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บทที ่2 

 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 
        การศึกษาเร่ือง ปริมาณแคลเซียมในผกัคะน้าก่อนและหลังการล้างด้วยน ้ าผสมน ้ าส้มสายชู  
น ้าผสมด่างทบัทิม น ้าผสมโซเดียมไบคาร์บอเนตและน ้าผสมเกลือ ผูศึ้กษาไดศึ้กษาคน้ควา้จากเอกสาร 
ต ารา และงานวจิยัต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง ดงัน้ี 

2.1 ความรู้เก่ียวกบัผกัคะนา้ 
2.1.1 ถ่ินก าเนิดผกัคะนา้ 
2.1.2 ลกัษณะของผกัคะนา้ 
2.1.3 พนัธ์ุผกัคะนา้ 
2.1.4 สารอาหารท่ีมีในผกัคะนา้ 

2.2 การลา้งผกัดว้ยวธีิต่างๆ 
2.3 ความส าคญัของแร่ธาตุแคลเซียม  

2.3.1 หนา้ท่ีและประโยชน์ของแคลเซียม 
2.3.2 การวเิคราะห์หาปริมาณแร่ธาตุในผกั 

2.4 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 
2.1 ความรู้เกีย่วกบัผกัคะน้า 
 2.1.1 ถิ่นก าเนิดผกัคะน้า 

ช่ือสามญั : Chinese Kale ช่ือวิทยาศาสตร์ : Brassica albroglabra  ช่ืออ่ืน : จีนกวางตุง้ เรียกวา่ 
ไก๋หลาน จีนแตจ๋ิ้ว เรียกวา่ ก าหน า  ถ่ินก าเนิด : ผกัคะนา้ มีถ่ินก าเนิดอยูใ่นทวีปเอเชียและปลูกกนัมาก
ในภูมิภาคเอเชียตะวนัออกเฉียงใต้ รวมทั้ งประเทศไทย ผกัคะน้าเป็นผกัท่ีนิยมปลูกและบริโภค  
โดยปลูกเพื่อบริโภคส่วนของใบและล าตน้ อายุตั้งแต่หวา่นหรือหยอดเมล็ดจนถึงเก็บเก่ียวประมาณ  
45-55 วนั ผกัคะน้าเป็นผกัสวนครัวท่ีสามารถปลูกได้ตลอดทั้งปี แต่ช่วงเวลาท่ีปลูกได้ผลดีท่ีสุดอยู่
ในช่วงเดือนตุลาคม-เมษายน  
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2.1.2 ลกัษณะผกัคะน้า  
ผกัคะน้าเป็นพืชปีเดียวไม่มีเน้ือไม้สูงได้ถึง 40 เซนติเมตร และสูง 1-2 เมตรเม่ือช่อดอก

เจริญเติบโตเต็มท่ี ผิวส่วนต่างๆของล าตน้มีลกัษณะเรียบ และมีนวลจบั ระบบรากเป็นแบบรากแกว้  
มีรากแขนงท่ีแข็งแรง มีล าตน้หลกัหน่ึงตน้ มีก่ิงแขนงผอมๆ เจริญออกมาทางดา้นขา้ง หรือส่วนบน
ของล าตน้ การเรียงใบแบบสลบั แผน่ใบหนาแข็งมีกา้นใบ ใบกวา้งรูปไข่จนถึงเกือบกลม ขอบใบแบบ
หยกัซ่ีฟันและมีลกัษณะเป็นคล่ืนท่ีโคนใบมีต่ิงยื่นออกมาทั้งสองดา้น ใบท่ีอยูท่างดา้นล่างมีขนาดเล็ก 
ช่อดอกแบบช่อกระจะ ยาว 30-40 เซนติเมตร ก้านดอกย่อยยาว 1-2 เซนติเมตร ดอกมีสีขาว อาจพบ
ดอกสีเหลือง เส้นผ่าศูนย์กลาง 2-3 เซนติเมตร ดอกมี 4 ส่วนครบ มีเกสรเพศผู ้ 6 อัน สั้ น 2 อัน  
ยาว 4 อนั ผลแตกแบบผกักาดค่อนขา้งกลม เส้นผ่าศูนยก์ลาง 2-3 มิลลิเมตร เมล็ดมีรอยบุ๋มขนาดเล็ก  
(Good time start here, 2556) 

2.1.3 พนัธ์ุผกัคะน้า 
ผกัคะนา้สามารถแบ่งออกไดห้ลายประเภท ดงัน้ี 1) ผกัคะนา้ธรรมดาหรือคะนา้ใบมีลกัษณะ

ใบกลมใหญ่ล าตน้สูงมาก สูงประมาณ 90 เซนติเมตร ซ่ึงนิยมตดัใบไปบริโภคเร่ือยๆ จากล่างข้ึนบน 
จะไม่นิยมตัดทั้ งต้น 2) ผักคะน้าต้นหรือคะน้ายอดจะปลูกเอาต้นขนาดเล็กสูงประมาณ 20-25
เซนติเมตร นิยมตดัไปบริโภคทั้งตน้ 3) ผกัคะนา้ใบฝอย จะมีขนาดล าตน้ไม่สูงมากนกั มีลกัษณะขอบ
ใบหยกัยน่เป็นฝอยๆ กา้นใบยาว นิยมใชเ้ป็นผกัสดเหมือนกะหล ่าปลี ส าหรับพนัธ์ุผกัคะนา้ท่ีนิยมปลูก
ในประเทศไทยนั้น สามารถแบ่งออกใหญ่ๆ ได ้3 พนัธ์ุ  1) พนัธ์ุใบกลม มีลกัษณะใบกวา้ง ปลอ้งสั้น 
ปลายมน ผิวใบเป็นคล่ืนเล็กน้อย 2) พนัธ์ุใบแหลม มีลักษณะใบแคบกว่าปลายใบแหลมข้อห่าง  
ผวิใบเรียบ 3) พนัธ์ุกา้น มีลกัษณะใบเหมือนพนัธ์ุใบแหลม แต่จ านวนใบต่อตน้นอ้ยกวา่ ปลอ้งยาวกวา่ 
ปลายใบแหลม ผิวใบเรียบ ราคาผกัคะนา้จะสูงในช่วงเดือนมีนาคม-มิถุนายน หรือกรกฏาคม อาจเป็น
เพราะวา่อยูใ่นช่วงฤดูร้อนและฤดูฝน ซ่ึงมีโรคและแมลงระบาดมาก ผกัคะนา้ออกสู่ตลาดนอ้ย ส่วนใน
ฤดูท่ีผกัคะน้าออกสู่ตลาดมาก คือช่วงเดือนธันวาคม-กุมภาพันธ์ และราคาผกัคะน้าจะต ่ ามาก 
ในช่วงนั้น (ฝ่ายส่งเสริมการเกษตร ส านกัวจิยัและส่งเสริมวชิาการเกษตรมหาวทิยาลยัแม่โจ,้ 2553) 

2.1.4 สารอาหารทีม่ีในผกัคะน้า 
ใบของผกัคะน้าเป็นแหล่งของวิตามินท่ีพบมาก คือ เบต้าแคโรทีน ซ่ึงช่วยลดความเส่ียง 

ต่อการเกิดมะเร็งท่ีกระเพาะอาหารและล าไส้ใหญ่ ผกัคะน้ามีเส้นใยค่อนข้างมากท าให้ช่วยเร่ือง 
ของระบบขบัถ่าย ในยอดผกัคะน้าสดมีวิตามินซี ช่วยในการเสริมสร้างเน้ือเยื่อให้ชุ่มช่ืนและท าให้
ระบบภูมิคุม้กนัโรคดี ผกัคะน้ายงัเป็นแหล่งของวิตามินและเกลือแร่ ไดแ้ก่ วิตามินซี เบตา้แคโรทีน
และแคลเซียม โดยวิตามินซีและเบต้าแคโรทีนเป็นสารต่อต้านอนุมูลอิสระ ท่ีช่วยป้องกันเซลล ์
ของร่างกายจากการถูกท าลายโดยอนุมูลอิสระต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนในร่างกายเอง หรือท่ีได้รับมาจาก
ส่ิงแวดลอ้มต่างๆ ซ่ึงอนุมูลอิสระเหล่าน้ีเป็นสาเหตุหน่ึงของโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง เช่น โรคเบาหวาน 



 

8 
 

โรคความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ โรคไต เป็นตน้ ส่วนแคลเซียมเป็นส่วนประกอบท่ีส าคญัของกระดูก 
และฟัน และมีหนา้ท่ีอีกหลายอยา่งท่ีช่วยให้ร่างกายของเราท างานไดต้ามปกติ  อยา่งไรก็ตามปริมาณ
วิตามินซีในตารางคุณค่าโภชนาการ ไดม้าจากการค านวณผกัคะน้าสด ซ่ึงเม่ือผ่านกระบวนการปรุง
ดว้ยความร้อนวิตามินซีส่วนหน่ึงจะถูกท าลายไป  ดงันั้นการผดัผกัคะนา้ควรใชเ้วลาในการผดัให้นอ้ย
เพื่อรักษาปริมาณวิตามินซีไม่ให้สูญเสียไปมาก (ริญ เจริญศิร และ ศศพินทุ์ ดิษนิล, 2551) ผกัคะน้า
เป็นแหล่งอาหารท่ีส าคญั และนิยมน ามาบริโภคเป็นอาหารไดห้ลากหลายชนิด เป็นแหล่งอาหารเสริม
แคลเซียม เน่ืองจากมีปริมาณแคลเซียมสูงเม่ือเทียบกบัผกั ผลไมช้นิดอ่ืนๆ โดยเฉพาะหญิงตั้งครรภ ์
และหลงัคลอดใหม่ๆ ช่วยบ ารุง เสริมสร้างกระดูกและฟัน ช่วยป้องกนัโรคกระดูกพรุน กระดูกเส่ือม
ในวยัผูสู้งอายุโรคโลหิตจาง ช่วยในการมองเห็นและบ ารุงสายตา ช่วยเพิ่มปริมาณสารอิเล็กโทรไลต์
ของแคลเซียมในร่างกาย ท าใหร้ะบบการท างานท่ีเก่ียวขอ้งกบัแคลเซียมและเหล็กท างานไดอ้ยา่งปกติ 
เช่น การท างานของระบบฮอร์โมน เอนไซม์  การควบคุมน ้ าตาลในโลหิต กลา้มเน้ือ กลา้มเน้ือหัวใจ  
และระบบกระดูก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



 

9 
 

ตารางที ่2.1 สารอาหารท่ีมีในผกัคะนา้    
 

              สารอาหารทีม่ีในผกัคะน้าสด   100   กรัม ประกอบด้วย 
พลงังาน                   31 

 
กิโลแคลอรี 

น ้า 92.1 
 

กรัม 
โปรตีน                    2.7 

 
กรัม 

ไขมนั                       0.5 
 

กรัม 
คาร์โบไฮเดรต         3.8 

 
กรัม 

แคลเซียม                 245 
 

มิลลิกรัม 
ฟอสฟอรัส                      80 

 
มิลลิกรัม 

เหล็ก                                          1.2 
 

มิลลิกรัม 
ไทอามีน                               0.05 

 
มิลลิกรัม 

ไรโบฟลาวนิ                         0.08 
 

มิลลิกรัม 
ไนอาซิน                                      10 

 
มิลลิกรัม 

วติามิน ซี                                   147 
 

มิลลิกรัม 
วติามิน เอ 419 

 
ไมโครกรัม 

เบตา้แคโรทีน                   2,512 
 

ไมโครกรัม 
ใยอาหาร                                            1.6 

 
กรัม 

เถา้ถ่าน 0.9   กรัม 
 
แหล่งท่ีมา: กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข ตารางแสดงคุณค่าทางโภชนาการ 
                ของอาหารไทย. (2544)         
 

จากตารางจะเห็นไดว้า่ผกัคะนา้เป็นผกัท่ีมีคุณประโยชน์ เน่ืองจากมีสารอาหารทั้งวติามินและ
แร่ธาตุ โดยเฉพาะแคลเซียมท่ีมีถึง 245 มิลลิกรัม/ผกัคะน้าสด 100 กรัม ท าให้ผกัคะน้ามีความส าคญั
ต่อผูท่ี้บริโภค โดยเฉพาะอย่างยิ่งในประชากรไทยมีแนวโน้มท่ีจะขาดแคลเซียมเพิ่มมากข้ึนในทุกปี 
ไม่ใช่เฉพาะวยัผูสู้งอายุเท่านั้น วยัเด็ก หนุ่มสาว วยัท างานก็มีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งได้รับแคลเซียม
อยา่งเพียงพอและเหมาะสม เพื่อป้องกนัหรือลดการเกิดโรคกระดูกพรุนไดใ้นอนาคต 
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2.2 การล้างผกัด้วยวธีิต่างๆ 
        เพื่อให้เกิดความมัน่ใจในการบริโภคผกัให้ปลอดภยั ก่อนน าไปบริโภคหรือปรุงประกอบอาหาร
ตอ้งลา้งผกัให้สะอาดก่อน ในปัจจุบนัมีวิธีการลา้งผกัอยู่หลายวิธีเพื่อลดปริมาณสารเคมีท่ีตกคา้งมา 
กับผกัให้ลดน้อยลง ซ่ึงแต่ละวิธีมีข้อดีและข้อจ ากัดอยู่ การจะใช้วิธีใดข้ึนอยู่กับความเหมาะสม  
ดังข้อมูลของ ฉัตรภา หัตถโกศล  (2556) มีดังน้ี ซ่ึงสอดคล้องกับข้อมูลของกองพัฒนาศักยภาพ
ผูบ้ริโภค ส านกังานคณะกรรมการอาหารและยา (2553) 

1) ใช้น ้ าส้มสายชูท่ีมีกรดน ้ าส้มความเข้มข้น 5% ผสมน ้ าในอตัราส่วน 1:10 แช่ผกัทิ้งไว ้
เป็นเวลา 10-15 นาที แล้วล้างด้วยน ้ าสะอาด สามารถลดปริมาณสารพิษลงร้อยละ 60-84 ขอ้จ ากัด 
คือ ผกัอาจมีกล่ินของน ้ าส้มสายชูติดมา และผกับางอย่างเช่นผกักาดขาว ผกักาดเขียว อาจมีการดูด 
รสเปร้ียวจากน ้าส้มสายชูท าใหร้สชาติเปล่ียนไป และภาชนะท่ีใส่ผกัลา้งไม่ควรเป็นพลาสติก 
        2) ใช้ด่างทับทิม (Potassium Permanganate) ปริมาณ 20-30 เกล็ด ผสมน ้ า 4 ลิตร แช่ผ ัก 
เป็นเวลา 15-20 นาที แล้วล้างด้วยน ้ าสะอาด สามารถลดสารพิษลงได้ร้อยละ 35 -43 ข้อจ ากัด  
คือ การใชด่้างทบัทิมในปริมาณท่ีมากเกินไปจะเป็นอนัตรายต่อระบบทางเดินอาหาร  
         3) ใช้โซเดียมไบคาร์บอเนต (Sodium bicarbonate) 1 ช้อนโต๊ะ ผสมกับน ้ าอุ่น 1 กะละมัง  
(20 ลิตร) แช่ผกัทิ้งไวเ้ป็นเวลา 15 นาที แลว้น าไปลา้งดว้ยน ้าสะอาด ลดปริมาณสารพิษลงไดถึ้งร้อยละ 
90-95 ข้อจ ากัด คือ มีส่วนผสมของโซเดียมอยู่อาจท าให้ดูดซึมเข้าสู่ผกัหรือผลไม้ และหากล้าง 
ไม่สะอาดการไดรั้บในปริมาณมากเกินไปอาจท าใหท้อ้งเสียได ้
        4) ใช้เกลือป่น 1 ช้อนโต๊ะ ผสมน ้ า 4 ลิตร แช่ผ ักทิ้งไว้เป็นเวลา 10 นาที แล้วล้างด้วย 
น ้าสะอาด สามารถลดสารพิษลงไดร้้อยละ 27-38 ขอ้เสียอาจมีเกลือและรสเคม็ไปอยูใ่นผกัหรือผลไม ้

สารพิษตกค้างในผกัและผลไม้ มีปริมาณมากน้อยเพียงใดไม่สามารถบอกด้วยสายตาได ้ 
จึงควรมีการลา้งผกัและผลไมก่้อนปรุงหรือบริโภค เพื่อลดสารพิษตกคา้ง ซ่ึงท าไดห้ลายวิธี ดงัขอ้มูล
ของกองพฒันาศกัยภาพผูบ้ริโภค ส านกังานคณะกรรมการอาหารและยา (2553) ดงัน้ี  

1) ใช้น ้ าส้มสายชูท่ีมีกรดน ้ าส้มความเข้มข้น 5 % ผสมน ้ าในอตั ราสว่ น 1:10 เพื่อให้ 
เหลือความเขม้ขน้ 0.5 % (เช่น ถา้ใชน้ ้ าส้มสายชู 1 ถว้ยตวง ให้เติมน ้ าอีก 10 ถว้ยตวง เป็นตน้) แช่ผกั
ผลไม ้10 - 15 นาที แลว้ลา้งดว้ยน ้าสะอาด วธีิน้ีสามารถลดปริมาณสารพิษได ้60 - 84 % 

2) ใช้ด่างทับทิม 20 - 30 เกล็ด ผสมน ้ า 4 ลิตร แช่ผ ักผลไม้นาน 10 นาที  แล้วล้างด้วย 
น ้าสะอาด วธีิน้ีสามารถลดปริมาณสารพิษได ้35 - 43 % 

3) ใช้โซเดียมไบคาร์บอเนต (เบ็คก้ิงโซดา) 1 ช้อนโต๊ะ ผสมน ้ าอุ่น 1 กะละมงั (20 ลิตร)  
แช่ผกัผลไม ้15 นาที แล้วน าไปลา้งดว้ยน ้ าสะอาดอีกหลาย ๆ คร้ัง วิธีน้ีสามารถลดปริมาณสารพิษ 
ได ้90 - 95 % (ปริมาณสารพิษท่ีลดลงข้ึนอยูก่บัชนิดของผกัและผลไม)้ 
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4) ใช้เกลือป่น 1 ช้อนโต๊ะ ผสมน ้ า 4 ลิตร แช่ผกัผลไมน้าน 10 นาที แล้วลา้งด้วยน ้ าสะอาด  
วธีิน้ีสามารถลดปริมาณสารพิษได ้27 - 38 % 

จะเห็นได้ว่า แต่ละวิธีสามารถช่วยลดปริมาณของสารตกค้างท่ีมีอยู่ในผกัและผลไม้ได ้ 
แต่จะเลือกวิธีไหนก็ข้ึนอยู่กบัความสะดวกของแต่ละบุคคล ปริมาณและชนิดของผกัผลไมท่ี้ตอ้งการ
จะลา้งและเวลา ท่ีส าคญัคือพยายามอย่าบริโภคผกัผลไมช้นิดใดชนิดหน่ึงซ ้ าซาก เพราะจะท าให้มี
โอกาสรับสารเคมีจากผกัชนิดนั้นมากข้ึน ควรเปล่ียนร้านท่ีซ้ือผกัผลไมบ้า้งเน่ืองจากหากมีสารเคมี
ตกคา้งในผกัก็จะไดไ้ม่ท าให้เกิดอนัตรายต่อร่างกายมากนกั ควรบริโภคผกัผลไมต้ามฤดูกาล บริโภค
ผกัพื้นบา้นสลบับา้ง เพราะผกัพื้นบา้นไม่ค่อยมีโรคหรือแมลงรบกวนจึงไม่จ  าเป็นตอ้งพึ่งสารเคมี  

ผกัผลไมท่ี้วางจ าหน่ายในทอ้งตลาดนั้น ตรวจพบสารเคมีตกคา้งอยูเ่ป็นจ านวนมาก แมแ้ต่ผกั
ท่ีระบุวา่เป็นผกัปลอดสารพิษ  จึงมีวธีิการลา้งผกัให้สะอาดปลอดภยัจากสารพิษตกคา้ง ดงัขอ้มูลของ 
ณฐัวโิรจน์ โพธ์ิตาดทอง (2554) ดงัน้ี 

1) ล้างผกัผลไม้แล้วแช่ในน ้ าส้มสายชู (ผสมน ้ าส้มสายชู 250 ซีซี/น ้ า 2 ลิตร) แช่ไวน้าน  
5 นาที สามารถลดสารพิษไดเ้กือบหมด 

2) ลา้งผกัผลไมแ้ลว้แช่ในด่างทบัทิมสีชมพอู่อนๆ นาน15 นาที สามารถลดปริมาณสารพิษได้
ร้อยละ 40 

3) ใช้โซเดียมไปคาร์บอเนต 1 ช้อนโต๊ะ ผสมน ้ าอุ่น 1 กะละมงั (20 ลิตร) แช่นาน 15 นาที 
สามารถลดปริมาณสารพิษไดร้้อยละ 90-95 

4) ใชเ้กลือป่น 1 ชอ้นโต๊ะ ผสมน ้ า 1 กะละมงั แช่นาน 10 นาที แลว้ลา้งออกดว้ยน ้ าสะอาดอีก
คร้ังหน่ึง สามารถลดปริมาณสารพิษไดร้้อยละ 29-38  

ผกัผลไม้ท่ีจ  าหน่ายในปัจจุบนัมีการใช้ยาฆ่าเเมลงกันเป็นส่วนมาก ท าให้ผูบ้ริโภคได้รับ
สารเคมีท่ีตกค้างแบบไม่รู้ตวั ในผูใ้หญ่หากมีสารพิษเข้าสู่ร่างกายในปริมาณท่ีไม่มาก ร่างกายมี 
ความแข็งแรงพอท่ีจะต่อตา้นกบัสารแปลกปลอม แต่ส าหรับเด็กความตา้นทานของร่างกายยงัต ่ามาก 
จึงควรใส่ใจกบัการท าความสะอาดผกัผลไม ้เพื่อลดการสะสมสารเคมีในร่างกาย วิธีล้างผกัผลไม ้
มีหลากหลายวธีิ ดงัขอ้มูลของ นฤมล  เปรมปราโมทย ์(2558) ดงัน้ี 
 1) ลา้งผกัผลไมด้ว้ยน ้ าส้มสายชู ใชน้ ้าส้มสายชูท่ีมีกรดน ้ าส้มความเขม้ขน้ 5% ของกรดน ้ าส้ม 
ผสมน ้ าในอตัราส่วน 1:10 แช่ทิ้งไวน้าน 10-15 นาที แล้วล้างด้วยน ้ าสะอาด สามารถลดปริมาณ
สารพิษลงร้อยละ 60-84 
 2) ล้างผกัผลไมด้้วยด่างทบัทิม ในการล้างผกัผลไม้ควรใช้ด่างทบัทิมปริมาณ 20–30 เกล็ด 
ผสมลงในน ้ า 4 ลิตร แช่ทิ้งไวป้ระมาณ 10 นาที แลว้ลา้งดว้ยน ้ าสะอาด วธีิน้ีสามารถลดสารพิษตกคา้ง
ลงไดร้้อยละ 35-43 
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 3) ลา้งผกัผลไมด้ว้ยโซเดียมไบคาร์บอเนต ลกัษณะเป็นผงผลึกหรือผงละเอียดสีขาว ละลาย
น ้าไดดี้ มีคุณสมบติัเป็นด่าง หากตอ้งการลา้งผกัผลไมใ้ห้ใชป้ริมาณ 1 ชอ้นโต๊ะ ผสมน ้ าอุ่น 1 กะละมงั 
แช่นาน 15 นาที แลว้น าไปลา้งดว้ยน ้าสะอาด ลดปริมาณสารพิษลงไดถึ้งร้อยละ 90-95 
 4) ล้างผกัผลไมด้ว้ยเกลือ ช่ือทางเคมี โซเดียมคลอไรด์ (NaCl) ใช้เกลือ 1 ช้อนโต๊ะ ผสมน ้ า 
4 ลิตร แช่นาน 10 นาที แลว้ลา้งดว้ยน ้าสะอาดสามารถลดสารพิษและสารเคมี ลงไดร้้อยละ 27-38 

องัคณา ราชนิยม (2558) ได้ศึกษารวบรวมงานท่ีเก่ียวข้องกับวิธีการล้างจากต่างประเทศ 
และในประเทศไทยมาสังเคราะห์ โดยเร่ิมต้นจากการวิเคราะห์ว่ามีสารพิษชนิดใดตกค้างในผกั 
และผลไมม้ากท่ีสุดของประเทศไทยบ้าง พบว่า สารท่ีพบการตกคา้งมากท่ีสุด 6 อนัดบัแรก ได้แก่  
ไซเปอร์เมทริน(Cypermethrin) คลอไพรีฟอส (Chlorpyrifos) โปรฟีโนฟอส (Profenofos) โอเมโธเอท 
(Omethoate) คาร์โบฟูราน (Carbofuran) และเมโทมิล (Methomyl) สรุปผลจากการศึกษา พบว่า 
ประสิทธิภาพในการล้างผกัและผลไม้ส าหรับลดสารก าจดัศตัรูพืชท่ีตกค้างบ่อยในประเทศไทย  
เรียงตามล าดบัประสิทธิภาพในการลา้ง มีดงัต่อไปน้ี 

1) การล้างด้วยน ้ าส้มสายชู เป็นวิธีการท่ีดีท่ีสุด เพราะลดสารท่ีตกค้างมากท่ีสุดได้ 48%  
สารล าดบัท่ีสองได ้87% และสารล าดบัท่ีสามได ้32-85% 

2) การล้างด้วยด่างทบัทิมและโซเดียมไบคาร์บอเนตไดผ้ลใกล้เคียงกนัมาก โดยด่างทบัทิม
สามารถลดสารตกค้างมากท่ีสุดได้ 20% สารตกค้างอันดับสองได้ 87% และลดสารตกค้าง 
อนัดับท่ีสามได้ 18-83% การล้างด้วยโซเดียมไบคาร์บอเนต ลดสารท่ีตกค้างมากท่ีสุดได้เพียง 8% 
ล าดบัสองได ้87% ล าดบัสามได ้42 % 

3) การล้างด้วยน ้ าสะอาดและน ้ าเกลือให้ผลใกล้เคียงกัน โดยการล้างด้วยน ้ าในสาร 
ไซเปอร์เมทริน ท าได้ดีกว่าน ้ าเกลือเล็กน้อย ขณะท่ีในสารล าดับท่ีสองนั้นการล้างด้วยน ้ าเกลือ 
ใหผ้ลดีกวา่เล็กนอ้ย ส่วนสารอ่ืนๆ ท่ีเหลือใหผ้ลใกลเ้คียงกนั 

เครือข่ายเตือนภัยสารเคมีก าจัดศัตรูพืช (2558) ได้ให้ค  าแนะน าในการล้างผ ักผลไม้ 
ส าหรับประชาชน ท่ีสามารถลดสารเคมีใหไ้ดม้ากท่ีสุดเท่าท่ีเป็นไปได ้มี 3 ขั้นตอน ดงัต่อไปน้ี 

1) ลา้งดว้ยน ้าไหลเพื่อขจดัคราบของดิน ส่ิงสกปรก แบคทีเรีย และเช้ือต่างๆ ตลอดจนสารพิษ
บางส่วน 

2) แช่ผกัและผลไมใ้นน ้ าส้มสายชู นาน 10-15 นาที ถา้ไม่มีน ้ าส้มสายชูก็อาจใชน้ ้ าด่างทบัทิม
หรือโซเดียมไบคาร์บอเนตอยา่งใดอยา่งหน่ึงก็ได ้แต่ประสิทธิภาพจะนอ้ยกวา่การใชน้ ้าส้มสายชู 

3) ลา้งดว้ยน ้าสะอาดหรือน ้าไหลเพื่อชะลา้งน ้าส้มสายชู และสารเคมีบางส่วนออก 
จากผลการศึกษาพบว่า การลา้งในทุกวิธียงัมีการตกคา้งของสารเคมีท่ีพบบ่อยมากท่ีสุดใน

อนัดับแรก คือ ไซเปอร์เมทรินสูงค่อนข้างมาก โดยวิธีการล้างท่ีดีท่ีสุดยงัสามารถลดการตกค้าง 
ไดป้ระมาณคร่ึงหน่ึงเท่านั้น ส่วนค าแนะน าของส านกังานคณะกรรมการอาหารและยา ซ่ึงแนะน าว่า 
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การใช้โซเดียมไบคาร์บอเนตหรือเบคก้ิงโซดาจะสามารถลดการตกค้างได้ 90-95 เปอร์เซ็นต ์ 
แลว้แต่ชนิดผกันั้น ไม่สอดคลอ้งกบัรายงานน้ี 

ส าหรับการล้างผกัคะน้าด้วยน ้ าผสมน ้ าส้มสายชู น ้ าผสมด่างทับทิม น ้ าผสมโซเดียมไบ-
คาร์บอเนตและน ้ าผสมเกลือ ในการศึกษาคร้ังน้ีใชว้ิธีการของกองพฒันาศกัยภาพผูบ้ริโภค ส านกังาน
คณะกรรมการอาหารและยา (2553) 
 
2.3 ความส าคัญของแคลเซียม 
              2.3.1 หน้าทีแ่ละประโยชน์ของแคลเซียม 
             แคลเซียม เป็นแร่ธาตุชนิดหน่ึงท่ีมีในร่างกายมากกวา่ธาตุชนิดอ่ืนๆ ประมาณร้อยละ 90 ของ
แคลเซียมอยู่ท่ีกระดูกและฟัน เส้นผม และกระดูกเป็นโครงสร้างท่ีส าคญัของร่างกาย อีกทั้งยงัมี
บทบาทส าคญัในการควบคุมความดนัเลือดสูง (hypertension) และการควบคุมน ้ าหนกัตวัดว้ยเช่นกนั
ปริมาณมวลกระดูกในร่างกายมีการเปล่ียนแปลงไปตามอายุ ตั้งแต่แรกเกิดจนถึงวยัหนุ่มสาวเป็นช่วงท่ี
มีการสร้างกระดูกมากกว่าวยัท างาน ในวยัทารกมีการเพิ่มมวลกระดูกไดเ้ร็วและการเพิ่มจะช้าลงใน 
วยัเด็กอีกช่วงเวลาหน่ึงท่ีมีการเพิ่มแคลเซียมได้รวดเร็วคือช่วงเวลาวยัรุ่น มวลกระดูกสะสมได้
ประมาณร้อยละ 85-90 ของปริมาณกระดูกสูงสุดตั้งแต่วยัเด็กจนถึงวยัรุ่น ส่วนวยัหนุ่มสาวมวลกระดูก
เพิ่มไดอี้กเล็กน้อยเท่านั้น อตัราการสลายกระดูกและการสร้างจะอยูใ่นปริมาณใกลเ้คียงกนั ปัญหาท่ี
เกิดข้ึนกบักระดูก เช่น กระดูกบาง กระดูกเปราะ กระดูกพรุน เป็นตน้ มวลกระดูกจะมีความแข็งแรง
สูงสุดเม่ือเร่ิมเข้าสู่วยัผู ้ใหญ่จนถึงอายุ 30 ปี  เม่ือเข้าสู่ว ัยผู ้สูงอายุ ความหนาแน่นของกระดูก 
จะเร่ิมลดลง โดยเฉพาะผูห้ญิงท่ีเขา้สู่วยัหมดประจ าเดือน ซ่ึงเป็นวยัท่ีปริมาณฮอร์โมนเอสโตรเจน
ลดลง ฮอร์โมนตวัน้ีจะช่วยส่งเสริมการดูดซึมแคลเซียมเขา้สู่กระดูก ฮอร์โมนลดลงส่งผลใหก้ารดูดซึม
แคลเซียมเขา้สู่กระดูกลดลงด้วย ในช่วง 5 ปีแรกของการหมดประจ าเดือนการสูญเสียมวลกระดูก 
มีมากถึงร้อยละ 2-6 ต่อปี ท าให้เกิดความเส่ียงต่อการเกิดโรคกระดูกพรุนและหักไดง่้าย โดยเฉพาะ
กระดูกสะโพก กระดูกขอ้มือ กระดูกสันหลงัยบุตวัลง ท าใหห้ลงัค่อม หลงัโก่ง ฯลฯ โดยผูช้ายเส่ียงต่อ
การเป็นโรคกระดูกพรุนน้อยกว่าผู ้หญิง เพราะอัตราการสูญเสียมวลกระดูกมีน้อยกว่า ดังนั้ น 
เพื่อป้องกันกระดูกผุ กระดูกพรุน และหักง่าย การบริโภคอาหารท่ีมีแคลเซียมอย่างเพียงพอ 
และต่อเน่ือง รวมทั้ งการออกก าลังกายเป็นประจ าจะเป็นการเสริมสร้างกระดูกให้มีการสะสม
แคลเซียมใหม้ากตั้งแต่วยัเด็ก (ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2557) 
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ร่างกายต้องการแคล เซี ยมแตกต่างกันตาม เพศและวัย  เพื่ อให้ เกิดความปลอดภัย  
ซ่ึงกระทรวงสาธารณสุขได้ก าหนดความต้องการแคลเซียมไว ้ดังน้ี เด็ก อายุ 1-8 ปี ควรได้รับ  
500-800 มิลลิกรัม วยัรุ่น อายุ 9-18 ปี ควรได้รับ 1,000 มิลลิกรัม ผูใ้หญ่ อายุ 19-50 ปี ควรได้รับ  
800-1,000 มิลลิกรัม หญิงตั้งครรภ์และให้นมบุตร ควรได้รับ 1,000 มิลลิกรัม แหล่งของแคลเซียม
สามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ประเภท ได้แก่ แคลเซียมท่ีมีอยู่ตามธรรมชาติในอาหารและแคลเซียม 
ท่ีสังเคราะห์ข้ึนอยู่ในรูปแบบเม็ด โดยแคลเซียมมีอยู่ในอาหารหลากหลายชนิดและมีปริมาณ 
ท่ีแตกต่างกนั การไดรั้บแคลเซียมจากอาหารเป็นส่ิงท่ีดีท่ีสุด เพราะนอกจากจะไดรั้บแคลเซียมแล้ว 
ยงัไดรั้บสารอาหารอ่ืนๆ ท่ีจ  าเป็นต่อร่างกายในการสร้างกระดูกอีกหลายชนิด เช่น โปรตีน ฟอสฟอรัส 
แมกนีเซียม ฟลูออไรด์ วิตามินซี วิตามินเค อาหารท่ีมีแคลเซียมสูงตามธรรมชาติ ไดแ้ก่ นม โยเกิร์ต 
ผกัใบเขียว ปลาไส้ตนั ปลาตวัเล็กตวัน้อยท่ีบริโภคไดท้ั้งกระดูก กุง้ฝอย กุง้แห้ง กะปิ และผลิตภณัฑ์
จากถัว่เหลือง เช่น เตา้หู้ (ยกเวน้เตา้หู้ไข่) เตา้ฮวย รวมทั้งน ้ าเตา้หู้ท่ีแมจ้ะมีแคลเซียมค่อนขา้งต ่าก็ตาม 
(ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ , 2557) แคลเซียมเป็นแร่ธาตุท่ีมีมากท่ีสุด 
ในร่างกาย โดยแคลเซียมทั้งหมดท่ีมีในร่างกาย 99 เปอร์เซ็นต์ อยูท่ี่กระดูกและฟัน ซ่ึงท าให้กระดูก
และฟันแข็งแรง 1 เปอร์เซ็นต์ อยู่ในเน้ือเยื่อต่างๆ และของเหลวในร่างกาย ซ่ึงมีความจ าเป็น 
ต่อกระบวนการเมตาบอลิซึมของเซลล์ การหดตวัของกล้ามเน้ือและกระตุน้การส่งผ่านของระบบ
ประสาท หน้าท่ีหลกัของแคลเซียม คือ ท าหน้าท่ีเป็นโครงสร้างของกระดูกและฟัน นอกจากน้ียงัมี 
การเคล่ือนยา้ยแคลเซียมระหว่างกระดูกและเลือด ตลอดจนส่วนอ่ืนๆ ของร่างกายอยูต่ลอดเวลาโดย
การควบคุมของฮอร์โมน กระบวนการเมตาบอลิซึมของวิตามินดี มีความส าคญัต่อร่างกายโดยช่วย 
เพิ่มการดูดซึมแคลเซียมของกระดูก แคลเซียมยงัมีบทบาทส าคญัต่อการท างานของระบบประสาทและ 
การหดตัวของกล้ามเน้ือ แคลเซียมย ังมีความจ าเป็นต่อการแข็งตัวของเลือดเม่ือมีบาดแผล  
ถา้ร่างกายขาดแคลเซียมจะท าให้เกิดโรคกระดูกอ่อนในเด็ก ส่วนในผูใ้หญ่จะเกิดภาวะกระดูกเส่ือม  
ภาวะกระดูกเส่ือมเกิดจากร่างกายขาดแคลเซียมหรือได้รับแคลเซียมไม่เพียงพอ ท าให้ร่างกายตอ้ง 
ดึงแคลเซียมจากกระดูกมาใช ้ท าใหค้วามแข็งแรงของกระดูกลดลง เป็นผลใหก้ระดูกแตกหรือหกัง่าย 
ภาวะกระดูกเส่ือมจะเกิดข้ึนเม่ือใดข้ึนกับปัจจยัของแต่ละบุคคล โดยปกติจะเกิดข้ึนหลังจากอาย ุ 
35-40 ปี โดยเฉพาะในผูห้ญิงวยัทองหรือวยัหมดประจ าเดือน  เน่ืองจากการลดลงของฮอร์โมน 
เอสโตรเจน ภาวะต่อการเส่ียงของโรคกระดูกเส่ือมนอกจากอาหารแล้วยงัมีปัจจัยอ่ืนอีก เช่น  
การขาดการออกก าลงักาย การสูบบุหร่ีและการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ อาหารท่ีเป็นแหล่งของ 
แคลเซียมหลายชนิด เช่น นม ผลิตภัณฑ์จากนม ผกัใบเขียว งา เต้าหู้  และปลาตัวเล็กตัวน้อย  
(อารี ดวงพนั, 2545) 
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2.3.2 วธีิการวเิคราะห์หาปริมาณแร่ธาตุในผกั 
 Atomic Absorption Spectrophotometry (AAS) เป็นวิธี ท่ี ท่ี ใช้ตรวจหาธาตุอนินทรีย์  ใน
ตวัอยา่งต่างๆ เช่น อากาศ พืช น ้า และดิน เป็นตน้ ตวัอยา่งจะถูกท าใหร้้อนข้ึนเพื่อเปล่ียนสภาพใหเ้ป็น
อะตอม (atoms) ซ่ึงสามารถดูดกลืนแสงไดใ้นปริมาณท่ีเป็นสัดส่วนกบัความเขม้ขน้ของธาตุท่ีมีอยูใ่น
ตวัอยา่ง AAS ถูกน าไปใชใ้นงานวจิยัทางคลีนิก ทางชีวเคมี ทางส่ิงแวดลอ้ม ในอุตสาหกรรมเหมืองแร่
และการเกษตร ในอุตสาหกรรมอาหารและเคร่ืองด่ืม AAS สามารถน าไปใชต้รวจหาปริมาณ ทองแดง 
สงักะสี ตะกัว่ เหล็ก และแคดเมียม ในการตรวจคุณภาพน ้านมดิบและในเคร่ืองด่ืมทัว่ไป และตรวจหา
ปริมาณโซเดียม โพแทสเซียม แคลเซียม และแมงกานีสในอาหารเล้ียงทารก และยงัน าไปใช้เพื่อ
ตรวจหาโลหะหนกั เช่น ตะกัว่ และปรอทในเน้ือสัตว ์สัตวน์ ้ า เมล็ดธญัพืช น ้ ามนัพืช เคร่ืองด่ืมทัว่ไป 
และเคร่ืองด่ืมท่ีผสมแอลกอฮอล ์(สมศกัด์ิ  มณีพงศ,์ ม.ป.ป.)  
 Inductively Couple Plasma - Optical Emission Spectrometry (ICP-OES) เป็นวิธีท่ีใชส้ าหรับ
วิเคราะห์ ทดสอบ เชิงปริมาณ และเชิงคุณภาพ ของธาตุต่าง ๆ ซ่ึงใช้งานได้หลากหลายและได ้
ทีละหลายธาตุ เทคนิคน้ีแยกเป็น 2 ส่วนหลกั ๆ คือ Inductively Couple Plasma (ICP) เป็นเทคนิคท่ีใช้
ผลิตพลาสมาท่ีใหอุ้ณหภูมิสูง ดว้ยการปล่อยแก๊สอาร์กอนผา่นเขา้ไปในคบ (torch) ท่ีปลายคบจะมีท่อ
กลวงท าดว้ยทองแดงลอ้มรอบคบซ่ึงต่อกบัเคร่ืองส่งความถ่ีวิทยุ เม่ือให้ความถ่ีวิทยุ (RF generator) 
ปล่อยเขา้ไปจะท าให้เกิดสนามแม่เหล็กท่ีปลายคบแลว้ชกัน าให้มีกระแสไฟฟ้า จากนั้นท าให้เกิดการ 
สปาร์คดว้ยเทสลาเพื่อให้เกิดอิเล็กตรอนจากอาร์กอนท่ีมีพลงังานสูง และอิเล็กตรอนท่ีมีพลงังานสูงน้ี
จะชนกับอิเล็กตรอนอ่ืนต่อไปอีกกลายเป็นปฏิกิริยาลูกโซ่ กลายเป็นพลาสมา Optical Emission 
Spectrometer เป็นวิธีการวิเคราะห์โดยอาศยัหลักการท าให้สารเปล่ียนสถานะจากสถานะพื้นไปยงั
สถานะกระตุน้เพื่อให้สารท่ีจะวิเคราะห์นั้นเปล่งแสงหรือสเปกตรัมออกมา ซ่ึงจะอยูใ่นช่วงของยวู-ีวิสิ
เบิล และมีลกัษณะเฉพาะตวัและวดัความเขม้ของแสงนั้น (นงภสั โฆษวฑิิตกุล, 2555) 
 ส าหรับการวิเคราะห์หาปริมาณแคลเซียมในผกัคะน้า ในการศึกษาคร้ังน้ีใช้วิธีการวิเคราะห์ 
ท่ี เรียกว่า Atomic Absorption Spectrophotometry (AAS) โดยใช้ เค ร่ืองมือช่ือ Atomic Absorption 
Spectrophotometer ยีห่อ้ Varian รุ่น Spectr AA-640  
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2.4 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
 นุจรินทร์ ศิริวาลย ์(2551) ได้ท าการศึกษาถึงเร่ือง ปริมาณธาตุโพแทสเซียม เหล็ก สังกะสี 
แมงกานีส  ฟอสฟอรัส และแคลเซียมในผกัพื้นบ้านจ านวน 7 ชนิด ได้แก่ ผกัฮอนแฮน ผกัข้ีส้ม  
ผกัข้ีขม ผกัสะแงง ผกัคอนแคน ผกัหวานป่า และหวาย จากอ าเภอภูพาน และอ าเภอกุสุมาลย ์ 
จงัหวดัสกลนคร โดยวิเคราะห์ปริมาณแคลเซียมด้วยเคร่ือง Atomic Absorption Spectrophotometer  
(AAS) ยี่ห้อ Shimadzu รุ่น AA 6300   ผลการวิเคราะห์ พบว่า ผกัข้ีส้มมีปริมาณธาตุโพแทสเซียม 
สังกะสี และแคลเซียมมากท่ีสุด โดยมีปริมาณ 3,401  6.54 และ 480 มิลลิกรัมต่อ 100 กรัม ตามล าดบั  
ส่วนผกัฮอนแฮน มีปริมาณธาตุเหล็กมากท่ีสุด คือ 3.45 มิลลิกรัมต่อ 100 กรัม ผกัสะแงง มีปริมาณธาตุ
แมงกานีสมากท่ีสุด คือ 2.36 มิลลิกรัมต่อ 100 กรัม และผกัหวานป่า มีปริมาณธาตุฟอสฟอรัสมากท่ีสุด  
คือ 584 มิลลิกรัมต่อ 100 กรัม จากการศึกษาปริมาณแคลเซียมในผกัพื้นบา้น สามารถเป็นทางเลือก
หน่ึงในการเลือกบริโภคได้ น าไปประยุกต์ใช้ในการเพิ่มผลผลิตทางอาหาร และเพิ่มมูลค่าเพื่อ 
การพฒันาเป็นผลิตภณัฑใ์นอุตสาหกรรมต่างๆต่อไป เช่น การสกดัเป็นสารตา้นอนุมูลอิสระ เป็นตน้ 
 สุพณัณา เจริญกุล (2546) ไดท้  าการศึกษาถึงเร่ือง การใช้ผกัผสมเป็นแหล่งของแคลเซียมใน
ขา้วตงั วตัถุประสงคข์องการศึกษา เพื่อจะพฒันาผกัผสมใหเ้ป็นแหล่งของแคลเซียมในอาหารวา่งไทย
ชนิดหน่ึง คือ ข้าวตัง ผกัสามชนิดท่ีจะใช้ผสม ได้แก่ ผกัคะน้า ใบกระเพราขาวและผกักาดขาว  
น าผกัทั้งสามชนิดมาท าให้แห้งก่อนการท าผกัผสม ผลการศึกษา พบว่า เวลาท่ีใช้ในการอบแห้งท่ี
เหมาะสมของผกัคะน้า ใบกระเพราขาว และผกักาดขาว คือ 5  3 และ 8 ชั่วโมง ตามล าดบั ปริมาณ
แคลเซียมในผกัคะน้ามีปริมาณแคลเซียมรวมและแคลเซียมท่ีละลายน ้ าสูงสุด คิดเป็นร้อยละของ
แคลเซียมท่ีละลายน ้ าไดต่้อแคลเซียมรวม 28.58 ซ่ึงสูงกว่าในใบกระเพราขาวและผกักาดขาว เม่ือน า
ผกัทั้งสามชนิดมาผสมรวมกนัโดยใชส้ัดส่วนท่ีต่างกนัของผกัคะน้า ใบกระเพราขาว และผกักาดขาว 
ไดผ้กัผสม 4 ชุด น าผกัผสมแต่ละชุดมาใชใ้นส่วนผสมของการท าขา้วตงั ในปริมาณ 6  8 10 และ 12 
กรัม ซ่ึงจะไดผ้ลิตภณัฑ์ขา้วตงัท่ีมีแคลเซียมคิดเป็นร้อยละ 10  15  20 และ 25 ของปริมาณแคลเซียม 
ท่ีแนะน าให้บริโภคประจ าวนัส าหรับคนไทยต่อหน่ึงหน่วยบริโภค ผลิตภณัฑ์ขา้วตงัท่ีไดจ้ากผกัทั้ง  
4 ชุด ทั้งหมด 16 แบบ น ามาประเมินการยอมรับทางประสาทสัมผสั พบว่าผลิตภณัฑ์จากผกัผสมชุด  
1 มีแคลเซียมร้อยละ 15 ของปริมาณท่ีแนะน า ได้รับการยอมรับมากท่ีสุด ส าหรับการวิเคราะห์
องค์ประกอบทางเคมีพบว่าผลิตภัณฑ์จากผกัผสมชุด 1 มีเส้นใยอาหาร เถ้าและโปรตีนเพิ่มข้ึน 
แต่ไขมนัและพลงังานน้อยกวา่ขา้วตงัท่ีไม่มีผกัผสม ปริมาณแคลเซียมเท่ากบั 94.00 มิลลิกรัมต่อหน่ึง
หน่วยบริโภค (30 กรัม) คิดเป็นร้อยละ 11.75 ของปริมาณแคลเซียมท่ีแนะน าให้บริโภคประจ าวนั
ส าหรับคนไทย และร้อยละของแคลเซียมท่ีละลายน ้ าได้เท่ากับ 20.73 จากผลิตภณัฑ์ข้าวดังกล่าว
สามารถกล่าวอา้งไดว้า่เป็นผลิตภณัฑ์เสริมแคลเซียม เพราะมีปริมาณแคลเซียมมากกวา่ร้อยละ 10 ของ
ปริมาณแคลเซียมท่ีแนะน าใหบ้ริโภคประจ าวนั 
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ยุทธนา สุดเจริญ  (2553) ได้ท าการประเมินคุณประโยชน์ผ ักและสมุนไพรพื้ นบ้าน 
จังหวัดสมุทรสงคราม โดยมีว ัต ถุประสงค์ เพื่ อ  1) ส ารวจผักและสมุนไพรพื้ นบ้านในเขต 
จงัหวดัสมุทรสงคราม 2) วิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ และการใช้ประโยชน์ของผกัพื้นบ้าน  
โดยท าการเก็บผกั และสมุนไพรตวัอย่าง ประกอบด้วย บวบเหล่ียม กะเพรา ชะคราม มะนาวโห่  
ใบยอ ลูกยอ ขลู่  เห งือกปลาหมอ รางจืดและพลู จากนั้ นน าตัวอย่างมาวิ เคราะห์ด้วยเคร่ือง  
Atomic Absorption Spectrophotometer (AAS) วัดค่ าก าร ดูดก ลืนแส ง ท่ี จ า เพ าะกับ แคล เซี ยม  
ผลการศึกษา พบว่า ผกัและสมุนไพรท่ีมีปริมาณแคลเซียมเรียงล าดับจากมากไปน้อย ดังน้ี คือ  
เหงือกปลาหมอ ชะคราม ใบยอ ขลู่ ลูกยอ  ใบกระเพรา รางจืด มะนาวโห่ บวบเหล่ียม และพลู เท่ากบั 
3,261.14 ± 0.03, 2,471.37 ± 0.05, 469.71 ± 0.07, 250.91 ± 0.02,  51.49 ± 0.049, 32.46 ± 0.01,  12.51 
± 0.07, 7.23 ± 0.01และ1.56 ± 0.029 ตามล าดับ ผกัท้องถ่ินบางชนิด เช่น ชะคราม มีศักยภาพท่ี
สามารถแปรรูปเป็นอาหารเพื่อสุขภาพได ้และพืชท่ีปลูกไดใ้นหลายพื้นท่ีในประเทศ เช่น ยอ รางจืด 
และพลู ใหคุ้ณค่าทางโภชนาการสูงเช่นกนั เม่ือปลูกในจงัหวดัสมุทรสงคราม 

วรัิช เรืองศรีตระกูล และฉนัทนา อารมณ์ดี (2552) ไดท้  าการวิเคราะห์ปริมาณตะกัว่ ทองแดง 
สังกะสี และเหล็ก ในตัวอย่างใบบัวบก  ด้วยเคร่ือง  Atomic Absorption Spectrophotometer ยี่ห้อ 
Varian รุ่น AA-200 ความยาวคล่ืนท่ีเหมาะสมส าหรับการวิเคราะห์ปริมาณตะกัว่ ทองแดง สังกะสีและ
เหล็ก มีค่าเท่ากบั 283.3 342.8  213.9  และ248.3 นาโนเมตร ตามล าดับ ภายใตส้ภาวะการวิเคราะห์ 
ท่ีเหมาะสมไดส้ร้างกราฟมาตรฐานข้ึนในช่วงความเขม้ขน้ส าหรับตะกัว่และทองแดงเท่ากบั 0.2-5.0 
ไมโครกรัม/มิลลิลิตร ส าหรับสังกะสี 0.2-4.0 ไมโครกรัม/มิลลิลิตร และส าหรับเหล็ก 0.2-10.0 
ไมโครกรัม /มิลลิลิตร ได้น าตัวอย่างบัวบก 18 ตัวอย่าง รวบรวมจาก จังหวดัขอนแก่น ชัยภูมิ 
มหาสารคาม นครราชสีมา และสุราษฏร์ธานี กระบวนการเตรียมตัวอย่างจะน าบัวบก 0.5 กรัม  
มาผา่นการยอ่ยดว้ยกรดไนตริก เป็นเวลา 3 ชัว่โมง ระหวา่งการยอ่ยสารละลายตวัอยา่งตอ้งระมดัระวงั
ไม่ให้สารละลายแห้ง หากสารละลายจะแห้งให้เติมน ้ ากลัน่ปราศจากไอออนลงไป และสารละลาย 
ท่ี ผ่ านการย่อยตัวอย่างควรจะมีป ริมาตรรวม ท่ีน้อยกว่า  25 มิ ล ลิ ลิตร หลังจากครบ เวลา 
จะเห็นสารละลายใสและไม่มีตะกอนสีด า พกัสารละลายทิ้งไวใ้ห้เย็น จากนั้นน าตวัอย่างไปวดัค่า 
การดูดกลืนแสงดว้ยเคร่ือง Atomic Absorption Spectrophotometer  ท่ีสภาวะท่ีเหมาะสม ผลการศึกษา
พบว่า ปริมาณของตะกั่ว ทองแดง สังกะสี และเหล็กในตวัอย่างใบบัวบกมีค่าอยู่ในช่วง 0-18.75   
3.39-13.89  28.03-130.26  และ 85.52-1  144.81ไมโครกรัม/กรัม ตามล าดบั 
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สมศรี เจริญเกียรติกุลและคณะ (2547) ไดท้  าการศึกษาถึงเร่ือง องค์ประกอบของอาหารและ
การใชป้ระโยชน์ของแคลเซียมในอาหารไทยบางชนิด โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อ 1) ศึกษาและคดัเลือก
แหล่งอาหารของแคลเซียมท่ีมีศกัยภาพในการน ามาส่งเสริมจากกลุ่มอาหารต่างๆ ท่ีคนไทยนิยม
บริโภค 2) วิเคราะห์คุณค่าและองค์ประกอบทางเคมีต่างๆ ในอาหารท่ีอาจมีผลต่อการดูดซึมไปใช้
ประโยชน์ของแคลเซียมในอาหารท่ีคดัเลือกแลว้ ตวัอย่างท่ีน ามาศึกษาคร้ังน้ีเป็นตวัแทนของอาหาร
ต่างๆ ท่ีมีการบริโภคในประเทศและมีในหลายภูมิภาค ได้แก่ กุ ้งฝอยน ้ าจืด ใบยอ ใบกระเพรา  
ใบชะพลู ใบบวับก ใบข้ีเหล็ก ผกัคะน้า ผกักวางตุง้ ผกัโขมน้อย ผกัโขมใหญ่ ผกัโขมจีน ผกัต าลึง 
ผกับุ้งจีน ผกักระเฉด ยอดกระถิน ยอดแค สะเดา ถั่วพูและมะเขือพวง ผลการศึกษาคร้ังน้ี พบว่า  
กุง้ฝอยมีปริมาณแคลเซียมสูงท่ีสุด คือ ร้อยละ 785 มิลลิกรัม ส าหรับพืชผกัท่ีมีแคลเซียมสูง (มากกว่า
ร้อยละ 200 มิลลิกรัม) ได้แก่ ใบยอ ใบกระเพรา ใบชะพลู ผกัโขมน้อย และผกัโขมใหญ่ ผกัท่ีมี
ปริมาณแคลเซียมอยูร่ะหวา่งร้อยละ101-200 มิลลิกรัม ไดแ้ก่ ผกัคะนา้ ผกักวางตุง้ ผกัโขมจีน ผกัต าลึง  
ใบบวับก ยอดแค มะเขือพวง พืชผกัท่ีมีปริมาณแคลเซียมสูงมกัจะมีแมกนีเซียมสูงด้วย เช่น ใบยอ  
ใบชะพลู ใบกระเพรา ผกัโขมใหญ่และมะเขือพวง เป็นต้น โดยมีปริมาณแมกนีเซียมอยู่ระหว่าง 
ร้อยละ 50-100 มิลลิกรัม การวเิคราะห์องคป์ระกอบต่างๆ ในอาหารท่ีเก่ียวขอ้งกบัชีวประสิทธิผลของ
สารตา้น เช่น ไฟเตท ออกซาเลท พบวา่ ผกัท่ีมีแคลเซียมสูงส่วนหน่ึงจะมีสารตา้น คือ ออกซาเลทสูง
ดว้ย เช่น ผกัโขมน้อย ใบชะพลู มะเขือพวง เป็นตน้ ส่วนผกัท่ีมีแคลเซียมในปริมาณปานกลางถึงสูง 
ส่วนใหญ่มีสารต้านในระดับท่ีค่อนข้างต ่ าและปลอดภัย เช่น ผกัคะน้า กวางตุ้ง ต าลึง บัวบก  
ผกัโขมจีน ข้ีเหล็ก ถัว่พูและสะเดา การบริโภคผกักลุ่มน้ีนอกจากจะให้แคลเซียมท่ีร่างกายน าไปใช้
ประโยชน์ได้แล้ว ยงัไม่เป็นผลเสียต่อสุขภาพด้านอ่ืน เช่น เพิ่มปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดน่ิวในระบบ
ทางเดินปัสสาวะหรือไตดว้ย ดงันั้นอาหารท่ีมีแคลเซียมสูงและมีออกซาเลทสูงในระดบัท่ีสมดุลกนั 
อาจจะไม่มีประโยชน์ในดา้นของการใชแ้คลเซียมจากอาหารนั้นๆ แต่ก็จะไม่เป็นอนัตรายต่อสุขภาพ
มากนกั อาจจะใชป้ระเมินชีวประสิทธิผล (การดูดซึมไปใช้ประโยชน์) ของแคลเซียมจากอาหารต่างๆ 
ได้ในเบ้ืองต้น โดยการเปรียบเทียบกับการศึกษาต่างๆ พบว่า กลุ่มอาหารท่ีมีศักยภาพสูงต่อ 
ชีวประสิทธิผลของแคลเซียมและไม่เป็นปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดน่ิว ไดแ้ก่ กุง้ฝอย ผกัคะน้า ผกักวางตุง้ 
ต าลึง บวับก ข้ีเหล็ก ถัว่พูและสะเดา ส าหรับกลุ่มอาหารท่ีมีศกัยภาพต ่า และน่าจะมีผลต่อผูท่ี้เป็นน่ิว 
ไดแ้ก่ ผกัโขมนอ้ย ใบชะพลูและมะเขือพวง อยา่งไรก็ตามตอ้งมีการศึกษาชีวประสิทธิผลของอาหาร
ดงักล่าวในอาสาสมคัรเพื่อเป็นขอ้มูลท่ียืนยนัความถูกต้องต่อไป ดงันั้นขอ้มูลของสารตา้นการใช้
ประโยชน์ เช่น ออกซาเลท ไฟเตท  และแร่ธาตุต่างๆ จึงไม่ได้มีประโยชน์เพียงบอกให้ทราบว่า
แคลเซียมหรือแร่ธาตุอ่ืนๆ เช่น เหล็ก สังกะสี ท่ีมีอยู่ในอาหารนั้น สามารถถูกดูดซึมและน าไปใช้
ประโยชน์ไดม้ากน้อยเพียงใด แต่ยงัเป็นขอ้มูลท่ีเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพโดยรวมดว้ย หากสามารถ 
วิเคราะห์หาองค์ประกอบอาหารท่ีส าคญั และอาจมีผลต่อสุขภาพโดยเฉพาะในพืชผกัอ่ืนๆ ท่ีมีอยู่
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มากมายในแต่ละภูมิภาคไวเ้ป็นฐานขอ้มูลของประเทศน่าจะเป็นประโยชน์อยา่งยิ่งต่อผูบ้ริโภครวมถึง
บุคลากรท่ีเก่ียวขอ้งกบัการดูแลสุขภาพ 

Sompon Wanwimolruk, Onnicha Kanchanamayoon, Kamonrat Phopin and Virapong 
Prachayasittikul (2015) ได้ทดลองวิธีลดปริมาณสารพิษตกคา้งดว้ยการลา้ง 4 วิธี คือ 1) การลา้งดว้ย 
น ้ าไหลผ่าน 2) การล้างด้วยน ้ าผสมโซเดียมไบคาร์บอเนต (NaHCO3) 3) การล้างด้วยน ้ าผสม
น ้ าส้มสายชู และ4) การล้างดว้ยน ้ าผสมด่างทบัทิม (KMnO4) พบว่า การลา้งด้วยน ้ าไหลผ่านเป็นวิธี 
ท่ีสามารถลดการตกค้างของโปรฟีโนฟอสในผกัคะน้าได้มากท่ีสุด 54 เปอร์เซ็นต์ รองลงมา คือ  
ใช้โซเดียมไบคาร์บอเนต น ้ าส้มสายชู และด่างทบัทิม ตามล าดบั ในขณะท่ีการล้างโดยใช้น ้ าผสม
น ้ าส้มสายชูเป็นวิธีท่ีสามารถลดการตกคา้งของไซเปอร์เมทรินไดม้ากท่ีสุด 48 เปอร์เซ็นต์ รองลงมา
คือ ใชด่้างทบัทิม การลา้งโดยใหน้ ้าไหลผา่นและใชโ้ซเดียมไบคาร์บอเนต ตามล าดบั 

เอนก หาลี  และธวชัชัย ศุภวิทิตพัฒนา (2556) ได้ทดลองเปรียบเทียบประสิทธิภาพของ
สารละลายด่างทบัทิมและน ้ ายาลา้งผกัทางการคา้ 3 ชนิด ในการลดปริมาณเมโธมิลในผกัคะนา้ พบวา่ 
การใช้สารละลายด่างทบัทิมความเขม้ขน้ 0.1 เปอร์เซ็นต์ อุณหภูมิ 45 องศาเซลเซียสมีประสิทธิภาพ 
ในการลดปริมาณเมโธมิลในผกัคะน้าได้ดีท่ีสุดคือ 68.69 เปอร์เซ็นต์ รองลงมาคื อน ้ ายาล้างผกั 
ทางการค้ายี่ห้อ St Andrew, Hemwadee และ Sodiumbicarb ซ่ึ งสามารถลดปริมาณเมโธมิลได ้ 
52.15  49.36และ 46.56 เปอร์เซ็นต ์ตามล าดบั 

Joelma C. Fadigas and others (2010) ได้ศึกษาการใช้ multivariate analysis เทคนิควิเคราะห์
ตวัแปรขององค์ประกอบแร่ธาตุในผกัคะน้า  ไดแ้ก่ แร่ธาตุแคลเซียม แมกนีเซียม เหล็ก แมงกานีส 
และสังกะสี ตวัอยา่งผกัคะนา้จะปลูกในดินภายในส่ีเมืองในรัฐบาเยีย ประเทศบราซิล การเก็บตวัอยา่ง
ด าเนินการในช่วงฤดูร้อนและฤดูหนาว ตวัอยา่งจะถูกยอ่ยดว้ยกรดไนตริกเขม้ขน้และ digestion pump 
และวิเคราะห์ด้วยวิธี inductively coupled plasma optical emission spectrometry (ICP-OES) จากการ
วิเคราะห์ พบว่า แร่ธาตุท่ีมีปริมาณแตกต่างกันของตัวอย่างท่ีเก็บรวบรวมได้ในช่วงฤดูร้อนและ 
ฤดูหนาว ตวัอยา่งท่ีเก็บไดใ้นช่วงฤดูหนาวจะมีความเขม้ขน้สูงข้ึน ปริมาณแร่ธาตุในฤดูหนาวเทียบกบั
ในฤดูร้อน พบวา่ ปริมาณแคลเซียม เท่ากบั 551 และ 535 มิลลิกรัม/น ้าหนกัสด 100 กรัม   แมกนีเซียม 
เท่ากบั 117 และ 106 มิลลิกรัม/น ้าหนกัสด 100 กรัม เหล็ก เท่ากบั 2.13 และ 1.48 มิลลิกรัม/น ้ าหนกัสด 
100 กรัม แมงกานีส เท่ากบั 2.05  และ1.34 มิลลิกรัม/น ้ าหนักสด 100 กรัม สังกะสี เท่ากบั 2.63 และ 
1.95 มิลลิกรัม/น ้าหนกัสด 100 กรัม  ตามล าดบั  

Luciane M Kawashima and Lucia M Valente Soares (2003) ได้ศึกษาปริมาณแร่ธาตุในผกั
ดิบและผกัสุกท่ีบริโภคใบในตอนใต้ของประเทศบราซิล ประกอบด้วย ผกักาดหอมบัตเตอร์เฮด  
ผักร๊อกเก็ต   วอเตอร์เครส  ผักคะน้า  ชิโคร่ี กะหล ่ าปลี  ผักกาดขาว  และผักขม  ซ่ึ งเป็นผัก ท่ี มี 
การบริโภคกันอย่างแพร่หลายในตอนใต้ของบราซิล โดยเก็บตัวอย่างห้าคร้ังในระหว่างปี และ
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วิเคราะห์แร่ธาตุโพแทสเซียม โซเดียม แคลเซียม แมกนีเซียม เหล็ก แมงกานีส ทองแดงและสังกะสี 
ด้วยวิธี Atomic Absorption Spectrometry ผลการศึกษา พบว่า ผกัคะน้ามีปริมาณแคลเซียมสูงสุด  
283 ± 43 มิลลิกรัม/ 100 กรัม ผกักาดขาว กะหล ่าปลี และผกักาดหอมบตัเตอร์เฮดต ่าสุด ท่ีค่า 33-58 
มิลลิกรัม/ 100กรัม หากผกันั้นๆ ไดรั้บการปรุงสุกในเวลาสั้นๆในช่วง 3 นาที วิเคราะห์องคป์ระกอบ
เดียวกนั การปรุงอาหารในเวลาสั้นๆ ไม่ก่อใหเ้กิดการสูญเสียแร่ธาตุ 

Ole Hels and others (2004) ได้ศึกษาเร่ือง ปริมาณแคลเซียมในผกัท่ีบริโภคทัว่ไป 15 ชนิด 
ในบงัคลาเทศ โดยซ้ือผกัตวัอยา่ง 2 คร้ัง จาก 2 ตลาด 2 เขต (Mymensingh และ Manikgan) ตวัอยา่งผกั
ท่ีได้น าไปสับ ปอกเปลือกล้าง และเตรียมความพร้อมส าหรับท าอาหาร  จากนั้ นน าไปวิเคราะห์ 
หาปริมาณแคลเซียมดว้ยวิธี Atomic Absorption Spectrophotometry จากการศึกษาปริมาณแคลเซียม
พบวา่ แคลเซียมในน ้าเตา้มีปริมาณสูงข้ึน 2.6 ± 0.5 มิลลิกรัม /กรัม (น ้าหนกัแหง้) เม่ือเทียบกบัตวัอยา่ง 
ในเดือนมีนาคม 1999  และปริมาณแคลเซียมในถัว่เขต Manikganj มีปริมาณสูงข้ึน 2.6 ± 0.2 มิลลิกรัม 
/กรัม (น ้ าหนกัแห้ง) เม่ือเทียบกบัเขต Mymensingh การศึกษาคร้ังน้ีสามารถน าไปใช้ในการปรับปรุง
ตารางคุณค่าโภชนาการอาหารต่อไปได ้

E. Rosa and R. Heaney (1996) ได้ศึกษาเร่ือง แร่ธาตุและองค์ประกอบของกลูโคซิโนเลต  
ท่ีเปล่ียนแปลงตามฤดูกาล ในกะหล ่าปลีและผกัคะน้าโปรตุเกส ซ่ึงกะหล ่าปลีและผกัคะนา้โปรตุเกส 
นิยมใช้ส าหรับเป็นอาหารสัตว์ในโปรตุเกสและสเปน แต่มีข้อมูลน้อยเก่ียวกับแร่ธาตุและ
องค์ประกอบของกลูโคซิโนเลต การศึกษาน้ีศึกษาการเปล่ียนแปลงตามฤดูกาล ของแร่ธาตุ ได้แก่ 
แคลเซียม ซลัเฟอร์ แมงกานีส ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม เหล็กและสังกะสี  ซ่ึงศึกษาในใบ ล าตน้ และ
หวั ส่วนกลูโคซิโนเลต จะศึกษาในใบและหวั ของกะหล ่าปลีโปรตุเกส 2 ชนิด คือ ‘Penca de Chaves’ 
และ ‘Troncha de Mirandela’ และผกัคะน้าโปรตุเกส คือ Galega ซ่ึงจะปลูกในฤดูใบไมผ้ลิ (Spring) 
คาบเก่ียวกับฤดูร้อน (Summer) (SS) และฤดูร้อน  (Summer) คาบเก่ียวกับฤดูหนาว (Winter) (SW)  
จากการศึกษา พบวา่ ค่าเฉล่ียความเขม้ขน้ของปริมาณแคลเซียม เท่ากบั 34.4 กรัมต่อกิโลกรัม ปริมาณ
ซัลเฟอร์ พบว่า มีในใบสูงกว่าในหัวและล าตน้ เท่ากบั 8.8  7.0 และ6.1 กรัมต่อกิโลกรัม ตามล าดบั 
ความเขม้ขน้ของแมงแกงนีสมีในใบมากท่ีสุด เท่ากบั 86.6 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม ปริมาณโพแทสเซียม
และสังกะสีอยูมี่ในล าตน้มากท่ีสุด เท่ากบั 41.8 และ 137.3 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม ตามล าดบั ในใบและ
หัวมีความเขม้ขน้ของฟอสฟอรัส โพแทสเซียม ซัลเฟอร์ เหล็ก แมงกานีสและสังกะสี สูงข้ึนในฤดู
ร้อนคาบเก่ียวฤดูหนาวมากกว่าในฤดูใบไม้ผลิคาบเก่ียวฤดูร้อน ในล าตน้ปริมาณฟอสฟอรัสและ
โพแทสเซียมสูงข้ึนในฤดูร้อนคาบเก่ียวฤดูหนาว 

 
 

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/0377840195008411
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Zofia Lisiewska, Piotr Gębczyński, Emilia Bernaś and Waldemar Kmiecik (2009)  
ได้ศึกษาเร่ือง การเก็บรักษาองค์ประกอบของแร่ธาตุในผกัใบแช่แข็งเตรียมความพร้อมส าหรับ 
การบริโภค โดยการเปรียบเทียบปริมาณแคลเซียมในผกัคะน้า ผกัขม และผกัขมนิวซีแลนด์ ซ่ึงมีทั้ง 
ผกัสดและผกัแช่แข็งเตรียมพร้อมส าหรับการบริโภค ผกัจะลวกในน ้ าก่อนท่ีจะแช่แข็ง (เป็นวิธีการ
ดั้งเดิมของการแช่แข็ง) ผกัสุกตม้ในน ้ าเกลือ (วธีิการแกไ้ขการแช่แข็ง) และผลิตภณัฑ์แช่แข็งหลงัจาก  
12 เดือน ผลิตภณัฑ์เหล่าน้ีไดถู้กจดัท าข้ึนเพื่อการบริโภค ปรุงอาหาร ผลิตภณัฑ์ท่ีไดจ้ากวธีิการดั้งเดิม
ในน ้ าเกลือ น ามาละลายน ้ าแข็งและให้ความร้อนผกัแช่แข็ง โดยวิธีการปรับเปล่ียนอุณหภูมิในเตาอบ
ไมโครเวฟ เพื่อลดการสูญเสียนอ้ยท่ีสุดท่ีเกิดจากการลวก พบวา่ ผกัขมและผกัคะนา้มีการเปล่ียนแปลง
ท่ีเกิดจากการปรุงอาหาร เม่ือเทียบกบัผกัสดดิบ ผลิตภณัฑ์แช่แข็งท่ีเตรียมไวส้ าหรับการบริโภคท่ีมี
โพแทสเซียมและแมกนีเซียมนอ้ย ยกเวน้ของผกัขมนิวซีแลนด์ นอกจากน้ียงัมีการลดลงของแคลเซียม
จาก 230.4 ± 13.2 มิลลิกรัม/น ้ าหนกัสด 100 กรัม ลดลงเป็น 180.0 ± 10.0 มิลลิกรัม/น ้ าหนักสด 100
กรัม (ลดลงเฉพาะในผกัคะนา้) ส่วนโครเมียมและนิกเกิลมีการลดลงเฉพาะในผกัขมนิวซีแลนด ์ 


