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บทคัดย่อ
 งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อหาคุณค่าทางอาหารของละแวกะดาม 4 สูตร ในราช

อาณาจักรไทยและกัมพูชา 1. ละแวกะดามใส่หัวเผือก 2. ละแวกะดามผักรวม 3. ละแวกะดาม

ใส่ก้านเผือก และ 4. ปะเหิรกะดาม วิธีการศึกษา โดยน�าละแวกะดามทั้ง 4 สูตร ที่ผ่านขั้นตอน

กระบวนการป่ันให้ละเอยีด บด คลกุเคล้าให้ส่วนประกอบผสมกนัได้ดี น�าไปอบทีอ่ณุหภมู ิ80-90 

องศาเซลเซียสให้แห้ง จะได้ตัวอย่างละแวกะดามเป็นผงแห้ง และวิเคราะห์องค์ประกอบต่างๆ 

ดังนี้ คุณค่าทางอาหาร ได้แก่ ปริมาณคาร์โบไฮเดรต (Crude carbohydrate) โปรตีน (Crude 

protein) ไขมัน (Crude fat) ฟอสฟอรัส (Phosphorus) และแคลเซียม (Calcium) ลักษณะ

ทางคุณสมบัติทางกายภาพและทางเคมี ได้แก่ เยื่อใย (Crude Fiber) เถ้า (Ash) และความชื้น 

(Moisture) จากการศึกษาพบว่า ละแวกะดามทั้ง 4 สูตร มีปริมาณคาร์โบไฮเดรต อยู่ระหว่าง 

16.18-31.48 เปอร์เซ็นต์ ปริมาณโปรตีนอยู่ระหว่าง 0.27-0.48 เปอร์เซ็นต์ ปริมาณไขมันอยู่

ระหว่าง 0.45-1.79 เปอร์เซ็นต์ ปริมาณฟอสฟอรัส อยู่ระหว่าง 0.06-0.11 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม 

ปริมาณแคลเซียม อยู่ระหว่าง 56.63-172.80 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม ปริมาณเยื่อใยอยู่ระหว่าง 

0.55-1.06 เปอร์เซ็นต์ ปริมาณเถ้า อยู่ระหว่าง 0.58-2.37 เปอร์เซ็นต์ และปริมาณความชื้นอยู่

ระหว่าง 64.69-79.22 เปอร์เซ็นต์ เมื่อเปรียบเทียบสูตรอาหารทั้ง 4 สูตร พบว่าสูตรอาหารปะ

เหิรกะดาม ให้คุณค่าทางอาหารสูงท่ีสุด เน่ืองจากมีปริมาณคาร์โบไฮเดรต โปรตีน ฟอสฟอรัส 

แคลเซียมและเยื่อใยสูง นอกจากนี้แล้วยังพบว่ามีปริมาณไขมันต�่าที่สุดอีกด้วย 
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Abstract
 This research was aimed to find the nutritional value of Lawear Kadam 

dish which involves 4 different recipes, 2 from the Kingdom of Thailand and 2 

from Cambodia. The names of the 2 recipes from the Kingdom of Thailand are 

1. Lawear Kadam with taro and 2. Lawear Kadam with mixed vegetables. The 

names of the 2 recipes from Cambodia are 1. Lawear Kadam with Taro stems and 

2. Pahur Kadam. All the recipes involved the process of thoroughly grinding and 

blending which mixes the ingredients completely. The food samples then were 

dried in an oven at 80-90 ° C which would turn the food samples into a dry pow-

der.  The nutritional value of various components were analyzed which included 

the amount of carbohydrates (Crude carbohydrate), protein (Crude protein), fat 

(Crude fat), P (Phosphorus) and Calcium.  Physical and chemical properties of fiber 

(Crude fiber), Ash and moisture content were determined.  From the 4 recipes 

the results are: Carbohydrates between 16.18 to 31.48 percent, protein between 

0.27 to 0.48 percent, fat content is between 0.45 to 1.79 percent, phosphorus 

ranged between 0.06 to 0.11 milligrams per kilogram.  Calcium is between 56.63 

to 172.80 mg per kg.  Fiber content is between 0.55 to 1.06 percent, ash content 

is between 0.58 to 2.37 percent, and the moisture content is between 64.69 

to 79.22 percent. These 4 recipes have high concentration of nutrients namely 

carbohydrates, protein, fiber, calcium and phosphorus.  It was also found that it 

contains low fat content as well.
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บทน�า
   “ละแวกะดาม” เป็นภาษาเขมรที่ใช้
เรยีกอาหารประเภทแกงลกัษณะขลกุขลกิทีท่�า
มาจากปูนา (ละแว แปลว่า การคน กะดาม 
แปลว่า ปู) อาหารพื้นบ้านที่รับประทานได้ใน
ทุกโอกาส ทั้งบริโภคเองในครัวเรือนและยังใช้
ส�าหรบัเป็นอาหารต้อนรบัแขกทีม่าเยีย่มในงาน
ประเพณต่ีางๆ ของกลุม่ชาตพินัธุไ์ทย-เขมร ซึง่
เป็นอาหารทีแ่สดงถงึเอกลกัษณ์ (Kongngarm, 
2014) และเป็นตัวชี้วัดระบบนิเวศท้องถิ่นได้
เป็นอย่างดี (นิภาศักดิ์ คงงาม, 2557) อาหาร
และรสชาติของอาหาร สามารถอธิบายถึง
ปรากฏการณ์ต่างๆของพืน้ทีข่องกลุม่ชาตพินัธุ์
ไทย-เขมรได้เป็นอย่างดี 
 โดยเฉพาะฤดูหลังการเก็บเกี่ยวข้าว 
ชาวบ้านกลุ่มชาติพันธุ์ไทย-เขมรว่างจากการ
ท�านา มักจะใช้เวลาทีว่่างขดุจบัปนูา (ภาพที ่1) 
แล้วน�ามาประกอบอาหารบริโภคเนื่องจากน�้า
ในนาเริ่มแห้งท�าให้มีปูนามารวมอยู ่ชุกชุม
บรเิวณน�า้แห้งสดุท้ายในนา อกีท้ังยงัเป็นช่วงท่ี
ปูนามีไขมันสะสมเป็นจ�านวนมากจากการกิน
อาหารตลอดตัง้แต่ฤดฝูนทีผ่่านมาจนมาสิน้สดุ
ที่ปลายฝนถึงต้นหนาว (Warner, 1977) จึง
ท�าให้ปูมีความหอมมันอร่อยเป็นพิเศษในช่วง
น้ี โดยเฉพาะการท�า “ละแวกะดาม”จะพบ
นิยมน�ามาท�าบริโภคกันมากในช่วงนี้ หาก 
ชาวบ้านขุดจับปูได้มากส่วนเหลือเกินนั้นก็จะ
พบน�าไปนัง่วางขายกนัตามตลาดสด ท�าให้มอง
เห็นถึงการบริโภคปูนาจะมีตั้งแต่ระดับชาว
บ้านจนถึงชุมชนเมือง ซึ่งเมื่อได้ปูมาแล้วจะใช้

วธิกีารแกะกระดองป ูแยกมนัออก ส่วนตัวและ
ขาจะน�าไปต�าคั้นกรองเอาแต่น�้าไปต้มให้ข้ึน
หม้อใส่เครื่องเทศที่ต�าผสมกันไว้ ใส่มันปู แล้ว
ใส่พืชผักตามที่สะดวกหามาได้จากท้องที่นา
รวมถึงรอบรั้วข้างบ้าน ปรุงรสตามชอบ และ
เตมิพชืทีช่่วยให้ความหอมเฉพาะพเิศษด้วยผกั
อีออม(หรือเรียกผักขะแยง) นอกจากเมนู
ละแวกะดามแล้วยังพบการน�าปูนามาบริโภค
ด้วยวิธีที่ง่ายในรูปแบบอย่างอื่นอีก เช่น ปูนา
ดองใส่ส้มต�า ปูนาปิ้ง ย�าปูนา ต�าน�้าพริกปูนา 
ปูนาผัดฉ่า ขนมจีนน�้ายามันปูนา จ่อมปูนา 
เป็นต้น (นิภาศักดิ์ คงงาม, 2557) 

ภาพที่ 1.  การขุดหาปูในพื้นที่นาของชาวบ้าน 

(ก) ชาวบ้านพาลูกหลานออกไปขุดหาปู (ข) ลักษณะ

ทั่วไปของปูนาไทย (สุรินทร์) (ค)ลักษณะทั่วไปของ

ปูนากัมพูชา (เสียมเรียบ)

 ละแวกะดามเป็นอาหารที่มีวัตถุดิบที่
ได้จากสิ่งแวดล้อมของระบบนิเวศที่มีอยู่ในที่
นา โดยนับจากทุ่งนาเดินมาถึงที่หมู่บ้านนิเวศ
ระหว่างทางจากหมู่บ้านจนกระทั่งถึงที่นา ซึ่ง
ถือได้ว่าเป็นวัตถุดิบของแหล่งให้สารอาหารที่
ส�าคัญต่อการด�ารงชีวิตกับชาวบ้านแตกต่าง
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สลับกันไปในสามฤดู โดยเฉพาะท่ีได้จาก
ฤดูกาลหลังการเก็บเกี่ยวข้าว ผักอีออมจาก
ท้องนา ต้นสายบัวจากสระ หนองน�้า ระหว่าง
ทางจากท้องนาถึงบ้าน จนถึงผักสดจากสวน
และริมรั้วที่บ้าน (ภาพที่ 2) ต่างก็มีคุณค่าทาง
สารอาหารและวิตามินที่ดีที่สุด ดังกล่าวเหล่า
นีจ้ะเหน็ได้จากชาวบ้านโคกเพชรและชาวบ้าน
ภมูบินัเตยีะซะเรยส่วนใหญ่ ทุกหลงัคาเรอืนจะ
มีการจัดแบ่งสัดส่วนของพื้นที่ไว้ส�าหรับท�า 
สวนครัว ซึ่งไว้หลังบ้าน ข้างบ้าน หรือในนา 
ใกล ้บ ้าน ซึ่ งชาวบ ้านจะปลูกพืชผัก ท่ีมี
ประโยชน์ และใช้ในการประกอบอาหาร เช่น 
มะละกอ ข่า ตะไคร้ เผือก ต�าลึง บวบ ฟักทอง 
เป็นต้น (นิภาศักดิ์ คงงาม, 2557) บางหมู่บ้าน

จะมีพืชหัวเรียกว่า บุก (ภาษาเขมรเรียก “เตึล”) 
(ฤทยัภักดิ ์มุลาลินน์, 2554) เมือ่ก่อนพบมมีาก
ในพื้นที่แห่งนี้ตั้งแต่สมัยก่อนจึงนิยมน�ามาท�า
ละแวกะดามจะอร่อยมากเป็นพิเศษเนื่องจาก
มีรสชาติร่วมกับปูนาได้อย่างกลมกล่อม แต่ใน
ปัจจุบันนี้พืชกินหัวชนิดนี้ค่อนข้างจะหายาก
แล้วเน่ืองจากมีการถากถางป่าเพื่อสร้างบ้าน
อาศัยกันมากขึ้นท�าให้พื้นที่ป่าพิเศษนี้ลดน้อย
ลงไปมาก
    ละแวกะดาม พบมคีวามส�าคญัใช้เป็น
อาหารในโอกาสพิเศษต่างๆ เช่น ฝั ่งราช
อาณาจกัรไทยใช้ละแวกะดามในการท�าขึน้โต๊ะ
ให้กับแขกทางราชการ เช่นท่านผู้ว่าราชการ
จังหวัดสุรินทร์ในงานต่างๆ เช่น รวมของดี
ต�าบลไพล ประกวดก�านันแถบทองของต�าบล
ปะทัดบุ อ�าเภอปราสาท รวมถึงงานประเพณี

ทอดกฐินของวัดต่างๆ ในเขตจังหวัดสุรินทร์ 
โดยเฉพาะที่วัดราษฎร์นิยม บ้านโคกเพชร แม่
ครัวประจ�าวัดเล่าถึงคณะผู ้มาทอดกฐินได้
แสดงความจ�านงก่อนจะน�ากฐินว่า “มากฐินที่
นี ้ไม่ต้องการกนิเนือ้กนิหมนูะ ขอให้พวกผมท้ัง
คณะได้กินอาหารพ้ืนบ้านละแวกะดาม”  
(ละมยั กตญัญ,ู สมัภาษณ์, มกราคม 10, 2556) 
ซ่ึงแสดงให้เห็นผู้มาเยือนต้องการท่ีจะได้ใช้
โอกาสในการสัมผัสความเป็นท้องถิ่นในความ
เป็นอยูก่บัธรรมชาตขิองชาวบ้าน นอกจากนีย้งั
พบละแวกะดามถูกใช้เป็นส่วนประกอบใน 
ประเพณแีซนโฎนตา (ไหว้บรรพบรุษุ) ของชาว
ไทย-เขมรสุรินทร์อีกด้วย เช่นเดียวกันทางฝั่ง
ชาติพนัธุเ์ขมรในกมัพชูา ได้น�าละแวกะดามขึน้
โต๊ะต้อนรับแขกชั้นผู้ใหญ่เมื่อมีพิธีขึ้นเขาพนม
กุเลน ซึ่งเป็นภูเขาศักดิ์สิทธ์ตามความเชื่อของ
ชาวเขมร รวมถึงแขกหรือญาติที่มาเยื่ยมเยือน
จากต่างประเทศ (นิภาศักดิ์ คงงาม, 2557) 
 เมือ่ชาวบ้านจะประกอบอาหารจะน�า
วัตถุดิบเหล่านี้มาใช้ทั้งปูนาและพืชผักที่เกิด
โดยรอบที่เกิดอยู่ตามธรรมชาติ เป็นวัตถุดิบที่
สด สะอาด ปลอดภัย ประหยัด และยังคง
คณุค่าทางอาหารอยูค่รบ แตกต่างจากวตัถดิุบ
ที่ซ้ือมากจากตลาด ที่อาจได้วัตถุดิบที่ไม่สด 
ผ่านกระบวนการต่างๆมากขั้นตอนตั้งแต่การ
ผลิตจนถึงขั้นตอนการขนส่งซึ่งคุณค่าทาง
อาหารเสยีไป และอาจมสีารพษิตกค้าง ซึง่การ
สะสมจากการบริโภคจะก่อผลกระทบทีเ่ป็นภยั
ต่อสขุภาพได้ ดงันัน้เพือ่ให้ได้คณุค่าทางอาหาร
ที่เหมาะสมต่อสุขภาพการกินดีอยู่ดีที่แท้จริง 
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โดยเฉพาะอาหารละแวกะดามซึ่งมีทุกส่วน
ประกอบของอาหารที่ได้เก็บมาจากทุกส่วน
ของระบบนเิวศของพืน้ทีป่ระกอบเกษตรกรรม
ท�านา จึงจะต้องค�านึงถึงการไม่น�าพาสิ่งที่
รบกวนสภาพแวดล้อมที่เกิดจากการพัฒนา
ประเทศด้านเศรษฐกิจโดยเฉพาะการเกษตร
เคมีที่เสื่ยงต่อการสูญพันธุ์ท้ังปู (Cumber-
lidge, 2008) รวมไปถึงพืชผักในระบบนิเวศ
เดยีวกันน้ัน ละแวกะดามในปัจจบุนัจะพบว่ามี
การใช ้ปูนาเป ็นสัดส ่วนประกอบที่ลดลง 
เนื่องจากหาขุดจับปูนาได้ยากมากขึ้นรวมถึงปู
มีราคาแพงขึ้น อีกท้ังมักจะพบพืชผักท่ีใส่โดย
ท่ัวไปจะเป็นพวกมะละกอและเผอืกมากกว่าใส่
ผักชนิดอื่นๆ 

  

ภาพที่ 2. วัตถุดิบประกอบอาหารละแวกะดาม 

    

      อย่างไรก็ตามจะพบว่าการละแวกะดาม
ของกลุม่ชาตพินัธุไ์ทย-เขมรทีเ่กดิจากการเรยีน
รู ้กินตามธรรมชาติเป็นวิถีแห่งคุณค่าแห่ง
ภูมิปัญญาที่เกิดจากการสังเกตความเป็นมา
ของลักษณะวัตถุดิบรวมทั้งได้ผ่านการปรับ
เปลี่ยนวิธีการเปรียบเช่นวิทยาศาสตร์ท่ีมีการ

ทดลองคร้ังแล้วครั้งเล่าจนได้ความคงที่ของ
สูตรวิธีการกินและได้ท�าการถ่ายทอดจาก
บรรพบุรุษจากรุ่นสู่รุ่นจากอดีตมาถึงปัจจุบัน 
เช่น ละแวกะดามซึง่เกดิจากความพถิพีถินัเป็น
พเิศษในเทคนคิวธิกีารท�าทีแ่ตกต่างจากอาหาร
ประกอบจากปูในเมนูอื่นๆ เป ็นอาหาร
เอกลักษณ์ประจ�าท้องถิ่นอาศัยของทั้งสองฝั่ง
ของคนกลุ่มชาติพันธุไ์ทย-เขมร ดังนัน้ก่อนทีว่ถิี
การเป็นอยูข่องคนในยคุกระแสโลกาภวิฒัน์จะ
ลบเลือนคุณค่าทางวัฒนธรรมดังกล่าวนี้ลด
หายจากไปเนือ่งจากการพฒันาทีท่�าให้เกดิการ
เปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆ ที่ส่งผลกระทบต่อ
ความเป็นอยู่ของระบบนิเวศ จึงเป็นเหตุผล
สรุปให้ผู้วิจัยเลือกละแวกะดาม ในการศึกษา
คุณค่าวัฒนธรรมการกินโดยเปรียบเทียบ
คุณค่าทางอาหารของทั้งสองฝั่งชายแดนไทย-
กัมพูชา 
    สูตรของละแวกะดามที่ผู ้วิจัยเลือก
ศกึษาทัง้ 4 สตูรนัน้ ได้พจิารณาจากการสงัเกต
จากหลายๆ ค�าบอกเล่าในการสัมภาษณ์ รวม
ถงึการสงัเกตจากชาวบ้าน ขณะปรงุแต่งรสชาติ
อาหาร (นิภาศักดิ์ คงงาม, 2557) จนสามารถ
วิเคราะห์สรุปได้ว่า ละแวกะดาม ฝั ่งราช
อาณาจักรไทย ที่พบเห็นและพิถีพิถันนิยม
ประกอบอาหารบริโภค คือ 1. ละแวกะดามใส่
หัวเผือก (เป็นละแวกะดามที่เลือกใส่ผักเพียง
ชนิดเดียว) และ 2. ละแวกะดามผักรวม (ซึ่ง
แล้วแต่ผักที่จะสามารถหาได้ สามารถใส่ผักได้
หลายชนิด) ส่วนฝั่งราชอาณาจักรกัมพูชา คือ 
1. ละแวกะดามใส่ก้านเผือก และ 2. ปะเหิรกะดาม 
(ชื่อเรียกภาษาเขมรของชาวบ้านฝั่งกัมพูชา 
เป็นละแวกะดามที่ใส่ผักหลายชนิด) 
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    ในการศึกษาวิจัยคุณค่าทางอาหาร
ของละแวกะดามครั้งนี้ โดยเน้นคุณค่าวิถี
วฒันธรรมการบรโิภคปนูาของชาวบ้านทัง้สอง
ฝั่งชายแดนไทยกับกัมพูชา ผ่านการศึกษาวิธี
การท�าละแวกะดาม 4 สูตร โดยวิเคราะห์หา
คุณค่าทางโภชนาการของละแวกะดาม ได้แก่ 
เยื่อใย ไขมัน เถ้า โปรตีน ความชื้น ฟอสฟอรัส 
แคลเซียม และ คาร์โบไฮเดรต 

วิธีการทดลอง
2.1 เตรียมตัวอย่าง น�าละแวกะดามทั้ง 4 สูตร 
ที่ผ่านขั้นตอนกระบวนการปั่นให้ละเอียดบด
คลกุเคล้าให้ส่วนประกอบผสมกนัได้ด ีน�าไปอบ
ที่อุณหภูมิ 80-90 องศาเซลเซียสให้แห้ง จะได้
ตัวอย่างละแวกะดามเป็นผงแห้ง
2.2 วเิคราะห์คณุค่าทางอาหาร (AOAC, 1990)
 2.2.1 ปริมาณคาร์โบไฮเดรต (Crude 
carbohydrate) 
 Non structural carbohydrate เป็น
คาร์โบไฮเดรตชนิดย่อยได้ง่าย และน�าไปใช้
ประโยชน์ได้ ประกอบด้วยแป้งและน�า้ตาล แต่
อาจมีส่วนของเฮมิเซลลูโลสและลิกนินปน อยู่
บ้าง ค่านี้ไม่ได้ท�าการวิเคราะห์โดยตรง  แต่ได้
จากการค�านวณ โดยน�าเปอร์เซ็นต์ความช้ืน
โปรตีน ไขมัน เส้นใย และเถ้า ที่ได้จากการ
วิเคราะห์รวมกัน แล้วหักออกจาก 100 จะได้
ค่าของ NFE 
 2.2.2 ปริมาณโปรตีน (Crude protein) 
โดยใช้  Kjeldahl method ดังนี้

 ชั่งตัวอย่างละแวกะดามในข้อ 2.1 
จ�านวน 1 กรัม ใส่ในหลอดย่อยขนาด 250 
มิลลิลิตร เติมซีลีเนียมมิกซ์ 5 กรัม จากนั้นเติม
กรดซัลฟูริคเข้มข้นปริมาตร 10 มิลลิลิตร น�า
ตวัอย่างไปย่อยด้วยเครือ่ง Digestion system 
ที่อุณหภูมิ 500 องศาเซลเซียส นาน 1 ชั่วโมง 
วางทิง้ให้เยน็ทีอ่ณุหภมูห้ิอง จากนัน้น�าตวัอย่าง
ที่ผ่านการย่อยเข้าเครื่องกลั่น Distilling unit 
ใช้กรดบอริก 2 เปอร์เซ็นต์ ปริมาตร 25 
มิลลิลิตร และหยดอินดิเคเตอร์ 2-3 หยด ลง
ในฟลาสก์ขนาด 250 มิลลิลิตรน�าไปกลั่นด้วย
เครื่องกลั่นเป็นเวลา 5 นาที น�าตัวอย่างที่ผ่าน
การกลั่นมาไทเทรตด้วยสารละลายมาตรฐาน
กรดซัลฟูริคความเข้มข้น 0.1 นอร์มอล น�ามา
ค�านวณหาปริมาณโปรตีน 
 2.2.3 ปริมาณไขมัน (Crude fat) 
 เป็นการหาปริมาณไขมัน โดยวิธีตรง 
(Direct extraction methods) ด้วยตัวท�า
ละลายอินทรีย์ต่างๆ โดยไฮโดรไลซ์ด้วยกรด
หรือด่างก่อน ชั่งตัวอย่างละแวกะดามในข้อ 
2.1 จ�านวน 5 กรัม ใส่ใน Thimble อบถ้วย
ตัวอย่างที่อุณหภูมิ 100 องศาเซลเซียส เป็น
เวลา 2 ชม. ทิ้งให้เย็นในโถอบแห้ง ชั่งน�้าถ้วย
ตัวอย่าง (ให้น�้าหนักคงที่) ใส่ Petroleum 
ether ปริมาตร 100 มิลลิลิตร ลงในถ้วย
ตัวอย่าง น�าThimble ที่บรรจุตัวอย่าง ซึ่งผ่าน
การอบ สอดเข้า Condenser ในส่วนของการ
สกัดสอดถ้วยที่บรรจุ Petroleum ether เข้า
เครื่อง ใช้เวลาสกัดตัวอย่าง 1 ชั่วโมง น�าถ้วยที่
มไีขมนัไปอบทีอ่ณุหภมู ิ100 องศาเซลเซยีส 30 
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นาที ทิ้งให้เย็นในโถอบแห้ง ช่ังน�้าหนักถ้วย
ตวัอย่าง เก็บตวัอย่างทีผ่่านการวเิคราะห์ไขมนั
ห่อใส่กระดาษเกบ็ไว้เพือ่วิเคราะห์ต่อไป น�าไป
ค�านวณหาปริมาณไขมัน
 2.2.4 ปรมิาณฟอสฟอรสั (Phosphorus) 
 ชั่งตัวอย่างละแวกะดามในข้อ 2.1 
จ�านวน 1.00-2.00 กรัม เติมกรดผสม (กรดไน
ตรกิกับเปอร์คลอรกิ อตัราส่วน 2 : 1) ปรมิาตร 
20 มลิลลิติร น�าไปย่อยบนเตาให้ความร้อน จน
กระทั่งสารละลายใส ยกวางทิ้งไว้ให้เย็น จาก
น้ันเทสารละลายลงในขวดวัดปริมาตรขนาด 
100 มิลลิลิตร ปรับปริมาตรให้ครบ 100 
มลิลลิติร เก็บในขวดพลาสตกิ ปิเปตสารละลาย
ตัวอย่างที่ย่อยแล้วปริมาตร 5 มิลลิลิตร ลงใน
ขวดวัดปริมาตรขนาด 50 มิลลิลิตร ปรับ
ปริมาตรด้วยน�้ากลั่นให้ครบ 50 มิลลิลิตร จาก
นั้นเทลงในขวดรูปชมพู่ขนาด 125 มิลลิลิตร 
เติมสารละลายวาเนเดต จ�านวน 5 มิลลิลิตร 
เขย่า จากนั้นเติมสารละลายโมลิบเดต จ�านวน 
5 มิลลิลิตร เขย่า ตั้งท้ิงไว้อย่างน้อย 30นาที 
แล้วน�าไปวัดค่าการดูดกลืนแสงด้วยเครื่องยู
วี-วิสเบิลสเปกโทรโฟโตมิเตอร์ (UV-visible 
spectrophotometer) ที่ช่วงความยาวคลื่น 
500-400 นาโนเมตร น�าไปค�านวณหาปริมาณ
ฟอสฟอรัส
 2.2.5 ปริมาณแคลเซียม (Calcium)
 ชั่งตัวอย่างละแวกะดามในข้อ 2.1 
จ�านวน 1.00-2.00 กรัม เติมกรดผสม (กรดไน
ตรกิกับเปอร์คลอรกิ อตัราส่วน 2 : 1) ปรมิาตร 
20 มลิลลิติร น�าไปย่อยบนเตาให้ความร้อน จน

กระทั่งสารละลายใส ยกวางทิ้งไว ้ให้เย็น 
เทสารละลายลงในขวดปรับปริมาตร ขนาด 
100 มลิลลิติร ปรบัปรมิาตรให้ครบตามขดีบอก
ปริมาตร เก็บในขวดพลาสติก น�าไปวัดด้วย

เครื่องสเปคโตรโฟโตมิเตอร์ (Atomic Absorption 
Spectrophotometer) 
2.3 วิเคราะห์ทางกายภาพและทางเคมี
 2.3.1 ใยอาหาร (Crude fiber) 
 อบถ้วย Crucible no.2 ในตู ้อบ
อุณหภูมิ 100 องศาเซลเซียส 1 ชั่งโมง น�าออก
จากตู้อบ และปล่อยให้เย็นในโถอบแห้ง ชั่งน�้า
หนกั (W1) ชัง่ตวัอย่างทีผ่่านการสกดัไขมนัแล้ว 

1.02 กรัม บันทึกน�้าหนัก (W2) น�าถ้วย Crucible 
ที่มีตัวอย่างเข้าเครื่อง Hot extraction unit 
ใส่สารละลายกรดซัลฟูริกความเข้มข้น 1.25 
เปอร์เซ็นต์ ลงในหลอดย่อยปริมาตร 150 
มิลลิลิตร ใช้เวลาในการย่อยตัวอย่าง 30 นาที 
เมือ่ครบระยะเวลาย่อย ให้ล้างตัวอย่างด้วยน�า้
ร้อนจนหมดฟอง (เช็ค pH เป็นกลาง ) เติม
สารละลายโซเดียม ไฮดรอกไซด์ความเข้มข้น 
1.25 เปอร์เซน็ต์ ลงใน Column ปรมิาตร 150 
มิลลิลิตร ใช้เวลาในการย่อยตัวอย่าง 30 นาที 
เมือ่ครบระยะเวลาย่อย ให้ล้างตัวอย่างด้วยน�า้
ร้อนจนหมดฟอง (เช็ค pH เป็นกลาง) น�าถ้วย 
Crucible ที่มีตัวอย่าง ล้างด้วย Acetone 
ประมาณ 3 คร้ัง คร้ังละ 25 มิลลิลิตร อบ
ตัวอย่างที่ผ่านการย่อยในตู้อบอุณหภูมิ 100 
องศาเซลเซียส เป็นเวลา 5 ชั่วโมง น�าออกจาก
ตู้อบและปล่อยให้เย็นในโถอบแห้ง ชั่งน�้าหนัก 
(W3) เผาตัวอย่างที่ผ่านการอบในเครื่องเผา
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อณุหภูมิ 550 องศาเซลเซยีส เป็นเวลา 2 ชัว่โมง 
น�าออกจากตูอ้บและ ปล่อยให้เยน็ในโถอบแห้ง 
ชั่งน�้าหนัก (W4) จากนั้นค�านวณหาปริมาณ
เปอร์เซ็นต์เยื่อใย 
 2.3.2 เถ้า (Ash) 
 อบถ้วยกระเบื้อง (Porcelain dish) 
ที่แห้งและสะอาดในตู้อบอุณหภูมิ 100 องศา
เซลเซียส เวลา 1 ชั่วโมง น�าออกจากตู้อบ และ
ปล่อยให้เย็นในโถอบแห้ง ชั่งน�้าหนัก (W1)  
ชั่งตัวอย่างละแวกะดามในข้อ 2.1 จ�านวน 2 
กรมั ใส่ในถ้วยกระเบือ้ง บนัทกึน�า้หนกัตวัอย่าง 
(W2) น�าไปเผาในตูด้ดูควนัด้วย ไฟอ่อนจนหมด
ควัน แล้วจึงน�าไปเผาต่อ ในเตาเผาที่อุณหภูมิ 
550 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 3 ชั่งโมง น�าออก
จากเตาเผาและปล่อยให้เย็นในโถอบแห้ง ชั่ง
น�้าหนัก (W3) ค�านวณหาปริมาณเปอร์เซ็นต์
เถ้า
 2.3.3 ความชื้น (Moisture)  
 อบถ้วย (Crucible) ในตู้อบ (hot air 
oven) ทีอ่ณุหภูม ิ105 องศาเซลเซยีส เป็นเวลา 
15-20 นาที จากนั้นน�าถ้วยออกจากตู้อบใส่ใน
โถดดูความช้ืน (Desiccator) แล้วทิง้ให้เยน็ ชัง่
น้าหนักถ้วย ใส่ตวัอย่างละแวกะดามในข้อ 2.1 
ประมาณ 0.5 กรัม ลงในถ้วย บันทึกน�้าหนัก
ตัวอย่างเริ่มต้น น�าถ้วยพร้อมตัวอย่างเข้าตู้อบ
ที่อุณหภูมิ 105 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 5-6 
ชม. จากนั้นน�าถ้วย พร้อมตัวอย่างออกจากตู้
อบใส่ในโถดูดความชื้น ทิ้งให้เย็นแล้วชั่งน้า
หนักถ้วยและตัวอย่างหลังอบ จากนั้นค�านวณ
หาเปอร์เซ็นต์ความชื้น

ภาพที่ 3. อาหารละแวกะดาม (ก) ละแวกะดาม

            ใส่ก้านเผือก (ข) ปะเหิรกะดาม (ผักรวม) 

รูปที่ 4.  อาหารบดแห้งของละแวกะดามทั้ง 

 4 สูตร คือ (ก) ละแวกะดามใส่ก้าน

 เผือก (ข) ปะเหิรกะดาม (ผักรวม) 

 (ค) ละแวกะดาม ใส่เผือกและ 

 (ง) ละแวกะดามใส่ผักรวม

ผลการทดลอง
 3.1 คุณค่าทางสารอาหารของละแว 
กะดามใส ่ เผือกในราชอาณาจักรไทย มี
คาร์โบไฮเดรต 19.94 เปอร์เซ็นต์ ไขมัน 1.79 
เปอร์เซ็นต์ โปรตีน 0.31 เปอร์เซ็นต์ ฟอสฟอรัส 
1.04 ppm และแคลเซียม 623.00 mg/kg มี
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ลักษณะทางคุณสมบัติทางกายภาพและทาง
เคมีดังนี้คือใยอาหาร 0.60 เปอร์เซ็นต์ เถ้า 
0.58 เปอร ์เซ็นต ์ และความชื้น 76.78 
เปอร์เซ็นต์ (ตารางที่ 1)
 3.2 ละแวกะดามผักรวมในฝั่งราช
อาณาจักรไทย มีคาร ์โบไฮเดรต 28.89 
เปอร์เซน็ต์ ไขมนั 0.45 เปอร์เซน็ต์ โปรตนี 0.27 
เปอร์เซ็นต์ ฟอสฟอรัส 0.98 ppm และ
แคลเซียม 1,221.00 mg/kg และใยอาหาร 
0.55 เปอร์เซ็นต์ เถ้า 0.73 เปอร์เซ็นต์ และ
ความชื้น 69.11 เปอร์เซ็นต์ (ตารางที่ 1)
 3.3 ละแวกะดามใส่ก้านเผือก ฝั่งราช

อาณาจักรกัมพูชา มีคาร์โบไฮเครต 16.18 
เปอร์เซน็ต์ ไขมนั 1.03 เปอร์เซน็ต์ โปรตนี 0.48 
เปอร์เซ็นต์ ฟอสฟอรัส 1.05 ppm และ
แคลเซียม 706.00 mg/kg ใยอาหาร 0.72 
เปอร์เซ็นต์ เถ้า 2.37 เปอร์เซ็นต์ และความชื้น 
79.22 เปอร์เซ็นต์ (ตารางที่ 1)
 3.4 ปะเหริกะดามในฝ่ังราชอาณาจกัร
กัมพูชา มีคาร์โบไฮเครต 31.48 เปอร์เซ็นต์  
ไขมนั 0.77 เปอร์เซน็ต์ โปรตนี 0.46 เปอร์เซน็ต์ 
ฟอสฟอรสั 1.07 ppm และแคลเซยีม 1,728.00 
mg/kg ใยอาหาร 1.06 เปอร์เซ็นต์ เถ้า 1.54 
เปอร์เซ็นต์ และความชื้น 64.69 เปอร์เซ็นต์ 
(ตารางที่ 1)

ตารางที่ 1 คุณค่าทางโภชนาการอาหารของละแวกะดามทั้ง 4 สูตร
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สรุปผลการทดลอง
 จากการศึกษาพบว่า ละแวกะดามทั้ง          
4 สตูร พบว่าจะได้คณุค่าปรมิาณคาร์โบไฮเดรต 
อยู่ระหว่าง 16.18-31.48 เปอร์เซ็นต์ ปริมาณ
โปรตีน อยู่ระหว่าง 0.27-0.48 เปอร์เซ็นต์ 
ปรมิาณไขมันอยูร่ะหว่าง 0.45-1.79 เปอร์เซน็ต์ 
ปริมาณฟอสฟอรัส อยู่ระหว่าง 0.06-0.11 
มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม ปริมาณแคลเซียม อยู่
ระหว่าง 56.63-172.80 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม 
ปริมาณเยื่ อ ใยอยู ่ ระหว ่าง  0 .55-1 .06 
เปอร์เซ็นต์ ปริมาณเถ้า อยู่ระหว่าง 0.58-2.37 
เปอร์เซ็นต์ และปริมาณความชื้นอยู่ระหว่าง 
64.69-79.22 เปอร์เซน็ต์ เมือ่เปรยีบเทยีบสตูร
อาหารทั้ง 4 สูตร พบว่าละแวกะดาม สูตรปะ
เหริกะดาม ให้คุณค่าทางอาหารสงูท่ีสดุ (ตาราง
ท่ี 1) เนือ่งจากมปีรมิาณคาร์โบไฮเดรต โปรตนี 
ฟอสฟอรัส แคลเซียมและเยื่อใยสูง นอกจากนี้
แล้วยังพบว่ามีปริมาณไขมันต�่าที่สุดอีกด้วย
   ปะเหิรกะดาม เป็นละแวกะดามของ
ฝ่ังราชอาณาจกัรกมัพชูา ทีม่กีารใช้พชืผกัหลาย
ชนิดเติมลงในน�้าปูที่ต�าคั้นเอาแต่น�้าและมันปู
ที่เติมเพิ่มเข้าไป ถือเป็นการรวมตัวกันของ
คุณค่าสารอาหารท่ีมาจากความหลากหลาย
ของวัตถุดิบในพ้ืนที่ธรรมชาติบริเวณระบบ
นิเวศท้องนา ประกอบกับเทคนิควิธีการท�า
ละแวกะดามทีต่่างกนัในเรือ่งการใช้เวลาในการ
แกงละแวกะดาม การให้ความละเอียดของขั้น
ตอนที่ต่างกันของการจ�ากัดจังหวะครั้งของน�้า
เดือดผุดในหม้อก่อนการเติมใส่ส่วนประกอบ
ต่างๆ ตลอดจนเสรจ็สิน้การแกง จากการสงัเกต

โดยภาพรวมพบว่าทางราชอาณาจักรกัมพูชา
ยังคงมีการใช้วิถีชีวิตเหมือนชุมชนอดีตในไทย
เมือ่ 30 ปีก่อนความต่างกนัของสองพ้ืนท่ีท่ีเหน็
ได้ชัด เช่นประเภทเชื้อเพลิงเตาฟืนที่นิยมใช้
ตามชมุชนหมูบ้่านในกมัพชูากบัการนยิมใช้เตา
แก๊สตามชุมชนหมู่บ้านในไทย ระบบนิเวศของ
วตัถดิุบทีใ่ช้ท�าละแวกะดามจะต่างกนัมากด้าน
การเกษตรท�านาของเขมรในกัมพูชาที่ยังคง
ดั้งเดิมกับนาในไทยที่ใช้เทคโนโลยีนานก่อน
หน้ากมัพชูามาหลายสบิปีโดยเฉพาะปุย๋เคมกีบั
ยาก�าจัดศัตรูนาข้าว รวมทั้งการใช้ฮอร์โมนเร่ง
ผลผลิตในนาข้าว นอกจากนี้จะพบว่าปูนาทั้ง
สองพืน้ทีม่คีวามต่างชนดิกนั (ไพบลูย์ นยัเนตร, 
ม.ป.ป.) ตามเหตผุลทีก่ล่าวถงึพร้อมวถิชีวีติของ
คนที่ยังคงความเป็นสมัยโบราณด้ังเดิมอยู่ จึง
น่าจะเป็นส่วนหนึ่งของเทคนิควิธีที่ยังคงช่วย
ถนอมรักษาคุณค่าทางโภชนาการของอาหาร 

จึงท�าให ้มีคุณค ่าอาหารที่สูงและต�่ากว ่า               
แตกต่างกันไปในแต่ละสูตรของละแวกะดาม 

กิตติกรรมประกาศ
 ขอขอบคุณกองทุนเพื่อการศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ที่สนับสนุนการ
ศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ขอขอบคุณชาวบ้านกลุ่ม
ชาติพนัธุไ์ทย-เขมรผูท้รงภมูปัิญญาด้านอาหาร
ละแวกะดามทัง้สองพืน้ทีค่อืบ้านโคกเพชร และ
บ้านภูมิกันดาร จังหวัดสุรินทร์ ราชอาณาจักร

ไทย ภูมิบันเตียะสเรย จังหวัดเสียมเรียบ              
ราชอาณาจักรกัมพูชา 
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