
ปริมาณโฟเลทในอาหาร 

กลุมวิจัยอาหารเพื่อโภชนาการ สํานักโภชนาการ 

 

โฟเลทจัดอยูในกลุมวิตามินบีท่ีละลายน้ํา  มีหลากหลายอนุพันธ เชน folic acid  tetrahydrofolate 

5,10-methylene tetrahydrofolate ฯลฯ  สลายตัวไดงายเม่ือโดนแสง  ความรอน และอากาศ  มี

ความสําคัญตอการเจริญเติบโต  การสืบพันธุ  ชวยลดความเสี่ยงจากการเกิดโรคโลหิตจางชนิดเมกะโลบลา

สติกแอนนีเมีย  โรคหลอดประสาทปลายเปด  โรคหัวใจ  โรคความดันโลหิตสูง  โรคมะเร็ง  และโรคสมอง

เสื่อม(1)  นอกจากนี้เปนโคเอนไซมสําคัญในการสังเคราะหพิวรีน  ไพริมิดีน เพ่ือเสริมสรางและซอมแซมสาร

พันธุกรรม DNA และ RNA(2)  ปริมาณโฟเลทอางอิงท่ีควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทย 400 ไมโครกรัม(2)   

หากรางกายไดรับโฟเลทจากอาหารไมเพียงพอจะสงผลใหเกิดภาวะโลหิตจาง  โดยเฉพาะหญิงตั้งครรภชวง 1- 

2 สัปดาหแรก  ถาขาดโฟเลทจะเพ่ิมความเสี่ยงตอทารกในครรภเปนโรคหลอดประสาทปลายเปดและปาก

แหวงเพดานโหว  เพ่ือปองกันปญหาควรสงเสริมแนะนําใหหญิง    วัยเจริญพันธุรับกินโฟเลทจากอาหารให

เพียงพอกับความตองการของรางกาย  โฟเลทในอาหารพบไดท้ังพืช  สัตว และจุลินทรีย  อาหารท่ีมีโฟเลทสูง 

ไดแก พืชใบเขียว  ธัญพืช  พืชตระกูลถ่ัว  ตับ  ไต  และยีสต(1)  โฟเลทท่ีไดจากแหลงธรรมชาติมีนอยและไม

คอยเสถียร  ประกอบกับรางกายดูดซึมไดเพียงรอยละ 50(1,3)   ดังนั้นการมีพฤติกรรมบริโภคไมหลากหลาย 

โดยเฉพาะการไมกินแหลงโฟเลทจากธรรมชาติอาจจะเสี่ยงตอการขาดโฟเลท   

การวิเคราะหโฟเลทหรือกรดโฟลิกท้ังหมดจากอาหารธรรมชาติสามารถวิเคราะหไดท้ังทางเคมีและ

จุลินทรีย สํานักโภชนาการไดศึกษาวิเคราะหโฟเลทท้ังหมดดวยวิธีจุลินทรียโดยใชเชื้อ Lactobacillus casei 

ATCC 7469 และยอยดวยเอนไซม 3 ชนิดคือ alpha- amylase, protease และ chicken pancreases ซ่ึง

ผลวิเคราะหท่ีไดแสดงดังตารางแสดงปริมาณโฟเลทในอาหาร 

   

ตารางแสดงปริมาณโฟเลทในอาหาร 
 

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

กลุมผัก 

กระเพรา 

 

56.35 

 

89 

แขนงกะหล่ํา 97.00 95 

กุยชาย 97.30 93 

ผักกาดหางหงส 93.80 97 

ผักโขมจีน 160.10 91 

ผักคะนา 80.10 92 



ผักชีฝรั่ง 40.20 91 

แมงลัก 75.10 91 

ยี่หรา 92.30 86 

ยานาง 59.69 73 

สะระแหน 74.70 88 

โหระพา 106.30 86 

กลุมผลไม 

กลวยไข 

 

35.41 

 

72 

กลวยน้ําวา 37.16 68 

กลวยหอมทอง 15.28 77 

แกวมังกรเนื้อขาว 13.51 86 

แคนตาลูป 18.08 92 

ชมพูทับทิมจันทร 10.12 89 

แตงโมกินรี 9.15 91 

ทุเรียนหมอนทอง 155.75 71 

ฝรั่งกิมจู 38.89 89 

มะมวงเขียวเสวยสุก 67.47 82 

มะละกอฮอลแลนดสุก 32.25 89 

สตรอเบอรี่ 98.69 93 

สมจีน 19.80 89 

สับปะรดศรีราชา 17.89 89 

แอปเปลฟูจิ 7.36 84 

กลุมขาว 

ขาวมันปู 

 

13.69 

 

26 

ขาวไรซเบอรี่ 25.05 14 

ขาวลืมผัว 17.80 14 

ขาวหอมนิล 13.38 13 



กลุมถั่วเมล็ดแหง 

ถ่ัวเขียว 

 

186.40 

 

10 

ถ่ัวดํา 230.11 13 

ถ่ัวแดงหลวง 144.2 12 

ถ่ัวลิสง 126.66 7 

ถ่ัวเหลือง 168.89 11 

กลุมเนื้อสัตว 

เนื้อไกตะโพก 

 

71.86 

 

74 

เนื้อไกอก 60.9 74 

เนื้อปลาดุก 96.5 75 

เนื้อวัวสะโพก 63.8 70 

เนื้อวัวสันใน 50.09 58 

เนื้อหมูสันใน 36.40 62 
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