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  บทที ่1 
 

บทน ำ 

 
1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

จากรายงานขององคก์ารอนามยัโลก (WHO) พบวา่ สถิติผูป่้วยโรคกระดูกพรุนทัว่โลกเพิ่มข้ึน
จนกลายเป็นปัญหาทางสาธารณสุขอนัดบั 2 รองจากโรคหัวใจและโรคหลอดเลือด โดยอายุเฉล่ีย 
ของผูท่ี้เป็นโรคกระดูกพรุนเร่ิมนอ้ยลงเร่ือยๆ โรคกระดูกพรุนเป็นปัญหาสุขภาพท่ีคนไทยมกัมองขา้ม 
เพราะคิดวา่เป็นเร่ืองของผูสู้งอายุเท่านั้น ซ่ึงเป็นความเช่ือท่ีไม่ถูกตอ้ง เน่ืองจากแคลเซียมเป็นแร่ธาตุ     
ท่ีมีความจ าเป็นต่อความสมบูรณ์แข็งแรงของกระดูก หากได้รับแคลเซียมไม่เพียงพอในทุกช่วงวยั  
อาจท าให้มีความเส่ียงต่อการเกิดภาวะกระดูกแตกหรือกระดูกร้าวได้เม่ือสูงอายุข้ึน เพราะโรค 
กระดูกพรุนไม่มีอาการบ่งช้ีในช่วงเร่ิมตน้ (สมบูรณ์ รุ่งพรชยั, 2556) 

ส าหรับประเทศไทยยงัไม่มีการศึกษาสถิติโรคกระดูกพรุนเป็นรายปี แต่จากสถิติจ านวน
ประชากรผูสู้งอายขุองประเทศไทยท่ีมีจ านวนเพิ่มข้ึนอยา่งรวดเร็ว ท าใหค้วามชุกของโรคกระดูกพรุน
เพิ่มข้ึนตามอายุท่ีมากข้ึนเช่นกัน โดยเฉพาะผูท่ี้มีอายุตั้ งแต่ 70 ปีข้ึนไป จะพบโรคกระดูกพรุน 
ไดม้ากกวา่ร้อยละ 50 จากการส ารวจผูห้ญิงไทยพบภาวะกระดูกพรุนบริเวณกระดูกสันหลงัส่วนเอว 
( lumbar spine)  ร้อยละ 15.7-24.7 บริเวณกระดูกข้อสะโพก ( femoral neck)  ร้อยละ 9.5-19.3  
อุบัติการณ์ของกระดูกสะโพกหักในผู้หญิงไทยวยัหมดประจ าเดือนท่ีมีอายุ ตั้ งแต่ 50 ปีข้ึนไป  
พบ 289 ราย ต่อประชากรแสนรายต่อปี แนวโน้มสถานการณ์โรคกระดูกพรุนในอนาคตจากอดีต 
เม่ือ 10 ปีก่อน ระหว่างปีพ.ศ. 2533-2543 พบว่า ทัว่โลกมีจ านวนผูป่้วยกระดูกขอ้สะโพกหักเพิ่มข้ึน
ประมาณร้อยละ 25 โดยเฉพาะผู ้ท่ีมีอายุช่วง 75-79 ปี พบว่า มีกระดูกข้อสะโพกหักมากท่ีสุด  
ส่วนกระดูกหกัส่วนอ่ืนพบในผูท่ี้มีอายุช่วง 50-59  ปี มากท่ีสุด แนวโนม้สถานการณ์โรคกระดูกพรุน
ในอนาคตส าหรับประเทศไทยคาดว่าจะมีจ านวนผูป่้วยเพิ่มข้ึนอย่างต่อเน่ือง และอาจกลายเป็น 
ปัญหาทางสาธารณสุขท่ีส าคญัมาก เน่ืองจากการเปล่ียนแปลงสัดส่วนจ านวนประชากรในผูสู้งอายุ 
มีแนวโน้มเพิ่มข้ึนจาก 1 ต่อ 20 ในปี พ.ศ. 2513 เป็น 1 ต่อ 9 ในปี พ.ศ. 2553 และคาดว่าอีก 40 ปี
ขา้งหน้าสัดส่วนจ านวนผูสู้งอายุจะเพิ่มข้ึนเป็น 1 ต่อ 3 ในปี พ.ศ. 2593 ดงันั้นจึงควรให้ความส าคญั 
ในการตรวจวินิจฉัยและรักษาโรคกระดูกพรุนในระยะเร่ิมตน้และไม่ปล่อยให้กระดูกหักข้ึนมาก่อน
นอกจาก น้ีย ังต้อง เน้นความส าคัญในก ารป้องกันไม่ ให้ เ กิดโรคกระ ดูกพรุนให้มาก ข้ึน  
(วริชชั สนัน่ศิลป์, 2555)  
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สาเหตุของโรคกระดูกพรุนเกิดไดจ้ากหลายสาเหตุ สาเหตุหน่ึงท่ีส าคญั คือ การไดรั้บปริมาณ
แคลเซียมในปริมาณท่ีไม่เพียงพอ เน่ืองจากคนส่วนใหญ่มีความเขา้ใจว่าพบแคลเซียมไดใ้นอาหาร
จ าพวก นม ผลิตภณัฑ์จากนม หรือปลาตวัเล็กตวันอ้ยเท่านั้น แต่ในความเป็นจริงแคลเซียมเป็นแร่ธาตุ 
ท่ีสามารถพบไดใ้นผกัต่างๆ ไม่วา่จะเป็นผกัใบเขียวจ าพวก คะนา้ กวางตุง้ ต าลึง เป็นตน้ และอาหาร
ตระกูลถั่ว เช่น ถั่วพู ถั่วเหลือง ถั่วเขียวและงาต่างๆ เป็นต้น (แหวนทับทิม  ธนโกเศศ, 2554)   
จากงานวจิยัในผกัท่ีมีแคลเซียมสูงในผกัตระกลูกะหล ่าหลายชนิด ไดแ้ก่ ผกัคะนา้เทียบกบัผกัยอดนิยม
ของคนตะวนัตก คือ ผกัโขมฝร่ัง พบวา่ร่างกายสามารถน าแคลเซียมจากตระกูลผกัคะน้าทั้งหลายไป
ใช้ได้เทียบเท่ากับนม ขณะท่ีแคลเซียมจากผกัโขมฝร่ังใช้ได้น้อยกว่านม 9 เท่า ผกัหลายชนิดมี 
การสร้างสารออกซาเลต (Oxalate) ซ่ึงสามารถไปจบักบัแคลเซียมท าให้ร่างกายไม่สามารถดูดซึมไป
ใช้ไดดี้เท่าท่ีควร สาเหตุหลกัท่ีท าให้พบความแตกต่างระหว่างผกัคะน้าและผกัโขมฝร่ังในงานวิจยั
ดงักล่าว คือ ในผกัโขมมีสารออกซาเลตสูง แต่ในผกัคะน้ามีสารออกซาเลตต ่ามาก จากการศึกษาผกั
หลายชนิดท่ีน่าจะใชเ้ป็นแหล่งแคลเซียมและนิยมบริโภคกนัอยู่ทัว่ไปในหลายภูมิภาคของไทย โดย
เม่ือน ามาวิเคราะห์หาแคลเซียมและออกซาเลต พบว่าผกัหลายชนิดมีแคลเซียมสูง ขณะเดียวกนัก็มี
ออกซาเลตสูงด้วย ซ่ึงแบ่งออกได้เป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่ม 1 ผกัท่ีมีแคลเซียมสูงและออกซาเลตสูง 
ประกอบดว้ย ใบยอ ชะพลู ผกัโขม (ขม) ไทย มะเขือพวง และยอดกระถิน กลุ่ม 2 ผกัท่ีมีแคลเซียมสูง
และออกซาเลตปานกลาง คือ กะเพรา กระเฉด ยอดแค ผกับุ้งจีน และสะเดา และกลุ่ม 3 ผกัท่ีมี
แคลเซียมปานกลางถึงสูงแต่ออกซาเลตต ่า ได้แก่ ผกัคะน้า กวางตุง้ ข้ีเหล็ก ต าลึง บวับก และถัว่พู 
ดงันั้นกลุ่มผกัท่ีร่างกายสามารถน าแคลเซียมไปใชป้ระโยชน์ไดดี้จึงเป็นกลุ่มท่ี 3 โดยอาจใชท้ดแทน
ในกรณีของผูท่ี้ไม่สามารถด่ืมนมได้ (โรงพยาบาลกรุงเทพ, 2553) นอกจากนั้นยงัพบว่าผกัคะน้า 
มีคุณค่าสารอาหารท่ีส าคญัหลายชนิด เช่น วติามินเอ วติามินซี ฟอสฟอรัส เหล็ก และรวมทั้งมีปริมาณ
แคลเซียมสูง การบริโภคผกัคะน้าอาจช่วยสร้างเสริมกระดูกให้แข็งแรง เน่ืองจากคะน้า 100 กรัม  
มีปริมาณแคลเซียม 245 มิลลิกรัม เทียบไดก้บันม 1 แกว้  (แหวนทบัทิม  ธนโกเศศ, 2554)  

ปัจจุบนัผกัและผลไมป้ลอดสารเคมีเป็นท่ีนิยมของผูบ้ริโภคมากข้ึน ถึงแมจ้ะปลอดสารเคมี 
แต่เช้ือโรคและพยาธิยงัเป็นส่ิงท่ีควรให้ความส าคญั ไม่ว่าจะเป็นพิษภยัท่ีแฝงมากบัผกัผลไมร้วมทั้ง
วธีิการก าจดัพิษภยัเหล่านั้นออกไปนบัวา่เป็นวธีิป้องกนัไดดี้ท่ีสุด เม่ือซ้ือผกัและผลไมม้าควรน าไปท า
ความสะอาดโดยการลา้งทุกคร้ัง แต่การลา้งหรือแช่ผกัและผลไมก่้อนน าไปปรุงอาหารสามารถท าให้
ปริมาณวิตามินและแร่ธาตุท่ีอยูใ่นผกัสูญเสียไปกบัน ้ าได ้เพื่อหลีกเล่ียงการสูญเสียวิตามินและแร่ธาตุ
นอ้ยท่ีสุดควรลา้งผกัก่อนหัน่เสมอ (อรอนงค ์กงัสดาลอ าไพ, 2552) การลา้งผกัและผลไมก่้อนบริโภค
ช่วยลดสารพิษตกคา้งของสารเคมีก าจดัศตัรูพืชท่ีอยู่ในผกัและผลไม ้มีการทดสอบเร่ืองการล้างผกั 
ดว้ยวิธีการต่างๆ เช่น การลา้งดว้ยน ้ าผสมน ้ าส้มสายชู ลา้งดว้ยน ้ าผสมโซเดียมไบคาร์บอเนต ลา้งดว้ย
น ้ าผสมเกลือ ลา้งดว้ยน ้ าผสมด่างทบัทิม และการลา้งโดยการผ่านน ้ าไหล มีการทดลองล้างผกัด้วย  
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4 วิธีการ คือ 1) ล้างโดยจุ่มในน ้ า 2) ล้างโดยน ้ าไหลผ่าน 3) ล้างโดยน ้ าผสมเกลือ และ 4) ล้างโดย 
น ้ าผสมน ้ าส้มสายชู พบว่า การล้างแต่ละวิธีสามารถลดปริมาณสารพิษลงได้ และการล้างด้วยน ้ า 
ผสมน ้ าส้มสายชูมีประสิทธิภาพในการลดสารพิษในผกัไดม้ากท่ีสุด (สาคร ศรีวิชยั, 2549) การลา้งผกั
และผลไมด้้วยวิธีดงักล่าวสามารถลดปริมาณสารพิษอย่างมีประสิทธิภาพอยู่ในระดบัท่ีดีถึงดีมาก  
มีการศึกษาเปรียบเทียบวิธีการล้างผกักะหล ่ าปลีและผกักาดขาว เพื่อลดปริมาณสารพิษตกค้าง 
กลุ่มไพรีทรอยด์ ด้วยน ้ าล้าง 3 ชนิด ได้แก่ น ้ าผสมด่างทบัทิม น ้ าผสมน ้ าปูนใส และการล้างด้วย 
น ้ าปราศจากไอออน พบวา่ น ้ าผสมด่างทบัทิม 0.001 กรัมต่อน ้ า 100 มิลลิลิตร สามารถชะลา้งสารพิษ
ตกคา้งได้ดีท่ีสุด รองลงมา คือ การล้างด้วยสัดส่วนปริมาตรน ้ าปูนใสต่อน ้ า (1:1) และการล้างดว้ย 
น ้ าปราศจากไอออน ตามล าดบั นอกจากน้ีจากการประเมินความเส่ียงทางสุขภาพจากการบริโภคผกั
กะหล ่าปลีและผกักาดขาวท่ีปนเป้ือนไพรีทรอยดมี์ค่านอ้ยกวา่หน่ึง ซ่ึงแสดงวา่อยูใ่นเกณฑท่ี์ปลอดภยั
ส าหรับคนในทุกกลุ่มอายุ (วนิดา จันทร์สม, 2555) เม่ือบริโภคผักและผลไม้ท่ีปลอดภัยจาก 
สารพิษแลว้ ควรค านึงถึงคุณค่าทางโภชนาการเพื่อใหร่้างกายไดรั้บสารอาหารอยา่งเพียงพอดว้ย  

การลา้งผกัมีวตัถุประสงค์เพื่อลดปริมาณสารเคมี ก าจดัส่ิงสกปรก เช้ือโรคต่างๆ ท่ีติดอยู่กบั
ผกัให้ถูกชะลา้งออกไป แต่หากเลือกวิธีการลา้งผกัท่ีไม่เหมาะสมก็จะท าให้เกิดการสูญเสียแร่ธาตุได้
เช่นกนั มีงานวิจยัท่ีทดลองลา้งผกัดว้ยวิธีการต่างๆ เช่น การลา้งผกัดว้ยน ้ าผสมน ้ าส้มสายชู น ้ าผสม 
ด่างทบัทิม น ้ าผสมเกลือ เป็นตน้ พบว่า สามารถลดปริมาณสารพิษตกคา้งได้ในระดบัดี แต่ในทาง 
ตรงข้ามยงัไม่พบการศึกษาปริมาณสารอาหารท่ียงัคงอยู่ในผกัหลังจากการล้างด้วยวิธีการต่างๆ 
ดังกล่าวข้างต้น โดยเฉพาะปริมาณแร่ธาตุ ด้วยเหตุน้ีผูศึ้กษาจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาปริมาณ
แคลเซียมในผกัคะนา้หลงัจากการลา้งดว้ยน ้ าผสมน ้ าส้มสายชู น ้ าผสมด่างทบัทิม น ้ าผสมโซเดียมไบ
คาร์บอเนตและน ้ าผสมเกลือ เน่ืองจาก 4 วิธีน้ี สามารถลดปริมาณสารพิษได้ดี และเกลือหาได้ง่าย 
มีใช้ในทุกครัวเรือนและเหตุผลในการเลือกผกัคะน้ามาเป็นตวัอย่างในการศึกษาคร้ังน้ี เน่ืองจาก
ผกัคะนา้เป็นผกัท่ีมีผูนิ้ยมบริโภค น าไปประกอบอาหารไดห้ลากหลายชนิด สามารถปลูกและหาซ้ือได้
ตลอดทั้งปี รวมทั้งผกัคะนา้ยงัมีปริมาณแคลเซียมสูง การศึกษาคร้ังน้ีจะท าใหไ้ดข้อ้มูลเพื่อให้ผูบ้ริโภค
น าไปใชเ้ป็นทางเลือกในการลา้งผกัคะนา้ต่อไป 
 
1.2 วตัถุประสงค์ของกำรศึกษำ 

การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์ เพื่อเปรียบเทียบปริมาณแคลเซียมในผกัคะน้าก่อนและหลงั
การลา้งดว้ยน ้าผสมน ้าส้มสายชู น ้าผสมด่างทบัทิม น ้าผสมโซเดียมไบคาร์บอเนตและน ้าผสมเกลือ  
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1.3 ขอบเขตกำรศึกษำ 
ขอบเขตดา้นประชากร ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคือ ผกัคะนา้ ซ่ึงจ าหน่ายในตลาดเมืองใหม่ 

อ าเภอเมืองเชียงใหม่ จงัหวดัเชียงใหม่ ในช่วงเวลาท่ีท าการศึกษา 
ขอบเขตดา้นเน้ือหา คือ การวเิคราะห์ปริมาณแคลเซียมในผกัคะนา้ หลงัจากลา้งดว้ย 4 วธีิการ 

ประกอบด้วย 1) น ้ าผสมน ้ าส้มสายชู 2) น ้ าผสมด่างทับทิม 3) น ้ าผสมโซเดียมไบคาร์บอเนต  
และ4) น ้าผสมเกลือ ดว้ยวธีิการวเิคราะห์แบบ Atomic Absorption Spectrophotometry (AAS)   

 
1.4 นิยำมศัพท์เฉพำะ 

ปริมำณแคลเซียม หมายถึง จ านวนของแคลเซียมท่ีมีอยู่ในผกัคะน้า (มิลลิกรัม/น ้ าหนักสด 
100 กรัม) ท่ีไดจ้ากการวเิคราะห์ดว้ยวธีิ Atomic Absorption Spectrophotometry (AAS)  

กำรวิเครำะห์ด้วยวิธี Atomic Absorption Spectrophotometry (AAS)  หมายถึง วิธีท่ีใช ้
ในการวิเคราะห์หาปริมาณแคลเซียมท่ีมีอยู่ในตวัอย่างผกัคะน้า เม่ือได้รับความร้อนจะกลายเป็น
อะตอมอิสระดูดกลืนพลงังานแสงจากแหล่งก าเนิดแสง โดยแสงท่ีผ่านการดูดกลืนแลว้จะถูกเลือก
เฉพาะความยาวคล่ืนท่ีจ าเพาะกบัแร่ธาตุแคลเซียมท่ีมีอยูใ่นตวัอยา่งผกัคะนา้ 

กำรล้ำงผักคะน้ำด้วยน ้ำผสมน ้ำส้มสำยชู หมายถึง การน าผกัคะนา้แช่ในน ้ าผสมน ้ าส้มสายชู 
โดยใชน้ ้ าส้มสายชูท่ีมีกรดน ้ าส้มความเขม้ขน้ 5% ปริมาณ 400 มิลลิลิตร ผสมกบัน ้ า  4,000 มิลลิลิตร 
(อตัราส่วน 1:10) แช่ผกัคะนา้ทิ้งไว ้10 นาที และน าไปลา้งดว้ยน ้าอีกคร้ังหน่ึง 

กำรล้ำงผักคะน้ำด้วยน ้ำผสมด่ำงทับทิม หมายถึง การน าผกัคะน้าแช่ในน ้ าผสมด่างทบัทิม 
โดยใช้ด่างทบัทิมปริมาณ 30 เกล็ด หรือ 0.0553 กรัม ผสมกบัน ้ า 4,000 มิลลิลิตร แช่ผกัคะน้าทิ้งไว ้
10 นาที และน าไปลา้งดว้ยน ้าอีกคร้ังหน่ึง 

กำรล้ำงผักคะน้ำด้วยน ้ำผสมโซเดียมไบคำร์บอเนต หมายถึง การน าผกัคะน้าแช่ในน ้ าผสม
โซเดียมไบคาร์บอเนต โดยใช้โซเดียมไบคาร์บอเนตปริมาณ 1 ช้อนโต๊ะ หรือ 20.85 กรัม ผสมกบั
น ้าอุ่น 1 กะละมงั (20 ลิตร) แช่ผกัคะนา้ไว ้15 นาที และน าไปลา้งดว้ยน ้าอีก 2 คร้ัง 

กำรล้ำงผักคะน้ำด้วยน ้ำผสมเกลือ หมายถึง การน าผกัคะน้าแช่ในน ้ าผสมเกลือป่น โดยใช้
เกลือป่นปริมาณ 1 ช้อนโต๊ะ หรือ 19.03 กรัม ผสมกบัน ้ า 4,000 มิลลิลิตร แช่ผกัคะน้าทิ้งไว ้10 นาที 
และน าไปลา้งดว้ยน ้าอีกคร้ังหน่ึง 
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1.5 ประโยชน์ทีไ่ด้รับจำกกำรศึกษำ 
 การศึกษาคร้ังน้ีท าใหไ้ดป้ระโยชน์ ดงัน้ี 

1. ท าใหไ้ดข้อ้มูลส าหรับผูบ้ริโภคน าไปประกอบการเลือกใชว้ธีิลา้งผกัคะนา้ท่ีเหมาะสม 
2. ท าให้ได้ขอ้มูลพื้นฐานเก่ียวกบัปริมาณแคลเซียมในผกัคะน้าก่อนและหลงัการล้างด้วย 

น ้าผสมน ้าส้มสายชู น ้าผสมด่างทบัทิม น ้าผสมโซเดียมไบคาร์บอเนตและเกลือ ส าหรับนกัโภชนาการ
หรือหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งน าไปประกอบการแนะน าการลา้งและการบริโภคผกัคะนา้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


