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ABSTRACT 

 

Nile Tilapia fish are given by King Bhumibol Adulyadej to solve the problem of food scarcity and 
make income. Due to this species of the fish cheap, tight flesh, and less fishy smell, it is low fat fish 
that can be cooked for varied menu. This research studied about before and after through the heated 
process for 3 types of cooking which are boiling, steaming, and Sous Vide. The Study is including the 
conversions of colour, textures, compositions of amino acid, and quantities of minerals. Firstly, filleted 
and trimmed the fish to 5 centimetres wide, 15 centimetres length, and 1.8 centimetres thick. The 
temperature of Sous Vide was at 65 degrees celsius for 45 minutes. For boiling and steaming were at 
100 degrees celsius for 10 minutes. It can be concluded that the weighted average after the heat 
treatment has decreased but the thickness of the fish has increased. It was significantly higher 
(p<0.05). The values of the colour (L*, a *, b *) were not different but after heat treatment, the colour of 
the undercoat was significantly increased (p<0.05). In terms of texture, steamed fish were soft and less 
energy to chew. Plus, the quantity of amino acids, total phosphorus, and calcium were highly increased; 
however, Sous Vide fish were the most increasing of iron. 
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บทคดัย่อ 
 

ปลานิล (Nile Tilapia fish) เป็นพันธุ์ปลาที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดชฯ ทรง
พระราชทานใหก้บัประชาชนเพือ่แกไ้ขปัญหาดา้นการขาดแขลนอาหารและเสรมิสรา้งรายได ้ซึง่ปลานิล เป็นปลา
ทีม่รีาคาไมแ่พงมาก เนื้อแน่น มกีลิน่คาวน้อย เป็นปลาเนื้อขาวทีม่ไีขมนัต ่า สามารถท าเมนูอาหารไดห้ลากหลาย 
โดยงานวจิยันี้ไดศ้กึษาถงึคณุภาพทางกายภาพดา้นน ้าหนกั และความหนาของชิน้เนื้อปลานิล กอ่นและหลงัผา่น
กระบวนการปรุงดว้ยความรอ้นชืน้ 3 รูปแบบ คอื การตม้ การนึ่ง และการซูวดิ พรอ้มทัง้ศกึษาการเปลีย่นแปลง
ของส ี เนื้อสมัผสั องคป์ระกอบกรดอะมโิน และปรมิาณแรธ่าตุ โดยเริม่จากการแล่(fillet) และตดัแต่งปลานิล ใหม้ี
ขนาด ความกวา้ง 5 เซนตเิมตร ความยาว 15 เซนตเิมตร และความหนา 18 มลิลเิมตร ส าหรบัอุณหภูมทิีใ่ชใ้น
การซูวดิ คอื 65 องศาเซลเซยีส เวลา 45 นาท ีส่วนการต้มและการนึ่งใชอุ้ณหภูม ิ100 องศาเซลเซยีส เวลา 10 
นาท ีพบว่า ค่าเฉลี่ยน ้าหนักหลงัผ่านการปรุงมคี่าลดลง แต่ความหนาของชิ้นเนื้อปลานิลเพิม่มากขึน้ อย่างมี
นยัส าคญัทางสถติ ิ(p< 0.05) สว่นคา่ส ี(L*, a*, b*) ใหค้า่ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญั แต่หลงัผา่นการปรงุคา่สี
ทีไ่ด ้มอีตัราทีเ่พิม่ขึน้อยา่งมนียัส าคญัทางสถติ(ิp<0.05) ดา้นเนื้อสมัผสั ชิน้เนื้อปลานิลทีผ่่านการนึ่ง มเีนื้อสมัผสั
นุ่มและใช้พลังงานในการเคี้ยวน้อย มีค่าปริมาณกรดอะมิโน ค่าแร่ธาตุประเภทฟอสฟอรสัทัง้ หมด (Total 
Phosphorus) และแคลเซยีมเพิม่ขึน้มากทีส่ดุ แต่เนื้อปลานิลทีผ่า่นการซวูดิใหค้า่ธาตุเหลก็เพิม่ขึน้มากทีส่ดุ 
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ปลานิล เป็นปลาน ้าจืด จัดอยู่ในประเภท

ปลาทีม่ไีขมนัต ่ามาก เป็นปลาเนื้อแน่น และจดัเป็น

ปลาเนื้อขาวสามารถหาซื้อได้ง่าย มใีหร้บัประทาน

ไดต้ลอดปี ราคาถูก เนื้อแน่น มกีลิน่คาวเลก็น้อย มี

ก้างน้อย แต่เนื่องด้วยการเก็บรักษา หรือแม้แต่

ระยะเวลาและความร้อน ในการปรุงสุก  ของ

กระบวนการปรุงด้วยความร้อนชื้น (Moist-Heat 

Methods) อาจส่งผลให้เนื้อปลาที่ได้มีเนื้อสมัผสัที่

แห้ง แข็ง หรือเละเกินไป จนอาจท าให้เกิดการ

สูญเสียสารอาหาร แร่ธาตุวิตามิน 11 ที่ไม่ทนต่อ

ความรอ้น ปัจจุบนัมนีวตักรรมทีเ่รยีกว่า “Molecular 

Gastronomy” หรอื “อาหารโมเลกุล” คอื นวตักรรม

การรังสรรค์อาหารรูปแบบใหม่ โดยการน าเอา

หลักการทางวิทยาศาสตร์มาประยุกต์ใช้กับการ

ประกอบอาหาร ซึ่ งการท าอาหารโมเลกุลนี้ มี

หลากหลายวิธีหนึ่ งในนั ้น คือ  การซู วิด (Sous 

Vide)12-13 

การซูวิด คือ วิธีการปรุงอาหารภายใต้

สภาวะสุญญากาศ ซึ่งใชค้วามรอ้นระดบัพาสเจอร์

ไรส์มาประยุกต์ใช้14 เป็นเทคโนโลยีการประกอบ

อาหารที่จะช่วยให้วัตถุดิบหรอือาหารนัน้ๆ ยงัคง

คุณค่าทางโภชนาการ มคีวามนุ่ม ความฉ ่าน ้า ดว้ย

วธิกีารบรรจุวตัถุดบิในถุงพลาสตกิชนิดหนาส าหรบั

ใชภ้ายใตส้ภาวะสุญญากาศ (Vacuum) โดยเฉพาะ 

ซึง่มคีวามแขง็แรง ทนทางต่ออณุหภมู ิกอ่นจะน าไป

ผ่านกระบวนการใหค้วามรอ้นที่อุณหภูมติ ่า โดยใช้

น ้าเป็นตวัสง่ผา่นความรอ้นไปยงัอาหาร15 ซึง่วธินีี้จะ

ท าใหว้ตัถุดบิหรอือาหารไม่สมัผสักบัน ้าโดยตรง จงึ

ท าใหส้ารอาหาร วติามนิ แรธ่าตุ ไม่ละลายไปกบัน ้า 

เพิ่มความนุ่มและกกัเก็บความชุ่มชื้นได้อย่างดี มี

ความสม ่าเสมอของสแีละเนื้อสมัผสัของอาหาร16 

ดงันัน้งานวจิยันี้จงึมวีตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษา

เปรยีบเทยีบคุณภาพทางกายภาพของเนื้อปลานิล 

ทัง้ในเรื่องของน ้าหนักและความหนา ก่อนและหลงั

ผ่านกระบวนการปรุงด้วยความร้อนชื้น 3 รูปแบบ 

คือ การต้ม  การนึ่ ง  และการซู วิด  ศึกษาการ

เปลีย่นแปลงของส ีเนื้อสมัผสั องคป์ระกอบกรดอะมิ

โน ตลอดจนแรธ่าตุ อย่างธาตุเหลก็ ฟอสฟอรสั และ

แคลเซยีม ในเนื้อปลานิล 

 

1. ขัน้ตอนการเตรียมปลานิล 

ปลานิลสดจากตลาดอมรพันธุ์  (สี่แยก

เกษตร) น ้ าหนักโดยเฉลี่ยตัวละ 900 กรัม การ

ทดลองในแต่ละครัง้ใชป้ลานิล 5 ตวั เริม่จากลา้งท า

ความสะอาด น าเกล็ด และเครื่องในออก หลงัจาก

นัน้แล่ปลานิลเป็น 2 ชิ้นใหญ่ (Fillets) น าชิ้นปลาที่

ได้ วดัและตดัแต่งชิ้นปลาใหไ้ด้ขนาด ความกว้าง 5 

เซนตเิมตร ความยาว 15 เซนตเิมตร และความหนา 

18  มิ ล ลิ เม ต ร  ดัด แป ล งม าจ าก งาน วิจัย ใน

ปลาแซลมอน17ที่เลือกตัดชิ้นเนื้อปลาส่วนที่หนา 

บทน า 

 

วิธีการวิจยั 
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   รปูท่ี 1 ต าแหน่งของชิน้ปลานิลทีใ่ชใ้นการวเิคราะห ์

 

ทีสุ่ด ยาวตัง้แต่ส่วนหวัถงึส่วนหาง หลงัจากนัน้น า

ชิ้นปลาลงใส่ถุง ปิดผนึกปากถุงให้มิดชิด แช่แข็ง

อุณหภูมิ -18องศาเซลเซียส 12 ชัว่โมง เมื่อครบ

เวลาจงึน ามาละลายน ้าแขง็โดยการแชน่ ้าไหลผา่น 

2.กระบวนการปรุงเน้ือปลานิลด้วยการซูวิด 

(sous vide) 

หลงัจากละลายน ้าแขง็เนื้อปลาเสรจ็แลว้ จงึ

ตดัออกเป็น 2 ส่วน ได้ส่วนหวัและส่วนหางความ

ยาวชิน้ละ 7.5 เซนตเิมตร (เนื่องจากด้วยส่วนหวัมี

ความหนามากกว่าส่วนหาง เพื่ อท าการแยก

วเิคราะห์) บรรจุลงถุงซึ่ง 1 ถุง บรรจุ 1ชิ้นส่วนหวั 

และ1 ชิ้นส่วนหาง(จากชิ้นเดยีวกนั) และเข้าเครื่อง

สุญญากาศพรอ้มกบัสมุนไพร (ขา่ 2 กรมั,ตะไคร ้5 

กรมั, ใบมะกรูด 0.5 กรมั) แล้วจึงใส่ลงในเครื่อง

ควบคมุอณุหภูมแิละการไหลเวยีนของน ้าหรอืเครือ่ง

Sous Vide โดยตัง้ค่าอุ่นเครื่องใหไ้ดอุ้ณหภูมติามที่

ต้องการ แล้วจงึค่อยใส่ถุงลงไป ซึ่งอุณหภูมทิี่ใชใ้น

ทีน่ี้คอื 65 องศาเซลเซยีส เป็นเวลา 45 นาที18 เมื่อ

ครบก าหนดเวลาก็น าถุงออกจากเครื่อง ท าการ 

Cool down โดยการหล่อน ้าแข็งให้มีอุณหภูมิอยู่ที ่

18-20 องศาเซลเซยีส 

3.กระบวนการปรงุเน้ือปลานิลด้วยวิธีการปรงุท่ี

ใช้ความร้อนช้ืน 

นอกจากการซูวิดแล้ว งานวิจัยนี้เลือกใช้

กระบวนการปรุงทีใ่ชค้วามรอ้นชืน้อกี 2 วธิ ีคอื การ

ต้ม  และการนึ่ ง  เหตุ ผลที่ผู้ วิจัย เลือก  2 วิธีนี้

เนื่องจาก 1) เป็นวิธีที่ใช้กนัแพร่หลาย ไม่ว่าจะใน

ระดับครัวเรือนหรือระดับอุตสาหกรรม 2) เป็น

วธิกีารประกอบอาหารโดยมนี ้า หรอืไอน ้าเป็นตวัน า

ความรอ้น19 ซึง่เป็นไปในทศิทางเดยีวกบัการซวูดิ 

3.1 การต้ม (Boiling) ใช้เตาแก๊ซ ภาชนะ

เป็นหม้อสแตนเลส ขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 8 นิ้ว 

ปรมิาตรน ้า 1 ลิตร ต้มน ้าให้เดือด (อุณหภูมิ 100 

องศาเซลเซียส)  ใส่สมุนไพรในปริมาณที่เท่ากับ

การซูวิดลงไปก่อน แล้วจึงค่อยใส่เนื้อปลานิล ต้ม

เป็นเวลา 10 นาที20 (ไม่เปิดฝา) โดยใจกลางเนื้อ

ปลามอีณุหภมูอิยูท่ี ่882 องศาเซลเซยีส 
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รปูท่ี 2 เนื้อปลานิลหลงัผา่นการตดัแยกเป็นสว่นหวัและสว่นหาง 

 

3.2 การนึ่ง (Steaming) ใชเ้ตาแก๊ซ ภาชนะ

เป็นหม้อนึ่งสแตนเลส ขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 12 

นิ้ว ปรมิาตรน ้า 1.5 ลิตร ต้มน ้าให้เดือด (อุณหภูม ิ

100 องศาเซลเซยีส) น าเนื้อปลานิลและสมนุไพร ใน

ปรมิาณที่เท่ากบัการซูวดิวางลงในหม้อนึ่ง นึ่งเป็น

เวลา 10 นาท2ี0 (ไม่เปิดฝา) โดยใจกลางเนื้อปลามี

อณุหภมูอิยูท่ี ่910 องศาเซลเซยีส 

4.ศึกษาการเปล่ียนแปลงของลักษณะทาง

กายภาพ ปริมาณสารอาหาร แร่ธาตุ ของเน้ือ

ปลานิล 

4.1 ศึกษาน ้าหนักและความหนาของชิ้น

เนื้อปลานิล ก่อนและหลงัการการผ่านกระบวนการ

ปรุง (การซูวดิ, การต้ม, การนึ่ง) ท าการทดลอง 3 

ซ ้า และวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิต ิ

SPSS (IBM SPSS Statistics 21) วิเคราะห์ความ

แปรปรวนโดยใช้ t-test ส าหรับการทดสอบ 2

ตัวอย่างที่ไม่เป็นอิสระกนั (Pair Sample t-test) ที่

ระดบันยัส าคญั 0.05  

4.2 วัดค่าสี(L*, a*, b*) ด้วยเครื่อง Data 

Color International รุ่น  SF 600  Plus ใช้ช่องวัด

ขนาด 9 มลิลเิมตร โดยหนัดา้นทีเ่ป็นเนื้อปลาเขา้หา

เครื่อ งและหัน ด้ านที่ เป็ น หนั งป ล าออกนอก 

เปรียบเทียบค่าสีเนื้อปลาที่ผ่านการซูวิด กับเนื้อ

ปลาทีผ่่านการตม้ และนึ่ง วางแผนการทดลองแบบ 

CRD (Completely Randomized Design) โ ด ย

ปัจจยัทีศ่กึษาคอื ค่าส ี(L*,a*, b* ) ท าการทดลอง 3 

ซ ้า วิเคราะห์ความแปรปรวนโดยใช้ One-Way 

ANOVA ที่ ระดับนัยส าคัญ  0.05 เปรียบ เทียบ

ค่าเฉลี่ยโดยวิธี Duncan’s New Multiple Range 

Test (DMRT)  

4 .3  วั ด ค่ า เนื้ อ สั ม ผั ส  ด้ ว ย เค รื่ อ ง

TA.XT.plus Texture Analyser โดยใช้วิธีทดสอบ

แบบ  TPA (Texture Profile Analysis) ห รือ ก า ร

ทดลองทีจ่ าลองการเคีย้วดว้ยกราม 2 ครัง้ ใชห้วั P-

1 0 0  โ ด ย ตั ้ ง ค่ า  Return Distance อ ยู่ ที่  3 0  

มลิลเิมตร คา่ Return Speed 10 มลิลเิมตรต่อวนิาท ี

และ Contact Force 10 กรมั ซึง่เปรยีบเทยีบค่าเนื้อ

สมัผสัเนื้อปลาทีผ่า่นการซูวดิ กบัเนื้อปลาทีผ่่านการ
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ต้ม  แล ะนึ่ ง  ว างแผนการทดลองแบบ  CRD 

(Completely Randomized Design) โดย ปั จจัยที่

ศึกษาคือ ความแข็ง (Hardness) พลังงานที่ใช้ใน

การเคี้ยว(Chewiness) การแยกตัวออกจากกัน

จนกระทัง่เสียรูป (Gumminess) ความสามารถใน

การเกาะรวมกัน (Cohesiveness) ความยืดหยุ่น 

(Spinginess) โดยท าการทดลอง 3 ซ ้า วิเคราะห์

ความแปรปรวนโดยใช ้One-Way ANOVA ที่ระดบั

นัยส าคัญ  0.05 เปรียบ เทียบค่าเฉลี่ยโดยวิธ ี

Duncan’s New Multiple Range Test (DMRT) 

4.4 ศกึษาปรมิาณกรดอะมโิน เริม่ดว้ยการ

น าชิ้นเนื้อตัวอย่าง 1 กรัม ไปย่อยโดยวิธี  Acid 

Hydrolysis ด้วย6 N HCI ที่อุณหภูมิ 110 องศา

เซลเซยีส เป็นเวลา 24 ชัว่โมง ปรบัปรมิาตรเป็น 50 

มิลลิลิตร แล้วจึงน าไปฉีดเข้าเครื่อง Amino Acid 

Analysis ยี่ห้อ Biochrom รุ่น  Biochrom 30+ ซึ่ ง

เ ป็ น ร ะ บ บ  Cation exchange chromatography 

เ ค รื่ อ ง จ ะ  Post column derivatization ด้ ว ย 

Ninhydrin แล้ วจึงต รวจวัด ด้ วย  Photometer ที่

ความยาวคลื่น 570 nm และ 440nmค านวณเทยีบ

กบัสารมาตรฐาน โดยใช ้Norleucine เป็น Internal 

standard ปรับpH เป็น 2.2 ก็จะได้เป็นปริมาณ

กรดอะมโิน 

4.5 ศกึษาปรมิาณแร่ธาตุ ไดแ้ก่ แคลเซยีม 

ฟอสฟอรสั เหล็ก ใช้เครื่อง Visible Spectrometer 

LaboMed รุ่ น  Spectro 2 2  RS ใ น ก า ร ต ร ว จ

วเิคราะหค์า่ฟอสฟอรสัทัง้หมด เริม่จากยอ่ยสลายตวั

อย่ างเนื้ อป ลานิ ลด้ วยกรด  H2SO4 หรือ  กรด

ซลัฟิวรกิ (Sulfuric acid) แลว้วดัปรมิาณด้วยเครื่อง 

Spectrophotometer ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห์ ป ริ ม า ณ

แคลเซียม (Ca) และ เหล็ก (Fe) โดยใช้เครื่อง 

Atomic Absorption Spectrophotometer รุ่น  GBC 

AVANTA ด้วยการย่อยสลายตัวอย่างเนื้อปลานิล

ดว้ยกรด H2SO4 หรอื กรดซลัฟิวรกิ (Sulfuric acid) 

แล้ววัดปริมาณด้วย เครื่อง Atomic Absorption 

Spectrophotometer (GBC AVANTA) 

 

1. ลกัษณะทางกายภาพ 

ผลการศึกษาลักษณะทางกายภาพเรื่อง

น ้าหนัก และความหนาของชิ้นเนื้อปลานิลก่อนและ

หลงัการปรงุ พบว่า คา่เฉลีย่น ้าหนักของเนื้อปลานิล

ก่อนการปรุงอยู่ที่ 96.77 กรมั และหลังการปรุงมี

คา่เฉลีย่น ้าหนกั 89.98 กรมั (ดงัแสดงในตารางที ่1) 

ซึ่งมคี่าลดลง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ(p < 0.05)

สว่นหนึ่งเป็นผลมาจากการเกบ็รกัษา คอืการแชแ่ขง็

แบบช้า ที่ก่อให้เกิดผลึกน ้าแข็งขนาดใหญ่จนไป

ท าลายเนื้อเยื่อหุ้มเซลล์ เมื่อถงึเวลาละลายน ้าแขง็

ก่อนการปรุงจะเกิดการสูญเสียน ้า (Drip loss) ออ

กกจากชิ้นเนื้อมาก สอดคล้องกบังานที่ศึกษาการ

เพิม่ Yield บรรจุปลานิลแช่แขง็จากการลดน ้าหนัก

บรรจุเกนิ21 กล่าวว่าการแชแ่ขง็สง่ผลท าใหเ้นื้อปลา 

ผลการศึกษา 

 



30   |           Journal of Nutrition Association of Thailand. Vol.54, No.1, January-June, 2019 ISSN 2630-0060 (Online)                      
 

http://www.Nutritionthailand.org 

ปลานิล จ านวน

น ้าหนกั 12

ความหนา 12

ตารางที ่1 น ้าหนกั(กรมั)และความหนา(มลิลเิมตร)ของชิน้เนื้อปลานิลกอ่นและหลงัการปรุง1

กอ่น หลงั

96.77±6.69a 89.98±5.98b

18.65±0.77a 21.31±1.86b

1แสดงเป็น ค่าเฉลีย่ ± สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน
ab ตวัอกัษรทีแ่ตกต่างกนัในแนวนอนมคี่าเฉลีย่แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิ (p < 0.05) ทีร่ะดบัความเชื่อมัน่รอ้ยะ

 

 

 

 

 

 

 

นิลน ้าหนกัลดลง เนื่องมาจากการสญูเสยีน ้า 

ดา้นความหนาของเนื้อปลานิลหลงัผา่นการ

ปรุง พบว่า มขีนาดความหนาของชิน้เนื้อทีเ่พิม่มาก

ขึน้ อย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ(p<0.05) จาก 18.65 

มลิลเิมตร เป็น 21.31 มลิลเิมตร (ดงัแสดงในตาราง

ที่ 1) มีขนาดความหนาของชิ้นเนื้อที่เพิ่มมากขึ้น 

อย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ(p<0.05) เพราะเมื่อผ่าน

ความร้อนโปรตีนในเนื้อปลา (โปรตีนของเส้นใย

กล้ามเนื้อ) จะแปลงสภาพ และจบักนัเป็นกอ้นเนื้อ

ปลาจงึมลีกัษณะแขง็ขึน้ บวกกบัเนื้อปลามเีนื้อเยื่อ

เกีย่วพนัทีน้่อย และจะสลายไปเมือ่ถูกความรอ้น ท า

ใหโ้ปรตนีและคอลลาเจนในเนื้อปลาสามารถอุม้น ้า

และพองตัวขึ้น และด้วยชิ้นเนื้อปลาที่ใช้ท าการ

ทดลอง ไม่ได้มีการเอาส่วนหนังของปลาออก 

เป็นไปได้ว่ามกีารหดตวัของเส้นใยคอลลาเจน ซึ่ง

คอลลาเจนในหนังปลามคี่าอุณหภูมกิารหดตวั(Ts) 

เป็น 35 องศาเซลเซียส22 เมื่อชิ้นเนื้อปลาสุกจึงมี

ลกัษณะทีเ่ดง้ โคง้ขึน้ 

 

 

 

 

 

2. สี 

ผลการตรวจวิเคราะห์สี พบว่าค่าความ

สว่าง (L*) ในเนื้อปลานิลทีผ่่านกระบวนการต้ม นึ่ง 

และการซูวิด มีค่าไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญั  

แต่ค่าความสว่างเพิ่มมากกว่าก่อนปรุงอย่างมี

นยัส าคญัทางสถติ ิ(p<0.05) (ดงัแสดงในตารางที ่2)  

ส่วนค่า a* (สแีดง-สเีขยีว) มคี่าสเีป็นบวก-

สแีดง ทัง้สามกระบวนการปรงุใหค้า่ทีไ่มแ่ตกต่างกนั

อย่างมีนัยส าคญั ซึ่งค่าสี a* ในเนื้อปลานิลที่ผ่าน

กระบวนการต้มและการซูวิดให้ค่าที่มากกว่าก่อน

ปรุงอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ (p<0.05)  แต่ในเนื้อ

ปลานิลทีผ่่านกระบวนการนึ่งใหค้่ามากกว่ากอ่นปรุง

ทีร่ะดบันยัส าคญั 0.05 (ดงัแสดงในตารางที2่) 

คา่ b* (สเีหลอืง-สนี ้าเงนิ) ในเนื้อปลานิลสว่นหวัมคี่า

ส ี(เป็นบวก-สเีหลอืง) ไม่แตกต่างกนั แต่พบว่าส่วน

หางมีความแตกต่างเกิดขึ้นคือ เนื้อที่ผ่านการต้ม

และการนึ่งใหค้่าทีไ่มแ่ตกต่างกนั สว่นเนื้อทีผ่า่นการ

นึ่งและการซูวดิกใ็ห้ค่าที่ไม่แตกต่างกนั แต่การต้ม

และการซูวดิให้ค่า b* แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั

ทางสถติ ิ(p<0.05) 
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3. เน้ือสมัผสั 

ผลการตรวจวเิคราะหเ์นื้อสมัผสั พบว่าซวูดิ

เป็นกระบวนการปรุงที่ท าให้ปลานิลส่วนหวัมีเนื้อ

สัมผัสแข็งที่สุดรองลงมาคือการต้มและการนึ่ ง 

เ ท่ า กั บ  5138.171741.64, 3001.73943.30, 

2864820.26 ตามล าดบั เช่นเดยีวกบัปลานิลส่วน

หางที่การซูวิดให้เนื้อปลานิลที่แขง็ที่สุด รองลงมา

คอืการต้มและการนึ่ง เท่ากบั 4864.102304.49, 

2970.97692.35, 2548.71328.07 ต าม ล า ดั บ

อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 (ดงัแสดงใน

ตารางที ่2) ผลการตรวจวเิคราะหย์งัชีใ้หเ้หน็ว่าการ

นึ่งเป็นกระบวนการปรุงที่ท าให้ปลานิลทัง้ส่วนหวั

และส่วนหางมคี่าพลงังานทีใ่ชใ้นการเคีย้วน้อยทีสุ่ด 

รอ งล งม าคือก ารต้ ม  เท่ ากับ  298.6261.40, 

405.54137.03 (ส่ ว น หั ว )  475.35256.52, 

628.37211.79 (ส่วนหาง) ตามล าดับ  อย่างมี

นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 (ดงัแสดงในตารางที ่

2) 

ค่าการวเิคราะห์เนื้อสมัผสัของชิ้นเนื้อปลา

นิลส่วนหัวและส่วนหางให้ค่าแตกต่างกัน อาจ

เนื่องมาจากความหนาของชิ้นเนื้อ เพราะด้วยเนื้อ

ส่วนหวัมคีวามหนามากกว่าเนื้อส่วนหางท าใหเ้นื้อ

สว่นหางสุกในเวลาทีน้่อยกว่าส่วนหวั (ในระยะเวลา

การปรุงทีเ่ท่ากนั) สงัเกตได้ชดัจากค่าความแขง็ ที่

สว่นหางมคีา่มากกว่าหรอืน้อยกว่าเนื้อสว่นหวัเพยีง

ไม่มาก แต่คาดการณ์ได้ว่าค่านัน้มากพอทีจ่ะท าให้

เนื้อมีความกระด้างมากกว่าเนื้อส่วนหวั เพราะใน

สว่นของคา่พลงังานทีใ่ชใ้นการเคีย้ว เนื้อสว่นหางให้

คา่ทีม่ากกว่าเนื้อสว่นหวั (ดงัแสดงในตารางที ่2)  

4. ปริมาณแร่ธาต ุ

จ า ก ก า รต ร ว จ วิ เค ร า ะห์ ค่ า แ ร่ ธ า ตุ 

พบว่า  เนื้ อปลานิลเมื่อผ่านความร้อนไม่ว่าจะ

วิธีการใดท าให้ปริมาณฟอสฟอรสัทัง้หมด (Total 

Phosphorus) ปริมาณแคลเซียม (Calcium) และ

ปรมิาณธาตุเหลก็ (Iron) มคี่าเพิม่ขึน้ โดยทีเ่นื้อปลา

นิลที่ผ่านการนึ่ง มปีรมิาณฟอสฟอรสัทัง้หมด และ

ปริมาณแคลเซียมเพิ่มขึ้นมากที่สุด  คือ  671 

มลิลกิรมัต่อ 100 กรมัและ 406 มลิลกิรมัต่อกโิลกรมั 

น ้าหนักสดตามล าดบั แต่เนื้อปลานิลทีผ่่านการซูวดิ

มีปริมาณธาตุ เหล็กเพิ่มขึ้นมากที่สุด คือ 12.1 

มลิลกิรมัต่อกโิลกรมั น ้าหนักสด (ดงัแสดงในตาราง

ที ่3) 

5. องคป์ระกอบกรดอะมิโน 

ผลการตรวจวเิคราะหอ์งคป์ระกอบกรดอะมิ

โนพบว่า เนื้อปลานิลทีผ่่านการนึ่ง มปีรมิาณกรดอะ

มโินทีเ่พิม่มากขึน้ 14 ตวั จากทัง้หมด 20 ตวัทีเ่ป็น 

Standard amino acid23 โด ยแบ่ ง เป็ น ก รดอะมิ

จ า เ ป็ น  5 ตั ว  ไ ด้ แ ก่  Leucine, Lysine, 

Phenylalanine, Threonine แ ล ะ  Valine เท่ า กั บ 

1751.53, 1989.03, 922.55, 1021.62, 1042.14 

ตามล าดบั ซึง่กองโภชนาการ กรมอนามยั24  ระบุใน 

http://aenvi.blogspot.com/2010/08/8-total-phosphorus.html
http://aenvi.blogspot.com/2010/08/8-total-phosphorus.html
http://aenvi.blogspot.com/2010/08/8-total-phosphorus.html
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ตารางแสดงชนิดและปรมิาณกรดอะมโินในอาหาร

ไทย โดยเทยีบเกณฑก์บัน ้าหนกัร่างกายว่าในแต่ละ

วนัควรไดร้บัในปรมิาณเท่าไร พบว่าเนื้อปลานิลเป็น

แหล่งอาหารทีม่ปีรมิาณกรดอะมโินทีค่่อนขา้งเยอะ 

เมื่อเทยีบกบัความต้องการของร่างกายทีค่วรได้รบั

ในแต่ละวัน ซึ่งเป็นปริมาณที่ยังไม่รวมกับการ

บรโิภคอาหารชนิดอืน่ (ดงัแสดงในตารางที4่)  

 

ดบิ ต้ม นึ่ง ซูวิด

ฟอสฟอรัสทัง้หมด, P มก./100 กรัม 170 663 671 647

แคลเซียม, Ca มก./กก.น า้หนักสด 10 297 406 382

เหลก็, Fe มก./กก.น า้หนักสด 0.56 10.4 8.28 12.1

ความชืน้ % 78.08 72.4 74.8 73.6

แร่ธาตุ หน่วย
ปลานิล

ตารางที่ 3  ศกึษาการเปลีย่นแปลงของปริมาณแร่ธาตใุนเนือ้ปลานิลซูวิด โดยเทียบกบัเนือ้ปลานิลที่ผา่นการต้มและนึ่ง

ดบิ ต้ม นึ่ง ซูวดิ

Isoleucine มก./100 กรมั 930 885.36 894.19 773.6

Leucine มก./100 กรมั 1603 1629.61 1751.53 1487.19

Lysine มก./100 กรมั 1810 1861.09 1989.03 1720.03

Methionine มก./100 กรมั 593 462 573.44 474.54

Phenylalanine มก./100 กรมั 810 862.53 922.55 789.28

Threonine มก./100 กรมั 950 918.73 1021.62 873.7

Typtophan มก./100 กรมั 210 154.34 169.98 <150.00

Valine มก./100 กรมั 970 1009.24 1042.14 932.19

Alanine มก./100 กรมั 1220 1235.5 1369.02 1189.62

Arginine มก./100 กรมั 1277 1277.17 1376.32 1196.8

Aspartic acid มก./100 กรมั 2297 2193.19 2405.31 2061.59

Cystine มก./100 กรมั 220 <200.00 <200.00 <200.00

Glutamic acid มก./100 กรมั 3213 3144.32 3369.85 2914.9

Glycine มก./100 กรมั 1043 1221.08 1403.25 1264.25

Histidine มก./100 กรมั 470 573.25 598.78 524.83

Hydroxylysine มก./100 กรมั ไม่พบ ไม่พบ ไม่พบ

Hydroxyproline มก./100 กรมั <500.00 <500.00 <500.00

Proline มก./100 กรมั 757 751.56 883.62 755.75

Serine มก./100 กรมั 813 827.03 935.36 800.75

Tyrosine มก./100 กรมั 680 679.33 737.5 625.86

กร
ดอ

ะม
โิน
ไม
่จ า
เป็
น

ตารางที ่4  ศกึษาการเปลีย่นแปลงปรมิาณกรดอะมโินในเนื้อปลานิลซูวดิ โดยเทยีบกบัเนื้อปลานิลทีผ่่านการต้มและการนึ่ง

กรดอะมโิน หน่วย
ปลานิล

กร
ดอ

ะม
โิน
จ า
เป็
น
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และพบว่าเนื้อปลานิลยงัเป็นแหล่งของกรดอะมโินที่

สูงมากกว่าปลาน ้าจืดอกีหลายชนิด เช่น ปลาช่อน 

ปลาทราย ปลากระบอก เป็นตน้25 

สรปุผลการศึกษา 

จากการศึกษาคุณภาพทางกายภาพและ

สารอาหารในเนื้อปลานิล ที่ผ่านกระบวนการปรุง

โดยใชค้วามรอ้นชื้น 3 รปูแบบ พบว่ากระบวนการ

ปรุงด้วยความร้อนชื้นแบบ การนึ่ง สามารถคงไว้

หรอืท าใหป้ลานิลมปีรมิาณกรดอะมโินทีเ่พิม่ขึน้มาก

ที่สุด และยงัมีปรมิาณแร่ธาตุอย่างแคลเซียม และ

ฟอสฟอรสัทัง้หมดสูงทีสุ่ด แต่กระบวนการปรุงดว้ย

การซูวิด คงไว้ซึ่งธาตุเหล็กได้มากที่สุด ดังนัน้จึง

สรุปได้ว่ าวิธีการปรุงมีผลต่อคุณลักษณะและ

คณุภาพของเนื้อปลานิลโดยตรง จงึควรเลอืกวธิกีาร

ปรุงใหเ้หมาะสมเพื่อใหอ้าหารจากเนื้อปลานิลที่ได ้

ยังคงสารอาหารในปริมาณที่เหมาะสมต่อความ

ตอ้งการของรา่งกายไวใ้หไ้ดม้ากทีส่ดุ 
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