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บรรณาธิการ... บอกเล่า 

ข้อมูล ทรรศนะ และข้อความใด ๆ ทีป่รากฏในวารสารอาหาร เป็นของผู้เขียนหรือเจ้าของต้นฉบบัเดิมโดยเฉพาะ 
สถาบนัค้นควา้และพฒันาผลิตภณัฑ์อาหารไม่จําเป็นต้องเห็นพอ้งด้วย 

สวัสดีคะ ในวารสารอาหารปท่ี 52 ฉบับท่ี 2 ของป พ.ศ. 2565 ขอนําเสนอบทความ

วิชาการ เรื่อง “ผลิตภัณฑโปรตีนจากพืช...แนวโนมในการบริโภคยุคปจจุบัน” ท่ีไดรวบรวม

ผลิตภัณฑโปรตีนจากพืชท่ีกําลังเปนกระแสนิยมอยางตอเนื่องในปจจุบัน และบทความเรื่อง “การ

พัฒนาผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูปเพ่ือสุขภาพ” เพ่ือเปนแนวทางสําหรับนักวิจัยและนักวิชาการใน

การพัฒนาผลิตภัณฑอาหารเพ่ือสุขภาพ นอกจากนี้ยังมีบทความเรื่อง “ยีสตโพรไบโอติก” เพ่ือให

ผูบริโภคไดรูจักโพรไบโอติกเชื้อจุลินทรียท่ีมีประโยชนตอรางกายเพ่ิมข้ึน สําหรับทุกทานท่ีดูแลใสใจ

เรื่องรูปรางและตองการลดน้ําหนักเพ่ือสุขภาพท่ีดีข้ึน สามารถติดตามบทความเรื่อง “บทบาทของ

โปรตีนตอการควบคุมการบริโภคอาหารและน้ําหนักตัว” ไดเลยคะ และสําหรับเมนูคูสุขภาพ เรา

ขอนําเสนอเรื่อง “ผักท่ีมีกรดอะมิโนสูง : ตนออนทานตะวัน” หวังวาผูอานทุกทานจะมีสุขภาพ

แข็งแรง และไดประโยชนจากบทความจากวารสารอาหารนะคะ 

ทางทีมงานใครขอความอนุเคราะหใหทานผูอานตอบแบบสอบถามผาน QR code ทาน

สามารถแสดงความคิดเห็นตอวารสารอาหารในดานตาง ๆ เพ่ิมเติม มายังทีมงานไดท่ีอีเมล 

fic.ifrpd@gmail.com เรายินดีรับคําแนะนําจากทานตลอดเวลานะคะ เพ่ือนําไปปรับปรุง        

การทํางานคะ และขอขอบคุณลวงหนามา ณ ท่ีนี ้
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ความตองการแหลงโปรตีนของผูบริโภคในยุคปจจุบันหันมาใหความสนใจตอพืชโปรตีนสูงทดแทนการ

รับประทานเนื้อสัตว ซ่ึงสงผลกระทบในแงจริยธรรมจากการทรมานสัตว ผลกระทบตอสิ่งแวดลอม และผลตอ

สุขภาพในระยะยาว อุตสาหกรรมอาหารจึงมีการวิจัยและพัฒนาถึงแหลงวัตถุดิบท่ีนํามาใช รวมถึงกระบวนการ

แปรรูปท่ีเหมาะสม เพ่ือใหไดผลิตภัณฑท่ีสามารถตอบสนองความตองการของตลาดท้ังในแงของรสชาติ เนื้อสัมผัส 

และคุณคาทางโภชนาการ ผลิตภัณฑโปรตีนจากพืชท่ีกําลังไดรับความนิยมอยางสูง ไดแก ผลิตภัณฑเนื้อเทียม    

นมพืช อาหารสําเร็จรูป และไขเทียมจากพืช การเติบโตของตลาดมีแนวโนมเพ่ิมสูงข้ึนท่ัวโลกทําใหมีผูประกอบการ

ใหความสนใจและพัฒนาผลิตภัณฑดังกลาวออกสูตลาดเพ่ิมมากข้ึน อยางไรก็ตามผลิตภัณฑเหลานั้นยังคงตองมี

การศึกษาและคนควาเพ่ิมเติมท้ังในดานของคุณคาทางโภชนาการและความปลอดภัยในการบริโภค 
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คําสําคัญ : โปรตีนจากพืช ผลิตภัณฑเนื้อเทียม โปรตีนทางเลือก 

Keywords : plant-based protein, meat analog, alternative protein 
 
บทนํา 

ในปจจุบันกระแสการบริโภคอาหารจากวัตถุดิบ

หลัก ท่ี เปนพืชเ พ่ิม ข้ึนอยางตอเนื่อง โดยเฉพาะ

สารอาหารประเภทโปรตีน โดยโปรตนีจากพืช (plant-

based protein) นั้ น จั ด เ ป น โ ป ร ตี น ท า ง เ ลื อ ก 

(alternative protein) เพ่ือทดแทนโปรตีนจากสัตว  

เนื่องจากผลกระทบของการบริโภคเนื้อสัตวท้ังในแง

จริยธรรมจากการทรมานสัตว ผลกระทบตอสิ่งแวดลอม

จากระบบฟารมปศุสัตว ท่ี มี การปลดปล อยก าซ

คารบอนไดออกไซดคอนขางสูง และผลกระทบตอ

สุขภาพของผูบริ โภคจากการใชสารเคมีหรือยา

ปฏิชีวนะในการเลี้ยงสัตวและคุณคาทางอาหาร

โ ด ย เ ฉ พ า ะ ไ ข มั น สั ต ว ท่ี มี อ ง ค ป ร ะ ก อ บ ข อ ง

คอเลส เตอรอลสู งนั่ น เอง  โปร ตีนจาก พืช เป น

สารอาหารประเภทโปรตีนท่ีมีบทบาทเขามาแทนท่ี

เนื้อสัตวในอาหารมากข้ึนดวยรสชาติ เนื้อสัมผัส และ

คุณคาทางโภชนาการท่ีคลายคลึงกับเนื้อสัตว แตมี

องคประกอบท่ีแตกตางกันกลาวคือ ทําจากวัตถุดิบท่ี

ไมไดมาจากสัตวแตมาจากพืชแทน (Rubio et al., 

2020) โปรตีนจากพืชมีแหลงท่ีมาหลากหลาย แบงได

เปน 5 กลุม ไดแก 1) กลุมธัญพืช โปรตีนนี้ไดจากพืช

ในตระกูลหญาท่ีบริโภคได เชน ขาวโพด ขาวสาลี ขาว

ฟาง ขาวบารเลย 2) กลุมถ่ัว โปรตีนนี้ไดจากถ่ัวท้ัง

กลุมถ่ัวฝกเมล็ดไมกลม ถ่ัวเมล็ดกลม ถ่ัวเมล็ดแบน 

เชน ถ่ัวดํา ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียว 3) กลุมเมล็ดพืชและ

ผลไมแหงเปลือกแข็ง เชน เมล็ดทานตะวัน ฟกทอง งา 

กัญชง  4) กลุมโปรตีนจากหญาที่ไมใชธัญพืช เชน 

ควินัว บักวีท อะมารัน และ 5) กลุมโปรตีนจากพืชผัก 

เชน บร็อกโคลี เคล กะหล่ําดอก เปนตน (นักสิทธิ์ , 

2563) พืชท่ีใชเปนวัตถุดิบในการผลิตผลิตภัณฑใน

อุตสาหกรรมโปรตีนจากพืชท่ีไดรับความนิยมมากท่ีสุด

คือ พืชตระกูลถ่ัว เนื่องจากมีปริมาณโปรตีนสูง ในอดีต

ผลิตภัณฑโปรตีนจากพืชยังไมหลากหลายนัก กลุม

ผูบริโภคเฉพาะกลุม สวนใหญคือผูบริโภคในชวง

เทศกาลถือศีลกินเจ ตัวอยางผลิตภัณฑ ไดแก โปรตีน

เกษตร เตาหู ฟองเตาหู เปนตน แตในปจจุบันมีการ

พัฒนาผลิตภัณฑโปรตีนจากพืชท่ีมีความหลากหลาย

มากข้ึน มีรสชาติและเนื้อสัมผัสใกลเคียงกับเนื้อสัตว

มากยิ่งข้ึน จึงทําใหผลิตภัณฑดังกลาวไดรับความนิยม

มากข้ึนรวมท้ังขยายกลุมของผูบริโภคอีกทางหนึ่งดวย 

คุณประโยชนจากการเลือกรับประทานโปรตีน

จากพืช จากงานวิจัยไดแนะนําวา อาหารท่ีเนนพืชเปน

หลักจะมีเสนใยอาหารท่ีอาจมีบทบาทในการปองกัน

โรคอวน มะเร็งลําไส เบาหวาน ลดปริมาณคอเรสเตอรอล 

ลดความเสี่ยงตอโรคหัวใจ (ทองกร, 2563) ซ่ึงเนื้อ

เทียมจากพืชนั้นใหพลังงาน ไขมันรวม และไขมันอ่ิมตัว

ต่ํ ากวาเนื้อสัตว  แต มีปริมาณเสนใยอาหารสูงกวา        

เ ม่ือเทียบกับเนื้อสัตว  (Curtain and Grafenauer, 

2019) จากการรวบรวมขอมูลโดยองคการอนามัยโลก 

ไดชี้ใหเห็นวา ผู ปวยกลุ มโรคไมติดตอเรื้อรัง (Non 

Communicable Diseases : NCDs) ท่ีไดรับเชื้อไวรัส

โคโรนาสายพันธุ ใหม (Covid-19) จะแสดงอาการ

รุนแรงกวาผูท่ีไมเปนโรคในกลุม NCDs เกือบ 4 เทา 

และมีโอกาสเสียชีวิตไดมากกวาถึง 3.5 เทา ทําใหผู 

บริโภคเริ่มตระหนักถึงการมีสุขภาพท่ีดี โดยพยายาม

ลดการบริโภคเนื้อสัตวแปรรูปท่ีเพ่ิมความเสี่ยงในการ

เกิดโรค NCDs และหันมาบริโภคอาหารซ่ึงเปนโปรตีน

จากพืชแทน (มนัญญา, 2564) การศึกษาอ่ืน ๆ แสดง

ใหเห็นวา การรับประทานอาหารจากพืชเปนกลยุทธท่ี

เปนประโยชนสําหรับการลดน้ําหนักและการจัดการ
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โรคเบาหวานประเภท 2 ในขณะเดียวกันอาหารจาก

พืชมักจะมีใยอาหารท่ีสงเสริมการเจริญเติบโตของ

แบคทีเรียท่ีดีในลําไส อีกท้ังเสนใยท่ีละลายน้ําไดชวย

สงเสริมการยอยอาหารใหดี ข้ึน และสงเสริมความ

แข็งแรงของหัวใจอีกดวย โปรตีนมีสวนชวยในการ

สรางภูมิคุมกัน การรับประทานโปรตีนจากพืช จะชวย

เสริมสรางระบบภูมิคุมกันรางกายใหแข็งแรงมากข้ึน 

เพราะโปรตีนจากพืชบางชนิดมีสวนสําคัญท่ีจะชวย

เพ่ิมปริมาณกลูตาไธโอนท่ีมีคุณสมบัติตานอนุมูลอิสระ

ใหกับรางกาย (Gaucher et al., 2018) จึงทําใหรางกาย

แข็งแรงเพ่ิมข้ึน นอกจากนี้การบริโภคโปรตีนจากพืช

ยังมีสวนชวยในดานการสรางความม่ันคงทางดาน

อาหาร ซ่ึงเปนวาระเรงดวนของโลกในปจจุบัน 

โดยเฉพาะสภาวการณการแพรระบาดของไวรัส 

โควิด-19 และการดําเนินชีวิตวิถีปกติใหม (new normal) 

จึงทําใหคนตื่นตัวและตระหนักถึงความสําคัญของการ

บริโภคอาหารสุขภาพมากข้ึน (เรไร, 2564) 

ในปจจุบันโปรตีนจากพืชหรืออาหารจากพืช ท่ี

ได รับความนิยมและมีโอกาสทางการตลาดนั้น 

สามารถแบงไดเปน 4 กลุม ไดแก  

1) เนื้อเทียมจากพืช (plant-based meat) ทํามา

จากพืชประมาณ 95% และมีสวนผสมอ่ืนท่ี

ไมใชพืชประมาณ 5% โดยมีผลิตออกมาใน

รูปแบบตาง ๆ เชน เนื้อเบอรเกอร ไสกรอก 

หรือจะเปนเนื้อหมูจากพืช รวมถึงอาหารทะเล 

2) นมและผลิตภัณฑประเภทนมจากพืช (plant-

based milk & dairy) ทําจากถั่วหรือธัญพืช

ตาง ๆ  เชน นมมะพราว นมถ่ัวเหลือง นมอัลมอนด 

นมขาวโพด รวมถึงโยเกิรตนมจากพืช ชีสจาก

พืช และไอศกรีมจากพืช 

3) อาหารปรุงสําเร็จจากพืช (plant-based meal) 

ท้ังในรูปแบบอาหารแชเย็น อาหารแชแข็ง 

รวมถึงอาหารท่ีเก็บไดท่ีอุณหภูมิหองโดยไมตอง

แชเย็น 

4) ไขเทียมจากพืช (plant-based egg) ทําจากถ่ัว

เขียวเปนสวนประกอบหลักเพ่ือสรางเนื้อสัมผัส

กอนผานกระบวนการตาง ๆ รวมถึงการแตงสี

และกลิ่นใหเหมือนไขเพ่ือตอบโจทยกลุมคน

ดู แลสุ ขภ าพและผู บ ริ โ ภค ท่ี มีอ าการแพ

ผลิตภัณฑจากไข 

 

กระบวนการในการแปรรูปผลิตภัณฑอาหาร

จากโปรตีนพืชนั้น  มีการคนควาและวิจัยอย าง

กวางขวางโดยเฉพาะการพัฒนาผลิตภัณฑเนื้อเทียมซ่ึง

มีการใชเทคโนโลยีมาประยุกตใชท่ีหลากหลาย โดย

แบงได  2 เทคนิคหลัก คือ bottom-up เปนการ

สังเคราะหสรางเนื้อเยื่อจากขนาดเล็กใหมีขนาดใหญ

ข้ึนจนกลายเปนชิ้นอาหารท่ีสามารถรับประทานได 

และ top-down เปนการข้ึนรูปจากสวนผสมตาง ๆ 

โดยใชเครื่องมือเครื่องจักรและอุปกรณท่ีแตกตางกัน

ไดเปนโครงสรางคลายเนื้อสัตว โดยท้ัง 2 เทคนิคนี้มี

ท้ังเทคโนโลยีในระดับหองปฏิบัติการและเทคโนโลยีท่ี

สามารถผลิตไดในเชิงพาณิชย (วราภรณ, 2564) 

 

การประยุกตใชโปรตีนจากพืชในอุตสาหกรรม

อาหาร 

โ ป ร ตี น จ าก พืช มี ศั ก ยภ าพในกา รนํ า ไ ป

ประยุกตใชในอุตสาหกรรมอาหาร เนื่องจากเปน

โปรตีนท่ีหาไดงาย ราคาไมแพง มีสมบัติท่ีหลากหลาย 

มีการใชในอุตสาหกรรมดังนี้ (นักสิทธิ์, 2563) 

1. อุตสาหกรรมเครื่อง ด่ืมเ พ่ือสุขภาพ เชน 

น้ํานมถ่ัวเหลือง น้ํานมขาว น้ํานมอัลมอนด 

2. อุตสาหกรรมไวน เชน การใชทดแทนเจลาติน

ในการทําใหไวนใส ลดความขุนของไวน 
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3. อุตสาหกรรมเนื้อเทียม เชน การใชโปรตีนถ่ัว-

เหลือง ใหไดผลิตภัณฑเนื้อเทียมชนิดเปยก

หรือแหง 

4. อุตสาหกรรมขนมอบ เชน โปรตีนจากควินัว

และถ่ัว ชวยเพ่ิมคุณคาทางโภชนาการ ลด

ดัชนีน้ําตาล 

5. อุตสาหกรรมฟลมและการเคลือบบนบรรจุ

ภัณฑ เชน โปรตีนถ่ัว ชวยปองกันการซึมผาน

ของออกซิเจนและน้ํา และเสริมความแข็งแรง

จากการดึง 

 

แนวโนมความตองการในตลาดโลก 
การผลิตและการบริโภคเนื้อสัตวท่ัวโลกยังคง

เพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่องตามความตองการท่ีแปรผันตาม

การเติบโตของจํานวนประชากร ในป ค.ศ. 2012 

องคการอาหารและการเกษตรแหงสหประชาชาติ 

(FAO) คาดการณวา ความตองการเนื้อสัตวท่ัวโลกจะ

สูงถึง 455 ลานเมตริกตัน ภายในป ค.ศ. 2050 

(เพ่ิมข้ึน 76% จากป ค.ศ. 2005) ความตองการท่ี

เพ่ิมข้ึนนี้อาจกอใหเกิดปญหา เนื่องจากวิธีการเลี้ยง

สัตวขนาดใหญในปจจุบันมีผลตอภาวะแทรกซอนทาง

สาธารณสุข ความเสื่อมโทรมทางสิ่งแวดลอม และขอ

กั ง วล ในด านสวั ส ดิภาพของสั ตว  ซ่ึ ง ส งผล ถึ ง

สุขลักษณะเนื้อสัตว ท่ีนํามาประกอบอุตสาหกรรม

อาหาร รวมถึงการท่ีสัตวอาจเปนพาหะนําโรคสูคน 

และปญหาภาวะเรือนกระจกท่ีเกิดจากการปลอยกาซ

คารบอนไดออกไซดจากอุตสาหกรรมปศุสัตว ใน

ปจจุบัน (Rubio et al., 2020) จากปญหาดังกลาว

สงผลใหกระแสการเลือกรับประทานโปรตีนจากพืช

แทนการรับประทานโปรตีนจากเนื้อสัตวเปนท่ีนิยม

อยางกวางขวาง โดยท่ีแตละประเทศมีการสงเสริมการ

บริโภคโปรตีนจากพืชท่ีแตกตางกันแตมีจุดมุงหมาย

ในทางเดียวกัน ท้ังนี้ในป ค.ศ. 2019 ผลิตภัณฑอาหาร

จากพืชมีมูลคาท่ัวโลกประมาณ 1.6 หม่ืนลานดอลลาร

สหรัฐ และคาดการณในป ค.ศ. 2024 จะมีมูลคาทาง

การตลาดรวม 2.5 หม่ืนลานดอลลารสหรัฐ มีการ

เติบโตข้ึน 10.5% (เรไร, 2564) 

 

แนวโนมในสหภาพยุโรป 
ในชวงไม ก่ีป ท่ีผานมาตลาดในยุโรปสําหรับ

ผลิตภัณฑทดแทนเนื้อสัตวกําลังเติบโตอยางไมเคย

ปรากฏมากอน จากขอมูลของ Euromonitor ในป 

ค.ศ. 2016 ในประเทศเดนมารกและเยอรมนีตลาด

ผลิตภัณฑทดแทนเนื้อสัตวมีการเติบโตตอประหวาง 

15–20% และในประเทศเนเธอรแลนด สวีเดน และ 

สหราชอาณาจักร 5-10% เนื่องจากการรับรูเก่ียวกับ

ผลกระทบท่ีไมพึงประสงคจากการผลิตและการบริโภค

เนื้อสัตว จากการเผยแพรรณรงคโดยนักแสดง นัก

เคลื่ อนไหว องคกรพัฒนาเอกชน (อพช. ) และ

นักวิทยาศาสตร จึงเปนการสนับสนุนการแพรกระจาย

ของผลิตภัณฑทดแทนเนื้อสัตวอยางกวางขวาง ในป 

ค.ศ. 2020 ตลาดในยุโรปมีการลงทุนกับโรงงาน

ผลิตภัณฑทดแทนเนื้อเทียมจากพืชมากยิ่งข้ึน บริษัท 

Plant & Bean ผูพัฒนาและผลิตผลิตภัณฑอาหารจาก

พืชในสหราชอาณาจักรประกาศวา จะเปดโรงงานผลิต

เนื้อสัตวจากพืชท่ีใหญท่ีสุดในยุโรป ตามท่ีบริษัทกลาว 

โรงงานแหงใหมจะชวยใหสามารถผลิตและจําหนาย

ผลิตภัณฑไดอยางมีประสิทธิภาพท่ัวยุโรป ชวยให

ตัวแทนจําหนายตาง ๆ สามารถตอบสนองความ

ตองการเนื้อเทียมจากพืชท่ีเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่อง 

 

 

 

Dell
Typewritten Text
8



ปที่ 52 ฉบับที ่2 เมษายน – มถิุนายน 2565     อาหาร 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
รูปที่ 1 ผลิตภัณฑ Plant-based food จาก Like Meat และจาก ICL’s Rovitaris 
ที่มา : https://likemeat.com/products/; https://www.iclfood.com/vegan-vegetarian-flexitarian/ 

 

แนวโนมในสหรัฐอเมริกา  

สินคาผลิตภัณฑอาหารท่ีมาจากพืชกําลังเปนท่ี

นิยมอยางแพรหลายในประเทศสหรัฐอเมริกา และมี

แนวโนมเพ่ิมสูงข้ึนทุกป โดยในป ค.ศ. 2019 มีมูลคา

ทางการคาสูงถึง 939 ลานดอลลารสหรัฐ หรือ 29,109 

ลานบาท และมีการคาดการณวา จะมีมูลคาเพ่ิมข้ึน

เปน 3,000 ลานดอลลารสหรัฐ (9.3 หม่ืนลานบาท) 

ภายในป ค.ศ. 2024 หรือคิดเปนอัตราการเติบโต 

48.5% ตอป เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงคานิยมของ

ผูบริโภคท่ีคํานึงถึงสุขภาพและสิ่งแวดลอมเพ่ิมมากข้ึน 

โดยเฉพาะหลังจากเผชิญสถานการณแพรระบาดเชื้อ

ไวรัสโควิด-19 พบวา ตลาดเนื้อสัตวในสหรัฐฯ กําลัง

ไดรับผลกระทบอยางหนัก โดยบริษัทใหญหลายแหงท่ี

เก่ียวของกับการแปรรูปเนื้อสัตวไดหยุดทําการผลิต จึง

ทําใหยอดจําหนายผลิตภัณฑเนื้อเทียมหรือเนื้อท่ีผลิต

จากพืชเพ่ิมข้ึนทามกลางการแพรระบาดดังกลาว ซ่ึง

คาดวาความตองการอาหารจากพืชของผูบริโภคใน

สหรัฐฯ จะเพ่ิมข้ึนอีก เนื่องจากการรับรูท่ีเปลี่ยนไป

ของผูบริโภคเก่ียวกับความยั่งยืนและความปลอดภัย

ของอาหาร ตัวอยางบริษัทผูผลิตผลิตภัณฑเนื้อเทียม

หรือโปรตีนจากพืชในสหรัฐฯ ไดแก บริษัท Beyond 

Meat Inc., Impossible Foods Inc., Eat Just Inc., 

Amy’s Kitchen Inc., The Hain Celestial Group 

Inc., และ Axiom Food Inc. เปนตน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
รูปที่ 2 ผลิตภัณฑ Plant-based food จาก บริษัท Beyond Meat Inc. และ Eat Just Inc. 
ที่มา : https://www.beyondmeat.com/en-US/products/; https://www.ju.st/eat/just-egg 

 

 

 

https://likemeat.com/products/
https://www.iclfood.com/vegan-vegetarian-flexitarian/
https://www.beyondmeat.com/en-US/products/
https://www.ju.st/eat/just-egg
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แนวโนมในเอเซีย 

ในประเทศจีนผลิตภัณฑเนื้อเทียมจากโปรตีน

พืชไดรับความนิยมมากท่ีสุดรองลงมาเปน นมพืช ไข

จากพืช และชีสจากพืช จากความตองการของอาหาร

เพ่ือสุขภาพท่ีผลิตจากพืช แนวโนมดังกลาวไดรับความ

นิยมในหมูผูบริโภค เนื่องจากรานอาหารประเภทจาน

ดวน (Quick Service Restaurant; QSR) ไดนําเสนอ

ผลิตภัณฑจากพืชท่ีเปนมิตรตอสิ่งแวดลอม โดยรวมมือ

กับแบรนด ท้ังในประเทศและตางประเทศ เชน 

Zhenmeat และ Beyond Meat เพ่ือดึงดูดผูบริโภค 

การเลือกรับประทานโปรตีนจากพืชในประเทศ

อินเดีย ผลิตภัณฑนมท่ีผลิตจากพืชไดรับความนิยม

จากผูบริโภคถึง 30.5% ตามดวยเนื้อ ชีส และไขจาก

พืช จากการสํารวจในเดือนกรกฎาคม ป ค.ศ. 2020 

ความนิยมของโปรตีนจากพืชอยูในระดับสูงสุดตอเนื่อง

เชนเดียวกับประเทศจีนท่ีประเภทสินคาจําหนายเร็ว

และมีตนทุนตํ่า (Fast Moving Consumer Goods; 

FMCG) และรานอาหารประเภทจานดวน (QSR) มี

การปรับเปลี่ยนเพ่ือใหเหมาะกับวิถีอาหารทองถ่ิน 

และตอบสนองความตองการของผูบริโภค บริษัทราย

ใหญ ท่ีผลิตผลิตภัณฑโปรตีนจากพืชในจีน ไดแก  

GoodDot Enterprises Pvt. Ltd. เปนตน 

ในประเทศสิงคโปรผลิตภัณฑโปรตีนจากพืช

ไดรับความสนใจอยางตอเนื่องจากผูบริโภค ในป ค.ศ. 

2020 มีการเปดตัวผลิตภัณฑทดแทนเนื้อสัตวจากพืช

ตาง ๆ ซ่ึงเปนการเริ่มกระแสการรับประทานโปรตีน

ทางเลือกเพ่ือสุขภาพ รวมถึงจากสถานการณการ

ระบาดของไวรัสโควิด-19 สงผลกระทบใหเกิดความ

ตองการของผลิตภัณฑจากพืชเพ่ิมมากข้ึน เนื่องจาก

ผูบริโภคมีความกังวลเก่ียวกับความม่ันคงทางอาหาร

และใสใจตอสังคมมากข้ึนไมวาจะดวยเหตุผลดาน

ความยั่งยืน สิ่งแวดลอม จริยธรรม หรือสุขภาพ 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
รูปที่ 3 ผลิตภัณฑ Plant-based food จาก Zhenmeat และ GoodDot 
ที่มา : https://zhenmeat.com/en/flavor#; https://gooddot.in/collections/all 

 

แนวโนมในประเทศไทย 

เดิมกระแสการรับประทานผลิตภัณฑเนื้อสัตว

จากพืชเปนท่ีรูจักอยางแพรหลายในชวงเทศกาลถือศีล

กินเจในประเทศไทยอยูแลว อีกท้ังท่ัวโลกรวมถึง

ประเทศไทยตองเจอกับสถานการณการระบาดของ

ไวรัสโควิด-19 ผูบริ โภคใหความสําคัญและใสใจ

สุขภาพ จึงเลือกรับประทานอาหารมากข้ึน ผูบริโภค

เลือกรับประทานอาหารท่ีสะอาด มีคุณภาพ และ

ปลอดภัย รวมถึงการลดการบริโภคเนื้อสัตวลงเพ่ือลด

ความเสี่ยงท่ีอาจเกิดการปนเปอนของจุลินทรียท่ีกอ

โรค ในขณะเดียวกันคนไทยเริ่มมีความเขาใจเรื่อง

โปรตีนจากพืชมากข้ึน ในชวงเทศกาลถือศีลกินอาหาร

https://zhenmeat.com/en/flavor
https://gooddot.in/collections/all
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เจท่ีผานมา รานอาหารนําเสนอเมนูอาหารจากพืชใน

รูปแบบท่ีหลากหลายมากข้ึน ผูบริโภคเริ่มรับรูขอมูล

เก่ียวกับอาหารจากพืชท่ีมีความแตกตางจากอาหารเจ

ท่ีสวนมากทํามาจากแปงหรือถ่ัวเหลืองอยางเดียว ซ่ึง

ผลิตภัณฑมีการนําพืชชนิดอ่ืนมาใชเปนวัตถุดิบดวย ซ่ึง

พิจารณาแลววา อาหารจากพืชไมใชแนวโนมแตเปน

แนวทางการแกไขปญหาท่ีตอบโจทยท้ังในเรื่องของ

สุขภาพและสิ่งแวดลอม 

จากการสํารวจมูลคาตลาดของผลิตภัณฑ

อ าหาร จาก พืช ในประ เทศ ไทย โดย  Krungthai 

Compass โดยอางอิงจาก Euromonitor และ Allied 

Market Research พบวา ในป ค.ศ. 2019 มีมูลคา

ตลาดอยูท่ี 2.8 หม่ืนลานบาท และคาดวาจะเติบโต

เฉลี่ย 10% ทําใหมีการคาดการณวา ในป ค.ศ. 2024 

มูลค าตลาดจะ ข้ึน ไปอยู ท่ี  4 . 5  ห ม่ืนล านบาท 

บริ ษัทผูผลิตอาหารตางเล็งเห็นถึงโอกาสเติบโต

ทางการตลาดของผลิตภัณฑอาหารจากพืช เพ่ือตาม

กระแสการบริโภคดังกลาวจึงมีการพัฒนาผลิตภัณฑ

อาหารจากพืชใหม ๆ ซ่ึงกลุมผูบริโภคในประเทศไทยท่ี

เปนกลุมรับประทานอาหารมังสวิรัติแบบยืดหยุน 

(Flexitarian, กลุมผูบริโภคท่ีพยายามลดการบริโภค

เนื้ อสัตว ใหนอยลง ในลักษณะการรับประทาน

บางอยาง ไมรับประทานบางอยาง หรือรับประทาน

บาง ไมรับประทานบาง) มีอยูราว 1 ใน 4 ของ

ประชากรท้ังประเทศ หรือประมาณ 17-18 ลานคน 

(จากประชากรไทย 67-68 ลานคน) โดยวิถีชีวิตของ 

Flexitarian แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมบริโภคมังสวิรัติ

เปนครั้งคราวเพราะตองการดูแลสุขภาพ และบริโภค

มังสวิรัติเปนครั้งคราวเพราะตองการควบคุมน้ําหนัก 

จึงเห็นไดวาโอกาสเติบโตของตลาดอาหารประเภทนี้

คอนขางสูง (เรไร, 2564) 

ตัวอยางผูจําหนายอาหารรายใหญ ท่ีใหความ

สนใจดานผลิตภัณฑอาหารจากพืช ไดแก บริษัท เนสทเล 

ซ่ึงทําธุรกิจทางดานโภชนาการและสุขภาพ ไดสง    

แบรนด “Harvest Gourmet” เขาสูตลาดในเมืองไทย 

โดยมีกลุมผลิตภัณฑโปรตีนจากพืช 5 ผลิตภัณฑ ไดแก 

เนื้อเบอรเกอร เนื้อบดละเอียด ไกยางรมควัน ไกชุบ

เกล็ดขนมปง และมีตบอล ในขณะท่ีบริษัท เจริญโภค-

ภัณฑอาหาร จํากัด (มหาชน) หรือ ซีพีเอฟ ปรับตัว

ตามพฤติกรรมผูบริโภคท่ีเปลี่ยนแปลงไปตามสภาวะ

แวดลอมและสังคม ซีพีเอฟจึงไดนํานวัตกรรมและ

เทคโนโลยีข้ันสูงมาใชในกระบวนการผลิตเพ่ือตอบ

โจทยสังคมดวย นวัตกรรมเนื้อจากพืช (PLANT-TEC 

Innovation) คือ การทําใหพืชอรอยแบบเนื้อสัตว โดย

ศูนยวิจัยและพัฒนาอาหารซีพีเอฟ ไดคิดคนเทคนิค

การสรางรสสัมผัสเสมือนเนื้อสัตว เปนที่มาของ

เอกสิทธิ์นวัตกรรม “PLANT-TEC หรือ เทคนิคการ

สรางรสสัมผัสเสมือนเนื้อสัตว” ของ MEAT ZERO 

นอกจากนี้ทางบริษัทยังไดรวมมือกับบริษัทดานอาหาร

จากพืชระดับโลก เชน Fuji Oil จากประเทศญี่ปุน เพ่ือ

ปรับปรุงและพัฒนาสินคาอยางตอเนื่องและเปนท่ี

ยอมรับของผูบริโภค 

แบรนด More Meat ผูบุกเบิกตลาดอาหารจาก

พืชในไทย โดยเริ่มทําตลาดเนื้อเทียมจากพืชดวยการ

นําเสนอผลิตภัณฑเขาสู รานอาหารมังสวิรัติและ

รานอาหารสุขภาพดวยบรรจุภัณฑสินคาขนาด 1 

กิโลกรัม ตั้งแตชวงตนป ค.ศ. 2020 จนกระท่ังเขาสู

สถานการณแพรระบาดไวรัสโควิด-19 More Meat 

จึงปรับขนาดผลิตภัณฑเปน 200 กรัม และขายบน

แพลตฟอรมออนไลนตาง ๆ เพ่ือขยายตลาดสูผูบริโภค

โดยตรง จนปจจุบันรายได 80% มาจากผูบริโภคท่ัวไป 

และอีก 20% มาจากรานอาหาร ปจจุบันโรงงานผลิต

อาหารจากพืชของ More Meat สามารถผลิตได 3-4 

ตัน/เดือน ซึ่งยังสามารถเพิ่มกําลังผลิตไดอีก 2 เทา 

ในป ค.ศ. 2021 More Meat มีแผนจะเพิ่มสินคา

ใหม ๆ รวมถึงเพ่ิมกําลังการผลิตเพ่ือใหเพียงพอตอการ
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สงออกไปตางประเทศ นอกจากนี้ More Meat ได

นําเสนอการเปนโปรตีนจากพืชของคนไทย พัฒนาโดย

คนไทย และใชวัตถุดิบหลักในประเทศไทย โดย 60% 

เปนเห็ดแครงท่ีรับซ้ือจากเกษตรกรในจังหวัดสงขลา 

(อนัญชนา, 2564) 

Meat Avatar เนนการพัฒนาผลิตภัณฑท่ีมุง

ตอบสนองความตองการของผูบริ โภคท่ีแทจริ ง 

ผลิตภัณฑจึงมีความใกลเคียงกับเนื้อสัตวท้ังรสชาติ

และคุณคาทางโภชนาการ โดยผลิตภัณฑท่ีไดรับความ

นิยมสูงสุดไดแก หมูกรอบจําแลง และหมูสับจําแลง 

ในขณะท่ี Let’s Plant meat ซ่ึงเปนธุรกิจอาหารแหง

อนาคตของผูผลิตเครื่องเทศ “นิธิฟูดส” ก็ใหความ

สนใจในตลาดผลิตภัณฑนี้เชนเดียวกัน โดยนําโปรตีน

สกัดจากพืชท่ีใชถ่ัวเหลืองและขาวเปนสวนประกอบ

หลักผสมกับสวนผสมอ่ืนเพ่ือเพ่ิมความเหมือนของเนื้อ

จากพืช เชน น้ํามันรําขาวและบีทรูท เปนตน (สุภาวดี, 

2564) 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
รูปที่ 5 ผลิตภัณฑโปรตีนจากพืชในประเทศไทย 
ที่มา : https://www.nestleprofessional.co.th/harvest-gourmet/products/sensational-burger; 

https://www.infoquest.co.th/2021/147608; https://www.morefoods.in/; https://meatavatar.com/; 
https://www.letsplantmeat.co/minced 

 

ระเบียบ ขอบังคับ กฎหมาย ดานความปลอดภัยตอ

ผูบริโภค  

ณ ปจจุบัน การรับรองวัตถุดิบและผลิตภัณฑ

โปรตีนจากพืช เพ่ือจําหนายในเชิงพาณิชยในหลาย

ประเทศยังไมมีหนวยงานของรัฐบาลเขามามีบทบาท

ในการตั้งขอบังคับมาตรฐานทางกฎหมายท่ีเขมงวด

มากนักมีเพียงไม ก่ีประเทศท่ีมีการออกขอบังคับ

มาตรฐานอยางประเทศอินเดียท่ีมีผูบริโภคอาหาร

มั ง ส วิ รั ติ เ ป น จํ า น ว นม าก  สหภ าพยุ โ ร ปแล ะ

สหรัฐอเมริกาท่ีผูบริโภคตื่นตัวเรื่องอาหารวีแกนอยาง

https://www.nestleprofessional.co.th/harvest-gourmet/products/sensational-burger
https://www.infoquest.co.th/2021/147608
https://www.morefoods.in/
https://meatavatar.com/
https://www.letsplantmeat.co/minced
Dell
Typewritten Text
12



ปที่ 52 ฉบับที ่2 เมษายน – มถิุนายน 2565     อาหาร 
 

มาก โดยบางสวนจะเปนการออกเครื่องหมายรับรองท่ี

ออกโดยหนวยงานภาคเอกชนซ่ึงมีการนํามาใชกัน

อยางแพรหลาย โดยมีรายละเอียดขอบังคับข้ึนกับ

ขอกําหนดของหนวยงานนั้น ๆ 

 

การแสดงฉลากรับรองผลิตภัณฑอาหารจากพืช 

“certified plant-based” 

สมาคมอาหารจากพืช (Plant Based Foods 

Association; PBFA) ซ่ึงเปนหนวยงานหลักรับผิดชอบ

ดูแลตลาดการคาสินคาอาหารจากพืชในสหรัฐฯ ไดมี

การออกตราสินคา “Certified Plant Based” เพ่ือ

รับรองผลิตภัณฑจากพืชและสามารถสรางความม่ันใจ

สําหรับลูกคา โดยผลิตภัณฑท่ีจะสามารถแสดงฉลาก

รับรอง “Certified Plant Based” จําเปนตองเปนไป

ตามขอกําหนดภายใตกฎหมายความปลอดภัยดาน

อาหาร ขอกําหนดการจดทะเบียนแหลงผลิตสินคา 

และข อ กํ าหนดการแสดงฉล ากสิ นค า อ าหา ร 

ผูประกอบการสามารถยื่นเอกสารเพ่ือขอใชตรา

สั ญลั กษณ ไ ด ท่ี  The Public Health and Safety 

Organization ตั้งแตป ค.ศ. 2018 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
รูปที่ 6 ฉลากรับรอง “Certified Plant Based”(รูปซาย) และตัวอยางผลิตภัณฑอาหารจากพืช ที่แสดงเคร่ืองหมาย “Certified Plant Based” (รูปขวา) 
ที่มา : Elaine (2019) 

 

กฎระเบียบองคการอาหารและยาของประเทศ

สหรัฐอเมริกา (U.S. Food and Drug Administration) 

สํานักงานสงเสริมการคาในตางประเทศ ณ 

เมืองไมอามี ประเทศสหรัฐอเมริกา (2564) ไดรายงาน

วา สินคาอาหารและเครื่องดื่มจากพืชท่ีวางจําหนายใน

สหรัฐฯ จะตองไดมาตรฐานการผลิตและจําหนาย 

เชนเดียวกับสินคาอาหารและเครื่องดื่ม โดยจะตอง

คํานึงถึงหลักความปลอดภัยของผูบริโภคในตลาดเปน

หลัก ซ่ึงขอกําหนดออกภายใตกฎหมายความปลอดภัย

ดานอาหารฉบับใหม (Food Safety Modernization 

Act; FSMA) ซ่ึงกลาวถึงการควบคุมการผลิต การ

ปองกันการปนเปอน มาตรฐานความสะอาดในการ

ขนสง การควบคุมความปลอดภัยของผลผลิตจาก

การเกษตร และมีขอกําหนดท่ีสําคัญอีก 2 ประการ 

ไดแก 

• ขอกําหนดการจดทะเบียนแหลงผลิตสินคา 

(Food Facility Registration) ภายใตกฎหมาย

คว า มป ล อด ภั ย ด า น อ า ห า รฉ บั บ ใ ห ม  

กําหนดใหผูประกอบการสินคาอาหารและ

เครื่องดื่มตองจดทะเบียนแหลงผลิตและตอ

อายุทุก ๆ 2 ป เพ่ือใหสามารถตรวจสอบ

กระบวนการผลิตแปรรูป บรรจุภัณฑ และ

จัดเก็บใหเปนไปตามมาตรฐานและเพ่ือความ

ปลอดภัยของผูบริโภค 
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• ขอกําหนดการแสดงฉลากสินคาอาหาร 

(Food Labeling) กําหนดใหสินคาอาหาร

และเครื่องด่ืมท่ีวางจําหนายในตลาดจะตอง

แสดงฉลากสินคาขอมูลสวนผสม โภชนาการ 

สารอาหาร สารเคมีปรุงแตง และขอมูลอ่ืน ๆ 

สําหรับผูบริโภคเพ่ือประกอบการตัดสินใจใน

การเลือกซ้ือสินคา 
 

ขอกําหนดการแสดงฉลากสําหรับผลิตภัณฑอาหาร

จากพืช 

ในประเทศอินเดียสําหรับการผลิตและจําหนาย

ผลิตภัณฑทดแทนเนื้อสัตวและผลิตภัณฑนมจากพืช 

ไมมีกฎระเบียบหรือแนวทางปฏิบัติท่ีแยกออกจากการ

ควบคุมการผลิตและจําหนายผลิตภัณฑนมและ

เนื้อสัตว อยางไรก็ตามผลิตภัณฑโปรตีนจากพืชยังคง

อยูภายใตขอกําหนดการติดฉลาก ซ่ึงผลิตภัณฑอาหาร

ท้ังหมดตองปฏิบัติตาม ผลิตภัณฑควรติดฉลากบน

บรรจุภัณฑแสดงขอมูลรายละเอียดอยางครบถวน

เ ก่ียว กับแหล ง กํา เนิด  และขอมูล เฉพาะตาง  ๆ 

ตั วอย า ง เชน  ชื่ อของผลิตภัณฑอาจ มีการระบุ

แหลงท่ีมา เชน "จากพืช" "จากถ่ัวเหลือง" หรืออาจมี

การระบุบนบรรจุภัณฑอยางชัดเจน เชน “ผลิตมาจาก

พืช” และควรแสดงขอมูลอยางชัดเจนวา ผลิตภัณฑนี้

ไมมีเนื้อสัตว องคกรยังสามารถใชภาพท่ีแสดงบน

บรรจุภัณฑเพ่ือแสดงวาผลิตภัณฑไมมีเนื้อสัตว หากมี

การระบุขอมูลท่ีไมครบถวน ผูประกอบการจะมี

ความผิดภายใตพระราชบัญญัติความปลอดภัยและ

มาตรฐานดานอาหารป ค.ศ. 2006 ของอินเดีย รวมถึง

กฎหมายติดฉลากอาหารมังสวิรัติซ่ึงมีการบังคับใช

ตั้งแตป ค.ศ. 2011 (อุตสาหกรรมพัฒนามูลนิธิเพ่ือ

สถาบันอาหาร, 2562) 

สําหรับประเทศไทยนั้น คณะกรรมการอาหาร

และยายังไมออกกฎระเบียบสําหรับผลิตภัณฑอาหาร

จากพืชโดยเฉพาะ ยังคงอิงตามลักษณะของผลิตภัณฑ

อาหาร เชน อาหารสําเร็จรูป อาหารพรอมปรุง หรือ

อาหารพรอมบริโภค เปนตน ซ่ึงผูประกอบการตอง

คํานึงถึงความปลอดภัยของผูบริโภคเปนหลัก รวมถึง

การแสดงรายละเอียดของวัตถุดิบ ตามมาตรฐาน

กําหนดเรื่องฉลากอาหารเปนสําคัญ 
 

งานวิจัยในอนาคต 

จากการศึกษาคนควางานวิจัยเก่ียวกับโปรตีน

จากพืชตาง ๆ พบวา งานวิจัยสวนใหญมีจุดประสงคใน

การศึกษาเพ่ือหาปจจัยท่ีมีผลตอลักษณะปรากฎ เนื้อ

สัมผัส และลักษณะทางประสาทสัมผัสของผลิตภัณฑ

โปรตีนจากพืช เพ่ือมุงหวังพัฒนาผลิตภัณฑโปรตีนจาก

พืชใหมีคุณลักษณะท่ีคลายคลึงกับผลิตภัณฑจาก

เนื้อสัตวโดยตรงมากท่ีสุด สวนงานวิจัยท่ีมีจุดประสงค

เพ่ือศึกษาขอมูลทางโภชนาการของผลิตภัณฑโปรตีน

จากพืชพบวา คุณคาทางโภชนาการของผลิตภัณฑ

โปรตีนจากพืชแมจะมีผลใกลเคียงกับผลิตภัณฑจาก

เนื้อสัตวโดยตรง แตไมอาจเทียบเทาไดอยางสมบูรณ 

และงานวิจัยแบบสํารวจสวนใหญนั้นสํารวจเพ่ือศึกษา

ปจจัยท่ีผูบริโภคสนใจในผลิตภัณฑโปรตีนจากพืช

ทดแทนโปรตีนจากเนื้อสัตว คาดวาจะมีงานวิจัย

เปรียบเทียบปจจัยตาง ๆ ท่ีมีผลตอลักษณะปรากฎ 

เนื ้อส ัมผ ัสและล ักษณะทางประสาทส ัมผ ัสของ

ผลิตภัณฑโปรตีนจากพืชเพ่ิมมากข้ึน อาจมีการใชพืช

ชนิ ด ใหม  ก า ร ใช ส า รป ระกอบทา ง เค มี  ห รื อ

กระบวนการแปรรูปรูปแบบใหม ท่ีจะสามารถพัฒนา

ผลิตภัณฑโปรตีนจากพืชใหมีคุณลักษณะตาง ๆ และ

โภชนาการทางอาหารให เหมือนผลิตภัณฑจาก

เนื้อสัตวโดยตรงไดมากท่ีสุด และในทางการแพทยคาด

วา จะมีงานวิจัยเพ่ือพัฒนายาปฏิชีวนะท่ีมีองคประกอบ

ของโปรตีนเปนสวนประกอบใหสามารถนําโปรตีนจาก

พืชมาใชทดแทนได เพ่ือเพ่ิมทางเลือกสําหรับแหลง

วัตถุดิบในอุตสาหกรรมผลิตยาปฏิชีวนะ และอาจชวย

ในเรื่องของตนทุนการผลิต 
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บทสรุป 

จากกระแสของการรับประทานโปรตีนจากพืช

ทดแทนการไดรับจากเนื้อสัตวของผูบริโภคท่ีเพ่ิมมาก

ข้ึนในปจจุบัน เนื่องดวยความตระหนักท้ังในแง

จริยธรรมจากการทรมานสัตว ผลกระทบตอสิ่งแวดลอม 

และผลตอสุขภาพในระยะยาว ดวยเหตุปจจัยเหลานี้

จึงมีการวิจัยและพัฒนาถึงแหลงวัตถุดิบท่ีนํามาใช 

โดยเฉพาะพืชท่ีมีโปรตีนสูง เชน พืชตระกูลถ่ัว หรือ

จากแหลงอ่ืน เชน เห็ด สาหราย เปนตน รวมถึง

กระบวนการแปรรูปเพ่ือใหไดผลิตภัณฑท่ีสามารถ

ตอบสนองความตองการของตลาดท้ังในแงของรสชาติ 

เนื้อสัมผัส และคุณคาทางโภชนาการ รวมถึงรูปลักษณ

ปรากฏท่ีมีความเสมือนหรือคลายคลึงกับตนแบบ 

ผลิตภัณฑโปรตีนจากพืชที่กําลังไดร ับความนิยม

อยางสูง ไดแก  ผลิตภัณฑเนื้อเทียม นม อาหาร

สําเร็จรูป และไขจากพืช การเติบโตของตลาดมี

แนวโนมเพ่ิมสูงข้ึนท่ัวทุกภูมิภาค หากแตยังคงตองมี

การศึกษา คนควา เพ่ิมเติม ท้ังในดานของคุณคาทาง

โภชนาการและความปลอดภัยตอการบริโภค ถึงแม

ในขณะนี้หนวยงานที่ดูแลเรื ่องอาหารและยายังไม

ออกกฎระเบียบจําเพาะเจาะจงสําหรับผลิตภัณฑ

เหลานี้ก็ตาม 
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การพัฒนาผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูปเพ่ือสุขภาพ 
 

Development of healthier processed meat products 
 

 พสธร ผองแผว (Possathorn Pongpaew)  
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สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร (Institute of Food Research and Product Development)
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร (Kasetsart University) 
 
จุดเดน 

 ปญหาของผลิตภัณฑเนื้อสัตวเดิม 

 แนวทางในการพัฒนาผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพ่ือสุขภาพ 

 เทคโนโลยท่ีีใชในผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพ่ือสุขภาพ 

 

Highlights 

 Problems of traditional meat products 

 Guidelines for developing healthy meat products 

 Technology used in healthy meat products 

 

บทคัดยอ 

เนื้อสัตวและผลิตภัณฑจากเนื้อสัตวเปนแหลงโปรตีนท่ีสําคัญ มีคุณคาทางชีวภาพและจําเปนตอรางกาย 

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูปแบบเดิมสงผลเสียตอสุขภาพรางกายหลายประการ เนื่องจากมีเกลือและไขมันใน

ปริมาณสูง ประกอบดวยกรดไขมันอ่ิมตัวและคอเลสเตอรอล อีกท้ังยังมีการใชสารเติมแตงอาหารประเภท

สังเคราะห สารไนไตรท สารกันเสีย เปนตน สงผลทําใหเกิดกลุมโรคไมติดตอเรื้อรัง (NCDs) เปนโรคท่ีเกิดจากการ

ใชชีวิตประจําวันท่ีไมเหมาะสม ในยุคท่ีผูคนรักสุขภาพมากข้ึน จึงมีความตองการผลิตภัณฑเนื้อสัตวท่ีดีตอสุขภาพ

และมีความเปนอาหารฟงกชันมากข้ึน อุตสาหกรรมจึงตองปรับตัวเพ่ือตอบสนองความตองการ และมีการพัฒนา

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพ่ือสุขภาพ โดยการลดปริมาณไขมัน ปริมาณเกลือ และลดการใชสารไนเตรทและสารไนไตรท

ในผลิตภัณฑ รวมถึงการใชสารฟงกชันท่ีสงผลดีตอสุขภาพ แตแนวทางดังกลาวสงผลตอคุณภาพของผลิตภัณฑ 

โดยเฉพาะในดานคุณลักษณะทางประสาทสัมผัส จึงเปนความทาทายในการพัฒนาผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพ่ือสุขภาพ 

 
คําสําคัญ : ผลิตภัณฑเนื้อสัตว สุขภาพ พัฒนาผลิตภัณฑ 

Keywords : meat products, healthy, product development 
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การพัฒนาผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพ่ือสุขภาพ 

เนื้อสัตวและผลิตภัณฑจากเนื้อสัตว จัดเปน

แหลงโปรตีนท่ีสําคัญในอาหาร เปนโปรตีนท่ีมีคุณคา

ทางโภชนาการสูง ดีตอการเจริญเติบโตและสราง

กลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย เพราะมีกรดอะมิโน

จําเปนครบถวนท้ัง 10 ชนิดและมีในปริมาณมาก 

กรดอะมิโนจําเปน คือ กรดอะมิโนท่ีไมสามารถ

สังเคราะหไดท่ัวไปในรางกายจําเปนตองไดรับจากการ

บริโภคอาหารเขาไปในรางกาย ไดแก ไอโซลิวซีน 

(isoleucine) ลิวซีน (leucine) ไลซีน (lysine ) เมทไท-

โอนีน (methionine) ฟนิลแอลานีน (phenylalanine) 

ทรี โอนีน (threonine) ทริปโตเฟน (tryptophan)   

วาลีน (valine) สําหรับอารจีนิน (arginine) และฮิส- 

ทิดีน (histidine) เปนกรดอะมิโนจําเปนเฉพาะในชวง

วัยเด็ก แตกตางจากโปรตีนจากพืชท่ีมีกรดอะมิโน

จําเปนไมครบถวนและมีปริมาณนอย นอกจากนั้น

ไขมันในสัตวประกอบดวยกรดไขมันชนิดตาง ๆ โดย

สวนใหญประกอบดวย กรดไขมันไมอ่ิมตัว ไดแก กรด

โอเลอิก (oleic acid) กรดลิโนเลอิก (linoleic acid) 

กรดลิโนเลนิก (linolenic acid) และกรดอะราชิโดนิก 

(arachidonic acid) (Ahmad et al., 2018) ซ่ึงกรด

ไขมัน 3 ตวัหลังจัดเปนกรดไขมันจําเปน คือ กรดไขมัน

ท่ีรางกายจําเปนตองไดรับจากอาหารโดยการบริโภค

เขาไป นอกจากนั้น ในเนื้อสัตวยั งประกอบดวย

สารอาหารประเภทวิตามินท่ีสําคัญ ไดแก กลุมของ

วิตามินบี ไดแก วิตามินบี 1 (thaimin) วิตามินบี 2 

( riboflavin)  วิ ต า มิ นบี  3  ( niacin)  วิ ต า มิ นบี  6 

(pyridoxine) และวิตามินบี 12 (cobalamin) เปนตน 

โดยเฉพาะวิตามินบี 12 ท่ีพบไดเฉพาะในอาหารท่ีมา

จากเนื้อสัตวเทานั้น ดังนั้นผู ท่ีบริโภคอาหารกลุม

มังสวิรัติอาจตองการวิตามินบี 12 เสริมจากม้ืออาหาร 

เนื่องจากมีความสําคัญตอการสังเคราะหดีเอ็นเอ ซ่ึงมี

ความสําคัญตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ

รางกายมนษุย (Ahmad et al., 2018) อีกท้ังเนื้อสัตว

ประกอบดวยแรธาตุตาง ๆ ซ่ึงสําคัญและจําเปนตอ

รางกาย แรธาตุ ท่ีพบมากท่ีสุดในเนื้อสัตว ไดแก  

โพแทสเ ซียม  และยั งพบแร ธ าตุ หลั ก  (marco-

minerals)  เ ช น  โ ซ เ ดี ย ม  (Na) แ คล เ ซี ย ม  (Ca) 

ฟอสฟอรัส (P) เปนตน ในเนื้อสัตวยังอุดมไปดวยธาตุ

เหล็ก (Fe) ธาตุสังกะสี (Zn) และซีลิเนียม (Se) ท่ีถูก

จัด เปนแร ธ าตุ รอง  (micro-minerals) ท่ี ร า งกาย

ตองการในปริมาณนอย (Soetan et al., 2010) จะ

เห็นไดวา เนื้อสัตวเปนแหลงของอาหารท่ีมีคุณคาทาง

โภชนาการ จําเปนตอรางกาย เม่ือนําเนื้อสัตวไปผาน

การปรุงหรือแปรรูปทําใหกลายเปนอาหารท่ีมีความ

นาสนใจ มีรสชาติอรอย และถูกใจผูบริโภคอยางมาก 

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวจึงเปนท่ีตองการและมีมูลคาสูง 

(Perez-Palacios et al., 2019) แตในปจจุบันผูบริโภค

มีมุมมองดานลบกับผลิตภัณฑเนื้อสัตว เนื่องจากมีการ

เผยแพรขอมูลผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูปแบบดั้งเดิมใน

อดีตตั้งแต ค.ศ. 2011-2021 ถึงผลเสียตอสุขภาพ

หลายประการตอรางกาย เนื่องจากมีปริมาณเกลือ

และไขมันสูง มีกรดไขมันอ่ิมตัวและคอเลสเตอรอล 

ประกอบดวยสารเติมแตงอาหารประเภทสังเคราะห 

สารไนไตรท เสนใย โปรตีนท่ีไมไดมาจากสัตว และ

วัตถุดิบประเภทไขมันอยางหลากหลาย มีวัตถุประสงค

ในการใชเพ่ือเปนสวนประกอบ ทําใหมีคุณลักษณะ

ทางประสาทสัมผัสเปนท่ียอมรับของผูบริโภค รวมถึง

การใชเปนสารเติมแตงอาหารเพ่ือปรับปรุงคุณภาพ

ดานตาง ๆ ตลอดจนการใชเปนสารกันบูดในผลิตภัณฑ 

สารท้ังหมดท่ีกลาวมาสงผลทําใหเกิดกลุมโรคไมติดตอ

เรื้อรัง (NCDs) เปนโรคท่ีเกิดจากการใชชีวิตประจําวัน

หรือพฤติกรรมของการดําเนินชีวิตท่ีไมเหมาะสม มี

การดําเนินการโรคอยางชา คอย ๆ สะสมอาการอยาง

ตอเนื่อง เม่ือมีอาการของโรคมักจะเกิดการเรื้อรังของ

โ รค  ซ่ึ ง ไม เป นผล ดีต อร า งกาย  ประกอบด ว ย
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โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือด

สูง โรคอวนลงพุง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคถุงลม

โปงพอง และโรคมะเร็ง เปนตน (Saldaña et al., 

2021; Cross et al., 2 0 10 ; Micha et al., 2010; 

Santarelli et al., 2010 )  ยิ่ ง ทํ า ให เนื้ อสั ตว และ

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูปเปนผลิตภัณฑท่ีไดรับความ

สนใจและความระมัดระวังมากเปนพิเศษจากผูบริโภค 

นอกจากนั้นการนําเสนอขาวจากสื่อนานาประเทศ ใน

กรณีของการพบโรควัวบา หรือ Bovine Spongiform 

Encephalopathy (BSE) เปนโรคท่ีมีผลตอสมองของ

วัวหรือโคและคน นักวิทยาศาสตรสวนใหญเชื่อวา

สาเหตุเกิดจากโปรตีนท่ีผิดปกติในเนื้อเยื่อสมองท่ี

เรียกวา พรีออน (prion) และผู ท่ีบริโภคเนื้อสัตว ท่ี

ปนเปอนเชื้อโรควัวบา และกอใหเกิดโรคท่ีเรียกวา 

variant Creutzfeldt-Jakob (vCDJ) มีอาการเบื้องตน

ตั้งแตการรับความรูสึกท่ีผิดปกติ เคลื่อนไหวผิดปกติ 

ความจําเสื่อม ตลอดจนอาจหมดสติ และเสียชีวิตไดใน

ท่ีสุด (Spickler, 2008) โรคเทาและปากเปอยในสัตว 

โรคไขหวัดนกในสัตวปก รวมถึงในป ค.ศ. 2015 มี

คําแนะนําและขอจํากัดในการบริโภคเนื้อสัตวและ

ผลิตภัณฑ กําหนดโดยองคกรวิจัยดานมะเร็งระหวาง

ประเทศ ซ่ึงเปนองคกรยอยขององคการอนามัยโลก 

( International Agency for Research on Cancer 

of World Health Organization) จากขอมูลดังกลาว

ส งผลเส ียต อภาพล ักษณของผล ิตภ ัณฑเนื ้อส ัตว  

เพราะผูบริโภคมีทัศนคติและตัดสินใจไมเลือกบริโภค 

สงผลใหสังคมในปจจุบันมีการบริโภคเนื ้อสัตวและ

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูปลดลง ตองการผลิตภัณฑท่ี

ไมสงผลเสียตอรางกาย ประกอบกับวิถีชีวิตของผูท่ีรัก

ส ุขภาพและร ักสิ ่งแวดล อมมากขึ ้น ทําใหม ีความ

ตองการผลิตภัณฑเนื้อสัตวที่ดีตอสุขภาพและมีความ

เปนอาหารฟงกชันมากข้ึน การวิจัยและพัฒนา

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพ่ือตอบโจทยสุขภาพและความ

ยั่งยืนเปนความทาทายของสังคมยุคนี้ อุตสาหกรรม

เนื้อสัตวจึงตองปรับตัวเพ่ือตอบสนองความตองการ

และทําใหผูบริโภคยอมรับในผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพ่ือ

สุขภาพ 

แนวโนมการยอมรับผลิตภัณฑเนื้อสัตวท่ีดีตอ

สุขภาพ ผูบริโภคมีความสนใจถึงแหลงท่ีมา และ

กระบวนการผลิต ทําจากอะไร มีกระบวนการผลิต

อยางไร มีขอมูลของสวนประกอบตาง ๆ ท้ังทาง

กายภาพ เคมี คุณคาทางโภชนาการและทางประสาท

สัมผัส ตลอดจนปจจัยจากภายนอก ไดแก การมีความ

รับผิดชอบตอสังคม สิ่งแวดลอม จริยธรรม และศาสนา 

เนื่องจากผูบริโภคในชวงป ค.ศ. 2016-2021 ไดให

ความสําคัญและสนใจรายละเอียดกับเสนทางตั้งแตตน

น้ําสูปลายน้ํา จากวัตถุดิบจนเปนผลิตภัณฑถึงมือ

ผูบริโภค อาทิ สวัสดิภาพของสัตว การไดรับการดูแล

เอาใจใสในระหวางการเลี้ยง รวมถึงความยั่งยืนและ

ความรับผิดชอบตอสังคมและสิ่งแวดลอม (Akaichi  

et al., 2019; Petrescu et al., 2020) โดยสามารถ

เห็นไดจากการระบุไว ท่ีฉลากบนบรรจุภัณฑของ

เนื้อสัตวตัดแตง และผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูป ซ่ึง

แสดงถึงรายละเอียดตาง ๆ มากข้ึน อาทิ การเลี้ยง

แบบอิสระ อารมณดี เกษตรอินทรีย (organic) ความ

ยั่งยืนดานสิ่งแวดลอม (sustainability) การเลี้ยงดวย

หญา (grass-fed) การเลี้ยงดวยธัญพืช (grain-fed) 

หรือการเสริมโอเมกา 3 เปนตน มีผลการสํารวจพบวา

ผูบริโภคมีความเต็มใจท่ีจะจายและเลือกซ้ือผลิตภัณฑ

ดังกลาว เพราะผูบริโภคมีความสนใจเรื่องคุณภาพ

อาหารมากข้ึน โดยเฉพาะอาหารท่ีสงผลตอสุขภาพ

รางกาย ท้ังผลดีและผลเสีย เพ่ือท่ีไวใชเปนขอมูล

ประกอบการตัดสินใจในการเลือกบริโภคอาหารท่ี

สงผลดีและหลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารท่ีสงผลเสียตอ

รางกาย อีกท้ังรูปแบบการใชชีวิตสมัยใหมในปจจุบันท่ี

เปลี่ ยนแปลงไปส งผลให อุตสาหกรรมเนื้ อสัตว
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จําเปนตองพัฒนาผลิตภัณฑพรอมบริโภคใหมีความ

นาสนใจ สะอาด และดีตอสุขภาพ โดยใชกระบวนการ

หรือเทคโนโลยี เ พ่ือตอบโจทยใหม  ๆ และความ

คาดหวังของผูบริ โภค (Teixeira and Rodrigues, 

2021) 

ในชวงป  ค.ศ. 2011-2021 ท้ังหนวยงาน

ทางดานสุขภาพ สถาบันวิจัยและภาคอุตสาหกรรม

เนื้อสัตว ไดมีการศึกษาและวิจัย โดยมุงเนนในการ

พัฒนาและปรับปรุงคุณภาพของผลิตภัณฑเพ่ือให

สงผลท่ีดีตอสุขภาพและไดรับการยอมรับจากผูบริโภค 

ท้ังนี้ผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพ่ือสุขภาพท่ีมีการผลิตเพ่ือ

วางขายในตลาด จะมีศักยภาพสูงสุดตอเม่ือสงผลดีตอ

สุขภาพของผูบริโภค และใหผลประกอบการท่ีดีใน

ระดับอุตสาหกรรม แตสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุดคือ ผูบริโภค

ยอมรับในผลิตภัณฑ (Hung et al., 2016) ปจจุบัน

แนวทางในการพัฒนาผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพ่ือสุขภาพ

สามารถสรุปไดออกเปน 3 ประเด็นหลัก ไดแก การลด

ปริมาณหรือปรับปรุงองคประกอบของไขมัน การลด

ปริมาณเกลือ และการลดสารไนเตรทและสารไนไตรท 

รวมถึงการใชสารฟงกชั่นตาง ๆ ท่ีสงผลดีตอสุขภาพ 

อาทิ สารตานอนุมูลอิสระ สารพรีไบโอติก เปนตน 

แสดงดังรูปท่ี 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 1 แนวทางการพัฒนาผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพื่อสุขภาพ 

ที่มา : ดัดแปลงจาก Teixeira and Rodrigues (2021) 

การลดปริมาณไขมันหรือปรับปรุงองคประกอบของ

ไขมัน 

จากการศึกษาวิจัยในประเด็นท่ีเก่ียวของกับ

การเลือกใชน้ํามันท่ีประกอบดวยกรดไขมันไมอ่ิมตัว

เ พ่ือทดแทนกรดไขมัน อ่ิมตั วจากไข มันสัตว ใน

ผลิตภัณฑในปริมาณบางสวน เชน การใชแทนเพียง

รอยละ 20 หรือ 50 หรือใชทดแทนท้ังหมดจากสูตร

ดั้งเดิม โดยมุงหวังพัฒนาใหผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูป

ท่ีไดมีคุณคาทางโภชนาการท่ีดีข้ึน กลาวคือมีปริมาณ

กรดไขมันไมอ่ิมตัว โดยเฉพาะกรดไขมันโอเมกา 3 

ไดแก กรดแอลฟาลิโนเลอิก (alpha-linoleic acid) ดี

เอชเอ (DHA) และอีพีเอ (EPA) เปนตน ซ่ึงเปนกลุม

ของกรดไขมันท่ีมีขอแนะนําในการบริโภคเพ่ือใหได

สารอาหารท่ีเพียงพอ เหมาะสมกับรางกาย อีกท้ัง

สามารถปองกันและรักษากลุมโรคหลอดเลือดและ

ห ัว ใ จ ได  (Gebauer et al., 2006) โ ดยม ีกา รนํ า

เทคโนโลยีและนวัตกรรมเขามาใชรวมดวย ไดแก 

เทคโนโลยีการหอหุมในระดับไมโคร (microencapsulation) 

มา ใช เ พื ่อปร ับปร ุงองค ประกอบของ ไขม ัน ใน

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวโดยใชหอหุมน้ํามันที่ดีตอสุขภาพ 

พบว า  ส งผลให องค ประกอบของกรดไขม ันใน

ผล ิตภ ัณฑ เนื ้อส ัตว ม ีคุณภาพดี ข้ึน (Heck et al., 

2020a) นอกจากนั้นยังมีการใชเทคโนโลยีโอลีโอเจล 

(oleogel) ในผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพ่ือสุขภาพ พบวา 

สามารถทดแทนไขมันอ่ิมตัวในผลิตภัณฑเนื้อสัตวเดิม

ได (López-Pedrouso et al., 2021) เม่ือนําผลิตภัณฑ

ดังกลาวไปศึกษาคุณลักษณะทางประสาทสัมผัส 

ผลการทดสอบพบวาผลิตภัณฑมีคะแนนความชอบท้ัง

ท่ีใกลเคียงและท่ีมีคะแนนต่ํากวาผลิตภัณฑควบคุม 

สําหรับผลิตภัณฑท่ีไดคะแนนต่ํากวา จะมีกระบวนการ

ปรับปรุงและพัฒนาสูตรตอไป (Dominguez and 

French, 2020) 

Dell
Typewritten Text
19



ปที่ 52 ฉบับที ่2 เมษายน – มถิุนายน 2565     อาหาร 
 

แหลงของน้ํามันท่ีประกอบดวยกรดไขมันไม

อ่ิมตัว สวนใหญจะเปนน้ํามันท่ีไดจากพืชชนิดตาง ๆ 

อาทิ น้ํ า มัน ถ่ัวเหลือง น้ํ า มันปาลม น้ํ า มันเมล็ด

ทานตะวัน น้ํามันมะกอก น้ํามันคาโนลา เปนตน ใน

ปจจุบันมีการศึกษาน้ํามันจากพืชชนิดทางเลือกอ่ืน

มากข้ึน เพ่ือตรวจสอบคุณสมบัติรวมถึงคุณภาพในการ

นํามาบริโภคท่ีสงผลตอรางกายของมนุษยมากข้ึน de 

Carvalho และคณะ (2020) ศึกษาการใชน้ํามันจาก

เมล็ดเชีย (chia oil) เมล็ดแฟลกซ  (flaxseed oil/ 

linseed oil) ถ่ัวเสือ (tiger nut oil) และน้ํามันมะกอก 

(olive oil) เพ่ือปรับปรุงคุณสมบัติดานตาง ๆ รวมถึง

การยอมรับผลิตภัณฑเนื้อสัตวของผูบริโภคพบวา การ

ใชน้ํามันจากเมล็ดเชียและน้ํามันจากเมล็ดแฟลกซ ให

คุณคาทางโภชนาการท่ีดีในดานองคประกอบของกรด

ไขมันรวม คือ มีปริมาณกรดไขมันอ่ิมตัวลดลง และมี

ปริ มาณกรดไข มันไม อ่ิมตั วสู ง ข้ึน  แตส งผลต อ

คุณลักษณะทางประสาทสัมผัส จึงเปนขอจํากัดและ

ขอควรระวังในการนํามาใช 

Heck และคณะ (2019) ได ใชกระบวนการ

ไฮโดรเจลอิมัลชัน (hydrogelled emulsion) โดยใช

น้ํามันจากเมล็ดเชียและเมล็ดแฟลกซพบวา สงผลตอ

คุณลักษณะท่ีดีเม่ือนํามาผลิตเปนแพตตี้ (pattie) ชนิด

ไขมันต่ํา และมีระดับไขมันท่ีดีตอสุขภาพ อีกท้ัง

สามารถปรับปรุงคุณคาทางโภชนาการ โดยเปนการ

ทดแทนไขมันหมูรอยละ 20 ดวยอิมัลชัน เม่ือนําไป

ทดสอบทางประสาทสัมผัส ผลการทดสอบท่ีไดพบวา 

มีความเปนไปไดท่ีจะทดแทนไขมันหมูไดสูงถึงรอยละ 

60 อีกท้ัง Heck และคณะ (2017) สามารถผลิตและ

พัฒนาผลิตภัณฑแพตตี ้ไขมันต่ําโดยใชน้ํามันจาก

เมล็ดเชียและน้ํามันจากเมล็ดแฟลกซ ซ่ึงมีอัตราสวน

ระหวางโอเมกา 6 ตอ 3 ท่ีดีตอสุขภาพ เพ่ือทดแทน

ไขมันอ่ิมตัว ดวยเทคโนโลยีการหอหุมในระดับไมโคร 

(microencapsulation)  โดยการ พัฒนาสามารถ

ปรับปรุงคุณสมบัติทางเทคโนโลยีของผลิตภัณฑให

ดีข้ึน และเทคโนโลยีดังกลาวไมสงผลตอคุณลักษณะ

ทางประสาทสัมผัสของผลิตภัณฑ เ ม่ือเ ทียบกับ

ผลิ ตภัณฑ ต น แบบ  Vargas-Ramella แล ะคณะ 

(2020b) ทดแทนไขมันหมูในแพตต้ีเนื้อกวาง ดวย

น้ํามันจากถ่ัวเสือ น้ํามันจากเมล็ดเชีย และน้ํามันจาก

เมล็ดแฟลกซพบวา การใชน้ํามันจากถ่ัวเสือ สามารถ

ลดปริมาณกรดไขมันอ่ิมตัวและเพ่ิมปริมาณกรดไขมัน

ไมอ่ิมตัวเชิงเดียว ในขณะท่ีน้ํามันจากเมล็ดแฟลกซ 

สามารถลดไขมันอ่ิมตัวและมีอัตราสวนของโอเมกา 6 

ตอโอเมกา 3 รวมถึงกรดไขมันไมอ่ิมตัวเชิงซอนเพ่ิมข้ึน 

นอกจากนั้นผลิตภัณฑจากน้ํามันถ่ัวเสือและเมล็ด

แฟลกซ ไมสงผลตอคุณภาพทางประสาทสัมผัสของ

ผลิตภัณฑ และมีการยอมรับจากท่ัวโลก de Carvalho 

และคณะ (2020) ใชน้ํามันจากเมล็ดแฟลกซเพื ่อ

เ พิ ่ม ค ุณภ าพของกรด ไขม ัน  โ ด ย ไม ส ง ผ ลต อ

คุณสมบัติทางเทคโนโลยีและทางประสาทสัมผัส

ของไสกรอกเนื้อแกะ 

อยางไรก็ตามการใชน้ํามันท่ีดีตอสุขภาพใน

ผลิตภัณฑเนื้อสัตว (Heck et al., 2020b) สงผลตอ

ความสามารถในการเกิดออกซิเดชัน และคุณภาพทาง

ประสาทสัมผัสของผลิตภัณฑ เนื่องจากประกอบดวย

กรดไขมันไมอ่ิมตัว ซ่ึงมีความไวและเหมาะกับการ

เกิดปฏิ กิริยาได  จึง เปนขอจํากัดเ ม่ือนํามาใช ใน

ผลิตภัณฑ อาจสงผลใหมีอายุการเก็บรักษาท่ีสั้นลง มี

การเปลี่ยนแปลงของลักษณะปรากฏ สี กลิ่น รสชาติ 

และเนื้อสัมผัสไดเร็วข้ึน Vargas-Ramella และคณะ 

(2020b) พบวา การใชน้ํามันปริมาณรอยละ 10 เพ่ือ

ผลิตแพตตี้เนื้อกวาง ผลิตภัณฑมีคุณภาพทางประสาท

สัมผัสท่ีดี และมีเสถียรภาพของการเกิดออกซิเดชันท่ี

ใกลเคียงกับผลิตภัณฑเดิม อีกท้ังแพตตี้ท่ีไดยังจัดเปน

แพตตี้ไขมันต่ํา ประกอบดวยกรดไขมันอ่ิมตัวต่ํา และมี

โอเมกา 3 สูง Vargas-Ramella และคณะ (2020c) ใช
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เทคโนโลยีหอหุมระดับไมโคร (microencapsulation) 

น้ํามันท่ีดีตอสุขภาพทําใหผลิตภัณฑปาเตะ (pâté) 

กวางหรือตับกวางบด ผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูปท่ัวไป

นิยมบริโภคในหลายประเทศโดยเฉพาะโซนยุโรป 

(Pateiro et al., 2014) มีคุณลักษณะทางกายภาพ 

เคมี รวมถึงคุณคาทางโภชนาการท่ีดี กลาวคือ มี

ปริมาณไขมัน คอเลสเตอรอล และกรดไขมันอ่ิมตัวต่ํา 

มีปริมาณโอเมกา 3 สูง สงผลตอการเกิดออกซิเดชัน

ของผลิตภัณฑและคุณลักษณะทางประสาทสัมผัส เม่ือ

ใชน้ํ า มันจากเมล็ดเชียและเมล็ดแฟลกซ ไปผาน

กระบวนการ encapsulation สงผลใหคะแนนการ

ยอมรับของผลิตภัณฑนอย แตการใชน้ํามันจากถ่ัวเสือ

ไมสงผลตอการยอมรับของผูบริโภคเม่ือเปรียบเทียบ

กับตัวอยางควบคุม น้ํามันจากถ่ัวเสือจึงสามารถ

นําไปใชเปนแหลงน้ํามันทางเลือกเพ่ือสุขภาพและ

ทดแทนไขมันหมูในผลิตภัณฑได 

นอกจากนั้น da Silva และคณะ (2019) ไดใช

เทคโนโลยีโอลีโอเจล (oleogel) ซ่ึงอุดมไปดวยกรด

ไขมันโอเลอิกเพ่ือทดแทนไขมันอ่ิมตัวในไสกรอก

ประเภทโบโลนา โดยสามารถทดแทนไขมันไดถึงรอย

ละ 16-29 อีกท้ังยังมีองคประกอบของไขมันท่ีดีตอ

สุขภาพและไมสงผลตอการเปลี่ยนแปลงคุณลักษณะ

ทางประสาทสัมผัสของผลิตภัณฑ Vargas-Ramella 

และคณะ (2020a) ใชเทคโนโลยีเจลอิมัลชันถ่ัวเหลือง

เพ่ือพัฒนาไสกรอกเนื้อกวางหมักพบวา สามารถ

ปรับปรุงได ท้ังองคประกอบและคุณลักษณะทาง

ประสาทสัมผัสของผลิตภัณฑ อีกท้ังยังแนะนําการใช

เทคโนโลยีดังกลาว เพ่ือเปนกลยุทธในการพัฒนา

ผลิตภัณฑไสกรอกหมักเพ่ือสุขภาพ Urgu-Öztürk 

และคณะ (2020) ใช ถ่ัวเฮเซลนัทรวมกับเทคนิค

อิมัลชันเพ่ือทดแทนไขมันเพ่ือพัฒนาไสกรอกเนื้อวัว

เพ่ือสุขภาพพบวา การทดแทนไขมันวัวในปริมาณ

ท้ังหมด หรือบางสวนดวยอิมัลชันจากน้ํามันและผง  

เฮเซลนัท สงผลใหผลิตภัณฑมีปริมาณกรดไขมันอ่ิมตัว

ลดลง แตมีปริมาณกรดไขมันไม อ่ิมตัวสูงข้ึน และ

ผลิตภัณฑยังคงมีคุณลักษณะเนื้อสัมผัส คุณสมบัติทาง

เทคโนโลยีและทางประสาทสัมผัสท่ีดีและมีคุณภาพ

เดียวกัน Rodrigues และคณะ (2019) ใชน้ํามันมะกอก

เพ่ือทดแทนไขมันหมูในผลิตภัณฑปาเตะเนื้อแกะและ

เนื้อแพะพบวา ผูบริโภคสามารถแยกความแตกตาง

ปาเตะท่ีผลิตจากไขมันหมูและน้ํามันมะกอกได 

นอกจากนั้นยังมีการใชวัตถุดิบอ่ืนนอกเหนือจาก

ไขมันหรือน้ํามันตาง ๆ เพ่ือทดแทนไขมัน โดย Rezler 

และคณะ (2021) ไดใชแปงดัดแปรเพ่ือทดแทนไขมัน

สัตวในผลิตภัณฑปาเตะจากหมูและตับเพ่ือปรับปรุง

คุณภาพทางประสาทสัมผัส Rabadán และคณะ 

(2021) พัฒนาผลิตภัณฑไสเบอรเกอรเนื้อแกะโดยการ

ทดแทนวัตถุดิบดั้งเดิม โดยพัฒนาสูตรจากน้ํามันและ

แปงจากถ่ัวและเมล็ดธัญพืชตาง ๆ น้ํามันจากถ่ัว

สามารถใชเพ่ือเพ่ิมคุณคาทางโภชนาการของแพตตี้ 

การทดแทนเนื้อแกะดวยแปงอัลมอนดทําใหผลิตภัณฑ

ท่ีไดมีปริมาณโปรตีนสูง ผลการทดสอบกับผูบริโภค

พบวา ผลิตภัณฑ ท่ีพัฒนาข้ึนมีผลการยอมรับของ

ผูบริโภคท่ีนอยกวาผลิตภัณฑเนื้อแกะเดิม ไมวาจะเปน

ผลิตภัณฑท่ีมีสูตร แปงจากเมล็ดเชียและเมล็ดปอบป 

แปงจากพิสตาชิโอและเมล็ดเชีย น้ํามันอัลมอนดและ

แปงวอลนัท และน้ํามันปอบปและแปงอัลมอนด 

 

การลดปริมาณเกลือ 

เกลือเปนวัตถุดิบท่ีใหรสชาติเค็ม หนึ่งในรสชาติ

ท่ีทําใหอาหารมีความอรอยและกลมกลอม สามารถยืด

อายุการเก็บรักษาของอาหาร และเปนสิ่งสําคัญใน

กระบวนการแปรรูปผลิตภัณฑเนื้อสัตว แตการบริโภค

เกลือท่ีมากเกินไปสงผลตอความดันโลหิตท่ีสูงข้ึน 

ประชากรวัยผูใหญท่ัวโลกเปนโรคความดันโลหิตสูง

ประมาณรอยละ 25 ซ่ึงเปนความเสี่ยงหลักของการ
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เกิดโรคในกลุมท่ีเก่ียวของกับหลอดเลือดและหัวใจ อีก

ท้ังยังสงผลใหมีความเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวาน 

และโรคไต ทําใหเกิดการวิจัยพัฒนาเพ่ือศึกษาและ

ทดแทนเกลือโซเดียมคลอไรด (NaCl) ดวยวัตถุดิบตาง ๆ 

เกลือโพแพสเซียมคลอไรด (KCl) เกลือแมกนีเซียม

คลอไรด (MgCl2) และเกลือแคลเซียมคลอไรด (CaCl2) 

คือ กลุมของเกลือท่ีมีการทดแทนลงในผลิตภัณฑท่ีมี

ปริมาณเกลือโซเดียมคลอไรดมากท่ีสุด (Toldrá and 

Reig, 2011) 

Vidal และคณะ (2019) ศึกษาการทดแทนเกลือ

โซเดียมคลอไรดดวยการผสมเกลือชนิดอ่ืน ๆ (KCl และ 

CaCl2) ในผลิตภัณฑเนื้อวัวแหงพบวา มีคุณลักษณะ

ทางกายภาพ เคมี จุลินทรีย และทางประสาทสัมผัสท่ี

ดี สามารถใชเกลือโพแทสเซียมคลอไรด (KCl) รอยละ 

50 เพ่ือลดปริมาณเกลือโซเดียมคลอไรดในผลิตภัณฑ

เนื้ออบแหงได Hwang และคณะ (2017) ศึกษาการใช

สารสกัดจากบีทรูทหมักในผลิตภัณฑไสกรอกแฟรงค-

เฟอรเตอรท่ีมีการลดปริมาณเกลือลงพบวา มีการ

ยอมรับของผลิตภัณฑท่ีใกลเคียงกับตัวอยางควบคุมท่ี

ไม มีการลดเกลือ และสงผลตอคุณลักษณะทาง

ประสาทสัมผัส มีคะแนนการยอมรับโดยรวมลดลงเม่ือ

ระยะเวลาในการเก็บรักษานานข้ึน สรุปไดวา สารสกัด

จากบีทรูทหมักสามารถใชเพ่ือลดปริมาณเกลือใน

ผลิตภัณฑลงได  Rocha และคณะ (2019) พัฒนา

ผลิตภัณฑไสกรอกแฟรงคเฟอรเตอร เพ่ือสุขภาพโดย

การปรับสูตรลดปริมาณไขมันและโซเดียมลงพบวา

ผูบริโภคยอมรับไสกรอกแฟรงคเฟอรเตอรท่ีไดปรับ

สูตร จึงจัดเปนทางเลือกท่ีดีในขยายกําลังการผลิตสู

ระดับอุตสาหกรรมเพ่ือเปนผลิตภัณฑไสกรอกไขมัน

และโซเดียมต่ําเพ่ือสุขภาพ 

Shan และคณะ (2017) ศึกษาทัศนคติของ

ผูบริโภคตอผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูปประเภทข้ึนรูป

เพื่อสุขภาพ (reformulated) อาทิ แฮม ไสกรอก 

เนื้อเบอรเกอร (วัว) พบวา ปจจัยสําคัญท่ีผลตอการ

ตัดสินใจซ้ือของผูบริโภคมากท่ีสุด คือ ราคา และ 

สวนประกอบของผลิตภัณฑ วัตถุดิบท่ีสงผลตอสุขภาพ 

และปริมาณเกลือและไขมันเปนปจจัยสําคัญรองลงมา 

สําหรับผลิตภัณฑท่ีมีความนาสนใจและเปนท่ีชื่นชอบ

ของผูบริโภคหากลดปริมาณเกลือและไขมันลง ไดแก 

แฮม ไสกรอก และเนื้อแฮมเบอรเกอร นอกจากนั้น

วัตถุดิบเพ่ือสุขภาพท่ีตองการใหใชในผลิตภัณฑมาก

ท่ีสุด คือ กรดไขมันโอเมกา 3 Di Vita และคณะ 

(2019) ศึกษาทัศนคติของผูบริโภคชาวอิตาเลียนถึง

ปจจัยสําคัญในการเลือกซ้ือแฮมท่ีดีตอสุขภาพพบวา 

ผูบริโภคมีความตองการซ้ือแฮมแบบดั้งเดิม (แฮมท่ี

ประกอบดวยเกลือ ไนไตรท และไขมันในปริมาณสูง) 

ลดลง อีกท้ังผูบริโภคยังใหความสําคัญกับรสชาติ สี 

และความชุมฉํ่า (juiciness) ของแฮม โดยคุณลักษณะ

ดังกลาวเปนผลมาจากสวนประกอบท่ีอาจไมดีตอ

สุขภาพท่ีกลาวขางตนในปริมาณสูง (เกลือ ไนไตรท 

และไขมัน) Saldaña และคณะ (2020) ศึกษาทัศนคติ

ของผูบริโภคในการเลือกซ้ือ ผลิตภัณฑเบคอนรมควัน 

พบวา ปจจัยหลัก คือ คุณลักษณะทางประสาทสัมผัส 

และปจจัยรองท่ีผูบริโภคใหความสําคัญในการตัดสินใจ

เลือกซ้ือ คือ ผลิตภัณฑดานสุขภาพ การบริโภคและ

ความสะดวกสบาย ตามลําดับ จากผลการศึกษาอาจ

ชวยใหอุตสาหกรรมในทุกระดับ สามารถนําไปใชเพ่ือ

เปดตัวผลิตภัณฑใหม และเพ่ิมโอกาสในการประสบ

ความสําเร็จในตลาดไดสูงข้ึน Cardona และคณะ 

(2020) ศึกษาทัศนคติและพฤติกรรมในการเลือกซ้ือ

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวบดของชาวสเปนพบวา สีและ

ลักษณะปรากฏเปนปจจัยสําคัญของผูบริโภคมากท่ีสุด 
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การลดปริมาณไนไตรทและไนเตรท 

การใชไนเตรทและไนไตรทในรูปของเกลือเปน

วัตถุเจือปนอาหารมีวัตถุประสงคเพ่ือรักษาและยืดอายุ

การเก็บรักษาของผลิตภัณฑในกลุมผลิตภัณฑเนื้อสัตว 

ในชวงป ค.ศ. 2011-2021 องคการสาธารณสุข 

สถาบันวิจัยและอุตสาหกรรมเนื้อสัตวไดศึกษาเพ่ือลด

และหาสิ่งท่ีสามารถทดแทนสารไนไตรทในผลิตภัณฑ

เนื้อสัตวทั่วโลก นอกจากการใชโซเดียมไนไตรทและ

ไนเตรทจะสามารถยืดอายุการเก็บรักษา ยังสงผลถึง

คุณลักษณะทางประสาทสัมผัสโดยเฉพาะในดานของ

กลิ่นรส ในทางกลับกันยังสงผลตอสุขภาพของผูบริโภค 

โดยไนไตรทและไนเตรทท่ีใชจะแตกตัวและทํา

ปฏิกิริยากับหมูเอมีนท่ีเปนสารประกอบตาง ๆ ใน

อาหาร เกิดเปนสารไนโตรซามีน (nitrosamine) 

ภายใตกระบวนการแปรรูปดวยความรอน และ

สามารถจะเกิดไดเร็วข้ึนท่ีคาความเปนกรดดาง (pH) 

3.5 และจะเกิดชาลงเม่ือคาความเปนกรดดางเพ่ิมข้ึน 

(Pegg and Shahidi, 2000) สารไนโตรซามีนเปน

สารเคมีท่ีอาจกอใหเกิดมะเร็งในอวัยวะตาง ๆ ของ

รางกาย การเติมกรดแอสคอรบิกลงในผลิตภัณฑ

สามารถปองกันการสรางไนโตรซามีน เนื่องจากทําให

ไนไตรทเกิดปฏิกิริยากับกรดแอสคอรบิกเปนไนตริก 

ออกไซด จึงชวยลดความเปนไปไดในการเกิดสาร

ไนโตรซามีน (Toldrá, 2002) 

Hung และคณะ (2016) ศึกษาพฤติกรรมและ

ทัศนคติตาง ๆ ของผูท่ีมีสวนเก่ียวของในระบบตั้งแต

ตนน้ําถึงปลายน้ําและเปนผูท่ีมีสวนไดสวนเสีย รวมถึง

ปฏิกิริยาของผูบริโภคตอนวัตกรรมของผลิตภัณฑ

เนื้อสัตวแปรรูปท่ีปรับลดปริมาณไนไตรทลงโดยใชสาร

ในกลุมพฤกษเคมี (phytochemical) พบวา ผูบริโภค

สวนใหญมีความกังวลคุณภาพผลิตภัณฑวาจะมีรสชาติ

อยางไร มีอายุการเก็บนานหรือไม รวมถึงการสงผลตอ

สุขภาพของผูบริโภค อีกท้ังไดสํารวจทัศนคติของ

ผูบริโภคตอการตัดสินใจซ้ือผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูป

ท่ีมีการลดปริมาณไนไตรทลงและใชสารประกอบจาก

ธรรมชาติทดแทนพบว า  ผู บ ริ โภคในประ เทศ

เนเธอรแลนด อิตาลี และเยอรมัน ขาดความรูเก่ียวกับ

การใชสารไนไตรทในผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพ่ือใหมีกลิ่น

และรสชาติ ท่ีดี  และมีทัศนคติ ท่ีดี ในการเลือกซ้ือ

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูปแบบใหมท่ีดีตอสุขภาพ 

จากงานวิจัยในชวงป ค.ศ. 2016-2021 พบวา

ผูบริโภคยอมรับและมีความพึงพอใจกับผลิตภัณฑ

เนื้อสัตว ท่ีมีการทดแทนไนไตรทดวยสารสกัดจาก

ธรรมชาติแทนการใชสารเคมีสังเคราะหเพ่ิมมากข้ึน 

Sucu และ Turp (2018) ศึกษาความเปนไปไดในการ

ใชผงบีทรูทในไสกรอก sucuk ซ่ึงเปนไสกรอกเนื้อวัว

หมัก เพ่ือเปนการใชสารธรรมชาติแทนการใชไนไตรท 

พบวา สามารถใชผงบีทรูทแทนไนไตรทโดยไมสงผล

ตอคุณลักษณะทางประสาทสัมผัสของผลิตภัณฑใน

ระหวางการเก็บรักษาเม่ือเทียบกับผลิตภัณฑท่ีใชสาร

ไนไตรทเปนสารกันเสีย และมีการยอมรับทางประสาท

สัมผัสของผลิตภัณฑในดานรสชาติสูงกวา Jin และ

คณะ (2018) ศึกษาวัตถุดิบธรรมชาติเพ่ือแทนการใช

สารไนไตรท โดยไดศึกษาผลของการใชผงท่ีสกัดจาก

พืชผักและผลไมตาง ๆ ตอคุณสมบัติทางกายภาพ เคมี 

และจุลินทรียในผลิตภัณฑไสกรอกพบวา ไสกรอกท่ีใช

วัตถุดิบธรรมชาติมีคุณลักษณะทางประสาทสัมผัสดี

โดยมีคะแนนสูงกวา เม่ือทดสอบดวยผูทดสอบชิมท่ี

ผานการฝกฝน ไสกรอกท่ีมีการใชผงข้ึนฉายฝรั่งหรือผง

เซเลอรี (celery) ไดรับการยอมรับสูงท่ีสุด ในทาง

กลับกันผงมันมวงไมเหมาะกับการใชในผลิตภัณฑ    

ไสกรอกเพราะใหคุณลักษณะทางประสาทสัมผัสท่ีไมดี 

Ozaki และคณะ (2020) สามารถใชผงแรดิชกับไค-

โตซาน (chitosan) รอยละ 0.25 และ 0.5 ตามลําดับ 

เพ่ือทดแทนสารไนไตรทในผลิตภัณฑไสกรอกหมักปรุง

สุกได เนื่องจากมีคุณลักษณะท่ีดี และสามารถยับยั้ง
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การเจริญของจุลินทรีย ในระดับท่ีปลอดภัยของ

ผลิตภัณฑได อีกท้ังผูบริโภคใหการยอมรับไสกรอกท่ีใช

ผงแรดิชรวมกับไคโตซาน แตยังตองมีการนําไปศึกษา

และพัฒนาใหผลิตภัณฑมีคุณลักษณะทางประสาท

สัมผัสท่ีดีข้ึน Alirezalu และคณะ (2021) ใชสารสกัด

ตาง ๆ จากพืชรวมกับ ε-polylysine (ε -PL) หรือ ε 

-polylysine nanoparticle (ε -PLN) สามารถใชเปน

สารยับยั้งจุลชีพเพ่ือทดแทนสารไนไตรทในผลิตภัณฑ

ไสกรอกแฟรงคเฟอรเตอร ซ่ึงเปนวัตถุดิบท่ีมีศักยภาพ

ในการตานอนุมูลอิสระ แตยังไดรับการประเมิน

คุณลักษณะทางประสาทสัมผัสดานสีและความชอบ

โดยรวมนอยกวาไสกรอกดั้งเดิม จึงตองมีการนําไป

พัฒนาตอไป 

จากการศึกษาวิจัยจํานวนมากท่ีดําเนินการเพ่ือ

หาทางแกไขปญหาเพ่ือลดหรือทดแทนสารไนไตรท

และสารไนเตรทในกระบวนการแปรรูปเนื้อสัตว ใน

ปจจุบันยังไมสามารถหาทางแกไขอยางชัดเจนไดโดย

ไมสงผลตอการยอมรับทางประสาทสัมผัสของผูบริโภค 

ไมวาจะเปนต้ังแตกลุมผูบริโภคท่ัวไป ผูทดสอบชิมท่ี

ไดรับการฝกฝน และผูทดสอบชิมท่ีผานการฝกฝน

อยางเชี่ยวชาญ ท่ีมีการวางแผนแบงกลุมการศึกษา

และเปนตัวแทนของกลุมขอมูลท่ีดีท้ังในดานอายุ เพศ 

กลุมสังคมและเศรษฐกิจ ซ่ึงสามารถนําไปสรุปผลของ

การศึกษาการยอมรับของผูบริโภคไดอยางถูกตองและ

ไมคลาดเคลื่อนได 

ปจจุบันกระทรวงสาธารณสุขกําหนดมาตรฐาน

การใชสารไนไตรทและไนไตรทในผลิตภัณฑอาหาร

ของประ เทศ ไทย  กํ าหนดตามมาตรฐ านของ

คณะกรรมาธิการโครงการมาตรฐานอาหาร องคการ

อนามัยโลก (Codex)  ซึ ่งระบุการใชไนไตรท ทั ้ง

โซเดียมไนไตรท (INS 250) และโพแทสเซียมไน-

ไตรท (INS 249) ในผลิตภัณฑเนื ้อสัตวแปรรูปทั้ง

กลุ มที ่ผ านกระบวนการใหความรอนและกลุ ม ท่ี

ผานการบดละเอียดและขึ้นรูปใหมใหใชไดไมเกิน 

80 มิลลิกรัมตออาหาร 1 กิโลกรัม สําหรับการใช

ไ น เ ต ร ท  โ ซ เ ด ีย ม ไ น ไ ต ร ท  ( INS 251)  แ ล ะ

โพแทสเซียมไนไตรท (INS 252) ในผลิตภัณฑชีส

ใชไดไมเกิน 35 มิลลิกรัมตออาหาร 1 กิโลกรัม 

(Joint FAO/WHO Codex Alimentarius Commission, 

2019) แตไมมีระบุในกลุมของผลิตภัณฑเนื้อสัตวหรือ

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูป ท้ังนี้หนวยงานเพ่ือความ

ปลอดภัยของอาหารยุโรป (European Food Safety 

Authority)  ได ร ะบุ เกณฑการประ เ มินและการ

กําหนดคาความปลอดภัยซ่ึงคณะกรรมการผูเชี่ยวชาญ

วาดวยวัตถุเจือปนอาหารขององคการอาหารและ

เกษตร และองคการอนามัยโลกแหงสหประชาชาติ 

( The Joint FAO/WHO Expert Committee on 

Food Additives, JECFA) ในป ค.ศ. 2002 วาดวย

ปริมาณสารไนไตรทที ่รางกายรับไดอยู ที ่ปริมาณ 

0.07 มิลลิกร ัมตอกิโลกรัมของน้ําหนักตัวตอว ัน 

และปร ิมาณสาร ไน เตรทที ่ร า งกายร ับ ได อยู ท่ี

ปริมาณ 3.7 มิลลิกรัมตอกิโลกรัมของน้ําหนักตัวตอ

วัน (European Food Safety Authority, 2018) 

 

บทสรุป 

เนื้อสัตวและผลิตภัณฑเนื้อสัตวเปนอีกหนึ่งกลุม

ของอุตสาหกรรมอาหารที่กําลังเผชิญหนากับความ

ทาทายอยางตอเนื่องเพ่ือท่ีจะพัฒนาเปนผลิตภัณฑท่ีดี

ตอสุขภาพ และผูบริโภคใหการยอมรับ แนวทางใน

การพัฒนาผลิตภัณฑเนื้อสัตว ไมวาจะเปนการใช

วัตถุดิบท่ีดีตอสุขภาพ การใชสารตานอนุมูลอิสระและ

สารสกัดจากธรรมชาติ การใชไขมันดัดแปรท่ีมีไขมัน

อ่ิมตัวและคอเลสเตอรอลต่ํ าแต มีไขมันไม อ่ิมตัว

เชิงซอนสูง ตลอดจนการลดปริมาณเกลือและสาร

ไนไตรทลง ดังท่ีกลาวมาขางตน ยังคงมีการดําเนินการ

ตอไปเพ่ือปรับปรุงและพัฒนาใหดีมากข้ึน อยางไรก็
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ตามการวิจัยพัฒนาและปรับปรุงสูตรและกระบวนการ

ผลิตในรูปแบบใหมใหเปนผลิตภัณฑเพ่ือสุขภาพ จะ

สามารถนํามาใชจริงในระดับอุตสาหกรรมเนื้อสัตวได

เม่ือผูบริโภคใหการยอมรับในผลิตภัณฑนั้น ๆ จะเกิด

เปนผลิตภัณฑ ใหม ท่ีสามารถวางขายและออกสู

ทองตลาดได นอกจากนี้ผลิตภัณฑเนื้อสัตวพรอม

บริโภค (ready to eat) มีแนวโนมไดรับความสนใจ

มากข้ึน และจะเปนผลิตภัณฑท่ีนาสนใจมากยิ่งข้ึน 

หากมีจุดเดนท่ีสงผลดีตอสุขภาพ เพราะแนวโนม

อาหารเพ่ือสุขภาพเกิดข้ึนในปจจุบันและจะคงอยูอยาง

ตอเนื่องตอไปในอนาคต เทคโนโลยีหรือนวัตกรรม

ใหม ๆ จึงเปนตัวแปรสําคัญในการพัฒนาผลิตภัณฑ

เพ่ือสุขภาพและเปนท่ียอมรับของผูบริโภค 
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 วิชาการ 
 

ยีสตโพรไบโอติก 
 

Probiotic yeasts 
 
 กัญญรัตน กัญญาคํา (Kanyarat Kanyakam) 
 

ฝายจลุชีววิทยาประยุกต (Department of Applied Microbiology) 
สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร (Institute of Food Research and Product Development)
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร (Kasetsart University) 
 
จุดเดน 

 ยีสตโพรไบโอติก Saccharomyces boulardii 

 รักษาอาการทองรวง 

 ความแตกตางระหวางโพรไบโอติกจากแบคทีเรียและยีสต 
 

Highlights 

 Saccharomyces boulardii as a probiotic yeast 

 Treatment for diarrhea  

 The difference between bacteria and yeast probiotic 
 

บทคัดยอ 

จุลินทรียโพรไบโอติกเปนท่ีรูจักอยางกวางขวางในเชิงประโยชนตอสุขภาพ สวนใหญท่ีนิยมนํามาใชเปน

แบคทีเรียโพรไบโอติกกลุม Lactobacillus และ Bifidobacterium นอกเหนือจากกลุมแบคทีเรียแลว ยีสตสายพันธุ 

Saccharomyces boulardii ไดรับการพิสูจนวามีคุณสมบัติโพรไบโอติกท่ีมีประสิทธิภาพ มีความปลอดภัย และมี

การผลิตทางการคาอยางแพรหลาย โดยนํามาใชประโยชนในการรักษาโรคทองรวง (diarrhea) และรักษาระบบ

ทางเดินอาหารผิดปกติท่ีเกิดจากการรับประทานยาปฏิชีวนะ คุณสมบัติเดนของยีสตโพรไบโอติกคือ มีความทนตอ

ยาปฏิชีวนะ ผูปวยท่ีกําลังรักษาดวยยาปฏิชีวนะจึงสามารถใชประโยชนจากยีสตโพรไบโอติกรวมดวย อีกท้ังการ

ถายทอดยีนดื้อยาจะไมเกิดข้ึนระหวางแบคทีเรียกอโรคและยีสต จึงลดโอกาสการดื้อยาของผูปวยได ยีสตโพรไบโอติก  

จึงเปนทางเลือกหนึ่งในการชวยสงเสริมสุขภาพและบรรเทารักษาโรคระบบทางเดินอาหาร ปจจุบันมีงานวิจัย

มุงเนนศึกษาการคัดเลือกสายพันธุยีสตจากแหลงตาง ๆ และพิสูจนคุณสมบัติความเปนโพรไบโอติกมากข้ึน 

ตลอดจนทดสอบความปลอดภัย เพ่ือนํามาใชประโยชนในอุตสาหกรรมอาหารและยาตอไปในอนาคต 
 

คําสําคัญ : ยีสตโพรไบโอติก ระบบทางเดินอาหาร Saccharomyces boulardii 

Keywords : probiotic yeasts, gastrointestinal tract, Saccharomyces boulardii 
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บทนํา 

จุ ลิ นท รี ย เ ป นสิ่ ง มี ชี วิ ต ท่ี พบ ได ท่ั ว ไป ใน

สิ่งแวดลอม รวมท้ังในรางกายมนุษยและสัตว บาง

ชนิดอาจกอใหเกิดโทษทําใหเจ็บปวย แตบางชนิดก็มี

ประโยชนตอสุขภาพ โพรไบโอติก (probiotics) เปน

กลุมจุลินทรียท่ีมีประโยชน พบอยูในทางเดินอาหาร

ของมนุษยและสัตว ซ่ึงมีบทบาทในการรักษาสมดุล

ของจุลินทรียในระบบทางเดินอาหาร เม่ือรางกาย

ไดรับในปริมาณท่ีเพียงพอจะทําใหเกิดประโยชนตอ

สุขภาพ ชวยในการรักษาหรือปองกันการติดเชื้อของ

ระบบทางเดินอาหารและตานการอักเสบ สงเสริม

ระบบภูมิคุมกันของรางกายมนุษยและสัตว โพรไบโอติก

ท่ีมีประสิทธิภาพนั้นควรมีสมบัติทนตอสภาวะแวดลอม

ของระบบทางเดินอาหารไดเปนอยางดี ซ่ึงจุลินทรีย

โพรไบโอติกท่ีเปนท่ีรูจักอยางแพรหลายสวนใหญเปน

แบคทีเรีย ในกลุ มแบคทีเรียกรดแล็กติก ไดแก  

Lactobacillus sp. แ ล ะ  Bifidobacterium sp. 

นอกเหนือจากกลุมแบคทีเรียโพรไบโอติกแลว ปจจุบัน

ไดมีการคนควาและยอมรับวายีสตบางชนิดมีสมบัติ

เปนโพรไบโอติก ยีสตท่ีไดรับการพิสูจนวาเปนโพร-  

ไบโอติกท่ีดีและผลิตเพ่ือการคา คือ Saccharomyces 

boulardii  ซ่ึงการนํายีสตโพรไบโอติกมาใชมีขอดี คือ 

ยีสตสามารถดํารงชีวิตอยูไดในสภาพแวดลอมท่ีมีคา

ความเปนกรด -ดาง ได ในชวง ท่ีกวาง ทนตอยา

ปฏิชีวนะ ซ่ึงในการบําบัดรักษาโรคมีการนํายา

ปฏิชีวนะมาใชรักษาโรคตาง ๆ อยางกวางขวาง การ

ใชยาปฏิชีวนะอยางตอเนื่อง อาจทําใหเกิดการดื้อยา

ของเชื้อจุลินทรียกอโรคได แตยีสตไมทําใหเกิดการ

ถายทอดยีนดื้อยาปฏิชีวนะเขาสูแบคทีเรียกอโรค จึง

ลดโอกาสการดื้อยา ยีสตโพรไบโอติกจึงเปนทางเลือก

หนึ่งในการชวยสงเสริมสุขภาพและบรรเทารักษาโรค

ระบบทางเดินอาหารของมนุษยและสัตว  การใช

ประโยชนจากยสีตโพรไบโอติกใชไดหลายวัตถุประสงค 

เชน เพ่ือรักษาโรคตาง ๆ ในทางการแพทย เปน

สวนผสมของผลิตภัณฑยาบางประเภท เปนสวนผสม

ในอาหารฟงกช ัน (functional food) การใชเปน

กลาเชื้อ (starter culture) ในผลิตภัณฑขนมปงหรือ

การหมักไวนและเบียร รวมถึงการใชเปนกลาเชื้อ

รวมกับแบคทีเรียกรดแล็กติกในการทําผลิตภัณฑ

นมหมักประเภทตาง ๆ 

 

คุณสมบัติโพรไบโอติก 

ปจจุบ ันจุล ินทรียที ่ม ีประโยชนตอสุขภาพ

ไดรับความสนใจมากข้ึนเรื่อย ๆ โดยเฉพาะจุลินทรีย

โพรไบโอติก (probiotic) เปนกลุมจุลินทรียท่ีมีอยูใน

รางกายของมนุษยและสัตว โดยลําไสใหญมีจุลินทรีย

อยูมากท่ีสุด ซ่ึงมีจุลินทรียอยูราวลานลานเซลล  

จุลินทรีย ท่ีอยู ในรางกายสวนใหญเปนแบคทีเรีย 

จุลินทรียในแตละบุคคลมีความแตกตางกันข้ึนกับ

ปจจัยหลายประการ โดยเฉพาะอายุและสภาวะ

สุขภาพ 

โพรไบโอติก ท่ีจะนํามาใช กับคนและสัตว  

โดยเฉพาะการนําโพรไบโอติกไปใชกับคนนั้น ตอง

คํานึงถึงความปลอดภัยและประโยชนท่ีจะไดรับเปน

หลัก จึงตองมีการศึกษาและทดสอบทางวิทยาศาสตร

เพ่ือใหทราบขอมูล คุณสมบัติและประสิทธิผลตอ

มนุษย รวมท้ังความปลอดภัย อยางไรก็ตามองคการ

อนามัยโลกไดมีการกําหนดกฎเกณฑความปลอดภัย

ของจุลินทรียโพรไบโอติก และใหการรับรองจุลินทรีย

โ พ ร ไ บ โ อ ติ ก ว า มี ค ว า ม ปล อ ด ภั ย  ( Generally 

Regarded as Safe หรือ GRAS) โดยคุณสมบัติของ

จุลินทรียโพรไบโอติกมีดังตอไปนี้ 
 

• จุลินทรียดังกลาวมีความคงตัว ทนตอกรด 

และน้ํายอยตาง ๆ สามารถมีชีวิตผานไปถึง

ลําไสได 
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• จุลินทรียมีความสามารถในการยึดเกาะกับ

เยื่อบุลําไส 

• มีการทดสอบยืนยันวาจุลินทรียดังกลาว

สามารถมีชีวิตอยูในรางกายมนุษยไดอยาง

นอยชวงเวลาหนึ่ง 

• จุลินทรียดังกลาวสามารถสรางสารตาง ๆ 

เพ่ือยับยั้งจุลินทรียกอโรคชนิดอ่ืน  

• มีหลักฐานยืนยันถึงประโยชน และความ

ปลอดภัยของผลิตภัณฑ 

 
ความแตกตางระหวางโพรไบโอติกจากแบคทีเรีย

และยีสต 

จุลินทรียท่ีพบมากในระบบทางเดินอาหารของ

มนุษยเปนกลุมแบคทีเรียรอยละ 90 ของประชากร

จุลินทรียทั้งหมด ในขณะที่ยีสตมีปริมาณนอยกวา

รอยละ 0.1 ยีสตจัดเปนสิ่งมีชีวิตประเภทยูคาริโอต 

(eukaryote) เชนเดียวกับราและสาหราย จึงแตกตาง

จากแบคทีเรียท่ีเปนสิ่งมีชีวิตประเภทโพรคาริโอต 

(prokaryote) ดังนั้นยีสตและแบคทีเรียจึงมีคุณสมบัติ

ในการเปนโพรไบโอติกแตกตางกันหลายประการ ดัง

ตารางท่ี 1 ปจจัยท่ีแตกตางกัน ไดแก ขนาดของเซลล 

องคประกอบของผนังเซลล คาความเปนกรด-ดาง 

และอุณหภูมิท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต ความ

ตานทานตอยาปฏิชีวนะ และความสามารถถายทอด

สารพันธุกรรมการดื้อยาปฏิชีวนะ ถึงแมวายีสตจะเปน

จุลินทรียท่ีพบไดนอยกวาแบคทีเรีย แตก็มีขนาดใหญ

กว าแบคทีเรีย  10 เทา  ยีสตพบได ท้ั งในบริ เวณ

กระเพาะอาหารและลําไส ซ่ึงมีสภาวะความเปนกรด-

ดางท่ีแตกตางกัน แตเนื่องจากยีสตสามารถดํารงชีวิต

อยูไดในสภาพแวดลอมท่ีมีคาความเปนกรด-ดาง ได

ในชวงท่ีกวาง โดยชวงท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต

เทากับ 4.5-6.5 สวนแบคทีเรียมีคาความเปนกรด-ดาง 

อยูในชวงท่ีแคบกวา เทากับ 6.5-7.5 และยีสตสวน

ใหญสามารถมีชีวิตรอดอยูไดท่ีคาความเปนกรด-ดาง 

เทากับ 3.0-8.0 และยังมียีสตบางชนิดสามารถทน

ความเปนกรดสูงไดโดยมีคาความเปนกรด-ดาง เทากับ 

1.5 

 
ตารางท่ี 1 ความแตกตางท่ีสําคัญระหวางโพรไบโอติกจากแบคทีเรียกับยีสต 

ลักษณะ แบคทีเรีย ยีสต 
1. การพบใน human flora รอยละ 90 นอยกวารอยละ 1 
2. ขนาด (ไมโครเมตร) 1 10 

3. องคประกอบของผนังเซลล Peptidoglycan, 
LPS (Gram-negative-), 
LTA (Gram-positive) 

Chitin, 
Mannose (PPM, PLM), 

glucan 
4. คาความเปนกรด-ดาง ท่ีเหมาะสมในการ
เจริญเติบโต (pH) 

6.5-7.5 4.5-6.5 

5. อุณหภูมิท่ีเหมาะสมในการเจรญิเติบโต  
(องศาเซลเซียส) 

10-80 20-30 

6. ความตานทานตอยาปฏิชีวนะ ไมม ี ม ี
7. ความสามารถถายทอดสารพันธุกรรมการดื้อ
ยาปฏิชีวนะ 

มี ไมม ี

 

หมายเหต ุ: LPS : lipopolysaccharide, LTA : lipoteichoic acid, PPM : phosphopetidomannan, PLM : phospholipomannan 
ที่มา : Czerucka et al. (2007) 
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ยีสตและแบคทีเรียมีสวนประกอบของผนัง

เซลล ท่ี แตกต า ง กัน  ผนั ง เ ซลล ขอ งแบค ที เ รี ย

ประกอบดวยน้ําตาลโมเลกุลสูงยึดเหนี่ยวกับโปรตีน 

เกิดเปนโครงสราง peptidoglycan สําหรับโครงสราง

ผนังเซลลของยีสตประกอบดวยอยางนอย 2 ชั้น คือ

ชั้นนอกประกอบดวยน้ําตาลแมนโนส (mannose) 

เชื่อมโยงกับโปรตีนเรียกวา phosphopetidomannan 

(PPM) แ ล ะ เ ชื่ อ ม โ ย ง กั บ ไ ข มั น เ รี ย ก ว า 

phospholipomannan (PLM) ส ว น ผ นั ง ชั้ น ใ น

ประกอบดวยไคตินและเบตากลูแคน สิ่ ง มีชี วิ ต

โดยท่ัวไปจะมีกลไกภูมิคุมกันมาแตกําเนิด ระบบจะ

จดจําสิ่งแปลกปลอมหรือเชื้อโรคท่ีเรียกวา แอนติเจน 

(antigen) โ ด ย ร ะบ บภู มิ คุ ม กั น จ ะต ร ว จ จั บ สิ ่ง

แปลกปลอมที่บริเวณโปรตีนจําเพาะ ในแบคทีเรีย 

ไดแก lipopolysaccharide และ teichoic acid ใน

ยีสต ไดแก PPM, PLM และไกลแคน ซึ่งโครงสราง

ผนังเซลลหรือโครงสรางบริเวณจดจําสิ ่ง เหลานี้

แตกตางกัน ระบบภูมิคุมกันจึงตอบสนองตอการบุก

รุกของแบคทีเรียหรือยีสตแตกตางกัน (Janeway 

and Meddzhitov, 2002) 

 

ยีสตโพรไบโอติก 

ปจจุบันไดมีการคนควาและยอมรับวา ยีสตบาง

ชนิดมีคุณสมบัติโพรไบโอติกท่ีมีประสิทธิภาพ นั่นคือ 

ยีสต  S. boulardii โดยมีการจดลิขสิทธิ์และผลิต

ทางการคาในหลายประเทศ  ยีสตสายพันธุดังกลาว

พบรายงานวา มีประสิทธิภาพในการปองกันการเกิด

ทองรวง (diarrhea) ซ่ึงมีกลไกการตอตานแบคทีเรีย

กอโรค 2 กลไก ไดแก การถอนพิษจากเชื้อแบคทีเรีย 

(neutralization of bacterial toxin) แ ล ะ ก า ร

เปลี่ ยนแปลงการ รั บสัญญาณเซลล ผู ใ ห อ า ศั ย 

(modification of host cell signaling) (Czerucka 

et al., 2007) มีรายงานประสิทธิภาพในการปองกัน

การเกิดโรคทองรวงในมนุษย เชน โรคทองรวงท่ีมี

สาเหตุจากเชื้อ Clostridium difficile โรคทองรวงใน

นักทองเท่ียว (Traveler's Diarrhea) รวมถึงมีการใช 

S. cerevisiae และ S. boulardii ในการรักษาโรค

ทองรวงอยางรุนแรงในเด็กท่ีเกิดการระบาดในประเทศ

ฝรั่งเศสเม่ือหลายปกอน นอกจากนี้ยังใชรักษาโรค

รวมกับยาปฏิชีวนะหรือแมกระท่ังการใชฟนฟูคนไขท่ีมี

การใชยาปฏิชีวนะมาเปนเวลานานเพ่ือชวยปรับสมดุล

ในกระเพาะอาหารใหกลับคืนสูสภาวะปกติโดยเร็ว 

ปจจุบันพบวามีการนํายีสตสายพันธุดังกลาว ไปใชเปน

สวนผสมของผลิตภัณฑทางยาและอาหารเสริมหลาย

ชนิด เพ่ือเพ่ิมคุณคาทางโภชนาการแกผูบริโภค 

การคนพบยีสต S. boulardii ไดถูกคนพบโดย

บังเอิญ เม่ือป ค.ศ. 1920 โดย Henri Boulard นักจุล-

ชีววิทยาชาวฝรั่งเศส เดินทางไปหมูบานแหงหนึ่งใน

แถบอินโดจีน พบวาคนในหมูบานกําลังเกิดการระบาด

ของโรคทองรวงอยางรุนแรง และสังเกตวาคนใน

หมูบานท่ีไดดื่มน้ําตมจากเปลือกลิ้นจี่และเปลือกมังคุด

ไมมีอาการโรคทองรวงดังกลาว (McFarland, 2010) 

ตอมาจึงไดนําเปลือกผลไมนั้นมาคัดแยกเชื้อจุลินทรีย

ตาง ๆ จนพบวา มีเชื้อยีสตท่ีมีคุณสมบัติในการรักษา

โรคทองรวงได นอกจากนั้นเชื้อยีสตยังทนตอความ

รอนสูง สามารถนํามาผลิตไวนไดเปนอยางดี ซ่ึงการ

คนพบนี้ถือเปนยีสตสายพันธุใหม และไดนําชื่อนาย 

Henri Boulard มาตั้งชื่อยีสตดังกลาวอีกดวย 

S. boulardii มีลักษณะเดน เปน ท่ีน าสนใจ 

เนื่องจากมีคุณสมบัติเปนยีสตโพรไบโอติก อยูในสกุล 

Saccharomyces ซ่ึงยีสตในสกุล Saccharomyces 

มีหลายสายพันธุและมีการนํามาใชประโยชนทาง

อาหารอยางแพรหลายตั้งแตสมัยโบราณแลว เม่ือ

ประมาณ 6,000 ปกอนคริสตศักราช โดยพบหลักฐาน

เก่ียวกับการใชยีสตในการผลิตเบียรชนิดหนึ่ง มีการนํา

ยีสตมาใชประโยชนในอุตสาหกรรมหลายประเภท เชน 

https://onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorRaw=CZERUCKA%2C+D
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การผลิตไวนและเบียร การผลิตยีสตขนมปง การผลิต

ยีสตเซลลเดียวเพ่ือใชเปนแหลงโปรตีน การสังเคราะห

วิตามิน เอนไซม และไขมัน การผลิตเอธิลแอลกอฮอล

เพ่ือใชเปนสารเคมีและเชื้อเพลิง และมีการนํายีสตไป

ใชในดานตาง ๆ อีกมากมาย 

 

อิทธิพลของยาปฏิชีวนะตอยีสต 

ยาปฏิชีวนะ (antibiotics) ถูกนํามาใชอยาง

แพรหลายในการรักษาและปองกันการติดเชื้อโรคจาก

แบคทีเรีย เปนยาท่ีมีฤทธิ์ในการยับยั้งการเจริญเติบโต

หรือฆาเชื้อแบคทีเรียดวยวิธีการตาง ๆ เชน ยับยั้งการ

สังเคราะหโปรตีนในแบคทีเรีย ยับยั้งการสรางผนัง

เซลล รบกวนการทําหนาท่ีของเยื่อหุมเซลล และยับยั้ง

การสังเคราะหสารพันธุกรรมภายในแบคทีเรีย เปนตน 

(อารยา, 2563) สงผลใหผูปวยจากการติดเชื้อโรคจาก

แบคทีเรียมีอัตราการรอดชีวิตเพ่ิมมากข้ึน อยางไรก็

ตามพบวา เม่ือยาปฏิชีวนะถูกนําไปใชรักษาโรคได

ระยะเวลาหนึ่ง ยาปฏิชีวนะท่ีเคยมีประสิทธิภาพใน

การรักษาโรคท่ีเกิดจากแบคทีเรียอาจไมสามารถรักษา

โรคไดอีกตอไป เนื่องจากแบคทีเรียสามารถปรับตัวเอง

ใหทนตอยาปฏิชีวนะได  ซ่ึงการท่ียาปฏิชีวนะไม

สามารถฆาหรือยับยั้งแบคทีเรียไดนั้น เรียกวา การดื้อ

ยาปฏิชีวนะ (antibiotic resistance) จึงตองเปลี่ยนเปน

ยาปฏิชีวนะชนิดอ่ืน ซ่ึงอาจมีผลการรักษาดอยกวา

หรือมีพิษและผลขางเคียงมากกวายาปฏิชีวนะ

ชนิดเดิมท่ีเคยใชไดผลดี (วิษณุ, 2557) การดื้อยาของ

เชื้อแบคทีเรียนั้นมีหลากหลายกลไก เชน แบคทีเรีย

สรางเอนไซมมาทําลายยา แบคทีเรียมีการปรับเปลี่ยน

เปาหมายในการออกฤทธิ์ของยา (target sites) การ

สรางปมขับยา (efflux pump) ของแบคทีเรียเพ่ือ

ทําลายยาออกจากเซลล และการปองกันหรือขัดขวาง

ไมใหยาเขาไปในเซลลแบคทีเรีย (อารยา, 2563)  

การดื้อยาปฏิชีวนะเกิดข้ึนได 2 กรณี คือ เกิด

จากการดื้อยาโดยธรรมชาติของแบคทีเรียบางชนิดเอง 

เชน ยาไมสามารถผานเยื่อหุมเซลลเขาไปภายในเซลล

ของแบคทีเรียได หรือแบคทีเรียสามารถสรางเอนไซม

ท่ียอยสลายยาได และอีกกรณีหนึ่ง คือ แบคทีเรียเกิด

กลายพันธุ (mutation) เปนการเปลี่ยนแปลงของสาร

พันธุกรรมในเซลลแบคทีเรียเอง หรือแบคทีเรียไดรับ

ยีนตานทานยาปฏิชีวนะมาจากแบคทีเรียเซลลอ่ืน 

(horizontal gene transfer)  ซ่ึงอาจจะเปนแบคทีเรีย

ในสายพันธุเดียวกันหรือตางสายพันธุหรือตางสกุล

กันก็ได (สุนัดดา, 2556) ปรากฏการถายทอดยีน

ระหว า งแบคท ีเ ร ียก อ โรคทาง เด ินอาหารและ

แบคทีเรียโพรไบโอติกจึงมีโอกาสเกิดข้ึนได ซึ่งมีการ

ต ร ว จ พ บ ย ีน ดื ้อ ย า  เ ช น  ยี น ดื้ อ ย า ปฏิ ชี ว น ะ 

tetracycline, erythromycin และ vancomycin ใน

แบคทีเรียกลุม Lactobacillus หลายชนิดท่ีแยกได

จากเนื้อหมัก ผลิตภัณฑนมหมัก และในสายพันธุท่ี

ใ ช เ ป น โพร ไบโอ ติก (Mathur and Singh, 2005) 

ดังนั้นในการนําโพรไบโอติกมาใชประโยชนจึงตอง

คํานึง ถึงความตานทานตอยาปฏิชี วนะดวย แต

ปรากฏการณนี้จะไมเกิดในยีสตโพรไบโอติก เนื่องจาก

ไมเกิดการถายทอดยีนระหวางแบคทีเรียกอโรคและ

ยีสต การใชยีสตโพรไบโอติกจึงปลอดภัยสําหรับผูปวย

ท่ีอยูในระหวางการไดรับยาปฏิชีวนะ อีกท้ังยังมีความ

ตานทานตอยาปฏิชีวนะอีกดวย 

 

ยีสตสายพันธุใหมท่ีมีศักยภาพเปนโพรไบโอติก 

มี ร า ย ง า น ว า  น อ ก เ ห นื อ จ า ก ยี ส ต ส กุ ล 

Saccharomyces ไ ด แ ก  S. boulardii แ ล ะ  S. 

cerevisiae แลวยังพบวามียีสตสายพันธุ อ่ืน ๆ ท่ีมี

คุ ณ ส ม บั ติ โ พ ร ไ บ โ อ ติ ก  เ ช น  Kluyveromyces 

marxianus และ Pichia kudriavzevii ซ่ึงไดผานการ

..................................................................................
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ประเมินความปลอดภัยและอนุญาตสําหรับใชในอาหาร

ตาม Qualified Presumption of Safety (QPS) จาก

หนวยงานความปลอดภัยดานอาหารแหงสหภาพ

ยุโรป (European Food Safety Authority : EFSA) 

(Arévalo-Villena et al., 2018) มีงานวิจัย ท่ี ศึกษา

ศักยภาพความเปนโพรไบโอติกจากยีสตท่ีไมใชสกุล 

Saccharomyces มากยิ่งข้ึน Ochangco และคณะ 

(2016) ได ศึกษาคัดแยกเชื้อจุลินทรียจากชีสและ

ทางเดินอาหารของปลา พบยีสต Debaryomyces 

hansenii มีคุณสมบัติโพรไบโอติกท่ีดี มีความสามารถ

ในการรอดชีวิตในสภาวะทางเดินอาหารจําลอง มี

ความสามารถในการยึดเกาะกับผนังลําไสไดดี โดยใช

การทดสอบการยึดเกาะเซลล Caco-2 cell และเยื่อบุ

ผนังลําไส (mucin) อีกท้ังมีคุณสมบัติตานการอักเสบ

ไดดี Oliveira และคณะ (2017) คัดแยกเชื ้อยีสต

ไดจากผลมะกอกดอง พบยีสตสายพันธุ  Pichia 

guilliermondii 25A และ Candida norvegica 7A 

มีประสิทธิภาพความเปนโพรไบโอติกท่ีดี จะเห็นไดวา

ในปจจุบันมีการศึกษาวิจัยแยกเชื้อยีสตโพรไบโอติก 

จากอาหารและแหลงอ่ืน ๆ อยางแพรหลาย รวมท้ัง

ทดสอบหาเชื้ อยีสต ที่ มีคุณสมบัติ โพร ไบ โอติก

ท่ีมีประสิทธิภาพสูง เพ่ือนํามาใชประโยชนเชิงสุขภาพ 

ในอีกไมกี ่ป ขางหนาการศึกษายีสตโพรไบโอติก

นาจะมีขอมูลเพียงพอตอการนํามาใชประโยชนใน

อุตสาหกรรมอาหารและยาไดกวางขวางมากยิ่งข้ึน 

 

 

บทสรุป 

จุลินทรียโพรไบโอติกเปนจุลินทรียท่ีมีประโยชน

ในระบบทางเดินอาหารของมนุษย โดยสวนมากเปน

กลุมแบคทีเรียรอยละ 90 และมียีสตนอยกวารอยละ 

0.1 ซ่ึงไดมีการศึกษาคนควาและพิสูจนวา ยีสตก็มี

คุณสมบัติโพรไบโอติกเชนเดียวกับแบคทีเรียโพรไบโอติก 

ยีสตจัดเปนสิ่งมีชีวิตประเภทยูคาริโอต จึงมีความ

แตกตางจากแบคทีเรียที่เปนสิ่งมีชีวิตประเภทโพร-

คาริโอต ปจจัยท่ีแตกตางกัน ไดแก ขนาดของเซลล 

องคประกอบผนังเซลล คาความเปนกรด-ดางและ

อุณหภูมิท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต ความตานทาน

ตอยาปฏิชีวนะ และความสามารถถายทอดสาร

พันธุกรรมการดื้อยาปฏิชีวนะ การใชยาปฏิชีวนะใน

การรักษาโรคติดเชื้อจากแบคทีเรียตอเนื่องเปน

เวลานาน ทําใหมีโอกาสเกิดการดื้อยาปฏิชีวนะได 

ขอดีของยีสตโพรไบโอติกจะไมเกิดการถายทอดยีน

ดื้อยากับแบคทีเรียกอโรคทางเดินอาหาร นอกจากนั้น

ยังสามารถใชกับผูปวยท่ีอยูระหวางการรักษาดวยยา

ปฏิชีวนะ เนื่องจากมีความสามารถทนตอยาปฏิชีวนะ

ได จะเห็นไดวายีสตโพรไบโอติกมีคุณสมบัติเดนท่ี

นาสนใจท่ีจะนํามาเปนทางเลือกในการใชเปนแหลง

โพรไบโอติก ในปจจุบันจึงมีการพยายามอยางจริงจัง

ในการหายีสตโพรไบโอติกสายใหม ๆ ท่ีมีประสิทธิภาพ 

นอกเหนือจากยีสตสายพันธุ S. boulardii ท่ีไดรับการ

ยอมรับและนํามารักษาโรคทองรวง มีการผลิตทาง

การคาและจําหนายไปท่ัวโลก 
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 วิชาการ 

 

บทบาทของโปรตีนตอการควบคุมการบริโภคอาหารและ
น้ําหนักตัว 

 

Role of protein on controlling in food intake and body weight  
 

 ศิริพร ตันจอ (Siriporn Tanjor)  
 

ฝายโภชนาการและสุขภาพ (Department of Nutrition and Health) 

สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร (Institute of Food Research and Product Development)

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร (Kasetsart University) 

 
จุดเดน 

 สารอาหารมีผลตอกลไกท่ีควบคุมความอยากอาหารและความรูสึกอ่ิมของมนุษย 

 โปรตีนเปนหนึ่งในสารอาหารท่ีสามารถกระตุนการหลั่งฮอรโมนในระบบทางเดินอาหาร ซ่ึงจะสงผลตอ

การบริโภคอาหาร 

 การบริโภคอาหารท่ีมีโปรตีนสูงในระหวางท่ีมีการควบคุมอาหารจะชวยลดไขมันและรักษามวลกลามเนื้อ

ของรางกาย 

 
Highlights 

 Nutrients influence the appetite and satiety mechanisms in humans 

 Protein is one of the nutrients that can stimulate the hormone secretion in the gastrointestinal 

tract, thereby affecting food intake 

 The consumption of high-protein diets can increase fat loss and retain lean muscle during 

dieting 

 
บทคัดยอ 

“โปรตีน” เปนสารอาหารหนึ่งท่ีมีบทบาทตอการกระตุนการหลั่งฮอรโมนบางชนิดในระบบทางเดินอาหาร

ซ่ึงเก่ียวของกับการควบคุมการบริโภคอาหาร เม่ือรับประทานอาหารเขาไป สารอาหารท่ีไดรับจะสงผลตอการ

เปลี่ยนแปลงของฮอรโมน ซ่ึงเปนสัญญาณหนึ่งท่ีถูกสงไปท่ีสมองเพ่ือใหเกิดความรูสึกอ่ิมหรือลดความอยากอาหาร 

ดังนั้นการเลือกใชโปรตีนท้ังชนิดและปริมาณท่ีเหมาะสม จึงเปนวิธีการหนึ่งท่ีควรคํานึงถึงเพ่ือการออกแบบ

ผลิตภัณฑอาหารสําหรับผูท่ีตองการควบคุมน้ําหนัก อยางไรก็ตามสารอาหารโปรตีนเปนเพียงสารอาหารหนึ่งท่ี

ควบคุมกลไกดังกลาว แตหากพฤติกรรมการบริโภคอาหารยังคงดําเนินตอไป ก็จะไมสามารถควบคุมปริมาณการ
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บริโภคอาหารนั้นได พลังงานท่ีไดรับจากอาหารสวนเกินอาจทําใหเกิดการสะสมและนําไปสูภาวะน้ําหนักตัวเกิน

หรือภาวะอวนในท่ีสุด ดังนั้นการควบคุมการบริโภคอาหารและน้ําหนักตัว จําเปนท่ีจะตองมีการควบคุมท้ังปริมาณ

และพลังงานท่ีไดรับจากอาหารรวมดวย รวมถึงการเลือกอาหารท่ีมีสารอาหารท่ีเหมาะสม เชน โปรตีน เพ่ือชวยให

รางกายเกิดความรูสึกอ่ิม หรือลดความอยากอาหารลงเพ่ือควบคุมปริมาณการบริโภคอาหารและน้ําหนักตัวได  

 
คําสําคัญ : โปรตีน การบริโภคอาหาร ระบบทางเดินอาหาร สัญญาณความอ่ิม 

Keywords : protein, food intake, gastrointestinal tract, satiety signals 

 

ในปจจุบันคนท่ัวโลกมีปญหาน้ําหนักตัวเกิน

เกณฑมาตรฐานและมีโรคอวนเพ่ิมข้ึนเปนจํานวนมาก 

ในประเทศไทยเอง พบประชากรมีภาวะอวนมากกวา 

1 ใน 3 ของประชากรทั้งหมด ซึ่งภาวะดังกลาวเปน

ปจจัยเสี ่ยงที่ทําใหเกิดโรคที่ไมติดตอเรื ้อรัง (non-

communicable diseases, NCDs) ไดแก โรคเบาหวาน 

โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอด

เลือดสมอง และโรคไขมันในเลื อดสู ง  เปนตน 

(สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 

2564) ซ่ึ งสา เหตุหลักของการ มีน้ํ าหนัก ตั ว เ กิน

มาตรฐานหรือภาวะอวนนั้น คือการท่ีรางกายไดรับ

พลังงานจากอาหารมากกวาพลังงานท่ีรางกายตองการ

ใชเพ่ือการทํากิจกรรมในแตละวัน ทําใหพลังงานท่ี

ไดรับมากเกินไปเกิดการสะสมภายในรางกายในรูป

ของไขมันซ่ึงจะสงผลกระทบตอสุขภาพได  การ

ประเมินน้ําหนักตัวนั้นเราสามารถประเมินไดดวย

ตัวเองโดยการคํานวณคาดัชนีมวลกาย (Body Mass 

Index, BMI) คือน้ํ าหนักตัว เปนกิโลกรัมหารดวย

สวนสูงเปนเมตรยกกําลังสอง มีหนวยเปน กิโลกรัม/

ตารางเมตร (กก./ตรม.) ซ่ึงมาตรฐานของคนเอเชีย 

ภาวะน้ําหนักปกติ คา BMI ควรอยูในชวง 18.5-22.9 

รวมถึงภาวะท่ีรางกายมีไขมันสะสมท่ีบริเวณชองทอง

และอวัยวะภายในตาง ๆ หรือท่ีเรียกวา ภาวะอวนลง

พุง ซ่ึงสามารถประเมินตนเองไดเชนกัน โดยการวัด

เสนรอบเอวหรือเสนรอบพุงเพ่ือประเมินความเสี่ยงตอ

การเกิดโรค โดยผูชายควรมีเสนรอบเอวนอยกวา 90 

เซนติเมตร และผูหญิงควรมีเสนรอบเอวนอยกวา 80 

เซนติ เมตร (กระทรวงสาธารณสุข, 2564; ฉันทชา, 

2556) ดังนั้นหากสามารถควบคุมพลังงานท่ีไดรับจาก

อาหารใหอยูในปริมาณท่ีพอดีกับพลังงานท่ีรางกาย

ตองการใชในชีวิตประจําวันได ก็จะควบคุมน้ําหนัก 

รวมถึงภาวะอวนลงพุง ซ่ึงก็จะสามารถลดความเสี่ยง

ตอการเกิดโรคตาง ๆ ขางตนได 

“อาหาร” ท่ีรับประทานเขาไปเปนตัวกําหนด

พลังงานท่ีรางกายจะไดรับ นอกเหนือจากการควบคุม

ปริมาณพลังงานท่ีไดรับในแตละวันใหพอดีกับความ

ตองการของรางกาย การเลือกชนิดอาหารท่ีมีลักษณะ

ของอาหารและสารอาหารท่ีเหมาะสมยังอาจสงผลดี

ตอกลไกบางอยางของรางกายท่ีจะชวยควบคุมปริมาณ

การบริโภคอาหารได ซ่ึงมีรายงานวา สารอาหารบาง

ชนิดเ ก่ียวของกับกลไกการสงสัญญาณความอ่ิม 

(satiety signals) ท่ีเกิดข้ึนในรางกาย ดังนั้นการนํา

อาหารท่ีมีสารอาหารท่ีเก่ียวของกับกลไกดังกลาวมา

ประกอบเปนอาหารนั้น จึงนาจะเปนแนวทางหนึ่งใน

การออกแบบอาหารและผลิตภัณฑเพ่ือการควบคุม

การบริโภคอาหารและน้ําหนักตัว ซ่ึงพบวา “โปรตีน” 

เปนสารอาหารหนึ่งท่ีถูกกลาวถึงและถูกนํามาใชใน

การควบคุมน้ําหนัก เนื่องจากมีรายงานวา โปรตีน

เก่ียวของกับกลไกท่ีควบคุมพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร ไดแก  การหลั่ ง เปปไทดฮอรโมนท่ีจะสง
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สัญญาณไปท่ีสมอง โดยสงผลตอความอยากอาหาร

และความรูสึก อ่ิม และอาจสงผลตอปริมาณการ

บริโภคอาหารท่ีลดลง โดยเฉพาะโปรตีนเวย ซ่ึงเปน

โปรตีนท่ียอยและถูกดูดซึมไดเร็วกวาโปรตีนชนิดอ่ืน 

 

กลไกควบคมุการบริโภคอาหาร  

การควบคุมความอยากอาหารเปนกลไกหนึ่งท่ี

สามารถควบคุมการบริโภคอาหารได ซ่ึงความอยาก

อาหารนั้น ถูกควบคุมไดดวยฮอรโมนและปจจัยตาง ๆ 

เชน การมองเห็น การไดกลิ่นของอาหาร และการรับรู

ในขณะกินอาหาร เปนตน การควบคุมความอยาก

อาหารนั้นเปนการเชื่อมโยงการทํางานระหวาง

สัญญาณประสาท (neural signals) สัญญาณจาก

ระบบทาง เดิ นอาหาร  (gastrointestinal satiety 

signals) และการ ทํางานของสมอง โดยการส ง

สัญญาณจากเนื้อเยื่อสวนปลาย (peripheral tissue) 

ของอวัยวะตาง ๆ ไปท่ีระบบประสาทสวนกลาง 

(central nervous system, CNS) ไดแก สมองสวน 

hypothalamus และ  cerebral cortex และก า น

สมอง (brain stem) ซ่ึงจะสงสัญญาณไปกระตุน หรือ

ยับยั้งความอยากอาหาร (ฉันทชา, 2556) นอกจากนี้

ยังมีการสรางและหลั่งฮอรโมนจากรางกายสวนอ่ืน ๆ 

ท่ีเก่ียวของกับการควบคุมความอยากอาหาร เชน 

เซลลไขมันสรางและหลั่งฮอรโมน leptin เปนตน 

(ฉันทชา, 2556) 

การควบคุมการกินอาหารนั้น แบงเปน 2 ระยะ 

ไดแก การควบคุมระยะสั้น (short term regulation) 

และการควบคุมระยะยาว (long term regulation) 

โดยการควบคุมระยะสั้นนั้น เ ก่ียวของกับการสง

สัญญาณท่ีเกิดข้ึนตั้งแตเริ่มและหยุดกินอาหารในแต

ละม้ือ (ฉันทชา, 2556) ซ่ึงสัมพันธกับสารอาหารท่ีมี

อยูในอาหารท่ีบริโภค ไดแก กลูโคส กรดอะมิโน และ

กรดไขมัน ซ่ึงจะกระตุนการหลั่งฮอรโมนท่ีเก่ียวของ

กับความอ่ิม เชน ฮอรโมน CCK (cholecystokinin) 

และ GLP-1 (glucagon-like peptide-1) เปนตน 

(Havel, 2002) สวนการควบคุมระยะยาว เปนกลไกท่ี

สัมพันธกับไขมันท่ีสะสมในรางกาย โดยเซลลไขมันจะ

สรางและหลั ่งฮอรโมนเพื่อสงสัญญาณไปที่สมอง

ศูนยควบคุมความอยากอาหาร (ฉันทชา, 2556; 

Havel, 2002) 

 

บทบาทของอาหารตอกลไกควบคุมการกินอาหาร  

กลไกการควบคุมความอยากอาหารของมนุษยท่ี

เกิดข้ึนในระบบทางเดินอาหารโดยการกระตุนจาก

อาห า รนั้ น  ( gastrointestinal sensing of meal-

related signals)  ไ ด ถู ก นํ า เ ส น อ ไ ว ดั ง รู ป ท่ี  1 

(Hajishafiee et al., 2019) โดยลักษณะของอาหารท่ี

บริโภคเขาไป เชน ปริมาณของอาหารและสารอาหาร 

จะสงผลตอการขยายตัวของกระเพาะอาหาร (gut 

distension) และการหลั่งฮอรโมนในระบบทางเดิน

อาหาร (GI hormones) ตามลําดับ เพ่ือสงสัญญาณผาน

ทางเสนประสาทเวกัส (vagus nerve) และระบบการ

หมุนเวียนเลือด (systemic circulation) ไปท่ีระบบ

ประสาทสวนกลาง (central nervous system, CNS) 

เพ่ือควบคุมความอยากอาหารและการกินอาหาร 

 

ฮอรโมนท่ีควบคุมความอยากอาหาร  

ในบทความนี้ขอกลาวถึงเฉพาะฮอรโมนท่ีจะถูก

กระตุนเม่ือไดรับอาหาร โดยผลผลิตท่ีไดจากการยอย

อาหารนั้น ไดแก กลูโคส กรดไขมัน และกรดอะมิโน 

สามารถกระตุนการหลั่งฮอรโมน และสงผลตอการกิน

อาหารตอไป โดยสารอาหารจะกระตุนใหเกิดการหลั่ง

ฮอรโมน เพ่ือลดความอยากอาหาร หรือสงสัญญาณ

ความอ่ิมไปท่ีสมอง (satiety signals) โดยเฉพาะสวน 

hypothalamus ไ ด แ ก  ฮ อ ร โ มน  insulin, GLP-1 

(glucagon-like peptide-1), GIP (gastric inhibitory 
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polypeptide), CCK (cholecystokinin) และ PYY 

(peptide YY) อยางไรก็ตามมีรายงานวา สารอาหารท่ี

ไดรับจากอาหารแตละชนิด มีผลตอการกระตุนการ

หลั่งหรือการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมนท่ีแตกตาง

กันไป โดยการหลั่งฮอรโมนเหลานี้จะถูกกระตุนไดดวย

สารอาหารท่ีอยูในระบบทางเดินอาหาร โดยท่ีผนัง

ลําไสเล็กสวนตาง ๆ (enteroendocrine cells) จะมี

ตัวรับท่ีจําเพาะตออาหารนั้น ๆ ปริมาณของฮอรโมนท่ี

เพ่ิมข้ึนจะสงสัญญาณไปท่ีระบบประสาทสวนกลาง

ผานทางเสนประสาทเวกัสและระบบไหลเวียนเลือด 

เพ่ือแสดงพฤติกรรมการกินอาหารหรือควบคุมการกิน

อาหารในม้ือนั้น ไดแก ลดความอยากอาหารหรือเกิด

ความรูสึกอ่ิม และอาจรวมถึงความอยากอาหารของ

อาหารม้ือถัดไป นอกจากนี้ฮอรโมนเหลานี้ยังสง

สัญญาณกลับมาเพ่ือควบคุมการทํางานของกระเพาะ

อาหารหรือควบคุมการเคลื่อนตัวของอาหารผานทาง

ระบบตอมไรทอ ดังท่ีแสดงในรูปท่ี 1 ซ่ึงฮอรโมนแตละ

ชนิดจะถูกสรางและหลั่งออกมาจากสวนตาง ๆ ของ

ระบบทางเดินอาหาร ดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 ภาพแสดงการสงสัญญาณตาง ๆ ในการควบคุมความอยากอาหารของมนุษยที่เกิดขึ้นในระบบทางเดินอาหารจากการกระตุนดวยอาหาร  

(gastrointestinal (GI) sensing of meal-related signals) (1) การขยายตัวของกระเพาะอาหารสงสัญญาณไปที่ระบบประสาทสวนกลาง               

(2) สารอาหารสงสัญญาณไปที่ตัวรับที่จําเพาะที่ enteroendocrine cells ของลําไสเล็กเพื่อกระตุนการหล่ังฮอรโมน (3) ฮอรโมนสงสัญญาณไปที่

เสนประสาทเวกัส และ (4) ทางระบบไหลเวียนเลือด (5) เพื่อแสดงออกทางพฤติกรรมการกินอาหาร ไดแก ความอยากอาหารและควบคุมปริมาณ

การกินอาหาร (6) และสงสัญญาณกลับมาเพื่อควบคุมการทํางานของกระเพาะอาหารและภาวะทองวางใหชาลง เชนเดียวกับ (7) ฮอรโมนในระบบ

เลือดจะสงสัญญาณเพื่อควบคุมภาวะทองวาง (gastric emptying) หรือการเคล่ือนตัวของอาหารผานทางระบบตอมไรทอ  

ที่มา : Hajishafiee et al. (2019) 
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อินซูลิน ( insulin) เปนฮอรโมนท่ีสรางจาก

เซลลเบตาของตับออน มีหนาท่ีสําคัญ คือ การนําพา

น้ําตาลในเลือดเขาเซลลเพ่ือลดระดับน้ําตาลในเลือด

ใหอยูในระดับปกติ ปริมาณน้ําตาลและกรดอะมิโนใน

เลือดท่ีเพ่ิมข้ึนหลังจากบริโภคอาหาร จะกระตุนใหเกิด

การหลั่งอินซูลินเขาสูระบบหมุนเวียนเลือด ซ่ึงมี

รายงานวา ฮอรโมนอินซูลินนี้เปนหนึ่งในสัญญาณ

ความอ่ิมท่ีสงไปท่ีสมองเพ่ือลดความอยากอาหาร 

(ฉั นทชา , 2556 และ  Woods et al., 2006) โ ด ย

อินซูลินจะยับยั้งเซลลประสาทท่ีจะเพ่ิมความอยาก

อาหาร (orexigenic neuron) ในขณะเดียวกันจะ

กระตุ น เซลลประสาท ท่ีลดความอยากอาหาร 

(anorexigenic neuron) (ฉันทชา, 2556) ถึงแมวา

ระดับอินซูลินในเลือดจะเปนสัดสวนโดยตรงกับ

ปริมาณไขมันในรางกาย แตในคนท่ีมีน้ําหนักตัวมาก

หรือมีภาวะอวน การมีปริมาณอินซูลินสูงในเลือดเปน

ระยะเวลานาน ๆ เนื่องจากการมีระดับน้ําตาลสูง อาจ

ส ง ผ ล ใ ห เ กิ ด ภ า ว ะ ดื้ อ ต อ อิ น ซู ลิ น ไ ด  (insulin 

resistance) คือ ภาวะท่ีตัวรับอินซูลินทํางานนอยลง 

สงผลใหการยับยั้งความอยากอาหารลดลงเชนกัน 

(ฉันทชา, 2556) นอกจากนี้อินซูลินยังมีบทบาทตอ

การหลั่งฮอรโมน leptin ท่ีควบคุมความอยากอาหาร 

(ฉันทชา, 2556; Havel, 2002) 

GLP-1 เปนฮอรโมนท่ีผลิตข้ึนจาก L-cells ของ

ลําไสเล็กสวนปลาย (intestinal enteroendocrine 

L-cells) บทบาทของ GLP-1 คือ ออกฤทธิ์ เพ่ิมการ

หลั่งอินซูลิน ควบคุมการทํางานของกระเพาะอาหาร

และลําไส (gastrointestinal motility) รวมถึงการสง

สัญญาณไปท่ีสมองเพ่ือควบคุมความอยากอาหารและ

การบริโภคอาหาร (Holst, 2007; Makaronidis and 

Batterham, 2019) 

GIP เปนฮอรโมนท่ีผลิตข้ึนจาก K-cells ของ

ลําไสเล็กสวนตน (enteroendocrine K-cells) บทบาท

ของ GIP คือ กระตุนกลุมเซลลตับออนเพ่ือเพ่ิมการ

หลั่งอินซูลินเชนเดียวกับ GLP-1 รวมถึงมีบทบาทตอ

การควบคุมการบริ โภคอาหาร (Makaronidis and 

Batterham, 2019) 

CCK เปนฮอรโมนท่ีผลิตข้ึนจาก I-cells และ 

L-cells ของลํ า ไส เล็ ก  (enteroendocrine I-cells 

and L-cells) บทบาทของ CCK คือ  ควบคุมการ

ทํางานของกระเพาะอาหารหรือชะลอภาวะทองวางให

ชาลง กระตุนการหลั่งเอนไซมจากตับออนเพ่ือใชใน

การยอยอาหาร รวมถึงการหดตัวของถุงน้ําดีหรือเพ่ิม

การหลั่งน้ําดีเขาสูระบบยอยอาหาร นอกจากนี้ CCK 

ยังเก่ียวของกับการควบคุมปริมาณการบริโภคอาหาร

เ ช น กั น  (Little et al., 2005; Makaronidis and 

Batterham, 2019) 

PYY เปนฮอรโมนท่ีสังเคราะหจาก L-cells 

ของลําไสเล็กสวนปลาย (enteroendocrine L-cells) 

บทบาทของ PYY คือ ควบคุมการทํางานของกระเพาะ

อาหารใหชาลง สงเสริมการหลั่งอินซูลิน รวมถึง

ควบคุมความอยากอาหารและการกินอาหาร (Karra 

et al., 2009; Makaronidis and Batterham, 2019) 

อยางไรก็ตามในคนท่ีน้ําหนักตัวเกินเกณฑมาตรฐาน 

อาจเกิดภาวะดื้อตอ PYY เชนเดียวกับ leptin และ 

insulin (ฉันทชา, 2556) 

 

การบริโภคโปรตีนกับการเปล่ียนแปลงของฮอรโมนท่ี

ควบคุมการบริโภคอาหารของมนุษย 

โปรตีน เปนหนึ่ ง ในสารอาหาร ท่ีส งผลตอ

ฮอรโมนท่ีควบคุมการบริโภคอาหาร (Havel, 2002; 

Luhovyy et al., 2007; Brennan et al., 2012; 

Santos-Hernandez et al., 2018; Makaronidis and 

Batterham, 2019) เ ม่ือรับประทานโปรตีน เข า ไป 

รางกายยอยไดเปนกรดอะมิโนและเปปไทดสายสั้น ซ่ึง

ท่ีผนังลําไสเล็กสวนตาง ๆ จะมีตัวรับท่ีจําเพาะท่ีจะทํา
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ใหเกิดการหลั่งฮอรโมน เพ่ือสงเสริมการทํางานของ

ระบบยอยอาหาร เชน การหลั่งเอนไซม และควบคุม

การทํางานของกระเพาะอาหาร เปนตน นอกจากนี้

ฮอรโมนบางชนิดยังเปนฮอรโมนท่ีจะสงสัญญาณไปท่ี

สมอง เพ่ือควบคุมการบริโภคอาหารทําใหลดความ

อยากอาหารโดยจะเกิดข้ึนหลังจากรับประทานอาหาร

เข า ไปสักระยะหนึ่ ง  (Santos-Hernandez et al., 

2018; Makaronidis and Batterham, 2019)  จ า ก

ตัวอยางการศึกษาท่ีผานมาไดมีการศึกษาเปรียบเทียบ

ผลของอาหารท่ีมีปริมาณและพลังงานท่ีเทากันตอการ

เปลี่ยนแปลงของฮอรโมน (อาหารมีปริมาตร 400 

มิลลิลิตรและมีพลังงาน 600 กิโลแคลอรี ) พบวา 

อาหารท่ีมีโปรตีนสูง (มีพลังงานจากโปรตีนประมาณ 

50% ของพลังงานท้ังหมด) สงผลตอระดับฮอรโมน 

GLP-1 และ PYY เพ่ิมข้ึนไดนาน 6 ชั่วโมงหลังจาก

รับประทานอาหารนั้น เ ม่ือเทียบกับอาหาร ท่ี มี

คารโบไฮเดรตสูง (Parvaresh et al., 2018) 

นอกจากนี้ยังพบวา อัตราการยอยและการ

ดูดซึมของโปรตีนแตละชนิดท่ีแตกตางกัน อาจสงผล

ใหระดับฮอรโมนเพ่ิมข้ึนแตกตางกันดวย เนื่องจากการ

ยอยและการดูดซึมท่ีเร็วทําใหระดับกรดอะมิโนเพ่ิมข้ึน

เร็วในระบบหมุนเวียนเลือดซ่ึงอาจสงเสริมการสราง

โปรตีนหรือฮอรโมนท่ีเก่ียวของเพ่ือสงสัญญาณไปท่ี

สมอง ดังนั้นโปรตีนเวยซ่ึงไดชื่อวาเปนโปรตีนท่ียอย

และถูกดูดซึมไดงาย จึงถูกนํามาใชศึกษาและทดสอบ

ประสิทธิผลตอการควบคุมปริมาณการบริโภคอาหาร

ในคนปกติและผูปวย โดยคาดวาโปรตีนท่ียอยและถูก

ดูด ซึมได เร็ วจะทําให เ กิดความรู สึ ก อ่ิม ในขณะ

รับประทานอาหารหรือลดความอยากอาหารลง หรือ

เกิดความรูสึกอ่ิมนานเพ่ือควบคุมปริมาณการบริโภค

อาหารในม้ือถัดไป และอาจสงผลดีตอการควบคุม

น้ําหนักหรือลดน้ําหนักได 

อยางไรก็ตามยังมีปจจัยอ่ืนท่ีเก่ียวของกับการ

รับประทานอาหารท่ีมีโปรตีนสูงตอการควบคุมน้ําหนัก 

เชน  กระบวนการสร า งกลู โคสภายในร างกาย 

(gluconeogenesis) โดยตับเพ่ือรักษาระดับกลูโคสใน

เลือด และอาจรวมถึง ketone bodies ท่ีเพ่ิมข้ึน ซ่ึง

สงผลตอความอยากอาหารลดลงเชนกัน (Pesta and 

Samuel, 2014) 

ปจจัยท่ีทําใหโปรตีนเวยมีประสิทธิภาพในการ

ควบคุมการบริโภคอาหาร ไดแก ความสามารถในการ

ยอยและการดูดซึมท่ีเร็วกวาโปรตีนชนิดอ่ืน ชนิดของ

กรดอะมิโน ไดแก กรดอะมิโนจําเปนท่ีมีโครงสราง

โมเล กุลมี ก่ิ งก าน (branched chain amino acids) 

ไดแก leucine, isoleucine และ valine และ bioactive 

peptides ซ่ึงจะกระตุนการหลั่งฮอรโมนท่ีเก่ียวของ เชน 

CCK, GLP-1 และ PYY และสงผลตออวัยวะเปาหมาย ซ่ึง

มีตัวรับท่ีจําเพาะ เชน ตับออนและสมอง เปนตน (Greco 

et al., 2017; Makaronidis and Batterham, 2019) 

และอาจรวมถึงปริมาณกรดอะมิโนบางชนิดท่ีเพ่ิมขึ้น

ในระบบหมุนเวียนเลือด จะถูกใชเปนสารตั้งตนใน

การสรางโปรตีน เชน สารสื่อประสาทหรือฮอรโมน

เปปไทดท่ีเก่ียวของกับการควบคุมการบริโภคอาหาร 

เชน leucine เปนกรดอะมิโนท่ีควบคุมการสราง

โปรตีนท่ีเก่ียวของกับวิถีสงสัญญาณการกระตุนของ

ตัวรับ อินซูลิน  ( insulin signaling pathway) เ พ่ือ

เสริมฤทธิ์ของอินซูลิน รวมถึงเปนกรดอะมิโนท่ีเขาสู

สมองผานระบบไหลเวียนเลือดไดเร็วกวากรดอะมิโน

ชนิดอ่ืนและสงผลตอสมองสวน hypothalamus 

(Luhovyy et al., 2007) 
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ตัวอยางการศึกษาท่ีเกี่ยวของกับการบริโภคโปรตีน

เวยและฮอรโมนท่ีควบคุมการบริโภคอาหารและ

น้ําหนักตัว   

มีรายงานวาการบริโภคโปรตีนเวยชวยเพ่ิม

ระดับอินซูลินในระบบหมุนเวียนเลือด รวมถึงฮอรโมน

ท่ีสงเสริมการหลั่งอินซูลิน ไดแก GIP และ GLP-1 โดย

จะสงผลใหระดับน้ําตาลในเลือดกลับสูระดับปกติ 

( Salehi et al., 2012; Adams and Broughton, 

2016) อยางไรก็ตามตัวชี้วัดท่ีใชในการศึกษาผลของ

การบริโภคอาหารตอฮอรโมนท่ีเก่ียวของกับการ

ควบคุมการบริโภคอาหารและน้ําหนักตัวนั้น ไดแก 

ฮอรโมน CCK, GIP, GLP-1 หรือ PYY รวมกับการให

คะแนนความอยากอาหารและความรูสึกอ่ิม (Visual 

analogue scale; VAS) เ ม่ือไดรับประทานอาหาร

ทดสอบ ซ่ึงพบวาการบริโภคโปรตีนเวยในรูปแบบ

อาหารหรือเครื่องดื่มกอนม้ืออาหารสงผลตอการ

บริโภคอาหารในม้ือถัดไป เนื่องจากสารอาหารท่ียอย

ไดเปนกรดอะมิโนหรือเปปไทดในระบบทางเดินอาหาร 

รวมถึงระดับกรดอะมิโนท่ีเพ่ิมสูงในระบบไหลเวียน

เลือดนั้นจะกระตุนการสรางฮอรโมนเพ่ือสงสัญญาณ

ไปท่ีสมองทําใหเกิดความรูสึกอ่ิมหรือลดความอยาก

อาหาร โดยตองใชเวลาชวงหนึ่งหลังจากรับประทาน

อาหารทดสอบ ยกตัวอยางการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีโปรตีน

เปรียบเทียบกับการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีมอลโตเด็กซตริน 

กอนรับประทานอาหาร 90 นาที  พบวาการดื่ ม

เครื่องดื่มโปรตีน ซ่ึงมีโปรตีนเวยไอโซเลท 45 กรัม 

สงผลตอระดับฮอร โมนเ พ่ิม ข้ึนมากกว าการดื่ ม

เครื่องดื่มท่ีมีมอลโตเด็กซตรินอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ฮอรโมนท่ีเพ่ิมข้ึน ไดแก ฮอรโมน CCK พบมากกวาท่ี

เวลา 60-75 นาที ฮอรโมน GLP-1 พบมากกวาท่ีเวลา 

90 นาที ฮอรโมน PYY พบมากกวาท่ีเวลา 90-120 นาที 

และ pancreatic polypeptide (PP) พบมากกว าใน

ชวงเวลา 15-120 นาที นอกจากนี้ยังพบวาระดับ

ฮอรโมนเหลานี้ท่ีเพ่ิมข้ึนมีความสัมพันธในทิศทางตรง

ขามกับการบริโภคอาหาร (Chungchunlam et al., 

2015) ซ่ึงสอดคลองกับการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีโปรตีนเวย 

48 กรัม กอนการรับประทานอาหารในม้ือกลางวัน 

อยางนอย 90 นาที พบวา โปรตีนเวยชวยควบคุม

ปริมาณการบริโภคอาหารได และพบระดับฮอรโมน 

CCK, GLP-1 และ GIP รวมถึงระดับกรดอะมิโนท่ี

เพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่องนานกวา 180 นาที และผูทดสอบ

ใหคะแนนความรูสึกอ่ิมท่ีมากกวา เม่ือเปรียบเทียบกับ

การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีเคซีน (Hall et al., 2003) 

อยางไรก็ตามความรูสึกอยากอาหารท่ีลดลง 

หรือความรูสึกอ่ิมท่ีเกิดข้ึนในขณะรับประทานอาหาร

นั้นอาจไมสงผลตอปริมาณการบริโภคอาหาร หรือการ

ไดรับพลังงานจากอาหารท่ีบริโภคลดลง มีรายงาน

การศึกษาพบวา การรับประทานอาหารเชาท่ีมีโปรตีน

สูง (พลังงานจากโปรตีนคิดเปน 58% ของพลังงาน

ท้ังหมด) สงผลใหระดับของฮอรโมน CCK เพ่ิมข้ึน

มากกวาในชวง 60-180 นาที ฮอรโมน GIP เพ่ิมข้ึน

ในชวง 120-180 นาที และฮอรโมน GLP-1 เพ่ิมข้ึน

ในช ว ง  30-180 นา ที  และผู ทดสอบให คะแนน

ความรูสึกอ่ิมท่ีมากกวาตลอดเวลา 180 นาที กอน

รับประทานอาหารในม้ือกลางวัน เม่ือเทียบกับอาหาร

เชาท่ีมีโปรตีนปกติ (พลังงานจากโปรตีนคิดเปน 19% 

ของพลังงานท้ังหมด) แตพบวาปริมาณพลังงานรวมท่ี

ไดรับจากอาหารนั้นไมแตกตางกัน (Blom et al., 

2006) 

การบริโภคโปรตีนเวยเสริมอาจสงผลดีเม่ือมี

การควบคุมปริมาณพลังงานจากอาหารเพ่ือการลด

น้ําหนัก โดยชวยรักษามวลกลามเนื้อไวและลดไขมัน

ในรางกาย จากรายงานการศึกษาผลของการบริโภค

โปรตีนเวยกอนอาหารม้ือเชาและม้ือเย็น 20 นาที เปน

ระยะเวลา 3 เดือน รวมกับการลดปริมาณพลังงาน

จากอาหาร วันละ 500 กิโลแคลอรี พบวาการเสริม
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เครื่องดื่มโปรตีนเวยรวมดวย (เครื่องดื่มโปรตีน 1 ม้ือ 

มีโปรตีน 10 กรัม) จะชวยลดน้ําหนักลงอยางนอย 

2.25 กิโลกรัม ลดไขมันในรางกาย และรักษามวล

กลามเนื้อไวได ดีกวากลุม ท่ีไมได เสริมโปรตีนเวย  

(Frestedt et al., 2008) โดยกลไกท่ีเกิดข้ึนอาจเกิด

จากการท่ีรางกายตองดึงพลังงานท่ีสะสมไวมาใช 

รวมถึงการเผาผลาญโปรตีน ท่ีตองใชพลังงานท่ี

มากกวาสารอาหารชนิดอ่ืน ทําใหพลังงานพ้ืนฐานท่ี

รางกายตองการ (energy expenditure) เ พ่ิม ข้ึน

นั่นเอง (Pesta and Samuel, 2014) 

 

บทสรุป  

“โปรตีน” เปนสารอาหารหนึ่งท่ีมีบทบาทตอ

การเพ่ิมข้ึนของฮอรโมนท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร ไดแก ความอยากอาหารและความรูสึก

อ่ิม และอาจรวมถึงการควบคุมน้ําหนักตัว โดยกลไก

ดังกล าวจะเก ิดขึ ้นหล ังจากที ่อาหารถูกย อยเป น

กรดอะมิโนหรือถูกดูดซึมเขาสูระบบหมุนเวียนเลือด 

อยางไรก็ตามยังมีปจจัยอ่ืน เชน ปริมาณของอาหาร 

ลักษณะของอาหาร เชน ความหนืด หรือสารอาหาร

อ่ืน ๆ เชน กลูโคส กรดไขมัน หรือชนิดของใยอาหาร 

ซ่ึงจะสงผลตอความรูสึกในขณะท่ีรับประทานอาหาร

หรือเกิดข้ึนในระหวางท่ีอาหารอยูในระบบทางเดิน

อาหาร โดยการสงสัญญาณไปท่ีสมองเพ่ือลดความ

อยากอาหาร หรือเกิดความรูสึกอ่ิมไดเชนกัน ดังนั้น 

การควบคุมการบริ โภคอาหารและน้ํ าหนักตัว ท่ี

เหมาะสมและยั่งยืนนั้น อาจตองเริ่มจากการควบคุม

หรือลดปริมาณพลังงานท่ีไดรับจากอาหารใหเหมาะสม

กับท่ีรางกายตองการเพ่ือไมให เ กิดการสะสมจน

กอใหเกิดโรค รวมท้ังคํานึงถึงการกระจายตัวของ

สารอาหารท่ีเหมาะสมท้ังคารโบไฮเดรต โปรตีน และ

ไขมัน โดยการเลือกโปรตีนนั้น อาจเลือกใชโปรตีนเวย

หรือโปรตีนท่ียอยและดูดซึมไดเร็วเพ่ือชวยใหรางกาย

เกิดความรูสึกอ่ิม หรือลดความอยากอาหารลงซ่ึงจะ

เปนตัวชวยหนึ่งในการควบคุมปริมาณการบริโภค

อาหาร หรือเลือกใชเม่ือตองการควบคุมอาหารในชวง

ลดน้ําหนักเพ่ือรักษามวลกลามเนื้อของรางกาย 
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ฝายโภชนาการและสุขภาพ (Department of Nutrition and Health) 
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ตนออนทานตะวัน ชื่อวิทยาศาสตร Helianthus 

annuus L. เปนผักท่ีไดจากการเพาะเมล็ดทานตะวัน

ใหมีการงอก ประมาณ 7-10 วัน ซ่ึงยังเจริญเติบโตไม

เต็มท่ี ดังรูปท่ี 1 สําหรับขนาดท่ีเหมาะสมในการเก็บ

เก่ียวข้ึนอยู กับการจัดการหลังการเก็บเ ก่ียวและ

การตลาด ตนออนทานตะวันเปนวัตถุดิบท่ีอุดมไปดวย

สารอาหารและสารพฤกษเคมี ไดแก มีปริมาณโปรตีน

สูง มีวิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 6 วิตามินอี 

วิตามินซี ซีลีเนียม ธาตุเหล็ก โฟเลต กรดไขมันท่ี

จําเปนตอรางกาย คือ โอเมกา 3 6 และ 9 และ

สารประกอบฟนอลิก อีกท้ังยังมีกรดอะมิโนอยาง 

GABA (gamma-aminobutyric acid) ซ่ึงท้ังหมดลวน

มีประโยชนตอสุขภาพ ท่ีสําคัญการบริโภคผักตนออน

ในปริมาณเล็กนอยจะไดรับคุณคาสารอาหารมากกวา

การบริโภคผักท่ีโตเต็มท่ีแบบปกติ ตนออนทานตะวันมี

เนื้อสัมผัสท่ีออนนุม มีสีท่ีเปนเอกลักษณ สามารถ

นํามาประกอบอาหารไดทุกประเภท และรสชาติอรอย 

จึงเปนท่ีนิยมของผูบริโภคอยางแพรหลาย (Laila and 

Murtaza, 2014; Guo et al. , 2017; Wojdylo et al. , 

2020) 

 

ตนออนทานตะวันเปนวัตถุดิบจากพืชท่ี มี

สารอาหารสําคัญในปริมาณสูงเชนเดียวกับถ่ัวงอก 

และผักตนออนอ่ืน ๆ ท่ีนิยมบริโภค ดังแสดงในตาราง

ท่ี 1 โดยตนออนทานตะวันมีคุณคาทางโภชนาการตอ 

100 กรัม ใหพลังงานแกรางกาย 53 กิโลแคลอรี  

ประกอบดวยโปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน และใย

อาหาร เทากับ 2.4, 2.4, 4.7 และ 1.2 กรัม ตามลําดับ 

ซึ ่ง โปรตีน ในต นอ อนทานตะว ันเป น โปรตีน ที ่มี

กรดอะมิโนท่ีจําเปนตอรางกายและยังมีกรดกลูตามิก 

กรดอะมิโนมีบทบาทท่ีสําคัญนอกจากใหพลังงานแก

รางกาย โดยมีผลตอรสชาติของอาหาร เพราะกรดอะมิโน

แตละชนิดมีรสชาติท่ีเฉพาะตางกัน ดังนั้นการรวมกัน

ของสิ่งเหลานี้จึงทําใหตนออนทานตะวันมีรสชาติท่ี

กลมกลอม หรือรสชาติอูมามิในอาหารตาง ๆ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

รูปที่ 1 ตนออนทานตะวัน จากการเพาะงอก 7-10 วัน 
ที่มา : https://bit.ly/3tljjc1. 

https://bit.ly/3tljjc1
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ตารางท่ี 1 คุณคาทางโภชนาการท่ีสําคัญของตนออนทานตะวัน ถ่ัวงอก และผักตนออนตาง ๆ ท่ีนิยมบริโภค 
ตอ 100 กรัม 

สารอาหาร 
ตนออน

ทานตะวัน 
ถั่วงอก 

ตนออน 
ถั่วเลนทิล 

ตนออน 
บรอกโคลี 

พลังงาน (กิโลแคลอรี) 53 30 106 36 
โปรตีน (กรัม) 2.4 3 9.0 3.6 
คารโบไฮเดรต (กรัม) 2.4 5.9 22.0 3.6 
ไขมัน (กรัม) 4.7 0.2 0.6 0.0 
ใยอาหาร (กรัม) 1.2 1.8 - 3.6 
กรดอะมิโน (มิลลิกรัม)     

Lysine 8.5 14.2 14.7 27.7 
Tryptophan 10.0 9.3 4.3 14.9 
Histidine 13.8 22.8 92.6 41.5 
Phenylalanine 7.2 51.8 31.4 21.6 
Leucine 13.5 21.0 8.1 22.8 
Isoleucine 14.7 28.0 12.0 30.8 
Threonine 12.3 13.8 40.6 40.5 
Methionine 1.5 3.9 1.5 1.2 
Valine 15.7 34.6 45.9 47.1 
Glutamic acid 4.7 2.0 77.2 20.8 

ที่มา : ดัดแปลงจาก Wojdylo et al. (2020) และ https://tools.myfooddata.com/nutrition-facts/468727/100g/1 

 

ประโยชนของตนออนทานตะวันตอสุขภาพ 

1. มีสารตานอนุมูลอิสระ ตนออนทานตะวันมีปริมาณ

สารประกอบฟนอลิกท้ังหมด ปริมาณเมลาโทนิน และ

ปริมาณไอโซฟลาโวนท้ังหมดเพ่ิมข้ึน เม่ือเปรียบเทียบ

กับเมล็ดทานตะวัน (Cho et al., 2008) ซ่ึงสารดังกลาว

เปนสารตานอนุ มูลอิสระท่ีมีประโยชนตอสุขภาพ

มากมาย เชน ชวยลดไขมันชนิดท่ีไมดี (low-density 

lipoprotein; LDL) หรือลดคอเลสเตอรอลได ซ่ึงมีผลดี

ตอหลอดเลือดและหัวใจ 

2. ปองกันการเกิดโรคเบาหวาน ในภาวะท่ีรางกายมี

ระดับน้ําตาลในเลือดสูง เม่ือรับประทานของหวานเขา

ไป จะเกิดปฏิกิริยาไกลเคชัน (glycation) โดยน้ําตาล

จะไปเกาะติดกับโปรตีน ซ่ึงเปนสวนประกอบหลักของ

อวัยวะ และเซลลตาง ๆ ภายในรางกาย ทําใหเกิดสาร 

AGEs (advanced glycation end products) มีการ

สะสมอยูในรางกาย จึงทําใหเกิดโรคเบาหวาน ตนออน

ทานตะวันเปนว ัตถุด ิบจากธรรมชาติที ่ม ีสารตาน

อนุมูลอิสระและสามารถยับยั ้งการเกิดปฏิกิร ิยา

ไกลเคชันได ซ่ึงนอกจากสารประกอบฟนอลิกตนออน

ทานตะวันยังมีสารไซนาริน (cynarin) ท่ีมีคุณสมบัติ

ชวยลดไตรกลีเซอรไรด คอเลสเตอรอลชนิดไมดี จึงมี

ประโยชนอยางมากสําหรับผูท่ีมีระดับน้ําตาลในเลือด

สูงหรือภาวะไขมันในเลือดสูง (Englisch et al., 2000) 

โดยมีปริมาณสารไชนารินมากกวา 8% (w/w) สูงกวา

ใบอารติโชค อีกท้ังยังมีสารพฤกษเคมีอ่ืน ๆ เชน ฟลา-

โวนอยด ไกลโคไซด และสารไฟโตสเตอรอลท่ีชวยใน

การปองกันระดับน้ําตาลในเลือดสูง (Winkelman, 

1989) 

3. มี ส า ร  GABA เ ป น ส า ร สื่ อ ก ร ะ แ ส ป ร ะ ส า ท 

(neurotransmitter) ในระบบประสาทสวนกลาง ทํา

ใหรักษาสมดุลในสมอง ชวยใหสมองเกิดการผอนคลาย 

และชวยในการบํารุงเซลลสมอง 
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แนวทางการรับประทานตนออนทานตะวัน 

ถึงแมวาตนออนทานตะวันจะมีคุณคาทาง

โภชนาการ แตในข้ันตอนของการเพาะงอก การเก็บ

เก่ียวและการบรรจุเพ่ือวางจําหนายอาจจะเกิดการ

ปน เป อนจากเชื้ อจุ ลิ นทรี ย ได  โ ดย เฉพาะการ

รับประทานแบบสด ไมผานกระบวนการใหความรอน

ในการฆาเชื้ออาจจะมีความเสี่ยงจากเชื้อ E. coli และ 

salmonella (Aloo et al., 2021) ไดงายข้ึน ดังนั้น

ควรลางตนออนทานตะวันใหสะอาดกอนนําไป

ประกอบอาหาร และการปรุงใหสุกจะชวยลดความ

เสี่ยงดังกลาวไดด ี

 

บทสรุป 

ตนออนทานตะวันมีสารอาหารและสารพฤกษ-

เคมีหลายชนิดท่ีเปนประโยชนตอสุขภาพ แตในการนํา

ตนออนทานตะวันมาประกอบอาหาร จําเปนจะตอง

ลดความเสี่ยงจากเชื้อจุลินทรียดวย ซ่ึงตนออน

ทานตะวันสามารถนํ า ไปสร า งสรรคอาหารได

หลากหลายเมนูสุขภาพ ท้ังในรูปแบบรับประทานสด 

เชน อาหารคลีนในสลัด ผักเครื่องเคียงกับน้ําพริก 

สมตํา ยํา และแบบปรุงใหสุก เชน ซุป สตรู ผัด แกง 

และทอด สําหรับบทความนี้ขอนําเสนอเมนูสมตําตน

อ อนทานตะวั น กุ ง กรอบ  และแกงส มต นอ อน

ทานตะวันไขมวนกับกุงสด 

 

สมตําตนออนทานตะวันกุงกรอบ 

 

 

 

 

 

 

 

สวนผสม (สําหรับ 2 เสิรฟ) 

ตนออนทานตะวัน 200 กรัม 
พริกแดง 2-3 เม็ด 
กระเทียม 1 กลีบ 
น้ําปลา 1 ชอนโตะ 
น้ํามะนาว 2 ชอนโตะ 
มะเขือเทศ ผาซีก 3-4 ลูก 
เม็ดมะมวงหิมพานตทอด 30 กรัม 
กุงแหงทอดกรอบ 20 กรัม 

 

วิธีทํา 

1. นําตนออนทานตะวันลางใหสะอาด พักใหสะเด็ด

น้ํา 

2. เตรียมน้ําสมตํา โดยโขลกพริก และกระเทียมให

พอบุบแตก ใสน้ําปลา น้ํามะนาว และน้ําตาล

มะพราว คนใหเขากัน 

3. นําน้ําสมตําใสในชามผสม เติมตนออนทานตะวัน 

มะเขือเทศ เม็ดมะมวงหิมพานต และกุงแหง 

คลุกเคลาใหเขากัน จัดใสจานพรอมเสิรฟ 
 

คุณคาทางโภชนาการ ตอเสิรฟ (160 กรัม) 

พลังงาน 165 กิโลแคลอร ี
คารโบไฮเดรต 10.4 กรัม 
โปรตีน 9.9 กรัม 
ไขมัน 9.3 กรัม 
โซเดียม 580 มิลลิกรัม 

 

แกงสมตนออนทานตะวันไขมวนกับกุงสด 
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สวนผสม (สําหรับ 2 เสิรฟ) 

พริกแกงสม 

พริกข้ีหนูแหง 3-4 เม็ด 
พริกข้ีหนูสวน (เขียวแดง) 4-5 เม็ด 
กระเทียมจีน 5 กลีบ 
ตะไคร หั่นฝอย 1 ชอนโตะ 
ขา หั่นฝอย 1 ชอนชา 
ขม้ิน หั่นฝอย 1 ชอนชา 
เกลือปน  1 ชอนชา 
กะป 2 ชอนชา 

 

แกงสม 
พริกแกง สม 50 กรัม 
ตนออนทานตะวัน  
หั่นทอน 1 นิ้ว 

100 กรัม 

ไขไก 2 ฟอง 
น้ํามันพืช 2 ชอนชา 
น้ํามะขามเปยก 3 ชอนโตะ 
น้ําปลา 2 ชอนโตะ 
น้ําตาลมะพราว 1 ชอนโตะ 
กุงสด ปอกเปลือก ผาหลัง 6 ตัว 
น้ํามะนาว 1 ชอนโตะ 
น้ํา 2 ถวยตวง 

 

วิธีทํา 

1.  เตรียมพริกแกงสม โดยโขลกสวนผสมของพริกแกง

ท้ังหมดเขาดวยกันใหละเอียด 

2.  เตรียมตนออนทานตะวันไขมวน โดยผสมตนออน

ทานตะวันกับไขใหเขากัน ทอดดวยไฟออนและใช

น้ํามันเล็กนอย พอไขเซ็ตตัวใหพับดานหนึ่งมวนไป

จนสุดปลายอีกดาน หั่นเปนชิ้นตามขวาง ความ

หนาประมาณ 2 เซนติเมตร 

3. นําพริกแกงละลายกับน้ําในหมอ ตั้งไฟใหเดือด และ

มีกลิ่นหอมเครื่องแกง ใสตนออนทานตะวันไขมวน

ท่ีเตรียมไว ตมใหเดือด 

4. ปรุงรสดวยน้ํามะขามเปยก น้ําปลา น้ําตาลมะพราว 

คนใหเขากัน 

5. พอเดือดอีกครั้งใสกุง และตมจนกุงสุก เติมน้ํา

มะนาว ยกลง จัดเสิรฟ 
 

คุณคาทางโภชนาการ ตอเสริฟ (140 กรัม) 

พลังงาน 184 กิโลแคลอร ี
คารโบไฮเดรต 1.8 กรัม 
โปรตีน 17.6 กรัม 
ไขมัน 11.8 กรัม 
โซเดียม 1,242 มิลลิกรัม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คําสําคัญ : ตนออนทานตะวัน ผักท่ีมีกรดอะมิโนสูง ผักตนออน 
Keywords : sunflower sprouts, high amino acids vegetable, sprouts 
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คําแนะนําสําหรับผูเขียน 
 อาหาร เปนวารสารของสถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
กําหนดออกทุก 3 เดือน วัตถุประสงคเพ่ือเผยแพรวิทยาการและเสนอขาวสารดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
ทางอาหาร วิทยาการหลังการเก็บเก่ียวและโภชนาการ สงเสริมการแปรรูปผลิตผลทางการเกษตรใหเปน
ผลิตภัณฑอุตสาหกรรมมากข้ึน และเปนสื่อกลางดานธุรกิจอุตสาหกรรมอาหารระหวางผูผลิต ผูประกอบการ 
ผูบริโภคและหนวยงานของรัฐ วารสารนี้เผยแพรในรูปแบบวารสารอิเล็กทรอนิกส 
 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ในวารสารอาหาร 

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 
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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หวัข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) 
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  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 
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 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)     

Dell
Typewritten Text
51



   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]. 
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  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. 
    Raven Press. New York. p. 465-478. 

3. รายงานการวิจัย/ประชุมวิชาการ: ชื่อผูแตง. ปท่ีแตง. ชื่อเรื่อง. ชื่อรายงาน/เอกสารการประชุม
วิชาการ. สถาบัน. สํานักพิมพ. เมืองท่ีพิมพ. หนา. 

 ภาษาไทย:  
  ชอฟา ทองไทย และ อัมพร ศรีสุทธิพฤกษ. 2532. การเกิดผลึกของกรดอะมิโนไทไรซีน ในน้ําปลา. 
   การประชุมวิชาการของชมรมเทคโนโลยีชีวภาพ ครั้งท่ี 1 คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
   กรุงเทพมหานคร. หนา 60-65. 

ภาษาอังกฤษ:  
  Bengtsson S and Solheim BG. Enforcement of data protection, privacy and security in 
   medical informatics. In: Lun KC, Degoulet P, Piemme TE and Ricnhoff O. (eds.) 
   Proceedings of the 7th World Congress, 6-10 September 1992, Geneva, Switzerland. 
   p. 61-65. 
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4. รูปแบบอิเล็กทรอนิกส     
  4.1 งานเขียนรายบุคคล: ชื่อผูแตง/ บรรณาธิการ. ปท่ีแตง. ชื่อเรื่อง. http://... [วันเดือนปท่ีคนขอมูล]. 
  ภาษาไทย:  

พิมลพรรณ พิทยานุกูล. 2543. วิธีสืบคนวัสดุสารสนเทศ. http://www.lib.buu.ac.th [16 กันยายน 
2558].  

ผลิตภัณฑใตวงแขนอันตราย. 2546. http://www.kalathai.com/think/view_hot.?article_id=16 
[20 มิถุนายน 2558].  

  ภาษาอังกฤษ:  
  Prizker TJ. 1990. An early fragment from Central Nepal. http:// www. ingress.com/ ~ 

 astanart/pritzker/pritzker.html [8 June 2015]. 
 4.2 วารสาร : Author. year. Title. Journal title. volume (issue). paging or indicator of 

length. Site/Path/File [Access date].  

ตัวอยาง:  

 Inada K. 1995. A buddhist response to the nature of human right. J Bud Ethics. 

 http:// www .cpc.psu.edu/jbe/twocont.html [21 June 2015]. 

4.3 นิตยสาร: Author. Year. Title. Magazine Title. volume (if given). paging or indicator 

 of length. Site/Path/File [Access date]. 

 ตัวอยาง:  

Viviano F. 1995. The new mafia order. Mother Jones Magazine. http:// www.  

mojones. com.MOTHER JONES/MJ 95/viviano.html [17 July 2015]. 

4.4 จดหมายอิเล็คทรอนิกส : Sender. E-mail address. date month year. Subject of Message.    

     E-mail to recipient (Recipient E-mail address). 

ตัวอยาง:  

 Day M. MDAY@sage.uvm.edu. 30 July 1995. Review of film – bad lieutenant. E-mail to       

            Xia L. (XLI@moose.uvm.edu). 

5. ทรัพยสินทางปญญา 

ผูจดสิทธิบัตร. ปท่ีจดสิทธิบัตร. ชื่อสิ่งประดิษฐ. ประเทศท่ีจดสิทธิบัตร หมายเลขของสิทธิบัตร.  

ตัวอยาง 
 พัชรี ตั้งตระกูล. 2556. โยเกิรตพรอมดื่มจากขาวกลองงอก. เลขท่ี 8776. 
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การใชรูปภาพจากบทความ 

 ผูเขียนตองตรวจสอบลิขสิทธิ์กอนการใชงานทุกรูปภาพท่ีมีการอางอิง โดยตรวจสอบจากสัญญา
 อนุญาตครีเอทีฟคอมมอนส ดังนี้ 

• Attribution CC – BY ใหเผยแพร ดัดแปลง โดยตองระบุท่ีมา 

 

• Attribution CC – BY -SA ใหเผยแพร ดัดแปลง โดยตองระบุท่ีมาและตองเผยแพรงานดัดแปลงโดย
ใชสัญญาอนุญาตเดียวกัน 

 

• Attribution CC – BY -ND ใหเผยแพร โดยตองระบุท่ีมา แตหามดัดแปลง 

 

• Attribution CC- BY -NC ใหเผยแพร ดัดแปลง โดยตองระบุท่ีมาแต หามใชเพ่ือการคา 

 

• Attribution CC- BY – NC – SA ใหเผยแพร ดัดแปลง โดยตองระบุท่ีมาแตหามใชเพ่ือการคาและ
ตองเผยแพรงานดัดแปลงโดยใชสัญญาอนุญาตชนิดเดียวกัน 

 

• Attribution CC- BY – NC -ND ใหเผยแพร โดยตองระบุท่ีมาแตหามดัดแปลงและหามใชเพ่ือการคา 

 

 
หมายเหตุ:  
1. ขอมูล ทรรศนะ และขอความใด ๆ ท่ีปรากฏในวารสารอาหาร เปนของผูเขียนหรือเจาของตนฉบับเดิม
โดยเฉพาะ สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหารไมจําเปนตองเห็นพองดวย 
2. กองบรรณาธิการขอสงวนสิทธิ์แกไขเรื่องท่ีจะลงพิมพทุกเรื่องในกรณีท่ีจําเปน ตนฉบับท่ีแกไขแลวจะแจงไปยัง
ผูเขียนเพ่ือความเห็นชอบอีกครั้ง 
3. แจงเบอรโทรศัพท หรือ e-mail เพ่ือติดตอ เม่ือบทความไดเขาสูกระบวนการพิจารณาตพิีมพลงในวารสารอาหาร 
4. หากมีการละเมิดสิทธิ์ใด ๆ โดยคณะผูเขียน คณะผูเขียนจะเปนผูรับผิดชอบแตเพียงผูเดียว 
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