
 

บทท่ี 2 
 

ตรวจเอกสาร 
 

2.1 มะนาว 

   2.1.1 นิยามมะนาวสด 

มะนาวสด ลักษณะเปนผลทรงกลม มีรสเปรี้ยวจัด ผลสีเขียว เม่ือสุกจัดจะเปนสีเหลือง เปลือก
บาง ภายในมีเนื้อแบงกลีบๆ ชุมน้ํามาก 

2.1.2 นิยามมะนาวดอง 

มะนาวดอง หมายถึง ผลิตภัณฑท่ีไดจากการนําผลมะนาวท่ีสดและอยูในสภาพดี อาจขัดหรือ

ขูดผิวมาลางใหสะอาด อาจคลุกเกลือแลวผึ่งกอนนําไปนึ่ง ผึ่งหรืออบใหแหง นําไปดองในน้ําเกลือใน

ระยะเวลาท่ีเหมาะสม 

2.1.3 คุณลักษณะ 

2.1.3.1 ลักษณะท่ัวไป ตองยังคงลักษณะของผลมะนาว อาจมีตําหนิบางไดเล็กนอย สวน

ท่ีเปนน้ําตองไมมีฝาชาวหรือฟองอันเนื่องมาจากการดอง 

2.1.3.2 สี ตองมีสีท่ีดีตามธรรมชาติของมะนาวดอง 

2.1.3.3 กลิ่นรส ตองมีกลิ่นรสท่ีดีตามธรรมชาติของมะนาวดอง ปราศจากกลิ่นรสอ่ืนท่ีไม

พึงประสงค 

2.1.3.4 ลักษณะเนื้อสัมผัส ตองไมเละ 

2.1.3.5 สิ่งแปลกปลอม ตองไมพบสิ่งแปลกปลอมท่ีไมใชสวนประกอบท่ีใช เชน เสนผม 

ดิน ทราย กรวด ชิ้นสวนหรือสิ่งปฏิกูลจากสัตว 

  2.1.3.6 วัตถุเจือปนอาหาร 

 - หามใชสีสังเคราะหทุกชนิด 

 - หากมีการใชวัตถุกันเสีย ใหใชไดตามชนิดและปริมาณท่ีกฎหมายกําหนด 

2.1.3.7 ความเปนกรด-ดาง ตองไมเกิน 4.0 (มผช.1167/2549) 

 

 



5 | P a g e  

 

2.1.4 การดองมะนาว 

2.1.4.1 คัดมะนาวใหมีขนาดเดียวกัน หามลางน้ําโดยเด็ดขาด เพราะมะนาวจะเนา  ใส

มะนาวลงในภาชนะ แลวแตจํานวนมะนาว เรียงมะนาวลงไป 2-3 ชั้น โรยเกลือ 1 ชั้น  

2.1.4.2 ใชไมไผสานขัดไปมา ปดหนามะนาวไว เพ่ือไมใหมะนาวลอยข้ึนมา หากมะนาว

ลอยพนน้ําออกมา  มะนาวจะเนาเสียได 

2.1.4.3 ใชถุงพลาสติกปดปากภาชนะใหสนิท 

2.1.4.4 เก็บไวในท่ีรม 15 วัน  นํามะนาวข้ึนมาลางน้ําสะอาด 1 ครั้ง  แลวนําไปใสลังถึง

นึ่งนาน 15 นาที  โดยชวงแรกเรงไฟแรงกอน  แลวหรี่เปนไฟกลาง  เปดดูจะพบวาลูกมะนาวมีไอน้ํา

เกาะ  แลวหรี่ไฟออนพอสมควร เพ่ือขับไอน้ําออก  ลูกมะนาวจะบวม ดูไมมีน้ําเกาะท่ีลูกมะนาว 

2.1.4.5 นําไปตากแดด 1 วัน  แลวนํามะนาวมาแชน้ําธรรมดาท้ิงไวประมาณ 12 ชั่วโมง  

จึงนําไปนึ่ง  ตากแดดแลวแชน้ํา  ทําอยางนี้จนครบ 4 ครั้ง  ก็คือ 4 วัน 

2.1.4.6 นํามะนาวท่ีผึ่งลมแหงแลวบรรจุขวด  ใสน้ําเกลือเขาไปใหทวมมะนาว  ท้ิงไว

ประมาณ 15 วัน  เพ่ือแชมะนาวใหอ่ิมตัวในน้ําเกลือ (กรมการจัดหางาน กระทรวงแรงงาน, 2542) 

 

2.2 เสนใยอาหาร (Dietary fiber) 
 

2.2.1 นิยาม 

เสนใยอาหาร (Dietary fiber) หมายถึง สวนผนังเซลของพืช เชน ผัก ผลไม เมล็ดธัญพืช ท่ีไม

ถูกยอยในทางเดินอาหาร จึงไมใหพลังงาน  

 

2.2.2 ประเภทของเสนใยอาหาร  

2.2.2.1 เสนใยอาหารชนิดละลายน้ํา (Soluble Fiber) การทํางานของเสนใยอาหาร

ประเภทนี้ คือ ดูดซึมน้ําเหมือนกับชนิดท่ีละลายน้ํา แตตางกันตรง ท่ีจะรวมตัวกับอาหารตางๆ ใน

กระเพาะเปนลักษณะเหนียวหนืด และ จะออกทางกระเพาะไปสูลําไสอยาง ชาๆ ทําใหหิวชาลงและ

ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดดี ไดแก  

      ก. กัม เปนสารประกอบท่ีมีโมเลกุลของน้ําตาลจํานวนมาก และในหมูโมเลกุลน้ําตาล 

บางหมูมีกลุมกรดยูโรนิค ไมมีโครงสรางทางเคมีท่ีแนนอนสําหรับกัม และกัมบางชนิดก็ไมละลายน้ํา  
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      ข. เพกทิน เปนสารประกอบท่ีมีโมเลกุลของน้ําตาลจํานวนมาก และในหมูโมเลกุลของ

น้ําตาลจํานวนมาก และในหมูโมเลกุลของน้ําตาล บางหมูท่ีมีกลุมเมทิล และกลุมกรดยูโรนิค เพคทิน

บางชนิดไมละลายน้ํา ถากลุมไฮดรอกซิลในกรด ถูกแทนท่ีดวยกลุมเมทิล สารประกอบเพคทินนั้นก็จะ

ละลายไดในสารละลายดาง เพคทินพบมากในผนังเซลลพืช ทําหนาท่ียึดเซลลใหเชื่อมติดตอกัน  

      ค. มิวซิเลจ ถูกหลั่งใน endosperm ของเซลลพืช เพ่ือทําหนาท่ีปองกันการเกิด 

dehydration มากเกินไป  

2.2.2.2 เสนใยอาหารชนิดไมละลายน้ํา (Insoluble Fiber) หรือ กากใย จะเปนเสนใย

อาหารท่ีมีขนาดโมเลกุลใหญ ทําหนาท่ีเก็บกักน้ํา จึงจําเปนตองดื่มน้ํามากข้ึนเม่ือบริโภคเสนใยอาหาร

ชนิดนี้เปนผลทําใหกระเพาะอ่ิมเร็ว การรับประทานอาหารท่ีมีกากใยเปนประจํา จะชวยใหระบบ

ขับถายคลองตัวข้ึน นอกจากนี้ยังมีประโยชนเม่ือรางกายไมยอย ใยอาหารเหลานี้จะกลายเปนอาหาร

ของแบคทีเรียในลําไสใหญ และเกิดการสรางกรด กรดแล็กติกท่ียับยั้งการเจริญเติบโตของแบคทีเรียท่ี

เปนโทษตอรางกาย ใยอาหารประเภทนี้จะพบมากใน ในธัญพืชและถ่ัวตางๆ โดยเฉพาะถ่ัวเปลือกแข็ง

รําขาวสาลี และพืชผักผลไมใบเขียว ไดแก 

ก. เซลลูโลส เปนสวนประกอบสําคัญของผนังเซลลพืช ประกอบดวยโมเลกุลของกลูโคส

เปนจํานวน 1,000 โมเลกุล คลายกับแปง (starch) แตไมถูกยอยโดยเอ็นไซม ในระบบทางเดินอาหาร

ของสัตวกระเพาะเดี่ยว  

      ข. เฮมิเซลลูโลส เปนสวนประกอบของผนังเซลลพืช ประกอบดวยโมเลกุลของน้ําตาล

เชิงเด่ียว (monosaccharide) ชนิดตางๆ ตั้งแตสองชนิดข้ึนไปเปนจํานวน 100 โมเลกุลท่ีมีคุณสมบัติ

ในการละลายเหมือนกันคือ ละลายไดในสารละลายดาง น้ําตาลเชิงเดี่ยวนี้แบงไดเปน 2 ชนิดคือ เพนโท

แซนส (pentosans) และ เฮกโซแชนสท่ีไมใชเซลลูโลส (non cellulose hexosans) น้ําตาลเชิงเดี่ยว

ท่ีพบมากในเฮมิเซลลูโลสคือ ดี-ไซแลนส (D-xylans)และ ดี-กลูโค-ดีแมนแนนส (D-gluco-D-

mannans) และมีไซดเซนสเปนน้ําตาลเชิงเดี่ยวชนิดอ่ืนๆ เชน แอล-อะราบิโนส (L-arabinoses)  

      ค. ลิกนิน เปนสารประกอบเชิงซอนของแอลกอฮอลท่ีพืชผลิตเม่ือแกข้ึน ทําใหสวนตางๆ 

ของพืชมีโครงสรางท่ีแข็งแรง เชน เปลือกนอกของธัญพืช ซ่ึงถูกทําลายในกระบวนการขัดสี  โดย

สวนประกอบของใยอาหารในอาหาร จะข้ึนอยูกับ อายุ พันธุพืช และสวนตางๆ ของพืช  

 

2.2.3 คุณสมบัติของเสนใยอาหารตอรางกาย  

2.2.3.1 ลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด การลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด ของเสนใย

อาหารท่ีละลายน้ําเปนการลดอัตราเสี่ยงของโรคหัวใจ สมมุติฐานหนึ่ง ในการลดระดับคอเลสเตอรอล
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ในเลือดของเสนใยอาหารท่ีละลายน้ําคือ เสนใยอาหารจะทําใหการขับถายกรดน้ําดีเพ่ิมข้ึน ถาอัตรา

การสังเคราะหคอเลสเตอรอลเพ่ิมข้ึนไมพอเพียงท่ีจะทดแทน การลดลงของโคเลสเตอรอลไปเปนกรด

น้ําดี ดังนั้นความเขมขนของคอเลสเตอรอลในเลือดจะลดลง  

2.2.3.2 ลดระดับน้ําตาลในเลือด การบริโภคในอาหารท่ีละลายน้ําจะลดระดับน้ําตาล 

และอินนูลิน ในเลือดหลังการบริโภคอาหาร  

2.2.3.3 ชวยทําใหลําไสใหญทําหนาท่ีไดดีข้ึน อาหารท่ีมีเสนใยอาหาร มีผลใหลําไสใหญ

ลด transit time เพ่ิมน้ําหนักอุจจาระ และระบายบอยข้ึน ชวยเจือจางปริมาณสารพิษในลําไสใหญ

และทําใหการเตรียมสารสําหรับถูกยอยโดยจุลินทรียในลําไสใหญเปนไปโดยปกติ เสนใยอาหารท่ีไม

ละลายน้ํา เชน รําขาวสาลี ชวยเพ่ิมปริมาณอุจจาระอยางมากอันเปนประโยชนตอผูท่ีเปนโรคทองผูก

และริดสีดวงทวาร ผัก-ผลไม กัม และมิวซิเลจเพ่ิมปริมาณอุจจาระปานกลาง ขณะท่ีถ่ัวและเพคทินเพ่ิม

นอยท่ีสุด  

2.2.3.4 ชวยปองกันมะเร็งลําไสและการเกิดถุงตันท่ีลําไสใหญ บทบาทท่ีสําคัญของใย

อาหารคือการบริโภคใยอาหารมากเทาใด จะยิ่งชวดลดการเกิดโรคมะเร็งในลําไสใหญ และโรคถุงตันท่ี

ลําไสใหญไดมากข้ึน มะเร็งในลําไสใหญเปนสาเหตุการตายจากโรคมะเร็งเปนเปนดับท่ี 2 คนอเมริกัน

ตายถึง 52,000 คนตอป สาเหตุของการเกิดมะเร็งลําไสใหญ (colon cancer) คือการบริโภคเสนใย

อาหารนอย ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของจุลินทรียในระบบยอยอาหาร ลดการรวมตัวของกรดน้ําดี 

เพ่ิมเวลาของอาหารท่ีตกคางในลําไสใหญ ลดน้ําหนักและปริมาณอุจจาระตลอดจนลดวามถ่ีของการ

ขับถายอุจจาระ ซ่ึงนักวิทยาศาสตรตั้งขอสังเกตวา จุลินทรียจะถูกกระตุนโดยอาหารท่ีใยอาหารต่ํา ทํา

ใหเกิดการรวมตัวของสารกอมะเร็ง (carcinogens) จุลินทรียจะชวยปองกัน หรือทําลายสารกอมะเร็ง

ได ถามีเสนใยอาหารอยูมากพอในอาหาร บางทฤษฎีแนะนําวา ประโยชนของใยอาหารในการปองกัน

มะเร็งลําไสใหญ คือทําใหอุจจาระผานออกจากลําไสใหญเร็วข้ึน จนทําใหสารกอมะเร็งเจือจางไมอยูใน

ระดับท่ีเปนพิษตอรางกาย สวนโรคถุงตันนี้มีความสัมพันธกับความออนแอของผนังลําไสเกิดจาก

แรงดนัของอุจจาระแข็ง จนทําใหเกิดการอักเสบของผนังลําไส เริ่มระคายเคืองและติดเชื้อ  

2.2.3.5 ชวยปองกันโรคอวน จากการศึกษาผูปวยโรคอวนเพศหญิงจํานวน 22 คน เปน

เวลา 12 เดือน โดยผูปวยโรคอวนมีดัชนีความหนาของรางกาย (body mass index : BMI) มากกวา 

25 กิโลกรัมตอตารางเมตร โดยใหผูปวยโรคอวนรับประทานเมล็ดแมงลักผงสกัดวันละ 4 กรัม กอน

อาหารเชาหรือกลางวัน และม้ือเย็น 2 กรัม กอนอาหารโดยนําเมล็ดแมงลักผลสกัด 2 กรัมละลายน้ํา

ประมาณ 200 มิลลิลิตรจนพองเต็มท่ีจึงดื่มแมงลักสกัด โดยน้ําหนักตัวลดลง 1-4 กิโลกรัม ใน

ระยะเวลา 12 เดือน สวนผูปวยโรคอวนท่ีเหลือ 11 คน ไมตอบสนองตอเมล็ดแมงลักสกัด ผูปวยท่ีไม

ตอบสนองนี้ยอมรับวาบริโภคอาหารหลังจากดื่มเมล็ดแมงลักแลว แมวาจะรูสึกอ่ิม แตก็ยังตองการ



8 | P a g e  

 

บริโภคตอ ทําใหน้ําหนักตัวไมลดลง สวนผูปวยโรคอวนท่ีตอบสนองตอการทดลอง เปนเพราะเมล็ด

แมงลักสกัดท่ีดื่มกอนอาหารท้ัง 2 ม้ือทําใหเกิด bulky ในกระเพาะอาหาร จึงมีท่ีวางในกระเพาะ

อาหารนอยลงท่ีจะบริโภคอาหารตามปกติ เพราะเมล็ดแมงลักสกัดเขาไปพองในกระเพาะอาหารจึง

รับประทานอาหารไดนอยลง เปนเหตุใหน้ําหนักตัวลดลง  

2.2.3.6 ลดการนําไปใชประโยชนของสารอาหาร ภายในลําไสเล็กสวนประกอบของ

อาหารจะถูกยอยและสารอาหารจะถูกดูดซึมผาน mucosal cells ขอมูลจาก invitro ชี้ใหเห็นวา ใย

อาหารชนิดตางๆ สามารถยับยั้งการทํางานของเอ็นไซมจากตับออนท่ีใชยอยคารโอไฮเดรท ไขามัน 

และ โปรตีน มีหลักฐานหลายอยางท่ีชี้ใหเห็นวา เสนใยอาหารอาจจะลดการนําไปใชประโยชนของ

เอ็นไซมสําหรับการยอยไตรกลีเซอไรด แปง และโปรตีนภายในลําไส ใยอาหารตามธรรมชาติ เชน 

ธัญพืช ผลไม โดยท่ัวไปมีผลลดการดูดซึมของเกลือแร เชน แคลเซียม เหล็ก สังกะสี และทองแดง 

อยางไรก็ตาม ผลของการลดการดูดซึมของเกลือแร บางสวนอาจมาจาก phytic acid ในอาหาร

เหลานั้น  

 

2.3 บุก 
 

2.3.1 นิเวศวิทยาของบุก  

บุกเปนพืชปาลมลุกท่ีพบท่ัวไปทุกภาคของประเทศ โดยข้ึนอยูตาม ชายปา และบางทีก็พบตาม

พ้ืนท่ี ทํานา เชน ท่ีปทุมธานี และนนทบุรี เปนตน บุกข้ึนไดในสภาพดินทุกชนิด แตจะเจริญเติบโตไดดี

ใหหัวขนาด ใหญไดในดินรวนซุย น้ําไมขังและดินท่ีมีอินทรียวัตถุสูง 

 

2.3.2 ลักษณะทางพฤษศาสตรของบุก 

บุกมีชื่อทางวิทยาศาสตรวา Amorphophallus sp. จัดอยูในวงศ Araceae 

- ใบบุก ใบบุกโผลเดี่ยวข้ึนมาจากหัวบุก ลักษณะคลายใบมะละกอ มีสีเขียวเขม บางชนิดมี

กานใย เปนลวดลาย ท้ังลายเสนตรง ลายกระสลับสี ลายดางสลับสี บางชนิดสีเขียวลวน น้ําตาลลวน 

บางชนิดมีหนามออนๆ เชน บุกท่ีชาวบานเรียกวา บุกคางคก (A. campanulatus) กานใบจะมีหนาม 

ท้ังชนิดกานสีเขียว เรียบและชนิดกานเปนลวดลายคลายคางคก บุกบางชนิด มีใบกวาง และมีจุดแบบ

ไขปลาสีขาวดานบน เปนบุกชนิดท่ีมีหัวเล็กท่ีสุด เม่ือเปรียบเทียบกับบุกชนิดอ่ืนๆ ลักษณะเดนท่ัวๆ ไป 

ใบมีกานตรงจากกลาง หัวโผลจากดินแลวแผกางออก 3 ทาง มีรูปทรงแผกวางแบบรม แตบาง พันธุจะ

มีใบ 3 ทาง ท่ีกางกลับข้ึนดานบนเหมือนหงายรม บางชนิดมีใบกวาง กางออกเปนวงแคบและลูลงต่ํา 

ดังนั้นลักษณะทางพฤษศาสตรของใบบุก มีหลายรูปแบบข้ึนกับชนิดของบุก 
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- ดอกบุก บุกมีดอกคลายตนหนาวัว แตละชนิดมีขนาด สี และรูป ทรงตางกัน บางชนิดมีดอก

ใหญมาก โดยเฉพาะบุกคางคก ดอกบุกมีกลิ่น เหม็นเหมือนเนื้อสัตวเนา บุกชนิดอ่ืนๆ มีดอกเล็กกาน

ดอกจะโผลข้ึนตรง จากกลางหัวบุก เชนเดียวกับกานใบ บุกมักจะมีดอกในชวงปลายฤดูแลง แตบุก

สามารถออกดอกไดในชวง เวลาตางๆ กัน ระยะเวลาในการแกเต็มท่ี ของดอกท่ีจะติดผลก็ตางกัน จึง

ตองติดตามศึกษาการเกิดดอกและการติดผล ของบุกแตละชนิดไป  

- ผลบุก หลังจาากดอก ผสมพันธุก็จะเกิดผล ผลออน ของบุก มีสีขาวอมเหลือง พออายุ ได 1-

2 เดือน จะมีผลสีเขียวเขม มีจุดดําท่ีปลายคลายผลกลวย ผล ของบุกสวนใหญจะมีลักษณะคลายๆ กัน 

แตเมล็ดภายในแตกตางกัน พบวาบุกบางชนิดมีเมล็ดในกลม แตสวนมากมีเมล็ดเปนรูปทรงอูมยาว ผล

แกของบุกจะมีสีแดงหรือแดงสม บุกคางคกมีจํานวนผลนับไดเปนพันๆในขณะท่ีบุกตนเล็กชนิดอ่ืนมี

จํานวนผลนับรอยเทานั้น  

- หัวบุก ตนใตดินหรือ หัว (corm) บุกเปนท่ีสะสมอาหารมีลักษณะ เปนหัวขนาดใหญ มี

รูปรางพิเศษหลายแบบแตกตางกันอยางเดนชัด นอก จากนี้ผิวของเปลือกก็มีลักษณะสีแตกตางกันมาก

ดวย  

 

2.3.3 การใชประโยชนจากบุก  

2.3.3.1 คนไทยรูจักตนบุก ซ่ึงทางภาคอีสานเรียกวา “กะบุก” ใชเปน อาหารกันมาชา

นาน โดยใชตน ใบ และหัวบุกมาทําขนม เชน ขนมบุก แกงบวชมันบุก แกงอีสาน (แกงลาว) ซ่ึงการนํา

บุกมาทําอาหารจะแตกตาง กันในแตละภาค เชน ภาคตะวันออกแถบจันทบุรีผูคนมักฝานหัวบุกเปน

แผน บางๆ แลวนํามานึ่งรับประทานกับขาว ชาวเขาทางภาคเหนือมักนํามา ปงกอนรับประทาน ภาค

กลางมักนําหัวบุกท่ีฝานเปนชิ้นบางๆ มาแชน้ําปูน แชน้ํากอนลางหลายๆ ครั้งแลวจึงนําไปทําเปน

อาหารหวาน  

2.3.3.2 หัวบุก มีแปงท่ีเรียกวา “แมนแนน” (mannan) สําหรับผูเปนโรคอวน 

โรคเบาหวาน และใชทําอาหารจําพวกวุนเสน วุนแทงหรือวุนอ่ืนๆ เปนอาหาร ท่ีปรุงรสไดดี รสชาติ

คลายปลาหมึก แปงบุกมีลักษณะเปนวุนเม่ือผสมน้ํา จะขยายตัวไดมากถึง 30 เทา โดยไมตองตม  

2.3.3.4  บุกใชเปนไมประดับท่ีสวยงาม โดยเฉพาะบุกชนิดท่ีมีหัวเล็กมีใบกวาง และมีจุด 

แบบไขปลาดานบน นักนิยมวานเรียกบุกชนิดนี้วา “บุกเงินบุกทอง” เพราะ บุกชนิดนี้มีท้ังตนสีเขียว

และตนสีแดง  

2.3.3.5 การใชบุกเปนอาหารลดความอวน บุกท่ีรับประทานไดมีเพียง 3 สายพันธุ 

โดยเฉพาะชนิดท่ีนํามา เปนอาหารสําหรับลดความอวน คือ A. oncophyllus หรือบุกไข สาเหตุ ท่ี
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เรียกเปนบุกไข คือ มีลักษณะพิเศษมีไขอยูตามลําตนท่ีสายพันธุอ่ืนของบุก ไมมี พบมากท่ีจังหวัดลําปาง 

พะเยา ตาก เชียงใหม แมฮองสอน กาญจนบุรี และประจวบคีรีขันธ  

2.3.3.6 สารสําคัญท่ีพบในบุก ท่ีสามารถเปนอาหารลดความอวน คือ “กลูโคแมนแนน” 

(glucomannan) เปนสารโมเลกุลใหญ (polysaccharides) ท่ีประกอบดวยน้ําตาล 2 ชนิด คือ ดี-

กลูโคส (D-glucose) และ (D-mannose) เปนสารท่ีมีประโยชนตอสุขภาพในรูปของใยอาหาร 

(dietary fiber) เปนพืชท่ีมีถ่ินกําเนิดอยูในแถบอินโดจีน เชน ไทย ลาว เขมร เวียดนาม อินโดนีเซีย 

เปนตน 

2.3.3.7 ในประเทศญี่ปุน จะถือวาการบริโภคบุกเปนประเพณีท่ีสืบทอด กันมานานป 

เรียกวา “Konjac” (คอนจัค) และรวมถึงประเทศอ่ืนๆ ในแถบ ยุโรปและอเมริกา เชน อังกฤษ ฝรั่งเศส 

เยอรมันตะวันตก ฯลฯ ในขณะท่ี ประเทศไทยเรียกพืชชนิดนี้วา “บุก” หรือ “กะบุก” และนิยม

รับประทานใน รูปของยาเม็ดกอนอาหารจะทําใหกินอาหารไดนอย เพราะมีคุณสมบัติของ กลูโคแมน

แนนท่ีสําคัญอยางหนึ่งคือ การพองตัวในน้ําไดมาก 

 

2.3.4 การรับประทานบุก 

คนไทยนิยมรับประทานบุกตรงสวนของกานใบ หรืออาจจะ เรียกวาตน เพราะบุกก็เหมือนกับ

หัวมันคือ มีลําตนอยูใตดิน สวนท่ีโผล ข้ึนมาเปนกานใบท้ังนั้น แตชาวบานโดยท่ัวไปเรียกวา “ตน” 

สามารถนํามา ประกอบอาหารไดหลายชนิด จะใชสวนหัวของบุกมาทําอาหารโดยเฉพาะ อยางยิ่งบุก

สายพันธุ “บุกไข” เพราะบุกสายพันธุ อ่ืนไมมีกลูโคแมนแนน สวนวิธีการรับประทานอาจจะแปรรูปได

หลาย รูปแบบ มีท้ังลักษณะท่ีเปนเสนแทนเสนกวยเตี๋ยว ทําเปนชิ้นเปนแผน และเปนกอนบรรจุขาย

สําเร็จรูป เวลารับประทานนําเอาไปลางน้ํา หลายๆ ครั้งและนํามาทําเปนอาหารไดหลายชนิด เชน ทํา

เปนของหวาน เครื่องดื่มชนิดรอนและเย็น ในดานใยอาหารท่ีมีอยู สามารถดูดน้ําไดมาก ทําใหน้ําหนัก

ใยอาหารเพ่ิมข้ึน มีประโยชนตอสุขภาพทําใหลําไสใหญ บีบตัวไดมากข้ึน แบคทีเรียในลําไสใหญจะชวย

ยอยใยอาหาร ทําใหเกิดกาซ คารบอนไดออกไซด กาซไฮโดรเจน กาซมีเทน และกรดไขมันท่ีมีโมเลกุล 

ขนาดสั้นมีผลทําใหลําไสใหญบีบตัวไดมากข้ึน อาหารผานไปสูทวารหนัก ไดเร็วข้ึนทําใหไมมีกากใย 

อาหารตกคางอยูในลําไส นอก จากนี้บุกยังชวยในการชะลอสาร พิษตางๆในรางกายไดรวมท้ังสาร ท่ี

กอใหเกิดโรคมะเร็งในอาหาร มีโอกาสสัมผัสกับเยื่อบุลําไส นอยลงโอกาสท่ีสารพิษจะทําลาย เยื่อบุ

ลําไสก็นอยลงดวย ดังนั้นจึง มีความเชื่อกันวาการกินใยอาหาร มากอาจจะปองกันโรคมะเร็งในลําไส

ใหญได 

2.3.5 คุณคาทางอาหารของบุก 
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จากการวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของวุนบุก พบวา วุนบุกไมมีคุณคาการใหพลังงาน

แคลอรีแกรางกาย เนื่องจากไมมีการยอยสลายเปน น้ําตาลในรางกาย และไมมีวิตามิน ไมมีแรธาตุหรือ

สารอาหารใดๆ ท่ีเปนประโยชนในระบบการสรางเซลลของรางกาย ดังนั้นเม่ือเทียบคุณคา ทางอาหาร

ของวุนบุกกับขาว พบวา ขาวมีแคลอรีสูงกวาวุนบุกถึง 10 เทา 

 

2.3.6 ขอควรระวังในการบริโภควุนบุก 

เนื่องจากวุนบุกสามารถขยายตัวไดมาก ไมต่ํากวา 20 เทา ของ เนื้อวุนแหง ดังนั้นจึงไมควร

บริโภควุนบุกภายหลังอาหาร ควรบริโภคกอน อาหารไมนอยกวา 30 นาที แตการบริโภคอาหารท่ีผลิต

จากวุน เชน เสนวุน และวุนกอน หรือแทงนั้น บริโภคเปนอาหารม้ือได เพราะไดผานกรรมวิธี ซ่ึงวุนได

ขยายตัวกอนแลว การท่ีวุนหรือกอนวุนจะพองตัวไดอีกนั้น จะเปนไปไดนอยมาก (ทิพยวัลย, 2548) 

 

2.4 น้ําตาล 

น้ําตาล เปนอาหารท่ีมีอินทรียสารเปนผลึกละลายไดในน้ําเกิดข้ึนในเนื้อเยื่อพืชโดยขบวนการ

สังเคราะหแสง เปนกระบวนการท่ีพืชสีเขียวเปลี่ยนคารบอนไดออกไซดท่ีไดจากอากาศ และน้ําท่ีได

จากดินใหเปนคารโบไฮเดรต โดยธรรมชาติน้ําตาลเกิดข้ึนในลักษณะเปนสารละลายเม่ือมีความเขมขน

สูงพอท่ีจะเกิดข้ึน จึงใชเปนหลักนี้ผลิตน้ําตาลจากออยและหัวบีท น้ําตาลนี้เปนซูโครสท่ีบริสุทธิ์  

99.99% มีอยูหลายชนิด  

น้ําตาลทรายท่ีมีชื่อทางเคมีวา ซูโครส จะไดจากออยหรือหัวบีทโดย ออยเปนพืชเขตรอน สวน

หัวบีทเจริญดีท่ีมีอากาศอบอุน น้ําตาลทรายท่ีผลิตในเมืองไทยนั้นทํามาจากออย โรงงานน้ําตาลสวน

ใหญ ๆ ท่ีสงขายท้ังในและนอกประเทศนั้นตั้งอยูในจังหวัดท่ีมีการปลูกออยมาก ไดแก จังหวัด

สุพรรณบุรี กาญจนบุรี สิงหบุรี และลําปาง การทําน้ําตาลจากออย เริ่มจากนําออยมาบีบดวยเครื่อง 

น้ําจะไหลออกมา ตองเอาสิ่งเจือปนตาง ๆ ออกโดยตมน้ําออยนี้กับน้ําปูนระเหยน้ําออกจนกระท้ัง

น้ําตาลตกผลึก นํามาเขาเครื่องเหวี่ยงเพ่ือแยกผลึกน้ําตาลดิบออกจากสวนท่ีเปนน้ําเชื่อม ท่ีเรียกวา 

กากน้ําตาล อาจเอากากน้ําตาลนี้ไปตั้งไฟใหน้ําระเหยเพ่ือเกิดผลึกน้ําตาลอีก น้ําตาลดิบจะเปนสีน้ําตาล

ออน เพราะมีกากน้ําตาลท่ีเปนเยื่อบาง ๆ หุมผลึกเอาไว นําน้ําตาลดิบเพ่ือมาสกัดเพ่ือแยกสิ่งเจือปน

ท้ังหมดท่ีมีอยูออกจากกัน 

 

2.4.1 จําแนกชนิดของน้ําตาล 
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2.4.1.1 น้ําตาลทรายขาว  (Granulated sugar) ใชมากในการทําผลิตภัณฑเบเกอรี่  

น้ําตาลทรายมีความละเอียดตาง ๆ กัน มีตั้งแตเปนผงละเอียดมาก ธรรมดา และหยาบ ในตางประเทศ 

จะบอกขนาดความละเอียดไวท่ีกลองบรรจุสําหรับเมืองไทยท่ีวางขายท่ัวไป  มี  3  ขนาดคือ ขนาด

ธรรมดาผลึกใหญ หยาบ และเปนผงละเอียด น้ําตาลทรายท่ีใชมีขนาดผลึกใหญหยาบจะผสมครีมกับ

เนยไมไดดี เพราะผลึกท่ีใหญจะละลายไดไมหมดและมักจะคงอยูในรูปของผลึกน้ําตาล จะไมละลาย

โดยความรอนจากเตาอบและน้ําตาลท่ีอยูใกล ๆ ผิวขนมจะเกิดเปนจุดข้ึนนอกจากนั้นผลึกน้ําตาลท่ี

หยาบจะไปขูดดีบุกท่ีเคลือบเครื่องผสมหรือชามผสมทําใหเกิดสีเทาข้ึนในผลิตภัณฑและยังจะเปนมาก

ข้ึนถาเนยหรือไขมันท่ีนํามาตีกับน้ําตาลทรายหยาบมีความเย็นมาก  อยางไรก็ตาม โอกาสท่ีจะใช

น้ําตาลทรายหยาบก็มีมาก เชน ใชในการโรยไปบนคุกก้ี ยอมสีตาง ๆ ใชทําไสขนมและไซรัปสําหรับทํา

ไอซ่ิงและแตงหนาเคกควรใชน้ําตาลผงละเอียด 

2.4.1.2 น้ําตาลไอซ่ิง  (Icing  or  confectionery  sugar) น้ําตาลชนิดนี้เปนผงละเอียด

ท่ีมีแปงขาวโพดปนอยูดวยประมาณ 3 % ท้ังนี้เพ่ือปองกันการจับตัวเปนกอน หรือปองกันการเปนผลึก

ของน้ําตาลสวนมากใชในการทําไอซ่ิงและผสมกับแปงเคกสําเร็จรูป ความละเอียดของน้ําตาลชนิดนี้

ชวยใหผสมงายข้ึนและมักใชกับแองเจิลเคก 

2.1.4.3 น้ําตาลทรายแดง (Yellow  or  brown  sugar) น้ําตาลชนิดนี้จะมีพวก  คารา

เมล  แรธาตุ และความชื้นปนอยูดวย และยังเปนน้ําตาลท่ีไมบริสุทธิ์หรือเรียกวา น้ําตาลดิบ  น้ําตาล

ชนิดนี้ใชในการทําผลิตภัณฑท่ีตองการกลิ่นรสและสีของน้ําตาลทรายแดง สวนใหญใชในการทําคุกก้ี

และเคกบางชนิด เชน ฟรุตเคก ไมใชในการทําเคกท่ีมีความเบาตัว  ถาจําเปนตองใชควรระมัดระวังให

มากในการผสม นอกจากนี้น้ําตาลท้ัง 2 ชนิดนี้แลว ยังมีน้ําตาลอ่ืน ๆ ท่ีใชในอุตสาหกรรมเบเกอรี่ เชน 

น้ําตาลขาวโพด หรือเดกซโทรส เปนน้ําตาลท่ีทําจากแปงขาวโพด  น้ําตาลเดกซโทรสนี้จะมีความหวาน

ประมาณ 75 % ของน้ําตาลซูโครส สวนมากใชในการทํา  ขนมปงหรือผลิตภัณฑท่ีใชยีสต เพราะยีสต

สามารถนําน้ําตาลนี้ไปใชโดยตรง  ทําใหการหมักเกิดเร็วข้ึน น้ําตาลจากนม  หรือแลคโทส  เปนน้ําตาล

ท่ีมีอยูในนมสดหรือในหางนม  น้ําตาลชนิดนี้จะเปนสวนท่ีชวยเพ่ิมความหวานและรสกลิ่นใหแก

ผลิตภัณฑ สวนใหญใชในการทําขนมปงชนิดแข็งและโรล 

 

2.4.2 คุณสมบัติของน้ําตาล  

ใหรสหวานความหวานของน้ําตาลเปนสารท่ีใหความหวานท่ีใหคุณคาทางโภชนาการ รสหวาน

ของน้ําตาลเปนรสหวานธรรมชาติท่ีปราศจากรสอ่ืนเจือปน การท่ีรับรูรสหวานนั้นเกิดจากตอมลิ้น รับ

รสบริเวณปลายดานบน รสหวานท่ีเรารูสึกเปนการประเมินทางอัตนัย ไมสามารถระบุเปนหนวยวัด

ความหวานไดจริง การละลายน้ํา น้ําตาลท่ัวไปท่ีใชในโรงงาน  อุตสาหกรรอาหาร มักจะละลายน้ําไดดี 
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ตามปกติจะละลายไดรอยละ  30-40  ปริมาณท่ีละลายไดจะข้ึนอยูกับอุณหภูมิ ซ่ึงการละลายไดจะ

สูงข้ึนเม่ืออุณหภูมิสูงข้ึน ความสามารถในการละลายน้ําของน้ําตาลแตละชนิดจะแตกตางกัน ฟรุคโทส 

เปนน้ําตาลท่ีละลายน้ําไดดีท่ีสุด รองลงมาคือ ซูโครส สวนกลูโคส และมอลโทสละลายน้ําไดดี น้ําตาล

ละลายน้ําไดนอยคือ แลคโทส (ภัทธิรา, 2554) 

 

2.4.3  หนาท่ีของน้ําตาลท่ีมีตอผลิตภัณฑ 

         น้ําตาลทําหนาท่ีตางๆ  ในผลิตภัณฑเบเกอรี่ คือ 

          2.4.3.1 ใหความหวานแกผลิตภัณฑโดยเฉพาะขนมเคก 

          2.4.3.2 เปนอาหารของยีสตในระหวางการหมัก 

          2.4.3.3 ใชเปนไอซ่ิงชนิดตางๆ สําหรับผลิตภัณฑเบเกอรี่ 

          2.4.3.4 ชวยในการตีครีมละตีไขใหมีความคงตัวและข้ึนฟู 

          2.4.3.5 ชวยใหเนื้อขนมดี 

          2.4.3.6 ชวยเก็บความชื้นและทําใหผลิตภัณฑมีความชุมอยูไดนาน 

          2.4.3.7 ทําใหเปลือกนอกของผลิตภัณฑมีสีท่ีดี (จิตธนาและอรอนงค, 2539)   

 

2.4.4 คุณคาทางโภชนาการน้ําตาล 

น้ําตาล เปนแหลงพลังงาน เนื่องจากน้ําตาลทรายขาวมีความบริสุทธิ์ถึงรอยละ 99.5 จึง

สามารถคํานวณพลังงานของน้ําตาลทรายได โดยคิดน้ําตาลทราย 1 กรัม ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี 

นอกเหนือจากพลังงานแลว น้ําตาลทรายขาวไมใหสารอาหารอ่ืนเลย น้ําตาลสีรําจะใหแคลเซียม

ฟอสฟอรัส และเหล็ก สําหรับน้ําตาลมะพราวนอกจากจะใหแคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก แลวยังให

วิตามินเอ และไนอะซีน (แสดงดังตารางท่ี 2.1) 

 

 

 

 

ตารางท่ี 2.1 แสดงคุณคาทางโภชนาการของน้ําตาลท่ีบริโภคปริมาณ 100 กรัม 
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สารอาหาร ปริมาณสารอาหาร (หนวย) 

พลังงาน 

โปรตีน 

ไขมัน 

คารโบไฮเดรต 

แคลเซียม 

ฟอสฟอรัส 

เหล็ก 

วิตามิน A 

วิตามิน B1 

วิตามิน B2 

ไนอะซิน 

385     กิโลแคลอรี่ 

0        กรัม 

0        กรัม 

99. 5   กรัม 

  -        มิลลิกรัม 

  -        มิลลิกรัม 

  -        ไมโครกรัม 

0        มิลลิกรัม 

0        มิลลิกรัม 

0        มิลลิกรัม 

  -       ไมโครกรัม 

ท่ีมา:  สราวุฒิ ,2522  

 

2.4.5  น้ําเช่ือม 

2.4.5.1  นิยาม 

น้ําเชื่อม คือ การนําน้ําตาลทรายมาเค่ียวกับน้ําตมจนเดือด แลวคอย ๆ คนจนน้ําตาล

ละลายเขากับน้ํา ในสัดสวน 1:1 แตถาหากจะใหหวานมากข้ึนก็สามารถเพ่ิมน้ําตาลเปนสัดสวน 1:2  

 

2.5 การพาสเจอรไรส 
 

2.5.1  นิยาม 

พาสเจอไรส (pasteurization)  เปนการฆาเชื้อโดยใชความรอน การฆาเชื้อวิธีนี้สามารถ

ทําลายเอนไซมตาง ๆ รวมท้ังจุลินทรียท่ีทําใหเกิดโรค ท้ังนี้อุณหภูมิท่ีใชในการฆาเชื้อตองไมเกิน 100 

องศาเซลเซียส โดยผูผลิตสามารถเลือกใชอุณหภูมิไมต่ํากวา 63 องศาเซลเซียส และคงอยูท่ีอุณหภูมินี้

ไมนอยกวา 30 นาที แลวทําใหเย็นลงทันทีท่ีอุณหภูมิ 5 องศาเซลเซียส หรือต่ํากวา หรือใชอุณหภูมิไม

ต่ํากวา 72 องศาเซลเซียส และคงอยูท่ีอุณหภูมินี้ไมนอยกวา 15 วินาที  แลวทําใหเย็นลงทันทีท่ี

อุณหภูมิ 5 องศาเซลเซียส หรือต่ํากวา ควรเก็บรักษาผลิตภัณฑท่ีผานการพาสเจอไรสท่ีอุณหภูมิต่ํากวา 

4 องศาเซลเซียส หรืออุณหภูมิตูเย็น เพราะการเก็บรักษาท่ีอุณหภูมิต่ําสามารถยับยั้งการงอกของสปอร  
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2.5.2 วิธีการพาสเจอรไรส 

วิธีการพาสเจอรไรสมี 2 วิธีคือ 

2.6.2.1  วิธีใชความรอนต่ํา - เวลานาน (LTLT : Low Temperature - Long Time) วิธี

นี้ใชความรอนท่ีอุณหภูมิ 62.8 - 65.6 องศาเซลเซียส เปนเวลา 30 นาที เม่ือผานความรอนโดยใชเวลา

ตามท่ีกําหนดแลว ตองเก็บอาหารไวในท่ีเย็นซ่ึงมีอุณหภูมิต่ํากวา 7.2 องศาเซลเซียส กรรมวิธีการนี้

นอกจากจะทําลายแบคทีเรียท่ีทําใหเกิดโรคแลวยังยับยั้งการทํางานของเอนไซมยอยไขมันชนิดไลเปส 

(Lipase) ซ่ึงเปนตัวการทําใหเกิดกลิ่นหืนในน้ํานมดวย 

2.6.2.2 วิธีใชความรอนสูง - เวลาสั้น (HTST : High Temperature - Short Time) วิธีนี้

ใชความรอนท่ีอุณหภูมิสูงกวาวิธีแรก แตใชเวลานอยกวาคืออุณหภูมิ 71.1 องศาเซลเซียสคงไวเปน

เวลา 15 วินาที อาหารท่ีผานความรอนแลวจะไดรับการบรรจุลง กลองหรือขวดโดยวิธีปราศจากเชื้อ

แลวนําไปแชเย็นท่ีอุณหภูมิ 7.2 องศาเซลเซียส 

 

2.5.3 ประโยชนและขอควรปฏิบัติ 

การพาสเจอรไรสเปนการถนอมอาหารแบบชั่วคราว เพราะสามารถปองกันมิใหจุลชีพเจริญใน

ชั่วระยะเวลาหนึ่ง แตสารอาหารยังอยูครบถวนหรือเกือบครบถวน ดังนั้นจึงมีประโยชนตออาหารท่ีตอง

รับประทานเปนประจําแตไมเก็บไวนาน ๆ เชน นม น้ําผลไม ไอศกรีม กอนนําไปปนแข็ง เปนตน 

ขอควรปฏิบัติสําหรับผูบริโภคเก่ียวกับอาหารท่ีผานการพาสเจอรไรสแลวโดย เฉพาะนม

ดังนี้คือ ผลิตภัณฑท่ีพาสเจอรไรสตองเก็บไวในตูเย็นเสมอ เพราะ การฆาเชื้อใชความรอนท่ีฆาเชื้อท่ีเปน

สาหตุของโรคเทานั้น แตจุลชีพท่ีไมเปนสาเหตุของโรคยังคงมีอยูและจะเจริญเติบโตอยางรวดเร็วหากไม

เก็บไวในตูเย็น อาจจะเสียภายใน 1 - 7 วันเทานั้น ดังนั้น ผลิตภัณฑท่ีพาสเจอรไรสจะตองเก็บไวใน

ตูเย็นท่ีมี อุณหภูมิประมาณ 5 องศาเซลเซียส (พรพล, 2545) 


