผลไมไทย 

2.  เพื่อศึกษาคุณคาของ         

สารตานออกซเิดชันและ

ปริมาณสารประกอบฟโนลกิ

ในผลไมไทย 

3.  เพื่อศึกษาการเปลี่ยนแปลง    

ของคุณคาทางโภชนาการ 

และสารตานออกซิเดชันใน

ผลไมไทยระหวางการเก็บ

รักษา 

1.  ศึกษาคุณคาทางโภชนาการ  

ของผลไม 6 ชนิด 

2.  ศึกษาคุณคาของสารตาน

ออกซิเดชันและปริมาณ

สารประกอบฟโนลกิในผลไม     

6 ชนิด 

3.  ศึกษาการเปลี่ยนแปลงของ

คุณคาทางโภชนาการและ     

สารตานออกซเิดชันในผลไม

ระหวางการเกบ็รักษาที่ 1, 3, 

7 และ 10 วนั 

1.  ศึกษาคุณคาทางโภชนาการ  

ของผลไม 19 ชนิด 

2.  ศึกษาคุณคาของสารตาน

ออกซิเดชันและปริมาณ

สารประกอบฟโนลกิในผลไม    

19 ชนิด 

3.  ศึกษาการเปลี่ยนแปลงที่ 1, 2 

และ 7 วนั ของผลไมบางชนดิ 

(เนื่องจากผลไมบางชนิด    

เนาเสยีมาก) 

 

1.12  สรุปผลการดําเนินงานตามวัตถุประสงค 

 บรรลุ  

 บรรลุบางสวน (รอยละ………….) เหตุผล  

 ไมบรรลุ เหตุผล  

1.13  ผลผลิต/ ส่ิงที่ไดจากการวิจัย (Outputs) (โปรดระบุรายละเอียด) 

 องคความรู/ขอมูลพื้นฐาน  

 สายพนัธุพืช/สัตว/จุลินทรีย  

 ผลิตภัณฑ  

 ส่ิงประดิษฐ  

 เทคโนโลยี/นวตักรรม  

 ฐานขอมูล/ซอฟแวร  

 คูมือ  

 วิดีทัศน   

 

 

สวพ-ว-5(ด) 

(หนา 2) 



 

การสรางนักวจิัย/สนับสนนุนิสิตปริญญาตรี คน ปริญญาโท  คน ปริญญาเอก  คน 

สนับสนนุการศึกษาปญหาพิเศษ            เร่ือง (ระบุ)             วทิยานพินธ             เร่ือง (ระบุ)   

อ่ืนๆ (ระบุ)   

1.14  ผลลัพธ/ผลสําเร็จที่ได/หรือคาดวาจะไดจากการนาํผลการวิจัยไปใชประโยชน (Outcomes)  

(1)  เปาหมายการนาํไปใชประโยชน (ระบุกลุมเปาหมายของงานวิจัยเชิงปริมาณ/คุณภาพ) 

ดานการศึกษา/เสริมการเรียนการสอน  ระดับปริญญาตรีและปริญญาโทสาขาอาหารโภชนาการ  

ดานการเกษตร  

ดานอุตสาหกรรม  

ดานทรัพยากรธรรมชาติ/ส่ิงแวดลอม  

ดานคุณภาพชีวิต สุขภาพอนามยั  การเลือกผลไมบริโภคเพื่อสุขภาพ  

ดานเศรษฐกจิ  

ดานสังคม  

ดานการทาํนบํุารุงศิลป ศาสนา วัฒนธรรม  

ดานการถายทอดเทคโนโลยี/ฝกอบรมแกกลุมเปาหมาย  

เสนอภาครัฐ เพื่อใชกําหนดแผน/นโยบาย ฯลฯ   

นําความรูไปวจิัย/พฒันาขั้นตอไป  เพื่อศึกษาเกีย่วกับสารตานออกซิเดชัน  

กอใหเกิดความรวมมือระหวางหนวยงาน/การสรางเครือขาย  

อ่ืนๆ (ระบุ)  

(2)  สรุปผลการนาํผลการวิจัยไปเผยแพร / ถายทอด ต้ังแตเริ่มตนจนสิน้สุดโครงการ (ระบุรายละเอียด 

อยูระหวางดาํเนนิการสงตีพมิพ/ตีพมิพแลวในรูปแบบเอกสารอางอิงและแนบสําเนาเปน

ภาคผนวกของรายงาน) 

ตีพิมพในวารสารวิชาการตางประเทศ    เร่ือง (ระบุ)  

ตีพิมพในวารสารวิชาการในประเทศ    เร่ือง (ระบุ)  

นําเสนอในการประชุม/สัมมนา ตางประเทศ    เร่ือง (ระบุ)  

นําเสนอในการประชุม/สัมมนา ในประเทศ    เร่ือง (ระบุ)  

นําเสนอทางวทิยุ/โทรทัศน/Website                    เร่ือง/คร้ัง (ระบุ)  

นําเสนอทางนทิรรศการ                                     เร่ือง/คร้ัง (ระบุ)   

บทความ/เอกสารสิ่งพมิพ/วดีีทัศน                      เร่ือง/คร้ัง (ระบุ)           

ถายทอด/ฝกอบรมแกเกษตรกร/ผูสนใจ               เร่ือง/คร้ัง (ระบุ)   

ถายทอดสูภาคเอกชน/อุตสาหกรรม/ผูประกอบการ (ประโยชนเชงิพาณิชย)       เร่ือง/คร้ัง (ระบุ)  

ภาครัฐนําไปใชกําหนดแผน/นโยบาย ฯลฯ (ระบุ)    

มีผูนําผลงานวิจัยไปอางอิง (ระบุ)    

 อ่ืนๆ (ระบุ)     

 

สวพ-ว-5(ด) 

(หนา 3) 



 

1.15  การยื่นจด         สิทธิบัตร          อนุสิทธิบัตร      ลิขสิทธิ ์

  มีศักยภาพที่จะยื่นจด (ระบุ)                  ยืน่จดแลว เมื่อ  

1.16  ผลกระทบ (Impact) ที่เกิดจากการนําผลการวิจยัไปใช (ระบุวากอใหเกิดผลกระทบอยางไร) 

  ดานความมั่นคง อาทิ การเมืองการปกครอง กฎหมาย การตางประเทศ โครงสรางพื้นฐาน และ

บริการโทรคมนาคม ฯลฯ (ระบุ)   

  ดานการเศรษฐกิจ อาทิ การพาณิชยกรรม การเกษตรกรรม การอุตสาหกรรม การทองเทีย่ว 

วิทยาศาสตรและเทคโนโลย ีพลังงาน ฯลฯ (ระบุ)   

  ดานคุณภาพชีวิตและสังคม ศักยภาพของคนและการศึกษา การแพทยและสาธารณสุข หลักประกัน

ความมัน่คง สวัสดิการสังคม วัฒนธรรม จริยธรรมและคานิยม ฯลฯ (ระบุ)   

  ดานทรพัยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม การบริการจัดการการใชทรัพยากรใหเกิดประโยชน การ

ปองกนัการทําลาย ลดการสญูเสีย การฟนฟูทรัพยากรและสิ่งแวดลอม ฯลฯ  

  อ่ืนๆ (ระบุ)   

1.17  ผลการดําเนนิงานวิจยัสอดคลองกบัยุทธศาสตรชาติ ในดาน   

ยุทธศาสตรการขจัดความยากจน 

ยุทธศาสตรการพัฒนาคนและสังคมที่มีคุณภาพ 

ยุทธศาสตรการปรับโครงสรางเศรษฐกิจใหสมดุล และแขงขันได 

ยุทธศาสตรการบริหารจัดการทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม 

ยุทธศาสตรการตางประเทศและเศรษฐกิจระหวางประเทศ 

ยุทธศาสตรการพัฒนากฎหมายและสงเสริมการบริหารกิจการบานเมอืงที่ดี 

ยุทธศาสตรการสงเสริมประชาธิปไตยและกระบวนการประชาสังคม 

ยุทธศาสตรการรักษาความมัง่คงของรัฐ 

ยุทธศาสตรการรองรับการเปลี่ยนแปลงและพลวัตโลก 

อ่ืนๆ โปรดระบุ           
1.18 ปญหา อุปสรรค ในการดําเนนิงานวิจัยและแนวทางแกไข  ปญหาเกี่ยวกับการหาวิธวีิเคราะห 
        สารตานออกซิเดชัน      
1.19 งานที่จะทําตอไป/คําชีแ้จงเพิ่มเติม         
1.20 ไดแนบ “รายงานผลการวิจยัฉบับสมบูรณของโครงการ (Project)” ตามหวัขอ ในสวนที่ 2          

(หนาถัดไป)   มาดวยแลว  
 

ลงชื่อ           หวัหนาโครงการ 

(          รศ.ดร.ทัศนยี  ล้ิมสุวรรณ       ) 
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คําสําคัญ  สารตานออกซิเดชัน คุณคาทางโภชนาการ ผลไมไทย 
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Abstract 
 

 The objective of the research was to investigate nutritional value and antioxidant 

activity in Thai fruits and their changes during the storage of fruits.  Nineteen kinds of 

fruits were analyzed and showed edible portion of 26.70-90.34%.  Kimchu guava and 

Kaek Dam papaya gave highest edible portion; 90.34% and 84.31%, respectively.  Mon 

Thong durian (37.21%) and mangosteen (26.70%) gave the least edible portion values.  

In general, fruits have a high moisture content (55.73-88.84%), low protein (0.57-4.42%), 

low fat (0.05-2.25%), varied level of energy of 44.86-257.29 kcal/ 100 g and 1.68-51.59 

mg/ 100 g of Vitamin C.  Jintara watermelon gave the lowest caloric content and Mon 

Thong durian gave the highest caloric content.  The type of fruits with the highest 

Vitamin C content was lychee, followed by Kaek Dum papaya. 

 The Antioxidant activity of the fruits samples were 3.89-129.15 mg vitamin C 

equivalent/ 100 g sample and the total phenolic compound were 17.71-128.81 mg gallic 

acid/ 100 g sample.  Kinchu guava showed the highest antioxidant activity and total 

phenolic compound count.  Lychee and Klom Salee guava showed the second highest 

antioxidant activity.  Klom Salee variety of guava and lychee contained the second 

highest phenolic compound.  The rind of mangosteen was found to have 20 times 

greater antioxidant activity than the Kim Chu guava.  Statistical studies found no relation 

between the antioxidant activity and the phenolic compound content in the fruits 

studied. 

 A comparison of storing fruits at room temperature and in refrigerators found a 

tendency of a decreasing value of Vitamin C content, antioxidant activity and phenolic 

compound content over time.  However, no clear difference was seen in this study.  

 

Key Words antioxidant activity, nutritive value, Thai fruits 
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38 ลักษณะของมะละกอแขกดําที่อุณหภูมหิองเปนเวลา 2 วนั และ 3 วนั 91 

39 ลักษณะของมงัคุดที่อุณหภมูตูิเย็นและหองเปนเวลา 7 วัน 92 

40 ลักษณะของสบัปะรดภูเก็ตและสับปะรดศรีราชาที่อุณหภมูิหอง 

เปนเวลา 2 วนั และ 6 วัน 

93 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทนํา 
 
1.  หลักการและเหตุผล 
 

 ประเทศไทยเปนประเทศเกษตรกรรมที่มคีวามอุดมสมบูรณของผลผลิตจํานวนมากมาย 

รวมทัง้พืชผักและผลไม คนไทยรูตักการบริโภคผลไมมาเปนเวลาชานาน โดยมากมกัแนะนําบริโภค

หลังอาหารคาว หรือบริโภคเปนอาหารวาง หรือบางชนิดนํามาประกอบในอาหารคาว หรือ

รับประทานพรอมกับอาหารคาว ผลไมจัดเปนพืชเศรษฐกิจที่สําคัญของประเทศชนิดหนึง่ นอกจาก

การบริโภคภายในประเทศแลว ยงัมีการสงออกและเปนอาหารที่ไดรับความนิยมในตางประเทศ 

และมีการนาํไปแปรรปูเปนผลิตภัณฑอาหารอีกหลายชนดิ สําหรับการบริโภคภายในประเทศและ

การสงออกเชนเดียวกัน 

 

 ผลไมเปนอาหารที่ใหคุณคาทางโภชนาการใกลเคียงกับผัก อุดมดวยวติามินและแรธาตุ

หลายชนิด และใยอาหาร จงึมักเปนอาหารที่แนะนําใหบริโภคควบคูกัน ในปจจุบันปญหาการ

บริโภคอาหารมากเกินไป โดยเฉพาะอาหารจําพวกน้าํตาล แปง และไขมัน ทําใหเกิดปญหาโรค

อวนและโรคไขมันสูงซึง่นาํมาสูอันตรายตอสุขภาพอีกหลายประการ จึงทําใหเกิดการตื่นตัวในการ

บริโภคผลไมมากขึ้น และมีการแนะนาํใหบริโภคผลไมแทนขนมหวานหรือใชเปนอาหารวางที่จะ

ชวยลดปญหาโรคอวนและโรคไขมันสูง นอกจากนี้ยงัมีรายงานสวนประกอบของสารพฤกษเคมี 

(phytochemicals) ที่มีในผลไม หลายชนดิที่เปนประโยชนตอสุขภาพ โดยเฉพาะในบทบาทการ

ตอตานอนุมูลอิสระ (free radical) หรือการตานออกซิเดชัน (antioxidation) สารอนมุูลอิสระเปน

สารที่เกิดขึน้จากปฏิกิริยาทางเคมีตามธรรมชาติ ทัง้ภายในรางกายและในสภาพแวดลอม และมี

ปจจัยหลายชนิดที่สามารถกระตุนใหเกิดปฏิกิริยาขึ้นได สารอนุมูลอิสระเปนสารที่ไมคงตัว เมื่อ

เกิดขึ้นแลวจะกอใหเกิดปฏิกริิยาตอเนื่องเปนลูกโซ ทาํใหโมเลกุลหรือเนื้อเยื่อที่อยูขางเคียงเกิดการ

เปลี่ยนแปลงไปดวย ซึง่การเปลี่ยนแปลงของโมเลกุลหรือเนื้อเยื่อดังกลาวเชื่อกันวานําไปสูการ

เสื่อมของเนื้อเยื่อดังกลาว และกอใหเกิดปญหาสุขภาพและโรคหลายอยาง เชน โรคชรา โรคหวัใจ 

โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง เปนตน 

 

 “สารตานอนุมลูอิสระ” หรือ “สารตานออกซิเดชัน” มีหลายชนิด พบทัง้ในพืชผักและผลไม

ตามธรรมชาต ิประกอบดวยสารประกอบทีเ่ปนสารอาหารและไมใชสารอาหาร เชน วิตามนิซี 

วิตามนิอี เบตาแคโรทีน สังกะสี รวมทัง้สารประกอบฟโนลิก 
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 จากรายงานระดับโลกของ World Cancer Research Fund และ American Institute for 

Cancer Research ในป ค.ศ.1997 กลาววา การบริโภคผักผลไมเปนประจําในปริมาณที่เพยีงพอ

จะชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งไดอยางนอย 16 ชนิด (กรมอนามยั, 2543) ทาง

กระทรวงสาธารณสุขของประเทศไทยไดใหขอแนะนําการบริโภคอาหารสําหรับคนไทยเพื่อสงเสรมิ

สุขภาพขอหนึง่วา “กินผักใหมาก กนิผลไมเปนประจาํ” (กรมอนามัย, 2543) ซึ่งแสดงใหเห็นถึง

ความสาํคัญของการบริโภคผลไมเพื่อการมีสุขภาพที่ดี อยางไรก็ดีการศึกษาคุณคาของผลไมไทย

ตอสุขภาพยังมีไมมาก ขอมลูโภชนาการจาํนวนมากเปนขอมูลเดิมที่ยงัไมครอบคลุมผลไมที่นยิม

บริโภคในปจจุบัน สวนการศกึษาสารตานออกซิเดชันในผลไมไทยจัดวามีนอยมาก ดวยเหตุนี้จงึ

เห็นความสาํคญัในการศึกษาคุณคาทางโภชนาการและสารตานออกซเิดชัน เพื่อเปนขอมูลสงเสริม

การบริโภคผลไมเพื่อสุขภาพและสนับสนนุการสงออกผลไมของไทย รวมทั้งการนําผลไมไปแปรรูป

เพื่อสุขภาพและเพื่อการเพิม่มูลคาตอไป 

 
2.  วัตถุประสงค 
 

 2.1  เพื่อศึกษาคุณคาทางโภชนาการของผลไมไทย 

 2.2  เพื่อศึกษาคุณคาของสารตานออกซิเดชันและปริมาณสารประกอบฟโนลิกในผลไมไทย 

 2.3  เพื่อศึกษาการเปลีย่นแปลงของคุณคาทางโภชนาการ และสารตานออกซิเดชนัใน

ผลไมไทยระหวางการเก็บรักษา 

 
3.  ขอบเขตของการวิจยั 
 

 ตัวอยางผลไมที่ใชในการศึกษาวิเคราะหไดจากผลไมทีจ่ําหนายในทองตลาดทัว่ไป  

โดยคัดเลือกชนิดของผลไมที่เปนทีน่ิยมบรโิภคของผูบริโภคและที่มีศักยภาพในการสงออกจํานวน 

19 ชนิด ไดแก กลวยไข กลวยน้ําวา และกลวยหอม มะมวงเขียวเสวย มะมวงน้าํดอกไม ลองกอง 

เงาะโรงเรียน แกวมังกรเนื้อสีขาว อกวมงักรเนื้อสีแดง มังคุด สละ ล้ินจี่ ทุเรียนหมอนทอง  

ฝร่ังกลมสาลี ่ฝร่ังกิมจู มะละกอแขกดํา สับปะรดภูเก็ต สับปะรดศรีราชา แตงโมจินตรา โดยชื่อ

พันธุของผลไมไดจากการสอบถามผูขาย 

 

 การศึกษาคุณคาทางโภชนาการของผลไม เปนการศึกษาปริมาณพลงังาน น้าํ โปรตนี 

ไขมัน คารโบไฮเดรต เถา ใยอาหาร และวติามินซ ีโดยสงผลไมชนิดละประมาณ 500-1,000 กรัม 
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สําหรับการวิเคราะห ณ ศูนยประกันสุขภาพ สถาบนัคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร และบริษัท หองปฏิบัติการกลาง (ประเทศไทย) จํากัด ถนนพหลโยธนิ 

กรุงเทพมหานคร โดยการสงตัวอยางใชการบรรจุผลไมในกลองพลาสติกในกระเปาเก็บความเยน็ 

และบรรจุดวยสารใหความเย็นระหวางการขนสง 

 

 การศึกษาการเปลี่ยนแปลงของคุณคาทางโภชนาการ สารตานออกซิเดชนั และสารประกอบ 

ฟโนลกิในระหวางการเก็บรักษา มทีัง้การเกบ็รักษาแบบเปนลูก และแบบหั่นเปนชิน้ตามทีม่ี

วางขายในรานคาสําหรับผูบริโภค โดยใชการบรรจุผลไมที่หัน่แลวในกลองพลาสตกิ เก็บไวที่

อุณหภูมิหองหรืออุณหภูมตูิเย็น ตามระยะที่ศึกษา เมือ่ครบกําหนด นํากลองตัวอยางผลไมหอดวย

อะลูมินัมฟอยดบรรจุในกระเปาเก็บความเย็นบรรจุดวยสารใหความเยน็ นําสงหองปฏิบัติการ  

และเก็บแชแข็งระหวางการรอวิเคราะห 

 
4.  ประโยชนที่คาดวาจะไดรับและหนวยงานที่จะนาํไปใชประโยชน 
 
 4.1  ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 

  4.1.1  ไดขอมลูที่เปนประโยชนในการสงเสริมการบริโภคผลไมไทยเพือ่สุขภาพ 

  4.1.2  ไดขอมลูที่เปนประโยชนในการสงเสริมการสงออกผลไมไทย 

  4.1.3  ไดขอมลูที่เปนประโยชนในการแปรรูปผลไมไทยเพื่อสุขภาพและเพิ่มมูลคา 

  4.1.4  ไดขอมลูที่เปนประโยชนในการสงเสริมการผลิตและการพฒันาพันธุผลไมเพื่อ

สุขภาพ 

  4.1.5  ไดขอมลูที่เปนประโยชนในการสงเสริมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของ

ประชาชนและในวงการศึกษาดานอาหารและโภชนาการ ดานสาธารณสุข และดานอืน่ ๆ ที่

เกี่ยวของ 

 
 4.2  หนวยงานที่จะนําไปใชประโยชน 
  4.2.1  กระทรวงสาธารณสุข กระทรวงเกษตรและสหกรณ กระทรวงอตุสาหกรรม 

กระทรวงพาณิชย 

  4.2.2  กระทรวงศึกษาธกิารและสถาบนัการศึกษา 

  4.2.3  ประชาชนทัว่ไป 
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5.  ระยะเวลาที่ทําการวิจยั 
 2 ป 

 
6.  สถานที่ทาํการวิจยั 
 6.1  ภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะเกษตร มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร เขตจตุจักร 

กรุงเทพ ฯ 

 6.2  สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร เขตจตุจักร 

กรุงเทพ ฯ 
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การทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของ 
 

 ในการศึกษาครั้งนี้ไดคนควาเอกสารในหัวขอตอไปนี้ 

 1.  ความสาํคัญของการบริโภคผลไม 

 2.  คุณคาทางโภชนาการของผลไม 

 3.  คุณคาของสารตานออกซเิดชันของผลไม 

 4.  การเปลี่ยนแปลงของคณุคาทางโภชนาการและสารตานออกซิเดชันในระหวาง 

การเก็บรักษา 

 
1.  ความสําคัญของการบริโภคผลไม 
 

 ภาวะสงัคมและเศรษฐกิจในปจจุบันกอใหเกิดการเปลีย่นแปลงวิถีชวีิตของคนไทยไปจาก

เดิมมากมาย มีการเรงรีบและแขงขันในดานตาง ๆ ทั้งในดานการศึกษาเลาเรียน การทํางาน และ

การประกอบกจิกรรมตาง ๆ ทําใหตองใชเวลากับกิจกรรมดังกลาวจนมีเวลาเหลือนอยลงสําหรับ

การทาํอาหารและรับประทานอาหารรวมกนั และการดูแลเอาใจใสสุขภาพของตนเองและ

ครอบครัว ผลกระทบที่เกิดขึน้มีผลกับสมาชิกของครอบครัวทั้งเพศหญิงและเพศชาย ทั้งเด็ก ผูใหญ

และผูสูงอาย ุมีการพึง่พารานอาหาร อาหารสําเร็จรูป อาหารใสถุง อาหารใสกลองนอกบานที่จะ

ชวยลดเวลาทาํอาหาร ทําใหรับประทานอาหารสะดวกรวดเร็วมากยิ่งขึน้ สามารถพกพาระหวาง

การเดินทางไปยังที่ตาง ๆ ได พฤติกรรมดงักลาวมิใชจะเกิดเฉพาะคนในเมือง แมแตในสังคมชนบท

ที่มีความเปนอยูที่เรียบงายกวาคนในเมือง ยงัพบวามีอิทธิพลของอาหารสําเร็จรูปและอาหารพรอม

บริโภคสมัยใหมเขาไปพรอมกับรถเร และตลาดนัดจําหนายสินคาราคาถูกในชวงเทศกาลและ

วันหยุด ทําใหเกิดผลกระทบตอพฤติกรรมการบริโภคในลักษณะทาํนองเดียวกับคนในเมือง  

การสํารวจภาวะโภชนาการของคนไทย (กองโภชนาการ, 2546) ในผูใหญ (อายุ 15-59 ป)  

มรูีปแบบการบริโภคอาหารคลายคลึงกนั คือไดรับพลังงานในระดับเพยีงพอ แตไดรับสารอาหาร

หลายชนิดนอยกวาที่ควรไดรับ ซึ่งไดแก แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหลก็ วติามินเอ วิตามินซี และ

วิตามนิบี 1  การที่กลุมผูบริโภคดังกลาวไดรับวิตามินซีนอยกวาที่ควรไดรับ นักวิจัยไดสันนิษฐานวา

นาจะมาจากการรับประทานผลไมนอยลง นอกจากนี้ในการบริโภคผลไมของคนวยัทาํงานยังพบวา 

มีความนิยมรับประทานผลไมที่มีรสหวานมากกวาที่ไมมรีสหวาน และยังไมไดคํานงึถึงคุณคา   

ทางโภชนาการและคุณคาอื่นที่มีตอสุขภาพของผลไมเทาที่ควร และในเวลาเดียวกนัพบปญหา

โภชนาการเกนิในหญิงมากกวาชาย และในเมืองมากกวาชนบท โดยพบปญหามากที่สุดใน      
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ภาคกลางและภาคใต และต่ําสุดในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ และมีปญหาโรคความดันโลหิตสูง 

เบาหวาน ไขมนัในเลือดสงูเพิ่มตามอาย ุ

 

 ผลไมเปนผลิตผลทางการเกษตรที่ประเทศไทยมีมากมายหลายชนิดตลอดทั้งป นับเปน

เอกลักษณที่สําคัญอยางหนึง่ของประเทศ ประกอบดวยสารอาหารตอสุขภาพหลายชนิด ที่สําคัญ

ไดแก วิตามนิและแรธาตุ และใยอาหาร กองโภชนาการ กรมอนามัย (2543) แนะนาํวาผลไมเปน

อาหารที่มีคุณคาใกลเคียงกบัผัก คนไทยสามารถเลือกกนิผลไมไดหลากหลายตามฤดูกาล จาก

รายงานระดับโลกของ World Cancer Research Fund และ American Institute for Cancer 

Research ในป ค.ศ.1997 กลาววา การบริโภคผักผลไมเปนประจาํในปริมาณที่เพยีงพอจะชวยลด

ความเสีย่งตอการเกิดโรคมะเร็งไดอยางนอย 16 ชนิด (กรมอนามัย, 2543) ทางกระทรวง

สาธารณสุขของประเทศไทยไดใหขอแนะนําการบริโภคอาหารสําหรับคนไทยเพื่อสงเสริมสุขภาพ

ขอหนึ่งวา “กินผักใหมาก กนิผลไมเปนประจํา” (กรมอนามัย, 2543) โดยแนะนาํใหบริโภคผลไม 

วันละ 3-5 สวน ซึง่ผลไม 1 สวน หมายถึง ผลไมที่ใหคุณคาทางโภชนาการใกลเคยีงกนัโดยเฉพาะ

ปริมาณของใยอาหาร โดยปริมาณของผลไม 1 สวนแตกตางกันตามชนิดของผลไม เชน เงาะ 

หมายถงึ 4 ผล ฝร่ัง หมายถงึ ½ ผลกลาง กลวยน้ําวา หมายถงึ 1 ผล แตกลวยหอม หมายถงึ 2-3 

ผล เปนตน ผลไมแตละสวนมีปริมาณใยอาหารในปริมาณใกลเคียงกนั สวนวิตามนิซีแตกตาง  

ตามชนิดของผลไม ฝร่ังมีวติามินซีสูงกวามะละกอ สับปะรด มะมวง เงาะ 

 

ตารางที่ 1  อาหารกลุมผลไม 1 สวน 

 

ชนิดของผลไม ปริมาณผลไม 1 สวน ใยอาหาร (กรัม) วิตามินซี (มลิลกิรัม) 

เงาะ 4 ผล (76 กรัม) 1.8 35.7 

ฝร่ัง ½ ผลกลาง (128 กรัม) 4.7 185.6 

มะมวงดิบ ½ ผล (85 กรัม) 2.0 16.2 

มะมวงสุก ½ ผล (75 กรัม) 1.0 7.5 

กลวยน้ําวา 1 ผล (40 กรัม) 1.0 4.8 

กลวยหอม 2/3 ผล (44 กรัม) 0.8 2.2 

สับปะรด 6 ชิ้น (108 กรัม) 1.3 7.6 

มะละกอสุก 10 ชิ้น (100 กรัม) 1.3 49.0 

ที่มา: กองโภชนาการ กรมอนามยั (2543) 



 

7 

 ผลไมมีทั้งประเภทที่กนิดิบและกินสกุ มีรสหวานและรสเปรี้ยว ซึง่ใหประโยชนแตกตางกนั 

ผลไมที่กนิดิบ เชน ฝร่ัง มะมวงมนั ชมพู กลวย สับปะรด สมเขียวหวาน สมโอ มวีิตามิน โดยเฉพาะ

วิตามนิซี สวนผลไมที่กนิสุกที่มีสีเหลือง เชน มะละกอ มะมวงสุก มีเบตาแคโรทีนสงู สําหรับผูที่มี

ภาวะโภชนาการเกิน ควรจํากัดปริมาณผลไมที่มีรสหวานจัด เชน ทุเรียน ละมุด ลําไย ขนุน เพราะ

มีน้ําตาลสูง และเพื่อการมีสุขภาพที่ดีจงึควรเลือกบริโภคผลไมหลากหลายชนิดเปนประจํา บริโภค

อยางสม่ําเสมอ โดยเฉพาะหลังมื้ออาหารแตละมื้อ และบริโภคเปนอาหารวางแทนขนมหวาน  

(กองโภชนาการ กรมอนามยั (ม.ป.ป.) 

 

 การเลือกซื้อผลไม ควรพิจารณาจากปจจยัตอไปนี้ 

 1.  ความสด ผลไมสดจะมีคุณคาทางโภชนาการมากกวาผลไมที่เก็บไวนาน มีการสูญเสีย

วิตามนิ นอกจากนีเ้มื่อเก็บไวนาน จะมกีารสูญเสียน้ํา ทาํใหผลไมเหี่ยว รสชาติเปลีย่น เนื้อไมกรอบ 

จึงควรเลือกผลไมที่สด ไมมรีอยช้ํา แตก ไมมีบาดแผล เพราะถาหากมจีะทาํใหผลไมเสื่อมเสียเร็ว

ยิ่งขึ้น 

 2.  ความแกออน ใหเลือกผลไมตามความแกออนทีน่ิยมบริโภคสําหรบัผลไมแตละชนิด 

บางชนิดนยิมบริโภคดิบ บางชนิดนิยมบริโภคสุกแตกตางกนัไป 

 3.  รูปรางและขนาด ควรเลือกผลไมที่มีรูปรางและลักษณะตามชนิดของผลไมชนิดนัน้ 

และขนาดตามความตองการในการบริโภค นอกจากนี้ผลไมบางชนิด ขนาดของผลไมอาจมีผลตอ

รสชาติและเนือ้สัมผัสของผลไมดวย 

 4.  ฤดกูาลและทองถิ่น ควรเลือกซื้อผลไมตามฤดูกาล เพราะมีใหเลือกจํานวนมาก 

คุณภาพดี มีความสมบูรณ และราคาถกูมากกวาผลไมชนิดเดียวกันทีม่ีนอกฤดูกาล นอกจากนี้

ผลไมที่สมบูรณยังมีคุณคาทางโภชนาการมากกวาผลไมที่เจริญเติบโตไมสมบูรณ 

 
2.  คุณคาทางโภชนาการของผลไม 
 

 ผลไมจัดเปนแหลงอาหารที่อุดมดวยวิตามนิ แรธาต ุและยังจัดเปนอาหารที่มพีลังงานต่ํา 

ไขมันต่ํา จงึเหมาะสมสาํหรบัผูที่ตองการควบคุมน้าํหนกั ในอาหารยังประกอบดวยใยอาหารที่ชวย

สงเสริมสุขภาพ รวมทัง้สารประกอบทางเคมีอีกหลายชนิดที่สงผลดีตอสุขภาพ ในทีน่ี้จะกลาวถึง 

ในสวนที่เกี่ยวกับคุณคาทางโภชนาการของผลไม ดังตอไปนี ้
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 2.1  เปนอาหารที่ใหพลงังานต่ําและมไีขมันตํ่า 
 

  สวนประกอบของผลไมสวนใหญเปนน้ํา สวนใหญจะมีปริมาณน้ํามากกวารอยละ 50 

หลายชนิดมีปริมาณน้ํามากถึงรอยละ 80 ของน้ําหนักรวมทั้งหมด มีโปรตีนต่ํา ไขมันต่ํา จึงจัดวา

เปนอาหารที่ใหพลงังานต่าํและไขมันต่ํา เหมาะสําหรับผูที่ตองการควบคุมน้ําหนกั หรือผูที่มี

ขอจํากัดในการบริโภคอาหารที่มีพลงังานสูงและไขมันสงู อยางไรก็ดีในผลไมบางชนิดมีรสหวาน

จัดจะมีปริมาณน้ําตาลมากกวาผลไมที่มีรสหวานจัดนอย ดังนั้นผูที่มีขอจํากัดในการบริโภคน้ําตาล

จึงตองเลือกผลไมที่มีรสหวานนอย โดยเฉพาะผลไมแหงจะมีสัดสวนของน้าํตาลมากกวาผลไมสด 

เชน ลูกเกด ลูกพรุนแหง ลําไยแหง กลวยตาก เปนตน 

 
 2.2  เปนอาหารที่อุดมดวยวิตามินและแรธาตุหลายชนิด 
 

  ผลไมประกอบดวยวิตามนิหลายชนิด ในที่นี้ขอกลาวถงึวิตามินซีและเบตาแคโรทีน

เปนหลกั เนื่องจากมกีารคนพบวาวิตามินทั้งสองชนิดนอกจากจะมีบทบาททาํหนาที่เปนสารอาหาร

แลว ยงัมีคุณสมบัติในการตอตานอนุมูลอิสระดวย สําหรับแรธาตุก็มหีลายชนิดเชนกัน แตที่ไดรับ

ความสนใจมากไดแก โพแทสเซียม 

 

  วิตามินซี พบมากในผลไมหลายชนิด เปนวิตามนิที่ละลายในน้ําได สามารถ

สลายตวัไดรวดเร็ว เนื่องจากมีความไวตอออกซิเจน แสง และความรอน โดยเฉพาะอยางยิง่หาก

เก็บไวนาน หรือนําไปผสมกบัดางเพียงเลก็นอย วิตามินซีมีบทบาทสาํคัญตอรางกายหลายอยาง 

ชวยในการผลติคอลเลเจนซึง่เปนสารโปรตีนในเนื้อเยื่อเกี่ยวพันทาํหนาที่ในการยึดกระดูกฟน และ

เนื้อเยื่อเขาดวยกัน ชวยเสรมิสรางภูมิตานทานโรค ชวยในการดูดซึมธาตุเหลก็ ผลไมที่มวีติามนิซี

มาก เชน มะขามปอม ฝร่ัง ลูกทอ เปนตน  

 

  เบตาแคโรทนี เปนสารที่สามารถเปลี่ยนเปนวิตามินเอไดในรางกายของมนุษย จงึ

จัดวาเปนสารตั้งตนของวิตามินเอ พบในผลไมที่มีสีเหลืองหรือสีสม เชน มะละกอสกุ มะมวงสกุ 

ขนุน กลวยน้าํวา ลูกทอ เปนตน  
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ตารางที่ 2  ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระใน 1 สวน ของผลไม 

 
1 สวนบริโภค ชนิดของผลไม 
ปริมาณ กรัม 

แคโรทีน 
(ไมโครกรัม) 

วิตามินอี 
(มิลลิกรัม) 

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม) 

พลังงาน  
(กิโลแคลอรี) 

กลวยไข 1 ผลกลาง 40 108 0.19 4 44 

กลวยน้ําวา 1 ผลเล็ก 40 22 - 4 59 

กลวยหอม ½ ผลกลาง 40 40 - 11 53 

แกวมังกรเนื้อขาว 1/3 ผล 84 0 0.29 3 50 

แกวมังกรเนื้อชมพู 1/3 ผล 75 0 0.44 3 50 

ชมพู -      

เงาะโรงเรียน 4 ผล 68 0 0 52 52 

แตงโม 3 ชิ้น 150 183 - 12 48 

ทุเรียนหมอนทอง ½ เม็ดกลาง 30 14 - 10 49 

ฝร่ังกลมสาลี่ ½ ผลกลาง 125 26 - 234 54 

ฝร่ังไรเมล็ด ½ ผล 113 0 0.24 171 - 

มะมวงเขียวเสวย ¼ ผล 60 34 0.91 6 52 

มะละกอแขกดํา 

(ทอนหัว) 

8 ชิ้น 96 415 0.21 60 51 

มังคุด 4 ผล 64 0 - 3 52 

สับปะรด-ภูเก็ต 5 ชิ้น 70 105 0 8 48 

สับปะรด-ศรีราชา 5 ชิ้น 96 23 0 12 50 

ที่มา: กองโภชนาการ กรมอนามยั (ม.ป.ป.) 

 
 2.3  เปนอาหารที่เปนแหลงของใยอาหาร 
 

  ใยอาหาร ใยอาหารเปนสวนประกอบของพืชที่รางกายไมสามารถยอยได เนื่องจาก

ขาดน้ํายอย ใยอาหารไมจัดเปนสารอาหารและไมใหพลงังาน แตมีบทบาทสาํคัญของสุขภาพ  

ใยอาหารประกอบดวยคารโบไฮเดรตเชิงซอน ซึง่ไมใชแปง (non starch polysaccharide) และ

จัดเปนสวนประกอบสําคัญของโครงสรางของพืชผักและผลไม เชน เพคติน (pectin) เฮมิเซลลูโลส 

(hemicellulose) เซลลโูลส (cellulose) กมั (gum) จึงจดัไดวาผลไมมีสวนประกอบของใยอาหาร

ทั้งชนิดที่ละลายน้ําและไมละลายน้ํา สําหรับใยอาหารชนิดที่ละลายน้าํชวยลดระดับคอเลสเทอรอล

ในเลือด สวนใยอาหารที่ไมละลายน้ําชวยระบบการขับถาย ชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็ง

ในลําไสใหญ (กองโภชนาการ กรมอนามยั, 2543)  
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  สารอาหารจําพวกคารโบไฮเดรตบางชนิดมีการเปลี่ยนแปลงปริมาณได ข้ึนอยูกับ

ปจจัยอื่น ๆ เชน ความแกออนของผลไม สังเกตไดวาผลไมที่ยงัไมสุกมปีริมาณแปงมากกวาผลไม 

ที่สุกในผลไมที่สุก แปงเปลีย่นเปนน้าํตาล จึงทําใหผลไมสุกมีรสหวานและใหพลังงานมากกวา

ผลไมดิบ 

 
3.  คุณคาของสารตานออกซิเดชันของผลไม 
 

 ปฏิกิริยาออกซิเดชันเปนปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นไดตามธรรมชาติทั้งในรางกายของสิง่มีชีวติและ

ในสภาพแวดลอม ออกซิเจน และ reactive oxygen species (ROS) จัดเปนสาระสําคัญในบรรดา

สารที่กอใหเกดิปฏิกิริยาออกซิเดชัน และทําใหเกิดสารอนุมูลอิสระ ซึง่สารอนมุูลอิสระจากการ

กระตุนของออกซิเจน เชน superoxide anion radical (O2) และ hydroxyl radical (OH) เชื่อกัน

วานําไปสูการเปลี่ยนแปลงทีท่ําใหเกิดโรค เชน มะเร็ง และชวยทําใหกระบวนการแก (aging) เกิด

เร็วขึ้น (Namiki, 1990 และ Ramarathnam, 1995)  

 

 อนุมูลอิสระ (free radicals) คือ อะตอมหรือโมเลกุลที่อยูในสภาวะไมคงตัวโดยเปนผล

พลอยไดจากระบบการเผาผลาญทางชวีเคมีตามปกติในรางกาย และจากการทาํงานของระบบ

ภูมิคุมกันของรางกายที่ตองการสรางอนุมลูอิสระข้ึนมาเพื่อตอสูโรคบางชนิด อนุมูลอิสระเมื่อ

เกิดขึ้นแลวจะสรางปฏิกิริยาตอเนื่องเปนลกูโซ ทําใหโมเลกุลขางเคียงเปลี่ยนเปนอนมุูลอิสระตาม

ไปดวย อนมุูลอิสระมีอิเล็กตรอนอยางนอย 1 ตัว ที่ไมไดจับคูกับประจบุวกภายในอะตอมหรือ

โมเลกุล ทาํใหอนุมูลอิสระมปีระจุเปนลบ มีความไวตอการทําปฏิกิริยากับอะตอมหรือโมเลกุลอ่ืน  

ที่มีประจุเปนบวกเพื่อทาํใหอยูในสภาพคงตัว ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นเรยีกวา “ออกซิเดชนั” อนุมูลอิสระ

สามารถทําปฏิกิริยากับสวนประกอบตาง ๆ ของเซลล และทําใหสวนประกอบของเซลล เชน  

สารพันธุกรรม ดีเอ็นเอ และผนังเซลลถูกทาํลาย ทาํใหเกดิความผิดปกติไดงาย เชน มะเร็ง  

ตอกระจก และโรคหลอดเลอืดหัวใจ และยังพบวาอนุมลูอิสระมีสวนทําใหผิวหนงัเหี่ยวยน และ 

การเกิดผิวตกกระเมื่ออายมุากขึ้น 

 

 จากการศึกษาทางระบาดวิทยา พบวาการบริโภคผักและผลไมเปนประจําชวยปองกนัโรค

ที่เกีย่วกับความเสื่อมของอวยังะตาง ๆ เชน โรคมะเร็ง โรคหัวใจ (Art and Hollman, 2005) การ

บริโภคผักและผลไมเปนประจําชวยใหการบริโภคผลิตภัณฑเนื้อสัตวลดนอยลงไปดวย ซึ่งชวยให

ไดรับสารที่ไมพึงประสงคจากผลิตภัณฑเนือ้สัตวลดนอยลง เชน กรดไขมันอิ่มตัว คอเลสเทอรอลที่
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ถูกทาํปฏิกิริยาออกซิเจน และสารกอมะเร็ง นอกจากนีก้ารบริโภคผักและผลไมเปนประจํายงัชวย

ใหไดรับสารตอตานออกซิเดชันทีม่ีอยูในผกัและผลไมจํานวนหลายชนดิ เชน วิตามินซี แคโรทีน 

สารประกอบโพลีฟนอล (polyphenol)  

 

 ปจจุบันมีความเชื่อวาอนุมูลอิสระมีความสัมพันธกับการเสื่อมของสังขาร และการเกิด

มะเร็ง ภาวะผนังหลอดเลือดแดงแข็ง ความดันโลหิตสูง การปวดขอ และภูมิคุมกันบกพรอง แต

กลไกทีท่ําใหเกิดภาวะผิดปกติเหลานี้ยงัไมเปนที่ทราบแนชัด 

 

 อยางไรก็ตามเชื่อกันวาอนุมลูอิสระเขาสูเซลลได จะเขาทาํปฏิกิริยากับสวนของดีเอน็เอที่

อยูใจกลางเซลล ทาํใหเซลลเกิดการกลายพนัธุเปนเซลลมะเร็ง และยงัพบวาหากคอเลสเทอรอลใน

เลือดทําปฏิกิริยากับอนุมูลอิสระแลวจะเปนอันตรายตอรางกายมากกวาคอเลสเทอรอลในสภาพ

ปกติ จึงเชื่อวาอนุมลูอิสระเปนสาเหตุทาํใหเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจได Bruce Ames กลาววา 

ดีเอ็นเอในเซลลถูกอนมุูลอิสระเขาทาํปฏิกริิยามากถงึ 10,000 คร้ังตอวัน (Ames et al., 1993) 

และยังสามารถทําลายสารโมเลกุลใหญ ๆ เชน โปรตีน ไขมัน จากการศึกษาสารชวีเคมี พบวา

ความเสยีหายที่เกิดกับเซลลเนื่องจากสารตานออกซิเดชนัสามารถนําไปสูโรคสําคัญ ๆ 3 ชนิด คือ 

โรคมะเร็ง โรคหัวใจขาดเลือด และโรคตอกระจก การกนิอาหารทีม่ีสวนประกอบของสารตาน

ออกซิเดชัน พบวามีความสมัพันธกับการลดความเสี่ยงในการเกิดโรคทั้งสามดังกลาว (Block, G. 

and L. Langseth, 1994)  

 

 ปกติรางกายมกีลไกหรือระบบตอตานปฏิกริิยาออกซิเดชนัอยู 2 ระบบ คือ เอนไซมตอตาน

ออกซิเดชัน และสารอาหารที่ทาํหนาที่กวาดจับและทาํลายฤทธิ์ของอนุมูลอิสระหรอืที่เรียกวา  

“สารตานอนุมลูอิสระ” (antioxidants) เชน เหล็ก สังกะสี แมงกานีส และซีลีเนียม ซึ่งเปน

องคประกอบสําคัญของเอนไซมตลอดจนวิตามินที่สําคัญ เชน วิตามินเอ วิตามนิซี และวิตามินอี 

นอกจากนีย้ังมีสารประกอบธรรมชาติทีพ่บในพืชผักที่มคุีณสมบัติปองกนัการทําลายของอนุมูล

อิสระได สารเหลานี้ไดแก เบตาแคโรทีน และไบโอเฟลโวนอยด (รีดเดอรไดเจสท, 2543) 

 

 การศึกษาเกี่ยวกับสารตานออกซิเดชันสามารถทาํไดหลายวิธ ีเชน การใช 

chemiluminescent (CL) reaction หรือการใชปฏิกิริยากับสารอนุมูลที่คอนขางคงที่ (stable 

radical species) เชน 2,2-diphenyl-1-picryhydrazyl (DPPH) หรือ 2,2-azninobis-3-

ethylbenzothiazoline-6-sulfonic acid (ABTS) เปนตน โดยอาจมกีารประยุกตอุปกรณพิเศษ เชน 
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HPLC ชวยในการวิเคราะหใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ปญหาในการวิเคราะหที่จะตองตระหนกั

ถึง คือสารอนมุุลอิสระที่ตองการวัดนัน้มีชวงอายุส้ัน ไมเสถียร สามารถเปลี่ยนแปลงไดเร็ว และใน

เวลาเดียวกนัสารตานออกซเิดชันทีม่ีในธรรมชาติมัดเกิดการสลายตวัไดงายระหวางการสกัดสาร

อนุมูลอิสระจากตัวอยางที่ตองการวิเคราะห (Bandoniene and Murkovic, 2002)  

 

 โพลีฟนอลมหีลายชนิด แบงยอยไปอีกมากมาย เชน เฟลโวนอยด (flavonoid) กรดฟโนลกิ 

(phenolic acid) ลิกแนน (lignan) โปรแอนโทรไซยานิดิน (proanthocyanidin) เปนตน และยงัมี

สารประกอบอกีมากที่ยงัไมไดศึกษาวิเคราะห ดวยเหตุนีก้ารวิเคราะหปริมาณโพลฟีนอลทัง้หมด 

ทําไดไมงาย วธิีทีน่ิยมใช เชน การใชวิธ ีFolin-Ciocalteu (Bratt et al., 2006) Balasundram et al. 

(2005) ระบุวาสารโพลฟีนอลมีมากกวา 8,000 ชนิด ในพืช มีต้ังแตทีม่ีโครงสรางโมเลกุลแบบงาย

ไปจนถงึที่มีโครงสรางสลับซบัซอน โดยมโีครงสรางพืน้ฐาน คือวงแหวนอะโรมาติกและหมูไฮดรอกซิล

ที่เกาะติดกับวงแหวนอะโรมาติก แบงออกเปน 2 กลุมยอย คือ hydroxybenzoic acid และ 

hydroxycinnamic acids ดังตัวอยางในตารางที่ 3 โดยมีกลุมของ phenolic acid, flavonoids 

และ tannins เปนสวนประกอบหลักของสารโพลฟีนอล และแตละชนดิมีความสามารถในการ  

ตานอนมุูลอิสระแตกตางกนัตามชนิดและโครงสรางโมเลกุล โดยเฉพาะจํานวนและตาํแหนงของ

หมูไฮดรอกซิล (hydroxyl group) และการแทนที่ในวงแหวนอะโรมาติก (aromatic ring)  

 

 ผักและผลไมเปนแหลงอาหารที่สําคัญของสารโพลีฟนอล ซึ่งสารโพลฟีนอลในผักผลไม 

นอกจากจะเปนสวนประกอบที่ใหสีและคณุภาพทางประสาทสมัผัสแลว ยงัทาํหนาที่ไดหลายอยาง

ในระดับสรีระของรางกาย เชน เปนสารปองกันการเกิดภูมิแพ (anti-allergenic) anti-artherogenic, 

สารปองกนัการอักเสบ (anti-inflammatory) สารฆาเชื้อจุลินทรีย (anti-microbial) สารตานออกซเิดชัน 

(antioxidant) anti-thrombotic, cardioprotective and vasodilatory effects  
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ตารางที่ 3  สารโพลฟีนอลในพืช 

 

ประเภทของสารโพลฟีนอล โครงสราง 

Simple phenolics, benzoquinones C6 

Hydroxylbenzoic acids C6-C1 

Acethophenones, phenyllacetic acids C6-C2 

Hydroxycinnamic acids, phenylpropanoids 

(coumarins, isocoumarins, chromones, chromenes) 

C6-C3 

Naphoquinones C6-C4 

Xanthones C6-C1-C6 

Stilbenes, anthraquinones C6-C2-C6 

Flavonoids, isoflavonoids C6-C3-C6 

Lignans, neolignans (C6-C3)2 

Biflavonoida (C6-C3- C6)2 

Lignins (C6-C3)n 

Condensed tannins (proanthocyanidins or flavolans) (C6-C3- C6)n 

ที่มา: Balasundram et al. (2006) 

 
 การศึกษาเกีย่วกับสารตานออกซิเดชันในผลไม 
 

 ประสาร  สวัสด์ิชิตัง (2546) ไดศึกษาปริมาณวิตามนิซีและสารประกอบฟโลลิกในน้าํ

ผลไมจํานวน 22 ชนิด ดวย 2,6-dichloroindipheno; titrimetric method และ Folin-Ciocalteu 

assay ตามลําดับ และตรวจวัดความสามารถในการยบัยั้งการเกิดออกซิเดชันดวย 50% (%IC50) 

ดวยวิธีสเปคโตรสโครป คือ 1,1-Diphenyl-2-picrylhydrazyl assay และ 2-Dioxyribose assay 

พบวาความสมัพันธระหวางปริมาณวิตามนิซีกับความสามารถในการยับยั้งการเกิดออกซิเดชัน

เปนไปอยางผกผัน คือถาวิตามินซหีรือปริมาณฟโนลิกมปีริมาณสูงจะมีคา IC50 ตํ่า นั่นคือ มี

ความสามารถในการตานออกซิเดชันสงู 

 

 การศึกษาปริมาณของสารตานออกซิเดชนัใน grapefruit พันธุสีแดงและพันธุสีบรอนด 

(Star Ruby (Red) and blond grapefruit) พบวาในผล grapefruit สีแดงมีฤทธิ์ในการตาน
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ออกซิเดชันมากกวาผลสีบรอนด และมีความสัมพันธกับปริมาณสารประกอบฟโนลกิ และพบวา

วิธีการใช 1,1-diphenyl-2-picryldrazyl (DPPH) ใหผลดีกวาการใชวธิี electrophoretic method 

(Gorinstein et al., 2006) 

 

 Brat et al. (2006) ศึกษาปริมาณของสารโพลีฟนอลในผลไมในประเทศฝรั่งเศส โดยใชวิธ ี

Folin-Ciocalteu พบวาผลไมที่มีคาโพลฟีนอลสูงสุด ไดแก สตรอเบอรี ล้ินจี ่และองุน โดยมีคา

มากกวา 180 มิลลิกรัมของคากรดแกลลิก/ 100 กรัม FEP สวนผลไมประเภทแตง เชน แตงโม  

แคนตาลูบ และอะโวคาโด มคีาต่ําสุด และหากพิจารณาพฤติกรรมการบริโภคผลไมของชาว

ฝร่ังเศส แอปเปล และสตรอเบอรีจัดเปนแหลงอาหารหลกัของโพลฟีนอลของชาวฝรัง่เศส และ

ปริมาณของสารโพลฟีนอลในผลไมมีมากกวาในผักถึง 3 เทา 

 

 การศึกษาเกี่ยวกับสารตานออกซิเดชันในผลไมไทยยังมีนอย สวนใหญเปนการศึกษาใน

ประเทศใกลเคียง 

 

 ในประเทศอนิเดีย สมเปนผลไมที่มีความสําคัญเปนอนัดบั 3 รองลงมาจากกลวยและ

มะมวง สารประกอบในสมที่นับวามีบทบาทตอสุขภาพมากไดแก วิตามินซ ีและสารประกอบ 

ฟโนลกิ Maurya และคณะ (2004) พบวาในสมมีสารประกอบหลายชนิด ไดแก กรดแทนนิค 

(tannic acid) กรดแกลลิก (gallic acid) กรดคาเฟอิก (cafeic acid) กรดเฟอรูลิก (ferulic acid) 

กรดคลอโรเจนนกิ (chlorogenic acid) กรดโอ-คูมาริก (o-coumaric acid) และกรดซินนามิก 

(cinnamic acid) 

 

 Tiwari และคณะ (2004) วิเคราะหสารประกอบฟโนลิกดวยการใชเอธานอล 80% บดผสม

กับตัวอยางจากผลสับปะรดแลวเก็บคางคืนกอนนาํไปวิเคราะหดวยเครื่อง HPLC พบวาแตละสวน

ของผลสับปะรดมีสารประกอบฟโนลกิมากที่สุด สวนอกี 2 ชนิดมเีพยีงเล็กนอย สวนไสแกนกลาง

พบวามีสารประกอบฟโนลิก 3 ชนิดเชนกนั โดยมีกรดแกลลิกมากที่สุด คือ 7.48 ไมโครกรัม/ กรัม 

รองลงมาคือ กรดเฟอรูลิก 2.88 ไมโครกรัม/ กรัม และกรดคาเฟอิก 0.106 ไมโครกรัม/ กรัม 
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ตารางที่ 4  ปริมาณของสารโพลีฟนอลในผลไม 

 

ปริมาณของสารโพลฟีนอลทั้งหมด 
ชนิดของผลไม 

คาเฉลี่ย คาตํ่าสุด คาสูงสุด 

สตรอเบอรี 263.8 - - 

ล้ินจี ่ 222.3 - - 

องุน 195.5 134.1 275.5 

อพริคอท (apricot)  179.8 103.1 318.3 

แอปเปล 179.1 90.2 300.0 

เดท (date) 99.3 - - 

เชอรี 94.3 - - 

ฟก (fig) 92.5 - - 

แพร (pear) 69.2 40.7 148.0 

เนคทารีนสีขาว (white nectarine)  72.7 - - 

แฟชชันฟรุต 71.8 - - 

มะมวง 68.1 - - 

พีชสีเหลือง 59.3 - - 

กลวย 51.5 - - 

สับปะรด 47.2 32.7 61.6 

มะนาว (lemon) 45.0 34.6 55.3 

เนคทารีนสีเหลือง (yellow nectarine) 44.2 - - 

เกรฟฟรุต (grapefruit)  43.5 39.3 47.7 

สม 31.0 27.0 36.5 

เคลมินทนี (clementine) 30.6 22.7 38.7 

มะนาว (lime) 30.6 - - 

กีวี (kiwi) 28.1 26.1 30.0 

แตงโม (watermelon) 11.6 - - 

แตง (melon) 7.8 - - 
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 Khare และคณะ (2004) ใชวิธีวเิคราะหฟโนลกิเชนเดยีวกับ Maurya และคณะ (2004) 

และ Tiwari และคณะ (2004) ขางตนพบวาผิวของฝรั่งมีกรดคาเฟอิกมากที่สุด (31.44 ไมโครกรัม/ 

กรัม) รองลงมาคือ กรดแกลลิก (15.92 ไมโครกรัม/ กรัม) กรดเฟอรูลิก (11.22 ไมโครกรัม/ กรัม) 

และกรดซินนามิกซึง่มีเพียงเล็กนอย สวนที่เปนเนื้อผลฝร่ังมีกรดแกลลกิและกรดคาเฟอิกมากที่สุด 

(27.52 และ 27.11 ไมโครกรัม/ กรัม ตามลาํดบั) รองลงมาคือกรดเฟอรลิูก (19.45 ไมโครกรัม/ 

กรัม) และสวนที่เปยเมล็ดพบวามกีรดแกลลิกมากที่สุด (29.05 ไมโครกรัม/ กรัม) รองลงมาคือ  

กรดเฟอรูลิก (28.33 ไมโครกรัม/ กรัม) สวนกรดโอ-คูมาริกมีเพียงเล็กนอย 

 

 การศึกษาของ Someya et al. (2002) พบวาในกลวย (Musa Cavendish) ซึ่งนาํเขาจาก

ประเทศฟลิปปนสมีสารแอนติออกซิแดนท gallocatechin เทากับ 158 และ 29.6 mg/ 100 g dry 

weight ตามลําดับ และเสนอแนะการนําเปลือกกลวยไปใชประโยชนสําหรับเปนอาหารฟงกชัน่

สําหรับปองกนัโรคมะเร็งและโรคหัวใจ 

 

 การศึกษาสารประกอบฟโนลิกในแอปเปล 3 พนัธุ (Boskoop, Golden Delicious, และ 

Lobo) ที่ทาํใหแหงดวยวิธ ีfreeze drying โดยวิธ ีon-line High Pressure Liquid 

Chromatography-DPPH method กับสารสกัดจากผลแอปเปลโดยใชตัวทาํละลายเมทธานอล 

พบวาในน้ําหนัก 100 กรัมของผลแอปเปลประกอบดวยสารประกอบ catechin 6.1-15.7 มิลลิกรัม 

chlorogenic acid 24.3-137 มิลลิกรัม caffeic acid 1.8-14.2 มิลลิกรัม epicatechin 9.6-56.0 

มิลลิกรัม และ phloridzin 11.4-43.5 มิลลิกรัม และพบวา chlorogenic acid ซึ่งมีฤทธิ์ในการ

ตอตานออกซิเดชันมีปริมาณมากที่สุดในผลแอปเปลแหงทั้ง 3 พนัธุ (Bandoniene and Murkovic, 

2002)  

 
4.  การเปลี่ยนแปลงของคุณคาทางโภชนาการและสารตานออกซิเดชันในระหวาง 
การเก็บรักษา 
 

 ผลไมเมื่อเก็บรักษาจะมีการเปลี่ยนแปลงสวนประกอบเคมี ผลไมเมื่อสุก สวนประกอบของ

แปงภายในผลไมจะเปลี่ยนเปนน้าํตาลทําใหผลไมสุกนัน้มีรสหวานมากขึ้น น้าํบางสวนระเหยออก 

จึงทาํใหผลไมมีลักษณะเหี่ยวเมื่อเก็บไวนานขึ้น การศึกษาคุณคาทางโภชนาการและสารตาน

ออกซิเดชันในระหวางการเกบ็รักษายงัมีไมมากนัก 

 



 

17 

 การศึกษา antioxidant activity และ total phenolic compound ในผลไมในระหวางการ

เก็บรักษาที ่-20 องศาเซลเซยีส พบวา antioxidant activity และ total phenolic compound ใน

ฝร่ังลดลง 39% และ 31% เมื่อเก็บเปนระยะเวลา 3 สัปดาห สวน Makiang ผลไมพืน้บานของไทย 

พบวามีคาลดลง 3% และ 4% ตามลําดับ และใน Maluod ผลไมพื้นบานของไทยเชนกันมีคาลดลง 

77% แตมี total phenolic compound เพิ่มข้ึน 17% การเก็บที่อุณหภมูิ 5 องศาเซลเซียส เปนเวลา 

10 วัน พบวาในฝรั่ง antioxidant activity มีคาเพิม่ข้ึน 44% และมี total phenolic compound 

ลดลง 20% สวนใน Makiang และ Maluod มีคา antioxidant activity ลดลง 25% และ 57% 

ตามลําดับ และมี total phenolic compound ใน Makiang ลดลง 12% แตใน Maluod มีคา

เพิ่มข้ึน 28% (Pattamakanokporn et al., 2008) 
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วิธีวิจัย 
 

 การวิจยัแบงออกเปน 4 สวน ประกอบดวย 1) การศึกษาลักษณะของผลไม 2) การศกึษา

คุณคาทางโภชนาการ 3) การศึกษาปริมาณสารตานออกซิเดชันและสารประกอบฟโนลิก และ     

4) การศึกษาการเปลี่ยนแปลงคุณคาทางโภชนาการ สารตานออกซิเดชัน และสารประกอบฟโนลกิ

ในระหวางการเก็บรักษา ดังนี ้

 
1.  อุปกรณ 
 
 1.1  อุปกรณในการวิจยั 
  1.1.1  อุปกรณครัว 

  1.1.2  เครื่องชัง่น้าํหนัก 

  1.1.3  เครื่องชัง่น้าํหนักแบบ analytical balance 

  1.1.4  ตูเย็นและตูแชแข็ง 

 
 1.2  อุปกรณในการวิเคราะห 
  1.2.1  อุปกรณในการวเิคราะหคุณคาทางโภชนาการ ใชอุปกรณวิเคราะหของศูนย

ประกันคุณภาพ สถาบนัคันควาและพฒันาผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

   1)  อุปกรณในการวิเคราะหความชืน้ 

    ตูอบความชืน้ 

   2)  อุปกรณในการวิเคราะหเถา 

    Muffle furnace 

   3)  อุปกรณในการวิเคราะหโปรตีน 

    Kjel apparatus 

   4)  อุปกรณในการวิเคราะหไขมัน 

    fat extractor 

   5)  อุปกรณในการวิเคราะหในอาหาร 

    fiber extractor 

6) อุปกรณในการวิเคราะหวิตามินซ ี
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  1.2.2  อุปกรณในการวเิคราะหสารตานออกซิเดชันและสารประกอบฟโนลกิ 

   1)  อุปกรณในการวิเคราะหสารตานออกซเิดชัน 

    UV spectrophotometer 

    ตูแชแข็ง 

   2)  อุปกรณในการวิเคราะหสารประกอบฟโนลกิ 

    water bath  

    UV spectrophotometer 

 
 1.3  อุปกรณในการวิเคราะหขอมูล 
  computer 

  โปรแกรมสําเร็จรูปการวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 

 
2.  วธิีดําเนนิการวิจัย 
 
 2.1  การศึกษาลกัษณะของผลไมที่นิยมบริโภคและปริมาณสวนที่กินได 
 

  2.1.1  คัดเลือกชนิดของผลไมไทยที่นาํมาศึกษา โดยซื้อจากผูจาํหนายผลไมใน

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตรและบริเวณใกลเคียง โดยเลอืกชนิดของผลไมที่มีผูนยิมบริโภค และทีม่ี

ศักยภาพในการสงออก โดยใหผูจําหนายผลไมไดคัดเลือกผลไมที่จัดวามีคุณภาพดีสําหรับการ

บริโภค สอบถามวธิีการคัดเลือกจากผูจาํหนายผลไมเพือ่นํามาประกอบการศึกษาลักษณะของ

ผลไมที่เปนทีน่ิยมบริโภค 

  2.1.2   ศึกษาลักษณะของผลไมทั้งลกูและที่หัน่เปนชิ้นสาํหรับการบริโภค โดยอาศัย

ขอมูลสวนหนึง่จากผูจําหนายผลไม และการศึกษาคนควาจากเอกสารเพิ่มเติม (สถาบันตวงทิพย, 

2537, ธวัชชัย และศิวาพร, 2542 และ วิจติร, 2546) ประกอบการศึกษากับตัวอยางผลไมจริง 

  2.1.3  นําผลไมมาตัด หรือหัน่ หรือปอกเปลือกเพื่อการบริโภคตามความเหมาะสม

กับผลไมแตละชนิด นํามาชัง่น้าํหนักเพื่อหาน้าํหนักสวนที่กนิไดและสวนทีก่ินไมได 
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 2.2  การเตรยีมตัวอยางผลไมสําหรับการวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ ปริมาณ
สารตานออกซิเดชัน และสารประกอบฟโนลิก 
 

  นําผลไมสดที่ไดมาหัน่แยกเฉพาะสวนที่กนิได เพื่อวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ 

(พลังงาน น้ํา โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ใยอาหาร เถา และวิตามินซ)ี ปริมาณสารตาน

ออกซิเดชัน และปริมาณสารประกอบฟโนลิก การวิเคราะหปริมาณสารตานออกซิเดชัน และ

สารประกอบฟโนลกิโดยนกัวิจัย ทาํการวิเคราะห ณ สถาบันคนควาและพัฒนาผลติภัณฑอาหาร 

สวนคุณคาทางโภชนาการ สงตัวอยางผลไมไปวิเคราะห ณ บริษัท หองปฏิบัติการกลาง  

(ประเทศไทย) จํากัด 

 

  ตัวอยางผลไมที่ใชในการวิเคราะหแบงเปน 2 สวน คือ สวนที่ใชวิเคราะหคุณคาทาง

โภชนาการ ใชผลไมทั้งลูกมนี้ําหนกัรวมประมาณ 1 กิโลกรัม เพื่อการสุมตัวอยางวเิคราะห และ

สวนที่ใชวิเคราะหสารตานออกซิเดชันและสารประกอบฟโนลกิ ใชผลไมทั้งลูก มนี้ําหนกัไมนอยกวา 

500 กรัม เพื่อใชในการสุมตัวอยางสําหรับการวิเคราะห โดยเฉพาะวเิคราะหสวนเนื้อที่กนิได 

ยกเวน ในกรณีของแกวมังกรและมังคุด มีการวิเคราะหเปลือกผลไมแยกตางหากเพิ่มเติม 

 
 2.3  การศึกษาการเปลี่ยนแปลงของคุณคาทางโภชนาการ สารตานออกซิเดชัน
และสารประกอบฟโนลิก ของผลไมในระหวางการเก็บรักษาเพื่อการบรโิภค  
 

  คัดเลือกผลไมที่นยิมหัน่เปนชิ้นในการจําหนายสาํหรับผูบริโภค โดยสํารวจชนิดของ

ผลไมที่นิยมหัน่เปนชิ้นจําหนายในโรงอาหารในสถาบันการศึกษา ในรานอาหาร ในซุปเปอรมารเกต 

หรือในตลาด ไดแก มะละกอ ฝร่ัง สับปะรด แตงโม และแกวมังกร นอกจากนี้ไดวิเคราะหผลไมที่

เปนลูก ไดแก เงาะ มงัคุด เพือ่เปนแนวทางการศึกษาการเปลี่ยนแปลงของคุณคาระหวางการเก็บ

รักษาเพื่อการบริโภคสําหรับผลไมชนิดอื่น 

 

  สําหรับผลไมที่นยิมหัน่เปนชิ้นนาํสวนที่กนิไดมาหัน่เปนชิ้นตามลกัษณะที่นยิมหั่น

เพื่อการจําหนายทัว่ไป แบงแยกชิ้นผลไมในกลองพลาสติกสําหรับการเก็บรักษา ณ อุณหภูมิหอง 

และในอุณหภมูิตูเย็นเปนเวลา 1 และ 2 วนั เมื่อครบกาํหนด นาํกลองตัวอยางผลไมที่หัน่เปนชิ้น 

หอดวยอะลมูนิัมฟอยด แชเย็น แลวบรรจุในกระเปาเก็บความเย็น ซึ่งบรรจุดวยน้ําแข็งและสารให
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ความเย็นระหวางการขนสงไปยังหองปฏิบัติการ และเก็บแชแข็งระหวางรอการวิเคราะหปริมาณ

วิตามนิซี สารตานออกซิเดชนั และสารประกอบฟโนลิก 

 

  ผลไมบางชนิดมีการเก็บรักษาทัง้ลูก ไดแก เงาะ และมงัคดุ เก็บรักษาทัง้ลูก ณ 

อุณหภูมิหอง และในอุณหภมูิตูเย็นเปนเวลา 1 วัน และ 6 วัน เมื่อครบกําหนด นําบรรจุถงุพลาสติก 

แชเย็น แลวบรรจุใสกระเปาเก็บความเยน็ซึ่งบรรจุน้ําแขง็และสารใหความเย็นระหวางการขนสง  

ไปยังหองปฏิบัติการ โดยการวิเคราะหจะวิเคราะหเฉพาะสวนเนื้อที่กนิได ยกเวนมงัคุดจะมีการ

วิเคราะหในสวนเปลือกดวย 

 
 2.4  วธิีวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ 
 

  การวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ เปนการวิเคราะหปริมาณน้าํ เถา โปรตีน ไขมัน 

และใยอาหาร ตามมาตรฐานของวธิีการวิเคราะห ดังตอไปนี้ สวนปริมาณคารโบไฮเดรตและ

พลังงานไดจากการคํานวณ 

  2.4.1  การวิเคราะหน้ํา โดยวธิี T-CM-002 Based on AOAC (2000) 925.45 

  2.4.2  การวิเคราะหโปรตนี โดยวิธี T-CM-003 Kjeldahl Method โดยใช factor 6.25 

Based on AOAC (2000) 991.20 

  2.4.3  การวิเคราะหไขมัน โดยวิธ ีT-CM-075 Based on AOAC (2000) 989.05 

  2.4.4  การวิเคราะหเถา โดยวิธี T-CM-001 Based on AOAC (2000) 938.08 

  2.4.5  การวิเคราะห dietary fiber โดยวิธ ีT-CM-076 Based on AOAC (2000) 

985.29 

  2.4.6  การวิเคราะห total carbohydrate โดยวิธี T-CM-078 Based on AOAC 

(2000) Calculation (by difference; include dietary fiber) 

  2.4.7  การวิเคราะหปริมาณพลังงาน โดยวิธี T-CM-078 Based on AOAC (2000) 

Calculation 

  2.4.8  การวิเคราะหปริมาณวิตามนิซี โดยวิธี T-CM-012 Based on J.Agric. Food 

Chem (2003) 51:647-653 
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 2.5  วิธีวิเคราะหสารตานออกซิเดชัน 
 

  การวิเคราะหฤทธิ์ตานสารอนุมูลอิสระใชวธิี DPPH Radical scavenging activity 

(Kim et al., 2002) 

  2.5.1  นําตวัอยางผลไมมาปนใหละเอียดกอนทาํการสกดั โดยใชตัวทาํละลาย 

100% เมทธานอลในสัดสวน ตัวอยางผลไม : ตัวทาํละลาย เทากับ 2 : 5 (น้ําหนัก : ปริมาตร) สาร

สกัดที่ไดนําไปเก็บไวในขวดพลาสติก และแชในตูแชแข็งที่อุณหภูมิ -70 องศาเซลเซยีส จนกวาจะ

ทําการวิเคราะห  

  2.5.2  นําสารสกัดจากผลไมปริมาณ 0.15 มิลลิลิตร กบัสารละลาย 0.1 mM 2,2-

Dipheny-1-picrylhydrazyl (DPPH) ใน 100% เมทธานอล ปริมาณ 0.9 มิลลิลิตร เขยาใหเขากัน 

ต้ังทิง้ไว ณ อุณหภูมิ 25 องศาเซลเซียส เปนเวลา 20 นาท ี

  2.5.3  วัดคาการดูดกลืนแสงที่ความยาวคลื่น 517 นาโนเมตร ดวยเครือ่ง UV 

spectrophotometer เทยีบกับคา blank ที่เปน 100% เมทธานอล แลวนาํคาที่อานไดมา

คํานวณหาคา % Radical scavenging activity (RSA) ดังนี ้

 

% RSA = (O.D. Blank – O.D. สารสกัดในผลไม) × 100/ O.D. Blank 

 

  2.5.4  การคํานวณความสามารถในการตานสารอนุมูลอิสระของตัวอยาง โดยนําคา 

% RSAที่ไดมาคํานวณความสามารถในการตานอนุมูลอิสระจากกราฟมาตรฐานที่ใชวิตามนิซี 

และแกน Y คือ คา % RSA โดยรายงานความสามารถในการตานสารอนุมูลอิสระของผลไมชนิด

ตาง ๆ ในรูปของมิลลิกรัมของวิตามินซีเปรียบเทียบตอ 100 กรัมน้ําหนักสดของอาหาร (Vitamin C 

Equivalent Antioxidant Capacity; VCEAC) เนื่องจากวิตามนิซีเปนสารตานอนุมูลอิสระที่คน

สวนใหญรูจัก  

 
 2.6  วธิีวิเคราะหสารประกอบฟโนลิก 
 

  การวิเคราะหหาปริมาณสารประกอบฟโนลิก ใชวธิีการหาปริมาณสารประกอบ 

ฟโนลกิทัง้หมด (total phenolic compound) จากวิธีของ Singleton and Rossi (1965) 

  2.6.1  ปเปตสารสกัดผลไมจากทีเ่ตรียมไวสําหรับการวิเคราะหสารตานอนุมูลอิสระ

มาใชปริมาณ 1 มิลลิลิตร และน้ํากลั่นปริมาณ 9 มิลลิลิตร ใสลงในชวดวัดปริมาตร (volumetric 
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flask) ขนาด 25 มิลลิลิตร ใชน้ํากลั่นแทนสารสกัดตัวอยางสาํหรับหลอดที่ใชเปน blank เติม 10 

มิลลิลิตรของสารละลาย Folin-Ciocalteu reagent สัดสวน 1 : 10 (ปริมาตร : ปริมาตร) ผสมให

เขากัน  

  2.6.2  เติม 7.5% ของสารละลายโซเดียมคารบอเนต ปริมาณ 8 มิลลิลิตร ผสมใหเขา

กัน ปรับปริมาตรใหเปน 25 มิลลิลิตร ดวยน้ํากลัน่ 

  2.6.3  นําไปแชในอางปรับอุณหภูมิ (water bath) ที่ 40 องศาเซลเซยีส เปนเวลา 30 

นาที เมื่อครบเวลา สารละลายตัวอยางที่มสีารประกอบฟโนลกิจะเปลีย่นเปนสีน้าํเงนิ 

  2.6.4  วัดคาการดูดกลืนแสงที่ความคลื่น 765 นาโนเมตร นาํคาที่ไดไปคํานวณ

ปริมาณสารฟโนลิกโดยใชกราฟมาตรฐานของกรดแกลลิก (gallic acid) โดยแสดงคาเปนมิลลิกรัม

กรดแกลลิกเปรียบเทียบตอ 100 กรัมของน้ําหนกัสดของอาหาร (mg Gallic acid equivalent/ 100 

g fresh sample)  

 
3.  การวิเคราะหขอมลู 
 

 หาคาเฉลี่ยของผลการวิเคราะหตัวอยาง 3 ซ้ํา 

 วิเคราะหขอมลูหาความแตกตางของคุณคาทางโภชนาการ สารตานออกซิเดชัน และ

สารประกอบฟโนลกิตามระยะเวลาการเกบ็รักษา ดวยวธิี ANOVA โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร 
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ผลการวิจัยและการวิจารณ 
 

 ผลการวิจยันาํเสนอ 4 สวน ดังนี ้

 

 1.  ลักษณะของผลไมและปริมาณสวนที่กนิได 

 

 2.  คุณคาทางโภชนาการของผลไม 

 

 3.  ปริมาณสารตานออกซิเดชันและสารฟโนลิกของผลไม 

 

 4.  การเปลี่ยนแปลงคุณคาทางโภชนาการและสารตานออกซิเดชันในระหวางการเกบ็

รักษา 

 
1.  ลกัษณะของผลไมและปริมาณสวนที่กินได 
 

 ลักษณะของผลไมแตละชนิดที่ผูบริโภคนยิมไดจากการสอบถามจากผูจําหนายผลไมและ

การศึกษาตัวอยางผลไมที่นาํมาใชในการศกึษา 

 
 1.1  กลวย 
 

  กลวย (banana) เปนผลไมพืน้บานของไทยที่บริโภคกันมาเปนเวลาชานาน กลวยที่

นิยมบริโภคมหีลายพนัธุ พนัธุที่เลือกมาศกึษาไดแก กลวยน้าํวา กลวยไข และกลวยหอม 

 
  1.1.1  ลกัษณะของกลวย 
 

   กลวยน้ําวามผีลขนาดเล็กกวากลวยหอม แตใหญกวากลวยไข รูปทรงสั้น

กลม มีเหลี่ยมใหเหน็ ผลแกมีสีเขียวออน เมื่อสุกจะมีสีเหลืองออน เมือ่สุกจัดจะเปลีย่นเปนสีเหลือง

ปนน้าํตาล เนือ้สีขาวนวลจนถงึสีชมพูออน ตามพนัธุของกลวยน้าํวา เนื้อนุมเหนียว รสหวาน 

แกนกลางหรือไสกลางมหีลายสี ต้ังแตสีขาวนวลจนถึงสชีมพูออนตามพันธุของกลวยน้ําวา 
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ภาพที่ 1  กลวยน้าํวา 

 

   กลวยไขมีผลขนาดเล็ก กลมสั้น มีเหลี่ยมตื้นมองเหน็ไมชดัเจน ผลแกมสีี

เหลืองอมเขียว เมื่อสุกมีสีเหลืองสดใสเขมกวาพนัธุอ่ืน บางครั้งมีจุดดาํเล็ก ๆ ประปราย ตลอดทัง้

ผล เนื้อมีสีครีมอมสม แนนละเอียด รสหวาน ไมมีเมลด็ 

 

 
 

ภาพที่ 2  กลวยไข 

 

   กลวยหอมมีผลขนาดใหญกวากลวยน้ําวาและกลวยไข ผลมีรูปทรงกลมยาว 

มีเหลี่ยมใหเหน็ชัดเจน เมื่อแกผลมีสีเขียวออน เมื่อสุกมีสีเหลืองทอง) บางพันธุ เชน กลวยหอม

เขียว เมื่อสุกจะมีสีเขียวอมเหลือง) เนื้อนุม ไมเหนียว มกีลิ่นหอม รสหวาน ไมมีเมล็ด การเลือก

ผลไมเพื่อการบริโภคสดนิยมเลือกลูกที่สุกกําลงัพอดี ไมงอมจนเกนิไป ดูไดจากสีของเปลือกกลวย 

มีสีเหลืองทองอราม ไมมีรอยชํ้า ไมมีรอยดําเนา 
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ภาพที่ 3  กลวยหอม 

 
  1.1.2   การเลือกกลวยสาํหรับการบริโภคสด 
 

   การเลือกกลวยเพื่อการบริโภคสด นิยมเลอืกผลใหตรงตามสายพนัธุ รูปทรง

ไดสัดสวนสวยงาม เตงตงึ ไมบิดเบี้ยว เรียงตัวในหวีเปนระเบียบ มีความสม่ําเสมอไลเลี่ยกนั  

ผิวสะอาดเกลีย้งเกลา ไมมีรอยช้ํา รอยตาํหนิจากโรค แมลง และอืน่ ๆ การเลือกเพือ่การบริโภคสด

นิยมเลือกที่ไมสุกจัด เพราะกลวยจะสุกงอมกอนที่จะบริโภคหมดหว ี

 
  1.1.3  ปริมาณสวนทีก่ินได 
 

   กลวยน้ําวาทีศึ่กษา 1 ผล มีน้ําหนกัเฉลี่ย 98.4 กรัม เปนสวนที่เปนเปลือก 

23.8 กรัม ไมมีเมล็ด น้ําหนกัสวนที่กนิไดคือ 74.6 กรัม (รอยละ 75.88 ของน้าํหนักทั้งหมด)  

กลวยน้ําวามนี้ําหนกัมากกวากลวยไขประมาณ 3 เทา กลวยไข 1 ผลมีน้ําหนักเฉลีย่ 30.50 กรัม  

มีน้ําหนักเปลอืกเพียง 6.9 กรัม สวนทีก่ินได 23.60 กรัม (รอยละ 77.27) สวนกลวยหอมมนี้ําหนกั

มากที่สุด มนี้ําหนกัมากกวากลวยน้ําวาประมาณ 2 เทา กลวยหอม 1 ผลมีน้ําหนักเฉลี่ย 202 กรัม 

น้ําหนกัสวนทีก่ินได 158.3 กรัม (รอยละ 78.37) 

 

   ถึงแมวากลวยน้ําวา กลวยไข และกลวยหอมน้ําหนักแตกตางกัน แตสัดสวน

ของสวนที่กนิไดใกลเคียงกนั คือ รอยละ 75.88-77.85 ของน้าํหนักของผลทั้งหมด 

 

 

 



 

27 

ตารางที่ 5  ปริมาณสวนที่กนิไดของกลวยน้ําวา กลวยไข และกลวยหอม 

 

น้ําหนักสวนที่เหลือ (กรัม) 
ลูกที ่

น้ําหนักผลไมทั้งเปลือก 
(กรัม) เปลือก เมล็ด สวนอื่น ๆ กรัม % 

 กลวยน้าํวา      

1 113 31 - - 82 72.57 

2 99 26 - - 73 73.74 

3 94 22 - - 72 76.60 

4 89 22 - - 67 75.28 

5 97 24 - - 73 75.26 

6 104 27 - - 77 74.04 

7 98 22 - - 76 77.55 

8 96 21 - - 75 78.12 

9 96 25 - - 71 73.96 

10 98 18 - - 80 81.63 

เฉลี่ย 98.4 23.8 - - 74.6 75.88 

 กลวยไข  - -   

1 38 8 - - 30 78.95 

2 31 7 - - 24 77.42 

3 32 8 - - 24 75.00 

4 28 8 - - 20 71.43 

5 32 6 - - 26 81.25 

6 30 7 - - 23 76.67 

7 32 6 - - 26 81.25 

8 24 6 - - 18 75.00 

9 25 5 - - 20 80.00 

10 33 8 - - 25 75.76 

เฉลี่ย 30.50 6.9 - - 23.60 77.27 
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ตารางที่ 5  ปริมาณสวนที่กนิไดของกลวยน้ําวา กลวยไข และกลวยหอม (ตอ) 
 

น้ําหนักสวนที่เหลือ (กรัม) เนื้อที่กินได 
ลูกที ่

น้ําหนักผลไมทั้งเปลือก 
(กรัม) เปลือก เมล็ด สวนอื่น ๆ กรัม % 

 กลวยหอม      

1 195 40 - - 155 79.49 

2 210 45 - - 165 78.57 

3 205 45 - - 160 78.05 

4 195 44 - - 151 77.44 

5 215 46 - - 169 78.60 

6 210 45 - - 165 78.57 

7 210 45 - - 166 79.05 

8 200 48 - - 152 76.00 

9 190 40 - - 150 78.95 

10 190 40 - - 150 78.95 

เฉลี่ย 202 43.8 - - 158.3 78.37 

 
 1.2  แกวมังกร 
 

  จัดเปนพืชใหมสําหรับประเทศไทย นาํเขามาจากประเทศเวียดนาม ในทีน่ี้นาํมา

ศึกษา 2 ชนิด คือ ชนิดทีม่ีเนือ้สีขาว และชนิดที่มีเนื้อสีแดง 

 
  1.2.1  ลกัษณะของแกวมังกร 
 

   แกวมังกร (dragon fruit) เปลือกนอกสีแดงสด เนื้อในมทีั้งเนื้อสีขาว เนื้อสี

แดง และเนื้อสีชมพู สําหรับพันธุที่ศึกษาเปนพนัธุเนื้อสีขาวและสีแดง มีเมล็ดขนาดเล็กจํานวนมาก 

สามารถรับประทานไปพรอมกับเนื้อ มีรสหวานมากนอยตามพนัธุ การเลือกควรเลือกผลที่สด ไมมี

รอยเนา หรือสีคล้ําบริเวณหวัจุก 
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ภาพที่ 4  แกวมังกรเนื้อสีขาว (บน) และแกวมังกรเนื้อสีแดง (ลาง) 

 
  1.2.2  ปริมาณสวนทีก่ินไดของแกวมงักร 
 

   แกวมังกรเนื้อสีแดงมีน้ําหนกัผลเฉลี่ย 313 กรัม เปลือก 82.12 น้าํหนกัสวนที่

กินได 230.88 กรัม หรือคิดเทียบเทากับรอยละ 73.56 ของน้าํหนักผลทั้งหมด 
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ตารางที่ 6  ปริมาณสวนที่กนิไดของแกวมงักรเนื้อสีขาวและเนื้อสีแดง 

 

น้ําหนักสวนที่เหลือ (กรัม) สวนที่กินได 
ผลที่ 

น้ําหนักผลไมทั้งเปลือก 
(กรัม) เปลือก เมล็ด สวนอื่น ๆ กรัม % 

 แกวมังกรเนือ้สีขาว      

1 374 107 - - 267 71.39 

2 351 103 - - 248 70.65 

3 386 97 - - 289 74.87 

4 371 145 - - 226 60.91 

5 348 88 - - 260 74.71 

6 315 73 - - 242 76.83 

7 353 106 - - 247 69.97 

8 340 112 - - 228 67.06 

เฉลี่ย 354.75 83 - - 250.88 70.80 

 แกวมังกรเนือ้สีแดง      

1 267 79 - - 188 70.41 

2 334 97 - - 237 70.96 

3 384 84 - - 300 78.12 

4 338 85 - - 253 74.85 

5 292 86 - - 206 70.55 

6 231 60 - - 171 74.03 

7 363 92 - - 271 74.66 

8 295 74 - - 221 74.92 

เฉลี่ย 313 82.12 - - 230.88 73.56 

 
 1.3  เงาะ 
 

  เงาะ (rambutan) ที่ผูบริโภคสวนใหญนิยมบริโภคคือ เงาะโรงเรียน ในบางชวง      

จะมีเงาะสีชมพูออกมาจําหนายปะปนกันดวย ในทีน่ี้จะศึกษาเฉพาะเงาะโรงเรียน บางคนเรียก 
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“เงาะนาสาร” เพราะมถีิ่นกําเนิดที่อําเภอนาสาร จงัหวัดสุราษฎรธาน ีเมื่อ พ.ศ. 2470 (ธวัชชัย  

และศิริพร, 2542)  

 
  1.3.1  ลกัษณะของเงาะโรงเรียน 
 

   มีผลทรงกลมรี ไมกลมเหมือนกับเงาะสีชมพู ฐานผลกวาง มีลักษณะนนู

ข้ึนมาเลก็นอย มีขนยาว ขณะยังไมแก ขนจะมีสีเขียวออน เมื่อแกจัดโคนขนจะแดงขึ้นมา ปลายขน

มีสีเขียว ระหวางโคนขนจะมรีองตื้น ๆ เปลอืกผลบาง ผิวเปลือกยังไมแกจัดมีสีเหลืองอมชมพ ูและ

เมื่อแกจัดเต็มที่ผิวของผลมสีีแดงเขม เนื้อหนา กรอบ แหง ไมเละ ลอนจากเมล็ดไดงาย ดานในของ

เนื้อมีเปลือกบาง ๆ ติดออกมาเล็กนอย รสหวานจัด เมล็ดคอนขางแบน ยาวร ีมีขนาดเล็ก เปลือก

เมล็ดมีสีเทาปนน้าํตาล  

 

   
 

ภาพที่ 5  เงาะโรงเรียน 

 
  1.3.2  การเลอืกเงาะสําหรบัการบรโิภคสด 
 

   เลือกผลเงาะตามลักษณะของพนัธุของเงาะโรงเรยีน คือมีผลทรงกลมรี  

มีปลายขนสีเขียวออน สวนโคนขนมีสีแดง ผลแนน ไมนิ่มเหลว เปลือกบาง สีแดงเขม สังเกตไดวา

ขนและเปลือกไมเปนสีดํา หรือเหี่ยวยน ไมมีน้ําแฉะบริเวณเปลือกและขน ผลโดยรวมมีความสด 

และเมื่อแกะเปลือกออกจะตองไมฉํ่าน้าํ เนื้อมีสีขาวใสมันวาว เนื้อหนา กรอบแหง ไมมีน้ํา ไมเละ 

ลอนจากเมล็ดไดงาย มีรสหวาน ไมมีตําหน ิหรือรอยกัดแทะของแมลงและอื่น ๆ  
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  1.3.3  ปริมาณสวนทีก่ินไดของเงาะโรงเรียน 
 

   น้ําหนกัตอลูกโดยเฉลี่ย 34.60 กรัม เปลือก 12.6 กรัม เมล็ด 1 กรัม น้าํหนัก

เฉลี่ยสวนทีก่นิได 18.0 กรัม หรือคิดเทยีบเทากับรอยละ 52.02 ของน้ําหนกัผลทัง้หมด 

 

ตารางที่ 7  ปริมาณสวนที่กนิไดของเงาะโรงเรียน 

 

น้ําหนักสวนที่เหลือ (กรัม) สวนที่กินได 
ลูกที ่

น้ําหนักผลไมทั้งเปลือก 
(กรัม) เปลือก เมล็ด สวนอื่น ๆ กรัม % 

1 34 12 - - 21 61.76 

2 36 10 - - 25 69.44 

3 32 14 - - 17 53.12 

4 34 12 - - 21 61.76 

5 36 14 - - 21 58.33 

6 34 12 - - 21 61.76 

7 32 12 - - 19 59.38 

8 36 14 - - 21 58.33 

9 36 12 - - 23 63.89 

10 36 14 - - 21 58.33 

เฉลี่ย 34.6 12.6 - - 21.0 60.61 

 
 1.4  แตงโม 
 

  แตงโม (water melon) มีหลายพนัธุที่วางจาํหนายในทองตลาด แตในชวงที่ศึกษาจะ

มีแตงโมทีเ่รียกวา แตงโมจนิตรา จาํหนายคอนขางมาก จึงนาํมาใชเปนตัวอยางสาํหรับการวิจัย 

 
  1.4.1  ลกัษณะของแตงโมจินตรา 
 

   แตงโมจินตรามีรูปทรงคอนขางกลม เปลอืกมีสีเขียวแก เลื่อมมนั เปลอืกบาง 

เนื้อมีสีแดงเขม รสหวานจัด 
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ภาพที่ 6  แตงโมจนิตรา 

 
  1.4.2  วธิีเลอืกแตงโมสาํหรับการบริโภคสด 
 

   นิยมเลือกลูกขนาดปานกลาง ไมเล็กหรือใหญเกนิไป ลักษณะไดรูปทรง

สวยงามไมบิดเบี้ยว มีสีเขมสม่ําเสมอตลอดทั้งผล มีผิวเลื่อมมัน ผิวเรยีบ สะอาดเกลี้ยงเกลา ไมมี

รอยช้ํา ไมมีรอยตําหนิ จากโรคหรือแมลง หากใชมือเคาะหรือนิว้ดีดจะมีเสียงแนนพอดี หากเสียง

เคาะโปรง ๆ พรา ๆ แสดงวาสุกจัดเกินไป ไสลมเปนโพรง หรือเนาเสีย ถาเสียงเคาะแนนทึบเกินไป 

แสดงวายงัไมสุก หรือสุกไมพอดี เปลือกควรมีความหนาพอดี ไมบางหรือหนาเกนิไป เนื้อแนนหนา

และกรอบ ไมฟามเละหรือแข็ง ไมฉํ่าน้ํา ไสไมลม เนื้อมคีวามสด รสหวานฉ่ํา ไมมีกลิ่นเนาเสีย  

หรือส่ิงผิดปกติเจือปน 

 
  1.4.3  ปริมาณสวนทีก่ินได 
 

   แตงโมมีน้าํหนักเฉลี่ย 2,300 กรัม เปลือก 975 กรัม เมลด็ 23.75 กรัม สวนที่

กินได 1,301.25 กรัม หรือเทียบเทากับรอยละ 56.58 ของน้าํหนักผลทั้งหมด 
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ตารางที่ 8  ปริมาณสวนที่กนิไดของแตงโมจินตรา 

 

น้ําหนักสวนที่เหลือ (กรัม) สวนที่กินได 
ผลที่ 

น้ําหนักผลไมทั้งเปลือก 
(กรัม) เปลือก เมล็ด สวนอื่น ๆ กรัม % 

1 2,300 1,000 25 - 1,275 55.43 

2 2,300 1,000 25 - 1,275 55.43 

3 2,200 900 20 - 1,280 58.18 

4 2,400 1,000 25 - 1,375 57.29 

เฉลี่ย 2,300 975 23.75 - 1,301.25 56.58 

 
 1.5  ทุเรียน 
 

  ทุเรียนพนัธุทีน่ํามาศึกษา คือ ทุเรียนหมอนทอง  

 
  1.5.1  ลกัษณะของทุเรียนหมอนทอง 
 

   ผลมีขนาดใหญ รูปรางกลมยาว ข้ัวผลยาว หนามหางแทรกดวยหนามขนาด

เล็ก เปลือกเปนพนููนขึน้ตามขนาดของยวง แตละพูมียวงเรียงกนั 3-5 เมล็ด เนื้อแหงละเอียด  

สีเหลืองออน มีกลิ่นหอมเลก็นอย รสหวานมัน เมล็ดมีขนาดเล็กและลบี 

 

    
 

ภาพที่ 7  ทุเรียนหมอนทอง 
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  1.5.2  การเลอืกทุเรียนสําหรับการบริโภคสด 
 

   ผลขนาดตามที่ตองการ รูปทรงไดสัดสวนสวยงาม พูสม่าํเสมอเทา ๆ กัน  

อยูในสภาพสมบูรณ เตงตึง ไมมีรอยช้ํา รอยตําหนิจากโรคแมลงและอื่น ๆ การเคาะฟงเสยีง  

จะแนนโปรงเหมือนลมอยูอยูภายใน เมื่อกดดู โดนหนาม จะมีลักษณะนิ่ม สวนปลายหนามจะ

เปลี่ยนเปนสนี้าํตาล แหง พนููน มีรองเผยอเดนชัดขึ้นเปนสีน้าํตาลเขมหรือขาวจาง มีกลิ่นหอม

เฉพาะตัวไมเหม็นเปรี้ยว แกะเปลือกงาย มีสีเขียวอมเหลืองหรือมีสีน้าํตาลเขม เนื้อไมนิ่มไมแข็ง 

เนื้อลอนไมติดเมล็ดหรือไส เมล็ดควรมีขนาดเล็กและลีบ    
 

  1.5.3  ปริมาณสวนทีก่ินไดของทุเรียน 
 

   ทุเรียนมีขนาดแตกตางกนั โดยมากผูบริโภคนิยมขนาดกลาง ๆ น้าํหนกัไม

เกิน 3 กิโลกรัมแตบางคนอาจตองการลูกที่ใหญข้ึนเพราะจะเหน็พูใหญนารับประทาน สําหรับ

ทุเรียนที่ศึกษามีน้ําหนักเฉลีย่ 2,680 กิโลกรัม เปลือก 1,443 กรัม เมลด็ 158 กรัม สวนที่กนิได 

1,079 กรัม หรือเทียบเทากบัรอยละ 40.07 ของน้าํหนักผลทั้งหมด นบัวาเปนผลไมที่มีสวนกนิได

นอยกวาผลไมชนิดอื่น 
 

ตารางที่ 9  ปริมาณสวนที่กนิไดของทุเรียน 
 

น้ําหนักสวนที่เหลือ (กรัม) สวนที่กินได 
ลูกที ่

น้ําหนักผลไมทั้งเปลือก 
(กรัม) เปลือก เมล็ด สวนอื่น ๆ กรัม % 

1 2,400 1,182 118 - 1,100 45.83 

2 2,200 1,142 58 - 1,000 45.45 

3 2,800 1,500 113 - 1,187 42.39 

4 2,500 1,500 112 - 888 35.52 

5 2,400 1,300 140 - 960 40.00 

6 2,200 1,200 183 - 817 37.14 

7 4,300 2,160 290 - 1,850 43.00 

8 3,000 1,700 181 - 1,119 37.30 

9 2,100 1,150 207 - 743 35.38 

10 2,900 1,600 177 - 1,123 38.72 

เฉลี่ย 2,680 1,443 158 - 1,079 40.07 
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 1.6  ฝรั่ง 
 

  ฝร่ัง (guava) ที่เลือกนํามาศกึษา ไดแก ฝร่ังกลมสาลี่ และฝรั่งกิมจ ู

 
  1.6.1  ลักษณะของฝรั่ง 
 

   ฝร่ังกลมสาลี ่มีผลคอนขางใหญ มีรูปรางกลมคลายผลสาลี่ ผิวเรียบถงึขรุขระ

เล็กนอย มีสีเขยีวออน เนื้อหนา เนื้อดานนอกมีสีขาวปนเขียว เนื้อดานในมีสีขาว รสชาติหวานอม

เปร้ียว อาจมีรสฝาดเล็กนอย เนื้อหนา นุมฟูกรอบ แนน ไมมีกาก เมื่อสุกจะมีเนื้อออนนุมเปนทราย 

มีกลิ่นหอม ไสเปนเนื้อตัน เมล็ดเล็ก 

 

   ฝร่ังพันธุกิมจ ูมีผลใกลเคียงกับฝร่ังกลมสาลี่ หรืออาจเลก็กวาเล็กนอย ผิวม ี 

สีเขียวออน เนือ้หนา เมล็ดนอย มีเนื้อหวาน 

 

    
 

    
 
ภาพที่ 8  ฝร่ังกลมสาลี ่(บน) และฝรั่งกิมจ ู(ลาง) 
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  1.6.2  การเลอืกฝรั่งสําหรบัการบรโิภคสด 
 

   นิยมเลือกผลที่มีขนาดปานกลาง รูปทรงไดสัดสวนสวยงาม ไมบิดเบีย้ว      

ผิวเรียบหรือขรุขระ สวนมากนิยมเนื้อฟูซึง่จะมีความนุมและกรอบ บางคนอาจชอบเนื้อแนนกรอบ 

ผิวเรียบหรือคอนขางเรยีบ มีสีเขียวออนออกทางขาว มเีนือ้แนน นุมฟูกรอบ ไมมีรอยตําหน ิ
 

  1.6.3  ปริมาณสวนทีก่ินไดของฝรั่ง 
 

   ฝร่ังกลมสาลี ่1 ผล มนี้ําหนกัเฉลี่ย 504 กรัม เมล็ด 127 กรัม จุกและกาน  

1 กรัม สวนทีก่ินได 372 กรัม หรือเทียบเทากบัรอยละ 73.81 ของน้ําหนกัผลทัง้หมด สวนฝรัง่กิมจู 

1 ผล มนี้ําหนกัเฉลี่ย 336.67 กรัม เมล็ด 26.83 กรัม จกุและกาน 5.5 กรัม สวนที่กนิได 304.33 

กรัม หรือเทียบเทากับรอยละ 90.34 ของน้ําหนกัทัง้หมด จะเหน็ไดวาฝร่ังกิมจูจะมีสัดสวนที่กนิได

มากกวาฝร่ังกลมสาลี ่
 

ตารางที่ 10  ปริมาณสวนทีก่ินไดของฝรั่งกลมสาลี่และฝรั่งกิมจ ู

 

น้ําหนักสวนที่เหลือ (กรัม) สวนที่กินได 
ลูกที ่

น้ําหนักผลไมทั้งผล 
(กรัม) เปลือก เมล็ด 

สวนอื่น ๆ 
จุก + กาน 

กรัม % 

 ฝรั่งกลมสาลี ่      

1 530 - 120 1 409 77.17 

2 510 - 110 1 399 78.24 

3 385 - 135 1 249 64.68 

4 565 - 130 1 434 76.81 

5 530 - 135 1 394 74.34 

6 504 - 132 1 371 73.61 

เฉลี่ย 504 - 127 1 376 74.14 

 ฝรั่งกิมจ ู      

1 369 - 26 4 339 91.87 

2 386 - 27 6 353 91.45 

3 339 - 32 5 302 89.09 
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ตารางที่ 10  ปริมาณสวนทีก่ินไดของฝรั่งกลมสาลี่และฝรั่งกิมจู (ตอ) 

 

น้ําหนักสวนที่เหลือ (กรัม) สวนที่กินได 
ลูกที ่

น้ําหนักผลไมทั้งผล 
(กรัม) เปลือก เมล็ด 

สวนอื่น ๆ 
จุก + กาน 

กรัม % 

4 290 - 18 6 266 91.72 

5 323 - 24 6 293 90.71 

6 313 - 34 6 273 87.22 

เฉลี่ย 337 - 27 6 304 90.34 

 
 1.7  มะมวง 
 

  มะมวง (mango) ทีน่ํามาศกึษาประกอบดวยมะมวงพนัธุน้ําดอกไม และมะมวง

เขียวเสวย 

 

    
 

    
 
ภาพที่ 9  มะมวงน้ําดอกไม (บน) และมะมวงเขยีวเสวย (ลาง) 
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  1.7.1  ลกัษณะของมะมวง 
 

   มะมวงน้าํดอกไม ลักษณะลูกคอนขางใหญ หัวมนทายเหลี่ยม เปลือกบาง 

บอบช้ํางาย เมื่อดิบผลมีสีเขียวออน เนื้อหนาและแนน รสเปร้ียวจัด เมื่อสุกผิวสีเหลอืงนวลหรือ

เหลืองทอง เนือ้ละเอียด มีเสีย้นนอย รสหวานแหลม เปนพันธุทีน่ิยมบรโิภคสุก และเปนที่รูจกั

กวางขวางมากที่สุดพนัธุหนึง่ในตลาดผูบริโภค 

 

   มะมวงเขียวเสวย เปนมะมวงทีก่ินดิบ มีรสมัน มีรูปทรงกลมเรียวยาว 

ดานหลังผลโคงนนูออก ดานทองผลคอย ๆ ลาดลง ปลายผลออกแหลมมน ผิวเรียบ ผลแกจัดมีผิว

สีเขียวเขม มีนวลเหน็ไดชัด ผลดิบเนื้อมีรสหวานอมเปรี้ยวเล็กนอย มันกรอบ สีขาวอมเหลือง 

ละเอียด มีเสีย้นนอย ผลสุกหวานจัด 

 
  1.7.3  การเลอืกมะมวงสําหรับการบริโภคสด 
 

   การเลือกมะมวงนิยมเลือกผลที่มีขนาดโตปานกลาง ไมเล็กหรือใหญเกินไป 

รูปทรงไดสัดสวนสวยงาม ไมบิดเบี้ยว ผิวเรียบ ผิวสะอาด ไมมีรอยช้ํา รอยตําหนิ การเลือกผลแก

หรือสุกตามความนิยม การสังเกตวาผลสกุ สวนหัวผลจะเตงตูมเต็มที่ หัวมีสีเขียวอมเหลือง เมื่อแก

สวนหัวจะเริ่มเปลี่ยนเปนสีเหลือง ผลที่เก็บมาใหม ๆ ควรวางใหสวนขั้วผลลงขางลาง ถาเอาสวน

ข้ัวผลขึ้น จะมยีางไหลมาเปรอะที่ผล 

 
  1.7.4  ปริมาณสวนทีก่ินไดของมะมวง 
 

   มะมวงน้าํดอกไมมีน้าํหนักเฉลี่ย 437.20 กรัม น้าํหนักเปลือก 55.1 กรัม 

เมล็ด 68.8 กรัม น้าํหนักสวนที่กนิได 313.30 กรัม หรือเทยีบเทากับรอยละ 71.98 ของน้าํหนัก

ทั้งหมด นอยกวามะมวงเขียวเสวยเล็กนอย มะมวงเขียวเสวยมนี้ําหนักเฉลี่ย 385 กรัม น้าํหนัก

เปลือก 35.6 กรัม เมล็ด 71.6 กรัม น้าํหนกัสวนที่กนิได 278 กรัม หรือเทียบเทากับรอยละ 71.77 

ของน้ําหนักทัง้หมด   
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ตารางที่ 11  ปริมาณสวนทีก่ินไดของมะมวง 

 

น้ําหนักสวนที่เหลือ (กรัม) สวนที่กินได 
ลูกที ่

น้ําหนักทั้งผล 
(กรัม) เปลือก เมล็ด สวนอื่น ๆ กรัม % 

 มะมวงน้าํดอกไม      

1 565 75 80 - 410 72.57 

2 525 95 60 - 370 70.48 

3 515 70 95 - 350 67.96 

4 505 70 100 - 335 66.34 

5 452 43 73 - 336 74.34 

6 384 44 58 - 282 73.44 

7 371 39 56 - 276 74.39 

8 362 41 67 - 254 70.17 

9 357 36 56 - 265 74.23 

10 336 38 43 - 255 75.89 

เฉลี่ย 437.20 55.1 68.8 - 313.30 71.98 

 มะมวงเขียวเสวย      

1 556 52 100 - 404 72.67 

2 252 28 52 - 172 68.25 

3 254 30 54 - 170 66.93 

4 288 32 48 - 210 72.92 

5 428 34 82 - 312 72.90 

6 478 36 82 - 360 75.31 

7 408 30 82 - 296 72.55 

8 360 36 70 - 254 70.56 

9 440 40 74 - 326 74.09 

10 386 38 72 - 276 71.50 

เฉลี่ย 385 35.6 71.6 - 278 71.77 
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 1.8  มะละกอแขกดํา 
 
  1.8.1  ลกัษณะของมะละกอแขกดํา 
 

   ผลดิบของมะละกอใชบริโภคในรูปของผัก สวนผลสุกใชบริโภคในรูปของ

ผลไม มะละกอแขกดําจัดเปนพนัธุที่ไดรับความนิยมบริโภคมากที่สุด ผลมีขนาดโตปานกลาง รูป

ทรงกระบอก ผลแกมีสีเขียวเขม ผลสุกมีสีเขียวอมเหลืองออกสม หวัและทายมีขนาดใกลเคียงกนั 

เนื้อหนา แนนกรอบ เมื่อสุกมีเนื้อสีแดงเขมรสหวาน มีชองวางภายในแคบ 

 

    
 

ภาพที่ 10  มะละกอแขกดํา 

 
  1.8.2  วธิีเลอืกมะละกอแขกดําสําหรบัการบรโิภค 
 

   เลือกผลขนาดปานกลาง รูปทรงกระบอก ไดสัดสวน ผิวภายนอกสมบูรณ เตง

ตึง สะอาด เกลี้ยงเกลา สีเขม สีเขียวแซมดวยสีสม เลื่อมมัน ไมมีรอยช้ํา รอยตําหนิ เมื่อใชมือจับ 

ไมนิ่มเกนิไป ปละไมแข็งเกนิไป อยูในลักษณะพอเหมาะในการรับประทาน ผลสุกเปลือกมีสีเขียว

อมสม เนื้อสีแดง รสหวาน 

 
  1.8.3  ปริมาณสวนทีก่ินไดของมะละกอแขกดํา 
 

   มะละกอมนี้ําหนกัเฉลี่ย 626.50 กรัม เปลอืก 85.25 กรัม เมล็ด 12 กรัม สวน

ที่กนิได 529.25 กรัม หรือเทยีบเทากับรอยละ 84.31 ของน้าํหนักผลทัง้หมด นับเปนผลไมที่มี

สัดสวนของสวนทีก่ินไดสูง 
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ตารางที่ 12  ปริมาณสวนทีก่ินไดของมะละกอแขกดํา 

 

น้ําหนักสวนที่เหลือ (กรัม) สวนที่กินได 
ลูกที ่

น้ําหนักทั้งเปลือก 
(กรัม) เปลือก เมล็ด สวนอื่น ๆ กรัม % 

1 514 72 16 - 426 82.88 

2 448 70 1 - 377 84.15 

3 774 96 23 - 655 84.63 

4 770 103 8 - 659 85.58 

5 851 85 34 - 732 86.02 

เฉลี่ย 671.4 85.2 16.4 - 569.8 84.65 

 
 1.9  มังคุด 
 
  1.9.1   ลักษณะของมังคุด   
 

   มังคุด (mangosteen) มีลูกทรงกลม มีเปลือกหนา เมื่อแรกสุกจะมีร้ิวสีแดง

คลายเสนเลือด เมื่อสุกจะมสีีมวงคล้าํหรือมวงอมดาํทัว่ทั้งผล เมื่อกดดูจะออนนุม เปลือกหนาปาน

กลาง เนื้อในของเปลือกมีสีมวงแดง เนื้อผลมีลักษณะเปนพู มีสีขาว ฉํ่าน้ํา รสหวานอมเปรี้ยว

เล็กนอย มีกลิน่หอมเฉพาะตัว บางพมูีเมล็ดบางพูไมมกี็ได เมล็ดมีรูปรางกลมแบน กนผลจะมีจดุ

กึ่งกลางเปนกลีบคลายดอกจันทนแนบติดอยูเปนแฉก จาํนวนแฉกจะชวยบงบอกจาํนวนพูของเนือ้

มังคุด 

 

    
 

ภาพที่ 11  มงัคุด 
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  1.9.2  การเลอืกมังคุดเพื่อการบรโิภคสด 
 

   เลือกลูกขนาดกลาง เพราะถาผลใหญจะมเีมล็ดใหญ มีผลทรงกลม เปลือก

มันเลื่อม เมื่อกดดูจะออนนุม ไมแข็งเปนหิน ไมมียางทีแ่ข็งตัว ผลไมมีรอยช้ํา ข้ัวผลยังเขียวสดใส 

เมื่อผาไมมีกลิน่แอลกอฮอลเนื่องจากแกเกนิไป เนื้อมีสีขาวนวล เนื้อแนนเต็มพู เนื้อสะอาด มีรส

หวาน ระหวางพูไมมียางแข็งตัวเปนกอนตดิอยู เมล็ดเลก็หรือลีบ ไมมรีอยช้ํา หรือรอยตําหน ิ

 
  1.9.3  ปริมาณสวนทีก่ินไดของมังคุด 
 

   มังคุดมีน้าํหนกัเฉลี่ย 65.7 กรัม เปลือก 41.6 กรัม เมลด็ 6.2 กรัม สวนเนื้อ   

ที่กนิได 17.9 กรัม หรือเทียบเทากับรอยละ 26.70 ของน้ําหนกัผลทัง้หมด ผูบริโภคบางคนอาจกนิ

เมล็ดดวย 

 

ตารางที่ 13  ปริมาณสวนทีก่ินไดของมังคดุ 

 

น้ําหนักสวนที่เหลือ (กรัม) สวนที่กินได 
ลูกที ่

น้ําหนักทั้งเปลือก 
(กรัม) เปลือก เมล็ด สวนอื่น ๆ กรัม % 

1 70 44 6 - 20 28.58 

2 62 42 6 - 14 22.58 

3 56 38 6 - 12 21.43 

4 74 38 4 - 32 43.24 

5 69 38 6 - 25 36.23 

6 70 46 8 - 16 22.86 

7 60 48 6 - 6 10.00 

8 66 40 8 - 18 27.27 

9 70 42 6 - 22 31.43 

10 60 40 6 - 14 23.33 

เฉลี่ย 65.7 41.6 6.2 - 17.9 26.70 

หมายเหต ุ บางคนอาจกินเมล็ดดวย แตในที่นี้คิดเฉพาะสวนที่เปนเนื้อที่กนิได 
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 1.10  ลองกอง 
 

    1.10.1  ลักษณะของลองกอง 
 

      ลองกอง (longgong) มีผลรูปทรงกลมร ีดานขัว้สอบลงเล็กนอย ดานกนผล

มนและขยายกวางออก ผิวเปลือกมีสีเหลอืงออน เปลือกหนาเหนยีว แตลอกเปลือกออกงาย มียาง

นอย เวลาแกะไมมียางเหนยีวติดมือ เนื้อแนน ขาวใส นิม่ฉํ่าน้าํ เบยีดกันอยูประมาณ 4-5 กลีบ รส

หวาน มีกลิน่หอม มีหลายพนัธุ ถาเปนพันธุแหง เมื่อสุก เปลือกจะออกสีเหลืองคล้าํ เนื้อมีลักษณะ

แหง ไมมเีมลด็หรือมีเพียงหนึ่งเมล็ดเทานัน้ 
 

    
 

ภาพที่ 12  ลองกอง 
 

  1.10.2  วธิีเลอืกลองกองเพื่อการบรโิภคสด 
 

     มีผลในชอแนนไดสัดสวน เปลือกคอนขางหนามียางนอย ไมเหนียวตดิมือ  

มีสีเหลืองปนสีขาวนวล ออกคล้ําเล็กนอย ประดวยจุดน้าํตาลหรือดําตลอดทั้งผล แกะเปลือกงาย 

เนื้อแนน ใสคลายแกว ไมฟามเละ มีเนื้อแหง ไมมียาง รสชาติหอมหวาน เมื่อเก็บจากตนใหม ๆ 

ควรปลอยทิง้ระยะหนึง่กอนที่จะนํามารับประทาน เพราะจะมีรสหวานมากขึ้น หรือทีเ่รียกกนัทัว่ไป

วา “ใหลืมตน” กอน 
 

  1.10.3  ปริมาณสวนที่กินไดของลองกอง 
 

     ลองกองมนี้าํหนกัเฉลี่ย 26.5 กรัม เปลือก 5.5 กรัม เมลด็ 4.6 กรัม น้าํหนกั

สวนที่กนิได 16.4 กรัม หรือเทียบเทากับรอยละ 61.73 ของน้าํหนักผลทั้งหมด  
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ตารางที่ 14  ปริมาณสวนทีก่ินไดของลองกอง 

 

น้ําหนักสวนที่เหลือ (กรัม) สวนที่กินได 
ลูกที ่

น้ําหนักผลไมทั้งผล 
(กรัม) เปลือก เมล็ด สวนอื่น ๆ กรัม % 

1 25 5 2 - 18 72.0 

2 25 7 5 - 13 52.0 

3 30 5 5 - 20 66.67 

4 30 6 5 - 19 63.33 

5 25 5 6 - 14 56.00 

6 25 5 5 - 15 60.00 

7 30 6 5 - 19 63.33 

8 25 5 4 - 16 64.00 

9 25 5 5 - 15 60.00 

10 25 6 4 - 15 60.00 

เฉลี่ย 26.5 5.5 4.6 - 16.4 61.73 

 
 1.11  ลิ้นจี ่
 
    1.11.1  ลักษณะลิ้นจี ่
 

       เปลือกมีผิวสีแดงสวยสะดุดตา มีหนามหาง ผิวหยาบขรุขระ เนื้อผล 

มีสีขาวขุน นิม่แตไมเละ รสชาติหอมหวาน อมเปร้ียวเลก็นอย เมื่อยงัไมแก รสหวานอมฝาดมาก  

ถาแกจัดรสฝาดจะจางลง เมล็ดมีสีน้ําตาลเขมขนาดใหญ 

 
    1.11.2  การเลือกลิ้นจี ่
 

       ควรเลือกทีผ่ลเตงตึง สดใส ไมมีรอยช้ําหรือรอยตําหนิ มีเปลือกหนา

พอประมาณ มีเนื้อหนาสีขาวขุน ใสสะอาด เมื่อแกะเปลอืกไมฉํ่าดวยน้าํ มีรสหวานหรือรสหวาน 

อมเปร้ียวเลก็นอย มีกลิน่หอม ไมมีกลิน่แอลกอฮอลเนื่องจากแกจัดเกนิไป 
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ภาพที่ 13  ล้ินจี ่

 
    1.11.3  ปริมาณสวนที่กนิไดของลิน้จี ่
 

       ล้ินจีม่ีน้าํหนักเฉลี่ย 32.3 กรัมตอผล เปนเปลือก 4.1 กรัม เมล็ด 4.0 กรัม 

สวนที่กนิได 24.2 กรัม หรือเทียบเทากับรอยละ 75.03 ของน้าํหนักผลทั้งหมด 

 

ตารางที่ 15  ปริมาณสวนทีก่ินไดของลิ้นจี ่

 

น้ําหนักสวนที่เหลือ (กรมั) สวนที่กินได 
ลูกที ่

น้ําหนักผลไมทั้งผล 
(กรัม) เปลือก เมล็ด สวนอื่น ๆ กรัม % 

1 28 3 4 - 21 75.00 

2 30 3 2 - 22 73.33 

3 31 3 4 - 24 77.42 

4 36 4 2 - 27 75.00 

5 30 5 3 - 22 73.33 

6 29 5 4 - 20 68.97 

7 33 5 1 - 27 81.82 

8 39 4 5 - 30 79.92 

9 31 5 5 - 21 67.74 

10 36 4 4 - 28 77.78 

เฉลี่ย 32.3 4.1 4.0 - 24.2 75.03 
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 1.12  สละ      
 
    1.12.1  ลักษณะผลไม 
 

       ผลมหีนามยาวออนนิม่ เนื้อแนน หนา เมื่อดิบมีรสฝาดและเปรี้ยว เมื่อสุกมี

รสหวานฉ่ําและเขมขนกวาระกํา กลิน่หอม เมล็ดเล็ก ผลเก็บไวไดนานหลังตัด ที่เปนจุดดอย คือมี

หนามมาก มหีลายพนัธุ แตละพันธุมีลักษณะแตกตางกนับางเล็กนอย 

 

    
 

ภาพที่ 14  สละ 

 
    1.12.2  การเลือกสละ 
 

      เลือกผลแกที่มีสีน้าํตาลแดง ผิวแตกลายเปนเกล็ด บีบผลแลวรูสึกนิ่ม 

เพราะความแนนของเนื้อนอยลง ผลจะหลดุออกจากขั้วไดงาย เวลาขนสงระวงัช้ํา ควรวางผล

ใบตองหรือกระดาษหนงัสือพิมพ หรือวัสดุอ่ืนทีก่ันการช้าํ 

 
    1.12.3  ปรมิาณสวนที่กนิไดของสละ 
 

      ผลสละมีน้าํหนกัเฉลี่ย 32.10 กรัมตอผล เปลือก 8.1 กรัม เมล็ด 5.8 กรัม 

เนื้อสวนทีก่ินได 18.2 กรัม หรือเทียบเทากบัรอยละ 54.30 ของน้าํหนักผลทั้งหมด 
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ตารางที่ 16  ปริมาณสวนทีก่ินไดของสละ 

 

น้ําหนักสวนที่เหลือ (กรัม) สวนที่กินได 
ลูกที ่

น้ําหนักผลไมทั้งผล 
(กรัม) เปลือก เมล็ด สวนอื่น ๆ กรัม % 

1 20 7 2 - 11 55.00 

2 35 8 6 - 21 60.00 

3 35 7 5 - 23 65.71 

4 41 10 8 - 23 56.10 

5 21 8 2 - 11 52.38 

6 24 8 7 - 9 37.50 

7 38 8 7 - 23 60.53 

8 39 7 4 - 28 71.79 

9 23 8 10 - 5 21.74 

10 45 10 7 - 28 62.22 

เฉลี่ย 32.10 8.1 5.8 - 18.2 54.30 

 
 1.13  สับปะรด 
  

    สับปะรด (pine apple) ที่นํามาศึกษาม ี2 พันธุ คือสับปะรดภูเก็ต และศรีราชา 

 

    
  สับปะรดศรีราชา (ซาย) สับปะรดภูเก็ต (ขวา) 

 

ภาพที่ 15  สับปะรดศรีราชา และสับปะรดภูเก็ต 



 

49 

    1.13.1  ลักษณะของสับปะรด 
 

      สับปะรดภูเก็ต ผลมีขนาดเล็กกวาพนัธุอ่ืน เปลือกคอนขางหนา เมื่อแก 

มีสีเขียวอมเทา มีตาลกึ ผลยอยนนู กานผลเล็กยาว เนื้อแนน กรอบละเอียด เสนใยนอย รสหวาน 

กลิ่นหอม เนื้อมีสีเหลืองเขม 

 

      วิธีการเลือก นิยมเลือกผลที่มีขนาดไมเลก็หรือใหญเกนิไป รูปทรงสม่ําเสมอ

ตลอดทั้งผล ไดสัดสวน ไมบิดเบี้ยว มีตาตืน้ ผิวเปลือกมสีีสดใสเดนชัด กานผลแข็งแรง เปลือกบาง 

เรียบ ไมมีรอยช้ํา ไมมีรอยแตก ไมมีรอยตาํหนิของโรคแมลงและอื่น ๆ เมื่อใชนิว้แตะหรือกด จะมี

เสียงหนกัแนน ไมนิ่มเละ สวนตาชัน้ในจะตื้น เนื้อแนน ละเอียด ออนนุม ไมมเีสนใย ไมเปนแกน

หรือกรอบแข็ง ไสหรือแกนกลางไมแข็ง รสหวาน เนื้อมีสีเขม ไมมีรอยช้าํ รอยตําหนจิากโรคแมลง 

 

      สับปะรดศรีราชา มีผลขนาดใหญกวาสบัปะรดภูเก็ต ปลายผลเรียว ผลแกมี

สีเหลืองแดงหรืออมสม มีตาตื้น กานผลสัน้ ไสใหญ เนื้อคอนขางหยาบ ฉํ่าน้ํา เสนใยนอย รสหวาน

อมเปร้ียว กลิน่หอม ดีดดูจะมีเสียงแนน ๆ  

 
    1.13.2  การเลือกสบัปะรด 
 

     เลือกสับปะรดที่มีขนาดปานกลาง ไมเล็กหรือใหญเกนิไปตามลักษณะของ

พันธุ รูปทรงไดสัดสวนสม่ําเสมอตลอดทั้งผล มีตาตื้น มผิีวเปลือกสดใส กานผลแข็งแรง เปลือก

บาง เนื้อแนน ละเอียด เนื้อออนนุม ไมเปนแกนหรือกรอบแข็ง 

 
    1.13.3  ปรมิาณสวนที่กนิได 
 

      สับปะรดภูเก็ต มีน้าํหนกัผลโดยเฉลี่ย 1,016.67 กรัม เปลือก 238.50 กรัม 

ตา 71.67 กรัม แกน 33.67 กรัม จุกและขัว้ 207.17 กรัม สวนทีเ่ปนเนื้อทีก่ินได 465.67 กรัม กรัม 

หรือเทียบเทากับรอยละ 45.77 ของน้ําหนกัผลทัง้หมด สวนสับปะรดศรีราชามีขนาดใหญวา

สับปะรดภูเก็ต มีน้าํหนักเฉลีย่ 1,283.33 กรัม เปลือก 211.50 กรัม ตา 55.33 กรัม แกน 84.17 

กรัม จุกและขัว้ 261.17 กรัม และสวนทีก่นิได 671.17 กรัม กรัม หรือเทียบเทากับรอยละ 52.11 

ของน้ําหนักผลทั้งหมด 
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ตารางที่ 17  ปริมาณสวนทีก่ินไดของสับปะรดศรีราชาและสับปะรดภูเก็ต 

 

น้ําหนักสวนที่เหลือ (กรัม) สวนที่กินได 
ลูกที ่

น้ําหนักผลไม 
ทั้งผล (กรมั) เปลือก ตา แกน จุกและขั้ว กรัม % 

 สับปะรดศรีราชา       

1 1,200 173 68 65 304 590 49.17 

2 1,400 222 59 149 245 725 51.79 

3 1,400 210 58 89 335 708 50.57 

4 1,400 300 40 52 150 858 61.29 

5 1,200 164 58 70 333 575 47.92 

6 1,100 200 49 80 200 571 51.91 

เฉลี่ย 1,283.33 211.50 55.33 84.17 261.17 671.17 52.11 

 สับปะรดภูเกต็       

1 1,100 253 84 48 200 515 46.82 

2 1,000 200 84 40 200 476 47.60 

3 1,000 280 63 25 200 432 43.20 

4 1,100 175 90 54 292 489 44.45 

5 1,000 257 60 21 171 491 49.10 

6 900 266 49 14 180 391 43.44 

เฉลี่ย 1,016.67 238.50 71.67 33.67 207.17 465.67 45.77 

 
 สรุปสวนทีก่นิไดของผลไมแตละชนิด 
 

 จากการศึกษาปริมาณของสวนที่กนิไดของผลไมชนิดตาง ๆ พบวาในจํานวนผลไมที่ศึกษา

มีปริมาณสวนที่กนิได พบวา 

 

 ฝร่ังกิมจู เปนผลไมที่มีปริมาณสวนที่กนิไดมากที่สุด (90.34%) 

 

 ผลไมที่มีปริมาณสวนที่กนิไดระหวาง 80 – 89% ข้ึนไป ไดแก มะละกอแขกดํา 

 



 

51 

 ผลไมที่มีปริมาณสวนที่กนิไดระหวาง 70 – 79% ข้ึนไป ไดแก กลวยหอม กลวยไข  

กลวยน้ําวา แกวมงักรเนื้อสีแดง ฝร่ังกลมสาลี่ มะมวงเขยีวเสวย มะมวงน้ําดอกไม ล้ินจี ่

 

 ผลไมที่มีปริมาณสวนที่กนิไดระหวาง 60 – 69% ข้ึนไป ไดแก ลองกอง เงาะโรงเรียน 

 

 ผลไมที่มีปริมาณสวนที่กินไดระหวาง 50 – 59% ข้ึนไป ไดแก แตงโม สละ สับปะรดศรีราชา  

 

 ผลไมที่มีปริมาณสวนที่กนิไดนอยกวา 50% ข้ึนไป ไดแก ทเุรียน มงัคุด 

 

 ในจํานวนผลไมที่ศึกษา มังคุดจัดเปนผลไมที่มีปริมาณสวนที่กนิไดนอยที่สุด คือเทากับ 

26.70% 
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ภาพที่ 16  ปริมาณสวนที่กนิไดของผลไม 
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2.  คุณคาทางโภชนาการของผลไม 
 

 คุณคาทางโภชนาการของผลไมไดจากการวิเคราะหในหองปฏิบัติการของผลไมสด 

สําหรับปริมาณคารโบไฮเดรตและพลังงานไดจากการคํานวณจากปริมาณสารอาหารที่วิเคราะหได 

 
 2.1  คุณคาทางโภชนาการของผลไมตอน้ําหนักเปยก 
 

  ผลที่ไดจากการวิเคราะหในหองปฏิบัติการคํานวณออกมาเปนปริมาณตอ 100 กรัม

ของน้ําหนักเปยกของผลไมแตละชนิด ไดผลดังนี ้

 
  2.1.1  ความชื้น 
 

   ผลไมที่วิเคราะหจาํนวน 19 ชนิด มีความชืน้อยูในชวงรอยละ 55.73-88.87 

โดยทุเรียนหมอนทองมีความชื้นนอยที่สุด  (รอยละ 55.73) และแตงโมจินตรามีความชื้นมากที่สุด 

(รอยละ 88.84) โดยผลไมทีม่ีความชืน้ตั้งแตรอยละ 80 ข้ึนไป ไดแก ฝร่ังกลมสาลี ่ฝร่ังกิมจู มะมวง

น้ําดอกไม สับปะรดภูเก็ต สับปะรดศรีราชา แกวมังกร แตงโมจนิตรา สวนผลไมที่มคีวามชืน้ตั้งแต

รอยละ 60-79 ไดแก กลวยหอม มะมวงเขียวเสวย มะละกอแขกดํา ลองกอง เงาะโรงเรียน มงัคุด 

สละ ล้ินจี ่สวนที่มีความชื้นต่ํากวารอยละ 60 ไดแก กลวยน้าํวา ทุเรียนหมอนทอง รายละเอยีดใน

ตารางที่ 18 

 
  2.1.2  โปรตีน 
 

   ผลไมมีโปรตีนต่ํา คืออยูในชวง 0.57-4.42 ผลไมที่มีโปรตนีมากที่สุดคือ 

มะละกอแขกดํา (รอยละ 4.42) รายละเอยีดในตารางที ่18 

 
  2.1.3  ไขมัน 
 

   ผลไมมีไขมันต่ํา คืออยูในชวง 0.05-2.25 โดยผลไมที่มีไขมันมากที่สุด ไดแก 

ทุเรียนหมอนทอง (รอยละ 2.25) รายละเอียดในตารางที่ 18 
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  2.1.4  คารโบไฮเดรต 
 

   ผลไมมีคารโบไฮเดรตในชวงรอยละ 10.00-38.33 โดยผลไมที่มีคารโบไฮเดรต

มากที่สุด ไดแก กลวยน้ําวา (รอยละ 38.83) ผลไมที่มีคารโบไฮเดรตในชวงรอยละ 20 ข้ึนไป ไดแก 

กลวยน้ําวา กลวยหอม กลวยไข มะมวงเขยีวเสวย มะละกอแขกดํา ทเุรียนหมอนทอง เงาะโรงเรยีน 

มังคุดสละ 

 
  2.1.5  เถา  
 

   ผลไมมีเถาต่ํา อยูในชวงรอยละ 0.03-1.12  

 
  2.1.6  ใยอาหาร 
 

   ผลไมจัดเปนแหลงสาํคัญสําหรับใยอาหาร การวิเคราะหพบวา ผลไมมใีย

อาหารระหวาง 0.04-9.42 โดยผลไมที่มีใยอาหารมากทีสุ่ด ไดแก ทุเรียนหมอนทอง (รอยละ 6.28) 

ผลไมที่มีใยอาหารตั้งแตรอยละ 3 ข้ึนไป ไดแก ฝร่ังกิมจ ู 

 
  2.1.7  วิตามนิซี 
 

   ผลไมจัดเปนแหลงสาํคัญสําหรับวิตามนิซ ีโดยมีวติามินซีระหวางรอยละ 

1.68-51.59 โดยผลไมที่มีวติามินซมีากทีสุ่ด ไดแก ล้ินจี่ (รอยละ 51.59) มะละกอแขกดํา (รอยละ 

41.27) ทุเรียนหมอนทอง (รอยละ 34.00) นอกนั้นมวีิตามินซีตํ่ากวารอยละ 10 

 
  2.1.8  พลังงาน 
 

   ปริมาณพลงังานไดจากการคํานวณคาพลงังานของสารอาหารหลัก คือ 1 

กรัมของโปรตีนและคารโบไฮเดรต ใหพลงังาน 4 กิโลแคลอรี และใหไขมัน 9 กิโลแคลอรี แลวนํา

คาที่คํานวณไดมารวมกนัเปนคาพลงังานของผลไมชนิดนั้น 
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   คาพลังงานทีคํ่านวณไดของผลไมที่ศึกษาครั้งนี้มีคาตั้งแต 44.86-257.29 

กิโลแคลอรีตอ 100 กรัม โดยผลไมที่มีคาพลังงานต่ําสุด ไดแก แตงโมจนิตรา และที่มมีากที่สุด 

ไดแก ทุเรียนหมอนทอง และหากจัดกลุมผลไมตามจํานวนพลงังานที่มดัีงนี ้

 

   ผลไมที่มีพลงังานตั้งแต 1-100 กิโลแคลอรีตอ 100 กรัม ไดแก แตงโมจินตรา 

(44.86) ฝร่ังกลมสาลี่ (48.62) แกวมังกรเนื้อสีขาว (62.54) แกวมังกรเนื้อสีแดง (64.02) สับปะรด

ศรีราชา (64.03) สับปะรดภูเก็ต (67.05) ฝร่ังกิมจู (73.42) มะมวงน้าํดอกไม (78.07) ล้ินจี่ 

(78.74) ลองกอง (84.72) สละ (88.76) มงัคุด (99.60) จากนอยไปหามาก ตําลําดับ 

 

   ผลไมที่มีพลงังานตั้งแต 101-200 กิโลแคลอรีตอ 100 กรัม ไดแก มะมวง

เขียวเสวย (104.35) มะละกอแขกดํา (105.66) กลวยไข (117.73) กลวยหอม (119.96) เงาะ

โรงเรียน (134.24) กลวยน้าํวา (159.89) จากนอยไปหามากตามลําดบั 

 

   ผลไมที่มีพลงังานมากกวา 200 กิโลแคลอรีตอ 100 กรัม ไดแก ทุเรียน

หมอนทอง (257.29) 

 

   ในกรณีของพลังงานแตกตางไปจากคุณคาทางโภชนาการประเภทอื่น คือ 

การมีพลงังานนอยจะเปนคณุสมบัติเดนสาํหรับการบริโภค เพราะในปจจุบันผูบริโภคมีการบริโภค

อาหารที่มพีลังงานสูง ซึ่งเปนปจจัยเสี่ยงสําคัญตอการนําไปสูโรคอวน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง 

โรคเบาหวาน และปญหาสุขภาพอื่น ๆ ตามมา จึงมีขอแนะนําใหเลือกบริโภคผลไมที่มีพลังงานต่ํา 

สวนผลไมที่มพีลังงานสูงใหเลือกบริโภคแตนอย 
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ตารางที่ 18  คุณคาทางโภชนาการของผลไมตอสวนทีก่ินได 100 กรัม (น้าํหนักเปยก) 

 

ชนิดผลไม 
ความชื้น 
(กรัม) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

คารโบไฮเดรต 
(กรัม) 

เถา 
(กรัม) 

ใยอาหาร 
(กรัม) 

วิตามินซี 
(กรัม) 

พลังงาน 
(กิโล

แคลอรี) 

1. กลวยน้ําวา 59.19 0.94 0.09 38.83 0.95 2.86 2.43 159.89 

2. กลวยหอม 68.99 1.27 0.08 28.54 1.12 2.28 2.55 119.96 

3. กลวยไข 69.69 1.33 0.05 27.99 0.94 2.00 2.84 117.73 

4. แกวมังกรเนื้อขาว 84.97 1.25 1.06 12.00 0.72 2.02 6.58 62.54 

5. แกวมังกรเนื้อแดง 84.29 1.26 0.82 12.90 0.73 2.15 1.68 64.02 

6. แตงโมจินตรา 88.84 0.99 0.01 10.00 0.16 0.04 1.79 44.86 

7. เงาะโรงเรียน 66.12 0.95 0.08 32.43 0.42 2.34 7.84 134.24 

8. ทุเรียนหมอนทอง 55.73 2.10 2.25 38.26 1.06 6.28 34.00 257.29 

9. ฝร่ังกลมสาลี่ 87.44 0.70 0.02 11.41 0.43 2.81 25.41 48.62 

10. ฝร่ังกิมจู 81.36 0.86 0.10 17.27 0.41 3.55 31.39 73.42 

11. มะมวงน้ําดอกไม 80.30 0.67 0.15 18.51 0.37 1.35 3.57 78.07 

12. มะมวงเขียวเสวย 73.74 0.57 0.15 25.18 0.36 2.58 3.61 104.35 

13. มะละกอแขกดํา 76.25 4.42 0.06 21.86 0.41 1.68 41.27 105.66 

14. มังคุด 75.31 1.16 0.32 23.02 0.19 2.01 6.72 99.60 

15. ลองกอง 78.34 1.31 0.12 19.60 0.63 1.13 6.72 84.72 

16. ลิ้นจ่ี 79.75 0.85 0.10 18.61 0.69 0.86 51.59 78.74 

17. สับปะรดภูเก็ต 83.01 1.09 0.05 15.56 0.29 0.80 3.82 67.05 

18. สับปะรดศรีราชา 83.60 0.66 0.07 15.19 0.48 0.59 2.68 64.03 

19. สละ 76.93 0.60 0.16 21.23 1.08 2.72 6.82 88.76 
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ภาพที่ 17  ปริมาณใยอาหารในผลไม 
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ภาพที่ 18  ปริมาณวิตามนิซีในผลไม 
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ภาพที่ 19  ปริมาณพลังงานในผลไม 

 
 2.2  ปริมาณสารอาหารตอ 1 สวนของอาหารที่บรโิภค 
 

  ผลไมจัดเปนแหลงของวิตามนิและแรธาตุหลายชนิด รวมทั้งใยอาหารและสารพฤกษ

เคมีที่ทาํหนาที่เปนสารตานออกซิเดชัน เนือ่งจากความแตกตางของปรมิาณความชื้นและ

สารอาหาร การใหคําแนะนําใหบริโภคผลไมในลักษณะเปนลูกหรือผล จะใหสารอาหารในปริมาณ

ที่แตกตางกันมาก ดวยเหตนุี้ทางดานอาหารและโภชนาการจงึจัดปริมาณผลไมเปน “สวน” 

(portion) เพื่อใชในการแนะนําการบริโภคผลไมเพื่อสุขภาพ โดยใชใยอาหารเปนปริมาณสาร

อางอิง โดยแตละสวนของผลไมจะมีปริมาณใยอาหารใกลเคียงกนั ดังนั้นในทีน่ี้จงึไดทําการ

วิเคราะหคุณคาทางโภชนาการโดยเนนปริมาณใยอาหาร วิตามินซ ีและพลังงานในปริมาณ 1 สวน 

ของการบริโภค ดังตารางตอไปนี้ 
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  2.2.1  ปริมาณใยอาหารตอ 1 สวนบริโภค 
 

   ผลไมที่ศึกษามีปริมาณใยอาหารตั้งแต 0.56-4.01 กรัม โดยผลไมที่มีใย

อาหารมากที่สุด ไดแก ฝร่ังกมิจู สวนที่มีนอยที่สุด ไดแก สับปะรดภูเกต็ 

 

   ผลไมที่มีใยอาหาร 3 กรัมข้ึนไปตอ 1 สวนบริโภค จากมากไปนอย ไดแก  

ฝร่ังกมิจู ฝร่ังกลมสาลี ่

 

   ผลไมที่มีใยอาหาร 2-3 กรัม พบวาไมม ี

 

   ผลไมที่มีใยอาหารนอยกวา 2 จะเหน็วาผลไมสวนใหญอยูในกลุมนี ้

 
  2.2.2  ปริมาณวิตามินซีตอ 1 สวนบริโภค 
 

   ผลไมที่ศึกษามีวิตามนิซีต้ังแต 0.97-39.62 มิลลิกรัม ตอหนวยบริโภค โดย

ผลไมที่มีวิตามินซนีอยที่สุด คือกลวยน้ําวา สวนผลไมทีม่ีวติามนิซีมากที่สุด คือมะละกอแขกดํา 

 

   ผลไมที่มีวิตามินซมีากกวา 20 มลิลิกรัมข้ึนไป ตอหนวยบริโภค ไดแก มะละกอ

แขกดํา ชนิดเดียว 

 

   ผลไมที่มีวิตามินซ ี5-20 มลิลิกรัมข้ึนไป ตอหนวยบริโภค ไดแก ทเุรียน

หมอนทอง ฝร่ังกมิจ ูแกวมงักรเนื้อสีขาว เงาะโรงเรยีน 

 

   ผลไมที่มีวิตามินซนีอยกวา 5 มิลลิกรัมข้ึนไป ตอหนวยบริโภค ไดแก ฝร่ังกลม

สาลี ่ลองกอง มังคุด แตงโมจนิตรา สับปะรดภูเก็ต สับปะรดศรีราชา มะมวงเขยีวเสวย มะมวง

น้ําดอกไม 
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  2.2.2  ปริมาณพลังงานตอ 1 สวนบริโภค 
 

   ผลไมที่ศึกษามีพลังงานตั้งแต 46.84-101.43 กิโลแคลอรี โดยผลไมทีม่ี

พลังงานนอยที่สุด คือมะมวงน้าํดอกไม สวนที่มพีลังงานมากที่สุด คือมะละกอแขกดํา 

 

   ผลไมที่มีพลงังานมากกวา 80 กิโลแคลอรีข้ึนไป ไดแก มะละกอแขกดํา  

เงาะโรงเรียน ฝร่ังกิมจู  

 

   ผลไมที่มีพลงังาน 60-80 กิโลแคลอรี ไดแก ทเุรียนหมอนทอง แตงโมจินตรา 

กลวยน้ําวา มงัคุด มะมวงเขียวเสวย สับปะรดศรีราชา ฝร่ังกลมสาลี ่ 

 

   ผลไมที่มีพลงังานต่ํากวา 60 กิโลแคลอรี ไดแก ลองกอง แกวมังกรเนือ้สีขาว 

แกวมังกรเนื้อสีแดง กลวยหอม กลวยไข สับปะรดภูเก็ต มะมวงน้าํดอกไม  
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ตารางที่ 19  คุณคาทางโภชนาการของผลไมตอ 1 สวนการบริโภค 

 
ปริมาณ 1 สวน* ปริมาณสารอาหารตอ 1 สวน 

ลําดับ ชนิดของผลไม 
ปริมาณ กรัม 

ใยอาหาร 
(กรัม) 

วิตามินซ ี
(มิลลิกรัม) 

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

1 กลวยน้ําวา 1 ผลเล็ก 40 1.14 0.97 63.96 

2 กลวยหอม 1/2 ผลกลาง 40 0.91 1.02 47.98 

3 กลวยไข 1 ผลกลาง 40 0.80 1.14 47.09 

4 แกวมังกรเนื้อขาว 1/3 ผล 84 1.70 5.53 52.53 

5 แกวมังกรเนื้อแดง 1/3 ผล 75 1.61 1.26 48.02 

6 แตงโมจินตรา 3 ชิ้น 150 0.60 2.69 67.29 

7 เงาะโรงเรียน 4 ผล 68 1.59 5.33 91.28 

8 ทุเรียนหมอนทอง 1/2 เม็ดกลาง 30 1.88 10.20 77.19 

9 ฝร่ังกลมสาลี่ 1/2 ผลกลาง 125 3.51 4.55 60.78 

10 ฝร่ังกิมจู 1/2 ผล 113 4.01 9.96 82.96 

11 มะมวงน้ําดอกไม 1/5 ผลใหญ 60 0.81 2.14 46.84 

12 มะมวงเขียวเสวย 1/4 ผล 60 1.55 2.17 62.61 

13 มะละกอแขกดํา 8 ชิ้น 96 1.61 39.62 101.43 

14 มังคุด 4 ผล 64 1.29 4.30 63.74 

15 ลองกอง 4 ผล 64 0.72 4.30 54.22 

16 ล้ินจี่ - - - - - 

17 สับปะรดภูเก็ต 5 ชิ้น 70 0.56 2.67 46.94 

18 สับปะรดศรีราชา 5 ชิ้น 96 0.57 2.57 61.47 

19 สละ - - - - - 

* ปริมาณ 1 สวนบริโภค อางอิงจากกรมอนามยั 

- ไมไดวิเคราะห 

 
 2.3  การเปรยีบเทียบปรมิาณสารอาหารตอน้ําหนักเปยกและน้ําหนักแหง 
 

  เนื่องจากผลไมเปนผลิตผลทางการเกษตรที่มีความชื้นสูง มีปริมาณตั้งแต 55.73-

88.84% ตามตารางขางตน ซึ่งเปนประโยชนในดานการบริโภคผลไมสด คือทําใหมีพลังงานต่ํา   

แตในเวลาเดียวกันจะเจือจางปริมาณใยอาหารและวิตามินซีไปดวย ซึง่ผลไมจัดวาเปนแหลง

อาหารสําคัญสาํหรับใยอาหารและวิตามนิซี ดังนั้นเพื่อเปนแนวทางในการนาํเนื้อผลไมไปพัฒนา
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เปนผลิตภัณฑชนิดตาง ๆ ในทีน่ี้จงึไดนําปริมาณสารอาหารที่สําคัญกับสุขภาพที่วเิคราะหได

ขางตนมาคํานวณเปรียบเทยีบปริมาณตอน้ําหนกัเปยกและน้ําหนกัแหง โดยการหาปริมาณ

น้ําหนกัแหงของผลไม (dry matter) ซึ่งเทากับ 100 - %ความชืน้ แลวนําไปหารปริมาณสารอาหาร

ตอน้ําหนักเปยก คูณดวย 100 (ปริมาณสารอาหารตอ 100 กรัม น้าํหนักเปยก × 100/ %น้ําหนกั

แหง) ไดคาปริมาณสารอาหารตอน้ําหนกัแหง ดังตารางที่ 20 

 
  2.3.1  ปริมาณใยอาหารตอน้ําหนักเปยกและน้ําหนักแหง 
 

   ผลไมจัดเปนแหลงของใยอาหารที่สําคัญแหลงหนึง่ เมื่อพิจารณาตอน้าํหนัก

แหงพบวา ผลไมที่ทาํการศึกษา 19 ชนิด มใียอาหารตั้งแต 0.36-22.37% โดยฝรั่งกลมสาลี่มีใย

อาหารมากที่สุด 22.37% และแตงโมมนีอยที่สุด คือ 0.36% (ตารางที่ 20) และหากแบงใยอาหาร

ออกเปน 3 ชวง คือ 0-5% 6-10% 11-15% และมากกวา 15% มีผลไมที่มีใยอาหารในชวงดังกลาว

ดังนี ้

 

   ผลไมที่มีใยอาหาร 0-5% ตอน้ําหนกัแหง ไดแก แตงโมจนิตรา (0.36%) 

สับปะรดศรีราชา (3.60%) ล้ินจี่ (4.25%) สับปะรดภูเก็ต (4.71%) และลองกอง (5.22%) จากนอย

ไปหามากตามลําดับ 

 

   ผลไมที่มีใยอาหาร 6-10% ตอน้ําหนกัแหง ไดแก มะมวงน้ําดอกไม (6.85%) 

กลวยไข (6.60%) เงาะ (6.91%) กลวยน้าํวา (7.01%) มะละกอแขกดาํ (7.07%) กลวยหอม 

(7.35%) มังคุด (8.14%) และมะมวงเขียวเสวย (9.82%) จากนอยไปหามากตามลําดับ 

 

   ผลไมที่มีใยอาหาร 11-15% ตอน้ําหนักแหง ไดแก สละ (11.79%) แกวมังกร

เนื้อสีแดง (13.69%) แกวมังกรเนื้อสีขาว (13.44%) ทุเรียนหมอนทอง (14.19%) จากนอยไปหา

มากตามลําดบั 

 

   ผลไมที่มีใยอาหารมากกวา 15% ตอน้ําหนักแหง ไดแก ฝร่ังกลมสาลี ่

(22.37%) ฝร่ังกิมจ ู(19.04%) จากนอยไปหามากตามลําดับ 
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   เนื่องจากใยอาหารไดรับความสนใจจากวงการวิชาการทั่วไปในขณะนี ้

เนื่องจากมกีารศึกษาคนพบถึงประโยชนของการบริโภคใยอาหารตอสุขภาพ ในการปองกนั

โรคมะเร็งในสาํไสใหญ มีสวนชวยลดระดับน้ําตาลในเลอืด ระดับไขมันในเลือด ชวยในการควบคมุ

น้ําหนกัตัว ดังนั้นจงึมกีารแนะนําใหบริโภคผลไมที่มีใยอาหารสูง ในกรณีนี้พบวาฝร่ังกลมสาลี่และ

ฝร่ังกิมจู มีใยอาหารมากกวาผลไมชนิดอืน่ 

 
  2.3.2  ปริมาณวิตามนิซีตอน้ําหนักเปยกและน้ําหนักแหง 
 

   เปนทีท่ราบกนัมานานแลววาผลไมเปนแหลงอาหารที่สําคัญของวิตามินซี 

การไดรับวิตามินซีเพียงพอตอความตองการของรางกายจะตองมีการบริโภคผลไมและผักสดเปน

ประจํา เนื่องจากวิตามนิซีเปนสารอาหารทีส่ลายตัวงายแมจะเก็บไวที่อุณหภูมิหองหรอืตูเย็น และ

สลายตัวไดรวดเร็วเมื่อไดรับความรอน และเมื่อสัมผัสกบัวัสดุที่เปนโลหะ 

 

   ปริมาณวิตามนิซีตอน้าํหนักแหงของผลไมที่ศึกษามีคาตัง้แต 5.95-254.77 

กรัมตอ 100 กรัมของน้ําหนกัแหง ผลไมทีม่ีวิตามนิซนีอยที่สุด ไดแก กลวยน้ําวา และมีวิตามินซสูีง

ที่สุด ไดแก ล้ินจี่ รองลงมาคือ มะละกอแขกดํา และหากแบงผลไมทีม่ีวิตามนิซีออกเปน 
 

   ผลไมที่มีวิตามินซีต้ังแต 1-20% ของน้ําหนักแหง ไดแก กลวยน้ําวา (5.95%) 

กลวยหอม (8.22%) กลวยไข (9.37%) แกวมังกรเนื้อสีแดง (10.69%) มะมวงเขียวเสวย (13.75%) 

แตงโม (16.04%) สับปะรดศรีราชา (16.34%) มะมวงน้าํดอกไม (18.12%) จากนอยไปหามาก

ตามลําดับ 
 

   ผลไมที่มีวิตามินซีต้ังแต 21-40% ของน้ําหนกัแหง ไดแก สับปะรดภูเก็ต 

(22.48%) เงาะ (23.14%) มังคุด (27.22%) ฝร่ังกลมสาลี ่(28.98%) สละ (29.56%) ลองกอง 

(31.05%) จากนอยไปหามากตามลาํดับ 
 

   ผลไมที่มีวิตามินซีต้ังแต 41-100% ของน้าํหนักแหง ไดแก แกวมงักรเนื้อสี

ขาว (43.78%) ฝร่ังกิมจ ู(47.26%) ทุเรียนหมอนทอง (76.80) จากนอยไปหามากตามลําดับ 
 

   ผลไมที่มีวิตามินซีมากกวา 100% ของน้ําหนกัแหง ไดแก มะละกอแขกดํา 

(173.77%) ล้ินจี่ (254.77%) นอยไปหามากตามลาํดับ 



 

63 

  2.3.2  ปริมาณพลังงานตอน้ําหนักเปยกและน้ําหนักแหง 
 

   ปริมาณพลงังานตอน้าํหนกัแหงมีคาตัง้แต 384.74-581.18% ผลไมที่มี

พลังงานนอยที่สุด ไดแก สละ และผลไมที่มีพลงังานมากที่สุด ไดแก ทุเรียนหมอนทอง ผลไมจัดวา

มีพลังงานในชวงที่ใกลเคียงกัน ทัง้นี้เนื่องจากปริมาณคารโบไฮเดรตที่ใกลเคียงกนั หากแบงผลไม

ตามปริมาณพลังงานออกเปน 3 ชวงตามปริมาณพลงังานที่พบในการวิจัยครั้งนี้ไดดังนี ้

 

   ผลไมที่มีพลงังานตั้งแต 300-400 กิโลแคลอรีตอ 100 กรัมน้ําหนกัแหง ไดแก 

กลวยน้ําวา (391.79%) กลวยหอม (386.84%) กลวยไข (388.42%) เงาะ (396.22%) ฝร่ังกลม

สาลี่ (387.10%) ฝร่ังกิมจู (393.88%) มะมวงน้ําดอกไม (396.29%) มะมวงเขียวเสวย (397.37%) 

ลองกอง (391.50%) ล้ินจี่ (388.84%) สับปะรดภูเก็ต (394.64%) สับปะรดศรีราชา (390.43%) 

สละ (384.74%)  

 

   ผลไมที่มีพลงังานตั้งแต 401-500 กิโลแคลอรีตอ 100 กรัมน้ําหนกัแหง ไดแก 

แกวมังกรเนื้อสีแดง (407.51%) แกวมังกรเนื้อสีขาว (416.10%) แตงโมจินตรา (401.97%) 

มะละกอแขกดํา (444.88%) มังคุด (403.40%)  

 

   ผลไมที่มีพลงังานมากกวา 500 กิโลแคลอรีตอ 100 กรัมน้ําหนักแหง ไดแก 

ทุเรียนหมอนทอง (581.18%)  

 

   ดังนัน้จะเห็นวาผลไมเปนอาหารทีม่ีพลงังานสูงดวยเชนกนั การรับประทาน

ผลไมจึงควรระมัดระวังดวย เชน ทเุรียนหมอนทอง น้ําหนักแหง 100 กรัม ใหพลงังาน 581.18  

กิโลแคลอรี ซึ่งเมื่อเปรียบเทยีบกับปริมาณที่เทากับกลุมสตรีที่ไมไดออกแรงมากและผูสูงอาย ุ

ควรไดรับ คือ 1,600 กิโลแคลอรีตอวัน (กองโภชนาการ, 2541) ทุเรียน 100 กรัม น้ําหนกัแหง  

ใหพลงังานประมาณ 1/3 ของปริมาณพลังงานทีก่ลุมดังกลาวควรไดรับตอวัน การรบัประทาน

ทุเรียนหมอนทองมากเปนประจํามีโอกาสไดรับพลงังานมากเกนิไป 
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ตารางที่ 20  ปริมาณใยอาหาร วิตามนิซี และพลังงานของผลไมตอ 100 กรัม ของสวนที่กนิได 

(น้ําหนกัเปยกและน้ําหนกัแหง) 

 
ปริมาณ (กรัม/ 100 กรัม) 

ใยอาหาร วิตามินซ ี พลังงาน 
ชนิดของผลไม 

น้ําหนักแหง 
 (%) น้ําหนัก

เปยก 
น้ําหนัก
แหง 

น้ําหนัก
เปยก 

น้ําหนัก
แหง 

น้ําหนัก
เปยก 

น้ําหนัก
แหง 

1. กลวยน้ําวา 40.81 2.86 7.01 2.43 5.95 159.89 391.79 

2. กลวยหอม 31.01 2.28 7.35 2.55 8.22 119.96 386.84 

3. กลวยไข 30.31 2.00 6.60 2.84 9.37 117.73 388.42 

4. แกวมังกรเนื้อขาว 15.03 2.02 13.44 6.58 43.78 62.54 416.10 

5. แกวมังกรเนื้อแดง 15.71 2.15 13.69 1.68 10.69 64.02 407.51 

6. แตงโมจินตรา 11.16 0.04 0.36 1.79 16.04 44.86 401.97 

7. เงาะโรงเรียน 33.88 2.34 6.91 7.84 23.14 134.24 396.22 

8. ทุเรียนหมอนทอง 44.27 6.28 14.19 34.00 76.80 257.29 581.18 

9. ฝร่ังกลมสาลี่ 12.56 2.81 22.37 3.64 28.98 48.62 387.10 

10. ฝร่ังกิมจู 18.64 3.55 19.04 8.81 47.26 73.42 393.88 

11. มะมวงน้ําดอกไม 19.70 1.35 6.85 3.57 18.12 78.07 396.29 

12. มะมวงเขียวเสวย 26.26 2.58 9.82 3.61 13.75 104.35 397.37 

13.. มะละกอแขกดํา 23.75 1.68 7.07 41.27 173.77 105.66 444.88 

14. มังคุด 24.69 2.01 8.14 6.72 27.22 99.60 403.40 

15. ลองกอง 21.64 1.13 5.22 6.72 31.05 84.72 391.50 

16. ล้ินจี่ 20.25 0.86 4.25 51.59 254.77 78.74 388.84 

17. สับปะรดภูเก็ต 16.99 0.80 4.71 3.82 22.48 67.05 394.64 

18. สับปะรดศรีราชา 16.40 0.59 3.60 2.68 16.34 64.03 390.43 

19. สละ 23.07 2.72 11.79 6.82 29.56 88.76 384.74 
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 2.4  การเปรยีบเทียบคณุคาทางโภชนาการกับคารายงานของกองโภชนาการ 
(2535) 
 

  เนื่องจากผลไมไดรับการพฒันาสายพันธุอยูตลอดเวลา ในปจจุบันจะเห็นวาผลไม 

แตละชนิดมีสายพนัธุใหมข้ึนมามากมาย ดังนัน้จึงไดทดลองเปรียบเทยีบกับคุณคาทางโภชนาการ

ที่มีการรายงานดั้งเดิมวาจะมีความแตกตางกนัอยางไร ซึ่งอาจเกี่ยวเนือ่งกับความแตกตางของ

พันธุและการวเิคราะห โดยเนนปริมาณใยอาหาร วิตามนิซี และพลังงาน ดังนี ้

 

  กลวย พบวาในสวนของใยอาหารและพลังงานใกลเคียงกัน แตปริมาณวิตามนิซี

พบวาแตกตางกนั โดยขอมลูของกองโภชนาการรายงานปริมาณวิตามินซีสูงกวา แตมีขอสังเกตวา 

ขอมูลที่รายงานโดยกองโภชนาการของปรมิาณวิตามินซขีองกลวยไขตํ่ากวากลวยน้ําวาและกลวย

หอม แตสําหรบัคาที่วเิคราะหไดคร้ังนี้พบวา ปริมาณวิตามินซีของกลวยน้ําวา กลวยหอม และ

กลวยไขใกลเคียงกนั (2.43-2.84%) 

 

  แกวมังกร ยงัไมมีรายงานของกองโภชนาการ ทั้งนี้เพราะแกวมงักรเปนผลไมชนิด

ใหมจากประเทศเวียดนามที่เขามาสูประเทศไทย 

 

  แตงโมจินตรา คุณคาของใยอาหาร วิตามินซี และพลงังานของคาที่วเิคราะหไดกับ

คาของกองโภชนาการมีความแตกตางกนั อยางไรก็ดีขอมูลของกองโภชนาการไมไดระบุพันธุ จงึมี

ความเปนไปไดวาเปนพนัธุที่แตกตางกัน เพราะแตงโมจนิตราเปนพนัธุใหมที่ไดรับการพัฒนาเขาสู

ตลาด 

 

  เงาะโรงเรียน ปริมาณใยอาหารมีความใกลเคียงกนั แตปริมาณวิตามนิซีและ

พลังงานแตกตางกนั โดยคาทีว่ิเคราะหไดมีวิตามนิซีมากกวาประมาณเกือบ 4 เทา และพลงังาน

มากกวาเกือบ 2 เทา 

 

  ทุเรียนหมอนทอง ปริมาณวิตามนิซีมีความใกลเคียงกัน แตคาที่วเิคราะหไดมี

พลังงานมากกวาคาของกองโภชนาการประมาณเกือบ 50% สวนปรมิาณใยอาหารไมมีขอมูล

สําหรับคาของกองโภชนาการ 
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  ฝรั่ง ปริมาณใยอาหารและพลังงานจัดวามคีาใกลเคียงกนั แตปริมาณวิตามนิซีของ

กองโภชนาการมีคาสูง สวนฝรั่งกิมจูจัดวาเปนพนัธุใหมที่พัฒนาสูตลาดเมื่อไมนานมานี ้โดยเนน

ฝร่ังที่ไมมีเมลด็และมีเนื้อมาก เนื้อมีความออนนุมมากกวาฝร่ังพันธุกลมสาลี ่

 

  มะมวง ขอมลูของกองโภชนาการไมมีรายงานสําหรับมะมวงน้าํดอกไมและมะมวง

เขียวเสวย จงึไดลองเปรยีบเทียบกับมะมวงพนัธุที่มีลักษณะใกลเคียงกนั คือเปรียบเทียบมะมวง

น้ําดอกไมกบัมะมวงอกรองซึ่งนยิมกนิสุกเชนเดียวกนั พบวาปริมาณใยอาหารและพลังงาน

ใกลเคียงกนั แตมะมวงอกรองมีวิตามินซีมากกวามะมวงน้ําดอกไมเกือบ 4 เทา และสําหรับมะมวง

เขียวเสวยและมะมวงทองดํา มีพลงังานใกลเคียงกนั แตมะมวงทองดํามีวิตามนิซีมากกวามะมวง

เขียวเสวยเกอืบ 8 เทา 

 

  มะละกอแขกดํา พบวาปริมาณวิตามินซขีองคาทีว่ิเคราะหไดตํ่ากวาคาที่รายงาน

ของกองโภชนาการประมาณเกือบกึ่งหนึง่ แตคาวิเคราะหของพลังงานมากกวาของกองโภชนาการ

ประมาณ 1 เทา สวนปริมาณใยอาหารไมมีขอมูลสําหรบัคาของกองโภชนาการ 

 

  มังคุด คาของใยอาหารและมังคุดอาจถือไดวาใกลเคียงกัน แตสําหรับคาวิตามนิซี

ของกองโภชนาการรายงานวามงัคุดไมมีวติามินซ ีแตคาที่วิเคราะหไดมังคุดมีวิตามนิซี 6.72 

มิลลิกรัมตอ 100 กรัม 

 

  ลองกอง สับปะรดภูเก็ต สับปะรดศรีราชา และสละ ไมมีขอมูลของกอง

โภชนาการ สวนลิ้นจีม่ีเฉพาะขอมูลของวิตามินซซีึ่งพบวาคานอยกวาคาที่วเิคราะหไดประมาณ

เกือบหนึ่งในสี ่

 

  จากการเปรียบเทียบขางตนจะเหน็วาปริมาณสารอาหารที่มีความแตกตางกนัมาก

ไดแก ปริมาณวิตามนิซี ซึง่อาจเนื่องจากวติามินซีสลายตัวไดงาย การเก็บรักษาผลไมอาจมีผลตอ

ปริมาณวิตามนิซีได และรวมทั้งในระหวางการวิเคราะห หากไมมีการระมัดระวังเทาที่ควร จะมีผล

ตอปริมาณวิตามินซทีีว่ิเคราะหได 
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ตารางที่ 21  เปรียบเทยีบคุณคาทางโภชนาการของคาที่วิเคราะหไดกับคาที่รายงาน               

โดยกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2535) 

 
ปริมาณตอ 100 กรัม 

คาที่วิเคราะหได คาที่รายงานโดยกองโภชนาการ* 
ชนิดของผลไม 

ใยอาหาร 
(กรัม) 

วิตามินซ ี
(มิลลิกรัม) 

พลังงาน 
(กิโล

แคลอรี) 

ใยอาหาร 
(กรัม) 

วิตามินซ ี
(มิลลิกรัม) 

พลังงาน 
(กิโล

แคลอรี) 

1. กลวยน้ําวา 2.86 2.43 159.89 2.3 11 139 

2. กลวยหอม 2.28 2.55 119.96 1.9 27 125 

3. กลวยไข 2.00 2.84 117.73 1.9 2 140 

4. แกวมังกรเนื้อขาว 2.02 6.58 62.54 - - - 

5. แกวมังกรเนื้อแดง 2.15 1.68 64.02 - - - 

6. แตงโมจินตรา 0.04 1.79 44.86 0.3** 49** 6** 

7. เงาะโรงเรียน 2.34 7.84 134.24 1.6 2 70 

8. ทุเรียนหมอนทอง 6.28 34.00 257.29 - 35 156 

9. ฝร่ังกลมสาลี่ 2.81 3.64 48.62 2.9 187 34 

10. ฝร่ังกิมจู 3.55 8.81 73.42 - - - 

11. มะมวงน้ําดอกไม 1.35 3.57 78.07 1.1*** 13*** 74*** 

12. มะมวงเขียวเสวย 2.58 3.61 104.35 -**** 25**** 102**** 

13. มะละกอแขกดํา 1.68 41.27 105.66 -** 78** 51** 

14. มังคุด 2.01 6.72 99.60 1.7 0 76 

15. ลองกอง 1.13 6.72 84.72 - - - 

16. ล้ินจี่ 0.86 51.59 78.74 - - 57 

17. สับปะรดภูเก็ต 0.80 3.82 67.05 - - - 

18. สับปะรดศรีราชา 0.59 2.68 64.03 - - - 

19. สละ 2.72 6.82 88.76 - - - 

*     ที่มา: กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข.  2535.  คุณคาทางโภชนาการของ 

อาหารไทย กระทรวงสาธารณสุข 

**    ไมไดระบุพันธุ 

***   มะมวงอกรอง 

**** มะมวงทองดํา 

เครื่องหมาย – (ขีด) ไมมีขอมูล 
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3.  ปริมาณสารตานออกซเิดชันและสารฟโนลิกของผลไม 
 

 การวิเคราะห antioxidant activity พบวาในจํานวนของผลไมที่วิเคราะห แตงโมพนัธุ 

จินตรา มีคา antioxidant activity ตํ่าสุด คือ 3.89 ± 0.02 mg Vit C equivalent/ 100 g sample 

และมีคา total phenolic compound ตํ่าสุดดวยเชนกัน คือ 13.67 ± 0.03 mg gallic acid 

equivalent/ 100 g sample สวนฝรั่งกิมจมูีคา antioxidant activity สูงสุด คือ 129.15  ± 0.45 

mg Vit C equivalent/ 100 g sample และมีคา total phenolic compound สูงสุดดวยเชนกนั คือ 

128.81 ± 4.42 mg gallic acid equivalent/ 100 g sample ในสวนของแตงโมพบวามีคา

ใกลเคียงกบัแตงโมที่บริโภคในฝรั่งเศส ซึง่มีปริมาณโพลฟีนอล 11.6 mg gallic acid equivalent/ 

100 g sample (Brat et al., 2006) 

 

 จากการจัดกลุมผลไมตามปริมาณ antioxidant activity และ total phenolic compound 

ดังนี ้

 
 การจัดกลุมตามปริมาณ antioxidant activity  
 

 ผลไมที่ม ีantioxidant activity มากกวา 100 mg Vit C equivalent/ 100 g sample ไดแก 

ฝร่ังกิมจู และลิ้นจี่ ตามลําดบัจากมากมานอย นอกจากนี้พบวาเปลือกมังคุดมี antioxidant 

activity มากกวาฝร่ังกิมจูประมาณ 20 เทา 

 

 ผลไมที่มี antioxidant activity 50-100 mg Vit C equivalent/ 100 g sample ไดแก ฝร่ัง

กลมสาลี่และมะมวงน้าํดอกไม ตามลาํดบั 

 

 ผลไมที่มี antioxidant activity ตํ่ากวา 50 mg Vit C equivalent/ 100 g sample ผลไม

สวนใหญที่ศึกษาจัดอยูในกลุมนี้ ไดแก มะมวงเขียวเสวย มะละกอแขกดํา สละ ทเุรียนหมอนทอง 

มังคุด (เนื้อ) กลวยไข ลองกอง กลวยหอม กลวยน้าํวา สับปะรดภูเก็ต แกวมังกรเนื้อสีแดง  

แกวมังกรเนื้อสีขาว สับปะรดศรีราชา และเงาะโรงเรียน 
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 การจัดกลุมตามปริมาณ total phenolic compound 
 

 ผลไมที่ม ีtotal phenolic compound มากกวา 100 mg gallic acid equivalent/ 100 g 

sample ไดแก ฝร่ังกิมจ ูฝร่ังกลมสาลี่และลิ้นจี่ และในทาํนองเดียวกัน เปลือกมงัคุดมีมากกวา  

ฝร่ังกิมจูประมาณ 20 เทา 

 

 ผลไมที่มี total phenolic compound ต้ังแต 50-100 mg gallic acid equivalent/ 100 g 

sample ไดแก ทุเรียนหมอนทอง มังคุด (เนื้อ) ลองกอง กลวยไข มะมวงน้ําดอกไม สละ สับปะรด

ภูเก็ต 

 

 ผลไมที่มี total phenolic compound ตํ่ากวา 50 mg gallic acid equivalent/ 100 g 

sample ไดแก เปลือกแกวมงักรเนื้อสีขาว เงาะโรงเรียน แกวมังกรเนื้อสีแดง มะมวงเขียวเสวย 

สับปะรดศรีราชา มะละกอแขกดํา  

 
 ความสมัพันธระหวาง antioxidant activity และ total phenolic compound 
 กลวยไข กลวยน้ําวา และกลวยหอม มีคา antioxidant activity อยูระหวาง 20.20-

23.29 mg Vit C equivalent/ 100 g sample และมี total phenolic compound อยูระหวาง 

17.71-58.98 mg gallic acid equivalent/ 100 g sample Someya et al. (2002) รายงานคาของ

สารออกซิเดชนั gallocatechin 29.6 mg/ 100 g dry weight ในเนื้อ และ 158 mg/ 100 g dry 

weight ในเปลือก และเสนอแนะการนําเปลือกไปใชประโยชนเปนอาหารฟงกชนัสาํหรับปองกนั

โรคมะเร็งและโรคหัวใจ 

 

 แกวมังกรพนัธุเนื้อขาวและเนื้อแดง พบวาพนัธุเนือ้แดงมีคาสูงกวาพันธุเนื้อขาว ดังนี้ 

มีคา antioxidant activity เทากบั 18.20 ± 0.18 และ 15.38 ± 0.30 mg Vit C equivalent/ 100 g 

sample ตามลําดับ และมีคา total phenolic compound เทากับ 37.24 ± 0.20 และ 26.43 ± 

0.30 mg gallic acid equivalent/ 100 g sample และที่เปลือกซึง่มีสีแดงเขม พบวามีคา 

antioxidant activity เทากับ 17.09 ± 0.25 และ 15.38 ± 0.30 mg Vit C equivalent/ 100 g 

sample สูงกวาสวนที่เนื้อที่กนิไดของพันธุสีขาว แตตํ่ากวาเนื้อทีก่ินไดของพันธุสีแดง 
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 ฝรั่งกิมจู พบวามีคา antioxidant activity และ total phenolic compound สูงกวาฝร่ัง

พันธุสาลี่ ดังนี ้129.15 ± 0.45 และ 98.73 ± 0.23 mg Vit C equivalent/ 100 g sample และ 

128.81 ± 4.42 และ 115.68 ± 1.21 mg gallic acid equivalent/ 100 g sample ตามลําดับ 

 

 มะมวงน้าํดอกไม พบวามคีา antioxidant activity และ total phenolic compound สูง

กวามะมวงเขยีวเสวย ดังนี ้คือมีคาเทากับ 87.86 ± 1.65 และ 47.76 ± 0.92 mg Vit C 

equivalent/ 100 g sample และ 55.91 ± 0.27 และ 31.92 ± 0.10 mg gallic acid equivalent/ 

100 g sample ตามลําดับ 

 

 สับปะรดภูเกต็และสับปะรดศรีราชา มคีาใกลเคียงกนั โดยสับปะรดภูเก็ตมีคาสูงกวา

เล็กนอย ดังนี้ มีคา antioxidant activity เทากบั 18.79 ± 0.05 และ 16.66 ± 0.36 mg Vit C 

equivalent/ 100 g sample และคา total phenolic compound เทากับ 50.45 ± 1.00 และ 44.84 

± 1.10 mg gallic acid equivalent/ 100 g sample ตามลําดับ 

 

 สําหรับ มงัคุด พบวาเปลือกมังคุดมีคา antioxidant activity และ total phenolic 

compound สูงกวาสวนที่เปนเนื้อที่กนิไดหลายเทาตัว ดังนี้ คา antioxidant activity  เทากับ 

2754.53 ± 28.12 และ 74.04 ± 0.20 mg Vit C equivalent/ 100 g sample และคา phenolic 

compound เทากบั 2271.02 ± 28.12 และ 78.04 ± 0.20 mg gallic acid equivalent/ 100 g 

sample ตามลําดับ 

 

 รายละเอียดดงัแสดงในตารางที่ 22 

 

 ปริมาณสารโพลีฟนอลทีว่ิเคราะหไดของผลไมไทยพบวา บางรายการมีคาใกลเคียงกับ 

ที่รายงานกับผลไมในประเทศฝรั่งเศส (Brat et al., 2006) ไดแก สับปะรดมีปริมาณเฉลี่ยของ 

สารโพลฟีนอลเทากับ 47.2 mg gallic acid equivalent/ 100 g sample คาต่ําสุด 32.7 และ

คาสูงสุด 61.6 mg gallic acid equivalent/ 100 g sample มะมวง 68.1 mg gallic acid 

equivalent/ 100 g sample กลวย 51.5 mg gallic acid equivalent/ 100 g sample แต

การศึกษาดังกลาวไมไดระบุพันธุของผลไมที่ชัดเจน จากงานวิจยัดังกลาวยงัชี้ใหเหน็วาพันธุของ

ผลไมมีผลตอปริมาณโพลฟีนอล ดังจะเหน็ไดจากคาโพลีฟนอลของแอปเปล 7 พนัธุ มีคาตัง้แต 

90.2-300.0 mg gallic acid equivalent/ 100 g sample ทํานองเดียวกับอพริคอท (apricot) มีคา
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ต้ังแต 103.1-318.3 mg gallic acid equivalent/ 100 g sample ของพันธุที่แตกตางกนั และจาก

การวิเคราะหปริมาณผลไมและผักที่บริโภค พบวาแหลงอาหารสําคัญของโพลฟีนอลจากผลไม 

และผักที่ชาวฝรั่งเศสบริโภค ไดแก แอปเปล และมันฝร่ัง อาหารทั้ง 2 ชนิด ใหโพลฟีนอลประมาณ

รอยละ 47 ของปริมาณโพลฟีนอลจากผลไมและผักทั้งหมด 

 

 จากรายงานการศึกษา antioxidant activity และ total phenolic compound ในผลไม 

พบวาคาที่ไดมีความแตกตางในผลไมแตละชนิด และในรายงานตาง ๆ เชน Patthamakanokporn 

et al. (2008) รายงาน antioxidant activity ในมะมวงน้าํดอกไม เทากบั 21.0 μmol Trolox 

equivalent/ g สวนมะมวงเขียวเสวยมีคา 7.4 μmol Trolox equivalent/ g ความแตกตางของคาที่

รายงานอาจขึน้อยูกับสถานที่ปลูกของผลไม (Hakkinen and Torronen, 2003) วิธีปฏิบัติ 

(Carbonaro et al., 2002) วิธีเก็บเกี่ยวและฤดูกาล (Wu et al., 2004) ความสกุ (Raffo et al., 

2002) ตลอดจนวธิีที่ใชวิเคราะห 
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ตารางที่ 22  ปริมาณ antioxidant activity และ total phenolic compound 

 

antioxidant activity 
(mg Vit C equivalent/  

100 g sample) 

total phenolic compound 
(mg gallic acid equivalent/ 

100 g sample) 
ที่ ชนิดของผลไม 

mean SD mean SD 

1 กลวยไข 23.29 0.49 58.98 1.41 

2 กลวยน้ําวา 20.20 0.69 17.71 10.04 

3 กลวยหอม 20.22 0.04 27.62 0.33 

4 แกวมังกรขาว (เปลือก) 17.09 0.25 40.74 0.13 

5 แกวมังกรเนื้อสีขาว  15.38 0.30 26.43 0.30 

6 แกวมังกรเนื้อแดง 18.20 0.18 37.24 0.20 

7 เงาะโรงเรียน 16.56 0.04 38.52 1.00 

8 แตงโมจินตรา 3.89 0.02 13.67 0.03 

9 ทุเรียนหมอนทอง 31.29 0.04 82.87 0.60 

10 ฝร่ังกลมสาลี ่ 98.73 0.23 115.68 1.21 

11 ฝร่ังกิมจ ู 129.15 0.45 128.81 4.42 

12 มะมวงเขียวเสวย 47.76 0.92 31.92 0.10 

13 มะมวงน้าํดอกไม 87.86 1.65 55.91 0.27 

14 มะละกอแขกดํา 42.24 0.53 44.42 0.10 

15 มังคุด (เปลือก) 2754.53 56.65 2271.02 28.12 

16 มังคุด (เนื้อ) 29.74 0.72 78.04 0.20 

17 ลองกอง 22.58 0.08 65.54 0.60 

18 ล้ินจี ่ 122.87 2.83 106.16 0.20 

19 สละ 34.96 0.52 55.81 0.13 

20 สับปะรดภเูก็ต 18.79 0.05 50.45 1.00 

21 สับปะรดศรีราชา 16.66 0.36 44.84 1.10 

 

 จากการหาความสัมพันธ ไมพบความสัมพนัธระหวางปรมิาณวิตามินซแีละสารประกอบ 

ฟโนลกิทัง้หมด โดยคา p ≤ .05  
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ตารางที่ 23  การทดสอบหาความสัมพนัธระหวางปริมาณวิตามนิซีและสารประกอบ ฟโนลิก 

 
Paired Difference 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

 

Mean 
Std. 

Deviation 

Std. 
Error 
Mean 

Lower Upper 

t df 
Sig. 
(2-

tailed) 

Pair 1 

ANTIOX-

PHENOLIC 

8.552857 110.9314102 24.20722 -41.9425 59.048230 .353 20 .728 

 
4.  การเปลี่ยนแปลงคุณคาทางโภชนาการและสารตานออกซิเดชันในระหวางการเกบ็รักษา 
 
 4.1  การเปลีย่นแปลงคณุคาทางโภชนาการของผลไมระหวางการเก็บรักษา 
 

  จากการศึกษาการเปลี่ยนแปลงคุณคาทางโภชนาการของผลไมที่เปนผลในระหวาง

การเก็บรักษา พบวาการเก็บที่อุณหภูมหิองพบปญหาของการเนาเสียจาํนวนมาก ทาํใหไมสามารถ

นํามาวิเคราะหหาปริมาณวติามินซีได การศึกษากับฝร่ังหั่นเปนชิน้ที่อุณหภูมิตูเย็น พบวาปริมาณ

วติามนิซีลดลงเมื่อเก็บที ่1 วัน และ 2 วัน แตมีปริมาณเพิ่มข้ึนเมื่อเก็บนานถงึ 6 วัน และ 9 วนั 

สําหรับฝร่ังกลมสาลี่ สวนฝรัง่กิจูแบบหัน่เปนชิ้น พบวาปริมาณวิตามนิซีเพิม่ข้ึนที่ 1 วนั 2 วัน 6 วนั 

และ 9 วนั มากกวาในผลสด สวนมะละกอแขกดําแบบหัน่เปนชิ้น พบวาเมื่อเก็บที่ 6 วนั ปริมาณ

ลดลงเพียงเลก็นอย และเพิม่ข้ึนเมื่อเกบ็ที ่9 วนั 

 

  ในการศึกษาครั้งนี้ยงัไมสามารถสรุปไดแนชัดของการเปลี่ยนแปลงของวิตามินซีของ

ผลไมในระหวางการเก็บรักษาได เนื่องจากคามีการเปลีย่นแปลงทั้งลดลงและเพิ่มข้ึน ซึง่อาจเปน

ผลเนื่องจากการสูญเสียระหวางหัน่ และระหวางการเกบ็รักษา ในการศึกษาใชการหอตัวอยางทีห่ั่น

เปนชิน้ดวยอะลูมินัมฟอยดเพื่อปองกนัแสงและอากาศ แลวใสในกลองพลาสติกปดฝาอีกชัน้หนึ่ง

เก็บในตูเยน็ นอกจากนี้อาจเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในผลไมเองที่อาจสงผลทาํใหมวีิตามนิซีหรือ

สารที่คลายวิตามินซ ีจงึทาํใหมีคาเพิ่มข้ึน หรืออาจเปนผลจากวธิีวิเคราะห หรือปจจยัอื่นที่ควรมี

การศึกษาเพิม่เติมตอไป 
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ตารางที่ 24  คุณคาทางโภชนาการของผลไมระหวางการเก็บรักษา 

 

 ปริมาณวิตามินซี (มิลลกิรัม/ 100 กรัม) 
อุณหภูมิตูเยน็ ชนิดของผลไม 

สด 
1 วัน 2 วัน 6 วัน 9 วัน 

ฝร่ังสาลี่ (หั่นชิน้) 27.62 25.70 13.64 71.57 71.54 

ฝร่ังกิมจู (หั่นชิ้น) 19.25 25.71 44.13 110.75 89.20 

มะละกอแขกดํา (ชิ้น) 52.80 - - 50.51 63.18 

- ไมไดวิเคราะห 

 
 4.2  การเปลีย่นแปลงของสารตานออกซิเดชันและสารประกอบฟโนลิกของผลไม
ระหวางการเก็บรกัษา 
 

  จากการทดลองเก็บรักษาผลไมบางชนิด ไดแก แกวมงักร เงาะ มงัคุด ฝร่ังพันธุกิมจู

และสาลี่ มะละกอแขกดํา สับปะรดพันธุภูเก็ตและศรีราชาในระยะเวลาตางกันตามความเหมาะสม

ในการเก็บรักษาผลไมเพื่อการบริโภค พบวาคา antioxidant activity และ total phenolic 

compound ไมมีความสัมพนัธกับระยะเวลาการเก็บรักษาและอุณหภมิูหองและอุณหภูมิตูเยน็ ใน

ผลไมบางชนิดพบวาคา antioxidant activity และ total phenolic compound เพิ่มข้ึนระหวางการ

เก็บรักษา 

 
  แกวมังกร  
 

  แกวมังกรเนื้อสีแดงมีสารตานออกซิเดชนัและสารประกอบฟโนลกิสูงกวาแกวมังกร

เนื้อสีขาว คือมีคา antioxidant activity เทากบั 15.38 ± 0.30 และ 18.20 ± 0.18 mg Vit C 

equivalent/ 100 g ตามลําดับ และคาสารประกอบฟโนลิกเทากับ 26.43 ± 0.30 และ 37.24 ± 

0.20 mg gallic acid equivalent/ 100 g ตามลําดับ สวนการเปลีย่นแปลงระหวางการเก็บรักษา 

พบวาในวันแรกมีปริมาณลดลง แตในวนัทีส่องมีแนวโนมเพิ่มข้ึน ดังรายละเอียดตอไปนี ้

 

  แกวมังกรเนื้อสีขาวเมื่อเก็บที่อุณหภูมหิองพบวาคา antioxidant activity ลดลงจาก 

15.38 ± 0.30 มิลลิกรัม เปน 8.71 ± 0.11 มิลลิกรัม ที่ 1 วัน และที่อุณหภูมิตูเยน็ มีคาลดลงเปน 
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8.05 ± 0.00 มิลลิกรัม ที่ 1 วัน แตเมื่อเก็บในตูเย็นเปนเวลา 2 วัน พบวาคา antioxidant activity 

เพิ่มข้ึนเปน 11.52 ± 0.20 มิลลิกรัม และในทาํนองเดียวกับปริมาณสารประกอบฟโนลิกลดลงจาก 

26.43 ± 0.30 มิลลิกรัม เปน 18.34 ± 0.47 มิลลิกรัมที่อุณหภูมิหอง 1 วนั และลดลงเปน 18.20 ± 

0.54 มิลลิกรัมที่อุณหภูมิตูเยน็ 1 วัน และเพิ่มข้ึนเปน 25.92 ± 0.60 มลิลิกรัมที่อุณหภูมิตูเย็น 2 วนั  

 

  ในสวนของแกวมังกรเนื้อสีแดง พบวาคา เมื่อเก็บที่อุณหภูมิหองพบวาคา 

antioxidant activity และคาสารประกอบฟโนลกิเพิม่ข้ึนที่อุณหภูมิหองและอุณหภมูิตูเย็น คือคา 

antioxidant activity จาก 18.20 ± 0.18 mg เพิ่มเปน 26.46 ± 0.31 mg ที่อุณหภมูิหอง 2 วนั  

และ 23.47 ± 0.09 และ 23.09 ± 0.48 mg ที่อุณหภูมิตูเย็น 1 วนั และ 2 วนั ตามลาํดับ (ภาพที่ 

20) และสารประกอบฟโนลกิเพิ่มจาก 37.24± 0.20 มิลลิกรัม เปน 64.87 ± 0.10 มลิลิกรัม  

ที่อุณหภูมหิอง 2 วัน และเพิม่เปน 47.76 ± 0.60 มิลลิกรัม และ 51.95 ± 0.90 มิลลิกรัม ที่อุณหภมูิ

ตูเย็น 1 วนั และ 2 วนั ตามลําดับ 
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ภาพที่ 20  ปริมาณสารตานออกซิเดชนัของแกวมงักรระหวางการเกบ็รักษา 
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ภาพที่ 21  ปริมาณสารประกอบฟโนลิกของแกวมงักรระหวางการเกบ็รักษา 

 
  เงาะโรงเรียน 
 

  เงาะโรงเรียนที่เก็บที่อุณหภมูิหอง พบวาคา antioxidant activity และสารประกอบ  

ฟโนลกิเพิม่ข้ึนเมื่อเกบ็ที ่1 วัน และลดลงเมื่อเก็บที่ 7 วนั สวนการเกบ็ที่ตูเยน็พบวามีคาลดลงที่  

1 วัน และ 7 วนั ดังนี้ คา antioxidant activity เพิ่มจาก 16.56 ± 0.04 มิลลิกรัม เปน 20.58 ± 0.30 

มิลลิกรัม ที่อุณหภูมิหอง 1 วัน และลดลงเปน 13.87 ± 0.07 มิลลิกรัม ที่อุณหภูมหิอง 7 วัน  

สวนการเก็บทีตู่เย็น พบวามคีาลดลงจาก 16.56 มิลิกรัม เปน 14.88 มลิลิกรัม ที ่1 วนั และเปน 

13.76 มิลลิกรัม ที ่7 วนั ตามลําดับ ดังภาพที ่22  

 

  สวนสารประกอบฟโนลกิ พบวามีปริมาณเพิ่มจากเงาะสดในวันที่ 1 และลดลงใน

วันที่ 7 ทัง้ที่อุณหภูมิหองและอุณหภูมิตูเยน็ ดังนี้ ปริมาณสารประกอบฟโนลกิเพิ่มจาก 38.52 ± 

1.00 มิลลิกรัม เปน 43.45 ± 1.21 มิลลิกรัม ที่ 1 วนั และลดลงเปน 35.06 ± 0.13 มิลลิกรัม  

ที่ 7 วัน ที่อุณหภูมิหอง สวนที่อุณหภูมิตูเยน็ เพิ่มจาก 38.52 ± 1.00 มลิลิกรัม เปน 39.51 ± 0.80 

มิลลิกรัม ที่ 1 วัน และลดลงเปน 28.81 ± 0.40 มิลลิกรัม ที่ 7 วนั ดังภาพที ่23  
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ภาพที่ 22  ปริมาณสารตานออกซิเดชนัของเงาะระหวางการเก็บรักษา 
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ภาพที่ 23  ปริมาณสารประกอบฟโนลิกของเงาะระหวางการเก็บรักษา 
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  ฝรั่งกิมจ ู
 

  ฝร่ังกิมจทูี่เก็บที่อุณหภูมหิองและในตูเยน็เปนเวลา 1 วนั และ 2 วัน พบวาคา 

antioxidant activity และสารประกอบฟโนลิกเพิ่มข้ึนเล็กนอยในวันที ่1 และลดลงในวันที่ 2 

 

  สวนสารประกอบฟโนลกิมีคาเพิ่มข้ึนในวันที่ 1 ที่อุณหภมูิหอง และลดลงในวนัที่ 2 

สวนการเก็บทีตู่เย็นพบวามคีาลดลงทัง้ในวันที่ 1 และวนัที ่2 
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ภาพที่ 24  ปริมาณสารตานออกซิเดชนัของฝรั่งระหวางการเก็บรักษา 
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ภาพที่ 25  ปริมาณสารประกอบฟโนลิกของฝรั่งระหวางการเก็บรักษา 

 
  มะละกอแขกดํา 
 

  คา antioxidant activity จากคา 42.24 ± 0.53 mg Vit C equivalent/ 100 g  

มีปริมาณลดลงเมื่อเก็บไวที ่1 วัน รอยละ 7.72 และเพิ่มข้ึนรอยละ 30.89 เมื่อเก็บไวที่ 2 วัน  

ที่อุณหภูมหิอง สวนที่อุณหภูมิตูเย็น มีคาเพิ่มข้ึนทั้งในวนัที ่1 และ 2 รอยละ 3.60 และรอยละ 4.62 

ตามลําดับ 

 

  สวนปริมาณสารประกอบฟโนลกิมีคาเพิม่ข้ึนจาก 44.42 ± 0.53 mg gallic acid 

equivalent/ 100 g ทัง้ในวนัที่ 1 และ 2 ทีอุ่ณหภูมิหอง รอยละ 6.87 และ 14.86 ตามลําดับ สวนที่

อุณหภูมิตูเย็น พบวามีปริมาณเพิ่มข้ึนในวนัที ่1 รอยละ 2.23 และลดลงในวนัที่ 2 รอยละ 13.91 
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ภาพที่ 26  ปริมาณสารตานออกซิเดชนัของมะละกอแขกดําระหวางการเก็บรักษา 
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ภาพที่ 27  ปริมาณสารประกอบฟโนลิกของมะละกอแขกดําระหวางการเก็บรักษา 
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  มังคุด 
 

  มังคุดที่เก็บไว 1 วนั และ 2 วัน ที่อุณหภูมหิองและตูเยน็ มี antioxidant activity และ

สารประกอบฟโนลิกลดลง จากคา antioxidant activity 29.74 ± 0.72 mg Vit C equivalent/ 100 g 

ลดลงรอยละ 19.74 และ 22.49 ที่อุณหภมูิหอง และลดลงรอยละ 31.57 และ 42.57 ที่อุณหภูมิ

ตูเย็น การเกบ็มังคุดที่อุณหภูมิตูเย็นพบวามีปริมาณสารตานออกซิเดชันลดลงมากกวาที่

อุณหภูมิหอง  

 

  สวนปริมาณสารประกอบฟโนลิกมกีารลดลงในลักษณะทํานองเดยีวกนั คือจาก

ปริมาณ 78.04 ± 0.20 mg gallic acid/ 100 g ลดลงรอยละ 20.75 ที่ 1 วัน และรอยละ 16.41 ที ่

2 วัน ที่อุณหภมูิหอง และลดลงรอยละ 24.76 ที่ 1 วัน และรอยละ 39.17 ที่ 2 วนั ที่อุณหภูมิตูเย็น  
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ภาพที่ 28  ปริมาณสารตานออกซิเดชนัของมังคุดระหวางการเก็บรักษา 
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ภาพที่ 29  ปริมาณสารประกอบฟโนลิกของมังคุดระหวางการเก็บรักษา 

 
  สับปะรด 
 

  สับปะรดภูเก็ตและสับปะรดศรีราชาที่เก็บที่อุณหภูมหิองและตูเยน็เปนเวลา 1 วนั 

และ 2 วนั พบวาคา antioxidant activity และสารประกอบฟโนลิกลดลงตามระยะเวลาการเก็บ 

 

  สับปะรดภูเก็ตมี antioxidant activity ลดลงจาก 18.79 ± 0.05 mg Vit C equivalent/ 

100 g รอยละ 37.73 ที ่2 วนั ที่อุณหภูมหิอง สวนที่อุณหภูมิตูเยน็ลดลงรอยละ 19.64 และรอยละ 

29.00 ที่ 1 วัน และ 2 วัน ตามลําดับ  

 

  ที่อุณหภูมหิองการลดลงของสารตานออกซิเดชันของสับปะรดภูเก็ตมากกวา

สับปะรดศรีราชา สวนที่อุณหภูมิตูเยน็ การลดลงของสารตานออกซิเดชันของสับปะรดศรีราชา

มากกวาสบัปะรดภูเก็ต 

 

  สวนการลดลงของสารประกอบฟโนลกิของสับปะรดศรีราชามกีารลดลงมากกวา

สับปะรดภูเก็ตทั้งที่อุณหภูมหิองและอุณหภูมิตูเย็น  
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ภาพที่ 30  ปริมาณสารตานออกซิเดชนัของสับปะรดระหวางการเก็บรักษา 
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ภาพที่ 31  ปริมาณสารประกอบฟโนลิกของสับปะรดระหวางการเกบ็รักษา 
 

  แตงโมจินตรา 
 

  คา antioxidant activity และสารประกอบฟโนลกิในแตงโมจินตรามปีริมาณลดลง

ตามระยะเวลาการเก็บรักษาที่อุณหภูมิหองและในตูเยน็ที ่1 วนั และ 2 วนั โดยสารตานออกซิเดชนั

ลดลงมากกวาสารประกอบฟโนลกิ 
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ภาพที่ 32  ปริมาณสารตานออกซิเดชนัของแตงโมจนิตราระหวางการเก็บรักษา 
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ภาพที่ 33  ปริมาณสารประกอบฟโนลิกของแตงโมจนิตราระหวางการเก็บรักษา 
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ตารางที่ 25  การเปลี่ยนแปลงของ antioxidant activity และ total phenolic compound          

ในผลไมระหวางการเก็บรักษา 

 
antioxidant activity 

(mg Vit C equivalent/  
100 g sample) 

total phenolic compound 
(mg gallic acid equivalent/  

100 g sample) 
ที่ ชนิดของผลไม 

mean SD  จากสด mean SD  จากสด 

1 แกวมังกรเนื้อสีขาว       

 สด 15.38 0.30 - 26.43 0.30 - 

 อุณหภูมิหอง 1 วัน 8.71 0.00 -43.37 18.43 0.47 -30.61 

 อุณหภูมิหอง 2 วัน  - - - - - - 

 ตูเย็น 1 วัน 8.05 0.00 -47.66 18.20 0.54 -31.14 

 ตูเย็น 2 วัน 11.52 0.20 -25.10 25.92 0.60 -1.93 

2 แกวมังกรเนื้อสีแดง       

 สด 18.20 0.18 - 37.24 0.20 - 

 อุณหภูมิหอง 1 วัน - - - - - - 

 อุณหภูมิหอง 2 วัน  26.46 0.30 +43.74 64.87 0.10 +74.19 

 ตูเย็น 1 วัน 23.47 0.09 +28.96 47.46 0.60 +28.25 

 ตูเย็น 2 วัน 23.09 0.48 +26.87 51.95 0.90 +39.50 

3 เงาะ       

 สด 16.56 0.04 - 38.52 1.00 - 

 อุณหภูมิหอง 1 วัน 20.58 0.30 +24.28 43.45 1.21 +12.80 

 อุณหภูมิหอง 7 วัน  13.87 0.07 -16.24 35.06 0.13 -8.98 

 ตูเย็น 1 วัน 14.88 0.24 -10.14 39.51 0.80 +2.57 

 ตูเย็น 7 วัน 13.76 0.09 -16.91 28.81 0.40 -25.21 

4  ฝร่ังสาล่ี       

 สด 98.73 0.23 - 115.68 1.21 - 

 อุณหภูมิหอง 1 วัน 97.66 0.52 -1.08 111.28 1.00 -3.80 

 อุณหภูมิหอง 2 วัน  116.07 0.88 +17.56 111.42 0.00 -3.68 

 ตูเย็น 1 วัน 93.85 0.35 -4.94 94.23 1.00 -18.54 

 ตูเย็น 2 วัน 110.33 0.18 +11.75 96.65 0.40 -16.45 
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ตารางที่ 25  การเปลี่ยนแปลงของ antioxidant activity และ total phenolic compound          

ในผลไมระหวางการเก็บรักษา (ตอ) 

 
antioxidant activity 

(mg Vit C equivalent/  
100 g sample) 

total phenolic compound 
(mg gallic acid equivalent/  

100 g sample) 
ที่ ชนิดของผลไม 

mean SD  จากสด mean SD  จากสด 

5 ฝร่ังกิมจู       

 สด 129.15 0.45 - 128.81 4.42 - 

 อุณหภูมิหอง 1 วัน 134.85 1.31 +4.41 135.00 0.80 +4.81 

 อุณหภูมิหอง 2 วัน  100.36 3.09 -22.29 93.52 0.80 -27.40 

 ตูเย็น 1 วัน 106.85 0.70 -17.27 110.34 0.80 -14.34 

 ตูเย็น 2 วัน 123.30 1.59 -4.53 119.38 0.00 -7.32 

6 มะละกอแขกดํา       

 สด 42.24 0.53 - 44.42 0.10 - 

 อุณหภูมิหอง 1 วัน 38.98 0.44 -7.72 47.47 1.41 +6.87 

 อุณหภูมิหอง 2 วัน  55.29 0.26 +30.89 51.02 0.00 +14.86 

 ตูเย็น 1 วัน 43.76 0.72 +3.60 45.41 1.31 +2.23 

 ตูเย็น 2 วัน 44.19 0.44 +4.62 38.24 0.20 -13.91 

7 มังคุด       

 สด 29.74 0.72 - 78.04 0.20 - 

 อุณหภูมิหอง 1 วัน 23.87 0.09 -19.74 61.85 0.20 -20.75 

 อุณหภูมิหอง 7 วัน  23.05 0.09 -22.49 65.23 0.20 -16.41 

 ตูเย็น 1 วัน 20.35 0.09 -31.57 58.72 5.42 -24.76 

 ตูเย็น 7 วัน 17.08 0.18 -42.57 47.47 0.40 -39.17 

8  สับปะรดภูเก็ต       

 สด 18.79 0.05 - 50.45 1.00 - 

 อุณหภูมิหอง 1 วัน - - - - - - 

 อุณหภูมิหอง 7 วัน  11.70 0.15 -37.73 48.84 0.07 -3.19 

 ตูเย็น 1 วัน 15.10 0.05 -19.64 38.38 0.20 -23.92 

 ตูเย็น 2 วัน 13.34 0.09 -29.00 42.49 0.33 -15.78 
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ตารางที่ 25  การเปลี่ยนแปลงของ antioxidant activity และ total phenolic compound          

ในผลไมระหวางการเก็บรักษา (ตอ) 

 
antioxidant activity 

(mg Vit C equivalent/  
100 g sample) 

total phenolic compound 
(mg gallic acid equivalent/  

100 g sample) 
ที่ ชนิดของผลไม 

mean SD  จากสด mean SD  จากสด 

9 สับปะรดศรีราชา       

 สด 16.66 0.36 - 44.84 1.10 - 

 อุณหภูมิหอง 1 วัน - - - - - - 

 อุณหภูมิหอง 2 วัน  15.60 0.11 -6.36 42.06 0.13 -6.20 

 ตูเย็น 1 วัน 10.77 0.14 -35.35 27.94 0.10 -37.69 

 ตูเย็น 2 วัน 10.07 0.04 -39.56 28.95 0.20 -35.44 

10 แตงโมจินตรา       

 สด 3.89 0.02 - 13.67 0.03 - 

 อุณหภูมิหอง 1 วัน - - - - - - 

 อุณหภูมิหอง 2 วัน  2.04 0.00 -47.56 12.70 0.07 -7.10 

 ตูเย็น 1 วัน 2.21 0.01 -43.19 12.11 0.23 -11.41 

 ตูเย็น 2 วัน 1.81 0.05 -53.47 12.30 0.03 -10.02 

 รวม   -448.80   -269.12 

 จากสด หมายถงึ การเปลี่ยนแปลงจากผลไมสด (%) โดย + หมายถงึ มีคาเพิ่มข้ึน – หมายถึง  

   มีคาลดลง 

 
 4.3  การเปลีย่นแปลงลักษณะของผลไมระหวางการเก็บรักษา 
 

  จากการสังเกตการณเปลี่ยนแปลงของลกัษณะของผลไมในระหวางการเก็บรักษาใน

หองปฏิบัติการของภาควิชาคหกรรมศาสตร ที่อุณหภูมหิอง (34 องศาเซลเซียส) และบางชนิดเกบ็

ในตูเย็น พบการเปลี่ยนแปลงดังตอไปนี ้
 

  แกวมังกร 
 

  เมื่อเก็บที่อุณหภูมิหอง 2 วนั พบผิวภายนอกเหี่ยว ปลายกลีบมีสีน้าํตาล เนื้อในนิม่

ข้ึน เมื่อเก็บมากขึ้น บริเวณปลายสวนหัวจุกเริ่มเนา ที่ 7 วันสงัเกตบรเิวณเนาไดชัดเจน 
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ภาพที่ 34  ลักษณะของแกวมังกรที่อุณหภูมิหอง (34 องศาเซลเซยีส) เปนเวลา 7 วนั 

 
  เงาะโรงเรียน 
 

  ในระยะ 1-2 วนัแรก การเปลีย่นแปลงไมเดนชัด เพียงแตมีลักษณะเหี่ยวลง ดูไมสด 

วันที่ 3 ขนเริ่มเปลี่ยนเปนสีคล้ําขึ้น ที่ 7 วนั ผิวนอกและขนเหีย่วแหง สีเปลือกและสีขนเปลี่ยนเปน 

สีเขมเกือบดํา เนื้อในนิ่มมนี้ํามาก สวนที่เกบ็ในตูเย็น 7 วนั สีเปลือกและสีขนยงัเปนสแีดง ผลเหีย่ว

ลงเล็กนอย เงาะโรงเรยีนแมจะมีเปลือกบาง แตสังเกตวาจะมีความเหนยีวมากกวาฝร่ังและ

มะละกอ และอาจเปนปจจัยหนึง่ทีท่ําใหเงาะโรงเรยีนเสือ่มเสียชากวาเมื่อเปรียบเทยีบกับฝร่ังหรือ

มะละกอ 
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           เงาะโรงเรียนที่อุณหภูมิตูเย็น 3 วนั           เงาะโรงเรียนที่อุณหภมูิหอง 3 วนั 

    
           เงาะโรงเรียนที่อุณหภูมิตูเย็น 7 วนั           เงาะโรงเรียนที่อุณหภมูิหอง 7 วนั 
 

ภาพที่ 35  ลักษณะของเงาะโรงเรียนที่อุณหภูมิหองและอุณหภูมิตูเยน็เปนเวลา 7 วัน 

           
  ฝรั่งกิมจู  
 

  เปลี่ยนแปลงงายและสังเกตเห็นชัดเจน เมือ่เก็บที่อุณหภูมิหอง 1 วนั ผิวภายนอก 

เร่ิมนิ่ม สีเขียวของผิวเริ่มเปลีย่นเปนสีเขียวอมเหลือง เร่ิมมีจุดดําที่ผิวประปราย เนื้อในจะนิ่ม  

ความกรอบลดลง มีกลิน่หอมมาก (ออกฉนุ) วนัที่ 2 การเปลี่ยนแปลงชดัเจนมากขึ้น ผิวภายนอก

จะนิ่ม มีจุดดําประปรายมากขึ้น เร่ิมมีรอยช้าํ เนื้อในนิ่ม ไมมีความกรอบ วนัที ่3 รอยช้ําขยายวง

กวาง มีลักษณะเละ 
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  ฝรั่งกลมสาลี ่
 

  การเปลี่ยนแปลงนอยกวาฝร่ังกิมจ ูในวันที่ 1 ผิวภายนอกนิ่มลงเล็กนอย สีผิวคลาย

เดิม เนื้อในยงัมีความกรอบ วันที่ 2 ผิวภายนอกเริ่มนิ่มมากขึ้น มีจุดดาํประปรายมากขึ้น บางลกูมี

เชื้อราเกาะ 
 

    
 ฝร่ังกลมสาลี่ (ซาย) และฝรัง่กิมจ ู(ขวา) ที ่2 วนั  ฝร่ังกิมจทูี่อุณหภูมิหอง 3 วนั 
 

ภาพที่ 36  ลักษณะของฝรัง่กลมสาลี่และฝรั่งกิมจทูี่อุณหภูมิหองเปนเวลา 2 วนั และ 3 วนั 
   
  มะมวงเขียวเสวย 
 

  การเปลี่ยนแปลงนอยที่ 3 วนั การเปลี่ยนแปลงยังสงัเกตไมชัดเจน บางลูกเมื่อกดจะ

มีผิวนุมข้ึน 
 

 
 

ภาพที่ 37  ลักษณะของมะมวงเขยีวเสวยที่อุณหภูมหิองเปนเวลา 3 วนั 
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  มะละกอแขกดํา 
 

  การเปลี่ยนแปลงสังเกตไดงายที่ 2 วนั บางลูกมีรอยคลายรอยช้ํา มีสีคล้ําขึ้น และมี

เชื้อราสีขาวเกาะ ที่ 6 วนั ผิวภายนอกเปลีย่นแปลงมาก สีคล้ําลง บางลูกสีคล้ํามาก ผิวมีรอยช้ํา

กระจายทั่วลกู มีเชื้อราสีขาวเกาะตามรอยแผลช้ํา   

 

    
         มะละกอแขกดําที่อุณหภูมิหอง 2 วนั       มะละกอแขกดําที่อุณหภูมิหอง 6 วนั 

 

ภาพที่ 38  ลักษณะของมะละกอแขกดําที่อุณหภูมหิองเปนเวลา 2 วนั และ 3 วนั 

 
  มังคุด 
 

  การเปลี่ยนแปลงนอยเมื่อเปรียบเทียบกับผลไมชนิดอื่น ที่ 3 วัน สีผิวคล้ําลง แตเมื่อ

กดไมพบการเปลี่ยนแปลงทีสั่งเกตได ที ่7 วัน สีผิวเปลือกคล้ําลง แตเนื้อในยงัรับประทานได สวนที่

เก็บในตูเยน็เปนเวลา 7 วนั ผลยังมีสีแดงคลายผลสด 
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         มงัคุดที่อุณหภูมิตูเยน็ 7 วนั      มงัคุดที่อุณหภูมิหอง 7 วัน 

 

ภาพที่ 39  ลักษณะของมงัคุดที่อุณหภูมตูิเย็นและหองเปนเวลา 7 วนั  

 
  สับปะรดภูเกต็และสับปะรดศรีราชา 
 

  การเปลี่ยนแปลงไมมาก ที่ 2 วนั เปลือกภายนอกเริ่มเหีย่ว 
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          สับปะรดภูเก็ตที่อุณหภูมิหอง 2 วนั        สับปะรดศรีราชาที่อุณหภูมิหอง 2 วนั 

 

    
          สับปะรดภูเก็ตที่อุณหภูมิหอง 6 วนั        สับปะรดศรีราชาที่อุณหภูมิหอง 6 วนั 

 

ภาพที ่40 ลักษณะของสับปะรดภูเกต็และสับปะรดศรีราชาที่อุณหภูมหิองเปนเวลา 2 วนั และ 6 วนั

  

  จากการศึกษาการเปลี่ยนแปลงของลักษณะผลไมเมื่อเกบ็รักษา สังเกตวาผลไมที ่

เนาเสยีมักมีความชืน้มากกวาผลสด และอาจสงผลใหเนื้อผลไมนัน้นิม่ และเสื่อมเสยีคุณภาพ  

ดวยเหตนุี้จงึไดทดลองวิเคราะหปริมาณความชืน้ของเนือ้ผลไม พบวาผลไมสวนใหญเมื่อเก็บนาน

วันขึ้น ความชืน้ในเนื้อผลไมเพิ่มข้ึน ยกเวนแกวมงักรเนือ้สีขาวทีพ่บวาความชื้นลดลง 4.66% จาก

ผลสดเมื่อเก็บที่อุณหภูมหิอง 7 วัน สวนผลไมชนิดอื่นพบความชืน้เพิม่ข้ึน มะละกอมีความชืน้เพิม่
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มากกวาผลไมชนิดอื่นที่อุณหภูมิหอง 1 วนั (+17.29%) แตปริมาณการเพิ่มไมไดเพิม่มากตาม

จํานวนเวลา โดยจะเหน็วาที ่7 วนั ความชืน้เพิม่ +14.58% นอยกวาวนัที ่1 สวนฝรั่งกิมจูซึ่งเสื่อม

เสียเร็วกวาฝร่ังกลมสาลี่ พบวาฝร่ังกิมจูมีความชืน้เพิ่มข้ึนไดมากกวาฝร่ังกลมสาลี ่(+9.65% และ 

+1.75% ตามลําดับที่ 1 วนั) ดังนัน้ปริมาณความชืน้ในเนื้อผลไมอาจเปนปจจัยสวนหนึ่งที่

เกี่ยวของกับการเสื่อมเสียของผลไม ซึ่งควรมีการศึกษาในรายละเอียดตอไป เพื่อใหเกิดความ

เขาใจการเปลีย่นแปลงของผลไม และเปนแนวทางในการรักษาคุณภาพผลไมระหวางการเก็บ

รักษาตอไป  

 

ตารางที่ 26  การเปลี่ยนแปลงความชื้นของผลไมหลงัการเก็บรักษา 

 

%ความชื้น %เปลี่ยนแปลง* 
ชนิดของผลไม 

0 วัน หอง 1 วัน หอง 7 วัน ตูเย็น 7 วนั (1) (2) 

แกวมังกรเนื้อสีขาว 84.97 - 81.01 - -4.66  

เงาะโรงเรียน 66.12 - 81.62 80.48 +23.44 +21.72 

ฝร่ังกิมจ ู 81.36 89.21 - - +9.65  

ฝร่ังกลมสาลี ่ 87.44 88.97 - - +1.75  

แตงโมจินตรา 88.84 - 90.38 - +1.73  

มะละกอแขกดํา 76.25 89.43 87.37 - +17.29 +14.58 

มังคุด 75.31 - 82.92 83.06 +10.10 +10.29 

สับปะรดศรีราชา 83.60 - 85.64 - +2.44  

สับปะรดภูเก็ต 83.01 - 84.45 - +1.73  

หมายเหต ุ  

 เครื่องหมาย – หมายถึง ไมไดวิเคราะห 

 * เครื่องหมาย + และ - แสดงคาเพิ่มและคาลดของความชื้น 

 ชอง (1) และ ชอง (2) แสดงคาการเปลี่ยนแปลงความชืน้ของการเก็บรักษาของผลไม  

ตามชวงเวลาในชองซายมือ เชน เงาะโรงเรยีน คา +23.44 แสดง % ความชื้นเพิ่มข้ึน จาก 0 วนั 

เมื่อเก็บที่อุณหภูมิหอง 7 วนั และคา +21.72 แสดง % ความชื้นเพิ่มข้ึนจาก 0 วนั เมื่อเก็บที่

อุณหภูมิตูเย็น 7 วนั 
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สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 
1.  สรปุผลการวิจยั 
 

 การวิจยัครั้งนีม้ีวัตถุประสงคในการศึกษาคุณคาทางโภชนาการและปริมาณสารตาน

ออกซิเดชันและสารประกอบฟโนลกิของผลไมไทย รวมทัง้การศึกษาการเปลี่ยนแปลงระหวาง 

การเก็บรักษาระหวางการนาํไปบริโภค โดยคัดเลือกผลไมจากทองตลาด เปนชนิดทีน่ิยมบริโภค

และมีศักยภาพในการสงออก รวมทั้งสิน้ 19 ชนิด ประกอบดวย กลวยน้ําวา กลวยหอม กลวยไข 

แกวมังกรเนื้อสีขาว แกวมงักรเนื้อสีแดง แตงโมจนิตรา เงาะโรงเรียน ทเุรียนหมอนทอง  

ฝร่ังกลมสาลี ่ฝร่ังกิมจู มะมวงน้ําดอกไม มะมวงเขียวเสวย มะละกอแขกดํา มงัคุด ลองกอง ล้ินจี ่

สับปะรดภูเก็ต สับปะรดศรีราชา และสละ นํามาวิเคราะหหาคุณคาทางโภชนาการ (พลังงาน 

ความชืน้ โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ใยอาหาร เถา และวิตามนิซี) โดยสงตัวอยางผลไมประมาณ 

500-1,000 กรัม ไปวิเคราะห ณ ศูนยประกนัสุขภาพ สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร และการวิเคราะหสารตานออกซิเดชันจากการวิเคราะห antioxidation 

activity เทียบเปนคา มิลลิกรัมของ Vitamin C equivalent/ 100 กรัมของตัวอยาง และการ

วิเคราะหสารประกอบฟโนลิกทัง้หมด สวนการศึกษาการเปลี่ยนแปลงระหวางการเก็บรักษา 

เนื่องจากขอจาํกัดของสถานที่และตูเยน็ที่ใชเก็บรักษา จงึทดลองตัวอยางเพียง 10 ชนิด โดยใช

ตัวอยางที่เปนผลเก็บ ณ อุณหภูมิหองเปนเวลา 1 วนั และ 2 วนั สวนทีห่ั่นเปนชิน้เก็บที่อุณหภูมิ

ตูเย็นเปนเวลา 1 และ 2 วัน เนื่องจากการทดลองเบื้องตนพบวาการเก็บแบบเปนชิ้นทีอุ่ณหภูมิหอง

เพียง 1 วัน สภาพของผลไมเปลี่ยนไปจนมลัีกษณะไมเหมาะสาํหรับการบริโภค นําผลไมที่เก็บ

รักษาไปวิเคราะหปริมาณวติามินซีและสารตานออกซเิดชันและสารประกอบฟโนลิก  

 
 1.1  ลกัษณะของผลไมและปริมาณสวนที่กินได 
 

  ผลไมแตละชนิดมีลักษณะแตกตางกนั การเลือกผลไมสําหรับการบริโภคจําเปนตอง

เลือกใหเหมาะสมตามพันธุ และเรียนรูลักษณะที่ดีที่เหมาะสมสาํหรับการบริโภค ผลไมแตละชนิด

มีปริมาณสวนที่กนิไดแตกตางกนั ต้ังแต 26.70-90.34% ผลไมที่มีสวนที่กนิไดมากกวา 80% ข้ึนไป 

ไดแก ฝร่ังกิมจู (90.34%) เพราะกนิไดทัง้เปลือกและไมมีเมล็ด หรือบางลูกอาจมีเมล็ดเพียงไมกี่

เมล็ด มะละกอแขกดํา (84.31%) มีเปลือกบางและมีเมล็ดนอย ผลไมทั้ง 2 ชนิดดังกลาวจงึมีสวนที่

กินไดมากกวาผลไมชนิดอื่น ผลไมที่มีสวนที่กนิไดนอยกวา 50% ไดแก สับปะรดภูเกต็ (45.77%) มี
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ลูกเล็ก สวนที่เปลือกและกานรวมกนัดวยจึงทาํใหสวนทีก่ินไดมีสัดสวนนอย ทุเรียนหมอนทอง 

(37.21%) และมังคุด (26.70%) ทั้ง 2 ชนดิมีเปลือกหนามาก น้ําหนกัเนื้อสวนทีก่ินไดมีเพียง

ประมาณหนึ่งในสามของน้าํหนกัผลไมทัง้หมด นอกนั้นมีสวนที่กนิไดลดหล่ันกนัไป ดังนี้  

กลวยหอม (78.15%) กลวยไข (77.27%) กลวยน้ําวา (75.88%) ล้ินจี่ (75.03%) ฝร่ังกลมสาลี่ 

(74.14%) แกวมังกรเนื้อสีแดง (73.56%) มะมวงเขียวเสวย (72.44%) มะมวงน้าํดอกไม 

(71.98%) แกวมังกรเนื้อสีขาว (70.80%)ลองกอง (61.73%) เงาะโรงเรียน (60.61%)  

แตงโมจินตรา (56.58%) สละ (54.30%) และสับปะรดศรีราชา (52.11%) 

 
 1.2  คุณคาทางโภชนาการของผลไม 
 

  ผลไมเปนอาหารที่มีความชืน้สูง (55.73-88.84%) ผลไมที่มีความชืน้มากที่สุด ไดแก 

แตงโมจินตรา (88.84%) สวนที่มีความชื้นนอยที่สุด ไดแก ทเุรียนหมอนทอง (55.73%) มีโปรตีน

ตํ่า (0.57-4.42%) และมีไขมันต่ํา (0.05-2.25%) มีใยอาหารตั้งแต 0.04-6.28% สวนใหญมีคา

มากกวา 1% ยกเวน แตงโมจินตรา (0.04%) ลองกอง (1.13%) และเปนแหลงอาหารของวิตามนิซี 

(1.68-51.59 มิลลิกรัม/ 100 กรัม) เมื่อเปรียบเทยีบกับอาหารชนิดอื่น ดังนัน้ผลไมจึงเปนแหลง

อาหารที่มพีลงังานนอย ยกเวนบางชนิด ไดแก ทุเรียนหมอนทอง ซึง่มพีลังงานมากถึง 257.29   

กิโลแคลอรีตอ 100 กรัม 

 

  เนื่องจากผลไมเปนอาหารทีม่ีความชืน้สงู และมีปริมาณแตกตางกนัมากที่อาจสงผล

ตอการเจือจางปริมาณสารอาหารแตกตางกนั เมื่อเปรียบเทียบคุณคาทางโภชนาการตอ 100 กรัม

ของน้ําหนักแหงของผลไมแตละชนิด พบวาผลไมที่ใหใยอาหารมากทีสุ่ด ไดแก ฝร่ังกลมสาลี ่

(22.37%) รองลงมาไดแก ฝร่ังกิมจู (19.04%) ทุเรียนหมอนทอง (14.19%) แกวมงักรเนื้อสีแดง 

(13.69%) แกวมังกรเนื้อสีขาว (13.44%) และที่นอยที่สุดคือ แตงโมจนิตรา (0.36%) ผลไมที่ให

วิตามนิซมีากที่สุด ไดแก ล้ินจี่ (254.77%) มะละกอแขกดํา (173.77%) ทุเรียนหมอนทอง 

(76.80%) และผลไมที่มพีลงังานมากที่สุด ไดแก ทุเรียนหมอนทอง (581.18 กิโลแคลอรี) รองลงมา

ไดแก มะละกอแขกดํา (444.88 กิโลแคลอรี) แกวมังกรเนื้อสีขาว (416.10 กิโลแคลอรี) แกวมังกร

เนื้อสีแดง (407.51 กิโลแคลอรี)  
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 1.3  ปริมาณสารตานออกซิเดชันและสารประกอบฟโนลิกของผลไม 
 

  ปริมาณสารตานออกซเิดชันของผลไมที่ศึกษามีคาระหวาง 3.89-129.15 มิลลิกรัม 

vit C equivalent/ 100 กรัม โดยผลไมทีม่คีามากที่สุด ไดแก ฝร่ังกิมจ ู(129.15 มิลลิกรัม) 

รองลงมาไดแก ล้ินจี่ (122.87 มิลลิกรัม) ฝร่ังกลมสาลี ่(98.73 มิลลิกรัม) มะมวงน้ําดอกไม (87.86 

มิลลิกรัม) สวนที่มนีอยที่สุด ไดแก แตงโมจินตรา (3.89 มิลลิกรัม) และเปนที่นาสังเกตวาเปลือก

มังคุดใหปริมาณสูงมากถึง 2,754.53 มิลลิกรัม แตเปลือกของแกวมงักรที่มีสีแดงสดมีคาเพยีง 

17.09 มิลลิกรัม 

 

  ปริมาณสารประกอบฟโนลกิมีลักษณะทาํนองเดียวกับปริมาณสารตานออกซเิดชัน 

โดยมีคาตั้งแต 13.67-128.81 มิลลิกรัม gallic acid equivalent/ 100 กรัม โดยชนิดที่มี

สารประกอบฝโนลิกมาที่สุด และที่มนีอยทีสุ่ดเปนชนิดเดยีวกนักับที่มีสารตานออกซเิดชันมากที่สุด

และนอยที่สุด เชนเดียวกนั และเปลือกมงัคุดมีสารประกอบฟโนลกิมากกวาเนื้อผลไมสวนที่กนิได

ของผลไมทุกชนิด คือมีสารประกอบฟโนลกิมากถึง 2,271.02 มิลลิกรัม ทาํนองเดียวกับปริมาณ

สารตานออกซเิดชัน 

 
 1.4  การเปลีย่นแปลงระหวางการเก็บรกัษาของวิตามินซี สารตานออกซิเดชัน 
และสารประกอบฟโนลิก 
 

  ระหวางการเกบ็รักษาพบวาการเปลี่ยนแปลงของวิตามินซีมีแนวโนมเปลี่ยนตาม

ระยะเวลาและอุณหภูมิ แตยังมกีารเปลี่ยนแปลงไมชัดเจนเทาที่ควร ทั้งนี้อาจเนื่องจากคุณสมบติั

ของวิตามนิซทีี่สลายตวังาย จึงอาจทาํใหเกิดการสูญเสยีระหวางการเก็บตัวอยางและการวเิคราะห

ในหองปฏิบัติการ และประกอบตัวอยางผลไมแตกตางกัน คือผลไมทีเ่ก็บ ณ อุณหภูมิหองใชผลไม

ทั้งผล เนื่องจากผลไมหัน่เปนชิ้นเกิดการเสื่อมเสียมาก สวนผลไมที่เกบ็ในตูเย็นใชการหั่นเปนชิน้

พรอมบริโภคตามแบบที่มกีารจําหนายทั่วไป 

 

  นอกจากนีป้ริมาณสารตานออกซิเดชันและสารประกอบฟโนลกิมีการเปลี่ยนแปลงที่

ไมสัมพันธกับระยะเวลาและอุณหภูมิของการเก็บรักษา แกวมังกรเนื้อสีขาวมีปริมาณสารตาน

ออกซิเดชันที่ 2 วัน มากกวาที่ 1 วัน ในตูเย็น เงาะที่เก็บ ณ อุณหภูมิมปีริมาณสารตานออกซเิดชัน

และปริมาณสารประกอบฟโนลิกลดลงเมื่อเก็บที่อุณหภูมหิองและอุณหภูมิตูเย็นเปนเวลา 1 วนั
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และ 7 วนั ตามลําดับ ฝร่ังกลมสาลี่ทีเ่ก็บ ณ อุณหภูมิหองและในตูเยน็แสดงแนวโนมการ

เปลี่ยนแปลงเหมือนกัน คือปริมาณสารตานออกซเิดชันและสารประกอบฟโนลกิของผลไมที่เก็บ   

2 วัน มากกวาที่เก็บ 1 วนั ฝร่ังกิมจูมกีารเปลี่ยนแปลงคลายฝรั่งกลมสาลี่ที่อุณหภูมิตูเย็น แตที่

อุณหภูมิหองใหผลแตกตางกัน มะละกอแขกดําที่เก็บในตูเย็นเปนเวลา 2 วนั มีคาของสารตาน

ออกซิเดชันและสารประกอบฟโนลกิมากกวาที่เก็บ 1 วนั สวนเงาะโรงเรียน มงัคุด สับปะรดภูเก็ต 

สับปะรดศรีราชา และแตงโมจินตรา มปีริมาณลดลงตามระยะเวลาทีเ่กบ็ในตูเย็น 

 

  การเปลี่ยนแปลงของผลไมระหวางการเกบ็รักษา พบวาผลไมที่มีเปลือกหนา ไดแก 

มังคุด สับปะรด เมื่อเก็บที่อุณหภูมิหอง การเปลี่ยนแปลงเกิดนอย สวนผลไมเปลือกบางการเสื่อม

เสียเกิดไดงายกวา เชน มะละกอ ฝร่ัง โดยฝรั่งกิมจูมกีารเปลี่ยนแปลงเร็วกวาฝร่ังกลมสาลี่ เมื่อเกบ็

ที่อุณหภูมหิอง 3 วัน ฝร่ังกมิจูมีลักษณะเสื่อมเสียชัดเจน และพบวาเนื้อฝร่ังกิมจูมคีวามชืน้เพิม่

มากกวาฝร่ังกลมสาลี ่

 
2.  ขอเสนอแนะ 
 
 2.1  ขอเสนอแนะสําหรบัการนาํผลการวิจยัไปใชประโยชน 
 

  2.1.1  การใชผลการวิจยัในการแนะนําการบริโภคผลไมเพื่อสุขภาพ 

 
 2.2  ขอเสนอแนะในการทําวิจยัตอไป 
 

  2.2.1  ควรมกีารศึกษากับจาํนวนตวัอยางผลไมเพิ่มข้ึน เนื่องจากพบวาผลไมแตละ

ชนิดมีความไมสม่ําเสมอ และศึกษาปจจยัที่อาจเกี่ยวของ เชน พันธุ ความแกออน สภาวะหลังการ

เก็บเกี่ยว เปนตน 

 

  2.2.2  ควรมกีารวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการชนิดอืน่ ๆ โดยเฉพาะในสวนทีเ่ปน

น้ําตาลและสารอาหารที่เกี่ยวกับการตานออกซิเดชัน เชน เบตาแคโรทนี 

 

  2.2.3  ควรมกีารศึกษาสารตานออกซเิดชันชนิดอื่นที่มีในผลไม  
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