
บทความวิจัย (Research Article) 

*ผู้รับผิดชอบบทความ : kunchit.jud@mahidol.ac.th DOI 10.14456/tstj.2015.23 
 

 

คุณค่าทางโภชนาการของไข่ที่นิยมบริโภค 
และผลของการประกอบอาหาร 

Nutritive Value of Commonly Consumed Eggs 
and Effects of Cooking 

 

ศิริพร ตันจอ 
สถาบันค้นคว้าและพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์

ถนนงามวงศ์วาน แขวงลาดยาว เขตจตุจักร กรุงเทพฯ 10900 
ตรีรัตน์ สายวรรณ์, ประภาศรี ภูวเสถียร, อังคารศิริ ดีอ่วม และครรชิต จุดประสงค์* 

สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
ถนนพุทธมณฑลสาย 4 ต าบลศาลายา อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม 73170 

Siriporn Tanjor  
Institute of Food Research and Product Development, Kasetsart University, 

Ngam Wong Wan Road, Latyao, Chatuchak, Bangkok 10900 

Treerat Saiwan, Prapasri Puwastien, Angkalsiri Deeaum and Kunchit Judprasong* 
Institute of Nutrition, Mahidol University, 

Putthamonthon 4 Road, Salaya, Nakhon Pathom 73170 
 

  

บทคัดย่อ 
ไข่เป็นแหล่งของสารอาหารโปรตีนคุณภาพดีที่นิยมบริโภคในทุกประเทศ งานวิจัยนี้จึงศึกษาถึงคุณค่าทาง

โภชนาการของไข่ท่ีนิยมบริโภค 3 ชนิด คือ ไข่ไก่ ไข่เป็ด และไข่นกกระทา โดยสุ่มเก็บตัวอย่างไข่ดงักล่าวจากตลาด 3 
แห่ง ในกรุงเทพมหานคร ตลาดละ 3 ร้านค้า น าไข่แต่ละชนิดจากแต่ละตลาดมาเตรียมเป็น single composite 
sample แบ่งไข่ท้ังหมด เป็นไข่ดิบ และไข่ที่จะน าไปประกอบอาหารตามวิธีที่นิยมบริโภค ได้แก่ การต้ม เจียว หรือ
ทอด และตุ๋น (เฉพาะในไข่ไก่) ศึกษาขนาด yield factor ปริมาณส่วนที่กินได้ (edible portions) และคุณค่าทาง
โภชนาการในเรื่องของสารอาหารหลัก โคเลสเตอรอล กรดไขมัน เกลือแร่ และวิตามิน (วิเคราะห์โดยวิธีมาตรฐาน 
AOAC) นอกจากน้ียังศึกษา % true retention ของวิตามินต่าง ๆ ที่ผ่านกระบวนการหุงต้ม ผลการศึกษา พบว่าไข่
ดิบทั้ง 3 ชนิด มีปริมาณโปรตีนไม่แตกต่างกัน (13-14 กรัม ต่อ 100 กรัม) ไข่เป็ดมีปริมาณไขมันและโคเลสเตอรอล
สูงสุด (12 กรัม และ 555 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม ตามล าดับ) เมื่อเทียบกับไข่ชนิดอื่น ไข่ต้มหรือไข่เจียวจากไข่ไก่ 
และไข่เป็ด 1 ฟอง (หนึ่งหน่วยบริโภค) จัดได้ว่าเป็นแหล่งที่ดีของโปรตีน ฟอสฟอรัส วิตามินเอ ไรโบฟลาวิน และ   
โฟเลต ซึ่งคิดเป็นร้อยละ 10-20 ของปริมาณที่แนะน าให้บริโภคต่อวัน (Thai RDI) ในขณะที่ไข่นกกระทา ต้ม หรือ 
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ทอด หนึ่งหน่วยบริโภค (4 ฟอง) ให้พลังงาน และโปรตีนน้อยกว่าเล็กน้อย แต่อุดมไปด้วยวิตามินเอและโฟเลต (คิด
เป็นร้อยละ 20-25 ของปริมาณที่แนะน าให้บริโภคต่อวัน) และมีโคเลสเตอรอลน้อยกว่ามาก การต้มหรือเจียวไข่ไก่
และไข่เป็ดไม่มีผลตอ่ปริมาณไทอะมีน และไรโบฟลาวิน โดยมีค่า % true retention มากกว่า 90 % ในขณะที่มีการ
สูญเสียปริมาณวิตามินเอปานกลาง (15-30 %) และโฟเลตเล็กน้อย การตุ๋นไข่ไก่พบว่ามีการสูญเสียของวิตามินเอถึง 
50 % การต้มหรือทอดไข่นกกระทาในถาดหลุมมีการสูญเสียของปริมาณวิตามินเอน้อยกว่า โดยมีค่า % true 
retention เท่ากับ 90 และ 85 % ตามล าดับ และมีผลลดระดับของไทอะมิน ไรโบฟลาวิน และโฟเลต 10-25 % 
ของระดับตั้งต้น โดยสรุป การประกอบอาหารประเภทไข่ตามวิธีที่นิยม สามารถรักษาคุณค่าทางโภชนาการของ
สารอาหารหลัก และวิตามินที่ส าคัญ โดยมีการสูญเสียของวิตามินเอบางส่วนจากการต้ม เจียว หรือตุ๋น 
 

ค าส าคัญ : คุณค่าทางโภชนาการ; ไข;่ การต้ม; การทอด; การตุ๋น 
 

Abstract 
As a source of high-quality protein, eggs are consumed in all countries. The purpose of this 

research was to study the nutritive value of commonly consumed eggs. Hen, duck and quail eggs 
were purchased from three local markets in Bangkok, Thailand. At each market, eggs were 
purchased from three shops and combined into a single composite sample. They were divided 
into uncooked fresh eggs and cooked eggs by boiling, frying or steaming (hen eggs only). The size, 
yield factor, edible portion, nutritive value in terms of proximate composition, cholesterol, fatty 
acids, minerals and vitamins (using AOAC standard methods) contents of the eggs were measured.  
Percentage of true retention of some vitamins after cooking was also evaluated. The results 
showed that protein content of all fresh eggs was no significant difference (13-14 g/100 g). Duck 
eggs contained higher levels of lipid and cholesterol (12 g and 555 mg/100 g, respectively) than 
hen or quail eggs. One hen or duck egg (one serving), prepared by boiling or as an omelet, is 
considered to be a good source of protein, phosphorus, vitamin A, riboflavin and folate as it 
provides 10-20 % of the Thai Recommended Daily Intake (Thai RDI) for these nutrients. One 
serving of boiled or fried (in mold) quail eggs (4 eggs) provide slightly lower amounts of energy 
and protein than hen or duck eggs. However, they are rich sources of vitamin A and folate (20-25 
% of Thai RDI) and contain much less cholesterol. Thiamin and riboflavin were not significantly 
affected by boiling or frying, more than 90 % true retention was observed.  However, moderate 
loss of vitamin A (15-30 %) and slight loss of folate occurred in boiled or fried hen and duck eggs, 
and about 50 % of vitamin A was lost in steamed hen eggs. Boiling or frying (in a mold) quail eggs 
had less effect on loss of vitamin A and 90 and 85 %, respectively. The cooking reduced thiamin, 
riboflavin and folate 10-25 % of the original levels. In conclusion, commonly household methods 
for cooking eggs preserve their nutritive value in terms of the main nutrients and significant 
vitamins, with some loss of vitamin A by boiling, frying or steaming. 
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1. บทน า 
ไข่เป็นอาหารที่นิยมบริโภคของคนทั่วไปไม่ว่า

จะเป็นเด็กหรือผู้ใหญ่ เนื่องจากสามารถน ามาประกอบ
อาหารได้หลายประเภทไม่ว่าจะเป็นการต้ม ตุ๋น เจียว/
ทอด หรือผัดกับข้าวหรือก๋วยเตี๋ยว อีกทั้งไข่ยังเป็น
อาหารที่มีราคาไม่สูง ไข่ที่มีจ าหน่ายทั่วไปในท้องตลาด 
คือไข่ไก่ ไข่เป็ด และไข่นกระทา คนส่วนใหญ่นิยม
บริโภคไข่ไก่ และไข่เป็ดเฉลี่ยวันละ 1 ฟองต่อคน และ
ไข่นกกระทาครั้งละประมาณ 4 ฟองต่อคน [1] ไข่จัด 
เป็นแหล่งของโปรตีนที่ส าคัญซึ่งจัดอยู่ในหมวดของ
อาหารที่ให้โปรตีนเช่นเดียวกับกลุ่มของเนื้อสัตว์ โดยไข่
มีโปรตีนสูง 12.0-12.8 กรัมต่อน้ าหนักสด 100 กรัม 
(ไข่ไก่หรือไข่เป็ดประมาณ 2 ฟอง ไข่นกกระทา
ประมาณ 11 ฟอง) ในขณะที่เนื้อไก่ดิบ และปลาทูสดมี
โปรตีน 17-18 กรัมต่อน้ าหนักสด 100 กรัม  [2]  
นอกจากนี้ไข่ยังเป็นแหล่งของเกลือแร่บางชนิด เช่น 
ฟอสฟอรัส ซีลีเนียม ไอโอดีน และวิตามินต่าง ๆ เช่น 
วิตามินบี 2 โฟเลต วิตามินบี 12 รวมถึงกรดไขมัน    
ไลโนเลอิก (18:2, n-6) ที่จ าเป็นต่อร่างกาย [3-5]  
อย่างไรก็ตาม ไข่มีโคเลสเตอรอลสูงซึ่งพบอยู่เฉพาะใน
ไข่แดงเท่านั้น ไข่ 1 ฟองมีปริมาณโคเลสเตอรอล
ประมาณ 200-220 มิลลิกรัม ซึ่งเท่ากับ 2 ใน 3 ของ
ปริมาณที่แนะน าให้บริโภคต่อวันของคนไทย (300 
มิลลิกรัม) [6-7] มีการศึกษาของนักวิจัยหลายคนที่บ่งช้ี
ว่าระดับของของโคเลสเตอรอลในเลือดมีความสัมพันธ์
กับการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด [8-11] แต่ทั้งนี้ยัง
ขึ้นกับปัจจัยอื่น ๆ ด้วย เช่น ปริมาณไตรกลีเซอไรด์ 
ระดับของโคเลสเตอรอลชนิด high density lipo-
protein (HDL) รวมถึงการสูบบุหรี่ การเป็นโรคความ
ดันโลหิต โรคเบาหวาน โรคอ้วน ล้วนเป็นปัจจัยเสี่ยงใน
การเกิดโรคดังกล่าว [12-13] ขณะนี้ยังไม่มีงานวิจัยที่

ลงความเห็นอย่างแน่นอน เกี่ยวกับความสัมพันธ์ของ
การบริโภคไข่กับความเสี่ยงในการเกิดโรคนี้อย่างแน่ชัด 
[14] ดังนั้นในกลุ่มผู้ที่อายุเกิน 35-40 ปีขึ้นไป และผู้ที่
อยู่ในกลุ่มเสี่ยง ได้แก่ คนอ้วน ผู้ป่วยความดันโลหิตสูง 
ผู้ที่มีโคเลสเตอรอลสูง ผู้ป่วยเบาหวาน ควรจ ากัดการ
บริโภคไข่ โดยรับประทานไข่สัปดาห์ละ 3-4 ฟอง หรือ
เลือกบริโภคเฉพาะไข่ขาว ส าหรับผู้ที่มีสุขภาพแข็งแรง
ที่มีอายุน้อยกว่า 35 ปี สามารถบริโภคได้วันละ 1 ฟอง 
[7] 

การประกอบอาหารประเภทไข่โดยวิธีต่าง ๆ 
น่าจะมีผลท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของสารอาหารที่
อยู่ในไข่ที่ท าให้สุกด้วยความร้อนในระดับที่แตกต่างกัน 
มีผลท าให้ผู้บริโภคได้รับสารอาหารที่แตกต่างกันด้วย 
ที่ผ่านมาได้มีการศึกษาผลของการประกอบอาหารต่อ
คุณค่าสารอาหารเฉพาะในอาหารบางประเภท เท่านั้น 
เช่น อาหารประเภทถั่ว [15] มันฝรั่ง [16-7] เผือก [17] 
เนื้อปลา [18-19] ถึงแม้ว่าในตารางคุณค่าทางโภชนา 
การของประเทศไทยและประเทศต่าง ๆ ในอาเซียน [2, 
20-21] มีข้อมูลของสารอาหารของไข่ดิบ แต่การศึกษา
ผลของการน าไข่มาประกอบอาหารต่อคุณค่าทาง
โภชนาการยังมีจ ากัด ดังนั้นงานวิจัยนี้จึงได้ท าการ 
ศึกษาคุณค่าทางโภชนาการของไข่ที่นิยมบริโภค 3 
ชนิด คือ ไข่ไก่ ไข่เป็ด และไข่นกกระทา รวมทั้งศึกษา
การเปลี่ยนแปลงของสารอาหารในไข่ดังกล่าว ที่ผ่าน
การประกอบอาหารโดยการ ต้ม เจียว/ทอด และการ
ตุ๋น 
 

2. วิธีการวิจัย 
แบ่งขั้นตอนการศึกษาออกเป็นการเก็บตัวอย่าง 

การเตรียม การศึกษาคุณสมบัติทางกายภาพ การ
วิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ   การประเมินผล   และ 
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การน าข้อมูลไปใช้ ดังนี้ 
2.1 การเก็บตัวอย่าง 

ท าการสุ่มซื้อตัวอย่างไข่ 3 ชนิด ได้แก่ ไข่
ไก่ ไข่เป็ด และไข่นกกระทา อย่างไม่เจาะจงจากตลาด
ใหญ่ 3 แห่ง ในเขตกรุงเทพมหานคร ซึ่งจ าหน่าย
อาหารที่น าจากภาคต่าง ๆ ได้แก่ ตลาดสะพานใหม่ 
(ตัวแทนตลาดจากภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียง 
เหนือ) ตลาดบางกอกน้อย (ตัวแทนตลาดจากภาคใต้) 
และตลาดบางรัก (ตัวแทนตลาดจากกรุงเทพมหานคร) 
แต่ละตลาดซื้อตัวอย่างจากตัวแทนร้านค้า 3 แห่ง แห่ง
ละ 60 ฟอง (ส าหรับไข่ไก่และไข่เป็ด) และ 50 ฟอง 
(ส าหรับไข่นกกระทา) 

2.2 การเตรียมตัวอย่าง 
น าไข่แต่ละชนิดมาเช็ดท าความสะอาดช่ัง

น้ าหนัก (น้ าหนักต่อลูก) ท าการแบ่งไข่ไก่ ไข่เป็ด และ
ไข่นกกระทา ออกเป็น 4 ส่วนเท่า ๆ กัน ดังราย 
ละเอียดต่อไปนี้ 

2.2.1 ส่วนที่ 1 ใช้ในการวิเคราะห์ไข่ดิบ 
น าส่วนหนึ่งมาแยกไข่แดงออกจากไข่ขาว ช่ังน้ าหนัก 
เพื่อหาสัดส่วนของไข่แดงต่อไข่ขาว 

2.2.2 ส่วนที่ 2 ใช้ในการท าไข่ต้มไข่ไก่และ
ไข่เป็ด ต้มในน้ าเดือดเป็นเวลา 15-20 นาที ส่วนไข่นก
กระทาต้มในน้ าเดือดเป็นเวลา 5 นาที 

2.2.3 ส่วนที่ 3 ใช้ในการท าไข่เจียวที่ท า
จากไข่ไก่และไข่เป็ด ในการศึกษานี้มีการเติมน้ าปลา 1 
ช้อนชา (ประมาณ 5 กรัม) ต่อไข่ 1 ฟอง เพื่อให้
เหมือนกับการบริโภคจริง หลังจากนั้นทอดในน้ ามันถั่ว
เหลืองจนเหลืองสุก เป็นเวลาประมาณ 2-3 นาที ส่วน
ไข่นกกระทานั้นทอดโดยผู้จ าหน่าย ซึ่งใช้ถาดหลุม (เตา
ขนมครก) 

2.2.4 ส่วนที่ 4 ใช้ในการท าไข่ตุ๋น (เฉพาะ
ไข่ไก่) โดยการผสมไข่และน้ าในอัตราส่วน 1:2 และเติม
น้ าปลา 2 ช้อนชา (ประมาณ 10 กรัม) ต่อไข่ 1 ฟอง ตี
ผสมให้เข้ากันแล้วน าไปนึ่งเป็นเวลา 15 นาที 

โดยแต่ละขั้นตอนมีการช่ัง  และบันทึก
น้ าหนักทั้งก่อนและหลังการท าให้สุกด้วยวิธีการต่าง ๆ 
เพื่อให้ได้ข้อมูล edible portion และ yield factor 
การท าไข่ให้สุกโดยวิธีต่าง ๆ ท าโดยอาสาสมัคร ซึ่งเป็น
ผู้ที่ประกอบอาหารเป็นประจ าอยู่แล้วจ านวน 5 คน 
หลังจากปล่อยให้ไข่ที่ท าใหสุ้กเย็นลงน าตัวอย่างที่ได้มา
เตรียมเป็น single composite sample [22] แล้วบด
ให้เป็นเนื้อเดียวกันด้วยเครื่องป่ันอาหารโดยไม่ต้องเติม
น้ าเก็บตัวอย่างในขวดพลาสติกที่ผ่านการล้างแช่กรด
และอบแห้งมาแล้ว ไว้ที่อุณหภูมิ -20 องศาเซลเซียส 
จนกว่าท าการวิเคราะห์ต่อไป 

2.3 การวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ 
2 . 3 . 1  ส า รอาหา รหลั ก  ( proximate 

composition) วิเคราะห์โดยใช้วิธีมาตรฐาน ดังน้ี 
(1) ความช้ืน (moisture) วิเคราะห์

ปริมาณความช้ืนโดยอบตัวอย่างในตู้อบ (hot air 
oven) ที่อุณหภูมิ 100+5 C โดยใช้ทรายที่ผ่านการ

แช่กรดและล้างมาแล้ว (acid-washed sand) เป็นตัว
ช่วยในการกระจายความร้อน (AOAC method 

990.19 และ 925.23, 2005) [23] น าไปอบให้แห้ง
จนกระทั่งน้ าหนักคงที่ แล้วท าการช่ังน้ าหนัก ค านวณ

ปริมาณความช้ืนจากน้ าหนักท่ีหายไปของตัวอย่าง 

(2) โปรตีน (crude protein) วิเคราะห์
ปริมาณโปรตีนโดยวิธี Kjeldahl method (AOAC 
method 991.20 และ 981.10, 2005) [26] ซึ่งท า
โดยวิเคราะห์ปริมาณไนโตรเจนในตัวอย่างหลังจากผ่าน
การย่อยด้วยกรดเข้มข้น เปลี่ยนรูปของไนโตรเจนให้อยู่
ในรูปแก๊สแอมโมเนียแล้วจับด้วยสารละลายกรดบอริค 
ไตเตรตด้วยกรดมาตรฐาน และค านวณเป็นปริมาณ
ไนโตรเจน หลังจากนั้นคูณด้วย N-converting factor 
ที่ เหมาะสมในที่นี้ ใช้ค่า 6.25 เพื่อเปลี่ยนปริมาณ
ไนโตรเจนท้ังหมดเป็นปริมาณโปรตีน  
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(3) ไขมัน (lipid) วิเคราะห์ปริมาณ
ไขมันโดยวิธี acid hydrolysis และ solvent 
extraction (AOAC method 922.32 และ 945.16, 
2005) [23] โดยการย่อยตัวอย่างด้วยกรดกรอง
ตัวอย่างที่ย่อยแล้วโดยใช้กระดาษกรอง เบอร์  1 
จากนั้นล้างกรดออกให้หมดด้วยน้ าอุ่น น ากระดาษ
กรองไปอบให้แห้ง แล้วน าไปสกัดไขมันด้วยตัวท า
ละลาย Petroleum ether (จุดเดือด 40-60 C) โดย
ใช้เครื่อง Soxtec System น าน้ าหนักไขมันที่ได้มา
ค านวณเป็นปริมาณไขมัน 

(4) เถ้า (ash) วิเคราะห์ปริมาณเถ้าโดย
วิธี dry ashing (AOAC method 945.46 และ 
930.30, 2005) [23] น าตัวอย่างไปท าให้แห้งบนอ่าง
น้ าร้อน/ตู้อบ จากนั้นเผาตัวอย่างบนheater จนหมด
ควัน น าไปเผาต่อในเตาเผา (muffle furnace) ที่
อุณหภูมิ 550 C จนเป็นเถ้าโดยสมบูรณ์ปล่อยให้เย็น
ใน desiccators ช่ังน้ าหนักเพื่อค านวณปริมาณเถ้า
ต่อไป 

(5) คาร์โบไฮเดรต (carbohydrate) 
และพลังงาน (energy) ใช้วิธีการค านวณ โดยค านวณ
ปริมาณคาร์โบไฮเดรต (available carbohydrate) 
จากสูตร [คาร์โบไฮเดรต = 100 - ความช้ืน - โปรตีน - 
ไขมัน - เถ้า - ใยอาหาร (assumed zero)] ส่วน
ปริมาณพลังงานเป็นผลรวมที่ค านวณจาก Atwater 
factors คือ ปริมาณโปรตีนและคาร์โบไฮเดรตคูณด้วย 
4 และปริมาณไขมันคูณด้วย 9 

2.3.2 แร่ธาตุ (minerals) 
(1) แคลเซียม โซเดียมและโพแทส-

เซียม วิ เคราะห์โดยวิธี  Atomic Absorption 
Spectrometry (AAS) (AOAC method 985.35, 
2005) [23] ท าโดยการน าเถ้าที่ได้จากการวิเคราะห์ไป
ละลายด้วยกรดไนตริกและปรับปริมาตรที่เหมาะสม
เพื่อใช้ในการวิเคราะห์แคลเซียมโซเดียมและโพแทส-

เซียม ส าหรับการวิเคราะห์แคลเซียมต้องมีการเติม
สารละลาย lanthanum chloride เพื่อช่วยในแตกตัว
และขจัดสิ่งรบกวน น าสารละลายตัวอย่างที่ได้วัดค่า
การดูดกลืนแสงที่ความยาวคลื่นที่ 422.7 nm ส าหรับ
การวิเคราะห์โซเดียมและโพแทสเซียม วัดค่าการคาย
แสงที่ความยาวคลื่น 589.0 และ 766.5 nm ตาม 
ล าดับ โดยใช้เครื่อง AAS เปรียบเทียบกับสารละลาย
แร่ธาตุมาตรฐานของแต่ละแร่ธาตุที่ความเข้มข้นต่าง ๆ 
แล้วค านวณเป็นปริมาณแร่ธาตุแต่ละชนิดต่อไป 

(2 )  ฟอสฟอรั ส  วิ เ คราะห์ โดยวิ ธี 
Gravimetric method [23] โดยการน าสารละลาย
ตัวอย่างที่ละลายได้จากการท าเถ้า มาตกตะกอนด้วย
สารละลาย ammonium molybdate แล้วน าตะกอน
ที่ได้มาชั่งน้ าหนัก และค านวณเป็นปริมาณฟอสฟอรัส 

(3) แมกนีเซียม เหล็ก สังกะสี และ
ทองแดง วิเคราะห์โดยวิธี inductively coupled 
plasma หรือ ICP (AOAC method 984.27, 2005) 
[23] โดยการน าตัวอย่างมาย่อยด้วยกรด ( acid 
digestion หรือ microwave digestion) ปรับ
ปริมาตรที่เหมาะสม น าไปอ่านค่าการคายแสงด้วย
เครื่อง ICP เปรียบเทียบกับสารละลายแร่ธาตุมาตรฐาน
แต่ละชนิดที่ความเข้มข้นต่าง ๆ แล้วค านวณเป็น
ปริมาณแร่ธาตุแต่ละชนิดต่อไป เพื่อความเช่ือมั่นของ
การวิเคราะห์ท าการวัดแร่ธาตุแต่ละชนิดโดยใช้ 3 
ความยาวคลื่น คือ แมกนีเซียมวัดที่ความยาวคลื่น 
285.213, 279.073, 279.077 nm เหล็กวัดที่ความ
ยาวคลื่น 239.562, 238.200, 259.939 nm สังกะสี
วัดที่ความยาวคลื่น 213.857, 216.196, 206.200 nm 
และทองแดงวัดที่ความยาวคลื่น 324.752, 327.393 
nm 

2.3.3 วิตามิน (vitamin) 
(1) วิตามินเอ (เรตินอล) วิเคราะห์ด้วย

วิธี high performance liquid chromatography 
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(HPLC) [23] โดยน าตัวอย่างไปสกัดแยกส่วนของช้ัน
ไขมัน (saponification) แล้วใช้ petroleum ether 
และ hexane สกัดไขมันออกจากตัวอย่างจากนั้นน า
ส่วนช้ันที่แยกได้ไปท าให้แห้งโดยใช้เครื่อง rotary 
vacuum evaporator ที่ไล่อากาศด้วยก๊าซไนโตรเจน 
น าส่วนที่เหลือเจือจางด้วยเมทานอลซึ่งใช้เป็น mobile 
phase มาวิเคราะห์ด้วยเครื่อง HPLC ใช้ UV 
detector ที่ความยาวคลื่น 325 nm น าไปค านวณหา
ปริมาณวิตามินเอโดยเปรียบเทียบกับค่าท่ีได้จากการวดั
สารมาตรฐานที่ความเข้มข้นต่าง ๆ 

(2) ไทอะมีนและไรโบฟลาวิน วิเคราะห์
โดยวิธี high performance liquid chromatography 
(HPLC) [23-25] น าตัวอย่างมาย่อยด้วยกรดไฮโดร-
คลอริกเจือจาง และตามด้วยเอนไซม์ Takadiastase 
10 % แล้วน าไปวัดการคายแสงด้วย HPLC-fluores-
cence detector ส าหรับไรโบฟลาวิน วัดที่ความยาว
คลื่น 530 nm ส่วนไทอะมีนต้องใช้ potassium 
ferricyanide เพื่อเปลี่ยนไทอะมีนเป็น  ไทโอโครม 
(thiochrome) และวัดค่าการคายแสงที่ความยาวคลื่น 
435 nm 

(3) ไนอะซิน วิเคราะห์ด้วยวิธี micro-
biological assay [23] โดยใช้ Lactobacillus 
plantarum, ATCC 8014 เป็น test organism 

(4) โฟเลต วิเคราะห์ด้วยวิธี microbio-
logical assay หลังจากการสกัดด้วยเอนไซม์ 3 ชนิด 
(tri-enzyme treatment) และตรวจวัดด้วยวิธีทางจุล
ชีววิทยา [26,27] โดยมี Lactobacillus casei 
subspecies rhamnosus, ATCC 7469 เป็น test 
organism 

2.3.4 โคเลสเตอรอล (cholesterol)  
วิเคราะห์โดยใช้วิธี gas chromato-

graphy [23] ท าการสกัดไขมันออกจากตัวอย่างโดยใช้ 
alcoholic KOH และ hexane แล้วระเหยแห้ง 

ละลายกลับด้วย N,N-dimethylformamide (DMF) 
แล้วน ามาหาปริมาณโดยเปรียบเทียบกับสารมาตรฐาน
โคเลสเตอรอล และใช้ 5-α-cholestane เป็นสาร 
internal standard วัดปริมาณด้วยเครื่อง gas 
chromatography (GC) ที่ต่อกับ flame ionized 
detector (FID) ใช้คอลัมน์ 5 % phyenylmethyl-
siloxane capillary (HP-5) (30 m x 0.32 mm x id 
0.25 µm) ใช้ก๊าซฮีเลียมเป็นเฟสเคลื่อนที่ ใช้อากาศ 
และก๊าซไฮโดรเจนเป็นเชื้อเพลิงของ FID 

2.3.5 กรดไขมัน (fatty acid)  
วิเคราะห์โดยวิธี gas chromato-

graphy [28,29]  เริ่มจากการสกัดไขมันในตัวอย่างโดย
วิธี cold extraction ด้วย chloroform และ 
methanol จากนั้นน าส่วนไขมันท่ีสกัดได้มา saponify 
และเปลี่ยนให้อยู่ในรูป fatty acid methyl esters 
ด้วย boron trifluoride/methanol และน าไป
วิเคราะห์ด้วยเครื่อง gas chromatography ที่ต่อกับ 
flame ionized detector (FID) ใช้คอลัมน์ 5 % 
phenylmethylpolysiloxane capillary (DB 5) (60 
m x 0.25 mm id) ใช้ก๊าซฮีเลียมเป็นเฟสเคลื่อนที่ 

2.4 การค านวณ edible portion ของไข่ 

% Edible portion = 
Weight of edible portion X 100 

Weight of whole egg 

2.5 การค านวณ yield factor ของไข่ 
การหาค่า yield factor เป็นการศึกษาการ

เปลี่ยนแปลงน้ าหนักของไข่เมื่อท าไข่ให้สุก เช่น ไข่ต้ม
โดยการใช้สมการของ Matthews และ Garrison [30]  
ดังต่อไปนี้ 

Yield factor = 
น้ าหนักของไข่ต้ม (edible portion) (กรัม) 
น้ าหนักของไข่ดิบ (edible portion) (กรัม) 

2.6 การค านวณ % true retention ของ
สารอาหารในไข่ที่ผ่านกระบวนการหุงต้ม 

การค านวณ true retention ต้องมี
น้ าหนักและข้อมูลสารอาหารต่อกรัมของอาหารดิบและ
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อาหารสุก จากนั้นค านวณ % true retention [31] จากสมการดังนี้ 
 

% True retention = 
Nutrient content per g of cooked egg  x  Wt. (g) of egg after cooking x 100 

Nutrient content per g of raw egg  x  Wt. (g) of egg before cooking 
 

2.7 การวิเคราะห์ทางสถิติ 
ผลวิเคราะห์ของสารอาหารต่าง ๆ ในไข่ 

แต่ละชนิดข้อมูล % edible portion, yield factor 
และ % true retention แสดงข้อมูลเป็นค่าเฉลี่ย และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (mean+SD) ประเมินความ
แตกต่างของสารอาหารแต่ละชนิดในไข่ชนิดต่าง ๆ 
ด้วยสถิติ one-way ANOVA และ Scheffe’s test 
โดยใช้โปรแกรม SPSS™ software for Windows 
version 13.0 (SPSS Inc., Illinois, USA) ที่ระดับ
ความเชื่อมั่น 95 % 
 

 

3. ผลการวิจัยและวิจารณ์ 
3.1 คุณสมบัติทางกายภาพ 

ไข่ไก่ ไข่เป็ด และไข่นกกระทา ที่ศึกษามี

น้ าหนักเฉลี่ยต่อลูกประมาณ 61, 60 และ 11 กรัม 
ตามล าดับ ไข่เป็ดมีสัดส่วนของไข่แดงต่อไข่ขาวมาก

ที่สุด คือ มีไข่แดงเฉลี่ยร้อยละ 41 ซึ่งใกล้เคียงกับไข่นก
กระทา (ร้อยละ 40) ส่วนไข่ไก่พบว่ามีปริมาณไข่แดง
น้อยที่สุด คือ เฉลี่ยร้อยละ 31 (ตารางที่ 1) 

ตารางที่ 1   น้ าหนัก ขนาด และสัดส่วนไข่แดงต่อไข่ขาว (mean+SD) ของไข่ชนิดต่าง ๆ 
 

ตัวอย่างอาหาร 
น้ าหนัก 

ต่อฟอง (g) 
ขนาด 

กว้าง x ยาว (cm) 
น้ าหนักไข ่

ไม่รวมเปลือก (g) 
ไข่แดง* 

(g) 
ไข่ขาว* 

(g) 
% ไข่แดง 

ไข่ไก ่(N=45) 61.4+2.20 4.0x5.5 53.7+1.95 16.5+0.59 37.0+1.83 30.8+1.74 
ไข่เป็ด (N=45)  60.0+3.74 4.1x5.5 51.8+3.08 23.6+1.09 33.5+2.23 41.3+2.02 
ไข่นกกระทา (N=45) 10.9+0.87 2.5x3.3 9.2+0.79 3.7+0.33 5.6+0.80 40.0+4.95 
*N=9 
 

3.2 edible portion และ yield factor  
ไข่ไก่ ไข่เป็ด และไข่นกกระทามีส่วนที่

รับประทานได้คิดเป็นร้อยละของปริมาณทั้งหมด (% 
edible portion) คือ 87, 86 และ 84 ตามล าดับ 
(ตารางที่ 2) โดย % edible portion ของไข่ไก่มีค่าอยู่
ในช่วงเดียวกันกับงานวิจัยของ Roe และคณะ [4] ไข่
ทั้งสามชนิดมีค่า % yield ของการต้มอยู่ในช่วงร้อยละ 
100-103 ซึ่งอาจกล่าวได้ว่าไม่มีการเปลี่ยนแปลงของ
น้ าหนักไข่ หรือเปลี่ยนแปลงน้อยมากทั้งนี้เนื่องจากไข่
ต้มมีเปลือกไข่หุ้มห่อป้องกันการเปลี่ยนแปลงของน้ าใน
ไข่ ส าหรับไข่เจียวจากไข่ไก่และไข่เป็ด และไข่นก

กระทาทอด มีค่า % yield ลดลง คือ มีค่าเฉลี่ยที่ 76, 
84 และ 83 ตามล าดับ ซึ่ ง เป็นไปได้ ว่ าระหว่ าง
กระบวนการเจียวและทอดมีการสูญเสียน้ าออกจากไข่
มากกว่าการดูดซึมของน้ ามัน การศึกษาครั้งนี้พบว่า
การเจียวไข่ไก่และไข่เป็ด และการทอดไข่นกกระทา มี
การสูญเสียน้ าประมาณร้อยละ 29, 20 และ 19 
ตามล าดับ และมีการดูดซับน้ ามันในไข่ไก่และไข่เป็ดใน
ประมาณเดียวกัน คือ ร้อยละ 19-20 ส าหรับไข่นก
กระทา ท าการทอดในถาดหลุมขนมครก การทอด
เหมือนท าไข่ดาวแต่น้ ามันที่ใช้น้อยกว่ามาก และไม่มี
การกลับด้านของไข่ระหว่างการรอให้สุก ต่างจากการ
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ท าไข่เจียวซึ่งมีการกลับด้าน 1-2 ครั้ง ระหว่างทอด  
การศึกษานี้พบว่าไข่นกกระทาทอดมีปริมาณน้ ามันที่
ดูดซับเข้าไปน้อยที่สุดคือเพียงร้อยละ 4 ของน้ าหนักไข่
ดิบเท่านั้น ซึ่งมีผลท าให้ไขมันในไข่นกกระทาทอดมี

ปริมาณน้อยที่สุด คือ 18.6 กรัมต่อ 100 กรัมเมื่อเทียบ
กับไข่เจียวจากไข่ไก่และไข่เป็ด ซึ่งมีค่าประมาณ 30 
กรัมต่อ 100 กรัม 

 
ตารางที่ 2   Percentage of edible portion, yield factor ปริมาณสารอาหารหลัก และโคเลสเตอรอลต่อ100 

กรัม น้ าหนักสด (mean+SD)1,2 ในไข่ชนิดต่าง ๆ 
 

ตัวอยา่งอาหาร 
% Edible 
portion 

Yield 
factor 

Energy 
(kcal) 

Moisture 
(g) 

Protein 
(g) 

Lipid 
(g) 

Avail. CHO3 
(g) 

Ash 
(g) 

Cholesterol 
(mg) 

ไข่ไก่ 

ดิบ 87+0  133+5b 76.4+0.2b 13.1+0.3b 8.4+0.9b 1.2 0.8+0.0a 392+41c 
ต้ม 88+1 1.00+1 133+2b 76.6+0.7b 13.0+0.7b 8.6+0.1b 1.0 0.8+0.1a 380+36c 

เจียว 100+0 0.76+1 348+20c 49.0+1.5a 14.0+0.5b 30.1+3.4c 5.2 1.8+0.0b 297+28b 
ตุ๋น 100+0 0.92+3 53+3a 89.8+0.5c 5.0+0.3a 3.3+0.2a 0.9 1.0+0.1a 139+15a 

ไข่เป็ด 
ดิบ 86+1  170+1b 71.7+0.1b 13.9+0.3a 12.2+0.3a 1.0 1.2+0.1a 556+23b 
ต้ม 89+1 1.01+2 162+1a 72.8+0.0b 13.6+0.2a 11.6+0.2a 1.0 1.1+0.1a 561+30b 

เจียว 100+0 0.84+2 347+2c 50.3+1.1a 14.0+0.7a 31.0+0.5b 3.1 1.6+0.3a 441+26a 
ไข่ 
นก

กระทา 

ดิบ 84+1  160+6b 73.2+0.5b 13.7+0.1a 11.6+0.9a 0.3 1.2+0.1b 488+65a 
ต้ม 88+1 1.03+1 149+4a 74.8+0.1b 13.2+0.2a 10.5+0.7a 0.6 1.0+0.0a 449+54a 
ทอด 100+0 0.83+4 230+12c 64.3+1.0a 14.3+0.5b 18.6+1.6b 1.5 1.4+0.1c 511+72b 

1ค่าเฉลี่ยจากการวิเคราะห์ 3 single composite samples ซึ่งสุ่มจากตลาด 3 แห่ง (N=3)  
2ตัวอักษรที่แตกต่างกันของแต่ละสารอาหารของไข่ชนิดเดียวกันแสดงถึงความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับความเชื่อม่ัน 95 % 
3Available carbohydrate คาร์โบไฮเดรตที่ไม่รวมใยอาหาร 

 
3.3 คุณค่าทางโภชนาการของไข่ 

3.3.1 ไข่ดิบ ผลการศึกษาปริมาณคุณค่า
ทางโภชนาการของไข่ทั้ง 3 ชนิด แสดงในตารางที่ 2 
และ 3 พบว่าไข่ดิบทั้งสามชนิดมีปริมาณของโปรตีน
ใกล้เคียงกัน (13-14 กรัมต่อ 100 กรัม) ในขณะที่ไข่
เป็ดมีปริมาณไขมันและโคเลสเตอรอลสูงสุด (12.2 
กรัม และ 556 มิลลิกรัมต่อ 100 กรัม ตามล าดับ) 
รองลงมาเป็นไข่นกกระทา (11.6 กรัม และ 488 
มิลลิกรัมต่อ 100 กรัม ตามล าดับ) และไข่ไก่ (8.4 กรัม 
และ 392 มิลลิกรัมต่อ 100 กรัม ตามล าดับ) ปริมาณ
โคเลสเตอรอลในไข่ที่ได้จากการศึกษานี้ใกล้เคียงกับ
ข้อมูลของกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข [32] (543 มิลลิกรัม 508 มิลลิกรัม และ 

427 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัมในไข่เป็ด ไข่นกกระทา 
และไข่ไก่ ตามล าดับ) และปริมาณโคเลสเตอรอลในไข่
ไก่สอดคล้องกับข้อมูลจากการศึกษาของ Roe และ
คณะ [4] และจาก USDA [5]  คือ 350 มิลลิกรัม และ 
372 มิลลิกรัมต่อ 100 กรัม ตามล าดับ เมื่อพิจารณา
ปริมาณของโคเลสเตอรอลในไข่ต่าง ๆ พบว่ามีความ 
สัมพันธ์กับสัดส่วนของไข่แดงในไข่แต่ละชนิด เนื่องจาก
พบโคเลสเตอรอลเฉพาะในไข่แดงเท่านั้น ไข่เป็ดซึ่งมี
สัดส่วนของไข่แดงต่อไข่ขาวมากที่สุด (ตารางที่ 1) 
พบว่ามีโคเลสเตอรอลต่อไข่ 100 กรัม สูงท่ีสุด 

แร่ธาตุต่าง ๆ ที่ศึกษา ในไข่ทั้ง 3 ชนิด 
พบว่ามีค่อนข้างน้อยถึงน้อยมาก ยกเว้นฟอสฟอรัสที่
พบทั่วไปในแหล่งอาหารโปรตีนในไข่ดิบ 100 กรัม มี
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ฟอสฟอรัส 167-213 มิลลิกรัม ซึ่งอยู่ในช่วงเดียวกัน
กับข้อมูลของกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข [32] USDA [5] และปริมาณในไข่ไก่ ที่
ศึกษาโดย Roe และคณะ [4] (179 มิลลิกรัมต่อไข่ดิบ 
100 กรัม) 

เมื่อเปรียบเทียบปริมาณวิตามินในไข่ทั้ง 3 
ชนิด (ตารางที่ 3) พบว่าไข่นกกระทาดิบมีปริมาณของ
วิตามินเอต่อ 100 กรัม สูงที่สุด (574+175 ไมโครกรัม 
เรตินอล) รองลงมา คือ ไข่ไก่ และไข่เป็ด ตามล าดับ 
และสูงประมาณ 4 เท่า ของค่าในตารางแสดงคุณค่า
ทางโภชนาการของอาหารไทย กองโภชนาการ กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข [32] และ USDA [5]  
และพบว่าไข่นกกระทามีค่ าไร โบฟลาวิน ( 0.56 
มิลลิกรัมต่อ 100 กรัม) และโฟเลต (141 ไมโครกรัมต่อ 
100 กรัม) สูงที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกับปริมาณที่พบใน

ไข่ไก่และไข่เป็ด (0.33-0.44 มิลลิกรัม และ 70-76 
ไมโครกรัมต่อ 100 กรัม ตามล าดับ) ส าหรับกรดไขมัน
ชนิดต่าง ๆ พบว่าไข่ดิบท้ัง 3 ชนิด มีกรดไขมันไม่อิ่มตัว
เชิงเดี่ยว (monounsaturated fatty acid) (45.9-
51.8 %) มากกว่ากรดไขมันอิ่มตัว (saturated fatty 
acid) (35.8-38.6 %) และกรดไขมันไม่อิ่มตัวเชิงซ้อน 
(polyunsaturated fatty acid) (9.4-17.3 %) ดัง
แสดงในตารางที่ 5 ไข่ดิบทั้งสามชนิดมีกรดโอเลอิก 
(18:1, n-9) สูงที่สุดรองลงมาคือกรดปาล์มิติก (16:0) 
ซึ่งไขมันทั้ง 2 ชนิด นี้พบมากที่สุดในไข่เป็ด ส่วนไข่ไก่มี
ปริมาณของกรดไลโนเลอิก (18:2, n-6) สูงที่สุดเมื่อ
เปรียบเทียบกับไข่อีกสองชนิด ซึ่งสอดคล้องกับสัดส่วน
ปริมาณกรดไขมันของ กองโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข [32] USDA [5] และข้อมูลของ 
Roe และคณะ [4] 

 
ตารางที่ 3   เกลือแร่และวิตามินต่อ100 กรัม น้ าหนักสด (mean+SD)1,2  ในไข่ชนิดต่าง ๆ 
 

ตัวอย่าง

อาหาร 

Calcium Phosphorus Magnesium Iron Sodium Potassium Copper Zinc Vit.A Thiamin Riboflavin Niacin Folate 

(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (g) (mg) (mg) (mg) (g) 

ไข่ไก่ 

ดิบ 49+1b 167+7b 9.3+0.4b 1.3+0.1b 137+10b 130+12b 0.03+0.01b 0.9+0.1b 235+33c 0.08+0.01b 0.33+0.02b 0.07+0.03a 76+12c 

ต้ม 54+4b 164+7b 8.8+0.8b 1.3+0.1b 130+7a 125+11b 0.04+0.01b 0.9+0.1b 161+14b 0.08+0.01b 0.33+0.04b 0.10+0.07a 60+2b 

เจียว 86+8c 204+4c 14.7+0.2c 1.9+0.1c 591+56d 188+28c 0.03+0.01b 1.2+0.1c 154+42b 0.08+0.01b 0.45+0.08c 0.19+0.03b 60+6b 

ตุ๋น 21+1a 64+3a 6.4+0.5a 0.5+0.1a 351+23c 63+8a 0.01+0.01a 0.4+0.0a 52+4a 0.03+0.01a 0.14+0.01a 0.11+0.04a 22+2a 

ไข่เป็ด 

ดิบ 67+7a 213+4b 10.2+0.3a 2.2+0.1a 130+17a 144+12a 0.08+0.01a 1.1+0.1a 198+64ab 0.27+0.02a 0.44+0.03a 0.12+0.05a 70+5a 

ต้ม 73+4a 188+4a 10.1+0.4a 3.2+0.2c 128+5a 139+11a 0.08+0.01a 1.1+0.1a 167+32ab 0.25+0.02a 0.40+0.02a 0.13+0.05a 65+14a 

เจียว 85+20a 215+8b 13.9+0.9b 2.7+0.2b 414+69b 171+9b 0.08+0.01a 1.3+0.1a 134+9ac 0.27+0.02a 0.50+0.03a 0.20+0.07a 71+15a 

ไข่นก

กระทา 

ดิบ 65+6a 202+8b 8.9+0.3a 2.7+0.1b 139+7a 166+26a 0.06+0.01a 1.4+0.1a 574+175ac 0.17+0.02a 0.56+0.06a 0.08+0.01a 141+42b 

ต้ม 63+5a 183+4a 8.4+0.5a 2.3+0.1a 130+2a 149+10a 0.06+0.01a 1.2+0.2a 511+164ab 0.14+0.03a 0.47+0.01a 0.08+0.02a 119+38a 

ทอด 76+13a 226+7c 10.0+0.3b 3.0+0.1b 163+24b 194+30b 0.07+0.01a 1.6+0.1c 542+103ab 0.18+0.02a 0.50+0.03a 0.10+0.03a 137+47b 
1ค่าเฉลี่ยจากการวิเคราะห์ 3 single composite samples ซ่ึงสุ่มจากตลาด 3 แห่ง (N=3)  
2ตัวอักษรที่แตกต่างกันของแต่ละสารอาหารของไข่ชนิดเดียวกัน แสดงถึงความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับความเชื่อมั่น 95 % 

 

3.3.2 ไข่ที่ผ่านกระบวนการหุงต้ม ผลการ 
ศึกษาไข่ต้มจากไข่ทั้ง 3 ชนิด (ตารางที่ 4) พบว่า
สารอาหารส่วนใหญ่รวมถึงกรดไขมันมีค่าใกล้เคียงกับ
ไข่ดิบ ยกเว้นปริมาณของวิตามินเอและโฟเลตที่มีค่า

ลดลงในระดับปานกลางถึงเล็กน้อย (69-86 % และ 
81-94 % true retention ตามล าดับ) ผลการศึกษานี้
สอดคล้องกับการศึกษาในไข่ไก่ของ Roe และคณะ [4] 
และการศึกษาปริมาณโฟเลตของ  Han  และคณะ  [33]  
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และ Soongsongkiat และคณะ [34] 
ปริมาณโซเดียมในไข่เจียวที่ท าจากไข่ไก่ 

และไข่ เป็ดมีค่ าสู งจากไข่ดิบประมาณ 3-4 เท่ า 
เนื่องจากการศึกษาครั้งน้ีมีการเติมน้ าปลาในการเตรียม
เพื่อให้เหมือนกับการรับประทานจริง ส่วนในไข่นก
กระทาทอดซึ่งไม่ได้มีการเติมน้ าปลาพบว่ามีปริมาณ
โซเดียมเพิ่มจากไข่ดิบเล็กน้อยจากการสูญเสียน้ า
ระหว่างการทอดดังที่กล่าวแล้วข้างต้น ปริมาณวิตามิน
เอและโฟเลตในไข่ทั้ง 3 ชนิด หลังจากการเจียวและ
การทอด พบว่ามีค่าลดลงเมื่อเทียบกับไข่ดิบโดยมีค่า 
% true retention ของวิตามินเอและโฟเลตเท่ากับ 
62-84 และ 76-81 ตามล าดับ ยกเว้นโฟเลตในไข่เป็ดที่
ไม่เปลี่ยนแปลง ทั้งนี้เนื่องจากวิตามินเอเป็นวิตามินที่
ละลายในน้ ามันถูกท าลายได้โดยความร้อนสูง โดย
เฉพาะที่มีออกซิเจนร่วมด้วย [35] ปริมาณของกรด

ไขมันในอาหารจะขึ้นอยู่กับชนิดของน้ ามันที่ใช้ทอด 
[36] การศึกษานี้ใช้น้ ามันถั่วเหลืองในการท าไข่เจียว 
น้ ามันชนิดนี้มีปริมาณของไขมันไม่อิ่มตัวเชิงซ้อนสูงคือ 
ประมาณ 62 % [32] ดังท่ีคาดหมายพบว่าไข่เจียวที่ท า
จากไข่ไก่และไข่ เป็ดมีปริมาณกรดไขมันไม่อิ่มตัว
เชิงซ้อนเพ่ิมขึ้นจากเดิม และมีกรดไขมันอ่ิมตัวและกรด
ไขมันไม่อิ่มตัวเชิงเดี่ยวลดลงจากไข่ดิบ (ตารางที่ 5) 
ส่วนไข่นกกระทาซึ่งใช้น้ ามันปาล์มในการทอด น้ ามัน
ปาล์มมีปริมาณของกรดไขมันอิ่มตัว (42 %) และไม่
อิ่มตัวเชิงเดี่ยว (44 %) [32] ค่อนข้างสูง พบว่าไข่นก
กระทาทอดมีปริมาณของกรดไขมันอิ่มตัวและไม่อิ่มตัว
เชิงเดียวเพิ่มขึ้นจากเดิมเพียงเล็กน้อย เมื่อเทียบกับไข่
เจียวที่ท าจากไข่ไก่และไข่เป็ด น่าจะเป็นเพราะการ
ทอดไข่นกกระทาในกระทะแบบหลุม ใช้น้ ามันปริมาณ
น้อย 

 
ตารางที่ 4   Percentage of true retention ของวิตามินในไข่ชนิดต่าง ๆ 
 

ตัวอย่างอาหาร Vit. A (%) Thiamin (%) Riboflavin (%) Niacin (%) Folate (%) 

ไข่ไก ่
ต้ม N=3 (9) 69+7 95+11 97+3 94+14 81+11 
เจียว N=3 (14) 62+10 92+7 130+12 298+152 81+7 
ตุ๋น N=3 (45) 51+0 89+2 106+11 414+161 76+9 

ไข่เป็ด 
ต้ม N=3 (45) 77+11 92+9 92+11 110+8 94+22 
เจียว N=3 (45) 73+19 104+14 117+5 174+16 104+24 

ไข่นกกระทา 
ต้ม N=3 (245) 86+25 85+9 88+11 104+10 87+3 
ทอด N=3 (204) 84+29 86+8 75+7 103+6 81+8 

 
พบว่าสารอาหารส่วนใหญ่ในไข่ไก่ตุ๋นมีค่า

ลดลงมากกว่าไข่ต้มและไข่เจียว โดยเฉพาะวิตามินเอ 
ลดลงประมาณ 50 % ซึ่งอาจเป็นเพราะในการตุ๋นมี
การเติมน้ า  ท าให้สารอาหารเจือจางลง และใช้
เวลานานในการท าให้สุก (ประมาณ 15 นาที ในหม้อ
นึ่งปิด) ในทางตรงกันข้ามพบว่าปริมาณไนอะซินเพิ่ม 
ขึ้นเป็น 3 เท่า ในไข่เจียว และ 4 เท่า ในไข่ตุ๋นเมื่อ

เปรียบเทียบกับไข่ดิบ ส าหรับไข่เป็ดเจียวพบว่ามีการ
เพิ่มขึ้นเช่นเดียวกันแต่น้อยกว่า ประมาณ 60 % (ดังค่า 
% retention ที่แสดงในตารางที่ 4) การเพิ่มขึ้นของ
ไนอะซินในไข่ดังกล่าวขณะนี้ยังไม่สามารถอธิบายได้ 
และพบว่าไม่สอดคล้องกับผลการค านวณ apparent 
retention จากข้อมูลของ USDA [5] และ Roe และ
คณะ [4] ซึ่งพบว่าลดลงประมาณ 12 % นอกจากนี้ 
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พบว่ากรดไขมันในไข่ไก่ตุ๋นมีค่าใกล้เคียงกับไข่ไก่ต้ม ดัง
แสดงในตารางที่ 2, 3 และ 4 เนื่องจากไม่มีการใช้

น้ ามันในการประกอบอาหาร 

 
ตารางที่ 5   กรดไขมันในไข่ชนิดต่าง ๆ (% ต่อปริมาณกรดไขมันท้ังหมด) 
 

Fatty ไข่ไก่ ไข่เป็ด ไข่นกกระทา 
acids ดิบ ต้ม เจียว ตุ๋น ดิบ ต้ม เจียว ดิบ ต้ม ทอด 
8:0 0.0 0.0 0.1+0.07 0.0 0.1+0.00 0.0 0.1+0.14 0.0 0.0 0.0 
10:0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 
12:0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.1+0.00 0.0 0.0 0.0 0.0 0.1+0.07 
14:0 0.4+0.15 0.4+0.10 0.2+0.00 0.4+0.15 0.5+0.15 0.5+0.10 0.2+0.00 0.3+0.00 0.3+0.00 0.5+0.23 
14:1 0.1+0.00 0.1+0.00 0.0 0.1+0.00 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 
16:0 25.7+0.23 25.6+0.26 16.6+0.65 25.7+0.46 30.5+3.84 28.7+0.36 19.1+0.40 26.0+1.90 25.7+1.87 29.5+0.93 
16:1 2.6+0.26 2.6+0.32 0.8+0.06 2.8+0.58 2.6+0.90 2.7+0.70 1.0+0.21 3.2+1.03 3.5+0.91 2.6+0.59 
18:0 8.9+0.31 8.6+0.42 6.2+0.36 8.4+0.46 6.9+0.55 6.7+0.90 5.1+0.70 11.2+0.96 10.9+1.07 8.5+0.75 
18:1 44.0+1.92 45.4+2.19 30.9+2.11 45.7+1.67 49.1+1.19 49.3+1.05 35.9+2.06 42.7+0.35 42.7+1.93 43.6+1.40 

18:2,n-6 14.2+0.95 13.5+2.00 39.8+2.00 13.8+0.91 6.2+2.06 7.3+0.25 33.7+2.21 13.7+2.35 13.3+3.11 12.5+2.03 
18:3,n-6 0.1+0.00 0.1+0.00 0.4+0.10 0.0 0.0 0.0 0.1+0.00 0.0 0.0 0.0 
18:3,n-3 0.2+0.00 0.2+0.00 3.9+0.55 0.2+0.07 0.0 0.0 2.8+0.53 0.3+0.14 0.3+0.00 0.1+0.00 

20:0 0.0 0.0 0.2+0.00 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 
20:1 0.2+0.00 0.3+0.06 0.1+0.00 0.1+0.12 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 
20:2 0.2+0.07 0.1+0.00 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 

20:3,n-6 2.0+0.25 1.8+0.31 0.6+0.10 1.7+0.10 2.2+1.32 2.5+0.47 0.9+0.36 1.1+0.14 1.8+0.10 1.3+0.10 
22:6,n-3 0.6+0.10 0.6+0.15 0.1+0.00 0.5+0.00 1.0+0.70 1.6+0.98 0.6+0.53 1.4+0.31 1.0+0.64 1.4+0.57 

SFA 35.8+0.53 35.3+0.44 23.5+0.85 35.2+0.95 38.6+4.09 36.5+1.43 24.9+2.27 37.5+0.31 36.8+0.67 38.6+0.20 
MUFA 46.9+1.93 48.4+2.48 31.7+1.99 48.7+1.97 51.8+1.21 52.0+1.72 36.9+2.25 45.9+1.37 46.2+2.79 46.2+1.87 
PUFA 17.3+1.64 16.2+2.55 44.8+2.77 16.1+1.12 9.4+4.01 11.3+1.11 38.1+3.52 16.5+1.50 17.0+3.48 15.2+1.95 

 
3.4 การประยุกต์ใช้ 
โดยเฉลี่ยคนไทยบริโภคไข่ไก่หรือไข่เป็ดวันละ 

1 ฟอง [1] จึงใช้เป็นข้อมูลปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภค
อ้างอิงของไข่ [6] คุณค่าทางโภชนาการในไข่ชนิดต่าง 
ๆ ต่อหนึ่งหน่วยบริโภค และที่คิดเป็นร้อยละของ
ปริมาณที่แนะน าให้บริโภคในหนึ่งวัน (% Thai RDI) 
แสดงในตารางที่ 6 

ไข่เป็ดต้ม 1 ฟอง (หนักประมาณ 54 กรัม) ให้
พลังงานทั้งหมด (90 กิโลแคลอรี) ไขมัน (6 กรัม) และ
โคเลสเตอรอล (300 มิลลิกรัม) มากกว่าไข่ไก่ต้มที่มี
ขนาดเดียวกัน (หนักประมาณ 55 กรัม) ในขณะที่ไม่ว่า

จะรับประทานไข่ต้มจากไข่ไก่หรือไข่เป็ด 1 ฟอง จะท า
ให้ ได้สารอาหารต่อไปนี้ ในปริมาณใกล้ เคียงกัน 
กล่าวคือ ได้รับโปรตีน 7 กรัม และได้รับแร่ธาตุ
ฟอสฟอรัส วิตามินเอ (เรตินอล) วิตามิน บี 2 (ไรโบ-
ฟลาวิน) และโฟเลตในปริมาณท่ีคิดเป็นร้อยละ 10, 10, 
10 และ 15-20 ของ Thai RDI ตามล าดับ ซึ่งจัดว่าไข่
ต้มเป็นแหล่งของโปรตีนที่มีคุณภาพดี และเป็นแหล่ง
ของวิตามินดังกล่าวโดยเฉพาะโฟเลต ซึ่งสอดคล้องกับ
การศึกษาของ Soongsongkiat และคณะ [34] 
อย่างไรก็ตาม ไข่ต้มทั้งสองชนิดนี้มีโคเลสเตอรอลสูง 
ซึ่งคิดเป็นร้อยละ 70 (ในไข่ไก่) ถึง 100 (ในไข่เป็ด)  
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ของปริมาณที่แนะน าให้บริโภคต่อวัน ท าให้ต้องมีการ
จ ากัดการบริโภคไข่ทั้งฟองในผู้สูงอายุ และผู้ที่มีไขมัน
และโคเลสเตอรอลในเลือดสูง ส าหรับไข่นกกระทาโดย
เฉลี่ยคนส่วนใหญ่บริโภค 4 ฟองต่อวัน [1] จึงใช้เป็น

ข้อมูลปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิงของไข่นกกระทา 
(ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับ 182 พ.ศ. 2541) 
เนื่องจากปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคของไข่นกกระทา
น้อยกว่าไข่ไก่ และไข่เป็ด (หน่ึงหน่วยบริโภคคือ 4 ฟอง  

 
ตารางที่ 6   คุณค่าทางโภชนาการในไข่ชนิดต่าง ๆ ต่อหนึ่งหน่วยบริโภคและคิดเป็นร้อยละของปริมาณสารอาหารที่

แนะน าให้บริโภคในหนึ่งวัน (% Thai RDI) 
 

ข้อมูลโภชนาการ 

ไข่ต้ม เจียว/ทอด ตุ๋น 
ไข่ไก่ ไข่เป็ด ไข่นกกระทา ไข่ไก่ ไข่เป็ด ไข่นกกระทา ไข่ไก่ 

ปริมาณต่อ
หนึ่งหน่วย 

% 
Thai 
RDI 

ปริมาณต่อ
หนึ่งหน่วย 

% 
Thai 
RDI 

ปริมาณต่อ
หนึ่งหน่วย 

% 
Thai 
RDI 

ปริมาณต่อ
หนึ่งหน่วย 

% 
Thai 
RDI 

ปริมาณต่อ
หนึ่งหน่วย 

% 
Thai 
RDI 

ปริมาณต่อ
หนึ่งหน่วย 

% 
Thai 
RDI 

ปริมาณต่อ
หนึ่งหน่วย 

% 
Thai 
RDI 

บริโภค (55 กรัม) บริโภค (54 กรัม) บริโภค (40 กรัม) บริโภค (52 กรัม) บริโภค (53 กรัม) บริโภค (32 กรัม) บริโภค (140 กรัม) 
พลังงานทั้งหมด 
(kcal) 

70  90  60  180  180  70  80  

พลังงานจากไขมัน 
(kcal) 

40  60  40  140  150  50  40  

ไขมันทั้งหมด (g) 4.5 7 6 9 4 6 16 25 16 25 6 9 4.5 7 
ไขมันอิ่มตัว (g) 1.5 8 2.5 13 1.5 8 3.5 18 4 20 2.5 13 1.5 8 
โคเลสเตอรอล 
(mg) 

210 70 300 100 180 60 155 52 235 78 40 13 195 65 

โปรตีน (g) 7  7  5  7  7  5  7  
คาร์โบไฮเดรต
ทั้งหมด (g) 

<1 0 <1 0 0 0 3 1 2 1 0 0 1 0 

โซเดียม (mg) 70 3 70 3 50 2 310 13 220 9 50 2 490 20 
โพแทสเซียม (mg) 69 2 75 2 73 2 98 2 91 2 62 2 88 2 
แคลเซียม (mg) 30 4 39 4 25 4 45 6 45 6 24 4 29 4 
ฟอสฟอรัส (mg) 90 10 102 10 73 9 106 15 114 15 72 10 90 10 
แมกนีเซียม (mg) 4.8 0 5.5 <2 3.4 0 7.6 2 7.4 2 3.2 0 9.0 2 
เหล็ก (mg) 0.72 4 1.73 10 0.92 6 0.99 6 1.43 10 0.96 6 0.70 4 
ทองแดง (mg) 0.02 0 0.04 2 0.02 0 0.02 0 0.04 2 0.02 0 0.01 0 
สังกะสี (mg) 0.5 4 0.6 4 0.5 4 0.6 4 0.7 4 0.5 4 0.6 4 
วิตามินเอ (เรติ
นอล) (g) 

89 10 90 10 204 25 80 10 71 8 173 20 73 10 

ไทอะมีน (mg) 0.04 2 0.14 8 0.06 4 0.04 2 0.14 10 0.06 4 0.04 2 
ไรโบฟลาวิน (mg) 0.18 10 0.22 10 0.19 10 0.23 15 0.27 15 0.16 10 0.20 10 
ไนอาซิน (mg) 0.06 0 0.07 0 0.03 0 0.10 0 0.11 0 0.03 0 0.15 0 
โฟเลต (g) 33 15 35 20 47.6 25 31 15 38 20 44 20 31 15 

 
หนักประมาณ 40 กรัม )  ท า ให้พลั งงานทั้ งหมด 
สารอาหารหลักและโคเลสเตอรอลที่จะได้รับน้อยกว่า
เมื่อรับประทานไข่ต้มจากไข่ไก่หรือไข่เป็ด 1 ฟอง ไข่

นกกระทาต้ม 4 ฟอง ให้วิตามินเอ และโฟเลตสูงมาก 
(คิดเป็นร้อยละ 25 ของปริมาณที่แนะน าให้บริโภคต่อ
วัน)  สูงกว่าไข่ไก่ และไข่เป็ดต้มถึง 2 และ 1.5 เท่า 
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ตามล าดับ และเป็นแหล่งของไรโบฟลาวิน (หนึ่งหน่วย
บริโภคให้วิตามินคิดเป็น 10 % Thai RDI) 

ไข่เจียวจากไข่ไก่หรือไข่เป็ด 1 ฟอง น้ าหนัก
ประมาณเดียวกับไข่ต้ม (52-53 กรัม) รับประทานไข่
เจียวหนึ่งฟองได้พลังงานทั้งหมดมากเป็นประมาณ 2 
เท่า (180 กิโลแคลอรี) ของไข่ต้ม เนื่องจากมีปริมาณ
ไขมันทั้งหมดในระดับสูงมาก (25 % Thai RDI) และมี
ไขมันอ่ิมตัวในระดับสูงปานกลาง (18-20 % Thai RDI) 
ทั้งนี้ข้ึนกับชนิดของน้ ามันท่ีใช้เจียวไข่เช่นเดียวกับไข่ต้ม 
พบว่าไข่เป็ดเจียวมีปริมาณของโคเลสเตอรอลสูงกว่าไข่
ไก่ แต่พบว่าการเจียวไข่มีผลท าให้ระดับโคเลสเตอรอล
ในไข่เจียวลดลงเมื่อเทียบกับไข่ต้ม ซึ่งอยู่ในช่วงร้อยละ 
70-100 ของ Thai RDI ลดลงเป็น 52-78 % Thai RDI   
ได้รับโปรตีน วิตามินเอ วิตามินบี 2 (ไรโบฟลาวิน) และ 
โฟเลต ในระดับเดียวกันหรือใกล้เคียงกันกับไข่ต้ม 
เนื่องจากการปรุงไข่เจียวในการวิจัยครั้งนี้มีการเติม
น้ าปลาลงไปด้วยเพื่อให้เหมือนสภาพที่บริโภคจริง จึง
พบปริมาณของโซเดียมในไข่เจียวอยู่ในช่วง 220-310 
มิลลิกรัม คิดเป็นปริมาณร้อยละ 9-13 ของปริมาณ
โซเดียมที่แนะน าต่อวัน ส าหรับไข่นกกระทาเมื่อน าไป
ทอดในกระทะหลุมพบว่ามีน้ าหนักลดลง ไข่นกกระทา
ทอด 1 ฟองหนัก 8 กรัม ดังนั้นหนึ่งหน่วยบริโภคของ
ไข่นกกระทาทอด คือ 4 ฟอง (หนักประมาณ 32 กรัม) 
ให้พลังงานท้ังหมด 70 กิโลแคลอรี โปรตีน 5 กรัม และ
ให้ไขมันทั้งหมด และมีปริมาณโคเลสเตอรอลน้อยกว่า
ไข่ไก่และไข่เป็ดประมาณ 3 และ 4-5 เท่า (กล่าวคือ มี
ปริมาณที่คิดเป็นร้อยละ 9 และ 13 ของปริมาณที่
แนะน าให้บริโภคต่อวัน) ตามล าดับ นอกจากนี้ ไข่นก
กระทาทอดในปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภค ยังเป็นแหล่ง
ของฟอสฟอรัสและไรโบฟลาวิน อีกทั้งอุดมไปด้วย
วิตามินเอและโฟเลต 

เนื่องจากขนาดของไข่นกกระทามีขนาด
ค่อนข้างเล็ก (2.5 x 3.3 ซ.ม. หนักประมาณ 10 กรัม

ต่อฟอง) อาจท าให้มีการบริโภคเกินจากปริมาณหนึ่ง
หน่วยบริ โภคอ้างอิงที่ก าหนดได้  โดยเฉพาะเมื่อ
รับประทานไข่นกกระทาทอด ซึ่ งปกติจ าหน่าย
ประมาณ 9 ฟอง ในหนึ่งถาด ซึ่งมีผลท าให้ได้รับไขมัน 
และโคเลสเตอลอลในปริมาณสูงถึงสูงมาก 

ไข่ไก่ตุ๋น 1 ฟอง (หนักประมาณ 140 กรัม) ให้
ปริมาณพลังงาน โปรตีน ไขมัน โคเลสเตอรอล วิตามิน
เอ ไรโบฟลาวิน และโฟเลตใกล้เคียงกับไข่ไก่ต้ม ยกเว้น
ปริมาณโซเดียมที่เพิ่มขึ้นเป็น 490 มิลลิกรัม (คิดเป็น
ร้อยละ 20 ของปริมาณโซเดียมที่แนะน าให้บริโภคต่อ
วัน) เนื่องจากมีการเติมน้ าปลาลงไปด้วย 
 

4. สรุป 
ไข่ไก่และไข่เป็ดทั้งดิบและที่ผ่านกระบวนการ

ต้ม เจียว หรือตุ๋นจัดเป็นแหล่งอาหารส าคัญ ของ
โปรตีน ฟอสฟอรัส วิตามินเอ ไรโบฟลาวิน และโฟเลต 
รวมถึงไข่นกกระทา แม้ว่าปริมาณสารอาหารเมื่อคิด
เทียบต่อ 1 ฟอง จะมีปริมาณน้อยกว่าไข่ไก่ และไข่เป็ด 
แต่โดยทั่วไปคนส่วนใหญ่รับประทานวันละประมาณ 4 
ฟอง จึงท าให้ได้รับปริมาณสารอาหารใกล้เคียงกับไข่ไก่ 
และไข่ เป็ด แต่ทั้ งนี้ ไข่ทั้ งสามชนิดมีปริมาณของ
โคเลสเตอรอลค่อนข้างสูงโดยไข่ไก่ต้ม 1 ฟอง มี
ปริมาณของโคเลสเตอรอลถึง 3 ใน 4 ส่วนของปริมาณ
ที่แนะน าให้บริโภคต่อวัน ในขณะที่ไข่เป็ดต้มเพียง 1 
ฟอง นั้นให้โคเลสเตอรอลเท่ากับปริมาณที่แนะน าต่อ
วัน  ไข่ทั้ง 3 ชนิด เมื่อผ่านกระบวนการประกอบ
อาหาร พบว่าปริมาณโฟเลตและวิตามินเอมีค่าลดลง
เล็กน้อยถึงปานกลาง ในขณะที่การตุ๋นไข่ไก่ ท าให้
ปริมาณวิตามินเอลดลงถึงประมาณร้อยละ 50  ดังนั้น
ไข่จึงเป็นอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูงเป็นแหล่ง
ของโปรตีนและวิตามินที่ส าคัญ จึงเหมาะส าหรับผู้ที่มี
สุขภาพดีทุกเพศทุกวัย โดยเฉพาะเด็กที่อยู่ในช่วง
เจริญเติบโต แต่ส าหรับผู้ที่มีปัญหาสขุภาพ เช่น ผู้ที่เป็น
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โรคความดัน โรคหัวใจ ควรพิจารณาให้เหมาะสมกับ
การบริโภค 
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