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ลกัขณา เบญ็จวรรณ์ อทุยัวรรณ ดว้งเงนิ สมนกึ พรมแดง ศิรพิรรณ สขุขงั และทศันยี ์ชยัคงด ี

ชื่อพันธุ์ผกัโขม

ปรมิาณทีพ่บในผกัโขม (มิลลกิรมั/กรัม น้้าหนักสด)

โปรตนี เส้นใย แคโรทีนอยด์ วิตามินซี

ผักโขมจีนใบแดง (No.2/การค้า) 17 0.51 6,995 86

ผักโขมจีนใบเขยีว (TA-024) 18 0.64 4,324 42

ผักโขมจีนใบเขียวตน้ขาว (TA-025) 17 0.52 7,144 59

ผักโขมจีนใบเขียวปนแดง (TA-026) 19 0.66 8,905 -

ผักโขมวชัพืช (SR03-0054) 26 1.06 10,916 -

ผักโขมไทยพื้นบา้น (AS-129) 21 0.52 9,845 154

ผักโขมจีนใบเขียวอ่อน (SR08-0077) 29 0.62 4,774 89

ผักโขมจีนใบเขียวตน้แดง (SR08-0088) 18 0.64 7,054 -

ชื่อพันธุ์ผกัโขม

ปรมิาณทีพ่บในผกัโขม (มิลลกิรมั/กรัม น้้าหนักสด)

ฟีนอลกิทั้งหมด ฟลาโวนอยดท์ัง้หมด สารตา้นอนุมูลอสิระ

ผักโขมจีนใบแดง (No.2/การคา้) 0.91 0.57 18.90

ผักโขมจีนใบเขยีว (TA-024) 0.53 0.53 9.27

ผักโขมจีนใบเขยีวตน้ขาว (TA-025) 0.55 0.58 9.56

ผักโขมจีนใบเขยีวปนแดง (TA-026) 0.74 0.55 14.82

ผักโขมวัชพืช (SR03-0054) 0.65 0.54 15.84

ผักโขมไทยพืน้บา้น (AS-129) 0.54 0.62 14.40

ผักโขมจีนใบเขยีวออ่น (SR08-0077) 0.59 0.46 14.82

ผักโขมจนีใบเขยีวตน้แดง (SR08-0088) 0.45 0.61 13.79

ชื่อพันธุ์ผกัโขม

ปรมิาณทีพ่บในผกัโขม (มิลลกิรมั/กรัม น้้าหนักสด)

เหลก็ แมกนีเซยีม แคลเซยีม โพแทสเซยีม

ผักโขมจีนใบแดง (No.2/การคา้) 206 13,866 29,765 81,130

ผักโขมจีนใบเขยีว (TA-024) 263 10,199 26,227 89,055

ผักโขมจีนใบเขยีวตน้ขาว (TA-025) 209 10,704 29,418 67,120

ผักโขมจีนใบเขยีวปนแดง (TA-026) 296 10,652 21,028 65,300

ผักโขมวัชพืช (SR03-0054) 618 8,971 23,383 75,425

ผักโขมไทยพืน้บา้น (AS-129) 224 9,383 27,572 73,235

ผักโขมจีนใบเขยีวออ่น (SR08-0077) 291 7,930 27,185 75,435

ผักโขมจนีใบเขียวตน้แดง (SR08-0088) 136 7,274 25,339 80,525

   จากการตรวจวิเคราะห์ปริมาณธาตุอาหารในผักโขม 8 สายพันธุ์
พบว่าผักโขมวัชพืช มีปริมาณโปรตีน เส้นใย แคโรทีนอยด์ และปริมาณ
ธาตุเหล็ก สูงกว่าผักโขมพันธุ์อื่นๆ ส่วนผักโขมไทยพื้นบ้านนั้นมี
ปริมาณฟลาโวนอยด์ทั้งหมด และวิตามินซี สูงกว่าพันธุ์อื่น ส าหรับ
ปริมาณฟีนอลิกทั้งหมด และสารต้านอนุมูลอิสระพบมีมากในผักโขมจีน
ใบแดง อย่างไรก็ตาม เมื่อพิจารณาในภาพรวมพบว่าผักโขมทุกสายพันธุ์
มีปริมาณธาตุอาหาร วิตามิน และสารต้านอนุมูลอิสระอยู่ในปริมาณสูง 
จึงเป็นผักอีกชนิดหนึ่งที่มีคุณประโยชน์ต่อร่างกาย ทัง้นีผ้กัโขมเปน็พชืทีห่า
ได้ง่ายภายในท้องถิ่น ปลูกง่าย มีราคาถูก สามารถใช้ใบและยอดอ่อน
เพื่อประกอบอาหารได้หลากหลายเมนู
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