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วิตามินซี ในฝรัง่สด 

ช่วงเทศกาลเฉลมิฉลองปีใหมแ่ละวนัหยุดต่อเนื่องเพิง่สิน้สุด การพบปะญาตพิีน้่อง และเดนิทางกลบัไป
เยีย่มบา้นต่างจงัหวดั หรอืเดนิทางท่องเทีย่วซมึซบัอากาศหนาวกเ็ป็นอกีกจิกรรมทีห่ลายคนเลอืกท า
ในช่วงปีใหม ่ แต่สิง่ทีม่กัตามมาในช่วงอากาศหนาวเยน็คอื การเจบ็ไขไ้ดป่้วย เช่น หวดั ไอ จาม เป็นไข ้
ซึง่ส่วนใหญ่เราจะพึง่พายารกัษาโรคเพื่อบรรเทาอาการเจบ็ป่วย 
แต่มอีกีวธิทีีช่่วยใหไ้มต่อ้งพึง่พายา คอื การพึง่พาอาหารทีม่ปีระโยชน์ เช่น มวีติามนิซสีงูทีช่่วยป้องกนั  
และเสรมิภมูคิุม้กนัใหแ้ก่รา่งกาย  วติามนิซ ีมมีากในผกัผลไม ้เช่น มะขามป้อม มะขามเทศ กวี ีฝรัง่  
สม้โอ สตรอเบอรร์ี ่ มะรุม พรกิหวาน บลอ็คโคลี ่กะหล ่าปล ี 
ฝรัง่สดเป็นผลไมไ้ทยๆ ทีม่ปีรมิาณวติามนิซสีงูอนัดบัต้นๆ อกีทัง้ เป็นผลไมท้ีห่าทานไดง้่าย 
หาทานไดทุ้กฤดกูาลตามรถเขน็และรา้นขายผลไมท้ัว่ไป 
วติามนิซ ีจ าเป็นต่อร่างกายเพราะท าหน้าทีส่่งเสรมิการดดูซมึธาตุเหลก็ ช่วยสรา้งคอลลาเจน 
ทีเ่ป็นองคป์ระกอบส าคญัของหลอดเลอืด เอน็และกระดูก  
เป็นสารตา้นอนุมลูอสิระ ทีช่่วยป้องกนัการเกดิโรคต่างๆ เช่น มะเรง็ หวัใจ และโรคไมต่ดิต่อเรือ้รงั 
ถา้เราขาดวติามนิซ ีจะท าใหอ่้อนเพลยี เบื่ออาหาร ปวดตามขอ้ต่อรา่งกาย เลอืดออกตามไรฟัน  
เจบ็กระดกู แผลหายชา้ ระบบภมูคิุม้กนัในร่างกายลดต ่าลงท าใหต้ดิเชือ้ไวรสัและแบคทเีรยีไดง้่าย 
ปรมิาณวติามนิซทีีร่า่งกายของเดก็เลก็ เดก็โตและผูใ้หญ่ตอ้งการต่อวนัคอื 40, 50, 60 มลิลกิรมั  
วติามนิซ ีสลายตวัไดเ้รว็ทีสุ่ดในจ าพวกวติามนิดว้ยกนั  หากตอ้งการใหไ้ดว้ติามนิซใีนปรมิาณสงู 
จากการทานผลไม ้เช่น ฝรัง่ กค็วรทานผลทีต่ดัสดๆ เพราะฝรัง่ทีต่ดัจากตน้มาเป็นเวลานานๆ และ 
เกบ็รกัษาไวใ้นบรรยากาศทีร่อ้น มแีสงแดดและความชืน้ อาจท าใหว้ติามนิซสีลายตวั ลดปรมิาณลงได ้ 
หากน ามาผ่านความรอ้นหรอืแปรรปู เช่น หมกัดอง ท าแหง้ จะยิง่ท าใหส้ลายตวัลงไปมาก 
วนัน้ี สถาบนัอาหารไดสุ้่มตวัอยา่งฝรัง่สด 5 ตวัอยา่งจาก 5 ยา่นการคา้ในกรุงเทพฯ และปรมิณฑล 
เพื่อน ามาวเิคราะหป์รมิาณวติามนิซ ีผลปรากฎว่าในฝรัง่สด 1 ขดีมวีติามนิซใีนช่วง 17.90-167.41 
มลิลกิรมั ผลการวเิคราะหข์า้งตน้ยนืยนัไดว้่าฝรัง่สดเป็นแหล่งใหว้ติามนิซปีรมิาณสงู แถมราคาถูก 
แต่ก่อนซือ้ ควรเลอืกผลทีด่แูลว้มคีวามสดใหม ่ไมเ่หีย่วหรอืมสีผีวิทีผ่ดิไปจากธรรมชาต ิเช่น  
มสีนี ้าตาล หมองคล ้า แค่นี้กไ็ดร้บัวติามนิซจีากฝรัง่สดกนัไปเตม็ๆ  

ผลวิเคราะห์ปริมาณวิตามินซีในฝรัง่สด 

 

ตวัอย่างท่ีสุ่มตรวจ 
วิตามิน ซี 

(มิลลิกรมั/ 100 กรมั) 

ฝรัง่สด รถเขน็ รา้นที ่1 ยา่นพระประแดง 17.90 

ฝรัง่สด รา้นที ่1 ย่านบางขุนเทยีน 29.88 

ฝรัง่สด ซุปเปอรม์ารเ์กต็ ยา่นป่ินเกลา้ 83.20 

ฝรัง่สด รถเขน็ รา้นที ่2 ยา่นบางใหญ่ 27.64 

ฝรัง่สด รา้นที ่1 ย่านบางใหญ่ 167.41 
วนัทีว่เิคราะห ์12-14 ธ.ค. 2560 วธิวีเิคราะห ์In-house method T972 based on International Federation of Fruit 
Juice Producers (IFU), No.17a, 1995 ศูนย์วจิยัและประเมนิความเสีย่งด้านอาหารปลอดภยั สถาบนัอาหาร              
กระทรวงอุตสาหกรรม  โทร. 02 422 8688 หรอื http://www.nfi.or.th/foodsafety/ 


