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บทคัดย�อ  

การรับประทานผักได�รับความนิยมเน่ืองจากผักมีสารฟCโนลิคซึ่งเปGนแหล$งของสารต�านอนุมูลอิสระ แต$การ
ประกอบอาหารประเภทผักอาจจะส$งผลต$อสารต�านอนุมูลอิสระในผักได� การวิจัยน้ีจึงศึกษาผลของการประกอบ
อาหารด�วยวิธีการต�ม การน่ึง การผัด และการย$างต$อการเปลีย่นแปลงฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระ และปริมาณฟCโนลคิรวม
ในบรอกโคลี มะเขือยาว เห็ดเข็มทอง และมะเขือเทศ ซึ่งผักท้ัง 4 เปGนผักท่ีนิยมรับประทานในประเทศไทย โดยนํา
ผักมาสกัดด�วยสารละลายเมทานอล จากน้ันนํามาวิเคราะห*การเปGนสารต�านอนุมูลอิสระด�วยวิธี DPPH free 
radicals scavenging และปริมาณสารฟCโนลิครวมด�วยวิธี folin-Ciocalteu พบว$าการต�มมีผลเพ่ิมฤทธ์ิต�านอนุมูล
อิสระ และปริมาณฟCโนลิครวมในมะเขือยาว การน่ึงผลเพ่ิมฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระในบรอกโคลี การผัดมีผลเพ่ิม
ปริมาณฟCโนลิครวมในผักท้ัง 4 ชนิด ขณะท่ีการย$างมีผลเพ่ิมปริมาณปริมาณฟCโนลิครวมในมะเขือเทศ บรอกโคลี 
และเห็ดเข็มทอง ผลการทดลองแสดงวิธีการประกอบอาหารประเภทต$าง ๆ ก$อให� เกิดการเปลี่ยนแปลง
ความสามารถต�านอนุมูลอิสระในระดับท่ีแตกต$างกัน 
คําสําคัญ: สารต�านอนุมูลอิสระ  สารประกอบฟCโนลิครวม  การประกอบอาหาร  ผัก 
 
Abstract 

Consumption of vegetables has been widely popular because vegetables contain 
phenolic compounds which are source of antioxidants. However, cooking methods may affect 
antioxidant activity in vegetable. This study investigated the effect of cooking methods (boiling, 
steaming, stir-frying and grilling) on antioxidant activity and total phenolic content in broccoli, 
eggplants, mushroom and tomatoes. They are commonly consumed vegetables in Thailand.  All 
fresh vegetables were cooked (boiling, steaming, stir-frying and grilling), extracted with methanol 
and then evaluated by DPPH radical scavenging assay and Folin-Ciocalteu method. Boiling 
increased antioxidant activity and total phenolic content in eggplants. Steaming increased 
antioxidant activity in broccoli. Stir-frying increased total phenolic content in 4 types of 
vegetables. Grilling increased total phenolic content in tomatoes, broccoli and mushroom. The 
results suggested that the various cooking methods showed difference effect on antioxidant 
activity  
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บทนํา 
ในปjจจุบันการดูแลรักษาสุขภาพเปGนสิ่งท่ีทุกคนให�ความสนใจโดยเฉพาะการออกกําลังกาย และการ

ควบคุมอาหารให�เหมาะสม ซึ่งการควบคุมอาหารจะเน�นไปท่ีการรับประทานผัก และผลไม�เน่ืองจากผักเปGนแหล$ง
ของวิตามิน และเกลือแร$ชนิดต$าง ๆ นอกจากน้ียังมีสารต�านอนุมูลอิสระ สารต�านอนุมูลอิสระคือสารท่ีสามารถ
ชะลอ ปkองกัน หรือกําจัดปฏิกิริยาออกซิเดช่ันท่ีเกิดข้ึนกับสารชีวโมเลกุลต$าง ๆ ในร$างกาย(1) สารต�านอนุมูลอิสระ
จึงมีบทบาทในการปkองกันโรคหลายชนิด สารท่ีทําหน�าท่ีต�านอนุมูลอิสระในผักมีท้ังสารในกลุ$มวิตามิน เช$น    
วิตามินซี วิตามินอี และสารในกลุ$ม phytochemical ท่ีประกอบไปด�วยเบต�าแคโรทีน แคโรทีนอยด* สารฟCโนลิค 
เช$น กรดฟCโนลิก ฟCนิลโปรพานอยด* ฟลาโวนอยด* ลิกนิน เมลานิน และแทนนิน โดยท่ัวไปวิธีการบริโภคผักมี 2 
แบบ คือวิธีแรกเปGนการรับประทานผักสดท่ีมิได�ผ$านกระบวนการประกอบอาหารแต$อย$างใด และวิธีท่ีสองเปGนการ
รับประทานผักท่ีผ$านความร�อนด�วยกระบวนการต$าง ๆ เช$น การต�ม การน่ึง การผัด หรือย$าง การประกอบอาหาร
ท้ัง 4 วิธีน้ันมีความแตกต$างกัน คือการต�มเปGนวิธีท่ีอาศัยความร�อนจากนํ้าเดือด การน่ึงเปGนวิธีท่ีอาศัยความร�อนจาก
ไอของนํ้าท่ีต�มจนเดือด การผัดเปGนวิธีท่ีอาศัยความร�อนจากปริมาณของนํ้ามันท่ีมีเพียงเล็กน�อยแต$มีอุณหภูมิสูง 
และการย$างเปGนวิธีท่ีอาศัยความร�อนโดยตรงจากเตาไฟหรือกระทะ ในประเทศไทยการประกอบอาหารท้ัง 4 วิธี
เปGนวิธีพ้ืนฐานในการประกอบอาหารประเภทผักในครัวเรือน แต$จากรายงานการศึกษาก$อนหน�าน้ีพบว$า วิธีการ
ประกอบอาหารประเภทผักโดยใช�ความร�อนมีผลท้ังในด�านการเพ่ิมข้ึนหรือลดลงต$อปริมาณสารต�านอนุมูลอิสระ 
และสารประกอบฟCโนลิครวมในผักต$างชนิดต$าง ๆ เช$น การต�มมีผลลดฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระ และสารต�านอนุมูล
อิสระจําพวกวิตามินซี โพลีฟCนอล แทนนิน ฟลาโวนอยด*มากกว$าวิธีการผัดในผักกาดฝรั่ง มะระข้ีนก มะเขือยาว 
และมะเขือเทศ(2) การน่ึงสามารถรักษาฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระ และสารต�านอนุมูลอิสระในกะหล่ําปลีม$วงได�ดีกว$าการ
ต�มหรือการผัด(3) อน่ึงระยะเวลาในการประกอบอาหารก็มีส$วนเก่ียวข�องด�วยเช$นกัน โดยมีรายงานการประกอบ
อาหารด�วยวิธีการต�ม การน่ึง และการใช�ไมโครเวฟในช$วง 5 - 15 นาที มีผลเพ่ิมสารประกอบโพลีฟCนอลซึ่งสัมพันธ*
กับการเพ่ิมของฤทธ์ิต�านนุมูลอิสระในมะเขือยาว(4) นอกจากน้ีการศึกษาผลของการน่ึงในผักท่ีผ$านการแช$แข็ง คือ 
แครอท กะหล่ําดอก และปวยเล�ง พบว$าการน่ึงมีผลเพ่ิมฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระและสารโพลีฟCนอล(5) จากรายงานจะ
เห็นการประกอบอาหารประเภทผัก ความร�อนและเวลาท่ีใช�ในการประกอบอาหารมีผลต$อคุณสมบัติของสารต�าน
อนุมูลอิสระในผัก นอกจากน้ีไม$ใช$ผักทุกประเภทท่ีสามารถประกอบอาหารได�ท้ัง 4 วิธี คือการต�ม การน่ึง การผัด 
และการย$าง ผักบางชนิดจะนิยมนํามาประกอบอาหารเพียงบางวิธีเท$าน้ัน แต$ผักบางชนิดก็นิยมนํามาประกอบ
อาหารได�หลายวิธี เช$น บรอกโคลี มะเขือยาว เห็ดเข็มทอง และมะเขือเทศ ดังน้ันเพ่ือเปGนการศึกษาผลของ
กระบวนการปรุงอาหารต$อคุณค$าทางโภชนาการด�านฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระในผัก ผู�วิจัยจึงศึกษาผลของการประกอบ
อาหารประเภทการต�ม การน่ึง การผัด และการย$างต$อการเปลี่ยนแปลงของสารต�านอนุมูลอิสระในบรอกโคลี 
มะเขือยาว เห็ดเข็มทอง และมะเขือเทศ  
 
วิธีการดําเนินการวิจัย 
1. การประกอบอาหาร และการเตรียมตัวอย$างสารสกัดผัก 

ผักสดท้ัง 4 ชนิด คือ บรอกโคลี มะเขือยาว เห็ดเข็มทอง และมะเขือเทศซื้อมาจากตลาดสด นํามาล�างทํา
ความสะอาด (เก็บไว�ท่ีอุณหภูมิ 4 OC กรณีไม$สามารถทําได�ทันที) จากน้ันนําบรอกโคลี มะเขือเทศ และมะเขือยาว
มาห่ันเปGนช้ินๆ ตามแนวขวางของผักเปGนช้ินกลม ๆ ให�มีความหนาประมาณ 0.5 ซม. ขณะท่ีเห็ดเข็มทองใช�ท้ังต�น
ผักออกเปGน 5 กลุ$ม นําไปประกอบอาหารโดยวิธีการต�ม การน่ึง การผัด และการย$าง โดยใช�กระทะไฟฟkารุ$น:SP-
300A ยี่ห�อ otto เวลาท่ีใช�ประกอบอาหารในผักแต$ละชนิด มาจากการทดสอบเบ้ืองต�นของการหาเวลาท่ีเหมาะสม
ในการท่ีจะทําให�ผักแต$ละชนิดสุกและสามารถบริโภคได� โดยแต$ละครั้งใช�ผักประมาณ 70 – 80 กรัม 

กลุ$มท่ี 1 เปGนผักสดท่ีไม$ผ$านกระบวนการประกอบอาหาร  
กลุ$มท่ี 2 เปGนผักท่ีนําไปประกอบอาหารด�วยวิธีการต�ม โดยใช�นํ้าปริมาตร 600 มล. โดยให�ความร�อนท่ี

อุณหภูมิ 90 OC แล�วทําการต�มผักแต$ละชนิดตามเวลาท่ีแสดงตามตารางท่ี 1  
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กลุ$มท่ี 3 เปGนผักท่ีนําไปประกอบอาหารด�วยวิธีการน่ึง โดยใช�นํ้าปริมาตร 600 มล. ให�ความร�อนให�ความ
ร�อนท่ีอุณหภูมิ 90 OC แล�วทําการน่ึงผักแต$ละชนิดตามเวลาท่ีแสดงตามตารางท่ี 1  

กลุ$มท่ี 4 เปGนผักท่ีนําไปประกอบอาหารด�วยวิธีการผัด โดยให�ความร�อนท่ีอุณหภูมิ 120 OC และใช�นํ้ามัน
พืชปริมาณ 10 มล. ทําการผัดผักแต$ละชนิดตามเวลาท่ีแสดงตามตารางท่ี 1   

กลุ$มท่ี 5 เปGนผักท่ีนําไปประกอบอาหารโดยการย$าง โดยให�ความร�อนท่ีอุณหภูมิ 120 OC และทําการย$าง
ผักแต$ละชนิดตามเวลาท่ีแสดงตามตารางท่ี 1   

เมื่อผักผ$านกระบวนการประกอบอาหารจนสุกแล�ว นําผักท้ัง 4 ชนิดของแต$ละกลุ$มมาสกัดโดยใช�วิธีปjzนให�
เปGนเน้ือเดียวกัน และใช�ตัวอย$างผักท่ีบดละเอียดมาสกัดด�วยสารละลายเมทานอลความเข�มข�น 80% โดยปริมาตร 
30 มิลลิลิตรต$อปริมาณเน้ือผักละเอียดจํานวน 2 กรัม จากน้ันนําสารสกัดผักไป sonicate เปGนเวลา 30 นาที เมื่อ
ครบเวลานําสารสกัดผักมาปjzนแยกด�วยเครื่อง centrifuge ท่ีความเร็วรอบ 3,000 รอบต$อนาที เปGนเวลา 10 นาที 
จากน้ันเก็บส$วนใสเพ่ือนํามาทดสอบหาฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระ และปริมาณสารประกอบฟCโนลิครวมภายใน 24 
ช่ัวโมง 

 
ตารางท่ี 1 แสดงเวลาในการประกอบอาหารแต$ละวิธี  

ชนิดของผัก เวลาท่ีใช�ในการประกอบอาหาร (นาที) 
การต�ม การน่ึง การผัด การย$าง 

1. บรอกโคล ี 6 8 4 6 
2. มะเขือยาว 4 5 4 5 
3. เห็ดเข็มทอง 2 4 2 3 
4. มะเขือเทศ 4 5 2 3 

  
2 . ก าร วิ เค ราะห* ฤท ธ์ิต� าน อ นุ มู ล อิ ส ระด� วย วิ ธี  DPPH assay (2,2-Diphenyl-1-picrylhydrazyl radical 
scavenging capacity assay) โดยดั ดแปลงมาจากวิ ธีของ Sannigrahi, Mazuder, Pal, Parida, and Jain 
(2010) 
 นําสารสกัดเมทานอลของผักปริมาตร 50 µL ผสมกับสารละลาย DPPH ปริมาตร 200 µL ใน 
microplate 98 well จากน้ันตั้งท้ิงไว�ในท่ีมืด ณ.อุณหภูมิห�อง เปGนเวลา 30 นาที จากน้ันนํามาวัดค$าการดูดกลืน
แสงท่ีความยาวคลื่น 540 นาโนเมตร คํานวณหาฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระของสารสกัดผักท้ัง 4 ชนิดโดยสร�างกราฟ
มาตรฐานของสารละลายมาตรฐาน trolox ท่ีความเข�มข�น 20, 40, 80, 120, 160, 200, 240, 280 µM รายงาน
ผลเปGนค$า trolox equivalent antioxidant capacity (TEAC) แสดงผลเปGนค$าเฉลี่ย โดยทําซ้ํา 5 ครั้ง  
3. การวิเคราะห*หาปริมาณสารประกอบฟCโนลิครวมด�วยวิธี Folin-ciocalteu reagent โดยดัดแปลงมาจาก 
international organization for standardization (ISO) 14502-10;2005E 
 นําสารสกัดเมทานอลของผักปริมาตร 100 µL ผสมกับสารละลาย 10%  Folin-ciocalteu ปริมาตร 
500 µL ตั้งท้ิงไว� 8 นาที จากน้ันผสมกับ 7.5% Na2CO3 ปริมาตร 500 µL ตั้งท้ิงไว�เปGนเวลา 60 นาที จากน้ัน
นํามาวัดค$าการดูดกลืนแสงท่ีความยาวคลื่น 765 นาโนเมตร คํานวณหาปริมาณสารประกอบฟCโนลิครวมของสาร
สารสกัดผักท้ัง 4 ชนิด โดยสร�างกราฟมาตรฐานของสารละลายมาตรฐาน gallic acid ท่ีความเข�มข�น 10, 20, 40, 
60 และ 80 µg/mL รายงานผลเปGนค$า gallic acid equivalent (GAE) แสดงผลเปGนค$าเฉลี่ย โดยทําซ้ํา 5 ครั้ง  
4. การวิเคราะห*ข�อมูลทางสถิติ 

การวิเคราะห*ทําซ้ํา 5 ครั้ง แสดงผลเปGนค$า mean ± SD และวิเคราะห*ค$าทางสถิติโดยใช� one-way 
ANOVA แบบ Tukey's multiple comparisons test ค$า p<0.05 ถือว$ามีความแตกต$างอย$างมีนัยสําคัญ โดยใช�
โปรแกรมสถิติ GraphPad Prism รุ$น 7.03 
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ผลการวิจัย 
1. ผลการวิเคราะห*หาฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระในบรอกโคลี มะเขือยาว เห็ดเข็มทอง และมะเขือเทศท่ีผ$านกระบวนการ
ประกอบอาหาร  

การวิเคราะห*ฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระของบรอกโคลี มะเขือยาว เห็ดเข็มทอง และมะเขือเทศในรูปแบบผัก
สดก$อนการประกอบอาหารพบว$า บรอกโคลีเปGนผักท่ีมีค$าฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระมากท่ีสุดคือมีค$า TEAC = 111.2 ± 
9.8 µM ตามมาด�วยมะเขือยาวมีค$า TEAC = 90.0 ± 5.7 µM เห็ดเข็มทองมีค$า TEAC = 75.2 ± 16.5 µM และ
มะเขือเทศมีค$าฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระน�อยท่ีสุดคือมีค$า TEAC =  29.6 ± 4.2 µM เมื่อศึกษาผลของการประกอบ
อาหารคือ การต�ม การน่ึง การผัด และการย$างในผักท้ัง 4 ชนิด พบว$าผักแต$ละชนิดมีการเปลี่ยนแปลงฤทธ์ิต�าน
อนุมูอิสระท่ีแตกต$างกัน ดังตารางท่ี 2 

การประกอบอาหารด�วยการต�มเปGนเวลา 4 นาทีจะมีผลเพ่ิมฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระในมะเขือยาวอย$างมี
นัยสําคัญ (p<0.001) เมื่อเปรียบเทียบกับมะเขือยาวสด ขณะท่ีเมื่อทําการต�มเห็ดเข็มทองเปGนเวลา 2 นาที และต�ม
บรอกโคลีเปGนเวลา 6 นาที จะทําให�ค$าฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระของผักท้ังสองชนิดน้ีลดลงอย$างมีนัยสําคัญ (p<0.001) 
โดยการต�มมะเขือเทศเปGนเวลา 4 นาทีไม$ทําให�เกิดการเปลี่ยนแปลงฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระอย$างมีนัยสําคัญเมื่อ
เปรียบเทียบกับมะเขือเทศสด นอกจากน้ีเมื่อเปรียบเทียบฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระในผักท้ัง 4 ชนิดท่ีผ$านการต�มเปGน
ระยะเวลาท่ีแตกต$างกัน พบว$ามะเขือยาวเปGนผักท่ีมีฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระมากท่ีสุด (TEAC = 365 ± 8.7 µM) 
ดังน้ันจะเห็นได�ว$า การประกอบอาหารประเภทการต�มมีผลต$อฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระในผักท้ังในด�านการเพ่ิมข้ึน การ
ลดลง รวมถึงไม$ส$งผลต$อการเปลี่ยนแปลงด�วย  

การประกอบอาหารด�วยวิธีการน่ึงเปGนเวลา 8 นาทีจะมีผลเพ่ิมฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระในบรอกโคลีอย$างมี
นัยสําคัญ (p<0.001) เมื่อเปรียบเทียบกับบรอกโคลีสด และการน่ึงเปGนเวลา 4 นาทีจะมีผลลดฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระ
ในเห็ดเข็มทองอย$างมีนัยสําคัญ (p<0.001) ขณะท่ีเมื่อทําการน่ึงมะเขือเทศ และมะเขือยาวเปGนเวลา 5 นาทีจะไม$
ทําให�เกิดการเปลี่ยนแปลงฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระอย$างมีนัยสําคัญเมื่อเปรียบเทียบกับมะเขือเทศสด และมะเขือยาว
สด นอกจากน้ีเมื่อเปรียบเทียบฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระในผักท่ีผ$านการน่ึงเปGนระยะเวลาท่ีแตกต$างกัน พบว$าบรอกโคลี
เปGนผักท่ีมีฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระมากท่ีสุด (TEAC = 197.6 ± 14.3µM) ดังน้ันจะเห็นได�ว$า การประกอบอาหาร
ประเภทการน่ึงมีผลต$อฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระในผักท้ังในด�านการเพ่ิมข้ึน การลดลง รวมถึงไม$ส$งผลต$อการ
เปลี่ยนแปลงด�วย  

การประกอบอาหารด�วยวิธีการผัดเปGนเวลา 4 นาทีมีผลเพ่ิมฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระในมะเขือยาว และ
บรอกโคลีอย$างมีนัยสําคัญ (p<0.001) เมื่อเปรียบเทียบกับมะเขือยาวสด และบรอกโคลีสด แต$พบว$าเมื่อทําการผัด
มะเขือเทศ และเห็ดเข็มทองเปGนเวลา 2 นาทีจะไม$ทําให�เกิดการเปลี่ยนแปลงฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระอย$างมีนัยสําคัญ
เมื่อเปรียบเทียบกับผักมะเขือเทศสด และเห็ดเข็มทองสด นอกจากน้ีเมื่อเปรียบเทียบฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระในผักท่ี
ผ$านการผัดพบว$า มะเขือยาวเปGนผักท่ีมีฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระมากท่ีสุด (TEAC = 356.2 ± 5.3 µM) ดังน้ันจะเห็นได�
ว$า การประกอบอาหารประเภทการผัดมีผลต$อฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระในด�านการเพ่ิมข้ึน และไม$ส$งผลต$อการ
เปลี่ยนแปลง 

การย$างมะเขือยาว และมะเขือเทศเปGนเวลา 5 และ 3 นาทีตามลําดับ จะมีผลเพ่ิมฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระ
อย$างมีนัยสําคัญ (p<0.001) เมื่อเปรียบเทียบกับมะเขือยาวสด และมะเขือเทศสด แต$พบว$าการย$างบรอกโคลีเปGน
เวลา 6 นาที และการย$างเห็ดเข็มทองเปGนเวลา 3 นาทีจะไม$ทําให�เกิดการเปลี่ยนแปลงฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระอย$างมี
นัยสําคัญ นอกจากน้ีเมื่อเปรียบเทียบฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระในผักท่ีผ$านการย$างพบว$ามะเขือยาวเปGนผักท่ีมีฤทธ์ิต�าน
อนุมูลอิสระมากท่ีสุด (TEAC = 162 ± 38.7 µM) ดังน้ันจะเห็นได�ว$า การประกอบอาหารประเภทการย$างมีผลต$อ
ฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระในด�านการเพ่ิมข้ึน และไม$ส$งผลต$อการเปลี่ยนแปลง 
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ตารางท่ี 2 แสดงค$าฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระในบรอกโคลี มะเขือยาว เห็ดเข็มทอง และมะเขือเทศท่ีผ$านกระบวนการ
ประกอบอาหาร 

ชนิดของผัก Trolox equivalent antioxidant capacity (µM) 
ผักสด การต�ม การน่ึง การผัด การย$าง 

1. บรอกโคลี 111.2 ± 9.8 61 ± 17.1* 197.6 ± 14.3* 169.6 ± 11.6* 118.8 ± 28.1 
2. มะเขือยาว 90.0 ± 5.7 365 ± 8.7* 68.3 ± 6.7 356.2 ± 5.3* 162 ± 38.7* 
3. เห็ดเข็มทอง 75.2 ± 16.5 20.2 ± 4.3* 31 ± 5.0* 52.4 ± 9.6** 86.6 ± 17.5 
4. มะเขือเทศ 29.6 ± 4.2 19 ± 6.0 50.2 ± 6.9 38.4 ± 10.3 66.4 ± 6.2* 
 *p<0.001 ถือว$ามีความแตกต$างอย$างมีนัยสําคัญ เม่ือเปรียบเทียบกับผักสด 
 **p<0.05 ถือว$ามีความแตกต$างอย$างมีนัยสําคัญ เม่ือเปรียบเทียบกับผักสด 
 
2. ผลการวิเคราะห*ปริมาณฟCโนลิคในบรอกโคลี มะเขือยาว เห็ดเข็มทอง และมะเขือเทศท่ีผ$านกระบวนการ
ประกอบอาหาร  

การวิเคราะห*ปริมาณฟCโนลิคของบรอกโคลี มะเขือยาว เห็ดเข็มทอง และมะเขือเทศในรูปแบบผักสดก$อน
การประกอบอาหารพบว$า บรอกโคลีมีค$าปริมาณฟCโนลิคมากท่ีสุดคือมีค$า 63.4 ± 1.7 µgGAE ตามมาด�วยมะเขือ
ยาวมีค$า 43.6 ± 8.7 µgGAE เห็ดเข็มทองมีค$า 35.6 ± 1.9 µgGAE และมะเขือเทศมีปริมาณฟCโนลิคน�อยท่ีสุดคือมี
ค$า 21.0 ± 1.6 µgGAE เมื่อศึกษาผลของการประกอบอาหารคือ การต�ม การน่ึง การผัด และการย$างในผักท้ัง 4 
ชนิด พบว$าผักแต$ละชนิดมีการเปลี่ยนแปลงปริมาณฟCโนลิคท่ีแตกต$างกัน ดังตารางท่ี 2 

การประกอบอาหารด�วยวิธีการต�มเปGนเวลา 4 นาทีจะมีผลเพ่ิมปริมาณฟCโนลิคในมะเขือยาวอย$างมี
นัยสําคัญ (p<0.001) เมื่อเปรียบเทียบกับมะเขือยาวสด ขณะท่ีเมื่อทําการต�มบรอกโคลีเปGนเวลา 6 นาที ทําการต�ม
เห็ดเข็มทองเปGนเวลา 2 นาที และทําการต�มมะเขือเทศเปGนเวลา 4 นาทีมีผลทําให�ปริมาณฟCโนลิคลดลงอย$างมี
นัยสําคัญ (p<0.001) นอกจากน้ีเมื่อเปรียบเทียบปริมาณฟCโนลิคในผักท้ัง 4 ชนิดท่ีผ$านการต�มท่ีระยะเวลาต$างกัน
พบว$ามะเขือยาวเปGนผักท่ีมีปริมาณฟCโนลิคมากท่ีสุด (104.6 ± 3.9 µgGAE) ) ดังน้ันจะเห็นได�ว$า การประกอบ
อาหารประเภทการต�มมีผลต$อปริมาณฟCโนลิคในผักท้ังในด�านการเพ่ิมข้ึน และการลดลง  

การประกอบอาหารด�วยวิธีการน่ึงเปGนเวลา 5 นาทีมีผลลดปริมาณฟCโนลิคในมะเขือยาวอย$างมีนัยสําคัญ 
(p<0.001)  เมื่อเทียบกับมะเขือยาวสด แต$วิธีการน่ึงไม$มีผลต$อการเปลี่ยนแปลงปริมาณฟCโนลิคอย$างมีนัยสําคัญ 
เมื่อทําการน่ึงบรอกโคลีท่ีเวลา 8 นาที ทําการน่ึงมะเขือเทศท่ีเวลา 5 นาที และทําการน่ึงเห็ดเข็มทองท่ีเวลา 4 นาที
นอกจากน้ีเมื่อเปรียบเทียบปริมาณฟCโนลิคในผักท้ัง 4 ชนิดท่ีผ$านการน่ึงท่ีระยะเวลาต$างกันพบว$าบรอกโคลีเปGนผัก
ท่ีมีปริมาณฟCโนลิคมากท่ีสุด (67.8 ± 1.8 µgGAE) ดังน้ันจะเห็นได�ว$า การประกอบอาหารประเภทการน่ึงมีผลต$อ
ปริมาณฟCโนลิคในผักท้ังในด�านการลดลง และไม$ส$งผลต$อการเปลี่ยนแปลง 

การประกอบอาหารด�วยวิธีการผัดในผักท้ัง 4 ชนิด คือการผัดบรอกโคลี และมะเขือยาวเปGนเวลา 4 นาที 
และการผัดเห็ดเข็มทอง และมะเขือเทศเปGนเวลา 2 นาทีมีผลเพ่ิมปริมาณฟCโนลิคในผักท้ัง 4 ชนิด อย$างมีนัยสําคัญ 
(p<0.001)  เมื่อเทียบกับผักแต$ละชนิดในรูปแบบผักสด นอกจากน้ีเมื่อเปรียบเทียบปริมาณฟCโนลิคในผักท่ีผ$านการ
ผัดพบว$ามะเขือยาวเปGนผักท่ีมีปริมาณฟCโนลิคมากท่ีสุด (100.8 ± 4.8 µgGAE) ดังน้ันจะเห็นได�ว$า การประกอบ
อาหารประเภทการผัดมีผลต$อปริมาณฟCโนลิคในผักด�านการเพ่ิมข้ึน  

การประกอบอาหารด�วยวิธีการย$าง คือการย$างบรอกโคลีเปGนเวลา 6 นาที และการย$างเห็ดเข็มทอง และ
มะเขือเทศเปGนเวลา 3 นาทีมีผลเพ่ิมปริมาณฟCโนลิคอย$างมีนัยสําคัญ (p<0.001) เมื่อเทียบกับบรอกโคลีสด เห็ดเข็ม
ทองสด และมะเขือเทศสด แต$ไม$มีผลต$อการเปลี่ยนแปลงปริมาณฟCโนลิคอย$างมีนัยสําคัญในมะเขือยาวท่ีผ$านการ
ย$างเปGนเวลา 5 นาที นอกจากน้ีเมื่อเปรียบเทียบปริมาณฟCโนลิคในผักท่ีผ$านการย$างพบว$าบรอกโคลีเปGนผักท่ีมี
ปริมาณฟCโนลิคมากท่ีสุด (83.2 ± 3.1 µgGAE) การประกอบอาหารประเภทการผัดมีผลต$อปริมาณฟCโนลิคในผักท้ัง
ในด�านการเพ่ิมข้ึน และไม$ส$งผลต$อการเปลี่ยนแปลง  
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ตารางท่ี 3 แสดงปริมาณฟCโนลิคในบรอกโคลี มะเขือยาว เห็ดเข็มทอง และมะเขือเทศท่ีผ$านกระบวนการประกอบ
อาหาร 

ชนิดของผัก Gallic acid equivalent (µgGAE) 
ผักสด การต�ม การน่ึง การผัด การย$าง 

1. บรอกโคลี 63.4 ± 1.7 33 ± 3.8* 67.8 ± 1.8 95 ± 4.7* 83.2 ± 3.1* 
2. มะเขือยาว 43.6 ± 8.7 104.6 ± 3.9* 19.0 ± 5.3* 100.8 ± 4.8* 49.4 ± 0.5 
3. เห็ดเข็มทอง 35.6 ± 1.9 22 ± 2.5* 33.4 ± 1.5 56 ± 2.0* 52.2 ± 3.6* 
4. มะเขือเทศ 21.0 ± 1.6 18.6 ± 0.9* 23.6 ± 0.9 37.6 ± 0.9* 38.4 ± 2.1* 
*p<0.001 ถือว$ามีความแตกต$างอย$างมีนัยสําคัญ เม่ือเปรียบเทียบกับผักสด 
 
การอภิปรายผลและการสรุปผล 
 การศึกษาฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระ และปริมาณฟCโนลิครวมในผักสดท้ัง 4 ชนิดคือ บรอกโคลี มะเขือยาว เห็ด
เข็มทอง และมะเขือเทศ พบว$าผักสดท้ัง 4 ชนิดมีปริมาณสารซึ่งทําหน�าท่ีในการออกฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระ และ
ปริมาณฟCโนลิครวมสอดคล�องไปในทิศทางเดียวกันอย$างท่ีเคยรายงานไว�ก$อนหน�าน้ี(6) คือบรอกโคลีมีค$าฤทธ์ิต�าน
อนุมูลอิสระและปริมาณฟCโนลิคมากท่ีสุด ตามมาด�วยมะเขือยาว เห็ดเข็มทอง โดยพบว$ามะเขือเทศมีค$าฤทธ์ิต�าน
อนุมูลอิสระและปริมาณฟCโนลิคน�อยท่ีสุด โดยท่ัวไปการประกอบอาหารโดยวิธีต$าง ๆ เพ่ือให�อาหารสุกน้ันต�องให�
ความร�อนแก$อาหารในเวลาท่ีเหมาะสม อย$างไรก็ตามการประกอบอาหารด�วยความร�อนสามารถทําได�ด�วยวิธีท่ี
แตกต$างกันดังน้ีคือ การต�มและการน่ึงเปGนวิธีท่ีใช�ความร�อนช้ืน (moist-heat cooking) ขณะท่ีการผัดเปGนวิธีท่ีใช�
ความร�อนแบบทอดท่ีใช�นํ้ามันเพียงเล็กน�อย (Fry-cooking method) และการย$างเปGนวิธีท่ีใช�ความร�อนแห�ง (dry-
heat cooking) ดังน้ันทําให�การประกอบอาหารแต$ละวิธีส$งผลต$อฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระ และปริมาณฟCโนลิครวมใน
ผักแตกต$างกัน การเปลี่ยนแปลงฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระและปริมาณฟCโนลิครวมท่ีพบในผักท้ัง 4 ชนิด เมื่อผ$าน
กระบวนการประกอบอาหารสามารถพบได� 3 แบบคือ แบบท่ีหน่ึงคือผักมีฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระและปริมาณฟCโนลิค
เพ่ิมข้ึนเมื่อเปรียบเทียบกับผักสด แบบท่ีสองคือผักมีฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระและปริมาณฟCโนลิค ลดลงเมื่อ
เปรียบเทียบกับผักสด และแบบท่ีสามคือผักไม$มีการเปลี่ยนแปลงฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระและปริมาณฟCโนลิคเมื่อ
เปรียบเทียบกับผักสด  

จากการประเมินกระบวนการประกอบอาหารท้ัง 4 วิธี พบว$าการต�มและการน่ึงเปGนวิธีประกอบอาหารท่ี
ส$งผลต$อฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระและปริมาณฟCโนลิครวมคล�ายกันคือ มีการเพ่ิมหรือลดคุณสมบัติด�านฤทธ์ิต�านอนุมูล
อิสระและปริมาณฟCโนลิคในผักท้ัง 4 ชนิด (ภาพท่ี 1 และ 2) การต�มมีผลเพ่ิมฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระและปริมาณฟCโน
ลิคในมะเขือยาว แต$มีผลลดฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระและปริมาณฟCโนลิคในบรอกโคลี และเห็ดเข็มทอง และมีผลต$อลด
ปริมาณฟCโนลิคอย$างเดียวในมะเขือเทศ  การน่ึงจะลดฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระและปริมาณฟCโนลิคในมะเขือยาวเท$าน้ัน 
ขณะท่ีมีผลลดและเพ่ิมฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระในเห็ดเข็มทอง และบรอกโคลีตามลําดับ แต$ไม$ส$งผลเปลี่ยนแปลงฤทธ์ิ
ต�านอนุมูลอิสระในมะเขือเทศ นอกจากน้ีพบว$าการน่ึงไม$มีผลต$อการเปลี่ยนแปลงปริมาณฟCโนลิคในบรอกโคลี เห็ด
เข็มทอง และมะเขือเทศ การประกอบอาหารประเภทการต�ม หรือการน่ึงสามารถเพ่ิมฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระและ
ปริมาณฟCโนลิคได�จากเหตผุล ได�แก$ ข้ันตอนการเตรียมผักโดยวิธีการห่ันผักมผีลไปทําลายผนังเซลล*ของผักเปGนสาเห
ทําให�สารต�านอนุมูลอิสระออกมาได� (5) นอกจากน้ีความร�อนจากการประกอบอาหารจะทําให�เกิดปฏิกิริยาเคมี เช$น 
Maillard reaction หรือการยับยั้งเอนไซม* polyphenol oxidase มีผลทําให�เกิดสารต�านอนุมูลอิสระเพ่ิมข้ึน หรือ
การสร�างสารต�านอนุมูลอิสระข้ึนมาใหม$ได�โดยเฉพาะสารในกลุ$มฟCโนลิค เช$น สารในกลุ$มโพลีฟCนอล ฟลาโวนอยด* 
หรือแทนนิน(6),(7) และผลการทดลองแสดงถึงการประกอบอาหารประเภทการต�มมีผลลดปริมาณฟCโนลิคในบรอกโค
ลี เห็ดเข็มทอง และมะเขือเทศ ขณะท่ีการน่ึงกลับไม$ส$งผลต$อปริมาณฟCโนลิคในบรอกโคลี เห็ดเข็มทอง และมะเขือ
เทศ เพราะวิธีการต�มเปGนวิธีประกอบอาหารท่ีต�องใช�ความร�อนช้ืนจากนํ้าท่ีได�รับความร�อนสูง ดังน้ันในระหว$างการ
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ต�มสารในกลุ$มฟCโนลิคท่ีอยู$ในผักซึ่งมีคุณสมบัติละลายนํ้าจึงสูญเสียไปกับนํ้าท่ีใช�ในการต�มได� ขณะท่ีการน่ึงเปGนวิธีใช�
ความร�อนจากไอนํ้าผักไม$ได�สัมผัสกับนํ้าได�โดยตรง การประกอบอาหารประเภทการน่ึงจึงสามารถรักษาปริมาณ
สารฟCโนลิคในผักไว�ได�  
 การประกอบอาหารประเภทการผัด และการย$างเปGนวิธีการประกอบอาหารท่ีคล�ายคลึงกันคือการ
ประกอบอาหารท่ีให�ความร�อนโดยตรงกับผัก และผลการทดลองพบว$าการประกอบอาหารท้ัง 2 วิธีน้ีมีการ
เปลี่ยนแปลงท่ีเหมือนกันคือมีการเปลี่ยนแปลงไปในการเพ่ิมข้ึน หรือไม$มีการเปลี่ยนแปลงของฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระ 
(ภาพท่ี 2 และ 3) การประกอบอาหารโดยการผัดมีผลเพ่ิมปริมาณปริมาณฟCโนลิคในผักท้ัง 4 ชนิด และมีผลเพ่ิม
ฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระเพ่ิมในมะเขือยาว และบรอกโคลี ส$วนการประกอบอาหารโดยวิธีการย$างมีผลเพ่ิมปริมาณ
ปริมาณฟCโนลิครวมในมะเขือเทศ บรอกโคลี และเห็ดเข็มทอง และเพ่ิมฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระในมะเขือเทศ และ
มะเขือยาว มีงานวิจัยท่ีพบว$าการประกอบอาหารโดยการผัด สามารถรักษาคุณสมบัติของสารต�านอนุมูลิสระได�
ดีกว$าการประกอบอาหารโดยการต�ม หรือการประกอบอาหารโดยวิธีไมโครเวฟ จากผลการทดลองจะเห็นได�ว$าการ
ปริมาณของสารฟCโนลิคในผักท้ัง 4 ชนิดท่ีผ$านการผัด และย$างมีปริมาณเพ่ิมข้ึน และเพ่ิมมากกว$าการประกอบ
อาหารโดยวิธีการต�มและน่ึง เน่ืองจากการผัดและการย$างใช�อุณหภูมิท่ีสูงกว$าการต�มและน่ึง และจากรายงานท่ี
เก่ียวข�องความร�อนจากการประกอบอาหารจะทําให�เกิดปฏิกิริยาเคมี เช$น Maillard reaction  หรือการยับยั้ง
ปฏิกิริยาออกซิเดช่ันมีผลทําให�เกิดสารต�านอนุมูลอิสระเพ่ิมข้ึน หรือการสร�างสารต�านอนุมูลอิสระข้ึนมาใหม$ได�
โดยเฉพาะสารในกลุ$มฟCโนลิค เช$น สารในกลุ$มโพลีฟCนอล ฟลาโวนอยด* หรือแทนนิน(6),(7) 

เมื่อพิจารณากระบวนการประกอบอาหารแต$ละวิธีจะเห็นได�ว$ากระบวนการประกอบอาหารท่ีมีการใช�นํ้า
เช$นการต�มจะทําให�เกิดการสูญเสียสารต�านอนุมูลอิสระไปในนํ้า ขณะท่ีการผัด และย$างเปGนกระบวนการประกอบ
อาหารท่ีให�ความร�อนกับอาหารโดยตรงซึ่งการให�ความร�อนโดยตรงจะไปกระตุ�นปฏิกิริยาเคมีมีการเปลี่ยนแปลงท่ี
ส$งผลให�มีสารฟCโนลิครวมเพ่ิมข้ึนมาได� เมื่อพิจารณาการเปลี่ยนแปลงฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระและปริมาณฟCโนลิครวม
ในผักแต$ละชนิดพบว$า มะเขือยาวเปGนผักท่ีสามารถนําไปประกอบอาหารได�หลากหลายคือ การต�ม การผัด และการ
ย$างโดยไม$สูญเสียคุณสมบัติของสารต�านอนุมูลอิสระแต$ไม$เหมาะกับการประกอบอาหารประเภทการน่ึง  

 จากผลการทดลองการประกอบอาหารประเภทผักโดยให�วิธีการ และอุณหภูมิท่ีแตกต$างกัน ส$งผลให�ผักท่ี
ถูกทําให�สุกน้ันเกิดการเปลี่ยนแปลงความสามารถต�านอนุมูลอิสระในระดับท่ีแตกต$างกัน อย$างไรก็ตามการศึกษา
ครั้งน้ีการประกอบอาหารแต$ละวิธีใช�เวลาท่ีแตกต$างกันเน่ืองจากผักแต$ละชนิดมีความแตกต$างด�านเน้ือสัมผัส โดย
เลือกเวลาน�อยท่ีสุดท่ีทําให�ผักชนิดน้ันสุก บรอกโคลีใช�เวลา 4 – 8 นาที มะเขือยาวใช�เวลา 4 – 5 นาที มะเขือเทศ
ใช�เวลา 2 – 5 นาที และเห็ดเข็มทองใช�เวลา 2 – 4 นาที และศึกษาเพียงช$วงเวลาเดียว จึงยังไม$สามารถสรุปผล
ของเวลาต$อการเปลี่ยนแปลงสารต�านอนุมูลอิสระได� และการศึกษาครั้งน้ีวิเคราะห*การเปลี่ยนแปลงปริมาณฟCโน
ลิครวมในผักสด และผักท่ีผ$านกระบวนการประกอบอาหารซึ่งทําให�อาจจะได�ข�อมูลท่ียังไม$ครบถ�วน เพราะยังมีสาร
อ่ืน ๆ เช$น วิตามินซี แอนโทรไซยาลิน ท่ีทําหน�าท่ีเปGนสารต�านอนุมูลอิสระท่ีอาจจะมีการเปลี่ยนแปลงเมื่อผ$าน
กระบวนการประกอบอาหาร นอกจากน้ีเวลาท่ีใช�ในการประกอบก็เปGนปjจจัยท่ีทําให�เกิดการเปลี่ยนแปลงคุณสมบัติ
ของสารต�านอนุมูลอิสระ ดังน้ันจึงควรศึกษาเพ่ิมเติมท้ังด�านสารต�านอนุมูลอิสระอ่ืน ๆ และเวลาท่ีเหมาะสมในการ
ประกอบอาหารแต$ละประเภท  
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ภาพท่ี 1 แสดงฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระ (ก) และปริมาณฟCโนลิค (ข) ในผักท้ัง 4 ชนิดท่ีผ$านการประกอบอาหาร
ประเภทการต�ม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 2 แสดงฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระ (ก) และปริมาณฟCโนลิค (ข) ในผักท้ัง 4 ชนิดท่ีผ$านการประกอบอาหาร
ประเภทการน่ึง 
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ภาพท่ี 3 แสดงฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระ (ก) และปริมาณฟCโนลิค (ข) ในผักท้ัง 4 ชนิดท่ีผ$านการประกอบอาหาร
ประเภทการผัด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 4 แสดงฤทธ์ิต�านอนุมูลอิสระ (ก) และปริมาณฟCโนลิค (ข) ในผักท้ัง 4 ชนิดท่ีผ$านการประกอบอาหาร
ประเภทการย$าง 
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การประชุมวิชาการระดับชาติและนานาชาติ ครั้งที่ ๕ "งานวิชาการรับใช�สังคม" มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
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