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 สวัสดีคะ วารสารวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร ฉบับนีเ้ปนฉบับสุดทายของป พ.ศ. 2565 ซ่ึงใกลเทศกาล

สงทายปเกาตอนรับปใหม ในโอกาสนี้ ขอมอบความปรารถนาดีใหผูอานทุกทานมีความสุข สุขภาพแข็งแรง ไรโรคภัย

ไขเจ็บ เดินทางใกลไกลโดยสวัสดิภาพ กองบรรณาธิการขอขอบคุณทานผูอานและผูเขียนบทความทุกทาน ท่ีไดมีสวน

รวมใหวารสารไดทําหนาท่ีในการเผยแพรขอมูลองคความรูดานอาหารและโภชนาการ เทคโนโลยีการแปรรูปและ

พัฒนาผลิตภัณฑอาหาร เพ่ือความกินดีอยูดีของประชาชน และชวยขับเคลื่อนอุตสาหกรรมอาหารในประเทศ   

 ในฉบับนี้ขอนําเสนอบทความวิชาการจํานวน 4 เรื่อง ไดแก เรื่อง “ผลิตภัณฑนมทางเลือกจากพืช” 

กลาวถึงแหลงของพืชท่ีนิยมนํามาใชผลิต กระบวนการผลิต และปจจัยท่ีสงผลตอคุณภาพและการยอมรับใน

ผลิตภัณฑนมพืช เรื่อง “ผลิตภัณฑหมักจากน้ํานมพืชและคุณสมบัติเชิงหนาท่ี” วาดวยทิศทาง งานวิจัย และ

คุณสมบัติเชิงหนาท่ีของผลิตภัณฑน้ํานมพืชหมัก เรื่อง “มะรุม : โปรตีนพืชทางเลือกสําหรับผูสูงอายุ” ใหขอมูลดาน

คุณคาทางโภชนาการของมะรุมเพ่ือเปนโปรตีนทางเลือกสําหรับผูสูงอายุท่ีมีปญหาของโรคไขมันในเลือดและโรค

ความดันโลหิตสูง และ เรื่อง “คุณสมบัติทางเคมีและชีวภาพของสารโปรไซยานิดินของโกโกกับประโยชนดาน

สุขภาพ” กลาวถึงสารโปรไซยานิดินท่ีสกัดไดจากโกโกมีฤทธิ์ทางชีวภาพอยางไร และสุดทายขอนําเสนอเมนู        

คูสุขภาพ เรื่อง “จากถ่ัวเหลืองสูถ่ัวเหลืองงอก คุณประโยชนท่ีอยากบอก...อาหารทางเลือกเพ่ือสุขภาพ” แนะนํา

เมนูอาหารจากถ่ัวเหลืองงอก ซ่ึงทํางายและมีประโยชนตอสุขภาพ ไปติดตามกันนะคะ 

 ท า น ผู อ า น ส า ม า ร ถ ติ ด ต า ม  ว า ร ส า ร วิ จั ย แ ล ะ พั ฒ น า ผ ลิ ต ภั ณ ฑ อ า ห า ร  ไ ด ท่ี เ ว็ บ ไ ซ ต  

https://kuojs.lib.ku.ac.th/index.php/JFRPD และแสดงความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะตอวารสารวิจัยและ

พัฒนาผลิตภัณฑอาหาร ผานแบบสอบถาม QR code หรืออีเมล fic.ifrpd@gmail.com เรายินดีรับคําแนะนําจาก

ทานตลอดเวลานะคะ เพ่ือนําไปปรับปรุงและขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี้ 

  

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                               

ขอมูล ทรรศนะ และขอความใด ๆ ท่ีปรากฏในวารสารวิจัยและพัฒนาผลติภณัฑอาหาร 

เปนของผูเขียนหรือเจาของตนฉบับเดิมโดยเฉพาะ 

สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร ไมจําเปนตองเห็นพองดวย 

บรรณาธิการ...บอกเลา 

แบบสอบถาม 
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บทคัดยอ 

ในปจจุบันนมพืชทางเลือกมีวางจําหนายในทองตลาดอยางแพรหลาย เนื่องจากเปนผลิตภัณฑในกลุม

อาหารเพ่ือสุขภาพท่ีมีคุณคาทางโภชนาการสูง เปนผลิตภัณฑทางเลือกเหมาะสําหรับผูบริโภคท่ีแพนมวัวและ

ผูบริโภคท่ีรับประทานมังสวิรัติ ซ่ึงพืชท่ีนิยมนํามาใชเปนวัตถุดิบมีหลากหลายชนิด เชน ถ่ัวเหลือง ขาวโอต งา         

อัลมอนด ควินัว และจากถ่ัวตาง ๆ เปนตน ผลิตภัณฑนมพืชมีการพัฒนาท้ังทางดานกระบวนการผลิต การนํา

เทคโนโลยีตาง ๆ มาใชในการผลิตเพ่ือพัฒนาใหเปนผลิตภัณฑท่ีมีคุณคาทางโภชนาการท่ีดีเพ่ือทดแทนนมวัว 

รวมถึงพัฒนากระบวนการผลิตเพ่ือใหไดลักษณะปรากฏ ลักษณะเนื้อสัมผัส กลิ่นรส ความคงตัว และเพ่ือใหเปนท่ี

ยอมรับของผูบริโภค แตอยางไรก็ตามการนําพืชมาผลิตเปนผลิตภัณฑนมทางเลือกอาจมีขอจํากัด เชน สี กลิ่น และ

องคประกอบตาง ๆ ท่ียังไมใกลเคียงกับนมวัว รวมถึงอาจมีการแพถ่ัวเหลืองในผูบริโภคบางกลุม ดังนั้นจึง

จําเปนตองมีการศึกษาและเลือกใชพืชในการผลิตนมทางเลือกใหเหมาะสม 

 
คําสําคัญ : นมทางเลือกจากพืช การแพโปรตีนจากนมวัว กระบวนการผลิตนมทางเลือกจากพืช 

Keywords : plant-based alternative milk, cow’s milk protein allergy, plant- based milk    
        producing process 
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บทนํา
ในปจจุบันผูบริ โภคใหความสําคัญกับการ

รับประทานอาหารท่ีดีตอสุขภาพมากข้ึน กระแสการ

บริโภคอาหารและเครื่องดื่มจากพืช (plant-based) 

ไดรับความนิยมมากข้ึน เนื่องจากผูบริโภคมีพฤติกรรม

สนใจอาหารที่ทําจากพืช ผัก ผลไม ธัญพืชและถั่ว

ตาง ๆ สําหรับผลิตภัณฑนมจากพืชไดรับความนิยม

เปนอยางมาก โดยพบวา จํานวนงานวิจัยท่ีเก่ียวกับ 

plant-based milk ในฐานขอมูล Scopus ในป ค.ศ. 

2011-2021 มีแนวโนมเพ่ิมข้ึน ดังรูปท่ี 1 เนื่องจากมี

กลุมผูบริโภคท่ีมีปญหาการแพโปรตีนจากนมวัว 

(cow’s milk protein allergy) และผูบริโภคบางกลุม

ไมสามารถยอยน้ําตาลแล็กโทสในนมวัวได (lactose 

intolerant) จากปญหาดังกลาวจึงเปนขอจํากัดในการ

ดื่มนมวัว ทําใหผลิตภัณฑเครื่องด่ืมและผลิตภัณฑนม

จากพืชจึงเปนผลิตภัณฑทางเลือกสําหรับท้ังผูบริโภคท่ี

แพนมวัวและผูบริโภคท่ีรับประทานมังสวิรัติ ปจจุบันมี

ผลิตภัณฑนมจากพืชหลากหลายชนิด ไดแก น้ํานมถ่ัว

เหลือง น้ํานมขาว น้ํานมขาวโอต น้ํานมมะพราว เปนตน

 
รูปที่ 1 จํานวนงานวจิัยในฐานขอมูล Scopus สําหรับการคนหาคําวา plant-based milk 
ที่มา : Bocker and Silva (2022) 
 
 

พืชท่ีนิยมนํามาใชผลิตนมทางเลือก 

ผลิตภัณฑนมทางเลือกมีการผลิตจากวัตถุดิบ

หลากหลายชนิด เชน ถ่ัวเหลือง ขาว ขาวโอต งา อัลมอนด 

มะพราว ควินัว และจากถ่ัวตาง ๆ ผลิตภัณฑนมจาก

พืชแตละชนิดมีคุณคาทางโภชนาการท่ีแตกตางกัน 

แสดงดังตารางท่ี 1 การผลิตนมจากพืชมีการใช

เทคโนโลยีตาง ๆ เพ่ือใหผลิตภัณฑ ท่ีไดมีลักษณะ

ปรากฏ ลักษณะเนื้อสัมผัส กลิ่นรส ความคงตัวและมี 

 

 

สารอาหารตาง ๆ ใกลเคียงกับนมวัว พืชท่ีนิยมนํามาใช

เปนวัตถุดิบสามารถแบงออกเปน 5 กลุม ดังนี้  

1. ธัญพืช (cereal based) 

ธัญพืชท่ีนิยมนํามาใช เชน ขาวโอต ขาว และ

ขาวโพด โดยขาวเปนแหลงสารอาหารท่ีดีและมี

ประโยชน มีท้ังคารโบไฮเดรต โปรตีน กรดอะมิโน

จําเปน วิตามินและแรธาตุ เชน วิตามินอี ฟอสฟอรัส

...... ... .. .... .. ... .... . .. ... ... ... ... .. . ... ... . .. ... ... ... .... . .
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โพแทสเซียม และแมกนีเซียม โดยขอดีของการใชขาว

คือไดผลิตภัณฑนมท่ีปราศจากกลูเตน เม่ือนําขาวมา

ผลิตเปนน้ํานมมักจะพบปญหาการแยกชั้นเนื่องจากมี

สตารชในปริมาณสูง จึงตองมีการใชเอนไซมเพ่ือยอย

สตารช โดยนิยมใชเอนไซมแอลฟา-อะไมเลส (alpha-

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

(Amagliani et al., 2017) 

 

2. พืชตระกลูถ่ัว (legume based)  

พืชตระกลู ถ่ัว ท่ีนิยมใช  คือ ถ่ัว เหลือง ซ่ึ ง

ประกอบดวยสารอาหาร คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน 

และพบกรดไขมันไมอ่ิมตัว เชน linoleic acid (18:2) 

และ linolenic acid (18:3) นมถ่ัวเหลืองมีสารพฤกษ

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

(isoflavones) ซาโปนิน (saponins) และกรดไฟติก 

(phytic acid) ปจจุบันนมถ่ัวเหลืองหรือน้ําเตาหูเปนท่ี

นิยมด่ืมกันท่ัวไป เนื่องจากมีคุณคาทางโภชนาการ

ใกลเคียงนมวัว และยังคงมีการศึกษาวิจัยเก่ียวกับการ

เติมแคลเซียมเพ่ือใหคุณคาทางโภชนาการเทียบเทากับ

นมวัว นอกจากนี้นมถ่ัวเหลืองสามารถนํามาใชเปน

สวนผสมในการทําอาหารจากพืช (plant-based diet) 

เชน การใชทดแทนไขในการทํามายองเนส เปนตน 

 

3. ถ่ัวเปลือกแข็ง (nut based)  

พืชกลุมถ่ัวเปลือกแข็งท่ีนิยมใช เชน เฮเซลนัท 

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

(almond)   เ ม็ดมะมว งหิมพานต  ( cashew nut) 

สํ าหรั บ ในป จจุบั นนมอัลมอลด ซ่ึ ง มี คุณค าทาง

โภชนาการสูงมีการผลิตเปนนมทางเลือกจากพืชเพ่ือ

ทดแทนนมวัววางขายอยางแพรหลายในยุโรป ใน

เมล็ดอัลมอนดมีไขมันประมาณ 35-52% โปรตีน 22-

25% มีกรดไขมันไมอ่ิมตัว (unsaturated fatty acid) 

และมีกรดอะมิโนจําเปน นอกจากนี้ประกอบดวย 

แคลเซียม แมกนีเซียม ซีลิเนียม โพแทสเซียม ไฟเบอร 

วิตามินอีและสารต านอนุ มูลอิสระ  (Maria and 

Victoria, 2018) ในน้ํานมจากเมล็ดมะมวงหิมพานต

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

(monounsaturated fatty acid) และกรดไขมันไม

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

ประมาณ 70% โดยมีท้ังกรดไขมันไมอ่ิมตัวเชิงเดี่ยว 

(monounsaturated fatty acid) และ กรดไขมันไม

อ่ิมตั ว เชิ งซ อน (polyunsaturated fatty acid)  มี

ประโยชนตอรางกายคือสามารถชวยลดคอเลสเตอรอล

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

คอเลสเตอรอลชนิดเอชดีแอล (HDL cholesterol) 

(Amorim et al., 2018) 

 

4. กลุมเมล็ดพืช (seed based)  

ในกลุมเมล็ดพืชนิยมใชงาและเมล็ดทานตะวัน 

สําหรับงาเปนแหลงโปรตีน น้ํามัน วิตามินและเกลือแร

ท่ีดี รวมถึงมีสารตานอนุมูลอิสระสูง (Hassan et al., 

2012) งามีไขมันประมาณ 37% โดยมีกรดไขมันท่ีมี

ประโยชน เชน palmitic acid (16:0), stearic acid 

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

มีโปรตีนประมาณ 47% ซ่ึงเปนกรดอะมิโนท่ีจําปนตอ

รางกาย เชน lysine นอกจากนี้ยังเปนแหลงของ

แคลเซียม ธาตุเหล็ก และสังกะสี สวนของเปลือกหุม

เปนแหลงของวิตามินบีรวม เม่ือเปรียบเทียบระหวาง

นมถ่ัวเหลืองและนมงา (sesame milk) พบวา นมงามี

ขอจํากัดในการบริโภคนอยกวา เนื่องจากการดื่มนมงา

ไมสงผลตอสภาวะทองอืดทองเฟอและมีการแพท่ีนอย

กวาถ่ัวเหลือง รวมถึงไมมีกลิ่นเหม็นเขียวและเปนท่ี

ยอมรับของผูบริโภคมากกวา (Fitrotin et al., 2015; 

Sethi et al., 2016) 
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5. กลุมหญาท่ีไมใชธัญพืช (pseudocereal based) 

กลุมหญาท่ีไมใชธัญพืชเปนพืชท่ีผลและเมล็ด

สามารถนาํมาผลิตแปงได เชน บักวีท (buckwheat)  เจีย 

(chia) และควินัว (quinoa) โดยควินัว เปนแหลง

โปรตีน มีกรดอะมิโนจํา เปน  เชน  methionine, 

cysteine และ lysine ควินั ว เป นแหล ง โปรตีน ท่ี

ปราศจากกลูเตนจึงสามารถนําไปใชกับอาหารสําหรับ

คนท่ีแพกลูเตนได ควินัวประกอบดวยคารโบไฮเดรต

ประมาณ 32-69% มีไขมันประมาณ 5% สวนใหญ

เปนกรดไขมันไม อ่ิมตัว (unsaturated fatty acid) 

เชน linoleic acid (18:2), oleic acid (18:1) เปนตน 

(Vilcacundo and Hernández-Ledesma, 2017 ) 

เนื่องจากควินัวมีองคประกอบสวนใหญเปนแปงจึงมี

การใชเอนไซมยอยแปงกอนนํามาผลิตเปนเครื่องดื่ม 

ขอจํากัดของควินัวคือมีความขมจากสารซาโปนิน 

(saponins)  ซ่ึ งอาจส งผลตอความพึงพอใจของ

ผูบริโภคตอผลิตภัณฑ 

 

ตารางท่ี 1 คุณคาทางโภชนาการของผลิตภัณฑนมจากพืชแตละชนิดเปรียบเทียบกับผลิตภัณฑนมวัว 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ที่มา : ดัดแปลงจาก Sethi et al. (2016) 

 

ผลิตภัณฑนมจากพืชแตละชนิดมีสารออกฤทธิ์

ทางชีวภาพ (bioactive compounds) และประโยชน

ตอสุขภาพท่ีแตกตางกัน สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพท่ี

พบ เชน ไอโซฟลาโวน สารประกอบฟนอล เบตา-

กลูแคน เปนตน ทําใหผลิตภัณฑนมทางเลือกจากพืชมี

ประโยชนตอรางกาย ไดแก ชวยลดคอเลสเตอรอล 

ชวยเก่ียวกับโรคหัวใจและหลอดเลือด ปองกันการเกิด

โรคเบาหวาน รวมถึงมีคุณสมบัติ เปนพรีไบโอติก 

(prebiotic) เพ่ือเปนอาหารใหกับจุลินทรียดีในลําไส 

(probiotic) แสดงดังตารางท่ี 2 
 

ตารางท่ี 2 สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพและประโยชนตอสุขภาพของนมทางเลือกจากพืชแตละชนิด 
ผลิตภัณฑนมพืช สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพ ประโยชนตอสขุภาพ 
Soy milk Isoflavones 

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

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

Oat milk β-glucan Increases solution viscosity and can delay gastric emptying time, 
increases gastrointestinal transit time which are associated with their 

Dell
Typewritten Text
8



ปที่ 52 ฉบับที ่4 ตุลาคม – ธันวาคม 2565     JFRPD 
 

ตารางท่ี 2 สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพและประโยชนตอสุขภาพของนมทางเลือกจากพืชแตละชนิด (ตอ)  
ผลิตภัณฑนมพืช สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพ ประโยชนตอสขุภาพ 

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

Sesame milk lignans such as 
sesamin, 
sesamolin, sesamino 

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

Almond milk Alpha-tocopherol 
Arabinose 

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

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

ที่มา : ดัดแปลงจาก Sethi et al. (2016) 

 
กระบวนการผลิตนมทางเลือกจากพืช  

กระบวนการผลิตผลิตภัณฑนมจากพืช มี

ข้ันตอนแสดงดังรูปท่ี 2 โดยเริ่มตั้งแตการคัดเลือก

วัตถุดิบท่ีใช ซ่ึงในปจจุบันมีการใชพืชหลากหลายชนิด 

เชน ถ่ัวและธัญพืชตาง ๆ โดยเริ่มจากการปอกเปลือก

วัตถุดิบและบดเพ่ือลดขนาดใหเล็กลง เปนการเพ่ิม

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

(bleaching) เ พ่ือลดเชื้อจุลินทรียและยับยั้ งการ

ทํางานของเอนไซมท่ีทําใหเกิดกลิ่นไมพึงประสงค เชน 

กลิ่นเหม็นเขียวในถ่ัวเหลือง (Aydar et al., 2020) 

สําหรับพืชบางชนิด เชน งาและควินัวจะมีการนําไปค่ัว

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

Mangaraj, 2012) หลังจากนั้นทําการกรองและเติม

สวนผสมตาง ๆ เชน สารใหความคงตัว วิตามินและ

เกลือแร หรือสารตาง ๆ เพ่ือเปนการเพ่ิมคุณคาทาง

โภชนาการของผลิตภัณฑ ตอมาเปนขั้นตอนการ

โฮโมจิไนซ (homogenization) ซ่ึงเปนข้ันตอนในการ

ทําใหผลิตภัณฑมีความคงตัว ไมแยกชั้นและเปนเนื้อ

เดียว กัน (Maghsoudlou et al., 2016) ข้ันตอน

สุดทายเปนการฆาเชื้อดวยความรอน โดยวิธีท่ีนิยม

สวนใหญเปนการฆาเชื้อแบบพาสเจอรไรซเพ่ือทําลาย

เชื้อจุลินทรีย แตอยางไรก็ตามในปจจุบันมีวิธีในการ

ฆาเชื้อผลิตภัณฑไดหลากหลายวิธี เชน การใชความ

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

สนามแมเหล็กไฟฟา (pulsed electric fields) เปนตน 

(Munekata et al., 2020) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 2 ขั้นตอนในการผลิตผลิตภัณฑนมจากพืช 
ที่มา : Bocker and Silva (2022)
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สําหรับผลิตภัณฑนมจากพืชบางชนิดอาจมี

ขอจํากัดเก่ียวกับปริมาณโปรตีน ปริมาณกรดอะมิโน 

แตอยางไรก็ตามในข้ันตอนการผลิตสามารถเพ่ิมคุณคา

ทางโภชนาการของผลิตภัณฑได เชน การเพ่ิมวิตามิน

และเกลือแรตาง ๆ หรือสามารถใชวัตถุดิบจากพืชท่ี

หลากหลายมากขึ้นเพื่อเปนการเพิ่มปริมาณกรด 

อะมิโนและสารอาหารตาง ๆ เชน สารตานอนุมูลอิสระ 

ไฟเบอร ไอโซฟลาโวน เปนตน (Silva et al., 2020) 

แสดงดังรูปท่ี 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
รูปที่ 3 ชนิดของพืชและวัตถุดิบที่นยิมนาํมาผลิตนมจากพืช 
ที่มา : Bocker and Silva (2022) 

 

ปจจัยท่ีสงผลตอคุณภาพและการยอมรับผลิตภัณฑ

นมทางเลือกจากพืช 

 เนื่องจากผลิตภัณฑนมทางเลือกผลิตจาก

วัตถุดิบท่ีหลากหลายชนิด จึงอาจมีขอจํากัดในการ

เลือกใชวัตถุดิบท่ีแตกตางกัน รวมถึงการเลือกวิธีการ

ผลิตและเทคโนโลยีตาง ๆ เพ่ือใหเหมาะสมกับวัตถุดิบ

ชนิดนั้น ๆ โดยขอจํากัดของพืชแตละชนิดแสดงดัง

ตารางท่ี 3 กรรมวิธีการผลิตและเทคโนโลยีตาง ๆ เปน

สวนสําคัญท่ีสงผลตอลักษณะของผลิตภัณฑซ่ึงมีผลตอ

การยอมรับผลิตภัณฑดวย โดยปจจัยท่ีสงผลตอ

คุณภาพและการยอมรับผลิตภัณฑมีดังนี้ 

ความคงตัวของผลิตภัณฑ (product stability)  

ความคงตัวของผลิตภัณฑนมจากพืชข้ึนอยูกับ

ขนาดอนุภาค หากมีอนุภาคขนาดใหญอาจเกิดการ

แยกชั ้นเมื ่อเก็บรักษาเปนระยะเวลานาน การลด

ขนาดของอนุภาคสามารถชวยเพิ่มความคงตัวได โดย

มีการใชเทคนิคตาง ๆ เชน การใชเครื ่องบดเปยก 

(colloid mill) ในการเตรียมนมถั่วเหลืองและนมถั่ว

ชนิดตาง ๆ การใชเทคโนโลยี Ultrahigh pressure 

homogenization (UHPH) เพ่ือลดขนาดและทําให

ผลิตภัณฑมีลักษณะเปนเนื้อเดียวกัน ซ่ึงเปนเทคโนโลยี

ท่ีเหมาะสมสําหรับผลิตภัณฑของเหลว โดยจาก

งานวิจัยของ Cruz et al. (2007) ทดลองใช UHPH ท่ี

แรงดัน 200 และ 300 MPa ในการผลิตผลิตภัณฑนม

ถ่ัวเหลืองพบวา นอกจากชวยลดขนาดอนุภาคของ

ผลิตภัณฑแลวยังเปนการลดปริมาณเชื้อจุลินทรียกอ

โรคอีกดวย 
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การลดกล่ินไมพึงประสงคของผลิตภัณฑ (removal 

of off-flavor) 

ถ่ัวเหลืองเปนแหลงของโปรตีนและเปนพืชท่ี

นิยมนํามาผลิตเปนผลิตภัณฑนมจากพืช แตเนื่องจาก

ถ่ัวเหลืองมีกลิ่นเฉพาะซ่ึงมีผลตอการยอมรับผลิตภัณฑ

จากผูบริโภค ซ่ึงถ่ัวเหลืองมักมีกลิ่นเหม็นเขียวหรือ

กลิ่น ท่ี เรียกวา beany flavor โดยท่ัวไปมักมีการ

แกปญหาดวยการยับยั้ งการทํางานของเอนไซม 

lipoxygenases ซ่ึงเปนเอนไซมท่ีมีผลตอการเกิดกลิ่น

เขียว หรือมีการเติมสารแตงกลิ่นจากธรรมชาติ สาร

แตงกลิ่นสังเคราะหในผลิตภัณฑ นอกจากนี้ยังพบวา

คาความเปนกรดดาง (pH) มีผลตอกลิ่นถ่ัวท่ีไมพึง

ประสงค (off-flavor) นอกจากนี้ยังมีวิธีการตาง ๆ ดัง

ตารางท่ี 3 ท่ีชวยในการลดปญหาเก่ียวกับกลิ่นถ่ัว 

การลดสารยับย้ังเอนไซม (decreasing enzyme 

inhibitors) 

พืชในตระกูลถ่ัวจะมีสารยับยั้งเอนไซมทริปซิน 

(trypsin) ในปริมาณสูงกวาพืชชนิดอ่ืน โดยสวนท่ีพบ

สารยับยั้งเอนไซมทริปซินมากท่ีสุดคือเมล็ด ซ่ึงสารนี้

จะยับยั้งการทํางานของเอนไซมทริปซินในทางเดิน

อาหารทําใหมีการยอยและการดูดซึมโปรตีนไดนอยลง 

ดังนั้นจึงตองมีข้ันตอนในการลดปริมาณสารยับยั้ง

เอนไซมทริปซิน ซ่ึงปจจัยท่ีมีผลตอการลดสารยับยั้ง

เอนไซมทริปซิน เชน การใหความรอน ความชื้น และ

ระยะเวลาในการเตรียมตัวอยาง โดยมีงานวิจัยของ 

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

เอนไซมทริปซินในถ่ัวเหลืองโดยการใชไอน้ํา การลวก 

และการใหความรอนแบบยูเอชที (UHT) พบวาการใช

ไอน้ําอุณหภูมิ 100 องศาเซลเซียส เปนเวลา 20 นาที 

ทําใหมีสารยับยั้งเอนไซมทริปซินคงเหลืออยู 13% 

สวนการลวกสามารถลดสารยับยั้งเอนไซมทริปซินได 

25-50% และการใหความรอนแบบยูเอชทีทําใหมีสาร

ยับยั้งเอนไซมทริปซินคงเหลืออยู 10% 

อายุการเก็บรักษาผลิตภัณฑ (shelf life) 

ผลิตภัณฑนมจากพืชเปนแหลงของสารอาหารท่ี

มีคุณประโยชน และยังเปนแหลงอาหารท่ีทําให

เชื้อจุลินทรียสามารถใชในการเจริญเติบโตได จึงตอง

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

กระบวนการท่ีใชเพ่ือชวยทําลายจุลินทรียกอโรคและ

จุลินทรียท่ีทําใหอาหารเนาเสียรวมถึงเปนการยืดอายุ

การเก็บรักษาผลิตภัณฑอีกดวย แตการใหความรอนท่ี

มากเกินไปอาจทําลายโครงสรางของวิตามินและ

กรดอะมิโนในผลิตภัณฑได ดังนั้นจึงตองเลือกระดับ

อุณหภูมิและเวลาใหเหมาะสม เชน การใหความรอน

ระดับพาสเจอร ไรส  อุณหภู มิต่ํ ากว า 100 องศา

เซลเซียส การฆาเชื้อแบบสเตอริไลส ท่ีอุณหภูมิ 121  

องศาเซลเซียส เปนเวลา 15-20 นาที และการฆาเชื้อ

แบบยูเอชที อุณหภูมิ 135-150  องศาเซลเซียส เปน

เวลา 2-3 วินาที ซ่ึงผลิตภัณฑท่ีผานการใหความรอน

ระดับพาสเจอรไรสจําเปนตองเก็บรักษาท่ีอุณหภูมิตํ่า 

เชน  ตองแช ตู เย็น  (4-8 oC)  ในขณะการฆา เชื้ อ

แบบสเตอริไลสและการฆาเชื้อแบบยูเอชทีสามารถ

เก็บผลิตภัณฑที่อุณหภูมิหองได กระบวนการฆาเชื้อ

ดวยความรอน (thermal) นิยมนํามาใชกับผลิตภัณฑ

นมถ่ัวเหลืองและนมถ่ัวตาง ๆ แตเปนขอจํากัดสาํหรับ

พืชบางชนิดที่มีแปงในปริมาณสูง เชน ขาวโอต ขาว 

ดังนั้นในปจจุบันจึงมีการเลือกใชทั้งกระบวนการ

ฆาเชื ้อที ่ใช ความร อนและไมใช ความรอน (non-

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

ทางดานลักษณะปรากฏ สี กลิ่นรสท่ีดีขึ้น รวมถึงเพื่อ

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

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

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

pressure homogenization (UHPH)  และ pulsed 

electric field (Cruz et al. 2007) 
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ตารางท่ี 3 ขอจํากัดและเทคโนโลยีท่ีใชในการผลิตภัณฑนมจากพืช 
ผลิตภัณฑนมพืช ขอจํากัด เทคโนโลยีที่ใชแกปญหา 

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

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

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

rice milk poor emulsion stability due to  
high starch 
content 

enzymatic hydrolysis of starch by alpha and beta 
amylase or glucosidase 

oat milk poor emulsion stability due to  
high starch content 

enzymatic hydrolysis of starch by alpha and beta 
amylase 

ที่มา : ดัดแปลงจาก Sethi et al. (2016) 

 
บทสรุป 

ผลิตภัณฑนมทางเลือกจากพืชเปนผลิตภัณฑใน
กลุมตลาดอาหารเพ่ือสุขภาพ เนื่องจากเปนผลิตภัณฑ
ท่ีมีคุณคาทางโภชนาการสูง เปนผลิตภัณฑทางเลือก
สําหรับผูบริโภคท่ีแพนมวัวและผูบริโภคท่ีรับประทาน
มังสวิรัติ ซ่ึงนมพืชท่ีมีวางขายในปจจุบัน เชน นมถ่ัว
เหลือง นมขาว นมขาวโอต นมงา นมอัลมอนด นม
มะพราว นมควินัว และนมจากถ่ัวตาง ๆ เปนตน ใน
อนาคตคาดวาความตองการผลิตภัณฑกลุมนี้ มี
แนวโนมท่ีสูงข้ึน และอาจมีงานวิจัยท่ีเก่ียวของมากข้ึน

เพ่ือพัฒนาท้ังทางดานกระบวนการผลิตหรือการนํา
เทคโนโลยีการฆาเชื้อตาง ๆ ท้ังแบบท่ีใชความรอน
และไมใชความรอน มาใชในการผลิตเพ่ือพัฒนาใหเปน
ผลิตภัณฑจากพืชท่ีมีคุณคาทางโภชนาการท่ีดีสามารถ
ทดแทนผลิตภัณฑจากนมวัวได รวมถึงพัฒนาลักษณะ
ปรากฏ ลักษณะเนื้อสัมผัส กลิ่นรส ความคงตัวและ
เปนท่ียอมรับของผูบริ โภค เ พ่ือตอบสนองความ
ตองการของตลาดในอนาคตได 
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บทคัดยอ 

ในปจจุบันโปรตีนทางเลือกกําลังไดรับความนิยมอยางแพรหลาย โดยเฉพาะโปรตีนจากพืช ทําใหเกิดการ

วิจัยและพัฒนานวัตกรรมในอุตสาหกรรมอาหารท่ีมุงเนนการศึกษากลุมผลิตภัณฑเครื่องดื่มเชิงหนาท่ี (functional 

beverage products) โดยเฉพาะผลิตภัณฑอาหารท่ีใชน้ํานมจากพืชท่ีไมมีสวนผสมของน้ํานมวัวหรือน้ํานมสัตว 

ซ่ึงเหมาะกับผูบริโภคท่ีมีอาการแพโปรตีน แพน้ําตาลแล็กโทส รวมถึงปญหาอ่ืนท่ีมักพบในกลุมผูบริโภคนมวัว เชน 

ทองอืด ทองเสีย เปนตน ทําใหผูบริโภคมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลือกผลิตภัณฑอาหารมากข้ึน น้ํานม

จากพืชหมักดวยจุลินทรีย (fermented plant-based milks) เปนอีกผลิตภัณฑหนึ่งท่ีไดรับการยอมรับอยาง

แพรหลาย สืบเนื่องจากผูบริโภคใหความสําคัญกับอาหารและคํานึงถึงคุณประโยชนของอาหารท่ีมีผลตอคุณภาพ

ชีวิตท่ีดี คุณคาทางโภชนาการของน้ํานมจากพืชอาจมีไมครบถวนเทากับนมวัว จึงมีการศึกษาการนําน้ํานมจากพืช

มาผานกระบวนการหมักดวยจุลินทรียเพ่ือเพ่ิมสมบัติเชิงหนาท่ีตาง ๆ แตยังมีขอจํากัดเรื่องรสชาติจึงตองมีการ

พัฒนาคุณลักษณะทางประสาทสัมผัสเพ่ือใหไดผลิตภัณฑท่ีเปนท่ียอมรับจากผูบริโภคซ่ึงถือเปนอีกปจจัยหนึ่งท่ีมี

ความสําคัญในแงของการพัฒนาผลิตภัณฑ น้ํานมจากพืชท่ีนิยมนํามาศึกษาเพ่ือพัฒนาเปนผลิตภัณฑจากพืช ไดแก 

น้ํานมถ่ัวเหลือง น้ํานมอัลมอนด น้ํานมขาว น้ํานมขาวโอต และน้ํานมจากมะพราว โดยผลิตภัณฑหมักจากน้ํานม

พืชแตละชนิดนั้นมีคุณคาทางโภชนาการ สมบัติทางเคมีกายภาพ และคุณลักษณะดานประสาทสัมผัสท่ีแตกตางกัน
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ไปตามชนิดของพืช กระบวนการหมักและชนิดของจุลินทรีย ซ่ึงการศึกษาวิจัยผลิตภัณฑหมักจากน้ํานมพืชนั้นตอง

คํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการและคุณสมบัติเชิงหนาท่ีอ่ืนท่ีผูบริโภคจะไดรับดวย 
 

คําสําคัญ : ผลิตภัณฑหมักจากน้ํานมพืช กระบวนการหมัก อาหารเชิงหนาท่ี โพรไบโอติก พรีไบโอติก 

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

    prebiotic 
 

บทนํา 

โดยท่ัวไปแลวผูบริโภคจะพิจารณาอาหารตาม

หลักโภชนาการท่ีควรไดรับรวมถึงวิตามินและแรธาตุ

ตามความตองการของผูบริโภคท่ีมีความแตกตางกัน

ตามเพศและวัย แตในปจจุบันผูบริโภคคํานึงถึงสุขภาพ

มากข้ึนทําใหในแวดวงอุตสาหกรรมอาหารมีการคิดคน

และพัฒนาผลิตภัณฑอาหารตาง ๆ ท่ีเปนมากกวา

อาหารท่ัวไป ทําใหเกิดกระแสความนิยมอาหารเพ่ือ

สุขภาพ เชน functional foods, super foods และ 

enriched foods เพ่ือตอบสนองและดึงดูดความสนใจ

แกผูบริโภคท่ีมีความตองการอาหารพิเศษเหลานี้  

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

ภาคอุตสาหกรรมอาหาร ทําใหเกิดการคิดคนและ

พัฒนาผลิตภัณฑอาหารท่ีมีคุณภาพและตรงตามความ

ตองการของผูบริโภค (Küster and Capilla, 2017) 

เมล็ดธัญพืช (seed grains) เปนแหลงโปรตีน

จากพืชท่ีนิยมใชเปนสวนประกอบอาหารทดแทน

โปรตีนจากเนื้อสัตว (Silagadze et al., 2017) สาเหตุ

ท่ีผูบริโภคเลือกใชโปรตีนจากพืชอาจเพราะปจจุบัน

พบสาเหตุการเกิดโรคจากวิถีการใชชีวิต สภาวะ

แวดลอมท่ีเปลี่ยนไป รวมถึงผลกระทบจากการ

เปลี่ยนแปลงของเศรษฐกิจ ทําใหน้ํานมจากพืชไดรับ

ความนิยมมากข้ึน ผูบริโภคมีความพยายามในการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคใหเปนไปในทิศทางท่ี

ดี ข้ึน โดยเฉพาะกลุม ท่ีมีอาการแพนมวัว กลุม ท่ี

หลีกเลี่ ยงอาหารท่ีมีคอเลสเตอรอล และกลุม ท่ี

ตองการอาหารท่ีใหพลังงานต่ํา (Palmett, 2017) 

รวมถึงกลุมคนท่ีมีปญหาดานสุขภาพ มีปญหาการยอย

น้ําตาลแล็กโทสและแพโปรตีนจากนมวัว (Espin et 

al., 2019) 

 

น้ํานมจากพืช  

โดยท่ัวไปแลวนมวัวถือเปนแหลงโปรตีนพ้ืนฐาน

ท่ีไดรับความนิยมอยางแพรหลาย แตเนื่องจากสภาวะ

แวดลอมในปจจุบันท่ีมีการเปลี่ยนแปลงอยางมาก

โดยเฉพาะจํานวนประชากรโลก ทําใหเกิดภาวะขาด

แคลนอาหาร สินคาราคาแพง รวมถึงการเกิดอาการไม

พึงประสงคหรือการแพนมวัว จึงมีการศึกษาแหลง

โปรตีนจากน้ํานมจากพืช ท้ังท่ีไดจากเมล็ดพืช ผล 

หรือสวนตาง ๆ ของพืชท่ีมีความคลายกับนมจากสัตว 

เพ่ือเปนแหลงโปรตีนทางเลือกอีกทางหนึ่ง 

ชวงทศวรรษสุดทายของศตวรรษท่ี 20 มีการ

กลาวถึงน้ํานมจากพืชชนิดแรกท่ีไดรับความสนใจ คือ 

น้ํานมถ่ัวเหลือง (soy milk) (Stall, 2017) CODEX 

Alimentarius ใหคําจํากัดความของคําวา นม (milk) 

คือ น้ํานมท่ีไดจากสัตวเลี้ยงลูกดวยนมโดยการรีดนม

และไมมีการเติมหรือการสกัดใด ๆ เพ่ือใชบริโภคใน

ฟารมหรือนําไปผานกระบวนการแปรรูปตอไป Royal 

Spanish Academy ใหคําจํากัดความของน้ําสีขาวท่ี

ไดจากพืชบางชนิด จากผลหรือเมล็ดพืชนั้นวา น้ํานม 

เชนกัน (RAE, 2019) จึงมีการใหคําจํากัดความของคํา

วา น้ํานมพืช คือ สารอิมัลชัน (emulsion) ท่ีไดจาก

การสกัดหรือเจือจางสวนของพืช เมล็ดพืช หรือผล

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

การละลายเปนเนื้อเดียวกันของของแข็งท่ีแขวนลอย
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ในของเหลวท่ีมีลักษณะคลายนมวัว (Mäkinen et al., 

2016) การอางอิงถึงการระบุรายละเอียดในผลิตภัณฑ

อาหารหรือการโฆษณาควรใหขอมูลผลิตภัณฑ ท่ี

ถูกตองและเขาใจตรงกันกับผูบริโภค สรางความ

เชื่อม่ันในคุณภาพของผลิตภัณฑท่ีมาจากน้ํานมพืช 

สวนขอมูลทางโภชนาการของนมวัวและน้ํานมพืชมี

ความแตกตางกัน โดย USDA (2020) ใหขอมูลไวดัง

ตารางท่ี 1  ซ่ึงน้ํานมพืชท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ

ใกลเคียงกับนมวัว ไดแก น้ํานมถ่ัวเหลือง น้ํานมอัลมอนด 

น้ํานมขาวโอต น้ํานมขาว และน้ํานมมะพราว (กะทิ) 

แตรสชาติของน้ํานมพืชนั้นมีความแตกตางจากนมวัว 

ซ่ึงปจจุบันพบน้ํานมจากพืชเหลานี้ มีจําหนายทาง

การคาแลว (Plana and De Lecuona, 2017) 

 

ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบขอมูลทางโภชนาการของนมวัวและน้ํานมจากพืช  

แหลงนํ้านม 
องคประกอบ 

นํ้า  
(กรัม) 

แคลอร ี
(กิโลแคลอร)ี 

ไขมัน  
(กรัม) 

คารโบไฮเดรต 
(กรัม) 

ใยอาหาร 
(กรัม) 

โปรตีน  
(กรัม) 

นมวัว 88.13 61 3.25 4.8 0 3.15 
ถ่ัวเหลือง 90.36 43 1.47 4.92 0.2 2.6 
อัลมอนด 93 41 3.73 1.24 0.8 1.66 
ขาวโอต 88 43 0.12 10.64 0.2 0.25 

ขาว 89.28 47 0.97 9.17 0.3 0.28 
มะพราว 67.62 19 24 3.8 2.2 2.3 

ที่มา : USDA (2020) 

 

ผลิตภัณฑน้ํานมพืชหมัก 

กระบวนการหมักท่ีทําให เ กิดกรดแล็กติก 

(lactic acid fermentation) ในอาหารจากพืชเปนท่ี

รู จั ก กันมานาน  (Olveira and González, 2016) 

จนกระท่ังปจจุบันยังคงมีการศึกษาและพัฒนาอยาง

ตอเนื่อง โดยเฉพาะกระบวนการหมักน้ํานมจากพืชท่ี

อุดมไปดวยใยอาหารท่ีเหมาะสําหรับการเจริญเติบโต

ของจุลินทรียสามารถปรับปรุงและสงเสริมคุณลักษณะ

ทางประสาทสัมผัสต าง  ๆ ท่ี ดี ข้ึนภายหลั งผ าน

กระบวนการหมัก (Santos et al., 2019) นมหมักได

จากกระบวนการหมักดวยแบคทีเรียกลุ มผลิตกรด

แล ็กต ิก  ( lactic acid bacteria)  ซึ ่ง โพรไบโอติก 

(probiotic) เปนกลุมจุลินทรียดี สามารถเจริญเติบโต

ในอาหารท่ีมีน้ําตาล hexose และ pentose สามารถ

ผลิตกรดแล็กติกออกมาระหวางกระบวนการหมัก 

รวมถึงมีการสรางสารเมตาบอไลต (metabolite) 

เชน acetaldehyde และ diacetyl ทําใหเกิดกลิ่นรส

ท่ีจําเพาะ มีการผลิตกรดแล็กติกทําใหผลิตภัณฑมีคา

ความเปนกรดดาง (pH) อยูในชวง 3.8-4.0 การเกิด

กรดแล็กติกนี้มีสวนชวยในการยืดอายุการเก็บรักษา

ผลิตภัณฑ ระหวางกระบวนการหมักรวมกับจุลินทรีย

อ่ืน (แบคทีเรียและยีสต) มีการผลิตแอลกอฮอลใน

อาหารและเครื่องดื่ม รวมถึงการเกิดลักษณะคลายโฟม 

การเกิดคารบอนไดออกไซด (CO2) และกรด (รูปท่ี 1) 
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รูปที่ 1 Metabolic pathway of lactic acid fermentation 

ที่มา : Herrera-Sanchez et al. (2021) 
 

โยเกิรตจากพืช เปนผลิตภัณฑหลักท่ีทําจาก

น้ํานมพืชท่ีมีจําหนายทางการคา ซ่ึงมีกระบวนการ

ผลิตคลายกับการผลิตโยเกิรตจากนมวัว เริ่มจากการ

เตรียมน้ํานมจากพืช การคิดคนและพัฒนาสูตร การ

ฆาเชื้อแบบพาสเจอไรซ (pasteurization) การผสมให

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

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

(refrigeration) มาตรฐานผลิตภัณฑหมักจากนมตอง

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

Streptococcus thermophilus แ ล ะ 

Lactobacillus delbrueckii sp. bulgaricus มีการ

สรางกรดเพ่ิมข้ึนทําใหคาความเปนกรดดาง (pH) 

ลดลง หรืออาจมีการเติมเชื้อจุลินทรีย Lactobacillus 

และ Bifidobacterium อยางใดอยางหนึ่งหรือท้ังสอง 

น้ํานมจากพืชท่ีผานการหมักและใหรสสัมผัสใกลเคียง

กับโยเ กิรตจากนมวัว  เชน  น้ํ านมจากมะพร าว 

น้ํานมอัลมอนด และน้ํานมถ่ัว แตจะมีสัมผัสคลายครีม 

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

กระบวนการหมักควรเก็บผลิตภัณฑท่ีอุณหภูมิต่ํา จะ

สามารถเพ่ิมเนื้อสัมผัสท่ีดีใหกับผลิตภัณฑได สวน

ผลิตภัณฑจากขาวโอตและขาวเม่ือหมักแลวจะมี

ลักษณะเหลวมากกวาถึงแมจะเก็บในอุณหภูมิต่ํา 

ปจจุบันนี้ มีผลิตภัณฑโยเกิรตจากน้ํานมพืช

จําหนายในตลาดอาหารเพ่ือสุขภาพจํานวนมากและ

เปนการผลิตระดับครัวเรือน ผลิตภัณฑท่ีรูจักกันดีสวน

ใหญจะเปนโยเกิรตจากน้ํานมถ่ัวเหลือง ซ่ึงเปนท่ีทราบ

กันดีวาในน้ํานมถ่ัวเหลืองนั้นมีขอจํากัดเรื่องกลิ่นและ

รสชาติไมพึงประสงค  ทําใหไดรับความนิยมจาก

ผูบริโภคลดลง ซ่ึงกลิ่นและรสท่ีไมพึงประสงคนี้อาจมา

จากสารประกอบ เชน hexanal และ 2-pentifuran 

ท่ีมีในถ่ัวเหลือง แตสามารถลดความเขมขนของสาร

เหลานี้ไดดวยกระบวนการหมักและเกิดกลิ่นรสท่ีดี ทํา

ใหไดผลิตภัณฑท่ีเปนท่ียอมรับของผูบริโภคได (Harlé 

et al., 2020) นอกจากนี้ในน้ํานมถ่ัวเหลืองมีปริมาณ

น้ําตาล raffinose และ stachyose ท่ีคอนขางสูงอาจ

ทําใหเกิดปญหาการยอยในระบบทางเดินอาหารใน

ผูบริโภคบางกลุมได จึงทําใหมีการศึกษาและพบวา

ระหวางกระบวนการหมักดวยจุลินทรียที ่ผลิตกรด
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แ ล็ ก ติ ก ส า ม า ร ถ ย อ ย น้ํ า ต า ล  raffinose แ ล ะ 

stachyose ในน้ํานมถ่ัวเหลือง สงผลถึงรสชาติและ

กลิ่นรสท่ีดีของโยเกิรตจากน้ํานมถ่ัวเหลืองได (Zhou 

et al., 2019) ปญหาสําคัญในการผลิตโยเกิรตจาก

น้ํานมถ่ัวเหลืองอีกหนึ่งอยางคือ ปริมาณของแข็งท่ี

ละลายในน้ํานมสวนใหญประกอบดวยโปรตีนและแปง

ตาง ๆ เนื่องจากเปนน้ํานมจากพืชจึงไมมีสวนประกอบ

ของน้ํ าตาลแล็กโทส จึ งจํ า เปนตอง มีการเสริม

สารอาหารใหแกแบคทีเรียกลุมท่ีผลิตกรดแล็กติกท่ีใช

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

กระบวนการหม ักน้ํ านม ถั ่ว เหล ือ ง  กะท ิ และ

น้ํานมอัลมอนดนั้น มีการเติมน้ําตาล ไซรัป หรือแปง

มันสําปะหลังเ พ่ือเปนแหลงอาหารใหแบคทีเรีย

ระหวางกระบวนการหมัก  (Amirah et al. , 2020) 

สวนน้ํานมขาวโอตเปนน้ํานมท่ีไดจากธัญพืชซ่ึงเปน

แปงชนิดหนึ่ง เม่ือนํามาทําน้ํานมไดนมท่ีมีรสชาติ

คอนขางดี เชนเดียวกับน้ํานมขาวซ่ึงอาจไมจําเปนตอง

เติมสารอาหารใดเพ่ิมเนื่องจากมีสวนประกอบของ

น้ําตาลจากธรรมชาติท่ีเพียงพออยูแลว ท้ังนี้เพ่ือใหได

ผลิตภัณฑโยเกิรตท่ีมีรสสัมผัสและมีความขนหนืด

คลายโยเกิรต อาจมีการเติมเจลาติน วุน หรือแปงตาง ๆ 

ในสวนผสมของน้ํานมพืชกอนเขาสูกระบวนการหมัก

โยเกิรต (Grasso et al., 2020) 

คีเฟอร (kefir) เปนผลิตภัณฑหมักจากนม มี

ตนกําเนิดจากแถบเทือกเขาคอเคซัส (Caucasus 

Region) เปนการหมักท่ีอุณหภูมิหองดวยกระบวนการ

หมักงาย ๆ รวมกับแบคทีเรียและยีสตในกระบวนการ

ยอยโปรตีน ไขมัน และคารโบไฮเดรต ยีสตเปน

จุลินทรียท่ีสรางแอลกอฮอล คารบอนไดออกไซด และ

คุณสมบัติเชิงหนาท่ีอ่ืน ๆ (Karagozlu et al., 2017) 

คีเฟอรเปนผลิตภัณฑอาหารท่ีมีประโยชนตอสุขภาพ 

ไดแก  การปรับรูปแบบการตอบสนองภู มิ คุมกัน

รางกาย (immunomodulation) การสงเสริมระบบ

ยอยอาหาร การปองกันการกลายพันธุ (antimutagenic) 

การตานการเกิดมะเร็ง (anticancer) และสมบัติการ

ตานจุลินทรีย (antimicrobial properties) (Hikmetoglu 

et al., 2020) น้ํ านมถ่ัวเหลืองและน้ํานมอัลมอนด

สามารถนํามาทําคีเฟอรไดงาย สวนน้ํานมมะพราวอาจ

ตองผานกระบวนการท่ีซับซอนเนื่องจากมีสวนของแข็ง

ท่ีเปนไขมันเปนสวนประกอบสูง (Lim et al., 2019) 

 

นวัตกรรมของผลิตภัณฑน้ํานมพืชหมัก 

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

โยเกิรตเทานั้น ซ่ึงโยเกิรตเปนผลิตภัณฑท่ีไดจากการ

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

Lactobacillus delbrueckii  subsp. bulgaricus 

แ ล ะ  Streptoccocus thermophilus ห า ก ข า ด

เชื ้อจุลินทรียตัวใดตัวหนึ ่งจะไมถือวาเปนโยเกิรต 

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

703COFOCALEC-2012 ผลิตภัณฑนมหมักตอง

ประกอบดวยเชื้อจุลินทรียท่ีมีชีวิตอยูอยางนอย 106 

โคโลนีตอกรัม (CFU/g) จุลินทรียเหลานี้ทําใหโปรตีน

ในน้ํานมจับตัวกันเปนกอนแข็งเรียกวา ลิ่มน้ํานม 

(curd) (Fisberg and Machado, 2015) ในขณะท่ี

ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับท่ี 353 พ.ศ. 2556 

เรื่อง “นมเปรี้ยว” (กระทรวงสาธารณสุข) กําหนดใหมี

จุลินทรียคงเหลือในผลิตภัณฑนมเปรี้ยวท่ีไมผานการ

ฆาเชื้อหลังการหมักไมนอยกวา 107  โคโลนีตอกรัม 

(CFU/g)  

น้ํานมพืชหมักเปนผลิตภัณฑหมักดวยจุลินทรีย

ท่ีเริ่มตนจากกระบวนการหมักแบบดั้งเดิมในระดับ

ครัวเรือน สั่งสมประสบการณมาอยางยาวนานสูการ

ขยายการผลิตระดับก่ึงอุตสาหกรรม นําไปสูการพัฒนา

กระบวนการผลิตระดับอุตสาหกรรม ซ่ึงแตกตางจาก

น้ํานมพืชท่ีไมผานกระบวนการหมักหรือน้ํานมพืชท่ีไม

มี คุณสมบัติ เชิงหนา ท่ี ใด ๆ มีรายงานการศึกษา
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ผลิตภัณฑน้ํ านมพืชหมักท่ีไดรับการยอมรับทาง

ประสาทสัมผัส เชน ผลิตภัณฑน้ํานมอัลมอนดหมัก 

(Herrera-Sanchez, 2021) ผลิตภัณฑหมักจากน้ํานม

ขาวโอต ขาว และคีนัว เปนตน (Salous et al., 2020) 

 

สมบัติเชิงหนาท่ีของน้ํานมพืชหมัก 

อาหารเชิงหนาท่ี กรอบแนวคิดของอาหารเชิง

หนาท่ีเกิดในชวงป ค.ศ. 1980 มีการคิดคนและพัฒนา

ผลิตภัณฑอาหารเพ่ือสุขภาพ โดยเริ่มเปนท่ีรูจักใน

ประเทศแถบตะวันออก เนื่องจากพบวาประชากรมี

อายุเฉลี่ยสั้นลง ยารักษาโรคมีราคาสูงข้ึน มีผลกระทบ

ตอผูบริโภคโดยตรง อาหารและยาจึงไดรับความสําคัญ

ในแงของการกินอาหารเพ่ือปองกันและรักษาโรค โดย

การออกแบบอาหารของ FOSHU (Food for Specified 

Health Use) (Aguirre, 2019) อาหารไมไดเปนแหลง

โภชนาการเทานั้น แตยังมีหนาท่ีพิเศษในการเสริม

สุขภาพหรือลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคตาง ๆ ดวย

การเติมสารประกอบทางชีวภาพ (biologically 

active components) เชน วิตามิน กรดไขมัน สาร

ตานอนุมูลอิสระ (Srikaeo, 2020) 

Washington Institute of Medicine ใ ห คํ า

จํากัดความคําวา อาหารเชิงหนาท่ี คือ อาหารท่ีเปน

ผลิตภัณฑที่มีผลกระทบท่ีดีตอสุขภาพ เปนอาหารท่ี

ผานการแปรรูปหรือมีสวนผสมที่ทําใหอาหารมี

หนา ท่ี ท่ีส งผลดีตอสุขภาพ (Hilton, 2017) จาก

รายงานการศึกษาตาง ๆ พบวา กระบวนการหมัก 

(fermentation) เปนกระบวนการท่ีสามารถเพ่ิม

คุณประโยชนหรือคุณสมบัติเชิงหนาท่ีใหกับผลิตภัณฑ

อาหารหมักได เชน วิตามิน แรธาตุ และสารไอโซฟลา-

โวน (isoflavone) ในน้ํานมถ่ัวเหลืองได รวมถึงการ

ปรับรสชาติและเพ่ิมความคงตัวของผลิตภัณฑ ซ่ึง

นําไปสูการพัฒนาผลิตภัณฑใหมและเสริมสรางสุขภาพ

ท่ีดีใหกับผูบริโภคอีกดวย (Patrignani et al., 2020) 

ผลิตภัณฑอาหารเชิงหนาท่ีมีหลากหลายซ่ึงมีคุณสมบัติ

ดานหนาท่ีท่ีแตกตางกันไป หนึ่งในผลิตภัณฑอาหารท่ี

ไดรับความนิยมเปนผลิตภัณฑอาหารท่ีมีโพรไบโอติก 

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

ผลิตภัณฑโยเกิรต ชีส และนมหมักจากน้ํานมสัตวหรือ

น้ํานมพืช (Srikaeo, 2020) โพรไบโอติกเปนจุลินทรีย

ท่ี มีประโยชนในกลุมแบคทีเรีย Bifidobacterium 

lactis, Lactobacillus casei, L rhamnosus, L. 

acidophilous, L.  delbruekii subsp.  bulgaricus, 

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

ละสายพันธุมีกลไกการทํางานและระบบเมแทบอลิซึม 

ท่ีตางกัน เชน อุณหภูมิในการเพาะเลี้ยง การเติม

น้ําตาล ตองมีการปรับใหมีสภาวะท่ีเหมาะสมตอการ

เจริญของเชื้อ และตองมีจุลินทรียโพรไบโอติกท่ีมีชีวิต

อยูในผลิตภัณฑตามปริมาณท่ีกําหนด โดยมีจํานวน

เซลลท่ียังมีชีวิตอยู (viable cell) 106-108 โคโลนีตอ

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

Escandón et al., 2019) 

การทํางานของจุลินทรียโพรไบโอติก FAO 

( Food and Agriculture Organization of the 

United Nations) ใหคําจํากัดความคําวา โพรไบโอติก 

คือ จุลินทรียดีท่ีมีชีวิต มีประโยชนตอรางกาย สงผล

ดานสุขภาพท่ีดีแกผูบริโภค (Olveira and González, 

2016) โพรไบโอติก ท่ีนิยมใชในอาหารเปนกลุม

แบคทีเรี ยแล็กโทบาซิลลัส  (Lactobacillus sp.) 

และไบฟ โ ดแบคที เ รี ยม  (Bifidobacterium sp.) 

(Dupont, 2017) สําหรับพรีไบโอตกิ คือ สารอาหารท่ี

ไมถูกยอยในระบบทางเดินอาหาร แตสามารถสงเสริม

การเจริญของจุลินทรียท่ีมีประโยชนในระบบทางเดิน

อาหารได กอใหเกิดผลดีตอสุขภาพของผูบริโภค ซ่ึงใน

ผลิตภัณฑอาหารที่มีทั้งพรีไบโอติกและโพรไบโอติก

นั้น จุลินทรีย โพรไบโอติกจะใชพรี ไบโอติกเปน

สารอาหารเพ่ือใชในการเจริญเติบโต เรียกผลิตภัณฑท่ี
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มีท้ังพรีไบโอติกและโพรไบโอติกนี้วา ซินไบโอติก 

(synbiotics) ซ่ึงจุลินทรียเหลานี้จะอยูในผลิตภัณฑ

อาหาร ไมวาจะเปนอาหารเสริมหรืออยูในยาเม็ด

แคปซูลท่ีเปนอาหารเสริมท่ีตองรับประทานแยกกับ

อาหาร แตสิ่งสําคัญคือ ตองอยูในรูปแบบท่ีผูบริโภค

ไดรับโพรไบโอติกท่ียังมีชีวิตอยูและมีปริมาณข้ันต่ํา

ตามท่ีกฎหมายกําหนด (Marteau and Seksik, 2020) 

และหลังจากผูบริโภครับประทานเขาไปแลวตองไดรับ

ประโยชนและสงผลดีตอสุขภาพอีกดวย 

โพรไบโอติกพบไดในรางกายมนุษย เปนกลุม

จุลินทรียท่ีมีประโยชน ชวยรักษาสภาวะสมดุลของ

รางกาย ผลิตสารเมแทบอไลตท่ีเปนประโยชนและ

ผลิตสารตานจุลินทรียตาง ๆ ไดแก กรดอินทรีย และ

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

ภูมิคุมกันในรางกายได นอกจากนี้กระบวนการหมักยัง

ชวยเสริมสรางความสามารถในการยอยโปรตีน การ

ดูดซึมแรธาตุ และสารอาหารรองตาง ๆ ไดดี ระหวาง

กระบวนการหมักจุลินทรียมีการสรางวิตามิน สารออก

ฤทธิ์ทางชีวภาพ สารตานอนุมูลอิสระ กรดไขมันไม

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

สารอาหาร (anti-nutritional factors) เชน ไฟเตต 

(Rezac et al., 2018) เปนตน โดยเลือกสภาวะการ

เพาะเลี้ยงท่ีเหมาะสมและการเลือกใชวัตถุดิบในการ

หมักตองเปนสารตั้งตนท่ีดีเม่ือผานกระบวนการหมักท่ี

มีประสิทธิภาพและสงเสริมคุณสมบัติเชิงหนาท่ีของ

อาหารหมักนั้นได โดยท่ัวไปแลวผลิตภัณฑจากน้ํานม

สัตวเปนแหลงของสารอาหารท่ีสําคัญสําหรับจุลินทรีย

ท่ีมีประโยชน ทําใหผลิตภัณฑประเภทนี้ไดรับความ

สนใจและมีการศึกษาเพ่ิมเติมเก่ียวกับการใชน้ํานม

ทางเลือกอ่ืน ท้ังจากพืช ผลไม หรือเมล็ดพืชตาง ๆ 

เพ่ือตอบสนองความตองการของกลุมผูบริโภคท่ีไม

สามารถยอยน้ํานมจากสัตวหรือกลุมคนท่ีไมตองการ

บริโภคอาหารจากสัตวมากข้ึน 

น้ํานมถ่ัวเหลืองท่ีผานกระบวนการหมักสามารถ

เพ่ิมการสรางวิตามิน แรธาตุ และสารไอโซฟลาโวน 

รวมถึงทําให มีกลิ่นรสท่ีดี ข้ึนและสามารถพัฒนา

ผลิตภัณฑใหมท่ีหลากหลายมากข้ึน สวนคีเฟอรเปน

หนึ่งในสวนผสมท่ีใชในกระบวนการหมักน้ํานมพืช 

โดยการหมักรวมกับแบคทีเรียผลิตกรดแล็กติก ยีสต 

และเชื้อรา ซึ่งเกิดจากสารโพลีแซคคาไรด เรียกวา 

คีเฟอรแรน (Kefiran) (Santos, 2019) ประกอบดวย

จุลินทรียท่ีชอบอุณหภูมิสูงจํานวนระหวาง 2-7 สาย

พันธุ โดยจุลินทรียนี้ เจริญเติบโตและทํางานไดดีท่ี

อุณหภูมิการหมักประมาณ 43 องศาเซลเซียส ทําให

เกิดการสรางกลิ่นรสท่ีดีในการหมัก เชน การสรางสาร 

acetaldehyde หรื อ  diacetyl ส ง เ ส ริ ม คุณภาพ

อาหาร สงเสริมระบบภูมิคุมกัน และลดอาการภูมิแพ 

เสริมสรางความแข็งแรงของผิวหนังในกรณีท่ีมีอาการ

สิวหรือโรคผิวหนังอักเสบรวมถึงสมบัติการตานมะเร็ง 

(Castillo-Escandón et al., 2019) 

ท้ั งนี้การผลิตผลิตภัณฑน้ํ านมพืชหมักนั้น 

ข้ันตอนการแชวัตถุดิบกอนนําไปสกัดน้ํานมพืชมีผลตอ

การเพ่ิมปริมาณแรธาตุและวิตามิน (วิตามินบี 6 และ

วิตามินบี 12) ใยอาหารท่ีไมละลายน้ําและสารอาหาร

จากธรรมชาติซ่ึงสารตาง ๆ เหลานี้ ตองเตรียมเพ่ือใช

เปนวัตถุดิบในกระบวนการหมักโดยแบคทีเรียกลุม

สรางกรดแล็กติกจะยับยั้งการทํางานของสารตาน

สารอาหารและเพ่ิมปริมาณแคลเซียม แมกนีเซียม 

และสังกะสี ใหมีปริมาณสูงข้ึน สงผลดีแกแบคทีเรียซ่ึง

เปนตัวชวยในระบบยอยอาหารและชวยกระตุนระบบ

ภูมิคุมกันของอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย (Paul et al., 

2019) 

การทํางานของพรีไบโอติก ขอมูลการศึกษาใน

ระยะ 5 ป ท่ีผานมา พบขอมูลเก่ียวกับการศึกษา

ประโยชนของการบริโภคพรีไบโอติกที่หลากหลาย 

พรีไบโอติกเปนคารโบไฮเดรตชนิดหนึ่งท่ีรางกาย
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มนุษยไมสามารถยอยได เ ม่ืออยู ในระบบทางเดิน

อาหารของรางกายและเคลื่อนตัวสูลําไสใหญเพ่ือเปน

อาหารใหจุลินทรียประจํ า ถ่ิน (microflora)  ท่ี มี

ความจําเพาะตอการเจริญและการทํางานจุลินทรียท่ีดี

โดยเฉพาะแบคทีเรียท่ีมีประโยชนภายในรางกาย

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

2016) โดยท่ัวไปผลิตภัณฑอาหารท่ีมีท้ังพรีไบโอติก

และโพรไบโอติกนั้นมีวัตถุประสงคเพ่ือใชพรีไบโอติกใน

การสงเสริมการอยูรอดของจุลินทรียโพรไบโอติกใน

ระบบทางเดินอาหาร ซ่ึงคารโบไฮเดรตท่ีมีคุณสมบัติ

เปนพรีไบโอติกตองสามารถอยูในระบบทางเดินอาหาร

จนถึงลําไสใหญโดยไมถูกยอยดวยเอนไซมในระบบ

ยอยอาหารและเปนอาหารสําหรับกลุมจุลินทรียดีท่ีอยู

ในลําไสซ่ึงสวนใหญเปนแบคทีเรียกลุมแล็กโทบาซิลลัส 

และไบฟโดแบคทีเรียม 

รางกายมนุษยสามารถดูดซึมโอลิโกแซคคาไรด

จากน้ํานมถ่ัวเหลืองไดบางสวน แตในกลุมของน้ําตาล 

raffinose และ stachyose มีคุณสมบัติเปนพรีไบโอ

ติก ไมสามารถดูดซึมและยอยดวยเอนไซมท่ีมีอยูตาม

ธรรมชาติในลําไสเล็กของมนุษยได เปนสาเหตุทําให

ผูบริโภคมีอาการทองอืด ทองเสีย และอาการไมพึง

ประสงคตอรางกาย (Rui et al., 2019) จึงเปนเหตุผล

วาทําไมตองมีกระบวนการหมักน้ํานมถ่ัวเหลืองดวย

จุลินทรีย เพ่ือยอยโอลิโกแซคคาไรด ในน้ํานมถั ่ว

เหล ือ งด ว ย เอนไซม อ ัลฟากาแล็กโตซิเดส (α-

galactosidase) นอกจากนี้มีรายงานวา การเติมไวน

น้ําผึ้ง (mead) น้ําออย หรือน้ํามะพราวผสมกับน้ํานม

พืชท่ีหมักรวมกับโพรไบโอติกทําใหผลิตภัณฑท่ีไดอุดม

ไปดวยโพรไบโอติกท่ีมีประโยชน สามารถปองกันโรค

ระบบทาง เดินอาหาร  ปอง กันมะเร็ งบางชนิ ด 

โ รคเบาหวาน และอาการแพน้ํ าตาลแล็ก โทส 

(Martínez et al., 2019) 

คุณสมบัติการต านอนุ มูล อิสระ มีกลไก

หลากหลายชนิดท่ีแตกตางกัน แตคุณสมบัติการตาน

อนุมูลอิสระของผลิตภัณฑนมหมัก คือ การยับยั้งการ

สรางสาร peroxides หรือโครงสรางอ่ืน ๆ ของสาร

อนุ มูล อิสระ ท่ีจะสามารถเ กิด ข้ึนได ในร า งกาย 

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

คณะ (2019) รายงานวาการหมักน้ํานมถ่ัวเหลือง

รวมกับชาหมักคอมบูชาสามารถเพ่ิมปริมาณสารตาน

อนุ มูลอิสระและยับยั้ ง กิจกรรมของเอนไซม  α-

glucosidase และ α-amylase ระหวางกระบวนการ

หมักซ่ึงอาจเพราะมีปริมาณสารฟนอลิก (phenolic) 

เฟอรูริก (ferulic) คลอโรจีนิก (chlorogenic) และ

กรดแอสคอรบิ ก  (ascorbic acid)  ท่ี สู ง  ทํ า ให มี

คุณสมบัติการตานอนุมูลอิสระในน้ํานมถ่ัวเหลืองสูงข้ึน

ดวย ผลิตภัณฑโยเกิรตจากน้ํานมถ่ัวเหลืองเปนอาหาร

เชิงหนาท่ีท่ีมีผลตอการตานการเกิดโรคตาง ๆ ท่ีมี

สาเหตุจากกระบวนการออกซิเดชัน (oxidation) 

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

กระบวนการหมักทํา ใหมีการผลิตกรดฟนอลิก 

ไอโซฟลาโวน อะไกลโคน (isoflavone aglycones) 

และคุณสมบัติการตานอนุมูลอิสระท่ีสูงข้ึน (Azi et al., 

2020) 

สวนขาวโอตและผลิตภัณฑจากน้ํานมขาวโอตท่ี

ผานกระบวนการหมักจะมีสารตานอนุมูลอิสระท่ีดี

เนื่องจากมีสารอาหารท่ีดี ไดแก สารฟนอลิก สาร 

avenanthramides สาร saponins (avenacoside A 

และ avenacoside) กรดไฟติก สารสเตอรอล และ

สารอ่ืน ๆ ท่ีมีประโยชนอีกมาก (Paul et al., 2019) 

นอกจากนี้ยังมีการนําขาวโอตผานกระบวนการหมัก

รวมกับเชื้อราแดง (Monascus anka) ทําใหมีการ

ผลิตสารประกอบฟนอลิกเพิ่มมากขึ้น รวมถึงสาร

กลูโคซามีนซ่ึงมีผลตอการสงเสริมสมบัติการกําจัดสาร

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

ของขาวโอต (Sethi et al., 2016) สวนในมะพราวนั้น

มีท้ังสวนประกอบท่ีเปนใยอาหารท่ีละลายน้ําไดและ

ละลายน้ําไมได  เ ม่ือผานกระบวนการหมักพบวา 

สามารถ เ พ่ิม คุณค าทาง โภชนาการและ มีกา ร

เปลี่ยนแปลงคุณสมบัติการตานอนุมูลอิสระเพ่ิมมาก

ข้ึนแตกตางกันไป (Azi et al., 2020) 

การกระตุนการทํางานของโปรตีน (protein 

boost) มีรายงานผลการศึกษาผลิตภัณฑน้ํานมพืช

หมักหรือโยเกิรตจากน้ํานมพืชเปรียบเทียบกับโยเกิรต

จากนมวัวพบวา โยเกิรตจากน้ํานมพืชมีปริมาณโปรตีน

สูงข้ึน 0.6-4.6 กรัม ตอโยเกิรต 100 กรัม โดยเฉพาะ

โยเกิรตจากน้ํานมถ่ัวเหลืองและน้ํานมอัลมอนดท่ีมี

ปริมาณโปรตีนสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญ (Grasso et al., 

2020) นอกจากนี้ยังมีรายงานวา กระบวนการหมัก

ดวยแบคทีเรียกลุมผลิตกรดแล็กติกมีความเหมาะสม

กับการยอยโปรตีนในถ่ัวเหลือง และไดโปรตีนท่ีมี

คุณภาพสูงกวาโปรตีนในน้ํานมถ่ัวเหลืองท่ีไมผานการ

หมัก (Rui et al., 2019) การเพ่ิมโปรตีนในน้ํานมอัล

มอนด ด ว ย โปรตีนจากรํ าข า ว  และนํ ามาผ าน

กระบวนการหมักดวยเชื้อ L. bulgaricus และ S. 

thermophilus ท่ีอุณหภูมิ 42 องศาเซลเซียส เปน

เวลา 6 ชั่วโมง ทําใหไดโยเกิรตท่ีมีปริมาณโปรตีนสูงถึง

รอยละ 9 ซ่ึงเปนวิธีการเพ่ิมปริมาณโปรตีนจากพืชอ่ืน 

สงผลใหเกิดประโยชนทางโภชนาการตอผูบริโภคได 

(Herrera-Sanchez, 2021) 

ประโยชนตอสุขภาพ ถ่ัว ธัญพืช และเมล็ดพืช

ท่ีใหน้ํามัน มีประโยชนตอสุขภาพ เนื่องจากพืชตาง ๆ 

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

สารอาหารหลัก สารอาหารรอง และสารพฤกษเคมี 

สินคาและผลิตภัณฑอาหารจากพืชเหลานี้จึงเปนแหลง

สารอาหารท่ีดีตอสุขภาพ เม่ือนํามาใชเปนวัตถุดิบใน

การทําน้ํานมจากพืชและนําไปผานกระบวนการหมัก

ดวยจุลินทรียจึ ง เปน กุญแจสํา คัญท่ี ทําให มีการ

เสริมสรางการผลิตสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพและ

สารอาหารตาง ๆ ในปริมาณมากข้ึน ทําใหการบริโภค

อาหารหมักจากน้ํานมพืชเกิดประโยชนตอสุขภาพของ

ผูบริโภคมากข้ึนดวย 

สงเสริมระบบภูมิคุมกันของรางกาย มีรายงาน

การศึกษาประโยชนของน้ํานมพืชหมักตอรางกายของ

ผูบริ โภค เชน การตานการกลายพันธุ  การเสริม

ศักยภาพของภูมิคุมกันรางกาย (immunopotentiation) 

และการตานการเกิดเซลลมะเร็ง (antitumor) รวมถึง

การตานแบคทีเรียกอโรค (pathogenic bacteria) 

ดวยความหลากหลายของชนิดของน้ํานมพืชท่ีผาน

กระบวนการหมักดวยแบคทีเรียกลุมผลิตกรดแล็กติก 

จึงทําใหมีคุณสมบัติในการเสริมสรางประโยชนท่ีดีตอ

ผูบริ โภคท่ีแตกตางกันดวย (Domínguez et al. , 

2014) เชน น้ํานมถ่ัวเหลืองท่ีอุดมไปดวยสารไอโซ-

ฟลาโวน ท่ี มีประโยชนต อร า งกายสู ง  เ ม่ื อผ าน

กระบวนการหมักทําใหมีคุณสมบัติในการปองกันการ

เกิดมะเร็งเตานม (Sidhu and Alkandari, 2020) ลด

อาการวัยทอง (menopause) ภาวะท่ีสตรีเขาสูวัย

หมดประจําเดือน โรคกระดูกพรุน (osteoporosis) 

และชะลอการเสื่อมของผิวหนัง ซ่ึงในน้ํานมถ่ัวเหลืองมี

ฮอรโมนไฟโตเอสโตรเจน (phytoestrogens) ไดแก 

เจนิสเตอีน (genistein) เดดเซอีน (daidzein) และ

ไกลซีสเตอีน (glycythein) ซ่ึงมีโครงสรางโมเลกุล

คลายกับกับฮอรโมนเอสโตรเจน (estrogen) และมี

ประโยชนตอสุขภาพดานการตอตานโรคตาง ๆ ทั้ง

โรคผิวหนัง มะเร็ง โรคกระดูกพรุน โรคหัวใจและ

หลอดเลือด และกลุมโรคท่ีเกิดการเสื่อมของเซลล

ประสาท (Feyza et al., 2020) อยางไรก็ตามในสวน

ของการตรวจสอบสารไอโซฟลาโวนท่ีรางกายดูดซึม

เขาไปนั้น มีรายงานของ Yamamoto และคณะ (2019) 

วาน้ํานมถ่ัวเหลืองท่ีผานกระบวนการหมักดวยแบคทีเรีย
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กลุมผลิตกรดแล็กติกมีปริมาณสารไอโซฟลาโวนท่ีสูงและ

เพ่ิมปริมาณสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพดวย  

คอเลสเตอรอล น้ํานมพืชหมักสามารถลด

ปริมาณคอเลสเตอรอลในเลือดได โดยเฉพาะใน

น้ํานมอัลมอนดท่ีอุดมไปดวยกรดไขมันไมอ่ิมตัวและ

กรดไขมันไมอ่ิมตัวเชิงเดี่ยว ซ่ึงเปนคอเลสเตอรอลท่ีมี

ประโยชนท่ีอยูในรางกายมนุษย และมีการศึกษาใน

ผูปวยท่ีบริโภคอัลมอนดพบวา มีการรักษาระดับ

คอเลสเตอรอลไดดี (Nagino et al., 2018) นอกจากนี้

ยังพบวาสามารถลดระดับของคอเลสเตอรอลท้ังหมด

ในเลือดและลดปริมาณ Low-Density Lipoprotein 

(LDL) ในผูปวยชายท่ีมีภาวะไขมันในเลือดสูง (Tiss et 

al., 2020) กระบวนการหมักน้ํานมถ่ัวเหลืองรวมกับ

เชื้อ L. plantarum ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงสาร

ไอโซฟลาโวนใหอยู ในรูป aglyconic isoflavones 

(Valdovinos et al., 2017) นอกจากนี้ยังพบวา สาร

เบตากลูแคน (β-glucan) ในน้ํานมขาวโอตมีผลในการ

ลด LDL คอเลสเตอรอล และ apolipoprotein B 

(Shen et al., 2016) ซ่ึงสารเบตากลูแคนเปนใยอาหารท่ี

ละลายน้ําได และใยอาหารอ่ืน ๆ ท่ีมีความจําเพาะท่ี

สําคัญตอระบบหายใจ ลดความเสี่ยงตอการเกิด

โรคหัวใจได 

โรคเบาหวาน เปนท่ีทราบกันดีวา น้ําตาล เปน

สาเหตุของการเกิดโรคเบาหวาน น้ําตาลจะถูกดูดซึม

เขาสูรางกายอยางรวดเร็วและเปนเหตุใหเกิดโรคอวน

เม่ือบริโภคน้ําตาลในปริมาณมากเกินความจําเปนของ

รางกาย น้ําตาลนิยมใชเปนสารใหความหวานในการ

ผลิตโยเกิรต อยางไรก็ตามการบริโภคน้ําตาลสูงกวา

ปริมาณท่ีกําหนดอาจเปนสาเหตุท่ีทําใหเกิดอาการ

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

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

โรคเบาหวานได  จึ ง มีการใชสารใหความหวาน

ทางเลือกอ่ืนเพ่ือมาทดแทนน้ําตาล (Sung and Lim, 

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

โรคเบาหวานท่ัวโลกมีประมาณ 4.2 ลานคน (Herrera-

Sanchez, 2021) ทําใหเกิดการตื่นตัวในการนําถ่ัวตาง 

ๆ มาใชในการประกอบอาหาร โดยเฉพาะอัลมอนดซ่ึง

เปนแหลงอาหารท่ีดีตอผูบริโภคโดยเฉพาะกลุมคนท่ี

เปนโรคเบาหวาน อัลมอนดมีใยอาหารสูง มีกรดไขมัน

ไมอ่ิมตัว ซ่ึงเปนไขมันดีตอรางกาย มีวิตามินและแร

ธาตุ รวมถึงคุณสมบัติตาง ๆ อีกมากมาย นอกจากนี้ยัง

พบวา น้ํานมขาวโอตหมักมีสารเบตากลูแคน ซ่ึงมีผล

ตอการลดความเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวานและโรค

อวน โดยการลดการตอบสนองของระดับน้ําตาลใน

เลือดและลดระดับของคอเลสเตอรอลท้ังหมดในเลือด 

(Garcia, 2017) ผลิตภัณฑอาหารจากน้ํานมพืชหมัก

เหล านี้ ช ว ยป อง กันและควบ คุมโ รค เบาหวาน 

นอกจากนี้มีรายงานการศึกษาในหนูทดลองพบวา 

คีเฟอรท่ีทําจากน้ํานมถ่ัวเหลืองสงผลดีตอหนูท่ีเปนโรค

อวนและมีภาวะน้ําตาลในเลือดสูงซ่ึงเกิดจากการ

บริโภคอาหารท่ีมีไขมันและน้ําตาลฟรุกโตสสูง เปน

การยืนยันวา กระบวนการหมักคีเฟอรนี้สงเสริม

ความสามารถยับยั้งการทํางานของเอนไซมอัลฟา-

อะไมเลสและเอนไซมไลเปสซ่ึงมีผลดีตอตับออนในการ

ยอยน้ําตาลและไขมัน เพ่ือลดระดับน้ําตาลในเลือด

และลดระดับของคอเลสเตอรอลท้ังหมดในเลือด และ

สงเสริมความสามารถในการยับยั้งไดสูงข้ึนเม่ือใชเวลา

ในกระบวนการหมักน้ํานมถ่ัวเหลืองมากกวา 16 

ชั่วโมง (Tiss et al., 2020) 

 

บทสรุป 

โปรตีนทางเลือกกําลังไดรับความนิยมอยาง

แพรหลายโดยเฉพาะโปรตีนจากพืช แตยังไมสามารถ

ระบุ ได ชัด เจนว า  ผลิตภัณฑน้ํ านมพืชหมักเปน

ผลิตภัณฑมีประโยชนมากกวานมหมักจากนมสัตว 

หากแตวาน้ํานมพืชหมักเปนทางเลือกท่ีดีสําหรับกลุม
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ผูบริโภคท่ีแพน้ําตาลแล็กโทส (lactose intolerant) 

ซ่ึงในบทความขางตนนี้แสดงใหเห็นถึงความแตกตาง

ของคุณสมบัติและประโยชนของน้ํานมพืชในแงของ

อาหารเชิงหนาท่ี ซ่ึงข้ึนอยูกับความแตกตางของพืชท่ี

ใชเปนวัตถุดิบและสภาวะท่ีเหมาะสมของกระบวนการ

หมัก ไดแก อุณหภูมิ เชื้อจุลินทรีย สภาวะแวดลอม 

และระยะเวลาในการหมัก อยางไรก็ตามน้ํานม

ถ่ัวเหลืองยังคงเปนน้ํานมจากพืชมีคุณสมบัติเปน

อาหารเชิงหนา ท่ี ท่ี ดีกวาพืชชนิด อ่ืน สวนน้ํ านม

มะพราวยังคงมีการศึกษาเพ่ือบงชี้ถึงคุณประโยชนท่ี

ชัดเจนมากข้ึน และยังคงตองมีการศึกษาหนาท่ีของ

น้ํานมพืชหมักในแงของประโยชนท่ีมีตอสุขภาพของ

ผูบริโภค สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพเชิงเดี่ยว (single 

active compound) หรือคุณสมบัติเชิงหนาท่ีอ่ืนท่ีมี

ผลตอผูบริโภค อยางไรก็ตามกลุมผลิตภัณฑน้ํานมพืช

หมักนี้ยังจําเปนตองมีการคิดคนและพัฒนาสูตรและ

กระบวนการผลิตท่ีครอบคลุมความตองการของ

ผูบริโภคท่ีหลากหลาย รวมถึงการยอมรับผลิตภัณฑ

ตองมีผลลัพธท่ีเปนไปในทิศทางท่ีดีหรือมีผลเปนบวก 

ไดรับการยอมรับในการทดสอบทางประสาทสัมผัสท้ัง

รสชาติและกลิ่นรสท่ีสามารถดึงดูดความสนใจของ

ผูบริโภคท่ีจะตัดสินในในการเลือกซ้ือสินคาในกลุม

น้ํานมพืชหมักท่ีอุดมไปดวยคุณสมบัติเชิงหนาท่ีท่ี

ผูบริโภคจะไดรับในระยะกลางจนถึงระยะยาว 
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จุดเดน 

 โปรตีนเปนสารอาหารที่สําคัญสําหรับผูสูงอายุในการสงเสริมระบบภูมิคุมกัน 

 แหลงโปรตีนทางเลือกจากมะรุมสําหรับผูสูงอายุ 

 โปรตีนไฮโดรไลเซตจากมะรุมมีสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพจากธรรมชาติที่มีบทบาทสําคัญตอสุขภาพ 
 

Highlights 

 Proteins are very important nutrients for the elderly in boosting immunity 

 Alternative source of protein from moringa for elderly 

 Protein hydrolysate from moringa has natural bioactive compounds good for health 
 

บทคัดยอ 

การเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมตอสุขภาพเปนเรื่องที่จําเปน โดยเฉพาะผูสูงอายุซึ่งเปนวัยที่ตองการ

พลังงานและสารอาหารแตกตางจากวัยทํางานหรือผูที่มีสุขภาพรางกายปกติ เน่ืองจากประสิทธิภาพการทํางาน

ของระบบตาง ๆ ในรางกายที่ลดลง จึงจําเปนตองมีความเขาใจในเรื่องอาหารและโภชนาการเปนอยางดี ความ

ตองการสารอาหารโดยเฉพาะโปรตีน ซึ่งเปนสารอาหารหลักที่มีความสําคัญตอผูสูงอายุมากที่จะชวยใหระบบ

ภูมิคุมกันทํางานไดปกติ และยังเปนสารอาหารที่จะชวยใหกลามเน้ือและกระดูกมีความแข็งแรง โดยทั่วไปแหลง

โปรตีนมักไดจากเน้ือสัตวและผลิตภัณฑจากสัตว ถือไดวาเปนแหลงโปรตีนคุณภาพดี แตอยางไรก็ตามมีรายงานวา

การบริโภคโปรตีนจากเน้ือสัตวอาจเพ่ิมความเสี่ยงใหเกิดมะเร็งลําไส เน่ืองจากโปรตีนจากเน้ือสัตวมีไขมันและ    

โฮโมซิสเตอีนสูง ซึ่งจะเหน่ียวนําใหเกิดการอักเสบในรางกายได ดังน้ันแหลงโปรตีนจากพืชจึงเปนทางเลือกใหม 

เพราะมีพืชบางชนิดมีโปรตีนอยูไมนอยและใหแคลอรีตํ่า เชน มะรุมเปนหน่ึงในพืชที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง

โดยเฉพาะโปรตีน โดยพบวา ในใบมะรุมมีโปรตีนสูงกวานมสดถึง 2 เทา และยังมีกรดอะมิโนจําเปนที่สําคัญหลาย

ชนิดที่จําเปนตอรางกาย ในบางประเทศจึงมีการสงเสริมใหนํามะรุมมารับประทานเพ่ือเปนผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

เพ่ือปองกันและรักษาภาวะทุพโภชนาการ จึงเหมาะที่จะนํามาใชเปนแหลงโปรตีนสําหรับผูสูงอายุ ซึ่งเปนวัยที่

จําเปนตองไดรับโปรตีนในปริมาณที่เพียงพอเพ่ือปองกันหรือลดการเจ็บปวย 
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คําสําคัญ : มะรุม โปรตีนทางเลือก โปรตีนจากพืช ผูสูงอายุ กระตุนภูมิคุมกัน 

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

 

บทนํา 

การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม 

ตลอดจนความกาวหนาทางเทคโนโลยีการแพทยและ

สาธารณสุขที่ดีขึ้นทําใหคนมีอายุยืนยาวขึ้นและนําไปสู

การเพ่ิมขึ้นของสัดสวนของประชากรผูสูงอายุ พบวา

ปจจุบันจํานวนผูสูงอายุเพ่ิมขึ้นอยางตอเน่ืองทั่วโลก

รวมถึงประเทศไทยที่กําลังจะกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุ

โดยสมบูรณ (aged society) โดยมีการประมาณการ

วาในป พ.ศ. 2564 มีสัดสวนผูสูงอายุในชวง 60 ป ขึ้น

ไปถึงรอยละ 20 ของจํานวนประชากรทั้งหมด หรือไม

นอยกวา 13 ลานคน และมีการคาดการณวาอีก

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

ประเทศไทยจะมีผูสูงอายุเพ่ิมขึ้นถึง 20 ลานคน หรือ 

1 ใน 3 ของประชากรไทยจะเปนผูสู งอายุ และ

ผูสูงอายุ 80 ป ขึ้นไปจะมีมากถึง 3.5 ลานคน (มูลนิธิ

สถาบัน วิจัยและพัฒนาผู สู งอายุ ไทย, 2563) วัย

ผูสูงอายุเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระของ

รางกาย การทํางานของรางกายจะลดลงทําใหเสี่ยงตอ

การเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรค

ของตอมไรทอ โรคระบบกลามเน้ือ โรคกระดูกและขอ 

ซึ่งโรคตาง ๆ เหลาน้ีมักเกิดขึ้นจากความบกพรองใน

การทํางานของระบบภูมิคุมกันของรางกาย รวมถึง

ภาวะทุพโภชนาการจากการไดรับสารอาหารไม

เ พียงพอ โดยสวนใหญแลวผูสู งอายุมักจะไดรับ

สารอาหารไมเพียงพอ การรับประทานอาหารที่มี

สารอาหารครบถวนโดยเฉพาะโปรตีนอยางเพียงพอ 

ซึ่งโปรตีนเปนหน่ึงในสารอาหารหลักที่มีความสําคัญ

ตอผูสูงอายุมาก จะทําใหระบบภูมิคุมกันทํางานได

ปกติ เน่ืองจากเซลลและสารคัดหลั่งตาง ๆ ในระบบ

ภูมิคุมกันลวนประกอบไปดวยโปรตีนที่สรางขึ้นมาจาก

กรดอะมิ โนที่ ไ ด จ ากอาหาร โปร ตีนที่ ร า งกาย

รับประทานเขาไป และโปรตีนยังเปนสารอาหารที่ชวย

ใหกลามเน้ือแข็งแรง กลามเน้ือกระชับและเพ่ิมความ

แข็งแรงใหกับกระดูก สงผลใหการทํางานของกลไก

ตาง ๆ ของรางกายทํางานไดอยางสมบูรณ (สมศักด์ิ, 

2555)  ดังน้ันภาวะทุพโภชนาการขาดโปรตีนจะสงผล

โดยตรงตอการทํางานของระบบภูมิคุมกันทุกระบบ 

โดยเฉพาะผูสูงอายุมีความจําเปนอยางมากที่จะตองรับ

โปรตีนอยางเพียงพอ โดยปกติแลวแหลงโปรตีนมักจะ

ไดมาจากเน้ือสัตวและผลิตภัณฑจากสัตว อยางไขและ

นม ถึงแมโปรตีนจากสัตวจะเปนโปรตีนคุณภาพดี แต

โปรตีนจากเน้ือสัตวจะมีไขมันสูงและมีโฮโมซิสเตอีนสูง 

ซึ่งจะเหน่ียวนําใหเกิดการอักเสบในรางกายเพ่ิมขึ้น 

ดังน้ันแหลงโปรตีนจากพืชจึงเปนทางเลือกใหม  

เน่ืองจากมีพืชบางชนิดที่มีโปรตีนอยูไมนอยและให

แคลอรี ตํ่า อีกทั้งปจจุ บันโปรตีนจากพืช (plant-

based protein) กําลังเปนที่นิยมในการรับประทาน

กันมากขึ้น เพราะแนวโนมการรักสุขภาพและการดูแล

ตนเองกําลังมาแรง โปรตีนจากพืชจึงเปนแหลง

ทางเลือกสําหรับคนหลายกลุม ทั้งผูที่รับประทาน

มังสวิรัติ ผูที่มีขอจํากัดในการบริโภคเน้ือสัตว ศาสนา 

รวมถึงผูสูงอายุ (Górska-Warsewicz et al., 2018) 

มะรุมเปนหน่ึงในพืชที่มีปริมาณโปรตีนสูง โดย

พบวา ในใบมะรุมมีโปรตีนสูงกวานมสดถึง 2 เทา และ

ยังมีกรดอะมิโนจําเปนที่สําคัญหลายชนิดที่จําเปนตอ

รางกาย รวมถึงแรธาตุ กรดไขมัน และวิตามิน และที่

สําคัญมะรุมยังมีฤทธ์ิทางเภสัชวิทยาที่หลากหลาย ไม

วาจะเปนฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระ ตานมะเร็ง และตาน

การอักเสบ (Rodríguez-Pérez et al., 2015) 
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โปรตีน  
โปรตีนมีความสําคัญตอผูสูงอายุอยางมาก 

เพราะโปรตีนเปนสารอาหารที่สํ าคัญชวยสราง

กลามเน้ือใหแข็งแรง สงผลใหกลามเน้ือกระชับและ

เพ่ิมความแข็งแรงใหกับกระดูก และมีบทบาทตอการ

สรางเสริมระบบภูมิคุมกัน ผูสูงอายุจําเปนที่จะตอง

ไดรับโปรตีนในปริมาณที่เพียงพอเพ่ือปองกันหรือลด

การเจ็บปวย การที่ผูสูงอายุไดรับโปรตีนที่เพียงพอจะ

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

กระปรี้กระเปรา สดช่ืน ชวยใหระดับนํ้าตาลในเลือด

คงที่  ไมรูสึกหิวและมีแรง และยังชวยใหผูสูงอายุ

ควบคุมนํ้าหนักไดดี อีกทั้งทําใหการทํางานของระบบ

ตาง ๆ ในรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

นอกจากน้ีโปรตีนยังชวยรักษามวลกลามเน้ือให

แข็งแรง ปองกันภาวะกลามเน้ือลีบ เน่ืองจากเอนไซม

ในรางกายลวนประกอบไปดวยโปรตีน ซึ่งโดยปกติแลว

รางกายจะตองการโปรตีนเพ่ือซอมแซมสวนตาง ๆ 

ของรางกายประมาณ 40-60 กรัมตอวัน หรือประมาณ 

1 กรัมตอนํ้าหนักตัว (กิโลกรัม) ตอวัน หรือมื้อละ

ประมาณ 12-20 กรัม (ฉัตรภา, 2558) โดยเฉพาะ

โปรตีนไฮโดรไลเซตมีสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพที่มี

บทบาทสําคัญตอสุขภาพ ชวยลดความเสี่ยงของการ

เกิดโรค ลดความเสี่ยงในการไดรับสารที่จะกระตุน

รางกายใหเกิดการอักเสบ เน่ืองจากการอักเสบเปน

สาเหตุที่ทําใหเกิดโรคตาง ๆ มากมาย การหลั่งสาร

สื่อกลางการอักเสบ (cytokine) ที่มากเกินไปหรือหลั่ง

เปนระยะเวลาตอเน่ืองเก่ียวของกับการเกิดพยาธิ

วิทยาของโรคตาง ๆ เชน โรคกระเพาะและลําไส

อัก เสบ โรคขอ อักเสบรูมาตอยด  (Rheumatoid 

arthritis) โรคอัลไซเมอร (Alzheimer’s disease) โรค

พาร กินสัน (Parkinson’s disease) ภาวะช็อคจาก

การติดเช้ือ (Septic shock) โรคเบาหวาน และโรค

อักเสบตาง ๆ รวมถึงโรคมะเร็ง (Coleman, 2001; 

Guzik et al., 2003) ซึ่งกรดอะมิโนจําเปนที่ไดจาก

โปรตีนในอาหารสําคัญตอการสังเคราะหสารตาน

อนุมูลอิสระและชวยลดการอักเสบ และเสริมสราง

เซลลในระบบภูมิคุมกันอยางมาก มีรายงานวาโปรตีน

ไฮโดรไลเซตที่ไดจากสวนตาง ๆ ของปลา เชน กาง 

กระดูก เน้ือเย่ือเก่ียวพัน และเกล็ดมีฤทธ์ิในการตาน

อนุมูลอิสระ (Wiriyaphan et al., 2012) 

 

การขาดโปรตีนในผูสูงอายุ 

 สําหรับผูสูงอายุโดยสวนใหญใน 1 วัน จะไดรับ

โปรตีนไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย อาจ

เปนเพราะการเบ่ืออาหารหรือรับประทานแตอาหาร

เดิม ๆ จนทําใหรูสึกไมอยากรับประทานอาหารและ

รับประทานอาหารไดนอยลง ซึ่งสาเหตุอาจมาจาก

สภาพรางกายที่เสื่อมถอยทําใหการเคี้ยวและการกลืน

อาหาร การรับรสชาติของอาหาร รวมถึงความสามารถ

ในการยอยอาหารที่ลดลง สงผลใหผูสูงอายุมีความ

ออนลา ออนเพลีย ไมสดช่ืน ไมมีแรง เพราะสวน

สําคัญในการเคลื่อนไหวรางกายไมใชแคกระดูกและไข

ขอ แตยังรวมถึงกลามเน้ือที่ทําหนาที่บังคับใหรางกาย

เคลื่อนไหว ดังน้ันเมื่อผูสูงอายุไมไดรับโปรตีนที่

เพียงพออาจทําใหมีปญหาในการเคลื่อนไหวรางกาย 

ซึ่งเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุและบาดเจ็บ หากเกิดการ

บาดเจ็บรางกายจะใชเวลาในการฟนฟูรางกายไดนาน

กวาปกติ และเสี่ยงตอการเกิดโรคอ่ืน ๆ ตามมา เชน 

โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคความดัน

โลหิตสูง โรคกระดูกและขอ โรคติดเช้ือ โรคอัลไซเมอร 

เปนตน อีกทั้งผูสูงอายุที่ขาดโปรตีนมักจะอวนไดงาย

กวาผูสู งอายุที่ รับประทานโปรตีนอยางเพียงพอ 

เน่ืองจากโปรตีนมีสวนชวยรักษาระดับนํ้าตาลในเลือด

ของผูสูงอายุใหคงที่  ทําใหไมรูสึกหิวงาย ชวยให

ผูสูงอายุควบคุมการกินและควบคุมนํ้าหนักได (เมกาวี

แคร, 2564) 
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แหลงโปรตีน 

โดยทั่วไปแลวเรามักไดรับโปรตีนจากเน้ือสัตว

และผลิตภัณฑจากสัตว เน้ือปลาและอาหารทะเล 

นํ้านม ไข  ซึ่ ง จัดเปนแหล งโปรตีนที่ ดี  (Górska-

Warsewicz et al., 2018) อยางไรก็ตามในป พ.ศ. 

2561 กองทุนวิจัยโรคมะเร็งโลก (world cancer 

research fund) พบวา โปรตีนเหลาน้ีมีความเกี่ยวของ

กับโรคมะเร็ง เชน การบริโภคเน้ือแดง (เน้ือโค เน้ือ

สุกร เน้ือแพะ เน้ือแกะ) ในปริมาณ 100 กรัมตอวัน 

หรือผลิตภัณฑเน้ือแปรรูป (การหมักเกลือ การรมควัน 

การหมักใหเกิดกรดแลคติก) ในปริมาณ 50 กรัมตอวัน 

เพ่ิมความเสี่ยงใหเกิดมะเร็ง ดังน้ัน ผูบริโภคปจจุบันจึง

ใหความสําคัญกับแหลงของโปรตีนทางเลือกมากขึ้น 

โดยเฉพาะโปรตีนจากพืชที่กําลังไดรับความสนใจใน

กลุมผูบริโภคที่รักสุขภาพ ไมบริโภคผลิตภัณฑจากสัตว 

(vegan) และผูบริ โภคที่มีขอจํากัดในการบริ โภค

โปรตีนจากสัตวตามหลักศาสนา วัฒนธรรม ความเช่ือ 

เชน การรับประทานเจ (oriental vegetarian) รวมถึง

การตระหนักเรื่องหลักสวัสดิภาพสัตว สิ่งแวดลอม 

และการใชทรัพยากรอยางคุมคา ซึ่งพบวากลุมคนที่

บริโภคโปรตีนจากพืชมีอัตราเติบโตอยางรวดเร็วคิด

เปนรอยละ 23 ตอป และคาดวาในอีก 9 ป ขางหนา 

รอยละ 25 ของการบริโภคเน้ือสัตวจะถูกทดแทนดวย

โปรตีนจากพืช และที่สําคัญโปรตีนจากพืชไมมี

คอเลสเตอรอล ไมกอใหเกิดโรค ซึ่งแตกตางจาก

เน้ือสัตวที่มีคอเลสเตอรอล กอใหเกิดโรคตาง ๆ อีกทั้ง

ยังมีไฟโตนิวเทรียนท กรดอะมิโน วิตามิน และแรธาตุ

ที่สําคัญตอรางกายหลายชนิด และมีใยอาหารที่ดี

ตอสุขภาพของลําไส นอกจากน้ีโปรตีนจากพืชยังมี

คุณสมบัติตานการอักเสบ และมีสารตานอนุมูลอิสระ 

ชวยลดความเสี่ยงจากโรคเรื้อรังหลายชนิด เชน 

โรคมะเร็ง ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และเน่ืองจาก

โปรตีนจากเน้ือสัตวจะใชเวลาในการยอยที่นานและจะ

มาพรอมกันกับไขมันอ่ิมตัว สําหรับผูสูงอายุที่มีปญหา

ของโรคไขมันในเลือดและโรคความดันโลหิตสูงจึงควร

ระวังการไดรับโปรตีนจากสัตวที่มากเกินไป และไม

ควรรับประทานโปรตีนในปริมาณมากกอนนอนเพราะ

จะทําใหไมสบายทองและนอนไมหลับ การรับประทาน

โปรตีนจากพืชจึงเปนทางเลือกที่ดีสําหรับผูสูงอายุ 

(Shams-White et al., 2019) 

 

โปรตีนจากพืช  

โปรตีนจากพืชมักไดจากเมล็ดพืช เชน ถั่ว

เหลือง ถั่วลิสง ทานตะวัน ซึ่งสวนใหญเปนเมล็ดพืชที่

สามารถผลิตไดในประเทศ ซึ่งโปรตีนจากพืชประกอบ

ไปดวยสารสําคัญหลายชนิด ไดแก สารจําพวกพฤกษ-

เคมีหลายกลุม เชน สารในกลุมไอโซฟลาโวนอยด 

(isoflavonoids) ที่ใหผลในการปองกันมะเร็ง สารใน

กลุมฮอรโมนพืช (phytoestrogen) ซึ่งมีประโยชนตอ

สุขภาพของมนุษย สารเหลาน้ีนับเปนสารเสริมสุขภาพ

ที่พบไดเฉพาะในพืช ในขณะที่โปรตีนจากเน้ือสัตว

หลายชนิด หรือโปรตีนจากนมมักกอใหเกิดอาการแพ

หรื อรบกวนภูมิ ต านทานของ โรคบางอย า ง ได  

นอกจากน้ีพบวา มีการใชโปรตีนจากพืชเพ่ือเพ่ิม

บทบาทเชิงหนาที่ของโปรตีนที่เปนองคประกอบใน

อาหาร เชน  สมบั ติการ ดูดซึม นํ้า  การ เ กิดฟอง 

โดยเฉพาะสมบัติการเกิดอิมัลชันและการเกิดเจล ซึ่งมี

บทบาทสําคัญในอุตสาหกรรมการผลิตและแปรรูป

อาหาร (Chabanon et al., 2007) และปจจุบันมีการ

ใชประโยชนจากโปรตีนไฮโดรไลเซตอยางกวางขวาง 

โดยเฉพาะในวงการอุตสาหกรรมอาหาร เน่ืองจาก

โปรตีนไฮโดรไลเซตมีสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพจาก

ธรรมชาติที่ เหมาะจะนํามาเปนองคประกอบใน

ผลิต ภัณฑอาหาร เครื่ องสํ าอาง  และทางด าน

การแพทย โดยเฉพาะอยางย่ิงคุณสมบัติในดานการ

เปนสารตานปฏิกิริยาออกซิเดชันไดรับความสนใจ
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เปนพิเศษ เน่ืองจากสามารถนํามาทดแทนสารตาน

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

propyl gallate (PG), 2-butylated hydroxyanisole, 

3-butylate hydroxyanisole, butylated 

hydroxytoluene (BHT) แ ล ะ  tertiary 

butylhydroquinone ในผลิตภัณฑอาหารของมนุษย

ได เน่ืองจากการไฮโดรไลเซตของโปรตีนเปนการทําลาย

พันธะเปปไทดเพ่ือใหมีขนาดโมเลกุลเล็กลง ซึ่งจะชวย

ใหเก ิดความหลากหลายในการเร ียงลําด ับของ

กรดอะมิโน ทําใหมีฤทธ์ิทางชีวภาพแตกตางกัน ซึ่ง

พบวา โปรตีนไฮโดรไลเซตมีสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพ

จากธรรมชาติที่มีบทบาทตอการสรางเสริมระบบ

ภูมิคุมกันและลดการอักเสบ โดยกรดอะมิโนจําเปนที่

ไดจากโปรตีนในอาหารสําคัญตอการสังเคราะหสาร

และเซลลในระบบภูมิคุมกันอยางมาก เชน อารจินีน 

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

ภูมิคุมกันแบบจําเพาะเจาะจง ชวยเพ่ิมจํานวนและ

กระตุนการสรางไซโตไคนจากเซลลเม็ดเลือดขาวชนิด

ทีเซลล (t-cells) ที่ทําหนาที่ในการทําลายเซลลเน้ือ

งอกและเซลลมะเร็ง (Daly et al., 1990) การขาด

โปรตีนจะสงผลใหระบบภูมิคุมกันทํางานไดแยลง ทํา

ให เ กิดการแบงตัวของเซลล เ น้ืองอกเพ่ิมมากขึ้น 

นอกจากน้ีโปรตีนพืชยังใหกรดอะมิโนที่จําเปนในการ

สังเคราะหสารตานอนุมูลอิสระและชวยลดการอักเสบ 

เชน สารกลูตาไธโอน (glutathione) ซึ่งใชกรดอะมิโน 

3 ชนิด คือ ซิสเตอีน (cysteine) กลูตามีน (glutamine) 

และไกลซีน (glycine) ในการสังเคราะหในรางกาย 

การไดรับอาหารโปรตีนไมเพียงพอจะสงผลทําใหการ

สังเคราะหกลูตาไธโอนตํ่าลงและเกิดการอักเสบมาก

ขึ้น กรดอะมิโนอ่ืน ๆ เชน ทอรีน (taurine) ซึ่งสามารถ

สังเคราะหในรางกายไดจากซิสเตอีน เปนตัวชวยลด

การอักเสบและเสริมการทํางานของระบบภูมิคุมกัน

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

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

รายงานวา เปปไทดที่มีมวลโมเลกุลตํ่า ๆ (<10 kDa) 

มีประสิทธิภาพในดานการตานอนุมูลอิสระและลด

อาการแพลงไดมากกวาเปปไทดที่มีมวลโมเลกุลสูง ๆ 

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

จากการรายงานพบวา โปรตีนไฮโดรไลเซตที่ได

จากถั่วแระ ถั่วขาว มีความสามารถในการยับย้ัง

เอนไซม  angiotensin-converting enzyme (ACE) 

ซึ่งเปนเอนไซมที่เกี่ยวของกับโรคหลอดเลือดและความ

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

นอกจากน้ียังมีรายงานอีกวาโปรตีนสกัดจากกาก     

ถั่วดาวอินคาที่ไดไฮโดรไลเซตมีฤทธ์ิในการยับย้ัง

เอนไซม  ACE สู งถึ ง  33 ไมโครกรัมตอมิลลิลิตร 

(Chirinos et al., 2020) 

 

มะรุม  

มะรุมเปนหน่ึงในพืชที่มีคุณคาทางโภชนาการ

สูง และเปนพืชสมุนไพรชนิดหน่ึงที่พบมากในประเทศ

ไทยและประเทศในเขตรอน มีประโยชนสามารถนํามา

รับประทานไดหลายสวน ทําใหมีการศึกษาและ

นํามาใชประโยชนในดานอุตสาหกรรมมากขึ้น ทั้ง

ทางดานอาหาร ยา เครื่องสําอาง และสิ่งทอ เปนตน 

มะรุมประกอบดวยโปรตีนในปริมาณที่สูง โดยพบวา 

ใบมะรุมมีโปรตีนสูงกวานมสดถึง 2 เทา และมีกรด  

อะมิโนจําเปนที่สําคัญหลายชนิดที่จําเปนตอรางกาย 

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

จากการที่มะรุมเปนพืชที่มีธาตุอาหารปริมาณสูงมาก 

ในบางประเทศจึ งมีการส ง เสริมให นํามะรุมมา

รับประทานเพ่ือเปนผลิตภัณฑเสริมอาหาร เ พ่ือ

ปองกันและรักษาภาวะทุพโภชนาการ 

งานวิจัยของ Jongrungruangchok และคณะ 

(2010) ไดวิเคราะหองคประกอบพ้ืนฐานและแรธาตุใน

ใบมะรุมที่ปลูกในประเทศไทยจากทั้งหมด 11 จังหวัด 
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จากผลการวิเคราะหพบวาองคประกอบที่พบมากที่สุด 

คือโปรตีนคิดเปนรอยละ 19.15-28.80 ไขมันคิดเปน

รอยละ 2.06-2.47 กากอาหารคิดเปนรอยละ 16.30-

23.89 และความช้ืนคิดเปนรอยละ 8.52-13.53 และ

จากการศึกษาองคประกอบทางเคมีในสวนตาง ๆ ของ

มะรุม (ใบ เปลือก เน้ือ เมล็ด) พบวา ใบมะรุมจะมีคา

ปริมาณโปรตีนสูงสุดคิดเปนรอยละ 30.56 ซึ่งสูงกวา 

เมล็ด เปลือก และเน้ือมะรุม ตามลําดับ (อุกฤต, 2562) 

สอดคลองกับการศึกษาของ Moyo และคณะ (2011) 

ที่พบปริมาณโปรตีนในใบมะรุมสูงเทากับรอยละ 

30.29 นอกจากน้ีใบมะรุมยังอุดมไปดวยวิตามินและ

แรธาตุ โดยมีวิตามินซีมากกวาสม 7 เทา วิตามินเอ

มากกวาแครรอต 10 เทา แคลเซียมมากกวานม 17 

เทา โพแทสเซียมมากกวากลวย 15 เทา และเหล็ก

มากกวาผักโขม 25 เทา กรดอะมิโนที่จําเปนตอ

รางกาย ไดแก อารจีนิน ฮิสติดีน ไอโซลิวซีน ลิวซีน  

ไลซีน เมทไธโอนีน ฟนิลอะลานีน ธรีโอนีน ทริปโตเฟน 

และกรดอะมิโนวาลีน ซึ่งลวนเปนกรดอะมิโนจําเปนที่

รางกายผลิตขึ้นเองไมได กรดไขมัน 17 ชนิด และเบตา

แคโรทีนซึ่งเปนสารสีตามธรรมชาติ (Makkar and 

Becker, 1996; Moyo et al., 2011) สําหรับสารตาน

โภชนะมีรายงานวา ในใบมะรุมพบ กรดไฟติก ซาโป-

นิน แทนนิน และออกซาเลต (Shih et al., 2011) 

จากคุณสมบัติดังกลาวใบมะรุมจึงถูกนําไป

ทดลองใช เปนสวนประกอบในอาหารสัตวหลาย

ประเภท เชน วัว (Mendieta-Araica et al., 2011) 

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

2013) ปลาดุกแอฟริกา (Ayotunde et al., 2016) 

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

(Puycha et al., 2017) ซึ่ งผลที่ ไดจากการทดลอง

เหลาน้ีพบวา ใบมะรุมสามารถใชทดแทนโปรตีนใน

สูตรอาหารได โดยระดับที่ใชจะแตกตางกันขึ้นอยูกับ

ชนิดของสัตว 

จากขอมูลดังกลาวจะเห็นไดวา ใบมะรุมมี

ปริมาณโปรตีนที่คอนขางสูง ซึ่งสามารถนํามาใชเปน

อาหารเสริมโปรตีนสําหรับมนุษยหรือเปนแหลงโปรตีน

ในการผลิตโปรตีนไฮโดรไลเซตที่มีสารออกฤทธ์ิทาง

ชีวภาพจากธรรมชาติได เน่ืองจากทางดานเภสัชวิทยา

พบวา มะรุมมีฤทธ์ิลดระดับการสะสมไขมันในตับ ลด

ความอวน และยับย้ังการอักเสบเฉียบพลันของปอด 

ตานมะเร็ง ปองกันตับถูกทําลาย รักษาโรคหอบหืด 

ตานอนุมูลอิสระ และตานการอักเสบ รวมทั้งยัง

สามารถลดคอเลส เตอรอลใน เลือดได อีกด วย 

(Rodríguez-Pérez et al., 2015) 

 

ตารางที ่1 คุณคาทางโภชนาการของมะรุมจากสวนตาง ๆ ไดแก ใบสด ใบแหง และฝก ในปริมาณ 100 กรัม 

คุณคาทางโภชนาการ ใบสด ใบแหง ฝก 

ความชื้น (%) 75 7.5 86.9 
พลังงาน (กิโลแคลอรี) 92 329 26 
โปรตีน (กรัม) 6.7 29.4 2.5 
ไขมัน (กรัม) 1.7 5.2 0.1 
คารโบไฮเดรต (กรัม) 12.5 41.2 3.7 
เย่ือใย (กรัม) 0.9 12.5 4.8 
วิตามิน B1 (มิลลิกรัม) 0.06 2.02 0.05 
วิตามิน B2 (มิลลิกรัม) 0.05 21.3 0.07 
วิตามิน B3 (มิลลิกรัม) 0.8 7.6 0.2 
วิตามิน C (มิลลิกรัม) 220 15.8 120 
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ตารางที ่1 คุณคาทางโภชนาการของมะรมุจากสวนตาง ๆ ไดแก ใบสด ใบแหง และฝก ในปริมาณ 100 กรัม (ตอ) 

คุณคาทางโภชนาการ ใบสด ใบแหง ฝก 

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

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

ที่มา : Gopalakrishnan et al. (2016) 

 
ตารางที่ 2 ปริมาณกรดอะมิโนที่จําเปนจากสวนตาง ๆ ไดแก ใบสด ใบแหง และฝก ในปริมาณ 100 กรัม 

คุณคาทางโภชนาการ ใบสด ใบแหง ฝก 

อารจินีน (มิลลิกรัม) 406.6 1325 360 
ฮีสติดีน (มิลลิกรัม) 149.8 613 110 
ไลซีน (มิลลิกรัม) 342.4 1325 150 

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

ที่มา : Fuglie (2005) 

 

บทสรุป 

ผูสูงอายุเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ

ของรางกาย การทํางานของอวัยะตาง ๆ จะลดลงทํา

ใหเสี่ยงตอการเกิดโรค อีกทั้งยังเปนวัยที่เสี่ยงตอภาวะ

ทุพโภชนาการจากการไดรับสารอาหารไมเพียงพอ 

การรับประทานอาหารที่มีสารอาหารครบถวน

โดยเฉพาะโปรตีนอยางเพียงพอ จะชวยลดความเสี่ยง

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

รับประทานโปรตีนโดยเฉพาะโปรตีนจากเน้ือสัตว

สําหรับผูสูงอายุที่มีปญหาของโรคไขมันในเลือดและ

โรคความดันโลหิตสูงไมควรรับประทานมากเกินไป 

และไมควรรับประทานโปรตีนในปริมาณมากกอนนอน

เพราะจะทําใหไมสบายทองและนอนไมหลับ เน่ืองจาก

โปรตีนจากเน้ือสัตวเปนโปรตีนที่ใชเวลาในการยอย

นาน ดังน้ันการรับประทานโปรตีนจากพืชจึงเปน

ทางเลือกที่ดีสําหรับผูสูงอายุ โดยเฉพาะโปรตีนจาก

มะรุม ซึ่งเปนโปรตีนที่มีกรดอะมิโนจําเปนที่สําคัญ

หลายชนิดที่จําเปนตอรางกาย รวมถึงแรธาตุ กรด

ไขมัน และวิตามิน และที่สําคัญมะรุมยังมีฤทธ์ิทาง

เภสัชวิทยาที่หลากหลาย ไมวาจะเปนฤทธ์ิตานอนุมูล

อิสระ ตานมะเร็ง และตานการอักเสบ เปนตน 
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คุณสมบัติทางเคมีและชีวภาพของสารโปรไซยานิดินของโกโก
กับประโยชนดานสุขภาพ 
 

Chemical and biological properties of procyanidins of cocoa and health 
benefits 
 

 ดร.สมัชญา งามสุข (Dr.Samuchaya Ngamsuk)  
 

ฝายเคมีและกายภาพอาหาร (Department of Food Chemistry and Physics) 
สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร (Institute of Food Research and Product Development)
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร (Kasetsart University) 
 
จุดเดน 

 โกโกประกอบดวยสารประกอบโพลีฟนอลและโปรไซยานิดินในปริมาณที่สูง 

 โปรไซยานิดินจากโกโกมีฤทธ์ิทางชีวภาพ 

 การบริโภคโกโกหรือผลิตภัณฑจากโกโกในปริมาณที่พอดีถือวาปลอดภัย 

 

Highlights 

 Cocoa contains high amounts of polyphenols and procyanidins 

 Procyanidins from cocoa had bioactive activity 

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

 

บทคัดยอ 

สารประกอบโพลีฟนอลมีฤทธ์ิทางชีวภาพหลายดาน ไดแก การตานอนุมูลอิสระ การยับย้ังการแบงตัวและ

เพ่ิมจํานวนของเซลลมะเร็ง การตอตานริ้วรอย ฤทธ์ิตานมะเร็ง การตานการอักเสบ ชวยปองกันโรคหัวใจและ

หลอดเลือด เปนตน สารประกอบโพลีฟนอลเปนสารที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติที่มีงานวิจัยจํานวนมากให

ความสําคัญโดยเฉพาะอยางย่ิงสารในกลุมฟลาโวนอยด โดยในเมล็ดโกโกอุดมไปดวยสารประกอบโพลีฟนอลที่ชวย

ทําใหหลอดเลือดเกิดการขยายตัวและทําใหเลือดไหลเวียนไดดีในผูที่บริโภคโกโกเปนประจํา นอกจากน้ียังพบวา

โกโกอาจชวยลดความเสี่ยงของโรคที่เก่ียวกับระบบประสาทที่เก่ียวของกับการทํางานของสมองและสารในกลุม  

โพลีฟนอลในโกโกอาจสงผลดีตออารมณและอาการซึมเศราโดยไปลดระดับความเครียด ลดความเสี่ยงของ

โรคเบาหวาน มีฤทธ์ิในการตานอนุมูลอิสระ ลดการอักเสบและปองกันการแพรกระจายของเซลลมะเร็ง เมล็ดโกโก

สวนใหญประกอบดวยสารที่อยูในรูปโมโนเมอร (monomer) ไดแก คาเทชิน (catechin) และ อีพีคาเทชิน 

(epicatechin) และสารที่อยูในรูปพอลิเมอร (polymer) โดยเมล็ดโกโกประกอบดวยสารสําคัญ คือ ฟลาโวนอยด    
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ที่สามารถแบงออกเปน 3 กลุมยอย ดังน้ี สารโปรไซยานิดิน (procyanidins) 58% ฟลาแวน-3-โอล (flavan-3-

ols) 37% และสารแอนโทไซยานิน (anthocyanins) 4% สารโปรไซยานิดินเปนสารสําคัญที่มีโครงสรางที่ซับซอน

และเปนสารประกอบฟนอลที่พบไดตามธรรมชาติ สําหรับโครงสรางของสารโปรไซยานิดินเปนที่นาสนใจมาก 

เน่ืองจากมีกิจกรรมทางชีวภาพที่หลากหลายดานไมวาจะชวยในการตานอนุมูลอิสระ ลดการเกิดโรคหัวใจและ

หลอดเลือด ลดการเกิดโรคเบาหวาน ลดความดันโลหิตสูง อีกทั้งมีประโยชนตอสุขภาพในดานตาง ๆ และการ

นํามาใชในการรักษาโรคเรื้อรังแบบไมติดตอ 
 

คําสําคญั : เมล็ดโกโก กิจกรรมทางชีวภาพ คุณสมบัติทางเคมี สารโปรไซยานิดิน 

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

 
บทนํา 

โกโกเปนเมล็ดพืชที่นิยมนํามาผลิตเปนช็อคโกแลต 

เน่ืองจากเมล็ดโกโกมีสารอาหารที่เปนประโยชนตอ

สุขภาพ นอกจากน้ีไขมันในเมล็ดโกโกก็สามารถนํามา

ผสมในครีมบํารุงผิวเพ่ือปองกันริ้วรอยและเพ่ิมความ

ชุมช้ืนแกผิว ถึงแมวาโกโกจะมีประโยชนมากมายแต

ผูบริโภคเองก็ควรรับประทานในปริมาณที่เหมาะสม

เพ่ือปองกันผลขางเคียงที่อาจจะเกิดขึ้นได โกโก

ประกอบไปดวยสารอาหารและแรธาตุที่สําคัญหลาย

ชนิด เชน ไขมัน โปรตีน คาร โบไฮเดรต เสนใย 

โพแทสเซียม ฟอสฟอรัส ทองแดง เหล็ก แมงกานีส 

เปนตน ในชวงเกือบ 20 ป ที่ผานมามีงานวิจัยจํานวน

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

และช็อคโกแลตมาใชประโยชนดานสุขภาพมากขึ้น มี

การศึกษาถึงสารประกอบที่ออกฤทธ์ิทางชีวภาพ 

องคประกอบทางเคมีและคุณประโยชนที่ชวยในการ

รักษาโรคและการปองกันโรคตาง ๆ ของโกโกและ

ผลิตภัณฑของโกโก อีกทั้งยังมีสารที่ออกฤทธ์ิทาง

ชีวภาพที่สําคัญ ไดแก ฟลาโวนอยด คาเทชิน โปร-

ไซยานิดิน เปนตน โดยมีหลายงานวิจัยไดพบวาสาร

โปรไซยานิดินสงผลดีตอสุขภาพในดานตาง ๆ ดังน้ี 

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

คอเลสเตอรอล ตานอนุมูลอิสระ ลดความเครียด ชวย

การทํางานของระบบประสาท ชวยชะลอการเสื่อม

โทรมของผิว เปนตน การตรวจสอบเบ้ืองตนเก่ียวกับ

กิจกรรมทางชีวภาพทําโดยการจําลองสภาวะการ

ทํางานในหลอดทดลองช้ีใหเห็นวาโปรไซยานิดินจาก

โกโกอาจมีผลตอภูมิคุมกันของรางกาย เมื่อไมนานมา

นี้เริ ่มมีการศึกษาที ่เนนยํ้าถึงฤทธิ์ทางชีวภาพของ

โปรไซยานิดินที่เก่ียวของกับการสงสัญญาณตางของ

เซลลที่เก่ียวของกับการตาย การเพ่ิมจํานวน การอยู

รอดและการตอบสนองตอการอักเสบ จึงเปนแรงจูงใจ

ใหรวบรวมผลงานวิจัยและเรื่องราวคุณประโยชนของ

โกโกแลวเรียบเรียงเปนบทความที่เปนปจจุบันใหเกิด

ประโยชนแกผูสนใจนําไปใชประโยชน 

 

โปรไซยานิดินในโกโก 

โกโกเปนแหลงของสารประกอบโพลีฟนอลหลาย

ชนิด ไดแก กรดไฮดรอกซีเบนโซอิก (gallic acid, 

syringic acid, protocatechuic acid, vanillic acid) 

กรดไฮดรอกซีซินนามิกและอนุพันธ (caffeic acid, 

ferulic acid, p-coumaric acid, phloretic acid, 

clovamide, dideoxyclovamide) แ ล ะ flavan-3-

ols (catechin, epicatechin, procyanidins)

นอกจากน้ียังมีสารกลุมฟลาโวนอยด (quercetin, 

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

2000; Natsume et al., 2000; Counet et al., 
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2004) กลุมของสารโพลีฟนอลที่เปนองคประกอบหลัก

ของโกโกสามารถแสดงไดดังรูปที่ 1 โปรไซยานิดิน 

(procyanidins) ไดมาจากโปรแอนโธไซยานิดินหรือที่

รูจักกันในการเกิดการควบแนนของแทนนิน (Han et 

al., 2007) โปรไซยานิดินอาจเกิดจากโอลิโกเมอรหรือ

พอลิเมอรของ flavan-3-ol ที่ประกอบดวยหนวยยอย

คือ คาเทชินหรืออิพิคาเทชิน และ 3-O-gallates    

โปรไซยานิดินสามารถแบงออกตามการจัดเรียงของ 

สเตอริโอเคมีและระดับของการเกิดพอลิเมอรไรเซชัน

ไดเปน A – type และ B-type (Tsao and McCallum, 

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

มีลักษณะเฉพาะโดยมี พันธะเ ด่ียวที่  interflavan 

bond ระหวาง carbon-4 ของ B-ring และ either 

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

B-type น้ันพบไดมากที่สุด เชน procyanidins B1 

procyanidins B2, procyanidins B3 แ ล ะ 

procyanidins B4 สําหรับโปรไซยานิน A-type น้ันไม

เพียงแตมีพันธะระหวาง interflavan bond เทาน้ันแต

ยังมีการเช่ือมกับ ether-2 ที่อยูระหวางหมูไฮดรอกซิล 

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

type ที่พบไดมากที่สุด ไดแก procyanidins A1 และ 

procyanidins A2 (Bittner et al., 2013) นอกจากน้ี

สารประกอบโอลิโกเมอรของโปรไซยานิดินสามารถ

แยกไดเปนสารในกลุมโมโนเมอรที่พบตามธรรมชาติ 

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

epigallocatechin, epigallocatechin gallate, 

procyanidins B1, procyanidins B2, Procyanidins 

B3, procyanidins B4, procyanidins B5, 

procyanidins C1, procyanidins C2 แ ล ะ 

procyanidins D1 (Santos-Buelga and Scalbert, 

2000; Gu et al., 2006) โดยโกโกสามารถพบโปรไซยา-

นิดิน B-type ซึ่งประกอบดวย procyanidins B1 และ 

procyanidins B2 (Miller et al., 2006)

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 1 กลุมของสารโพลีฟนอลที่เปนองคประกอบหลักของโกโก 

ที่มา : Rusconi et al. (2013) 
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ฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ 

การเกิดออกซิเดชันเปนกระบวนการปกติที่

เกิดขึ้นในรางกายของเรา ภาวะถูกออกซิไดซเกินสมดุล 

(oxidative stress) คือภาวะที่รางกายมีอนุมูลอิสระ

มากจนสารตานอนุมูลอิสระในรางกายมีปริมาณไม

เพียงพอสงผลใหเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชันตอดีเอ็นเอ 

โปรตีน ไขมันและโมเลกุลตาง ๆ (Kregel and Zhang, 

2007; Chandra et al., 2015) ภาวะถูกออกซิไดซ

เกินสมดุลที่เกิดจากปฏิกิริยาออกซิเดชันเก่ียวของกับ

โรคเรื้อรังหลายชนิด เชน โรคพารกินสัน โรคอัลไซเมอร 

โรคมะเร็ง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคอวน และ

โรคตอกระจก (Murphy, 2011) โกโกมีฤทธ์ิในการ

ตานอนุมูลอิสระที่สูงเมื่อเทียบกับตัวอยางอ่ืน ๆ จาก

ธรรมชาติ เชน ไวนแดง ชาเขียว และชาดํา ซึ่งฤทธ์ิใน

การตานอนุมูลอิสระของโกโกน้ันมีความสัมพันธกับ

ปริมาณของโปรไซยานิดินที่พบในโกโก (Lee et al., 

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

ดารกช็อคโกแลต 40 กรัม จะทําใหไดรับปริมาณของ 

โปรไซยานิดินสูงถึง 108 และ 517 มิลลิกรัม/ตัวอยาง 

ตามลําดับ (Gu et al., 2006) ซึ่งสูงกวาอาหารชนิด

อ่ืน เชน องุน รําขาวฝาง แครนเบอรรี และบลูเบอรรี 

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

ไซยานิดินมีประสิทธ์ิภาพในการกําจัดอนุมูลอิสระชนิด

ตาง ๆ เชน 2.2’-azino-bis (3-ethylbenthiazoline-

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

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

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

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

Fe2+ เปนตน (Lee et al., 2003; Morel et al., 1993; 

Sana et al., 2003) รวมไปถึงสามารถปองกันการแตก

ของเม็ดเลือดแดง (Zhu et al., 2002) ฤทธ์ิในการตาน

อนุมูลอิสระของโปรไซยานิดินสามารถแสดงไดดังรูปที่ 

2 ซึ่งคลายกับการรายงานของ Gu และคณะ (2006) 

พบวา ผลิตภัณฑโกโกและช็อคโกแลตมีฤทธ์ิใน

การตานอนุมูลอิสระ เน่ืองจากมีโปรไซยานิดินเปน

องคประกอบและฤทธ์ิในการตานอนุมูลอิสระขึ้นอยูกับ

มีปริมาณของโปรไซยานิดินในผลิตภัณฑ จากขอมูล

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

ความสามารถในการตานอนุมูลอิสระที่ดี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 2 กลไกการตานอนุมูลอิสระของโปรไซยานิดิน 

ที่มา : Yang et al. (2021) 
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ฤทธิ์ตานเบาหวาน 

โรคเบาหวานเปนปญหาดานสุขภาพที่ประชากร

ทั่วโลกกําลังเผชิญในระดับตน ๆ โรคเบาหวาน

สามารถแบงไดเปน 2 แบบ คือ 1) โรคเบาหวานชนิด

ที่ 1 เกิดขึ้นเน่ืองจากรางกายไมสามารถผลิตอินซูลิน

เองได ซึ่งผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 1 มีประมาณ 

10% ของผูปวยทั้งหมด และ 2) โรคเบาหวานชนิดที่ 

2 เกิดขึ้นเน่ืองจากรางกายผลิตอินซูลินไมเพียงพอตอ

การใชงานหรือรางกายผลิตอินซูลินแตรางกายไม

สามารถเอาไปใชประโยชนได ซึ่งผูปวยโรคเบาหวาน

ชนิดที่ 2 ทั่วโลกมีมากถึง 90% ของผูปวยทั้งหมด โดย

โรคเบาหวานชนิดที่ 2 น้ีถือเปนปญหาดานสาธารณสุข

ที่สําคัญย่ิง สงผลใหทุกประเทศทั่วโลกจําเปนตองมี

การจัดสรรงบประมาณจํานวนมากเพ่ือดูแลผูปวย 

ผูปวยที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 จะมีภาวะนํ้าตาลใน

เลือดสูงอยางตอเน่ือง เน่ืองจากการหลั่งอินซูลินของ

เซลลตับออนชนิด β มีความผิดปกติและอาจเกิดจาก

การด้ือตออินซูลินของ peripheral tissues (Klover 

and Mooney, 2004) โปรไซยานิดินจะเขากระตุนให

เกิดกระบวนการสังเคราะหไกลโคเจนที่เพ่ิมขึ้นและ

เกิดการยับย้ังการเกิด gluconeogenesis ในตับและ

กลามเน้ือ ทําใหปริมาณกลูโคสเขาสูสภาวะสมดุล 

(Xiao, 2020) มีการศึกษาผลของโกโกตอการลดลง

ของเบาหวานแลวพบวา หนูเพศหญิงอายุ 3 สัปดาห 

ที่ไดรับสารโปรไซยานิดินจากโกโกในปริมาณ 0.5 และ 

1% (w/w) อยางตอเน่ืองเมื่อตรวจวัดระดับนํ้าตาลใน

สัปดาหที่  5 พบว า  มี ระ ดับ นํ้ าตาลที่ ลดลง เมื่ อ

เปรียบเทียบกับสัตวทดลองที่ไดรับตัวอยางโกโกที่มี

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

คลายกับงานวิจัยของ Murphy และคณะ (2003) ที่

รายงานวาเมื่อมีการใหโกโกที่มีการเสริมสารฟลาโว-

นอยดและโปรไซยานิดินปริมาณ 243 กรัมตอวัน       

แกประชากรวัยผูใหญที่สุขภาพดีและไมสูบบุหรี่จํานวน 

23 คน (เพศหญิง 15 คน และเพศชาย 17 คน) เปน

เวลา 28 วัน สงผลใหพลาสมาของประชากรมีความ

เขมขนของคาเทชินและอิพิคาเทชินปริมาณ 81% และ 

28% ตามลําดับ และสงผลใหการทํางานของเกล็ด

เลือดลดลง นอกจากนี้โปรไซยานิดินในโกโกยังสงผล

ตอระดับอินซูลินในมนุษยอีกดวย มีการนําโปรไซยา-

นิดินที่สกัดไดจากโกโกมาทดสอบการตานเบาหวานใน

แบบจําลองการทํางานของเซลล โดยที่โปรไซยานิดิน

ไปกระตุนการสังเคราะหการสรางไกลโคเจนและการ

ดูดซึมกลูโคส แตสารโปรไซยานิดินของโกโกจะทํางาน

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

monophosphate-activated protein kinase 

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

protein kinase II activities ที่เปนเอนไซมที่เกี่ยวของ

กับการสรางสมดุลพลังงานของเซลลที ่ทําหนาที่

เผาผลาญกลูโคสและไขมัน (Bowser et al., 2017)  

นอกจากน้ีสารโปรไซยานิดินจากโกโกทําให เ กิด

กระบวนการยอยคารโบไฮเดรตและการดูดซึมกลูโคส

ที่ชาลงในกระเพาะอาหาร ซึ่งสงผลดีตอระดับกลูโคส

ในรางกาย รวมไปถึงสามารถยับย้ังการสรางเอนไซม 

α-amylase ของตับออน เอนไซม lipase ของตับออน 

และการหลั่ งของ phospholipase A2 (Gu et al., 

2011) 

 

การลดความเสี่ยงของการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด 

ปจจุบันโรคหัวใจและหลอดเลือดเปนสาเหตุ

สําคัญของการเสียชีวิตของประชากรทั่วโลก ซึ่งมีสถิติ

ของการเสียชีวิตเพ่ิมมากขึ้นในทุกปพบวา ผูที่มีอายุ

มากกวา 40 ป จะมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ

มากถึง 50%  มีปจจัยเสี่ยงหลายอยางที่สงผลตอการ

เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด เชน ผลจากโรคไมติดตอ

เรื้อรัง (โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง การมีไขมันใน

เลือดสูง) เ กิดจากกรรมพันธุหรือมีประวัติคนใน
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ครอบครัวเปนโรคหัวใจและหลอดเลือด การมีภาวะ

โรคอวน การด่ืมเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล การสูบบุหรี่ 

ภาวะความเครียด และการรับประทานอาหารที่มี

ไขมันสูง เปนตน โดยทั่วไประดับของคอเลสเตอรอลใน

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

lipoprotein) จะใชเปนตัวบงช้ีความเสี่ยงของการเกิด

โรคหัวใจและหลอดเลือด อยางไรก็ตามปริมาณ LDL 

ที่เสื่อมคุณภาพ (oxidized-LDL) การรวมตัวกันของ

เกล็ดเลือดที่มากเกินไป การทํางานของเย่ือบุผนัง

หลอดเลือดที่เปลี่ยนแปลงไป และการทํางานของ

ภูมิคุมกันที่ลดลง ก็สามารถนํามาใชเปนตัวบงช้ีได

เชนกัน (Victor et al., 2009) โปรไซยานิดินสามารถ

ยับย้ังการเกิดการออกซิเดชันของ LDL ในหลอดเลือด 

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

ในวัยผูใหญ 10 คน (เพศหญิง 5 คน และเพศชาย 5 

คน) ที่ชวงอายุ 21-49 ป พบวา เครื่องด่ืมโกโกปริมาณ 

300 มิลลิลิตร จะมีสารโปรไซยานิดินประมาณ 19 

มิลลิกรัม ซึ่งสามารถลดการสรางเกล็ดเลือดและลด

การทํางานของเกล็ดเลือดได (Rein et al., 2000) ซึ่ง

สอดคลองกับ Bearden และคณะ (2000) พบวา 

โอลิโกเมอรของโปรไซยานิดินจากช็อคโกแลตและ

โกโกแลวสามารถยับย้ังการปฏิกิริยาออกซิเดชันของ 

LDL ได  

 

 
 

รูปที่ 3 กลไกการยับยั้งการเกิดการออกซิเดชันของ LDL ของสารโปรไซยานิดิน 

ที่มา : Yang et al. (2021) 
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ตารางที่ 1 ผลของสารโปรไซยานิดินของโกโกตอการลดการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลอืดในแบบจําลองสภาวะ  

              การทํางานของเซลล 

ตัวอยาง เซลล ผลที่เกิดขึ้น อางอิง 
Cocoa catechin and procyanidin 
fractions (0.1-10.0µg/mL) 

Liposomoes and human 
LDL 

     LDL oxidation      Lotito  
et al., 2000 

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

Human LDL      LDL oxidation Osakabe  
et al., 2002 

Cocoa epicatechin and procyanidin  
(10 µmol/L) 

Recombinant human  
5-LOX 

    5-LOX activity Schewe  
et al., 2002 

Cocoa epicatechin and procyanidin  
(2.9 mg/mL) 

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

15-LOX actvitiy  
in dose-dependent     

   12-LOX activity  
   in dose-dependent 

Schewe  
et al., 2001 

 

จากขอมูลในตารางที่ 1 แสดงใหเห็นวา สาร

โปรไซยานิดินจากโกโกอาจจะชวยปองกันการเกิด

ออกซิเดชันของ LDL ชวยยับย้ังการรวมตัวของเกล็ด

เลือด และชวยในการทํางานของเย่ือบุผนังหลอดเลือด 

นอกจากน้ียังเพ่ิมปริมาณ HDL และชวยลดความดัน

โลหิตที่จะสงผลตอความเสี่ยงที่จะสงผลให เ กิด

โรคหัวใจและหลอดเลือดลดลงดวย 

 

ฤทธิ์ตานการอักเสบ 

การอักเสบ (inflammation) เปนกระบวนการ

ที่รางกายตอบสนองตอสิ่งที่ทําใหเน้ือเย่ือของรางกาย

ไดรับบาดเจ็บ เชน เช้ือโรค การตายของเซลลจากการ

ขาดเลือดหรือการขาดออกซิเจน การอักเสบถือเปน

กลไกที่สําคัญในการกําจัดสิ่งแปลกปลอมออกจาก

รางกาย การตอบสนองตอการอักเสบของรางกายที่

มากเกินไปหรือเรื้อรังมีสวนกอใหเกิดโรคเรื้อรังได

หลายชนิด  (Libby, 2007) สํ าหรับการ อัก เสบที่

เน่ืองมาจากระบบภูมิคุมกันเกิดขึ้นจากระบบภูมิคุมกัน

ที่ติดตัวมาแตกําเนิด (innate immunity) รวมกับสาร

ที่หลั่งจากเซลลและสารจากพลาสมา เชน cytokines, 

prostaglandins, leukotrienes, platelet activating 

factor (PAF), bradykinin, histamine, interferons 

(IFN) และ complement system การเกิดการอักเสบ

ชนิด น้ี เกิดจาก macrophages neutrophils และ 

dendritic cell กลืนกินไวรัสหรือแบคทีเรียแลวปลอย

โปรตีนของไวรัสหรือผนังเซลลของแบคทีเรียออกมา 

ทําใหโปรตีนเหลาน้ีเหน่ียวนําและกระตุนเซลลใหเกิด

การ อัก เสบด วยการหลั่ งสารสื่ อกลางทาง เคมี  

(chemical mediators) เ ช น  histamine nitric 

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

leukotrienes ออกมา โดยสารสื่อกลางทางเคมีสงผล

ให leukocytes เคลื่อนตัวออกจากหลอดเลือดแลวไป

รวมตัวในบริเวณที่มีการอักเสบและ leukocytes จะ

หลั่ ง ส า รกลุ ม  proinflammatory cytokines เ ช น 

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

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

stimulating factors (CSFs) และ chemokines เชน 

macrophage inflammatory protein 1α 

interleukin-8 (IL-8) monocyte chemoattractant 

proteins-1 และผลิตอนุมูลอิสระ (reactive oxygen 

species, ROS) สําหรับการปรับการตอบสนองตอการ

อักเสบของรางกายโดยการบริโภคสารที่ออกฤทธ์ิทาง
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ชีวภาพน้ันมีประโยชนตอสุขภาพ (Gonzalez et al., 

2011) และสารโปรไซยานิดินก็มีฤทธ์ิในการลดการ

อักเสบเชนกัน (Wollgast and Anklam, 2000) จาก

งานวิจัยของ Erlejman และคณะ (2008) ไดศึกษา

สกัดโปรไซยานิดินจากโกโกและทําการทดลองใน

แบบจําลองสภาวะการทํางานของเซลล Caco-2 

พบวา สารโปรไซยานิดินที่ความเขมขน 2.5-20 µM

สามารถยับย้ังการหลั่ง TNF-α, NF- KB และ iNOS ได 

ซึ่งสอดคลองกับ Mackenzie และคณะ (2008) ที่นํา

สารโปรไซยานิดินชนิด บี2 (procyanidin B2) มา

ทดสอบในแบบจําลองสภาวะการทํางานของเซลล 

Hodgkin’s lymphoma พบวา สารดังกลาวสามารถ

ยับย้ังการทํางานของ NF- KB, RelA และ p50 ไดอีก

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

ทําการศึกษาผลของโปรไซยานิดินตอการลดการ

อักเสบที่อาจเกิดจากการยับย้ังเปอรออกไซดที่เกิดขึ้น

ในแบบจําลองสภาวะการทํางานของเซลลแสดงดัง

ตารางที่ 2 
 

ตารางที่ 2 ผลของสารโปรไซยานิดินในโกโกตอการลดการอักเสบในแบบจําลองสภาวะการทํางานของเซลล  

ตัวอยาง เซลล ผลที่เกิดขึ้น อางอิง 

Cocoa procyanidins  
(10-25 µg/mL) 

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

Cocoa rich procyanidins  Isolated rabbit 
aortic rings 

  NOS activity Karim  
et al., 2000 

Cocoa procyanidin B2  
(1.7 – 50 µM) 

Caco-2 cell. 
HepG2 

NF-κB, TNF-α and  

PMA-induced NF-κB 

Martin  
et al., 2016 

ฤทธิ์ตานมะเร็ง 

โรคมะเร็งเปนสาเหตุหน่ึงของการเสียชีวิตของ

ประชากรทั่วโลก ปจจุบันประชาคมโลกตางก็ให

ความสําคัญกับโรคมะเร็ง การเกิดโรคมะเร็งรอยละ 90 

เกิดจากปจจัยภายนอกที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมในการ

ดํารงชีวิต เชน การรับประทานอาหารประเภททอด 

ปงยาง หรืออาหารที่มีไขมันสูง การสูบบุหรี่ การด่ืม

แอลกอฮอล ความเครียด การไดรับฝุน ควันหรือรังสี 

การติดเช้ือไวรัส และอ่ืน ๆ เปนตน สําหรับกลไกใน

การยับย้ังเซลลมะเร็งน้ันมีทั้งหมด 4 แบบ ไดแก 1) 

การชักนําการตายแบบ apoptosis 2) การยับยั ้ง

วงวัฏจักรของเซลล 3) การยับย้ังการพัฒนาและความ

รุนแรงของโรคมะเร็งที่เกี่ยวของกับนิวเคลียรแฟคเตอร

แคปปาบี และ 4) การเอาชนะการด้ือยาแบบหลาย

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

transporters 

1) การชักนําการตายแบบ apoptosis เปนการ

ตายของ เซลลที่ มี แบบแผน (programmed cell 

death) ซึ่งเปนการตายปกติของเซลล และมีบทบาท

สําคัญในกระบวนการพัฒนาและรักษาสมดุลของเซลล

ในสิ่งมีชีวิตช้ันสูง โดยในระหวางที่เซลลเกิดการตาย

แบบ apoptosis จะมีการเปลี่ยนแปลงทางสัณฐาน

วิทยา (morphology) เชน ไซโทพลาซึมและออร-

แกเนลลจะมีลักษณะหนาแนนขึ้น เซลลเหี่ยว เย่ือหุม

เซลลเกิดการแฟบ (membrane blebbing) โครมา-

ตินจับกันแนน (chromatin condensation) ดีเอ็นเอ

และนิวเคลียสเกิดการแตกหัก (DNA and nuclear 

fragmentation) สุดทายแลวเซลลมีการแยกเปนถุง

เล็ก ๆ (apoptotic bodies) ที่มีองคประกอบของเซลล

อยูขางในและถูกจับกินโดย macrophage โดยไมเกิด

การกระตุนให เ กิดการอักเสบ วิถีการตายแบบ

...................................................................... 
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apoptosis แบงได 2 วิถี ไดแก วิถีภายนอก หรือวิถี

ตัวรับตาย (extrinsic pathways หรือ death receptor 

pathway) ซึ่งเกิดจากการจับของลิแกนดจากภายนอก

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

ligand, TNF-related apoptosis-inducing ligand 

(TRAIL) กับตัวรับ (death receptors) ที่ผิวเซลล เชน 

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

DR5 ทําใหเกิดการรวมกลุมของ death domians ของ

ตัวรับกับ adaptor molecules เชน FADD, TRADD 

ส งผลให เ กิ ด  death inducing signaling complex 

(DISC) ซึ่ งจะไปกระตุ นการทํ างานของเอนไซม  

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

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

caspases-6 และ caspases-7 ซึ่งเอนไซม caspase 

จะไปยอยสารต้ังตนของมันและสงผลใหเซลลเกิดการ

ตายแบบ apoptosis สําหรับอีกวิถี คือ วิถีภายในหรือ

วิถีไมโทคอนเดรีย เกิดจากการที่ไมโทคอนเดรียเกิด

ความเสียหายทําใหเกิดการปลดปลอยของโปรตีน 

cytochrome c ออกมาสูไซโตพลาซึมและไปรวมตัว

กับโปรตีน Apaf-1 ทําให เกิด apoptosome ที่ ไป

กระตุนการทํางานของเอนไซม  caspase-9 และ 

caspase-9 ที่ถูกกระตุนจะไปกระตุนการทํางานของ

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

สงผลให เซลล เ กิดการตายแบบ apoptosis และ

โปรตีนที่หลั่งออกมาจากไมโทคอนเดรีย เชน Smac 

จะไปยับย้ังโปรตีนที่ยับย้ังการตายแบบ apoptosis 

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

IAPs ไมสามารถยับ ย้ังการทํ างานของเอนไซม  

caspase ซึ่งสงผลใหเกิดการตายแบบ apoptosis ย่ิง

ไปกวาน้ันพบวา การกระตุนดวยสัญญาณการรอดชีวิต

ของเซลล ทําใหมีการเพ่ิมการแสดงออกของโปรตีนที่

ตานการตายแบบ apoptosis เชน Bcl-2, Bcl-xL โดย

การกระตุนการทํางานของ transcription factor ที่

ช่ือ NF-KB ซึ่งโปรตีนที่ตานการตายแบบ apoptosis 

เหลาน้ีจะไปยับย้ังการทํางานของโปรตีนที่สงเสริมการ

ตายแบบ apoptosis นอกจากน้ียังพบวา สัญญาณ

การตายแบบ apoptosis ที่มาจากความเสียหายของ 

ดีเอ็นเอสามารถกระตุนการทํางานของโปรตีน p53 ซึ่ง

เปนทรานสคริปชันแฟคเตอรที่ทําใหเกิดการแดง

ออกแบบ proapoptotic proteins และ p53 ยังกด

การแสดงออกของโปร ตีนที่ ต านการตายแบบ 

apoptosis (Denault and Sakvesen, 2002; Gewies, 

2003) 

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

กระบวนการที่เกิดขึ้นในเซลลยูคาริโอตระหวางที่มีการ

เจริญและเพ่ิมจํานวนของเซลลที่ประกอบดวยระยะ

ตาง ๆ ไดแก ระยะ G1 เปนระยะที่เซลลมีกระบวนการ

เมแทบอลิซึมปกติเพ่ือเตรียมสําหรับการสังเคราะห   

ดีเอ็นเอ ระยะ S เปนระยะที่เซลลมีการสังเคราะห     

ดีเอ็นเอเพ่ิมเปนสองเทา ระยะ G2 เปนระยะที่เซลลมี

การเจริญอยางตอเน่ืองและมีขบวนการเมแทบอลิซึม

ปกติเพ่ือเตรียมสําหรับการแบงเซลล ซึ่งต้ังแตระยะ 

G1, S และ G2 เรียกรวมวา interphase สวนระยะ M 

เปนระยะที่เซลลมีการแบงเซลลโดยการแยกของ

โครโมโซมเปนแบบ 2N และเรียกขั้นตอนการแบง

เซลลน้ีวาไมโตซิส เซลลอาจหยุดการแบงเซลลแบบ

ช่ัวคราวหรือเรียกวาอยูในระยะ G0 แตถาเซลลหยุด

การแบงตัวแบบถาวรจะเกิดจากการที่เซลลแกหรือ

เกิดความเสียหายของ  ดีเอ็นเอซึ่งทําใหเซลลเกิดการ

เปลี่ ยนแปลงทางชีวเคมีที่ นํ า ไปสู การตายแบบ 

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

เซลลถูกควบคุมดวยโปรตีนกลุม cyclins และเอนไซม

กลุม cyclin-dependent kinases (CDKs) โดยโปรตีน

และเอนไซมขางตนจะจับกันได เปน cyclin-CDK 

complexes ที่พรอมทํางาน โดย cyclin D เปนโปรตีน

ตัวแรกที่ถูกสรางขึ้นระหวางการดําเนินไปของวงวัฏจักร
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ของเซลลมีการกระตุนโดยสัญญาณจากภายนอก เชน 

growth factor จากน้ัน cyclin D จับกับ CDK4 ที่มีอยู

กอนทําใหได cyclin D-CDK4 complex ที่จะไปเติมหมู

ฟอสเฟตให retinoblastoma susceptibility protein 

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

สงผลให E2F ทํางานได การกระตุนการทํางานของ 

E2F ทําใหมีการถอดรหัสของยีนตาง ๆ เชน cyclin E, 

cyclin A, DNA polymerase, thymidine kinase 

สําหรับ cyclin E จะไปจับกับ CDK2 ไดเปน cyclin 

E-CDK2 complex ทําใหเซลลระยะ G1 เปลี่ยนไปอยู

ในระยะ S นอกจาก น้ี ยั งพบว า  cyclin A-CDK2 

complex อาจมีบทบาทในการเปลี่ยนจากระยะ G1 

ไปสูระยะ S โดยที่ระยะ S เซลลมีการเพ่ิมจํานวนของ

ดีเอ็นเอในระยะน้ี cyclin A ซึ่งมีระดับตํ่าในระยะ G1 

จะเพ่ิมสูงขึ้นจนเซลลเขาสูระยะ G2 และ cyclin A ถูก

สลายไปในระยะ M ดังน้ันการทํางานของ cyclin A 

จึงมีบทบาทในการเปลี่ยนระยะ G2 ไปสูระยะ M 

แมวาการทํางานของ cyclin A0CDK2 complex พบ

ไดในระยะ S และ G2 แตการทํางานของ cyclin A-

CDK1 complex พบในระยะ G2 เทาน้ัน การเปลี่ยน

ระยะ G2 ไปสูระยะ M และการดําเนินของระยะ M 

ถู กควบคุมจากการทํ า งานของ  cyclin B-CDK1 

complex ซึ่งระดับของ cyclin B จะขึ้นลงในระหวาง

การดําเนินไปของวงวัฏจักร โดยพบไดครั้งแรกในระยะ 

S และเพ่ิมสูงขึ้นในระยะ G2 จากน้ันสลายไปในการ

แบงเซลลขั้น anaphase ของระยะ M การทํางานของ 

cyclin B จะมากที่สุดใรชวงที่มีการเปลี่ยนจากระยะ 

G2 ไประยะ M และคงอยูจนกระทั้ง cyclin B สลาย

ไป การดําเนินไปของวงวัฏจักรของเซลลถูกยับย้ังดวย

โปรตีน p21/Waf1 เปนตัวยับย้ังการทํางานของ 

cyclin/CDK2 complexes ห รื อ  cyclin/CDK1 

complexes การแสดงออกของโปรตีน p21/Waf1 ถูก

ควบคุมดวยโปรตีน p53 ซึ่งเปน tumor suppressor 

protein (Gartel and Radhakrishnan, 2005) 

3) การยับย้ังการพัฒนาและความรุนแรงของ

โรคมะเร็งที่เก่ียวของกับนิวเคลียรแฟคเตอรแคปปาบี 

(NF-KB) เปนกลุมโปรตีนที่ทําหนาที่เปนทรานสคริป

ชันแฟคเตอรที่มีบทบาทสําคัญในการคสบคุมการ

แบงตัวเพ่ิมจํานวน การเปลี่ยนแปลงรูปราง การ

ตอบสนองตอภูมิคุมกัน และการยับย้ังการตายแบบ 

apoptosis ของเซลล  โปรตีนที่อยู ในกลุม NF-KB 

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

KB1) และ p100/p52 (NF-KB2) ในเซลลสวนใหญ 

NF-KB อยูในรูป heterodimer ที่ประกอบดวย p65 

และ p50 โดย p65 ทําหนาที่ ในการกระตุนการ

แสดงออกของยีนในกรณีที่เซลลไมถูกกระตุน NF-KB 

จะอยูในไซโตพลาซึมในรูปของ inactive complex ที่

จับกับ IKBα เมื่อเซลลถูกกระตุนดวยสิ่งเรา เชน TNF-

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

lipopolysaccharide (LPS), การฉายรังสี และยาบาง

ชนิด IKBα จะถูกเ ติมฟอสเฟตและถูกสลายโดย

กระบวนการที่อาศุยยูบิควิติน ทําให NF-KB เขาไปอยู

ในนิวเคลียสและกระตุนการทรานสคริปชันหรือการ

แสดงออกของยีน (Hayden and Ghosh, 2004) 

4) การเอาชนะการด้ือยาแบบหลายขนานที่

เกี่ยวของกับ ATP-binding cassette transporters 

การด้ือยาของเซลลมะเร็ง คือ การที่เซลลมะเร็งไดรับ

ยารักษามะเร็งเพียงชนิดเดียวแตทําใหเซลลมะเร็งเกิด

การด้ือตอยารักษามะเร็งชนิดอ่ืน ๆ ที่มีโครงสราง

ตางกัน ทําใหการรักษาโรคมะเร็งดวยยาเคมีบําบัดไม

ไดผลการด้ือยาแบบหลายขนานเปนอุปสรรคสําคัญที่

ทําใหการรักษาโรคมะเร็งไมประสบความสําเร็จ การ

ด้ือยาแบบหลายขนานเกิดจากปจจัยของเซลล ไดแก 

การขับยาออกนอกเซลล การลดการนํายาเขาสูเซลล 

................................................................................
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การเปลี่ยนแปลงของลิปดที่อยูในเยื่อหุมเซลล การเก็บ

ยาไวในออรแกเนลลบางชนิด การเปลี่ยนแปลงจุด

ตรวจวงวัฏจักรของเซลล การเพ่ิมหรือเปลี่ยนแปลง

เปาหมายของยา การเมแทบอลิซึมของยา การชักนํา

การตอบสนองของยีนเพ่ือการอยูรอด ทําใหมีการ

ซอมแซมสวนที่ เสียหายและยับย้ังการตายแบบ 

apoptosis เชน การยับย้ังโปรตีน p52 สําหรับการ

แสดงออกของโปรตีนที่อาศัย ATP ในการขับยาออก

นอกเซลล โปรตีนเหลาน้ีจัดอยูในกลุม ATP-binding 

cassette (ABC) transporters สามารถแบงเปนกลุม

ยอยตามโครงสรางและลําดับของกรดอะมิโนได 7 

กลุม คือ ABCA ถึง ABCG (Gottesman, 2002) 

มีงานวิจัยหลายช้ินที่หาสารจากธรรมชาติเพ่ือ

เปนยาในการปองกันหรือกลไกลในการเหน่ียวนําให

เกิดการตายของเซลลมะเร็งที่อาจจะชวยยับย้ังการเกิด

หรือรักษาโรคมะเร็ง มีงานวิจัยจํานวนมากเริ่มนําสาร

โปรไซยานิดินจากโกโกมาใชประโยชน โดยสารโปร- 

ไซยานิดินที่สกัดไดจากโกโกทําใหเซลลมะเร็งตอม

ลูกหมากตาย เน่ืองมาจากเกิดการเปลี่ยนแปลงของ  

ไมโทคอนเดรีย และเมื่อทดสอบเปนระยะเวลาที่นาน

พบวา อัตราการตายของเซลลมะเร็งตอมลูกหมากก็

มากขึ้น (Shang et al., 2009) จากงานวิจัยกอนหนา

น้ีสอดคลองกับ Kim และคณะ (2005) ที่พบวาสาร

โปรไซยานิดินสามารถทําใหเซลลมะเร็งหลายชนิดตาย

ได นอกจากน้ีมีการรายงานผลของการใชสารโปร-   

ไซยานิดินในการยับย้ังการแพรกระจายของเซลลมะเร็ง

หลายชนิด แสดงดังตารางที่ 3 

 

ตารางที่ 3 ผลของสารโปรไซยานิดินในโกโกตอการยับย้ังโรคมะเร็งในแบบจําลองสภาวะการทํางานของเซลล 

ตัวอยาง เซลล ผลที่เกิดขึ้น อางอิง 
Cocoa procyanidin B2, B5  
and B2+B5 (0.25 – 5 µM) 

HL-60 
Raji cells 

     Topoiosmerase II poison  
     assay 

Lanoue  
et al., 2010 

Cocoa pentameric procyanidins 
(100 µg/mL) 

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

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

Ramljak  
et al., 2005 

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

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

Carnesécchi  
et al., 2002 

 

บทสรุป 

 โกโก เปนเมล็ดพืชที่ นิยมนํามาแปรรูปเปน

ผลิตภัณฑขนมและเครื่องด่ืม จากการศึกษาองคประกอบ

ของเมล็ดโกโกพบวา โกโกประกอบไปดวยสารอาหาร

และแรธาตุที่สําคัญหลายชนิด นอกจากน้ีโกโกยังเปน

แหลงของสารประกอบโพลีฟนอลที่สําคัญและมีฤทธ์ิ

ทางเภสัชหลายชนิด โดยเฉพาะอยางย่ิงมีสารโปรไซยา-

นิดินที่มีฤทธ์ิทางชีวภาพที่สูง ทําใหเกือบ 20 ป ที่ผาน

มามีงานวิจัยจํานวนมากที่สนใจศึกษากลไกการทํางาน

ของสารโปรไซยานิดินตอกิจกรรมทางชีวภาพในดาน

ตาง ๆ แลวพบวา สารโปรไซยานิดินที่สกัดไดจากโกโก

มีฤทธ์ิทางชีวภาพ เชน การตานอนุมูลอิสระ การยับย้ัง

มะเร็ง การยับย้ังการเกิดโรคเบาหวาน ลดการอักเสบ 

ลดการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดและอ่ืน ๆ ถือวา

เปนจุดเริ่มตนที่ดีที่มีการศึกษาการใชสารโปรไซยา-   

นิ ดินจากธรรมชา ติ ใน เ ชิ ง โภชน เภสั ชมากขึ้ น 

นอกจากน้ียังสรุปไดวาการบริโภคโกโกและผลิตภัณฑ

จากโกโกน้ันสงผลดีตอสุขภาพของผูบริโภค แตควร

บริโภคในปริมาณที่เหมาะสมตามฉลากที่แสดงมากับ

ผลิตภัณฑ 
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รูปที่ 1 ถั่วเหลืองผิวเหลือง 

รูปที่ 2 ถั่วเหลืองผิวดํา 

 เมนูคูสุขภาพ 

 

จากถั่วเหลืองสูถั่วเหลืองงอก คุณประโยชนที่อยากบอก...
“อาหารทางเลือกเพ่ือสุขภาพ” 
 

Benefits of soybean sprout from soybean seeds, the alternative food  
for health                                                            
 
 ญาธิปวีร  ปกแกว (Yathippawi Pakkaew) 

 

ฝายโภชนาการและสุขภาพ (Department of Nutrition and Health) 
สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร (Institute of Food Research and Product Development) 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร (Kasetsart University) 
 

ถั่วเหลืองและผลิตภัณฑอาหารจากถั่วเหลือง

เปนที่รูจักและคุนเคยของคนทั่วไป “ถั่วเหลือง” 

(soybean) เปนหน่ึงในผลิตผลทางการเกษตรของไทย 

ที่มีความสําคัญทั้งในการเปนอาหารที่มากดวยคุณคา

ทางโภชนาการ และเปนแหลงของโปรตีนสมบูรณ โดย

ถั่วเหลืองที่นิยมนํามาบริโภคสวนใหญมีอยู 2 ชนิด คือ 

ถั่วเหลืองผิวเหลือง (yellow soybean) ดังรูปที่ 1 ซึ่ง

นิยมนํามาบริโภคหรือแปรรูปเปนผลิตภัณฑตาง ๆ 

และถั่วเหลืองผิวดํา (black soybean) ดังรูปที่ 2 ที่ได

ช่ือวาเปนอาหารสมุนไพรในแถบประเทศตะวันออก 

(Hsu et al., 2013) โดยเฉพาะในประเทศจีนมีการ

นํามาปรุงเปนยารักษาโรคและเปนอาหารเสริมบํารุง

สุขภาพ (คัคนางค, 2542)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ถั่วเหลืองเปนผลิตผลทางการเกษตรที่มีความ

เก่ียวของกับวิถีชีวิตของคนทั่วโลก แมแตประเทศไทย

ผู คนส วน ใหญมี ความผู ก พัน กับถั่ ว เหลื องและ

ผลิตภัณฑมาต้ังแตอดีต โดยเฉพาะนํ้าเตาหูหรือนํ้านม

ถั่วเหลือง ซึ่งเปนเครื่องด่ืมที่เคียงคูกับวิถีชีวิตมาต้ังแต

วัยเด็ก เพราะเปนแหลงของโปรตีนที่เขาถึงไดงายและ

ราคาถูก เมื่อเทียบกับอาหารที่ใหโปรตีนและพลังงาน

อ่ืน ๆ ซึ่งในอดีตมีการรณรงคสงเสริมใหเด็กไทยวัย

เรียนที่อยูในทองถิ่นหางไกลด่ืมนมถั่วเหลืองเพ่ือลด

ปญหาการขาดโปรตีนและพลังงาน 

เมื่อพูดถึง “ถั่วเหลือง” เช่ือวาหลายคนคงนึก

ถึงผลิตภัณฑอาหารที่แปรรูปมาจากถั่วเหลืองและ

คุณประโยชนตาง ๆ จากถั่วเหลือง แตหากพูดถึง   
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รูปที่ 3 ถั่วเหลืองผิวเหลืองเพาะงอก (บน) ถั่วเหลืองผิวดําเพาะงอก (ลาง) 

“ถั่วเหลืองงอก” ดังรูปที่ 3 ถึงแมหลายคนจะพอนึก

ออก แตคงไมสามารถที่จะบอกไดถึงกรรมวิธีการทํา 

ตลอดจนคุณประโยชน หรือการนํามาประกอบปรุง

เปนเมนูอาหารเพ่ือสุขภาพ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“ถั่วเหลืองและผลิตภัณฑจากถั่วเหลือง” เปน

แหลงของโปรตีนคุณภาพสูงที่อุดมไปดวยกรดอะมิโน

จําเปนครบทุกชนิดใกลเคียงกับเน้ือสัตวและไข ที่

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

โดยเฉพาะกรดอัลฟาไลโนเลนิก (Alpha-Linolenic 

Acid) หรือกรดไขมันโอเมกา 3 ซึ่งมีคุณสมบัติโดดเดน

ในการชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและ

หลอดเลือดอุดตัน (He and Chen, 2013) 

เมล็ดถั่วเหลืองมีเสนใยอาหาร วิตามิน และ

เกลือแรสูง นอกจากน้ียังพบสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพที่

สําคัญ โดยเฉพาะสารไอโซฟลาโวน (isoflavones) ที่

มีบทบาทในการทํ าหน าที่ เป นสาร โภชนเภสั ช 

(nutraceutical) มีฤทธ์ิตานออกซิเดชันหรือตานอนุมูล

อิสระ (antioxidant) อีกทั้งยังมีสารฟลาโวนอยด 

(flavonoid) สารซาโปนิน (saponin) สารฟนอลิก 

(phenolics) และสารแอนโทไซยานิน (anthocyanin) 

ที่พบมากในเปลือกหุมเมล็ดของถั่วเหลืองผิวดํา ซึ่ง

ลวนแตมีความสําคัญในการเปนสารตานออกซิเดชัน 

ชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคที่ไมติดตอเร้ือรัง 

สําหรับถั่วเหลืองที่ผานกระบวนการเพาะงอกหรือถั่ว

เหลืองงอก (soybean germination) อุดมไปดวยสาร

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

aminobutyric acid : GABA) (ณิชาภัทร, 2561; Xu 

and Chang, 2008) ซึ่งสารกาบาน้ันมีความสําคัญใน

การทําหนาที่เปนสารสื่อประสาทประเภทยับย้ังใน

ระบบประสาทสวนกลาง ชวยลดความเครียดและวิตก

กังวลไดเปนอยางดี (กาญจนา, 2555) 

 

คุณคาทางโภชนาการของถ่ัวเหลือง  

ถั่วเหลืองเปนแหลงของสารอาหารหลักที่สําคัญ

โดยสะสมอยูในเมล็ด ซึ่งประกอบไปดวยโปรตีน ไขมัน 

คารโบไฮเดรต วิตามิน แรธาตุ และสารสําคัญตางๆที่มี

ประโยชนตอรางกาย (Isanga and Zhang, 2008) 

 

ตารางที่  1 แสดงคุณคาทางโภชนาการของเมล็ด       

ถั่วเหลืองแหง 

สารอาหาร ปริมาณใน 100 กรัม 

พลังงาน (กิโลแคลอรี) 

คารโบไฮเดรต (กรัม) 

โปรตีน (กรัม) 

ไขมัน (กรัม) 

ใยอาหาร (กรัม) 

แคลเซียม (มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส (มิลลิกรัม) 

เหล็ก (มิลลิกรัม) 

วิตามินบี 1 (มิลลิกรัม)

วิตามินบี 2 (มิลลิกรัม) 

ไนอะซีน (มิลลิกรัม) 

430 

31.4 

34.0 

18.7 

4.7 

245.0 

500.0 

4.8 

0.73 

0.19 

1.5 
 

ที่มา : สํานักโภชนาการ (2552) 
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ถั่วเหลืองเปนหน่ึงในพืชตระกูลถั่วเชนเดียวกัน

กับถั่วดํา ถั่วแดง ถั่วเขียว และถั่วสายพันธุตาง ๆ ที่ใช

ประโยชนจากเมล็ด (seeds) จากตารางแสดงคุณคา

ทางโภชนาการของถั่วเหลืองขางตนจะเห็นวา จุดเดน

ที่สําคัญของถั่วเหลืองคือมีสารอาหารครบถวนทั้ง 5 

หมู (ดังแสดงในตารางที่ 1) โดยเฉพาะโปรตีนที่พบใน

ถั่วเหลืองมีอยูประมาณรอยละ 34 ของนํ้าหนักแหง 

โดยสวนใหญจะเปนโปรตีนสะสมอยูในเมล็ด (storage 

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

แบงเปน 2 ชนิดคือ ไกลซินิน (glycinin) และ เบตา-

คอนไกลซินิน (β -conglycinin) ซึ่งเปนโปรตีนที่มี

คุณภาพสูงเทียบเทากับนมวัว จึงสามารถบริโภค

ทดแทนโปรตีนจากเน้ือสัตวได 

โปรตีนที่พบในถั่วเหลืองมีกรดอะมิโนจําเปนตอ

รางกายครบทั้ง 8 ชนิด ไดแก ไอโซลิวซีน ลิวซีน ไลซีน 

เมไทโอนีน ฟนิลอะลานีน ทรีโอนีน ทริปโตเฟน และ

วาลีน (นิภาวรรณ, 2560)  ที่สําคัญถั่วเหลืองยังมี

ปริมาณกรดอะมิโนจําเปนมากกวาถั่วเมล็ดแหงชนิด

อ่ืน ๆ (พิมพเพ็ญ และ นิธิยา, 2553) ถั่วเหลืองสามารถ

รับประทานไดทั้งในแบบฝกสดหรือที่รูจักกันในช่ือถั่ว

แระ และการบริโภคเมล็ดแหงในการนํามาแปรรูปเปน

อาหาร ซึ่งเปนลักษณะการบริโภคทั่วไปของคนสวน

ใหญ 

ในวงการอุตสาหกรรมอาหาร ถั่วเหลืองเปน

ผลผลิตทางการเกษตรที่มีบทบาทในการนํามาพัฒนา

แปรรูปเปนผลิตภัณฑตาง ๆ เชน นํ้านมถั่วเหลืองหรือ

นํ้าเตาหู นํ้ามันถั่วเหลือง ซอสถั่วเหลืองหรือซีอ๊ิว เตาหู

ถั่วเหลืองหรือเตาหูขาว โปรตีนเกษตร เทมเป เตาเจี้ยว 

เตาฮวย แปงถั่วเหลืองที่นําไปเปนสวนประกอบใน

อาหารตาง ๆ อีกทั้ง “ถั่วเหลืองงอกหรือถั่วงอกหัวโต” 

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

กระบวนการเพาะจนเกิดการงอก นับเปนอีกหน่ึง

ผลิตภัณฑที่มากดวยคุณคาทางโภชนาการ และเปน

แหลงของสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพที่สําคัญหลายชนิด 

จึงเปนผลิตภัณฑทางเลือกใหกับกลุมคนรักสุขภาพ

โดยเฉพาะกลุมผูบริโภค plant-based food ที่มุงเนน

การรับประทานพืชและผลิตภัณฑจากพืชเปนหลัก 

กลุมคนที่รับประทานอาหารเจ และอาหารมังสวิรัติ 

หรือวีแกน (vegan) เปนตน 

 

กระบวนการผลิตถ่ัวเหลืองงอก 

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

กระบวนการงอกของเมล็ดแหงเมื่อไดรับปจจัย

ภายนอกที่เหมาะสม โดยตนออนภายในเมล็ดหรือ

เอ็มบริโอ (embryo) ที่อยูในระยะพักเมื่อถูกกระตุน

ดวยปจจัยที่ เ อ้ือตอการงอกก็จะเจริญเติบโตทะลุ

เปลือกหุมเมล็ด (seed coat) โดยอัตราการงอกของ

ถั่วเหลืองจะขึ้นอยูกับความสมบูรณของเมล็ดและ

สภาวะตาง ๆ โดยมีนํ้าหรือความช้ืนเปนปจจัยหลักที่

จะกระตุนใหเมล็ดถั่วเหลืองเกิดปฏิกิริยาทางเคมีหรือ

กระบวนการเมทาบอลิซึม สําหรับความช้ืนที่เหมาะสม

ในกระบวนการงอกของถั่วเหลืองคือรอยละ 50 ที่

อุณหภูมิ 20-35 องศาเซลเซียส และตองมีออกซิเจน

เพ่ือใชในกระบวนการหายใจ หรือยอยสลายอาหาร

เพ่ือใหเกิดพลังงานรวมทั้งใชในการแบงเซลล การ

ลําเลียงสารอาหาร และเสริมสรางสวนตาง ๆ ที่จําเปน

ในขั้นตอนการงอก (ชญาดา, 2555) 

ขั้นตอนการเตรียมถั่วเหลืองงอก เริ่มแรก

จะตองคัดเลือกเมล็ดพันธุที่ใหมหรือเก็บเก่ียวไวไมเกิน 

1 ป หรือหากจะใหมีอัตราการงอกที่ดีควรเปนเมล็ดที่

เก็บเกี่ยวไวไมเกิน 6 เดือน และจะตองอยูในสภาวะ

สมบูรณมีการเก็บรักษาในหองควบคุมความเย็นและ

ความช้ืนที่ เหมาะสม เพราะอัตราการงอกของถั่ว

เหลืองจะลดลงตามระยะเวลาการเก็บรักษา หลังจาก

คัดเลือกเมล็ดพันธุที่ตองการแลว จะตองทําการปลุก

หรือกระตุนเมล็ดถั่วเหลืองดวยการแชในนํ้าประมาณ 
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6-8 ช่ั วโมง ทั้ ง น้ีการควบคุมอุณหภูมิ นํ้าใหคงที่

ประมาณ 35 องศาเซลเซียส จะชวยกระตุนการงอกได

ดีและใชเวลาในการแชประมาณ 4 ช่ัวโมง เทาน้ัน 

จากน้ันแยกเอาเฉพาะเมล็ดไปกระจายผึ่งลมใหแหง

หมาด และขั้นตอนสุดทายคือเทใสตะกราหรือภาชนะ

ที่ไมเก็บนํ้าหรือภาชนะเพาะที่สามารถรดนํ้าผานได 

และนําไปวางในถังหรือภาชนะมืดดําทึบแสง ในสวน

ของการใหนํ้า ควรรดนํ้าวันละ 3-4 ครั้ง โดยหางกัน

ประมาณ 4-6 ช่ัวโมง ทําการเก็บผลผลิตถั่วเหลืองงอก

เมื่อผานไปแลวเปนเวลา 2 วัน 3 วัน หรือ 4 วัน โดยมี

ลักษณะดังแสดงในรูปที่ 4 ทั้งน้ีการเก็บถั่วเหลืองงอก

ขึ้นอยูกับความชอบหรือการนําไปใชในเมนูอาหาร 

 

   
ถั่วเหลืองงอก 2 วัน ถั่วเหลืองงอก 3 วัน ถั่วเหลืองงอก 4 วัน 

 

รูปที่ 4 ลักษณะถั่วเหลืองงอกที่มีอายุการเพาะงอก 2 วัน 3 วัน และ 4 วัน โดยไมใชสารควบคุมและฮอรโมน 

 

“ถั่วเหลืองงอก” เปนตนออนของถั่วเหลืองที่

อยูในระยะเริ่มงอก โดยมีระยะเก็บเก่ียว 2 ระยะคือ 

เมื่อรากเจริญ 1-2 น้ิว และระยะที่ใบเลี้ยงคลี่ออก 

สําหรับวัฒนธรรมการบริโภคตนออนจากถั่วงอกเกือบ

ทุกชนิดของคนไทยสวนใหญ นิยมเก็บเก่ียวในระยะ

รากเจริญ ซึ่งถั่วเหลืองงอกเปนอาหารที่มีคุณคาทาง

โภชนาการสูง อุดมไปดวย วิตามิน แรธาตุ โปรตีน ที่

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

กระบวนการยอย  

ถึงแมวาพฤติกรรมการบริโภคพืชงอกของคน

ไทย โดยสวนใหญจะนิยมบริโภคถั่วงอกที่ทํามาจากถั่ว

เขียวหรือถั่วเขียวผิวดําหรือเรียกอีกช่ือวา ถั่วแขก แต

สําหรับถั่วเหลืองงอกหรือถั่วงอกหัวโต เปนอีกหน่ึง

วัตถุดิบอาหารในกลุมคนรักสุขภาพ หรือกลุมคนที่เนน

การบริโภคพืชที่ โดยถั่วเหลืองงอกสามารถนํามา

บริโภคไดหลากหลาย เชน เมนูผัดแบบไมใสเน้ือสัตว 

และใชเปนสวนประกอบอ่ืน ๆ หรือเปนผักเครื่องเคียง  

 

คุณคาทางโภชนาการของถ่ัวเหลืองงอก 

ลักษณะทั่วไปของถั่วเหลืองงอกคือ สวนหัวโตสี

เหลือง สวนลําตนอวบสีขาว สวนรากมีปลายแหลม 

โดยมีลักษณะเดนของใบเลี้ยงหรือสวนของเปลือกหุม

เมล็ด หรือสวน cotyledon ที่มีขนาดใหญ จนเปน

ที่มาของช่ือที่เรียกกันทั่วไปวา “ถั่วงอกหัวโต” การทํา

ถั่วเหลืองงอกมีวิธีการทําคลายกับถั่วงอกจากถั่วเขียว 

แตจะตองเอาใจใสมากกวาเพราะเปนพืชตนออนที่เนา

เสียหรือเกิดราไดงาย หากภายในถังเพาะหรือโรงเรือน

มีอากาศรอนจัดและนํ้าไมเพียงพอจะทําใหเกิดการเนา

เสียได  ดั ง น้ันถั่ ว เหลืองงอกจึ ง เปนอาหารที่หา

รับประทานยากและราคาคอนขางสูง นอกจากน้ี

เอกลักษณเฉพาะของถั่วเหลืองงอกที่สําคัญคือ การมี

เน้ือสัมผัสที่ดีเมื่อผานความรอนหรือทําใหสุก และมี

คุณคาทางโภชนาการสูงกวาเมล็ดถั่วเหลือง ดังแสดง

ในตารางที่ 2 ซึ่งสอดคลองกับขอมูลการศึกษาของ  

พอฤทัย (2556) รายงานวา การนําถั่วเหลืองมาเพาะ

................................................................................
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งอกจะทําใหคุณคาทางโภชนาการมีปริมาณที่สูงมาก

ขึ้น เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางโครงสรางของเมล็ด

ถั่วที่เพ่ิมคุณคาทางอาหารมากขึ้น และในทางกลับกัน

สารอาหารตาง ๆ ในถั่วเหลืองจะถูกยอยเปนโมเลกุล

เล็กลง สงผลดีในกระบวนการดูดซึมสารอาหารของ

รางกายดวย (นภัสวรรณ, 2554 และ พอฤทัย, 2556) 

ดวยเหตุน้ีจึงทําใหถั่วเหลืองงอกนิยมนํามาใชเปน

วัตถุดิบอาหารในกลุมผูบริโภคที่รักสุขภาพ 
 

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบคุณคาทางโภชนาการของเมล็ดถั่วเหลืองแหงและถั่วเหลืองงอกในสวนที่กินได 100 กรัม 

สารอาหาร เมล็ดถั่วเหลืองแหง ถั่วเหลืองงอก 
โปรตีน (กรัม) 
ไอโซฟลาโวน (มิลลิกรัม) 
ใยอาหาร (มิลลิกรัม) 
วิตามินซี (มิลลิกรัม) 
ธาตุเหล็ก (มิลลิกรัม) 
โฟเลท (มิลลิกรัม) 
พลังงานท้ังหมด (กิโลแคลอรี) 

34*** 
3 

4.7*** 
- 

16 
- 

430*** 

9 
127.3 

3 
17 
8 
30 
86 

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

โปรตีนในถั่วเหลืองงอกมีปริมาณลดลงอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับปริมาณโปรตีนที่พบใน

เมล็ดถั่วเหลืองแหง ที่มีอยูประมาณรอยละ 36 รวมทั้ง

ปริมาณของใยอาหารและธาตุเหล็กที่ลดลงเล็กนอย 

แตในทางกลับกันผลิตภัณฑถั่วเหลืองงอกมีปริมาณ

ของสารสําคัญโดยเฉพาะไอโซฟลาโวนที่ เ พ่ิมขึ้น

หลายเทาตัว และยังเพิ่มปริมาณวิตามินซี และสาร-

โฟเลทที่อยูในกลุมของวิตามินบีเพ่ิมมากขึ้น และจาก

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

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

germination) เปนอีกวิธีการหน่ึงที่ชวยลดปริมาณ

สารกอภูมิแพลงได โดยผลิตภัณฑถั่วเหลืองงอกที่ได

ยั งคงคุณค าทางโภชนาการและมีปริมาณลูทีน 

(lutein) ซึ่งเปนสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพที่สําคัญตอ

สุขภาพของดวงตาเพ่ิมมากขึ้นถึง 24 เทา มีปริมาณ

วิตามินซีและวิตามินเอเพ่ิมมากขึ้นดวย (นภัสวรรณ, 

2554) 

กระบวนการเพาะงอกของพืชแตละชนิดจะเกิด

การเปลี่ยนแปลงที่แตกตางกัน เปนผลมาจากการ

ทํางานของเอนไซมที่อยูในเมล็ดพืช โดยเมื่อไดรับ

ความช้ืนและมีสภาวะแวดลอมหรือปจจัยที่เหมาะสม 

เอนไซมเหลาน้ีจะทําหนาที่ยอยสารประกอบเชิงซอน

บางตัวใหอยูในรูปสารประกอบอยางงายและเปลี่ยนให

อยูในรูปสารที่จําเปน เชน การเพ่ิมขึ้นของกรดอะมิโน

บางชนิด และการเปลี่ยนแปลงของสารอาหารจาก

โมเลกุลใหญใหอยูในรูปของโมเลกุลที่เล็กลงดวย 

ถั่วเหลืองงอกมีสารอาหารที่สําคัญและสารออก

ฤทธ์ิทางชีวภาพที่มากดวยคุณประโยชนตอรางกาย 

เชน ไอโซฟลาโวน ซาโปนิน ฟนอลิก และสารตาน

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

oxidation) ถึงแมจะมีการเปลี่ยนรูป หรือเปลี่ยน

สภาพจาก เมล็ ดแห งกลมไปสู ถั่ ว เหลื อง งอกที่

ประกอบดวยสวนราก สวนหัว สวนลําตัว/ลําตน 

ปริมาณสารสําคัญยังคงอยู เน่ืองจากกระบวนการ

เพาะงอกเปนการเปลี่ยนแปลงสภาพแบบ Green 

Technology หรือเปนเทคโนโลยีที่ไมใชความรอน 

(non-thermal technology) จึงไมทําลายสารอาหาร

รวมทั้งสารสําคัญตาง ๆ และกระบวนการงอกยังทําให

สารสําคัญบางชนิดมีปริมาณเพ่ิมมากขึ้น และมี

มากกวาในถั่วงอกอื่นที่อ ยูในกลุม เดียวกัน  เชน 
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ถั่วเหลืองงอกมีปริมาณฟนอลิกและฤทธ์ิการตาน

ออกซิเดชันสูงกวาถั่วดํางอกและถั่วเขียวงอก (สกุล

กานต และคณะ, 2560) ระยะเวลาของการเพาะงอกมี

ผลตอปริมาณฟนอลิกรวม โดยเฉพาะถั่วเหลืองงอก

วันที่ 5 มีปริมาณฟนอกลิกรวมมากกวาถั่วเหลืองเมล็ด

แหงถึง 2 เทา (Khang et al., 2016) และในทาง

กลับกันกระบวนการงอกของพืชบางชนิดสงผลใหสาร

ตอตานคุณคาทางโภชนาการถูกยอยสลายไป เชน   

ไฟเตท ซึ่งเปน anti- nutrition ที่คอยขัดขวางการดูด

ซึมสารอาหารมีปริมาณลดลง (นภัสวรรณ, 2554) 

 

เมนูอาหารจาก “ถ่ัวเหลืองงอก” 

ถั่วเหลืองงอกสามารถนําไปปรุงเปนอาหารที่

อุดมไปดวยคุณคาทางโภชนาการไดอยางหลากหลาย 

เชน ผัดใสเตาหู ผัดนํ้ามันหอย ถั่วเหลืองงอกผัดไฟแดง 

ผัดรวมกับปลากรอบ ยําซีอ้ิวเกาหลี ผัดไทย และแกง

เหลืองใต เปนตน สําหรับคอลัมภเมนูคูสุขภาพน้ีขอ

แนะนําเมนู “แกงจืดถั่วงอกหัวโตเตาหูไข และ ถั่ว

เหลืองงอกผัดเตาหูหมูสับ” ซึ่งทํางายและมีประโยชน

ตอสุขภาพ 

 

แกงจืดถ่ัวเหลอืงงอกเตาหูไข  

(สําหรับ 5 เสิรฟ นํ้าหนักรวมตอเสิรฟ 250 กรัม) 

สวนผสม  

ถั่วเหลืองงอก 250 กรัม 
เตาหูไข 150 กรัม 
กระเทียม 8 กรัม 
เห็ดหอมสด 50 กรัม 
นํ้าปลา 25 กรัม 
ซีอ๊ีวขาว 2 กรัม 
พริกไทยขาวเม็ด 1 กรัม 
หมูสับ 150 กรัม 
รากผักชี 10 กรัม 
แครรอต 35 กรัม 

สาหรายแหง 20 กรัม 
นํ้าตาลทราย 1 กรัม 
เกลือ 0.5 กรัม 

นํ้าซุปกระดูกหม ู  1,000 มิลลิลิตร 
 

 
 

วิธีทํา 

1. แบงรากผักชีมาครึ่งสวน โขลกรวมกับกระเทียม

และพริกไทยใหละเอียด จากน้ันนําหมูสับลงโขลก

รวมกัน ปรุงรสดวยนํ้าตาลทราย เกลือ และซีอ๊ิว

ขาว โขลก/นวดใหเขากัน และปนเปนกอนกลม

ขนาดพอคํา 

2. ต้ังหมอ ใสนํ้าซุปกระดูกหมู เปดไฟกลาง พอนํ้ารอน

เดือด ใสรากผักชีที่เหลืออยู ตามดวยหมูสับที่ปน

กอนเตรียมไว 

3. ใสแครรอต เห็ดหอม สาหรายแหง และถั่วเหลือง

งอก  

4. พอสวนผสมตาง ๆ สุกแลว ปรุงรสดวยนํ้าปลา และ

ใสเตาหูไข รอใหเดือดอีกครั้ง จากน้ันปดไฟ โรย

ดวยผักชีซอย ตักเสิรฟ 
 

คุณคาทางโภชนาการ (ปริมาณ 250 กรัมตอเสิรฟ) 
พลังงาน 174 กิโลแคลอรี 
คารโบไฮเดรต 7 กรัม 
โปรตีน 14 กรัม 
ไขมัน 10 กรัม 
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ถ่ัวเหลืองงอกผัดเตาหูหมูสบั 

(สําหรับ 5 เสิรฟ นํ้าหนักรวมตอเสิรฟ 80 กรัม) 

สวนผสม  

ถั่วเหลืองงอก 300 กรัม 
เตาหูไข 150 กรัม 
กระเทียม 15 กรัม 
ซอสหอยนางรม 15 กรัม 
นํ้าตาลทราย 5 กรัม 
พริกช้ีฟาแดงซอย 15 กรัม 
หมูสับ 100 กรัม 
แครรอต 20 กรัม 
นํ้าปลา 20 กรัม 
ซีอ๊ิวขาว 5 กรัม 
นํ้ามันถั่วเหลือง 20 กรัม 
ตนหอมซอย 10 กรัม 

 

 
 

วิธีทํา 

1. ต้ังกระทะ ใสนํ้ามันและเปดไฟออน พอนํ้ามันรอน

นํากระเทียมที่โขลกไวลงผัดจนสุกหอม 

2. ใสหมูสับ ผัดจนสุก  

3. นําถั่วเหลืองงอกลงผัดใหเขากันกับหมูสับ พอสุกใส

แครรอต และปรุงรสดวยนํ้าปลา นํ้าตาลทราย 

ซีอ๊ิวขาวและซอสหอยนางรม  

4. ใสเตาหูไข พริกชี้ฟาแดง และใบหอมซอย ผัดให

เขากัน ปดไฟ ตักเสิรฟพรอมกับขาวสวย 

 

คุณคาทางโภชนาการ (ปริมาณ 80 กรัมตอเสิรฟ) 
พลังงาน 173 กิโลแคลอรี 
คารโบไฮเดรต 7 กรัม 
โปรตีน 11 กรัม 
ไขมัน 11 กรัม 

 

 

 

 

บทสรุป 

ถั่วเหลืองที่นิยมนํามาบริโภคหรือแปรรูปเปน

ผลิตภัณฑอาหารมี 2 ชนิด คือ ถั่วเหลืองผิวเหลืองและ

ถั่วเหลืองผิวดํา ซึ่งมีคุณคาทางโภชนาการสูง เปน

แหลงของโปรตีน แรธาตุ วิตามิน ใยอาหาร และมี

สารสําคัญที่ดีตอสุขภาพ การบริโภคถั่วเหลืองสามารถ

รับประทานไดทั้งในแบบฝกสดตมจนสุกหรือที่เรียกวา

ถั่วแระ แตสวนใหญนิยมบริโภคถั่วเหลืองเมล็ดแหงที่

ผานการแปรรูปเปนผลิตภัณฑที่ผานกระบวนการใช

ความรอน (thermal processing) ซึ่งความรอนทําให

เ กิดการสูญเสียหรือลดลงของสารสําคัญ ดัง น้ัน

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

processing) จึงเปนแนวทางที่เหมาะสมในการแปรรูป

ถั่วเหลืองสูผลิตภัณฑทางเลือกเพ่ือสุขภาพ เชน “ถั่ว

เหลืองงอกหรือถั่วงอกหัวโต” ที่ยังคงคุณคาทางอาหาร 

และยังมีปริมาณสารสําคัญที่เพ่ิมมากขึ้น แตอยางไรก็

ตามถั่วเหลืองงอกถึงแมจะมีขอมูลเก่ียวกับสารอาหาร

และสารสําคัญตาง ๆ แตก็ยังเปนอาหารที่มีขอจํากัด

สําหรับผูบริโภคบางกลุมที่มีภาวะการแพ เพราะถั่ว

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

นอกจากน้ันผูบริโภคยังตองใหความสําคัญในการเลือก

แหลงซื้อ หรือเลือกซื้อกับผูผลิตจําหนายที่ไวใจได

เทาน้ัน เน่ืองจากขั้นตอนกระบวนการทําถั่วเพาะงอก

มักมีการเติมสารเรงหรือฮอรโมนควบคุม ซึ่งผูผลิต

ตองการใหตนถั่วงอกมีความขาว อวบ สวย และบาง

รายใชเพ่ือปองกันการเนาหรือปองกันราในระหวาง

..............................................................................
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คําแนะนําสําหรับผูเขียน 
 วารสารวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร เปนวารสารของสถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑ
อาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร กําหนดออกทุก 3 เดือน วัตถุประสงคเพ่ือเผยแพรวิทยาการและเสนอ
ขาวสารดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีทางอาหาร วิทยาการหลังการเก็บเก่ียวและโภชนาการ สงเสริมการ
แปรรูปผลิตผลทางการเกษตรใหเปนผลิตภัณฑอุตสาหกรรมมากข้ึน และเปนสื่อกลางดานธุรกิจอุตสาหกรรม
อาหารระหวางผูผลิต ผูประกอบการ ผูบริโภคและหนวยงานของรัฐ วารสารนี้ เผยแพรในรูปแบบวารสาร
อิเล็กทรอนิกส (e-Journal) 
 การสงบทความ ขอใหสงบทความตนฉบับในรูปแบบไฟล .doc หรือ .docx และไฟล .pdf ทาง     
e-mail : fic.ifrpd@gmail.com หรือซีดีขอมูล มาท่ี นางสาวมณฑาทิพย ธรรมนิติโชค สถาบันคนควาและ
พัฒนาผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ตู ปณ. 1043 ปท. เกษตรศาสตร เขตจตุจักร กรุงเทพฯ 
10903 
 
เรื่องท่ีผูเขียนจะสงมาพิมพในวารสารแยกเปน 2 ประเภท 
 1. บทความวิจัย (Research article)  
  1.1 Research article : เปนงานเสนอผลการวิจัย ท่ีผูเขียนและคณะเปนผูดําเนินการศึกษาวิจัย  
  1.2 Review article : บทความลักษณะการรวบรวมและทบทวนวรรณกรรม รวมถึงการวิเคราะห 
   สังเคราะหขอมูล และนําเสนออภิปรายผลการทบทวนวรรณกรรม 
 2. บทความ (Article)  
  2.1 บทความวิชาการ เปนบทความทางวิชาการท่ีรวบรวมขอมูล ความคิดเห็น และประสบการณ
   ของผูเขียน 

   2.2 บทความอ่ืน ๆ เชน บทความวิเคราะห บทความเชิงวิชาการ บทความเชิงสารคดี (Feature) 
   บทความ ความเรียง เปนตน 

 
 การเตรียมตนฉบับบทความวิจัยเพ่ือลงพิมพในวารสารวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร 

1. ตนฉบับบทความวิจัย ควรพิมพบนกระดาษขนาด A4 พิมพหนาเดียวความยาวประมาณ 25 บรรทัดตอ
หนา มีความยาวท้ังหมดไมเกิน 15 หนาพิมพ และตัวอักษรควรใช Font TH Sarabun PSK ขนาด 16 
ระยะหางบรรทัด 1.15 

2. ชื่อเรื่อง (Title) ภาษาไทยและอังกฤษ ควรกะทัดรัดและตรงกับเนื้อเรื่อง ชื่อเรื่องภาษาอังกฤษใชอักษร
ตัวพิมพใหญข้ึนตนตัวแรกเทานั้น ตัวอักษรอ่ืนใชตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ 

3. ชื่อผูเขียน (Author) และสถานท่ีทํางาน ใหระบุภาษาไทยและอังกฤษ 
4. จุดเดน (Highlights) ของบทความวิจัยท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษ 3-5 หัวขอ 
5. บทคัดยอ (Abstract) เปนการสรุปสาระสําคัญของงานวิจัย โดยเฉพาะวัตถุประสงค วิธีการ และผลการ

ดําเนินงานวิจัย ท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษ จํานวน 200-300 คํา 
6. คําสําคัญ (Keywords) ใหกําหนดคําศัพทท้ังภาษาไทยและอังกฤษ 2-5 คําศัพท โดยใชคําภาษาไทยและ

ภาษาอังกฤษท่ีมีความหมายตรงกัน คําอังกฤษท่ีไมมีคําแปลภาษาไทย อาจใชคําทับศัพท เชน อัลดีไฮด 
(aldehyde) เปนตน และโปรดตรวจสอบหลักการเขียนคําทับศัพทจากราชบัณฑิต คําภาษาอังกฤษใช
ตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ 

 



7. เนื้อหา (Text) ควรประกอบดวยหัวขอดังนี้  
7.1  บทนํา (Introduction) เพ่ืออธิบายถึงปญหาและวัตถุประสงค  อาจรวมการตรวจเอกสาร 

(literature review) เขาไวดวย 
7.2  อุปกรณ และวิธีการ (Material and method) ประกอบดวยวัตถุดิบ สารเคมี เครื่องมือ และ

วิธีการท่ีใชในการทดลอง   
7.3  ผลการทดลอง (Result) เปนการเสนอผลการทดลอง ถามีตาราง กราฟ แผนภูมิ หรือรูปภาพ ใหเขียน

คําอธิบายเปนภาษาอังกฤษ 
7.4  วิจารณ (Discussion) เปนการวิจารณผลการทดลองใหเห็นถึงสาเหตุ ท่ีมาของผล หลักการท่ีแสดง

ถึงผลการทดลอง ท้ังนี้สามารถรายงานผลการทดลองและการวิจารณผลการทดลองรวมกันได โดย
ใชหัวขอ ผลการทดลองและวิจารณ (Result and discussion) 

7.5  สรุป (Conclusion) เปนการสรุปสาระสําคัญและแนวทางท่ีจะนําผลไปใชประโยชน รวมถึงคําแนะนํา
เก่ียวกับการศึกษาวิจัยในอนาคต 

7.6 ในกรณีบทความเปนภาษาไทย คําบรรยายเหนือตารางใหใชคําวา ตารางท่ี เชน ตารางท่ี 1 
ปริมาณกรดไขมันโอเมกา 3 ในปลาทะเลและปลาน้ําจืดไทย คําบรรยายใตรูปใหใชคําวา รูปท่ี เชน 
รูปท่ี 1 ปฏิกิริยาการเกิดสารไนโตรซามีน และระบุ ท่ีมา : ของตารางและรูป เนื้อหาในตารางและ
รูป สามารถใชภาษาอังกฤษได ในกรณีท่ีบทความเปนภาษาอังกฤษ คําบรรยายเหนือตารางใหใช
คําวา Table เชน Table 1 Effect of … คําบรรยายใตรูปใหใชคําวา Figure เชน Figure 1 
Effect of … และระบุ Source : 

   อางอิงขอมูลในตารางและรูปภาพ ใหระบุชื่อผูแตงไวนอกวงเล็บ และระบุปท่ีพิมพไวใน
   วงเล็บตรงท่ีมาใตตารางและรูปภาพดังนี้ 
    ท่ีมา: ชอฟา 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 คําภาษาอังกฤษท่ีใชบรรยายในเนื้อความใหใชตัวพิมพ เล็ก ยกเวนคําเฉพาะ คํายอ ถาคํา
ภาษาอังกฤษในตาราง ใหใชตัวอักษรตัวแรกเปนตัวพิมพใหญเทานั้น ตัวอักษรอ่ืน ๆ ใชตัวพิมพเล็ก 
ยกเวนคําเฉพาะ 

7.8 กรณีท่ีมีการอางอิงในเนื้อความเพ่ือระบุแหลงท่ีมาของขอมูล ใหใชรูปแบบดังนี้ 
  7.8.1 อางอิงเอกสารหนึ่งเรื่องท่ีมีผูแตงคนเดียว มีรูปแบบดังนี้ 
   ปาริฉัตร (2555) .....    Fischer (2017) ..... 
   ..... (ปาริฉัตร, 2555)    ..... (Fischer, 2017) 
  7.8.2 อางอิงเอกสารหนึ่งเรื่องท่ีมีผูแตง 2 คน มีรูปแบบดังนี้ 
   ชอฟา และ พรรณระพี (2547) ..... Matsumoto และ Take (1980) .....  
   ..... (ชอฟา และ พรรณระพี, 2547)  ..... (Matsumoto and Take, 2009) 
  7.8.3 อางอิงเอกสารหนึ่งเรื่องท่ีมีผูแตงตั้งแต 3 คน มีรูปแบบดังนี้ 
   ปาริฉัตร และคณะ (2555) .....   Fischer และคณะ (2017) ..... 
   ..... (ปาริฉัตร และคณะ, 2555)   ..... (Fischer et al., 2017) 



  7.8.4 อางอิงเอกสารท่ีไมปรากฏชื่อผูแตง ใหใชคําวา นิรนาม สําหรับเอกสารภาษาไทย และคําวา 
  Anonymous สําหรับเอกสาร ภาษาอังกฤษ แทนชื่อผูแตงดังนี้  
   นิรนาม (2552) .....    Anonymous (2009) ..... 
   ..... (นิรนาม, 2552)    ..... (Anonymous, 2009) 
  7.8.5 อางอิงเอกสารท่ีไมปรากฏปท่ีพิมพ ในตําแหนงท่ีตองระบุปท่ีพิมพ ใหระบุ ม.ป.ป. สําหรับ
  เอกสารภาษาไทยและ n.d. สําหรับเอกสารภาษาอังกฤษดังนี้ 
   ชอฟา (ม.ป.ป.) .....    Kan (n.d.) ..... 
   ……. (พิชิต, ม.ป.ป.)             ..... (Kan, n.d.) 
  7.8.6 อางอิงหนังสือพิมพ กรณีอางขาวท่ัวไป ใหระบุชื่อหนังสือพิมพและปท่ีพิมพดังนี้ 
   ไทยรัฐ (2552) .....    The New York Times (2010) ..... 
   ..... (ไทยรัฐ, 2552)    ..... (The New York Times, 2010) 
  7.8.7 อางอิงทรัพยสินทางปญญา ใหระบุชื่อผูจดสิทธิบัตร และปท่ีจดสิทธิบัตรดังนี้ 
   พัชรี (2556) ....    Fraser (2017) ..... 
   ..... (พัชรี, 2556)    ..... (Fraser, 2017)        

8. กิติกรรมประกาศ (Acknowledgement) อาจมีหรือไมมีก็ได เปนการแสดงความขอบคุณแกผู ท่ี
ชวยเหลือ แตมิไดเปนผูรวมงานดวย 

9. เอกสารอางอิง (Reference) เปนเอกสารท่ีผูเขียนไดอางไวในบทความ ซ่ึงจะทําใหผูอานสามารถสืบคน 
เอกสารท่ีมาได โดยใหเขียนตามรูปแบบท่ีกําหนดไวในหัวขอ การเขียนเอกสารอางอิง/ บรรณานุกรม 

10. บทความควรมีภาพประกอบเปนฟลม สไลด รูปภาพ หรือไฟลขอมูล รูปภาพควรมีความละเอียดไมนอย
กวา 200 จุดตอนิ้ว 

11. ชื่อวิทยาศาสตร หรือภาษาละตินท่ีปรากฏในบทความใหพิมพตัวเอน เชน Staphylococcus aureus, 
Salmonella spp., et al., in vitro เปนตน 

 
การเตรียมตนฉบับบทความอ่ืน ๆ 

1. ตนฉบับ ควรพิมพบนกระดาษขนาด A4 พิมพหนาเดียวความยาวประมาณ 25 บรรทัดตอหนา มีความ
ยาวท้ังหมดไมเกิน 15 หนาพิมพ และตัวอักษรควรใช Font TH Sarabun PSK ขนาด 16 ระยะหาง
บรรทัด 1.15 

2. ชื่อเรื่อง (Title) ภาษาไทยและอังกฤษ ควรกะทัดรัดและตรงกับเนื้อเรื่อง ชื่อเรื่องภาษาอังกฤษใชอักษร

ตัวพิมพใหญข้ึนตนตัวแรกเทานั้น ตัวอักษรอ่ืนใชตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ 

3. ชื่อผูเขียน (Author) และสถานท่ีทํางาน ใหระบภุาษาไทยและอังกฤษ 

4. จุดเดน (Highlights) ของบทความท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษ 3-5 หัวขอ 

5. บทคัดยอ (Abstract) บทคัดยอในบทความวิชาการ เปนการสรุปประเด็นเนื้อหาท่ีเปนแกนสําคัญ เนน

ประเด็นสําคัญของงานท่ีตองการนําเสนอจริง ๆ ควรเขียนใหสั้น กระชับ มีความยาวไมเกิน 10 ถึง 15 บรรทัด 

โดยบทคัดยอมักจะประกอบดวยเนื้อหาสามสวน คือ เกริ่นนํา สิ่งท่ีทํา สรุปผลสําคัญท่ีได ซ่ึงอานแลวตองเห็น

ภาพรวมท้ังหมดของงาน 

6. เนื้อหา ประกอบดวย คํานํา เนื้อเรื่อง และบทสรุป 



 6.1 ในกรณีบทความเปนภาษาไทย คําบรรยายเหนือตารางใหใชคําวา ตารางท่ี เชน ตารางท่ี 1 

 ปริมาณกรดไขมันโอเมกา 3 ในปลาทะเลและปลาน้ําจืดไทย คําบรรยายใตรูปใหใชคําวา รูปท่ี เชน     

 รูปท่ี 1 ปฏิกิริยาการเกิดสารไนโตรซามีน และระบุ ท่ีมา : ของตารางและรูป เนื้อหาในตารางและรูป 

 สามารถใชภาษาอังกฤษได ในกรณีท่ีบทความเปนภาษาอังกฤษ คําบรรยายเหนือตารางใหใชคําวา

Table เชน Table 1 Effect of … คําบรรยายใตรูปใหใชคําวา Figure เชน Figure 1 Effect of … 

 และระบุ Source : 

  อางอิงขอมูลในตารางและรูปภาพ ใหระบุชื่อผูแตงไวนอกวงเล็บ และระบุปท่ีพิมพไวในวงเล็บ

  ตรงท่ีมาใตตารางและรูปภาพดังนี้ 

    ท่ีมา : ชอฟา 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 คําภาษาอังกฤษท่ีใชบรรยายในเนื้อความ ใหใชตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ คํายอ ถาคํา

 ภาษาอังกฤษในตาราง ใหใชตัวอักษรตัวแรกเปนตัวพิมพใหญเทานั้น ตัวอักษรอ่ืน ๆ ใชตัวพิมพเล็ก 

 ยกเวนคําเฉพาะ 

 6.3 กรณีท่ีมีการอางอิงในสวนเนื้อหาเพ่ือระบุแหลงท่ีมาของขอมูล ใหใชรูปแบบดังนี้ 

   6.3.1 อางอิงเอกสารหนึ่งเรื่องท่ีมีผูแตงคนเดียว มีรูปแบบดังนี้ 
    ปาริฉัตร (2555) .....    Fischer (2017) ..... 
    ..... (ปาริฉัตร, 2555)    ..... (Fischer, 2017) 
   6.3.2 อางอิงเอกสารหนึ่งเรื่องท่ีมีผูแตง 2 คน มีรูปแบบดังนี้ 
    ชอฟา และ พรรณระพี (2547) ..... Matsumoto และ Take (1980) .....  
    ..... (ชอฟา และ พรรณระพี, 2547)  ..... (Matsumoto and Take, 2009) 
   6.3.3 อางอิงเอกสารหนึ่งเรื่องท่ีมีผูแตงตั้งแต 3 คน มีรูปแบบดังนี้ 
    ปาริฉัตร และคณะ (2555) .....   Fischer และคณะ (2017) ..... 
    ..... (ปาริฉัตร และคณะ, 2555)   ..... (Fischer et al., 2017) 
   6.3.4 อางอิงเอกสารท่ีไมปรากฏชื่อผูแตง ใหใชคําวา นิรนาม สําหรับเอกสารภาษาไทย และ
   คําวา Anonymous สําหรับเอกสาร ภาษาอังกฤษ แทนชื่อผูแตงดังนี้  
    นิรนาม (2552) .....    Anonymous (2009) ..... 
    ..... (นิรนาม, 2552)    ..... (Anonymous, 2009) 
   6.3.5 อางอิงเอกสารท่ีไมปรากฏปท่ีพิมพ ในตําแหนงท่ีตองระบุปท่ีพิมพ ใหระบุ ม.ป.ป. 
   สําหรับเอกสารภาษาไทยและ n.d. สําหรับเอกสารภาษาอังกฤษดังนี้ 
    ชอฟา (ม.ป.ป.) .....    Kan (n.d.) ..... 
    ……. (พิชิต, ม.ป.ป.)             ..... (Kan, n.d.) 
   6.3.6 อางอิงหนังสือพิมพ กรณีอางขาวท่ัวไป ใหระบุชื่อหนังสือพิมพและปท่ีพิมพดังนี้ 
    ไทยรัฐ (2552) .....    The New York Times (2010) ..... 
      ..... (ไทยรัฐ, 2552)    ..... (The New York Times, 2010)     



   6.3.7 อางอิงทรัพยสินทางปญญา ใหระบุชื่อผูจดสิทธิบัตร และปท่ีจดสิทธิบัตรดังนี้ 
    พัชรี (2556) ....    Fraser (2017) ..... 
    ..... (พัชรี, 2556)     ..... (Fraser, 2017)  
 7. คําสําคัญ (Keywords) ใหกําหนดคําศัพท ท้ังภาษาไทยและอังกฤษ 2-5 คําศัพท โดยใชคํา
 ภาษาไทยและภาษาอังกฤษท่ีมีความหมายตรงกัน คําอังกฤษท่ีไมมีคําแปลภาษาไทย อาจใชคํา      
 ทับศัพท เชน อัลดีไฮด (aldehyde) เปนตน คําภาษาอังกฤษใชตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ และให
 ใสไวหลังหัวขอบทคัดยอ 
 8. เอกสารอางอิง/ บรรณานุกรม ใหเขียนตามรูปแบบท่ีกําหนดไวในหัวขอ การเขียนเอกสารอางอิง/ 

 บรรณานุกรม 

  8.1 เอกสารอางอิง เปนเอกสารท่ีผูเขียนไดอางไวในตัวบทความ ซ่ึงจะทําใหผูอานสามารถไป

  คนหามาได  

  8.2 บรรณานุกรม เปนเอกสารประกอบการเขียนบทความท่ีไมมีการอางอิงในตัวบทความ

  โดยตรง ซ่ึงผูอานควรอานเพ่ิมเติม  

 9. บทความควรมีภาพประกอบเปนฟลม สไลด รูปภาพ หรือไฟลขอมูล รูปภาพควรมีความละเอียดไม

 นอยกวา 200 จุดตอนิ้ว 

 10. ชื่อวิทยาศาสตร หรือภาษาละตินท่ีปรากฏในบทความใหพิมพตัวเอน เชน Staphylococcus 

 aureus, Salmonella spp., et al., in vitro เปนตน 

 

การเขียนเอกสารอางอิง/ บรรณานุกรม สามารถเขียนได 2 แบบ คือ 

1. เอกสารอางอิง เปนเอกสารท่ีผูเขียนไดอางไวในบทความ ซ่ึงผูอานสามารถไปสืบคนเอกสารท่ีมาได 

2. บรรณานุกรม เปนเอกสารประกอบการเขียนบทความท่ีไมมีการอางอิงในตัวบทความโดยตรง ซ่ึงผูอาน

สามารถอานเพ่ิมเติมเพ่ือใหทราบภูมิหลัง หรือเขาใจบทความไดละเอียดดีข้ึน 

 ก. การเรียงลําดับเอกสาร ไมตองมีเลขกํากับ ใหเรียงลําดับชื่อผูแตง หรือผูรายงานตามตัวอักษร เริ่ม
 ดวยเอกสารภาษาไทยกอน แลวตอดวยเอกสารภาษาตางประเทศ 
 ข. การเขียนช่ือผูเขียน เอกสารภาษาไทยใหใชชื่อเต็ม โดยใชชื่อตัวนําหนา ตามดวยชื่อสกุล ถาเปน

 เอกสารภาษาตางประเทศ ใหเขียนชื่อสกุลข้ึนกอน ตามดวยชื่ออ่ืน ๆ โดยชื่อสกุลใหเขียนเต็ม สวนชื่อตน 

 และชื่อกลางใหเขียนเปนชื่อยอโดยใชอักษรตัวแรกและไมตองใสจุดท่ีอักษรยอ เอกสารอางอิงใดท่ีไมมี

 ชื่อผูแตง ใหใชชื่อหนวยงานข้ึนตน หรือถาไมมีชื่อหนวยงาน ใหใชชื่อเรื่องของบทความข้ึนตนแทน 

     - ช่ือหนวยงานข้ึนตน 
The Food Science Society of Australia and New Zealand. 2000. Food safety guidelines.     
         J Aust. 164 : 82-84. 

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



  ค. เอกสารอางอิงท่ีไมมีปปรากฏ ในตําแหนงท่ีตองระบุปท่ีพิมพ ใหระบุ ม.ป.ป. สําหรับเอกสาร 
  ภาษาไทยและ n.d. สาํหรับเอกสารภาษาอังกฤษ 
       อรพิน ชัยประสพ. ม.ป.ป. การกําจัดรสขมในน้ําผลไม จากพืชตระกูลสม. 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. 
 
รูปแบบการเขียนเอกสารอางอิง/ บรรณานกุรม มีดังนี้ 

1. วารสาร: ชื่อผูแตง. ปท่ีแตง. ชื่อเรื่อง. ชื่อวารสาร. ปท่ี(ฉบับท่ี) : หนาท่ีใชอางอิง.  
(ชื่อวารสารภาษาอังกฤษใหใชชื่อยอและใสจุด พิมพดวยอักษรตัวตรง)  
ภาษาไทย:  

  อรพิน ชัยประสพ. 2534. การกําจัดรสขมในน้ําผลไม จากพืชตระกูลสม. 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: ชื่อผูแตง. ปท่ีแตง. ชื่อหนังสือ. ครั้งท่ีพิมพ (ถามี). สํานักพิมพ. เมืองท่ีพิมพ. หนา.  
(หากใชหนังสืออางอิงท้ังเลมไมตองระบุจํานวนหนา) 
ภาษาไทย:  

  จรัญ จันทลักขณา และ อนันตชัย เข่ือนธรรม. 2535. สถิติเบื้องตนแบบประยุกต. สํานักพิมพไทยวัตนา
             พานิช. กรุงเทพมหานคร. หนา 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: ชื่อผูแตง. ปท่ีแตง. ชื่อเรื่อง. ชื่อรายงาน/เอกสารการประชุม
วิชาการ. สถาบัน. สํานักพิมพ. เมืองท่ีพิมพ. หนา. 

 ภาษาไทย:  
  ชอฟา ทองไทย และ อัมพร ศรีสุทธิพฤกษ. 2532. การเกิดผลึกของกรดอะมิโนไทไรซีน ในน้ําปลา. 
   การประชุมวิชาการของชมรมเทคโนโลยีชีวภาพ ครั้งท่ี 1 คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
   กรุงเทพมหานคร. หนา 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. 

 
 



4. รูปแบบอิเล็กทรอนิกส     
  4.1 งานเขียนรายบุคคล: ชื่อผูแตง/ บรรณาธิการ. ปท่ีแตง. ชื่อเรื่อง. http://... [วันเดือนปท่ีคนขอมูล]. 
  ภาษาไทย:  

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

ผลิตภัณฑใตวงแขนอันตราย. 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].  

ตัวอยาง:  

 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]. 

 ตัวอยาง:  

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). 

ตัวอยาง:  

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

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

5. ทรัพยสินทางปญญา 

ผูจดสิทธิบัตร. ปท่ีจดสิทธิบัตร. ชื่อสิ่งประดิษฐ. ประเทศท่ีจดสิทธิบัตร หมายเลขของสิทธิบัตร.  

ตัวอยาง 
 พัชรี ตั้งตระกูล. 2556. โยเกิรตพรอมดื่มจากขาวกลองงอก. เลขท่ี 8776. 
 Fraser R, Brown PO, Karr J, Holz-Schietinger C and Cohn E. 2017. Methods and compositions 

  for affecting the flavor and aroma profile of consumables. U.S. Patent No. 9,700,067. 
 
 

 

 



การใชรูปภาพจากบทความ 

 ผูเขียนตองตรวจสอบลิขสิทธิ์กอนการใชงานทุกรูปภาพท่ีมีการอางอิง โดยตรวจสอบจากสัญญา
 อนุญาตครีเอทีฟคอมมอนส ดังนี้ 

• Attribution CC – BY ใหเผยแพร ดัดแปลง โดยตองระบุท่ีมา 

 

• Attribution CC – BY -SA ใหเผยแพร ดัดแปลง โดยตองระบุท่ีมาและตองเผยแพรงานดัดแปลงโดย
ใชสัญญาอนุญาตเดียวกัน 

 

• Attribution CC – BY -ND ใหเผยแพร โดยตองระบุท่ีมา แตหามดัดแปลง 

 

• Attribution CC- BY -NC ใหเผยแพร ดัดแปลง โดยตองระบุท่ีมาแต หามใชเพ่ือการคา 

 

• Attribution CC- BY – NC – SA ใหเผยแพร ดัดแปลง โดยตองระบุท่ีมาแตหามใชเพ่ือการคาและ
ตองเผยแพรงานดัดแปลงโดยใชสัญญาอนุญาตชนิดเดียวกัน 

 

• Attribution CC- BY – NC -ND ใหเผยแพร โดยตองระบุท่ีมาแตหามดัดแปลงและหามใชเพ่ือการคา 

 

 
หมายเหตุ:  
1. ขอมูล ทรรศนะ และขอความใด ๆ ท่ีปรากฏในวารสารวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร เปนของผูเขียนหรือ
เจาของตนฉบับเดิมโดยเฉพาะ สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหารไมจําเปนตองเห็นพองดวย 
2. กองบรรณาธิการขอสงวนสิทธิ์แกไขเรื่องท่ีจะลงพิมพทุกเรื่องในกรณีท่ีจําเปน ตนฉบับท่ีแกไขแลวจะแจงไปยัง
ผูเขียนเพ่ือความเห็นชอบอีกครั้ง 
3. แจงเบอรโทรศัพท หรือ e-mail เพ่ือติดตอ เม่ือบทความไดเขาสูกระบวนการพิจารณาตพิีมพลงในวารสารอาหาร 
4. หากมีการละเมิดสิทธิ์ใด ๆ โดยคณะผูเขียน คณะผูเขียนจะเปนผูรับผิดชอบแตเพียงผูเดียว 

http://www.thailibrary.in.th/wp-content/uploads/2014/10/20141014-oer_html_e840f00.png
http://www.thailibrary.in.th/wp-content/uploads/2014/10/20141014-oer_html_329cbd97.png
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http://www.thailibrary.in.th/wp-content/uploads/2014/10/20141014-oer_html_1d8654d9.png
http://www.thailibrary.in.th/wp-content/uploads/2014/10/20141014-oer_html_19f7eaf3.png
http://www.thailibrary.in.th/wp-content/uploads/2014/10/20141014-oer_html_115a1b26.png
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