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บทคัดย่อ 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์หาปริมาณวิตามินซีในผักพื้นบ้านและผลไม้พื้นบ้าน  

ด้วยวิธีการไทเทรตกับสารละลายไอโอดีน โดยทำการเก็บตัวอย่างผักพื้นบ้านจำนวน 77 ชนิด และผลไม้  

พื้นบ้านจำนวน 27 ชนิด จากตลาดสดเทศบาลเมืองนครพนม อำเภอเมือง จังหวัดนครพนม ระหว่าง  

เดือนเมษายน พ.ศ.2557 - มกราคม พ.ศ.2558 จากการทดลองพบว่า ผักพื้นบ้านที่มีปริมาณวิตามินซี  

มากที่สุด ได้แก่ หวาย (Calamus caesius) มีความเข้มข้นวิตามินซี 20.86±1.70 mg/100g (p<0.05)   

รองลงมาคือ สะเดา (Azadirachta indica var. siamensis) และน้ำเต้า (Lagenaria siceraria)   

มีความเข้มข้นวิตามินซี 20.81±2.73 และ 20.18±3.36 mg/100g ตามลำดับ ส่วนผักพื้นบ้านที่มีปริมาณ  

วิตามินซีน้อยที่สุด คือ ผักขี้หูด (Raphanus sativus var. caudatus) มีความเข้มข้นวิตามินซี   

3.18±0.57mg/100g (p<0.05) สำหรับผลไม้พื้นบ้านที่มีปริมาณวิตามินซีมากที่สุด ได้แก่ พีพ่ายหรือ  

หมากแซว (Elaeocarpus lanceifolius) มคีวามเขม้ขน้วติามนิซ ี29.58±5.11 mg/100g (p<0.05) รองลงมา  

คอื กลว้ยนำ้วา้ดบิ (Musa acuminata × Musa balbisiana) และสมอ (Terminalia chebula) มคีวามเขม้ขน้  

วิตามินซี 23.12±0.59 และ 21.44±3.30 mg/100g ตามลำดับส่วนผลไม้พื้นบ้านที่มีปริมาณวิตามินซี  

น้อยที่สุด คือ หม่อน (Morus alba) มีความเข้มข้นวิตามินซี 5.91±0.69 mg/100g (p<0.05) ดังนั้น   

ผักและผลไม้พื้นบ้านบางชนิดจึงเป็นอีกทางเลือกหนึ่งของอาหารที่เป็นแหล่งวิตามินซีที่มีราคาถูกปลอดภัย

จากสารตกค้างและมีสรรพคุณทางสมุนไพร 
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Abstract 

 The purpose of this research was to analyze the concentration of vitamin C   

in traditional vegetables and traditional fruits using a titrimetric method with iodine 

solution. 77 species of traditional vegetables and 27 species of traditional fruits were 

collected from the Nakhon Phanom Municipality Market, Muang District, Nakhon Phanom 

Province between April 2014 to January 2015. The results showed that the highest 

concentration of vitamin C in traditional vegetables was found in Calamus caesius as 20.86

±1.70 mg/100 g (p<0.05), followed by Azadirachta indica var. siamensis and Lagenaria 

siceraria as 20.81±2.73 and 20.18±3.36 mg/100 g, respectively. The lowest was found in 

Raphanus sativus var. caudatus as 3.18±0.57 mg/100 g (p<0.05). The highest concentration 

of vitamin C in traditional fruits was exhibited in Elaeocarpus lanceifolius as 29.58±5.11 

mg/100 g (p<0.05) followed by Musa acuminata×Musa balbisiana and Terminalia chebula 

as 23.12±0.59 and 21.44±3.30 mg/100 g, respectively. The lowest was exhibited in Morus 

albaas 5.91±0.69 mg/100 g (p<0.05). Thus, some traditional vegetables and fruits are 

alternative sources of vitamin C, with cheap prices high safety and medicinal properties. 

 

Keywords: Vitamin C, Traditional vegetables, Traditional fruits 
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บทนำ 

 ประเทศไทยเป็นประเทศที่มีความหลากหลายทางชีวภาพของสิ่งมีชีวิตสูง เป็นแหล่งของพืชพันธุ์

ต่าง ๆ ที่สำคัญ โดยเฉพาะในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือที่มีพื้นที่มากกว่าภาคอื่น ๆ และประชากร  

ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพเกษตรกรรม ทำให้มีผลผลิตจากการเกษตรได้แก่ผัก ผลไม้ต่าง ๆ มากมาย  

หลายชนิด รวมถึงผักผลไม้พื้นบ้านและผัก ผลไม้ป่าที่มีบทบาทต่อการดำรงชีวิตและความเป็นอยู่ของ  

คนอีสาน (Wech-osotsakda, 2013) ในปัจจุบันคนสมัยใหม่ให้ความสนใจในการเลือกบริโภคผัก ผลไม้  

พื้นบ้านและผัก ผลไม้ป่าไม่มากนัก เนื่องมาจากการพัฒนาของสังคมทำให้เกิดการปรับเปลี่ยนค่านิยมและ

การปรับเปลี่ยนวัฒนธรรมในการบริโภคเป็นการนิยมบริโภคอาหารต่างชาติมากกว่าอาหารไทย รวมถึง  

การใช้และทำลายทรัพยากรธรรมชาติทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบนิเวศและสิ่งแวดล้อม ส่งผลต่อ

จำนวนความหลากหลายทางชีวภาพของสิ่งมีชีวิต รวมถึงผัก ผลไม้พื้นบ้านและผัก ผลไม้ป่า ซึ่งผักและผลไม้

เหล่านี้หาได้ง่ายในท้องถิ่นและมีราคาถูก จัดเป็นผัก ผลไม้ตามฤดูกาลและยังมีคุณค่าเป็นพืชสมุนไพรที่ใช้  

ในการรักษาโรคตามภูมิปัญญาท้องถิ่นอีกด้วย (Noosing & Tanapanyaratchawong, 2013) นอกจากนี้  

ผัก ผลไม้ดังกล่าวยังเป็นแหล่งที่อุดมไปด้วยใยอาหารและสารอาหารต่าง ๆ ที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น 

วิตามิน เกลือแร่ ฟลาโวนอยด์ สารพฤกษเคมี เป็นต้น (Cardoso et al., 2011) โดยเฉพาะวิตามินซีหรือ  

กรดแอสคอร์บิก ซึ่งเป็นวิตามินที่ในสัตว์และพืชหลายชนิดสามารถสังเคราะห์ได้ ยกเว้นในร่างกายของมนุษย์

ที่ไม่สามารถสร้างขึ้นเองได้ ฉะนั้นทางเดียวที่ร่างกายจะได้รับวิตามินซีคือจากการรับประทานอาหารที่มี

วิตามินซี ได้แก่ ผักและผลไม้สดทุกชนิด วิตามินซีมีบทบาทสำคัญในการทำหน้าที่อันเป็นปกติของร่างกาย

และการดำรงชีวิตของมนุษย์เป็นอย่างมาก โดยวิตามินซีมีบทบาทในการช่วยป้องกันและรักษาโรคช่วยใน

การฟื้นฟูตัวของบาดแผล ช่วยในการสร้างคอลลาเจนในเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน ช่วยในการดูดซึมธาตุเหล็ก ช่วย

เสรมิภมูคิุม้กนัของรา่งกาย ชว่ยลดคอเลสเตอรอล เปน็สารตา้นอนมุลูอสิระเกีย่วขอ้งกบักระบวนการสงัเคราะห ์ 

ฮอร์โมนและเกี่ยวข้องกับกระบวนการเมแทบอลิซึมของคาร์โบไฮเดรต โปรตีนและไขมัน (Sornsawat   

& Kaewkumhom, 2003; Vasanth Kumar et al., 2013) สำหรับวิธีในการวิเคราะห์ปริมาณวิตามินซี  

ในอาหารนั้นมีหลายวิธี เช่น การไทเทรต สเปกโทรโฟโตเมตรีโครมาโทกราฟี เป็นต้น แต่วิธีที่ใช้ทั่วไป คือ   

การไทเทรต (Okiei et al., 2009) เนื่องจากเป็นวิธีที่ง่าย สะดวก รวดเร็วและมีราคาถูก 

 ดังนั้นในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยจึงสนใจทำการวิเคราะห์หาปริมาณวิตามินซีในผักและผลไม้พื้นบ้าน ที่

มีจำหน่ายในตลาดสดเทศบาลเมืองนครพนม อำเภอเมือง จังหวัดนครพนม ข้อมูลที่ได้จากการศึกษาครั้งนี้

สามารถนำไปใช้ในการแนะนำแหล่งอาหารที่มีของวิตามินซีสูงให้แก่ประชาชนทั่วไปในการเลือกบริโภค และ

ยังเป็นการเพิ่มคุณค่าและมูลค่าให้กับผักและผลไม้พื้นบ้าน ซึ่งจะนำไปสู่การส่งเสริมการผลิตและอนุรักษ์  

ผักและผลไม้พื้นบ้านต่อไป 
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วัตถุประสงค์ 

 เพื่อศึกษาหาปริมาณวิตามินซีในผักพื้นบ้านและผลไม้พื้นบ้าน ที่มีจำหน่ายในตลาดสดเทศบาลใน

จังหวัดนครพนม 

 

วิธีการวิจัย 

 1. การเก็บและเตรียมตัวอย่างผักพื้นบ้านและผลไม้พื้นบ้าน 

  ทำการเก็บตัวอย่างผักพื้นบ้านสดและผลไม้พื้นบ้านสดตามฤดูกาล ที่มีการจำหน่ายเพื่อบริโภค

จากตลาดสดเทศบาลเมืองนครพนม อำเภอเมือง จังหวัดนครพนม ตัวอย่างละ 3 ซ้ำ ระหว่าง เดือนเมษายน 

พ.ศ. 2557– เดือนมกราคม พ.ศ. 2558 นำตัวอย่างมาสกัดเพื่อวิเคราะห์หาปริมาณวิตามินซีทันที โดยนำมา

หั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ นำไปชั่งให้ได้น้ำหนัก 10 g ใส่ลงในเครื่องปั่น เติมน้ำกลั่น 50 ml จากนั้นปั่นให้ละเอียด 

กรองผ่านผ้าขาวบาง ถ่ายสารสกัดผักและผลไม้พื้นบ้านลงในขวดวัดปริมาตร แล้วปรับปริมาตรให้ได้   

100 ml 

 2. การหาปริมาณวิตามินซีในผักและผลไม้พื้นบ้าน 

  ทำการหาปริมาณวิตามินซีในผักและผลไม้พื้นบ้านโดยใช้วิธีการไทเทรตกับสารละลายไอโอดีน 

(ดัดแปลงจาก Babashahi-Kouhanestani et al., 2014) โดยเริ่มจากการปิเปตสารสกัดผักพื้นบ้านหรือ  

ผลไม้พื้นบ้านมา 2 ml ใส่ลงในขวดรูปชมพู่ เติมน้ำกลั่น 100 ml และน้ำแป้ง 5 ml ลงไปนำมาไทเทรต  

กับสารละลายไอโอดีนที่ทราบความเข้มข้นแน่นอน จนกระทั่งถึงจุดยุติ คือ สารละลายเปลี่ยนเป็นสีน้ำเงิน 

บันทึกปริมาตรสารละลายไอโอดีนที่ใช้ในการไทเทรต ทำการทดลองซ้ำ 3 ครั้ง นำปริมาตรที่ได้มาคำนวณ  

หาปริมาณวิตามินซีในผักพื้นบ้านและผลไม้พื้นบ้าน 

 3. การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 

  นำขอ้มลูปรมิาณวติามนิซใีนผกัพืน้บา้นและผลไมพ้ืน้บา้นทีไ่ดม้าวเิคราะหห์าคา่เฉลีย่ สว่นเบีย่งเบน  

มาตรฐาน และวิเคราะห์ทางสถิติด้วยวิธี One Way ANOVA 
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ผลและอภิปรายผลการวิจัย 

 จากการเก็บตัวอย่างผักพื้นบ้านและผลไม้พื้นบ้านตามฤดูกาล จากตลาดสดเทศบาลเมืองนครพนม 

จังหวัดนครพนมพบว่า เก็บตัวอย่างผักพื้นบ้านได้จำนวน 77 ชนิด และผลไม้พื้นบ้านได้จำนวน 27 ชนิด 

และเมื่อทำการสกัดและหาปริมาณวิตามินซีในสารสกัดผักพื้นบ้านและผลไม้พื้นบ้านด้วยวิธีการไทเทรตกับ

สารละลายไอโอดีนแล้วพบว่า ได้ผลการทดลองดังแสดงในตารางที่ 1 และ 2 โดยตัวอักษรซึ่งเป็นตัวยก  

ภาษาอังกฤษพิมพ์เล็กในตารางแสดงถึงความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จากตาราง จะเห็นได้ว่าจาก

ผักพื้นบ้านได้จำนวน 77 ชนิด เมื่อนำส่วนต่าง ๆ ของผักพื้นบ้านมาสกัดได้ ทั้งหมด 85 ตัวอย่าง และผลไม้

พื้นบ้านได้จำนวน 27 ชนิด นำมาสกัดได้ ทั้งหมด 27 ตัวอย่าง ปริมาณวิตามินซีในสารสกัดผักพื้นบ้านและ

ผลไมพ้ืน้บา้นในตวัอยา่งตา่ง ๆ มปีรมิาณตา่งกนั มคีา่ทัง้นอ้ยกวา่และมากกวา่การศกึษาตา่ง ๆ ทีม่กีอ่นหนา้นี ้  

(Kongkaew, 1997; Daowruang, 1997; Franke et al., 2004; Somsub et al., 2008; Morales et al., 

2014) สำหรับผักพื้นบ้านมีปริมาณวิตามินซีในช่วง 3.18–20.86 mg/100 g โดยสามารถใช้ปริมาณของ

วิตามินซีที่พบในการแบ่งผักพื้นบ้านออกได้เป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 ผักพื้นบ้านที่มีปริมาณวิตามินซีสูงตั้งแต่ 

10.00 mg/100 g ขึ้นไป กลุ่มที่ 2 ผักพื้นบ้านที่มีปริมาณวิตามินซี 5.00 – 9.99 mg/100 g และกลุ่มที่ 3 

ผักพื้นบ้านที่มีปริมาณวิตามินซีต่ำกว่า 5.00 mg/100 g โดยผักพื้นบ้านที่มีปริมาณวิตามินซีมากที่สุดสาม

อันดับแรก ได้แก่ หวาย (Calamus caesius) สะเดา (Azadirachta indica var. siamensis) และน้ำเต้า 

(Lagenaria siceraria) มีความเข้มข้นวิตามินซี 20.86±1.70, 20.81±2.73 และ 20.18±3.36 mg/100 g 

ตามลำดับ (p<0.05) ส่วนผักพื้นบ้านที่มีปริมาณวิตามินซีน้อยที่สุด คือ ผักขี้หูด (Raphanus sativus var. 

caudatus) มีความเข้มข้นวิตามินซี 3.18±0.57 mg/100 g โดยมีปริมาณวิตามินซีต่ำกว่าหวาย สะเดาและ

น้ำเต้าอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) จะเห็นได้ว่าผักในส่วนยอดอ่อนหรือหน่อจะมีปริมาณวิตามินซี  

สูงกว่าในส่วนที่เป็นใบแก่สอดคล้องกับการศึกษาของ Kongkaew (1997) แสดงว่าในเนื้อเยื่อพืชที่มี  

การเจริญเติบโตและการสังเคราะห์แสงสูงย่อมมีปริมาณวิตามินซีสูง (Morales et al., 2014) อย่างไรก็ตาม

ผลที่ได้จากการศึกษาครั้งนี้แตกต่างจากการศึกษาของ Kongkaew (1997) ซึ่งพบว่าผักพื้นบ้านที่มีปริมาณ

น้ำมากและผักพื้นบ้านที่มีรสขมหรือฝาดจะมีปริมาณวิตามินซีน้อย แต่ในการศึกษาครั้งนี้ผักพื้นบ้านที่มี

ปริมาณน้ำมาก เช่น บุกอีรอกเขา บุกแดง ผักปลัง ผักปลังแดง ผักกูด เป็นต้น และผักพื้นบ้านที่มีรสขมหรือ

ฝาด เช่น มะระขี้นก ขี้เหล็กเสม็ดชุน เป็นต้น มีปริมาณวิตามินซีในช่วง 5.00 – 9.99 mg/100 g ถึง   

10.00 mg/100 g ขึน้ไป ความแตกตา่งดงักลา่วนีอ้าจเนือ่งมาจากวธิกีารทีใ่ชใ้นการเกบ็ตวัอยา่ง การสกดัสาร  

ตัวอย่างและวิธีการวิเคราะห์ที่มีความไวในการตรวจวัดที่แตกต่างกันนอกจากนี้ยังพบว่าผักพื้นบ้านที่มี  

รสเปรี้ยว เช่น ส้มป่อย มะนาว มะกรูด ส้มอ๊อบแอ๊บ เป็นต้น ไม่ได้มีปริมาณวิตามินซีสูงมากที่สุดแสดงว่า

ปริมาณวิตามินซีไม่มีความสัมพันธ์กับรสเปรี้ยวของผักพื้นบ้าน และพบว่าผักพื้นบ้านที่มีลักษณะที่มีความ

โปร่งหรือมีท่ออากาศมาก เช่น ก้านดอกของบัวสาย เป็นต้น จะมีปริมาณวิตามินซีน้อย 
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 สำหรับผลไม้พื้นบ้านสามารถใช้ปริมาณของวิตามินซีที่พบในการแบ่งผลไม้พื้นบ้านออกได้เป็น   

3 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 ผลไม้พื้นบ้านที่มีปริมาณวิตามินซีมากกว่า 20.00 mg/100 g ขึ้นไป กลุ่มที่ 2 ผลไม้  

พื้นบ้านที่มีปริมาณวิตามินซี 10.00 – 19.99 mg/100 g และกลุ่มที่ 3 ผลไม้พื้นบ้านที่มีปริมาณวิตามินซี  

ตำ่กวา่ 10.00 mg/100 g โดยปรมิาณวติามนิซใีนผลไมพ้ืน้บา้นทีไ่ดจ้ากการศกึษาครัง้นีม้คีา่ตำ่กวา่การศกึษา  

ของ Kubola et al. (2011) ซึ่งมีค่าในช่วง 5 – 550 mg/100 g อาจเนื่องมาจากวิธีวิเคราะห์ที่มีความไว  

ในการตรวจวัดที่แตกต่างกัน สำหรับผลไม้พื้นบ้านที่มีปริมาณวิตามินซีมากที่สุดสามอันดับแรกจากการศึกษา

ครั้งนี้ ได้แก่ พีพ่ายหรือหมากแซว (Elaeocarpus lanceifolius), กล้วยน้ำว้าดิบ (Musa acuminata ×

Musa balbisiana) และสมอ (Terminalia chebula) มีความเข้มข้นวิตามินซี 29.58±5.11, 23.12±0.59 

และ 21.44±3.30 mg/100 g ตามลำดับ (p<0.05) ส่วนผลไม้พื้นบ้านที่มีปริมาณวิตามินซีน้อยที่สุด   

คือ หม่อน (Morus alba) มีความเข้มข้นวิตามินซี 5.91±0.69 mg/100 g โดยมีปริมาณวิตามินซีต่ำกว่า  

พีพ่าย กล้วยน้ำว้าดิบและสมออย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) จากผลการทดลองจะเห็นได้ว่า ผลไม้  

พื้นบ้านที่มีรสฝาดอมเปรี้ยวจะมีปริมาณวิตามินซีสูงคาดว่าปริมาณวิตามินซีอาจมีความสัมพันธ์กับรสฝาด  

อมเปรีย้วของผลไมพ้ืน้บา้น สว่นผลไมท้ีม่รีสเปรีย้วไมไ่ดม้ปีรมิาณวติามนิซสีงูมากนกั แสดงวา่ปรมิาณวติามนิซี  

ไม่มีความสัมพันธ์กับรสเปรี้ยวของผลไม้พื้นบ้านเช่นเดียวกับผักพื้นบ้าน นอกจากนี้จากการศึกษาครั้งนี้  

ยงัพบวา่ผลไมท้ีร่บัประทานทัง้เปลอืกไมไ่ดม้วีติามนิซสีงูกวา่ผลไมท้ีต่อ้งปอกเปลอืกกอ่นรบัประทาน แสดงวา่  

เปลือกผลไม้อาจไม่ใช่แหล่งอาหารที่มีวิตามินซีสูงซึ่งแตกต่างจากผลการศึกษาของ Franke et al. (2004) 

และ Contreras-Calderơn et al. (2011) อีกทั้งยังพบอีกด้วยว่าลักษณะของเนื้อผลไม้ไม่ได้มีความสัมพันธ์

กับปริมาณวิตามินซีเช่นกัน อีกทั้งปริมาณวิตามินซีในผลไม้พื้นบ้านเกือบทุกชนิดมีค่าสูงกว่าในผักพื้นบ้าน

ความแตกตา่งของปรมิาณวติามนิซใีนผกัและผลไมบ้างชนดิทีไ่ดจ้ากการศกึษาครัง้นีเ้มือ่เปรยีบเทยีบกบัการศกึษา  

ก่อนหน้าอาจเป็นผลมาจากลักษณะภูมิประเทศในการปลูก วิธีการเก็บผักหรือผลไม้ วิธีในการขนส่ง อายุ  

การเก็บรักษา ฤดูกาลที่ปลูกและเก็บเกี่ยว สายพันธุ์รวมถึงวิธีการสกัดและวิธีการตรวจวิเคราะห์วิตามินซี  

อีกด้วย (Singh et al., 2007; Ramful et al., 2011; Spínola et al., 2013) จากปริมาณวิตามินซีในผัก

และผลไม้พื้นบ้านในการศึกษาครั้งนี้มีค่าค่อนข้างน้อยเมื่อเปรียบเทียบกับปริมาณปริมาณวิตามินซีเพียงพอ

ต่อปริมาณวิตามินซีที่แนะนำให้แต่ละคนได้รับในแต่ละวัน (RDAs) ในแต่ละช่วงวัยซึ่งอยู่ในช่วง 75 – 90 

mg/100 g (Somsub et al., 2008) อย่างไรก็ตามหากคำนึงถึงการบริโภคจริงแล้วน่าจะอยู่ในปริมาณที่

เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายดังกล่าวได้ 
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ตารางที่ 2 ผลการวิเคราะห์ปริมาณวิตามินซีในผลไม้พื้นบ้านด้วยการไทเทรตกับสารละลายไอโอดีน 

 

ถัว่ฝกัยาว 
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สรุปผลการวิจัย 

 จากการทดลองจะเหน็ไดว้า่มผีกัและผลไมพ้ืน้บา้นหลายชนดิ เชน่ หวาย สะเดา นำ้เตา้ พพีา่ย สมอ   

เป็นต้น ที่หากบริโภคอย่างเพียงพอและเหมาะสมจะทำให้ได้รับปริมาณวิตามินซีเพียงพอต่อปริมาณวิตามินซี

ที่แนะนำให้แต่ละคนได้รับในแต่ละวัน (RDAs) ในแต่ละช่วงวัย ดังนั้นการเลือกบริโภคผักและผลไม้พื้นบ้าน

เพื่อให้ได้ปริมาณวิตามินซีเพียงพอต่อความต้องการของร่างกายที่ควรได้รับต่อวัน จึงทำให้ผักและผลไม้  

พื้นบ้านเป็นอีกทางเลือกหนึ่งของแหล่งวิตามินซีตามฤดูกาลที่มีราคาถูกปลอดภัยจากสารเคมีตกค้างและ  

มีสรรพคุณทางสมุนไพรอีกด้วย 

 

ข้อเสนอแนะ 

 ควรวิเคราะห์ปริมาณวิตามินซีในผักและผลไม้พื้นบ้านเปรียบเทียบกับการวิเคราะห์ปริมาณวิตามิน

ซีในผักและผลไม้ที่นิยมรับประทานตามท้องตลาด และควรใช้วิธีการวิเคราะห์ปริมาณวิตามินซีด้วยวิธีอื่น ๆ 

รวมถึงควรเปรียบเทียบปริมาณวิตามินซีจากการเก็บรักษาผักและผลไม้พื้นบ้านไว้ก่อนนำมาบริโภคเพื่อจะได้

เห็นความแตกต่างของปริมาณวิตามินซีที่ชัดเจนและเป็นข้อมูลในการเลือกรับประทานสำหรับผู้บริโภค 
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