
สารตานอนุมูลอิสระ(เบตาแคโรทีน  วิตามินอี  วิตามินซี)ในผลไม 
 

บทนํา 
 อนุมูลอิสระกอใหเกดิอันตรายตอรางกายไดเนื่องจากสามารถทําปฏิกิริยาโยงใยภายในรางกายได
มากมาย  มีขอมูลการวิจัยทีบ่งชี้วา อนุมลูอิสระมีความสัมพันธกับสุขภาพหลายอยาง  เชน  กอใหเกดิการ
อักเสบ  การทําลายเนื้อเยื่อ  เกิดตอกระจกในผูสูงอาย ุ  เกิดโรคมะเรง็  เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด  อนุมูล
อิสระมีแหลงที่มาทั้งจากภายนอกและภายในรางกาย  ภายนอกไดแก  มลพิษในอากาศ  ควนับุหร่ี  แสงแดด 
รังสีแกมมา  คล่ืนความรอน  และอาหารที่มีกรดไขมนัไมอ่ิมตัวหรือธาตุเหล็กในปริมาณสูงกวาปกติ  สวน
แหลงจากภายในรางกายคือ  การเกิดเมตาบอลิซึมของออกซิเจนภายในเซลล หรือการยอยทําลายแบคทีเรียใน
เซลลของระบบภูมิคุมกัน  สามารถทําใหเกิดอนุมูลอิสระภายในรางกายไดทั้งส้ิน  เบตาแคโรทีน  วิตามินอ ี 
และวิตามนิซี  เปนกลุมของสารอาหารที่ชวยกําจัดอนุมูลอิสระ  โดยวติามินอีในรูปของ Tocopherol  ซึ่งเปน
สวนประกอบของเยื่อหุมเซลล  ทําหนาทีจ่ับอนุมูลอิสระของกรดไขมนัไมอ่ิมตัว  และชวยยับยั้งปฏิกิริยาลูกโซ
ของการรวมตวัระหวางอนุมลูคารบอนกับโมเลกุลของออกซิเจน ที่จะกอใหเกิดอนุมูลอิสระเปอรออกซ่ีได  
เบตาแคโรทีนทํางานในลักษณะเดียวกับวิตามินอีโดยจับกับอนุมูลอิสระของกรดไขมนัเพื่อยับยั้งปฏิกิริยาลูกโซ
ของอนุมูลอิสระเชนกนั และยังสามารถลดการกอตวัของออกซิเจนพลงังานสูง  ( singlet oxygen )  ซ่ึงเปน
อนุมูลอิสระตัวหนึ่งได  สวนวิตามินซี หรือ  ascorbate  ซ่ึงเปนวติามีนที่ละลายในน้ําสามารถจับกับอนุมูล
อิสระไดจึงชวยปองกันเซลลในสวนทีเ่ปนของเหลว และมีบทบาทในการเปลี่ยนใหวติามินอีทีม่ีอิเลคตรอน
เดี่ยวจากการไปจับกับอนุมูลอิสระของกรดไขมันกลับมาสูสภาพเดิมเพือ่ทําหนาที่กําจดัอนุมูลอิสระตอไป  
ดังนั้นทั้ง วิตามินอี เบตาแคโรทีน และวิตามินซี ตางก็มสีวนชวยในการสลายฤทธิ์ของอนุมูลอิสระ  และยับยั้ง
ปฏิกิริยาลูกโซออกซิเดชั่น  จงึเรียกวิตามินทั้ง 3 ชนิดนี้วา สารตานออกซิเดชั่น (anti oxidant) หรืสารตานอนุมูล
อิสระ 
 เบตาแคโรทีน  เปนสารตัวหนึ่งในกลุมแคโรทีนอยด ( Carotenoids)  มีมากในผักและผลไมหลายชนิด 
โดยเฉพาะที่มสีีเขียวและเหลือง เชน ฟกทอง แครอท ผักขม มะละกอสุก และมะมวงเปนตน เบตาแคโรทีน 
นอกจากชวยยบัยั้งอนุมูลอิสระแลวยังเปนสารใหวิตามนิเอดวย โดย 6 มิลลิกรัมของ เบตาแคโรทีนจะถูก
เปลี่ยนเปนวิตามินเอ  1 RE (retinol equivalent)  วิตามินอเีปนวิตามนิทีล่ะลายในไขมนั แหลงอาหารที่มีวิตามิน
อีมาก คือ น้ํามันพืชทั่วไป เชน น้ํามันขาวโพด น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามนัดอกคําฝอย ในผักและผลไมมีวิตามินอี
คอนขางนอย  สวนวติามนิซมีีมากในผักและผลไมทั่วไป เชน  ฝร่ัง มะขามเทศ   มะขามปอม   สม และมะเขือ
เทศ  เปนตน 
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วัตถุประสงค 
 เพื่อศึกษาวิจยัปริมาณสารตานอนุมูลอิสระคือ  เบตาแคโรทีน วิตามินอ ี และวิตามนิซีในผลไมสด  
 โดยเทียบตอหนวยบริโภคเปนผล และเทยีบตอ 1 สวนบริโภคของผลไม  ที่แนะนาํใหรับประทานตามคูมือ 
ธงโภชนาการ 
 

ทบทวนวรรณกรรม 
เบตาแคโรทีน 
 บทบาทหนาที่(1)

 เบตาแคโรทีนอยูในกลุมแคโรทีนอยด   แคโรทีนอยดในอาหารธรรมชาติมีประมาณ 600 ชนิด  ที่พบ
มากมี 6 ชนิด คือ  เบตาแคโรทีน  แอลฟาแคโรทีน  เบตาคริฟโตแซนทิน  ไลโคพีน  ลูทีน  และซีแซนทีน  ซ่ึง 3 
ชนิดแรกสามารถเปลี่ยนรูปเปนเรตินอลไดในทางเดนิอาหาร  ดังนั้นจึงจัดเปนแคโรทีนอยดพวกที่เปนสารตั้ง
ตนของวิตามนิเอ  สวน 3 ตัวหลังไมมีคณุสมบัติเปนวติามินเอ  หลังจากสารเหลานี้ถูกดูดซึมเขาไปในรางกาย
แลวจะพบไดที่เนื้อเยื่อไขมนั ตับ ไต และตอมหมวกไต  โดยท่ีเนือ้เยื่อไขมันและตับจะเปนทีส่ะสมของสาร
เหลานี้อยูมากที่สุด  บทบาทหนาที่ของแคโรทีนอยดมีหลายอยางคือ  นอกจากจะทีเ่ปนสารตั้งตนของวิตามินเอ
แลว    ยังทําหนาที่ตานอนมุูลอิสระ ชวยเสริมสรางภูมิคุมกัน  ยับยั้งการกอกลายพนัธุ ปองกันเนือ้งอก และมี
ความเกีย่วของกับสุขภาพดานอื่นๆ ไดแก  ลดความเสี่ยงเกี่ยวกับการเสื่อมของตาเนื่องจากสูงอายุ และตอ
กระจก ลดความเสี่ยงจากโรคมะเร็งบางชนิด  และโรคหัวใจและหลอดเลีอด 
 แหลงอาหารของเบตาแคโรทีน 
 การบริโภคเบตาแคโรทีนจากแหลงธรรมชาติจะทําใหไดรับสารแคโรทีนนอยดตัวอ่ืนๆดวย  เชน   
แอลฟาแคโรทีน    แคนโธแซนทีน    แกมมาแคโรทีน   โอมากาแคโรทีน   แคโรทีนอยดเหลานีม้ีฤทธิ์ตาน
อนุมูลไดทั้งส้ิน   อาหารประเทผักและผลไมที่มีแคโรทีนอยดสูงไดแก  ผักที่มสีีเขียวเขม  และผลไมที่มีสี
เหลืองสม เชน ผักตําลึง  ผักกวางตุง ผักบุง และฟกทอง มะมวงสุก มะละกอ มะเขือเทศ เปนตน  การบริโภค
ไขมันพรอมกบัแคโรทีนอยด  จะชวยเพิม่การดูดซึมแคโรทีนอยดไดรอยละ 5-25   ปริมาณเบตาแคโรทีนจะ
ลดลงไดจากการประกอบอาหาร เชน ตม นึ่ง ผัด โดยใชความรอนสูงเปนเวลานาน 
 
วิตามินอ ี
 บทบาทหนาที่(2) 

 วิตามินอีหรือโทโคเฟอรอล  ( tocopherol)   เปนวิตามนิที่ละลายในไขมันชนิดที่สําคัญที่สุด  สําหรับ
มนุษยและสัตว วิตามินอพีบไดในผนงัเซลลทุกชนิดและในหยดไขมนั ( fat depots) มีบทบาทหนาที่ในการ
ปองกันการออกซิเดชั่นของกรดไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนง เชน กรดไลโนเลอิก  กรดไลโนเลนิก และ
กรดอะแรชิโดนิก ซ่ึงเกิดจากอนุมูลอิสระ 
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แหลงอาหารของวิตามินอี(2-3) 

 วิตามินอีมีมากในน้ํามนัพืช  แตปริมาณของวิตามินอีจะลดลงในขบวนการผลิต  เนื้อสัตวตางๆ ไขมัน
สัตว ผักและผลไมมีปริมาณวิตามินอีต่ํา  ยกเวนผักสีเขยีวเขมจะมวีิตามินอีสูง    ตัวอยางอาหารที่มีวิตามินอี
ไดแก    น้ํามันดอกทานตะวัน น้ํามันถ่ัวลิสง  น้ํามันขาวโพด น้ํามันดอกคําฝอย  จมูกขาวสาลี  เมล็ดอัลมอน
และถ่ัวลิสงคั่ว เปนตน  
 
วิตามินซ ี
 บทบาทหนาที่(4) 

 วิตามินซีมีหนาที่ที่สําคัญตอขบวนการเมตาบอลิสมหลายอยางเชน  บทบาทในการเปน โคเฟคเตอร 
(cofactor) สําคัญในเอนไซมหลายชนิดทีใ่ชสังเคราะหคอลลาเจน  คารนิทีน และสารเหนี่ยวนํากระแสประสาท 
( neurotransmitter) บทบาทที่สําคัญอีกอยางหนึ่งของวิตามินซีคือ การเปนสารตานอนุมูลอิสระและปองกันการ
ถูกทําลายจากอนุมูลอิสระ  โดยวิตามนิซีทําหนาที่ในการยับยั้งการเปลี่ยนแปลงของ  LDL (low density 
lipoprotein) จากขบวนการเปอรออกซิเดชั่นของกรดไขมันไมอ่ิมตัว  โดยยับยั้งอนุมลูอิสระที่อยูในสิ่งแวดลอม
ที่เปนน้ํา  นอกจากนี้วิตามนิซียังชวยในการเปลี่ยนวิตามนิอีที่ถูกใชในขบวนการตอตานอนุมูลอิสระ (vitamin 
E radical) กลับเปนวิตามนิอีตามเดิม 
 แหลงอาหารของวิตามินซี(4-5) 

 อาหารที่มีวิตามินซีมากไดแก ฝร่ัง  มะขามปอม มะเขือเทศ สตรอเบอรี  ผักใบเขียว  อาหารที่มีวิตามิน
ซีนอยหรือไมมีเลย ไดแกขาว เนื้อสัตว น้ํานม เปนตน  ปริมาณวติามินซีในอาหารประเภทผกัและผลไมจะ
ขึ้นอยูกับฤดกูาล  การเพาะปลูก สถานที่ปลูก การเก็บเกี่ยว และการหุงตม 
 

วิธีการวิจัย 
 ตัวอยางทีน่ํามาวิเคราะหใชเฉพาะสวนที่รับประทานได  เก็บผลไมแตละชนิดมาจาก 3-5 แหลง แยก
สวนที่รับประทานไดลางทําความสะอาด เตรียมตัวอยางสําหรับวิเคราะหเบตาแคโรทีน และวิตามนิอี โดยผสม

กับ Butylalated  hydroxyl toluene (BHT)  บดใหละเอียด    เก็บใน  Freezer     ตรวจวเิคราะหภายใน 5 วัน 

เตรียมตัวอยางวิเคราะหวิตามนิซีโดยเอา  ตวัอยางผสมกับ 3 % HPO3 ( metaphosphoric )  และ 8%  Acetic  
acid  บดใหละเอียด   ตรวจวิเคราะหภายใน 5 วัน  

    สารที่วิเคราะห       วิธีวิเคราะห 

 เบตาแคโรทีน   High  performance   Liquid  Chromatography(6-9)   

 วิตามินอ ี   High  performance   Liquid  Chromatography(8-10)       

 วิตามินซ ี   Colorimetry(11)   
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ผลการศึกษา 
 ปริมาณเบตาแคโรทีน  วิตามนิอีและวิตามนิซีในผลไมสวนที่รับประทานได 100 กรัม และเทียบตอ
หนวยบริโภคเปนผล  ไดแสดงในตารางที่ 1     สําหรับปริมาณวิตามนิทั้ง 3 ชนิดใน 1 สวนของหมวดผลไมที่
กําหนดในธงโภชนาการ ซ่ึงกําหนดใหผลไม 1 สวนมีปริมาณพลังงานประมาณ 50 กโิลแคลอรี  โดยมีน้ําหนัก
หรือปริมาณเปนผลหรือช้ินที่ลงตัวตามผลไมนั้น  ไดแสดงไวในตารางที่ 2 ซ่ึงมีคาพลังงานรวมอยูดวยเพื่อให
ขอมูลสมบูรณยิ่งขึ้น  ผลไมแตละชนิดมีปริมาณวิตามนิทัง้ 3 ชนิดแตกตางกันไป  กลวยมีปริมาณเบตาแคโรทีน
ตั้งแต 0-528 ไมโครกรัม/100 กรัม  ผลไมบางอยางไมมีเบตาแคโรทีนเลย เชน แกวมังกร ฝร่ังไรเมล็ด  มะขาม
เทศ  มังคุด   ลูกตาลออน ล้ินจี่และสาลี่  แตในขณะเดยีวกนัผลไมเหลานีบ้างชนิดมีวติามินซีสูงมาก โดยเฉพาะ 
ฝร่ังมีวิตามินซี   151-187 มิลลิกรัม / 100 กรัม  ผลไมที่สารแอนตี้ออกซิแดนซทั้ง 3 ตวันี้นอยมาก ไดแก   แกว
มังกร  ชมพู  มังคุด ลูกตาล  ลองกอง  ล้ินจี่ และสาลี่ 
 แผนภูมิที่ 1 แสดงชนิดของผลไมที่มีเบตาแคโรทีนคอนขางสูง 12 ชนิด เมื่อตัดกลุมกลวยที่ไมนิยม
รับประทานออกไป  จะได 3 อันดับแรกคอื มะมวงน้าํดอกไมสุก  มะเขอืเทศราชินี และมะละกอสกุ มีปริมาณ
เบตาแคโรทีน 873   639  และ532 ไมโครกรัม/100 กรัม  ตามลําดับ   แผนภูมิที่ 2 แสดงชนิดของผลไมที่มี
วิตามินอีสูง 10 ชนิด   โดย 3 อันดับแรกคือ  ขนุนหนัง  มะขามเทศ และมะมวงเขยีวเสวยดบิ  มีปริมาณวิตามนิ
อี  2.38  2.29  และ1.52 มิลลิกรัม / 100 กรัม  ตามลําดับ  แผนภูมิที่ 3   แสดงชนิดของผลไมที่มีวิตามินซีสูง 11 
ชนิด   โดย 3 อันดับแรกคือ  ฝร่ังกลมสาลี่  ฝร่ังไรเมล็ด และมะขามปอม  มีปริมาณวติามินซี  187  151 และ 
111  มิลลิกรัม / 100 กรัม  ตามลําดับ   
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ตารางที่ 1  ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระในผลไมสวนทีรั่บประทานได 100 กรัมและเทียบตอน้ําหนัก 1 ผล 
 

 
ลําดับที่ 

 
ช่ือของผลไม 

ปริมาณสวนทีรั่บประทาน 
ปริมาณ          น้ําหนกั(กรัม) 

  เบตาแคโรทีน 
   (ไมโครกรัม) 

วิตามินอ ี
(มิลลิกรัม) 

วิตามินซ ี
(มิลลิกรัม) 

1 กลวยไข                                              100     
1  ผล                        40         

271 
108 

0.47 
0.19 

10 
4 

2 กลวยไขโนนสูง                                       100 
1  ผล                         55 

397 
218 

0.18 
0.10 

9 
5 

3 กลวยไขพมา                                            100 
1  ผล                         70            

528 
370 

0.32 
0.22 

7 
5 

4 กลวยงาชาง                                               100 
1  ผล                         386          

520 
2007 

0.52 
2.01 

21 
81 

5 กลวยนาก                                                  100 
1  ผล                          92           

142 
131 

0.12 
0.11 

5 
5 

6 กลวยนางพญา                                           100 
1  ผล                          38           

393 
149 

0.44 
0.17 

13 
5 

7 กลวยน้ํา                                                    100 
1  ผล                          55           

229 
126 

0.54 
0.30 

14 
8 

8 กลวยน้ําเชียงราย                                       100 
1  ผล                          95           

19 
18 

0.13 
0.12 

10 
9.5 

9 กลวยน้ําวา                                                100 
1  ผล                          40           

54 
22 

- 
- 

11 
4 

10 กลวยน้ําวาไสแดง  
( นครพนม )   

                                  100 
1  ผล                          52           

18 
9 

0.14 
0.07 

18 
9 

11 กลวยนมสาว                                   100 
1  ผล                          81           

145 
119 

0.39 
0.32 

4 
3 

12 กลวยตะกยุ                                    100 
1  ผล                           48 

132 
63 

0.61 
0.29 

7 
3 

13 กลวยตีบมกุดา                                            100     
1  ผล                           80         

37 
30 

0.14 
0.11 

11 
9 
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ตารางที่ 1 (ตอ) 
 
ลําดับที่ 

 
ช่ือของผลไม 

ปริมาณสวนทีรั่บประทาน 
ปริมาณ          น้ําหนกั(กรัม) 

  เบตาแคโรทีน 
   (ไมโครกรัม) 

วิตามินอ ี
(มิลลิกรัม) 

วิตามินซ ี
(มิลลิกรัม) 

14 กลวยทิพรส                                            100 
1  ผล                            65 

15 
10 

0.34 
0.22 

16 
10 

15 กลวยเทพรส                                                100 
1  ผล                            177       

108 
191 

0.39 
0.69 

22 
39 

16 กลวยปชังซูซู                                                100 
1  ผล                            106       

8 
8 

0 
0 

10 
11 

17 กลวยพมาแหกคุก                                         100 
1  ผล                            78         

125 
98 

0.23 
0.18 

8 
6 

18 กลวยเล็บมือนาง                                          100 
1  ผล                            20         

0 
0 

0.11 
0.02 

18 
4 

19 กลวยหิน                                                      100 
1  ผล                            49         

12 
6 

0.22 
0.11 

20 
10 

20 กลวยหักมกุนวล                                          100 
1  ผล                            98         

270 
265 

0.17 
0.17 

10 
10 

21 กลวยหอม                                               100 
1  ผล                            80         

99 
79 

- 
- 

27 
22 

22 กลวยหอมจําปา                                       100 
1  ผล                            21         

85 
18 

0.43 
0.09 

10 
2 

23 กลวยหอมทอง 
ผลส้ัน 

                                     100 
1  ผล                            56         

62 
35 

0.28 
0.16 

6 
3 

24 กลวยหอมทิพรส                                      100 
1  ผล                            57 

44 
25 

0.19 
0.11 

9 
5 

25 แกวมังกร 
  (เนื้อขาว ) 

                                    100     
1  ผล                           258        

0 
0 

0.35 
0.90 

4 
10 

26 แกวมังกร 
( เนื้อสีชมพู ) 

                                    100 
1  ผล                           226 

0 
0 

0.59 
1.33 

4 
9 

27 ขนุนจําปา                                     100 
1  ยวง                           12        

40 
5 

0.43 
0.05 

14 
2 
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ลําดับที่ 

 
ช่ือของผลไม 

ปริมาณสวนทีรั่บประทาน 
ปริมาณ          น้ําหนกั(กรัม) 

  เบตาแคโรทีน 
   (ไมโครกรัม) 

วิตามินอ ี
(มิลลิกรัม) 

วิตามินซ ี
(มิลลิกรัม) 

28 ขนุนหนัง                                      100 
1  ยวง                          40         

77 
31 

2.38 
1.0 

15 
6 

29 แคนตาลูป  
( ฮันนีเวิลด ) 

                                    100 
1ช้ิน(3*2.5*2ซม.)        11        

28 
3 

0.07 
0 

13 
1 

30 แคนตาลูป 
(สีเหลือง) 

                                    100 
 1ช้ิน(3*2.5*2ซม.)        11       

217 
24 

0 
0 

13 
1 

31 เงาะโรงเรียน                                     100 
1  ผล                            17         

0 
0 

- 
- 

76 
13 

32 ชมพูทับทิมจนัทร                                     100 
1  ผล                            110       

11 
11 

0.12 
0.12 

11 
11 

33 ชมพูทูลเกลา                                     100 
1  ผล                            70         

12 
8 

0.20 
0.14 

8 
6 

34 ชมพูเมืองเพชร                                      100 
1ผล                              100 

53 
53 

- 
- 

11 
11 

35 แตงโม                                       100 
1ช้ิน(7.5*5.5*1.5ซม.)    50      

122 
61 

- 
- 

8 
4 

36 แตงโมเนื้อเหลือง                                      100 
1ช้ิน(6*5*1.5ซม.)         40       

21 
8 

0.10 
0.04 

4 
2 

37 ทุเรียนหมอนทอง                                      100 
1 เม็ดขนาดกลาง           60 

46 
28 

- 
- 

35 
21 

38 บีทรูท                                      100 
1   หัว                           124   

2 
2.5 

0.08 
1.0 

4 
5 

39 ฝร่ังกลมสาลี่                                       100 
1   ผล                             250 

21 
52 

- 
- 

187 
468 

40 ฝร่ังไรเมล็ด                                       100 
1   ผล                             225 

0 
0 

0.21 
0.47 

151 
340 

41 พุทราไทย                                        100 
1 ผล                                11 

19 
2 

- 
- 

44 
5 
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ลําดับที่ 

 
ช่ือของผลไม 

ปริมาณสวนทีรั่บประทาน 
ปริมาณ          น้ําหนกั(กรัม) 

เบตาแคโรทีน 
(ไมโครกรัม) 

วิตามินอ ี
(มิลลิกรัม) 

วิตามินซ ี
(มิลลิกรัม) 

42 พุทราแอปเปล                                       100 
1 ผล                              106  

24 
25 

0.12 
0.13 

47 
50 

43 มะขามเทศ                                       100 
1ฝกใหญ                        22 

0 
0 

2.29 
0.50 

97 
21 

44 มะขามปอม                                       100 
1 ผล                                 9 

21 
2 

- 
- 

111 
10 

45 มะเขือเทศราชนิี                                       100 
1 ผล                                 5 

639 
32 

1.34 
0.07 

41 
2 

46 มะปรางหวาน                                       100 
1 ผล                                 9 

230 
21 

- 
- 

21 
2 

47 มะเฟองหวาน                                       100 
1 ผล                              200      

26 
52 

0.34 
0.68 

23 
46 

48 มะมวงเขยีวเสวย
(ดิบ) 

                                      100 
1 ผล                              230 

56 
129 

1.52 
3.50 

10 
23 

49 มะมวงเขยีวเสวย 
(สุก) 

                                      100 
1 ผล                              240 

160 
384 

1.23 
2.95 

25 
60 

50 มะมวงน้ําดอกไม
(สุก) 

                                      100 
1 ผล                               320 

879 
2813 

1.1 
3.50 

15 
48 

51 มะมวงยายกล่ํา                                       100 
1ผลเล็ก                         120 

238 
286 

0.97 
1.16 

8 
10 

52 มะมวงอกรอง                                       100 
1 ผลกลาง                      91       

59 
54 

- 
- 

13 
12 

53 มะยงชิต                                       100 
1 ผล                               30       

207 
62 

0.27 
0.08 

25 
8 

54 มะละกอแขกดํา
(ทอนหวั) 

                                      100 
1 ช้ิน(3*2.5*2ซม.)          12 

432 
52 

0.22 
0.03 

62 
7 

55 มะละกอแขกดํา
(ทอนกลาง) 

                                      100 
1 ช้ิน(3*2.5*2ซม.)          12 

483 
58 

0.19 
0.02 

56 
7 
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ลําดับที่ 

 
ช่ือของผลไม 

ปริมาณสวนทีรั่บประทาน 
ปริมาณ          น้ําหนกั(กรัม) 

เบตาแคโรทีน 
(ไมโครกรัม) 

วิตามินอ ี
(มิลลิกรัม) 

วิตามินซ ี
(มิลลิกรัม) 

56 
มะละกอแขกดํา
(ทอนปลาย) 

                                      100 
1 ช้ิน(3*2.5*2ซม.)         12 

532 
64 

0.24 
0.03 

48 
6 

57 มังคุด 
                                     100 
1 ผล                               16 

0 
0 

- 
- 

5 
1 

58 ลองกอง 
                                     100 
1 ผล                               16 

11 
2 

0 
0 

4 
1 

59 ละมุดสีดา 
                                     100 
1 ผล                               33 

22 
7 

- 
- 

24 
8 

60 ลูกตาลออน 
                                     100 
1 ผล                               39 

0 
0 

0 
0 

2 
1 

61 ลูกพลับ(เกาหลี) 
                                     100 
1 ผล                             192 

93 
178 

0.06 
0.12 

73 
140 

62 สตรอเบอรี่ 
                                      100 
1 ผล                               15   

5 
0.8 

0.54 
0.08 

66 
10 

63 
สมเขียวหวาน 
บางมด 

                                      100 
1 ผล                               90 

62 
56 

0.33 
0.30 

20 
18 

64 สมเชง 
                                     100 
1 ผล                              119 

0 
0 

0.06 
0.07 

46 
55 

65 สมโชกุน 
                                      100 
1 ผล                              118 

31 
36 

0.32 
0.38 

15 
18 

66 สมเมืองจีน 
                                      100 
1 ผล                                33 

42 
14 

0.21 
0.07 

10 
3 

67 สมสายน้ําผ้ึง 
                                       100 
1 ผล                                80 

101 
81 

0.35 
0.28 

30 
24 

68 สมโอขาวแตงกวา 
                                       100 
1 ผล                               926 

7 
65 

0.16 
1.48 

48 
444 

69 สับปะรด-ภูเกต็ 
                                       100 
1 ผล                                349 

150 
524 

0 
0 

11 
38 
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ลําดับที่ 

 
ช่ือของผลไม 

ปริมาณสวนทีรั่บประทาน 
ปริมาณ          น้ําหนกั(กรัม) 

เบตาแคโรทีน 
(ไมโครกรัม) 

วิตามินอ ี
(มิลลิกรัม) 

วิตามินซ ี
(มิลลิกรัม) 

70 สับปะรด-ภูแล 
                                       100 
1 ผล                               175 

26 
46 

0.02 
0.04 

18 
32 

71 สับปะรด-ศรีราชา 
                                       100 
1 ผล                               657 

24 
158 

0 
0 

12 
79 

72 สาลี่กานยาว 
                                       100 
1 ผล                               127 

0 
0 

0.07 
0.09 

4 
5 

73 สาลี่น้ําผ้ืง 
                                       100 
1 ผล                               160 

0 
0 

0.10 
0.16 

2 
3 

74 สาลี่หอม 
                                       100 
1 ผล                               123 

0 
0 

0.22 
0.27 

3 
4 

75 สาลี่หิมะ 
                                       100 
1 ผล                               364 

0 
0 

0.10 
0.36 

4 
14 

76 องุนเขียว 
                                       100 
1 ผล                                6.5 

34 
2 

0.22 
0.01 

4 
0.3 

77 องุนแดง(ไทย) 
                                       100 
1 ผล                                5.6 

56 
3 

0.25 
0.01 

2 
0.1 

78 องุนแดง(ลูกโต) 
                                       100 
1 ผล                                14 

8 
1 

0.17 
0.02 

3 
0.4 

79 องุนดํา 
                                       100 
1 ผล                                 6 

45 
3 

0.40 
0.02 

2 
0.1 

80 แอปเปลเขียว 
                                       100 
1 ผล                               114    

31 
35 

0.34 
0.39 

2 
2 

81 แอปเปลแดง 
                                       100 
1 ผล                               130 

36 
47 

0.33 
0.43 

1 
1 

82 แอปเปลแดง(ฟูจิ) 
                                       100 
1 ผล                               130     

20 
26 

0.23 
0.30 

1 
1 

83 แอปเปลลาย(ฟูจิ) 
                                       100 
1 ผล                               148     

33 
49 

0.19 
0.28 

1 
1.5 
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 ตารางที่  2 ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระใน 1 สวนผลไม 
ลําดับที่ ชนิดของผลไม ปริมาณ            กรัม  เบตาแคโรทีน   

ไมโครกรัม 
วิตามินอ ี
มิลลิกรัม 

วิตามินซ ี
มิลลิกรัม  

    พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

1 กลวยไข 1  ผลกลาง          40 108 0.19 4 44 
2 กลวยน้ําวา 1  ผลเล็ก            40     22 - 4 59 
3 กลวยเล็บมือนาง 2  ผล                  40 0 0.04 7 - 
4 กลวยหอม ½  ผลกลาง         40  40 - 11 53 
5 กลวยหักมกุนวล ½  ผล                  49 132 0.08 5 55 
6 แกวมังกร(เนือ้ขาว) 1/3 ผล                 84 0 0.29 3 50 
7 แกวมังกร(เนือ้ชมพู) 1/3 ผล                75 0 0.44 3 50 
8 ขนุนจําปา 3  ยวง                 36 14 0.15 5 44 
9 ขนุนหนัง 1 ½  ยวง             60     46 1.43 9 49 
10 แคนตาลูป (เขยีว) 15  ช้ิน               160 45 0.11 21 - 
11 แคนตาลูป (เหลือง) 15  ช้ิน               160 347 0 21 48 
12 เงาะโรงเรียน 4  ผล                   68 0 0 52 52 
13 ชมพูทับทิมจนัทร 1  ผล                 110 11 0.12 11 46 
14 ชมพูทูลเกลา 2  ผล                 140 17 0.28 11 55 
15 ชมพูเพชร 1 ½ ผล               150 80 - 16 42 
16 แตงโม  3ช้ิน                  150 183 - 12 48 
17 แตงโมเนื้อเหลือง  4 ช้ิน                 160 34 0.16 6 50 
18 ทุเรียนหมอนทอง ½   เม็ดกลาง       30 14 - 10 49 
19 ฝร่ังกลมสาลี่ ½ ผลกลาง         125    26 - 234 54 
20 ฝร่ังไรเมล็ด ½  ผล                113 0 0.24 171 - 
21 พุทราไทย 5  ผล                   55    10 - 24 49 
22 พุทราแอปเปล 1  ผลใหญ         106 25 0.13 50 53 
23 มะขามเทศ 3  ฝกใหญ          66 0 1.51 64 57 
24 มะขามปอม 8  ผล                  72 15 - 80 50 
25 มะเขือเทศราชนิี 32  ผล               160 1022 2.14 66 48 
26 มะปรางหวาน 8  ผล                  72 166 - 15 48 
27 มะเฟองหวาน ½ ผลใหญ         100 26 0.34 23 41 
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ลําดับที่ ชนิดของผลไม 
ปริมาณ             กรัม      เบตาแคโร

ทีน      (มคก.)   
วิตามินอ ี

(มก.) 
วิตามินซ ี
   (มก.) 

     พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

28 มะมวงเขยีวเสวย(ดิบ) ¼  ผล                  60 34 0.91 6 52 
29 มะมวงเขยีวเสวย (สุก) ¼  ผล                  60  96 0.74 15 49 
30 มะมวงน้ําดอกไม (สุก)  1/5  ผลใหญ         60 527 0.66 9 47 
31 มะมวงยายกล่ํา ½  ผลเล็ก             60 143 0.58 5 50 
32 มะมวงอกรอง 1ผลกลาง             91  54 - 12 71 
33 มะยงชิต 3 ผล                    90 186 0.24 22 56 
34 มะละกอแขกดํา  

 (ทอนหัว) 
8ช้ิน                     96    415 0.21 60 51 

35 มะละกอแขกดํา 

(ทอนกลาง ) 
8  ช้ิน                   96 464 0.18 54 51 

36 มะละกอแขกดํา 

 (ทอนปลาย) 
8  ช้ิน                   96 511 0.23 46 51 

37 มังคุด 4  ผล                   64  0 - 3 52 
38 ลองกอง 4  ผล                   64 7 0 3 43 
39 ละมุดสีดา 1½ผล                  50   11 - 12 46 
40 ลูกตาลออน 2  ½  ผล             100 0 0 2 49 
41 ลูกพลับ (เกาหลี) ½  ผล                 100 93 0.06 73 - 
42 สตรอเบอรี่ 10  ผล                150 8 0.81 99 51 
43 สมเขียวหวานบางมด 1  ผล                   90 56 0.30 18 50 
44 สมเชง 1  ผล                  119 0 0.07 55 60 
45 สมโชกุน 1  ผล                  118  36 0.38 18 59 
46 สมเมืองจีน 3  ผลเล็ก            100 42 0.21 10 50 
47 สมสายน้ําผ้ึง 1  ผล                   80    81 0.28 24 42 
48 สมโอขาวแตงกวา  2  กลีบ               100 7 0.16 48 50 
49 สับปะรด- ภูเกต็ 5ช้ิน(1.5*4*3.5ซม.)   70     105 0 8 48 
50 สับปะรด- ภูแล  7ช้ิน(1.5*4*3.5ซม.) 100   26 0.02 18 - 
51 สับปะรด- ศรีราชา 5ช้ิน(1.5*4*4.5ซม.)   96   23 0 12 50 
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ลําดับที่ ชนิดของผลไม 
ปริมาณ         กรัม   เบตาแคโรทีน 

     (มคก.)   
วิตามินอ ี
    (มก.) 

วิตามินซ ี
    (มก.) 

    พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

52 สาลีกานยาว 1ผล               127 0 0.09 5 - 
53 สาลี่น้ําผ้ึง 1ผล               160 0 0.16 3 - 
54 สาลี่หอม 1  ผล             123 0 0.27 4 - 
55 สาลี่หิมะ 1 ผล              364  0 0.38 14 - 
56 องุนเขียว 16  ผล           100 34 0.22 4 53 
57 องุนแดง  ( ไทย ) 18  ผล           100  56 0.25 2 49 
58 องุนแดง (ลูกโต ) 7 ผล              100 8 0.17 3 - 
59 องุนดํา 16  ผล           100 45 0.40 2 48 
60 แอปเปลเขียว 1  ผล             114  35 0.39 2 59 
61 แอปเปลแดง (คลํ้า) 2/3  ผล             80 29 0.26 1 48 
62 แอปเปลแดง (ฟูจิ) 1  ผล              130 26 0.30 1 49 
63 แอปเปลลาย (ฟูจิ) 2/3  ผล            100 33 0.19 1 50 
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แผนภูมิที่ 1 

มะมวงนํ้าดอกไมสุก

มะเขือเทศราชินี

มะละกอสุก

แคนตาลูปเหลือง
กลวยไข

มะปรางหวาน
มะยงชิด

สับปะรดภูเก็ต
สมสายนํ้าผ้ึง

แตงโม
มะมวงเขียวเสวยสุก

มะมวงยายกล่ํา สุก

0 200 400 600 800 1000

ปริมาณเบตาแคโรทีน(mcg/100g)
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แผนภูมิที่ 2 

ขนุนหนัง
มะขามเทศ

มะเขือเทศราชินี
มะมวงนํ้าดอกไมสุก

มะมวงยายกล่ํา สุก
กลวยไข

แกวมังกรเน้ือสีชมพู
สตรอเบอรี

มะมวงเขียวเสวยดิบ

มะมวงเขียวเสวยสุก

0 0.5 1 1.5 2 2.5

ปริมาณวิตามินอี(mg/100g)
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แผนภูมิที่ 3 

ฝรั่งกลมสาลี่
ฝรั่งไรเมล็ด

มะขามปอม

มะขามเทศ
ลูกพลับ

สตรอเบอรี่

มะละกอสุก

พุทธาแอปเปล

สมเชง
เงาะโรงเรียน

สมโอขาวแตงกวา

0 50 100 150 200

ปริมาณวิตามินซี(mg/100g)
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อภิปรายผล 
 ผลไมที่ศึกษาในครั้งนี้มี  83 ชนิด  เปนกลวยสายพันธุตางๆ  24 สายพันธุ   กลวยใน
ประเทศไทยมีมากมายหลายชนิด  แตละชนิดมีสีแตกตางกันตั้งแตเนื้อสีขาว สีเหลืองไปจนถึง 
สีแสด  จากการศึกษาครั้งนี้พบวา  กลวยน้ํา  กลวยน้ําวา  กลวยเล็บมือนาง  มีปริมาณเบตาแคโร 
ทีนนอยกวากลวยที่มีเนื้อสีเหลืองหรือสีเหลืองอมแสด  เชน  กลวยหักมกุนวล  กลวยนางพญา  
กลวยไข  และกลวยไขพมา เปนตน  ที่เปนเชนนี้เพราะในสีเหลืองหรือเหลืองอมแสดของกลวยจะ
มีสารเบตาแคโรทีนและอาจมีแคโรทีนอยดตัวอ่ืนรวมอยูดวย  เชนเดียวกับผลไมอ่ืนที่มีเหลืองเขม
หรือสีแสดจะมีเบตาแคโรทีนสูง เชน มะมวงน้ําดอกไมสุก  มะเขือเทศราชินี  มะละกอสกุ  
มะปรางหวาน และแคนตาลูปเนื้อเหลือง เปนตน  ในมะละกอสุกสวนทอนหัว ทอนกลางและทอน
ปลายของผล  มีคาเบตาแตโรทีนแตกตางกันคือมีคา  432  483 และ 532  ไมโครกรมั/100 กรมั  
ตามลําดับ  โดยเพิ่มขึ้นตามความเขมของสีที่เพิ่มขึ้น  แตปริมาณวิตามินซีใน 3 สวนของมะละกอ
จะลดลงตามลําดับคือ 62  56 และ48 มิลลิกรัม / 100 กรมั  ขณะที่ปริมาณวิตามินอีไมแตกตางกัน    
แคนตาลูปเนื้อสีเหลืองกับเนื้อสีเขียวไมพบวิตามินอีและมีปริมาณวิตามินซีไมแตกตางกัน แตมี
ปริมาณเบตาแคโรทีนแตกตางกันมาก  เบตาแคโรทีนในแคนตาลูปเนื้อสีเหลือง  217 ไมโครกรัม/
100 กรัม  สวนเบตาแคโรทีนในแคนตาลูปเนื้อสีเขียวมีเพียง 28 ไมโครกรัม/100 กรัม ทํานอง
เดียวกับที่พบวา มะมวงเขียวเสวยสุกมีเบตาแคโรทีนมากกวามะมวงเขียวเสวยดิบ 
 มะเขือเทศราชินีเปนผลไมที่มีสารตานอนุมูลอิสระทั้ง 3 ตัวในปริมาณสูงพอสมควรคือ  ใน  
100 กรัมมีเบตาแคโรทีน  639 ไมโครกรัม  วิตามินอี 1.34 มิลลิกรัมและวิตามินซี 41 มลิลิกรมั  
สับปะรด 3 ชนิด คือ สับปะรดภูเก็ต สับปะรดภูแลและ สับปะรดศรีราชา มีปริมาณวิตามินอีและซี
ไมแตกตางกัน  แตมีเบตาแคโรทีนแตกตางกันมาก   คือ  150  26 และ24 ไมโครกรมั/100 กรัม
ตามลําดับ   เนื่องจากความเขมของสีเหลืองในเนื้อสับปะรด  เชนเดียวกับองุนดําและองุนแดงเขม
ของไทยมีเบตาแคโรทีนมากกวาองุนแดงลูกโตที่มีสีจางกวา  ผลไมจําพวกสาลี่ องุนและแอปเปลมี
วิตามินอีและวิตามินซีนอยมาก องุนและแอปเปลมีเบตาแคโรทีนเล็กนอย ประมาณ 20-60
ไมโครกรัม/100 กรัม  สวนสาลี่ไมมีเบตาแคโรทีนเลย 

ปริมาณการบริโภคเบตาแคโรทีนที่เหมาะสมยังไมมีแนชัด เนือ่งจากขอมูลแคโรทีนอยดใน
อาหารไทยยังมีไมมากนัก ในอเมรกิาไดประมาณการบริโภคแคโรทีนอยดของผูชาย วันละ  6 
มิลลิกรัม โดยเปนเบตาแคโรทีนประมาณ  2.9  มิลลิกรัม  คําแนะนําปริมาณการบริโภควิตามินอี
และวิตามินซีในคนไทย  โดยเฉลี่ยวันละ 6-15  มิลลิกรัม และ40-90 มิลลิกรัมตามลําดับ  เมื่อ
คํานวณปริมาณที่ไดรับจากผลไมตางๆใน 1 สวน  จะมีคานอยกวาปริมาณที่ควรไดรับประจําวัน
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มาก  แมจะรับประทานผลไมวันละ 4  สวนตามคําแนะนําก็ยังไดรับสารตานอนุมูลอิสระทั้ง 3 
ชนิดไมพอตามความตองการ  ดังนั้นเพื่อสุขภาพและประโยชนในการเปนสารตานอนุมูลอิสระ 
ควรบริโภคผลไมในปรมิาณมากพอสมควรทุกวัน  หรืออยางนอยผลไมวันละ 4 สวน สําหรับคนที่
ตองการพลังงานวันละ 2000 กิโลแคลอรี  โดยเลอืกผลไมตามฤดูกาลหรอืเลือกผลไมที่มีวิตามินทั้ง 
3 ตัวนี้อยูดวยกัน   อาจจะตองเพิ่มแหลงวิตามินอีจากอาหารอื่นรวมดวยเพราะผลไมสวนใหญมี
วิตามินอีนอยมาก  นอกจากนี้การบริโภคผลไมของผูที่ควบคุมปริมาณน้ําตาล ตองคํานึงถึงชนิด
และปริมาณน้ําตาลที่มีในผลไมนั้นดวย 
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