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บทคัดย่อ 

 
   ผลไมเ้ป็นอาหารหลกัหมู่หน่ึงท่ีมีความส าคญัเพราะเป็นแหล่งรวมของสารอาหารหลายตวั เช่น 

วติามิน เกลือแร่ และใยอาหาร  โดยเฉพาะใยอาหาร เป็นส่ิงท่ีร่างกายมีความตอ้งการไม่นอ้ยไปกวา่
สารอาหารอ่ืน ใยอาหาร คือ คาร์โบไฮเดรตเชิงซอ้นท่ีไม่ใช่แป้ง  เป็นส่วนประกอบของพืช  ผกั  และผลไม้
ท่ีรับประทานได ้  แต่ไม่ถูกยอ่ยโดยน ้ายอ่ยในระบบยอ่ยอาหาร   เม่ือผา่นล าไส้ใหญ่บางส่วนจะถูกยอ่ยโดย
จุลินทรีย ์ ท าใหก้ลายเป็นก๊าซคาร์บอนไดออกไซด ์ มีเทน ไฮโดรเจน  น ้า และกรดไขมนัสายสั้น ๆ ซ่ึงจะ
ถูกดูดซึมกลบัเขา้สู่ร่างกายและส่วนท่ีเหลือเป็นกากใยจะถูกขบัถ่ายออกมาทางอุจจาระ ดว้ยเหตุน้ีใยอาหาร
จึงมีผลช่วยกระตุน้การท างานของล าไส้  ท าใหร้ะบบขบัถ่ายเป็นปกติ  ในผลไมมี้น ้าตาล อยู ่3 ชนิด ไดแ้ก่ 
น ้าตาลฟรุกโตส  กลูโคส  และซุโครส นอกจากน้ีผลไมย้งัเป็นแหล่งส าคญัของแร่ธาตุท่ีจ  าเป็นต่อร่างกาย
หลายชนิด   เช่น  โพแทสเซียม  แมกนีเซียม  โซเดียม  สังกะสี  เป็นตน้  ในการศึกษาวจิยัน้ีไดศึ้กษาหา
ปริมาณใยอาหาร  น ้าตาล และแร่ธาตุในผลไมจ้  านวน  30  ตวัอยา่ง โดยผลไมแ้ต่ละชนิดสุ่มซ้ือมาจากตลาด 
5  แห่งในเขตกรุงเทพและปริมณฑล   จากการศึกษาพบวา่ผลไมใ้นส่วนท่ีรับประทานได ้  100   กรัม   มี 
ใยอาหาร   0.5-6.3  กรัม  มีน ้าตาลรวม    3-18  กรัม   ผลไมท่ี้มีใยอาหารสูง   ไดแ้ก่   ตะขบ  ฝร่ังแป้นสีทอง  
ลูกหวา้   และฝร่ังกิมจู   มีใยอาหาร  6.3 ,  3.3  , 3.3 และ  3. 1  กรัม  ตามล าดบั ส่วนผลไมท่ี้มีน ้าตาลสูง
ไดแ้ก่ ล้ินจ่ีพนัธ์ุค่อม  องุ่นด าไร้เมล็ด(ลูกใหญ่)  ล้ินจ่ีจกัรพรรดิ  สละ และองุ่นแดง (ลูกใหญ่) มีน ้าตาล  18, 
15, 13, 13 และ  13 กรัม ตามล าดบั  เน้ือมะพร้าวอ่อนมีน ้าตาลนอ้ยท่ีสุด คือ  3  กรัม ส่วนปริมาณแร่ธาตุใน
ผลไมพ้บวา่ ในผลไมใ้นส่วนท่ีรับประทานได ้ 100  กรัมมีโพแทสเซียม 106 – 773  มิลลิกรัม โซเดียม 0.7 – 
19.8 มิลลิกรัม  แคลเซียม 0. 3- 108  มิลลิกรัม  ฟอสฟอรัส 0- 60.7  มิลลิกรัม ผลไมท่ี้มีโพแทสเซียมสูง 
ไดแ้ก่  ตะขบ  เชอร่ีนอก  เน้ือมะพร้าวอ่อน น ้ามะพร้าวอ่อน มะละกอฮาวาย มีโพแทสเซียม 773 , 486, 381, 
330 และ316  มิลลิกรัม ตามล าดบั ในผลไมมี้ปริมาณโซเดียม  แคลเซียม และฟอสฟอรัสไม่มากนกั ผลไม้ ท่ี
มีแคลเซียมสูง คือ ตะขบ มีแคลเซียม 108 มิลลิกรัม ผลไมท่ี้มีฟอสฟอรัสสูง คือ ลูกหวา้ มีฟอสฟอรัส 60.7 
มิลลิกรัม  

จากปริมาณคุณค่าทางโภชนาการท่ีศึกษาคร้ังน้ี แสดงใหเ้ห็นวา่ผลไมเ้ป็นแหล่งอาหารท่ีช่วย
ส่งเสริมสุขภาพ และป้องกนัความเส่ียงจากการเกิดโรคบางชนิดได ้ สมควรท่ีจะส่งเสริมใหมี้การผลิตและ
บริโภคใหม้ากข้ึน   
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บทน ำ 
 

            ปัจจุบนัพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่พึงประสงคข์องคนไทย เช่น พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
หวานจดั  มนัจดั  และเคม็จดั มีเพิ่มข้ึน  ขณะเดียวกนัการบริโภคผกัและผลไมน้อ้ยลง  พฤติกรรมดงักล่าวท า
ใหค้นไทยมีภาวะโภชนาการเกินและเกิดโรคต่าง ๆ ตามมา  การบริโภคผกัและผลไมมี้ความส าคญัเป็น
อยา่งมากเพราะผกัและผลไมจ้ดัเป็นหน่ึงในอาหารหลกัหา้หมู่ ผลไมมี้น ้าเป็นส่วนประกอบหลกั มากนอ้ย
ข้ึนอยูก่บัชนิดของผลไม ้ ผลไมท่ี้มีน ้ามากเม่ือรับประทานแลว้จึงรู้สึกสดช่ืน ชุ่มคอ และช่วยแกก้ระหายได ้ 
ผลไมเ้ป็นแหล่งของพลงังาน โดยแหล่งพลงังานในผลไมไ้ดม้าจากคาร์โบไฮเดรต ซ่ึงเป็นน ้าตาลธรรมชาติ
ท่ีเรารู้จกั เช่น น ้าตาลกลูโคส  ฟรุกโตส  และซุโครส   ผลไมเ้ป็นแหล่งส าคญัของวติามินและแร่ธาตุท่ี
จ  าเป็นต่อร่างกายหลายชนิด รวมทั้งเป็นแหล่งของสารอาหารชนิดอ่ืน ๆ  เช่น  ใยอาหาร และสารตา้นอนุมูล
อิสระ เป็นตน้ 

 ใยอำหำร(1) 
เส้นใยอำหำร หรือท่ีเรียกง่าย ๆ วา่ กำกใยอำหำร  คือส่วนประกอบของพนงัเซลลพ์ืช  ซ่ึงระบบยอ่ย

ของมนุษยเ์ราไม่สามารถยอ่ยไดห้ลงัจากการรับประทานเขา้ไปแลว้ แต่อาจจะถูกยอ่ยไดโ้ดยแบคทีเรียบาง
ชนิดในล าไส้ใหญ่ ในพืชแต่ละชนิดจะมีปริมาณและชนิดของเส้นใยอาหารต่างกนัข้ึนกบัความสุกดิบและ
ความอ่อนแก่ของผกัและผลไม ้ 
เส้นใยอำหำรแบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ 

1. ใยอาหารชนิดท่ีละลายน ้า(soluble  fiber)  เม่ือละลายน ้าจะมีลกัษณะหนืด ท าใหล้ าไส้ยอ่ยและ
ดูดซึมอาหารชา้ลง ใยอาหารชนิดน้ีพบมากใน  ธญัพืชท่ีไม่ขดัสี  พืชตระกลูถัว่  ร าขา้วโอต๊ ขา้วบาร์เลย ์ 
ผลไมบ้างชนิด เช่น พรุน  ส้ม แอปเป้ิล  สตรอเบอร่ี  ถัว่เมล็ดแหง้บางชนิด เช่น ถัว่แดงหลวง ใยอาหารชนิด
น้ีมีความส าคญัต่อการยอ่ยและการดูดซึมของอาหาร เม่ือใชร่้วมกบัอาหารไขมนัต ่าสามารถลดระดบั
คอเลสเตอรอลและความเส่ียงของการเกิดภาวะไขมนัในเลือดสูงได ้ 

2. ใยอาหารชนิดท่ีไม่ละลายน ้า  (insoluble  fiber) พบมากใน  ร าขา้ว ร าขา้วสาลี ขา้วโพด ผกัและ
ผลไม ้ เมล็ดถัว่ต่าง ๆ ใยอาหารชนิดน้ีมีความสามารถในการอุม้น ้า  ซ่ึงจะเพิ่มปริมาณในกระเพาะ  ท าใหอ่ิ้ม
เร็ว  ช่วยกระตุน้การเคล่ือนตวัของอุจจาระ  ท าใหข้บัถ่ายง่ายข้ึน ในขณะเดียวกนัจะช่วยในการขบัถ่ายของ
เสียรวมทั้งสารพิษต่าง ๆ ซ่ึงอาจก่อใหเ้กิดมะเร็งในล าไส้ใหญ่ได ้ ใยอาหารชนิดน้ีจึงใหผ้ลเหมือนยาระบาย
ธรรมชาติช่วยป้องกนัโรคทอ้งผกูและริดสีดวงทวาร  ในผลไมส่้วนใหญ่เป็นใยอาหารชนิดไม่ละลาย  

น ำ้ตำล (2)   
 น ้าตาลเป็นคาร์โบไฮเดรตประเภทหน่ึงท่ีมีในผลไม ้นอกเหนือจากใยอาหารและแป้ง  
น ้าตาลแบ่งออกเป็น 3 ชนิด ไดแ้ก่ 
1.  น ้าตาลพวกโมโนแซคคาไรด ์  ไดแ้ก่   น ้าตาลกลูโคส   ฟรุคโตส   กาแลคโตส   
2.  น ้าตาลไดแซคคาไรด ์ไดแ้ก่ น ้าตาลซูโครส  แลคโตส และมอลโทส   

2 
 



3.  อนุพนัธ์ของน ้าตาล ไดแ้ก่  อลักอฮอลแ์ละกรด   เช่น เอทิลอลักอฮอล ์  กรดแลคติค  กรดมาลิค เป็นตน้  
พวกน้ีมกัเป็นน ้าตาลท่ีใชเ้ติมลงในอาหาร เพื่อใหเ้กิดรสหวาน บางทีเรียกพวกน้ีง่ายๆ วา่   “น ้าตาลอิสระ” 
 

แร่ธำตุ(2,3) 

            แร่ธาตุเป็นสารอาหารส าคญัท่ีร่างกายตอ้งการเช่นเดียวกบัสารอาหารตวัอ่ืน  แร่ธาตุแบ่งออกเป็น 
Macrominerals  ซ่ึงตอ้งการปริมาณมากกวา่  100  มิลลิกรัมต่อวนั ไดแ้ก่  โซเดียม โพแทสเซียม แคลเซียม    
แมกนีเซียม เป็นตน้    Microminerals (Trace-element)  ซ่ึงตอ้งการนอ้ยกวา่  100  มิลลิกรัมต่อวนั  ไดแ้ก่   
เหล็ก   ทองแดง  สังกะสี   เป็นตน้ 
หน้ำทีท่ัว่ไปของแร่ธาตุ  

1. เป็นส่วนประกอบของอวยัวะ เช่น แคลเซียมและฟอสฟอรัสเป็นส่วนประกอบส าคญัของกระดูก
และฟัน  โดยมีอตัราส่วนฟอสฟอรัสต่อแคลเซียม 1:2 

2. เป็นส่วนประกอบของสารเคมีท่ีเก่ียวขอ้งกบัขบวนการเจริญเติบโตของร่างกาย เช่น สังกะสีมีส่วน
เก่ียวขอ้งกบัการผลิตฮอร์โมนอินซูลิน  เหล็กมีหนา้ท่ีสร้างเมด็เลือดแดง เป็นตน้ 

3. เป็นสารจ าเป็นส าหรับปฏิกิริยาเคมีท่ีส าคญัของร่างกาย เช่น แมกนีเซียม  โซเดียม หรือ
โพแทสเซียม   ส่วนแคลเซียมจ าเป็นส าหรับการท างานของกลา้มเน้ือและการแขง็ตวัของเลือด  ขณะท่ี
โซเดียม โพแทสเซียม และคลอไรด ์ช่วยควบคุมความสมดุลของน ้าหรือการไหลเวยีนของของเหลวภายใน
ร่างกาย และช่วยรักษาสมดุลความเป็นกรด-ด่างของเลือด 

                             ปริมาณสารอาหารทีแ่นะน าให้บริโภคประจ าวนัส าหรับคนไทย *(4) 

สารอาหาร ปริมาณทีแ่นะน าต่อวนั 
(Thai  RDI ) 

หน่วย 

ใยอาหาร 25 กรัม 
โซเดียม 2,400 มิลลิกรัม 
โพแทสเซียม 3,500 มิลลิกรัม 
แมกนีเซียม 350 มิลลิกรัม 
เหล็ก 15 มิลลิกรัม 
แคลเซียม 800 มิลลิกรัม 
สังกะสี 15 มิลลิกรัม 
ฟอสฟอรัส 800 มิลลิกรัม 

                 
                 *สารอาหารท่ีแนะน าใหบ้ริโภคประจ าวนัส าหรับคนไทยอายตุั้งแต่ 6 ปีข้ึนไป พ.ศ. 2538 
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วตัถุประสงค์ 
1. เพื่อหาปริมาณใยอาหารในผลไม  ้
2. เพื่อหาปริมาณน ้าตาลในผลไม ้
3. เพื่อหาชนิดและปริมาณแร่ธาตุในผลไม ้ 

วสัดุและวธีิการ 
1. ตัวอย่าง 

เก็บตวัอยา่งผลไมจ้  านวน  30 ตวัอยา่ง  จากตลาด 5 แห่งในเขตกรุงเทพและปริมณฑล  
โดยแต่ละแหล่งเก็บตวัอยา่งละ 2 กิโลกรัม 

การเตรียมตวัอยา่ง บนัทึกรายละเอียดตวัอยา่งผลไม้แต่ละชนิด เช่น ขนาด น ้าหนกั ราคาและแหล่ง
ท่ีซ้ือ เตรียมตวัอยา่งแบบ Single composite sample โดยน าตวัอยา่งชนิดเดียวกนัท่ีซ้ือมาทั้ง  5 แหล่งมา
รวมกนัในอตัราส่วนท่ีเท่ากนั ลา้งท าความสะอาด แยกส่วนท่ีรับประทานไดแ้ละส่วนท่ีรับประทานไม่ไดม้า
ชัง่น ้าหนกั  น าส่วนท่ีรับประทานไดแ้บ่งเป็น 2 ส่วน 

ส่วนท่ี  1 ตวัอยา่งส าหรับวเิคราะห์น ้าตาลและน ้า ใชต้วัอยา่งสดท่ีหัน่และป่ันใหล้ะเอียดเป็นเน้ือ
เดียวกนั  
            ส่วนท่ี 2  ตวัอยา่งส าหรับวเิคราะห์ใยอาหาร โปรตีน  ไขมนั เถา้ และแร่ธาตุ  น าตวัอยา่งสดส่วนท่ี
รับประทานไดม้าหัน่และน าไปอบท่ีอุณหภูมิ 50-60  oC   แลว้ป่ันใหล้ะเอียดเป็นเน้ือเดียวกนั   บนัทึก
น ้าหนกัก่อนอบและหลงัอบ 
           แบ่งตวัอยา่งทั้ง 2 ส่วน ใส่ขวด ติดฉลาก เก็บแช่ในตูแ้ช่แขง็ 
 
2. วธีิวเิคราะห์                                                    

ใยอาหาร     โดยวธีิ   Enzymatic Gravimetric Method (5) 

น ้าตาลรวม             โดยวธีิ Gravimetric    Method (6) 

แร่ธาตุ                         โดยวธีิ   Atomic Absorption   Spectrophotometric Method (7) 

ความช้ืน  โดยวธีิ   Drying Method (8) 

วเิคราะห์ไขมนั                โดยวธีิ   Acid  Hydrolysis  Method (9) 

วเิคราะห์โปรตีน         โดยวธีิ   Kjeldahl  method  โดยใชเ้คร่ือง  Kjeltec (10) 

วเิคราะห์เถา้                     โดยวธีิ   Direct – Drying  Method (11) 

คาร์โบไฮเดรตโดยการค านวณ    : (12) 

             คาร์โบไฮเดรต ( กรัม) = 100 – น ้า(กรัม) – โปรตีน(กรัม) - ไขมนั(กรัม) – เถา้(กรัม) 
พลงังานโดยการค านวณ  : 
          พลงังาน(กิโลแคลอรี)= [4 ×โปรตีน(กรัม) ] + [4 ×  คาร์โบไฮเดรต (กรัม) ] + [9 ×ไขมนั( กรัม)] 
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ผลการศึกษา 
  ในตารางท่ี 1 แสดงปริมาณน ้า  ใยอาหาร  น ้าตาล   และพลงังาน   ในส่วนท่ีรับประทานได ้ 100  
กรัมและเทียบต่อ  1  ส่วนของหมวดผลไมท่ี้ก าหนดในธงโภชนาการ  ซ่ึงก าหนดใหผ้ลไม ้ 1  ส่วนมีปริมาณ
พลงังานประมาณ 50 กิโลแคลอรี โดยมีน ้าหนกัหรือปริมาณเป็นผลหรือช้ินท่ีลงตวัตามผลไมน้ั้น จาก
การศึกษาพบวา่ผลไมใ้นส่วนท่ีรับประทานได ้ 100 กรัม  มีน ้าเป็นส่วนประกอบ 76 - 94  กรัม มีใยอาหาร  
0.5-6.3 กรัม   มีน ้าตาลรวม  3-18 กรัม  และมีพลงังาน  33-97  กิโลแคลอรี  ผลไมท่ี้มีใยอาหารสูง ไดแ้ก่ 
ตะขบ  ฝร่ังแป้นสีทอง  ลูกหวา้และฝร่ังกิมจู  มีใยอาหาร  6.3 ,  3.3 , 3.3 และ 3. 1  กรัม ตามล าดบั ผลไมท่ี้มี
น ้าตาลสูงไดแ้ก่ ล้ินจ่ีพนัธ์ุค่อม  องุ่นด าไร้เมล็ด(ลูกใหญ่)  ล้ินจ่ีจกัรพรรดิ สละ และองุ่นแดง (ลูกใหญ่) มี
น ้าตาล 18, 15, 13, 13  และ 13 กรัม ตามล าดบั  และผลไมท่ี้มีน ้าตาลนอ้ย  ไดแ้ก่  เน้ือมะพร้าวอ่อน  ลูกหวา้  
ลูกตาลอ่อน  ราสเบอร์ร่ี และแคนตาลูป(เขียว)  มีน ้าตาล 3 , 5, 5, 6  และ 6 กรัม ตามล าดบั ผลไมส่้วนใหญ่มี
พลงังานนอ้ย  เพราะมีน ้าเป็นองคป์ระกอบค่อนขา้งมาก  จากการศึกษาคร้ังน้ีพบ  ตะขบและมะม่วงเขียวเสวย 
(ดิบ)  มีพลงังานมากกวา่ผลไมอ่ื้นคือมี  97และ87 กิโลแคลอรีต่อ 100 กรัม 

ปริมาณแร่ธาตุ โซเดียม โพแทสเซียม แคลเซียม ฟอสฟอรัส ในผลไมใ้นส่วนท่ีรับประทานได ้ 100 
กรัม ไดแ้สดงในตารางท่ี 2  พบวา่ในผลไมมี้ โพแทสเซียม 106 – 773 มิลลิกรัม  โซเดียม 0.7 -19.8 มิลลิกรัม  
แคลเซียม 0.3-108 มิลลิกรัม  ฟอสฟอรัส 0- 60.7  มิลลิกรัม ผลไมท่ี้มีโพแทสเซียมสูง  ไดแ้ก่ ตะขบ เชอร่ีนอก  
เน้ือมะพร้าวอ่อน และน ้ามะพร้าวอ่อน มีโพแทสเซียม 773 , 486, 381 และ 330  มิลลิกรัม ตามล าดบั  จาก
การศึกษาไดแ้สดงใหเ้ห็นวา่ปริมาณโพแทสเซียมในผลไมมี้ค่าสูงและจดัเป็นแร่ธาตุหลกัท่ีพบไดใ้นผลไม้  ซ่ึง
สอดคลอ้งกบัการศึกษาก่อนหนา้น้ีโดย Leterme  และคณะ (13)  ไดร้ายงานวา่ปริมาณของโพแทสเซียมใน
ผลไมท่ี้ศึกษามีค่าสูงและเป็นแร่ธาตุหลกัในผลไมโ้ดยมีปริมาณคิดเป็นร้อยละ   32 ± 10 ของปริมาณแร่ธาตุ
ทั้งหมดในผลไม ้ ในผลไม้มีปริมาณโซเดียม   แคลเซียม  และฟอสฟอรัสไม่มากนกั  ผลไมท่ี้มีโซเดียมสูง  คือ 
ลูกทอ้สด  มีโซเดียม  19.8  มิลลิกรัม  ผลไมท่ี้มีแคลเซียมสูง คือ  ตะขบ   มีแคลเซียม 108  มิลลิกรัม   ส่วน
ผลไมท่ี้มีฟอสฟอรัสสูง คือ ลูกหวา้ มีฟอสฟอรัส 60.7 มิลลิกรัม 
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ตารางที ่1  ปริมาณน า้  ใยอาหาร  น า้ตาล และพลงังาน ในผลไม้  
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No. ช่ือตวัอยา่ง 
ปริมาณส่วนท่ีรับประทานได ้ น ้า ใยอาหาร น ้าตาล พลงังาน 

ปริมาณ น ้าหนกั (กรัม) กรัม Kcal 

1 แคนตาลูป(เขียว)   100 92 0.6 6 37 

  1 ช้ิน =3*2.5*2 ซม 15  ช้ิน 160 148 0.9 9 59 

2 เชอร่ีเชียงใหม่   100 85 2.5 7 58 

    10 ผล 78 67 2.0 6 46 

3 เชอร่ีนอก   100 NA 2.3 11 NA 

    5 ผล 43 NA 1.0 5 NA 

4 ตะขบ   100 76 6.3 11 92 

    25 ผล 50 38 3.2 5 46 

5 แตงโมกินรี   100 92 0.4 11 34 

    10 ช้ินพอค า 140 128 0.5 16 47 

6 แตงโมตอปิโด   100 92 0.3 6 33 

    10 ช้ินพอค า 140 128 0.4 9 46 

7 ฝร่ังกิมจู   100 90 3.1 7 41 

    1/2  ผล  133 119 4.1 9 55 

8 ฝร่ังแป้นสีทอง   100 89 3.3 6 44 

    1/3  ผล  123 109 4.0 7 54 

9 มะพร้าวอ่อน , น ้า   100 94 NA 7 23 

    1 ผล 282 265 NA 21 65 

10 มะพร้าวอ่อน , เน้ือ   100 90 1.6 3 51 

  1 ผล 93 84 1.5 3 48 

11 มะม่วงเขียวเสวย (ดิบ)   100 78 2.0 7 87 

    1/4 ผล 60 47 1.2 4 52 

12 มะละกอแขกด า   100 89 1.7 8 42 

    8 ช้ิน 96 86 1.6 8 40 

13 มะละกอฮอลแลนด์   100 89 1.7 9 43 

    8 ช้ิน 96 85 1.7 9 41 



(ต่อ)ตารางที ่1   
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No. ช่ือตัวอย่าง 
ปริมาณส่วนทีรั่บประทานได้ น า้ ใยอาหาร น า้ตาล พลงังาน 

ปริมาณ น า้หนัก (กรัม) กรัม Kcal 

14 มะละกอฮาวาย   100 86 1.9 10 54 

    8 ช้ิน 96 83 1.8 10 52 

15 ราสเบอร์ร่ี   100 90 2.4 6 43 

    25 ผล 100 90 2.4 6 43 

16 ล้ินจ่ี ,พนัธ์ุค่อม     100 82 1.2 18 71 

    10 ผล 80 66 0.9 15 57 

17 ล้ินจ่ี ,พนัธ์ุจกัรพรรด์ิ   100 82 0.5 13 71 

    4 ผล 80 66 0.4 11 57 

18 ลูกตาลอ่อน   100 89 1.9 6 49 

    2  1/2 ผล 100 89 1.9 6 49 

19 ลูกทอ้สด   100 87 2.7 6 49 

    2 ผล  100 87 2.7 6 49 

20 ลูกหวา้   100 85 3.3 5 59 

    20 ผล  84 71 2.7 4 49 

21 ส้มโอขาวแตงกวา   100 89 1.6 7 42 

    2 กลีบ 100 89 1.6 7 42 

22 ส้มโอขาวน ้าผึ้ง   100 90 1.2 8 41 

    2 กลีบ 100 90 1.2 8 41 

23 ส้มโอขาวใหญ่แม่กลอง   100 87 1.7 10 53 

    2 กลีบ 100 87 1.7 10 53 

24 สละ   100 81 3.2 13 74 

  5 ผล 78 63 2.5 11 58 

25 สาล่ีกา้นยาว   100 87 2.1 10 50 

    1 ผล 127 111 2.6 12 64 

26 สาล่ีน ้าผึ้ง   100 88 1.5 7 48 

    1/2 ผล 105 92 1.6 7 51 



(ต่อ)ตารางที ่1   

 
 

No. ช่ือตัวอย่าง 
ปริมาณส่วนทีรั่บประทานได้ น า้ ใยอาหาร น า้ตาล พลงังาน 

ปริมาณ น า้หนัก (กรัม) กรัม Kcal 

27 สาล่ีหอม   100 85 1.7 8 57 

    3/4 ผล 92 79 1.5 7 53 

28 สาล่ีหิมะ                                                                                                                                 100 86 1.2 9 56 

    1/4 ผล 91 78 1.1 8 51 

29 องุ่นด านอก ไร้เมล็ด   100 82 1.1 15 73 

    7 ผล 84 68 1.0 12 61 

30 องุ่นแดงนอก   100 84 1.0 13 63 

    7 ผล 100 84 1.0 13 63 



                             8 
                             ตารางที ่2 ปริมาณแร่ธาตุ โซเดียม  โพแทสเซียม  แคลเซียม  ฟอสฟอรัสในผลไม้ 
 

                                                          
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No. ช่ือตัวอย่าง 
ปริมาณส่วนทีรั่บประทานได้ โซเดียม โพแทสเซียม แคลเซียม ฟอสฟอรัส 

ปริมาณ น า้หนัก (กรัม) มิลลกิรัม 

1 แคนตาลูป(เขียว)   100 4.2 162 1.1 6.3 

  1 ช้ิน =3*2.5*2 ซม 15  ช้ิน 160 6.6 260 1.7 10.1 

2 เชอร่ีเชียงใหม่   100 7.2 201 6.6 23.5 

    10 ผล 78 5.6 157 5.2 18.3 

3 เชอร่ีนอก   100 3.6 486 21.4 46.7 

    5 ผล 43 1.5 209 9.2 20.1 

4 ตะขบ   100 12.8 773 108 51.7 

    25 ผล 50 6.4 387 54.1 25.8 

5 แตงโมกินรี   100 1.6 122 2.7 10.1 

    10 ช้ินพอค า 140 2.2 171 3.8 14.2 

6 แตงโมตอปิโด   100 1.4 106 3.3 14.4 

    10 ช้ินพอค า 140 1.9 149 4.6 20.1 

7 ฝร่ังกิมจู   100 1.8 174 2.8 14.3 

    1/2  ผล  133 2.3 231 3.7 19.0 

8 ฝร่ังแป้นสีทอง   100 3.7 195 2.8 13.7 

    1/3  ผล  123 4.6 239 3.4 16.9 



9 
                    (ต่อ)  ตารางที ่2  

 

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No. ช่ือตัวอย่าง 
ปริมาณส่วนทีรั่บประทานได้ โซเดียม โพแทสเซียม แคลเซียม ฟอสฟอรัส 

ปริมาณ น า้หนัก (กรัม) มิลลกิรัม 

9 มะพร้าวอ่อน , น ้า   100 10.6 330 11.4 0.0 

    1 ผล 282 30.0 932 32.0 0.0 

10 มะพร้าวอ่อน , เน้ือ   100 12.5 381 5.5 47.9 

    1 ผล 93 11.6 354 5.2 44.6 

11 มะม่วงเขียวเสวย (ดิบ)   100 1.5 197 2.2 27.8 

    1/4 ผล 60 0.9 118 1.3 16.7 

12 มะละกอแขกด า   100 3.2 229 10.9 13.7 

    8 ช้ิน 96 3.1 220 10.4 13.1 

13 มะละกอฮอลแลนด์   100 5.2 224 11.2 10.9 

    8 ช้ิน 96 4.9 215 10.8 10.4 

14 มะละกอฮาวาย   100 3.5 316 34.1 9.2 

    8 ช้ิน 96 3.4 303 32.8 8.9 

15 ราสเบอร์ร่ี   100 16.7 215 35.3 9.3 

    25 ผล 100 16.7 215 35.3 9.3 

16 ล้ินจ่ี ,พนัธ์ุค่อม     100 0.7 217 1.1 19.6 

    10 ผล 80 0.5 173 0.9 15.7 



10 
                 (ต่อ)     ตารางที ่2  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No. ช่ือตัวอย่าง 
ปริมาณส่วนทีรั่บประทานได้ โซเดียม โพแทสเซียม แคลเซียม ฟอสฟอรัส 

ปริมาณ น า้หนัก (กรัม) มิลลกิรัม 

17 ล้ินจ่ี ,พนัธ์ุจกัรพรรด์ิ   100 0.8 206 0.5 17.4 

    4 ผล 80 0.6 165 0.4 13.9 

18 ลูกตาลอ่อน   100 2.4 130 1.6 16.4 

    2  1/2 ผล 100 2.4 130 1.6 16.4 

19 ลูกทอ้สด   100 19.8 184 4.4 24.3 

    2 ผล  100 19.8 184 4.4 24.3 

20 ลูกหวา้   100 9.0 199 5.4 60.7 

    20 ผล  84 7.5 167 4.5 51.0 

21 ส้มโอขาวแตงกวา   100 1.8 225 11.2 15.7 

    2 กลีบ 100 1.8 225 11.2 15.7 

22 ส้มโอขาวน ้าผึ้ง   100 1.3 218 7.9 22.9 

    2 กลีบ 100 1.3 218 7.9 22.9 

23 ส้มโอขาวใหญ่แม่กลอง   100 1.6 206 7.8 20.3 

    2 กลีบ 100 1.6 206 7.8 20.3 

24 สละ   100 6.9 NA 0.3 NA 

    5 ผล 78 5 NA  0 NA  



11 
                   (ต่อ)  ตารางที ่2  

 

 

 

 

 

 

 

No. ช่ือตัวอย่าง 
ปริมาณส่วนทีรั่บประทานได้ โซเดียม โพแทสเซียม แคลเซียม ฟอสฟอรัส 

ปริมาณ น า้หนัก (กรัม) มิลลกิรัม 

25 สาล่ีกา้นยาว   100 1.6 174 1.0 13.5 

    1 ผล 127 2.0 221 1.2 17.1 

26 สาล่ีน ้าผึ้ง   100 2.1 189 1.1 11.5 

    1/2 ผล 105 2.2 198 1.1 12.1 

27 สาล่ีหอม   100 1.7 176 1.1 8.2 

    3/4 ผล 92 1.6 162 1.0 7.5 

28 สาล่ีหิมะ                                                                                                                                 100 1.0 142 0.5 13.7 

    1/4 ผล 91 0.9 130 0.4 12.4 

29 องุ่นด านอก ไร้เมล็ด   100 1.9 250 7.3 24.1 

    7 ผล 84 1.6 210 6.1 20.2 

30 องุ่นแดงนอก   100 1.6 246 4.1 14.5 

    7 ผล 100 1.6 246 4.1 14.5 



12 
สรุปผล 

จากองคป์ระกอบของสารอาหารในผลไมไ้ดแ้สดงใหเ้ห็นวา่ผลไมจ้ดัเป็นแหล่งอาหารท่ีมีส่วนช่วย
ส่งเสริมสุขภาพใหแ้ก่ผูบ้ริโภค ปริมาณของใยอาหารในผลไมมี้ส่วนช่วยในการก าจดัของเสียออกจาก
ร่างกาย ลดปัจจยัเส่ียงของการเกิดมะเร็งในล าไส้ และมีบทบาท ในการดูดซบัคอเลสเตอรอล   จากการศึกษา
คร้ังน้ีพบ  ตะขบ  ฝร่ัง และลูกหวา้ เป็นผลไมท่ี้มีใยอาหารสูง  ส่วนผลไมท่ี้มีน ้าตาลมาก เช่น ล้ินจ่ีและองุ่น 
อาจเป็นผลไมท่ี้ควรระวงัหรือตอ้งหา้มส าหรับผูท่ี้ตอ้งการควบคุมน ้าหนกั และผูท่ี้เป็นโรคเบาหวาน แต่
สามารถรับประทานผลไมท่ี้มีน ้าตาลนอ้ย เช่น เน้ือมะพร้าวอ่อน ลูกหวา้และลูกตาลอ่อนทดแทนได ้

แร่ธาตุท่ีศึกษาในคร้ังน้ี คือ โซเดียม  โพแทสเซียม  แคลเซียมและฟอสฟอรัส  ในผลไมส่้วนใหญ่มี
ปริมาณโซเดียมนอ้ยมาก ซ่ึงจะเป็นผลดีต่อผูป่้วยความดนัโลหิตสูงและโรคหวัใจ  เพราะผูป่้วยท่ีเป็นโรค
ดงักล่าวถา้ไดรั้บโซเดียมในปริมาณมากจะมีความเส่ียงมากข้ึนดว้ย  จากการศึกษาแสดงใหเ้ห็นวา่ปริมาณ
โพแทสเซียมในผลไมมี้ปริมาณสูงและจดัเป็นแร่ธาตุหลกัท่ีพบ  ปริมาณโพแทสเซียมท่ีมีมากในผลไม ้ อาจ
ช่วยป้องกนัการเกิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรังบางชนิดได ้รวมถึงการเกิดเส้นเลือดในสมองแตก ( Stroke) ได ้ 
ส าหรับแคลเซียมและฟอสฟอรัส พบวา่มีปริมาณนอ้ยในผลไม ้ยกเวน้ ตะขบ ท่ีมีแคลเซียมสูงและลูกหวา้ท่ี
มีฟอสฟอรัสสูงกวา่ผลไมอ่ื้น ๆ  นอกจากน้ี ตะขบยงัมี โพแทสเซียม  และใยอาหารมากกวา่ผลไมช้นิดอ่ืน ๆ   
ดว้ย  นกัโภชนาการและผูท่ี้เก่ียวขอ้ง ควรสนบัสนุนใหมี้การผลิตและบริโภคตะขบกนัใหม้ากข้ึน  รวมทั้ง
ผลไมอ่ื้น ๆ ดว้ย 
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