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ใยอาหารกบักระเจ้ียบเขียว 
พชืผกั สมนุไพรเป็นอาหารทีอุ่ดมไปดว้ยสารอาหารทีม่คีุณค่าทางโภชนาการ                                     
ทัง้วติามนิ และแรธ่าตุชนิดต่างๆ ทีจ่ าเป็นต่อร่างกาย  ทีส่ าคญัพชืผกั สมนุไพรแทบทุกชนิดมใียอาหาร                           
ทีใ่หป้ระโยชน์ต่อรา่งกาย  2 ชนิดคอื  ใยอาหารชนิดไม่ละลายน ้า ไมถู่กยอ่ยหรอืถูกยอ่ยน้อยมาก       
เมือ่ไมย่อ่ยกจ็ะไปเพิม่ปรมิาณเนื้ออุจจาระ ลดระยะเวลาทีก่ากอาหารตกคา้งในทางเดนิอาหารใหส้ัน้ลง 
ใยอาหารชนิดนี้พบมากในขา้วสาล ีร าขา้วสาล ีมะขาม เปลอืกผลไม ้และผกัชนิดต่างๆ  
อกีชนิด คอื ใยอาหารชนิดละลายน ้า ถูกยอ่ยไดด้ ีมคีวามหนืดท าใหอ้าหารอยูใ่นกระเพาะนานขึน้      
รูส้กึอิม่งา่ย พบมากในขา้วโอ๊ต ขา้วฟ่าง เมลด็ถัว่ เนื้อผลไมเ้ช่น พรุน แอ๊ปเป้ิล กลว้ยน ้าวา้ มะขามเทศ   
กระเจีย๊บเขยีว เป็นผกัอกีชนิดทีอุ่ดมไปดว้ยใยอาหารชนิดไมล่ะลายน ้า คนไทยนิยมปลกูกนัรมิรัว้            
ไวเ้กบ็ทานโดยน ามาจิม้กบัน ้าพรกิ ทานไดท้ัง้แบบตม้และแบบดบิ                                                    
ปัจจบุนักระเจีย๊บเขยีว ยงัเป็นผกัทีป่ลกูเพื่อการส่งออก มตีลาดส่งออกทีส่ าคญัคอื ญีปุ่่ น อกีดว้ย 
วนัน้ี มนัมากบัอาหาร ไดเ้กบ็ตวัอยา่งกระเจีย๊บเขยีวสด จ านวน 5 ตวัอยา่ง จาก 5 ยา่นการคา้           
ในเขตกรงุเทพฯ และปรมิณฑล เพื่อน ามาวเิคราะหป์รมิาณใยอาหาร  ผลวเิคราะหพ์บว่า 
ในกระเจีย๊บเขยีวหนกั 100 กรมั มปีรมิาณใยอาหารประมาณ  3.12 - 4.28 กรมั 
นบัว่า กระเจีย๊บเขยีว เป็นผกัอกีชนิด ทีเ่ป็นแหล่งของใยอาหาร 
ปกตใินผูใ้หญ่ (อายุ 20 ปีขึน้ไป) ควรไดร้บัใยอาหารปรมิาณ  25 กรมัต่อวนั เพื่อเพิม่ประโยชน์          
ในดา้นสุขภาพใหแ้ก่ร่างกาย เช่น ป้องกนัโรคทอ้งผกู  มะเรง็ในล าไสใ้หญ่ โรคหลอดเลอืดหวัใจอุดตนั 
ควบคุมโรคเบาหวาน และช่วยควบคุมน ้าหนกั  แต่กไ็ม่ควรไดร้บัเกนิ 50 กรมัต่อวนั                              
เพราะใยอาหารอาจไปขดัขวางการดูดซมึวติามนิ และแรธ่าตุบางชนิดได้ 
วนัน้ี จงึไมค่วรมองขา้มการเลอืกทานอาหารทีเ่ป็นแหล่งของใยอาหารดว้ย เพื่อสุขภาพทีด่/ี// 

ผลวิเคราะห ์ใยอาหารในกระเจ๊ียบเขียว 

 

ตวัอย่างท่ีสุ่มตรวจ 
ใยอาหาร 

(กรมั/ 100 กรมั) 

กระเจีย๊บเขยีว รา้น 1 ยา่นเขตประเวศ  4.00 

กระเจีย๊บเขยีว รา้นรมิบาทวถิ ี 2 ยา่นเทพารกัษ์ 3.85 

กระเจีย๊บเขยีว รา้น 3  ยา่นซอยกรงุเทพ-นนทบุร ี 3.12 

กระเจีย๊บเขยีว รา้น 4 ยา่นเทเวศร ์ 4.28 

กระเจีย๊บเขยีว รา้น 5 ยา่นอรณุอมรนิทร ์ 3.86 
        

วนัทีว่เิคราะห ์30 พ.ย. - 6 ธ.ค. 2560   วธิวีเิคราะห ์In-house method T995 based on AOAC(2012),                    

       985.29  ศนูยว์จิยัและประเมนิความเสีย่งดา้นอาหารปลอดภยั  สถาบนัอาหาร  กระทรวงอุตสาหกรรม   
โทร. 02 422 8688 หรอื http://www.nfi.or.th/foodsafety/ 


