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จุดเดน 

 โภชนาการชวยสงเสริมสมรรถนะทางดานการกีฬาและการออกกําลังกาย 

 มนุษยแตละคนจะมีการตอบสนองตออาหารชนิดเดียวกันท่ีแตกตางกันเนื่องจากความแปรผันของ

ลักษณะทางพันธุกรรม 

 การตรวจคัดกรองรูปแบบของยีนอาจเปนเครื่องมือเสริมสําหรับการนํามาประยุกตใชเพ่ือเปนแนวทางใน

การใหคําแนะนําของนักวิทยาศาสตรการกีฬา นักโภชนาการและผูฝกสอนกีฬา 

 
Highlights 

 Nutrition can enhance sport and exercise performance 

 Individuals respond differently to the same foods due to genetic variation 

 Genetic screening test may be an additional tool for implementing into the 

recommendation guideline for sport scientist, nutritionist and coaches 

 
บทคัดยอ 

การบริโภคอาหารหลักและอาหารเสริมท่ีมีรูปแบบจําเพาะตอบุคคลเปนหนึ่งในกลยุทธท่ีใชสําหรับการเพ่ิม

สมรรถนะทางกาย (physical performance) ใหมีความพรอมสําหรับการทํากิจกรรมท่ีตองออกแรงหรือ

เคลื่อนไหวรางกาย รวมถึงกิจกรรมการแขงขันทางดานกีฬา โดยอาศัยหลักการออกแบบโภชนาการเฉพาะบุคคล 

(personalized nutrition) ใหมีความเหมาะสมกับยีน เนื่องจากหนวยพันธุกรรมหรือยีนท่ีแตกตางกันระหวาง

บุคคลเปนปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการดูดซึมสารอาหาร การเผาผลาญสารอาหาร การนําสารอาหารไปใชประโยชน 

ตลอดจนการขจัดสารอาหารหรือสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพตาง ๆ ในรางกายท่ีไดรับจากการบริโภคอาหาร ดังนั้น
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การตรวจวิเคราะหรูปแบบของยีนเพ่ือนํามาใชประกอบการออกแบบอาหารเฉพาะบุคคลอาจเปนเครื่องมือสําคัญ

ในอนาคตท่ีใชสําหรับประกอบการฝกสอนและการใหคําแนะนําเพ่ือชวยปรับปรุงภาวะโภชนาการ สงเสริมการมี

องคประกอบของรางกายท่ีสมบูรณและกระตุนสมรรถนะทางดานการกีฬาได 

  
คําสําคัญ : โภชนพันธุศาสตร โภชนาการเฉพาะบุคคล โภชนาการทางการกีฬา สนิปส 

Keywords : nutrigenomic, personalized nutrition, sport nutrition, SNPs 

 

บทนํา 

โภชนาการเฉพาะบุคคลเปนแนวคิดท่ีชวย

สงเสริมการมีสุขภาพดีโดยการออกแบบโภชนาการ

เพ่ือตอบสนองตอความแตกตางตามขอมูลของแตละ

บุคคล ปจจุบันไดมีการนําแนวคิดนี้มาประยุกตใช

สําหรับนักกีฬาและผูออกกําลังกาย โดยมุมมอง

งานวิ จั ยด าน โภชนาการทา งการ กีฬา  ( sport 

nutrition) เริ่มมีแนวโนมเปลี่ยนแปลงจากเดิมท่ีมีการ

แนะนําทางดานโภชนาการในรูปแบบเดียวกันท้ังหมด 

( one-size-fits-all)  ไ ป สู ก า ร ใ ห คํ า แ น ะ นํ า ท่ี มี

ความจําเพาะตอบุคคลมากข้ึน ซ่ึงมีสวนสําคัญในการ

กําหนดองคประกอบของรางกายท่ีเหมาะสมและมี

สมรรถนะทางกายที่พรอมสําหรับการทํากิจกรรม

ตาง ๆ ชวยเพ่ิมขีดความสามารถทางดานการกีฬาและ

ประสิทธิภาพในการออกกําลังกาย โดยวิธีการแนะนํา

สารอาหารหรือรูปแบบการรับประทานอาหารท่ี

เหมาะสมตอความตองการ ภาวะสุขภาพ ความชอบ

ทางอาหาร และขอมูลทางพันธุกรรมของนักกีฬาหรือ

ผูออกกําลังกาย  

โภชนพันธุศาสตร (nutrigenomics) เปนการ

นําเทคโนโลยีในการตรวจหาสารพันธุกรรมหรือดีเอ็น

เอ (DNA : deoxyribonucleic acid) มาประยุกตใช

เขากับการดูแลสุขภาพเพ่ือใชวางแผนจัดการทางดาน

โภชนาการ การวางแผนการออกกําลังกาย รวมถึงการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหเหมาะสมกับแตละบุคคลได

อยางมีประสิทธิภาพ แนวคิดโภชนพันธุศาสตรจึง

สามารถชวยแกปญหาทางดานสารอาหาร สุขภาวะ 

องคประกอบของรางกาย ตัวชี้วัดสมรรถนะ ตลอดจน

ตัวชี้วัดผลลัพธอ่ืน ๆ โดยมีหลักการทางวิทยาศาสตรท่ี

รองรับและมีจํานวนผลงานวิจัยท่ีถูกเผยแพรมากข้ึน

อยางตอเนื่อง เก่ียวกับความสัมพันธระหวางยีนกับ

อาหาร (gene-diet interaction) โดยชี้ใหเห็นวายีน

หรือดีเอ็นเอสวนท่ีเปนลําดับของรหัสทางพันธุกรรม

สําหรับการสรางโปรตีนชนิดตาง ๆ ในเซลลของ

สิ่งมีชีวิต มีบทบาทสําคัญในการตอบสนองของรางกาย

นักกีฬาหรือผูออกกําลังกายตออาหารท่ีบริโภคและ

สารอาหารท่ีรางกายไดรับ ดวยเหตุนี้ความแตกตาง

ทางพันธุกรรม (genetic variation) ระหวางบุคคลจึง

สงผลตอการดูดซึม การเผาผลาญ การใชประโยชน

และการขนสงสารอาหารในรางกายท่ีไมเหมือนกัน 

โดยการวิเคราะหความสัมพันธระหวางยีนกับอาหาร

จะชวยปรับเปลี่ยนวิ ถี เมแทบอลิ ซึม (metabolic 

pathway) ของนักกีฬาเ พ่ือส ง เสริมสุขภาพและ

สมรรถนะทางกายได 

เนื่องจากในปจจุบันมีความตองการในการตรวจ

วิเคราะหสารพันธุกรรมสําหรับวางแผนรูปแบบการให

คําแนะนําทางดานโภชนาการเฉพาะบุคคลเพ่ิมข้ึน 

ประกอบกับความตองการในการเพ่ิมพูนองคความรู

ของนักกําหนดอาหาร นักโภชนาการ และครูฝกกีฬา

ใหมีความทันสมัย บทความนี้จึงมีวัตถุประสงคเพ่ือ

รวบรวมตัวอยางเครื่องหมายทางพันธุกรรม (genetic 
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markers) ท่ี เ ก่ียวของกับกลุมนักกีฬาและอธิบาย

หลักการในการประยุกตใชโภชนาการเฉพาะบุคคลเพ่ือ

สงเสริมสมรรถนะทางการกีฬาและการออกกําลังกาย 

 

ยีนท่ีมีความสัมพันธกับกระบวนการเผาผลาญ

สารอาหารชนิดตาง ๆ 

ธาตุเหล็ก 

เหล็กเปนแรธาตุซ่ึงเปนสวนประกอบในเซลล

ตาง ๆ ของรางกาย มีอยูในอาหารท่ัวไป โดยอาหารท่ี

มีธาตุเหล็กสูง ไดแก เครื่องในสัตว (ตับและมาม) 

เนื้ อสั ตว  ไข แดง  หอย (หอยกาบ หอยนางรม

หอยแมลงภู) หากเปนผูท่ีรับประทานมังสวิรัติสามารถ

ไดรับธาตุเหล็กจากการรับประทานถั่ว ผักใบเขียว 

ลูกเกด แอปริคอต เปนตน โดยปกติรางกายมนุษยจะ

ใ ช ธ า ตุ เ ห ล็ ก ใ นก า รส ร า ง ฮี โ ม โ ก ลบิ น ซ่ึ ง เ ป น

สวนประกอบสําคัญของเม็ดเลือดแดง เหล็กสวนใหญ

ในรางกายจะอยูในเม็ดเลือดแดงในสวนท่ีเรียกวา 

“ฮีม” ซ่ึงมีหนาท่ีในการดักจับแกสออกซิเจนและชวย

ลําเลียงไปเลี้ยงตามอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย 

เนื่องจากธาตุเหล็กเปนสวนประกอบสําคัญของเม็ด

เลือดแดง เม่ือขาดธาตุเหล็กจึงทําใหเกิดภาวะโลหิต

จางหรือภาวะซีด รวมกับมีอาการเหนื่อย ออนเพลีย 

ใจสั่น วิงเวียน สมาธิสั้น และการตอบสนองหรือการ

คิดวิเคราะหท่ีชาลง 

การมีระดับธาตุเหล็กในรางกายตํ่าหรือมีภาวะ

ขาดธาตุเหล็กมีสวนสําคัญในการทําใหสมรรถนะทาง

รางกายของนักกีฬาบกพรอง เนื่องจากธาตุเหล็กท่ี

จําเปนตอการสรางเม็ดเลือดแดงเพ่ือทําหนาท่ีขนสง

ออกซิเจนมีปริมาณลดลง ความตองการธาตุเหล็กจึง

เพ่ิมข้ึนในกลุมนักกีฬาท่ีมีการฝกอยางหนักเพราะ

กระบวนการสรางเซลลเม็ดเลือดแดง (erythropoiesis) 

ถูกกระตุนในภาวะท่ีระดับออกซิเจนในกระแสเลือดลด

ต่ําลง ดวยเหตุนี้จึงสามารถพบรายงานความชุกของ

โรคโลหิตจางในกลุมนักกีฬาชั้นนํา (elite athlete) วา

มี ระ ดับธา ตุ เหล็กต่ํ า กว ากลุ มประชาชน ท่ัว ไป 

นอกจากนี้การไดรับพลังงานจากอาหารในปริมาณ

นอยโดยเฉพาะในกลุมนักกีฬาเพศหญิงก็สามารถพบ

ภาวะขาดธาตุเหล็กไดเชนกัน ดังนั้นไมวาจะเปนกลุม

นักกีฬาชั้นนําหรือกลุมผูเลนกีฬาเพื่อสุขภาพที่ไมได

ฝกเพ่ือลงแขงขันอยางหนัก (recreational athlete) 

ลวนมีความจําเปนท่ีจะตองติดตามระดับธาตุเหล็กใน

รางกายเพ่ือสุขภาพท่ีดีและสมรรถนะทางกายท่ีมี

ความพรอมสําหรับการเลนกีฬา การออกกําลังกาย

หรือการทํากิจกรรมตาง ๆ นอกจากนี้ปจจัยเรื่องความ

ไวทา งด าน พันธุ กร รม  ( genetic susceptibility) 

เฉพาะบุคคลท่ีพบรายงานวามีอิทธิพลตอการเกิด

ภาวะธาตุเหล็กต่ํา ไดแก ความแปรปรวนของยีนทีเอ็ม

พีอารเอสเอส6 (TMPRSS6) ยีนทีเอฟ (TF) และยีนที

เอฟอาร2 (TFR2) 

ในรางกายของมนุษยจะมียีนท้ังหมดประมาณ 

30,000-45,000 ยีน บรรจุอยูในสารพันธุกรรมเปน

เสนยาวท่ีเรียกวา “ดีเอ็นเอ” ดีเอ็นเอของแตละบุคคล

จะมีความแตกตางกันหลายลานตําแหนง บางตําแหนง

อาจเกิดในสวนของดี เ อ็นเอท่ีไม มียีน ในขณะท่ี

บางสวนอาจเกิดในบริเวณท่ีมียีนอยูโดยสนิปส (single 

nucleotide polymorphism; SNPs)  เ ป น ค ว า ม

แตกตางทางพันธุกรรมท่ีเกิดจากการเปลี่ยนแปลง

ลําดับเบสบนสายนิวคลีโอไทดเพียงตําแหนงเดียว 

จัดเปนความแปรผันหลากหลายทางพันธุกรรม 

(genetic polymorphism) รูปแบบหนึ่ง โดยมักพบ

มากกวารอยละ 1 ของจํานวนประชากร และมักไมทํา

ใหเกิดความผิดปกติในสิ่งมีชีวิต ซ่ึงมีความแตกตางจาก

มิวเทชัน คือ มิวเทชันสามารถพบตําแหนงของเบส 1 

เบสถูกแทนท่ีบนสายดีเอ็นเอบริเวณเดียวกันนอยกวา

รอยละ 1 ของจํานวนประชากร และมักทําใหเกิด

ความผิดปกติ อยางไรก็ตามถึงแมวาสนิปสมักไมทําให
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เกิดความผิดปกติในสิ่งมีชีวิต คือ อาจไมสงผลตอการ

เกิดโรคตาง ๆ โดยตรง แตตําแหนงการเกิดสนิปสมักมี

ความสัมพันธกับการเกิดโรคหรือการตอบสนองตอการ

รักษาโรค ปจจุบันนักวิทยาศาสตรคนพบความ

แตกตางทางพันธุกรรมท่ีเรียกวาสนิปสนี้นับลาน

ตําแหนงเพ่ือชวยใหมนุษยสามารถเขาใจหนาท่ีของยีน

ไดมากข้ึน สําหรับการเกิดสนิปสบนลําดับดีเอ็นเอของ

ยีน TMPRSS6 (rs4820268), TF (rs3811647) และ 

TFR2 (rs7385804) มีความสัมพันธกับการเกิดภาวะ

ธาตุเหล็กต่ําในรางกาย โดยกลไกการควบคุมสมดุล

ธาตุเหล็กผานโปรตีนท่ีเรียกวา เฮปซิดิน (hepcidin) 

ซ่ึงเปนโปรตีนท่ีถูกสังเคราะหบริเวณเซลลตับเปนหลัก

และมีหนา ท่ีสํา คัญในการลดระดับธาตุ เหล็กใน

พลาสมา ผานทางการยับยั้งการดูดซึมธาตุเหล็กท่ี

บริเวณลําไสเล็กและลดการขนสงธาตุเหล็กออกจาก

เซลลเยื่อบุทางเดินอาหารเขาสูกระแสเลือดโดยการ

เหนี่ยวนําโปรตีนขนสงธาตุเหล็กท่ีเรียกวา เฟอรโรพอร-

ติน (ferroportin) เขาสูไซโทพลาสซึมและนําไปยอย

สลาย ท่ี ไ ล โ ซ โซมต อ ไป  ท้ั งนี้ ร ะดั บ เฮป ซิดิ น มี

ความสัมพันธในเชิงปฏิภาคกับปริมาณเหล็ก กลาวคือ

ปริมาณธาตุเหล็กในรางกายท่ีเพ่ิมสูงข้ึนจะกระตุนการ

สังเคราะหโปรตีนเฮปซิดิน สนิปสจึงนํามาใชสําหรับ

ทํานายความเสี่ยงการเกิดภาวะธาตุเหล็กต่ําโดยอาศัย

การวิเคราะหจีโนไทปของยีน TMPRSS6, TF และ 

TRF2 เม่ือนักกีฬาหรือผูออกกําลังกายทราบวา ตนเอง

มีรูปแบบของสนิปสท่ีเพ่ิมความเสี่ยงตอการมีระดับ

ธาตุเหล็กตํ่าก็สามารถนํามาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใน

ชีวิตประจําวันได เชน การรับประทานอาหารหรือการ

เสริมธาตุเหล็กเพ่ือลดความเสี่ยงตอการเกิดภาวะซีด 

อยางไรก็ตามจําเปนตองมีการติดตามปริมาณธาตุ

เหล็กรวมกับระดับโปรตีนเฟอรริติน (โปรตีนท่ีทํา

หนาท่ีหอหุมและเก็บเหล็กอิสระไวในโมเลกุล) เพ่ือให

ม่ันใจวารางกายจะไมไดรับปริมาณธาตุ เหล็กสูง

จนเกินไป สําหรับความแปรปรวนของยีนท่ีพบวา

เก่ียวของกับภาวะธาตุเหล็กเกิน ( iron overload 

disorder) คือ ยีนเอชเอฟอี (HFE) เปนกลุมอาการท่ี

เกิดจากการท่ีรางกายมีการสะสมธาตุเหล็กมากเกินไป 

หรือเรียกวา ฮีโมโครมาโตซิส (hemochromatosis) 

เปนภาวะทางพันธุกรรมท่ีรางกายจะดูดซึมธาตุเหล็ก

จากอาหารและเครื่องดื่มมากเกินไปและทําใหเกิด

ความเสียหายตออวัยวะที่ทําหนาที่เก็บสะสมอยาง

ตับออน ผานกลไกการกระตุนอนุ มูลอิสระ (free 

radicals) ซ่ึงเปนสาเหตุของการเกิดโรคเบาหวานได 

สนิปสท่ีเก่ียวของกับฮีโมโครมาโตซิส คือ ผูท่ีมีจีโนไทป

แบบเอเอ (AA) ของ rs1800562 และ จีโนไทปแบบ

จีจี (GG) ของ rs1799945 เปนรูปแบบจีโนไทปท่ีเพ่ิม

ความเสี่ยงของการเกิดฮีโมโครมาโตซิส ในขณะท่ีจีโน-

ไทปแบบจีเอ (GA) และจีซี (GC) มีความเสี่ยงระดับ

ปานกลาง และจีโนไทปแบบจีจี (GG) และซีซี (CC) มี

ความเสี่ยงตํ่า โดยมักพบรูปแบบจีโนไทปท่ีมีความ

เสี่ยงของการเกิดฮีโมโครมาโตซิสในกลุมนักกีฬาชั้นนํา

มากกวากลุมประชากรท่ัวไป ท้ังนี้นักกีฬาท่ีมียีนท่ีมี

ความเสี่ยงในการดูดซึมปริมาณธาตุเหล็กมากเกินพอดี

และมีระดับธาตุเหล็กสูงอาจจะไดประโยชนจากยีนใน

รูปแบบนี้ เนื่องจากจะมีความสามารถในการจับกับ

ออกซิเจนท่ีดีกวา อยางไรก็ตามนักกีฬาท่ีมีความเสี่ยง

ของการเกิดฮีโมโครมาโตซิสพึงระวังการเสริมธาตุ

เหล็กและการไดรับปริมาณธาตุเหล็กมากเกินพอดีโดย

ควรติดตามระดับธาตุเหล็กในรางกายใหมีระดับท่ี

เหมาะสมเพราะการดูดซึมธาตุเหล็กท่ีมากเกินไปก็

สามารถสงผลเสีย คือ นําไปสูการเกิดภาวะเครียด

ออกซิเดชันและการบาดเจ็บของเนื้อเยื่อในรางกายได 

 

วิตามินบี 12 

วิตามินบี  12 เปนสารในกลุมโคบาลามิน 

(cobalamin; Cbl) เปนวิตามินชนิดหนึ่งท่ีละลายใน
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น้ํา สวนใหญจะพบในอาหารจําพวกเนื้อสัตว ปลา ไข 

นม ตับ เปนตน วิตามินบี 12 ทําหนาท่ีเปนโคเอนไซม 

( co-enzyme)  ใ น ก า ร เ ป ลี่ ย น โ ฮ โ ม ซิ ส เ ต อี น 

(homocysteine)  เป นกรดอะ มิ โน เมทไทโอนีน 

(methionine) การขาดวิตามินบี 12 จึงทําใหมีระดับ

โฮโมซิสเตอีนสูงในรางกาย นอกจากนี้วิตามินบี 12 ยัง

มีบทบาทสําคัญในกระบวนการสรางเม็ดเลือดแดง 

เม่ือขาดวิตามินบี 12 อาจทําใหเกิดภาวะโลหิตจางชนิด

ท่ีมีเซลลเม็ดเลือดแดงขนาดใหญ เรียกวา เมกะโลบลาส-

ติกแอนี เ มีย (megaloblastic anemia) ทําใหการ

ขนสงออกซิเจนในเลือดลดลง รูสึกออนเพลีย ไมมีแรง 

การทํางานของระบบประสาทผิดปกติ มีการรับรูชาลง 

วิตามินบี 12 ถูกดูดซึมและขนสงระหวางเซลล

โดยอาศัยการทํางานของเอนไซมฟูโคซิลทรานเฟอร

เรส 2 (fucosyltransferase 2) ซ่ึงเปนการถอดรหัส

ของยีน เอฟยู ที  2 (FUT2)  โดยการแปรผันทาง

พันธุกรรมท่ีตําแหนงบนยีนเอฟยูที 2 มีความสัมพันธ

กับปริมาณวิตามินบี 12 ในเลือดท่ีต่ํากวาระดับปกติ 

ซ่ึงเปนหนึ่งในปจจัยความไวทางดานพันธุกรรมเฉพาะ

บุคคล โดยอาจเปนผลมาจากการดูดซึมวิตามินบี 12 

ในลําไสไดลดลง จึงมีขอแนะนําสําหรับนักกีฬาหรือผู

ออกกําลังกายท่ีรับประทานเจหรือมังสวิรัติวา ควร

ไดรับอาหารท่ีมีการเติมวิตามินบี 12 หรือไดรับการ

เสริมยาเม็ดวิตามินบี 12 เพ่ือใหม่ันใจวาจะมีระดับ

วิตามินบี 12 ท่ีเพียงพอตอการทํางานของรางกาย 

 

โฟเลท 

โฟเลทจัดอยูในกลุมวิตามินบีท่ีละลายน้ํา มี

หลากหลายอนุพันธ สามารถสลายตัวไดงายเม่ือโดน

แสง ความรอน และอากาศ มีความจําเปนตอการ

เจริญเติบโตและการสืบพันธุ รวมถึงเปนวิตามินท่ีชวย

ลดความเสี่ยงจากการเกิดโรคโลหิตจางชนิดเมกะโล-

บลาสติกแอนีเมีย โฟเลทในอาหารสามารถพบไดท้ังใน

พืชและในเนื้อสัตว อาหารท่ีมีโฟเลทสูง ไดแก พืชใบ

เขียว ธัญพืช พืชตระกูลถ่ัวและตับ โฟเลทท่ีไดรับจาก

แหลงธรรมชาติจะไมคอยเสถียร ประกอบกับระบบใน

รางกายสามารถดูดซึมไดเพียงรอยละ 50 ดังนั้นหากมี

พฤติกรรมการบริโภคชนิดอาหารท่ีไมหลากหลาย 

โดยเฉพาะการไมรับประทานอาหารที่เปนแหลงของ

โฟเลทจากธรรมชาติอาจจะเสี่ยงตอการขาดโฟเลทได 

โ ด ยยี น เ ม ทิ ลี น เ ตต ร า ไ ฮ โ ด ร โ ฟ เ ลทรี ดั ก เ ท ส 

(Methylenetetrahydrofolate reductase; MTHFR) 

เปนยีนท่ีสรางเอนไซมท่ีควบคุมอัตราเร็วของปฏิกิริยา

ในวัฏจักรเมธิลและควบคุมระดับโฮโมซิสเตอีนใน

รางกาย ถึงแมยังไมมีการศึกษาความสัมพันธโดยตรง

ระหวางยีน MTHFR กับการบริโภคโฟเลทตอศักยภาพ

ของนักกีฬา แตอยางไรก็ตามพบวา ระดับโฮโมซิสเตอีน 

สูงในรางกายมีความสัมพันธ กับการทํางานของ

กลามเนื้อท่ีเสื่อมถอยลง 

 

โคลีน 

โคลีน คือ สารอาหารสําคัญชนิดหนึ่งที่จัดอยู

ในกลุ มของวิตามินบีและถูกจัดอยูในกลุ มวิตามินท่ี

ละลายในน้ํา สวนใหญอยูในรูปของฟอสฟาทิดิลโคลีน 

(phosphatidylcholine)  เ มื ่อ รวมต ัวก ับ ไขม ัน ท่ี

เ ร ียกว า  ฟอสโฟล ิป ด  (phospholipid)  โคล ีน มี

คว ามสํ า ค ัญต อ ร า งกายอย า งมาก เพร าะ เป น

สวนประกอบของเยื่อหุมเซลล เยื่อหุมสมอง กลามเนื้อ

และเซลลประสาท โคลีนเปนสารตั้งตนในการสราง

สารสื่อประสาทท่ีใชในการสงกระแสประสาทของ

สมอง เก่ียวของกับการเรียนรู ความจํา และสมาธิ 

หากรางกายมีระดับโคลีนในเลือดลดลงทําใหการหลั่ง

สารสื่ อประสาทผิดปกติและอาจทําให เ กิดการ

ออนเพลีย สําหรับนักกีฬาท่ีมีการใชกําลังอยางหนัก 

เชน การแขงขันไตรกีฬา การวิ่งมาราธอน มักพบวามี

ระดับโคลีนในเลือดลดลง นอกจากนี้โคลีนชวยควบคุม
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ระดับโฮโมซิสเตอีนในรางกายและการเสริมโคลีน

สามารถช วยกระตุ นการเผาผลาญไขมัน ทํา ให

นักกีฬาเกิดความคลองตัวอีกดวย ความตองการ

โคลีนจะมีความแตกตางก ัน ขึ ้นอยู ก ับอาย ุ เพศ 

ก ิจ ก ร รมทา งก ายและพ ัน ธ ุก ร รม  โ ดยย ีน ที ่มี

ความสัมพันธกับความเสี่ยงของการเกิดภาวะขาด

โคล ีน  ไ ด แก  ย ีน  PEMT โ ดย ที ่โ คล ีน ส าม า ร ถ

สังเคราะหไดเองในรางกายดวยการสังเคราะหโคลีน

แบบเดอโนโวผานวิถีฟอสฟาทิดิลเอทาลามีน เอ็น-

เมทิลทรานเฟอรเรส (Phosphatidylethanolamine N 

Methyltransferase; PEMT) แต สั งเคราะห ได เ พี ยง

ปริมาณเล็กนอยซ่ึงไมเพียงพอตอการชวยรักษาสมดุล

ของสุขภาพ 

 

วิตามินซี 

วิตามินซี หรือ กรดแอสคอรบิก เปนวิตามิน

ชนิดละลายน้ํา วิตามินซีเปนสารตานอนุมูลอิสระ มี

ฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระท่ีเกิดข้ึนในรางกาย นอกจากนี้ยัง

มีสวนชวยในการซอมแซมและการเจริญเติบโตของ

เนื้อเยื่อในรางกาย ชวยทําใหแผลหายเร็วข้ึน และมี

สวนชวยในการสรางคอลลาเจน การดูดซึมของวิตามิน

ซีข้ึนอยูกับปริมาณท่ีรับประทานเขาไปในแตละครั้ง 

แตการดูด ซึมวิตา มิน ซี มีจุ ด อ่ิมตัว ในการดูด ซึม 

กลาวคือการรับประทานวิตามินซีปริมาณมากเกินจุด

อ่ิมตัวของการดูดซึม รางกายจะไมสามารถดูดซึม

วิตามินซีไปใชไดเพ่ิมข้ึน นอกจากนี้ยังพบวาขนาดของ

วิตามินซีท่ีรับประทานตอครั้งมีผลตอการดูดซึม คือ 

การรับประทานวิตามินซีขนาดสูงรางกายจะดูดซึม

วิตามินไดนอยกวาการรับประทานวิตามินซีขนาดต่ํา 

และปริมาณการดูดซึมวิตามินซีอาจแตกตางกันไป

ข้ึนกับรูปแบบและสวนประกอบอ่ืน ๆ ในผลิตภัณฑ มี

การศึกษาท่ีพบวา ยีน GSTT1 มีผลตอการตอบสนอง

ท่ีแตกตางกันระหวางบุคคลหลังไดรับวิตามินซี การ

ตรวจยีนชวยระบุวานักกีฬาคนไหนมีความเสี่ยงท่ีจะมี

ปริมาณวิตามินซีในเลือดตํ่า ซ่ึงลดศักยภาพในการ

แขงขันของนักกีฬาเนื่องจากวิตามินซีชวยตอตาน

อนุมูลอิสระ เม่ืออนุมูลอิสระในรางกายสูงข้ึนจากการ

มีวิตามินซีไมเพียงพอ อาจทําใหมวลกลามเนื้อลด

นอยลงและการซอมแซมเนื้อเยื่อเก่ียวพันทําไดไมดี 

นอกจากนี้ยังมีการศึกษาโปรตีนท่ีเก่ียวของกับการ

ขนสงวิตามินซี ไดแก SVCT1 และ SVCT2 จากการ

ถอดรหัสของยีน SLC23A1 และ SLC23A2 ตามลําดับ 

แตยังไมพบขอสนับสนุนการตอบสนองตอการไดรับ

วิตามินซีในกลุมอาสาสมัครจําแนกตามจีโนไทป จึงยัง

ไมมีการนํายีนท้ังสองตําแหนงมาใชสําหรับวางแผน

โภชนาการเฉพาะบุคคลในปจจุบัน 

 

วิตามินเอ 

วิตามินเอเปนวิตามินท่ีละลายในไขมัน ชวย

ตอตานอนุ มูลอิสระ มีบทบาทสําคัญอยางยิ่ งตอ 

การมองเห็น กระตุนการเจริญเติบโตของเซลลและ

ชวยสงเสริมการทํางานของระบบภูมิคุมกัน โดยแหลง

อาหารของว ิต าม ิน เอ ที ่ส ามารถด ูดซ ึมและใช

ประโยชนไดสูง ไดแก เครื่องในสัตว ไขแดง นม 

ผลิตภัณฑจากนม และแหลงอาหารรองลงมา ไดแก 

ผักใบเขียวเขม ผักและผลไมสีเหลืองและสม เชน 

ตําลึง  ผักบุ ง  แครรอต ฟกทอง มันเทศสี เหลือง 

มะละกอสุก เปนตน นักกีฬามีแนวโนมไดรับบาดเจ็บ

เพ่ิมข้ึนหากมีปญหาเก่ียวกับการมองเห็นซ่ึงสงผลใหมี

ปฏิกิริยาการตอบสนองชาลง 

ยีนบี ซี เอมโอ 1 (BCMO1)  ทํ า ให เ กิดการ

แสดงออกของ เอนไซม  beta-carotene 15,15’-

monooxygenase 1 ซ่ึงทําหนาท่ีเปลี่ยนแคโรทีนอยด

เปนวิตามินเอท่ีอยูในรูปพรอมออกฤทธิ์ทางชีวภาพ 

การเกิดสนิปสท่ียีนบีซีเอมโอ 1 โดยมีรูปแบบจีโนไทป 

GG จะมีความเสี่ยงของการขาดวิตามินเอ เนื่องจาก
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การเปลี่ยนแคโรทีนอยด เปนวิตามินเอทําไดไมดี  

นักกีฬาท่ีมีจีโนไทปแบบ GG จึงควรเนนบริโภคอาหาร

ท่ีมาจากสัตวเพ่ือใหไดวิตามินเอท่ีพรอมใชงาน ไดแก 

เรตินอล (retinol) เรตินัล (retinal) และกรดเรติโนอิก 

(retinoic acid) แทนการรับประทานอาหารท่ีมีโปร-

วิตามินเอหรือแคโรทีนอยดซ่ึงรางกายยังไมสามารถ

นําไปใชประโยชนไดทันที หรือเพ่ิมปริมาณการบริโภค

ผักและผลไมท่ีมีสีสมหรือสีแดงใหมากข้ึนกวาเดิม

เพ่ือใหม่ันใจวานักกีฬาจะมีการมองเห็นและระบบ

ภูมิคุมกันท่ีเหมาะสมตอการแขงขัน 

 

วิตามินดแีละแคลเซียม 

วิตามินดีเปนวิตามินท่ีละลายในไขมัน ใน

ปจจุบันยั ง ไม มีการ ศึกษายีนปรับแต ง  (genetic 

modifier) ของระดับวิตามินดีตอสมรรถนะทางกาย

ของนักกีฬา อยางไรก็ตามวิตามินดีมีความสําคัญตอ

การ ทํางานของร างกาย คือ ช วย ในการดูดซึม

แคลเซียมและฟอสฟอรัสจากอาหารและรักษาระดับ

แรธาตุดังกลาวในเลือดใหเปนปกติ สําหรับแคลเซียม

เปนแรธาตุท่ีพบมากท่ีสุดในรางกาย โดยรอยละ 99 

ของแคลเซียมในรางกายจะเปนสวนประกอบของ

กระดูกและฟน มีหนาท่ีสําคัญ เชน พัฒนาและสราง

ความแข็งแรงใหกระดูกและฟน ควบคุมการทํางาน

ของกลามเนื้อ ควบคุมการเตนของหัวใจ การสง

ความรูสึกไปตามเสนประสาท เปนตน แหลงของ

แคลเซียมท่ีไดรับอาจมาจากการรับประทานอาหาร 

เชน นม ปลาเล็กท่ีทานไดท้ังกระดูก กุงแหง ผลิตภัณฑ

จากถ่ัวเหลือง เชน เตาหู (ยกเวนเตาหูไข) เปนตน 

หรือรับประทานยาเม็ดแคลเซียม แตผลิตภัณฑยาเม็ด

แคลเซียมจะมีความแตกตางกันท่ีรูปเกลือซ่ึงจะให

ปริมาณแคลเซียมท่ีไมเทากัน วิตามินดีและแคลเซียม

จึงมีผลตอความแข็งแรงของกระดูกซ่ึงสัมพันธกับ

นักกีฬาทุกประเภท โดยเฉพาะอยางยิ่งนักกีฬาวิ่ง

เนื่องจากมีความเสี่ยงตอการเกิดการแตกหักของ

กระดูก 

ความแปรปรวนของยีนจีซี (GC) และยีนซิปทู-

อาวัน (CYP2R1) มีผลตอระดับวิตามินดีในรางกาย ยีน

จีซีสรางโปรตีนท่ีจับวิตามินดีขนสงสูเนื้อเยื่อตาง ๆ 

การมีรูปแบบยีนท่ีผิดปกติจึงสัมพันธตอการมีระดับ

วิ ต า มินดี ต่ํ า ในร า งกาย  สํ าหรับยี น ซิป ทูอาวั น

สังเคราะหเอนไซมท่ีชื่อ วิตามินดี 25-ไฮดรอกซีเลส 

(vitamin D 25-hydroxylase) ซ่ึงเปนเอนไซมสําคัญ

ในการเปลี่ยนวิตามินดีใหอยู ในรูปท่ีพรอมใชงาน 

ดังนั้นผูท่ีมีพันธุกรรมของยีนสองชนิดนี้ท่ีผิดปกติจะมี

ผลตอระดับวิตามินดีและประสิทธิภาพการดูดซึม

แคลเซียมท่ีลดลง สงผลใหเกิดการเพ่ิมความเสี่ยงใน

การแตกหักของกระดูก นักกีฬาท่ีมีความเสี่ยงของยีน

รวมกับการเลนกีฬาท่ีมีความเสี่ยง เชน การวิ่งระยะ

ทางไกล จึงควรมีการติดตามการไดรับวิตามินดีและ

แคลเซียมเพ่ือลดความเสี่ยงของการแตกหักของ

กระดูก 

 

คาเฟอีน 

คาเฟอีนเปนสารท่ีพบในเครื่องดื่มตาง ๆ เชน 

กาแฟ ชา และน้ําอัดลม ในดานการกีฬาไดมีการนํา

คาเฟอีนมาใช เ พ่ือวัต ถุประสงค ในการชวยเ พ่ิม

ประสิทธิภาพในการกีฬา (ergogenic aid) โดยมี

รายงานการศึกษาวิจัยหลายฉบับแสดงใหเห็นวา 

คาเฟอีนมีผลในการเพ่ิมประสิทธิภาพนักกีฬาในดาน

ความเร็ว ประสิทธิภาพในการเพ่ิมความอดทน และ

ปริมาณงานท่ีสามารถทําไดสูงสุดในการออกกําลังกาย

หรือในขณะเลนกีฬาชนิดตาง ๆ แมการศึกษาจํานวน

มากไดพิสูจนผลของการเสริมคาเฟอีนตอสมรรถนะใน

การออกกําลังกายหรือเลนกีฬา แตมีขอคํานึงท่ีตอง

พิจารณาปจจัยดานพันธุกรรมท่ีมีผลการตอบสนองตอ

คาเฟอีนท่ีแตกตางกันในระหวางบุคคลรวมดวย  
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คาเฟอีนเปนสารในกลุมแซนทีนแอลคาลอยดท่ี

มีโครงสรางคลายคลึงกับแอดิโนซีน (adenosine) ซ่ึง

เปนสารสื่อประสาทชนิดหนึ่งในสมอง โมเลกุลของ

ค า เ ฟ อี น จึ ง ส า ม า ร ถ จั บ กั บ ตั ว รั บ แ อ ดี โ น ซี น 

( adenosine receptor)  ในสมองและยับยั้ ง ก า ร

ทํางานของแอดีโนซีนได สงผลใหมีการเพ่ิมการทํางาน

ของสารสื่อประสาทโดปามีน (dopamine) ซ่ึงทําให

สมองเกิดการตื่นตัว ความแปรปรวนของยีนอะดีโนซีน 

เอทูเอ รีเซปเตอร (adenosine A2A receptor) เปน

ปจจัยท่ีพบบอยวา มีผลตอการตื่นตัวท่ีแตกตางกัน

หลังรางกายไดรับคาเฟอีนโดยเฉพาะอยางยิ่งในผูท่ี

บริโภคคาเฟอีนเปนประจํา 

ตารางท่ี 1 สรุปความแปรปรวนทางพันธุกรรมของยีนตาง ๆ ท่ีเก่ียวของกับความสัมพันธระหวางสารอาหารและ     
 สมรรถนะทางรางกายของนักกีฬา 

ยีน บทบาท สารอาหาร ผลกระทบท่ีเก่ียวของ 

CYP1A2 (rs762551) สรางเอนไซม CYP1A2 ในตับ เกี่ยวของกับการเกิด 

เมแทบอไลตของสารคาเฟอีน 

คาเฟอีน สุขภาพของหัวใจและระบบ 

หลอดเลือด ความทนทาน 

ADORA2A 

(rs5751876) 

ควบคุมความตองการปริมาณออกซิเจนท่ีกลามเน้ือหัวใจ

ตองการใช เพ่ิมการหมุนเวียนของเลือดโดยกลไกการ

ขยายตัวของหลอดเลือด 

คาเฟอีน ความต่ืนตัว  

คุณภาพการนอนหลับ 

BCMO1 

(rs11645428) 

เปล่ียนแคโรทีนอยดซ่ึงเปนสารต้ังตนของวิตามินเอ 

ใหกลายเปนวิตามินเอ 

วิตามินเอ ทักษะการเคล่ือนไหวประสานกับ

การมองเห็น (visual-motor 

skills) ระบบภูมิคุมกัน 

MTHFR 

(rs1801133) 

สรางเอนไซม methylenetetrahydrofolate 

reductase ทําหนาท่ีเปล่ียนกรดโฟลิกและโฟเลทใหอยู

ในรูปสารท่ีมีประสิทธิภาพในการออกฤทธ์ิทางชีวภาพ 

โฟเลท โรคโลหิตจาง, ภาวะโฮโมซิสเตอีน

ในเลือดสูง 

HFE (rs1800562 

and rs179945) 

ควบคุมการดูดซึมธาตุเหล็กในลําไส เหล็ก ภาวะเหล็กเกินจากความผิดปกติ

ทางพันธุกรรม 

TMPRSS6 

(rs4820268), TFR2 

(rs7385804),  

TF (rs3811647) 

เกี่ยวของกับฮอรโมนเฮปซิดินซ่ึงมีหนาท่ีควบคุม 

การดูดซึมเหล็กจากลําไสเล็ก 

เหล็ก ความเส่ียงการเกิดโรคโลหิตจาง

จากการขาดธาตุเหล็ก 

FUT2 (rs602662) เกี่ยวของกับการขนสงและดูดซึมวิตามินบี 12 วิตามินบี 12 โรคโลหิตจาง ภาวะโฮโมซิสเตอีน

ในเลือดสูง 

GSTT1 (Ins/Del) เกี่ยวของกับเอนไซม glutathione S-transferase วิตามินซี ปองกันการบาดเจ็บของเซลลและ

เน้ือเยื่อจากภาวะเครียด

ออกซิเดชัน 

GC (rs2282679) 

and CYP2R1 

(rs10741657) 

GC เกี่ยวของกับ vitamin D-binding protein ซ่ึงมี

หนาท่ีจับและขนสงวิตามินดีในรางกาย, CYP2R1 

เกี่ยวของกับเอนไซมในกระบวนการสังเคราะหวิตามินดี 

วิตามินดี รักษาระดับวิตามินดีในรางกาย 

สงผลตอระบบภูมิคุมกัน การฝก

เพ่ือสรางความแข็งแรง การฟนฟู

รางกาย สุขภาพของกระดูก  

GC (rs7041 and 

rs4588) 

GC เกี่ยวของกับ vitamin D-binding protein ซ่ึงมี

หนาท่ีจับและขนสงวิตามินดีในรางกาย ซ่ึงวิตามินดี 

มีความจําเปนตอการดูดซึมแคลเซียม 

แคลเซียม การเกิดภาวะกระดูกหักลา 

การหดตัวของกลามเน้ือ การนํา

ไฟฟาของเสนประสาท 

การแข็งตัวของเลือด 
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ยีน บทบาท สารอาหาร ผลกระทบท่ีเก่ียวของ 

PEMT (rs12325817) เกี่ยวของกับการสังเคราะหโคลีนในรางกายผานวิถี 

ฟอสฟาทิดิลเอทาลามีน เอ็น-เมทิลทรานเฟอรเรส  

โคลีน การหล่ังสารส่ือประสาท 

TCF7L2 

(rs7903146) 

เกี่ยวของกับปริมาณไขมันในรางกาย ไขมัน องคประกอบของรางกาย 

ท่ีเหมาะสม 

PPARγ2 

(rs1801282) 

เกี่ยวของกับการเปล่ียนสภาพของเซลลไขมัน 

(adipocyte differentiation) 

กรดไขมัน 

ไมอิ่มตัว

เชิงเด่ียว 

องคประกอบของรางกาย 

ท่ีเหมาะสม 

ที่มา : ดัดแปลงจาก Guest et al. (2019) 

 

บทสรุป 

จากการศึกษารายงานระดับสารอาหารในเลือด

และ/หรือปริมาณสารอาหารท่ีไดรับจากอาหารและ

สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพท่ีสงผลตอสุขภาพโดย

ภาพรวม องคประกอบของรางกาย และชวยปรับ

สมรรถนะทางกายของนักกีฬา พบวาคาเฟอีนเปนสาร

ออกฤทธิ์ท่ีมีหลักฐานทางวิทยาศาสตรรองรับมากท่ีสุด

ในการเพ่ิมประสิทธิภาพความทนทานของนักกีฬา 

อยางไรก็ตามในปจจุบันมีการศึกษาความสัมพันธ

ระหวางยีนและอาหารท่ีใชตัวชี้วัดทางดานสมรรถนะ

ทางกายโดยตรงของกลุมนักกีฬาท่ีถูกฝกเพ่ือลงแขงขัน

อยางคอนขางจํากัด จึงเปนประเด็นท่ีนาสนใจใน

การศึกษาคนคว า เ พ่ิมเติม เ พ่ือระบุตั วชี้ วั ดหรือ

เครื่องหมายทางพันธุกรรมใหมท่ีสามารถจําแนกความ

แตกตางหรือจําแนกสมรรถนะของนักกีฬารุนเยาวท่ีมี

พรสวรรคใหพรอมรับการฝกเพ่ือความเปนเลิศดาน

การกีฬาในอนาคต การวิเคราะหพันธุกรรมสําหรับ

วางแผนโภชนาการเฉพาะบุคคลอาจเปนเครื่องมือ

สําหรับแพทย นกักําหนดอาหาร นักโภชนาการ ครูฝก

กีฬา ในการใหคําแนะนํา จัดเมนูอาหารท่ีมีความ

เหมาะสม และชวยเพ่ิมสมรรถนะทางกายของนักกีฬา

หรือผูออกกําลังกายได 
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 วิชาการ 
 

ผลิตภัณฑคีโตเจนิก 
 

Ketogenic diet products 
 

 ชมดาว สิกขะมณฑล (Chomdao Sikkamondhol)  
 

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

 คีโตเจนิก ไดเอท อาหารลดน้ําหนัก 

 แนวการกินอาหารลดน้ําหนักท่ีนิยมในไทยและตางประเทศ 

 ตัวอยางผลิตภัณฑคีโตเจนิกท่ีจําหนายในไทยและตางประเทศ 

 

Highlights 

 Ketogenic diet, Food diet 

 Approaches to popular weight loss food diet in Thailand and foreign 

 Example of keto diet product sell in Thailand and foreign 

 

บทคัดยอ 

การบริโภคอาหารคือสิ่งท่ีสําคัญของมนุษยอยางมากโดยพฤติกรรมการบริโภคของมนุษยแตละคนจะ

แตกตางกันออกไปตามความตองการของรางกาย แตถาตองการมีสุขภาพท่ีดีหรือมีภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสมแต

ละบุคคล จําเปนตองศึกษาและปฏิบัติในการเลือกอาหารใหถูกตอง จากแนวโนมกระแสการดูแลสุขภาพท่ีดีของ

ผูบริโภคสวนหนึ่งไดมีการเลือกปฏิบัติเพ่ือพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของตนเองโดยการเลือกวัตถุดิบในการ

ทําอาหารหรือซ้ืออาหารเพ่ือสุขภาพมาบริโภค ซ่ึงปจจุบันในสภาวะของผูบริโภควัยทํางานไดทํางานอยางเรงรีบ

และความเครงเครียด ทําใหผูบริโภควัยทํางานมักจะรับประทานอาหารจานดวน หรืออาหารท่ีมีไขมันสูง มีผักนอย 

กอใหเกิดเปนโรคอวนดังกลาว มีผลใหกลุ มวัยทํางานหันมาสนใจอาหารคีโตเจนิกมาบริโภคแทน ซึ่ง

อาหารคีโตเจนิกเปนอาหารเนนไขมันดี มีโปรตีนท่ีเพียงพอตอความตองการของรางกายและมีคารโบไฮเดรตตํ่า 

ดังนั้นมีผูแนะนําแนวทางการรับประทานอาหารคีโตเจนิกท่ีนิยมกันมากในไทยและตางประเทศมีหลายแบบหลาย

ผลิตภัณฑ ท้ังนี้ข้ึนอยูกับความสะดวกของแตละบุคคล ผลิตภัณฑคีโตเจนิกนี้มีความหลากหลายไมวาจะเปนอาหาร

คาว อาหารหวาน อาหารวางก็ตาม ถาเราเลือกและปฏิบัติบริโภคอาหารท่ีถูกตองจะทําใหรางกายมีสุขภาพดียิ่งข้ึน 
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คําสําคัญ : คีโตเจนิก อาหารลดน้ําหนัก โปรตีน ไขมัน ผลิตภัณฑ 

Keywords : ketogenic, food diet, protein, fat, product 

 
บทนํา 

กระแสการกินแบบใหมท่ีชวยลดน้ําหนักท่ีนิยม

กันคือ คีโตเจนิก ไดเอท (ketogenic diet) เปนการ

รับประทานอาหารแตไขมันตามดวยโปรตีนโดยลด

คารโบไฮเดรตใหเหลือปริมาณท่ีนอยมาก หรือลดการ

บริโภคคารโบไฮเดรตและน้ําตาล ซ่ึงอาหารเหลานี้ท่ีได

จากไขมันท้ังจากพืชและสัตวแทน (กรมอนามัย, 

2563) อาหารคีโตเจนิกหรืออาหารคารโบไฮเดรตต่ํา

ถูกนํามาใชตั ้งแตชวงทศวรรษที่ 1920 เพื่อรักษา

โรคลมบาหมู ตอมาทศวรรษท่ี 1960 เปนตนมา 

อาหารคีโตเจนิกกลายเปนท่ีนิยมแพรหลายในการ

รักษาโรคอวนท่ีพบบอยท่ีสุด งานวิจัยลาสุดในชวง

ทศวรรษท่ีผานมาไดมีหลักฐานเก่ียวกับศักยภาพใน

การรักษาโรคของอาหารท่ีเปนคีโตเจนิกในสภาวะทาง

พยาธิวิทยาตาง ๆ เชน โรคเบาหวาน โรคถุงน้ําในรังไข 

สิว โรคทางระบบประสาท มะเร็ง และชวยบรรเทา

ปจจัยเสี่ยงโรคทางระบบทางเดินหายใจและหลอด

เลือดหัวใจ (Paoli et al., 2013) 

นิยามของอาหารคีโตเจนิก คือ เปนอาหารท่ีมี

ไขมัน โปรตีนระดับปานกลาง และคารโบไฮเดรตต่ํา

มาก โดยมีปริมาณคารโบไฮเดรตจํากัดไมเกินกวา 25 

กรัมตอวัน หรือกินอาหารประเภทไขมันใหไดประมาณ 

70-80% รวมกับโปรตีน 10-20% เม่ือรับประทาน

อาหารคีโตเจนิกอยางถูกตอง น้ําหนักจะลดลง ลดการ

อักเสบ มีพลังงานมากข้ึน มีผลทําใหสามารถจัดการ

โรคเบาหวานประเภทท่ี 1 ซ่ึงเกิดจากเซลลตับออนถูก

ทําลายจากภูมิคุมกันของรางกายทําใหขาดอินซูลินมัก

พบในเด็กและโรคเรื้อรัง อ่ืน ๆ (นิรนาม, 2562)  

เหตุผลท่ีผูบริโภคเลือกอาหารแบบคีโตเจนิกเนื่องจาก

ไมยุ งยากเกินไปสําหรับการรับประทาน วิธีการ

ทําอาหารคีโตเจนิกงาย ไมซับซอน หรือไดรับคําแนะนํา

จากบุคคลท่ีเคยรับประทานมาแลวทําใหรูสึกถึงการมี

สุขภาพและรูปรางท่ีดี (วิลาศิณี, 2564) สอดคลองกับ

เหตุผลท่ีเลือกรับประทานอาหารคีโตเจนิกมากท่ีสุดคือ 

ตองการลดน้ําหนัก มักจะทําอาหารดวยตนเองเปน

หลัก ซ่ึงวัตถุดิบในการประกอบอาหารคีโตเจนิก หาได

ท่ีสรรพสินคาหรือรานสะดวกซ้ือ โดยการคํานึงถึงเรื่อง

ปริมาณสารอาหารตรงความตองการเปนสิ่งแรก 

(อรวรรยา, 2562) สวนปจจัยท่ีผูบริโภคตัดสินใจซ้ือ

ผลิตภัณฑคีโตเจนิกทางดานตลาด ไดแก  คุณภาพของ

ขนม/อาหาร ความสดใหมของวัตถุดิบ รสชาติของ

ขนม/อาหาร การมีฉลากแจงขอมูลการออกแบบ

ผลิตภัณฑ ในขณะเดียวกันตองเปนผลิตภัณฑท่ีมีราคา

เหมาะสมกับคุณภาพอาหาร มีปายบงบอกราคาท่ี

ชัดเจนและราคาไมแพง (เปมิกา และ รชฏ, ม.ป.ป.) 

ประกอบ กับงานวิ จั ย เ ก่ียว กับการสื่ อสารและ

กระบวนการยอมรับของผูบริโภคอาหารตามหลักคีโต-

เจนิกพบวา ผูบริโภคใหความสนใจในการปรึกษาและ

สอบถามขอสงสัยเก่ียวกับแนวทางการกินอาหารคีโต-

เจนิก และการแบงปนประสบการณสวนตัว ซ่ึง

กระบวนการยอมรับการกินอาหารคีโตเจนิก แบงเปน 

5 ตอน คือ 1) ผูบริโภครับรูเรื่องการกินอาหารตาม

หลั ก คี โ ต เ จนิ กจ ากสื่ อ  Facebook มาก ท่ี สุ ด  2) 

ผูบริโภคมีความสนใจจากการไดรับขอมูลความรู

เก่ียวกับการรับประทานอาหารคีโตเจนิกเพ่ิมมากข้ึน 

จากกลุม ThaiKeto Friends 3) ผูบริโภคพิจารณา

ประเมินความสําเร็จจากผูท่ีไดรับประทานอาหารคีโต-

เจนิก ศึกษาเ ก่ียว กับในการใชประโยชนความ

เปรียบเทียบประเภทอาหารคีโตเจนิก ความยากงาย
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ตอการรับประทาน และการนําปรับชีวิตประจําวันของ

การรับประทานคีโตจีนิก 4) ผูบริโภคมีความพึงพอใจ

ในการปฏิบัติตนในการรับประทานอาหารประเภทคีโต

เจนิก เนื่องจากเห็นผลในการลดน้ําหนักอยางรวดเร็ว 

และไมเครงเครียดกับการลดน้ําหนักเหมือนกับวิธี

อ่ืน ๆ และ 5) ผูบริโภคไดรับยืนยนัจากการรับประทาน

อาหารประเภทคีโตเจนิกอยางตอเนื่อง มีผลตอ

สุขภาพรางกายแข็งแรง มีน้ําหนักท่ีลดลง และมีการ

แบงปนขอมูลการทานคีโตเจนิกใหแกบุคคลอ่ืนตอไป 

(เสาวลักษณ และ ณัฏฐชุดา, 2563) 

ครั้งเม่ือมีการเกิดระบาดโควิด ผูบริโภคสามารถ

เลือกการกินแบบคีโตสูโควิด-19 ไดหรือไมนั้น ซ่ึงการ

กินแบบคีโตหรือคีโตเจนิก (ketogenic) เปนการเลือก

กินอาหารท่ี มีคาร โบไฮเดรตต่ํา  (Low-carb) โดย

หลีกเลี่ยงการกินแปงหรือน้ําตาล เนนรับประทาน

ไขมันดีและโปรตีนเพ่ือชดเชยสารอาหารและพลังงาน

ท่ีขาดหายไป เปนวิธีการลดน้ําหนักอยางหนึ่งแต

ผลเสียคือระหวางท่ีอดอาหารจะไปสลายไขมันท่ีสะสม

ในรางกายใชเปนพลังงานพรอมกับตับท่ีสรางสารตัว

หนึ่งเรียกวา คีโตน (ketone) ข้ึนระหวางกระบวนการ

สลาย จากเอกสารการศึกษาวิจัยพบว า ระดับ

พลาสมาคีโตนท่ีเพ่ิมข้ึนจากการกินคีโตมีสวนชวย

รักษาการอักเสบของรางกายและมีสวนยับยั้งการ

เจริญเติบโตและแพรกระจายของไวรัสโควิด-19 ได 

(Paoli et al., 2020) แตลักษณะการกินแบบคีโต-

เจนิกไมเหมาะกับผูท่ีเปนโรคเบาหวาน โรคตับ โรคไต 

หรือมีไขมันในเลือดผิดปกติ ผู ท่ีมีภาวะโรคตาง ๆ

เหลานี้ ควรปรึกษาแพทยท่ีทําการรักษา (รามาชาแนล, 

2019) ดังนั้นการกินคีโตเจนิกเปนการชวยลดปจจัย

เสี่ยงของอาการรุนแรงท่ีเกิดจากโรคโควิด-19 มี

รายงานผูปวยท่ีเปนโรคอวนมีแนวโนมท่ีจะติดเชื้อ 

SARS-CoV-2 พบมากท่ีสุด จึงใหผูปวยเลือกรับประทาน 

อาหารคีโตเจนิกเพ่ือมุงหวังผูปวยลดน้ําหนัก รักษา

มวลกลามเนื้อ และยังชวยการตานอักเสบและสราง

ภูมิกันปองกันการติดเชื้อในทางเดินหายใจระดับหนึ่ง 

แตเปนขอหามสําหรับการรับประทานคีโตเจนิกแบบ 

Very Low-Colories Keto Diet (VCKD) ท่ีมีแคลอรีต่ํา

มาก ๆ (Gangitano et al., 2021) นอกจากนี้ยั ง มี

การศึกษาผลกระทบของอาหารในผูปวยท่ีติดเชื้อ 

SARS-CoV-2 ในโรงพยาบาลแหงหนึ่งโดยเปรียบเทียบ

กลุมผูปวยท่ีไดรับอาหารปกติกับกลุมผูปวยท่ีไดรับ

อาหารคีโตเจนิกภายในเวลา 1 เดือน พบวา ผูท่ีไดรับ

อาหารคีโตเจนิกมีแนวโนมจะลดการเสียชีวิตหรือลด

อาการหนักเขาโรงพยาบาลไดดีกวาผูท่ีไดรับอาหาร

ปกติถึง 2 เทา แสดงใหเห็นวาการรับประทานคีโตเจนิก 

สามารถลดอาการไมพึงประสงคจากการที่ไดรับเชื้อ

โควิด-19 ได (Sukkar et al., 2021) 

งานวิจัยอาหารคีโตเจนิกท่ีเกี่ยวของทางการแพทย 

ในป ค.ศ. 2005 นักวิจัยท่ีศูนยการแพทย

มหาวิทยาลัย Duke ไดดําเนินการศึกษาวิจัย โดย

นักวิจัยไดคัดเลือกอาสาสมัครท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน

และปวยดวยโรคเบาหวานประเภทท่ี 2 จํานวน 28 

คน ศึกษาเปนเวลา 16 สัปดาห กลุมตัวอยางมีคา BMI 

เฉลี่ย 42.2 อายุเฉลี่ย 56 ป และมีเชื้อสายแอฟริกัน 

โดยใหอาสาสมัครบริ โภคอาหารแบบ low carb 

ketogenic diet โดยมีเปาหมายในการรับประทาน

คารโบไฮเดรตนอยกวา 20 กรัมตอวัน ในขณะท่ีลด

ปริมาณของยารักษาโรคเบาหวาน อาสาสมัครยังไดรับ

การใหคําปรึกษาดานโภชนาการและการปรับยาทุก

สองสัปดาห  ในอาสาส มัคร  21 คน ท่ีประสบ

ความสําเร็จในการศึกษาวิจัย ไดสังเกตการลดลง

ของฮีโมลโกลบินเอวันซี (HbA1c) 16% จากเริ่มตนถึง

สัปดาหท่ี 16 อาสาสมัครมีน้ําหนักลดลงเฉลี่ย 8.7 

กิโลกรัม นอกจากนี้คาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดลดลง

รวมเปน 16.6% และคาเฉลี่ยระดับไตรกลีเซอไรด

ลดลง 41.6% (Yancy et al., 2005)       
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ในป ค.ศ. 2008 ไดมีการศึกษาในอาสาสมัคร

จํานวน 84 คน ท่ีเปนโรคอวนและโรคเบาหวานชนิดท่ี 

2 เปนเวลา 24 สัปดาห และแบงออกเปนสองกลุม 

กลุมแรกจาก 42 คน ไดรับอาหารท่ีลดระดับน้ําตาลใน

เลือดมีแคลอรีต่ํา หรือ glycemic diet (500 กิโล

แคลอรี/วัน) กลุมท่ีสองรับประทานอาหารคีโตเจนิกท่ี

มีคารโบไฮเดรตต่ํามากนอยกวา 20 กรัมตอวัน โดยไม

จํากัดปริมาณแคลอรี ท้ังสองกลุมไดรับคําแนะนําใน

การออกกําลังกายท่ีเหมือนกันและมีการใหความรูทาง

โภชนาการและการประชุมกลุม นักวิจัยทําการวัด

คาตัวบงชี้โรคเบาหวานท่ีสําคัญ ไดแก ระดับน้ําตาลใน

รางกาย ดัชนีมวลกาย (BMI) น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 

และตรวจฮีโมโกลบินเอวันซี (HbA1c) ในชวงเริ่มตน 

(สัปดาหท่ี 12) และสิ้นสุดการศึกษา (สัปดาหท่ี 24) 

ผลการศึกษาพบวา ในอาสาสมัคร 29 คน ท่ีประสบ

ความสําเร็จในการควบคุมอาหารท่ีจํากัดแคลอรี 

สังเกตไดวาระดับน้ําตาลกลูโคสลดลง 16% BMI 

ลดลงท่ี 2.7 และน้ําหนักตัวลดลง 6.9 กิโลกรัม และใน

กลุมตัวอยาง 21 คน ท่ีประสบความสําเร็จในการ

รับประทานอาหารคีโตเจนิกไดเอท ระดับน้ําตาล

กลูโคสลดลงเฉลี่ย 19.9% BMI ลดลง 3.9 และน้ําหนัก

ลดลง 11.1 กิโลกรัม กลุม ketogenic diet มีการ

เปลี่ยนแปลงท่ีดีข้ึนในฮีโมโกบินเอวันซี เม่ือเทียบกับ

กลุม glycemic diet (1.5% กับ 0.5%) นอกจากนั้น

พบวา มีการจายยารักษาโรคเบาหวานลดลงในกลุมท่ี

รับประทาน ketogenic diet ดังนั้นจากการคนพบ

โดยรวม นักวิจัยระบุวา “การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตโดย

ก า ร รั บป ร ะทานอาห า รค า ร โ บ ไ ฮ เ ด รต ตํ่ า  มี

ประสิทธิภาพในการใชเปนแนวทางและวิธีการปองกัน

โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 ได” (Westman et al., 2008) 

ในป ค.ศ. 2012 นักวิจัยคัดเลือกผูเขารวมการ

ทดลองลดน้ําหนัก 24 สัปดาห จาก Al-shaab Clinic 

ท่ีมีน้ําหนักเกินและอวน 363 คน สําหรับการทดลอง 

102 คน เปนโรคเบาหวานประเภทท่ี 2 ผูเขารวมไดรับ

คําแนะนําใหเลือกรับประทานอาหาร low-calorie 

diet (LCD) ห รื อ  low-carbohydrate ketogenic 

diet (LDKD) ข้ึนอยูกับความชอบโดยพิจารณาน้ําหนัก

ตัว การเปลี่ยนแปลงของดัชนีมวลกาย (BMI) การ

เปลี่ยนแปลงของรอบเอว ระดับน้ําตาลในเลือด การ

เปลี่ยนแปลงของฮีโมโกลบิน และคาน้ําตาลสะสมใน

เลือด (HbA1c) ระดับคอเลสเตอรอล ไขมัน LDL 

ไขมัน HDL ไตรกลีเซอไรซ กรดยูริค ปสสาวะ และครี-

เอตินิน กอนการทดลองและสัปดาหท่ี 4, 8, 12, 16, 

20, 24 หลังการทดลองรับประทานแบบ LCD หรือ 

LCKD ผูรวมทดลองบางคนมีการปรับยาเบาหวานบาง

ชนิดลดลงเหลือครึ่งหนึ่ง และบางคนหยุดจายยาบาง

ชนิด เม่ือเริ่มตนเขาโปรแกรมทานอาหาร ในกลุม 

LCKD มีการใหคําปรึกษาดานอาหารและการปรับยา

เพ่ิมเติมทุก 2 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา การทาน

อาหาร LCD และ LDKD มีผลประโยชนในทุกตัวแปร

ท่ีตรวจสอบซ่ึงเปนสิ่งท่ีนาสนใจ การเปลี่ยนแปลงของ

ตัวแปรเหลานี้มีนัยสําคัญในกลุมท่ีเลือกทานอาหาร

แบบ LCKD มากกวาเม่ือเทียบกับกลุม LCD  สวนการ

เปลี่ยนแปลงระดับครีเอตินินไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 

สรุปการศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นถึงผลประโยชนของ

อาหาร ketogenic diet มากกวา low-calorie diet 

(LCD) ของการศึกษาในโรคเบาหวาน อาจบอกไดวา

อาหาร ketogenic ถูกปรับปรุงข้ึนเพ่ือการควบคุม

ระดับน้ําตาลในเลือด ดังนั้นผูปวยโรคเบาหวานท่ีจะ

ทานอาหารคีโตเจนิก ควรอยูภายใตการดูแลของ

แพทยอยางเขมงวด เพราะ LCKD สามารถลดระดับ

น้ําตาลในเลือดอยางมีนัยสําคัญ (Hussain et al., 

2012) 

ปจจุบันมีแนวทางการเลือกรับประทานอาหาร

ตองการลดน้ําหนักอยูหลายแบบ ซ่ึงนิยมใชในไทยและ

ตางประเทศ มี 3 แบบ ไดแก 
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1. อาหารคีโตเจนิก ไดเอท (ketogenic diet) 

เนนทานไขมันดี 70% โปรตีนทุกประเภท 25% และ

คารโบไฮเดรต 5% ของปริมาณแคลอรีตอวัน     

     ตัวอยางอาหารท่ีมีไขมันสูง : อาหารทะเล อะโว

คาโด น้ํามันปลา น้ํามันมะกอก และโปรตีนจาก

เนื้อสัตว 

อาหารท่ีควรหลีกเลี่ยง : อาหารประเภทแปง 

ขาวทุกชนิด น้ําตาลแอลกอฮอล นมวัว (ปริมาณ

คารโบไฮเดรตสูง) น้ํามันจากสัตว น้ํามันแปรรูป ครีม

เทียม ไขมันทรานส  

ขอดีของอาหารคีโตเจนิก ไดเอท คือน้ําหนักจะ

ลดในชวง 1-2 เดือน ในชวงแรกอาจยังไมชัดเจนวา

น้ําหนักลดลงไปก่ีกิโลกรัม ข้ึนอยูกับการปรับตัวของ

แตละคนซ่ึงอาจไมเทากัน  

ขอเสีย คือ ทําใหเกิดกลิ่นปาก ฉะนั้นอาหารท่ีมี

ไขมันสูงมีผลตอรางกายคือ จะผลิตโมเลกุลคีโตเนส 

(Ketones) ขับออกมาทางปสสาวะและลมหายใจ 

2. แอดกินส ไดเอท (Atkins diet) เนนทาน

อาหารโปรตีนในปริมาณท่ีสูง ไขมันดีในระดับปาน

กลาง และคารโบไฮเดรตในปริมาณกําหนด 4 เฟส 

( phase) แ ต ล ะ เ ฟ ส  มี ก า ร กํ า ห น ด ป ริ ม า ณ

คารโบไฮเดรตอยางเขมงวด โดยเฉพาะลักษณะ

สัดสวนการบริโภคคารโบไฮเดรตซ่ึงมีรายละเอียด

สามารถติดตามไดท่ีวารสารอาหาร ปท่ี 52 ฉบับท่ี 1 

มกราคม - มีนาคม 2565 เรื่ อ ง  “แนวทางการ

รับประทานอาหารคีโตเจนิคเพ่ือลดน้ําหนัก” (วาสนา, 

2565) 

ตัวอยางอาหาร : พวกเนื้อสัตว ถ่ัว อะโวคาโด 

น้ํามันมะกอก น้ํามันปลา และคารโบไฮเดรตท่ีแอด-

กินสไดเอทตามกําหนด 

อาหารท่ีควรหลีกเลี่ยง : เนื้อสัตวติดมัน น้ํามัน

แปรรูป ครีมเทียม ไขมันทรานส ขนมหวาน เคก

อาหารประเภทแปง ขาว (เนนคารโบไฮเดรตท่ีดีตาม

หลักของ Atkins) 

ขอดีของแอดกินส ไดเอท คือ น้ําหนักลด 6 

กิโลกรัม ในชวง 2 สัปดาหแรก หลังจากนั้นให

รับประทานคารโบไฮเดรตไมเกิน 20 กรัมตอวัน 

ขอเสียคือ ไมเหมาะกับผู ท่ีเปนโรคเบาหวาน

เนื่องจากมีผลทําใหน้ําตาลตกและวูบได 

3. ปาลิโอ ไดเอท (Paleo diet) เนนทานอาหาร

คลีนและเนื้อสัตวท่ีเลี้ยงดวยธรรมชาติ อาหารตองปรุง

แตงนอยท่ีสุด  

ตั วอย า งอาหาร  : ผั กและผลไม ไมหวาน 

เนื้อสัตวไรมัน ไข ถ่ัว น้ํามันมะกอก น้ํามันมะพราว 

อาหารท่ีควรหลีกเลี่ยง : อาหารประเภทแปง 

ขาวทุกชนิด น้ําตาลแอลกอฮอล นมวัว อาหารฟาสฟูดส 

เครื่องปรุงรส 

ขอดี คือ น้ําหนักลด 1-2 เดือนในชวงแรก แต

ยังไมชัดเจนวาจะลดก่ีกิโลกรัม ท้ังนี้ ข้ึนอยู กับการ

ปรับตัวแตละคนไมเทากัน 

นอกจากนี้ยังมีอ่ืน ๆ ท่ีตองพิจารณาในการ

นํา ไปใชชีวิตประจํ าวัน เชน เครื่ องปรุ งอาหาร 

เนื่องจากเครื่องปรุงตามทองตลาดสวนใหญมีการเติม

น้ําตาลและผงชูรสเพ่ือเพ่ิมรสชาติ จึงเปนขอจํากัด

ผูบริโภคอาหารคีโตเจนิกท่ีตองหาเครื่องปรุงคีโตเจนิก

เท านั้ น  ป จจุบัน มี เครื่ อ งปรุ ง คี โต เจนิ ก มีความ

หลากหลายมากข้ึน ผูบริโภคสามารถนําเครื่องปรุงไป

ใชไดกับอาหารตาง ๆ และพิจารณาเครื่องปรุงท่ีจะใช

ตองระบุคีโตเจนิกของผลิตภัณฑนั้น ๆ สวนขนมคีโต-

เจนิก จะตองมาจากแปงอัลมอนดหรือแปงมะพราว

หร ือ อ่ืน ๆ ท่ีไมมีคารโบไฮเดรตเปนสวนประกอบ 

น้ําตาลอาจจะใชน้ําตาลแอลกอฮอล หรือหญาหวาน

ในการผลิตขนมคีโตเจนิก ดังนั้นผูบริโภคตองพิจารณา

ใสใจเรื่องของวัตถุดิบมากกวาขนมท่ัวไป สําหรับการ

.................................................................................
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กินอาหารในรานอาหารคีโตเจนิก การเปดรานคีโตเจ-

นิก ซ่ึงคลายกับรานอาหารเพ่ือสุขภาพท่ัวไป เชน 

รานอาหารคลีน ตองเนนเรื่องของวัตถุดิบมากกวา

รวมถึงการสรางสรรคเมนูใหโดดเดน นารับประทาน 

ดังนั้นการท่ีจะใหผูบริโภคตองการลดน้ําหนัก

แบบคีโตเจนิกจะตองคํานึงถึงความเหมาะสมในการ

รับประทานอาหารชนิดใดท่ีกินได อาหารชนิดใดท่ีกิน

ไมไดซ่ึงมีรายละเอียดดังแสดงในตารางท่ี 1

 

ตารางท่ี 1 ชนิดอาหารท่ีผูตองการลดน้ําหนักแบบคีโตเจนิก 

ชนิดอาหาร กินได กินไมได 
เน้ือสัตว เน้ือไก (ไรหนัง) เน้ือสัตวแปรรูปท่ีผสมแปง 
 เน้ือวัว (วัวท่ีเลี้ยงดวยหญา) เน้ือชุบเกล็ดขนมปง 
 เครื่องใน  
 เน้ือหมู ไกงวง เน้ือกวาง  
 เบคอน  
 อาหารทะเล  
 ไข (ไขจากไกท่ีเลี้ยงไวหรือแบบออแกนิค)  
ปลา ปลาแฮรริ่ง ปลาชุบเกลด็ขนมปง 
 ปลาแมคเคอเรล  
 แซลมอน  
 ทูนา  

ปลาดุก 
ปลาสวาย 

 

ถ่ัวและธัญพืช แมคดาเดเมยี ถ่ัวลูกไก 
 ถ่ัวพีแคน ถ่ัวเลนทิล 
 ถ่ัวพิสตาซิโอ 

ถ่ัวบราซิล 
เม็ดมะมวงหิมพานต (กินไดแตปรมิาณนอย) 
ถ่ัวเคลือบช็อกโกแลต 

 อัลมอนด เนยถ่ัวแบบหวาน 
 วอลนัท ซีเรียล 
 เมลด็เจีย ขาว 
 เมลด็แฟลกซ 

เมลด็ฟกทอง 
ขาวสาล ี
ขาวโอต 

 งา 
เนยถ่ัว (แบบไมหวาน) 

 

ผัก หนอไมฝรั่ง บรอกโคลี กะหล่ํา  
หัวหอม ผักชีฝรั่ง มะเขือยาว  
ผักใบเขียว พริกหวาน ผักโขม 
อารูกูลา หรือ ผักร็อกเก็ตสลัด 
แตงกวาหรือ ผักไรแปงอ่ืน ๆ 

บัตเตอรนัต สควอช ขาวโพด 
พืชตระกูลหัว เชน มันฝรั่ง มันเทศ เผือก  
ผักมีแปงอ่ืน ๆ 

ผลไม อะโวคาโด  มะพราว เลมอน 
ผลไมตระกูลเบอรรี เชน แบล็กเบอรร ี
สตรอวเบอรรี ราสปเบอรรี กูสเบอร ี

กลวย องุน สับปะรด  
ผลไมท่ีมรีสเปรี้ยว 
ผลไมแหง 

นํ้ามัน นํ้ามันอะโวคาโด นํ้ามันมะพราว 
นํ้ามันมะกอก นํ้ามันงา และนํ้ามันหม ู

นํ้ามันจากผัก เชน นํ้ามันคาโนลา  
นํ้ามันขาวโพด 

Dell
Typewritten Text
20



ปที่ 52 ฉบับที ่3 กรกฎาคม – กันยายน 2565     JFRPD 
 

ชนิดอาหาร กินได กินไมได 
เครื่องปรุงรส สมุนไพร เครื่องเทศ นํ้ามะนาว เกลือ พริกไทย 

นํ้าสมสายชู มายองเนส (ไมมีนํ้าตาล)  
นํ้าสลดั (ไมมีนํ้าตาล) 

นํ้าตาล นํ้าตาลมะพราว ซอสบารบีคิว  
ซอสมะเขือเทศ เมเปลไซรัป นํ้าสลัดมีนํ้าตาล 
นํ้าจิ้มชนิดหวานอ่ืน ๆ 

เครื่องดื่ม นํ้าเปลา 
ชา (ไมหวาน) เชน ชาเขียว ชาดํา ชาสมุนไพร  
กาแฟ (ไมหวาน) 
เครื่องดื่มแอลกอฮอลท่ีมีคารโบไฮเดรตต่ํา เชน 
วอดกา 

ชารสหวาน นํ้าผลไม โซดา  
เครื่องดื่มทางกีฬา เบียร  
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและมีนํ้าตาลอ่ืน ๆ 

ผลิตภณัฑนม เนย ครีม โยเกิรต (ไขมันเต็ม)  
นมถ่ัวบางชนิด เชน นมอัลมอนด 
นมพิสตาชิโอ 
ชีส (ไขมันเตม็) เชน เชดดาชีส ชีสจากนมแพะ  
ชีสมอสซาเรลลา ฯลฯ 

มาการีน เนยขาว ไอศกรีม  
โยเกิรตแบบไมมไีขมันและแบบหวาน 
นม (ดื่มไดเปนนมถ่ัวบางชนิด) 

ที่มา : Pommypom (2564)  

 

อันตรายการกินอาหารคีโตเจนิก 

1. ขาดสารอาหาร เนื่องจากตองงดหรือลด

ปริมาณอาหารบางประเภท จึงอาจทําใหรางกายไดรับ

สารอาหารสําคัญบางชนิดไมเพียงพอ จนเกิดปญหา

สุขภาพอ่ืน ๆ ตามมาได 

2. ขาดน้ําและแรธาตุ คีโตนท่ีไดจากกระบวนการ 

คีโตซิสจะถูกขับออกจากรางกายผานทางปสสาวะ 

สงผลใหปสสาวะบอยและมากกวาปกติ ซ่ึงเสี่ยงตอ

ภาวะขาดน้ําและแรธาตุ อาจเสี่ยงตอภาวะไตเสียหาย

ฉับพลันหรือเกิดภาวะหัวใจเตนผิดจังหวะได 

3. มวลกระดูกและกลามเนื้อลดลง เนื่องจากขาด

คา ร โ บ ไ ฮ เ ด ร ตแ ละ แ ร ธ า ตุ  ซ่ึ ง อ า จส ง ผ ลต อ

กระบวนการสรางมวลกระดูกและกลามเนื้อในระยะ

ยาว 

4. โยโยเอฟเฟค (Yo-Yo Effect) หากใชวิธีลด

น้ําหนักแบบกินคีโตไมตอเนื่อง อาจทําใหน้ําหนักตัวท่ี

ลดลงไปแลว กลับมาเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็วและอาจ

เสี่ยงตอโรคอวนหรือโรคเบาหวานตามมา 

5. ไขคีโต (Keto Flu) ในชวงแรก ๆ ท่ีเริ่มการ

รับประทานอาหารแบบคีโตเจนิก อาจทําใหรางกายไม

สามารถปรับตัวไดทัน ทําใหรูสึกไมสบายตัว คลื่นไส 

อาเจียน ปวดศีรษะ ออนเพลีย คลายกับเปนไข แต

โดยท่ัวไปอาการจะคอย ๆ หายไปภายใน 1 สัปดาห 

6. โรคไต การกินอาหารโปรตีนสูง สงผลให

รบกวนการทํางานของไต จึงเสี่ยงตอการเกิดโรคไต

เรื้อรังได 

7. ปญหาสุขภาพ โดยสวนใหญการลดน้ําหนัก

ดวยวิธีนี้ มักสงผลกระทบตอสุขภาพตาง ๆ เชน ลม

หายใจมีกลิ่นคีโตน เหนื่อยลา ทองผูก ประจําเดือนมา

ไมปกติ มีปญหาในการนอนหลับ เปนตน 
 

ใครบางท่ีควรหลีกเล่ียงการลดน้ําหนักแบบคีโต 

• ผูท่ีมีปญหาในเรื่องของการเผาผลาญ

ไขมัน การกินอาหารไขมันสูง มีผลทําใหผูท่ีมีปญหาใน

การเผาผลาญไขมัน เกิดการสะสมของไขมัน จะไดรับ

คอเลสเตอรอลในเลือดสูง ซ่ึงอาจเสี่ยงตอการเกิดโรค

ตาง ๆ ตามมาได 

• ผูท่ีเปนโรคตับ เนื่องจากการเขาสูภาวะคี

โตซิส ทําใหตับตองทําหนาท่ีเผาผลาญไขมัน สงผลทํา

ใหตับทํางานหนักกวาปกติสําหรับผูท่ีมีปญหาในเรื่อง

ของตับอาจจะเกิดอันตรายได 

https://www.rajavithi.go.th/rj/?p=4626
https://www.chularat3.com/knowledge_detail.php?lang=th&id=561
https://allwellhealthcare.com/dessert_diabetes_mellitus/
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• ผูท่ีเปนโรคไต การลดน้ําหนักแบบคีโตเจนิก 

เนนการทานปริมาณโปรตีนสูงซ่ึงสงผลใหผูท่ีมีปญหา

เรื่องไต เกิดภาวะไตเสื่อมได 

• ผู ท่ี เปนโรค เบาหวาน  เฉพาะผูป วย

เบาหวานประเภทท่ี 1 ท่ีมีภาวะขาดฮอรโมนอินซูลิน 

รางกายไมสามารถใชน้ําตาลได จึงตองเขาสูภาวะคีโต

ซิส หากยิ่งใชวิธีกินแบบคีโตเจนิก ยิ่งทําใหคีโตนใน

เลือดสูง ทําใหผูปวยเบาหวานเกิดภาวะเลือดเปนกรด

รวมกับน้ําตาลในเลอืดสูง หรือเรียกวาภาวะไดอะบีติค 

คีโตเอซิโดซิส (Diabetic Ketoacidosis : DKA) สวน

ผูปวยเบาหวานประเภทท่ี 2 นั้น สามารถกินคีโตได 

ขอมูลจากงานวิจัยพบวา ผูปวยเบาหวานประเภทท่ี 2 

สามารถกินคีโตเจนิกได อีกท้ังยังพบวาชวยควบคุม

ระดับน้ําตาลในเลือดไดอีกดวย ท้ังนี้ ท้ังนั้นจําเปน

จะตองกินคีโตเจนิกอยางถูกตอง และควรปรึกษา

แพทยผูรักษากอน (Allwell healthcare, 2564) 
 

การตลาดผลิตภัณฑคีโตเจนิก 

ตลาดอาหารคีโตเจนิก ถือเปนตลาดเฉพาะกลุม 

(Niche Market) ขนาดเล็กท่ีมีคูแขงนอยจึงทําใหมี

ธุรกิจ SME เกิดข้ึน ผูประกอบการหลายรายเริ่มเขา

มาทําตลาดอาหารคีโตเจนิกกันมากข้ึนในรูปแบบ

อาหารสําเร็จรูปหรือวัตถุดิบอาหาร ท้ังมีหนาราน

และไมมีหนาราน ซ่ึงทางธรุกิจ SME ท่ีเดิมผลิตหรือ

จําหนายอาหารเพ่ือสุขภาพเพียงอยางเดียว โดยจะ

เพิ่มหรือพัฒนาผลิตภัณฑตรงกับหลักการของคีโต-

เจนิก  ไดเอท มาก ข้ึน  และยั งครอบคลุมการ

รับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพประเภทอ่ืน เชน กรม

ปศุสัตวไดผลิตไสกรอกท่ีไมผสมสารปรุงแตงใด ๆ 

และรานเลมอนฟารมไดประกาศปรับปรุงสูตรการ

ผลิตไสกรอกใหมเปนไสกรอกท่ีปราศจากสารปรุงแตง

และสารกันเสีย ยังมีราน Black Canyon ของบริษัท

แบล็คแคนยอน (ประเทศไทย) จํากัด และราน Thai-

Denmark MILK LAND ขององคการสงเสริมกิจการ

โคนมแหงประเทศไทยนั้น ไดมีการจําหนายสินคาท่ี

เปนอาหารคีโตเจนิกดวยเชนกัน (อรวรรยา, 2562) 

ปจจุบันผลิตภัณฑ คีโตเจนิกท่ีขายในไทยมี

หลากหลายใหผูบริโภคเปนทางเลือก เชน เครื่องดื่ม 

เครื่องปรุงรส ผลิตภัณฑบุกเสนตาง ๆ ท่ีสามารถปรุง

รสไดตามชอบ ยําหรือผัดก็ได  ยกตัวอยางท่ีผลิตใน

ไทย เชน ผลิตภัณฑสปาเกตตี้  บะหม่ีโอต เสน

รูปแบบตาง ๆ จากบุกของบริษัทมังคิ ฟูด จํากัด 

ผลิตภัณฑเสนจากไขขาว ของบริษัทแข็งแรงทุกวัน 

(KHAENG RANG TOOK WAN) จํากัด ผลิตภัณฑ

วุนเสนมะพราวของบริษัทแสงทับทิมอินเตอร จํากัด 

ยังมีเครื่องดื่มคีโตเจนิกและไอศกรีม เชน ผลิตภัณฑ

เครื่องดื่มชาเขียวของบริษัทโออิชิ กรุป  จํากัด 

(มหาชน)  และผลิตภัณฑไอศกรีมคีโตท่ีไมมีน้ําตาล 

ไมมีคารโบไฮเดรตของบริษัทคีโตครีม จํากัด สวน

ผลิตภัณฑคีโตเจนิกตางประเทศมีหลายผลิตภัณฑท่ี

เดน ๆ เชน ผลิตภัณฑพิซซาคีโต ตรา Realgood  

เปนลักษณะแซนวิชอาหารเชาซ่ึงมีคารโบไฮเดรตตํ่า 

ใหโปรตีนสูง ยังเปนผลิตภัณฑปราศจากกลูเตนอีก

ดวย สวนผลิตภัณฑสแนคคีโต ตรา Whisps เปน

ผ ลิ ตภัณฑ แ ผ น ชี ส ป า มี ซ า ก ร อบ  (Parmesan 

Cheese Crisps) ใหปริมาณคารโบไฮเดรตต่ําและมี

โปรตีนสูง ผลิตภัณฑเคกมัฟฟน ตรา goodee ให

ปริมาณคารโบไฮเดรต 1 กรัมตอ 1 ชิ้น ไมมีน้ําตาล 

ใชน้ําตาลแอลกอฮอลแทนน้ําตาลปกติ ไมมีถ่ัวเหลือง 

เปนผลิตภัณฑท่ีปราศจากกลูเตน สวนบารคีโต ตรา 

Keto Bars ทําจากเนยถ่ัวชอคโกแลต มะพราว 

น้ําตาลแอลกฮอล เกลือ และหญาหวานซ่ึงมีปริมาณ

คารโบไฮเดรต 3 กรัม ไขมัน 21 กรัม ตอ 1 ชิ้น จะ

เห็นวาทุกผลิตภัณฑมีปริมาณคารโบไฮเดรตต่ํากวา

ปกติซ่ึงตามกําหนดบริโภคอาหารคีโตเจนิก ไมเกิน 

25 กรัมตอวัน 

https://allwellhealthcare.com/ketoacidosis/
https://allwellhealthcare.com/ketoacidosis/
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บทสรุป 

อาหารคีโตเจนิก ไดเอท (ketogenic diet) 

เปนร ูปแบบอาหารที ่เน นการจํากัดปร ิมาณการ

บริโภคคารโบไฮเดรตและน้ําตาลเปนหลัก โดยเพิ่ม

สัดสวนของไขมันในอาหารเพื่อกระตุนใหรางกาย

เขาสูภาวะคีโตซิส สงผลใหน้ําหนักตัวลดลงอยาง

รวดเร็วในชวงแรก จึงเปนรูปแบบอาหารที่ผูบริโภค 

สวนใหญสนใจในการปฏิบัติเพื่อลดน้ําหนักตัว แต

ให ผลระยะสั ้น ส วนระยะยาวมีโอกาสเสี่ยงจะ

กลับมาอวนหรือมีผลขางเคียงอ่ืน ๆ จากการกิน

อาหารไมครบ 5 หมู รวมถึงการกะปริมาณของไขมัน

ท่ีทาน หากไดรับปริมาณไมเพียงพอ มีผลตอความ

เสี่ยงในการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ กระบวนการ

อักเสบในรางกาย การสูญเสียอาหารวิตามิน เกลือแร

เ พิ ่ม ขึ ้น  การปฏ ิบ ัต ิต ามแนวทางการบร ิโภค

อาหารคีโตเจนิก ควรเริ่มจากคอย ๆ จํากัดปริมาณ

คารโบไฮเดรตในอาหาร เชน ลดปริมาณน้ําตาลจาก

เครื่องดื่มน้ําหวาน น้ําอัดลม น้ําผลไม เครื่องดื่มบํารุง

กําลัง ของขนมหวานตาง ๆ แลว จึงคอยปรับลด

ปริมาณขาวแปง ผลิตภัณฑเสนธัญพืชท่ีมีแปงตาง ๆ 

รวมถึงนม ผลิตภัณฑนม และผลไม โดยเพ่ิมสัดสวน

โปรตีนจากเนื้อสัตวไมติดมัน ไข อาหารทะเล หรือ

เลือกแหลงอาหารท่ีมีท้ังไขมันและโปรตีน เชนถ่ัว

เปลือกแข็งตาง ๆ หลีกเลี่ยงเนื้อสัตวติดมันและ

เนื้อสัตวแปรรูป เชน ไสกรอก แฮม เบคอน หมูยอ 

กุ น เ ชี ย ง  ลู ก ชิ้ น  เ พ ร า ะ ถึ ง แ ม จ ะ มี ป ริ ม า ณ

คารโบไฮเดรตนอย แตมีไขมันอ่ิมตัวสูง ควรเพ่ิม

อาหารกลุมผัก โดยเนนผักใบเพ่ือใหไดวิตามิน เกลือแร

และใยอาหาร ใชน้ํามันปรุงประกอบอาหารตาม

ความเหมาะสม และการกินอาหารคีโตเจนิกไมได

กําหนดในเรื่องของการใชเครื่องปรุงรส แตตองระวัง

เครื่องปรุงรสท่ีมีน้ําตาลและสารผสมท่ีอาจมีแปงเปน

องคประกอบ พิจารณาสารใหความหวานแทน

น้ําตาลในการปรุงรสอาหารเพ่ือใหรสชาติหวานได 

ในสวนของการประกอบอาหารคีโตเจนิกสามารถ

ปรุงดวยเครื่องเทศและสมุนไพรตาง ๆ ไดรวมถึงการ

ปรุงดวยรสเปรี้ยว เค็ม และเผ็ด หากตองการลด

ความอวนหรือมีสุขภาพท่ีดีข้ึนดวยทานอาหารคีโต-

เจนิค ควรหาขอมูลสัดสวนและประเภทอาหารท่ี

รับประทานอยางละเอียด ปรึกษานักโภชนาการ

ผูเชี่ยวชาญดานอาหารแบบคีโตเจนิกกอนเริ่มปฏิบัติ 

หรืออีกวิธีหนึ่งใชวิธีจํากัดปริมาณของอาหารโดยการ

คํานวณสัดสวนใหเหมาะสมและออกกําลังกายเปน

ประจําเปนวิธีท่ีงายและปลอดภัย 
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https://www.rama.mahidol.ac.th/ramachannel/article/%E0%B8%84%E0%B8%B5%E0%B9%82%E0%B8%95%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%84/
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Plant-based eggs 
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มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร (Kasetsart University) 

 
จุดเดน  

 ผลิตภัณฑไขเทียมจากพืชมีการพัฒนาข้ึนเพ่ือตอบโจทยความตองการของผูบริโภคในดานสุขภาพ การแพ

อาหาร และความยั่งยืน 

 วัตถุดิบหลักท่ีใชในการผลิตประกอบไปดวย โปรตีนพืช สารไฮโดรคอลลอยด ใยอาหาร และน้ํามัน 

 ผลิตภัณฑไขเทียมจากพืชท่ีมีการวิจัยและจําหนายในปจจุบันนั้นอยูในรูปแบบท่ีเปนผลิตภัณฑพรอมปรุง

และพรอมทาน หรือรูปแบบผงซ่ึงงายตอการนําไปใช และมีอายุการเก็บท่ียาวนาน 

 
Highlights 

 Plant-based eggs were developed to meet consumer demands for health, food allergy 

and sustainability 

 The main raw materials used were plant-based protein, hydrocolloids, dietary fiber and 

vegetable oils 

 Plant-based eggs are currently researched and marketed in ready-to-cook /ready-to-eat 

and powder form, which are easy to use and has a long shelf life 

 
บทคัดยอ 

ในปจจุบันกระแสอาหารทดแทนจากโปรตีนพืช ไมวาจะเปนในรูปแบบโปรตีนทดแทนเนื้อสัตว (plant-

based meat) โปรตีนทดแทนนม (plant-based milk) และโปรตีนทดแทนไข (plant-based egg) กําลังไดรับ

ความนิยมเปนอยางมาก ดวยเหตุผลหลากหลายประการ เชน เหตุผลดานสุขภาพ การแพอาหาร (allergenicity) 

ความยั่งยืน (sustainability) หรือเกิดจากการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคมาเปนแบบมังสวิรัติแบบยืดหยุน 

หรือ flexitarian ในบทความนี้จะกลาวถึงผลิตภัณฑโปรตีนทดแทนไข เนื่องจากไขนับเปนแหลงโปรตีนท่ีสําคัญท่ี

ไดรับความนิยมในการบริโภคในครัวเรือน นอกจากนี้แลวไขยังมีคุณสมบัติเชิงหนาท่ีท่ีสําคัญอ่ืน ๆ เชน คุณสมบัติ

การเกิดเจล (gelling) การเกิดโฟม (foaming) และการทําใหเกิดอิมัลชัน (emulsification) ซ่ึงสามารถนําไป

Dell
Typewritten Text
25



ปที่ 52 ฉบับที ่3 กรกฎาคม – กันยายน 2565     JFRPD 
 

ประยุกตใชในการปรุง และแปรรูปอาหาร โดยปจจุบันผลิตภัณฑโปรตีนทดแทนไขนั้นมีจําหนายในทองตลาด

หลากหลายรูปแบบ ท้ังในรูปแบบพรอมรับประทาน และแบบท่ีนําไปเปนวัตถุดิบในการประกอบอาหารหรือขนม 

 
คําสําคัญ : ไขเทียมจากพืช โปรตีนทดแทนไข 

Keywords : plant-based eggs, egg replacer 
 
บทนํา

ไขจัดเปนอาหารท่ีใหพลังงานในรูปแบบของ

โปรตีนซ่ึงเปนหนึ่งในสารอาหารหลัก 5 หมู อีกท้ังยังมี 

วิตามิน แรธาตุ กรดไขมันจําเปนและสารอาหารอ่ืน ๆ 

ท่ีเปนประโยชนตอรางกาย ไขแดงอุดมไปดวยไขมัน 

(65–70% ฐานแหง) โปรตีน (30% ฐานแหง) และเปน

แหลงของลูทีน (lutein) ซีแซนทีน (zeaxanthin) และ

วิตามิน สวนไขขาวนั้นอุดมไปดวยโปรตีน ไดแก  

โปรตีนโครงสรางเสนใย (ovomucins) ไกลโคโปรตีน 

(โอวัลบูมิน สารยับยั้งโปรตีเอส) โปรตีนตานแบคทีเรีย 

(ไลโซไซม) และเปปไทด (Boukid and Gagaoua, 

2022) โดยไขสามารถนํามาประยุกตใชกับอาหารท้ัง

คาวและหวานประเภทตาง ๆ ไดเปนอยางดี นับเปน

ผลิตภัณฑอเนกประสงคท่ีมีจําหนายในทองตลาดท้ังใน

รูปแบบแหงและของเหลว เชน ไขท้ังฟอง ไขขาว และ

ไขแดง 

ผลิ ตภัณฑ ไข เ ที ยมจาก พืชนั้ น ได รั บกา ร

พัฒนาข้ึนมาทดแทนการใชไขในการรับประทานหรือ

ประกอบอาหาร เพ่ือตอบโจทยความตองการโปรตีน

ทดแทนเนื้อสัตวของตลาด อีกท้ังยังตอบโจทยผูรัก

สุขภาพและสิ่งแวดลอม และผูบริโภคในกลุมท่ีแพสาร

กอภูมิแพในไข โดยรูปแบบของผลิตภัณฑไขเทียมนั้นมี

รูปแบบแตกตางกันไปข้ึนอยูกับการพัฒนาของแตละ

บริษัท เชน แบบไขกวนพรอมปรุงและพรอมทาน หรือ

รูปแบบผง ซ่ึงลวนแตงายตอการบริโภค มีอายุการเก็บ

ท่ียาวนานข้ึน และมีคุณคาทางโภชนาการหรือ

คุณสมบัติเชิงหนาท่ีเทียบเทากับไขจริง ๆ 

 

แรงจูงใจในการเปล่ียนไปใชไขเทียมจากพืช 

แรงจูงใจในการเปลี่ยนจากการใชไขมาเปน

ผลิ ตภัณฑ ไ ข เ ที ย มจ า ก พื ช นั้ น เ กิ ด จ ากป จ จั ย

หลากหลายประการ โดยสามารถแบงออกเปน

แรงจูงใจจาก 2 มุมมองหลักคือ กลุมผูบริโภคและกลุม

ผูผลิตอาหาร ดังแสดงในรูปท่ี 1  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 1 แรงจูงใจในการเปล่ียนไปใชไขทดแทนจากพืช 

ที่มา : Grizio and Specht (2021)

Dell
Typewritten Text
26



ปที่ 52 ฉบับที ่3 กรกฎาคม – กันยายน 2565     JFRPD 
 

 แรงจูงใจจากมุมมองของผูบริโภคมีดังนี้ 

 -  โภชนาการและ สุขภาพ (nutrition and 

health) สวนหนึ่งเปนผลสืบเนื่องจากในปจจุบัน

กระแสการบริโภคอาหารจากโปรตีนพืชนั้นกําลังไดรับ

ความนิยมเปนอยางมาก ดวยเหตุผลวาการรับประทาน

โปรตีนจากพืชนั้นมีประโยชนตอสุขภาพและมีความ

ยั่งยืน ลดการทําลายสิ่งแวดลอม 

 - สารกอภูมิแพ (food allergies) ไขประกอบไป

ดวยสารกอภูมิแพ โดยมีการพบอาการแพไขในเด็ก

ประมาณ 0.5-2.5% ซึ่งจะทําใหมีอาการตั้งแตผื ่น

เล็ก ๆ ไปจนถึงภูมิแพ ดังนั้นพระราชบัญญัติการติด

ฉลากสารกอภูมิแพในอาหารและการคุมครองผูบริโภค

(Food Allergen Labeling and Consumer Protection 

Act : FALCPA) จึงไดกําหนดใหไขเปน 1 ใน 8 อาหาร

หลักท่ีมีสารกอภูมิแพในอาหาร ดังนั้นผูผลิตอาหาร

ตองมีการประกาศหรือชี้แจงเพ่ือเตือนผูบริโภควา

อาหารนั้น ๆ มีไขเปนองคประกอบ 

 - ความปลอดภัยทางอาหาร (food safety) ไข

อาจจะมีการปนเปอนแบคทีเรียซัลโมเนลลา ซ่ึงอาจจะ

เกาะอยูท่ีบริเวณผิวของเปลือกไขโดยมีแมไกเปนพาหะ 

อีกท้ังยังอาจจะมีการตกคางของยาปฏิชีวนะในฟารม

เลี้ยงไกอีกดวย   

 แรงจูงใจจากมุมมองของผูผลิตอาหารมีดังนี้ 

 - การจัดการและการเก็บรักษา (handling and 

storage) เนื่องจากไขมักถูกนํามาใชในอุตสาหกรรม

อาหาร แตจะเนาเสียงาย และมีอายุการเก็บรักษาสั้น 

จึ งต อง เ ก็บด วยการแช เย็นหรือแช แ ข็ ง  ดั งนั้ น

ผลิตภัณฑประเภทไขทดแทนในรูปแบบผง หรือ egg 

replacer จึงเปนทางเลือกท่ีนาสนใจเนื่องจากมีการ

จัดเก็บท่ีงายและมีอายุการเก็บท่ีนานกวา 

 - การแยกสารกอภูมิแพและการทําความสะอาด 

(allergen segregation and cleaning) ดังท่ีทราบ

กันดีวา ไขมีสารกอภูมิแพบางชนิด ดังนั้นการเลือกใช

ไขเทียมจากพืชจึงเปนทางเลือกหนึ่งในการหลีกเลี่ยง

การปนเปอนจากสารกอภูมิแพในอาหาร อีกท้ังยัง

สะดวกในการผลิต การจัดเก็บ ประหยัดเวลา และ

ประหยัดเงินอีกดวย  

 -  มีคุณสมบัติ เชิงหนา ท่ีเ พ่ิมข้ึน (enhanced 

functionality) ในบางกรณีผลิตภัณฑไขเทียมจาก

พืชอาจจะมีคุณสมบัติ เชิงหนา ท่ีมากกวาไข  เชน 

คุณสมบัติการยึดเกาะท่ีดีข้ึน คุณสมบัติการทําใหเกิด

อิมัลชัน คุณสมบัติการคงตัวของโฟม และการเพ่ิม

รสชาติ ซ่ึงจะเปนประโยชนอยางยิ่งในการใชงานกับ

ผลิตภัณฑเบเกอรี่และลูกกวาด  

 - ราคา (price) เนื่องจากราคาของไขนั้นมีความ

ผันผวนท่ีเก่ียวของกับฤดูกาล และสภาวะท่ีเกิดการ

โรคระบาด เชนในอดีตท่ีมีการแพรของไขหวัดนกทําให

ราคาไขสูงข้ึน ดังนั้นหากสามารถใชไขเทียมจากพืชมา

ทดแทนอาจจะทําใหสามารถควบคุมราคาและตนทุน

ในการผลิตได   

 - ความย่ังยืน (sustainability) ในข้ันตอนของ

การเลี้ยงไกเพ่ือใหไดไขนั้น ตองมีการใชทรัพยากรเปน

จํานวนมาก เชน ท่ีดิน น้ํา หรืออาหารสัตวซ่ึงตองมี

การเพาะปลูก ทําใหเกิดเปนขยะในปริมาณมาก อีกท้ัง

ยังกอใหเกิดการปลอยแกสแอมโมเนีย กาซเรือน

กระจก ซ่ึงเปนของเสียเปนมลพิษท่ีเปนปญหาตอ

สุขภาพ หากหันไปใชไข เทียมจากพืชก็จะชวยลด

ปญหานี้ได (Grizio and Specht, 2021) 

 

วัตถุดิบหลักท่ีใชในการผลิตไขเทียมจากพืช 

ผลิตภัณฑไขเทียมจากพืชท่ีมีจําหนายอยูใน

ปจจุบันนั้นผลิตจากวัตถุดิบหลากหลายชนิดซ่ึงเปน

แหลงของสารอาหารท่ีแตกตางกันออกไป เชน โปรตีน 

แปง ใยอาหาร รวมไปถึงสวนผสมท่ีมีประโยชนอ่ืน ๆ 

เพ่ือทําใหผลิตภัณฑมีคุณคาทางโภชนาการหรือ

คุณสมบัติเชิงหนาท่ีเทากับไข  
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โปรตีนจากพืชท่ีมักจะนํามาเปนองคประกอบ 

ไดแก ถ่ัวพี ถ่ัวเลนทิล ลูปน และถ่ัวชิกพี ซ่ึงโปรตีนท่ี

ใชนั้นสามารถใชไดหลากหลายรูปแบบไมวาจะเปน

แปง โปรตีนคอนเซนเทรท หรือโปรตีนไอโซเลท 

อยางไรก็ตามโปรตีนจากพืชประเภทถ่ัวอาจจะยังขาด

คุณสมบัติบางอยาง เชน การมีกรดอะมิโนในกลุมท่ีมี

หมู R เปนสารประกอบซัลเฟอรอยูนอย ดังนั้นอาจจะ

ตอง มีการผสมกับโปรตีน พืชจากธัญพืช  การ มี

คุณสมบัติดานการละลายท่ีไมดีซ่ึงอาจจะตองมีการ

เติมสารไฮโดรคอลลอยดเพ่ือทําใหการละลายของ

ผลิตภัณฑดีข้ึน นอกจากนี้อาจจะมีการใชกระบวนการ

ทางความรอน การหมัก และการใชเอนไซมเขามาชวย

เพ่ือปรับปรุงคุณสมบัติในดานการทําใหเกิดอิมัลชัน 

คุณสมบัติการเกิดเจล และความสามารถในการเกิด

โฟม นอกจากนี้แลวก็เปนท่ีทราบกันดีวาพืชตระกูลถ่ัว

นั้นจะมีกลิ่น เฉพาะตัว เปนกลิ่น ถ่ัว (beany หรือ  

green flavor) เกิดจากสารซาโปนิน (saponins) คีโตน 

(ketones) และสารประกอบแอลดีไฮด (aldehyde 

compounds) ซ่ึงอาจจะมีการเติมสารเพ่ือลดกลิ่น

เฉพาะตัวของถ่ัวท่ีเรียกวา masking agent นอกจากนี้

แปงในถ่ัวนั้นยังมีคุณสมบัติเชิงหนาท่ีเปนตัวผสาน 

(binding) และเปนสารเพ่ิมความขนหนืด (thickening) 

ซึ่งอาจจะมีการเสริมแปงจําพวกแปงมันสําปะหลัง

และแปงขาวโพดเพ่ือเพ่ิมคุณสมบัติในดานดังกลาว 

สารไฮโดรคอลลอยดท่ีนิยมใชในผลิตภัณฑไข

เทียมจากพืช ไดแก คาราจีแนน เพคติน และกัวกัม ซ่ึง

จะชวยในการเพ่ิมคุณสมบัติเชิงหนาท่ี เชน คุณสมบัติ

การเกิดโฟม ความขนหนืด รวมถึงชวยเรื่องความรูสึก

ในปาก 

ใยอาหารก็เปนอีกสวนผสมท่ีสําคัญซ่ึงมีหนาท่ี

ในการชวยในเรื ่องของความขนหนืด และเปนสาร

อิมัลซิไฟเออร โดยใยอาหารจากธรรมชาติท่ีไดรับ

ความนิยมในการผลิตผล ิตภัณฑไขเทียมได แก      

ใยอาหารจากแอปเปล ซิตรัส และขาวโอต 

นอกจากนี้แลวเมล็ดพืชท่ีมีน้ํา มัน เชน ถ่ัว

เหลือง ท้ังในรูปแบบท่ีเปนแปง นมถ่ัวเหลือง ก็ถูก

นํามาใชเปนวัตถุดิบในการผลิตเนื่องจากมีโปรตีนสูง 

ประกอบไปดวยกรดอะมิโนท่ีจําเปน ซ่ึงเทียบเทากับ

โปรตีนจากสัตว อยางไรก็ตามถ่ัวเหลืองยังคงมีสารกอ

ภูมิแพ จึงมีโปรตีนจากแหลงอ่ืน ๆ ท่ีมักจะถูกนํามาใช

ทดแทนถ่ัวเหลือง เชน ขาวโอต ถ่ัวเขียว ถ่ัวเลนทิล 

และถ่ัวฟาวา เปนตน 

น้ํามันพืช เชน น้ํามันคาโนลาและน้ํามันดอก

ทานตะวัน ก็เปนวัตถุดิบท่ีมีความสําคัญตอโครงสราง

ของผลิตภัณฑเชนกัน ชวยในการสรางโครงสรางใหมี

เนื้อสัมผัส กลิ่น และความรูสึกในปากใหใกลเคียงกับ

ไขมากยิ่งข้ึน นอกจากนี้ยังมีสําหรับสวนผสมอ่ืน ๆ อีก 

เชน เครื่องเทศ (ผงกระเทียม น้ําตาล และเกลือ) 

บัฟเฟอร (เชน ไบคารบอเนตหรือฟอสเฟต) และสาร

กันบูด (Boukid and Gagaoua, 2022) 

 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการพัฒนาผลิตภัณฑโปรตีน

ทดแทนไข 

งานวิจัยของ Chin และคณะ (2022) ได มีการ

คิดคนพัฒนาผลิตภัณฑ plant-based ท่ีมีคุณสมบัติ

เทียบเทากับคุณสมบัติการทําใหเกิดอิมัลชันของไข 

โดยใชกระบวนการหมักจากเชื้อจุลินทรีย (microbial 

fermentation) คือ  Rhizopus oligosporus ควบ คู

กับกระบวนการสกัดโปรตีนดวยเทคนิคการผสมกัน

ระหวาง ethanolic กับ alkali ซ่ึงงานวิจัยนี้มีการใช

ผลพลอยได  (by-product) จากกระบวนการผลิต

เบียรท่ีเรียกวา Brewers' spent grain หรือ BSG มา

เปนวัตถุดิบ ซ่ึงมีองคประกอบเปนโปรตีน 30–50% 

นอกจากนี้แลวยังมีสารประกอบฟนอลิกท่ีสําคัญ ไดแก

...............................................................................
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กรดเฟอรูลิก (ferulic acid) และ กรดพี-คูมาริก (p-

coumaric acid) ผ ลก า ร วิ จั ย พบว า  BSG ท่ี ผ า น

กระบวนการหมักมีคุณสมบัติดานการตานอนุมูลอิสระ 

(antioxidant capacity) เ พ่ิ ม ม า ก ข้ึ น  ร ว ม ถึ ง มี  

ความสามารถท่ี ทําให เ กิด อิมัลชัน (emulsifying 

abilities) คุณสมบัติการเ กิดโฟมและความคงตัว 

(foaming properties/ stability) และคุณสมบัติการ

จับกับน้ําและไขมัน (water/oil binding capacities) 

ท่ีดี  และการ ใช โปรตี นส กัดจากการหมัก BSG 

(fermented BSG protein หร ือ  FBSGP) มา เป น

อิมัลซิไฟรเออรในการพัฒนาสูตรมายองเนสทดแทน

การใชไขนั้นมีความเปนไปไดดังรูปท่ี 2 แสดงลักษณะ

ปรากฏของมายองเนสท่ีผลิตจากไขแดง (ก) ไขท้ังฟอง 

(ข) เปรียบเทียบกับมายองเนสท่ีผลิตจาก FBSGP (ค) 

และพบวาความคงตัว ลักษณะของการเกิดครีม 

ลักษณะโครงสรางภายใน และความหนืดของมายอง

เนสจาก FBSGP นั้นมีความเปนไปไดท่ีจะนํา FBSGP 

มาใชเปนอิมัลซิไฟเออรในการแปรรูปอาหาร หรือใน

อุตสาหกรรมยาและเครื่องสําอาง อีกท้ังยังมีสารตาน

อนุมูลอิสระและปลอดภัยตอผูบริโภค 

 

                                            

                                              

 

 

 

                                           (ก)                                                             (ข) 

                                                                           

 

 

 

  
                                                                           (ค) 

 

รูปที่ 2 ลักษณะปรากฏของมายองเนสที่ผลิตจาก (ก) ไขแดง (ข) ไขทั้งฟอง และ (ค) FBSGP  

ที่มา : Chin et al. (2022) 
 

 

นอกจากนี้เ ม่ือเดือนมกราคม ป ค.ศ. 2022 

นักว ิทยาศาสตรชาวฟนแลนดจากกลุ มว ิจ ัย The 

Future Sustainable Food System ณ The 

University of Helsinki ร วมก ับสถาบ ันว ิจ ัย VTT 

Techinical Research Center ไดมีการคิดคนไขขาว

ทางเลือกที่ผลิตจากการหมักเชื้อรา (Fungi-based 

egg white) ซ่ึงลดการใชพ้ืนท่ีโรงเรือนไดมากถึง 90% 

และลดกาซเรือนกระจกไดถึง 55% เม่ือเทียบกับการ

เลี้ยงไกเพ่ือใหไดไขไกมาบริโภค โดยเชื้อราท่ีใชใน

กระบวนการหมัก มีชื่ อว า  Trichoderma reesei 

เพ่ือใหไดผลิตภัณฑท่ีมีลักษณะคลายไขขาวของไขไก

และทําใหอยูในรูปแบบผงท่ีสามารถนําไปใชตอใน
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อุตสาหกรรมอาหาร ชวยลดความเสี่ยงจากการ

ปนเปอนจากเชื้อซาลโมเนลลาและยาปฏิชีวนะท่ีพบวา

มักจะมีการปนเปอนในไขไก (Vegconomist, 2022) 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 3 ไขขาวทางเลือกที่ผลิตจากการหมักเชื้อรา (Fungi-based egg  

      white) 

ที่มา : Vegconomist (2022) 
 

ผลิตภัณฑไขเทียมจากพืชท่ีมีจําหนายในทองตลาด 

ผลิตภัณฑ ไข เ ทียมจากพืช ท่ี มีจํ าหนายใน

ทองตลาดนั้น เกิดข้ึนเพ่ือทดแทนไขซ่ึงเปนวัตถุดิบ

ประจําบานท่ีหลาย ๆ คนขาดไมได ผลิตจากพืชท่ี

นําไปผานกระบวนการตาง ๆ ใหเหมือนไขท่ีสุด แลว

นํามาบรรจุในรูปแบบซองหรือขวด นําไปปรุงอาหาร

ไดท้ังคาวหวาน เชน ออมเล็ต เฟรนชโทสต วาฟเฟล 

ขาวผัด หรือนําไปใชในผลิตภัณฑขนมอบ โดยตัวอยาง

ผลิตภัณฑไขเทียมจากพืชมีดังนี้ 

JUST EGG จากแบรนด Eat Just Inc. บริษัท

อาหารทางเลือกจากสหรัฐอเมริกา โดยแนวคิดเกิด

จ า ก ผ ล ก า ร ศึ ก ษ า จ า ก  University of Oviedo 

ประเทศสเปนไดรายงานไววา อุตสาหกรรมปศุสัตว

อยางการเลี้ยงไกนั้นสงผลกระทบตอสิ่งแวดลอมใน

หลาย ๆ ดาน เชน การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ 

การใชทรัพยากรธรรมชาติอยางสิ้นเปลือง การทําลาย

หนาดิน รวมไปถึงสารเคมีบางสวนยังยอนกลับมา

ทําลายสุขภาพของผูเลี้ยงดวย เพราะการเลี้ยงไกไขใน

ระบบอุตสาหกรรมจะเนนปริมาณของไขมากกวาการ

มีสุขลักษณะท่ีดีในการเลี้ยง ดังนั้นไกจํานวนมากจึง

ตองเบียดกันในกรงขนาดเล็ก อีกท้ังยังมีปญหาในเรื่อง

ของการใชยาปฏิชีวนะท่ีใชในการเรงโต ไกตัวผูท่ีโดน

ฆาตายเพราะไรประโยชน รวมไปถึงเรื่องแรงงานใน

ฟารมอีกดวย ดังนั้นผูบริหารและทีมงานของบริษัท จึง

รวมกันพัฒนาโปรตีนทดแทนไขท่ีอรอยเทียบเทาไข

โดยท่ีไมทําลายสิ่งแวดลอม เพ่ือเปนทางเลือกใหม

ใหกับผูบริโภคท่ีตองการรับประทานไขเทียมจากพืช 

(เอม, 2019) 

ผลิตภัณฑนี้ผลิตจากถ่ัวเขียวท่ีผานกระบวนการ

บดละเอียด นําไปสกัดแยกโปรตีนและทําแหงใน

รูปแบบผง จากนั้นนําไปใสในเครื่องผสมวัตถุดิบ เติม

น้ํ า ม ันคา โนลา ที ่ไ ด จ าก เมล ็ดของต นคา โนลา

หอมหัวใหญบดละเอียด และขมิ้น ผสมเขาดวยกัน

โดยใชอุณหภูมิสูง กอนทําใหเย็นลงในข้ันตอนสุดทาย

กอนบรรจุลงในขวด ไดเปนผลิตภัณฑไขคนพรอมปรุง

ที ่ม ีล ักษณะเปนของเหลวส ีเหล ือง เมื ่อจะนํามา

ร ับประทานต องให ความร อนในกระทะได เป น

ผลิตภัณฑไขกวนจากพืช 

HOBOTAMA หรือ แปลเปนภาษาอังกฤษไดวา 

“Almost Egg” ของบริษัทคิวพี (Kewpie) จากประเทศ

ญี่ปุน ไดมีการพัฒนาผลิตภัณฑไขคน (scramble egg) 

ออกมาจําหนาย เพ่ือตอบโจทยตลาดความตองการ

อาหารทางเลือกจากเนื้อสัตว ท่ีมากข้ึน เนื่องจาก

ปญหาการแพวัตถุดิบบางชนิด และความตระหนัก

ดานสุขภาพท่ีเ พ่ิมสูง ข้ึน รวมไปถึงการคํานึง ถึง

สิ่งแวดลอม HOBOTAMA เปนไขคนท่ีวัตถุดิบสวน

ใหญทํามาจากนมถ่ัวเหลืองแปรรูป เปนผลิตภัณฑ

พรอมทานท่ีบรรจุในถุง มีลักษณะเหมือนไขคน มีสี

เหลือง ตองนําไปอุนใหรอนกอนรับประทานมีเนื้อ

สัมผัส และรสชาติเหมือนกับไขคนจริง ๆ เหมาะ

สําหรับผูบริโภคท่ีแพไข หรือผูท่ีใสใจสุขภาพและชอบ

ทานอาหารท่ีมาจากพืช (Marumura, 2021) 
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เปนเอก (PEN EGG : Plant-based Entirely 

Nonallergenic EGG) เปนผลิตภัณฑนวัตกรรม ท่ี

พัฒนาข้ึนมาโดยวิทยาลัยนวัตกรรมเกษตรและ

เทคโนโลยีอาหาร มหาวิทยาลัยรังสิต เปนผลิตภัณฑ

ไขเทียมจากขาวไทยและผลิตภัณฑจากการแปรรูปขาว 

ไรสารกอภูมิแพ มีโปรตีนและแรธาตุเทียบเทาไขไก

จริง แตมีไขมันต่ํากวา 14 เทา ใยอาหารสูงกวา 4 เทา 

มีโซเดียมเพียง 0.8 มิลลิกรัม และใหพลังงานนอยกวา

ไขไกจริง อีกท้ังยังอุดมไปดวยสารยับยั้งเอนไซม ACE  

สาร DSL สารโพลิฟนอล สารตานอนุมูลอิสระ และ

กาบา เปนแหลงวิตามินเอ ซี อี และมีวิตามินบีสูง  

โดยมีปริมาณไขมัน คารโบไฮเดรต และโซเดียมต่ํา มี

การปรุงแตงดวยสีธรรมชาติจากขาวมอลตแดงรวมกับ

ผงฟกทองและเปลือกแกวมังกร มีใชขาวมอลตเปนตัว

ชวยในการสรางเนื้อสัมผัสและใหรสหวาน ใชโปรตีน

ขาวไฮโดรไลเสตเปนแหลงโปรตีนและทําหนา ท่ี

ทดแทนการใชอิมัลซิฟายเออรและสารกอโฟม และใช

โปรตีนขาวไอโซเลทเปนสารท่ีใหกลิ่นรสกํามะถันของ

ไข นอกจากนี้ยังใชยีสตแหงจากการหมักสาโทเปน

แหลงวิตามินบี 12 เหล็ก สังกะสี และเบตากลูแคน ใช

ผงไบโอเซลลูโสสจากชาขาวหมักทดแทนสารโมดิฟาย

เซลลูโลส โดยผลิตภัณฑไขเทียมเปนเอกนี้มีลักษณะ

เปนผงสามารถนําไปประกอบอาหารไดหลากหลาย

เมนูและเก็บรักษาที่อุณหภูมิปกติไดนาน 16 เดือน 

(นิรนาม, 2021) 

Ener-G Egg Replacer จากแบรนด Ener-G 

เปนผลิตภัณฑทดแทนไขขาว และไขแดงในรูปแบบผง 

เหมาะท่ีจะนําไปใชกับผลิตภัณฑขนมอบท่ีไมตองการ

ใชไขในสูตร โดยผลิตจากวัตถุดิบหลักท่ีเปนพืช เชน 

แปงมันฝรั่ง และแปงมันสําปะหลัง ผลิตภัณฑท่ีนี่

ปราศจากกลูเตน ไข นม ถ่ัวเปลือกแข็ง และถ่ัวเหลือง 

ซ่ึงเปนสารกอภูมิแพในผูบริโภคบางกลุม (Ener-G 

Food, 2022)   

Bob's Red Mill Egg Replacer จากแบรนด 

Bob’s Red Mill Natural Foods เ ป น ผ ลิ ตภัณฑ

ทดแทนไขในรูปแบบผงท่ีในผลิตภัณฑขนมอบตาง ๆ 

เชน มัฟฟน คุกก้ี หรือขนมปง เปนตน ผลิตจากแปง

มันฝรั่ง แปงมันสําปะหลัง เบกก้ิงโซดา และใยอาหาร 

โดยไมใชธัญพืช ถ่ัวเหลือง กลูเตน ใชงานงายเพียงเติม

น้ํา ในปริมาณท่ีแตกตางกันออกไป ข้ึนอยู กับวา

ตองการทดแทนไขขาว ไขแดง หรือไขท้ังฟองในสูตร

ขนม (Bob's Red Mill, 2022)  

Peggs จากบริษัท Peggs Food เปนผลิตภัณฑ

ไขเทียมจากพืชท่ีอยูในรูปแบบผงเชนเดียวกัน สามารถ

นํามาประกอบอาหารไดท้ังคาวหวาน เชน ไขเจียว ไขคน 

คุกก้ี หรือขนมอบตาง ๆ ผลิตจากวัตถุดิบท่ีปราศจาก

สารกอภูมิแพ ไดแก โปรตีนจากถ่ัวลูกไก แปงมันฝรั่ง 

เปนตน เปนอีกทางเลือกหนึ่งใหกับบริโภคท่ีตองการ

หลีกเลี่ยงสารกอภูมิแพ (Peggs, 2022) 

 

บทสรุป 

ตลาดผลิตภัณฑโปรตีนทดแทนเนื้อสัตวใน

ปจจุบันนั้นกําลังไดรับความนิยมเปนอยางมาก ไขเทียม

จากพืชก็เปนอีกหนึ่งผลิตภัณฑท่ีอยูในกระแสอาหาร

เพ่ือสุขภาพและอาหารมังสวิรัติแบบยืดหยุน อีกท้ังยัง

มีความยั่งยืนในดานของการลดการทําลายสิ่งแวดลอม

ในกระบวนการผลิต และยังชวยแกปญหาในเรื่องของ

สารกอภูมิแพท่ีมีในไข โดยผลิตภัณฑไขเทียมท้ังท่ีอยู

ในระหวางการวิจัย และท่ีมีจําหนายในทองตลาดนั้น

ลวนผลิตจากโปรตีนพืชเปนหลัก โดยยังสามารถคง

คุณคาทางโภชนาการ กลิ่นรส และเนื้อสัมผัสได

ใกลเคียงกับไข และท่ีสําคัญยังสามารถรักษาคุณสมบัติ

เชิงหนาท่ีของไขไวไดดีอีกดวย 
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 วิชาการ 
 

การกําจัดเชื้อจุลินทรียและยาฆาแมลงในผักและผลไมสด 
ดวยวิธีการในครัวเรือนและการใชสารเคมี 
 

Decontamination of microorganisms and pesticides on fresh fruits and 
vegetables with household processes and chemical reagents 
 
 เขมพัษ ตรีสุวรรณ (Khemmapas Treesuwan) 
 

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

 การกําจัดเชื้อจุลินทรียและยาฆาแมลงในผักและผลไมสด 

 การใชกระบวนการในครัวเรือนเพ่ือลดการปนเปอนของเชื้อจุลินทรียและยาฆาแมลง 

 ความสามารถในการใชสารเคมีเพ่ือลดการปนเปอนของเชื้อจุลินทรีย 
 

Highlights 

 Decontamination of microorganisms and pesticides on fresh fruits and vegetables 

 Using the household processes to reduce microorganisms and pesticides contamination 

on fresh fruits and vegetables 

 The ability of using chemical reagents to reduce microbial contamination on fresh fruits 

and vegetables 
 

บทคัดยอ 

ผักผลไมสดเปนแหลงวิตามินและแรธาตุท่ีรางกายตองการแมในปริมาณนอย แตรางกายจําเปนตองใช

วิตามินและแรธาตุในการชวยทําใหกลไกการทํางานของรางกายดําเนินไปตามปกติจึงเปนเหตุผลท่ีรางกายขาด

วิตามินและแรธาตุไมได ปจจุบันมีการเกิดโรคท่ีเก่ียวของกับการบริโภคผักและผลไมสดท่ีมีการปนเปอน

เชื้อจุลินทรียกอโรคท่ีมีอาหารเปนพาหะและยาฆาแมลง มีการรายงานการเจ็บปวยจากการบริโภคอาหารท่ีมีความ

เก่ียวของกับกลุมผูบริโภคหลายกลุมท่ีรับประทานผักและผลไมสดท่ีมีการปนเปอนเชื้อจุลินทรียกอโรคท่ีมีอาหาร

เปนพาหะ เชน Samonella spp., Escherichia coli และ Listeria monocytogenes เปนตน ในขณะท่ี

เกษตรกรใชยาฆาแมลงเพ่ิมมากข้ึน ซ่ึงยาฆาแมลงนี้จะมีการสะสมสารเคมีท่ีเปนอันตรายตกคางอยูบริเวณพ้ืนผิว

ของผักและผลไมสด เปนผลใหเม่ือผูบริโภครับประทานผักผลไมท่ีมีสารเคมีตกคางติดตอกันเปนเวลานานจะทําให

เกิดผลรายตอสุขภาพได เชน มะเร็ง ทารกมีความผิดปกติตั้งแตแรกเกิดตลอดจนการพัฒนาระบบประสาทมีการ
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ทํางานผิดปกติ ซ่ึงขณะนี้สินคาผักและผลไมสดท่ีจําหนายในซุปเปอรมารเก็ต มีการผานกระบวนการในการปองกัน

หรือกําจัดการเกิดการระบาด โดยการจัดการเชื้อจุลินทรียกอโรคและสารเคมีท่ีเปนพิษตอรางกาย เชน การลาง 

การใชสารทําความสะอาด และเทคโนโลยีท่ีมีประสิทธิภาพในการกําจัดจุลินทรียและสารเคมีจากยาฆาแมลงท่ี

ตกคาง กระบวนการทําความสะอาดในครัวเรือนโดยท่ัวไปยังมีประสิทธิภาพไมเพียงพอในการกําจัดเชื้อจุลินทรีย

และสารเคมีจากยาฆาแมลงตกคาง ในขณะท่ีการใชเทคโนโลยีสมัยใหม เชน เทคโนโลยีโคลดพลาสมา การรมควัน

ดวยกาซโอโซน การใชความดัน เปนเทคโนโลยีท่ีมีประสิทธิภาพในการกําจัดเชื้อจุลินทรียและสารเคมีตกคางได

มากกวากระบวนการท่ีครัวเรือนใชกันโดยท่ัวไป อยางไรก็ตามการผลิตผักและผลไมสดในโรงงานอุตสาหกรรม

ขนาดเล็กถึงขนาดกลางยังมีขอจํากัดในเรื่องของคาใชจายในการติดตั้งและเทคโนโลยีท่ีมีมูลคาสูง บทความนี้จึงมี

การแนะนําการใชกระบวนการท่ีทํางานรวมกันระหวางกระบวนการทําความสะอาดผักผลไมสดแบบครัวเรือนและ

การใชสารเคมีท่ีสามารถลดการปนเปอนเชื้อจุลินทรียและสารเคมีอันตรายจากยาฆาแมลง 

 

คําสําคัญ : ผักผลไมสด เชื้อจุลินทรีย ยาฆาแมลง การกําจัด การเก็บรักษา 

Keywords : fresh fruits and vegetables, microorganisms, pesticides, decontamination, storage 

 

บทนํา 

ผักผลไมสดมีบทบาทท่ีสําคัญของการเปน

อาหารเพ่ือสุขภาพ ซ่ึงเปนแหลงของสารพฤกษเคมีท่ีมี

ประโยชนตอรางกาย โดยแหลงของสารพฤกษเคมี

สวนมากไดมาจากผักและผลไม โดยจากการศึกษา

พบวา สารพฤกษเคมีมีสารตานอนุ มูลอิสระแบง

ออกเปนหลายประเภท เชน โพลีฟนอล ฟลาโวนอยด 

แคโรทีนอยด และแอนโทไซยานิน เปนตน องคการ

อนามัยโลกหรือ World Health Organization (WHO) 

แนะนําใหบริโภคผักผลไมในปริมาณ 400 กรัมตอวัน 

เพ่ือปองกันการเกิดโรคเรื้อรัง เชน มะเร็ง เบาหวาน 

โรคอวน และโรคหัวใจ (Agudo, 2005) นอกจากนี้ 

Brookie และคณะ (2018) ไดกลาววา ผักผลไมสดมี

คุณคาทางอาหารมากกวาผักผลไมท่ีผานความรอน 

อยางไรก็ตามการบริโภคผักผลไมสดยังคงมีความเสี่ยง

ตอการไดรับสัมผัสเชื้อจุลินทรียกอโรคและสารเคมี

ตกคางท่ีปนเปอนมากับผักผลไมสด (Callejon et al., 

2015) ตอมาในป ค.ศ. 2018 ศูนยควบคุมโรคติดตอ 

ประเทศสหรัฐอเมริกา หรือ Centers for Disease 

Control and Prevention (CDC) มีการรายงานวา

พบผูปวยท่ัวโลกโดยเฉลี่ย 48 ลานรายตอป โดยพบวา 

250 ราย มาจากการรับประทานอาหารท่ี มีการ

ปนเป อนเชื ้อจุลินทรียกอโรคที่มีอาหารเปนพาหะ

และสารเคมีตกคาง ซ่ึงจากรายงานระบุวา ปญหาการ

เกิดการเจ็บปวยสวนมากมาจากการติดเชื้อทางเดิน

อ า ห า ร  ไ ด แ ก  Salmonella spp., Norovirus, 

Stapylococcus aureus, Shigella sp. แ ล ะ 

Campylobacter spp. ในสวนของเชื้อจุลินทรียกอ

โรคท่ี มีอาหารเปนพาหะท่ีเ กิดจาก Clostridium 

botulinum, Escherichia coli O157:H7, Listeria 

spp. และ Vibrio spp. นั้น มีการรายงานวา มีระดับ

ความรุนแรงสูงเนื่องจากมีอาการตั้งแตทองเสีย ลําไส

อักเสบ ไปจนถึงมีผลตอระบบประสาทและเสียชีวิตได 

(Kirk et al., 2015) การปนเปอนของผักและผลไมสด

มักพบแหลงการปนเปอนตั้งแตในฟารมจนถึงมือ

ผูบริ โภค เชื่อ กันวาจุด ท่ีมีการปนเปอนระหวาง

เชื้อจุลินทรียและผลิตผลสดนั้น นาจะมาจากในชวง

กอนการเก็บเก่ียว คือ ตั้งแตเมล็ดพันธุ ท่ีใชในการ

เพาะปลูก ดิน และศัตรูพืช ไปจนถึงกระบวนการหลัง
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การเก็บเก่ียว ตั้งแตเครื่องมือ เครื่องจักรท่ีสัมผัสกับ

ผลิตผลสด การเกิดการปนเปอนขามจากเขียง การ

ขนสงตลอดจนการจัดการท่ีไมเหมาะสม ซ่ึงความ

ตองการท่ีจะผลิตอาหารประเภทผักผลไมสดท่ีเพ่ิมข้ึน 

นําไปสูการใชยาฆาแมลงในไรนาเพ่ิมมากข้ึนดวย 

สงผลใหเ กิดสารเคมีตกคางท้ังในดิน น้ํ า อากาศ 

เชนเดียวกันกับบนพ้ืนผิวของผักผลไมสด (Bai et al., 

2006) นอกจากนี้ยาฆาแมลงบางชนิดมีสวนประกอบ

ของสารเคมีหลายชนิดท่ีมีจุดประสงคเพ่ือการกําจัด

ศัตรูพืชหลายชนิด รวมถึงสารยับยั้งการเจริญของ

แบคทีเรีย รา และวัชพืช เปนตน ซ่ึงเม่ือเกษตรกรมี

การใชสารเคมีดังกลาวมากเกินไปเปนเวลานาน

ติดตอกัน จะนําไปสูการสะสมบนบริเวณพ้ืนผิวผัก

ผลไม โดยอาจจะเปนพิษตอรางกายมนุษยได (Fenik 

et al., 2011) อยางไรก็ตามแมวามีรายงานความเสี่ยง

จากการบริโภคผักและผลไมสดท่ีมีการปนเปอน แต

บุคลากรทางการแพทยและนักโภชนาการยังคงเชื่อวา

ผักและผลไมสดมีประโยชนตอสุขภาพท่ีขาดไมได 

(Nyachuba, 2010) ดังนั้นจึงมีความจําเปนในการ

ปรับปรุงกรรมวิธีท่ีสามารถควบคุมความปลอดภัยของ

อาหารดวยการใชเทคโนโลยีใหมมาชวยเพ่ือปองกัน

และกําจัดจุลินทรียและยาฆาแมลง ซ่ึงกอนหนานี้มี

ความเชื่อกันวา การลางผักและผลไมสดสามารถกําจัด

สิ่งปนเปอนบนพ้ืนผิวของผลิตผลสดไดเปนจํานวนมาก 

อยางไรก็ตามมีผูศึกษากันอยางแพรหลายวา การลาง

ทําความสะอาดผลิตผลสดเพียงอยางเดียวไมเพียงพอ

ในการกําจัดเชื้อจุลินทรีย ท่ีกอใหเกิดการเนาเสีย 

จุลินทรียกอโรค และยาฆาแมลง 

 

กรรมวิธีการลางทําความสะอาดท่ัวไปท่ีใชใน

ครัวเรือน ยกตัวอยางเชน การลาง การปอกเปลือก 

การตม การลวก ถูกศึกษากันอยางกวางขวาง แนวทาง

สมัยใหมในการทําความสะอาดผักและผลไมสด จะ

เปนเทคโนโลยีท่ีไมใชความรอน เชน การรมควันดวย

กาซโอโซน (ozonation) เทคโนโลยีการใชคลื่นเหนือ

เสียง (ultrasonication) เทคโนโลยีการแปรรูปอาหาร

ดวยความดันสูง (high hydrostatic pressure) การ

ลางดวยน้ําอิเล็กโตรไลซ (electrolyzed water) การ

ใชรังสีแกมมา และการใชเทคโนโลยีโคลดพลาสมา 

(cold plasma) เปนตน ซ่ึงกระบวนการเหลานี้เปน

กระบวนการท่ีไมใชความรอนและสามารถหลีกเลี่ยง

การเกิดคุณสมบัติท่ีไมพึงประสงคของผักผลไมได และ

เม่ือทําการเปรียบเทียบกับการลางทําความสะอาดผัก

ผลไมสดดวยสารเคมี พบวา วิธีการสมัยใหมเปน

กรรมวิธีท่ีเปนมิตรกับสิ่งแวดลอมและมีประสิทธิภาพ

สู ง ท่ี อุณหภู มิปกติ  ( Pereira and Vicente, 2010) 

วิธีการทําความสะอาดผักผลไม ท่ีไมใชความรอน

ส ว นม าก เป นก ร ะบว นการส ร า ง อนุ มู ล อิ ส ร ะ 

(oxidation) ซ่ึงสามารถชวยในการทําลายสารพิษจาก

ยาฆาแมลงท่ีตกคางรวมถึงการยับยั้งการเจริญของ

เชื้อจุลินทรีย  นอกจากนี้วิธีการท่ีไมใชความรอน

สมัยใหมยังเปนวิธีการท่ีไมมีผลกระทบตอรสชาติและ

เนื้อสัมผัสของผลิตผลสดอีกดวย ในบทความนี้จะมี

การบรรยายถึงความปลอดภัยของผักผลไมสดจากการ

ลดการปนเปอนของจุลินทรียและยาฆาแมลง โดยการ

ใชเทคนิคท่ัวไปในครัวเรือนและกระบวนการท่ีใช

เทคโนโลยีสมัยใหม 

 

กระบวนการทําความสะอาดผักผลไมสดท่ัวไปใน

ครัวเรือน 

การทําความสะอาดผักผลไมสดดวยวิธีการ

ท่ัวไปท่ีใชในครัวเรือนเปนวิธีการกําจัดทําลายจุลินทรีย

และยาฆาแมลงบนพ้ืนผิวของผักผลไมกอนการ

รับประทาน ซ่ึงกระบวนการทําความสะอาดผักผลไม

สดในครัวเรือนสวนมาก ไดแก การลาง การลวก การ

ปอกเปลือก การตม และการเก็บรักษาในอุณหภูมิต่ํา 
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การลาง 

การลางในครัวเรือนสวนมากจะเปนการลาง

ดวยน้ําประปาเพ่ือทําความสะอาดผักและผลไมสด

กอนการบริโภค เปนวิธีท่ีถูกใชกันมานานนับศตวรรษ 

Han และคณะ (2000) ไดทําการศึกษาการลางผัก

ผลไมสดดวยน้ําประปาพบวา การลางผักผลไมสดดวย

น้ําเพียงอยางเดียวสามารถลดปริมาณเชื้อจุลินทรียลง

ไดในชวง 0.5-2 log CFU/g ท้ังนี้ข้ึนอยูกับระยะเวลา

ในการลาง แตอยางไรก็ตามการลางในระยะเวลาท่ี

ยาวนานอาจทําใหผักผลไมเกิดการช้ําได นอกจากนี้ยัง

พบว า  ก า ร ล า ง ผั ก ผ ล ไม ส ด ด ว ย น้ํ า ป ร ะป า มี

ประสิทธิภาพดอยกวาการรมควันดวยกาซคลอรีน-

ไดออกไซด ในสวนของประสิทธิภาพการกําจัดยาฆา

แมลงในผักผลไมดวยน้ําเพียงอยางเดียวข้ึนอยู กับ

ความสามารถในการละลายน้ําของยาฆาแมลงและแรง

ตึงผิวของผักผลไมสดนั้น ๆ (Guardia-Rubio et al., 

2007) Soliman (2001) รายงานการลางมันฝรั่งดวย

น้ําประปาวา มีประสิทธิภาพนอยมากเพียงแค 11.1-

23.7% ในกา ร กํ า จั ด ย าฆ า แมล ง ท่ี ตกค า ง ขอ ง 

dimethoate, pirimiphos-methyl และ malathion 

อย างไร ก็ตามการลดลงของสาร imidacloprid, 

chlorpyrifos, thiabendazole, diphenylamine, 

imazalil, fludioxonil แ ล ะ  pyrimethanil มี

ประสิทธิภาพสูงถึง 40-88% หลังจากการลางดวย

น้ําประปา 

 

การปอกเปลือก 

การปอกเปลือกถือไดวาเปนวิธีท่ีมีประสิทธิภาพ

และงายในการกําจัดยาฆาแมลงท่ีตกคางอยูบนพ้ืนผิว

ของผลไมสด มีการรายงานวา การปอกเปลือกมันฝรั่ง

สามารถกําจัดและลดการปนเปอนของยาฆาแมลง

ใ น ก ลุ ม  dimethoate, pirimiphos-methyl แ ล ะ 

malathion ไดสู ง ถึง 75% (Soliman, 2001) ตอมา 

Randhawa และคณะ (2007) รายงานวาสามารถ

กําจัดยาฆาแมลงในกลุม chlorpyrifos ออกจากดอก 

กะหล่ํา  มะเขือเทศ และหนอไมฝรั่ ง ได ท้ังหมด

หลังจากทําการปอกเปลือก เปนท่ีรูกันดีวาการปอก

เปลือกผักผลไมสด สามารถลดการปนเปอนของ

เชื้อจุลินทรียไดเชนกัน ซ่ึงวิธีการนี้ เปนวิธีการทาง

กายภาพมาตรฐานท่ีหลีกเลี่ยงการเนาเสียของพ้ืนผิว

ของผักผลไมสดได 

 

การลวก 

การลวกเปนวิธีการใหความรอนแกผักผลไมดวย

น้ํารอน ไอน้ํารอน ท่ีอุณหภูมิในชวง 70-105 องศา

เซลเซียส ในระยะเวลาสั้น ๆ ซ่ึงการลวกจะมีผลทําให

การทํางานของเอนไซมลดลงและสามารถยับยั้งการ

เจริญของเชื้อจุลินทรีย การลวกเปนกระบวนการท่ี

ใชในครัวเรือนที่สามารถชวยยืดอายุการเก็บรักษา

ของผักและผลไมได (Mozzoni et al., 2009) ซ่ึงในป 

ค.ศ. 2009 Mozzoni รายงานวา ความรอนจากการ

ลวกสามารถกําจัดจุลินทรียบนพ้ืนผิวของผักผลไมได 

ซ่ึงวิธีการลวกนี้มีประสิทธิภาพในการกําจัดยาฆาแมลง

ใ น ก ลุ ม  diethoate, pirimiphos-methyl แ ล ะ 

malathion ออกจากผิวของของมันฝรั่งไดถึง 22-46% 

Radwan และคณะ (2004) ไดรายงานวา การลวก

เปนเวลา 5 นาทีมีประสิทธิภาพในการกําจัดสาร 

profenofos, pirimiphos-methyl ไดสูงถึง 98-100% 

 

การเก็บรักษาท่ีอุณหภูมิต่ํา 

การเก็บรักษาผักผลไมสดดวยความเย็นเปน

วิธีการหนึ่งท่ีมีความนิยมมากท่ีสุดในการยืดอายุการ

เก็บรักษา แตอยางไรก็ตามวิธีการนี้ไมมีประสิทธิภาพ

ในการกําจัดยาฆาแมลงท่ีตกคางในผักและผลไมสด ซ่ึง

การสลายตัวของยาฆาแมลงข้ึนอยูกับโครงสรางของ

สารเคมีในยาฆาแมลงและสิ่งแวดลอม โดยท่ัวไปแลว
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การสลาย ตัวของยาฆาแมลง เปนผลมาจากน้ํ า  

(ปฏิกิริยาไฮโดรไลซิส) แสง (ปฏิกิริยาโฟโตไลซิส) 

ออกซิเจน (ปฏิกิริยาออกซิเดชัน) หรืออาจถูกยอย

สลายโดยจุลินทรีย พืช หรือสัตว เปนตน (Racke 

et al., 1996) ซ่ึ งภ ายหลั ง  Golash และ  Gogate 

(2012) แนะนําวา อุณหภูมิในชวงกลาง ๆ ท่ีไมเย็น

หรือรอนเกินไปเปนอุณหภูมิที่เหมาะสมที่สุดสําหรับ

การสลายยาฆาแมลงในผักและผลไมสด ซ่ึงเปนไปได

ยากที่การเก็บรักษาผักผลไมที ่อุณหภูมิต่ําจะเปน

ปจจัยสงเสริมในการเกิดการสลายตัวของยาฆาแมลง 

การศึกษาของ Zhang และคณะ (2007) รายงาน

วา กะหล่ํ าปลี ท่ี มีการจําลองการปนเปอน p,p-

dichlorodiphenyltrichloroethane (DDT), chlorpy-

rifos, chlorothalonil และ cypermethrin และเก็บ

รักษาที่อุณหภูมิต่ําไมมีประสิทธิภาพในการกําจัดยา

ฆาแมลงดังกลาวไดเลย 

 

กระบวนการทําความสะอาดดวยสารเคมี  

กลไกการยับยั้งการเจริญของเชื้อจุลินทรียดวยสารเคมีชนิดตาง ๆ แสดงดังรูปท่ี 1 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 กลไกการยับยั้งจุลินทรียดวยสารเคมีชนิดตาง ๆ 

ที่มา : Bhilwadikar et al. (2019) 

 

สารประกอบคลอรีน 

คลอรีน (chlorine) เปนสารอนินทรียในกลุม

แฮโลเจน ท่ีใชสําหรับเปนสารฆาเชื้อ ซ่ึงนิยมใชอยาง

กวางขวางในอุตสาหกรรมอาหาร เพ่ือลดปริมาณ

จุลินทรีย เชน แบคทีเรีย ยีสต รา รวมท้ังจุลินทรียกอ

โรค การใชคลอรีนมีความปลอดภัยสูงและสามารถ

สลายตั ว ได ร วด เ ร็ ว ในธรรมชา ติ  ราคา ถูก  แต

ขณะเดียวกันขอเสียของคลอรีน คือ มีกลิ่นและมีความ

เปนดางจึงทําใหมีฤทธิ์กัดกรอนสูง (พิมพเพ็ญ และ นิธิยา, 

2565) 
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คลอรีนท่ีใชเปนสารฆาเชื้อในโรงคัดบรรจุผัก

และผลไมและโรงงานอุตสาหกรรมอาหาร มีรูปแบบ

การใชดังนี้ 

1. แกสคลอรนี (Cl2)  

มีราคาถูก แตเหมาะกับการใชปริมาณมาก จึง

เหมาะกับอุตสาหกรรมอาหารขนาดใหญ เพราะการใช

แกสคลอรีน ตองการระบบควบคุมความปลอดภัยสูง 

ตองมีระบบควบคุม ระบบจายกาซอัตโนมัติ และการ

ควบคุม pH แบบ on-line ซ่ึงแกสคลอรีนลดคา pH 

ของน้ําใหต่ํากวา 6.5 มักใชกับการฆาเชื้อ โดยผสมกับ

น้ําลางวัตถุดิบ 

2. โซเดียมไฮโพคลอไรต (NaOCl)  

โซเดียมไฮโพคลอไรต หรือคลอรีนน้ํา เปน

ประเภทของคลอรีนท่ีนิยมใชกันสําหรับเปนน้ํายาซัก

ผาขาว มีการนํามาใชในอุตสาหกรรม เชน อาหาร

ทะเลแชเยือกแข็ง โซเดียมไฮไพคลอไรตพบอยูในรูป

สารละลาย เพราะโซเดียมไฮโพคลอไรตในรูปของแข็ง

ดูดความชื้นจากอากาศไดรวดเร็ว และจะสลายตัวเปน

แกสคลอรีน สารละลายโซเดียมไฮโพคลอไรตมีความ

เขมขนของคลอรีนออกฤทธิ์ 5.25% หรือ 12.75% 

3. คลอรีนไดออกไซด (ClO2)  

คลอรีนไดออกไซด เ กิดจาก 7.5% sodium 

chlorite (NaClO2) ผสมกับ 9% hydrochloric acid 

(HCl) ในอัตราสวน 1:1 สมการการเกิดปฏิกิริยา คือ   

5NaClO2 + 4HCl --> 5NaCl + 4ClO2 + 2H2O 

 

การออกฤทธิ์ของคลอรีน  

คลอรีน มีคุณสมบัติเปนตัวออกซิไดซท่ีรุนแรง 

เม่ือละลายน้ําจะเกิดปฏิกิริยากับน้ํา เม่ือไฮโพคลอไรต

ละลายในน้ําจะแตกตัวให hypochlorite ion ( OCl- ) 

และ hypochlorus acid (HOCl) ซ่ึง HOCl จะออก

ฤทธิ ์ได ร ุนแรงกวา OCl- ประมาณ 80-200 เท า 

(พิมพเพ็ญ และ นิธิยา, 2565) 

ส า ร ป ร ะ ก อ บ ค ล อ ร ีน ส า ม า ร ถ ทํ า ล า ย

เชื้อจุลินทรีย รวมทั้งสิ ่งมีชีวิตตาง ๆ ในน้ํา สามารถ

ทําให พ ันธะเคมีในโมเลกุลของสารอินทร ีย และ

สารอนินทรียแตกออก และเกิดเปนโมเลกุลขนาดเล็ก

ท่ีละลายน้ําได จึงชวยเพ่ิมความเร็วและประสิทธิภาพ

ในการทําความสะอาดและสามารถใชเปนสารฟอกสี 

(bleahing agent) 

 

ปจจัยท่ีมีผลตอการออกฤทธิ์ฆาเชื้อของคลอรีน 

1. คา pH ของน้ํา น้ําท่ีมีคา pH ต่ํา (เปนกรด) OCl- 

จะเปลี่ยนไปเปน hypochlorus acid (HOCl) มากข้ึน 

และจะเปลี่ยนไปเปน hypochlorus acid ท้ังหมดท่ี

คา pH ต่ํากวา 5 ลงมา โดยท่ัวไปแลวคลอรีนจะออก

ฤทธิ์ไดดีในชวงคา pH 6-7 และออกฤทธิ์ไดดีข้ึนเม่ือ

คา pH ของน้ําต่ําลง 

2. สิ่งสกปรก ไดแก สารอินทรียและสารอนินทรียท่ีมี

อยูในน้ําหรือบนพ้ืนผิวของพ้ืนผิวท่ีตองการฆาเชื้อ เชน 

ดินท่ีปนเปอนมากับผักผลไม โปรตีน เชน เศษเนื้อ 

เลือด คารโบไฮเดรต เชน แปง น้ําตาล สารเหลานี้จะ

ทําปฏิกิริยากับคลอรีนกอน ไดเปนสารประกอบ

คลอรีนท่ีมีฤทธิ์การฆาเชื้อลดลง และสารประกอบท่ี

เกิดข้ึนใหมบางชนิดเปนสารกอมะเร็ง 

3. ความเขมขนของคลอรีนท่ีใชทําความสะอาดผัก

ผลไม คลอรีนจะออกฤทธิ์ฆาเชื้อไดดี ควรมีความ

เขมขนท่ีเหมาะสมในชวง 50-200 ppm 

4. อุณหภูมิ ประสิทธิภาพการฆาเชื้อของคลอรีนจะ

เพ่ิมข้ึนเม่ืออุณหภูมิสูงข้ึน 

 

กรดเพอรออกซีอะซิติก (peroxyacetic acid) 

สารละลายกรดเพอรออกซีอะซิติก หรือ PAA 

เปนสารท่ีเกิดปฏิกิริยาระหวางไฮโดรเจนเพอรออกไซด

กับกรดอะซิติกหรือกรดอะซิติกแอนไฮไดรดในรูปของ

ตัวเรงปฏิกิริยา เชน กรดซัลฟวริก (Kitis, 2004) นิยม
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ใชเปนสารฟอกขาวในอุตสาหกรรมกระดาษและสิ่งทอ

รวมถึงลดกลิ่นเหม็น และท่ีสําคัญถูกใชเปนสารฆาเชื้อ

สําหรับการทําความสะอาดอุปกรณในอุตสาหกรรม

อาหาร โดยฤทธิ์ในการตานจุลินทรียของ PAA เกิด

จากการปลอย reactive oxygen species (ROS) ซ่ึง

จะมีฤทธิ์ทําลาย DNA และไขมันของเชื้อจุลินทรีย 

(Small et al., 2007) นอกจากนี้ PAA ยังมีฤทธิ์ทําให

โปรตีนและเอนไซมเสียสภาพและเพ่ิมความสามารถใน

การซึมผานของสารในผนังเซลลโดยการออกซิไดซ

พันธะซัลไฟดและไดซัลไฟด (Small et al., 2007) 

นอกจากนี้ PAA ยังมีสวนในการรบกวนการทํางาน

ของเยื่อหุมเซลลและขัดขวางการทํางานของเอนไซม

ในการส ง ถ า ยส ารภาย ใน เซลล จุ ลิ นทรี ย ด ว ย 

(Koivunen and Heinonen-Tanski, 2005) 

 

กรดอินทรีย 

กรดอินทรีย เชน กรดแล็กติก กรดอะซิติก กรด

ซิตริก กรดฟูมาริก และอ่ืน ๆ เปนสารประกอบท่ีได

จากธรรมชาติและถือไดวาเปนสารท่ีทราบกันดีอยูแลว

วามีความปลอดภัย (U.S. FDA) ซ่ึงประสิทธิภาพใน

การยับยั้งจุลินทรียของกรดอินทรียตาง ๆ เหลานี้

ข้ึนอยู กับคา pKa กลไกการยับยั้ งการเจริญของ

เชื้อจุลินทรียของกรดออนมีประสิทธิภาพดีกวากรดแก 

เนื่องจากกรดออนสามารถแตกตัวไดหลายครั้ง เม่ือ

กรดเขาสูเซลลจุลินทรียจะเกิดการแตกตัวและสามารถ

แทรกตัวเขาสูเซลลจุลินทรียไดงายกวากรดแก กรด

อินทรียสามารถทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในการซึม

ผานของเยื่อหุมเซลลและการสะสมไอออนลบ และ

สงผลใหสภาวะภายในเซลลมีความเปนกรดเพ่ิมมาก

ข้ึนตลอดจนการยับยั้งกิจกรรมภายในเซลล มีการ

คนพบวา การใชกรดอินทรียในการยับยั้งการเจริญ

ของเชื้อจุลินทรียกอใหเกิดความเสียหายตอเซลลโดย

กรด อินทรีย จ ะ เข า ไปรบกวนระบบการขนส ง

สารอาหารหยุดชะงักของเยื่อหุมไซโตพลาสซึมท่ี

นําไปสูการรั่วของเซลลและหยุดชะงักการสังเคราะห

ร ะ ดั บ โม เล กุ ล  (Beuchat, 1998; Brula and Coot, 

1999) ซ่ึงปจจุบันโรงงานผลิตอาหารโดยเฉพาะโรงงาน

คัดบรรจุผักและผลไมเริ่มมีการใชกรดอินทรียในการ

ยับยั้งการเจริญของเชื้อจุลินทรียกันอยางกวางขวาง 

 

บทสรุป 

ความตองการการบริโภคผักและผลไมสด

เพ่ิมข้ึนอยางทวีคูณ ซ่ึงนําไปสูความจําเปนในการ

คนหาวิ ธี การทางสุ ขาภิบาล ท่ีดี ข้ึนและมีความ

นาเชื่อถือ โดยท่ีผลผลิตท่ีผานกรรมวิธีท่ีเหมาะสม

สามารถรับประกันความปลอดภัยได เชนเดียวกันกับ

กรรมวิธีการลางทําความสะอาดผักผลไมเบื้องตนใน

ครัวเรือนตองเปนกรรมวิธีท่ีผูบริโภคสามารถลางทํา

ความสะอาดเองไดท่ีบานกอนนํามารับประทาน ใน

บทความนี้ไดกลาวถึงวิธีการในการทําความสะอาด 

และวิ ธี การ ท่ี มีประสิทธิภาพสํ าหรับการ กําจัด

เชื้อจุลินทรียและยาฆาแมลงเบื้องตนผูอานสามารถ

เลือกปฏิบัติตามไดเองท่ีบานเพ่ือสามารถเปนแนวทาง

ในการนําไปใชของผูบริโภค 
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 เมนูคูสุขภาพ 

 

จากเครื่องเทศและสมุนไพรสูเครื่องแกงที่มากดวยคุณประโยชน 
 

High benefits of spices and herbs in curry paste 
 
 วาสนา นาราศรี (Wassana Narasri) 

 

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

 
เครื่องเทศและสมุนไพรเปนสวนหนึ่งท่ีอยูใน

ชีวิตประจําวันและสังคมไทยตลอดมา ดวยการ

นํามาใชประกอบอาหารคาวและหวาน เพ่ือใหอาหาร

มีกลิ่นและรสชาติท่ีดี โดยเฉพาะการใชเปนสวนผสม

สําคัญของเครื่องแกงในอาหารไทย ซ่ึงในแตละ

เมนูอาหารจะใชเครื่องเทศและสมุนไพรแตกตางกัน 

ดังแสดงในตารางท่ี 1 ดังนั้นเมนูอาหารหลากหลายจึง

มีเอกลักษณ ท่ีชัดเจน นอกจากนี้ เครื่องเทศและ

สมุนไพรยังอุดมดวยสารตานอนุมูลอิสระ จึงใชเปนยา

รักษาโรค ผลิตภัณฑเสรมิความงาม มีสมบัติชวยยับยั้ง

การเจริญเติบโตของจุลินทรีย ใชเพ่ือยืดอายุการเก็บ

รักษาผลิตภัณฑอาหาร เปนแหลงของสีจากธรรมชาติ 

อีกท้ังยังเปนแหลงของกลิ่นรสและน้ํามันหอมระเหย 

 

ตารางท่ี 1 การใชเครื่องเทศและสมุนไพรเปนสวนประกอบในเมนอูาหารตาง ๆ 

อาหาร เคร่ืองเทศและสมุนไพรท่ีใชเปนสวนประกอบ 
แกงสม พริกแหง หอมแดง กระเทียม กระชาย 
แกงเหลือง  พริกข้ีหนูแหง พริกข้ีหนูแดง ขมิ้น กระเทียม หอมแดง มะนาว 
แกงเขียวหวาน พริกช้ีฟาเขียว พริกข้ีหนูเขียว ขา ตะไคร หอมแดง กระเทียม รากผกัชี ลูกผักชี ยี่หรา พริกไทย  

ลูกมะกรูด ใบมะกรูด ใบโหระพา 
แกงมัสมั่น พริกช้ีฟาแหง กระเทียม หอมแดง ขา ตะไคร รากผักชี ลูกผักชี ยี่หรา พริกไทย ลูกกระวาน  

ใบกระวาน กานพล ู
ตมยํา ตะใคร ใบมะกรูด หอมแดง พริกข้ีหนู มะนาว ผักชีฝรั่ง 
แกงปา พริกข้ีหนูแหง กระเทียม หอมแดง ตะไคร พริกไทย ขมิ้น 
ยําตาง ๆ พริกข้ีหนู หอมแดง ผักชี หอมใหญ ตนหอม มะนาว ข้ึนฉาย มะเขือเทศ 
แกงเลียง หอมแดง พริกไทย ผักพ้ืนบาน 
เมี่ยงคํา ขา ขิง พริกข้ีหนู หอมแดง ถ่ัวลิสง ใบชะพลู  
สมตํา พริกข้ีหนู กระเทียม มะเขือเทศ ถ่ัวลิสง  
ลาบ นํ้าตก พริกข้ีหนูแหง มะนาว สาระแหน ผักชีฝรั่ง ใบโหระพา ผักเครื่องเคียงตาง ๆ  
สะเดานํ้าปลาหวาน สะเดา พริกข้ีหนูแหง มะขามเปยก หอมแดง 
ขนมชอมวง ดอกอัญชัน 
ขาวเหนียวเหลือง ขมิ้น ใบมะกรูด 

ที่มา : ดัดแปลงจากมณฑา (2554) 
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ประโยชนของเครื่องเทศและสมุนไพร 

 1. เปนยารักษาโรคและบํารุงสุขภาพ เครื่องเทศ

และสมุนไพรถูกนํามาใชเปนยารักษาโรคมีท้ังแบบใช

โดยตรงทําการสกัดดวยการตม บีบ หรือค้ันเพ่ือนําไป

ดื่ม และการใชแบบเปนสารสกัดเขมขน ทําเปนผง เชน 

ยาแคปซูล เครื่องเทศและสมุนไพรท่ีนิยมนํามาใช 

ไดแก ขิงทําเปนน้ําขิงชวยบรรเทาอาการไอ สมุนไพรท่ี

มีน้ํามันหอมระเหยหรือมีกลิ่นหอม เชน หอมแดง 

มะกรูด ตะไคร พริกไทย และขา สําหรับบรรเทา

อาการหวัด เวียนศีรษะ และภูมิแพ เม็ดผักชีและ

กานพลูบรรเทาอาการปวดฟน เปนตน 

 2. เปนแหลงของสีจากธรรมชาติ เครื่องเทศและ

สมุนไพรบางชนิดเปนแหลงของเม็ดสีจากธรรมชาติท่ีดี 

ซ่ึ ง ในอุตสาหกรรมการผลิตอาหาร ท่ี มีการ ใช สี

สังเคราะห ทําใหมีความเสี่ยงสูงท่ีจะทําใหเกิดโรคตอ

ผูบริโภค เชน โรคมะเร็ง โรคหืด ภูมิแพ ภาวะเลือด

เปนกรด และภาวะตอมไทรอยดทํางานต่ํา แตเม็ดสี

จากธรรมชาติมีความคงตัวต่ํา (มีการเปลี่ยนแปลงจาก

คาความเปนกรด-ดาง ออกซิเจน ความรอน และแสง) 

การละลายต่ํา รสชาติผิดปกติ และตนทุนสูง ใน

กระบวนการผลิตอาหารจึงใชสีจากธรรมชาติเทาท่ี

จําเปน ในปจจุบันมีการปรับปรุงกระบวนการผลิตท่ี

ชวยแกไขคุณภาพเม็ดสีจากธรรมชาติใหดีข้ึน โดยการ

ใชเอนไซม จุลินทรีย การใชของไหลวิกฤติยิ่งยวดของ

คารบอนไดออกไซด การแยกดวยเมมเบรน และ

วิธีการหอหุมสารท่ีมีสถานะเปนของแข็ง ของเหลว 

หรือแกสดวยพอลิเมอรใหอยูในรูปของแคปซูลขนาด

เล็ก  เ พ่ือปรับปรุ งการละลายและความคง ตัว 

เครื่องเทศและสมุนไพรท่ีสวนมากนิยมนํามาใชเปน

แหลงของสี ไดแก ขม้ินใหสีเหลือง พริกแดงใหสีแดง 

ใบเตยใหสีเขียว ดอกอัญชันใหสีน้ําเงิน เปนตน 

 3. เปนแหลงของกล่ินรสและน้ํามันหอมระเหย

จากธรรมชาติ ในอุตสาหกรรมการผลิตอาหารจํานวน

มากใหความสนใจในการใชกลิ่นรสท่ีไดจากธรรมชาติ

ในการผลิตอาหาร โดยในเครื่องเทศและสมุนไพรท่ี

นิยมใชกันอยางแพรหลายมีสารประกอบหลักท่ีใหกลิ่น

รสและน้ํามันหอมระเหย ดังนี้ 

 3.1 พริ ก  มีส ารแคปไซ ซิน  (capsaicin)  เป น

สวนประกอบอยูในบริเวณรก (placenta) ของผลพริก 

ใหรสเผ็ด แบงเปน 2 ประเภท คือ 

  - กลุม Capsicum frutescens เปนพริก

 กลุมท่ีมีความเผ็ดมาก ไดแก พริกข้ีหนูสวน พริก

 ข้ีหนูไทยและพริกเหลือง  

  -  กลุ ม  Capsicum annuum เปนพริก

กลุมท่ีมีความเผ็ดนอย ไดแก พริกหยวก พริกชี้ฟา 

และพริกหวาน   

 

 

 

 

 

 

 3.2 กระเทียม มีสารประกอบท่ีมีกํามะถันเปน

องคประกอบในปริมาณมาก ทําใหกระเทียมมีกลิ่นรส

เฉพาะตัวและมีกรดอะมิโนอารจินีน (arginine), 

oligosaccharides, flavonoid และ selenium ซ่ึงมี

ประโยชนตอสุขภาพ 

 3.3 ขา เปนเครื่องเทศท่ีใชในการประกอบอาหาร 

มี 2 ชนิด คือ ขาหยวกและขาเหลือง โดยขาแตละชนิด

จะมีรสชาติเผ็ดรอน และมีกลิ่นหอมเฉพาะ ดังนั้นจึงใช

ปรุงรสในอาหารและแตงกลิ่นในเครื่องแกง นอกจากนี้

ยังใชเ พ่ือดับกลิ่นคาวของเนื้อสัตวตาง ๆ ในการ

ประกอบอาหาร  เพราะข า มีน้ํ า มันหอมระเหย 

(volatile oil) หลายชนิด คือ เมททิล ซินนาเมต 

(methyl cinnamate)  ซีนิ ออล  (cineol)  การบู ร 

(camphor) และยูจีนอล (eugenol)   

http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/3183/capsaicin-%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B8%9A%E0%B9%84%E0%B8%8B%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/3183/capsaicin-%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B8%9A%E0%B9%84%E0%B8%8B%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1395/sweet-pepper-%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99
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 3.4 ตะไคร มีกลิ่นเฉพาะท่ีเกิดจากน้ํามันหอม

ระเหย โดยมี citral เปนสารระเหยในปริมาณมาก

ท่ีสุด  และบริ เวณท่ีมีสารระเหยสูง คือ โคนต น 

ประมาณ 10-15 เซนติเมตร นอกจากนี้ยังเปนสวนท่ีมี

สารระเหยให กลิ่นอีกหลายชนิด  เชน  myrcene, 

geraniol, citronellal และ limonene ดังนั้นจึงควร

ตัดตะไครใหยาวประมาณ 10-15 เซนติเมตร สําหรับ

ใชเปนสวนประกอบในอาหาร  

 3.5 มะกรูด กลิ่นหอมของมะกรูด เกิดจากน้ํามัน

หอมระเหยที่ผิวของมะกรูดมากท่ีสุด ปริมาณรอยละ 

4 โดยน้ําหนัก มีสารเบตาไพนีน (ß-pinene) เปนสาร

ระเหยหลัก สวนท่ีใบมะกรูดมีน้ํ ามันหอมระเหย

ปริมาณรอยละ 0.08-1.00 โดยมีสารซิโทรเนลาล 

(citronellal) เปนหลัก 

 3.6 ขม้ิน หรือขม้ินชันมีสารท่ีเปนองคประกอบ

หลัก คือ เคอรคูมิน (curcumin) ท่ีมีสมบัติเปนสาร

ตานอนุมูลอิสระ มีสีเหลือง สม และมีน้ํามันหอม

ระเหย ดังนั้นขม้ินจึงถูกใชเปนเครื่องเทศในเครื่องแกง 

ใชแต งสี  แตงกลิ่น และรสของอาหาร เชน แกง

เหลือง แกงไตปลา โดยใชเหงาขม้ิน หรือลําตนจริงท่ีอยู

ใตดิน และมีแงงท่ีแตกแขนงเปนทรงกระบอกท้ัง 2 

ดานจากเหงา  

 3.7 พริกไทย เปนเครื่องเทศท่ีมีน้ํามันหอมระเหย

ท่ีเรียกวา น้ํามันพริกไทย ในปริมาณรอยละ 2-4 โดยมี 

สารพิเพอรีน (piperine) และพิเพอรานีน (piperanine) 

เปนองคประกอบสําคัญทําใหเกิดกลิ่นฉุนและรสท่ีเผ็ด

รอน ซ่ึงพริกไทยแบงเปน 2 ชนิด คือ  

  - พริกไทยดํา (black pepper) เปนผล

 พริกไทยท่ีโตเต็มท่ีแลว เก็บมาทําใหแหง ซ่ึงมี

 ปริมาณน้ํามันหอมระเหยและกลิ่นฉุนกวาพริกไทย

 ขาว  

  - พริกไทยขาว หรือพริกไทยลอน (white 

 pepper) เปนผลพริกไทยท่ีสุกแลว นํามาแชน้ํา 

 เพ่ือลอกเปลือกชั้นนอกออก แลวนําไปทําใหแหง  

 3.8 สม ุน ไ พ ร อื ่น  ๆ  ไ ด แ ก  ก า น พ ล ูม ีส า ร 

eugenol และ eugenyl acetate ใบโหระพามีสาร

methylchavicol, linalool และ  methyl eugenol 

และอบเชยมีสาร cinnamaldehyde และ eugenol     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทสรุป 

เครื่องเทศและสมุนไพรมีสารตานอนุมูลอิสระ

ที่เปนประโยชนตอสุขภาพ มีสารประกอบที่ใหกลิ่น

รสและน้ํามันหอมระเหยหลายชนิด จึงมีบทบาท

สําคัญในการเพิ่มกลิ่นและรสชาติใหกับอาหารไทย 

โดยนํามาใชเปนสวนประกอบหลักของเครื่องแกงใน

อาหาร ซึ่งอาหารในแตละภูมิภาค หรืออาหารประจํา

ทองถิ ่นจะใชเครื ่องเทศและสมุนไพรในชนิดและ

ปริมาณที่แตกตางกัน อาหารในแตละเมนูจึงมีความ

โดด เด นและ เป น ที ่ชื ่นชอบของคนไทยรวมถ ึง

ชาวตางชาติ สําหรับบทความนี้ขอนําเสนอเมนู

หอหมกปลากราย และแกงเหลืองฟก 

 

 

 

 

 

http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1888/curcumin-e100
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1331/spice-%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8
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หอหมกปลากราย (สําหรับ 5 เสิรฟ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

พริกแกง 

พริกชี้ฟาแหง 5.5 กรัม 
พริกข้ีหนูแหง 1.5 กรัม 
กระเทียม 20 กรัม 
หอมแดง 15 กรัม 
ตะไคร ซอย 6 กรัม 
ขาแก ซอย 2 กรัม 
ผิวมะกรูด 1.5 กรัม 
รากผักชี ซอย  2.5 กรัม 
กะป  6 กรัม 
เกลือ  3 กรัม 
พริกไทยขาวปน 0.4 กรัม 
กระชาย 30 กรัม 

∆ น้ําหนักพริกแกงท่ีได 85 กรัม 

 
กะทิสําหรับหยอดหนาหอหมก 

กะทิ  180 กรัม 
แปงขาวเจา 5 กรัม 
เกลือ 0.75 กรัม 

 

หอหมกปลากราย 

เนื้อปลากรายขูด 200 กรัม 
พริกแกง 85 กรัม 
กะทิ 200 กรัม 
น้ําปลา 14 กรัม 
น้ําตาลปบ 6 กรัม 

ใบมะกรูดหั่นฝอย 1 กรัม 
ไขไก  100 กรัม 
กะหล่ําปลี ซอย 100 กรัม 
ใบโหระพา 10 กรัม 

 

วิธีทํา 
1. เตรียมพริกแกง โดยโขลกสวนผสมของพริกแกง

ท้ังหมดเขาดวยกันจนละเอียด จะไดประมาณ 85 กรัม   
2. เตรียมกะทิสําหรับหยอดหนาหอหมก โดยผสมกะทิ

กับแปงขาวเจาและเกลือ คนใหเขากัน แลวนําไป
ตั้งไฟพอขน พักไว 

3. ผัดพริกแกงกับกะทิใหมีกลิ่นหอม แลวใสกะทิสวนท่ี
เหลือ คนใหท่ัว  

4. พอเดือดปรุงรสดวยน้ําปลาและน้ําตาลปบ พอเดือด
อีกครั้งใสใบมะกรูดหั่นฝอย คนใหเขากัน จะไดน้ํา
แกงประมาณ 240 กรัม 

5. นําเนื้อปลากรายขูดผสมกับน้ําแกงและไขไก คนให
เข า กัน จากนั้นตั กส วนผสมใส ในกระทง ท่ี มี
กะหล่ําปลี และใบโหระพาจัดวางอยู ¼ ของกระทง
ท่ีเตรียมไว  

6. นําไปนึ่งในน้ําเดือดโดยใชไฟปานกลาง นาน 10 
นาที หยอดหนาดวยกะทิ พริกชี้ฟาแดงหั่นฝอย
และใบมะกรูดหั่นฝอย หรือใบผักชี นึ่งตออีกครั้ง 
นาน 5 นาที จัดเสิรฟ 

 
คุณคาทางโภชนาการ (ตอเสิรฟ 160 กรัม) 
พลังงาน 169 กิโลแคลอร ี
คารโบไฮเดรต 8.0 กรัม 
โปรตีน 10.9 กรัม 
ไขมัน 10.4 กรัม 
โซเดียม 696 มิลลิกรัม 

 

แกงเหลืองฟก (สําหรับ 6 เสิรฟ) 

พริกแกง 

พริกข้ีหนูแหง 7 กรัม 
พริกข้ีหนูสวน หั่นหยาบ 10 กรัม 
กระเทียม 15 กรัม 
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ตะไคร หั่นฝอย 5 กรัม 

ขา หั่นฝอย 1.5 กรัม 

ขม้ิน หั่นฝอย 3.5 กรัม 

เกลือปน 6 กรัม 

กะป 9 กรัม 

 

แกงเหลือง 

พริกแกง  50 กรัม 

ฟกเขียว หั่นชิ้นพอคํา 300 กรัม 

ปลากะพง 200 กรัม 

น้ํามะขามเปยก 50 กรัม 

น้ําปลา 30 กรัม 

น้ําตาลมะพราว 15 กรัม 

น้ํามะนาว 15 กรัม 

น้ําสตอกไก 550 กรัม 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีทํา 
1. เตรียมพริกแกง โดยโขลกสวนผสมของพริกแกง

ท้ังหมดเขาดวยกันใหละเอียด  

2. นําพริกแกงละลายกับน้ําสตอกในหมอ ตั้งไฟให

เดือด และมีกลิ่นหอมเครื่องแกง ใสฟกเขียวลงตม

ใหสุก 

3. ปรุงรสดวยน้ํามะขามเปยก น้ําปลา น้ําตาลปบ คน

ใหเขากัน  

4. พอเดือดอีกครั้งใสปลา และตมจนปลาสุก เติมน้ํา

มะนาว ยกลง จัดเสิรฟ 
 

คุณคาทางโภชนาการ (ตอเสิรฟ 160 กรัม) 
พลังงาน 77 กิโลแคลอร ี
คารโบไฮเดรต 8.0 กรัม 
โปรตีน 8.2 กรัม 
ไขมัน 1.4 กรัม 
โซเดียม 970 มิลลิกรัม 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

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

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

 
 การเตรียมตนฉบับบทความวิจัยเพ่ือลงพิมพในวารสารวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร 

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

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

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

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

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

 



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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



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

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

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

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

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

 
การเตรียมตนฉบับบทความอ่ืน ๆ 

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

2. ชื่อเรื่อง (Title) ภาษาไทยและอังกฤษ ควรกะทัดรัดและตรงกับเนื้อเรื่อง ชื่อเรื่องภาษาอังกฤษใชอักษร

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

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

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

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

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

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

ภาพรวมท้ังหมดของงาน 

6. เนื้อหา ประกอบดวย คํานํา เนื้อเรื่อง และบทสรุป 



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

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

 รูปท่ี 1 ปฏิกิริยาการเกิดสารไนโตรซามีน และระบุ ท่ีมา : ของตารางและรูป เนื้อหาในตารางและรูป 

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

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

 และระบุ Source : 

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

  ตรงท่ีมาใตตารางและรูปภาพดังนี้ 

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

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

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

 ยกเวนคําเฉพาะ 

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

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



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

 บรรณานุกรม 

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

  คนหามาได  

  8.2 บรรณานุกรม เปนเอกสารประกอบการเขียนบทความท่ีไมมีการอางอิงในตัวบทความ

  โดยตรง ซ่ึงผูอานควรอานเพ่ิมเติม  

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

 นอยกวา 200 จุดตอนิ้ว 

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

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

 

การเขียนเอกสารอางอิง/ บรรณานุกรม สามารถเขียนได 2 แบบ คือ 

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

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

สามารถอานเพ่ิมเติมเพ่ือใหทราบภูมิหลัง หรือเขาใจบทความไดละเอียดดีข้ึน 

 ก. การเรียงลําดับเอกสาร ไมตองมีเลขกํากับ ใหเรียงลําดับชื่อผูแตง หรือผูรายงานตามตัวอักษร เริ่ม
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