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บทคัดยอ 

วัตถุประสงคของชุดโครงการวิจัยนี้ คือ 1) พัฒนา

รูปแบบที่เหมาะสมของผลิตภัณฑชะครามเชิงพานิชยในจังหวัด

สมุทรสงคราม 2) ประเมินคุณคาทางโภชนาการของชะครามที่

เตรียมโดยวิธีที่พัฒนาขึ้น และ 3) ทดสอบฤทธิ์ทางชีวภาพในเชิง

สงเสริมสุขภาพของชะคราม และผลิตภัณฑชะคราม ผลการ

ดําเนินการวิจัยพบวา 1) การนําชะครามมาแปรรูปตองเก็บชะคราม

ในฤดูฝน กอนการแปรรูปควรลวกในน้ําเดือดที่ผสมน้ําตาลทราย 

ชะครามแหงเปนรูปแบบที่เหมาะสมมากที่สุด และนําชะครามแหง

มาประกอบอาหารประเภทยําไดดีที่สุด 2) คุณคาทางโภชนาการของ

ชะครามที่เตรียมแบบวิธีพ้ืนบาน และวิธีที่พัฒนาขึ้นไมมีความ

แตกตางกันมากนัก โดยวิธีที่พัฒนาขึ้นนั้นมีคารโบไฮเดรตสูงกวา

เล็กนอย (4.85 และ 4.59 % w/w, ตามลําดับ) และมีน้ําลดลง

เล็กนอย (91.22 และ 91.98 % w/w) แตปริมาณของวิตามินเอ 

(7,982 และ 9,632 μg/ 100 g) และอี ของชะครามที่เตรียมโดยวิธี

ที่พัฒนาขึ้นนั้นมีปริมาณนอยกวาวิธีพ้ืนบานเล็กนอย (2.80 และ 

3.51 mg/ 100 g) และ 3) ชะครามมีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ

โดยเฉพาะชะครามที่สกัดดวยน้ํา โดยที่ไมมีความเปนพิษตอเซลล

ปกติ ผลที่ไดจากการศึกษาคร้ังนี้เปนขอมูลเบ้ืองตนเพ่ือพัฒนาตอ

ยอดแปรรูปชะครามในเชิงพาณิชย  อีกทั้งยังสามารถนําชะครามมา

ประยุกตใชแทนวัตถุดิบในตํารับอาหารที่มีอยูเดิม นอกจากนี้ยัง

สามารถนําขอมูลดานคุณคาทางโภชนาการ และคุณสมบัติทาง

ชีวภาพที่สงเสริมสุขภาพของชะครามมาใชเปนขอมูลสนับสนุน

ผลิตภัณฑชะครามไดอีกดวย 

 
คําสําคัญ: ชะคราม การแปรรูปอาหาร ชะครามแปรรูป คุณคาทาง
โภชนาการ ฤทธิ์ทางชีวภาพ 

 

Abstract 

 Aims of this research plan were 1) to develop 

appropriate commercial seablite product in Samut 

Songkram province, 2) to evaluate nutritive values of 

seablite product prepared by developed method 

and 3) to determine biological activities of seablite 

for health promotion. Results of research plan studies 

were 1) seablite should be harvested in raining season 

for a food processing; scalded seablite with water 

containing sugar was suitable preparing method before 

process; dried seablite was the best seablite processed 

product and dried seablite product was best for cook 

salad 2) The nutritive values were similar different 

between seablites, which were prepared by traditional 

and developed methods by carbohydrate value of 

seablite prepared from developed method were tiny 

higher carbohydrate (4.85 and 4.59 % w/w, respectively) 

and water content were tiny lower (91.22 and 91.98 % 

w/w) ; vitamin A (7,982 and 9,632 μg/ 100 g) and vitamin 

E (2.80 and 3.51 mg/ 100 g) contents seablite prepared 

from developed method were tiny lower than seablite 

prepared from traditional method 3) water extract of 

seablite was possessed antioxidant activities and non-

toxic to normal cells. Results of this research plan study 

were presumptive data, which can be extent to local 

business. In addition, seablite can use replace general 

materials for cooking. Nutritive values and health 

promoted biological activities of seablite can be valuable 

data for support seablite product.   

 

Keywords: seablite, Suaeda maritima, food processing, 

nutritive value, biological activities 

 
1. บทนํา  

ชะคราม (Suaeda maritima) เปนพืชที่เจริญเติบโตใน

ดินเค็มและชื้นแฉะโดยเฉพาะแถบปาชายเลน ยอดออนของชะคราม

นิยมนํามาประกอบอาหารโดยรับประทานสดๆ และปรุงสุก 

ชะครามมีรสชาติเค็มในการบริโภคนํามาลวกกอน หรืออาจนําไป

ประกอบอาหารรวมกับผักชนิดอ่ืนเพ่ือลดความเค็ม [1]  ชาวบานนํา

ชะครามมาประกอบอาหารรับประทานเพราะหางาย ไมตองซ้ือ 

ชะครามนําไปทําอาหารไดหลายชนิด ไดแก ตํารับยําชะครามแบบ

โบราณ [2],  แกงยอดชะครามกับปู [3] และลวกรับประทานกับ

น้ําพริก เปนตน การนําชะครามมาใชประกอบอาหารโดยจะเลือก

เฉพาะสวนยอดออนของชะคราม มาลางใหสะอาดแลวนําไปตมหรือ

ลวกในน้ําเดือดจนนุมประมาณ 10-15 นาที จากนั้นนําไปแชในน้ํา

เย็นหรือน้ําที่ผสมน้ําแข็งเพ่ือใหชะครามมีความกรอบ นําไปรูดใบ
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ออก แลวลางโดยบีบน้ําออกอีก 2 คร้ัง ใหหายเค็ม แลวนําไป

ประกอบอาหารตอไป  

จากการคนควาตํารับอาหารจากชะครามมีนอยมาก 

แสดงวา การนําชะครามมาประกอบอาหารไมแพรหลายนัก ยกเวน

ในพ้ืนที่ที่มตีนชะครามขึ้นอยู อาจเนื่องมาจากไมมีการเก็บชะคราม

ไปจําหนายเหมือนกับผักพ้ืนบานทั่วๆ ไป อยางเชน ผักกระถิน ผัก

ตําลึง ผักบุง เปนตน ดังนั้นจึงควรจะมีการสงเสริมใหนําชะครามมา

ทําอาหารอยางแพรหลาย เพราะเปนพืชผักที่มีตนทุนต่ํามากๆ 

เกิดขึ้นเองทั่วไปตามธรรมชาติ มีคุณคาทางโภชนาการสูง แตมี

ขอจํากัดเร่ืองพ้ืนที่ภูมิประเทศที่ตนชะครามสามารถขึ้นได ดังนั้น

หากมีการนําชะครามมาแปรรูปใหสามารถเก็บไวรับประทานได และ

สะดวกตอการขนสง การกระจายผลิตภัณฑไปยังภูมิภาคอ่ืนๆ นั้น 

จะทําใหมีการบริโภคชะครามกันอยางแพรหลาย รวมทั้งเปนการ

สรางรายไดเพ่ิมใหกับประชาชนในพ้ืนที่ที่มีชะคราม สามารถนํา

ชะครามมาแปรรูปและจําหนายได  

 

2. วัตถุประสงค  
1. พัฒนารูปแบบที ่เหมาะสมของชะครามในเช ิง

พานิชย  

2. ประเมินคุณคาทางโภชนาการของชะครามที่เตรียม

ไดโดยวิธีที่พัฒนาขึ้น  

3. ทดสอบฤทธิ์ทางชีวภาพของชะคราม และผลิตภัณฑ

ชะคราม จังหวัดสมุทรสงคราม  

 

3. ผลงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
ทางตอนใตของประเทศอินเดียนิยมนําชะครามมาดอง

น้ําสมสายชู แลวนํามารับประทาน หรือนําไปทําเปนอาหารตอไป 

ชะครามสามารถนํามาประกอบอาหารจําพวกแกง และสามารถ

นํามาเลี้ยงปศุสัตว [4],[5] สําหรับคุณคาทางโภชนาการของชะคราม

นั้น Sudjaroen [6] ไดสํารวจขอมูลผักและสมุนไพรพ้ืนบาน จากนั้น

ทําการวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ ไดแก น้ํา โปรตีน ไขมัน 

คารโบไฮเดรต ใยอาหาร แคลเซียม เบตาแคโรทนี และวิตามินซี ซ่ึง

พบวาชะครามที่เปนผักทองถิ่นของจังหวัดสมุทรสงคราม มีปริมาณ

แคลเซียม (2,471.37 ± 0.054 mg/100g) และ เบตาแคโรทีนสูง

มาก (3,545.16 ± 0.093 mg/100g) มีปริมาณโปรตีน (3.46 ± 

0.04 %w/w)  และใยอาหารสูง(6.21 ± 0.01 %w/w)  สวน

คารโบไฮเดรต (2.18 ± 0.02 %w/w)  และไขมันต่ํา (0.15 ± 0.01 

%w/w)  ซ่ึงเปนผักพ้ืนบานที่นาสนใจในการนําไปประกอบอาหาร

เพ่ือสุขภาพรวมถึงการนําไปแปรรูปในรูปแบบที่ใชประโยชนได

สะดวก และแพรหลายสวนคุณประโยชนที่สงเสริมสุขภาพของ

ชะครามนั้นไดมีรายงานวา ใบของชะครามมีฤทธิ์ปองกันตับอักเสบ 

[5],[7] และมีฤทธิ์ตานเชื้อไวรัส ซ่ึงฤทธิ์ทางชีวภาพดังกลาวเก่ียวของ

กับการมีองคประกอบของสารสําคัญ คือ triterpenoids และ 

sterols  

 

4. วิธีดําเนินงาน   
4.1. รูปแบบที ่เหมาะสมของผลิตภัณฑชะคราม

พรอมประกอบอาหารในเชิงพานิชย 

เก็บตัวอยางชะครามในชวงเดือนเมษายนถึงกันยายน 

พ.ศ. 2555 โดยแยกสวนที่รับประทานได คือ สวนยอดออนและใบที่

อยูใกลถัดลงมาประมาณ 3-5 เซนติเมตร ลางทําความสะอาดแลว

ทําการลวกเพ่ือเตรียมประกอบอาหารเปรียบเทียบกันระหวาง

ชะครามที่เก็บในฤดูกาลที่แตกตางกัน คือฤดูรอนและฤดูฝน 

4.1.1. การลวกโดยวิธีตางๆ 

1) ลวกน้ําเดือด: ลวกโดยน้ําเดือด (อัตราสวนของน้ําและ

ชะครามเทากับ 2:1) อุณหภูมิประมาณ 90-100 °C เปนเวลา 5 

นาที และนําไปแชน้ําเย็นที่ผสมน้ําแข็ง (อัตราสวนของน้ําเย็นและ

ชะครามเทากับ 2:1) 

2) แชน้ําสมสายชูกอนลวก: แชในน้ําสมสายชูเจือจาง 

0.5% (อัตราสวน 2:1) เปนเวลา 30 นาที แลวนําไปลวกโดยน้ํา

เดือด 5 นาที และนําไปแชน้ําเย็นที่ผสมน้ําแข็ง (อัตราสวน 2:1) 

3) ลวกในน้ําเดือดผสมน้ําตาลทรายขาว: ลวกโดยน้ํา

เดือดผสมน้ําตาลทรายขาว 0.5% (อัตราสวน 2:1) 5 นาที และ

นําไปแชน้ําเย็นที่ผสมน้ําแข็ง (อัตราสวน 2:1) 

หลังจากผานแตละกระบวนการ ทุกกระบวนการตองนํา

ชะครามไปแชน้ําที่ อุณหภูมิปกติแลวบีบพอหมาด จากนั้นนําไป

ทดสอบรูปแบบของชะครามที่เตรียมไดในละวิธี โดยทดลองชิม

เปรียบเทียบรสชาต ิโดยใชแบบทดสอบอยางงายดานประสาทสัมผัส

เพ่ือศึกษาถึงความชอบและการยอมรับจากกลุมตัวอยาง 50 คน 

โดยเปนกลุมตัวอยางเฉพาะเจาะจง (ระดับความชอบ 1 ถึง 7) 

4.1.2. กรรมวิธีการแปรรูปชะคราม 

1) ชะครามแหง คณะผูวิจัยไดพัฒนากรรมวิธีแปรรูป

ชะครามโดยใชเคร่ืองอบแหงเปาลมรอน (ภาพที่ 1) ใชความรอน

เบอร 3 (อุณหภูมิประมาณ 80 °C) เปนเวลา 6-8 ชั่วโมง อบจนได

ชะครามที่แหงสนิทแลว 

 

 
ภาพที่ 1. เคร่ืองอบแหงเปาลมรอน (abc electro, Kirchheim-

Teck, Germany) 
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2) ชะครามกอน ถาเปนรูปแบบชะครามกอนใชวิธีอัด

พิมพกอนแลวจึงอบโดยวิธีเชนเดียวกับขอ 1)  ซ่ึงการทําใหชะคราม

ติดกันเปนกอนไดนั้น คณะผูวิจัยไดทดลองใชวัสดุที่ทําใหชะคราม

เชื่อมติดกันดังนี้ คือ 1) ใสแปงมันละลายน้ําความเขมขน 2% (แปง

มัน 2 กรัมตอน้ํา 100 มิลลิลตร) ตั้งไฟกวนจนสุก ยกลงจากเตาทํา

ใหเย็น แลวจึงนําไปคลุกกับชะครามที่ลวกแลว 300 กรัม นําไปอัด

พิมพจากนั้นอบแหง 2) ใสผงโจกก่ึงสําเร็จรูป 2 ชอนโตะ คลุกกับ

ชะครามที่ลวกแลว 300 กรัม นําไปอัดพิมพและอบแหง 3) ใสขาว

เกรียบวาวยางสุกบดละเอียด 2 ชอนโตะคลุกกับชะครามที่ลวกแลว 

300 กรัม นําไปอัดพิมพและอบแหง 

4.1.3. การเปรียบเทียบคุณสมบัติระหวางชะครามกอน

และชะครามแหงภายหลังประกอบอาหาร  

นําชะครามแหงและชะครามกอนมาทําแกงจืด โดยใสน้ํา

ซุป 2 ถวยตวง ตอชะครามกอนหรือชะครามแหง  12 กรัม โดยตม

น้ําซุปใหเดอืดแลวใสชะครามแปรรูป ปรุงรสใชซีอ้ิวขาว 2 ชอนชา   

4.1.4. การนําชะครามแหงเทียบกับวัตถุดิบที่ใชกันใน

ตําราอาหารทั่วไป 

คณะผูวิจัยเลือกชะครามอบแหงมาทําอาหารเพ่ือเทียบ

กับวัตถุดิบในตําราอาหารทั่วไป เนื่องจากมีคุณสมบัติดีที่สุดจึงได

เลือกชะครามแหงมาประกอบอาหารในลักษณะ ตม ทอด และยํา 

คือ ทอดมันปลากราย [11] แกงสม [12] และยําถั่วพู [13] จากนั้น

ทดลองชิมเปรียบรสชาต ิโดยใชแบบสอบดานอยางงายดานประสาท

สัมผัสเพ่ือศึกษาถึงความชอบและการยอมรับจากกลุมตัวอยาง 50 

คน โดยเปนกลุมตัวอยางเฉพาะเจาะจงเชนกัน 

 

  
 

ภาพที่ 2 ชะครามแหงกอนคืนสภาพ (ซาย) และหลังคืนสภาพ (ขวา) 

 

4.2. การประเมินคุณคาทางโภชนาการของชะครามที่

เตรียมโดยวิธีที่พัฒนาขึ้น 

4.2.1 การเตรียมตัวอยาง 

แยกชะครามสวนที่รับประทานได ไดแก ยอดออน และ

ใบที่อยูใกลยอด และลางทําความสะอาด ผึ่งใหสะเด็ดน้ําจากนั้น

นํามาลวกโดยวิธีที่แตกตางกันดังนี้ คือ 

 1) วิธีเตรียมชะครามแบบวิธีพ้ืนบาน ชะคราม 100 กรัม 

ตอน้ํา 1 ถวย (225-250 ml) ตมในน้ําเดือด 15-30 นาที แชในน้ํา

เย็นพอทวม แลวขยําเพ่ือเอาความเค็มออก บีบเอาน้ําออก 

2) วิธีเตรียมชะครามแบบวิธีที่พัฒนาขึ้น ชะคราม 100 

กรัมตอน้ํา 1 ถวย ใสน้ําตาล 1 ชอนโตะ ตมในน้ําเดือด 5 นาที แช

ในน้ําเย็น แลวขยําเพ่ือเอาความเค็มออก 2 คร้ัง ลางในน้ําธรรมดา 

บีบเอาน้ําออกอีกคร้ัง ชะครามสวนนี้สามารถนําแปรรูปตอได  

 4.2.2 การประเมินคุณคาทางโภชนาการของชะครามที่

เตรียมโดยวิธีที่พัฒนาขึ้น 

1) ปริมาณของน้ําในตัวอยาง ดําเนินการโดยวิธีของ 

AOAC 925.45, 2005 [14] 

 2) การวัดปริมาณโปรตีนอยางหยาบ ดําเนินการโดยวิธี

ของ AOAC 992.23, 2005 [14] 

 3) การวัดปริมาณไขมันอยางหยาบ วัดปริมาณตาม

เกณฑของ AOAC 989.05, 2005 [14] 

 4) การวัดปริมาณเสนใย วัดปริมาณเสนใยที่ไมละลายน้ํา 

(Insoluble dietary fiber) โดยวิธีของ AOAC 978.10, 2005 [14] 

5) การวัดปริมาณเถารวม ดําเนินการโดยวิธีของ AOAC 

938.08, 2005 [14] 

 6) การวัดปริมาณคารโบไฮเดรต ปริมาณคารโบไฮเดรต 

คํานวณจากน้ําหนักสดลบดวย ปริมาณน้ํา ปริมาณโปรตีนอยาง

หยาบ ปริมาณไฟเบอรรวม และปริมาณเถารวม 

7) การวัดปริมาณพลังงานที่ไดทั้งหมด วัดปริมาณ

พลังงานไดจากการคํานวณจากปริมาณคารโบไฮเดรต, ไขมัน และ

โปรตีนในขอ 2.2.6, 2.2.3 และ 2.2.2 ตามลําดับ [14] 

 8) การวัดปริมาณวิตามินเอ การวัดปริมาณวิตามินเอ

ดวยเคร่ือง High Performance Liquid Chromatography 

(HPLC) ดัดแปลงมาจากวิธีของ Munzuroglu และคณะ [15] 

 9) การวัดปริมาณวิตามินอี การวัดปริมาณวิตามินอีดวย

เคร่ือง HPLC ดัดแปลงมาจากวิธีของ Qian และคณะ [16] 

10) การวัดปริมาณวิตามินซี การวัดปริมาณวิตามินซี

ดวยเคร่ือง HPLC ดัดแปลงมาจากวิธี ของ Sanchez-Moreno และ

คณะ [17] 

4.3 การทดสอบฤทธิ์ทางชีวภาพของชะคราม 

4.3.1 การสกัดตัวอยาง ดําเนินการโดยนําชะครามตาก

แหง(air-dried material) แลวนํามาบดละเอียด จากนั้นนําผงที่ได

จํานวน  121.47 กรัม มาสกัดแบบตอเนื่อง (continuous 

extraction)  หลังจากนั้นนําไปสกัดดวยเอทานอลและน้ํา โดยใช 

Soxhlet apparatus จากนั้นนําไประเหยตัวทําละลายออกโดยใช 

rotary evaporation ที่อุณหภูมิ  35 องศาเซลเซียส ภายใตสภาวะ

สุญญากาศ 

4.3.2 การวัดปริมาณสารฟนอลิกรวมโดยใช Folin-

Ciocalteu reagent [18] โดยเทียบกับสารละลายมาตรฐานกรดกัล

ลิก (gallic acid) ที่ความเขมขน 1 ถึง 0.125 mg/ml คํานวณหาคา 

Total phenolic content เปนมิลลิกรัม ของ gallic acid ตอกรัม

ของสารสกัด 

4.3.3 การวัดฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ 
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1) วิธี DPPH radical scavenging assay การตรวจวัด

คาการดูดกลืนแสงทีล่ดลงของ DPPH radical [19] โดย negative 

control ใช DPPH radical (6×10-5 M) วัดทันทีที่ 515 nm และ 

positive control ใช vitamin C 

2) วิธี ABTS cation radical scavenging assay 

ค ล า ย ค ลึ ง กั บ วิ ธี แ ร ก แ ต ใ ช  2,2-azinobis (3-ethyl-

benzothiazoline-6-sulfonic acid) (ABTS) radical เปนอนุมูล

อิสระแทน [20] และใช Trolox (วิตามินอีในรูปที่ละลายน้ํา) เปน

สารมาตรฐานเพ่ือทํากราฟมาตรฐาน (ที่ความเขมขนระหวาง 0.5-

5.0 mg/ml) โดยฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระของชะครามแสดงเปน 

Trolox equivalent antioxidant capacity (TEAC) ตอ 1 กรัม 

ของสารสกัดชะคราม 

4.3.4 การทดสอบความเปนพิษตอเซลลแบบคัดกรอง 

การทดสอบความเปนพิษตอ primate cell line (Vero cell) ดวย

วิธี green fluorescent protein (GFP)-based assay [21] โดย 

ellipticine ใชเปน positive control และ 0.5%DMSO ใชเปน 

negative control 

 

5. ผลการศึกษา  
5.1 รูปแบบที่เหมาะสมของผลิตภัณฑชะครามพรอม

ประกอบอาหาร 

การนําชะครามมาแปรรูปตองเก็บชะครามในฤดูฝนตั้งแต

เดือนกรกฎาคมจนถึงเดือนตุลาคม เนื่องจากมีความเค็มนอยไมตอง

ลวกหลายคร้ัง วิธีการลวกในการแปรรูปชะครามที่ดีที่สุด คือการ

ลวกในน้ําเดือดที่ผสมน้ําตาลทรายทําใหไดชะครามที่มีคุณสมบัติ

ดีกวา คือ มีความสด ความกรอบมากกวา ไมเหม็นเขียว และไมมีรส

เค็ม (ตารางที1่)  

ตารางที่ 1 เปรียบเทียบคุณสมบัติของชะครามที่เตรียมกอนแปรรูป 

วิธีเตรียม สี กลิ่นรส

(ความเค็ม) 

เนื้อสัมผัส

(ความ

กรอบ) 

การยอมรับ

โดยรวม 

ลวกน้ําเดือด 110 75 60 82 

แชน้ําสมสายชู

กอนลวก 

325 220 320 288 

ลวกน้ําเดือด

ผสมน้ําตาล 

310 305 291 302 

 

ชะครามที่ลวกโดยวิธีนี้ถูกนํามาแปรรูปคือ ชะครามแหง

และชะครามกอน เมื่อนําชะครามที่แปรรูปแลวมาทําแกงจืด 

คณะผูวิจัยพบวาชะครามแหงมีคุณสมบัติดีในการนํามาประกอบ

อาหาร เนื่องจากไมทําใหแกงขุน ในขณะที่มีความกรอบ และรสชาติ

ไมเปลี่ยน ทางผูวิจัยจึงนําชะครามแหงที่มีคุณสมบัติที่ดีที่สุดนี้มา

ประกอบอาหารใหครอบคลุมทั้ง 3 รูปแบบ คือ ทอด ตม และยํา 

คณะผูวิจัยเลือก 3 เมนู คือ ทอดมันปลากราย แกงสม และยําถั่วพู 

(ภาพที่ 3-5 ตามลําดับ) โดยเปรียบเทียบกับวัตถุดิบที่ใชในตํารับ

ทั่วไป ไดแก ถั่วฝกยาว ชะอม และถั่วพู ตามลําดับ พบวายําถั่วพูที่

ใชชะครามทําแทน มีรสชาติ ลักษณะ เนื้อสัมผัสใกลเคียงกับยําถั่วพู

ปกติ และกรอบมากกวา (ตารางที่ 2)  

 
ภาพที่ 3 ทอดมันที่ทําดวยชะคราม 

 

 
ภาพที่ 4 แกงสมชะอมไข เมื่อใชชะครามแทนชะอมในการทําไข

เจียว 

 

 
ภาพที่ 5 ยําถั่วพูที่ทําดวยชะคราม 

 

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบของคุณสมบัติของยําถั่วพูที่ใชชะครามทํา

แทนกับยําถั่วพูปกต ิ

วิธีเตรียม สี กลิ่นรส

(ความเค็ม) 

เนื้อสัมผัส

(ความ

กรอบ) 

การยอมรับ

โดยรวม 

ยําถั่วพูท่ีใช

ชะคราม 

326 280 302 303 

ยําถั่วพูปกติ 330 295 274 300 

 

5.2. คุณคาทางโภชนาการของชะครามที่เตรียมจาก

วิธีที่พัฒนาขึ้น 

พบวาคุณคาทางโภชนาการไมแตกตางกันมากนัก 

ชะครามที่เตรียมโดยวิธีที่พัฒนาขึ้นนั้นมีคารโบไฮเดรตสูงกวา

เล็กนอย และมีน้ําลดลงเล็กนอย เนื่องจากมีการเติมน้ําตาลลงไป

ขณะตม และชะครามมีการขยําแลวบิดเอาน้ําออกไปมากกวาวิธี

พ้ืนบาน ซ่ึงเมื่อนํามาคิดพลังงานที่ไดจากชะครามแลวจึงมีคา

ใกลเคียงกัน อยางไรก็ตามปริมาณของวิตามินเอ และอี ของชะคราม

ที่เตรียมโดยวิธีที่พัฒนาขึ้นนั้นมีปริมาณลดลงกวาวิธีพ้ืนบาน (ตาราง

ที่ 3) ทั้งนี้นาจะเนื่องมาจากการตมหรือใหความรอนกับวิตามินที่

ละลายในไขมันโดยเฉพาะวิตามินเอจะทําใหวิตามินออกมาจาก

อาหารนั้นๆไดดีขึ้น เมื่อนํามาสกัดเพ่ือวิเคราะหหาปริมาณวิตามินที่

ละลายในไขมันแลวจึงสูงกวาปกติได [22] เมื่อเทียบกับการศึกษา

คร้ังกอน [6] พบวาชะครามสดยังคงมีวิตามินซีอยูบางเล็กนอย และ
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วิตามินเอก็มีปริมาณใกลเคียงกัน แสดงวาปริมาณวิตามินเอใน

ชะครามที่เตรียมสําหรับประกอบอาหารทั้งสองวิธีมีคาใกลเคียงกับ

ชะครามสด 

 
ตารางที่ 3 เปรียบเทียบคุณคาทางโภชนาการของชะครามที่เตรียม
โดยวิธีที่พัฒนาขึ้นกับชะครามที่เตรียมจากวิธีพ้ืนบาน* 

 ชะครามท่ีเตรียมโดย

วิธีท่ีพัฒนาขึ้น* 
ชะครามเตรียม

จากวิธีพื้นบาน* 
Water (%w/w) 91.22 91.98 
Crude protein (%w/w) 1.71 1.69 
Crude fat (%w/w) 0.63 0.64 
Total Ash (%w/w) 1.59 1.10 
Dietary fiber (%w/w) 4.10 4.06 
Carbohydrate (%w/w) 4.85 4.59 
Total Calories 
(Kcal/100g) 

4.59 4.85 

Vitamin A** 
(μg/ 100 g) 

7,982 9,632 

Vitamin E (mg/ 100 g) 2.80 3.51 
*เปนคาเฉลี่ยจากการวิเคราะหชะครามชนิดละ 3 ตัวอยาง 

** วิเคราะหและคํานวณจากเบตาแคโรทีน  

 

5.3 ฤทธิ์ทางชีวภาพของชะคราม  

จากการศึกษาพบวาชะครามสกัดดวยน้ํา (SW) ให

ปริมาณสารสกัดหยาบ (crude extract) มากกวาชะครามที่สกัด

ดวยเอทานอล (SE) คือ yield = 19.65 และ 9.34% ตามลําดับ ซ่ึง

สัมพันธกับปริมาณฟนอลลิกรวมของ SW ที่มากกวา SE เชนกัน คือ 

14.47 และ 6.93 mg GAE/g extract เมื่อนํา SW และ SE มา

ทดสอบฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ DPPH พบวา SW และ SE สามารถ

ยับยั้ง DPPH ไดเทากับ 20.60 และ 14.69 μmol TEAC/g 

extract ตามลําดับ ผลการทดลองสอดคลองกับฤทธิ์ตานอนุมูล

อิสระ ABTS คือ SW สามารถยับยั้ง ABTS ไดมากกวา SE คือ 61.5 

และ 44.8 μmol TEAC/g extract ตามลําดับ อาจกลาวไดวาฤทธิ์

ตานอนุมูลอิสระของสารสกัด SW มากกวา SE เนื่องจากมีปริมาณ

สารฟนอลลิกรวมมากกวา ผลการทดลองดังกลาวเปนไปในทิศทาง

เดียวกับการศึกษา Patra และคณะ [4] สําหรับผลการทดสอบความ

เปนพิษตอเซลลของสารสกัดชะคราม SW และ SE นั้น พบวาสาร

สกัดชะครามทั้ง 2 ชนิด ไมมีความเปนพิษตอ Vero cell ที่ความ

เขมขน 50 μg/ml  Ravikumar และคณะ [7] พบวาสารสกัด

ชะครามมีคุณสมบัติปองกันตับ (hepatoprotective) และการตาน

อนุมูลอิสระ (antioxidant) เชนกัน 

 

6. การอภิปรายผล 
ชะครามแหงที่ใชแทนผักในตํารับอาหารทั่วไป เมื่อนํามา

ทําอาหารจะใหเนื้อสัมผัสอาหารมีความกรอบกวาผักที่ใชทั่วไป 

โดยเฉพาะการนําชะครามแหงมายําแทนถั่วพู มีเนื้อสัมผัสที่กรอบ

มากเปนลักษณะเดน ทางคณะผูวิจัยแนะนําวา ชะครามแหงเหมาะ

ที่จะนํามาประกอบอาหารประเภทยําดีที่สุด สําหรับอาหารประเภท

ทอดและตม มีคุณสมบัติดีใกลเคียงกับวัตถุดิบที่ใชในตํารับอาหาร

ทั่วไป 

การเตรียมชะครามโดยวิธีที่พัฒนาขึ้นมีคุณคาทาง

โภชนาการไมไดแตกตางไปจากวิธีทางพ้ืนบานเลย ซ่ึงนาจะเปน

ประโยชนวาชะครามที่เตรียมสําหรับประกอบอาหารโดยวิธีใหมนี้ 

รสชาติ คุณลักษณะในการนําไปประกอบอาหารดีกวาการเตรียม

แบบพ้ืนบานมาก เชน ไมมีรสเค็ม ไมมีกลิ่นเหม็นเขียว เปนตน 

นอกจากนี้ยังลดเวลาในการเตรียมชะครามลง สะดวกตอการปรุง

อาหารมากขึ้น และชะครามที่เตรียมโดยวิธีที่พัฒนาขึ้นนี้สามารถ

นําไปแปรรูปตอในรูปแบบ หรือลักษณะที่เหมาะสมตอการนําไป

ประกอบอาหาร และสามารถขนสงไปยังทองถิ่นอ่ืนไดงายตอไป 

ฤทธิ์ทางชีวภาพที่สงเสริมสุขภาพของชะคราม คือ ฤทธิ์

ตานอนุมูลอิสระ และอาจมีฤทธิ์ตานเชื้อจุลชีพกอโรคได ซ่ึงประเด็น

นี้คณะผูวิจัยมีความสนใจที่จะดําเนินการวิจัยตอไป 

 

7. สรุปและขอเสนอแนะ  
การนําชะครามมาแปรรูปตองเก็บชะครามในฤดูฝน กอน

การแปรรูปควรลวกในน้ําเดือดที่ผสมน้ําตาลทราย ชะครามแหงเปน

รูปแบบที่เหมาะสมมากที่สุด และนําชะครามแหงมาประกอบอาหาร

ประเภทยําไดดีที่สุด โดยคุณคาทางโภชนาการของชะครามที่เตรียม

แบบวิธีพ้ืนบาน และวิธีที่พัฒนาขึ้นไมมีความแตกตางกันมากนัก 

ชะครามมีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระโดยเฉพาะชะครามที่สกัดดวยน้ํา 

และไมมีความเปนพิษตอเซลลปกต ิ
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