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 สวัสดีคะ วารสารวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร ฉบับนีเ้ปนฉบับสุดทายของป พ.ศ. 2565 ซ่ึงใกลเทศกาล

สงทายปเกาตอนรับปใหม ในโอกาสนี้ ขอมอบความปรารถนาดีใหผูอานทุกทานมีความสุข สุขภาพแข็งแรง ไรโรคภัย

ไขเจ็บ เดินทางใกลไกลโดยสวัสดิภาพ กองบรรณาธิการขอขอบคุณทานผูอานและผูเขียนบทความทุกทาน ท่ีไดมีสวน

รวมใหวารสารไดทําหนาท่ีในการเผยแพรขอมูลองคความรูดานอาหารและโภชนาการ เทคโนโลยีการแปรรูปและ

พัฒนาผลิตภัณฑอาหาร เพ่ือความกินดีอยูดีของประชาชน และชวยขับเคลื่อนอุตสาหกรรมอาหารในประเทศ   

 ในฉบับนี้ขอนําเสนอบทความวิชาการจํานวน 4 เรื่อง ไดแก เรื่อง “ผลิตภัณฑนมทางเลือกจากพืช” 

กลาวถึงแหลงของพืชท่ีนิยมนํามาใชผลิต กระบวนการผลิต และปจจัยท่ีสงผลตอคุณภาพและการยอมรับใน

ผลิตภัณฑนมพืช เรื่อง “ผลิตภัณฑหมักจากน้ํานมพืชและคุณสมบัติเชิงหนาท่ี” วาดวยทิศทาง งานวิจัย และ

คุณสมบัติเชิงหนาท่ีของผลิตภัณฑน้ํานมพืชหมัก เรื่อง “มะรุม : โปรตีนพืชทางเลือกสําหรับผูสูงอายุ” ใหขอมูลดาน

คุณคาทางโภชนาการของมะรุมเพ่ือเปนโปรตีนทางเลือกสําหรับผูสูงอายุท่ีมีปญหาของโรคไขมันในเลือดและโรค
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บทคัดยอ 

ในปจจุบันนมพืชทางเลือกมีวางจําหนายในทองตลาดอยางแพรหลาย เนื่องจากเปนผลิตภัณฑในกลุม

อาหารเพ่ือสุขภาพท่ีมีคุณคาทางโภชนาการสูง เปนผลิตภัณฑทางเลือกเหมาะสําหรับผูบริโภคท่ีแพนมวัวและ

ผูบริโภคท่ีรับประทานมังสวิรัติ ซ่ึงพืชท่ีนิยมนํามาใชเปนวัตถุดิบมีหลากหลายชนิด เชน ถ่ัวเหลือง ขาวโอต งา         

อัลมอนด ควินัว และจากถ่ัวตาง ๆ เปนตน ผลิตภัณฑนมพืชมีการพัฒนาท้ังทางดานกระบวนการผลิต การนํา

เทคโนโลยีตาง ๆ มาใชในการผลิตเพ่ือพัฒนาใหเปนผลิตภัณฑท่ีมีคุณคาทางโภชนาการท่ีดีเพ่ือทดแทนนมวัว 

รวมถึงพัฒนากระบวนการผลิตเพ่ือใหไดลักษณะปรากฏ ลักษณะเนื้อสัมผัส กลิ่นรส ความคงตัว และเพ่ือใหเปนท่ี

ยอมรับของผูบริโภค แตอยางไรก็ตามการนําพืชมาผลิตเปนผลิตภัณฑนมทางเลือกอาจมีขอจํากัด เชน สี กลิ่น และ

องคประกอบตาง ๆ ท่ียังไมใกลเคียงกับนมวัว รวมถึงอาจมีการแพถ่ัวเหลืองในผูบริโภคบางกลุม ดังนั้นจึง

จําเปนตองมีการศึกษาและเลือกใชพืชในการผลิตนมทางเลือกใหเหมาะสม 

 
คําสําคัญ : นมทางเลือกจากพืช การแพโปรตีนจากนมวัว กระบวนการผลิตนมทางเลือกจากพืช 

Keywords : plant-based alternative milk, cow’s milk protein allergy, plant- based milk    
        producing process 
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บทนํา
ในปจจุบันผูบริ โภคใหความสําคัญกับการ

รับประทานอาหารท่ีดีตอสุขภาพมากข้ึน กระแสการ

บริโภคอาหารและเครื่องดื่มจากพืช (plant-based) 

ไดรับความนิยมมากข้ึน เนื่องจากผูบริโภคมีพฤติกรรม

สนใจอาหารที่ทําจากพืช ผัก ผลไม ธัญพืชและถั่ว

ตาง ๆ สําหรับผลิตภัณฑนมจากพืชไดรับความนิยม

เปนอยางมาก โดยพบวา จํานวนงานวิจัยท่ีเก่ียวกับ 

plant-based milk ในฐานขอมูล Scopus ในป ค.ศ. 

2011-2021 มีแนวโนมเพ่ิมข้ึน ดังรูปท่ี 1 เนื่องจากมี

กลุมผูบริโภคท่ีมีปญหาการแพโปรตีนจากนมวัว 

(cow’s milk protein allergy) และผูบริโภคบางกลุม

ไมสามารถยอยน้ําตาลแล็กโทสในนมวัวได (lactose 

intolerant) จากปญหาดังกลาวจึงเปนขอจํากัดในการ

ดื่มนมวัว ทําใหผลิตภัณฑเครื่องด่ืมและผลิตภัณฑนม

จากพืชจึงเปนผลิตภัณฑทางเลือกสําหรับท้ังผูบริโภคท่ี

แพนมวัวและผูบริโภคท่ีรับประทานมังสวิรัติ ปจจุบันมี

ผลิตภัณฑนมจากพืชหลากหลายชนิด ไดแก น้ํานมถ่ัว

เหลือง น้ํานมขาว น้ํานมขาวโอต น้ํานมมะพราว เปนตน

 
รูปที่ 1 จํานวนงานวจิัยในฐานขอมูล Scopus สําหรับการคนหาคําวา plant-based milk 
ที่มา : Bocker and Silva (2022) 
 
 

พืชท่ีนิยมนํามาใชผลิตนมทางเลือก 

ผลิตภัณฑนมทางเลือกมีการผลิตจากวัตถุดิบ

หลากหลายชนิด เชน ถ่ัวเหลือง ขาว ขาวโอต งา อัลมอนด 

มะพราว ควินัว และจากถ่ัวตาง ๆ ผลิตภัณฑนมจาก

พืชแตละชนิดมีคุณคาทางโภชนาการท่ีแตกตางกัน 

แสดงดังตารางท่ี 1 การผลิตนมจากพืชมีการใช

เทคโนโลยีตาง ๆ เพ่ือใหผลิตภัณฑ ท่ีไดมีลักษณะ

ปรากฏ ลักษณะเนื้อสัมผัส กลิ่นรส ความคงตัวและมี 

 

 

สารอาหารตาง ๆ ใกลเคียงกับนมวัว พืชท่ีนิยมนํามาใช

เปนวัตถุดิบสามารถแบงออกเปน 5 กลุม ดังนี้  

1. ธัญพืช (cereal based) 

ธัญพืชท่ีนิยมนํามาใช เชน ขาวโอต ขาว และ

ขาวโพด โดยขาวเปนแหลงสารอาหารท่ีดีและมี

ประโยชน มีท้ังคารโบไฮเดรต โปรตีน กรดอะมิโน

จําเปน วิตามินและแรธาตุ เชน วิตามินอี ฟอสฟอรัส

...... ... .. .... .. ... .... . .. ... ... ... ... .. . ... ... . .. ... ... ... .... . .
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โพแทสเซียม และแมกนีเซียม โดยขอดีของการใชขาว

คือไดผลิตภัณฑนมท่ีปราศจากกลูเตน เม่ือนําขาวมา

ผลิตเปนน้ํานมมักจะพบปญหาการแยกชั้นเนื่องจากมี

สตารชในปริมาณสูง จึงตองมีการใชเอนไซมเพ่ือยอย

สตารช โดยนิยมใชเอนไซมแอลฟา-อะไมเลส (alpha-

amylase)  บี ต า - อ ะ ไ ม เ ล ส  ( beta-amylase) 

(Amagliani et al., 2017) 

 

2. พืชตระกลูถ่ัว (legume based)  

พืชตระกลู ถ่ัว ท่ีนิยมใช  คือ ถ่ัว เหลือง ซ่ึ ง

ประกอบดวยสารอาหาร คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน 

และพบกรดไขมันไมอ่ิมตัว เชน linoleic acid (18:2) 

และ linolenic acid (18:3) นมถ่ัวเหลืองมีสารพฤกษ

เ ค มี  ( phytochemicals) เ ช น  ไ อ โ ซ ฟ ล า โ ว น

(isoflavones) ซาโปนิน (saponins) และกรดไฟติก 

(phytic acid) ปจจุบันนมถ่ัวเหลืองหรือน้ําเตาหูเปนท่ี

นิยมด่ืมกันท่ัวไป เนื่องจากมีคุณคาทางโภชนาการ

ใกลเคียงนมวัว และยังคงมีการศึกษาวิจัยเก่ียวกับการ

เติมแคลเซียมเพ่ือใหคุณคาทางโภชนาการเทียบเทากับ

นมวัว นอกจากนี้นมถ่ัวเหลืองสามารถนํามาใชเปน

สวนผสมในการทําอาหารจากพืช (plant-based diet) 

เชน การใชทดแทนไขในการทํามายองเนส เปนตน 

 

3. ถ่ัวเปลือกแข็ง (nut based)  

พืชกลุมถ่ัวเปลือกแข็งท่ีนิยมใช เชน เฮเซลนัท 

(hazelnut)  ถ่ั ว บ ร า ซิ ล  ( brazil nut)  อั ล มอนด  

(almond)   เ ม็ดมะมว งหิมพานต  ( cashew nut) 

สํ าหรั บ ในป จจุบั นนมอัลมอลด ซ่ึ ง มี คุณค าทาง

โภชนาการสูงมีการผลิตเปนนมทางเลือกจากพืชเพ่ือ

ทดแทนนมวัววางขายอยางแพรหลายในยุโรป ใน

เมล็ดอัลมอนดมีไขมันประมาณ 35-52% โปรตีน 22-

25% มีกรดไขมันไมอ่ิมตัว (unsaturated fatty acid) 

และมีกรดอะมิโนจําเปน นอกจากนี้ประกอบดวย 

แคลเซียม แมกนีเซียม ซีลิเนียม โพแทสเซียม ไฟเบอร 

วิตามินอีและสารต านอนุ มูลอิสระ  (Maria and 

Victoria, 2018) ในน้ํานมจากเมล็ดมะมวงหิมพานต

ป ร ะ ก อ บ ด ว ย ก ร ด ไ ข มั น ไ ม อ่ิ ม ตั ว เ ชิ ง เ ด่ี ย ว 

(monounsaturated fatty acid) และกรดไขมันไม

อ่ิ ม ตั ว เ ชิ ง ซ อ น  ( polyunsaturated fatty acid) 

ประมาณ 70% โดยมีท้ังกรดไขมันไมอ่ิมตัวเชิงเดี่ยว 

(monounsaturated fatty acid) และ กรดไขมันไม

อ่ิมตั ว เชิ งซ อน (polyunsaturated fatty acid)  มี

ประโยชนตอรางกายคือสามารถชวยลดคอเลสเตอรอล

ช นิ ด แ อ ล ดี แ อ ล  ( LDL cholesterol)  แ ล ะ เ พ่ิ ม

คอเลสเตอรอลชนิดเอชดีแอล (HDL cholesterol) 

(Amorim et al., 2018) 

 

4. กลุมเมล็ดพืช (seed based)  

ในกลุมเมล็ดพืชนิยมใชงาและเมล็ดทานตะวัน 

สําหรับงาเปนแหลงโปรตีน น้ํามัน วิตามินและเกลือแร

ท่ีดี รวมถึงมีสารตานอนุมูลอิสระสูง (Hassan et al., 

2012) งามีไขมันประมาณ 37% โดยมีกรดไขมันท่ีมี

ประโยชน เชน palmitic acid (16:0), stearic acid 

(18:0), oleic acid (18:1) และ linoleic acid (18:2) 

มีโปรตีนประมาณ 47% ซ่ึงเปนกรดอะมิโนท่ีจําปนตอ

รางกาย เชน lysine นอกจากนี้ยังเปนแหลงของ

แคลเซียม ธาตุเหล็ก และสังกะสี สวนของเปลือกหุม

เปนแหลงของวิตามินบีรวม เม่ือเปรียบเทียบระหวาง

นมถ่ัวเหลืองและนมงา (sesame milk) พบวา นมงามี

ขอจํากัดในการบริโภคนอยกวา เนื่องจากการดื่มนมงา

ไมสงผลตอสภาวะทองอืดทองเฟอและมีการแพท่ีนอย

กวาถ่ัวเหลือง รวมถึงไมมีกลิ่นเหม็นเขียวและเปนท่ี

ยอมรับของผูบริโภคมากกวา (Fitrotin et al., 2015; 

Sethi et al., 2016) 
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5. กลุมหญาท่ีไมใชธัญพืช (pseudocereal based) 

กลุมหญาท่ีไมใชธัญพืชเปนพืชท่ีผลและเมล็ด

สามารถนาํมาผลิตแปงได เชน บักวีท (buckwheat)  เจีย 

(chia) และควินัว (quinoa) โดยควินัว เปนแหลง

โปรตีน มีกรดอะมิโนจํา เปน  เชน  methionine, 

cysteine และ lysine ควินั ว เป นแหล ง โปรตีน ท่ี

ปราศจากกลูเตนจึงสามารถนําไปใชกับอาหารสําหรับ

คนท่ีแพกลูเตนได ควินัวประกอบดวยคารโบไฮเดรต

ประมาณ 32-69% มีไขมันประมาณ 5% สวนใหญ

เปนกรดไขมันไม อ่ิมตัว (unsaturated fatty acid) 

เชน linoleic acid (18:2), oleic acid (18:1) เปนตน 

(Vilcacundo and Hernández-Ledesma, 2017 ) 

เนื่องจากควินัวมีองคประกอบสวนใหญเปนแปงจึงมี

การใชเอนไซมยอยแปงกอนนํามาผลิตเปนเครื่องดื่ม 

ขอจํากัดของควินัวคือมีความขมจากสารซาโปนิน 

(saponins)  ซ่ึ งอาจส งผลตอความพึงพอใจของ

ผูบริโภคตอผลิตภัณฑ 

 

ตารางท่ี 1 คุณคาทางโภชนาการของผลิตภัณฑนมจากพืชแตละชนิดเปรียบเทียบกับผลิตภัณฑนมวัว 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ที่มา : ดัดแปลงจาก Sethi et al. (2016) 

 

ผลิตภัณฑนมจากพืชแตละชนิดมีสารออกฤทธิ์

ทางชีวภาพ (bioactive compounds) และประโยชน

ตอสุขภาพท่ีแตกตางกัน สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพท่ี

พบ เชน ไอโซฟลาโวน สารประกอบฟนอล เบตา-

กลูแคน เปนตน ทําใหผลิตภัณฑนมทางเลือกจากพืชมี

ประโยชนตอรางกาย ไดแก ชวยลดคอเลสเตอรอล 

ชวยเก่ียวกับโรคหัวใจและหลอดเลือด ปองกันการเกิด

โรคเบาหวาน รวมถึงมีคุณสมบัติ เปนพรีไบโอติก 

(prebiotic) เพ่ือเปนอาหารใหกับจุลินทรียดีในลําไส 

(probiotic) แสดงดังตารางท่ี 2 
 

ตารางท่ี 2 สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพและประโยชนตอสุขภาพของนมทางเลือกจากพืชแตละชนิด 
ผลิตภัณฑนมพืช สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพ ประโยชนตอสขุภาพ 
Soy milk Isoflavones 

Phytosterols 
Protective effect against cancer, cardiovascular disease, and osteoporosis 
Cholesterol lowering properties 

Peanut milk Phenolic compounds Protective role against oxidative damage and diseases like coronary heart 
disease, stroke, and various cancers 

Oat milk β-glucan Increases solution viscosity and can delay gastric emptying time, 
increases gastrointestinal transit time which are associated with their 
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ตารางท่ี 2 สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพและประโยชนตอสุขภาพของนมทางเลือกจากพืชแตละชนิด (ตอ)  
ผลิตภัณฑนมพืช สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพ ประโยชนตอสขุภาพ 

reduced blood glucose level, hypocholesterolemic effect by reducing 
total and LDL cholesterol 

Sesame milk lignans such as 
sesamin, 
sesamolin, sesamino 

Neutraceutical properties such as antioxidative, hypocholesterolemic, 
anticarcinogenic, antitumor, and antiviral activities 

Almond milk Alpha-tocopherol 
Arabinose 

Powerful antioxidant which plays a critical role in protecting against free- 
radical reactions 
Prebiotic properties 

Coconut milk Lauric acid Promotes brain development, boosts immune system and maintains the 
elasticity of the blood vessels 

ที่มา : ดัดแปลงจาก Sethi et al. (2016) 

 
กระบวนการผลิตนมทางเลือกจากพืช  

กระบวนการผลิตผลิตภัณฑนมจากพืช มี

ข้ันตอนแสดงดังรูปท่ี 2 โดยเริ่มตั้งแตการคัดเลือก

วัตถุดิบท่ีใช ซ่ึงในปจจุบันมีการใชพืชหลากหลายชนิด 

เชน ถ่ัวและธัญพืชตาง ๆ โดยเริ่มจากการปอกเปลือก

วัตถุดิบและบดเพ่ือลดขนาดใหเล็กลง เปนการเพ่ิม

พ้ืน ท่ี สั มผั ส ทํ า ให ส กั ด ได ดี ข้ึ น  และ มีกา รลวก 

(bleaching) เ พ่ือลดเชื้อจุลินทรียและยับยั้ งการ

ทํางานของเอนไซมท่ีทําใหเกิดกลิ่นไมพึงประสงค เชน 

กลิ่นเหม็นเขียวในถ่ัวเหลือง (Aydar et al., 2020) 

สําหรับพืชบางชนิด เชน งาและควินัวจะมีการนําไปค่ัว

ก อน เ พ่ื อ เ พ่ิ มกลิ่ น รสของผลิ ตภัณฑ  (Giri and 

Mangaraj, 2012) หลังจากนั้นทําการกรองและเติม

สวนผสมตาง ๆ เชน สารใหความคงตัว วิตามินและ

เกลือแร หรือสารตาง ๆ เพ่ือเปนการเพ่ิมคุณคาทาง

โภชนาการของผลิตภัณฑ ตอมาเปนขั้นตอนการ

โฮโมจิไนซ (homogenization) ซ่ึงเปนข้ันตอนในการ

ทําใหผลิตภัณฑมีความคงตัว ไมแยกชั้นและเปนเนื้อ

เดียว กัน (Maghsoudlou et al., 2016) ข้ันตอน

สุดทายเปนการฆาเชื้อดวยความรอน โดยวิธีท่ีนิยม

สวนใหญเปนการฆาเชื้อแบบพาสเจอรไรซเพ่ือทําลาย

เชื้อจุลินทรีย แตอยางไรก็ตามในปจจุบันมีวิธีในการ

ฆาเชื้อผลิตภัณฑไดหลากหลายวิธี เชน การใชความ

ดั น สู ง  (high-pressure processing) ก า ร ใ ช พั ล ส

สนามแมเหล็กไฟฟา (pulsed electric fields) เปนตน 

(Munekata et al., 2020) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 2 ขั้นตอนในการผลิตผลิตภัณฑนมจากพืช 
ที่มา : Bocker and Silva (2022)
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สําหรับผลิตภัณฑนมจากพืชบางชนิดอาจมี

ขอจํากัดเก่ียวกับปริมาณโปรตีน ปริมาณกรดอะมิโน 

แตอยางไรก็ตามในข้ันตอนการผลิตสามารถเพ่ิมคุณคา

ทางโภชนาการของผลิตภัณฑได เชน การเพ่ิมวิตามิน

และเกลือแรตาง ๆ หรือสามารถใชวัตถุดิบจากพืชท่ี

หลากหลายมากขึ้นเพื่อเปนการเพิ่มปริมาณกรด 

อะมิโนและสารอาหารตาง ๆ เชน สารตานอนุมูลอิสระ 

ไฟเบอร ไอโซฟลาโวน เปนตน (Silva et al., 2020) 

แสดงดังรูปท่ี 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
รูปที่ 3 ชนิดของพืชและวัตถุดิบที่นยิมนาํมาผลิตนมจากพืช 
ที่มา : Bocker and Silva (2022) 

 

ปจจัยท่ีสงผลตอคุณภาพและการยอมรับผลิตภัณฑ

นมทางเลือกจากพืช 

 เนื่องจากผลิตภัณฑนมทางเลือกผลิตจาก

วัตถุดิบท่ีหลากหลายชนิด จึงอาจมีขอจํากัดในการ

เลือกใชวัตถุดิบท่ีแตกตางกัน รวมถึงการเลือกวิธีการ

ผลิตและเทคโนโลยีตาง ๆ เพ่ือใหเหมาะสมกับวัตถุดิบ

ชนิดนั้น ๆ โดยขอจํากัดของพืชแตละชนิดแสดงดัง

ตารางท่ี 3 กรรมวิธีการผลิตและเทคโนโลยีตาง ๆ เปน

สวนสําคัญท่ีสงผลตอลักษณะของผลิตภัณฑซ่ึงมีผลตอ

การยอมรับผลิตภัณฑดวย โดยปจจัยท่ีสงผลตอ

คุณภาพและการยอมรับผลิตภัณฑมีดังนี้ 

ความคงตัวของผลิตภัณฑ (product stability)  

ความคงตัวของผลิตภัณฑนมจากพืชข้ึนอยูกับ

ขนาดอนุภาค หากมีอนุภาคขนาดใหญอาจเกิดการ

แยกชั ้นเมื ่อเก็บรักษาเปนระยะเวลานาน การลด

ขนาดของอนุภาคสามารถชวยเพิ่มความคงตัวได โดย

มีการใชเทคนิคตาง ๆ เชน การใชเครื ่องบดเปยก 

(colloid mill) ในการเตรียมนมถั่วเหลืองและนมถั่ว

ชนิดตาง ๆ การใชเทคโนโลยี Ultrahigh pressure 

homogenization (UHPH) เพ่ือลดขนาดและทําให

ผลิตภัณฑมีลักษณะเปนเนื้อเดียวกัน ซ่ึงเปนเทคโนโลยี

ท่ีเหมาะสมสําหรับผลิตภัณฑของเหลว โดยจาก

งานวิจัยของ Cruz et al. (2007) ทดลองใช UHPH ท่ี

แรงดัน 200 และ 300 MPa ในการผลิตผลิตภัณฑนม

ถ่ัวเหลืองพบวา นอกจากชวยลดขนาดอนุภาคของ

ผลิตภัณฑแลวยังเปนการลดปริมาณเชื้อจุลินทรียกอ

โรคอีกดวย 

Dell
Typewritten Text
10



ปที่ 52 ฉบับที ่4 ตุลาคม – ธันวาคม 2565     JFRPD 
 

การลดกล่ินไมพึงประสงคของผลิตภัณฑ (removal 

of off-flavor) 

ถ่ัวเหลืองเปนแหลงของโปรตีนและเปนพืชท่ี

นิยมนํามาผลิตเปนผลิตภัณฑนมจากพืช แตเนื่องจาก

ถ่ัวเหลืองมีกลิ่นเฉพาะซ่ึงมีผลตอการยอมรับผลิตภัณฑ

จากผูบริโภค ซ่ึงถ่ัวเหลืองมักมีกลิ่นเหม็นเขียวหรือ

กลิ่น ท่ี เรียกวา beany flavor โดยท่ัวไปมักมีการ

แกปญหาดวยการยับยั้ งการทํางานของเอนไซม 

lipoxygenases ซ่ึงเปนเอนไซมท่ีมีผลตอการเกิดกลิ่น

เขียว หรือมีการเติมสารแตงกลิ่นจากธรรมชาติ สาร

แตงกลิ่นสังเคราะหในผลิตภัณฑ นอกจากนี้ยังพบวา

คาความเปนกรดดาง (pH) มีผลตอกลิ่นถ่ัวท่ีไมพึง

ประสงค (off-flavor) นอกจากนี้ยังมีวิธีการตาง ๆ ดัง

ตารางท่ี 3 ท่ีชวยในการลดปญหาเก่ียวกับกลิ่นถ่ัว 

การลดสารยับย้ังเอนไซม (decreasing enzyme 

inhibitors) 

พืชในตระกูลถ่ัวจะมีสารยับยั้งเอนไซมทริปซิน 

(trypsin) ในปริมาณสูงกวาพืชชนิดอ่ืน โดยสวนท่ีพบ

สารยับยั้งเอนไซมทริปซินมากท่ีสุดคือเมล็ด ซ่ึงสารนี้

จะยับยั้งการทํางานของเอนไซมทริปซินในทางเดิน

อาหารทําใหมีการยอยและการดูดซึมโปรตีนไดนอยลง 

ดังนั้นจึงตองมีข้ันตอนในการลดปริมาณสารยับยั้ง

เอนไซมทริปซิน ซ่ึงปจจัยท่ีมีผลตอการลดสารยับยั้ง

เอนไซมทริปซิน เชน การใหความรอน ความชื้น และ

ระยะเวลาในการเตรียมตัวอยาง โดยมีงานวิจัยของ 

Yuan et al. (2 0 0 8 )  ศ ึก ษ า ผ ล ก า ร ย ับ ยั ้ง

เอนไซมทริปซินในถ่ัวเหลืองโดยการใชไอน้ํา การลวก 

และการใหความรอนแบบยูเอชที (UHT) พบวาการใช

ไอน้ําอุณหภูมิ 100 องศาเซลเซียส เปนเวลา 20 นาที 

ทําใหมีสารยับยั้งเอนไซมทริปซินคงเหลืออยู 13% 

สวนการลวกสามารถลดสารยับยั้งเอนไซมทริปซินได 

25-50% และการใหความรอนแบบยูเอชทีทําใหมีสาร

ยับยั้งเอนไซมทริปซินคงเหลืออยู 10% 

อายุการเก็บรักษาผลิตภัณฑ (shelf life) 

ผลิตภัณฑนมจากพืชเปนแหลงของสารอาหารท่ี

มีคุณประโยชน และยังเปนแหลงอาหารท่ีทําให

เชื้อจุลินทรียสามารถใชในการเจริญเติบโตได จึงตอง

ผ า นก ร ะบว นก า รฆ า เ ชื้ อ ด ว ย ค ว าม ร อน เป น

กระบวนการท่ีใชเพ่ือชวยทําลายจุลินทรียกอโรคและ

จุลินทรียท่ีทําใหอาหารเนาเสียรวมถึงเปนการยืดอายุ

การเก็บรักษาผลิตภัณฑอีกดวย แตการใหความรอนท่ี

มากเกินไปอาจทําลายโครงสรางของวิตามินและ

กรดอะมิโนในผลิตภัณฑได ดังนั้นจึงตองเลือกระดับ

อุณหภูมิและเวลาใหเหมาะสม เชน การใหความรอน

ระดับพาสเจอร ไรส  อุณหภู มิต่ํ ากว า 100 องศา

เซลเซียส การฆาเชื้อแบบสเตอริไลส ท่ีอุณหภูมิ 121  

องศาเซลเซียส เปนเวลา 15-20 นาที และการฆาเชื้อ

แบบยูเอชที อุณหภูมิ 135-150  องศาเซลเซียส เปน

เวลา 2-3 วินาที ซ่ึงผลิตภัณฑท่ีผานการใหความรอน

ระดับพาสเจอรไรสจําเปนตองเก็บรักษาท่ีอุณหภูมิตํ่า 

เชน  ตองแช ตู เย็น  (4-8 oC)  ในขณะการฆา เชื้ อ

แบบสเตอริไลสและการฆาเชื้อแบบยูเอชทีสามารถ

เก็บผลิตภัณฑที่อุณหภูมิหองได กระบวนการฆาเชื้อ

ดวยความรอน (thermal) นิยมนํามาใชกับผลิตภัณฑ

นมถ่ัวเหลืองและนมถ่ัวตาง ๆ แตเปนขอจํากัดสาํหรับ

พืชบางชนิดที่มีแปงในปริมาณสูง เชน ขาวโอต ขาว 

ดังนั้นในปจจุบันจึงมีการเลือกใชทั้งกระบวนการ

ฆาเชื ้อที ่ใช ความร อนและไมใช ความรอน (non-

thermal)  เ พื ่อพ ัฒนาผล ิตภ ัณฑ ให ม ีค ุณภาพทั ้ง

ทางดานลักษณะปรากฏ สี กลิ่นรสท่ีดีขึ้น รวมถึงเพื่อ

ช ว ย ใน ก า ร ย ืด อ า ย ุก า ร เ ก ็บ ร ัก ษ าผ ล ิตภ ัณ ฑ  

ก ร ะ บ ว น ก า ร ฆ า เ ชื ้อ ที ่ไ ม ใ ช ค ว า ม ร อน  เ ช น 

ก ร ะบว นกา ร  high-pressure (HPP) ,  ultra high 

pressure homogenization (UHPH)  และ pulsed 

electric field (Cruz et al. 2007) 
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ตารางท่ี 3 ขอจํากัดและเทคโนโลยีท่ีใชในการผลิตภัณฑนมจากพืช 
ผลิตภัณฑนมพืช ขอจํากัด เทคโนโลยีที่ใชแกปญหา 

soy milk beany flavor due to action of 
lipoxygenase on unsaturated  
fatty acids 
presence of inhibitors 

vacuum treatment at high temperature, hot grinding, 
blanching in boiling water, alkaline soaking, use of 
soy protein isolates, addition of flavouring compounds 
denaturation and inactivation by heat 

peanut milk beany flavor defatting, roasting, alkali soaking, steaming 

rice milk poor emulsion stability due to  
high starch 
content 

enzymatic hydrolysis of starch by alpha and beta 
amylase or glucosidase 

oat milk poor emulsion stability due to  
high starch content 

enzymatic hydrolysis of starch by alpha and beta 
amylase 

ที่มา : ดัดแปลงจาก Sethi et al. (2016) 

 
บทสรุป 

ผลิตภัณฑนมทางเลือกจากพืชเปนผลิตภัณฑใน
กลุมตลาดอาหารเพ่ือสุขภาพ เนื่องจากเปนผลิตภัณฑ
ท่ีมีคุณคาทางโภชนาการสูง เปนผลิตภัณฑทางเลือก
สําหรับผูบริโภคท่ีแพนมวัวและผูบริโภคท่ีรับประทาน
มังสวิรัติ ซ่ึงนมพืชท่ีมีวางขายในปจจุบัน เชน นมถ่ัว
เหลือง นมขาว นมขาวโอต นมงา นมอัลมอนด นม
มะพราว นมควินัว และนมจากถ่ัวตาง ๆ เปนตน ใน
อนาคตคาดวาความตองการผลิตภัณฑกลุมนี้ มี
แนวโนมท่ีสูงข้ึน และอาจมีงานวิจัยท่ีเก่ียวของมากข้ึน

เพ่ือพัฒนาท้ังทางดานกระบวนการผลิตหรือการนํา
เทคโนโลยีการฆาเชื้อตาง ๆ ท้ังแบบท่ีใชความรอน
และไมใชความรอน มาใชในการผลิตเพ่ือพัฒนาใหเปน
ผลิตภัณฑจากพืชท่ีมีคุณคาทางโภชนาการท่ีดีสามารถ
ทดแทนผลิตภัณฑจากนมวัวได รวมถึงพัฒนาลักษณะ
ปรากฏ ลักษณะเนื้อสัมผัส กลิ่นรส ความคงตัวและ
เปนท่ียอมรับของผูบริ โภค เ พ่ือตอบสนองความ
ตองการของตลาดในอนาคตได 
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บทคัดยอ 

ในปจจุบันโปรตีนทางเลือกกําลังไดรับความนิยมอยางแพรหลาย โดยเฉพาะโปรตีนจากพืช ทําใหเกิดการ

วิจัยและพัฒนานวัตกรรมในอุตสาหกรรมอาหารท่ีมุงเนนการศึกษากลุมผลิตภัณฑเครื่องดื่มเชิงหนาท่ี (functional 

beverage products) โดยเฉพาะผลิตภัณฑอาหารท่ีใชน้ํานมจากพืชท่ีไมมีสวนผสมของน้ํานมวัวหรือน้ํานมสัตว 

ซ่ึงเหมาะกับผูบริโภคท่ีมีอาการแพโปรตีน แพน้ําตาลแล็กโทส รวมถึงปญหาอ่ืนท่ีมักพบในกลุมผูบริโภคนมวัว เชน 

ทองอืด ทองเสีย เปนตน ทําใหผูบริโภคมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลือกผลิตภัณฑอาหารมากข้ึน น้ํานม

จากพืชหมักดวยจุลินทรีย (fermented plant-based milks) เปนอีกผลิตภัณฑหนึ่งท่ีไดรับการยอมรับอยาง

แพรหลาย สืบเนื่องจากผูบริโภคใหความสําคัญกับอาหารและคํานึงถึงคุณประโยชนของอาหารท่ีมีผลตอคุณภาพ

ชีวิตท่ีดี คุณคาทางโภชนาการของน้ํานมจากพืชอาจมีไมครบถวนเทากับนมวัว จึงมีการศึกษาการนําน้ํานมจากพืช

มาผานกระบวนการหมักดวยจุลินทรียเพ่ือเพ่ิมสมบัติเชิงหนาท่ีตาง ๆ แตยังมีขอจํากัดเรื่องรสชาติจึงตองมีการ

พัฒนาคุณลักษณะทางประสาทสัมผัสเพ่ือใหไดผลิตภัณฑท่ีเปนท่ียอมรับจากผูบริโภคซ่ึงถือเปนอีกปจจัยหนึ่งท่ีมี

ความสําคัญในแงของการพัฒนาผลิตภัณฑ น้ํานมจากพืชท่ีนิยมนํามาศึกษาเพ่ือพัฒนาเปนผลิตภัณฑจากพืช ไดแก 

น้ํานมถ่ัวเหลือง น้ํานมอัลมอนด น้ํานมขาว น้ํานมขาวโอต และน้ํานมจากมะพราว โดยผลิตภัณฑหมักจากน้ํานม

พืชแตละชนิดนั้นมีคุณคาทางโภชนาการ สมบัติทางเคมีกายภาพ และคุณลักษณะดานประสาทสัมผัสท่ีแตกตางกัน
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ไปตามชนิดของพืช กระบวนการหมักและชนิดของจุลินทรีย ซ่ึงการศึกษาวิจัยผลิตภัณฑหมักจากน้ํานมพืชนั้นตอง

คํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการและคุณสมบัติเชิงหนาท่ีอ่ืนท่ีผูบริโภคจะไดรับดวย 
 

คําสําคัญ : ผลิตภัณฑหมักจากน้ํานมพืช กระบวนการหมัก อาหารเชิงหนาท่ี โพรไบโอติก พรีไบโอติก 

Keywords : fermented plant-based milk product, fermentation, functional food, probiotic,  

    prebiotic 
 

บทนํา 

โดยท่ัวไปแลวผูบริโภคจะพิจารณาอาหารตาม

หลักโภชนาการท่ีควรไดรับรวมถึงวิตามินและแรธาตุ

ตามความตองการของผูบริโภคท่ีมีความแตกตางกัน

ตามเพศและวัย แตในปจจุบันผูบริโภคคํานึงถึงสุขภาพ

มากข้ึนทําใหในแวดวงอุตสาหกรรมอาหารมีการคิดคน

และพัฒนาผลิตภัณฑอาหารตาง ๆ ท่ีเปนมากกวา

อาหารท่ัวไป ทําใหเกิดกระแสความนิยมอาหารเพ่ือ

สุขภาพ เชน functional foods, super foods และ 

enriched foods เพ่ือตอบสนองและดึงดูดความสนใจ

แกผูบริโภคท่ีมีความตองการอาหารพิเศษเหลานี้  

(Beltr et al. , 2 0 16 )  ส ง ผลดี ต อผู บ ริ โ ภ คและ

ภาคอุตสาหกรรมอาหาร ทําใหเกิดการคิดคนและ

พัฒนาผลิตภัณฑอาหารท่ีมีคุณภาพและตรงตามความ

ตองการของผูบริโภค (Küster and Capilla, 2017) 

เมล็ดธัญพืช (seed grains) เปนแหลงโปรตีน

จากพืชท่ีนิยมใชเปนสวนประกอบอาหารทดแทน

โปรตีนจากเนื้อสัตว (Silagadze et al., 2017) สาเหตุ

ท่ีผูบริโภคเลือกใชโปรตีนจากพืชอาจเพราะปจจุบัน

พบสาเหตุการเกิดโรคจากวิถีการใชชีวิต สภาวะ

แวดลอมท่ีเปลี่ยนไป รวมถึงผลกระทบจากการ

เปลี่ยนแปลงของเศรษฐกิจ ทําใหน้ํานมจากพืชไดรับ

ความนิยมมากข้ึน ผูบริโภคมีความพยายามในการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคใหเปนไปในทิศทางท่ี

ดี ข้ึน โดยเฉพาะกลุม ท่ีมีอาการแพนมวัว กลุม ท่ี

หลีกเลี่ ยงอาหารท่ีมีคอเลสเตอรอล และกลุม ท่ี

ตองการอาหารท่ีใหพลังงานต่ํา (Palmett, 2017) 

รวมถึงกลุมคนท่ีมีปญหาดานสุขภาพ มีปญหาการยอย

น้ําตาลแล็กโทสและแพโปรตีนจากนมวัว (Espin et 

al., 2019) 

 

น้ํานมจากพืช  

โดยท่ัวไปแลวนมวัวถือเปนแหลงโปรตีนพ้ืนฐาน

ท่ีไดรับความนิยมอยางแพรหลาย แตเนื่องจากสภาวะ

แวดลอมในปจจุบันท่ีมีการเปลี่ยนแปลงอยางมาก

โดยเฉพาะจํานวนประชากรโลก ทําใหเกิดภาวะขาด

แคลนอาหาร สินคาราคาแพง รวมถึงการเกิดอาการไม

พึงประสงคหรือการแพนมวัว จึงมีการศึกษาแหลง

โปรตีนจากน้ํานมจากพืช ท้ังท่ีไดจากเมล็ดพืช ผล 

หรือสวนตาง ๆ ของพืชท่ีมีความคลายกับนมจากสัตว 

เพ่ือเปนแหลงโปรตีนทางเลือกอีกทางหนึ่ง 

ชวงทศวรรษสุดทายของศตวรรษท่ี 20 มีการ

กลาวถึงน้ํานมจากพืชชนิดแรกท่ีไดรับความสนใจ คือ 

น้ํานมถ่ัวเหลือง (soy milk) (Stall, 2017) CODEX 

Alimentarius ใหคําจํากัดความของคําวา นม (milk) 

คือ น้ํานมท่ีไดจากสัตวเลี้ยงลูกดวยนมโดยการรีดนม

และไมมีการเติมหรือการสกัดใด ๆ เพ่ือใชบริโภคใน

ฟารมหรือนําไปผานกระบวนการแปรรูปตอไป Royal 

Spanish Academy ใหคําจํากัดความของน้ําสีขาวท่ี

ไดจากพืชบางชนิด จากผลหรือเมล็ดพืชนั้นวา น้ํานม 

เชนกัน (RAE, 2019) จึงมีการใหคําจํากัดความของคํา

วา น้ํานมพืช คือ สารอิมัลชัน (emulsion) ท่ีไดจาก

การสกัดหรือเจือจางสวนของพืช เมล็ดพืช หรือผล

ของพืช (Dávila, 2017; Haraguchi et al., 2019) มี

การละลายเปนเนื้อเดียวกันของของแข็งท่ีแขวนลอย
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ในของเหลวท่ีมีลักษณะคลายนมวัว (Mäkinen et al., 

2016) การอางอิงถึงการระบุรายละเอียดในผลิตภัณฑ

อาหารหรือการโฆษณาควรใหขอมูลผลิตภัณฑ ท่ี

ถูกตองและเขาใจตรงกันกับผูบริโภค สรางความ

เชื่อม่ันในคุณภาพของผลิตภัณฑท่ีมาจากน้ํานมพืช 

สวนขอมูลทางโภชนาการของนมวัวและน้ํานมพืชมี

ความแตกตางกัน โดย USDA (2020) ใหขอมูลไวดัง

ตารางท่ี 1  ซ่ึงน้ํานมพืชท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ

ใกลเคียงกับนมวัว ไดแก น้ํานมถ่ัวเหลือง น้ํานมอัลมอนด 

น้ํานมขาวโอต น้ํานมขาว และน้ํานมมะพราว (กะทิ) 

แตรสชาติของน้ํานมพืชนั้นมีความแตกตางจากนมวัว 

ซ่ึงปจจุบันพบน้ํานมจากพืชเหลานี้ มีจําหนายทาง

การคาแลว (Plana and De Lecuona, 2017) 

 

ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบขอมูลทางโภชนาการของนมวัวและน้ํานมจากพืช  

แหลงนํ้านม 
องคประกอบ 

นํ้า  
(กรัม) 

แคลอร ี
(กิโลแคลอร)ี 

ไขมัน  
(กรัม) 

คารโบไฮเดรต 
(กรัม) 

ใยอาหาร 
(กรัม) 

โปรตีน  
(กรัม) 

นมวัว 88.13 61 3.25 4.8 0 3.15 
ถ่ัวเหลือง 90.36 43 1.47 4.92 0.2 2.6 
อัลมอนด 93 41 3.73 1.24 0.8 1.66 
ขาวโอต 88 43 0.12 10.64 0.2 0.25 

ขาว 89.28 47 0.97 9.17 0.3 0.28 
มะพราว 67.62 19 24 3.8 2.2 2.3 

ที่มา : USDA (2020) 

 

ผลิตภัณฑน้ํานมพืชหมัก 

กระบวนการหมักท่ีทําให เ กิดกรดแล็กติก 

(lactic acid fermentation) ในอาหารจากพืชเปนท่ี

รู จั ก กันมานาน  (Olveira and González, 2016) 

จนกระท่ังปจจุบันยังคงมีการศึกษาและพัฒนาอยาง

ตอเนื่อง โดยเฉพาะกระบวนการหมักน้ํานมจากพืชท่ี

อุดมไปดวยใยอาหารท่ีเหมาะสําหรับการเจริญเติบโต

ของจุลินทรียสามารถปรับปรุงและสงเสริมคุณลักษณะ

ทางประสาทสัมผัสต าง  ๆ ท่ี ดี ข้ึนภายหลั งผ าน

กระบวนการหมัก (Santos et al., 2019) นมหมักได

จากกระบวนการหมักดวยแบคทีเรียกลุ มผลิตกรด

แล ็กต ิก  ( lactic acid bacteria)  ซึ ่ง โพรไบโอติก 

(probiotic) เปนกลุมจุลินทรียดี สามารถเจริญเติบโต

ในอาหารท่ีมีน้ําตาล hexose และ pentose สามารถ

ผลิตกรดแล็กติกออกมาระหวางกระบวนการหมัก 

รวมถึงมีการสรางสารเมตาบอไลต (metabolite) 

เชน acetaldehyde และ diacetyl ทําใหเกิดกลิ่นรส

ท่ีจําเพาะ มีการผลิตกรดแล็กติกทําใหผลิตภัณฑมีคา

ความเปนกรดดาง (pH) อยูในชวง 3.8-4.0 การเกิด

กรดแล็กติกนี้มีสวนชวยในการยืดอายุการเก็บรักษา

ผลิตภัณฑ ระหวางกระบวนการหมักรวมกับจุลินทรีย

อ่ืน (แบคทีเรียและยีสต) มีการผลิตแอลกอฮอลใน

อาหารและเครื่องดื่ม รวมถึงการเกิดลักษณะคลายโฟม 

การเกิดคารบอนไดออกไซด (CO2) และกรด (รูปท่ี 1) 
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รูปที่ 1 Metabolic pathway of lactic acid fermentation 

ที่มา : Herrera-Sanchez et al. (2021) 
 

โยเกิรตจากพืช เปนผลิตภัณฑหลักท่ีทําจาก

น้ํานมพืชท่ีมีจําหนายทางการคา ซ่ึงมีกระบวนการ

ผลิตคลายกับการผลิตโยเกิรตจากนมวัว เริ่มจากการ

เตรียมน้ํานมจากพืช การคิดคนและพัฒนาสูตร การ

ฆาเชื้อแบบพาสเจอไรซ (pasteurization) การผสมให

เ ป น เ นื้ อ เ ดี ย ว กั น  ( homogenization)  ก า ร บ ม 

( incubation)  แ ล ะ ก า ร เ ก็ บ โ ด ย ก า ร แ ช เ ย็ น 

(refrigeration) มาตรฐานผลิตภัณฑหมักจากนมตอง

ผ า น ก ร ะ บ ว น ก า ร ห ม ัก ด ว ย จุ ลิ น ท รี ย  

Streptococcus thermophilus แ ล ะ 

Lactobacillus delbrueckii sp. bulgaricus มีการ

สรางกรดเพ่ิมข้ึนทําใหคาความเปนกรดดาง (pH) 

ลดลง หรืออาจมีการเติมเชื้อจุลินทรีย Lactobacillus 

และ Bifidobacterium อยางใดอยางหนึ่งหรือท้ังสอง 

น้ํานมจากพืชท่ีผานการหมักและใหรสสัมผัสใกลเคียง

กับโยเ กิรตจากนมวัว  เชน  น้ํ านมจากมะพร าว 

น้ํานมอัลมอนด และน้ํานมถ่ัว แตจะมีสัมผัสคลายครีม 

มี คว ามข นหนื ด มากกว าน้ํ า นม วั ว  เ ม่ื อสิ้ น สุ ด

กระบวนการหมักควรเก็บผลิตภัณฑท่ีอุณหภูมิต่ํา จะ

สามารถเพ่ิมเนื้อสัมผัสท่ีดีใหกับผลิตภัณฑได สวน

ผลิตภัณฑจากขาวโอตและขาวเม่ือหมักแลวจะมี

ลักษณะเหลวมากกวาถึงแมจะเก็บในอุณหภูมิต่ํา 

ปจจุบันนี้ มีผลิตภัณฑโยเกิรตจากน้ํานมพืช

จําหนายในตลาดอาหารเพ่ือสุขภาพจํานวนมากและ

เปนการผลิตระดับครัวเรือน ผลิตภัณฑท่ีรูจักกันดีสวน

ใหญจะเปนโยเกิรตจากน้ํานมถ่ัวเหลือง ซ่ึงเปนท่ีทราบ

กันดีวาในน้ํานมถ่ัวเหลืองนั้นมีขอจํากัดเรื่องกลิ่นและ

รสชาติไมพึงประสงค  ทําใหไดรับความนิยมจาก

ผูบริโภคลดลง ซ่ึงกลิ่นและรสท่ีไมพึงประสงคนี้อาจมา

จากสารประกอบ เชน hexanal และ 2-pentifuran 

ท่ีมีในถ่ัวเหลือง แตสามารถลดความเขมขนของสาร

เหลานี้ไดดวยกระบวนการหมักและเกิดกลิ่นรสท่ีดี ทํา

ใหไดผลิตภัณฑท่ีเปนท่ียอมรับของผูบริโภคได (Harlé 

et al., 2020) นอกจากนี้ในน้ํานมถ่ัวเหลืองมีปริมาณ

น้ําตาล raffinose และ stachyose ท่ีคอนขางสูงอาจ

ทําใหเกิดปญหาการยอยในระบบทางเดินอาหารใน

ผูบริโภคบางกลุมได จึงทําใหมีการศึกษาและพบวา

ระหวางกระบวนการหมักดวยจุลินทรียที ่ผลิตกรด
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แ ล็ ก ติ ก ส า ม า ร ถ ย อ ย น้ํ า ต า ล  raffinose แ ล ะ 

stachyose ในน้ํานมถ่ัวเหลือง สงผลถึงรสชาติและ

กลิ่นรสท่ีดีของโยเกิรตจากน้ํานมถ่ัวเหลืองได (Zhou 

et al., 2019) ปญหาสําคัญในการผลิตโยเกิรตจาก

น้ํานมถ่ัวเหลืองอีกหนึ่งอยางคือ ปริมาณของแข็งท่ี

ละลายในน้ํานมสวนใหญประกอบดวยโปรตีนและแปง

ตาง ๆ เนื่องจากเปนน้ํานมจากพืชจึงไมมีสวนประกอบ

ของน้ํ าตาลแล็กโทส จึ งจํ า เปนตอง มีการเสริม

สารอาหารใหแกแบคทีเรียกลุมท่ีผลิตกรดแล็กติกท่ีใช

ใ น ก ร ะบว นกา รห มั ก โ ย เ กิ ร ต  ย กตั ว อย า ง ใ น

กระบวนการหม ักน้ํ านม ถั ่ว เหล ือ ง  กะท ิ และ

น้ํานมอัลมอนดนั้น มีการเติมน้ําตาล ไซรัป หรือแปง

มันสําปะหลังเ พ่ือเปนแหลงอาหารใหแบคทีเรีย

ระหวางกระบวนการหมัก  (Amirah et al. , 2020) 

สวนน้ํานมขาวโอตเปนน้ํานมท่ีไดจากธัญพืชซ่ึงเปน

แปงชนิดหนึ่ง เม่ือนํามาทําน้ํานมไดนมท่ีมีรสชาติ

คอนขางดี เชนเดียวกับน้ํานมขาวซ่ึงอาจไมจําเปนตอง

เติมสารอาหารใดเพ่ิมเนื่องจากมีสวนประกอบของ

น้ําตาลจากธรรมชาติท่ีเพียงพออยูแลว ท้ังนี้เพ่ือใหได

ผลิตภัณฑโยเกิรตท่ีมีรสสัมผัสและมีความขนหนืด

คลายโยเกิรต อาจมีการเติมเจลาติน วุน หรือแปงตาง ๆ 

ในสวนผสมของน้ํานมพืชกอนเขาสูกระบวนการหมัก

โยเกิรต (Grasso et al., 2020) 

คีเฟอร (kefir) เปนผลิตภัณฑหมักจากนม มี

ตนกําเนิดจากแถบเทือกเขาคอเคซัส (Caucasus 

Region) เปนการหมักท่ีอุณหภูมิหองดวยกระบวนการ

หมักงาย ๆ รวมกับแบคทีเรียและยีสตในกระบวนการ

ยอยโปรตีน ไขมัน และคารโบไฮเดรต ยีสตเปน

จุลินทรียท่ีสรางแอลกอฮอล คารบอนไดออกไซด และ

คุณสมบัติเชิงหนาท่ีอ่ืน ๆ (Karagozlu et al., 2017) 

คีเฟอรเปนผลิตภัณฑอาหารท่ีมีประโยชนตอสุขภาพ 

ไดแก  การปรับรูปแบบการตอบสนองภู มิ คุมกัน

รางกาย (immunomodulation) การสงเสริมระบบ

ยอยอาหาร การปองกันการกลายพันธุ (antimutagenic) 

การตานการเกิดมะเร็ง (anticancer) และสมบัติการ

ตานจุลินทรีย (antimicrobial properties) (Hikmetoglu 

et al., 2020) น้ํ านมถ่ัวเหลืองและน้ํานมอัลมอนด

สามารถนํามาทําคีเฟอรไดงาย สวนน้ํานมมะพราวอาจ

ตองผานกระบวนการท่ีซับซอนเนื่องจากมีสวนของแข็ง

ท่ีเปนไขมันเปนสวนประกอบสูง (Lim et al., 2019) 

 

นวัตกรรมของผลิตภัณฑน้ํานมพืชหมัก 

ผล ิตภ ัณฑ น้ํ า นมพ ืชหม ักนี ้ ไ ม ไ ด ม ีเ พ ีย ง

โยเกิรตเทานั้น ซ่ึงโยเกิรตเปนผลิตภัณฑท่ีไดจากการ

ห ม ัก น ม ด ว ย แ บ ค ที เ รี ย  2 ส า ย พั น ธุ  คื อ  

Lactobacillus delbrueckii  subsp. bulgaricus 

แ ล ะ  Streptoccocus thermophilus ห า ก ข า ด

เชื ้อจุลินทรียตัวใดตัวหนึ ่งจะไมถือวาเปนโยเกิรต 

อ า ง อิ ง จ า ก ป ร ะ ก า ศ ม า ต ร ฐ า น ข อ ง  NMX- F-

703COFOCALEC-2012 ผลิตภัณฑนมหมักตอง

ประกอบดวยเชื้อจุลินทรียท่ีมีชีวิตอยูอยางนอย 106 

โคโลนีตอกรัม (CFU/g) จุลินทรียเหลานี้ทําใหโปรตีน

ในน้ํานมจับตัวกันเปนกอนแข็งเรียกวา ลิ่มน้ํานม 

(curd) (Fisberg and Machado, 2015) ในขณะท่ี

ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับท่ี 353 พ.ศ. 2556 

เรื่อง “นมเปรี้ยว” (กระทรวงสาธารณสุข) กําหนดใหมี

จุลินทรียคงเหลือในผลิตภัณฑนมเปรี้ยวท่ีไมผานการ

ฆาเชื้อหลังการหมักไมนอยกวา 107  โคโลนีตอกรัม 

(CFU/g)  

น้ํานมพืชหมักเปนผลิตภัณฑหมักดวยจุลินทรีย

ท่ีเริ่มตนจากกระบวนการหมักแบบดั้งเดิมในระดับ

ครัวเรือน สั่งสมประสบการณมาอยางยาวนานสูการ

ขยายการผลิตระดับก่ึงอุตสาหกรรม นําไปสูการพัฒนา

กระบวนการผลิตระดับอุตสาหกรรม ซ่ึงแตกตางจาก

น้ํานมพืชท่ีไมผานกระบวนการหมักหรือน้ํานมพืชท่ีไม

มี คุณสมบัติ เชิงหนา ท่ี ใด ๆ มีรายงานการศึกษา
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ผลิตภัณฑน้ํ านมพืชหมักท่ีไดรับการยอมรับทาง

ประสาทสัมผัส เชน ผลิตภัณฑน้ํานมอัลมอนดหมัก 

(Herrera-Sanchez, 2021) ผลิตภัณฑหมักจากน้ํานม

ขาวโอต ขาว และคีนัว เปนตน (Salous et al., 2020) 

 

สมบัติเชิงหนาท่ีของน้ํานมพืชหมัก 

อาหารเชิงหนาท่ี กรอบแนวคิดของอาหารเชิง

หนาท่ีเกิดในชวงป ค.ศ. 1980 มีการคิดคนและพัฒนา

ผลิตภัณฑอาหารเพ่ือสุขภาพ โดยเริ่มเปนท่ีรูจักใน

ประเทศแถบตะวันออก เนื่องจากพบวาประชากรมี

อายุเฉลี่ยสั้นลง ยารักษาโรคมีราคาสูงข้ึน มีผลกระทบ

ตอผูบริโภคโดยตรง อาหารและยาจึงไดรับความสําคัญ

ในแงของการกินอาหารเพ่ือปองกันและรักษาโรค โดย

การออกแบบอาหารของ FOSHU (Food for Specified 

Health Use) (Aguirre, 2019) อาหารไมไดเปนแหลง

โภชนาการเทานั้น แตยังมีหนาท่ีพิเศษในการเสริม

สุขภาพหรือลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคตาง ๆ ดวย

การเติมสารประกอบทางชีวภาพ (biologically 

active components) เชน วิตามิน กรดไขมัน สาร

ตานอนุมูลอิสระ (Srikaeo, 2020) 

Washington Institute of Medicine ใ ห คํ า

จํากัดความคําวา อาหารเชิงหนาท่ี คือ อาหารท่ีเปน

ผลิตภัณฑที่มีผลกระทบท่ีดีตอสุขภาพ เปนอาหารท่ี

ผานการแปรรูปหรือมีสวนผสมที่ทําใหอาหารมี

หนา ท่ี ท่ีส งผลดีตอสุขภาพ (Hilton, 2017) จาก

รายงานการศึกษาตาง ๆ พบวา กระบวนการหมัก 

(fermentation) เปนกระบวนการท่ีสามารถเพ่ิม

คุณประโยชนหรือคุณสมบัติเชิงหนาท่ีใหกับผลิตภัณฑ

อาหารหมักได เชน วิตามิน แรธาตุ และสารไอโซฟลา-

โวน (isoflavone) ในน้ํานมถ่ัวเหลืองได รวมถึงการ

ปรับรสชาติและเพ่ิมความคงตัวของผลิตภัณฑ ซ่ึง

นําไปสูการพัฒนาผลิตภัณฑใหมและเสริมสรางสุขภาพ

ท่ีดีใหกับผูบริโภคอีกดวย (Patrignani et al., 2020) 

ผลิตภัณฑอาหารเชิงหนาท่ีมีหลากหลายซ่ึงมีคุณสมบัติ

ดานหนาท่ีท่ีแตกตางกันไป หนึ่งในผลิตภัณฑอาหารท่ี

ไดรับความนิยมเปนผลิตภัณฑอาหารท่ีมีโพรไบโอติก 

(probiotic)  แ ล ะ พรี ไ บ โ อ ติ ก  ( prebiotic)  เ ช น 

ผลิตภัณฑโยเกิรต ชีส และนมหมักจากน้ํานมสัตวหรือ

น้ํานมพืช (Srikaeo, 2020) โพรไบโอติกเปนจุลินทรีย

ท่ี มีประโยชนในกลุมแบคทีเรีย Bifidobacterium 

lactis, Lactobacillus casei, L rhamnosus, L. 

acidophilous, L.  delbruekii subsp.  bulgaricus, 

L. johnsonii, L. fermentum และ L. reuteri ซ่ึงแต

ละสายพันธุมีกลไกการทํางานและระบบเมแทบอลิซึม 

ท่ีตางกัน เชน อุณหภูมิในการเพาะเลี้ยง การเติม

น้ําตาล ตองมีการปรับใหมีสภาวะท่ีเหมาะสมตอการ

เจริญของเชื้อ และตองมีจุลินทรียโพรไบโอติกท่ีมีชีวิต

อยูในผลิตภัณฑตามปริมาณท่ีกําหนด โดยมีจํานวน

เซลลท่ียังมีชีวิตอยู (viable cell) 106-108 โคโลนีตอ

กรั ม  (CFU/ g)  ต อหนึ่ งหน วยบริ โภค (Castillo-

Escandón et al., 2019) 

การทํางานของจุลินทรียโพรไบโอติก FAO 

( Food and Agriculture Organization of the 

United Nations) ใหคําจํากัดความคําวา โพรไบโอติก 

คือ จุลินทรียดีท่ีมีชีวิต มีประโยชนตอรางกาย สงผล

ดานสุขภาพท่ีดีแกผูบริโภค (Olveira and González, 

2016) โพรไบโอติก ท่ีนิยมใชในอาหารเปนกลุม

แบคทีเรี ยแล็กโทบาซิลลัส  (Lactobacillus sp.) 

และไบฟ โ ดแบคที เ รี ยม  (Bifidobacterium sp.) 

(Dupont, 2017) สําหรับพรีไบโอตกิ คือ สารอาหารท่ี

ไมถูกยอยในระบบทางเดินอาหาร แตสามารถสงเสริม

การเจริญของจุลินทรียท่ีมีประโยชนในระบบทางเดิน

อาหารได กอใหเกิดผลดีตอสุขภาพของผูบริโภค ซ่ึงใน

ผลิตภัณฑอาหารที่มีทั้งพรีไบโอติกและโพรไบโอติก

นั้น จุลินทรีย โพรไบโอติกจะใชพรี ไบโอติกเปน

สารอาหารเพ่ือใชในการเจริญเติบโต เรียกผลิตภัณฑท่ี

Dell
Typewritten Text
19



ปที่ 52 ฉบับที ่4 ตุลาคม – ธันวาคม 2565     JFRPD 

มีท้ังพรีไบโอติกและโพรไบโอติกนี้วา ซินไบโอติก 

(synbiotics) ซ่ึงจุลินทรียเหลานี้จะอยูในผลิตภัณฑ

อาหาร ไมวาจะเปนอาหารเสริมหรืออยูในยาเม็ด

แคปซูลท่ีเปนอาหารเสริมท่ีตองรับประทานแยกกับ

อาหาร แตสิ่งสําคัญคือ ตองอยูในรูปแบบท่ีผูบริโภค

ไดรับโพรไบโอติกท่ียังมีชีวิตอยูและมีปริมาณข้ันต่ํา

ตามท่ีกฎหมายกําหนด (Marteau and Seksik, 2020) 

และหลังจากผูบริโภครับประทานเขาไปแลวตองไดรับ

ประโยชนและสงผลดีตอสุขภาพอีกดวย 

โพรไบโอติกพบไดในรางกายมนุษย เปนกลุม

จุลินทรียท่ีมีประโยชน ชวยรักษาสภาวะสมดุลของ

รางกาย ผลิตสารเมแทบอไลตท่ีเปนประโยชนและ

ผลิตสารตานจุลินทรียตาง ๆ ไดแก กรดอินทรีย และ

แบคเทอริ โ อ ซิน  ( bacteriocins)  ก ระตุ น ร ะบบ

ภูมิคุมกันในรางกายได นอกจากนี้กระบวนการหมักยัง

ชวยเสริมสรางความสามารถในการยอยโปรตีน การ

ดูดซึมแรธาตุ และสารอาหารรองตาง ๆ ไดดี ระหวาง

กระบวนการหมักจุลินทรียมีการสรางวิตามิน สารออก

ฤทธิ์ทางชีวภาพ สารตานอนุมูลอิสระ กรดไขมันไม

อ่ิ ม ตั วหรื อส ารยับยั้ ง ก าร ทํ า งานของสารต าน

สารอาหาร (anti-nutritional factors) เชน ไฟเตต 

(Rezac et al., 2018) เปนตน โดยเลือกสภาวะการ

เพาะเลี้ยงท่ีเหมาะสมและการเลือกใชวัตถุดิบในการ

หมักตองเปนสารตั้งตนท่ีดีเม่ือผานกระบวนการหมักท่ี

มีประสิทธิภาพและสงเสริมคุณสมบัติเชิงหนาท่ีของ

อาหารหมักนั้นได โดยท่ัวไปแลวผลิตภัณฑจากน้ํานม

สัตวเปนแหลงของสารอาหารท่ีสําคัญสําหรับจุลินทรีย

ท่ีมีประโยชน ทําใหผลิตภัณฑประเภทนี้ไดรับความ

สนใจและมีการศึกษาเพ่ิมเติมเก่ียวกับการใชน้ํานม

ทางเลือกอ่ืน ท้ังจากพืช ผลไม หรือเมล็ดพืชตาง ๆ 

เพ่ือตอบสนองความตองการของกลุมผูบริโภคท่ีไม

สามารถยอยน้ํานมจากสัตวหรือกลุมคนท่ีไมตองการ

บริโภคอาหารจากสัตวมากข้ึน 

น้ํานมถ่ัวเหลืองท่ีผานกระบวนการหมักสามารถ

เพ่ิมการสรางวิตามิน แรธาตุ และสารไอโซฟลาโวน 

รวมถึงทําให มีกลิ่นรสท่ีดี ข้ึนและสามารถพัฒนา

ผลิตภัณฑใหมท่ีหลากหลายมากข้ึน สวนคีเฟอรเปน

หนึ่งในสวนผสมท่ีใชในกระบวนการหมักน้ํานมพืช 

โดยการหมักรวมกับแบคทีเรียผลิตกรดแล็กติก ยีสต 

และเชื้อรา ซึ่งเกิดจากสารโพลีแซคคาไรด เรียกวา 

คีเฟอรแรน (Kefiran) (Santos, 2019) ประกอบดวย

จุลินทรียท่ีชอบอุณหภูมิสูงจํานวนระหวาง 2-7 สาย

พันธุ โดยจุลินทรียนี้ เจริญเติบโตและทํางานไดดีท่ี

อุณหภูมิการหมักประมาณ 43 องศาเซลเซียส ทําให

เกิดการสรางกลิ่นรสท่ีดีในการหมัก เชน การสรางสาร 

acetaldehyde หรื อ  diacetyl ส ง เ ส ริ ม คุณภาพ

อาหาร สงเสริมระบบภูมิคุมกัน และลดอาการภูมิแพ 

เสริมสรางความแข็งแรงของผิวหนังในกรณีท่ีมีอาการ

สิวหรือโรคผิวหนังอักเสบรวมถึงสมบัติการตานมะเร็ง 

(Castillo-Escandón et al., 2019) 

ท้ั งนี้การผลิตผลิตภัณฑน้ํ านมพืชหมักนั้น 

ข้ันตอนการแชวัตถุดิบกอนนําไปสกัดน้ํานมพืชมีผลตอ

การเพ่ิมปริมาณแรธาตุและวิตามิน (วิตามินบี 6 และ

วิตามินบี 12) ใยอาหารท่ีไมละลายน้ําและสารอาหาร

จากธรรมชาติซ่ึงสารตาง ๆ เหลานี้ ตองเตรียมเพ่ือใช

เปนวัตถุดิบในกระบวนการหมักโดยแบคทีเรียกลุม

สรางกรดแล็กติกจะยับยั้งการทํางานของสารตาน

สารอาหารและเพ่ิมปริมาณแคลเซียม แมกนีเซียม 

และสังกะสี ใหมีปริมาณสูงข้ึน สงผลดีแกแบคทีเรียซ่ึง

เปนตัวชวยในระบบยอยอาหารและชวยกระตุนระบบ

ภูมิคุมกันของอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย (Paul et al., 

2019) 

การทํางานของพรีไบโอติก ขอมูลการศึกษาใน

ระยะ 5 ป ท่ีผานมา พบขอมูลเก่ียวกับการศึกษา

ประโยชนของการบริโภคพรีไบโอติกที่หลากหลาย 

พรีไบโอติกเปนคารโบไฮเดรตชนิดหนึ่งท่ีรางกาย
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มนุษยไมสามารถยอยได เ ม่ืออยู ในระบบทางเดิน

อาหารของรางกายและเคลื่อนตัวสูลําไสใหญเพ่ือเปน

อาหารใหจุลินทรียประจํ า ถ่ิน (microflora)  ท่ี มี

ความจําเพาะตอการเจริญและการทํางานจุลินทรียท่ีดี

โดยเฉพาะแบคทีเรียท่ีมีประโยชนภายในรางกาย

ม นุ ษ ย  ( microbiota)  ( Olveira and González, 

2016) โดยท่ัวไปผลิตภัณฑอาหารท่ีมีท้ังพรีไบโอติก

และโพรไบโอติกนั้นมีวัตถุประสงคเพ่ือใชพรีไบโอติกใน

การสงเสริมการอยูรอดของจุลินทรียโพรไบโอติกใน

ระบบทางเดินอาหาร ซ่ึงคารโบไฮเดรตท่ีมีคุณสมบัติ

เปนพรีไบโอติกตองสามารถอยูในระบบทางเดินอาหาร

จนถึงลําไสใหญโดยไมถูกยอยดวยเอนไซมในระบบ

ยอยอาหารและเปนอาหารสําหรับกลุมจุลินทรียดีท่ีอยู

ในลําไสซ่ึงสวนใหญเปนแบคทีเรียกลุมแล็กโทบาซิลลัส 

และไบฟโดแบคทีเรียม 

รางกายมนุษยสามารถดูดซึมโอลิโกแซคคาไรด

จากน้ํานมถ่ัวเหลืองไดบางสวน แตในกลุมของน้ําตาล 

raffinose และ stachyose มีคุณสมบัติเปนพรีไบโอ

ติก ไมสามารถดูดซึมและยอยดวยเอนไซมท่ีมีอยูตาม

ธรรมชาติในลําไสเล็กของมนุษยได เปนสาเหตุทําให

ผูบริโภคมีอาการทองอืด ทองเสีย และอาการไมพึง

ประสงคตอรางกาย (Rui et al., 2019) จึงเปนเหตุผล

วาทําไมตองมีกระบวนการหมักน้ํานมถ่ัวเหลืองดวย

จุลินทรีย เพ่ือยอยโอลิโกแซคคาไรด ในน้ํานมถั ่ว

เหล ือ งด ว ย เอนไซม อ ัลฟากาแล็กโตซิเดส (α-

galactosidase) นอกจากนี้มีรายงานวา การเติมไวน

น้ําผึ้ง (mead) น้ําออย หรือน้ํามะพราวผสมกับน้ํานม

พืชท่ีหมักรวมกับโพรไบโอติกทําใหผลิตภัณฑท่ีไดอุดม

ไปดวยโพรไบโอติกท่ีมีประโยชน สามารถปองกันโรค

ระบบทาง เดินอาหาร  ปอง กันมะเร็ งบางชนิ ด 

โ รคเบาหวาน และอาการแพน้ํ าตาลแล็ก โทส 

(Martínez et al., 2019) 

คุณสมบัติการต านอนุ มูล อิสระ มีกลไก

หลากหลายชนิดท่ีแตกตางกัน แตคุณสมบัติการตาน

อนุมูลอิสระของผลิตภัณฑนมหมัก คือ การยับยั้งการ

สรางสาร peroxides หรือโครงสรางอ่ืน ๆ ของสาร

อนุ มูล อิสระ ท่ีจะสามารถเ กิด ข้ึนได ในร า งกาย 

( Herrera- Sanchez et al,.  2021)  Xiudong แล ะ

คณะ (2019) รายงานวาการหมักน้ํานมถ่ัวเหลือง

รวมกับชาหมักคอมบูชาสามารถเพ่ิมปริมาณสารตาน

อนุ มูลอิสระและยับยั้ ง กิจกรรมของเอนไซม  α-

glucosidase และ α-amylase ระหวางกระบวนการ

หมักซ่ึงอาจเพราะมีปริมาณสารฟนอลิก (phenolic) 

เฟอรูริก (ferulic) คลอโรจีนิก (chlorogenic) และ

กรดแอสคอรบิ ก  (ascorbic acid)  ท่ี สู ง  ทํ า ให มี

คุณสมบัติการตานอนุมูลอิสระในน้ํานมถ่ัวเหลืองสูงข้ึน

ดวย ผลิตภัณฑโยเกิรตจากน้ํานมถ่ัวเหลืองเปนอาหาร

เชิงหนาท่ีท่ีมีผลตอการตานการเกิดโรคตาง ๆ ท่ีมี

สาเหตุจากกระบวนการออกซิเดชัน (oxidation) 

(Chavan et al. , 2018; Yamamoto et al. , 2019) 

กระบวนการหมักทํา ใหมีการผลิตกรดฟนอลิก 

ไอโซฟลาโวน อะไกลโคน (isoflavone aglycones) 

และคุณสมบัติการตานอนุมูลอิสระท่ีสูงข้ึน (Azi et al., 

2020) 

สวนขาวโอตและผลิตภัณฑจากน้ํานมขาวโอตท่ี

ผานกระบวนการหมักจะมีสารตานอนุมูลอิสระท่ีดี

เนื่องจากมีสารอาหารท่ีดี ไดแก สารฟนอลิก สาร 

avenanthramides สาร saponins (avenacoside A 

และ avenacoside) กรดไฟติก สารสเตอรอล และ

สารอ่ืน ๆ ท่ีมีประโยชนอีกมาก (Paul et al., 2019) 

นอกจากนี้ยังมีการนําขาวโอตผานกระบวนการหมัก

รวมกับเชื้อราแดง (Monascus anka) ทําใหมีการ

ผลิตสารประกอบฟนอลิกเพิ่มมากขึ้น รวมถึงสาร

กลูโคซามีนซ่ึงมีผลตอการสงเสริมสมบัติการกําจัดสาร

............................................................................
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อนุ มูลอิสระ (free radical scavenging property) 

ของขาวโอต (Sethi et al., 2016) สวนในมะพราวนั้น

มีท้ังสวนประกอบท่ีเปนใยอาหารท่ีละลายน้ําไดและ

ละลายน้ําไมได  เ ม่ือผานกระบวนการหมักพบวา 

สามารถ เ พ่ิม คุณค าทาง โภชนาการและ มีกา ร

เปลี่ยนแปลงคุณสมบัติการตานอนุมูลอิสระเพ่ิมมาก

ข้ึนแตกตางกันไป (Azi et al., 2020) 

การกระตุนการทํางานของโปรตีน (protein 

boost) มีรายงานผลการศึกษาผลิตภัณฑน้ํานมพืช

หมักหรือโยเกิรตจากน้ํานมพืชเปรียบเทียบกับโยเกิรต

จากนมวัวพบวา โยเกิรตจากน้ํานมพืชมีปริมาณโปรตีน

สูงข้ึน 0.6-4.6 กรัม ตอโยเกิรต 100 กรัม โดยเฉพาะ

โยเกิรตจากน้ํานมถ่ัวเหลืองและน้ํานมอัลมอนดท่ีมี

ปริมาณโปรตีนสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญ (Grasso et al., 

2020) นอกจากนี้ยังมีรายงานวา กระบวนการหมัก

ดวยแบคทีเรียกลุมผลิตกรดแล็กติกมีความเหมาะสม

กับการยอยโปรตีนในถ่ัวเหลือง และไดโปรตีนท่ีมี

คุณภาพสูงกวาโปรตีนในน้ํานมถ่ัวเหลืองท่ีไมผานการ

หมัก (Rui et al., 2019) การเพ่ิมโปรตีนในน้ํานมอัล

มอนด ด ว ย โปรตีนจากรํ าข า ว  และนํ ามาผ าน

กระบวนการหมักดวยเชื้อ L. bulgaricus และ S. 

thermophilus ท่ีอุณหภูมิ 42 องศาเซลเซียส เปน

เวลา 6 ชั่วโมง ทําใหไดโยเกิรตท่ีมีปริมาณโปรตีนสูงถึง

รอยละ 9 ซ่ึงเปนวิธีการเพ่ิมปริมาณโปรตีนจากพืชอ่ืน 

สงผลใหเกิดประโยชนทางโภชนาการตอผูบริโภคได 

(Herrera-Sanchez, 2021) 

ประโยชนตอสุขภาพ ถ่ัว ธัญพืช และเมล็ดพืช

ท่ีใหน้ํามัน มีประโยชนตอสุขภาพ เนื่องจากพืชตาง ๆ 

เห ล า นี้ อุ ดม ไปด ว ยส ารออกฤทธิ์ ท า งชี วภ าพ 

สารอาหารหลัก สารอาหารรอง และสารพฤกษเคมี 

สินคาและผลิตภัณฑอาหารจากพืชเหลานี้จึงเปนแหลง

สารอาหารท่ีดีตอสุขภาพ เม่ือนํามาใชเปนวัตถุดิบใน

การทําน้ํานมจากพืชและนําไปผานกระบวนการหมัก

ดวยจุลินทรียจึ ง เปน กุญแจสํา คัญท่ี ทําให มีการ

เสริมสรางการผลิตสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพและ

สารอาหารตาง ๆ ในปริมาณมากข้ึน ทําใหการบริโภค

อาหารหมักจากน้ํานมพืชเกิดประโยชนตอสุขภาพของ

ผูบริโภคมากข้ึนดวย 

สงเสริมระบบภูมิคุมกันของรางกาย มีรายงาน

การศึกษาประโยชนของน้ํานมพืชหมักตอรางกายของ

ผูบริ โภค เชน การตานการกลายพันธุ  การเสริม

ศักยภาพของภูมิคุมกันรางกาย (immunopotentiation) 

และการตานการเกิดเซลลมะเร็ง (antitumor) รวมถึง

การตานแบคทีเรียกอโรค (pathogenic bacteria) 

ดวยความหลากหลายของชนิดของน้ํานมพืชท่ีผาน

กระบวนการหมักดวยแบคทีเรียกลุมผลิตกรดแล็กติก 

จึงทําใหมีคุณสมบัติในการเสริมสรางประโยชนท่ีดีตอ

ผูบริ โภคท่ีแตกตางกันดวย (Domínguez et al. , 

2014) เชน น้ํานมถ่ัวเหลืองท่ีอุดมไปดวยสารไอโซ-

ฟลาโวน ท่ี มีประโยชนต อร า งกายสู ง  เ ม่ื อผ าน

กระบวนการหมักทําใหมีคุณสมบัติในการปองกันการ

เกิดมะเร็งเตานม (Sidhu and Alkandari, 2020) ลด

อาการวัยทอง (menopause) ภาวะท่ีสตรีเขาสูวัย

หมดประจําเดือน โรคกระดูกพรุน (osteoporosis) 

และชะลอการเสื่อมของผิวหนัง ซ่ึงในน้ํานมถ่ัวเหลืองมี

ฮอรโมนไฟโตเอสโตรเจน (phytoestrogens) ไดแก 

เจนิสเตอีน (genistein) เดดเซอีน (daidzein) และ

ไกลซีสเตอีน (glycythein) ซ่ึงมีโครงสรางโมเลกุล

คลายกับกับฮอรโมนเอสโตรเจน (estrogen) และมี

ประโยชนตอสุขภาพดานการตอตานโรคตาง ๆ ทั้ง

โรคผิวหนัง มะเร็ง โรคกระดูกพรุน โรคหัวใจและ

หลอดเลือด และกลุมโรคท่ีเกิดการเสื่อมของเซลล

ประสาท (Feyza et al., 2020) อยางไรก็ตามในสวน

ของการตรวจสอบสารไอโซฟลาโวนท่ีรางกายดูดซึม

เขาไปนั้น มีรายงานของ Yamamoto และคณะ (2019) 

วาน้ํานมถ่ัวเหลืองท่ีผานกระบวนการหมักดวยแบคทีเรีย
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กลุมผลิตกรดแล็กติกมีปริมาณสารไอโซฟลาโวนท่ีสูงและ

เพ่ิมปริมาณสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพดวย  

คอเลสเตอรอล น้ํานมพืชหมักสามารถลด

ปริมาณคอเลสเตอรอลในเลือดได โดยเฉพาะใน

น้ํานมอัลมอนดท่ีอุดมไปดวยกรดไขมันไมอ่ิมตัวและ

กรดไขมันไมอ่ิมตัวเชิงเดี่ยว ซ่ึงเปนคอเลสเตอรอลท่ีมี

ประโยชนท่ีอยูในรางกายมนุษย และมีการศึกษาใน

ผูปวยท่ีบริโภคอัลมอนดพบวา มีการรักษาระดับ

คอเลสเตอรอลไดดี (Nagino et al., 2018) นอกจากนี้

ยังพบวาสามารถลดระดับของคอเลสเตอรอลท้ังหมด

ในเลือดและลดปริมาณ Low-Density Lipoprotein 

(LDL) ในผูปวยชายท่ีมีภาวะไขมันในเลือดสูง (Tiss et 

al., 2020) กระบวนการหมักน้ํานมถ่ัวเหลืองรวมกับ

เชื้อ L. plantarum ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงสาร

ไอโซฟลาโวนใหอยู ในรูป aglyconic isoflavones 

(Valdovinos et al., 2017) นอกจากนี้ยังพบวา สาร

เบตากลูแคน (β-glucan) ในน้ํานมขาวโอตมีผลในการ

ลด LDL คอเลสเตอรอล และ apolipoprotein B 

(Shen et al., 2016) ซ่ึงสารเบตากลูแคนเปนใยอาหารท่ี

ละลายน้ําได และใยอาหารอ่ืน ๆ ท่ีมีความจําเพาะท่ี

สําคัญตอระบบหายใจ ลดความเสี่ยงตอการเกิด

โรคหัวใจได 

โรคเบาหวาน เปนท่ีทราบกันดีวา น้ําตาล เปน

สาเหตุของการเกิดโรคเบาหวาน น้ําตาลจะถูกดูดซึม

เขาสูรางกายอยางรวดเร็วและเปนเหตุใหเกิดโรคอวน

เม่ือบริโภคน้ําตาลในปริมาณมากเกินความจําเปนของ

รางกาย น้ําตาลนิยมใชเปนสารใหความหวานในการ

ผลิตโยเกิรต อยางไรก็ตามการบริโภคน้ําตาลสูงกวา

ปริมาณท่ีกําหนดอาจเปนสาเหตุท่ีทําใหเกิดอาการ

เ จ็ บ ป ว ย จ า ก ก า ร ใ ช เ ป น ส ว น ผ ส ม อ า ห า ร ใ น

ชี วิ ตประจํ า วันและ เ พ่ิมความเสี่ ย ง ในการ เป น

โรคเบาหวานได  จึ ง มีการใชสารใหความหวาน

ทางเลือกอ่ืนเพ่ือมาทดแทนน้ําตาล (Sung and Lim, 

2019)  ในป  ค . ศ .  2019 จํ านวนผู เ สี ย ชี วิ ตจ าก

โรคเบาหวานท่ัวโลกมีประมาณ 4.2 ลานคน (Herrera-

Sanchez, 2021) ทําใหเกิดการตื่นตัวในการนําถ่ัวตาง 

ๆ มาใชในการประกอบอาหาร โดยเฉพาะอัลมอนดซ่ึง

เปนแหลงอาหารท่ีดีตอผูบริโภคโดยเฉพาะกลุมคนท่ี

เปนโรคเบาหวาน อัลมอนดมีใยอาหารสูง มีกรดไขมัน

ไมอ่ิมตัว ซ่ึงเปนไขมันดีตอรางกาย มีวิตามินและแร

ธาตุ รวมถึงคุณสมบัติตาง ๆ อีกมากมาย นอกจากนี้ยัง

พบวา น้ํานมขาวโอตหมักมีสารเบตากลูแคน ซ่ึงมีผล

ตอการลดความเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวานและโรค

อวน โดยการลดการตอบสนองของระดับน้ําตาลใน

เลือดและลดระดับของคอเลสเตอรอลท้ังหมดในเลือด 

(Garcia, 2017) ผลิตภัณฑอาหารจากน้ํานมพืชหมัก

เหล านี้ ช ว ยป อง กันและควบ คุมโ รค เบาหวาน 

นอกจากนี้มีรายงานการศึกษาในหนูทดลองพบวา 

คีเฟอรท่ีทําจากน้ํานมถ่ัวเหลืองสงผลดีตอหนูท่ีเปนโรค

อวนและมีภาวะน้ําตาลในเลือดสูงซ่ึงเกิดจากการ

บริโภคอาหารท่ีมีไขมันและน้ําตาลฟรุกโตสสูง เปน

การยืนยันวา กระบวนการหมักคีเฟอรนี้สงเสริม

ความสามารถยับยั้งการทํางานของเอนไซมอัลฟา-

อะไมเลสและเอนไซมไลเปสซ่ึงมีผลดีตอตับออนในการ

ยอยน้ําตาลและไขมัน เพ่ือลดระดับน้ําตาลในเลือด

และลดระดับของคอเลสเตอรอลท้ังหมดในเลือด และ

สงเสริมความสามารถในการยับยั้งไดสูงข้ึนเม่ือใชเวลา

ในกระบวนการหมักน้ํานมถ่ัวเหลืองมากกวา 16 

ชั่วโมง (Tiss et al., 2020) 

 

บทสรุป 

โปรตีนทางเลือกกําลังไดรับความนิยมอยาง

แพรหลายโดยเฉพาะโปรตีนจากพืช แตยังไมสามารถ

ระบุ ได ชัด เจนว า  ผลิตภัณฑน้ํ านมพืชหมักเปน

ผลิตภัณฑมีประโยชนมากกวานมหมักจากนมสัตว 

หากแตวาน้ํานมพืชหมักเปนทางเลือกท่ีดีสําหรับกลุม
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ผูบริโภคท่ีแพน้ําตาลแล็กโทส (lactose intolerant) 

ซ่ึงในบทความขางตนนี้แสดงใหเห็นถึงความแตกตาง

ของคุณสมบัติและประโยชนของน้ํานมพืชในแงของ

อาหารเชิงหนาท่ี ซ่ึงข้ึนอยูกับความแตกตางของพืชท่ี

ใชเปนวัตถุดิบและสภาวะท่ีเหมาะสมของกระบวนการ

หมัก ไดแก อุณหภูมิ เชื้อจุลินทรีย สภาวะแวดลอม 

และระยะเวลาในการหมัก อยางไรก็ตามน้ํานม

ถ่ัวเหลืองยังคงเปนน้ํานมจากพืชมีคุณสมบัติเปน

อาหารเชิงหนา ท่ี ท่ี ดีกวาพืชชนิด อ่ืน สวนน้ํ านม

มะพราวยังคงมีการศึกษาเพ่ือบงชี้ถึงคุณประโยชนท่ี

ชัดเจนมากข้ึน และยังคงตองมีการศึกษาหนาท่ีของ

น้ํานมพืชหมักในแงของประโยชนท่ีมีตอสุขภาพของ

ผูบริโภค สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพเชิงเดี่ยว (single 

active compound) หรือคุณสมบัติเชิงหนาท่ีอ่ืนท่ีมี

ผลตอผูบริโภค อยางไรก็ตามกลุมผลิตภัณฑน้ํานมพืช

หมักนี้ยังจําเปนตองมีการคิดคนและพัฒนาสูตรและ

กระบวนการผลิตท่ีครอบคลุมความตองการของ

ผูบริโภคท่ีหลากหลาย รวมถึงการยอมรับผลิตภัณฑ

ตองมีผลลัพธท่ีเปนไปในทิศทางท่ีดีหรือมีผลเปนบวก 

ไดรับการยอมรับในการทดสอบทางประสาทสัมผัสท้ัง

รสชาติและกลิ่นรสท่ีสามารถดึงดูดความสนใจของ

ผูบริโภคท่ีจะตัดสินในในการเลือกซ้ือสินคาในกลุม

น้ํานมพืชหมักท่ีอุดมไปดวยคุณสมบัติเชิงหนาท่ีท่ี

ผูบริโภคจะไดรับในระยะกลางจนถึงระยะยาว 
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มะรมุ : โปรตีนพืชทางเลือกสําหรับผูสูงอายุ 

 

Moringa oleifera : Alternative protein for elderly 
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จุดเดน 

 โปรตีนเปนสารอาหารที่สําคัญสําหรับผูสูงอายุในการสงเสริมระบบภูมิคุมกัน 

 แหลงโปรตีนทางเลือกจากมะรุมสําหรับผูสูงอายุ 

 โปรตีนไฮโดรไลเซตจากมะรุมมีสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพจากธรรมชาติที่มีบทบาทสําคัญตอสุขภาพ 
 

Highlights 

 Proteins are very important nutrients for the elderly in boosting immunity 

 Alternative source of protein from moringa for elderly 

 Protein hydrolysate from moringa has natural bioactive compounds good for health 
 

บทคัดยอ 

การเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมตอสุขภาพเปนเรื่องที่จําเปน โดยเฉพาะผูสูงอายุซึ่งเปนวัยที่ตองการ

พลังงานและสารอาหารแตกตางจากวัยทํางานหรือผูที่มีสุขภาพรางกายปกติ เน่ืองจากประสิทธิภาพการทํางาน

ของระบบตาง ๆ ในรางกายที่ลดลง จึงจําเปนตองมีความเขาใจในเรื่องอาหารและโภชนาการเปนอยางดี ความ

ตองการสารอาหารโดยเฉพาะโปรตีน ซึ่งเปนสารอาหารหลักที่มีความสําคัญตอผูสูงอายุมากที่จะชวยใหระบบ

ภูมิคุมกันทํางานไดปกติ และยังเปนสารอาหารที่จะชวยใหกลามเน้ือและกระดูกมีความแข็งแรง โดยทั่วไปแหลง

โปรตีนมักไดจากเน้ือสัตวและผลิตภัณฑจากสัตว ถือไดวาเปนแหลงโปรตีนคุณภาพดี แตอยางไรก็ตามมีรายงานวา

การบริโภคโปรตีนจากเน้ือสัตวอาจเพ่ิมความเสี่ยงใหเกิดมะเร็งลําไส เน่ืองจากโปรตีนจากเน้ือสัตวมีไขมันและ    

โฮโมซิสเตอีนสูง ซึ่งจะเหน่ียวนําใหเกิดการอักเสบในรางกายได ดังน้ันแหลงโปรตีนจากพืชจึงเปนทางเลือกใหม 

เพราะมีพืชบางชนิดมีโปรตีนอยูไมนอยและใหแคลอรีตํ่า เชน มะรุมเปนหน่ึงในพืชที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง

โดยเฉพาะโปรตีน โดยพบวา ในใบมะรุมมีโปรตีนสูงกวานมสดถึง 2 เทา และยังมีกรดอะมิโนจําเปนที่สําคัญหลาย

ชนิดที่จําเปนตอรางกาย ในบางประเทศจึงมีการสงเสริมใหนํามะรุมมารับประทานเพ่ือเปนผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

เพ่ือปองกันและรักษาภาวะทุพโภชนาการ จึงเหมาะที่จะนํามาใชเปนแหลงโปรตีนสําหรับผูสูงอายุ ซึ่งเปนวัยที่

จําเปนตองไดรับโปรตีนในปริมาณที่เพียงพอเพ่ือปองกันหรือลดการเจ็บปวย 
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คําสําคัญ : มะรุม โปรตีนทางเลือก โปรตีนจากพืช ผูสูงอายุ กระตุนภูมิคุมกัน 

Keywords : Moringa oleifera, alternative protein, plant-based protein, elderly, boost immunity 

 

บทนํา 

การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม 

ตลอดจนความกาวหนาทางเทคโนโลยีการแพทยและ

สาธารณสุขที่ดีขึ้นทําใหคนมีอายุยืนยาวขึ้นและนําไปสู

การเพ่ิมขึ้นของสัดสวนของประชากรผูสูงอายุ พบวา

ปจจุบันจํานวนผูสูงอายุเพ่ิมขึ้นอยางตอเน่ืองทั่วโลก

รวมถึงประเทศไทยที่กําลังจะกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุ

โดยสมบูรณ (aged society) โดยมีการประมาณการ

วาในป พ.ศ. 2564 มีสัดสวนผูสูงอายุในชวง 60 ป ขึ้น

ไปถึงรอยละ 20 ของจํานวนประชากรทั้งหมด หรือไม

นอยกวา 13 ลานคน และมีการคาดการณวาอีก

ประมาณ 20 ป  ข างหน า  หรือในป  พ .ศ . 2583 

ประเทศไทยจะมีผูสูงอายุเพ่ิมขึ้นถึง 20 ลานคน หรือ 

1 ใน 3 ของประชากรไทยจะเปนผูสู งอายุ และ

ผูสูงอายุ 80 ป ขึ้นไปจะมีมากถึง 3.5 ลานคน (มูลนิธิ

สถาบัน วิจัยและพัฒนาผู สู งอายุ ไทย, 2563) วัย

ผูสูงอายุเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระของ

รางกาย การทํางานของรางกายจะลดลงทําใหเสี่ยงตอ

การเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรค

ของตอมไรทอ โรคระบบกลามเน้ือ โรคกระดูกและขอ 

ซึ่งโรคตาง ๆ เหลาน้ีมักเกิดขึ้นจากความบกพรองใน

การทํางานของระบบภูมิคุมกันของรางกาย รวมถึง

ภาวะทุพโภชนาการจากการไดรับสารอาหารไม

เ พียงพอ โดยสวนใหญแลวผูสู งอายุมักจะไดรับ

สารอาหารไมเพียงพอ การรับประทานอาหารที่มี

สารอาหารครบถวนโดยเฉพาะโปรตีนอยางเพียงพอ 

ซึ่งโปรตีนเปนหน่ึงในสารอาหารหลักที่มีความสําคัญ

ตอผูสูงอายุมาก จะทําใหระบบภูมิคุมกันทํางานได

ปกติ เน่ืองจากเซลลและสารคัดหลั่งตาง ๆ ในระบบ

ภูมิคุมกันลวนประกอบไปดวยโปรตีนที่สรางขึ้นมาจาก

กรดอะมิ โนที่ ไ ด จ ากอาหาร โปร ตีนที่ ร า งกาย

รับประทานเขาไป และโปรตีนยังเปนสารอาหารที่ชวย

ใหกลามเน้ือแข็งแรง กลามเน้ือกระชับและเพ่ิมความ

แข็งแรงใหกับกระดูก สงผลใหการทํางานของกลไก

ตาง ๆ ของรางกายทํางานไดอยางสมบูรณ (สมศักด์ิ, 

2555)  ดังน้ันภาวะทุพโภชนาการขาดโปรตีนจะสงผล

โดยตรงตอการทํางานของระบบภูมิคุมกันทุกระบบ 

โดยเฉพาะผูสูงอายุมีความจําเปนอยางมากที่จะตองรับ

โปรตีนอยางเพียงพอ โดยปกติแลวแหลงโปรตีนมักจะ

ไดมาจากเน้ือสัตวและผลิตภัณฑจากสัตว อยางไขและ

นม ถึงแมโปรตีนจากสัตวจะเปนโปรตีนคุณภาพดี แต

โปรตีนจากเน้ือสัตวจะมีไขมันสูงและมีโฮโมซิสเตอีนสูง 

ซึ่งจะเหน่ียวนําใหเกิดการอักเสบในรางกายเพ่ิมขึ้น 

ดังน้ันแหลงโปรตีนจากพืชจึงเปนทางเลือกใหม  

เน่ืองจากมีพืชบางชนิดที่มีโปรตีนอยูไมนอยและให

แคลอรี ตํ่า อีกทั้งปจจุ บันโปรตีนจากพืช (plant-

based protein) กําลังเปนที่นิยมในการรับประทาน

กันมากขึ้น เพราะแนวโนมการรักสุขภาพและการดูแล

ตนเองกําลังมาแรง โปรตีนจากพืชจึงเปนแหลง

ทางเลือกสําหรับคนหลายกลุม ทั้งผูที่รับประทาน

มังสวิรัติ ผูที่มีขอจํากัดในการบริโภคเน้ือสัตว ศาสนา 

รวมถึงผูสูงอายุ (Górska-Warsewicz et al., 2018) 

มะรุมเปนหน่ึงในพืชที่มีปริมาณโปรตีนสูง โดย

พบวา ในใบมะรุมมีโปรตีนสูงกวานมสดถึง 2 เทา และ

ยังมีกรดอะมิโนจําเปนที่สําคัญหลายชนิดที่จําเปนตอ

รางกาย รวมถึงแรธาตุ กรดไขมัน และวิตามิน และที่

สําคัญมะรุมยังมีฤทธ์ิทางเภสัชวิทยาที่หลากหลาย ไม

วาจะเปนฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระ ตานมะเร็ง และตาน

การอักเสบ (Rodríguez-Pérez et al., 2015) 
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โปรตีน  
โปรตีนมีความสําคัญตอผูสูงอายุอยางมาก 

เพราะโปรตีนเปนสารอาหารที่สํ าคัญชวยสราง

กลามเน้ือใหแข็งแรง สงผลใหกลามเน้ือกระชับและ

เพ่ิมความแข็งแรงใหกับกระดูก และมีบทบาทตอการ

สรางเสริมระบบภูมิคุมกัน ผูสูงอายุจําเปนที่จะตอง

ไดรับโปรตีนในปริมาณที่เพียงพอเพ่ือปองกันหรือลด

การเจ็บปวย การที่ผูสูงอายุไดรับโปรตีนที่เพียงพอจะ

ช ว ย ใ ห ผู สู ง อ า ยุ มี แ ร ง ม า ก ขึ้ น จ ะ ทํ า ใ ห รู สึ ก

กระปรี้กระเปรา สดช่ืน ชวยใหระดับนํ้าตาลในเลือด

คงที่  ไมรูสึกหิวและมีแรง และยังชวยใหผูสูงอายุ

ควบคุมนํ้าหนักไดดี อีกทั้งทําใหการทํางานของระบบ

ตาง ๆ ในรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

นอกจากน้ีโปรตีนยังชวยรักษามวลกลามเน้ือให

แข็งแรง ปองกันภาวะกลามเน้ือลีบ เน่ืองจากเอนไซม

ในรางกายลวนประกอบไปดวยโปรตีน ซึ่งโดยปกติแลว

รางกายจะตองการโปรตีนเพ่ือซอมแซมสวนตาง ๆ 

ของรางกายประมาณ 40-60 กรัมตอวัน หรือประมาณ 

1 กรัมตอนํ้าหนักตัว (กิโลกรัม) ตอวัน หรือมื้อละ

ประมาณ 12-20 กรัม (ฉัตรภา, 2558) โดยเฉพาะ

โปรตีนไฮโดรไลเซตมีสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพที่มี

บทบาทสําคัญตอสุขภาพ ชวยลดความเสี่ยงของการ

เกิดโรค ลดความเสี่ยงในการไดรับสารที่จะกระตุน

รางกายใหเกิดการอักเสบ เน่ืองจากการอักเสบเปน

สาเหตุที่ทําใหเกิดโรคตาง ๆ มากมาย การหลั่งสาร

สื่อกลางการอักเสบ (cytokine) ที่มากเกินไปหรือหลั่ง

เปนระยะเวลาตอเน่ืองเก่ียวของกับการเกิดพยาธิ

วิทยาของโรคตาง ๆ เชน โรคกระเพาะและลําไส

อัก เสบ โรคขอ อักเสบรูมาตอยด  (Rheumatoid 

arthritis) โรคอัลไซเมอร (Alzheimer’s disease) โรค

พาร กินสัน (Parkinson’s disease) ภาวะช็อคจาก

การติดเช้ือ (Septic shock) โรคเบาหวาน และโรค

อักเสบตาง ๆ รวมถึงโรคมะเร็ง (Coleman, 2001; 

Guzik et al., 2003) ซึ่งกรดอะมิโนจําเปนที่ไดจาก

โปรตีนในอาหารสําคัญตอการสังเคราะหสารตาน

อนุมูลอิสระและชวยลดการอักเสบ และเสริมสราง

เซลลในระบบภูมิคุมกันอยางมาก มีรายงานวาโปรตีน

ไฮโดรไลเซตที่ไดจากสวนตาง ๆ ของปลา เชน กาง 

กระดูก เน้ือเย่ือเก่ียวพัน และเกล็ดมีฤทธ์ิในการตาน

อนุมูลอิสระ (Wiriyaphan et al., 2012) 

 

การขาดโปรตีนในผูสูงอายุ 

 สําหรับผูสูงอายุโดยสวนใหญใน 1 วัน จะไดรับ

โปรตีนไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย อาจ

เปนเพราะการเบ่ืออาหารหรือรับประทานแตอาหาร

เดิม ๆ จนทําใหรูสึกไมอยากรับประทานอาหารและ

รับประทานอาหารไดนอยลง ซึ่งสาเหตุอาจมาจาก

สภาพรางกายที่เสื่อมถอยทําใหการเคี้ยวและการกลืน

อาหาร การรับรสชาติของอาหาร รวมถึงความสามารถ

ในการยอยอาหารที่ลดลง สงผลใหผูสูงอายุมีความ

ออนลา ออนเพลีย ไมสดช่ืน ไมมีแรง เพราะสวน

สําคัญในการเคลื่อนไหวรางกายไมใชแคกระดูกและไข

ขอ แตยังรวมถึงกลามเน้ือที่ทําหนาที่บังคับใหรางกาย

เคลื่อนไหว ดังน้ันเมื่อผูสูงอายุไมไดรับโปรตีนที่

เพียงพออาจทําใหมีปญหาในการเคลื่อนไหวรางกาย 

ซึ่งเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุและบาดเจ็บ หากเกิดการ

บาดเจ็บรางกายจะใชเวลาในการฟนฟูรางกายไดนาน

กวาปกติ และเสี่ยงตอการเกิดโรคอ่ืน ๆ ตามมา เชน 

โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคความดัน

โลหิตสูง โรคกระดูกและขอ โรคติดเช้ือ โรคอัลไซเมอร 

เปนตน อีกทั้งผูสูงอายุที่ขาดโปรตีนมักจะอวนไดงาย

กวาผูสู งอายุที่ รับประทานโปรตีนอยางเพียงพอ 

เน่ืองจากโปรตีนมีสวนชวยรักษาระดับนํ้าตาลในเลือด

ของผูสูงอายุใหคงที่  ทําใหไมรูสึกหิวงาย ชวยให

ผูสูงอายุควบคุมการกินและควบคุมนํ้าหนักได (เมกาวี

แคร, 2564) 
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แหลงโปรตีน 

โดยทั่วไปแลวเรามักไดรับโปรตีนจากเน้ือสัตว

และผลิตภัณฑจากสัตว เน้ือปลาและอาหารทะเล 

นํ้านม ไข  ซึ่ ง จัดเปนแหล งโปรตีนที่ ดี  (Górska-

Warsewicz et al., 2018) อยางไรก็ตามในป พ.ศ. 

2561 กองทุนวิจัยโรคมะเร็งโลก (world cancer 

research fund) พบวา โปรตีนเหลาน้ีมีความเกี่ยวของ

กับโรคมะเร็ง เชน การบริโภคเน้ือแดง (เน้ือโค เน้ือ

สุกร เน้ือแพะ เน้ือแกะ) ในปริมาณ 100 กรัมตอวัน 

หรือผลิตภัณฑเน้ือแปรรูป (การหมักเกลือ การรมควัน 

การหมักใหเกิดกรดแลคติก) ในปริมาณ 50 กรัมตอวัน 

เพ่ิมความเสี่ยงใหเกิดมะเร็ง ดังน้ัน ผูบริโภคปจจุบันจึง

ใหความสําคัญกับแหลงของโปรตีนทางเลือกมากขึ้น 

โดยเฉพาะโปรตีนจากพืชที่กําลังไดรับความสนใจใน

กลุมผูบริโภคที่รักสุขภาพ ไมบริโภคผลิตภัณฑจากสัตว 

(vegan) และผูบริ โภคที่มีขอจํากัดในการบริ โภค

โปรตีนจากสัตวตามหลักศาสนา วัฒนธรรม ความเช่ือ 

เชน การรับประทานเจ (oriental vegetarian) รวมถึง

การตระหนักเรื่องหลักสวัสดิภาพสัตว สิ่งแวดลอม 

และการใชทรัพยากรอยางคุมคา ซึ่งพบวากลุมคนที่

บริโภคโปรตีนจากพืชมีอัตราเติบโตอยางรวดเร็วคิด

เปนรอยละ 23 ตอป และคาดวาในอีก 9 ป ขางหนา 

รอยละ 25 ของการบริโภคเน้ือสัตวจะถูกทดแทนดวย

โปรตีนจากพืช และที่สําคัญโปรตีนจากพืชไมมี

คอเลสเตอรอล ไมกอใหเกิดโรค ซึ่งแตกตางจาก

เน้ือสัตวที่มีคอเลสเตอรอล กอใหเกิดโรคตาง ๆ อีกทั้ง

ยังมีไฟโตนิวเทรียนท กรดอะมิโน วิตามิน และแรธาตุ

ที่สําคัญตอรางกายหลายชนิด และมีใยอาหารที่ดี

ตอสุขภาพของลําไส นอกจากน้ีโปรตีนจากพืชยังมี

คุณสมบัติตานการอักเสบ และมีสารตานอนุมูลอิสระ 

ชวยลดความเสี่ยงจากโรคเรื้อรังหลายชนิด เชน 

โรคมะเร็ง ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และเน่ืองจาก

โปรตีนจากเน้ือสัตวจะใชเวลาในการยอยที่นานและจะ

มาพรอมกันกับไขมันอ่ิมตัว สําหรับผูสูงอายุที่มีปญหา

ของโรคไขมันในเลือดและโรคความดันโลหิตสูงจึงควร

ระวังการไดรับโปรตีนจากสัตวที่มากเกินไป และไม

ควรรับประทานโปรตีนในปริมาณมากกอนนอนเพราะ

จะทําใหไมสบายทองและนอนไมหลับ การรับประทาน

โปรตีนจากพืชจึงเปนทางเลือกที่ดีสําหรับผูสูงอายุ 

(Shams-White et al., 2019) 

 

โปรตีนจากพืช  

โปรตีนจากพืชมักไดจากเมล็ดพืช เชน ถั่ว

เหลือง ถั่วลิสง ทานตะวัน ซึ่งสวนใหญเปนเมล็ดพืชที่

สามารถผลิตไดในประเทศ ซึ่งโปรตีนจากพืชประกอบ

ไปดวยสารสําคัญหลายชนิด ไดแก สารจําพวกพฤกษ-

เคมีหลายกลุม เชน สารในกลุมไอโซฟลาโวนอยด 

(isoflavonoids) ที่ใหผลในการปองกันมะเร็ง สารใน

กลุมฮอรโมนพืช (phytoestrogen) ซึ่งมีประโยชนตอ

สุขภาพของมนุษย สารเหลาน้ีนับเปนสารเสริมสุขภาพ

ที่พบไดเฉพาะในพืช ในขณะที่โปรตีนจากเน้ือสัตว

หลายชนิด หรือโปรตีนจากนมมักกอใหเกิดอาการแพ

หรื อรบกวนภูมิ ต านทานของ โรคบางอย า ง ได  

นอกจากน้ีพบวา มีการใชโปรตีนจากพืชเพ่ือเพ่ิม

บทบาทเชิงหนาที่ของโปรตีนที่เปนองคประกอบใน

อาหาร เชน  สมบั ติการ ดูดซึม นํ้า  การ เ กิดฟอง 

โดยเฉพาะสมบัติการเกิดอิมัลชันและการเกิดเจล ซึ่งมี

บทบาทสําคัญในอุตสาหกรรมการผลิตและแปรรูป

อาหาร (Chabanon et al., 2007) และปจจุบันมีการ

ใชประโยชนจากโปรตีนไฮโดรไลเซตอยางกวางขวาง 

โดยเฉพาะในวงการอุตสาหกรรมอาหาร เน่ืองจาก

โปรตีนไฮโดรไลเซตมีสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพจาก

ธรรมชาติที่ เหมาะจะนํามาเปนองคประกอบใน

ผลิต ภัณฑอาหาร เครื่ องสํ าอาง  และทางด าน

การแพทย โดยเฉพาะอยางย่ิงคุณสมบัติในดานการ

เปนสารตานปฏิกิริยาออกซิเดชันไดรับความสนใจ
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เปนพิเศษ เน่ืองจากสามารถนํามาทดแทนสารตาน

ป ฏิ กิ ริ ย า อ อ ก ซิ เ ด ชั น แ บ บ สั ง เ ค ร า ะ ห  เ ช น             

propyl gallate (PG), 2-butylated hydroxyanisole, 

3-butylate hydroxyanisole, butylated 

hydroxytoluene (BHT) แ ล ะ  tertiary 

butylhydroquinone ในผลิตภัณฑอาหารของมนุษย

ได เน่ืองจากการไฮโดรไลเซตของโปรตีนเปนการทําลาย

พันธะเปปไทดเพ่ือใหมีขนาดโมเลกุลเล็กลง ซึ่งจะชวย

ใหเก ิดความหลากหลายในการเร ียงลําด ับของ

กรดอะมิโน ทําใหมีฤทธ์ิทางชีวภาพแตกตางกัน ซึ่ง

พบวา โปรตีนไฮโดรไลเซตมีสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพ

จากธรรมชาติที่มีบทบาทตอการสรางเสริมระบบ

ภูมิคุมกันและลดการอักเสบ โดยกรดอะมิโนจําเปนที่

ไดจากโปรตีนในอาหารสําคัญตอการสังเคราะหสาร

และเซลลในระบบภูมิคุมกันอยางมาก เชน อารจินีน 

(arginine) มี ค ว ามสํ า คัญและจํ า เ ป นต อ ร ะบบ

ภูมิคุมกันแบบจําเพาะเจาะจง ชวยเพ่ิมจํานวนและ

กระตุนการสรางไซโตไคนจากเซลลเม็ดเลือดขาวชนิด

ทีเซลล (t-cells) ที่ทําหนาที่ในการทําลายเซลลเน้ือ

งอกและเซลลมะเร็ง (Daly et al., 1990) การขาด

โปรตีนจะสงผลใหระบบภูมิคุมกันทํางานไดแยลง ทํา

ให เ กิดการแบงตัวของเซลล เ น้ืองอกเพ่ิมมากขึ้น 

นอกจากน้ีโปรตีนพืชยังใหกรดอะมิโนที่จําเปนในการ

สังเคราะหสารตานอนุมูลอิสระและชวยลดการอักเสบ 

เชน สารกลูตาไธโอน (glutathione) ซึ่งใชกรดอะมิโน 

3 ชนิด คือ ซิสเตอีน (cysteine) กลูตามีน (glutamine) 

และไกลซีน (glycine) ในการสังเคราะหในรางกาย 

การไดรับอาหารโปรตีนไมเพียงพอจะสงผลทําใหการ

สังเคราะหกลูตาไธโอนตํ่าลงและเกิดการอักเสบมาก

ขึ้น กรดอะมิโนอ่ืน ๆ เชน ทอรีน (taurine) ซึ่งสามารถ

สังเคราะหในรางกายไดจากซิสเตอีน เปนตัวชวยลด

การอักเสบและเสริมการทํางานของระบบภูมิคุมกัน

เ ช น กั น  (Green and Lamming, 2019; Grimble, 

2006;  Hryby and Jacques, 2019) ได มี ง าน วิจั ย

รายงานวา เปปไทดที่มีมวลโมเลกุลตํ่า ๆ (<10 kDa) 

มีประสิทธิภาพในดานการตานอนุมูลอิสระและลด

อาการแพลงไดมากกวาเปปไทดที่มีมวลโมเลกุลสูง ๆ 

(García-Tejedor et al., 2014; Ruiz et al., 2013) 

จากการรายงานพบวา โปรตีนไฮโดรไลเซตที่ได

จากถั่วแระ ถั่วขาว มีความสามารถในการยับย้ัง

เอนไซม  angiotensin-converting enzyme (ACE) 

ซึ่งเปนเอนไซมที่เกี่ยวของกับโรคหลอดเลือดและความ

ดันโลหิตสูง (Hanafi et al., 2018; Rui et al., 2013) 

นอกจากน้ียังมีรายงานอีกวาโปรตีนสกัดจากกาก     

ถั่วดาวอินคาที่ไดไฮโดรไลเซตมีฤทธ์ิในการยับย้ัง

เอนไซม  ACE สู งถึ ง  33 ไมโครกรัมตอมิลลิลิตร 

(Chirinos et al., 2020) 

 

มะรุม  

มะรุมเปนหน่ึงในพืชที่มีคุณคาทางโภชนาการ

สูง และเปนพืชสมุนไพรชนิดหน่ึงที่พบมากในประเทศ

ไทยและประเทศในเขตรอน มีประโยชนสามารถนํามา

รับประทานไดหลายสวน ทําใหมีการศึกษาและ

นํามาใชประโยชนในดานอุตสาหกรรมมากขึ้น ทั้ง

ทางดานอาหาร ยา เครื่องสําอาง และสิ่งทอ เปนตน 

มะรุมประกอบดวยโปรตีนในปริมาณที่สูง โดยพบวา 

ใบมะรุมมีโปรตีนสูงกวานมสดถึง 2 เทา และมีกรด  

อะมิโนจําเปนที่สําคัญหลายชนิดที่จําเปนตอรางกาย 

(Makkar and Becker, 1996; Moyo et al., 2011) 

จากการที่มะรุมเปนพืชที่มีธาตุอาหารปริมาณสูงมาก 

ในบางประเทศจึ งมีการส ง เสริมให นํามะรุมมา

รับประทานเพ่ือเปนผลิตภัณฑเสริมอาหาร เ พ่ือ

ปองกันและรักษาภาวะทุพโภชนาการ 

งานวิจัยของ Jongrungruangchok และคณะ 

(2010) ไดวิเคราะหองคประกอบพ้ืนฐานและแรธาตุใน

ใบมะรุมที่ปลูกในประเทศไทยจากทั้งหมด 11 จังหวัด 
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จากผลการวิเคราะหพบวาองคประกอบที่พบมากที่สุด 

คือโปรตีนคิดเปนรอยละ 19.15-28.80 ไขมันคิดเปน

รอยละ 2.06-2.47 กากอาหารคิดเปนรอยละ 16.30-

23.89 และความช้ืนคิดเปนรอยละ 8.52-13.53 และ

จากการศึกษาองคประกอบทางเคมีในสวนตาง ๆ ของ

มะรุม (ใบ เปลือก เน้ือ เมล็ด) พบวา ใบมะรุมจะมีคา

ปริมาณโปรตีนสูงสุดคิดเปนรอยละ 30.56 ซึ่งสูงกวา 

เมล็ด เปลือก และเน้ือมะรุม ตามลําดับ (อุกฤต, 2562) 

สอดคลองกับการศึกษาของ Moyo และคณะ (2011) 

ที่พบปริมาณโปรตีนในใบมะรุมสูงเทากับรอยละ 

30.29 นอกจากน้ีใบมะรุมยังอุดมไปดวยวิตามินและ

แรธาตุ โดยมีวิตามินซีมากกวาสม 7 เทา วิตามินเอ

มากกวาแครรอต 10 เทา แคลเซียมมากกวานม 17 

เทา โพแทสเซียมมากกวากลวย 15 เทา และเหล็ก

มากกวาผักโขม 25 เทา กรดอะมิโนที่จําเปนตอ

รางกาย ไดแก อารจีนิน ฮิสติดีน ไอโซลิวซีน ลิวซีน  

ไลซีน เมทไธโอนีน ฟนิลอะลานีน ธรีโอนีน ทริปโตเฟน 

และกรดอะมิโนวาลีน ซึ่งลวนเปนกรดอะมิโนจําเปนที่

รางกายผลิตขึ้นเองไมได กรดไขมัน 17 ชนิด และเบตา

แคโรทีนซึ่งเปนสารสีตามธรรมชาติ (Makkar and 

Becker, 1996; Moyo et al., 2011) สําหรับสารตาน

โภชนะมีรายงานวา ในใบมะรุมพบ กรดไฟติก ซาโป-

นิน แทนนิน และออกซาเลต (Shih et al., 2011) 

จากคุณสมบัติดังกลาวใบมะรุมจึงถูกนําไป

ทดลองใช เปนสวนประกอบในอาหารสัตวหลาย

ประเภท เชน วัว (Mendieta-Araica et al., 2011) 

แ พะ  ( Kholif et al., 2015) ไ ก  ( Melesse et al., 

2013) ปลาดุกแอฟริกา (Ayotunde et al., 2016) 

ป ล า นิ ล  ( Richter et al., 2003) แ ล ะปล า เ ผ า ะ 

(Puycha et al., 2017) ซึ่ งผลที่ ไดจากการทดลอง

เหลาน้ีพบวา ใบมะรุมสามารถใชทดแทนโปรตีนใน

สูตรอาหารได โดยระดับที่ใชจะแตกตางกันขึ้นอยูกับ

ชนิดของสัตว 

จากขอมูลดังกลาวจะเห็นไดวา ใบมะรุมมี

ปริมาณโปรตีนที่คอนขางสูง ซึ่งสามารถนํามาใชเปน

อาหารเสริมโปรตีนสําหรับมนุษยหรือเปนแหลงโปรตีน

ในการผลิตโปรตีนไฮโดรไลเซตที่มีสารออกฤทธ์ิทาง

ชีวภาพจากธรรมชาติได เน่ืองจากทางดานเภสัชวิทยา

พบวา มะรุมมีฤทธ์ิลดระดับการสะสมไขมันในตับ ลด

ความอวน และยับย้ังการอักเสบเฉียบพลันของปอด 

ตานมะเร็ง ปองกันตับถูกทําลาย รักษาโรคหอบหืด 

ตานอนุมูลอิสระ และตานการอักเสบ รวมทั้งยัง

สามารถลดคอเลส เตอรอลใน เลือดได อีกด วย 

(Rodríguez-Pérez et al., 2015) 

 

ตารางที ่1 คุณคาทางโภชนาการของมะรุมจากสวนตาง ๆ ไดแก ใบสด ใบแหง และฝก ในปริมาณ 100 กรัม 

คุณคาทางโภชนาการ ใบสด ใบแหง ฝก 

ความชื้น (%) 75 7.5 86.9 
พลังงาน (กิโลแคลอรี) 92 329 26 
โปรตีน (กรัม) 6.7 29.4 2.5 
ไขมัน (กรัม) 1.7 5.2 0.1 
คารโบไฮเดรต (กรัม) 12.5 41.2 3.7 
เย่ือใย (กรัม) 0.9 12.5 4.8 
วิตามิน B1 (มิลลิกรัม) 0.06 2.02 0.05 
วิตามิน B2 (มิลลิกรัม) 0.05 21.3 0.07 
วิตามิน B3 (มิลลิกรัม) 0.8 7.6 0.2 
วิตามิน C (มิลลิกรัม) 220 15.8 120 
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ตารางที ่1 คุณคาทางโภชนาการของมะรมุจากสวนตาง ๆ ไดแก ใบสด ใบแหง และฝก ในปริมาณ 100 กรัม (ตอ) 

คุณคาทางโภชนาการ ใบสด ใบแหง ฝก 

วิตามิน E (มิลลิกรัม) 448 10.8 - 
แคลเซียม (มิลลิกรัม) 440 2185 30 
แมกนีเซียม (มิลลิกรัม) 42 448 24 
ฟอสฟอรัส (มิลลิกรัม) 70 252 110 
โพแทสเซียม (มิลลิกรัม) 259 1236 259 
ทองแดง (มิลลิกรัม) 0.07 0.49 3.1 

เหล็ก (มิลลิกรัม) 0.85 25.6 5.3 
กํามะถัน (มิลลิกรัม) - - 137 

ที่มา : Gopalakrishnan et al. (2016) 

 
ตารางที่ 2 ปริมาณกรดอะมิโนที่จําเปนจากสวนตาง ๆ ไดแก ใบสด ใบแหง และฝก ในปริมาณ 100 กรัม 

คุณคาทางโภชนาการ ใบสด ใบแหง ฝก 

อารจินีน (มิลลิกรัม) 406.6 1325 360 
ฮีสติดีน (มิลลิกรัม) 149.8 613 110 
ไลซีน (มิลลิกรัม) 342.4 1325 150 

ทริปโตเฟน (มิลลิกรัม) 107 425 80 
ฟนิลอะลานีน (มิลลิกรัม) 310.3 1388 430 
เมทไธโอนีน (มิลลิกรัม) 117.7 350 140 
ธรีโอนีน (มิลลิกรัม) 117.7 1188 390 
ลิวซีน (มิลลิกรัม) 429.2 1950 650 
ไอโซลิวซีน (มิลลิกรัม) 299.6 825 440 
วาลีน (มิลลิกรัม) 374.5 1063 540 

ที่มา : Fuglie (2005) 

 

บทสรุป 

ผูสูงอายุเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ

ของรางกาย การทํางานของอวัยะตาง ๆ จะลดลงทํา

ใหเสี่ยงตอการเกิดโรค อีกทั้งยังเปนวัยที่เสี่ยงตอภาวะ

ทุพโภชนาการจากการไดรับสารอาหารไมเพียงพอ 

การรับประทานอาหารที่มีสารอาหารครบถวน

โดยเฉพาะโปรตีนอยางเพียงพอ จะชวยลดความเสี่ยง

จาก โ รค เ รื้ อ รั งหลายช นิด  อย า ง ไ ร ก็ต ามการ

รับประทานโปรตีนโดยเฉพาะโปรตีนจากเน้ือสัตว

สําหรับผูสูงอายุที่มีปญหาของโรคไขมันในเลือดและ

โรคความดันโลหิตสูงไมควรรับประทานมากเกินไป 

และไมควรรับประทานโปรตีนในปริมาณมากกอนนอน

เพราะจะทําใหไมสบายทองและนอนไมหลับ เน่ืองจาก

โปรตีนจากเน้ือสัตวเปนโปรตีนที่ใชเวลาในการยอย

นาน ดังน้ันการรับประทานโปรตีนจากพืชจึงเปน

ทางเลือกที่ดีสําหรับผูสูงอายุ โดยเฉพาะโปรตีนจาก

มะรุม ซึ่งเปนโปรตีนที่มีกรดอะมิโนจําเปนที่สําคัญ

หลายชนิดที่จําเปนตอรางกาย รวมถึงแรธาตุ กรด

ไขมัน และวิตามิน และที่สําคัญมะรุมยังมีฤทธ์ิทาง

เภสัชวิทยาที่หลากหลาย ไมวาจะเปนฤทธ์ิตานอนุมูล

อิสระ ตานมะเร็ง และตานการอักเสบ เปนตน 
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 วิชาการ 
 

คุณสมบัติทางเคมีและชีวภาพของสารโปรไซยานิดินของโกโก
กับประโยชนดานสุขภาพ 
 

Chemical and biological properties of procyanidins of cocoa and health 
benefits 
 

 ดร.สมัชญา งามสุข (Dr.Samuchaya Ngamsuk)  
 

ฝายเคมีและกายภาพอาหาร (Department of Food Chemistry and Physics) 
สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร (Institute of Food Research and Product Development)
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร (Kasetsart University) 
 
จุดเดน 

 โกโกประกอบดวยสารประกอบโพลีฟนอลและโปรไซยานิดินในปริมาณที่สูง 

 โปรไซยานิดินจากโกโกมีฤทธ์ิทางชีวภาพ 

 การบริโภคโกโกหรือผลิตภัณฑจากโกโกในปริมาณที่พอดีถือวาปลอดภัย 

 

Highlights 

 Cocoa contains high amounts of polyphenols and procyanidins 

 Procyanidins from cocoa had bioactive activity 

 The intake of moderate quantities of cocoa or cocoa product as safe 

 

บทคัดยอ 

สารประกอบโพลีฟนอลมีฤทธ์ิทางชีวภาพหลายดาน ไดแก การตานอนุมูลอิสระ การยับย้ังการแบงตัวและ

เพ่ิมจํานวนของเซลลมะเร็ง การตอตานริ้วรอย ฤทธ์ิตานมะเร็ง การตานการอักเสบ ชวยปองกันโรคหัวใจและ

หลอดเลือด เปนตน สารประกอบโพลีฟนอลเปนสารที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติที่มีงานวิจัยจํานวนมากให

ความสําคัญโดยเฉพาะอยางย่ิงสารในกลุมฟลาโวนอยด โดยในเมล็ดโกโกอุดมไปดวยสารประกอบโพลีฟนอลที่ชวย

ทําใหหลอดเลือดเกิดการขยายตัวและทําใหเลือดไหลเวียนไดดีในผูที่บริโภคโกโกเปนประจํา นอกจากน้ียังพบวา

โกโกอาจชวยลดความเสี่ยงของโรคที่เก่ียวกับระบบประสาทที่เก่ียวของกับการทํางานของสมองและสารในกลุม  

โพลีฟนอลในโกโกอาจสงผลดีตออารมณและอาการซึมเศราโดยไปลดระดับความเครียด ลดความเสี่ยงของ

โรคเบาหวาน มีฤทธ์ิในการตานอนุมูลอิสระ ลดการอักเสบและปองกันการแพรกระจายของเซลลมะเร็ง เมล็ดโกโก

สวนใหญประกอบดวยสารที่อยูในรูปโมโนเมอร (monomer) ไดแก คาเทชิน (catechin) และ อีพีคาเทชิน 

(epicatechin) และสารที่อยูในรูปพอลิเมอร (polymer) โดยเมล็ดโกโกประกอบดวยสารสําคัญ คือ ฟลาโวนอยด    
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ที่สามารถแบงออกเปน 3 กลุมยอย ดังน้ี สารโปรไซยานิดิน (procyanidins) 58% ฟลาแวน-3-โอล (flavan-3-

ols) 37% และสารแอนโทไซยานิน (anthocyanins) 4% สารโปรไซยานิดินเปนสารสําคัญที่มีโครงสรางที่ซับซอน

และเปนสารประกอบฟนอลที่พบไดตามธรรมชาติ สําหรับโครงสรางของสารโปรไซยานิดินเปนที่นาสนใจมาก 

เน่ืองจากมีกิจกรรมทางชีวภาพที่หลากหลายดานไมวาจะชวยในการตานอนุมูลอิสระ ลดการเกิดโรคหัวใจและ

หลอดเลือด ลดการเกิดโรคเบาหวาน ลดความดันโลหิตสูง อีกทั้งมีประโยชนตอสุขภาพในดานตาง ๆ และการ

นํามาใชในการรักษาโรคเรื้อรังแบบไมติดตอ 
 

คําสําคญั : เมล็ดโกโก กิจกรรมทางชีวภาพ คุณสมบัติทางเคมี สารโปรไซยานิดิน 

Keywords : cocoa beans, bioactive activity, chemical properties, procyanidins 

 
บทนํา 

โกโกเปนเมล็ดพืชที่นิยมนํามาผลิตเปนช็อคโกแลต 

เน่ืองจากเมล็ดโกโกมีสารอาหารที่เปนประโยชนตอ

สุขภาพ นอกจากน้ีไขมันในเมล็ดโกโกก็สามารถนํามา

ผสมในครีมบํารุงผิวเพ่ือปองกันริ้วรอยและเพ่ิมความ

ชุมช้ืนแกผิว ถึงแมวาโกโกจะมีประโยชนมากมายแต

ผูบริโภคเองก็ควรรับประทานในปริมาณที่เหมาะสม

เพ่ือปองกันผลขางเคียงที่อาจจะเกิดขึ้นได โกโก

ประกอบไปดวยสารอาหารและแรธาตุที่สําคัญหลาย

ชนิด เชน ไขมัน โปรตีน คาร โบไฮเดรต เสนใย 

โพแทสเซียม ฟอสฟอรัส ทองแดง เหล็ก แมงกานีส 

เปนตน ในชวงเกือบ 20 ป ที่ผานมามีงานวิจัยจํานวน

มากต า งสน ใจสารต านอน ุม ูล อ ิส ระจาก โก โก

และช็อคโกแลตมาใชประโยชนดานสุขภาพมากขึ้น มี

การศึกษาถึงสารประกอบที่ออกฤทธ์ิทางชีวภาพ 

องคประกอบทางเคมีและคุณประโยชนที่ชวยในการ

รักษาโรคและการปองกันโรคตาง ๆ ของโกโกและ

ผลิตภัณฑของโกโก อีกทั้งยังมีสารที่ออกฤทธ์ิทาง

ชีวภาพที่สําคัญ ไดแก ฟลาโวนอยด คาเทชิน โปร-

ไซยานิดิน เปนตน โดยมีหลายงานวิจัยไดพบวาสาร

โปรไซยานิดินสงผลดีตอสุขภาพในดานตาง ๆ ดังน้ี 

ช ว ย ค ว บ คุ ม ร ะ ดั บ ค ว า ม ดั น เ ลื อ ด  ล ด ร ะ ดั บ

คอเลสเตอรอล ตานอนุมูลอิสระ ลดความเครียด ชวย

การทํางานของระบบประสาท ชวยชะลอการเสื่อม

โทรมของผิว เปนตน การตรวจสอบเบ้ืองตนเก่ียวกับ

กิจกรรมทางชีวภาพทําโดยการจําลองสภาวะการ

ทํางานในหลอดทดลองช้ีใหเห็นวาโปรไซยานิดินจาก

โกโกอาจมีผลตอภูมิคุมกันของรางกาย เมื่อไมนานมา

นี้เริ ่มมีการศึกษาที ่เนนยํ้าถึงฤทธิ์ทางชีวภาพของ

โปรไซยานิดินที่เก่ียวของกับการสงสัญญาณตางของ

เซลลที่เก่ียวของกับการตาย การเพ่ิมจํานวน การอยู

รอดและการตอบสนองตอการอักเสบ จึงเปนแรงจูงใจ

ใหรวบรวมผลงานวิจัยและเรื่องราวคุณประโยชนของ

โกโกแลวเรียบเรียงเปนบทความที่เปนปจจุบันใหเกิด

ประโยชนแกผูสนใจนําไปใชประโยชน 

 

โปรไซยานิดินในโกโก 

โกโกเปนแหลงของสารประกอบโพลีฟนอลหลาย

ชนิด ไดแก กรดไฮดรอกซีเบนโซอิก (gallic acid, 

syringic acid, protocatechuic acid, vanillic acid) 

กรดไฮดรอกซีซินนามิกและอนุพันธ (caffeic acid, 

ferulic acid, p-coumaric acid, phloretic acid, 

clovamide, dideoxyclovamide) แ ล ะ flavan-3-

ols (catechin, epicatechin, procyanidins)

นอกจากน้ียังมีสารกลุมฟลาโวนอยด (quercetin, 

luteolin, apigenin, naringenin) (Borchers et al., 

2000; Natsume et al., 2000; Counet et al., 
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2004) กลุมของสารโพลีฟนอลที่เปนองคประกอบหลัก

ของโกโกสามารถแสดงไดดังรูปที่ 1 โปรไซยานิดิน 

(procyanidins) ไดมาจากโปรแอนโธไซยานิดินหรือที่

รูจักกันในการเกิดการควบแนนของแทนนิน (Han et 

al., 2007) โปรไซยานิดินอาจเกิดจากโอลิโกเมอรหรือ

พอลิเมอรของ flavan-3-ol ที่ประกอบดวยหนวยยอย

คือ คาเทชินหรืออิพิคาเทชิน และ 3-O-gallates    

โปรไซยานิดินสามารถแบงออกตามการจัดเรียงของ 

สเตอริโอเคมีและระดับของการเกิดพอลิเมอรไรเซชัน

ไดเปน A – type และ B-type (Tsao and McCallum, 

2010; Bittner et al., 2013) โปรไซยานิดิน B-type 

มีลักษณะเฉพาะโดยมี พันธะเ ด่ียวที่  interflavan 

bond ระหวาง carbon-4 ของ B-ring และ either 

carbon-8 หรือ carbon-6 ของ C-ring โปรไซยานิดิน 

B-type น้ันพบไดมากที่สุด เชน procyanidins B1 

procyanidins B2, procyanidins B3 แ ล ะ 

procyanidins B4 สําหรับโปรไซยานิน A-type น้ันไม

เพียงแตมีพันธะระหวาง interflavan bond เทาน้ันแต

ยังมีการเช่ือมกับ ether-2 ที่อยูระหวางหมูไฮดรอกซิล 

A-ring และ carbon-2 ของ A-ring โปรไซยานิดิน A-

type ที่พบไดมากที่สุด ไดแก procyanidins A1 และ 

procyanidins A2 (Bittner et al., 2013) นอกจากน้ี

สารประกอบโอลิโกเมอรของโปรไซยานิดินสามารถ

แยกไดเปนสารในกลุมโมโนเมอรที่พบตามธรรมชาติ 

ไ ด แ ก  ค า เ ท ชิ น  อิ พิ ค า เ ท ชิ น  gallocatechin, 

epigallocatechin, epigallocatechin gallate, 

procyanidins B1, procyanidins B2, Procyanidins 

B3, procyanidins B4, procyanidins B5, 

procyanidins C1, procyanidins C2 แ ล ะ 

procyanidins D1 (Santos-Buelga and Scalbert, 

2000; Gu et al., 2006) โดยโกโกสามารถพบโปรไซยา-

นิดิน B-type ซึ่งประกอบดวย procyanidins B1 และ 

procyanidins B2 (Miller et al., 2006)

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 1 กลุมของสารโพลีฟนอลที่เปนองคประกอบหลักของโกโก 

ที่มา : Rusconi et al. (2013) 
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ฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ 

การเกิดออกซิเดชันเปนกระบวนการปกติที่

เกิดขึ้นในรางกายของเรา ภาวะถูกออกซิไดซเกินสมดุล 

(oxidative stress) คือภาวะที่รางกายมีอนุมูลอิสระ

มากจนสารตานอนุมูลอิสระในรางกายมีปริมาณไม

เพียงพอสงผลใหเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชันตอดีเอ็นเอ 

โปรตีน ไขมันและโมเลกุลตาง ๆ (Kregel and Zhang, 

2007; Chandra et al., 2015) ภาวะถูกออกซิไดซ

เกินสมดุลที่เกิดจากปฏิกิริยาออกซิเดชันเก่ียวของกับ

โรคเรื้อรังหลายชนิด เชน โรคพารกินสัน โรคอัลไซเมอร 

โรคมะเร็ง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคอวน และ

โรคตอกระจก (Murphy, 2011) โกโกมีฤทธ์ิในการ

ตานอนุมูลอิสระที่สูงเมื่อเทียบกับตัวอยางอ่ืน ๆ จาก

ธรรมชาติ เชน ไวนแดง ชาเขียว และชาดํา ซึ่งฤทธ์ิใน

การตานอนุมูลอิสระของโกโกน้ันมีความสัมพันธกับ

ปริมาณของโปรไซยานิดินที่พบในโกโก (Lee et al., 

2003) โดยพบว า  บ ริ โภคผง โก โก  5 กรั ม  และ

ดารกช็อคโกแลต 40 กรัม จะทําใหไดรับปริมาณของ 

โปรไซยานิดินสูงถึง 108 และ 517 มิลลิกรัม/ตัวอยาง 

ตามลําดับ (Gu et al., 2006) ซึ่งสูงกวาอาหารชนิด

อ่ืน เชน องุน รําขาวฝาง แครนเบอรรี และบลูเบอรรี 

(Steinberg et al., 2003; Gu et al., 2006) โ ป ร -   

ไซยานิดินมีประสิทธ์ิภาพในการกําจัดอนุมูลอิสระชนิด

ตาง ๆ เชน 2.2’-azino-bis (3-ethylbenthiazoline-

6-sulphonic acid (ABTS+), 2,2-diphenyl-l-

picrylhydrazyl (DPPH), singlet oxygen (1O2), 

superoxide anion (O2-), hydroxyl (OH), nitric 

oxide (NO), alkyl peroxyl (ROO) และ  chelating 

Fe2+ เปนตน (Lee et al., 2003; Morel et al., 1993; 

Sana et al., 2003) รวมไปถึงสามารถปองกันการแตก

ของเม็ดเลือดแดง (Zhu et al., 2002) ฤทธ์ิในการตาน

อนุมูลอิสระของโปรไซยานิดินสามารถแสดงไดดังรูปที่ 

2 ซึ่งคลายกับการรายงานของ Gu และคณะ (2006) 

พบวา ผลิตภัณฑโกโกและช็อคโกแลตมีฤทธ์ิใน

การตานอนุมูลอิสระ เน่ืองจากมีโปรไซยานิดินเปน

องคประกอบและฤทธ์ิในการตานอนุมูลอิสระขึ้นอยูกับ

มีปริมาณของโปรไซยานิดินในผลิตภัณฑ จากขอมูล

ข า งต นจึ ง ส ามารถบอก ได ว า โปร ไซยา นิ ดินมี

ความสามารถในการตานอนุมูลอิสระที่ดี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 2 กลไกการตานอนุมูลอิสระของโปรไซยานิดิน 

ที่มา : Yang et al. (2021) 
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ฤทธิ์ตานเบาหวาน 

โรคเบาหวานเปนปญหาดานสุขภาพที่ประชากร

ทั่วโลกกําลังเผชิญในระดับตน ๆ โรคเบาหวาน

สามารถแบงไดเปน 2 แบบ คือ 1) โรคเบาหวานชนิด

ที่ 1 เกิดขึ้นเน่ืองจากรางกายไมสามารถผลิตอินซูลิน

เองได ซึ่งผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 1 มีประมาณ 

10% ของผูปวยทั้งหมด และ 2) โรคเบาหวานชนิดที่ 

2 เกิดขึ้นเน่ืองจากรางกายผลิตอินซูลินไมเพียงพอตอ

การใชงานหรือรางกายผลิตอินซูลินแตรางกายไม

สามารถเอาไปใชประโยชนได ซึ่งผูปวยโรคเบาหวาน

ชนิดที่ 2 ทั่วโลกมีมากถึง 90% ของผูปวยทั้งหมด โดย

โรคเบาหวานชนิดที่ 2 น้ีถือเปนปญหาดานสาธารณสุข

ที่สําคัญย่ิง สงผลใหทุกประเทศทั่วโลกจําเปนตองมี

การจัดสรรงบประมาณจํานวนมากเพ่ือดูแลผูปวย 

ผูปวยที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 จะมีภาวะนํ้าตาลใน

เลือดสูงอยางตอเน่ือง เน่ืองจากการหลั่งอินซูลินของ

เซลลตับออนชนิด β มีความผิดปกติและอาจเกิดจาก

การด้ือตออินซูลินของ peripheral tissues (Klover 

and Mooney, 2004) โปรไซยานิดินจะเขากระตุนให

เกิดกระบวนการสังเคราะหไกลโคเจนที่เพ่ิมขึ้นและ

เกิดการยับย้ังการเกิด gluconeogenesis ในตับและ

กลามเน้ือ ทําใหปริมาณกลูโคสเขาสูสภาวะสมดุล 

(Xiao, 2020) มีการศึกษาผลของโกโกตอการลดลง

ของเบาหวานแลวพบวา หนูเพศหญิงอายุ 3 สัปดาห 

ที่ไดรับสารโปรไซยานิดินจากโกโกในปริมาณ 0.5 และ 

1% (w/w) อยางตอเน่ืองเมื่อตรวจวัดระดับนํ้าตาลใน

สัปดาหที่  5 พบว า  มี ระ ดับ นํ้ าตาลที่ ลดลง เมื่ อ

เปรียบเทียบกับสัตวทดลองที่ไดรับตัวอยางโกโกที่มี

โปรไซยานิดิน 0% (w/w) (Tomaru et al., 2007) ซึ่ง

คลายกับงานวิจัยของ Murphy และคณะ (2003) ที่

รายงานวาเมื่อมีการใหโกโกที่มีการเสริมสารฟลาโว-

นอยดและโปรไซยานิดินปริมาณ 243 กรัมตอวัน       

แกประชากรวัยผูใหญที่สุขภาพดีและไมสูบบุหรี่จํานวน 

23 คน (เพศหญิง 15 คน และเพศชาย 17 คน) เปน

เวลา 28 วัน สงผลใหพลาสมาของประชากรมีความ

เขมขนของคาเทชินและอิพิคาเทชินปริมาณ 81% และ 

28% ตามลําดับ และสงผลใหการทํางานของเกล็ด

เลือดลดลง นอกจากนี้โปรไซยานิดินในโกโกยังสงผล

ตอระดับอินซูลินในมนุษยอีกดวย มีการนําโปรไซยา-

นิดินที่สกัดไดจากโกโกมาทดสอบการตานเบาหวานใน

แบบจําลองการทํางานของเซลล โดยที่โปรไซยานิดิน

ไปกระตุนการสังเคราะหการสรางไกลโคเจนและการ

ดูดซึมกลูโคส แตสารโปรไซยานิดินของโกโกจะทํางาน

โ ด ย ไ ม ผ า น ก า ร ก ร ะ ตุ น โ ป ร ตี น  adenosine 

monophosphate-activated protein kinase 

(AMPK) ห รื อ  Ca2+/calmodulin-dependent 

protein kinase II activities ที่เปนเอนไซมที่เกี่ยวของ

กับการสรางสมดุลพลังงานของเซลลที ่ทําหนาที่

เผาผลาญกลูโคสและไขมัน (Bowser et al., 2017)  

นอกจากน้ีสารโปรไซยานิดินจากโกโกทําให เ กิด

กระบวนการยอยคารโบไฮเดรตและการดูดซึมกลูโคส

ที่ชาลงในกระเพาะอาหาร ซึ่งสงผลดีตอระดับกลูโคส

ในรางกาย รวมไปถึงสามารถยับย้ังการสรางเอนไซม 

α-amylase ของตับออน เอนไซม lipase ของตับออน 

และการหลั่ งของ phospholipase A2 (Gu et al., 

2011) 

 

การลดความเสี่ยงของการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด 

ปจจุบันโรคหัวใจและหลอดเลือดเปนสาเหตุ

สําคัญของการเสียชีวิตของประชากรทั่วโลก ซึ่งมีสถิติ

ของการเสียชีวิตเพ่ิมมากขึ้นในทุกปพบวา ผูที่มีอายุ

มากกวา 40 ป จะมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ

มากถึง 50%  มีปจจัยเสี่ยงหลายอยางที่สงผลตอการ

เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด เชน ผลจากโรคไมติดตอ

เรื้อรัง (โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง การมีไขมันใน

เลือดสูง) เ กิดจากกรรมพันธุหรือมีประวัติคนใน
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ครอบครัวเปนโรคหัวใจและหลอดเลือด การมีภาวะ

โรคอวน การด่ืมเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล การสูบบุหรี่ 

ภาวะความเครียด และการรับประทานอาหารที่มี

ไขมันสูง เปนตน โดยทั่วไประดับของคอเลสเตอรอลใน

เ ลื อ ดสู ง  โ ด ย เ ฉ พ า ะ ร ะ ดั บ  LDL (low density 

lipoprotein) จะใชเปนตัวบงช้ีความเสี่ยงของการเกิด

โรคหัวใจและหลอดเลือด อยางไรก็ตามปริมาณ LDL 

ที่เสื่อมคุณภาพ (oxidized-LDL) การรวมตัวกันของ

เกล็ดเลือดที่มากเกินไป การทํางานของเย่ือบุผนัง

หลอดเลือดที่เปลี่ยนแปลงไป และการทํางานของ

ภูมิคุมกันที่ลดลง ก็สามารถนํามาใชเปนตัวบงช้ีได

เชนกัน (Victor et al., 2009) โปรไซยานิดินสามารถ

ยับย้ังการเกิดการออกซิเดชันของ LDL ในหลอดเลือด 

(Murphy et al., 2003) (รูปที่ 3) สําหรับการทดลอง

ในวัยผูใหญ 10 คน (เพศหญิง 5 คน และเพศชาย 5 

คน) ที่ชวงอายุ 21-49 ป พบวา เครื่องด่ืมโกโกปริมาณ 

300 มิลลิลิตร จะมีสารโปรไซยานิดินประมาณ 19 

มิลลิกรัม ซึ่งสามารถลดการสรางเกล็ดเลือดและลด

การทํางานของเกล็ดเลือดได (Rein et al., 2000) ซึ่ง

สอดคลองกับ Bearden และคณะ (2000) พบวา 

โอลิโกเมอรของโปรไซยานิดินจากช็อคโกแลตและ

โกโกแลวสามารถยับย้ังการปฏิกิริยาออกซิเดชันของ 

LDL ได  

 

 
 

รูปที่ 3 กลไกการยับยั้งการเกิดการออกซิเดชันของ LDL ของสารโปรไซยานิดิน 

ที่มา : Yang et al. (2021) 

 

Dell
Typewritten Text
41



ปที่ 52 ฉบับที่ 4 ตุลาคม – ธันวาคม 2565     JFRPD 
 

ตารางที่ 1 ผลของสารโปรไซยานิดินของโกโกตอการลดการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลอืดในแบบจําลองสภาวะ  

              การทํางานของเซลล 

ตัวอยาง เซลล ผลที่เกิดขึ้น อางอิง 
Cocoa catechin and procyanidin 
fractions (0.1-10.0µg/mL) 

Liposomoes and human 
LDL 

     LDL oxidation      Lotito  
et al., 2000 

Cocoa catechin, epicatechin, 
procyanidin B2 and Procyanidin C1 
(0.125, 0.25, 0.5, 1.0, 2.0 µg/mL) 

Human LDL      LDL oxidation Osakabe  
et al., 2002 

Cocoa epicatechin and procyanidin  
(10 µmol/L) 

Recombinant human  
5-LOX 

    5-LOX activity Schewe  
et al., 2002 

Cocoa epicatechin and procyanidin  
(2.9 mg/mL) 

Isolated rabbit 15-LOX-1  
Recombinant human 
platelet 12-LOX 

15-LOX actvitiy  
in dose-dependent     

   12-LOX activity  
   in dose-dependent 

Schewe  
et al., 2001 

 

จากขอมูลในตารางที่ 1 แสดงใหเห็นวา สาร

โปรไซยานิดินจากโกโกอาจจะชวยปองกันการเกิด

ออกซิเดชันของ LDL ชวยยับย้ังการรวมตัวของเกล็ด

เลือด และชวยในการทํางานของเย่ือบุผนังหลอดเลือด 

นอกจากน้ียังเพ่ิมปริมาณ HDL และชวยลดความดัน

โลหิตที่จะสงผลตอความเสี่ยงที่จะสงผลให เ กิด

โรคหัวใจและหลอดเลือดลดลงดวย 

 

ฤทธิ์ตานการอักเสบ 

การอักเสบ (inflammation) เปนกระบวนการ

ที่รางกายตอบสนองตอสิ่งที่ทําใหเน้ือเย่ือของรางกาย

ไดรับบาดเจ็บ เชน เช้ือโรค การตายของเซลลจากการ

ขาดเลือดหรือการขาดออกซิเจน การอักเสบถือเปน

กลไกที่สําคัญในการกําจัดสิ่งแปลกปลอมออกจาก

รางกาย การตอบสนองตอการอักเสบของรางกายที่

มากเกินไปหรือเรื้อรังมีสวนกอใหเกิดโรคเรื้อรังได

หลายชนิด  (Libby, 2007) สํ าหรับการ อัก เสบที่

เน่ืองมาจากระบบภูมิคุมกันเกิดขึ้นจากระบบภูมิคุมกัน

ที่ติดตัวมาแตกําเนิด (innate immunity) รวมกับสาร

ที่หลั่งจากเซลลและสารจากพลาสมา เชน cytokines, 

prostaglandins, leukotrienes, platelet activating 

factor (PAF), bradykinin, histamine, interferons 

(IFN) และ complement system การเกิดการอักเสบ

ชนิด น้ี เกิดจาก macrophages neutrophils และ 

dendritic cell กลืนกินไวรัสหรือแบคทีเรียแลวปลอย

โปรตีนของไวรัสหรือผนังเซลลของแบคทีเรียออกมา 

ทําใหโปรตีนเหลาน้ีเหน่ียวนําและกระตุนเซลลใหเกิด

การ อัก เสบด วยการหลั่ งสารสื่ อกลางทาง เคมี  

(chemical mediators) เ ช น  histamine nitric 

oxide (NO) prostaglandins E2 (PGE2) แ ล ะ 

leukotrienes ออกมา โดยสารสื่อกลางทางเคมีสงผล

ให leukocytes เคลื่อนตัวออกจากหลอดเลือดแลวไป

รวมตัวในบริเวณที่มีการอักเสบและ leukocytes จะ

หลั่ ง ส า รกลุ ม  proinflammatory cytokines เ ช น 

tumor necrosis factor-α (TNF-α) interleukin-1 

(IL-1) interleukin-6 (IL-6) IFN แ ล ะ  colony 

stimulating factors (CSFs) และ chemokines เชน 

macrophage inflammatory protein 1α 

interleukin-8 (IL-8) monocyte chemoattractant 

proteins-1 และผลิตอนุมูลอิสระ (reactive oxygen 

species, ROS) สําหรับการปรับการตอบสนองตอการ

อักเสบของรางกายโดยการบริโภคสารที่ออกฤทธ์ิทาง
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ชีวภาพน้ันมีประโยชนตอสุขภาพ (Gonzalez et al., 

2011) และสารโปรไซยานิดินก็มีฤทธ์ิในการลดการ

อักเสบเชนกัน (Wollgast and Anklam, 2000) จาก

งานวิจัยของ Erlejman และคณะ (2008) ไดศึกษา

สกัดโปรไซยานิดินจากโกโกและทําการทดลองใน

แบบจําลองสภาวะการทํางานของเซลล Caco-2 

พบวา สารโปรไซยานิดินที่ความเขมขน 2.5-20 µM

สามารถยับย้ังการหลั่ง TNF-α, NF- KB และ iNOS ได 

ซึ่งสอดคลองกับ Mackenzie และคณะ (2008) ที่นํา

สารโปรไซยานิดินชนิด บี2 (procyanidin B2) มา

ทดสอบในแบบจําลองสภาวะการทํางานของเซลล 

Hodgkin’s lymphoma พบวา สารดังกลาวสามารถ

ยับย้ังการทํางานของ NF- KB, RelA และ p50 ไดอีก

ด วย  นอกจาก น้ี ยั งมี ง าน วิจั ย อีกหลาย ช้ินที่ ไ ด

ทําการศึกษาผลของโปรไซยานิดินตอการลดการ

อักเสบที่อาจเกิดจากการยับย้ังเปอรออกไซดที่เกิดขึ้น

ในแบบจําลองสภาวะการทํางานของเซลลแสดงดัง

ตารางที่ 2 
 

ตารางที่ 2 ผลของสารโปรไซยานิดินในโกโกตอการลดการอักเสบในแบบจําลองสภาวะการทํางานของเซลล  

ตัวอยาง เซลล ผลที่เกิดขึ้น อางอิง 

Cocoa procyanidins  
(10-25 µg/mL) 

HT-29 cells      IL-8 Bitzer  
et al., 2015 

Cocoa rich procyanidins  Isolated rabbit 
aortic rings 

  NOS activity Karim  
et al., 2000 

Cocoa procyanidin B2  
(1.7 – 50 µM) 

Caco-2 cell. 
HepG2 

NF-κB, TNF-α and  

PMA-induced NF-κB 

Martin  
et al., 2016 

ฤทธิ์ตานมะเร็ง 

โรคมะเร็งเปนสาเหตุหน่ึงของการเสียชีวิตของ

ประชากรทั่วโลก ปจจุบันประชาคมโลกตางก็ให

ความสําคัญกับโรคมะเร็ง การเกิดโรคมะเร็งรอยละ 90 

เกิดจากปจจัยภายนอกที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมในการ

ดํารงชีวิต เชน การรับประทานอาหารประเภททอด 

ปงยาง หรืออาหารที่มีไขมันสูง การสูบบุหรี่ การด่ืม

แอลกอฮอล ความเครียด การไดรับฝุน ควันหรือรังสี 

การติดเช้ือไวรัส และอ่ืน ๆ เปนตน สําหรับกลไกใน

การยับย้ังเซลลมะเร็งน้ันมีทั้งหมด 4 แบบ ไดแก 1) 

การชักนําการตายแบบ apoptosis 2) การยับยั ้ง

วงวัฏจักรของเซลล 3) การยับย้ังการพัฒนาและความ

รุนแรงของโรคมะเร็งที่เกี่ยวของกับนิวเคลียรแฟคเตอร

แคปปาบี และ 4) การเอาชนะการด้ือยาแบบหลาย

ข น า น ที่ เ กี่ ย ว กั บ  ATP-binding cassette 

transporters 

1) การชักนําการตายแบบ apoptosis เปนการ

ตายของ เซลลที่ มี แบบแผน (programmed cell 

death) ซึ่งเปนการตายปกติของเซลล และมีบทบาท

สําคัญในกระบวนการพัฒนาและรักษาสมดุลของเซลล

ในสิ่งมีชีวิตช้ันสูง โดยในระหวางที่เซลลเกิดการตาย

แบบ apoptosis จะมีการเปลี่ยนแปลงทางสัณฐาน

วิทยา (morphology) เชน ไซโทพลาซึมและออร-

แกเนลลจะมีลักษณะหนาแนนขึ้น เซลลเหี่ยว เย่ือหุม

เซลลเกิดการแฟบ (membrane blebbing) โครมา-

ตินจับกันแนน (chromatin condensation) ดีเอ็นเอ

และนิวเคลียสเกิดการแตกหัก (DNA and nuclear 

fragmentation) สุดทายแลวเซลลมีการแยกเปนถุง

เล็ก ๆ (apoptotic bodies) ที่มีองคประกอบของเซลล

อยูขางในและถูกจับกินโดย macrophage โดยไมเกิด

การกระตุนให เ กิดการอักเสบ วิถีการตายแบบ

...................................................................... 
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apoptosis แบงได 2 วิถี ไดแก วิถีภายนอก หรือวิถี

ตัวรับตาย (extrinsic pathways หรือ death receptor 

pathway) ซึ่งเกิดจากการจับของลิแกนดจากภายนอก

เซลล  เ ช น  tumor necrosis factor (TNF)-α, Fas 

ligand, TNF-related apoptosis-inducing ligand 

(TRAIL) กับตัวรับ (death receptors) ที่ผิวเซลล เชน 

tumor necrosis factor receptor (TNFR)-1, Fas, 

DR5 ทําใหเกิดการรวมกลุมของ death domians ของ

ตัวรับกับ adaptor molecules เชน FADD, TRADD 

ส งผลให เ กิ ด  death inducing signaling complex 

(DISC) ซึ่ งจะไปกระตุ นการทํ างานของเอนไซม  

caspase-8 และ caspase-8 ที่ ถู ก กระ ตุ น น้ี จะ ไป

ก ร ะ ตุ น ก า ร ทํ า ง าน ข อ ง เ อน ไ ซ ม  caspases-3, 

caspases-6 และ caspases-7 ซึ่งเอนไซม caspase 

จะไปยอยสารต้ังตนของมันและสงผลใหเซลลเกิดการ

ตายแบบ apoptosis สําหรับอีกวิถี คือ วิถีภายในหรือ

วิถีไมโทคอนเดรีย เกิดจากการที่ไมโทคอนเดรียเกิด

ความเสียหายทําใหเกิดการปลดปลอยของโปรตีน 

cytochrome c ออกมาสูไซโตพลาซึมและไปรวมตัว

กับโปรตีน Apaf-1 ทําให เกิด apoptosome ที่ ไป

กระตุนการทํางานของเอนไซม  caspase-9 และ 

caspase-9 ที่ถูกกระตุนจะไปกระตุนการทํางานของ

เอนไซม caspases-3, caspases-6 และ caspases-7 

สงผลให เซลล เ กิดการตายแบบ apoptosis และ

โปรตีนที่หลั่งออกมาจากไมโทคอนเดรีย เชน Smac 

จะไปยับย้ังโปรตีนที่ยับย้ังการตายแบบ apoptosis 

(inhibitors of apoptosis proteins; IAPs) ทํ า ใ ห  

IAPs ไมสามารถยับ ย้ังการทํ างานของเอนไซม  

caspase ซึ่งสงผลใหเกิดการตายแบบ apoptosis ย่ิง

ไปกวาน้ันพบวา การกระตุนดวยสัญญาณการรอดชีวิต

ของเซลล ทําใหมีการเพ่ิมการแสดงออกของโปรตีนที่

ตานการตายแบบ apoptosis เชน Bcl-2, Bcl-xL โดย

การกระตุนการทํางานของ transcription factor ที่

ช่ือ NF-KB ซึ่งโปรตีนที่ตานการตายแบบ apoptosis 

เหลาน้ีจะไปยับย้ังการทํางานของโปรตีนที่สงเสริมการ

ตายแบบ apoptosis นอกจากน้ียังพบวา สัญญาณ

การตายแบบ apoptosis ที่มาจากความเสียหายของ 

ดีเอ็นเอสามารถกระตุนการทํางานของโปรตีน p53 ซึ่ง

เปนทรานสคริปชันแฟคเตอรที่ทําใหเกิดการแดง

ออกแบบ proapoptotic proteins และ p53 ยังกด

การแสดงออกของโปร ตีนที่ ต านการตายแบบ 

apoptosis (Denault and Sakvesen, 2002; Gewies, 

2003) 

2) ก า ร ยั บ ย้ั ง ว ง วั ฏ จั ก ร ข อ ง เ ซ ล ล  เ ป น

กระบวนการที่เกิดขึ้นในเซลลยูคาริโอตระหวางที่มีการ

เจริญและเพ่ิมจํานวนของเซลลที่ประกอบดวยระยะ

ตาง ๆ ไดแก ระยะ G1 เปนระยะที่เซลลมีกระบวนการ

เมแทบอลิซึมปกติเพ่ือเตรียมสําหรับการสังเคราะห   

ดีเอ็นเอ ระยะ S เปนระยะที่เซลลมีการสังเคราะห     

ดีเอ็นเอเพ่ิมเปนสองเทา ระยะ G2 เปนระยะที่เซลลมี

การเจริญอยางตอเน่ืองและมีขบวนการเมแทบอลิซึม

ปกติเพ่ือเตรียมสําหรับการแบงเซลล ซึ่งต้ังแตระยะ 

G1, S และ G2 เรียกรวมวา interphase สวนระยะ M 

เปนระยะที่เซลลมีการแบงเซลลโดยการแยกของ

โครโมโซมเปนแบบ 2N และเรียกขั้นตอนการแบง

เซลลน้ีวาไมโตซิส เซลลอาจหยุดการแบงเซลลแบบ

ช่ัวคราวหรือเรียกวาอยูในระยะ G0 แตถาเซลลหยุด

การแบงตัวแบบถาวรจะเกิดจากการที่เซลลแกหรือ

เกิดความเสียหายของ  ดีเอ็นเอซึ่งทําใหเซลลเกิดการ

เปลี่ ยนแปลงทางชีวเคมีที่ นํ า ไปสู การตายแบบ 

apoptosis (Lodish et al., 2004) ว ง วั ฏ จั ก ร ข อ ง

เซลลถูกควบคุมดวยโปรตีนกลุม cyclins และเอนไซม

กลุม cyclin-dependent kinases (CDKs) โดยโปรตีน

และเอนไซมขางตนจะจับกันได เปน cyclin-CDK 

complexes ที่พรอมทํางาน โดย cyclin D เปนโปรตีน

ตัวแรกที่ถูกสรางขึ้นระหวางการดําเนินไปของวงวัฏจักร
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ของเซลลมีการกระตุนโดยสัญญาณจากภายนอก เชน 

growth factor จากน้ัน cyclin D จับกับ CDK4 ที่มีอยู

กอนทําใหได cyclin D-CDK4 complex ที่จะไปเติมหมู

ฟอสเฟตให retinoblastoma susceptibility protein 

(Rb) ทําให Rb หลุดออกจาก E2F/DP1/Rb complex 

สงผลให E2F ทํางานได การกระตุนการทํางานของ 

E2F ทําใหมีการถอดรหัสของยีนตาง ๆ เชน cyclin E, 

cyclin A, DNA polymerase, thymidine kinase 

สําหรับ cyclin E จะไปจับกับ CDK2 ไดเปน cyclin 

E-CDK2 complex ทําใหเซลลระยะ G1 เปลี่ยนไปอยู

ในระยะ S นอกจาก น้ี ยั งพบว า  cyclin A-CDK2 

complex อาจมีบทบาทในการเปลี่ยนจากระยะ G1 

ไปสูระยะ S โดยที่ระยะ S เซลลมีการเพ่ิมจํานวนของ

ดีเอ็นเอในระยะน้ี cyclin A ซึ่งมีระดับตํ่าในระยะ G1 

จะเพ่ิมสูงขึ้นจนเซลลเขาสูระยะ G2 และ cyclin A ถูก

สลายไปในระยะ M ดังน้ันการทํางานของ cyclin A 

จึงมีบทบาทในการเปลี่ยนระยะ G2 ไปสูระยะ M 

แมวาการทํางานของ cyclin A0CDK2 complex พบ

ไดในระยะ S และ G2 แตการทํางานของ cyclin A-

CDK1 complex พบในระยะ G2 เทาน้ัน การเปลี่ยน

ระยะ G2 ไปสูระยะ M และการดําเนินของระยะ M 

ถู กควบคุมจากการทํ า งานของ  cyclin B-CDK1 

complex ซึ่งระดับของ cyclin B จะขึ้นลงในระหวาง

การดําเนินไปของวงวัฏจักร โดยพบไดครั้งแรกในระยะ 

S และเพ่ิมสูงขึ้นในระยะ G2 จากน้ันสลายไปในการ

แบงเซลลขั้น anaphase ของระยะ M การทํางานของ 

cyclin B จะมากที่สุดใรชวงที่มีการเปลี่ยนจากระยะ 

G2 ไประยะ M และคงอยูจนกระทั้ง cyclin B สลาย

ไป การดําเนินไปของวงวัฏจักรของเซลลถูกยับย้ังดวย

โปรตีน p21/Waf1 เปนตัวยับย้ังการทํางานของ 

cyclin/CDK2 complexes ห รื อ  cyclin/CDK1 

complexes การแสดงออกของโปรตีน p21/Waf1 ถูก

ควบคุมดวยโปรตีน p53 ซึ่งเปน tumor suppressor 

protein (Gartel and Radhakrishnan, 2005) 

3) การยับย้ังการพัฒนาและความรุนแรงของ

โรคมะเร็งที่เก่ียวของกับนิวเคลียรแฟคเตอรแคปปาบี 

(NF-KB) เปนกลุมโปรตีนที่ทําหนาที่เปนทรานสคริป

ชันแฟคเตอรที่มีบทบาทสําคัญในการคสบคุมการ

แบงตัวเพ่ิมจํานวน การเปลี่ยนแปลงรูปราง การ

ตอบสนองตอภูมิคุมกัน และการยับย้ังการตายแบบ 

apoptosis ของเซลล  โปรตีนที่อยู ในกลุม NF-KB 

ไ ด แ ก  RelA (p65), RelB, c0Rel, p105/p50 (NF-

KB1) และ p100/p52 (NF-KB2) ในเซลลสวนใหญ 

NF-KB อยูในรูป heterodimer ที่ประกอบดวย p65 

และ p50 โดย p65 ทําหนาที่ ในการกระตุนการ

แสดงออกของยีนในกรณีที่เซลลไมถูกกระตุน NF-KB 

จะอยูในไซโตพลาซึมในรูปของ inactive complex ที่

จับกับ IKBα เมื่อเซลลถูกกระตุนดวยสิ่งเรา เชน TNF-

K, IL-1,phorbol-12-myristate-13-acetate (PMA), 

lipopolysaccharide (LPS), การฉายรังสี และยาบาง

ชนิด IKBα จะถูกเ ติมฟอสเฟตและถูกสลายโดย

กระบวนการที่อาศุยยูบิควิติน ทําให NF-KB เขาไปอยู

ในนิวเคลียสและกระตุนการทรานสคริปชันหรือการ

แสดงออกของยีน (Hayden and Ghosh, 2004) 

4) การเอาชนะการด้ือยาแบบหลายขนานที่

เกี่ยวของกับ ATP-binding cassette transporters 

การด้ือยาของเซลลมะเร็ง คือ การที่เซลลมะเร็งไดรับ

ยารักษามะเร็งเพียงชนิดเดียวแตทําใหเซลลมะเร็งเกิด

การด้ือตอยารักษามะเร็งชนิดอ่ืน ๆ ที่มีโครงสราง

ตางกัน ทําใหการรักษาโรคมะเร็งดวยยาเคมีบําบัดไม

ไดผลการด้ือยาแบบหลายขนานเปนอุปสรรคสําคัญที่

ทําใหการรักษาโรคมะเร็งไมประสบความสําเร็จ การ

ด้ือยาแบบหลายขนานเกิดจากปจจัยของเซลล ไดแก 

การขับยาออกนอกเซลล การลดการนํายาเขาสูเซลล 

................................................................................
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การเปลี่ยนแปลงของลิปดที่อยูในเยื่อหุมเซลล การเก็บ

ยาไวในออรแกเนลลบางชนิด การเปลี่ยนแปลงจุด

ตรวจวงวัฏจักรของเซลล การเพ่ิมหรือเปลี่ยนแปลง

เปาหมายของยา การเมแทบอลิซึมของยา การชักนํา

การตอบสนองของยีนเพ่ือการอยูรอด ทําใหมีการ

ซอมแซมสวนที่ เสียหายและยับย้ังการตายแบบ 

apoptosis เชน การยับย้ังโปรตีน p52 สําหรับการ

แสดงออกของโปรตีนที่อาศัย ATP ในการขับยาออก

นอกเซลล โปรตีนเหลาน้ีจัดอยูในกลุม ATP-binding 

cassette (ABC) transporters สามารถแบงเปนกลุม

ยอยตามโครงสรางและลําดับของกรดอะมิโนได 7 

กลุม คือ ABCA ถึง ABCG (Gottesman, 2002) 

มีงานวิจัยหลายช้ินที่หาสารจากธรรมชาติเพ่ือ

เปนยาในการปองกันหรือกลไกลในการเหน่ียวนําให

เกิดการตายของเซลลมะเร็งที่อาจจะชวยยับย้ังการเกิด

หรือรักษาโรคมะเร็ง มีงานวิจัยจํานวนมากเริ่มนําสาร

โปรไซยานิดินจากโกโกมาใชประโยชน โดยสารโปร- 

ไซยานิดินที่สกัดไดจากโกโกทําใหเซลลมะเร็งตอม

ลูกหมากตาย เน่ืองมาจากเกิดการเปลี่ยนแปลงของ  

ไมโทคอนเดรีย และเมื่อทดสอบเปนระยะเวลาที่นาน

พบวา อัตราการตายของเซลลมะเร็งตอมลูกหมากก็

มากขึ้น (Shang et al., 2009) จากงานวิจัยกอนหนา

น้ีสอดคลองกับ Kim และคณะ (2005) ที่พบวาสาร

โปรไซยานิดินสามารถทําใหเซลลมะเร็งหลายชนิดตาย

ได นอกจากน้ีมีการรายงานผลของการใชสารโปร-   

ไซยานิดินในการยับย้ังการแพรกระจายของเซลลมะเร็ง

หลายชนิด แสดงดังตารางที่ 3 

 

ตารางที่ 3 ผลของสารโปรไซยานิดินในโกโกตอการยับย้ังโรคมะเร็งในแบบจําลองสภาวะการทํางานของเซลล 

ตัวอยาง เซลล ผลที่เกิดขึ้น อางอิง 
Cocoa procyanidin B2, B5  
and B2+B5 (0.25 – 5 µM) 

HL-60 
Raji cells 

     Topoiosmerase II poison  
     assay 

Lanoue  
et al., 2010 

Cocoa pentameric procyanidins 
(100 µg/mL) 

Breast cancer cell;  
MDA-MB231, MDA- 
MB468, MBA-MB436 

     Proliferation, p-Cdc2,          
     p-FOXO, p-p53 

Ramljak  
et al., 2005 

Cocoa crude procyanidin  
and procyanidin-enriched  
(5-100 µg/mL) 

Caco-2 cell the cell cycle at the  
G2/M phase 

Carnesécchi  
et al., 2002 

 

บทสรุป 

 โกโก เปนเมล็ดพืชที่ นิยมนํามาแปรรูปเปน

ผลิตภัณฑขนมและเครื่องด่ืม จากการศึกษาองคประกอบ

ของเมล็ดโกโกพบวา โกโกประกอบไปดวยสารอาหาร

และแรธาตุที่สําคัญหลายชนิด นอกจากน้ีโกโกยังเปน

แหลงของสารประกอบโพลีฟนอลที่สําคัญและมีฤทธ์ิ

ทางเภสัชหลายชนิด โดยเฉพาะอยางย่ิงมีสารโปรไซยา-

นิดินที่มีฤทธ์ิทางชีวภาพที่สูง ทําใหเกือบ 20 ป ที่ผาน

มามีงานวิจัยจํานวนมากที่สนใจศึกษากลไกการทํางาน

ของสารโปรไซยานิดินตอกิจกรรมทางชีวภาพในดาน

ตาง ๆ แลวพบวา สารโปรไซยานิดินที่สกัดไดจากโกโก

มีฤทธ์ิทางชีวภาพ เชน การตานอนุมูลอิสระ การยับย้ัง

มะเร็ง การยับย้ังการเกิดโรคเบาหวาน ลดการอักเสบ 

ลดการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดและอ่ืน ๆ ถือวา

เปนจุดเริ่มตนที่ดีที่มีการศึกษาการใชสารโปรไซยา-   

นิ ดินจากธรรมชา ติ ใน เ ชิ ง โภชน เภสั ชมากขึ้ น 

นอกจากน้ียังสรุปไดวาการบริโภคโกโกและผลิตภัณฑ

จากโกโกน้ันสงผลดีตอสุขภาพของผูบริโภค แตควร

บริโภคในปริมาณที่เหมาะสมตามฉลากที่แสดงมากับ

ผลิตภัณฑ 
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รูปที่ 1 ถั่วเหลืองผิวเหลือง 

รูปที่ 2 ถั่วเหลืองผิวดํา 

 เมนูคูสุขภาพ 

 

จากถั่วเหลืองสูถั่วเหลืองงอก คุณประโยชนที่อยากบอก...
“อาหารทางเลือกเพ่ือสุขภาพ” 
 

Benefits of soybean sprout from soybean seeds, the alternative food  
for health                                                            
 
 ญาธิปวีร  ปกแกว (Yathippawi Pakkaew) 

 

ฝายโภชนาการและสุขภาพ (Department of Nutrition and Health) 
สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร (Institute of Food Research and Product Development) 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร (Kasetsart University) 
 

ถั่วเหลืองและผลิตภัณฑอาหารจากถั่วเหลือง

เปนที่รูจักและคุนเคยของคนทั่วไป “ถั่วเหลือง” 

(soybean) เปนหน่ึงในผลิตผลทางการเกษตรของไทย 

ที่มีความสําคัญทั้งในการเปนอาหารที่มากดวยคุณคา

ทางโภชนาการ และเปนแหลงของโปรตีนสมบูรณ โดย

ถั่วเหลืองที่นิยมนํามาบริโภคสวนใหญมีอยู 2 ชนิด คือ 

ถั่วเหลืองผิวเหลือง (yellow soybean) ดังรูปที่ 1 ซึ่ง

นิยมนํามาบริโภคหรือแปรรูปเปนผลิตภัณฑตาง ๆ 

และถั่วเหลืองผิวดํา (black soybean) ดังรูปที่ 2 ที่ได

ช่ือวาเปนอาหารสมุนไพรในแถบประเทศตะวันออก 

(Hsu et al., 2013) โดยเฉพาะในประเทศจีนมีการ

นํามาปรุงเปนยารักษาโรคและเปนอาหารเสริมบํารุง

สุขภาพ (คัคนางค, 2542)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ถั่วเหลืองเปนผลิตผลทางการเกษตรที่มีความ

เก่ียวของกับวิถีชีวิตของคนทั่วโลก แมแตประเทศไทย

ผู คนส วน ใหญมี ความผู ก พัน กับถั่ ว เหลื องและ

ผลิตภัณฑมาต้ังแตอดีต โดยเฉพาะนํ้าเตาหูหรือนํ้านม

ถั่วเหลือง ซึ่งเปนเครื่องด่ืมที่เคียงคูกับวิถีชีวิตมาต้ังแต

วัยเด็ก เพราะเปนแหลงของโปรตีนที่เขาถึงไดงายและ

ราคาถูก เมื่อเทียบกับอาหารที่ใหโปรตีนและพลังงาน

อ่ืน ๆ ซึ่งในอดีตมีการรณรงคสงเสริมใหเด็กไทยวัย

เรียนที่อยูในทองถิ่นหางไกลด่ืมนมถั่วเหลืองเพ่ือลด

ปญหาการขาดโปรตีนและพลังงาน 

เมื่อพูดถึง “ถั่วเหลือง” เช่ือวาหลายคนคงนึก

ถึงผลิตภัณฑอาหารที่แปรรูปมาจากถั่วเหลืองและ

คุณประโยชนตาง ๆ จากถั่วเหลือง แตหากพูดถึง   
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รูปที่ 3 ถั่วเหลืองผิวเหลืองเพาะงอก (บน) ถั่วเหลืองผิวดําเพาะงอก (ลาง) 

“ถั่วเหลืองงอก” ดังรูปที่ 3 ถึงแมหลายคนจะพอนึก

ออก แตคงไมสามารถที่จะบอกไดถึงกรรมวิธีการทํา 

ตลอดจนคุณประโยชน หรือการนํามาประกอบปรุง

เปนเมนูอาหารเพ่ือสุขภาพ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“ถั่วเหลืองและผลิตภัณฑจากถั่วเหลือง” เปน

แหลงของโปรตีนคุณภาพสูงที่อุดมไปดวยกรดอะมิโน

จําเปนครบทุกชนิดใกลเคียงกับเน้ือสัตวและไข ที่

สํ า คั ญคื อมี ก รด ไขมั น ไ ม อ่ิ ม ตั วที่ ดี ต อ สุ ขภาพ 

โดยเฉพาะกรดอัลฟาไลโนเลนิก (Alpha-Linolenic 

Acid) หรือกรดไขมันโอเมกา 3 ซึ่งมีคุณสมบัติโดดเดน

ในการชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและ

หลอดเลือดอุดตัน (He and Chen, 2013) 

เมล็ดถั่วเหลืองมีเสนใยอาหาร วิตามิน และ

เกลือแรสูง นอกจากน้ียังพบสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพที่

สําคัญ โดยเฉพาะสารไอโซฟลาโวน (isoflavones) ที่

มีบทบาทในการทํ าหน าที่ เป นสาร โภชนเภสั ช 

(nutraceutical) มีฤทธ์ิตานออกซิเดชันหรือตานอนุมูล

อิสระ (antioxidant) อีกทั้งยังมีสารฟลาโวนอยด 

(flavonoid) สารซาโปนิน (saponin) สารฟนอลิก 

(phenolics) และสารแอนโทไซยานิน (anthocyanin) 

ที่พบมากในเปลือกหุมเมล็ดของถั่วเหลืองผิวดํา ซึ่ง

ลวนแตมีความสําคัญในการเปนสารตานออกซิเดชัน 

ชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคที่ไมติดตอเร้ือรัง 

สําหรับถั่วเหลืองที่ผานกระบวนการเพาะงอกหรือถั่ว

เหลืองงอก (soybean germination) อุดมไปดวยสาร

แ ก ม ม า อ ะ มิ โ น บิ ว ที ริ ก ห รื อ ก า บ า  ( gamma-

aminobutyric acid : GABA) (ณิชาภัทร, 2561; Xu 

and Chang, 2008) ซึ่งสารกาบาน้ันมีความสําคัญใน

การทําหนาที่เปนสารสื่อประสาทประเภทยับย้ังใน

ระบบประสาทสวนกลาง ชวยลดความเครียดและวิตก

กังวลไดเปนอยางดี (กาญจนา, 2555) 

 

คุณคาทางโภชนาการของถ่ัวเหลือง  

ถั่วเหลืองเปนแหลงของสารอาหารหลักที่สําคัญ

โดยสะสมอยูในเมล็ด ซึ่งประกอบไปดวยโปรตีน ไขมัน 

คารโบไฮเดรต วิตามิน แรธาตุ และสารสําคัญตางๆที่มี

ประโยชนตอรางกาย (Isanga and Zhang, 2008) 

 

ตารางที่  1 แสดงคุณคาทางโภชนาการของเมล็ด       

ถั่วเหลืองแหง 

สารอาหาร ปริมาณใน 100 กรัม 

พลังงาน (กิโลแคลอรี) 

คารโบไฮเดรต (กรัม) 

โปรตีน (กรัม) 

ไขมัน (กรัม) 

ใยอาหาร (กรัม) 

แคลเซียม (มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส (มิลลิกรัม) 

เหล็ก (มิลลิกรัม) 

วิตามินบี 1 (มิลลิกรัม)

วิตามินบี 2 (มิลลิกรัม) 

ไนอะซีน (มิลลิกรัม) 

430 

31.4 

34.0 

18.7 

4.7 

245.0 

500.0 

4.8 

0.73 

0.19 

1.5 
 

ที่มา : สํานักโภชนาการ (2552) 
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ถั่วเหลืองเปนหน่ึงในพืชตระกูลถั่วเชนเดียวกัน

กับถั่วดํา ถั่วแดง ถั่วเขียว และถั่วสายพันธุตาง ๆ ที่ใช

ประโยชนจากเมล็ด (seeds) จากตารางแสดงคุณคา

ทางโภชนาการของถั่วเหลืองขางตนจะเห็นวา จุดเดน

ที่สําคัญของถั่วเหลืองคือมีสารอาหารครบถวนทั้ง 5 

หมู (ดังแสดงในตารางที่ 1) โดยเฉพาะโปรตีนที่พบใน

ถั่วเหลืองมีอยูประมาณรอยละ 34 ของนํ้าหนักแหง 

โดยสวนใหญจะเปนโปรตีนสะสมอยูในเมล็ด (storage 

protein)  ซึ่ ง เ รี ยกว า  โกล บูลิน  ( globulin)  และ

แบงเปน 2 ชนิดคือ ไกลซินิน (glycinin) และ เบตา-

คอนไกลซินิน (β -conglycinin) ซึ่งเปนโปรตีนที่มี

คุณภาพสูงเทียบเทากับนมวัว จึงสามารถบริโภค

ทดแทนโปรตีนจากเน้ือสัตวได 

โปรตีนที่พบในถั่วเหลืองมีกรดอะมิโนจําเปนตอ

รางกายครบทั้ง 8 ชนิด ไดแก ไอโซลิวซีน ลิวซีน ไลซีน 

เมไทโอนีน ฟนิลอะลานีน ทรีโอนีน ทริปโตเฟน และ

วาลีน (นิภาวรรณ, 2560)  ที่สําคัญถั่วเหลืองยังมี

ปริมาณกรดอะมิโนจําเปนมากกวาถั่วเมล็ดแหงชนิด

อ่ืน ๆ (พิมพเพ็ญ และ นิธิยา, 2553) ถั่วเหลืองสามารถ

รับประทานไดทั้งในแบบฝกสดหรือที่รูจักกันในช่ือถั่ว

แระ และการบริโภคเมล็ดแหงในการนํามาแปรรูปเปน

อาหาร ซึ่งเปนลักษณะการบริโภคทั่วไปของคนสวน

ใหญ 

ในวงการอุตสาหกรรมอาหาร ถั่วเหลืองเปน

ผลผลิตทางการเกษตรที่มีบทบาทในการนํามาพัฒนา

แปรรูปเปนผลิตภัณฑตาง ๆ เชน นํ้านมถั่วเหลืองหรือ

นํ้าเตาหู นํ้ามันถั่วเหลือง ซอสถั่วเหลืองหรือซีอ๊ิว เตาหู

ถั่วเหลืองหรือเตาหูขาว โปรตีนเกษตร เทมเป เตาเจี้ยว 

เตาฮวย แปงถั่วเหลืองที่นําไปเปนสวนประกอบใน

อาหารตาง ๆ อีกทั้ง “ถั่วเหลืองงอกหรือถั่วงอกหัวโต” 

ซึ่ ง ไ ด จ ากกา ร นํ าถั่ ว เ หลื อ ง เ มล็ ด แห ง ม าผ าน

กระบวนการเพาะจนเกิดการงอก นับเปนอีกหน่ึง

ผลิตภัณฑที่มากดวยคุณคาทางโภชนาการ และเปน

แหลงของสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพที่สําคัญหลายชนิด 

จึงเปนผลิตภัณฑทางเลือกใหกับกลุมคนรักสุขภาพ

โดยเฉพาะกลุมผูบริโภค plant-based food ที่มุงเนน

การรับประทานพืชและผลิตภัณฑจากพืชเปนหลัก 

กลุมคนที่รับประทานอาหารเจ และอาหารมังสวิรัติ 

หรือวีแกน (vegan) เปนตน 

 

กระบวนการผลิตถ่ัวเหลืองงอก 

ถั่ ว เ ห ลื อ ง ง อ ก  ( soybean sprout) คื อ

กระบวนการงอกของเมล็ดแหงเมื่อไดรับปจจัย

ภายนอกที่เหมาะสม โดยตนออนภายในเมล็ดหรือ

เอ็มบริโอ (embryo) ที่อยูในระยะพักเมื่อถูกกระตุน

ดวยปจจัยที่ เ อ้ือตอการงอกก็จะเจริญเติบโตทะลุ

เปลือกหุมเมล็ด (seed coat) โดยอัตราการงอกของ

ถั่วเหลืองจะขึ้นอยูกับความสมบูรณของเมล็ดและ

สภาวะตาง ๆ โดยมีนํ้าหรือความช้ืนเปนปจจัยหลักที่

จะกระตุนใหเมล็ดถั่วเหลืองเกิดปฏิกิริยาทางเคมีหรือ

กระบวนการเมทาบอลิซึม สําหรับความช้ืนที่เหมาะสม

ในกระบวนการงอกของถั่วเหลืองคือรอยละ 50 ที่

อุณหภูมิ 20-35 องศาเซลเซียส และตองมีออกซิเจน

เพ่ือใชในกระบวนการหายใจ หรือยอยสลายอาหาร

เพ่ือใหเกิดพลังงานรวมทั้งใชในการแบงเซลล การ

ลําเลียงสารอาหาร และเสริมสรางสวนตาง ๆ ที่จําเปน

ในขั้นตอนการงอก (ชญาดา, 2555) 

ขั้นตอนการเตรียมถั่วเหลืองงอก เริ่มแรก

จะตองคัดเลือกเมล็ดพันธุที่ใหมหรือเก็บเก่ียวไวไมเกิน 

1 ป หรือหากจะใหมีอัตราการงอกที่ดีควรเปนเมล็ดที่

เก็บเกี่ยวไวไมเกิน 6 เดือน และจะตองอยูในสภาวะ

สมบูรณมีการเก็บรักษาในหองควบคุมความเย็นและ

ความช้ืนที่ เหมาะสม เพราะอัตราการงอกของถั่ว

เหลืองจะลดลงตามระยะเวลาการเก็บรักษา หลังจาก

คัดเลือกเมล็ดพันธุที่ตองการแลว จะตองทําการปลุก

หรือกระตุนเมล็ดถั่วเหลืองดวยการแชในนํ้าประมาณ 
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6-8 ช่ั วโมง ทั้ ง น้ีการควบคุมอุณหภูมิ นํ้าใหคงที่

ประมาณ 35 องศาเซลเซียส จะชวยกระตุนการงอกได

ดีและใชเวลาในการแชประมาณ 4 ช่ัวโมง เทาน้ัน 

จากน้ันแยกเอาเฉพาะเมล็ดไปกระจายผึ่งลมใหแหง

หมาด และขั้นตอนสุดทายคือเทใสตะกราหรือภาชนะ

ที่ไมเก็บนํ้าหรือภาชนะเพาะที่สามารถรดนํ้าผานได 

และนําไปวางในถังหรือภาชนะมืดดําทึบแสง ในสวน

ของการใหนํ้า ควรรดนํ้าวันละ 3-4 ครั้ง โดยหางกัน

ประมาณ 4-6 ช่ัวโมง ทําการเก็บผลผลิตถั่วเหลืองงอก

เมื่อผานไปแลวเปนเวลา 2 วัน 3 วัน หรือ 4 วัน โดยมี

ลักษณะดังแสดงในรูปที่ 4 ทั้งน้ีการเก็บถั่วเหลืองงอก

ขึ้นอยูกับความชอบหรือการนําไปใชในเมนูอาหาร 

 

   
ถั่วเหลืองงอก 2 วัน ถั่วเหลืองงอก 3 วัน ถั่วเหลืองงอก 4 วัน 

 

รูปที่ 4 ลักษณะถั่วเหลืองงอกที่มีอายุการเพาะงอก 2 วัน 3 วัน และ 4 วัน โดยไมใชสารควบคุมและฮอรโมน 

 

“ถั่วเหลืองงอก” เปนตนออนของถั่วเหลืองที่

อยูในระยะเริ่มงอก โดยมีระยะเก็บเก่ียว 2 ระยะคือ 

เมื่อรากเจริญ 1-2 น้ิว และระยะที่ใบเลี้ยงคลี่ออก 

สําหรับวัฒนธรรมการบริโภคตนออนจากถั่วงอกเกือบ

ทุกชนิดของคนไทยสวนใหญ นิยมเก็บเก่ียวในระยะ

รากเจริญ ซึ่งถั่วเหลืองงอกเปนอาหารที่มีคุณคาทาง

โภชนาการสูง อุดมไปดวย วิตามิน แรธาตุ โปรตีน ที่

ร า งกายสามารถ นํา ไปใช ได อย า งรวด เร็ วหลั ง

กระบวนการยอย  

ถึงแมวาพฤติกรรมการบริโภคพืชงอกของคน

ไทย โดยสวนใหญจะนิยมบริโภคถั่วงอกที่ทํามาจากถั่ว

เขียวหรือถั่วเขียวผิวดําหรือเรียกอีกช่ือวา ถั่วแขก แต

สําหรับถั่วเหลืองงอกหรือถั่วงอกหัวโต เปนอีกหน่ึง

วัตถุดิบอาหารในกลุมคนรักสุขภาพ หรือกลุมคนที่เนน

การบริโภคพืชที่ โดยถั่วเหลืองงอกสามารถนํามา

บริโภคไดหลากหลาย เชน เมนูผัดแบบไมใสเน้ือสัตว 

และใชเปนสวนประกอบอ่ืน ๆ หรือเปนผักเครื่องเคียง  

 

คุณคาทางโภชนาการของถ่ัวเหลืองงอก 

ลักษณะทั่วไปของถั่วเหลืองงอกคือ สวนหัวโตสี

เหลือง สวนลําตนอวบสีขาว สวนรากมีปลายแหลม 

โดยมีลักษณะเดนของใบเลี้ยงหรือสวนของเปลือกหุม

เมล็ด หรือสวน cotyledon ที่มีขนาดใหญ จนเปน

ที่มาของช่ือที่เรียกกันทั่วไปวา “ถั่วงอกหัวโต” การทํา

ถั่วเหลืองงอกมีวิธีการทําคลายกับถั่วงอกจากถั่วเขียว 

แตจะตองเอาใจใสมากกวาเพราะเปนพืชตนออนที่เนา

เสียหรือเกิดราไดงาย หากภายในถังเพาะหรือโรงเรือน

มีอากาศรอนจัดและนํ้าไมเพียงพอจะทําใหเกิดการเนา

เสียได  ดั ง น้ันถั่ ว เหลืองงอกจึ ง เปนอาหารที่หา

รับประทานยากและราคาคอนขางสูง นอกจากน้ี

เอกลักษณเฉพาะของถั่วเหลืองงอกที่สําคัญคือ การมี

เน้ือสัมผัสที่ดีเมื่อผานความรอนหรือทําใหสุก และมี

คุณคาทางโภชนาการสูงกวาเมล็ดถั่วเหลือง ดังแสดง

ในตารางที่ 2 ซึ่งสอดคลองกับขอมูลการศึกษาของ  

พอฤทัย (2556) รายงานวา การนําถั่วเหลืองมาเพาะ

................................................................................

Dell
Typewritten Text
53



 
 

 
ปที่ 52 ฉบับที่ 4 ตุลาคม – ธันวาคม 2565     JFRPD 

 

งอกจะทําใหคุณคาทางโภชนาการมีปริมาณที่สูงมาก

ขึ้น เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางโครงสรางของเมล็ด

ถั่วที่เพ่ิมคุณคาทางอาหารมากขึ้น และในทางกลับกัน

สารอาหารตาง ๆ ในถั่วเหลืองจะถูกยอยเปนโมเลกุล

เล็กลง สงผลดีในกระบวนการดูดซึมสารอาหารของ

รางกายดวย (นภัสวรรณ, 2554 และ พอฤทัย, 2556) 

ดวยเหตุน้ีจึงทําใหถั่วเหลืองงอกนิยมนํามาใชเปน

วัตถุดิบอาหารในกลุมผูบริโภคที่รักสุขภาพ 
 

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบคุณคาทางโภชนาการของเมล็ดถั่วเหลืองแหงและถั่วเหลืองงอกในสวนที่กินได 100 กรัม 

สารอาหาร เมล็ดถั่วเหลืองแหง ถั่วเหลืองงอก 
โปรตีน (กรัม) 
ไอโซฟลาโวน (มิลลิกรัม) 
ใยอาหาร (มิลลิกรัม) 
วิตามินซี (มิลลิกรัม) 
ธาตุเหล็ก (มิลลิกรัม) 
โฟเลท (มิลลิกรัม) 
พลังงานท้ังหมด (กิโลแคลอรี) 

34*** 
3 

4.7*** 
- 

16 
- 

430*** 

9 
127.3 

3 
17 
8 
30 
86 

ที่มา : นภัสวรรณ (2554), ***สํานักโภชนาการ (2552) 
 

โปรตีนในถั่วเหลืองงอกมีปริมาณลดลงอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับปริมาณโปรตีนที่พบใน

เมล็ดถั่วเหลืองแหง ที่มีอยูประมาณรอยละ 36 รวมทั้ง

ปริมาณของใยอาหารและธาตุเหล็กที่ลดลงเล็กนอย 

แตในทางกลับกันผลิตภัณฑถั่วเหลืองงอกมีปริมาณ

ของสารสําคัญโดยเฉพาะไอโซฟลาโวนที่ เ พ่ิมขึ้น

หลายเทาตัว และยังเพิ่มปริมาณวิตามินซี และสาร-

โฟเลทที่อยูในกลุมของวิตามินบีเพ่ิมมากขึ้น และจาก

ง าน วิ จั ย ข อ ง  Chen แ ล ะ  Chang (2015) พบว า 

ก ร ะ บ ว น ก า ร เ พ า ะ ถั่ ว เ ห ลื อ ง ง อ ก  (soybean 

germination) เปนอีกวิธีการหน่ึงที่ชวยลดปริมาณ

สารกอภูมิแพลงได โดยผลิตภัณฑถั่วเหลืองงอกที่ได

ยั งคงคุณค าทางโภชนาการและมีปริมาณลูทีน 

(lutein) ซึ่งเปนสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพที่สําคัญตอ

สุขภาพของดวงตาเพ่ิมมากขึ้นถึง 24 เทา มีปริมาณ

วิตามินซีและวิตามินเอเพ่ิมมากขึ้นดวย (นภัสวรรณ, 

2554) 

กระบวนการเพาะงอกของพืชแตละชนิดจะเกิด

การเปลี่ยนแปลงที่แตกตางกัน เปนผลมาจากการ

ทํางานของเอนไซมที่อยูในเมล็ดพืช โดยเมื่อไดรับ

ความช้ืนและมีสภาวะแวดลอมหรือปจจัยที่เหมาะสม 

เอนไซมเหลาน้ีจะทําหนาที่ยอยสารประกอบเชิงซอน

บางตัวใหอยูในรูปสารประกอบอยางงายและเปลี่ยนให

อยูในรูปสารที่จําเปน เชน การเพ่ิมขึ้นของกรดอะมิโน

บางชนิด และการเปลี่ยนแปลงของสารอาหารจาก

โมเลกุลใหญใหอยูในรูปของโมเลกุลที่เล็กลงดวย 

ถั่วเหลืองงอกมีสารอาหารที่สําคัญและสารออก

ฤทธ์ิทางชีวภาพที่มากดวยคุณประโยชนตอรางกาย 

เชน ไอโซฟลาโวน ซาโปนิน ฟนอลิก และสารตาน

ออก ซิ เ ด ชั นห รื อ ส า รต า น อ นุ มู ล อิ ส ร ะ  ( anti-

oxidation) ถึงแมจะมีการเปลี่ยนรูป หรือเปลี่ยน

สภาพจาก เมล็ ดแห งกลมไปสู ถั่ ว เหลื อง งอกที่

ประกอบดวยสวนราก สวนหัว สวนลําตัว/ลําตน 

ปริมาณสารสําคัญยังคงอยู เน่ืองจากกระบวนการ

เพาะงอกเปนการเปลี่ยนแปลงสภาพแบบ Green 

Technology หรือเปนเทคโนโลยีที่ไมใชความรอน 

(non-thermal technology) จึงไมทําลายสารอาหาร

รวมทั้งสารสําคัญตาง ๆ และกระบวนการงอกยังทําให

สารสําคัญบางชนิดมีปริมาณเพ่ิมมากขึ้น และมี

มากกวาในถั่วงอกอื่นที่อ ยูในกลุม เดียวกัน  เชน 
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ถั่วเหลืองงอกมีปริมาณฟนอลิกและฤทธ์ิการตาน

ออกซิเดชันสูงกวาถั่วดํางอกและถั่วเขียวงอก (สกุล

กานต และคณะ, 2560) ระยะเวลาของการเพาะงอกมี

ผลตอปริมาณฟนอลิกรวม โดยเฉพาะถั่วเหลืองงอก

วันที่ 5 มีปริมาณฟนอกลิกรวมมากกวาถั่วเหลืองเมล็ด

แหงถึง 2 เทา (Khang et al., 2016) และในทาง

กลับกันกระบวนการงอกของพืชบางชนิดสงผลใหสาร

ตอตานคุณคาทางโภชนาการถูกยอยสลายไป เชน   

ไฟเตท ซึ่งเปน anti- nutrition ที่คอยขัดขวางการดูด

ซึมสารอาหารมีปริมาณลดลง (นภัสวรรณ, 2554) 

 

เมนูอาหารจาก “ถ่ัวเหลืองงอก” 

ถั่วเหลืองงอกสามารถนําไปปรุงเปนอาหารที่

อุดมไปดวยคุณคาทางโภชนาการไดอยางหลากหลาย 

เชน ผัดใสเตาหู ผัดนํ้ามันหอย ถั่วเหลืองงอกผัดไฟแดง 

ผัดรวมกับปลากรอบ ยําซีอ้ิวเกาหลี ผัดไทย และแกง

เหลืองใต เปนตน สําหรับคอลัมภเมนูคูสุขภาพน้ีขอ

แนะนําเมนู “แกงจืดถั่วงอกหัวโตเตาหูไข และ ถั่ว

เหลืองงอกผัดเตาหูหมูสับ” ซึ่งทํางายและมีประโยชน

ตอสุขภาพ 

 

แกงจืดถ่ัวเหลอืงงอกเตาหูไข  

(สําหรับ 5 เสิรฟ นํ้าหนักรวมตอเสิรฟ 250 กรัม) 

สวนผสม  

ถั่วเหลืองงอก 250 กรัม 
เตาหูไข 150 กรัม 
กระเทียม 8 กรัม 
เห็ดหอมสด 50 กรัม 
นํ้าปลา 25 กรัม 
ซีอ๊ีวขาว 2 กรัม 
พริกไทยขาวเม็ด 1 กรัม 
หมูสับ 150 กรัม 
รากผักชี 10 กรัม 
แครรอต 35 กรัม 

สาหรายแหง 20 กรัม 
นํ้าตาลทราย 1 กรัม 
เกลือ 0.5 กรัม 

นํ้าซุปกระดูกหม ู  1,000 มิลลิลิตร 
 

 
 

วิธีทํา 

1. แบงรากผักชีมาครึ่งสวน โขลกรวมกับกระเทียม

และพริกไทยใหละเอียด จากน้ันนําหมูสับลงโขลก

รวมกัน ปรุงรสดวยนํ้าตาลทราย เกลือ และซีอ๊ิว

ขาว โขลก/นวดใหเขากัน และปนเปนกอนกลม

ขนาดพอคํา 

2. ต้ังหมอ ใสนํ้าซุปกระดูกหมู เปดไฟกลาง พอนํ้ารอน

เดือด ใสรากผักชีที่เหลืออยู ตามดวยหมูสับที่ปน

กอนเตรียมไว 

3. ใสแครรอต เห็ดหอม สาหรายแหง และถั่วเหลือง

งอก  

4. พอสวนผสมตาง ๆ สุกแลว ปรุงรสดวยนํ้าปลา และ

ใสเตาหูไข รอใหเดือดอีกครั้ง จากน้ันปดไฟ โรย

ดวยผักชีซอย ตักเสิรฟ 
 

คุณคาทางโภชนาการ (ปริมาณ 250 กรัมตอเสิรฟ) 
พลังงาน 174 กิโลแคลอรี 
คารโบไฮเดรต 7 กรัม 
โปรตีน 14 กรัม 
ไขมัน 10 กรัม 
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ถ่ัวเหลืองงอกผัดเตาหูหมูสบั 

(สําหรับ 5 เสิรฟ นํ้าหนักรวมตอเสิรฟ 80 กรัม) 

สวนผสม  

ถั่วเหลืองงอก 300 กรัม 
เตาหูไข 150 กรัม 
กระเทียม 15 กรัม 
ซอสหอยนางรม 15 กรัม 
นํ้าตาลทราย 5 กรัม 
พริกช้ีฟาแดงซอย 15 กรัม 
หมูสับ 100 กรัม 
แครรอต 20 กรัม 
นํ้าปลา 20 กรัม 
ซีอ๊ิวขาว 5 กรัม 
นํ้ามันถั่วเหลือง 20 กรัม 
ตนหอมซอย 10 กรัม 

 

 
 

วิธีทํา 

1. ต้ังกระทะ ใสนํ้ามันและเปดไฟออน พอนํ้ามันรอน

นํากระเทียมที่โขลกไวลงผัดจนสุกหอม 

2. ใสหมูสับ ผัดจนสุก  

3. นําถั่วเหลืองงอกลงผัดใหเขากันกับหมูสับ พอสุกใส

แครรอต และปรุงรสดวยนํ้าปลา นํ้าตาลทราย 

ซีอ๊ิวขาวและซอสหอยนางรม  

4. ใสเตาหูไข พริกชี้ฟาแดง และใบหอมซอย ผัดให

เขากัน ปดไฟ ตักเสิรฟพรอมกับขาวสวย 

 

คุณคาทางโภชนาการ (ปริมาณ 80 กรัมตอเสิรฟ) 
พลังงาน 173 กิโลแคลอรี 
คารโบไฮเดรต 7 กรัม 
โปรตีน 11 กรัม 
ไขมัน 11 กรัม 

 

 

 

 

บทสรุป 

ถั่วเหลืองที่นิยมนํามาบริโภคหรือแปรรูปเปน

ผลิตภัณฑอาหารมี 2 ชนิด คือ ถั่วเหลืองผิวเหลืองและ

ถั่วเหลืองผิวดํา ซึ่งมีคุณคาทางโภชนาการสูง เปน

แหลงของโปรตีน แรธาตุ วิตามิน ใยอาหาร และมี

สารสําคัญที่ดีตอสุขภาพ การบริโภคถั่วเหลืองสามารถ

รับประทานไดทั้งในแบบฝกสดตมจนสุกหรือที่เรียกวา

ถั่วแระ แตสวนใหญนิยมบริโภคถั่วเหลืองเมล็ดแหงที่

ผานการแปรรูปเปนผลิตภัณฑที่ผานกระบวนการใช

ความรอน (thermal processing) ซึ่งความรอนทําให

เ กิดการสูญเสียหรือลดลงของสารสําคัญ ดัง น้ัน

ก ร ะ บ ว น ก า ร ไ ม ใ ช ค ว า ม ร อ น  ( non-thermal 

processing) จึงเปนแนวทางที่เหมาะสมในการแปรรูป

ถั่วเหลืองสูผลิตภัณฑทางเลือกเพ่ือสุขภาพ เชน “ถั่ว

เหลืองงอกหรือถั่วงอกหัวโต” ที่ยังคงคุณคาทางอาหาร 

และยังมีปริมาณสารสําคัญที่เพ่ิมมากขึ้น แตอยางไรก็

ตามถั่วเหลืองงอกถึงแมจะมีขอมูลเก่ียวกับสารอาหาร

และสารสําคัญตาง ๆ แตก็ยังเปนอาหารที่มีขอจํากัด

สําหรับผูบริโภคบางกลุมที่มีภาวะการแพ เพราะถั่ว

เ หลื อ ง เป นอ าห ารที่ มี โ ป ร ตี นก อ ภู มิ แพ  แ ล ะ

นอกจากน้ันผูบริโภคยังตองใหความสําคัญในการเลือก

แหลงซื้อ หรือเลือกซื้อกับผูผลิตจําหนายที่ไวใจได

เทาน้ัน เน่ืองจากขั้นตอนกระบวนการทําถั่วเพาะงอก

มักมีการเติมสารเรงหรือฮอรโมนควบคุม ซึ่งผูผลิต

ตองการใหตนถั่วงอกมีความขาว อวบ สวย และบาง

รายใชเพ่ือปองกันการเนาหรือปองกันราในระหวาง

..............................................................................
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คําแนะนําสําหรับผูเขียน 
 วารสารวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร เปนวารสารของสถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑ
อาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร กําหนดออกทุก 3 เดือน วัตถุประสงคเพ่ือเผยแพรวิทยาการและเสนอ
ขาวสารดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีทางอาหาร วิทยาการหลังการเก็บเก่ียวและโภชนาการ สงเสริมการ
แปรรูปผลิตผลทางการเกษตรใหเปนผลิตภัณฑอุตสาหกรรมมากข้ึน และเปนสื่อกลางดานธุรกิจอุตสาหกรรม
อาหารระหวางผูผลิต ผูประกอบการ ผูบริโภคและหนวยงานของรัฐ วารสารนี้ เผยแพรในรูปแบบวารสาร
อิเล็กทรอนิกส (e-Journal) 
 การสงบทความ ขอใหสงบทความตนฉบับในรูปแบบไฟล .doc หรือ .docx และไฟล .pdf ทาง     
e-mail : fic.ifrpd@gmail.com หรือซีดีขอมูล มาท่ี นางสาวมณฑาทิพย ธรรมนิติโชค สถาบันคนควาและ
พัฒนาผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ตู ปณ. 1043 ปท. เกษตรศาสตร เขตจตุจักร กรุงเทพฯ 
10903 
 
เรื่องท่ีผูเขียนจะสงมาพิมพในวารสารแยกเปน 2 ประเภท 
 1. บทความวิจัย (Research article)  
  1.1 Research article : เปนงานเสนอผลการวิจัย ท่ีผูเขียนและคณะเปนผูดําเนินการศึกษาวิจัย  
  1.2 Review article : บทความลักษณะการรวบรวมและทบทวนวรรณกรรม รวมถึงการวิเคราะห 
   สังเคราะหขอมูล และนําเสนออภิปรายผลการทบทวนวรรณกรรม 
 2. บทความ (Article)  
  2.1 บทความวิชาการ เปนบทความทางวิชาการท่ีรวบรวมขอมูล ความคิดเห็น และประสบการณ
   ของผูเขียน 

   2.2 บทความอ่ืน ๆ เชน บทความวิเคราะห บทความเชิงวิชาการ บทความเชิงสารคดี (Feature) 
   บทความ ความเรียง เปนตน 

 
 การเตรียมตนฉบับบทความวิจัยเพ่ือลงพิมพในวารสารวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร 

1. ตนฉบับบทความวิจัย ควรพิมพบนกระดาษขนาด A4 พิมพหนาเดียวความยาวประมาณ 25 บรรทัดตอ
หนา มีความยาวท้ังหมดไมเกิน 15 หนาพิมพ และตัวอักษรควรใช Font TH Sarabun PSK ขนาด 16 
ระยะหางบรรทัด 1.15 

2. ชื่อเรื่อง (Title) ภาษาไทยและอังกฤษ ควรกะทัดรัดและตรงกับเนื้อเรื่อง ชื่อเรื่องภาษาอังกฤษใชอักษร
ตัวพิมพใหญข้ึนตนตัวแรกเทานั้น ตัวอักษรอ่ืนใชตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ 

3. ชื่อผูเขียน (Author) และสถานท่ีทํางาน ใหระบุภาษาไทยและอังกฤษ 
4. จุดเดน (Highlights) ของบทความวิจัยท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษ 3-5 หัวขอ 
5. บทคัดยอ (Abstract) เปนการสรุปสาระสําคัญของงานวิจัย โดยเฉพาะวัตถุประสงค วิธีการ และผลการ

ดําเนินงานวิจัย ท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษ จํานวน 200-300 คํา 
6. คําสําคัญ (Keywords) ใหกําหนดคําศัพทท้ังภาษาไทยและอังกฤษ 2-5 คําศัพท โดยใชคําภาษาไทยและ

ภาษาอังกฤษท่ีมีความหมายตรงกัน คําอังกฤษท่ีไมมีคําแปลภาษาไทย อาจใชคําทับศัพท เชน อัลดีไฮด 
(aldehyde) เปนตน และโปรดตรวจสอบหลักการเขียนคําทับศัพทจากราชบัณฑิต คําภาษาอังกฤษใช
ตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ 

 



7. เนื้อหา (Text) ควรประกอบดวยหัวขอดังนี้  
7.1  บทนํา (Introduction) เพ่ืออธิบายถึงปญหาและวัตถุประสงค  อาจรวมการตรวจเอกสาร 

(literature review) เขาไวดวย 
7.2  อุปกรณ และวิธีการ (Material and method) ประกอบดวยวัตถุดิบ สารเคมี เครื่องมือ และ

วิธีการท่ีใชในการทดลอง   
7.3  ผลการทดลอง (Result) เปนการเสนอผลการทดลอง ถามีตาราง กราฟ แผนภูมิ หรือรูปภาพ ใหเขียน

คําอธิบายเปนภาษาอังกฤษ 
7.4  วิจารณ (Discussion) เปนการวิจารณผลการทดลองใหเห็นถึงสาเหตุ ท่ีมาของผล หลักการท่ีแสดง

ถึงผลการทดลอง ท้ังนี้สามารถรายงานผลการทดลองและการวิจารณผลการทดลองรวมกันได โดย
ใชหัวขอ ผลการทดลองและวิจารณ (Result and discussion) 

7.5  สรุป (Conclusion) เปนการสรุปสาระสําคัญและแนวทางท่ีจะนําผลไปใชประโยชน รวมถึงคําแนะนํา
เก่ียวกับการศึกษาวิจัยในอนาคต 

7.6 ในกรณีบทความเปนภาษาไทย คําบรรยายเหนือตารางใหใชคําวา ตารางท่ี เชน ตารางท่ี 1 
ปริมาณกรดไขมันโอเมกา 3 ในปลาทะเลและปลาน้ําจืดไทย คําบรรยายใตรูปใหใชคําวา รูปท่ี เชน 
รูปท่ี 1 ปฏิกิริยาการเกิดสารไนโตรซามีน และระบุ ท่ีมา : ของตารางและรูป เนื้อหาในตารางและ
รูป สามารถใชภาษาอังกฤษได ในกรณีท่ีบทความเปนภาษาอังกฤษ คําบรรยายเหนือตารางใหใช
คําวา Table เชน Table 1 Effect of … คําบรรยายใตรูปใหใชคําวา Figure เชน Figure 1 
Effect of … และระบุ Source : 

   อางอิงขอมูลในตารางและรูปภาพ ใหระบุชื่อผูแตงไวนอกวงเล็บ และระบุปท่ีพิมพไวใน
   วงเล็บตรงท่ีมาใตตารางและรูปภาพดังนี้ 
    ท่ีมา: ชอฟา และคณะ (2550)  ท่ีมา: สํานักงานเศรษฐกิจการเกษตร (2552)  
    ท่ีมา: Alexandre and Dubois (2000)  ท่ีมา: Gonzales et al. (2005)  
    Source: Burr et al. (2009)  
    Source: The Graduate School Kasetsart University (2009) 

7.7 คําภาษาอังกฤษท่ีใชบรรยายในเนื้อความใหใชตัวพิมพ เล็ก ยกเวนคําเฉพาะ คํายอ ถาคํา
ภาษาอังกฤษในตาราง ใหใชตัวอักษรตัวแรกเปนตัวพิมพใหญเทานั้น ตัวอักษรอ่ืน ๆ ใชตัวพิมพเล็ก 
ยกเวนคําเฉพาะ 

7.8 กรณีท่ีมีการอางอิงในเนื้อความเพ่ือระบุแหลงท่ีมาของขอมูล ใหใชรูปแบบดังนี้ 
  7.8.1 อางอิงเอกสารหนึ่งเรื่องท่ีมีผูแตงคนเดียว มีรูปแบบดังนี้ 
   ปาริฉัตร (2555) .....    Fischer (2017) ..... 
   ..... (ปาริฉัตร, 2555)    ..... (Fischer, 2017) 
  7.8.2 อางอิงเอกสารหนึ่งเรื่องท่ีมีผูแตง 2 คน มีรูปแบบดังนี้ 
   ชอฟา และ พรรณระพี (2547) ..... Matsumoto และ Take (1980) .....  
   ..... (ชอฟา และ พรรณระพี, 2547)  ..... (Matsumoto and Take, 2009) 
  7.8.3 อางอิงเอกสารหนึ่งเรื่องท่ีมีผูแตงตั้งแต 3 คน มีรูปแบบดังนี้ 
   ปาริฉัตร และคณะ (2555) .....   Fischer และคณะ (2017) ..... 
   ..... (ปาริฉัตร และคณะ, 2555)   ..... (Fischer et al., 2017) 



  7.8.4 อางอิงเอกสารท่ีไมปรากฏชื่อผูแตง ใหใชคําวา นิรนาม สําหรับเอกสารภาษาไทย และคําวา 
  Anonymous สําหรับเอกสาร ภาษาอังกฤษ แทนชื่อผูแตงดังนี้  
   นิรนาม (2552) .....    Anonymous (2009) ..... 
   ..... (นิรนาม, 2552)    ..... (Anonymous, 2009) 
  7.8.5 อางอิงเอกสารท่ีไมปรากฏปท่ีพิมพ ในตําแหนงท่ีตองระบุปท่ีพิมพ ใหระบุ ม.ป.ป. สําหรับ
  เอกสารภาษาไทยและ n.d. สําหรับเอกสารภาษาอังกฤษดังนี้ 
   ชอฟา (ม.ป.ป.) .....    Kan (n.d.) ..... 
   ……. (พิชิต, ม.ป.ป.)             ..... (Kan, n.d.) 
  7.8.6 อางอิงหนังสือพิมพ กรณีอางขาวท่ัวไป ใหระบุชื่อหนังสือพิมพและปท่ีพิมพดังนี้ 
   ไทยรัฐ (2552) .....    The New York Times (2010) ..... 
   ..... (ไทยรัฐ, 2552)    ..... (The New York Times, 2010) 
  7.8.7 อางอิงทรัพยสินทางปญญา ใหระบุชื่อผูจดสิทธิบัตร และปท่ีจดสิทธิบัตรดังนี้ 
   พัชรี (2556) ....    Fraser (2017) ..... 
   ..... (พัชรี, 2556)    ..... (Fraser, 2017)        

8. กิติกรรมประกาศ (Acknowledgement) อาจมีหรือไมมีก็ได เปนการแสดงความขอบคุณแกผู ท่ี
ชวยเหลือ แตมิไดเปนผูรวมงานดวย 

9. เอกสารอางอิง (Reference) เปนเอกสารท่ีผูเขียนไดอางไวในบทความ ซ่ึงจะทําใหผูอานสามารถสืบคน 
เอกสารท่ีมาได โดยใหเขียนตามรูปแบบท่ีกําหนดไวในหัวขอ การเขียนเอกสารอางอิง/ บรรณานุกรม 

10. บทความควรมีภาพประกอบเปนฟลม สไลด รูปภาพ หรือไฟลขอมูล รูปภาพควรมีความละเอียดไมนอย
กวา 200 จุดตอนิ้ว 

11. ชื่อวิทยาศาสตร หรือภาษาละตินท่ีปรากฏในบทความใหพิมพตัวเอน เชน Staphylococcus aureus, 
Salmonella spp., et al., in vitro เปนตน 

 
การเตรียมตนฉบับบทความอ่ืน ๆ 

1. ตนฉบับ ควรพิมพบนกระดาษขนาด A4 พิมพหนาเดียวความยาวประมาณ 25 บรรทัดตอหนา มีความ
ยาวท้ังหมดไมเกิน 15 หนาพิมพ และตัวอักษรควรใช Font TH Sarabun PSK ขนาด 16 ระยะหาง
บรรทัด 1.15 

2. ชื่อเรื่อง (Title) ภาษาไทยและอังกฤษ ควรกะทัดรัดและตรงกับเนื้อเรื่อง ชื่อเรื่องภาษาอังกฤษใชอักษร

ตัวพิมพใหญข้ึนตนตัวแรกเทานั้น ตัวอักษรอ่ืนใชตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ 

3. ชื่อผูเขียน (Author) และสถานท่ีทํางาน ใหระบภุาษาไทยและอังกฤษ 

4. จุดเดน (Highlights) ของบทความท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษ 3-5 หัวขอ 

5. บทคัดยอ (Abstract) บทคัดยอในบทความวิชาการ เปนการสรุปประเด็นเนื้อหาท่ีเปนแกนสําคัญ เนน

ประเด็นสําคัญของงานท่ีตองการนําเสนอจริง ๆ ควรเขียนใหสั้น กระชับ มีความยาวไมเกิน 10 ถึง 15 บรรทัด 

โดยบทคัดยอมักจะประกอบดวยเนื้อหาสามสวน คือ เกริ่นนํา สิ่งท่ีทํา สรุปผลสําคัญท่ีได ซ่ึงอานแลวตองเห็น

ภาพรวมท้ังหมดของงาน 

6. เนื้อหา ประกอบดวย คํานํา เนื้อเรื่อง และบทสรุป 



 6.1 ในกรณีบทความเปนภาษาไทย คําบรรยายเหนือตารางใหใชคําวา ตารางท่ี เชน ตารางท่ี 1 

 ปริมาณกรดไขมันโอเมกา 3 ในปลาทะเลและปลาน้ําจืดไทย คําบรรยายใตรูปใหใชคําวา รูปท่ี เชน     

 รูปท่ี 1 ปฏิกิริยาการเกิดสารไนโตรซามีน และระบุ ท่ีมา : ของตารางและรูป เนื้อหาในตารางและรูป 

 สามารถใชภาษาอังกฤษได ในกรณีท่ีบทความเปนภาษาอังกฤษ คําบรรยายเหนือตารางใหใชคําวา

Table เชน Table 1 Effect of … คําบรรยายใตรูปใหใชคําวา Figure เชน Figure 1 Effect of … 

 และระบุ Source : 

  อางอิงขอมูลในตารางและรูปภาพ ใหระบุชื่อผูแตงไวนอกวงเล็บ และระบุปท่ีพิมพไวในวงเล็บ

  ตรงท่ีมาใตตารางและรูปภาพดังนี้ 

    ท่ีมา : ชอฟา และคณะ (2550)  ท่ีมา : สํานักงานเศรษฐกิจการเกษตร (2552) 
    ท่ีมา : Alexandre and Dubois (2000)  ท่ีมา : Gonzales et al. (2005)  
    Source : Burr et al. (2009)  
   Source : The Graduate School Kasetsart University (2009) 

 6.2 คําภาษาอังกฤษท่ีใชบรรยายในเนื้อความ ใหใชตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ คํายอ ถาคํา

 ภาษาอังกฤษในตาราง ใหใชตัวอักษรตัวแรกเปนตัวพิมพใหญเทานั้น ตัวอักษรอ่ืน ๆ ใชตัวพิมพเล็ก 

 ยกเวนคําเฉพาะ 

 6.3 กรณีท่ีมีการอางอิงในสวนเนื้อหาเพ่ือระบุแหลงท่ีมาของขอมูล ใหใชรูปแบบดังนี้ 

   6.3.1 อางอิงเอกสารหนึ่งเรื่องท่ีมีผูแตงคนเดียว มีรูปแบบดังนี้ 
    ปาริฉัตร (2555) .....    Fischer (2017) ..... 
    ..... (ปาริฉัตร, 2555)    ..... (Fischer, 2017) 
   6.3.2 อางอิงเอกสารหนึ่งเรื่องท่ีมีผูแตง 2 คน มีรูปแบบดังนี้ 
    ชอฟา และ พรรณระพี (2547) ..... Matsumoto และ Take (1980) .....  
    ..... (ชอฟา และ พรรณระพี, 2547)  ..... (Matsumoto and Take, 2009) 
   6.3.3 อางอิงเอกสารหนึ่งเรื่องท่ีมีผูแตงตั้งแต 3 คน มีรูปแบบดังนี้ 
    ปาริฉัตร และคณะ (2555) .....   Fischer และคณะ (2017) ..... 
    ..... (ปาริฉัตร และคณะ, 2555)   ..... (Fischer et al., 2017) 
   6.3.4 อางอิงเอกสารท่ีไมปรากฏชื่อผูแตง ใหใชคําวา นิรนาม สําหรับเอกสารภาษาไทย และ
   คําวา Anonymous สําหรับเอกสาร ภาษาอังกฤษ แทนชื่อผูแตงดังนี้  
    นิรนาม (2552) .....    Anonymous (2009) ..... 
    ..... (นิรนาม, 2552)    ..... (Anonymous, 2009) 
   6.3.5 อางอิงเอกสารท่ีไมปรากฏปท่ีพิมพ ในตําแหนงท่ีตองระบุปท่ีพิมพ ใหระบุ ม.ป.ป. 
   สําหรับเอกสารภาษาไทยและ n.d. สําหรับเอกสารภาษาอังกฤษดังนี้ 
    ชอฟา (ม.ป.ป.) .....    Kan (n.d.) ..... 
    ……. (พิชิต, ม.ป.ป.)             ..... (Kan, n.d.) 
   6.3.6 อางอิงหนังสือพิมพ กรณีอางขาวท่ัวไป ใหระบุชื่อหนังสือพิมพและปท่ีพิมพดังนี้ 
    ไทยรัฐ (2552) .....    The New York Times (2010) ..... 
      ..... (ไทยรัฐ, 2552)    ..... (The New York Times, 2010)     



   6.3.7 อางอิงทรัพยสินทางปญญา ใหระบุชื่อผูจดสิทธิบัตร และปท่ีจดสิทธิบัตรดังนี้ 
    พัชรี (2556) ....    Fraser (2017) ..... 
    ..... (พัชรี, 2556)     ..... (Fraser, 2017)  
 7. คําสําคัญ (Keywords) ใหกําหนดคําศัพท ท้ังภาษาไทยและอังกฤษ 2-5 คําศัพท โดยใชคํา
 ภาษาไทยและภาษาอังกฤษท่ีมีความหมายตรงกัน คําอังกฤษท่ีไมมีคําแปลภาษาไทย อาจใชคํา      
 ทับศัพท เชน อัลดีไฮด (aldehyde) เปนตน คําภาษาอังกฤษใชตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ และให
 ใสไวหลังหัวขอบทคัดยอ 
 8. เอกสารอางอิง/ บรรณานุกรม ใหเขียนตามรูปแบบท่ีกําหนดไวในหัวขอ การเขียนเอกสารอางอิง/ 

 บรรณานุกรม 

  8.1 เอกสารอางอิง เปนเอกสารท่ีผูเขียนไดอางไวในตัวบทความ ซ่ึงจะทําใหผูอานสามารถไป

  คนหามาได  

  8.2 บรรณานุกรม เปนเอกสารประกอบการเขียนบทความท่ีไมมีการอางอิงในตัวบทความ

  โดยตรง ซ่ึงผูอานควรอานเพ่ิมเติม  

 9. บทความควรมีภาพประกอบเปนฟลม สไลด รูปภาพ หรือไฟลขอมูล รูปภาพควรมีความละเอียดไม

 นอยกวา 200 จุดตอนิ้ว 

 10. ชื่อวิทยาศาสตร หรือภาษาละตินท่ีปรากฏในบทความใหพิมพตัวเอน เชน Staphylococcus 

 aureus, Salmonella spp., et al., in vitro เปนตน 

 

การเขียนเอกสารอางอิง/ บรรณานุกรม สามารถเขียนได 2 แบบ คือ 

1. เอกสารอางอิง เปนเอกสารท่ีผูเขียนไดอางไวในบทความ ซ่ึงผูอานสามารถไปสืบคนเอกสารท่ีมาได 

2. บรรณานุกรม เปนเอกสารประกอบการเขียนบทความท่ีไมมีการอางอิงในตัวบทความโดยตรง ซ่ึงผูอาน

สามารถอานเพ่ิมเติมเพ่ือใหทราบภูมิหลัง หรือเขาใจบทความไดละเอียดดีข้ึน 

 ก. การเรียงลําดับเอกสาร ไมตองมีเลขกํากับ ใหเรียงลําดับชื่อผูแตง หรือผูรายงานตามตัวอักษร เริ่ม
 ดวยเอกสารภาษาไทยกอน แลวตอดวยเอกสารภาษาตางประเทศ 
 ข. การเขียนช่ือผูเขียน เอกสารภาษาไทยใหใชชื่อเต็ม โดยใชชื่อตัวนําหนา ตามดวยชื่อสกุล ถาเปน

 เอกสารภาษาตางประเทศ ใหเขียนชื่อสกุลข้ึนกอน ตามดวยชื่ออ่ืน ๆ โดยชื่อสกุลใหเขียนเต็ม สวนชื่อตน 

 และชื่อกลางใหเขียนเปนชื่อยอโดยใชอักษรตัวแรกและไมตองใสจุดท่ีอักษรยอ เอกสารอางอิงใดท่ีไมมี

 ชื่อผูแตง ใหใชชื่อหนวยงานข้ึนตน หรือถาไมมีชื่อหนวยงาน ใหใชชื่อเรื่องของบทความข้ึนตนแทน 

     - ช่ือหนวยงานข้ึนตน 
The Food Science Society of Australia and New Zealand. 2000. Food safety guidelines.     
         J Aust. 164 : 82-84. 

 - ช่ือเรื่องข้ึนตน 
 Cancer in South Africa. 1994. S Afr J. 84 : 15-20. 
  A Buddhist response. 1995. http://www.cpc.psu.edu/ [21 June 2015]. 



  ค. เอกสารอางอิงท่ีไมมีปปรากฏ ในตําแหนงท่ีตองระบุปท่ีพิมพ ใหระบุ ม.ป.ป. สําหรับเอกสาร 
  ภาษาไทยและ n.d. สาํหรับเอกสารภาษาอังกฤษ 
       อรพิน ชัยประสพ. ม.ป.ป. การกําจัดรสขมในน้ําผลไม จากพืชตระกูลสม. อาหาร 21(2) : 87-93. 
  Holsinger VH and Klingerman AE. n.d. Application of lactase in dairy foods and 
   other foods containing lactose. Food Tech. 45(1) : 92-95. 
 
รูปแบบการเขียนเอกสารอางอิง/ บรรณานกุรม มีดังนี้ 

1. วารสาร: ชื่อผูแตง. ปท่ีแตง. ชื่อเรื่อง. ชื่อวารสาร. ปท่ี(ฉบับท่ี) : หนาท่ีใชอางอิง.  
(ชื่อวารสารภาษาอังกฤษใหใชชื่อยอและใสจุด พิมพดวยอักษรตัวตรง)  
ภาษาไทย:  

  อรพิน ชัยประสพ. 2534. การกําจัดรสขมในน้ําผลไม จากพืชตระกูลสม. อาหาร. 21(2) : 87-93. 
 ภาษาอังกฤษ:  
 Holsinger VH and Klingerman AE. 1991. Application of lactase in dairy foods and other 
  foods containing lactose. Food Tech. 45(1) : 92-95. 

2. หนังสือ: ชื่อผูแตง. ปท่ีแตง. ชื่อหนังสือ. ครั้งท่ีพิมพ (ถามี). สํานักพิมพ. เมืองท่ีพิมพ. หนา.  
(หากใชหนังสืออางอิงท้ังเลมไมตองระบุจํานวนหนา) 
ภาษาไทย:  

  จรัญ จันทลักขณา และ อนันตชัย เข่ือนธรรม. 2535. สถิติเบื้องตนแบบประยุกต. สํานักพิมพไทยวัตนา
             พานิช. กรุงเทพมหานคร. หนา 30-35.  

ภาษาอังกฤษ:  
  Talek L and Graham HD. 1983. Leaf protein concentrates. The AVI Pulishing Company. Inc.  
            Westport. Connecticut. p. 84-88.   
  Phillips SJ and Whisnant JP. 1995. Hypertension and stroke. In: Laragh JH and Brenner 
    BM. (eds.) Hypertension: pathophysiology, diagnosis, and management. 2nd ed. 
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