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บทคัดย่อ 
               

การขาดสารอาหารพวกโฟเลท  เป็นสาเหตุหนึ่งท่ีท าให้เกิดโรคโลหติจางชนิดเม็ดเลือดแดงมีขนาดใหญ่กว่าปกติ 
(Macrocytic  anemia)  อีกทั้งยังท าให้เซลลต์้นก าเนิดในไขกระดูกของสมองและไขสันหลังมีรูปรา่งผดิ ปกต ิ โฟเลทเป็น
สารอาหารที่มีความจ าเป็นต่อการเจริญเติบโต  การสืบพันธุ ์ ช่วยป้องกันการผิดปกติของเลือด  เป็นโคเอมไซม์ในการ
สังเคราะห ์ พีวรีน (purine)  และไพริมดิีน (pyrimidine)  ที่จ าเป็นต่อการลอกแบบ (replication) ช่วยซ่อมแซม  DNA  ใน
เซลล์รวมถึงการสังเคราะห ์ RNA ด้วย  แต่เนื่องจากการศึกษาวิจยัดา้นนี้ยังมีการศึกษาน้อยมากในประเทศไทย  ดังนั้นทาง
กลุ่มวิเคราะห์คณุค่าทางโภชนาการ  กองโภชนาการ  จึงได้ท าการศกึษาวิจัยเพื่อใช้เป็นข้อมูลในการสง่เสริมการบรโิภคอาหาร
ไทยท่ี มีโฟเลทสูงให้แก่ประชาชนกลุ่มเสี่ยงต่าง ๆ เช่น  กลุ่มหญิงวยัเจรญิพันธ์ุ  หญิงตั้งครรภ์และกลุม่เด็ก  ครั้งนี้ได้
ท าการศึกษาใน  4  กลุ่มผลติภณัฑ์ดังนี้คือ  กลุ่มธัญพืชและผลิตภณัฑ ์ กลุ่มผักและผลิตภัณฑ ์ กลุ่มผลไม้และผลิตภัณฑ ์ และ
กลุ่มเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ ์ โดยสุ่มเก็บตัวอย่างจากร้านคา้ประเภทซุปเปอร์มาร์เกต  ตลาดสดในเขตกรุงเทพมหานคร  และ
นนทบุรี  3 – 5 แห่ง  กลุ่มตัวอย่างละ  5  ชนิด  ผลติภณัฑ์ของแต่ละกลุ่มซื้อชนิดละ  2 – 3 รุ่นของการผลิต  ตัวอย่างแต่ละ
ชนิดน ามาเตรียมเป็น  single  composite  sample  โดยใช้สารละลายที่เป็นกลางในการเตรียมตัวอย่าง  
                ผลการศึกษาวิจัยพบว่า  กลุ่มธัญพืชและผลติภณัฑ์ ใหป้ริมาณโฟเลทระหวา่ง  5.94 – 262.53  ไมโครกรัม / 
100 กรัม  โดยข้าวกล้องให้ค่าสูงสดุคือ  262.53  ไมโครกรัม / 100 กรัม  ต่ าสดุคือ  ข้าวแตน  5.94  ไมโครกรมั / 100 
กรัม  กลุ่มผักและผลิตภณัฑ์ให้ปรมิาณโฟเลทระหว่าง  4.03 – 160.12  ไมโครกรมั / 100 กรัม  สูงสดุภายในกลุม่คือผัก
โขม  160.12  ไมโครกรัม / 100 กรัม  ต่ าสดุคือผักกาดดองเค็ม  4.03  ไมโครกรมั / 100 กรัม  กลุ่มผลไม้และผลิตภัณฑ์ให้
ปริมาณโฟเลทระหวา่ง  2.15 – 300.54  ไมโครกรัม / 100 กรัม  ค่าที่ได้สูงสุดคือสัปปะรดศรรีาชา  300.54  ไมโครกรัม / 
100 กรัม  ต่ าสดุคือแยมสัปปะรด  2.15  ไมโครกรัม / 100 กรัม  กลุ่มเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์ให้ปริมาณโฟเลท
ระหว่าง  60.94 – 155.52 ไมโครกรัม / 100 กรัม  โดยเนื้อหมูสันในให้ค่าสูงสุดคือ  155.52  ไมโครกรัม / 100 กรัม  ต่ าสดุ
คือเนือ้ไก่อก  60.94 ไมโครกรมั / 100 กรัม  
                แต่จากการศึกษาท้ัง  4  กลุ่มผลิตภัณฑ์พบว่า  ผลติภณัฑ์ที่ผ่านการแปรรูปมาแล้วมีปรมิาณโฟเลทลดลงจาก
วัตถุดิบ  เนื่องจากเกิดการสญูเสยีระหว่างการแปรรูปนั้น ๆ ดังนั้นถ้าต้องการรับประทานอาหารที่มีโฟเลทในปริมาณที่เพียงพอ
กับความต้อง การของร่างกายควรเลือกรับประทานผลไม้และผักสด  
                จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้จะเป็นประโยชนส์ าหรับบุคลากรทางการแพทย์  นักโภชนาการ และประชาชนใช้เพื่อ
เป็นแนวทางในการเลือกรับประทานอาหารที่มีปริมาณโฟเลทให้ พอเหมาะกับความต้องการของร่างกาย  หรือแนะน าผู้ป่วย
เพื่อก าหนดอาหารได ้

การศึกษาปริมาณโฟเลทในอาหารไทย 
บทน า 
          1.  ความส าคัญของปัญหา  
                การขาดสารอาหารพวกโฟเลท เป็นสาเหตหุนึ่งที่ท าให้เกิดโรคโลหิตจางชนิดเม็ดเลือดแดง      มีขนาดใหญ่กว่า
ปกติ (Macrocytic anaemia)   อีกทัง้ยังท าให้เซลล์ต้นก าเนิดในไขกระดูกของสมองและไข   สันหลังมีรูปร่างผิดปกต ิ  โฟเลท



เป็นสารอาหารที่มคีวามจ าเป็นต่อการเจรญิเติบโต  การสืบพันธุ ์ ช่วยป้องกันการผิดปกติของเลือด  เป็นโคเอนไซม์ส าคัญใน
การสังเคราะห์พีวรีน (purine)  และ ไพริมิดีน  (pyrimidine  nucleotide)  ที่จ าเป็นต่อการ  ลอกแบบ (replication)  ช่วย
ซ่อมแซม  DNA  ในเซลล ์ รวมถึงการสังเคราะห ์ RNA  ด้วย  นอกจากน้ียังจ าเป็นในการสังเคราะห ์ S 
adenosylmethionine (SAM)  ซึ่งเป็นตัวให ้ methyl  group  ในปฏิกริยา  methylation  ต่าง 
ๆ  เช่น  methylation  ของ  DNA  base   คือ  cytosine  ได้เป็น  thymine  ซึ่งเมื่อเกิดภาวะโฟเลทต่ า  ระดับโฟเลทใน
เซลล์จะลดลง  ท าให้การเจรญิเตบิโตของเซลล์ชะงัก  โดยเฉพาะเซลล์ที่เจริญเติบโตเร็ว  อย่างเซลล์สร้างเม็ดเลือดแดงในไข
กระดูก ส่งผลท าให้การสร้างเมด็เลือดแดงผดิปกติและเกดิภาวะโลหติจางชนิด megaloblastic  anaemia  อีกทั้งมีความเสี่ยง
ต่อการเกิดโรค  neural  tube  defects  (NTDs)  และอาการปากแหว่งเพดานโหว ่ (cleft  palate)  ในทารกแรก
เกิด     นอกจากน้ีโฟเลทยังมีความสัมพันธ์ต่อการเกิดโรคมะเร็งด้วย  ถ้าระดับโฟเลทในเลือดต่ า  จะเพิ่มจุดอ่อน
ให้แก ่ DNA  ท าให้  DNA  อ่อนแอ  และเพิ่มความเสี่ยงในการเข้าโจมต ี DNA  โดยสารก่อมะเร็งและไวรสัต่าง ๆ 

            2.   วัตถุประสงค ์
                เพื่อศึกษาปริมาณโฟเลทในอาหารไทย  ส าหรับใช้เป็นข้อมูลในการส่งเสรมิการบริโภคอาหารไทยท่ีมีโฟเลท
สูง  ในกลุ่มหญิงวัยเจริญพันธุ ์ กลุ่มหญิงตั้งครรภ ์   และกลุ่มเด็ก 

            3.   ขอบเขตของการศึกษาวิจัย  

                ศึกษาปริมาณโฟเลทในอาหารไทย  โดยวิธีทางจุลชีววิทยา (Microbiological  assay  medium) 

            4.   ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะไดร้ับ 

1. เป็นข้อมูลเพื่อใช้ในการส่งเสรมิการบริโภคอาหารไทยท่ีมโีฟเลทสูง  แก่ประชาชน โดยเฉพาะในกลุ่มเสีย่ง  เช่นกลุ่ม
หญิงวัยเจรญิพันธ์ุ  หญิงวัยตั้งครรภ์  และกลุม่เด็ก 

2. เป็นข้อมูลในการจดัท าตารางแสดงคุณค่าทางโภชนาการ 
3. เป็นข้อมูลในการศึกษาวิจัยทางโภชนาการด้านอ่ืน ๆ 

  

เป็นข้อมูลในการพัฒนาองค์ความรู้และเทคโนโลยดี้านส่งเสรมิสุขภาพ 

ทบทวนวรรณกรรม  

            โฟเลทเป็นวิตามินชนิดที่ละลายน้ า   มีความส าคัญในปฏกิริยาการขนส่งคาร์บอน  หนึ่งหน่วยไปยังเนื้อเยื่อต่าง ๆ 
ของร่างกาย  ทีม่ีการสังเคราะหร์หัสพันธุกรรม (DNA , RNA)  และ  Protein   มีลักษณะเป็น  ผลึกสเีหลืองส้ม  ละลายใน
น้ า  และทนกรด  แต่ถูกท าลายด้วยความร้อนในสารละลายด่าง  มีความไวต่อแสง  มีรูปแบบต่าง ๆ เช่น  กรดโฟ
ลิค  (folic  acid)  โฟเลท  (folate)  และอนุพันธ์ของโฟเลท  มีชื่อทางเคมีว่า  pteroylmonoglutamic  acid    ซึ่ง
เป็น  oxidized  form  ที่เสถียรที่สุด  
โฟเลทในอาหารมีคณุสมบตัิละลายน้ าได ้ ไวต่อแสงและความร้อน  ดั้งนั้นบางส่วนจึงมักถูกท าลายไปในสิ่งแวดล้อม  และการ
ปรุงอาหาร (1,2,3) 
บทบาทหน้าท่ีที่ส าคัญต่อร่างกาย (1)  

1. เกี่ยวข้องกับการสังเคราะห ์ DNA  และเป็นโคเอนไซม์ในการสังเคราะห ์ RNA 
2. เกี่ยวข้องกับการสรา้ง  glycinamide  ribonucleotide  และ  5 - amino – 4 – 

imidazole  carboxamideribonucleotide  ในการสังเคราะห ์ purine 
3. เกี่ยวข้องกับการให ้ การใช้  และการสะสม  formate  ในร่างกาย  



4. เกี่ยวข้องกับการเปลีย่นแปลงกรดอะมิโน  โดยปฏิกรยิาสลับต าแหนง่ของหมู่ต่าง ๆ ในโมเลกลุของ      กรดอะมิ
โน  เช่น  การเปลี่ยน  histidine  เป็น  glutamic  acid  การเปลี่ยน  serine  เป็น  glycine  และการ
เปลี่ยน  homocysteine  เป็น  methionine  ดังนั้นโฟเลทจึงมีความส าคญัในการแบ่งเซลลต์ามปกติของร่างกาย  

แหล่งอาหารของโฟเลท  (1,2,3,4) 
            โฟเลทพบมากใน  ยีสต ์ ตับ  ไต  เนื้อสัตว ์ ผักใบเขียว  ธัญพืช   พืชตระกลูถั่ว  ผลไม้บางชนิด  
เช่น  ส้ม  สตรอเบอรี ่ 
การสูญเสียโฟเลทในการปรุงอาหาร (1) 
            การสูญเสียโฟเลทในการปรุงอาหาร  เนื่องจากการหุงต้มนานเกินไป  การลวกอาหาร  การนึ่ง        การอุ่นซ้ า  โดย
แต่ละวิธีท่ีกลา่วถึงมีการสูญเสียดังนี้คือ 

1. การนึ่งผักพวกกะหล่ าปล ี มันเทศ  แครอท  ประมาณ  20 – 60  นาที  สูญเสยีโฟเลท   ร้อยละ 90  
2. การปรุงอาหารประเภทเนื้อตา่ง ๆ เช่น  เนื้อหม ู เนื้อวัวสูญเสยีร้อยละ  75 – 95  พวกปลา    ไก่สญูเสียร้อยละ  60 

– 70   
3. การหุงข้าวสูญเสียร้อยละ  75    

ปริมาณที่แนะน าให้บริโภค (1)  

กลุ่มบุคคล  กลุ่มอายุ  ปริมาณโฟเลทอ้างอิงท่ีควรได้รับ (ไมโครกรัม) 
ทารก  0 – 5 เดือน*  

6 – 11 เดือน  
น้ านมแม่ (65) 

80 
เด็ก  1 – 3  ปี+  

4 – 5 ปี  
6 – 8 ปี  

150 
200 
200 

วัยรุ่นชาย        9 – 12 ปี  
13 – 15 ปี  
16 – 18 ปี 

300 
400 
400 

วัยรุ่นหญิง   9 – 12 ปี  
13 – 15 ปี  
16 – 18 ปี 

300 
400 
400 

วัยผู้ใหญ่ชาย 19 – 30 ปี  
31 – 50 ปี  
51 – 70 ปี  

> 71 ปี  

400 
400 
400 
400 

ผู้ใหญ่หญิง  19 – 30 ปี  
31 – 50 ปี  
51 – 70 ปี  

> 71 ปี  

400 
400 
400 
400 

หญิงตั้งครรภ ์ ไตรมาสที่ 1 
ไตรมาสที่ 2 
ไตรมาสที่ 3 

+200 
+200 
+200 

หญิงให้นมบุตร  0 – 5 เดือน  
6 – 11 เดือน  

+100 
+100 



*  แรกเกิดจนถึงก่อนครบอาย ุ 6 เดือน   +  อาย ุ 1  ปี  ไปจนถึงกอ่นครบอายุ 4 ปี  

 

วิธีการด าเนินการวิจัย 

1. การสุ่มตัวอย่าง  

            ซื้อตัวอย่างจากร้านค้าประเภทซุปเปอรม์าร์เกต็  ตลาดสด ในเขตกรุงเทพมหานคร และนนทบุรี   3 – 5  แห่ง  กลุ่ม
ตัวอย่างละ  5 ชนิด   ส าหรับผลติภัณฑ์ของแตล่ะกลุ่ม  ซื้อชนิดละ  2 – 3  รุ่น ของการผลิต  ตัวอย่างแต่ละชนิดน ามาเตรียม
เป็น single composite  sample โดยใช้    สารละลายที่เป็นกลางในการเตรยีมตัวอยา่ง  เพื่อรักษาสภาพของโฟเลทไม่ให้
สูญเสีย    
กลุ่มตัวอย่างที่ท าการศึกษาดังนี ้

 กลุ่มธัญพืชและผลิตภัณฑ ์ 5  ชนิด  ได้แก ่ ข้าวหอมมะล ิ ข้าวเหนียว  ข้าวกล้อง(ซ้อมมือ)หอมมะล ิ ถั่วแดง
หลวง  ข้าวแตน 

 กลุ่มผักและผลติภณัฑ์  5  ชนิด  ได้แก่  ผักคะน้า  แขนงกะหล่ า  ผกัโขม  ผักกาดหางหงส ์   ผักกาดดองเค็ม 
 กลุ่มผลไม้และผลิตภัณฑ ์ 5  ชนิด  ได้แก่  ส้มโชกุน  สับปะรดศรีราชา  ฝรั่งแป้นสีทอง  มะละกอแขกด าสุก  แยม

สับปะรด 
 กลุ่มเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ ์ 5  ชนิด  ได้แก่ เนื้อหมสูันใน  เนื้อวัวสะโพก  เนื้อไก่อก   เนื้อปลาดุก  ไส้กรอกหม ู 

การเตรียมตัวอยา่ง  
            น าตัวอย่างชนิดต่าง ๆ มาท าการล้างให้สะอาด แล้วเช็ดให้แห้ง  หั่นตัวอย่างออกเป็นช้ินเลก็ ๆ  โดยแยกส่วนท่ีกิน
ไม่ได้ออก  ช่ังตัวอย่างพร้อมสารละลายที่เป็นกลาง  ซึ่งเตรยีมทันทีกอ่นใช้    แล้วน ามาปั่นด้วยเครื่องปั่น เพื่อให้ตัวอย่างและ
สารละลายที่เป็นกลางละเอียดจนเป็นเนื้อเดียวกัน ถ้าไม่สามารถวิเคราะห์ตัวอยา่งได้ทันทีที่เตรียมเสรจ็ให้เก็บในตู้แช่แช็ง 
อุณหภูมิ -20 องศาเซลเซียส ไม่นานเกิน 3  เดือน  เนื่องจากวิตามนิชนิดนี้ละลายน้ าได ้ มีความไวตอ่แสง  ความร้อน  และ
อากาศ อาจเกิดการสูญเสียได้ง่าย 

            2. การวิเคราะห์ในห้องปฏิบัติการ 
            วิเคราะห์หาปริมาณโฟเลทโดยวิธีทางจลุชีววิทยา (Microbiological  assay  medium) โดยน าตัวอย่างที่เตรียมไว้
แล้วมาท าการวเิคราะห์หาปริมาณโฟเลท  ด้วยเช้ือ  Lactobacillus  casei โดยการวัดความขุ่นของเชื้อที่เจริญเติบโตใน
อาหารเลี้ยงเช้ือท่ีมีสารอาหารทุกตัวครบ ยกเว้นโฟเลทท่ีต้องการทราบปริมาณ(5) 

            3. การควบคุมคุณภาพการวิเคราะห ์
            การควบคุมคณุภาพการวิเคราะห์ของโฟเลท  โดยการท า  repeatability  และ  การท า  In – house  control 

ผลการศึกษา  

ชื่ออาหาร  ปริมาณโฟเลท (ไมโครกรัม / 100 กรัม) 
กลุ่มธัญพชืและผลิตภัณฑ ์  
ข้าวหอมมะล ิ 
ข้าวเหนียว  
ข้าวกล้อง(ซ้อมมือ)หอมมะล ิ 
ถั่วแดงหลวง  
ข้าวแตน  

 

157.83 
168.69 
262.53 
144.16 
5.94 



กลุ่มผักและผลิตภัณฑ ์ 
ผักคะน้า  
แขนงกะหล่ า  
ผักโขม  
ผักกาดหางหงส ์ 
ผักกาดดองเคม็  

 

80.12 
96.99 
160.12 
93.75 
4.03 

กลุ่มผลไม้และผลิตภัณฑ ์ 
ส้มโชกุน  
สับปะรดศรรีาชา  
ฝรั่งแป้นสีทอง  
มะละกอแขกด าสุก  
แยมสับปะรด  

 

292.25 
300.54 
115.33 
255.88 
2.15 

กลุ่มเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ ์ 
เนื้อหมูสันใน  
เนื้อวัวสะโพก  
เนื้อไก่อก  
เนื้อปลาดุก  
ไส้กรอกหม ู

 

155.52 
63.76 
60.94 
96.47 
147.96  

 

อภิปรายผลการศึกษา 
          จากการศึกษาปรมิาณโฟเลทในอาหารไทย  พบว่ากลุ่มธัญพชืและผลิตภณัฑ์ให้ปริมาณโฟเลทระหว่าง  5.94 – 
262.53  ไมโครกรัม / 100 กรัม  โดยข้าวกล้อง(ซ้อมมือ)หอมมะลิให้ค่าสูงสดุภายในกลุ่ม  รองลงมาคือข้าวเหนียว  ข้าวเจ้า
หอมมะล ิ ถั่วแดงหลวง  และข้าวแตน  เรียงตามล าดับดังนี้คือ  262.53 ,  168.69 ,  157.83 
,  144.16  และ  5.94  ไมโครกรมั / 100 กรัม  ตามล าดับ  
          กลุ่มผักและผลติภณัฑ์ใหป้ริมาณโฟเลทระหวา่ง  4.03 – 160.12  ไมโครกรัม / 100 กรัม  ผลิตภณัฑ์ที่ให้ค่าสูงสุดใน
กลุ่มคือ  ผักโขม  รองลงมาคือ  แขนงกะหล่ า  ผักกาดหางหงส ์ ผักคะน้า  และผักกาดดองเค็ม  เรียงตามล าดับ
ดังนี้คือ  160.12 ,  96.99 ,  93.75 ,  80.12  และ  4.03  ไมโครกรมั / 100 กรัม  ตามล าดับ  
          กลุ่มผลไม้และผลิตภัณฑ์ให้ปริมาณโฟเลทระหว่าง  2.15 – 300.54  ไมโครกรัม / 100 กรัม  ผลิตภณัฑ์ที่ให้ค่าสูงสุด
ภายในกลุ่มคือ  สับปะรดศรรีาชา  รองลงมาคือ  ส้มโชกุน  มะละกอแขกด า  ฝรั่งแป้นสีทอง  และแยมสับปะรด        เรียง
ตามล าดับดังนี้คือ  300.54 ,  292.25 ,  255.88 ,  115.33  และ  2.15  ไมโครกรัม / 100 กรัม  ตามล าดับ  
          กลุ่มเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์ให้ปริมาณโฟเลทระหว่าง  60.94 – 155.52 ผลติภณัฑ์ที่ให้ค่าสูงสุดภายในกลุ่มคือ  เนื้อ
หมูสันใน  รองลงมาคือ  ไส้กรอกหม ู   เนื้อปลาดุก  เนื้อวัวสะโพก  และเนื้อไก่อก เรียงตามล าดับดังนี้คือ  155.52 ,  147.96 
,  96.47 ,  63.76 และ  60.94  ไมโครกรัมตามล าดับ  
          จากการศึกษาอาหาร  4  กลุ่ม  พบว่าผลติภณัฑ์ที่ผ่านการแปรรูปมาแล้ว  มีปริมาณโฟเลทลดลงจาก
วัตถุดิบ  เนื่องจากเกิดการสญูเสยีระหว่างขบวนการแปรรูปนั้น ๆ  ส าหรับวตัถุดิบที่ให้ปรมิาณโฟเลทสูงสุด  คือกลุ่ม
ผลไม ้ รองลงมาคือ  กลุ่มธัญพืช    กลุ่มผัก และกลุม่เนื้อสตัว ์ ตามล าดับ แต่ในชีวิตประจ าวัน  กลุ่มที่สามารถรับประทานได้
แบบของสดคือกลุ่มผลไม ้ กับกลุ่มผัก  ซึ่งอาจไดร้ับปรมิาณโฟเลทได้โดยไมม่ีการสูญเสียมากนัก  แตก่ลุ่มธัญพืชและเนื้อสตัว์
จ าเป็นที่จะต้องผ่านขบวนการแปรรูปก่อนถึงจะรับ ประทานได ้ ท าให้เกิดการสูญเสียปริมาณโฟเลทไปมาก  เนื่องจาก
ธรรมชาติของโฟเลทเองมีความไวต่อ  แสง  ความร้อน  อากาศ  และสามารถละลายในน้ าได ้ ดังนั้นถ้าต้องการ รับประทาน
อาหารที่ให้ไดโ้ฟเลทในปริมาณที่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ควรเลือกรับประทานผลไม ้ และ ผักสด  



สรุปผลการศึกษา  

1. อาหารที่มีโฟเลทสูงสุดคือ  กลุ่มผลไม้และผลติภณัฑ ์ รองลงมาคือกลุ่มธัญพืชและผลิตภัณฑ์ทีม่ีปริมาณโฟเลท
ต่ าสุด  คือ  กลุ่มผลิตภณัฑเ์นื้อสัตว์ 

2. อาหารที่ผ่านขบวนการแปรรูปมาแล้ว  ให้ค่าปริมาณโฟเลท   ลดลงกว่าที่เป็นวัตถุดิบ 

ข้อเสนอแนะ 

1. การรับประทานอาหารเพื่อให้ได้ปริมาณโฟเลทสูง  ควรรับประทานอาหารที่เป็นของสด   โดยเฉพาะกลุ่มผลไม้และ
ผัก  อาหารที่ต้องผ่านขบวนการปรุงอาหาร  ควรเลือกใช้วิธีที่ท าลายโฟเลทให้น้อยที่สดุ  เช่นการนึ่งที่ความร้อน
ต่ า   แต่ในช่วงเวลาสั้น ๆ   โฟเลทเป็นสารอาหารที่มีการ สญูเสยีได้ง่าย  อีกทั้งร่างกายดูดซึมได้น้อย  ดังนั้นควร
รับประทานอาหารที่มีปริมาณโฟเลทบ่อย ๆ 

2. งดหรือลดการดืม่แอลกอฮอล ์ เพราะมผีลเสียต่อการดูดซึมและเมทาบอลิซึมของโฟเลท (1)  
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