
 

บทท่ี 2 
 

ตรวจเอกสาร 
 

2.1 มะนาว 

   2.1.1 นิยามมะนาวสด 

มะนาวสด ลักษณะเปนผลทรงกลม มีรสเปรี้ยวจัด ผลสีเขียว เม่ือสุกจัดจะเปนสีเหลือง เปลือก
บาง ภายในมีเนื้อแบงกลีบๆ ชุมน้ํามาก 

2.1.2 นิยามมะนาวดอง 

มะนาวดอง หมายถึง ผลิตภัณฑท่ีไดจากการนําผลมะนาวท่ีสดและอยูในสภาพดี อาจขัดหรือ

ขูดผิวมาลางใหสะอาด อาจคลุกเกลือแลวผึ่งกอนนําไปนึ่ง ผึ่งหรืออบใหแหง นําไปดองในน้ําเกลือใน

ระยะเวลาท่ีเหมาะสม 

2.1.3 คุณลักษณะ 

2.1.3.1 ลักษณะท่ัวไป ตองยังคงลักษณะของผลมะนาว อาจมีตําหนิบางไดเล็กนอย สวน

ท่ีเปนน้ําตองไมมีฝาชาวหรือฟองอันเนื่องมาจากการดอง 

2.1.3.2 สี ตองมีสีท่ีดีตามธรรมชาติของมะนาวดอง 

2.1.3.3 กลิ่นรส ตองมีกลิ่นรสท่ีดีตามธรรมชาติของมะนาวดอง ปราศจากกลิ่นรสอ่ืนท่ีไม

พึงประสงค 

2.1.3.4 ลักษณะเนื้อสัมผัส ตองไมเละ 

2.1.3.5 สิ่งแปลกปลอม ตองไมพบสิ่งแปลกปลอมท่ีไมใชสวนประกอบท่ีใช เชน เสนผม 

ดิน ทราย กรวด ชิ้นสวนหรือสิ่งปฏิกูลจากสัตว 

  2.1.3.6 วัตถุเจือปนอาหาร 

 - หามใชสีสังเคราะหทุกชนิด 

 - หากมีการใชวัตถุกันเสีย ใหใชไดตามชนิดและปริมาณท่ีกฎหมายกําหนด 

2.1.3.7 ความเปนกรด-ดาง ตองไมเกิน 4.0 (มผช.1167/2549) 
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2.1.4 การดองมะนาว 

2.1.4.1 คัดมะนาวใหมีขนาดเดียวกัน หามลางน้ําโดยเด็ดขาด เพราะมะนาวจะเนา  ใส

มะนาวลงในภาชนะ แลวแตจํานวนมะนาว เรียงมะนาวลงไป 2-3 ชั้น โรยเกลือ 1 ชั้น  

2.1.4.2 ใชไมไผสานขัดไปมา ปดหนามะนาวไว เพ่ือไมใหมะนาวลอยข้ึนมา หากมะนาว

ลอยพนน้ําออกมา  มะนาวจะเนาเสียได 

2.1.4.3 ใชถุงพลาสติกปดปากภาชนะใหสนิท 

2.1.4.4 เก็บไวในท่ีรม 15 วัน  นํามะนาวข้ึนมาลางน้ําสะอาด 1 ครั้ง  แลวนําไปใสลังถึง

นึ่งนาน 15 นาที  โดยชวงแรกเรงไฟแรงกอน  แลวหรี่เปนไฟกลาง  เปดดูจะพบวาลูกมะนาวมีไอน้ํา

เกาะ  แลวหรี่ไฟออนพอสมควร เพ่ือขับไอน้ําออก  ลูกมะนาวจะบวม ดูไมมีน้ําเกาะท่ีลูกมะนาว 

2.1.4.5 นําไปตากแดด 1 วัน  แลวนํามะนาวมาแชน้ําธรรมดาท้ิงไวประมาณ 12 ชั่วโมง  

จึงนําไปนึ่ง  ตากแดดแลวแชน้ํา  ทําอยางนี้จนครบ 4 ครั้ง  ก็คือ 4 วัน 

2.1.4.6 นํามะนาวท่ีผึ่งลมแหงแลวบรรจุขวด  ใสน้ําเกลือเขาไปใหทวมมะนาว  ท้ิงไว

ประมาณ 15 วัน  เพ่ือแชมะนาวใหอ่ิมตัวในน้ําเกลือ (กรมการจัดหางาน กระทรวงแรงงาน, 2542) 

 

2.2 เสนใยอาหาร (Dietary fiber) 
 

2.2.1 นิยาม 

เสนใยอาหาร (Dietary fiber) หมายถึง สวนผนังเซลของพืช เชน ผัก ผลไม เมล็ดธัญพืช ท่ีไม

ถูกยอยในทางเดินอาหาร จึงไมใหพลังงาน  

 

2.2.2 ประเภทของเสนใยอาหาร  

2.2.2.1 เสนใยอาหารชนิดละลายน้ํา (Soluble Fiber) การทํางานของเสนใยอาหาร

ประเภทนี้ คือ ดูดซึมน้ําเหมือนกับชนิดท่ีละลายน้ํา แตตางกันตรง ท่ีจะรวมตัวกับอาหารตางๆ ใน

กระเพาะเปนลักษณะเหนียวหนืด และ จะออกทางกระเพาะไปสูลําไสอยาง ชาๆ ทําใหหิวชาลงและ

ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดดี ไดแก  

      ก. กัม เปนสารประกอบท่ีมีโมเลกุลของน้ําตาลจํานวนมาก และในหมูโมเลกุลน้ําตาล 

บางหมูมีกลุมกรดยูโรนิค ไมมีโครงสรางทางเคมีท่ีแนนอนสําหรับกัม และกัมบางชนิดก็ไมละลายน้ํา  
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      ข. เพกทิน เปนสารประกอบท่ีมีโมเลกุลของน้ําตาลจํานวนมาก และในหมูโมเลกุลของ

น้ําตาลจํานวนมาก และในหมูโมเลกุลของน้ําตาล บางหมูท่ีมีกลุมเมทิล และกลุมกรดยูโรนิค เพคทิน

บางชนิดไมละลายน้ํา ถากลุมไฮดรอกซิลในกรด ถูกแทนท่ีดวยกลุมเมทิล สารประกอบเพคทินนั้นก็จะ

ละลายไดในสารละลายดาง เพคทินพบมากในผนังเซลลพืช ทําหนาท่ียึดเซลลใหเชื่อมติดตอกัน  

      ค. มิวซิเลจ ถูกหลั่งใน endosperm ของเซลลพืช เพ่ือทําหนาท่ีปองกันการเกิด 

dehydration มากเกินไป  

2.2.2.2 เสนใยอาหารชนิดไมละลายน้ํา (Insoluble Fiber) หรือ กากใย จะเปนเสนใย

อาหารท่ีมีขนาดโมเลกุลใหญ ทําหนาท่ีเก็บกักน้ํา จึงจําเปนตองดื่มน้ํามากข้ึนเม่ือบริโภคเสนใยอาหาร

ชนิดนี้เปนผลทําใหกระเพาะอ่ิมเร็ว การรับประทานอาหารท่ีมีกากใยเปนประจํา จะชวยใหระบบ

ขับถายคลองตัวข้ึน นอกจากนี้ยังมีประโยชนเม่ือรางกายไมยอย ใยอาหารเหลานี้จะกลายเปนอาหาร

ของแบคทีเรียในลําไสใหญ และเกิดการสรางกรด กรดแล็กติกท่ียับยั้งการเจริญเติบโตของแบคทีเรียท่ี

เปนโทษตอรางกาย ใยอาหารประเภทนี้จะพบมากใน ในธัญพืชและถ่ัวตางๆ โดยเฉพาะถ่ัวเปลือกแข็ง

รําขาวสาลี และพืชผักผลไมใบเขียว ไดแก 

ก. เซลลูโลส เปนสวนประกอบสําคัญของผนังเซลลพืช ประกอบดวยโมเลกุลของกลูโคส

เปนจํานวน 1,000 โมเลกุล คลายกับแปง (starch) แตไมถูกยอยโดยเอ็นไซม ในระบบทางเดินอาหาร

ของสัตวกระเพาะเดี่ยว  

      ข. เฮมิเซลลูโลส เปนสวนประกอบของผนังเซลลพืช ประกอบดวยโมเลกุลของน้ําตาล

เชิงเด่ียว (monosaccharide) ชนิดตางๆ ตั้งแตสองชนิดข้ึนไปเปนจํานวน 100 โมเลกุลท่ีมีคุณสมบัติ

ในการละลายเหมือนกันคือ ละลายไดในสารละลายดาง น้ําตาลเชิงเดี่ยวนี้แบงไดเปน 2 ชนิดคือ เพนโท

แซนส (pentosans) และ เฮกโซแชนสท่ีไมใชเซลลูโลส (non cellulose hexosans) น้ําตาลเชิงเดี่ยว

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

mannans) และมีไซดเซนสเปนน้ําตาลเชิงเดี่ยวชนิดอ่ืนๆ เชน แอล-อะราบิโนส (L-arabinoses)  

      ค. ลิกนิน เปนสารประกอบเชิงซอนของแอลกอฮอลท่ีพืชผลิตเม่ือแกข้ึน ทําใหสวนตางๆ 

ของพืชมีโครงสรางท่ีแข็งแรง เชน เปลือกนอกของธัญพืช ซ่ึงถูกทําลายในกระบวนการขัดสี  โดย

สวนประกอบของใยอาหารในอาหาร จะข้ึนอยูกับ อายุ พันธุพืช และสวนตางๆ ของพืช  

 

2.2.3 คุณสมบัติของเสนใยอาหารตอรางกาย  

2.2.3.1 ลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด การลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด ของเสนใย

อาหารท่ีละลายน้ําเปนการลดอัตราเสี่ยงของโรคหัวใจ สมมุติฐานหนึ่ง ในการลดระดับคอเลสเตอรอล
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ในเลือดของเสนใยอาหารท่ีละลายน้ําคือ เสนใยอาหารจะทําใหการขับถายกรดน้ําดีเพ่ิมข้ึน ถาอัตรา

การสังเคราะหคอเลสเตอรอลเพ่ิมข้ึนไมพอเพียงท่ีจะทดแทน การลดลงของโคเลสเตอรอลไปเปนกรด

น้ําดี ดังนั้นความเขมขนของคอเลสเตอรอลในเลือดจะลดลง  

2.2.3.2 ลดระดับน้ําตาลในเลือด การบริโภคในอาหารท่ีละลายน้ําจะลดระดับน้ําตาล 

และอินนูลิน ในเลือดหลังการบริโภคอาหาร  

2.2.3.3 ชวยทําใหลําไสใหญทําหนาท่ีไดดีข้ึน อาหารท่ีมีเสนใยอาหาร มีผลใหลําไสใหญ

ลด transit time เพ่ิมน้ําหนักอุจจาระ และระบายบอยข้ึน ชวยเจือจางปริมาณสารพิษในลําไสใหญ

และทําใหการเตรียมสารสําหรับถูกยอยโดยจุลินทรียในลําไสใหญเปนไปโดยปกติ เสนใยอาหารท่ีไม

ละลายน้ํา เชน รําขาวสาลี ชวยเพ่ิมปริมาณอุจจาระอยางมากอันเปนประโยชนตอผูท่ีเปนโรคทองผูก

และริดสีดวงทวาร ผัก-ผลไม กัม และมิวซิเลจเพ่ิมปริมาณอุจจาระปานกลาง ขณะท่ีถ่ัวและเพคทินเพ่ิม

นอยท่ีสุด  

2.2.3.4 ชวยปองกันมะเร็งลําไสและการเกิดถุงตันท่ีลําไสใหญ บทบาทท่ีสําคัญของใย

อาหารคือการบริโภคใยอาหารมากเทาใด จะยิ่งชวดลดการเกิดโรคมะเร็งในลําไสใหญ และโรคถุงตันท่ี

ลําไสใหญไดมากข้ึน มะเร็งในลําไสใหญเปนสาเหตุการตายจากโรคมะเร็งเปนเปนดับท่ี 2 คนอเมริกัน

ตายถึง 52,000 คนตอป สาเหตุของการเกิดมะเร็งลําไสใหญ (colon cancer) คือการบริโภคเสนใย

อาหารนอย ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของจุลินทรียในระบบยอยอาหาร ลดการรวมตัวของกรดน้ําดี 

เพ่ิมเวลาของอาหารท่ีตกคางในลําไสใหญ ลดน้ําหนักและปริมาณอุจจาระตลอดจนลดวามถ่ีของการ

ขับถายอุจจาระ ซ่ึงนักวิทยาศาสตรตั้งขอสังเกตวา จุลินทรียจะถูกกระตุนโดยอาหารท่ีใยอาหารต่ํา ทํา

ใหเกิดการรวมตัวของสารกอมะเร็ง (carcinogens) จุลินทรียจะชวยปองกัน หรือทําลายสารกอมะเร็ง

ได ถามีเสนใยอาหารอยูมากพอในอาหาร บางทฤษฎีแนะนําวา ประโยชนของใยอาหารในการปองกัน

มะเร็งลําไสใหญ คือทําใหอุจจาระผานออกจากลําไสใหญเร็วข้ึน จนทําใหสารกอมะเร็งเจือจางไมอยูใน

ระดับท่ีเปนพิษตอรางกาย สวนโรคถุงตันนี้มีความสัมพันธกับความออนแอของผนังลําไสเกิดจาก

แรงดนัของอุจจาระแข็ง จนทําใหเกิดการอักเสบของผนังลําไส เริ่มระคายเคืองและติดเชื้อ  

2.2.3.5 ชวยปองกันโรคอวน จากการศึกษาผูปวยโรคอวนเพศหญิงจํานวน 22 คน เปน

เวลา 12 เดือน โดยผูปวยโรคอวนมีดัชนีความหนาของรางกาย (body mass index : BMI) มากกวา 

25 กิโลกรัมตอตารางเมตร โดยใหผูปวยโรคอวนรับประทานเมล็ดแมงลักผงสกัดวันละ 4 กรัม กอน

อาหารเชาหรือกลางวัน และม้ือเย็น 2 กรัม กอนอาหารโดยนําเมล็ดแมงลักผลสกัด 2 กรัมละลายน้ํา

ประมาณ 200 มิลลิลิตรจนพองเต็มท่ีจึงดื่มแมงลักสกัด โดยน้ําหนักตัวลดลง 1-4 กิโลกรัม ใน

ระยะเวลา 12 เดือน สวนผูปวยโรคอวนท่ีเหลือ 11 คน ไมตอบสนองตอเมล็ดแมงลักสกัด ผูปวยท่ีไม

ตอบสนองนี้ยอมรับวาบริโภคอาหารหลังจากดื่มเมล็ดแมงลักแลว แมวาจะรูสึกอ่ิม แตก็ยังตองการ
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บริโภคตอ ทําใหน้ําหนักตัวไมลดลง สวนผูปวยโรคอวนท่ีตอบสนองตอการทดลอง เปนเพราะเมล็ด

แมงลักสกัดท่ีดื่มกอนอาหารท้ัง 2 ม้ือทําใหเกิด bulky ในกระเพาะอาหาร จึงมีท่ีวางในกระเพาะ

อาหารนอยลงท่ีจะบริโภคอาหารตามปกติ เพราะเมล็ดแมงลักสกัดเขาไปพองในกระเพาะอาหารจึง

รับประทานอาหารไดนอยลง เปนเหตุใหน้ําหนักตัวลดลง  

2.2.3.6 ลดการนําไปใชประโยชนของสารอาหาร ภายในลําไสเล็กสวนประกอบของ

อาหารจะถูกยอยและสารอาหารจะถูกดูดซึมผาน mucosal cells ขอมูลจาก invitro ชี้ใหเห็นวา ใย

อาหารชนิดตางๆ สามารถยับยั้งการทํางานของเอ็นไซมจากตับออนท่ีใชยอยคารโอไฮเดรท ไขามัน 

และ โปรตีน มีหลักฐานหลายอยางท่ีชี้ใหเห็นวา เสนใยอาหารอาจจะลดการนําไปใชประโยชนของ

เอ็นไซมสําหรับการยอยไตรกลีเซอไรด แปง และโปรตีนภายในลําไส ใยอาหารตามธรรมชาติ เชน 

ธัญพืช ผลไม โดยท่ัวไปมีผลลดการดูดซึมของเกลือแร เชน แคลเซียม เหล็ก สังกะสี และทองแดง 

อยางไรก็ตาม ผลของการลดการดูดซึมของเกลือแร บางสวนอาจมาจาก phytic acid ในอาหาร

เหลานั้น  

 

2.3 บุก 
 

2.3.1 นิเวศวิทยาของบุก  

บุกเปนพืชปาลมลุกท่ีพบท่ัวไปทุกภาคของประเทศ โดยข้ึนอยูตาม ชายปา และบางทีก็พบตาม

พ้ืนท่ี ทํานา เชน ท่ีปทุมธานี และนนทบุรี เปนตน บุกข้ึนไดในสภาพดินทุกชนิด แตจะเจริญเติบโตไดดี

ใหหัวขนาด ใหญไดในดินรวนซุย น้ําไมขังและดินท่ีมีอินทรียวัตถุสูง 

 

2.3.2 ลักษณะทางพฤษศาสตรของบุก 

บุกมีชื่อทางวิทยาศาสตรวา Amorphophallus sp. จัดอยูในวงศ Araceae 

- ใบบุก ใบบุกโผลเดี่ยวข้ึนมาจากหัวบุก ลักษณะคลายใบมะละกอ มีสีเขียวเขม บางชนิดมี

กานใย เปนลวดลาย ท้ังลายเสนตรง ลายกระสลับสี ลายดางสลับสี บางชนิดสีเขียวลวน น้ําตาลลวน 

บางชนิดมีหนามออนๆ เชน บุกท่ีชาวบานเรียกวา บุกคางคก (A. campanulatus) กานใบจะมีหนาม 

ท้ังชนิดกานสีเขียว เรียบและชนิดกานเปนลวดลายคลายคางคก บุกบางชนิด มีใบกวาง และมีจุดแบบ

ไขปลาสีขาวดานบน เปนบุกชนิดท่ีมีหัวเล็กท่ีสุด เม่ือเปรียบเทียบกับบุกชนิดอ่ืนๆ ลักษณะเดนท่ัวๆ ไป 

ใบมีกานตรงจากกลาง หัวโผลจากดินแลวแผกางออก 3 ทาง มีรูปทรงแผกวางแบบรม แตบาง พันธุจะ

มีใบ 3 ทาง ท่ีกางกลับข้ึนดานบนเหมือนหงายรม บางชนิดมีใบกวาง กางออกเปนวงแคบและลูลงต่ํา 

ดังนั้นลักษณะทางพฤษศาสตรของใบบุก มีหลายรูปแบบข้ึนกับชนิดของบุก 
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- ดอกบุก บุกมีดอกคลายตนหนาวัว แตละชนิดมีขนาด สี และรูป ทรงตางกัน บางชนิดมีดอก

ใหญมาก โดยเฉพาะบุกคางคก ดอกบุกมีกลิ่น เหม็นเหมือนเนื้อสัตวเนา บุกชนิดอ่ืนๆ มีดอกเล็กกาน

ดอกจะโผลข้ึนตรง จากกลางหัวบุก เชนเดียวกับกานใบ บุกมักจะมีดอกในชวงปลายฤดูแลง แตบุก

สามารถออกดอกไดในชวง เวลาตางๆ กัน ระยะเวลาในการแกเต็มท่ี ของดอกท่ีจะติดผลก็ตางกัน จึง

ตองติดตามศึกษาการเกิดดอกและการติดผล ของบุกแตละชนิดไป  

- ผลบุก หลังจาากดอก ผสมพันธุก็จะเกิดผล ผลออน ของบุก มีสีขาวอมเหลือง พออายุ ได 1-

2 เดือน จะมีผลสีเขียวเขม มีจุดดําท่ีปลายคลายผลกลวย ผล ของบุกสวนใหญจะมีลักษณะคลายๆ กัน 

แตเมล็ดภายในแตกตางกัน พบวาบุกบางชนิดมีเมล็ดในกลม แตสวนมากมีเมล็ดเปนรูปทรงอูมยาว ผล

แกของบุกจะมีสีแดงหรือแดงสม บุกคางคกมีจํานวนผลนับไดเปนพันๆในขณะท่ีบุกตนเล็กชนิดอ่ืนมี

จํานวนผลนับรอยเทานั้น  

- หัวบุก ตนใตดินหรือ หัว (corm) บุกเปนท่ีสะสมอาหารมีลักษณะ เปนหัวขนาดใหญ มี

รูปรางพิเศษหลายแบบแตกตางกันอยางเดนชัด นอก จากนี้ผิวของเปลือกก็มีลักษณะสีแตกตางกันมาก

ดวย  

 

2.3.3 การใชประโยชนจากบุก  

2.3.3.1 คนไทยรูจักตนบุก ซ่ึงทางภาคอีสานเรียกวา “กะบุก” ใชเปน อาหารกันมาชา

นาน โดยใชตน ใบ และหัวบุกมาทําขนม เชน ขนมบุก แกงบวชมันบุก แกงอีสาน (แกงลาว) ซ่ึงการนํา

บุกมาทําอาหารจะแตกตาง กันในแตละภาค เชน ภาคตะวันออกแถบจันทบุรีผูคนมักฝานหัวบุกเปน

แผน บางๆ แลวนํามานึ่งรับประทานกับขาว ชาวเขาทางภาคเหนือมักนํามา ปงกอนรับประทาน ภาค

กลางมักนําหัวบุกท่ีฝานเปนชิ้นบางๆ มาแชน้ําปูน แชน้ํากอนลางหลายๆ ครั้งแลวจึงนําไปทําเปน

อาหารหวาน  

2.3.3.2 หัวบุก มีแปงท่ีเรียกวา “แมนแนน” (mannan) สําหรับผูเปนโรคอวน 

โรคเบาหวาน และใชทําอาหารจําพวกวุนเสน วุนแทงหรือวุนอ่ืนๆ เปนอาหาร ท่ีปรุงรสไดดี รสชาติ

คลายปลาหมึก แปงบุกมีลักษณะเปนวุนเม่ือผสมน้ํา จะขยายตัวไดมากถึง 30 เทา โดยไมตองตม  

2.3.3.4  บุกใชเปนไมประดับท่ีสวยงาม โดยเฉพาะบุกชนิดท่ีมีหัวเล็กมีใบกวาง และมีจุด 

แบบไขปลาดานบน นักนิยมวานเรียกบุกชนิดนี้วา “บุกเงินบุกทอง” เพราะ บุกชนิดนี้มีท้ังตนสีเขียว

และตนสีแดง  

2.3.3.5 การใชบุกเปนอาหารลดความอวน บุกท่ีรับประทานไดมีเพียง 3 สายพันธุ 

โดยเฉพาะชนิดท่ีนํามา เปนอาหารสําหรับลดความอวน คือ A. oncophyllus หรือบุกไข สาเหตุ ท่ี
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เรียกเปนบุกไข คือ มีลักษณะพิเศษมีไขอยูตามลําตนท่ีสายพันธุอ่ืนของบุก ไมมี พบมากท่ีจังหวัดลําปาง 

พะเยา ตาก เชียงใหม แมฮองสอน กาญจนบุรี และประจวบคีรีขันธ  

2.3.3.6 สารสําคัญท่ีพบในบุก ท่ีสามารถเปนอาหารลดความอวน คือ “กลูโคแมนแนน” 

(glucomannan) เปนสารโมเลกุลใหญ (polysaccharides) ท่ีประกอบดวยน้ําตาล 2 ชนิด คือ ดี-

กลูโคส (D-glucose) และ (D-mannose) เปนสารท่ีมีประโยชนตอสุขภาพในรูปของใยอาหาร 

(dietary fiber) เปนพืชท่ีมีถ่ินกําเนิดอยูในแถบอินโดจีน เชน ไทย ลาว เขมร เวียดนาม อินโดนีเซีย 

เปนตน 

2.3.3.7 ในประเทศญี่ปุน จะถือวาการบริโภคบุกเปนประเพณีท่ีสืบทอด กันมานานป 

เรียกวา “Konjac” (คอนจัค) และรวมถึงประเทศอ่ืนๆ ในแถบ ยุโรปและอเมริกา เชน อังกฤษ ฝรั่งเศส 

เยอรมันตะวันตก ฯลฯ ในขณะท่ี ประเทศไทยเรียกพืชชนิดนี้วา “บุก” หรือ “กะบุก” และนิยม

รับประทานใน รูปของยาเม็ดกอนอาหารจะทําใหกินอาหารไดนอย เพราะมีคุณสมบัติของ กลูโคแมน

แนนท่ีสําคัญอยางหนึ่งคือ การพองตัวในน้ําไดมาก 

 

2.3.4 การรับประทานบุก 

คนไทยนิยมรับประทานบุกตรงสวนของกานใบ หรืออาจจะ เรียกวาตน เพราะบุกก็เหมือนกับ

หัวมันคือ มีลําตนอยูใตดิน สวนท่ีโผล ข้ึนมาเปนกานใบท้ังนั้น แตชาวบานโดยท่ัวไปเรียกวา “ตน” 

สามารถนํามา ประกอบอาหารไดหลายชนิด จะใชสวนหัวของบุกมาทําอาหารโดยเฉพาะ อยางยิ่งบุก

สายพันธุ “บุกไข” เพราะบุกสายพันธุ อ่ืนไมมีกลูโคแมนแนน สวนวิธีการรับประทานอาจจะแปรรูปได

หลาย รูปแบบ มีท้ังลักษณะท่ีเปนเสนแทนเสนกวยเตี๋ยว ทําเปนชิ้นเปนแผน และเปนกอนบรรจุขาย

สําเร็จรูป เวลารับประทานนําเอาไปลางน้ํา หลายๆ ครั้งและนํามาทําเปนอาหารไดหลายชนิด เชน ทํา

เปนของหวาน เครื่องดื่มชนิดรอนและเย็น ในดานใยอาหารท่ีมีอยู สามารถดูดน้ําไดมาก ทําใหน้ําหนัก

ใยอาหารเพ่ิมข้ึน มีประโยชนตอสุขภาพทําใหลําไสใหญ บีบตัวไดมากข้ึน แบคทีเรียในลําไสใหญจะชวย

ยอยใยอาหาร ทําใหเกิดกาซ คารบอนไดออกไซด กาซไฮโดรเจน กาซมีเทน และกรดไขมันท่ีมีโมเลกุล 

ขนาดสั้นมีผลทําใหลําไสใหญบีบตัวไดมากข้ึน อาหารผานไปสูทวารหนัก ไดเร็วข้ึนทําใหไมมีกากใย 

อาหารตกคางอยูในลําไส นอก จากนี้บุกยังชวยในการชะลอสาร พิษตางๆในรางกายไดรวมท้ังสาร ท่ี

กอใหเกิดโรคมะเร็งในอาหาร มีโอกาสสัมผัสกับเยื่อบุลําไส นอยลงโอกาสท่ีสารพิษจะทําลาย เยื่อบุ

ลําไสก็นอยลงดวย ดังนั้นจึง มีความเชื่อกันวาการกินใยอาหาร มากอาจจะปองกันโรคมะเร็งในลําไส

ใหญได 

2.3.5 คุณคาทางอาหารของบุก 
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จากการวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของวุนบุก พบวา วุนบุกไมมีคุณคาการใหพลังงาน

แคลอรีแกรางกาย เนื่องจากไมมีการยอยสลายเปน น้ําตาลในรางกาย และไมมีวิตามิน ไมมีแรธาตุหรือ

สารอาหารใดๆ ท่ีเปนประโยชนในระบบการสรางเซลลของรางกาย ดังนั้นเม่ือเทียบคุณคา ทางอาหาร

ของวุนบุกกับขาว พบวา ขาวมีแคลอรีสูงกวาวุนบุกถึง 10 เทา 

 

2.3.6 ขอควรระวังในการบริโภควุนบุก 

เนื่องจากวุนบุกสามารถขยายตัวไดมาก ไมต่ํากวา 20 เทา ของ เนื้อวุนแหง ดังนั้นจึงไมควร

บริโภควุนบุกภายหลังอาหาร ควรบริโภคกอน อาหารไมนอยกวา 30 นาที แตการบริโภคอาหารท่ีผลิต

จากวุน เชน เสนวุน และวุนกอน หรือแทงนั้น บริโภคเปนอาหารม้ือได เพราะไดผานกรรมวิธี ซ่ึงวุนได

ขยายตัวกอนแลว การท่ีวุนหรือกอนวุนจะพองตัวไดอีกนั้น จะเปนไปไดนอยมาก (ทิพยวัลย, 2548) 

 

2.4 น้ําตาล 

น้ําตาล เปนอาหารท่ีมีอินทรียสารเปนผลึกละลายไดในน้ําเกิดข้ึนในเนื้อเยื่อพืชโดยขบวนการ

สังเคราะหแสง เปนกระบวนการท่ีพืชสีเขียวเปลี่ยนคารบอนไดออกไซดท่ีไดจากอากาศ และน้ําท่ีได

จากดินใหเปนคารโบไฮเดรต โดยธรรมชาติน้ําตาลเกิดข้ึนในลักษณะเปนสารละลายเม่ือมีความเขมขน

สูงพอท่ีจะเกิดข้ึน จึงใชเปนหลักนี้ผลิตน้ําตาลจากออยและหัวบีท น้ําตาลนี้เปนซูโครสท่ีบริสุทธิ์  

99.99% มีอยูหลายชนิด  

น้ําตาลทรายท่ีมีชื่อทางเคมีวา ซูโครส จะไดจากออยหรือหัวบีทโดย ออยเปนพืชเขตรอน สวน

หัวบีทเจริญดีท่ีมีอากาศอบอุน น้ําตาลทรายท่ีผลิตในเมืองไทยนั้นทํามาจากออย โรงงานน้ําตาลสวน

ใหญ ๆ ท่ีสงขายท้ังในและนอกประเทศนั้นตั้งอยูในจังหวัดท่ีมีการปลูกออยมาก ไดแก จังหวัด

สุพรรณบุรี กาญจนบุรี สิงหบุรี และลําปาง การทําน้ําตาลจากออย เริ่มจากนําออยมาบีบดวยเครื่อง 

น้ําจะไหลออกมา ตองเอาสิ่งเจือปนตาง ๆ ออกโดยตมน้ําออยนี้กับน้ําปูนระเหยน้ําออกจนกระท้ัง

น้ําตาลตกผลึก นํามาเขาเครื่องเหวี่ยงเพ่ือแยกผลึกน้ําตาลดิบออกจากสวนท่ีเปนน้ําเชื่อม ท่ีเรียกวา 

กากน้ําตาล อาจเอากากน้ําตาลนี้ไปตั้งไฟใหน้ําระเหยเพ่ือเกิดผลึกน้ําตาลอีก น้ําตาลดิบจะเปนสีน้ําตาล

ออน เพราะมีกากน้ําตาลท่ีเปนเยื่อบาง ๆ หุมผลึกเอาไว นําน้ําตาลดิบเพ่ือมาสกัดเพ่ือแยกสิ่งเจือปน

ท้ังหมดท่ีมีอยูออกจากกัน 

 

2.4.1 จําแนกชนิดของน้ําตาล 
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2.4.1.1 น้ําตาลทรายขาว  (Granulated sugar) ใชมากในการทําผลิตภัณฑเบเกอรี่  

น้ําตาลทรายมีความละเอียดตาง ๆ กัน มีตั้งแตเปนผงละเอียดมาก ธรรมดา และหยาบ ในตางประเทศ 

จะบอกขนาดความละเอียดไวท่ีกลองบรรจุสําหรับเมืองไทยท่ีวางขายท่ัวไป  มี  3  ขนาดคือ ขนาด

ธรรมดาผลึกใหญ หยาบ และเปนผงละเอียด น้ําตาลทรายท่ีใชมีขนาดผลึกใหญหยาบจะผสมครีมกับ

เนยไมไดดี เพราะผลึกท่ีใหญจะละลายไดไมหมดและมักจะคงอยูในรูปของผลึกน้ําตาล จะไมละลาย

โดยความรอนจากเตาอบและน้ําตาลท่ีอยูใกล ๆ ผิวขนมจะเกิดเปนจุดข้ึนนอกจากนั้นผลึกน้ําตาลท่ี

หยาบจะไปขูดดีบุกท่ีเคลือบเครื่องผสมหรือชามผสมทําใหเกิดสีเทาข้ึนในผลิตภัณฑและยังจะเปนมาก

ข้ึนถาเนยหรือไขมันท่ีนํามาตีกับน้ําตาลทรายหยาบมีความเย็นมาก  อยางไรก็ตาม โอกาสท่ีจะใช

น้ําตาลทรายหยาบก็มีมาก เชน ใชในการโรยไปบนคุกก้ี ยอมสีตาง ๆ ใชทําไสขนมและไซรัปสําหรับทํา

ไอซ่ิงและแตงหนาเคกควรใชน้ําตาลผงละเอียด 

2.4.1.2 น้ําตาลไอซ่ิง  (Icing  or  confectionery  sugar) น้ําตาลชนิดนี้เปนผงละเอียด

ท่ีมีแปงขาวโพดปนอยูดวยประมาณ 3 % ท้ังนี้เพ่ือปองกันการจับตัวเปนกอน หรือปองกันการเปนผลึก

ของน้ําตาลสวนมากใชในการทําไอซ่ิงและผสมกับแปงเคกสําเร็จรูป ความละเอียดของน้ําตาลชนิดนี้

ชวยใหผสมงายข้ึนและมักใชกับแองเจิลเคก 

2.1.4.3 น้ําตาลทรายแดง (Yellow  or  brown  sugar) น้ําตาลชนิดนี้จะมีพวก  คารา

เมล  แรธาตุ และความชื้นปนอยูดวย และยังเปนน้ําตาลท่ีไมบริสุทธิ์หรือเรียกวา น้ําตาลดิบ  น้ําตาล

ชนิดนี้ใชในการทําผลิตภัณฑท่ีตองการกลิ่นรสและสีของน้ําตาลทรายแดง สวนใหญใชในการทําคุกก้ี

และเคกบางชนิด เชน ฟรุตเคก ไมใชในการทําเคกท่ีมีความเบาตัว  ถาจําเปนตองใชควรระมัดระวังให

มากในการผสม นอกจากนี้น้ําตาลท้ัง 2 ชนิดนี้แลว ยังมีน้ําตาลอ่ืน ๆ ท่ีใชในอุตสาหกรรมเบเกอรี่ เชน 

น้ําตาลขาวโพด หรือเดกซโทรส เปนน้ําตาลท่ีทําจากแปงขาวโพด  น้ําตาลเดกซโทรสนี้จะมีความหวาน

ประมาณ 75 % ของน้ําตาลซูโครส สวนมากใชในการทํา  ขนมปงหรือผลิตภัณฑท่ีใชยีสต เพราะยีสต

สามารถนําน้ําตาลนี้ไปใชโดยตรง  ทําใหการหมักเกิดเร็วข้ึน น้ําตาลจากนม  หรือแลคโทส  เปนน้ําตาล

ท่ีมีอยูในนมสดหรือในหางนม  น้ําตาลชนิดนี้จะเปนสวนท่ีชวยเพ่ิมความหวานและรสกลิ่นใหแก

ผลิตภัณฑ สวนใหญใชในการทําขนมปงชนิดแข็งและโรล 

 

2.4.2 คุณสมบัติของน้ําตาล  

ใหรสหวานความหวานของน้ําตาลเปนสารท่ีใหความหวานท่ีใหคุณคาทางโภชนาการ รสหวาน

ของน้ําตาลเปนรสหวานธรรมชาติท่ีปราศจากรสอ่ืนเจือปน การท่ีรับรูรสหวานนั้นเกิดจากตอมลิ้น รับ

รสบริเวณปลายดานบน รสหวานท่ีเรารูสึกเปนการประเมินทางอัตนัย ไมสามารถระบุเปนหนวยวัด

ความหวานไดจริง การละลายน้ํา น้ําตาลท่ัวไปท่ีใชในโรงงาน  อุตสาหกรรอาหาร มักจะละลายน้ําไดดี 
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ตามปกติจะละลายไดรอยละ  30-40  ปริมาณท่ีละลายไดจะข้ึนอยูกับอุณหภูมิ ซ่ึงการละลายไดจะ

สูงข้ึนเม่ืออุณหภูมิสูงข้ึน ความสามารถในการละลายน้ําของน้ําตาลแตละชนิดจะแตกตางกัน ฟรุคโทส 

เปนน้ําตาลท่ีละลายน้ําไดดีท่ีสุด รองลงมาคือ ซูโครส สวนกลูโคส และมอลโทสละลายน้ําไดดี น้ําตาล

ละลายน้ําไดนอยคือ แลคโทส (ภัทธิรา, 2554) 

 

2.4.3  หนาท่ีของน้ําตาลท่ีมีตอผลิตภัณฑ 

         น้ําตาลทําหนาท่ีตางๆ  ในผลิตภัณฑเบเกอรี่ คือ 

          2.4.3.1 ใหความหวานแกผลิตภัณฑโดยเฉพาะขนมเคก 

          2.4.3.2 เปนอาหารของยีสตในระหวางการหมัก 

          2.4.3.3 ใชเปนไอซ่ิงชนิดตางๆ สําหรับผลิตภัณฑเบเกอรี่ 

          2.4.3.4 ชวยในการตีครีมละตีไขใหมีความคงตัวและข้ึนฟู 

          2.4.3.5 ชวยใหเนื้อขนมดี 

          2.4.3.6 ชวยเก็บความชื้นและทําใหผลิตภัณฑมีความชุมอยูไดนาน 

          2.4.3.7 ทําใหเปลือกนอกของผลิตภัณฑมีสีท่ีดี (จิตธนาและอรอนงค, 2539)   

 

2.4.4 คุณคาทางโภชนาการน้ําตาล 

น้ําตาล เปนแหลงพลังงาน เนื่องจากน้ําตาลทรายขาวมีความบริสุทธิ์ถึงรอยละ 99.5 จึง

สามารถคํานวณพลังงานของน้ําตาลทรายได โดยคิดน้ําตาลทราย 1 กรัม ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี 

นอกเหนือจากพลังงานแลว น้ําตาลทรายขาวไมใหสารอาหารอ่ืนเลย น้ําตาลสีรําจะใหแคลเซียม

ฟอสฟอรัส และเหล็ก สําหรับน้ําตาลมะพราวนอกจากจะใหแคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก แลวยังให

วิตามินเอ และไนอะซีน (แสดงดังตารางท่ี 2.1) 

 

 

 

 

ตารางท่ี 2.1 แสดงคุณคาทางโภชนาการของน้ําตาลท่ีบริโภคปริมาณ 100 กรัม 
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สารอาหาร ปริมาณสารอาหาร (หนวย) 

พลังงาน 

โปรตีน 

ไขมัน 

คารโบไฮเดรต 

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 การนําน้ําตาลทรายมาเค่ียวกับน้ําตมจนเดือด แลวคอย ๆ คนจนน้ําตาล

ละลายเขากับน้ํา ในสัดสวน 1:1 แตถาหากจะใหหวานมากข้ึนก็สามารถเพ่ิมน้ําตาลเปนสัดสวน 1:2  

 

2.5 การพาสเจอรไรส 
 

2.5.1  นิยาม 

พาสเจอไรส (pasteurization)  เปนการฆาเชื้อโดยใชความรอน การฆาเชื้อวิธีนี้สามารถ

ทําลายเอนไซมตาง ๆ รวมท้ังจุลินทรียท่ีทําใหเกิดโรค ท้ังนี้อุณหภูมิท่ีใชในการฆาเชื้อตองไมเกิน 100 

องศาเซลเซียส โดยผูผลิตสามารถเลือกใชอุณหภูมิไมต่ํากวา 63 องศาเซลเซียส และคงอยูท่ีอุณหภูมินี้

ไมนอยกวา 30 นาที แลวทําใหเย็นลงทันทีท่ีอุณหภูมิ 5 องศาเซลเซียส หรือต่ํากวา หรือใชอุณหภูมิไม

ต่ํากวา 72 องศาเซลเซียส และคงอยูท่ีอุณหภูมินี้ไมนอยกวา 15 วินาที  แลวทําใหเย็นลงทันทีท่ี

อุณหภูมิ 5 องศาเซลเซียส หรือต่ํากวา ควรเก็บรักษาผลิตภัณฑท่ีผานการพาสเจอไรสท่ีอุณหภูมิต่ํากวา 

4 องศาเซลเซียส หรืออุณหภูมิตูเย็น เพราะการเก็บรักษาท่ีอุณหภูมิต่ําสามารถยับยั้งการงอกของสปอร  
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2.5.2 วิธีการพาสเจอรไรส 

วิธีการพาสเจอรไรสมี 2 วิธีคือ 

2.6.2.1  วิธีใชความรอนต่ํา - เวลานาน (LTLT : Low Temperature - Long Time) วิธี

นี้ใชความรอนท่ีอุณหภูมิ 62.8 - 65.6 องศาเซลเซียส เปนเวลา 30 นาที เม่ือผานความรอนโดยใชเวลา

ตามท่ีกําหนดแลว ตองเก็บอาหารไวในท่ีเย็นซ่ึงมีอุณหภูมิต่ํากวา 7.2 องศาเซลเซียส กรรมวิธีการนี้

นอกจากจะทําลายแบคทีเรียท่ีทําใหเกิดโรคแลวยังยับยั้งการทํางานของเอนไซมยอยไขมันชนิดไลเปส 

(Lipase) ซ่ึงเปนตัวการทําใหเกิดกลิ่นหืนในน้ํานมดวย 

2.6.2.2 วิธีใชความรอนสูง - เวลาสั้น (HTST : High Temperature - Short Time) วิธีนี้

ใชความรอนท่ีอุณหภูมิสูงกวาวิธีแรก แตใชเวลานอยกวาคืออุณหภูมิ 71.1 องศาเซลเซียสคงไวเปน

เวลา 15 วินาที อาหารท่ีผานความรอนแลวจะไดรับการบรรจุลง กลองหรือขวดโดยวิธีปราศจากเชื้อ

แลวนําไปแชเย็นท่ีอุณหภูมิ 7.2 องศาเซลเซียส 

 

2.5.3 ประโยชนและขอควรปฏิบัติ 

การพาสเจอรไรสเปนการถนอมอาหารแบบชั่วคราว เพราะสามารถปองกันมิใหจุลชีพเจริญใน

ชั่วระยะเวลาหนึ่ง แตสารอาหารยังอยูครบถวนหรือเกือบครบถวน ดังนั้นจึงมีประโยชนตออาหารท่ีตอง

รับประทานเปนประจําแตไมเก็บไวนาน ๆ เชน นม น้ําผลไม ไอศกรีม กอนนําไปปนแข็ง เปนตน 

ขอควรปฏิบัติสําหรับผูบริโภคเก่ียวกับอาหารท่ีผานการพาสเจอรไรสแลวโดย เฉพาะนม

ดังนี้คือ ผลิตภัณฑท่ีพาสเจอรไรสตองเก็บไวในตูเย็นเสมอ เพราะ การฆาเชื้อใชความรอนท่ีฆาเชื้อท่ีเปน

สาหตุของโรคเทานั้น แตจุลชีพท่ีไมเปนสาเหตุของโรคยังคงมีอยูและจะเจริญเติบโตอยางรวดเร็วหากไม

เก็บไวในตูเย็น อาจจะเสียภายใน 1 - 7 วันเทานั้น ดังนั้น ผลิตภัณฑท่ีพาสเจอรไรสจะตองเก็บไวใน

ตูเย็นท่ีมี อุณหภูมิประมาณ 5 องศาเซลเซียส (พรพล, 2545) 


