
ปริมาณโฟเลทในอาหาร 

กลุมวิจัยอาหารเพื่อโภชนาการ สํานักโภชนาการ 

 

โฟเลทจัดอยูในกลุมวิตามินบีท่ีละลายน้ํา  มีหลากหลายอนุพันธ เชน folic acid  tetrahydrofolate 

5,10-methylene tetrahydrofolate ฯลฯ  สลายตัวไดงายเม่ือโดนแสง  ความรอน และอากาศ  มี

ความสําคัญตอการเจริญเติบโต  การสืบพันธุ  ชวยลดความเสี่ยงจากการเกิดโรคโลหิตจางชนิดเมกะโลบลา

สติกแอนนีเมีย  โรคหลอดประสาทปลายเปด  โรคหัวใจ  โรคความดันโลหิตสูง  โรคมะเร็ง  และโรคสมอง

เสื่อม(1)  นอกจากนี้เปนโคเอนไซมสําคัญในการสังเคราะหพิวรีน  ไพริมิดีน เพ่ือเสริมสรางและซอมแซมสาร

พันธุกรรม DNA และ RNA(2)  ปริมาณโฟเลทอางอิงท่ีควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทย 400 ไมโครกรัม(2)   

หากรางกายไดรับโฟเลทจากอาหารไมเพียงพอจะสงผลใหเกิดภาวะโลหิตจาง  โดยเฉพาะหญิงตั้งครรภชวง 1- 

2 สัปดาหแรก  ถาขาดโฟเลทจะเพ่ิมความเสี่ยงตอทารกในครรภเปนโรคหลอดประสาทปลายเปดและปาก

แหวงเพดานโหว  เพ่ือปองกันปญหาควรสงเสริมแนะนําใหหญิง    วัยเจริญพันธุรับกินโฟเลทจากอาหารให

เพียงพอกับความตองการของรางกาย  โฟเลทในอาหารพบไดท้ังพืช  สัตว และจุลินทรีย  อาหารท่ีมีโฟเลทสูง 

ไดแก พืชใบเขียว  ธัญพืช  พืชตระกูลถ่ัว  ตับ  ไต  และยีสต(1)  โฟเลทท่ีไดจากแหลงธรรมชาติมีนอยและไม

คอยเสถียร  ประกอบกับรางกายดูดซึมไดเพียงรอยละ 50(1,3)   ดังนั้นการมีพฤติกรรมบริโภคไมหลากหลาย 

โดยเฉพาะการไมกินแหลงโฟเลทจากธรรมชาติอาจจะเสี่ยงตอการขาดโฟเลท   

การวิเคราะหโฟเลทหรือกรดโฟลิกท้ังหมดจากอาหารธรรมชาติสามารถวิเคราะหไดท้ังทางเคมีและ

จุลินทรีย สํานักโภชนาการไดศึกษาวิเคราะหโฟเลทท้ังหมดดวยวิธีจุลินทรียโดยใชเชื้อ Lactobacillus casei 

ATCC 7469 และยอยดวยเอนไซม 3 ชนิดคือ alpha- amylase, protease และ chicken pancreases ซ่ึง

ผลวิเคราะหท่ีไดแสดงดังตารางแสดงปริมาณโฟเลทในอาหาร 

   

ตารางแสดงปริมาณโฟเลทในอาหาร 
 

อาหาร ปริมาณโฟเลท (ไมโครกรัม / 100 กรัม) ปริมาณน้ํา (g/100g ) 

กลุมผัก 

กระเพรา 

 

56.35 

 

89 

แขนงกะหล่ํา 97.00 95 

กุยชาย 97.30 93 

ผักกาดหางหงส 93.80 97 

ผักโขมจีน 160.10 91 

ผักคะนา 80.10 92 



ผักชีฝรั่ง 40.20 91 

แมงลัก 75.10 91 

ยี่หรา 92.30 86 

ยานาง 59.69 73 

สะระแหน 74.70 88 

โหระพา 106.30 86 

กลุมผลไม 

กลวยไข 

 

35.41 

 

72 

กลวยน้ําวา 37.16 68 

กลวยหอมทอง 15.28 77 

แกวมังกรเนื้อขาว 13.51 86 

แคนตาลูป 18.08 92 

ชมพูทับทิมจันทร 10.12 89 

แตงโมกินรี 9.15 91 

ทุเรียนหมอนทอง 155.75 71 

ฝรั่งกิมจู 38.89 89 

มะมวงเขียวเสวยสุก 67.47 82 

มะละกอฮอลแลนดสุก 32.25 89 

สตรอเบอรี่ 98.69 93 

สมจีน 19.80 89 

สับปะรดศรีราชา 17.89 89 

แอปเปลฟูจิ 7.36 84 

กลุมขาว 

ขาวมันปู 

 

13.69 

 

26 

ขาวไรซเบอรี่ 25.05 14 

ขาวลืมผัว 17.80 14 

ขาวหอมนิล 13.38 13 



กลุมถั่วเมล็ดแหง 

ถ่ัวเขียว 

 

186.40 

 

10 

ถ่ัวดํา 230.11 13 

ถ่ัวแดงหลวง 144.2 12 

ถ่ัวลิสง 126.66 7 

ถ่ัวเหลือง 168.89 11 

กลุมเนื้อสัตว 

เนื้อไกตะโพก 

 

71.86 

 

74 

เนื้อไกอก 60.9 74 

เนื้อปลาดุก 96.5 75 

เนื้อวัวสะโพก 63.8 70 

เนื้อวัวสันใน 50.09 58 

เนื้อหมูสันใน 36.40 62 
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