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จุดเดน 

 โภชนาการชวยสงเสริมสมรรถนะทางดานการกีฬาและการออกกําลังกาย 

 มนุษยแตละคนจะมีการตอบสนองตออาหารชนิดเดียวกันท่ีแตกตางกันเนื่องจากความแปรผันของ

ลักษณะทางพันธุกรรม 

 การตรวจคัดกรองรูปแบบของยีนอาจเปนเครื่องมือเสริมสําหรับการนํามาประยุกตใชเพ่ือเปนแนวทางใน

การใหคําแนะนําของนักวิทยาศาสตรการกีฬา นักโภชนาการและผูฝกสอนกีฬา 

 
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 

 
บทคัดยอ 

การบริโภคอาหารหลักและอาหารเสริมท่ีมีรูปแบบจําเพาะตอบุคคลเปนหนึ่งในกลยุทธท่ีใชสําหรับการเพ่ิม

สมรรถนะทางกาย (physical performance) ใหมีความพรอมสําหรับการทํากิจกรรมท่ีตองออกแรงหรือ

เคลื่อนไหวรางกาย รวมถึงกิจกรรมการแขงขันทางดานกีฬา โดยอาศัยหลักการออกแบบโภชนาการเฉพาะบุคคล 

(personalized nutrition) ใหมีความเหมาะสมกับยีน เนื่องจากหนวยพันธุกรรมหรือยีนท่ีแตกตางกันระหวาง

บุคคลเปนปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการดูดซึมสารอาหาร การเผาผลาญสารอาหาร การนําสารอาหารไปใชประโยชน 

ตลอดจนการขจัดสารอาหารหรือสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพตาง ๆ ในรางกายท่ีไดรับจากการบริโภคอาหาร ดังนั้น

Dell
Typewritten Text
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การตรวจวิเคราะหรูปแบบของยีนเพ่ือนํามาใชประกอบการออกแบบอาหารเฉพาะบุคคลอาจเปนเครื่องมือสําคัญ

ในอนาคตท่ีใชสําหรับประกอบการฝกสอนและการใหคําแนะนําเพ่ือชวยปรับปรุงภาวะโภชนาการ สงเสริมการมี

องคประกอบของรางกายท่ีสมบูรณและกระตุนสมรรถนะทางดานการกีฬาได 

  
คําสําคัญ : โภชนพันธุศาสตร โภชนาการเฉพาะบุคคล โภชนาการทางการกีฬา สนิปส 

Keywords : nutrigenomic, personalized nutrition, sport nutrition, SNPs 

 

บทนํา 

โภชนาการเฉพาะบุคคลเปนแนวคิดท่ีชวย

สงเสริมการมีสุขภาพดีโดยการออกแบบโภชนาการ

เพ่ือตอบสนองตอความแตกตางตามขอมูลของแตละ

บุคคล ปจจุบันไดมีการนําแนวคิดนี้มาประยุกตใช

สําหรับนักกีฬาและผูออกกําลังกาย โดยมุมมอง

งานวิ จั ยด าน โภชนาการทา งการ กีฬา  ( sport 

nutrition) เริ่มมีแนวโนมเปลี่ยนแปลงจากเดิมท่ีมีการ

แนะนําทางดานโภชนาการในรูปแบบเดียวกันท้ังหมด 

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

ความจําเพาะตอบุคคลมากข้ึน ซ่ึงมีสวนสําคัญในการ

กําหนดองคประกอบของรางกายท่ีเหมาะสมและมี

สมรรถนะทางกายที่พรอมสําหรับการทํากิจกรรม

ตาง ๆ ชวยเพ่ิมขีดความสามารถทางดานการกีฬาและ

ประสิทธิภาพในการออกกําลังกาย โดยวิธีการแนะนํา

สารอาหารหรือรูปแบบการรับประทานอาหารท่ี

เหมาะสมตอความตองการ ภาวะสุขภาพ ความชอบ

ทางอาหาร และขอมูลทางพันธุกรรมของนักกีฬาหรือ

ผูออกกําลังกาย  

โภชนพันธุศาสตร (nutrigenomics) เปนการ

นําเทคโนโลยีในการตรวจหาสารพันธุกรรมหรือดีเอ็น

เอ (DNA : deoxyribonucleic acid) มาประยุกตใช

เขากับการดูแลสุขภาพเพ่ือใชวางแผนจัดการทางดาน

โภชนาการ การวางแผนการออกกําลังกาย รวมถึงการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหเหมาะสมกับแตละบุคคลได

อยางมีประสิทธิภาพ แนวคิดโภชนพันธุศาสตรจึง

สามารถชวยแกปญหาทางดานสารอาหาร สุขภาวะ 

องคประกอบของรางกาย ตัวชี้วัดสมรรถนะ ตลอดจน

ตัวชี้วัดผลลัพธอ่ืน ๆ โดยมีหลักการทางวิทยาศาสตรท่ี

รองรับและมีจํานวนผลงานวิจัยท่ีถูกเผยแพรมากข้ึน

อยางตอเนื่อง เก่ียวกับความสัมพันธระหวางยีนกับ

อาหาร (gene-diet interaction) โดยชี้ใหเห็นวายีน

หรือดีเอ็นเอสวนท่ีเปนลําดับของรหัสทางพันธุกรรม

สําหรับการสรางโปรตีนชนิดตาง ๆ ในเซลลของ

สิ่งมีชีวิต มีบทบาทสําคัญในการตอบสนองของรางกาย

นักกีฬาหรือผูออกกําลังกายตออาหารท่ีบริโภคและ

สารอาหารท่ีรางกายไดรับ ดวยเหตุนี้ความแตกตาง

ทางพันธุกรรม (genetic variation) ระหวางบุคคลจึง

สงผลตอการดูดซึม การเผาผลาญ การใชประโยชน

และการขนสงสารอาหารในรางกายท่ีไมเหมือนกัน 

โดยการวิเคราะหความสัมพันธระหวางยีนกับอาหาร

จะชวยปรับเปลี่ยนวิ ถี เมแทบอลิ ซึม (metabolic 

pathway) ของนักกีฬาเ พ่ือส ง เสริมสุขภาพและ

สมรรถนะทางกายได 

เนื่องจากในปจจุบันมีความตองการในการตรวจ

วิเคราะหสารพันธุกรรมสําหรับวางแผนรูปแบบการให

คําแนะนําทางดานโภชนาการเฉพาะบุคคลเพ่ิมข้ึน 

ประกอบกับความตองการในการเพ่ิมพูนองคความรู

ของนักกําหนดอาหาร นักโภชนาการ และครูฝกกีฬา

ใหมีความทันสมัย บทความนี้จึงมีวัตถุประสงคเพ่ือ

รวบรวมตัวอยางเครื่องหมายทางพันธุกรรม (genetic 
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markers) ท่ี เ ก่ียวของกับกลุมนักกีฬาและอธิบาย

หลักการในการประยุกตใชโภชนาการเฉพาะบุคคลเพ่ือ

สงเสริมสมรรถนะทางการกีฬาและการออกกําลังกาย 

 

ยีนท่ีมีความสัมพันธกับกระบวนการเผาผลาญ

สารอาหารชนิดตาง ๆ 

ธาตุเหล็ก 

เหล็กเปนแรธาตุซ่ึงเปนสวนประกอบในเซลล

ตาง ๆ ของรางกาย มีอยูในอาหารท่ัวไป โดยอาหารท่ี

มีธาตุเหล็กสูง ไดแก เครื่องในสัตว (ตับและมาม) 

เนื้ อสั ตว  ไข แดง  หอย (หอยกาบ หอยนางรม

หอยแมลงภู) หากเปนผูท่ีรับประทานมังสวิรัติสามารถ

ไดรับธาตุเหล็กจากการรับประทานถั่ว ผักใบเขียว 

ลูกเกด แอปริคอต เปนตน โดยปกติรางกายมนุษยจะ

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

สวนประกอบสําคัญของเม็ดเลือดแดง เหล็กสวนใหญ

ในรางกายจะอยูในเม็ดเลือดแดงในสวนท่ีเรียกวา 

“ฮีม” ซ่ึงมีหนาท่ีในการดักจับแกสออกซิเจนและชวย

ลําเลียงไปเลี้ยงตามอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย 

เนื่องจากธาตุเหล็กเปนสวนประกอบสําคัญของเม็ด

เลือดแดง เม่ือขาดธาตุเหล็กจึงทําใหเกิดภาวะโลหิต

จางหรือภาวะซีด รวมกับมีอาการเหนื่อย ออนเพลีย 

ใจสั่น วิงเวียน สมาธิสั้น และการตอบสนองหรือการ

คิดวิเคราะหท่ีชาลง 

การมีระดับธาตุเหล็กในรางกายตํ่าหรือมีภาวะ

ขาดธาตุเหล็กมีสวนสําคัญในการทําใหสมรรถนะทาง

รางกายของนักกีฬาบกพรอง เนื่องจากธาตุเหล็กท่ี

จําเปนตอการสรางเม็ดเลือดแดงเพ่ือทําหนาท่ีขนสง

ออกซิเจนมีปริมาณลดลง ความตองการธาตุเหล็กจึง

เพ่ิมข้ึนในกลุมนักกีฬาท่ีมีการฝกอยางหนักเพราะ

กระบวนการสรางเซลลเม็ดเลือดแดง (erythropoiesis) 

ถูกกระตุนในภาวะท่ีระดับออกซิเจนในกระแสเลือดลด

ต่ําลง ดวยเหตุนี้จึงสามารถพบรายงานความชุกของ

โรคโลหิตจางในกลุมนักกีฬาชั้นนํา (elite athlete) วา

มี ระ ดับธา ตุ เหล็กต่ํ า กว ากลุ มประชาชน ท่ัว ไป 

นอกจากนี้การไดรับพลังงานจากอาหารในปริมาณ

นอยโดยเฉพาะในกลุมนักกีฬาเพศหญิงก็สามารถพบ

ภาวะขาดธาตุเหล็กไดเชนกัน ดังนั้นไมวาจะเปนกลุม

นักกีฬาชั้นนําหรือกลุมผูเลนกีฬาเพื่อสุขภาพที่ไมได

ฝกเพ่ือลงแขงขันอยางหนัก (recreational athlete) 

ลวนมีความจําเปนท่ีจะตองติดตามระดับธาตุเหล็กใน

รางกายเพ่ือสุขภาพท่ีดีและสมรรถนะทางกายท่ีมี

ความพรอมสําหรับการเลนกีฬา การออกกําลังกาย

หรือการทํากิจกรรมตาง ๆ นอกจากนี้ปจจัยเรื่องความ

ไวทา งด าน พันธุ กร รม  ( genetic susceptibility) 

เฉพาะบุคคลท่ีพบรายงานวามีอิทธิพลตอการเกิด

ภาวะธาตุเหล็กต่ํา ไดแก ความแปรปรวนของยีนทีเอ็ม

พีอารเอสเอส6 (TMPRSS6) ยีนทีเอฟ (TF) และยีนที

เอฟอาร2 (TFR2) 

ในรางกายของมนุษยจะมียีนท้ังหมดประมาณ 

30,000-45,000 ยีน บรรจุอยูในสารพันธุกรรมเปน

เสนยาวท่ีเรียกวา “ดีเอ็นเอ” ดีเอ็นเอของแตละบุคคล

จะมีความแตกตางกันหลายลานตําแหนง บางตําแหนง

อาจเกิดในสวนของดี เ อ็นเอท่ีไม มียีน ในขณะท่ี

บางสวนอาจเกิดในบริเวณท่ีมียีนอยูโดยสนิปส (single 

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

แตกตางทางพันธุกรรมท่ีเกิดจากการเปลี่ยนแปลง

ลําดับเบสบนสายนิวคลีโอไทดเพียงตําแหนงเดียว 

จัดเปนความแปรผันหลากหลายทางพันธุกรรม 

(genetic polymorphism) รูปแบบหนึ่ง โดยมักพบ

มากกวารอยละ 1 ของจํานวนประชากร และมักไมทํา

ใหเกิดความผิดปกติในสิ่งมีชีวิต ซ่ึงมีความแตกตางจาก

มิวเทชัน คือ มิวเทชันสามารถพบตําแหนงของเบส 1 

เบสถูกแทนท่ีบนสายดีเอ็นเอบริเวณเดียวกันนอยกวา

รอยละ 1 ของจํานวนประชากร และมักทําใหเกิด

ความผิดปกติ อยางไรก็ตามถึงแมวาสนิปสมักไมทําให
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เกิดความผิดปกติในสิ่งมีชีวิต คือ อาจไมสงผลตอการ

เกิดโรคตาง ๆ โดยตรง แตตําแหนงการเกิดสนิปสมักมี

ความสัมพันธกับการเกิดโรคหรือการตอบสนองตอการ

รักษาโรค ปจจุบันนักวิทยาศาสตรคนพบความ

แตกตางทางพันธุกรรมท่ีเรียกวาสนิปสนี้นับลาน

ตําแหนงเพ่ือชวยใหมนุษยสามารถเขาใจหนาท่ีของยีน

ไดมากข้ึน สําหรับการเกิดสนิปสบนลําดับดีเอ็นเอของ

ยีน TMPRSS6 (rs4820268), TF (rs3811647) และ 

TFR2 (rs7385804) มีความสัมพันธกับการเกิดภาวะ

ธาตุเหล็กต่ําในรางกาย โดยกลไกการควบคุมสมดุล

ธาตุเหล็กผานโปรตีนท่ีเรียกวา เฮปซิดิน (hepcidin) 

ซ่ึงเปนโปรตีนท่ีถูกสังเคราะหบริเวณเซลลตับเปนหลัก

และมีหนา ท่ีสํา คัญในการลดระดับธาตุ เหล็กใน

พลาสมา ผานทางการยับยั้งการดูดซึมธาตุเหล็กท่ี

บริเวณลําไสเล็กและลดการขนสงธาตุเหล็กออกจาก

เซลลเยื่อบุทางเดินอาหารเขาสูกระแสเลือดโดยการ

เหนี่ยวนําโปรตีนขนสงธาตุเหล็กท่ีเรียกวา เฟอรโรพอร-

ติน (ferroportin) เขาสูไซโทพลาสซึมและนําไปยอย

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

ความสัมพันธในเชิงปฏิภาคกับปริมาณเหล็ก กลาวคือ

ปริมาณธาตุเหล็กในรางกายท่ีเพ่ิมสูงข้ึนจะกระตุนการ

สังเคราะหโปรตีนเฮปซิดิน สนิปสจึงนํามาใชสําหรับ

ทํานายความเสี่ยงการเกิดภาวะธาตุเหล็กต่ําโดยอาศัย

การวิเคราะหจีโนไทปของยีน TMPRSS6, TF และ 

TRF2 เม่ือนักกีฬาหรือผูออกกําลังกายทราบวา ตนเอง

มีรูปแบบของสนิปสท่ีเพ่ิมความเสี่ยงตอการมีระดับ

ธาตุเหล็กตํ่าก็สามารถนํามาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใน

ชีวิตประจําวันได เชน การรับประทานอาหารหรือการ

เสริมธาตุเหล็กเพ่ือลดความเสี่ยงตอการเกิดภาวะซีด 

อยางไรก็ตามจําเปนตองมีการติดตามปริมาณธาตุ

เหล็กรวมกับระดับโปรตีนเฟอรริติน (โปรตีนท่ีทํา

หนาท่ีหอหุมและเก็บเหล็กอิสระไวในโมเลกุล) เพ่ือให

ม่ันใจวารางกายจะไมไดรับปริมาณธาตุ เหล็กสูง

จนเกินไป สําหรับความแปรปรวนของยีนท่ีพบวา

เก่ียวของกับภาวะธาตุเหล็กเกิน ( iron overload 

disorder) คือ ยีนเอชเอฟอี (HFE) เปนกลุมอาการท่ี

เกิดจากการท่ีรางกายมีการสะสมธาตุเหล็กมากเกินไป 

หรือเรียกวา ฮีโมโครมาโตซิส (hemochromatosis) 

เปนภาวะทางพันธุกรรมท่ีรางกายจะดูดซึมธาตุเหล็ก

จากอาหารและเครื่องดื่มมากเกินไปและทําใหเกิด

ความเสียหายตออวัยวะที่ทําหนาที่เก็บสะสมอยาง

ตับออน ผานกลไกการกระตุนอนุ มูลอิสระ (free 

radicals) ซ่ึงเปนสาเหตุของการเกิดโรคเบาหวานได 

สนิปสท่ีเก่ียวของกับฮีโมโครมาโตซิส คือ ผูท่ีมีจีโนไทป

แบบเอเอ (AA) ของ rs1800562 และ จีโนไทปแบบ

จีจี (GG) ของ rs1799945 เปนรูปแบบจีโนไทปท่ีเพ่ิม

ความเสี่ยงของการเกิดฮีโมโครมาโตซิส ในขณะท่ีจีโน-

ไทปแบบจีเอ (GA) และจีซี (GC) มีความเสี่ยงระดับ

ปานกลาง และจีโนไทปแบบจีจี (GG) และซีซี (CC) มี

ความเสี่ยงตํ่า โดยมักพบรูปแบบจีโนไทปท่ีมีความ

เสี่ยงของการเกิดฮีโมโครมาโตซิสในกลุมนักกีฬาชั้นนํา

มากกวากลุมประชากรท่ัวไป ท้ังนี้นักกีฬาท่ีมียีนท่ีมี

ความเสี่ยงในการดูดซึมปริมาณธาตุเหล็กมากเกินพอดี

และมีระดับธาตุเหล็กสูงอาจจะไดประโยชนจากยีนใน

รูปแบบนี้ เนื่องจากจะมีความสามารถในการจับกับ

ออกซิเจนท่ีดีกวา อยางไรก็ตามนักกีฬาท่ีมีความเสี่ยง

ของการเกิดฮีโมโครมาโตซิสพึงระวังการเสริมธาตุ

เหล็กและการไดรับปริมาณธาตุเหล็กมากเกินพอดีโดย

ควรติดตามระดับธาตุเหล็กในรางกายใหมีระดับท่ี

เหมาะสมเพราะการดูดซึมธาตุเหล็กท่ีมากเกินไปก็

สามารถสงผลเสีย คือ นําไปสูการเกิดภาวะเครียด

ออกซิเดชันและการบาดเจ็บของเนื้อเยื่อในรางกายได 

 

วิตามินบี 12 

วิตามินบี  12 เปนสารในกลุมโคบาลามิน 

(cobalamin; Cbl) เปนวิตามินชนิดหนึ่งท่ีละลายใน
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น้ํา สวนใหญจะพบในอาหารจําพวกเนื้อสัตว ปลา ไข 

นม ตับ เปนตน วิตามินบี 12 ทําหนาท่ีเปนโคเอนไซม 

( 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 จึงทําใหมีระดับ

โฮโมซิสเตอีนสูงในรางกาย นอกจากนี้วิตามินบี 12 ยัง

มีบทบาทสําคัญในกระบวนการสรางเม็ดเลือดแดง 

เม่ือขาดวิตามินบี 12 อาจทําใหเกิดภาวะโลหิตจางชนิด

ท่ีมีเซลลเม็ดเลือดแดงขนาดใหญ เรียกวา เมกะโลบลาส-

ติกแอนี เ มีย (megaloblastic anemia) ทําใหการ

ขนสงออกซิเจนในเลือดลดลง รูสึกออนเพลีย ไมมีแรง 

การทํางานของระบบประสาทผิดปกติ มีการรับรูชาลง 

วิตามินบี 12 ถูกดูดซึมและขนสงระหวางเซลล

โดยอาศัยการทํางานของเอนไซมฟูโคซิลทรานเฟอร

เรส 2 (fucosyltransferase 2) ซ่ึงเปนการถอดรหัส

ของยีน เอฟยู ที  2 (FUT2)  โดยการแปรผันทาง

พันธุกรรมท่ีตําแหนงบนยีนเอฟยูที 2 มีความสัมพันธ

กับปริมาณวิตามินบี 12 ในเลือดท่ีต่ํากวาระดับปกติ 

ซ่ึงเปนหนึ่งในปจจัยความไวทางดานพันธุกรรมเฉพาะ

บุคคล โดยอาจเปนผลมาจากการดูดซึมวิตามินบี 12 

ในลําไสไดลดลง จึงมีขอแนะนําสําหรับนักกีฬาหรือผู

ออกกําลังกายท่ีรับประทานเจหรือมังสวิรัติวา ควร

ไดรับอาหารท่ีมีการเติมวิตามินบี 12 หรือไดรับการ

เสริมยาเม็ดวิตามินบี 12 เพ่ือใหม่ันใจวาจะมีระดับ

วิตามินบี 12 ท่ีเพียงพอตอการทํางานของรางกาย 

 

โฟเลท 

โฟเลทจัดอยูในกลุมวิตามินบีท่ีละลายน้ํา มี

หลากหลายอนุพันธ สามารถสลายตัวไดงายเม่ือโดน

แสง ความรอน และอากาศ มีความจําเปนตอการ

เจริญเติบโตและการสืบพันธุ รวมถึงเปนวิตามินท่ีชวย

ลดความเสี่ยงจากการเกิดโรคโลหิตจางชนิดเมกะโล-

บลาสติกแอนีเมีย โฟเลทในอาหารสามารถพบไดท้ังใน

พืชและในเนื้อสัตว อาหารท่ีมีโฟเลทสูง ไดแก พืชใบ

เขียว ธัญพืช พืชตระกูลถ่ัวและตับ โฟเลทท่ีไดรับจาก

แหลงธรรมชาติจะไมคอยเสถียร ประกอบกับระบบใน

รางกายสามารถดูดซึมไดเพียงรอยละ 50 ดังนั้นหากมี

พฤติกรรมการบริโภคชนิดอาหารท่ีไมหลากหลาย 

โดยเฉพาะการไมรับประทานอาหารที่เปนแหลงของ

โฟเลทจากธรรมชาติอาจจะเสี่ยงตอการขาดโฟเลทได 

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) 

เปนยีนท่ีสรางเอนไซมท่ีควบคุมอัตราเร็วของปฏิกิริยา

ในวัฏจักรเมธิลและควบคุมระดับโฮโมซิสเตอีนใน

รางกาย ถึงแมยังไมมีการศึกษาความสัมพันธโดยตรง

ระหวางยีน MTHFR กับการบริโภคโฟเลทตอศักยภาพ

ของนักกีฬา แตอยางไรก็ตามพบวา ระดับโฮโมซิสเตอีน 

สูงในรางกายมีความสัมพันธ กับการทํางานของ

กลามเนื้อท่ีเสื่อมถอยลง 

 

โคลีน 

โคลีน คือ สารอาหารสําคัญชนิดหนึ่งที่จัดอยู

ในกลุ มของวิตามินบีและถูกจัดอยูในกลุ มวิตามินท่ี

ละลายในน้ํา สวนใหญอยูในรูปของฟอสฟาทิดิลโคลีน 

(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

สวนประกอบของเยื่อหุมเซลล เยื่อหุมสมอง กลามเนื้อ

และเซลลประสาท โคลีนเปนสารตั้งตนในการสราง

สารสื่อประสาทท่ีใชในการสงกระแสประสาทของ

สมอง เก่ียวของกับการเรียนรู ความจํา และสมาธิ 

หากรางกายมีระดับโคลีนในเลือดลดลงทําใหการหลั่ง

สารสื่ อประสาทผิดปกติและอาจทําให เ กิดการ

ออนเพลีย สําหรับนักกีฬาท่ีมีการใชกําลังอยางหนัก 

เชน การแขงขันไตรกีฬา การวิ่งมาราธอน มักพบวามี

ระดับโคลีนในเลือดลดลง นอกจากนี้โคลีนชวยควบคุม
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ระดับโฮโมซิสเตอีนในรางกายและการเสริมโคลีน

สามารถช วยกระตุ นการเผาผลาญไขมัน ทํา ให

นักกีฬาเกิดความคลองตัวอีกดวย ความตองการ

โคลีนจะมีความแตกตางก ัน ขึ ้นอยู ก ับอาย ุ เพศ 

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

ความสัมพันธกับความเสี่ยงของการเกิดภาวะขาด

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

สังเคราะหไดเองในรางกายดวยการสังเคราะหโคลีน

แบบเดอโนโวผานวิถีฟอสฟาทิดิลเอทาลามีน เอ็น-

เมทิลทรานเฟอรเรส (Phosphatidylethanolamine N 

Methyltransferase; PEMT) แต สั งเคราะห ได เ พี ยง

ปริมาณเล็กนอยซ่ึงไมเพียงพอตอการชวยรักษาสมดุล

ของสุขภาพ 

 

วิตามินซี 

วิตามินซี หรือ กรดแอสคอรบิก เปนวิตามิน

ชนิดละลายน้ํา วิตามินซีเปนสารตานอนุมูลอิสระ มี

ฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระท่ีเกิดข้ึนในรางกาย นอกจากนี้ยัง

มีสวนชวยในการซอมแซมและการเจริญเติบโตของ

เนื้อเยื่อในรางกาย ชวยทําใหแผลหายเร็วข้ึน และมี

สวนชวยในการสรางคอลลาเจน การดูดซึมของวิตามิน

ซีข้ึนอยูกับปริมาณท่ีรับประทานเขาไปในแตละครั้ง 

แตการดูด ซึมวิตา มิน ซี มีจุ ด อ่ิมตัว ในการดูด ซึม 

กลาวคือการรับประทานวิตามินซีปริมาณมากเกินจุด

อ่ิมตัวของการดูดซึม รางกายจะไมสามารถดูดซึม

วิตามินซีไปใชไดเพ่ิมข้ึน นอกจากนี้ยังพบวาขนาดของ

วิตามินซีท่ีรับประทานตอครั้งมีผลตอการดูดซึม คือ 

การรับประทานวิตามินซีขนาดสูงรางกายจะดูดซึม

วิตามินไดนอยกวาการรับประทานวิตามินซีขนาดต่ํา 

และปริมาณการดูดซึมวิตามินซีอาจแตกตางกันไป

ข้ึนกับรูปแบบและสวนประกอบอ่ืน ๆ ในผลิตภัณฑ มี

การศึกษาท่ีพบวา ยีน GSTT1 มีผลตอการตอบสนอง

ท่ีแตกตางกันระหวางบุคคลหลังไดรับวิตามินซี การ

ตรวจยีนชวยระบุวานักกีฬาคนไหนมีความเสี่ยงท่ีจะมี

ปริมาณวิตามินซีในเลือดตํ่า ซ่ึงลดศักยภาพในการ

แขงขันของนักกีฬาเนื่องจากวิตามินซีชวยตอตาน

อนุมูลอิสระ เม่ืออนุมูลอิสระในรางกายสูงข้ึนจากการ

มีวิตามินซีไมเพียงพอ อาจทําใหมวลกลามเนื้อลด

นอยลงและการซอมแซมเนื้อเยื่อเก่ียวพันทําไดไมดี 

นอกจากนี้ยังมีการศึกษาโปรตีนท่ีเก่ียวของกับการ

ขนสงวิตามินซี ไดแก SVCT1 และ SVCT2 จากการ

ถอดรหัสของยีน SLC23A1 และ SLC23A2 ตามลําดับ 

แตยังไมพบขอสนับสนุนการตอบสนองตอการไดรับ

วิตามินซีในกลุมอาสาสมัครจําแนกตามจีโนไทป จึงยัง

ไมมีการนํายีนท้ังสองตําแหนงมาใชสําหรับวางแผน

โภชนาการเฉพาะบุคคลในปจจุบัน 

 

วิตามินเอ 

วิตามินเอเปนวิตามินท่ีละลายในไขมัน ชวย

ตอตานอนุ มูลอิสระ มีบทบาทสําคัญอยางยิ่ งตอ 

การมองเห็น กระตุนการเจริญเติบโตของเซลลและ

ชวยสงเสริมการทํางานของระบบภูมิคุมกัน โดยแหลง

อาหารของว ิต าม ิน เอ ที ่ส ามารถด ูดซ ึมและใช

ประโยชนไดสูง ไดแก เครื่องในสัตว ไขแดง นม 

ผลิตภัณฑจากนม และแหลงอาหารรองลงมา ไดแก 

ผักใบเขียวเขม ผักและผลไมสีเหลืองและสม เชน 

ตําลึง  ผักบุ ง  แครรอต ฟกทอง มันเทศสี เหลือง 

มะละกอสุก เปนตน นักกีฬามีแนวโนมไดรับบาดเจ็บ

เพ่ิมข้ึนหากมีปญหาเก่ียวกับการมองเห็นซ่ึงสงผลใหมี

ปฏิกิริยาการตอบสนองชาลง 

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

แสดงออกของ เอนไซม  beta-carotene 15,15’-

monooxygenase 1 ซ่ึงทําหนาท่ีเปลี่ยนแคโรทีนอยด

เปนวิตามินเอท่ีอยูในรูปพรอมออกฤทธิ์ทางชีวภาพ 

การเกิดสนิปสท่ียีนบีซีเอมโอ 1 โดยมีรูปแบบจีโนไทป 

GG จะมีความเสี่ยงของการขาดวิตามินเอ เนื่องจาก
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การเปลี่ยนแคโรทีนอยด เปนวิตามินเอทําไดไมดี  

นักกีฬาท่ีมีจีโนไทปแบบ GG จึงควรเนนบริโภคอาหาร

ท่ีมาจากสัตวเพ่ือใหไดวิตามินเอท่ีพรอมใชงาน ไดแก 

เรตินอล (retinol) เรตินัล (retinal) และกรดเรติโนอิก 

(retinoic acid) แทนการรับประทานอาหารท่ีมีโปร-

วิตามินเอหรือแคโรทีนอยดซ่ึงรางกายยังไมสามารถ

นําไปใชประโยชนไดทันที หรือเพ่ิมปริมาณการบริโภค

ผักและผลไมท่ีมีสีสมหรือสีแดงใหมากข้ึนกวาเดิม

เพ่ือใหม่ันใจวานักกีฬาจะมีการมองเห็นและระบบ

ภูมิคุมกันท่ีเหมาะสมตอการแขงขัน 

 

วิตามินดแีละแคลเซียม 

วิตามินดีเปนวิตามินท่ีละลายในไขมัน ใน

ปจจุบันยั ง ไม มีการ ศึกษายีนปรับแต ง  (genetic 

modifier) ของระดับวิตามินดีตอสมรรถนะทางกาย

ของนักกีฬา อยางไรก็ตามวิตามินดีมีความสําคัญตอ

การ ทํางานของร างกาย คือ ช วย ในการดูดซึม

แคลเซียมและฟอสฟอรัสจากอาหารและรักษาระดับ

แรธาตุดังกลาวในเลือดใหเปนปกติ สําหรับแคลเซียม

เปนแรธาตุท่ีพบมากท่ีสุดในรางกาย โดยรอยละ 99 

ของแคลเซียมในรางกายจะเปนสวนประกอบของ

กระดูกและฟน มีหนาท่ีสําคัญ เชน พัฒนาและสราง

ความแข็งแรงใหกระดูกและฟน ควบคุมการทํางาน

ของกลามเนื้อ ควบคุมการเตนของหัวใจ การสง

ความรูสึกไปตามเสนประสาท เปนตน แหลงของ

แคลเซียมท่ีไดรับอาจมาจากการรับประทานอาหาร 

เชน นม ปลาเล็กท่ีทานไดท้ังกระดูก กุงแหง ผลิตภัณฑ

จากถ่ัวเหลือง เชน เตาหู (ยกเวนเตาหูไข) เปนตน 

หรือรับประทานยาเม็ดแคลเซียม แตผลิตภัณฑยาเม็ด

แคลเซียมจะมีความแตกตางกันท่ีรูปเกลือซ่ึงจะให

ปริมาณแคลเซียมท่ีไมเทากัน วิตามินดีและแคลเซียม

จึงมีผลตอความแข็งแรงของกระดูกซ่ึงสัมพันธกับ

นักกีฬาทุกประเภท โดยเฉพาะอยางยิ่งนักกีฬาวิ่ง

เนื่องจากมีความเสี่ยงตอการเกิดการแตกหักของ

กระดูก 

ความแปรปรวนของยีนจีซี (GC) และยีนซิปทู-

อาวัน (CYP2R1) มีผลตอระดับวิตามินดีในรางกาย ยีน

จีซีสรางโปรตีนท่ีจับวิตามินดีขนสงสูเนื้อเยื่อตาง ๆ 

การมีรูปแบบยีนท่ีผิดปกติจึงสัมพันธตอการมีระดับ

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

สังเคราะหเอนไซมท่ีชื่อ วิตามินดี 25-ไฮดรอกซีเลส 

(vitamin D 25-hydroxylase) ซ่ึงเปนเอนไซมสําคัญ

ในการเปลี่ยนวิตามินดีใหอยู ในรูปท่ีพรอมใชงาน 

ดังนั้นผูท่ีมีพันธุกรรมของยีนสองชนิดนี้ท่ีผิดปกติจะมี

ผลตอระดับวิตามินดีและประสิทธิภาพการดูดซึม

แคลเซียมท่ีลดลง สงผลใหเกิดการเพ่ิมความเสี่ยงใน

การแตกหักของกระดูก นักกีฬาท่ีมีความเสี่ยงของยีน

รวมกับการเลนกีฬาท่ีมีความเสี่ยง เชน การวิ่งระยะ

ทางไกล จึงควรมีการติดตามการไดรับวิตามินดีและ

แคลเซียมเพ่ือลดความเสี่ยงของการแตกหักของ

กระดูก 

 

คาเฟอีน 

คาเฟอีนเปนสารท่ีพบในเครื่องดื่มตาง ๆ เชน 

กาแฟ ชา และน้ําอัดลม ในดานการกีฬาไดมีการนํา

คาเฟอีนมาใช เ พ่ือวัต ถุประสงค ในการชวยเ พ่ิม

ประสิทธิภาพในการกีฬา (ergogenic aid) โดยมี

รายงานการศึกษาวิจัยหลายฉบับแสดงใหเห็นวา 

คาเฟอีนมีผลในการเพ่ิมประสิทธิภาพนักกีฬาในดาน

ความเร็ว ประสิทธิภาพในการเพ่ิมความอดทน และ

ปริมาณงานท่ีสามารถทําไดสูงสุดในการออกกําลังกาย

หรือในขณะเลนกีฬาชนิดตาง ๆ แมการศึกษาจํานวน

มากไดพิสูจนผลของการเสริมคาเฟอีนตอสมรรถนะใน

การออกกําลังกายหรือเลนกีฬา แตมีขอคํานึงท่ีตอง

พิจารณาปจจัยดานพันธุกรรมท่ีมีผลการตอบสนองตอ

คาเฟอีนท่ีแตกตางกันในระหวางบุคคลรวมดวย  
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คาเฟอีนเปนสารในกลุมแซนทีนแอลคาลอยดท่ี

มีโครงสรางคลายคลึงกับแอดิโนซีน (adenosine) ซ่ึง

เปนสารสื่อประสาทชนิดหนึ่งในสมอง 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 สงผลใหมีการเพ่ิมการทํางาน

ของสารสื่อประสาทโดปามีน (dopamine) ซ่ึงทําให

สมองเกิดการตื่นตัว ความแปรปรวนของยีนอะดีโนซีน 

เอทูเอ รีเซปเตอร (adenosine A2A receptor) เปน

ปจจัยท่ีพบบอยวา มีผลตอการตื่นตัวท่ีแตกตางกัน

หลังรางกายไดรับคาเฟอีนโดยเฉพาะอยางยิ่งในผูท่ี

บริโภคคาเฟอีนเปนประจํา 

ตารางท่ี 1 สรุปความแปรปรวนทางพันธุกรรมของยีนตาง ๆ ท่ีเก่ียวของกับความสัมพันธระหวางสารอาหารและ     
 สมรรถนะทางรางกายของนักกีฬา 

ยีน บทบาท สารอาหาร ผลกระทบท่ีเก่ียวของ 

CYP1A2 (rs762551) สรางเอนไซม CYP1A2 ในตับ เกี่ยวของกับการเกิด 

เมแทบอไลตของสารคาเฟอีน 

คาเฟอีน สุขภาพของหัวใจและระบบ 

หลอดเลือด ความทนทาน 

ADORA2A 

(rs5751876) 

ควบคุมความตองการปริมาณออกซิเจนท่ีกลามเน้ือหัวใจ

ตองการใช เพ่ิมการหมุนเวียนของเลือดโดยกลไกการ

ขยายตัวของหลอดเลือด 

คาเฟอีน ความต่ืนตัว  

คุณภาพการนอนหลับ 

BCMO1 

(rs11645428) 

เปล่ียนแคโรทีนอยดซ่ึงเปนสารต้ังตนของวิตามินเอ 

ใหกลายเปนวิตามินเอ 

วิตามินเอ ทักษะการเคล่ือนไหวประสานกับ

การมองเห็น (visual-motor 

skills) ระบบภูมิคุมกัน 

MTHFR 

(rs1801133) 

สรางเอนไซม methylenetetrahydrofolate 

reductase ทําหนาท่ีเปล่ียนกรดโฟลิกและโฟเลทใหอยู

ในรูปสารท่ีมีประสิทธิภาพในการออกฤทธ์ิทางชีวภาพ 

โฟเลท โรคโลหิตจาง, ภาวะโฮโมซิสเตอีน

ในเลือดสูง 

HFE (rs1800562 

and rs179945) 

ควบคุมการดูดซึมธาตุเหล็กในลําไส เหล็ก ภาวะเหล็กเกินจากความผิดปกติ

ทางพันธุกรรม 

TMPRSS6 

(rs4820268), TFR2 

(rs7385804),  

TF (rs3811647) 

เกี่ยวของกับฮอรโมนเฮปซิดินซ่ึงมีหนาท่ีควบคุม 

การดูดซึมเหล็กจากลําไสเล็ก 

เหล็ก ความเส่ียงการเกิดโรคโลหิตจาง

จากการขาดธาตุเหล็ก 

FUT2 (rs602662) เกี่ยวของกับการขนสงและดูดซึมวิตามินบี 12 วิตามินบี 12 โรคโลหิตจาง ภาวะโฮโมซิสเตอีน

ในเลือดสูง 

GSTT1 (Ins/Del) เกี่ยวของกับเอนไซม glutathione S-transferase วิตามินซี ปองกันการบาดเจ็บของเซลลและ

เน้ือเยื่อจากภาวะเครียด

ออกซิเดชัน 

GC (rs2282679) 

and CYP2R1 

(rs10741657) 

GC เกี่ยวของกับ vitamin D-binding protein ซ่ึงมี

หนาท่ีจับและขนสงวิตามินดีในรางกาย, CYP2R1 

เกี่ยวของกับเอนไซมในกระบวนการสังเคราะหวิตามินดี 

วิตามินดี รักษาระดับวิตามินดีในรางกาย 

สงผลตอระบบภูมิคุมกัน การฝก

เพ่ือสรางความแข็งแรง การฟนฟู

รางกาย สุขภาพของกระดูก  

GC (rs7041 and 

rs4588) 

GC เกี่ยวของกับ vitamin D-binding protein ซ่ึงมี

หนาท่ีจับและขนสงวิตามินดีในรางกาย ซ่ึงวิตามินดี 

มีความจําเปนตอการดูดซึมแคลเซียม 

แคลเซียม การเกิดภาวะกระดูกหักลา 

การหดตัวของกลามเน้ือ การนํา

ไฟฟาของเสนประสาท 

การแข็งตัวของเลือด 
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ยีน บทบาท สารอาหาร ผลกระทบท่ีเก่ียวของ 

PEMT (rs12325817) เกี่ยวของกับการสังเคราะหโคลีนในรางกายผานวิถี 

ฟอสฟาทิดิลเอทาลามีน เอ็น-เมทิลทรานเฟอรเรส  

โคลีน การหล่ังสารส่ือประสาท 

TCF7L2 

(rs7903146) 

เกี่ยวของกับปริมาณไขมันในรางกาย ไขมัน องคประกอบของรางกาย 

ท่ีเหมาะสม 

PPARγ2 

(rs1801282) 

เกี่ยวของกับการเปล่ียนสภาพของเซลลไขมัน 

(adipocyte differentiation) 

กรดไขมัน 

ไมอิ่มตัว

เชิงเด่ียว 

องคประกอบของรางกาย 

ท่ีเหมาะสม 

ที่มา : ดัดแปลงจาก Guest et al. (2019) 

 

บทสรุป 

จากการศึกษารายงานระดับสารอาหารในเลือด

และ/หรือปริมาณสารอาหารท่ีไดรับจากอาหารและ

สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพท่ีสงผลตอสุขภาพโดย

ภาพรวม องคประกอบของรางกาย และชวยปรับ

สมรรถนะทางกายของนักกีฬา พบวาคาเฟอีนเปนสาร

ออกฤทธิ์ท่ีมีหลักฐานทางวิทยาศาสตรรองรับมากท่ีสุด

ในการเพ่ิมประสิทธิภาพความทนทานของนักกีฬา 

อยางไรก็ตามในปจจุบันมีการศึกษาความสัมพันธ

ระหวางยีนและอาหารท่ีใชตัวชี้วัดทางดานสมรรถนะ

ทางกายโดยตรงของกลุมนักกีฬาท่ีถูกฝกเพ่ือลงแขงขัน

อยางคอนขางจํากัด จึงเปนประเด็นท่ีนาสนใจใน

การศึกษาคนคว า เ พ่ิมเติม เ พ่ือระบุตั วชี้ วั ดหรือ

เครื่องหมายทางพันธุกรรมใหมท่ีสามารถจําแนกความ

แตกตางหรือจําแนกสมรรถนะของนักกีฬารุนเยาวท่ีมี

พรสวรรคใหพรอมรับการฝกเพ่ือความเปนเลิศดาน

การกีฬาในอนาคต การวิเคราะหพันธุกรรมสําหรับ

วางแผนโภชนาการเฉพาะบุคคลอาจเปนเครื่องมือ

สําหรับแพทย นกักําหนดอาหาร นักโภชนาการ ครูฝก

กีฬา ในการใหคําแนะนํา จัดเมนูอาหารท่ีมีความ

เหมาะสม และชวยเพ่ิมสมรรถนะทางกายของนักกีฬา

หรือผูออกกําลังกายได 
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จุดเดน 

 คีโตเจนิก ไดเอท อาหารลดน้ําหนัก 

 แนวการกินอาหารลดน้ําหนักท่ีนิยมในไทยและตางประเทศ 

 ตัวอยางผลิตภัณฑคีโตเจนิกท่ีจําหนายในไทยและตางประเทศ 

 

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 

 

บทคัดยอ 

การบริโภคอาหารคือสิ่งท่ีสําคัญของมนุษยอยางมากโดยพฤติกรรมการบริโภคของมนุษยแตละคนจะ

แตกตางกันออกไปตามความตองการของรางกาย แตถาตองการมีสุขภาพท่ีดีหรือมีภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสมแต

ละบุคคล จําเปนตองศึกษาและปฏิบัติในการเลือกอาหารใหถูกตอง จากแนวโนมกระแสการดูแลสุขภาพท่ีดีของ

ผูบริโภคสวนหนึ่งไดมีการเลือกปฏิบัติเพ่ือพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของตนเองโดยการเลือกวัตถุดิบในการ

ทําอาหารหรือซ้ืออาหารเพ่ือสุขภาพมาบริโภค ซ่ึงปจจุบันในสภาวะของผูบริโภควัยทํางานไดทํางานอยางเรงรีบ

และความเครงเครียด ทําใหผูบริโภควัยทํางานมักจะรับประทานอาหารจานดวน หรืออาหารท่ีมีไขมันสูง มีผักนอย 

กอใหเกิดเปนโรคอวนดังกลาว มีผลใหกลุ มวัยทํางานหันมาสนใจอาหารคีโตเจนิกมาบริโภคแทน ซึ่ง

อาหารคีโตเจนิกเปนอาหารเนนไขมันดี มีโปรตีนท่ีเพียงพอตอความตองการของรางกายและมีคารโบไฮเดรตตํ่า 

ดังนั้นมีผูแนะนําแนวทางการรับประทานอาหารคีโตเจนิกท่ีนิยมกันมากในไทยและตางประเทศมีหลายแบบหลาย

ผลิตภัณฑ ท้ังนี้ข้ึนอยูกับความสะดวกของแตละบุคคล ผลิตภัณฑคีโตเจนิกนี้มีความหลากหลายไมวาจะเปนอาหาร

คาว อาหารหวาน อาหารวางก็ตาม ถาเราเลือกและปฏิบัติบริโภคอาหารท่ีถูกตองจะทําใหรางกายมีสุขภาพดียิ่งข้ึน 
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คําสําคัญ : คีโตเจนิก อาหารลดน้ําหนัก โปรตีน ไขมัน ผลิตภัณฑ 

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

 
บทนํา 

กระแสการกินแบบใหมท่ีชวยลดน้ําหนักท่ีนิยม

กันคือ คีโตเจนิก ไดเอท (ketogenic diet) เปนการ

รับประทานอาหารแตไขมันตามดวยโปรตีนโดยลด

คารโบไฮเดรตใหเหลือปริมาณท่ีนอยมาก หรือลดการ

บริโภคคารโบไฮเดรตและน้ําตาล ซ่ึงอาหารเหลานี้ท่ีได

จากไขมันท้ังจากพืชและสัตวแทน (กรมอนามัย, 

2563) อาหารคีโตเจนิกหรืออาหารคารโบไฮเดรตต่ํา

ถูกนํามาใชตั ้งแตชวงทศวรรษที่ 1920 เพื่อรักษา

โรคลมบาหมู ตอมาทศวรรษท่ี 1960 เปนตนมา 

อาหารคีโตเจนิกกลายเปนท่ีนิยมแพรหลายในการ

รักษาโรคอวนท่ีพบบอยท่ีสุด งานวิจัยลาสุดในชวง

ทศวรรษท่ีผานมาไดมีหลักฐานเก่ียวกับศักยภาพใน

การรักษาโรคของอาหารท่ีเปนคีโตเจนิกในสภาวะทาง

พยาธิวิทยาตาง ๆ เชน โรคเบาหวาน โรคถุงน้ําในรังไข 

สิว โรคทางระบบประสาท มะเร็ง และชวยบรรเทา

ปจจัยเสี่ยงโรคทางระบบทางเดินหายใจและหลอด

เลือดหัวใจ (Paoli et al., 2013) 

นิยามของอาหารคีโตเจนิก คือ เปนอาหารท่ีมี

ไขมัน โปรตีนระดับปานกลาง และคารโบไฮเดรตต่ํา

มาก โดยมีปริมาณคารโบไฮเดรตจํากัดไมเกินกวา 25 

กรัมตอวัน หรือกินอาหารประเภทไขมันใหไดประมาณ 

70-80% รวมกับโปรตีน 10-20% เม่ือรับประทาน

อาหารคีโตเจนิกอยางถูกตอง น้ําหนักจะลดลง ลดการ

อักเสบ มีพลังงานมากข้ึน มีผลทําใหสามารถจัดการ

โรคเบาหวานประเภทท่ี 1 ซ่ึงเกิดจากเซลลตับออนถูก

ทําลายจากภูมิคุมกันของรางกายทําใหขาดอินซูลินมัก

พบในเด็กและโรคเรื้อรัง อ่ืน ๆ (นิรนาม, 2562)  

เหตุผลท่ีผูบริโภคเลือกอาหารแบบคีโตเจนิกเนื่องจาก

ไมยุ งยากเกินไปสําหรับการรับประทาน วิธีการ

ทําอาหารคีโตเจนิกงาย ไมซับซอน หรือไดรับคําแนะนํา

จากบุคคลท่ีเคยรับประทานมาแลวทําใหรูสึกถึงการมี

สุขภาพและรูปรางท่ีดี (วิลาศิณี, 2564) สอดคลองกับ

เหตุผลท่ีเลือกรับประทานอาหารคีโตเจนิกมากท่ีสุดคือ 

ตองการลดน้ําหนัก มักจะทําอาหารดวยตนเองเปน

หลัก ซ่ึงวัตถุดิบในการประกอบอาหารคีโตเจนิก หาได

ท่ีสรรพสินคาหรือรานสะดวกซ้ือ โดยการคํานึงถึงเรื่อง

ปริมาณสารอาหารตรงความตองการเปนสิ่งแรก 

(อรวรรยา, 2562) สวนปจจัยท่ีผูบริโภคตัดสินใจซ้ือ

ผลิตภัณฑคีโตเจนิกทางดานตลาด ไดแก  คุณภาพของ

ขนม/อาหาร ความสดใหมของวัตถุดิบ รสชาติของ

ขนม/อาหาร การมีฉลากแจงขอมูลการออกแบบ

ผลิตภัณฑ ในขณะเดียวกันตองเปนผลิตภัณฑท่ีมีราคา

เหมาะสมกับคุณภาพอาหาร มีปายบงบอกราคาท่ี

ชัดเจนและราคาไมแพง (เปมิกา และ รชฏ, ม.ป.ป.) 

ประกอบ กับงานวิ จั ย เ ก่ียว กับการสื่ อสารและ

กระบวนการยอมรับของผูบริโภคอาหารตามหลักคีโต-

เจนิกพบวา ผูบริโภคใหความสนใจในการปรึกษาและ

สอบถามขอสงสัยเก่ียวกับแนวทางการกินอาหารคีโต-

เจนิก และการแบงปนประสบการณสวนตัว ซ่ึง

กระบวนการยอมรับการกินอาหารคีโตเจนิก แบงเปน 

5 ตอน คือ 1) ผูบริโภครับรูเรื่องการกินอาหารตาม

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

ผูบริโภคมีความสนใจจากการไดรับขอมูลความรู

เก่ียวกับการรับประทานอาหารคีโตเจนิกเพ่ิมมากข้ึน 

จากกลุม ThaiKeto Friends 3) ผูบริโภคพิจารณา

ประเมินความสําเร็จจากผูท่ีไดรับประทานอาหารคีโต-

เจนิก ศึกษาเ ก่ียว กับในการใชประโยชนความ

เปรียบเทียบประเภทอาหารคีโตเจนิก ความยากงาย
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ตอการรับประทาน และการนําปรับชีวิตประจําวันของ

การรับประทานคีโตจีนิก 4) ผูบริโภคมีความพึงพอใจ

ในการปฏิบัติตนในการรับประทานอาหารประเภทคีโต

เจนิก เนื่องจากเห็นผลในการลดน้ําหนักอยางรวดเร็ว 

และไมเครงเครียดกับการลดน้ําหนักเหมือนกับวิธี

อ่ืน ๆ และ 5) ผูบริโภคไดรับยืนยนัจากการรับประทาน

อาหารประเภทคีโตเจนิกอยางตอเนื่อง มีผลตอ

สุขภาพรางกายแข็งแรง มีน้ําหนักท่ีลดลง และมีการ

แบงปนขอมูลการทานคีโตเจนิกใหแกบุคคลอ่ืนตอไป 

(เสาวลักษณ และ ณัฏฐชุดา, 2563) 

ครั้งเม่ือมีการเกิดระบาดโควิด ผูบริโภคสามารถ

เลือกการกินแบบคีโตสูโควิด-19 ไดหรือไมนั้น ซ่ึงการ

กินแบบคีโตหรือคีโตเจนิก (ketogenic) เปนการเลือก

กินอาหารท่ี มีคาร โบไฮเดรตต่ํา  (Low-carb) โดย

หลีกเลี่ยงการกินแปงหรือน้ําตาล เนนรับประทาน

ไขมันดีและโปรตีนเพ่ือชดเชยสารอาหารและพลังงาน

ท่ีขาดหายไป เปนวิธีการลดน้ําหนักอยางหนึ่งแต

ผลเสียคือระหวางท่ีอดอาหารจะไปสลายไขมันท่ีสะสม

ในรางกายใชเปนพลังงานพรอมกับตับท่ีสรางสารตัว

หนึ่งเรียกวา คีโตน (ketone) ข้ึนระหวางกระบวนการ

สลาย จากเอกสารการศึกษาวิจัยพบว า ระดับ

พลาสมาคีโตนท่ีเพ่ิมข้ึนจากการกินคีโตมีสวนชวย

รักษาการอักเสบของรางกายและมีสวนยับยั้งการ

เจริญเติบโตและแพรกระจายของไวรัสโควิด-19 ได 

(Paoli et al., 2020) แตลักษณะการกินแบบคีโต-

เจนิกไมเหมาะกับผูท่ีเปนโรคเบาหวาน โรคตับ โรคไต 

หรือมีไขมันในเลือดผิดปกติ ผู ท่ีมีภาวะโรคตาง ๆ

เหลานี้ ควรปรึกษาแพทยท่ีทําการรักษา (รามาชาแนล, 

2019) ดังนั้นการกินคีโตเจนิกเปนการชวยลดปจจัย

เสี่ยงของอาการรุนแรงท่ีเกิดจากโรคโควิด-19 มี

รายงานผูปวยท่ีเปนโรคอวนมีแนวโนมท่ีจะติดเชื้อ 

SARS-CoV-2 พบมากท่ีสุด จึงใหผูปวยเลือกรับประทาน 

อาหารคีโตเจนิกเพ่ือมุงหวังผูปวยลดน้ําหนัก รักษา

มวลกลามเนื้อ และยังชวยการตานอักเสบและสราง

ภูมิกันปองกันการติดเชื้อในทางเดินหายใจระดับหนึ่ง 

แตเปนขอหามสําหรับการรับประทานคีโตเจนิกแบบ 

Very Low-Colories Keto Diet (VCKD) ท่ีมีแคลอรีต่ํา

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

การศึกษาผลกระทบของอาหารในผูปวยท่ีติดเชื้อ 

SARS-CoV-2 ในโรงพยาบาลแหงหนึ่งโดยเปรียบเทียบ

กลุมผูปวยท่ีไดรับอาหารปกติกับกลุมผูปวยท่ีไดรับ

อาหารคีโตเจนิกภายในเวลา 1 เดือน พบวา ผูท่ีไดรับ

อาหารคีโตเจนิกมีแนวโนมจะลดการเสียชีวิตหรือลด

อาการหนักเขาโรงพยาบาลไดดีกวาผูท่ีไดรับอาหาร

ปกติถึง 2 เทา แสดงใหเห็นวาการรับประทานคีโตเจนิก 

สามารถลดอาการไมพึงประสงคจากการที่ไดรับเชื้อ

โควิด-19 ได (Sukkar et al., 2021) 

งานวิจัยอาหารคีโตเจนิกท่ีเกี่ยวของทางการแพทย 

ในป ค.ศ. 2005 นักวิจัยท่ีศูนยการแพทย

มหาวิทยาลัย Duke ไดดําเนินการศึกษาวิจัย โดย

นักวิจัยไดคัดเลือกอาสาสมัครท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน

และปวยดวยโรคเบาหวานประเภทท่ี 2 จํานวน 28 

คน ศึกษาเปนเวลา 16 สัปดาห กลุมตัวอยางมีคา BMI 

เฉลี่ย 42.2 อายุเฉลี่ย 56 ป และมีเชื้อสายแอฟริกัน 

โดยใหอาสาสมัครบริ โภคอาหารแบบ low carb 

ketogenic diet โดยมีเปาหมายในการรับประทาน

คารโบไฮเดรตนอยกวา 20 กรัมตอวัน ในขณะท่ีลด

ปริมาณของยารักษาโรคเบาหวาน อาสาสมัครยังไดรับ

การใหคําปรึกษาดานโภชนาการและการปรับยาทุก

สองสัปดาห  ในอาสาส มัคร  21 คน ท่ีประสบ

ความสําเร็จในการศึกษาวิจัย ไดสังเกตการลดลง

ของฮีโมลโกลบินเอวันซี (HbA1c) 16% จากเริ่มตนถึง

สัปดาหท่ี 16 อาสาสมัครมีน้ําหนักลดลงเฉลี่ย 8.7 

กิโลกรัม นอกจากนี้คาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดลดลง

รวมเปน 16.6% และคาเฉลี่ยระดับไตรกลีเซอไรด

ลดลง 41.6% (Yancy et al., 2005)       
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ในป ค.ศ. 2008 ไดมีการศึกษาในอาสาสมัคร

จํานวน 84 คน ท่ีเปนโรคอวนและโรคเบาหวานชนิดท่ี 

2 เปนเวลา 24 สัปดาห และแบงออกเปนสองกลุม 

กลุมแรกจาก 42 คน ไดรับอาหารท่ีลดระดับน้ําตาลใน

เลือดมีแคลอรีต่ํา หรือ glycemic diet (500 กิโล

แคลอรี/วัน) กลุมท่ีสองรับประทานอาหารคีโตเจนิกท่ี

มีคารโบไฮเดรตต่ํามากนอยกวา 20 กรัมตอวัน โดยไม

จํากัดปริมาณแคลอรี ท้ังสองกลุมไดรับคําแนะนําใน

การออกกําลังกายท่ีเหมือนกันและมีการใหความรูทาง

โภชนาการและการประชุมกลุม นักวิจัยทําการวัด

คาตัวบงชี้โรคเบาหวานท่ีสําคัญ ไดแก ระดับน้ําตาลใน

รางกาย ดัชนีมวลกาย (BMI) น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 

และตรวจฮีโมโกลบินเอวันซี (HbA1c) ในชวงเริ่มตน 

(สัปดาหท่ี 12) และสิ้นสุดการศึกษา (สัปดาหท่ี 24) 

ผลการศึกษาพบวา ในอาสาสมัคร 29 คน ท่ีประสบ

ความสําเร็จในการควบคุมอาหารท่ีจํากัดแคลอรี 

สังเกตไดวาระดับน้ําตาลกลูโคสลดลง 16% BMI 

ลดลงท่ี 2.7 และน้ําหนักตัวลดลง 6.9 กิโลกรัม และใน

กลุมตัวอยาง 21 คน ท่ีประสบความสําเร็จในการ

รับประทานอาหารคีโตเจนิกไดเอท ระดับน้ําตาล

กลูโคสลดลงเฉลี่ย 19.9% BMI ลดลง 3.9 และน้ําหนัก

ลดลง 11.1 กิโลกรัม กลุม ketogenic diet มีการ

เปลี่ยนแปลงท่ีดีข้ึนในฮีโมโกบินเอวันซี เม่ือเทียบกับ

กลุม glycemic diet (1.5% กับ 0.5%) นอกจากนั้น

พบวา มีการจายยารักษาโรคเบาหวานลดลงในกลุมท่ี

รับประทาน ketogenic diet ดังนั้นจากการคนพบ

โดยรวม นักวิจัยระบุวา “การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตโดย

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

ประสิทธิภาพในการใชเปนแนวทางและวิธีการปองกัน

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

ในป ค.ศ. 2012 นักวิจัยคัดเลือกผูเขารวมการ

ทดลองลดน้ําหนัก 24 สัปดาห จาก Al-shaab Clinic 

ท่ีมีน้ําหนักเกินและอวน 363 คน สําหรับการทดลอง 

102 คน เปนโรคเบาหวานประเภทท่ี 2 ผูเขารวมไดรับ

คําแนะนําใหเลือกรับประทานอาหาร low-calorie 

diet (LCD) ห รื อ  low-carbohydrate ketogenic 

diet (LDKD) ข้ึนอยูกับความชอบโดยพิจารณาน้ําหนัก

ตัว การเปลี่ยนแปลงของดัชนีมวลกาย (BMI) การ

เปลี่ยนแปลงของรอบเอว ระดับน้ําตาลในเลือด การ

เปลี่ยนแปลงของฮีโมโกลบิน และคาน้ําตาลสะสมใน

เลือด (HbA1c) ระดับคอเลสเตอรอล ไขมัน LDL 

ไขมัน HDL ไตรกลีเซอไรซ กรดยูริค ปสสาวะ และครี-

เอตินิน กอนการทดลองและสัปดาหท่ี 4, 8, 12, 16, 

20, 24 หลังการทดลองรับประทานแบบ LCD หรือ 

LCKD ผูรวมทดลองบางคนมีการปรับยาเบาหวานบาง

ชนิดลดลงเหลือครึ่งหนึ่ง และบางคนหยุดจายยาบาง

ชนิด เม่ือเริ่มตนเขาโปรแกรมทานอาหาร ในกลุม 

LCKD มีการใหคําปรึกษาดานอาหารและการปรับยา

เพ่ิมเติมทุก 2 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา การทาน

อาหาร LCD และ LDKD มีผลประโยชนในทุกตัวแปร

ท่ีตรวจสอบซ่ึงเปนสิ่งท่ีนาสนใจ การเปลี่ยนแปลงของ

ตัวแปรเหลานี้มีนัยสําคัญในกลุมท่ีเลือกทานอาหาร

แบบ LCKD มากกวาเม่ือเทียบกับกลุม LCD  สวนการ

เปลี่ยนแปลงระดับครีเอตินินไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 

สรุปการศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นถึงผลประโยชนของ

อาหาร ketogenic diet มากกวา low-calorie diet 

(LCD) ของการศึกษาในโรคเบาหวาน อาจบอกไดวา

อาหาร ketogenic ถูกปรับปรุงข้ึนเพ่ือการควบคุม

ระดับน้ําตาลในเลือด ดังนั้นผูปวยโรคเบาหวานท่ีจะ

ทานอาหารคีโตเจนิก ควรอยูภายใตการดูแลของ

แพทยอยางเขมงวด เพราะ LCKD สามารถลดระดับ

น้ําตาลในเลือดอยางมีนัยสําคัญ (Hussain et al., 

2012) 

ปจจุบันมีแนวทางการเลือกรับประทานอาหาร

ตองการลดน้ําหนักอยูหลายแบบ ซ่ึงนิยมใชในไทยและ

ตางประเทศ มี 3 แบบ ไดแก 
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1. อาหารคีโตเจนิก ไดเอท (ketogenic diet) 

เนนทานไขมันดี 70% โปรตีนทุกประเภท 25% และ

คารโบไฮเดรต 5% ของปริมาณแคลอรีตอวัน     

     ตัวอยางอาหารท่ีมีไขมันสูง : อาหารทะเล อะโว

คาโด น้ํามันปลา น้ํามันมะกอก และโปรตีนจาก

เนื้อสัตว 

อาหารท่ีควรหลีกเลี่ยง : อาหารประเภทแปง 

ขาวทุกชนิด น้ําตาลแอลกอฮอล นมวัว (ปริมาณ

คารโบไฮเดรตสูง) น้ํามันจากสัตว น้ํามันแปรรูป ครีม

เทียม ไขมันทรานส  

ขอดีของอาหารคีโตเจนิก ไดเอท คือน้ําหนักจะ

ลดในชวง 1-2 เดือน ในชวงแรกอาจยังไมชัดเจนวา

น้ําหนักลดลงไปก่ีกิโลกรัม ข้ึนอยูกับการปรับตัวของ

แตละคนซ่ึงอาจไมเทากัน  

ขอเสีย คือ ทําใหเกิดกลิ่นปาก ฉะนั้นอาหารท่ีมี

ไขมันสูงมีผลตอรางกายคือ จะผลิตโมเลกุลคีโตเนส 

(Ketones) ขับออกมาทางปสสาวะและลมหายใจ 

2. แอดกินส ไดเอท (Atkins diet) เนนทาน

อาหารโปรตีนในปริมาณท่ีสูง ไขมันดีในระดับปาน

กลาง และคารโบไฮเดรตในปริมาณกําหนด 4 เฟส 

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

คารโบไฮเดรตอยางเขมงวด โดยเฉพาะลักษณะ

สัดสวนการบริโภคคารโบไฮเดรตซ่ึงมีรายละเอียด

สามารถติดตามไดท่ีวารสารอาหาร ปท่ี 52 ฉบับท่ี 1 

มกราคม - มีนาคม 2565 เรื่ อ ง  “แนวทางการ

รับประทานอาหารคีโตเจนิคเพ่ือลดน้ําหนัก” (วาสนา, 

2565) 

ตัวอยางอาหาร : พวกเนื้อสัตว ถ่ัว อะโวคาโด 

น้ํามันมะกอก น้ํามันปลา และคารโบไฮเดรตท่ีแอด-

กินสไดเอทตามกําหนด 

อาหารท่ีควรหลีกเลี่ยง : เนื้อสัตวติดมัน น้ํามัน

แปรรูป ครีมเทียม ไขมันทรานส ขนมหวาน เคก

อาหารประเภทแปง ขาว (เนนคารโบไฮเดรตท่ีดีตาม

หลักของ Atkins) 

ขอดีของแอดกินส ไดเอท คือ น้ําหนักลด 6 

กิโลกรัม ในชวง 2 สัปดาหแรก หลังจากนั้นให

รับประทานคารโบไฮเดรตไมเกิน 20 กรัมตอวัน 

ขอเสียคือ ไมเหมาะกับผู ท่ีเปนโรคเบาหวาน

เนื่องจากมีผลทําใหน้ําตาลตกและวูบได 

3. ปาลิโอ ไดเอท (Paleo diet) เนนทานอาหาร

คลีนและเนื้อสัตวท่ีเลี้ยงดวยธรรมชาติ อาหารตองปรุง

แตงนอยท่ีสุด  

ตั วอย า งอาหาร  : ผั กและผลไม ไมหวาน 

เนื้อสัตวไรมัน ไข ถ่ัว น้ํามันมะกอก น้ํามันมะพราว 

อาหารท่ีควรหลีกเลี่ยง : อาหารประเภทแปง 

ขาวทุกชนิด น้ําตาลแอลกอฮอล นมวัว อาหารฟาสฟูดส 

เครื่องปรุงรส 

ขอดี คือ น้ําหนักลด 1-2 เดือนในชวงแรก แต

ยังไมชัดเจนวาจะลดก่ีกิโลกรัม ท้ังนี้ ข้ึนอยู กับการ

ปรับตัวแตละคนไมเทากัน 

นอกจากนี้ยังมีอ่ืน ๆ ท่ีตองพิจารณาในการ

นํา ไปใชชีวิตประจํ าวัน เชน เครื่ องปรุ งอาหาร 

เนื่องจากเครื่องปรุงตามทองตลาดสวนใหญมีการเติม

น้ําตาลและผงชูรสเพ่ือเพ่ิมรสชาติ จึงเปนขอจํากัด

ผูบริโภคอาหารคีโตเจนิกท่ีตองหาเครื่องปรุงคีโตเจนิก

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

หลากหลายมากข้ึน ผูบริโภคสามารถนําเครื่องปรุงไป

ใชไดกับอาหารตาง ๆ และพิจารณาเครื่องปรุงท่ีจะใช

ตองระบุคีโตเจนิกของผลิตภัณฑนั้น ๆ สวนขนมคีโต-

เจนิก จะตองมาจากแปงอัลมอนดหรือแปงมะพราว

หร ือ อ่ืน ๆ ท่ีไมมีคารโบไฮเดรตเปนสวนประกอบ 

น้ําตาลอาจจะใชน้ําตาลแอลกอฮอล หรือหญาหวาน

ในการผลิตขนมคีโตเจนิก ดังนั้นผูบริโภคตองพิจารณา

ใสใจเรื่องของวัตถุดิบมากกวาขนมท่ัวไป สําหรับการ

.................................................................................
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กินอาหารในรานอาหารคีโตเจนิก การเปดรานคีโตเจ-

นิก ซ่ึงคลายกับรานอาหารเพ่ือสุขภาพท่ัวไป เชน 

รานอาหารคลีน ตองเนนเรื่องของวัตถุดิบมากกวา

รวมถึงการสรางสรรคเมนูใหโดดเดน นารับประทาน 

ดังนั้นการท่ีจะใหผูบริโภคตองการลดน้ําหนัก

แบบคีโตเจนิกจะตองคํานึงถึงความเหมาะสมในการ

รับประทานอาหารชนิดใดท่ีกินได อาหารชนิดใดท่ีกิน

ไมไดซ่ึงมีรายละเอียดดังแสดงในตารางท่ี 1

 

ตารางท่ี 1 ชนิดอาหารท่ีผูตองการลดน้ําหนักแบบคีโตเจนิก 

ชนิดอาหาร กินได กินไมได 
เน้ือสัตว เน้ือไก (ไรหนัง) เน้ือสัตวแปรรูปท่ีผสมแปง 
 เน้ือวัว (วัวท่ีเลี้ยงดวยหญา) เน้ือชุบเกล็ดขนมปง 
 เครื่องใน  
 เน้ือหมู ไกงวง เน้ือกวาง  
 เบคอน  
 อาหารทะเล  
 ไข (ไขจากไกท่ีเลี้ยงไวหรือแบบออแกนิค)  
ปลา ปลาแฮรริ่ง ปลาชุบเกลด็ขนมปง 
 ปลาแมคเคอเรล  
 แซลมอน  
 ทูนา  

ปลาดุก 
ปลาสวาย 

 

ถ่ัวและธัญพืช แมคดาเดเมยี ถ่ัวลูกไก 
 ถ่ัวพีแคน ถ่ัวเลนทิล 
 ถ่ัวพิสตาซิโอ 

ถ่ัวบราซิล 
เม็ดมะมวงหิมพานต (กินไดแตปรมิาณนอย) 
ถ่ัวเคลือบช็อกโกแลต 

 อัลมอนด เนยถ่ัวแบบหวาน 
 วอลนัท ซีเรียล 
 เมลด็เจีย ขาว 
 เมลด็แฟลกซ 

เมลด็ฟกทอง 
ขาวสาล ี
ขาวโอต 

 งา 
เนยถ่ัว (แบบไมหวาน) 

 

ผัก หนอไมฝรั่ง บรอกโคลี กะหล่ํา  
หัวหอม ผักชีฝรั่ง มะเขือยาว  
ผักใบเขียว พริกหวาน ผักโขม 
อารูกูลา หรือ ผักร็อกเก็ตสลัด 
แตงกวาหรือ ผักไรแปงอ่ืน ๆ 

บัตเตอรนัต สควอช ขาวโพด 
พืชตระกูลหัว เชน มันฝรั่ง มันเทศ เผือก  
ผักมีแปงอ่ืน ๆ 

ผลไม อะโวคาโด  มะพราว เลมอน 
ผลไมตระกูลเบอรรี เชน แบล็กเบอรร ี
สตรอวเบอรรี ราสปเบอรรี กูสเบอร ี

กลวย องุน สับปะรด  
ผลไมท่ีมรีสเปรี้ยว 
ผลไมแหง 

นํ้ามัน นํ้ามันอะโวคาโด นํ้ามันมะพราว 
นํ้ามันมะกอก นํ้ามันงา และนํ้ามันหม ู

นํ้ามันจากผัก เชน นํ้ามันคาโนลา  
นํ้ามันขาวโพด 
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ชนิดอาหาร กินได กินไมได 
เครื่องปรุงรส สมุนไพร เครื่องเทศ นํ้ามะนาว เกลือ พริกไทย 

นํ้าสมสายชู มายองเนส (ไมมีนํ้าตาล)  
นํ้าสลดั (ไมมีนํ้าตาล) 

นํ้าตาล นํ้าตาลมะพราว ซอสบารบีคิว  
ซอสมะเขือเทศ เมเปลไซรัป นํ้าสลัดมีนํ้าตาล 
นํ้าจิ้มชนิดหวานอ่ืน ๆ 

เครื่องดื่ม นํ้าเปลา 
ชา (ไมหวาน) เชน ชาเขียว ชาดํา ชาสมุนไพร  
กาแฟ (ไมหวาน) 
เครื่องดื่มแอลกอฮอลท่ีมีคารโบไฮเดรตต่ํา เชน 
วอดกา 

ชารสหวาน นํ้าผลไม โซดา  
เครื่องดื่มทางกีฬา เบียร  
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและมีนํ้าตาลอ่ืน ๆ 

ผลิตภณัฑนม เนย ครีม โยเกิรต (ไขมันเต็ม)  
นมถ่ัวบางชนิด เชน นมอัลมอนด 
นมพิสตาชิโอ 
ชีส (ไขมันเตม็) เชน เชดดาชีส ชีสจากนมแพะ  
ชีสมอสซาเรลลา ฯลฯ 

มาการีน เนยขาว ไอศกรีม  
โยเกิรตแบบไมมไีขมันและแบบหวาน 
นม (ดื่มไดเปนนมถ่ัวบางชนิด) 

ที่มา : Pommypom (2564)  

 

อันตรายการกินอาหารคีโตเจนิก 

1. ขาดสารอาหาร เนื่องจากตองงดหรือลด

ปริมาณอาหารบางประเภท จึงอาจทําใหรางกายไดรับ

สารอาหารสําคัญบางชนิดไมเพียงพอ จนเกิดปญหา

สุขภาพอ่ืน ๆ ตามมาได 

2. ขาดน้ําและแรธาตุ คีโตนท่ีไดจากกระบวนการ 

คีโตซิสจะถูกขับออกจากรางกายผานทางปสสาวะ 

สงผลใหปสสาวะบอยและมากกวาปกติ ซ่ึงเสี่ยงตอ

ภาวะขาดน้ําและแรธาตุ อาจเสี่ยงตอภาวะไตเสียหาย

ฉับพลันหรือเกิดภาวะหัวใจเตนผิดจังหวะได 

3. มวลกระดูกและกลามเนื้อลดลง 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

กระบวนการสรางมวลกระดูกและกลามเนื้อในระยะ

ยาว 

4. โยโยเอฟเฟค (Yo-Yo Effect) หากใชวิธีลด

น้ําหนักแบบกินคีโตไมตอเนื่อง อาจทําใหน้ําหนักตัวท่ี

ลดลงไปแลว กลับมาเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็วและอาจ

เสี่ยงตอโรคอวนหรือโรคเบาหวานตามมา 

5. ไขคีโต (Keto Flu) ในชวงแรก ๆ ท่ีเริ่มการ

รับประทานอาหารแบบคีโตเจนิก อาจทําใหรางกายไม

สามารถปรับตัวไดทัน ทําใหรูสึกไมสบายตัว คลื่นไส 

อาเจียน ปวดศีรษะ ออนเพลีย คลายกับเปนไข แต

โดยท่ัวไปอาการจะคอย ๆ หายไปภายใน 1 สัปดาห 

6. โรคไต การกินอาหารโปรตีนสูง สงผลให

รบกวนการทํางานของไต จึงเสี่ยงตอการเกิดโรคไต

เรื้อรังได 

7. ปญหาสุขภาพ โดยสวนใหญการลดน้ําหนัก

ดวยวิธีนี้ มักสงผลกระทบตอสุขภาพตาง ๆ เชน ลม

หายใจมีกลิ่นคีโตน เหนื่อยลา ทองผูก ประจําเดือนมา

ไมปกติ มีปญหาในการนอนหลับ เปนตน 
 

ใครบางท่ีควรหลีกเล่ียงการลดน้ําหนักแบบคีโต 

• ผูท่ีมีปญหาในเรื่องของการเผาผลาญ

ไขมัน การกินอาหารไขมันสูง มีผลทําใหผูท่ีมีปญหาใน

การเผาผลาญไขมัน เกิดการสะสมของไขมัน จะไดรับ

คอเลสเตอรอลในเลือดสูง ซ่ึงอาจเสี่ยงตอการเกิดโรค

ตาง ๆ ตามมาได 

• ผูท่ีเปนโรคตับ เนื่องจากการเขาสูภาวะคี

โตซิส ทําใหตับตองทําหนาท่ีเผาผลาญไขมัน สงผลทํา

ใหตับทํางานหนักกวาปกติสําหรับผูท่ีมีปญหาในเรื่อง

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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• ผูท่ีเปนโรคไต การลดน้ําหนักแบบคีโตเจนิก 

เนนการทานปริมาณโปรตีนสูงซ่ึงสงผลใหผูท่ีมีปญหา

เรื่องไต เกิดภาวะไตเสื่อมได 

• ผู ท่ี เปนโรค เบาหวาน  เฉพาะผูป วย

เบาหวานประเภทท่ี 1 ท่ีมีภาวะขาดฮอรโมนอินซูลิน 

รางกายไมสามารถใชน้ําตาลได จึงตองเขาสูภาวะคีโต

ซิส หากยิ่งใชวิธีกินแบบคีโตเจนิก ยิ่งทําใหคีโตนใน

เลือดสูง ทําใหผูปวยเบาหวานเกิดภาวะเลือดเปนกรด

รวมกับน้ําตาลในเลอืดสูง หรือเรียกวาภาวะไดอะบีติค 

คีโตเอซิโดซิส (Diabetic Ketoacidosis : DKA) สวน

ผูปวยเบาหวานประเภทท่ี 2 นั้น สามารถกินคีโตได 

ขอมูลจากงานวิจัยพบวา ผูปวยเบาหวานประเภทท่ี 2 

สามารถกินคีโตเจนิกได อีกท้ังยังพบวาชวยควบคุม

ระดับน้ําตาลในเลือดไดอีกดวย ท้ังนี้ ท้ังนั้นจําเปน

จะตองกินคีโตเจนิกอยางถูกตอง และควรปรึกษา

แพทยผูรักษากอน (Allwell healthcare, 2564) 
 

การตลาดผลิตภัณฑคีโตเจนิก 

ตลาดอาหารคีโตเจนิก ถือเปนตลาดเฉพาะกลุม 

(Niche Market) ขนาดเล็กท่ีมีคูแขงนอยจึงทําใหมี

ธุรกิจ SME เกิดข้ึน ผูประกอบการหลายรายเริ่มเขา

มาทําตลาดอาหารคีโตเจนิกกันมากข้ึนในรูปแบบ

อาหารสําเร็จรูปหรือวัตถุดิบอาหาร ท้ังมีหนาราน

และไมมีหนาราน ซ่ึงทางธรุกิจ SME ท่ีเดิมผลิตหรือ

จําหนายอาหารเพ่ือสุขภาพเพียงอยางเดียว โดยจะ

เพิ่มหรือพัฒนาผลิตภัณฑตรงกับหลักการของคีโต-

เจนิก  ไดเอท มาก ข้ึน  และยั งครอบคลุมการ

รับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพประเภทอ่ืน เชน กรม

ปศุสัตวไดผลิตไสกรอกท่ีไมผสมสารปรุงแตงใด ๆ 

และรานเลมอนฟารมไดประกาศปรับปรุงสูตรการ

ผลิตไสกรอกใหมเปนไสกรอกท่ีปราศจากสารปรุงแตง

และสารกันเสีย ยังมีราน Black Canyon ของบริษัท

แบล็คแคนยอน (ประเทศไทย) จํากัด และราน Thai-

Denmark MILK LAND ขององคการสงเสริมกิจการ

โคนมแหงประเทศไทยนั้น ไดมีการจําหนายสินคาท่ี

เปนอาหารคีโตเจนิกดวยเชนกัน (อรวรรยา, 2562) 

ปจจุบันผลิตภัณฑ คีโตเจนิกท่ีขายในไทยมี

หลากหลายใหผูบริโภคเปนทางเลือก เชน เครื่องดื่ม 

เครื่องปรุงรส ผลิตภัณฑบุกเสนตาง ๆ ท่ีสามารถปรุง

รสไดตามชอบ ยําหรือผัดก็ได  ยกตัวอยางท่ีผลิตใน

ไทย เชน ผลิตภัณฑสปาเกตตี้  บะหม่ีโอต เสน

รูปแบบตาง ๆ จากบุกของบริษัทมังคิ ฟูด จํากัด 

ผลิตภัณฑเสนจากไขขาว ของบริษัทแข็งแรงทุกวัน 

(KHAENG RANG TOOK WAN) จํากัด ผลิตภัณฑ

วุนเสนมะพราวของบริษัทแสงทับทิมอินเตอร จํากัด 

ยังมีเครื่องดื่มคีโตเจนิกและไอศกรีม เชน ผลิตภัณฑ

เครื่องดื่มชาเขียวของบริษัทโออิชิ กรุป  จํากัด 

(มหาชน)  และผลิตภัณฑไอศกรีมคีโตท่ีไมมีน้ําตาล 

ไมมีคารโบไฮเดรตของบริษัทคีโตครีม จํากัด สวน

ผลิตภัณฑคีโตเจนิกตางประเทศมีหลายผลิตภัณฑท่ี

เดน ๆ เชน ผลิตภัณฑพิซซาคีโต ตรา Realgood  

เปนลักษณะแซนวิชอาหารเชาซ่ึงมีคารโบไฮเดรตตํ่า 

ใหโปรตีนสูง ยังเปนผลิตภัณฑปราศจากกลูเตนอีก

ดวย สวนผลิตภัณฑสแนคคีโต ตรา Whisps เปน

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

Cheese Crisps) ใหปริมาณคารโบไฮเดรตต่ําและมี

โปรตีนสูง ผลิตภัณฑเคกมัฟฟน ตรา goodee ให

ปริมาณคารโบไฮเดรต 1 กรัมตอ 1 ชิ้น ไมมีน้ําตาล 

ใชน้ําตาลแอลกอฮอลแทนน้ําตาลปกติ ไมมีถ่ัวเหลือง 

เปนผลิตภัณฑท่ีปราศจากกลูเตน สวนบารคีโต ตรา 

Keto Bars ทําจากเนยถ่ัวชอคโกแลต มะพราว 

น้ําตาลแอลกฮอล เกลือ และหญาหวานซ่ึงมีปริมาณ

คารโบไฮเดรต 3 กรัม ไขมัน 21 กรัม ตอ 1 ชิ้น จะ

เห็นวาทุกผลิตภัณฑมีปริมาณคารโบไฮเดรตต่ํากวา

ปกติซ่ึงตามกําหนดบริโภคอาหารคีโตเจนิก ไมเกิน 

25 กรัมตอวัน 

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

อาหารคีโตเจนิก ไดเอท (ketogenic diet) 

เปนร ูปแบบอาหารที ่เน นการจํากัดปร ิมาณการ

บริโภคคารโบไฮเดรตและน้ําตาลเปนหลัก โดยเพิ่ม

สัดสวนของไขมันในอาหารเพื่อกระตุนใหรางกาย

เขาสูภาวะคีโตซิส สงผลใหน้ําหนักตัวลดลงอยาง

รวดเร็วในชวงแรก จึงเปนรูปแบบอาหารที่ผูบริโภค 

สวนใหญสนใจในการปฏิบัติเพื่อลดน้ําหนักตัว แต

ให ผลระยะสั ้น ส วนระยะยาวมีโอกาสเสี่ยงจะ

กลับมาอวนหรือมีผลขางเคียงอ่ืน ๆ จากการกิน

อาหารไมครบ 5 หมู รวมถึงการกะปริมาณของไขมัน

ท่ีทาน หากไดรับปริมาณไมเพียงพอ มีผลตอความ

เสี่ยงในการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ กระบวนการ

อักเสบในรางกาย การสูญเสียอาหารวิตามิน เกลือแร

เ พิ ่ม ขึ ้น  การปฏ ิบ ัต ิต ามแนวทางการบร ิโภค

อาหารคีโตเจนิก ควรเริ่มจากคอย ๆ จํากัดปริมาณ

คารโบไฮเดรตในอาหาร เชน ลดปริมาณน้ําตาลจาก

เครื่องดื่มน้ําหวาน น้ําอัดลม น้ําผลไม เครื่องดื่มบํารุง

กําลัง ของขนมหวานตาง ๆ แลว จึงคอยปรับลด

ปริมาณขาวแปง ผลิตภัณฑเสนธัญพืชท่ีมีแปงตาง ๆ 

รวมถึงนม ผลิตภัณฑนม และผลไม โดยเพ่ิมสัดสวน

โปรตีนจากเนื้อสัตวไมติดมัน ไข อาหารทะเล หรือ

เลือกแหลงอาหารท่ีมีท้ังไขมันและโปรตีน เชนถ่ัว

เปลือกแข็งตาง ๆ หลีกเลี่ยงเนื้อสัตวติดมันและ

เนื้อสัตวแปรรูป เชน ไสกรอก 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

คารโบไฮเดรตนอย แตมีไขมันอ่ิมตัวสูง ควรเพ่ิม

อาหารกลุมผัก โดยเนนผักใบเพ่ือใหไดวิตามิน เกลือแร

และใยอาหาร ใชน้ํามันปรุงประกอบอาหารตาม

ความเหมาะสม และการกินอาหารคีโตเจนิกไมได

กําหนดในเรื่องของการใชเครื่องปรุงรส แตตองระวัง

เครื่องปรุงรสท่ีมีน้ําตาลและสารผสมท่ีอาจมีแปงเปน

องคประกอบ พิจารณาสารใหความหวานแทน

น้ําตาลในการปรุงรสอาหารเพ่ือใหรสชาติหวานได 

ในสวนของการประกอบอาหารคีโตเจนิกสามารถ

ปรุงดวยเครื่องเทศและสมุนไพรตาง ๆ ไดรวมถึงการ

ปรุงดวยรสเปรี้ยว เค็ม และเผ็ด หากตองการลด

ความอวนหรือมีสุขภาพท่ีดีข้ึนดวยทานอาหารคีโต-

เจนิค ควรหาขอมูลสัดสวนและประเภทอาหารท่ี

รับประทานอยางละเอียด ปรึกษานักโภชนาการ

ผูเชี่ยวชาญดานอาหารแบบคีโตเจนิกกอนเริ่มปฏิบัติ 

หรืออีกวิธีหนึ่งใชวิธีจํากัดปริมาณของอาหารโดยการ

คํานวณสัดสวนใหเหมาะสมและออกกําลังกายเปน

ประจําเปนวิธีท่ีงายและปลอดภัย 
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 วิชาการ 
 

ไขเทียมจากพืช 
 

Plant-based eggs 

 
 ดร.หทัยชนก กันตรง (Dr. Hataichanok Kantrong) 

 

ฝายกระบวนการผลติและแปรรปู (Department of Food Processing and Preservation) 

สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร (Institute of Food Research and Product Development)

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร (Kasetsart University) 

 
จุดเดน  

 ผลิตภัณฑไขเทียมจากพืชมีการพัฒนาข้ึนเพ่ือตอบโจทยความตองการของผูบริโภคในดานสุขภาพ การแพ

อาหาร และความยั่งยืน 

 วัตถุดิบหลักท่ีใชในการผลิตประกอบไปดวย โปรตีนพืช สารไฮโดรคอลลอยด ใยอาหาร และน้ํามัน 

 ผลิตภัณฑไขเทียมจากพืชท่ีมีการวิจัยและจําหนายในปจจุบันนั้นอยูในรูปแบบท่ีเปนผลิตภัณฑพรอมปรุง

และพรอมทาน หรือรูปแบบผงซ่ึงงายตอการนําไปใช 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 

 
บทคัดยอ 

ในปจจุบันกระแสอาหารทดแทนจากโปรตีนพืช ไมวาจะเปนในรูปแบบโปรตีนทดแทนเนื้อสัตว (plant-

based meat) โปรตีนทดแทนนม (plant-based milk) และโปรตีนทดแทนไข (plant-based egg) กําลังไดรับ

ความนิยมเปนอยางมาก ดวยเหตุผลหลากหลายประการ เชน เหตุผลดานสุขภาพ การแพอาหาร (allergenicity) 

ความยั่งยืน (sustainability) หรือเกิดจากการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคมาเปนแบบมังสวิรัติแบบยืดหยุน 

หรือ flexitarian ในบทความนี้จะกลาวถึงผลิตภัณฑโปรตีนทดแทนไข เนื่องจากไขนับเปนแหลงโปรตีนท่ีสําคัญท่ี

ไดรับความนิยมในการบริโภคในครัวเรือน นอกจากนี้แลวไขยังมีคุณสมบัติเชิงหนาท่ีท่ีสําคัญอ่ืน ๆ เชน คุณสมบัติ

การเกิดเจล (gelling) การเกิดโฟม (foaming) และการทําใหเกิดอิมัลชัน (emulsification) ซ่ึงสามารถนําไป
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ประยุกตใชในการปรุง และแปรรูปอาหาร โดยปจจุบันผลิตภัณฑโปรตีนทดแทนไขนั้นมีจําหนายในทองตลาด

หลากหลายรูปแบบ ท้ังในรูปแบบพรอมรับประทาน และแบบท่ีนําไปเปนวัตถุดิบในการประกอบอาหารหรือขนม 

 
คําสําคัญ : ไขเทียมจากพืช โปรตีนทดแทนไข 

Keywords : plant-based eggs, egg replacer 
 
บทนํา

ไขจัดเปนอาหารท่ีใหพลังงานในรูปแบบของ

โปรตีนซ่ึงเปนหนึ่งในสารอาหารหลัก 5 หมู อีกท้ังยังมี 

วิตามิน แรธาตุ กรดไขมันจําเปนและสารอาหารอ่ืน ๆ 

ท่ีเปนประโยชนตอรางกาย ไขแดงอุดมไปดวยไขมัน 

(65–70% ฐานแหง) โปรตีน (30% ฐานแหง) และเปน

แหลงของลูทีน (lutein) ซีแซนทีน (zeaxanthin) และ

วิตามิน สวนไขขาวนั้นอุดมไปดวยโปรตีน ไดแก  

โปรตีนโครงสรางเสนใย (ovomucins) ไกลโคโปรตีน 

(โอวัลบูมิน สารยับยั้งโปรตีเอส) โปรตีนตานแบคทีเรีย 

(ไลโซไซม) และเปปไทด (Boukid and Gagaoua, 

2022) โดยไขสามารถนํามาประยุกตใชกับอาหารท้ัง

คาวและหวานประเภทตาง ๆ ไดเปนอยางดี นับเปน

ผลิตภัณฑอเนกประสงคท่ีมีจําหนายในทองตลาดท้ังใน

รูปแบบแหงและของเหลว เชน ไขท้ังฟอง ไขขาว และ

ไขแดง 

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

พัฒนาข้ึนมาทดแทนการใชไขในการรับประทานหรือ

ประกอบอาหาร เพ่ือตอบโจทยความตองการโปรตีน

ทดแทนเนื้อสัตวของตลาด อีกท้ังยังตอบโจทยผูรัก

สุขภาพและสิ่งแวดลอม และผูบริโภคในกลุมท่ีแพสาร

กอภูมิแพในไข โดยรูปแบบของผลิตภัณฑไขเทียมนั้นมี

รูปแบบแตกตางกันไปข้ึนอยูกับการพัฒนาของแตละ

บริษัท เชน แบบไขกวนพรอมปรุงและพรอมทาน หรือ

รูปแบบผง ซ่ึงลวนแตงายตอการบริโภค มีอายุการเก็บ

ท่ียาวนานข้ึน และมีคุณคาทางโภชนาการหรือ

คุณสมบัติเชิงหนาท่ีเทียบเทากับไขจริง ๆ 

 

แรงจูงใจในการเปล่ียนไปใชไขเทียมจากพืช 

แรงจูงใจในการเปลี่ยนจากการใชไขมาเปน

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

หลากหลายประการ โดยสามารถแบงออกเปน

แรงจูงใจจาก 2 มุมมองหลักคือ กลุมผูบริโภคและกลุม

ผูผลิตอาหาร ดังแสดงในรูปท่ี 1  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 1 แรงจูงใจในการเปล่ียนไปใชไขทดแทนจากพืช 

ที่มา : Grizio and Specht (2021)
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 แรงจูงใจจากมุมมองของผูบริโภคมีดังนี้ 

 -  โภชนาการและ สุขภาพ (nutrition and 

health) สวนหนึ่งเปนผลสืบเนื่องจากในปจจุบัน

กระแสการบริโภคอาหารจากโปรตีนพืชนั้นกําลังไดรับ

ความนิยมเปนอยางมาก ดวยเหตุผลวาการรับประทาน

โปรตีนจากพืชนั้นมีประโยชนตอสุขภาพและมีความ

ยั่งยืน ลดการทําลายสิ่งแวดลอม 

 - สารกอภูมิแพ (food allergies) ไขประกอบไป

ดวยสารกอภูมิแพ โดยมีการพบอาการแพไขในเด็ก

ประมาณ 0.5-2.5% ซึ่งจะทําใหมีอาการตั้งแตผื ่น

เล็ก ๆ ไปจนถึงภูมิแพ ดังนั้นพระราชบัญญัติการติด

ฉลากสารกอภูมิแพในอาหารและการคุมครองผูบริโภค

(Food Allergen Labeling and Consumer Protection 

Act : FALCPA) จึงไดกําหนดใหไขเปน 1 ใน 8 อาหาร

หลักท่ีมีสารกอภูมิแพในอาหาร ดังนั้นผูผลิตอาหาร

ตองมีการประกาศหรือชี้แจงเพ่ือเตือนผูบริโภควา

อาหารนั้น ๆ มีไขเปนองคประกอบ 

 - ความปลอดภัยทางอาหาร (food safety) ไข

อาจจะมีการปนเปอนแบคทีเรียซัลโมเนลลา ซ่ึงอาจจะ

เกาะอยูท่ีบริเวณผิวของเปลือกไขโดยมีแมไกเปนพาหะ 

อีกท้ังยังอาจจะมีการตกคางของยาปฏิชีวนะในฟารม

เลี้ยงไกอีกดวย   

 แรงจูงใจจากมุมมองของผูผลิตอาหารมีดังนี้ 

 - การจัดการและการเก็บรักษา (handling and 

storage) เนื่องจากไขมักถูกนํามาใชในอุตสาหกรรม

อาหาร แตจะเนาเสียงาย และมีอายุการเก็บรักษาสั้น 

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

ผลิตภัณฑประเภทไขทดแทนในรูปแบบผง หรือ egg 

replacer จึงเปนทางเลือกท่ีนาสนใจเนื่องจากมีการ

จัดเก็บท่ีงายและมีอายุการเก็บท่ีนานกวา 

 - การแยกสารกอภูมิแพและการทําความสะอาด 

(allergen segregation and cleaning) ดังท่ีทราบ

กันดีวา ไขมีสารกอภูมิแพบางชนิด ดังนั้นการเลือกใช

ไขเทียมจากพืชจึงเปนทางเลือกหนึ่งในการหลีกเลี่ยง

การปนเปอนจากสารกอภูมิแพในอาหาร อีกท้ังยัง

สะดวกในการผลิต การจัดเก็บ ประหยัดเวลา และ

ประหยัดเงินอีกดวย  

 -  มีคุณสมบัติ เชิงหนา ท่ีเ พ่ิมข้ึน (enhanced 

functionality) ในบางกรณีผลิตภัณฑไขเทียมจาก

พืชอาจจะมีคุณสมบัติ เชิงหนา ท่ีมากกวาไข  เชน 

คุณสมบัติการยึดเกาะท่ีดีข้ึน คุณสมบัติการทําใหเกิด

อิมัลชัน คุณสมบัติการคงตัวของโฟม และการเพ่ิม

รสชาติ ซ่ึงจะเปนประโยชนอยางยิ่งในการใชงานกับ

ผลิตภัณฑเบเกอรี่และลูกกวาด  

 - ราคา (price) เนื่องจากราคาของไขนั้นมีความ

ผันผวนท่ีเก่ียวของกับฤดูกาล และสภาวะท่ีเกิดการ

โรคระบาด เชนในอดีตท่ีมีการแพรของไขหวัดนกทําให

ราคาไขสูงข้ึน ดังนั้นหากสามารถใชไขเทียมจากพืชมา

ทดแทนอาจจะทําใหสามารถควบคุมราคาและตนทุน

ในการผลิตได   

 - ความย่ังยืน (sustainability) ในข้ันตอนของ

การเลี้ยงไกเพ่ือใหไดไขนั้น ตองมีการใชทรัพยากรเปน

จํานวนมาก เชน ท่ีดิน น้ํา หรืออาหารสัตวซ่ึงตองมี

การเพาะปลูก ทําใหเกิดเปนขยะในปริมาณมาก อีกท้ัง

ยังกอใหเกิดการปลอยแกสแอมโมเนีย กาซเรือน

กระจก ซ่ึงเปนของเสียเปนมลพิษท่ีเปนปญหาตอ

สุขภาพ หากหันไปใชไข เทียมจากพืชก็จะชวยลด

ปญหานี้ได (Grizio and Specht, 2021) 

 

วัตถุดิบหลักท่ีใชในการผลิตไขเทียมจากพืช 

ผลิตภัณฑไขเทียมจากพืชท่ีมีจําหนายอยูใน

ปจจุบันนั้นผลิตจากวัตถุดิบหลากหลายชนิดซ่ึงเปน

แหลงของสารอาหารท่ีแตกตางกันออกไป เชน โปรตีน 

แปง ใยอาหาร รวมไปถึงสวนผสมท่ีมีประโยชนอ่ืน ๆ 

เพ่ือทําใหผลิตภัณฑมีคุณคาทางโภชนาการหรือ

คุณสมบัติเชิงหนาท่ีเทากับไข  
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โปรตีนจากพืชท่ีมักจะนํามาเปนองคประกอบ 

ไดแก ถ่ัวพี ถ่ัวเลนทิล ลูปน และถ่ัวชิกพี ซ่ึงโปรตีนท่ี

ใชนั้นสามารถใชไดหลากหลายรูปแบบไมวาจะเปน

แปง โปรตีนคอนเซนเทรท หรือโปรตีนไอโซเลท 

อยางไรก็ตามโปรตีนจากพืชประเภทถ่ัวอาจจะยังขาด

คุณสมบัติบางอยาง เชน การมีกรดอะมิโนในกลุมท่ีมี

หมู R เปนสารประกอบซัลเฟอรอยูนอย ดังนั้นอาจจะ

ตอง มีการผสมกับโปรตีน พืชจากธัญพืช  การ มี

คุณสมบัติดานการละลายท่ีไมดีซ่ึงอาจจะตองมีการ

เติมสารไฮโดรคอลลอยดเพ่ือทําใหการละลายของ

ผลิตภัณฑดีข้ึน นอกจากนี้อาจจะมีการใชกระบวนการ

ทางความรอน การหมัก และการใชเอนไซมเขามาชวย

เพ่ือปรับปรุงคุณสมบัติในดานการทําใหเกิดอิมัลชัน 

คุณสมบัติการเกิดเจล และความสามารถในการเกิด

โฟม นอกจากนี้แลวก็เปนท่ีทราบกันดีวาพืชตระกูลถ่ัว

นั้นจะมีกลิ่น เฉพาะตัว เปนกลิ่น ถ่ัว (beany หรือ  

green flavor) เกิดจากสารซาโปนิน (saponins) คีโตน 

(ketones) และสารประกอบแอลดีไฮด (aldehyde 

compounds) ซ่ึงอาจจะมีการเติมสารเพ่ือลดกลิ่น

เฉพาะตัวของถ่ัวท่ีเรียกวา masking agent นอกจากนี้

แปงในถ่ัวนั้นยังมีคุณสมบัติเชิงหนาท่ีเปนตัวผสาน 

(binding) และเปนสารเพ่ิมความขนหนืด (thickening) 

ซึ่งอาจจะมีการเสริมแปงจําพวกแปงมันสําปะหลัง

และแปงขาวโพดเพ่ือเพ่ิมคุณสมบัติในดานดังกลาว 

สารไฮโดรคอลลอยดท่ีนิยมใชในผลิตภัณฑไข

เทียมจากพืช ไดแก คาราจีแนน เพคติน และกัวกัม ซ่ึง

จะชวยในการเพ่ิมคุณสมบัติเชิงหนาท่ี เชน คุณสมบัติ

การเกิดโฟม ความขนหนืด รวมถึงชวยเรื่องความรูสึก

ในปาก 

ใยอาหารก็เปนอีกสวนผสมท่ีสําคัญซ่ึงมีหนาท่ี

ในการชวยในเรื ่องของความขนหนืด และเปนสาร

อิมัลซิไฟเออร โดยใยอาหารจากธรรมชาติท่ีไดรับ

ความนิยมในการผลิตผล ิตภัณฑไขเทียมได แก      

ใยอาหารจากแอปเปล ซิตรัส และขาวโอต 

นอกจากนี้แลวเมล็ดพืชท่ีมีน้ํา มัน เชน ถ่ัว

เหลือง ท้ังในรูปแบบท่ีเปนแปง นมถ่ัวเหลือง ก็ถูก

นํามาใชเปนวัตถุดิบในการผลิตเนื่องจากมีโปรตีนสูง 

ประกอบไปดวยกรดอะมิโนท่ีจําเปน ซ่ึงเทียบเทากับ

โปรตีนจากสัตว อยางไรก็ตามถ่ัวเหลืองยังคงมีสารกอ

ภูมิแพ จึงมีโปรตีนจากแหลงอ่ืน ๆ ท่ีมักจะถูกนํามาใช

ทดแทนถ่ัวเหลือง เชน ขาวโอต ถ่ัวเขียว ถ่ัวเลนทิล 

และถ่ัวฟาวา เปนตน 

น้ํามันพืช เชน น้ํามันคาโนลาและน้ํามันดอก

ทานตะวัน ก็เปนวัตถุดิบท่ีมีความสําคัญตอโครงสราง

ของผลิตภัณฑเชนกัน ชวยในการสรางโครงสรางใหมี

เนื้อสัมผัส กลิ่น และความรูสึกในปากใหใกลเคียงกับ

ไขมากยิ่งข้ึน นอกจากนี้ยังมีสําหรับสวนผสมอ่ืน ๆ อีก 

เชน เครื่องเทศ (ผงกระเทียม น้ําตาล และเกลือ) 

บัฟเฟอร (เชน ไบคารบอเนตหรือฟอสเฟต) และสาร

กันบูด (Boukid and Gagaoua, 2022) 

 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการพัฒนาผลิตภัณฑโปรตีน

ทดแทนไข 

งานวิจัยของ Chin และคณะ (2022) ได มีการ

คิดคนพัฒนาผลิตภัณฑ plant-based ท่ีมีคุณสมบัติ

เทียบเทากับคุณสมบัติการทําใหเกิดอิมัลชันของไข 

โดยใชกระบวนการหมักจากเชื้อจุลินทรีย (microbial 

fermentation) คือ  Rhizopus oligosporus ควบ คู

กับกระบวนการสกัดโปรตีนดวยเทคนิคการผสมกัน

ระหวาง ethanolic กับ alkali ซ่ึงงานวิจัยนี้มีการใช

ผลพลอยได  (by-product) จากกระบวนการผลิต

เบียรท่ีเรียกวา Brewers' spent grain หรือ BSG มา

เปนวัตถุดิบ ซ่ึงมีองคประกอบเปนโปรตีน 30–50% 

นอกจากนี้แลวยังมีสารประกอบฟนอลิกท่ีสําคัญ ไดแก

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

กระบวนการหมักมีคุณสมบัติดานการตานอนุมูลอิสระ 

(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

อิมัลซิไฟรเออรในการพัฒนาสูตรมายองเนสทดแทน

การใชไขนั้นมีความเปนไปไดดังรูปท่ี 2 แสดงลักษณะ

ปรากฏของมายองเนสท่ีผลิตจากไขแดง (ก) ไขท้ังฟอง 

(ข) เปรียบเทียบกับมายองเนสท่ีผลิตจาก FBSGP (ค) 

และพบวาความคงตัว ลักษณะของการเกิดครีม 

ลักษณะโครงสรางภายใน และความหนืดของมายอง

เนสจาก FBSGP นั้นมีความเปนไปไดท่ีจะนํา FBSGP 

มาใชเปนอิมัลซิไฟเออรในการแปรรูปอาหาร หรือใน

อุตสาหกรรมยาและเครื่องสําอาง อีกท้ังยังมีสารตาน

อนุมูลอิสระและปลอดภัยตอผูบริโภค 

 

                                            

                                              

 

 

 

                                           (ก)                                                             (ข) 

                                                                           

 

 

 

  
                                                                           (ค) 

 

รูปที่ 2 ลักษณะปรากฏของมายองเนสที่ผลิตจาก (ก) ไขแดง (ข) ไขทั้งฟอง และ (ค) FBSGP  

ที่มา : Chin et al. (2022) 
 

 

นอกจากนี้เ ม่ือเดือนมกราคม ป ค.ศ. 2022 

นักว ิทยาศาสตรชาวฟนแลนดจากกลุ มว ิจ ัย The 

Future Sustainable Food System ณ The 

University of Helsinki ร วมก ับสถาบ ันว ิจ ัย VTT 

Techinical Research Center ไดมีการคิดคนไขขาว

ทางเลือกที่ผลิตจากการหมักเชื้อรา (Fungi-based 

egg white) ซ่ึงลดการใชพ้ืนท่ีโรงเรือนไดมากถึง 90% 

และลดกาซเรือนกระจกไดถึง 55% เม่ือเทียบกับการ

เลี้ยงไกเพ่ือใหไดไขไกมาบริโภค โดยเชื้อราท่ีใชใน

กระบวนการหมัก มีชื่ อว า  Trichoderma reesei 

เพ่ือใหไดผลิตภัณฑท่ีมีลักษณะคลายไขขาวของไขไก

และทําใหอยูในรูปแบบผงท่ีสามารถนําไปใชตอใน
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อุตสาหกรรมอาหาร ชวยลดความเสี่ยงจากการ

ปนเปอนจากเชื้อซาลโมเนลลาและยาปฏิชีวนะท่ีพบวา

มักจะมีการปนเปอนในไขไก (Vegconomist, 2022) 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 3 ไขขาวทางเลือกที่ผลิตจากการหมักเชื้อรา (Fungi-based egg  

      white) 

ที่มา : Vegconomist (2022) 
 

ผลิตภัณฑไขเทียมจากพืชท่ีมีจําหนายในทองตลาด 

ผลิตภัณฑ ไข เ ทียมจากพืช ท่ี มีจํ าหนายใน

ทองตลาดนั้น เกิดข้ึนเพ่ือทดแทนไขซ่ึงเปนวัตถุดิบ

ประจําบานท่ีหลาย ๆ คนขาดไมได ผลิตจากพืชท่ี

นําไปผานกระบวนการตาง ๆ ใหเหมือนไขท่ีสุด แลว

นํามาบรรจุในรูปแบบซองหรือขวด นําไปปรุงอาหาร

ไดท้ังคาวหวาน เชน ออมเล็ต เฟรนชโทสต วาฟเฟล 

ขาวผัด หรือนําไปใชในผลิตภัณฑขนมอบ โดยตัวอยาง

ผลิตภัณฑไขเทียมจากพืชมีดังนี้ 

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 

ประเทศสเปนไดรายงานไววา อุตสาหกรรมปศุสัตว

อยางการเลี้ยงไกนั้นสงผลกระทบตอสิ่งแวดลอมใน

หลาย ๆ ดาน เชน การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ 

การใชทรัพยากรธรรมชาติอยางสิ้นเปลือง การทําลาย

หนาดิน รวมไปถึงสารเคมีบางสวนยังยอนกลับมา

ทําลายสุขภาพของผูเลี้ยงดวย เพราะการเลี้ยงไกไขใน

ระบบอุตสาหกรรมจะเนนปริมาณของไขมากกวาการ

มีสุขลักษณะท่ีดีในการเลี้ยง ดังนั้นไกจํานวนมากจึง

ตองเบียดกันในกรงขนาดเล็ก อีกท้ังยังมีปญหาในเรื่อง

ของการใชยาปฏิชีวนะท่ีใชในการเรงโต ไกตัวผูท่ีโดน

ฆาตายเพราะไรประโยชน รวมไปถึงเรื่องแรงงานใน

ฟารมอีกดวย ดังนั้นผูบริหารและทีมงานของบริษัท จึง

รวมกันพัฒนาโปรตีนทดแทนไขท่ีอรอยเทียบเทาไข

โดยท่ีไมทําลายสิ่งแวดลอม เพ่ือเปนทางเลือกใหม

ใหกับผูบริโภคท่ีตองการรับประทานไขเทียมจากพืช 

(เอม, 2019) 

ผลิตภัณฑนี้ผลิตจากถ่ัวเขียวท่ีผานกระบวนการ

บดละเอียด นําไปสกัดแยกโปรตีนและทําแหงใน

รูปแบบผง จากนั้นนําไปใสในเครื่องผสมวัตถุดิบ เติม

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

หอมหัวใหญบดละเอียด และขมิ้น ผสมเขาดวยกัน

โดยใชอุณหภูมิสูง กอนทําใหเย็นลงในข้ันตอนสุดทาย

กอนบรรจุลงในขวด ไดเปนผลิตภัณฑไขคนพรอมปรุง

ที ่ม ีล ักษณะเปนของเหลวส ีเหล ือง เมื ่อจะนํามา

ร ับประทานต องให ความร อนในกระทะได เป น

ผลิตภัณฑไขกวนจากพืช 

HOBOTAMA หรือ แปลเปนภาษาอังกฤษไดวา 

“Almost Egg” ของบริษัทคิวพี (Kewpie) จากประเทศ

ญี่ปุน ไดมีการพัฒนาผลิตภัณฑไขคน (scramble egg) 

ออกมาจําหนาย เพ่ือตอบโจทยตลาดความตองการ

อาหารทางเลือกจากเนื้อสัตว ท่ีมากข้ึน เนื่องจาก

ปญหาการแพวัตถุดิบบางชนิด และความตระหนัก

ดานสุขภาพท่ีเ พ่ิมสูง ข้ึน รวมไปถึงการคํานึง ถึง

สิ่งแวดลอม HOBOTAMA เปนไขคนท่ีวัตถุดิบสวน

ใหญทํามาจากนมถ่ัวเหลืองแปรรูป เปนผลิตภัณฑ

พรอมทานท่ีบรรจุในถุง มีลักษณะเหมือนไขคน มีสี

เหลือง ตองนําไปอุนใหรอนกอนรับประทานมีเนื้อ

สัมผัส และรสชาติเหมือนกับไขคนจริง ๆ เหมาะ

สําหรับผูบริโภคท่ีแพไข หรือผูท่ีใสใจสุขภาพและชอบ

ทานอาหารท่ีมาจากพืช (Marumura, 2021) 
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เปนเอก (PEN EGG : Plant-based Entirely 

Nonallergenic EGG) เปนผลิตภัณฑนวัตกรรม ท่ี

พัฒนาข้ึนมาโดยวิทยาลัยนวัตกรรมเกษตรและ

เทคโนโลยีอาหาร มหาวิทยาลัยรังสิต เปนผลิตภัณฑ

ไขเทียมจากขาวไทยและผลิตภัณฑจากการแปรรูปขาว 

ไรสารกอภูมิแพ มีโปรตีนและแรธาตุเทียบเทาไขไก

จริง แตมีไขมันต่ํากวา 14 เทา ใยอาหารสูงกวา 4 เทา 

มีโซเดียมเพียง 0.8 มิลลิกรัม และใหพลังงานนอยกวา

ไขไกจริง อีกท้ังยังอุดมไปดวยสารยับยั้งเอนไซม ACE  

สาร DSL สารโพลิฟนอล สารตานอนุมูลอิสระ และ

กาบา เปนแหลงวิตามินเอ ซี อี และมีวิตามินบีสูง  

โดยมีปริมาณไขมัน คารโบไฮเดรต และโซเดียมต่ํา มี

การปรุงแตงดวยสีธรรมชาติจากขาวมอลตแดงรวมกับ

ผงฟกทองและเปลือกแกวมังกร มีใชขาวมอลตเปนตัว

ชวยในการสรางเนื้อสัมผัสและใหรสหวาน ใชโปรตีน

ขาวไฮโดรไลเสตเปนแหลงโปรตีนและทําหนา ท่ี

ทดแทนการใชอิมัลซิฟายเออรและสารกอโฟม และใช

โปรตีนขาวไอโซเลทเปนสารท่ีใหกลิ่นรสกํามะถันของ

ไข นอกจากนี้ยังใชยีสตแหงจากการหมักสาโทเปน

แหลงวิตามินบี 12 เหล็ก สังกะสี และเบตากลูแคน ใช

ผงไบโอเซลลูโสสจากชาขาวหมักทดแทนสารโมดิฟาย

เซลลูโลส โดยผลิตภัณฑไขเทียมเปนเอกนี้มีลักษณะ

เปนผงสามารถนําไปประกอบอาหารไดหลากหลาย

เมนูและเก็บรักษาที่อุณหภูมิปกติไดนาน 16 เดือน 

(นิรนาม, 2021) 

Ener-G Egg Replacer จากแบรนด Ener-G 

เปนผลิตภัณฑทดแทนไขขาว และไขแดงในรูปแบบผง 

เหมาะท่ีจะนําไปใชกับผลิตภัณฑขนมอบท่ีไมตองการ

ใชไขในสูตร โดยผลิตจากวัตถุดิบหลักท่ีเปนพืช เชน 

แปงมันฝรั่ง และแปงมันสําปะหลัง ผลิตภัณฑท่ีนี่

ปราศจากกลูเตน ไข นม ถ่ัวเปลือกแข็ง และถ่ัวเหลือง 

ซ่ึงเปนสารกอภูมิแพในผูบริโภคบางกลุม (Ener-G 

Food, 2022)   

Bob's Red Mill Egg Replacer จากแบรนด 

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

ทดแทนไขในรูปแบบผงท่ีในผลิตภัณฑขนมอบตาง ๆ 

เชน มัฟฟน คุกก้ี หรือขนมปง เปนตน ผลิตจากแปง

มันฝรั่ง แปงมันสําปะหลัง เบกก้ิงโซดา และใยอาหาร 

โดยไมใชธัญพืช ถ่ัวเหลือง กลูเตน ใชงานงายเพียงเติม

น้ํา ในปริมาณท่ีแตกตางกันออกไป ข้ึนอยู กับวา

ตองการทดแทนไขขาว ไขแดง หรือไขท้ังฟองในสูตร

ขนม (Bob's Red Mill, 2022)  

Peggs จากบริษัท Peggs Food เปนผลิตภัณฑ

ไขเทียมจากพืชท่ีอยูในรูปแบบผงเชนเดียวกัน สามารถ

นํามาประกอบอาหารไดท้ังคาวหวาน เชน ไขเจียว ไขคน 

คุกก้ี หรือขนมอบตาง ๆ ผลิตจากวัตถุดิบท่ีปราศจาก

สารกอภูมิแพ ไดแก โปรตีนจากถ่ัวลูกไก แปงมันฝรั่ง 

เปนตน เปนอีกทางเลือกหนึ่งใหกับบริโภคท่ีตองการ

หลีกเลี่ยงสารกอภูมิแพ (Peggs, 2022) 

 

บทสรุป 

ตลาดผลิตภัณฑโปรตีนทดแทนเนื้อสัตวใน

ปจจุบันนั้นกําลังไดรับความนิยมเปนอยางมาก ไขเทียม

จากพืชก็เปนอีกหนึ่งผลิตภัณฑท่ีอยูในกระแสอาหาร

เพ่ือสุขภาพและอาหารมังสวิรัติแบบยืดหยุน อีกท้ังยัง

มีความยั่งยืนในดานของการลดการทําลายสิ่งแวดลอม

ในกระบวนการผลิต และยังชวยแกปญหาในเรื่องของ

สารกอภูมิแพท่ีมีในไข โดยผลิตภัณฑไขเทียมท้ังท่ีอยู

ในระหวางการวิจัย และท่ีมีจําหนายในทองตลาดนั้น

ลวนผลิตจากโปรตีนพืชเปนหลัก โดยยังสามารถคง

คุณคาทางโภชนาการ กลิ่นรส และเนื้อสัมผัสได

ใกลเคียงกับไข และท่ีสําคัญยังสามารถรักษาคุณสมบัติ

เชิงหนาท่ีของไขไวไดดีอีกดวย 
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 วิชาการ 
 

การกําจัดเชื้อจุลินทรียและยาฆาแมลงในผักและผลไมสด 
ดวยวิธีการในครัวเรือนและการใชสารเคมี 
 

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

ฝายจลุชีววิทยาประยุกต (Department of Applied Microbiology) 
สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร (Institute of Food Research and Product Development)
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร (Kasetsart University) 
 
จุดเดน 

 การกําจัดเชื้อจุลินทรียและยาฆาแมลงในผักและผลไมสด 

 การใชกระบวนการในครัวเรือนเพ่ือลดการปนเปอนของเชื้อจุลินทรียและยาฆาแมลง 

 ความสามารถในการใชสารเคมีเพ่ือลดการปนเปอนของเชื้อจุลินทรีย 
 

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 
 

บทคัดยอ 

ผักผลไมสดเปนแหลงวิตามินและแรธาตุท่ีรางกายตองการแมในปริมาณนอย แตรางกายจําเปนตองใช

วิตามินและแรธาตุในการชวยทําใหกลไกการทํางานของรางกายดําเนินไปตามปกติจึงเปนเหตุผลท่ีรางกายขาด

วิตามินและแรธาตุไมได ปจจุบันมีการเกิดโรคท่ีเก่ียวของกับการบริโภคผักและผลไมสดท่ีมีการปนเปอน

เชื้อจุลินทรียกอโรคท่ีมีอาหารเปนพาหะและยาฆาแมลง มีการรายงานการเจ็บปวยจากการบริโภคอาหารท่ีมีความ

เก่ียวของกับกลุมผูบริโภคหลายกลุมท่ีรับประทานผักและผลไมสดท่ีมีการปนเปอนเชื้อจุลินทรียกอโรคท่ีมีอาหาร

เปนพาหะ เชน Samonella spp., Escherichia coli และ Listeria monocytogenes เปนตน ในขณะท่ี

เกษตรกรใชยาฆาแมลงเพ่ิมมากข้ึน ซ่ึงยาฆาแมลงนี้จะมีการสะสมสารเคมีท่ีเปนอันตรายตกคางอยูบริเวณพ้ืนผิว

ของผักและผลไมสด เปนผลใหเม่ือผูบริโภครับประทานผักผลไมท่ีมีสารเคมีตกคางติดตอกันเปนเวลานานจะทําให

เกิดผลรายตอสุขภาพได เชน มะเร็ง ทารกมีความผิดปกติตั้งแตแรกเกิดตลอดจนการพัฒนาระบบประสาทมีการ
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ทํางานผิดปกติ ซ่ึงขณะนี้สินคาผักและผลไมสดท่ีจําหนายในซุปเปอรมารเก็ต มีการผานกระบวนการในการปองกัน

หรือกําจัดการเกิดการระบาด โดยการจัดการเชื้อจุลินทรียกอโรคและสารเคมีท่ีเปนพิษตอรางกาย เชน การลาง 

การใชสารทําความสะอาด และเทคโนโลยีท่ีมีประสิทธิภาพในการกําจัดจุลินทรียและสารเคมีจากยาฆาแมลงท่ี

ตกคาง กระบวนการทําความสะอาดในครัวเรือนโดยท่ัวไปยังมีประสิทธิภาพไมเพียงพอในการกําจัดเชื้อจุลินทรีย

และสารเคมีจากยาฆาแมลงตกคาง ในขณะท่ีการใชเทคโนโลยีสมัยใหม เชน เทคโนโลยีโคลดพลาสมา การรมควัน

ดวยกาซโอโซน การใชความดัน เปนเทคโนโลยีท่ีมีประสิทธิภาพในการกําจัดเชื้อจุลินทรียและสารเคมีตกคางได

มากกวากระบวนการท่ีครัวเรือนใชกันโดยท่ัวไป อยางไรก็ตามการผลิตผักและผลไมสดในโรงงานอุตสาหกรรม

ขนาดเล็กถึงขนาดกลางยังมีขอจํากัดในเรื่องของคาใชจายในการติดตั้งและเทคโนโลยีท่ีมีมูลคาสูง บทความนี้จึงมี

การแนะนําการใชกระบวนการท่ีทํางานรวมกันระหวางกระบวนการทําความสะอาดผักผลไมสดแบบครัวเรือนและ

การใชสารเคมีท่ีสามารถลดการปนเปอนเชื้อจุลินทรียและสารเคมีอันตรายจากยาฆาแมลง 

 

คําสําคัญ : ผักผลไมสด เชื้อจุลินทรีย ยาฆาแมลง การกําจัด การเก็บรักษา 

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

 

บทนํา 

ผักผลไมสดมีบทบาทท่ีสําคัญของการเปน

อาหารเพ่ือสุขภาพ ซ่ึงเปนแหลงของสารพฤกษเคมีท่ีมี

ประโยชนตอรางกาย โดยแหลงของสารพฤกษเคมี

สวนมากไดมาจากผักและผลไม โดยจากการศึกษา

พบวา สารพฤกษเคมีมีสารตานอนุ มูลอิสระแบง

ออกเปนหลายประเภท เชน โพลีฟนอล ฟลาโวนอยด 

แคโรทีนอยด และแอนโทไซยานิน เปนตน องคการ

อนามัยโลกหรือ World Health Organization (WHO) 

แนะนําใหบริโภคผักผลไมในปริมาณ 400 กรัมตอวัน 

เพ่ือปองกันการเกิดโรคเรื้อรัง เชน มะเร็ง เบาหวาน 

โรคอวน และโรคหัวใจ (Agudo, 2005) นอกจากนี้ 

Brookie และคณะ (2018) ไดกลาววา ผักผลไมสดมี

คุณคาทางอาหารมากกวาผักผลไมท่ีผานความรอน 

อยางไรก็ตามการบริโภคผักผลไมสดยังคงมีความเสี่ยง

ตอการไดรับสัมผัสเชื้อจุลินทรียกอโรคและสารเคมี

ตกคางท่ีปนเปอนมากับผักผลไมสด (Callejon et al., 

2015) ตอมาในป ค.ศ. 2018 ศูนยควบคุมโรคติดตอ 

ประเทศสหรัฐอเมริกา หรือ Centers for Disease 

Control and Prevention (CDC) มีการรายงานวา

พบผูปวยท่ัวโลกโดยเฉลี่ย 48 ลานรายตอป โดยพบวา 

250 ราย มาจากการรับประทานอาหารท่ี มีการ

ปนเป อนเชื ้อจุลินทรียกอโรคที่มีอาหารเปนพาหะ

และสารเคมีตกคาง ซ่ึงจากรายงานระบุวา ปญหาการ

เกิดการเจ็บปวยสวนมากมาจากการติดเชื้อทางเดิน

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

Stapylococcus aureus, Shigella sp. แ ล ะ 

Campylobacter spp. ในสวนของเชื้อจุลินทรียกอ

โรคท่ี มีอาหารเปนพาหะท่ีเ กิดจาก Clostridium 

botulinum, Escherichia coli O157:H7, Listeria 

spp. และ Vibrio spp. นั้น มีการรายงานวา มีระดับ

ความรุนแรงสูงเนื่องจากมีอาการตั้งแตทองเสีย ลําไส

อักเสบ ไปจนถึงมีผลตอระบบประสาทและเสียชีวิตได 

(Kirk et al., 2015) การปนเปอนของผักและผลไมสด

มักพบแหลงการปนเปอนตั้งแตในฟารมจนถึงมือ

ผูบริ โภค เชื่อ กันวาจุด ท่ีมีการปนเปอนระหวาง

เชื้อจุลินทรียและผลิตผลสดนั้น นาจะมาจากในชวง

กอนการเก็บเก่ียว คือ ตั้งแตเมล็ดพันธุ ท่ีใชในการ

เพาะปลูก ดิน และศัตรูพืช ไปจนถึงกระบวนการหลัง
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การเก็บเก่ียว ตั้งแตเครื่องมือ เครื่องจักรท่ีสัมผัสกับ

ผลิตผลสด การเกิดการปนเปอนขามจากเขียง การ

ขนสงตลอดจนการจัดการท่ีไมเหมาะสม ซ่ึงความ

ตองการท่ีจะผลิตอาหารประเภทผักผลไมสดท่ีเพ่ิมข้ึน 

นําไปสูการใชยาฆาแมลงในไรนาเพ่ิมมากข้ึนดวย 

สงผลใหเ กิดสารเคมีตกคางท้ังในดิน น้ํ า อากาศ 

เชนเดียวกันกับบนพ้ืนผิวของผักผลไมสด (Bai et al., 

2006) นอกจากนี้ยาฆาแมลงบางชนิดมีสวนประกอบ

ของสารเคมีหลายชนิดท่ีมีจุดประสงคเพ่ือการกําจัด

ศัตรูพืชหลายชนิด รวมถึงสารยับยั้งการเจริญของ

แบคทีเรีย รา และวัชพืช เปนตน ซ่ึงเม่ือเกษตรกรมี

การใชสารเคมีดังกลาวมากเกินไปเปนเวลานาน

ติดตอกัน จะนําไปสูการสะสมบนบริเวณพ้ืนผิวผัก

ผลไม โดยอาจจะเปนพิษตอรางกายมนุษยได (Fenik 

et al., 2011) อยางไรก็ตามแมวามีรายงานความเสี่ยง

จากการบริโภคผักและผลไมสดท่ีมีการปนเปอน แต

บุคลากรทางการแพทยและนักโภชนาการยังคงเชื่อวา

ผักและผลไมสดมีประโยชนตอสุขภาพท่ีขาดไมได 

(Nyachuba, 2010) ดังนั้นจึงมีความจําเปนในการ

ปรับปรุงกรรมวิธีท่ีสามารถควบคุมความปลอดภัยของ

อาหารดวยการใชเทคโนโลยีใหมมาชวยเพ่ือปองกัน

และกําจัดจุลินทรียและยาฆาแมลง ซ่ึงกอนหนานี้มี

ความเชื่อกันวา การลางผักและผลไมสดสามารถกําจัด

สิ่งปนเปอนบนพ้ืนผิวของผลิตผลสดไดเปนจํานวนมาก 

อยางไรก็ตามมีผูศึกษากันอยางแพรหลายวา การลาง

ทําความสะอาดผลิตผลสดเพียงอยางเดียวไมเพียงพอ

ในการกําจัดเชื้อจุลินทรีย ท่ีกอใหเกิดการเนาเสีย 

จุลินทรียกอโรค และยาฆาแมลง 

 

กรรมวิธีการลางทําความสะอาดท่ัวไปท่ีใชใน

ครัวเรือน ยกตัวอยางเชน การลาง การปอกเปลือก 

การตม การลวก ถูกศึกษากันอยางกวางขวาง แนวทาง

สมัยใหมในการทําความสะอาดผักและผลไมสด จะ

เปนเทคโนโลยีท่ีไมใชความรอน เชน การรมควันดวย

กาซโอโซน (ozonation) เทคโนโลยีการใชคลื่นเหนือ

เสียง (ultrasonication) เทคโนโลยีการแปรรูปอาหาร

ดวยความดันสูง (high hydrostatic pressure) การ

ลางดวยน้ําอิเล็กโตรไลซ (electrolyzed water) การ

ใชรังสีแกมมา และการใชเทคโนโลยีโคลดพลาสมา 

(cold plasma) เปนตน ซ่ึงกระบวนการเหลานี้เปน

กระบวนการท่ีไมใชความรอนและสามารถหลีกเลี่ยง

การเกิดคุณสมบัติท่ีไมพึงประสงคของผักผลไมได และ

เม่ือทําการเปรียบเทียบกับการลางทําความสะอาดผัก

ผลไมสดดวยสารเคมี พบวา วิธีการสมัยใหมเปน

กรรมวิธีท่ีเปนมิตรกับสิ่งแวดลอมและมีประสิทธิภาพ

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

วิธีการทําความสะอาดผักผลไม ท่ีไมใชความรอน

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

(oxidation) ซ่ึงสามารถชวยในการทําลายสารพิษจาก

ยาฆาแมลงท่ีตกคางรวมถึงการยับยั้งการเจริญของ

เชื้อจุลินทรีย  นอกจากนี้วิธีการท่ีไมใชความรอน

สมัยใหมยังเปนวิธีการท่ีไมมีผลกระทบตอรสชาติและ

เนื้อสัมผัสของผลิตผลสดอีกดวย ในบทความนี้จะมี

การบรรยายถึงความปลอดภัยของผักผลไมสดจากการ

ลดการปนเปอนของจุลินทรียและยาฆาแมลง โดยการ

ใชเทคนิคท่ัวไปในครัวเรือนและกระบวนการท่ีใช

เทคโนโลยีสมัยใหม 

 

กระบวนการทําความสะอาดผักผลไมสดท่ัวไปใน

ครัวเรือน 

การทําความสะอาดผักผลไมสดดวยวิธีการ

ท่ัวไปท่ีใชในครัวเรือนเปนวิธีการกําจัดทําลายจุลินทรีย

และยาฆาแมลงบนพ้ืนผิวของผักผลไมกอนการ

รับประทาน ซ่ึงกระบวนการทําความสะอาดผักผลไม

สดในครัวเรือนสวนมาก ไดแก การลาง การลวก การ

ปอกเปลือก การตม และการเก็บรักษาในอุณหภูมิต่ํา 
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การลาง 

การลางในครัวเรือนสวนมากจะเปนการลาง

ดวยน้ําประปาเพ่ือทําความสะอาดผักและผลไมสด

กอนการบริโภค เปนวิธีท่ีถูกใชกันมานานนับศตวรรษ 

Han และคณะ (2000) ไดทําการศึกษาการลางผัก

ผลไมสดดวยน้ําประปาพบวา การลางผักผลไมสดดวย

น้ําเพียงอยางเดียวสามารถลดปริมาณเชื้อจุลินทรียลง

ไดในชวง 0.5-2 log CFU/g ท้ังนี้ข้ึนอยูกับระยะเวลา

ในการลาง แตอยางไรก็ตามการลางในระยะเวลาท่ี

ยาวนานอาจทําใหผักผลไมเกิดการช้ําได 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

ประสิทธิภาพดอยกวาการรมควันดวยกาซคลอรีน-

ไดออกไซด ในสวนของประสิทธิภาพการกําจัดยาฆา

แมลงในผักผลไมดวยน้ําเพียงอยางเดียวข้ึนอยู กับ

ความสามารถในการละลายน้ําของยาฆาแมลงและแรง

ตึงผิวของผักผลไมสดนั้น ๆ (Guardia-Rubio et al., 

2007) Soliman (2001) รายงานการลางมันฝรั่งดวย

น้ําประปาวา มีประสิทธิภาพนอยมากเพียงแค 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% หลังจากการลางดวย

น้ําประปา 

 

การปอกเปลือก 

การปอกเปลือกถือไดวาเปนวิธีท่ีมีประสิทธิภาพ

และงายในการกําจัดยาฆาแมลงท่ีตกคางอยูบนพ้ืนผิว

ของผลไมสด มีการรายงานวา การปอกเปลือกมันฝรั่ง

สามารถกําจัดและลดการปนเปอนของยาฆาแมลง

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

malathion ไดสู ง ถึง 75% (Soliman, 2001) ตอมา 

Randhawa และคณะ (2007) รายงานวาสามารถ

กําจัดยาฆาแมลงในกลุม chlorpyrifos ออกจากดอก 

กะหล่ํา  มะเขือเทศ และหนอไมฝรั่ ง ได ท้ังหมด

หลังจากทําการปอกเปลือก เปนท่ีรูกันดีวาการปอก

เปลือกผักผลไมสด สามารถลดการปนเปอนของ

เชื้อจุลินทรียไดเชนกัน ซ่ึงวิธีการนี้ เปนวิธีการทาง

กายภาพมาตรฐานท่ีหลีกเลี่ยงการเนาเสียของพ้ืนผิว

ของผักผลไมสดได 

 

การลวก 

การลวกเปนวิธีการใหความรอนแกผักผลไมดวย

น้ํารอน ไอน้ํารอน ท่ีอุณหภูมิในชวง 70-105 องศา

เซลเซียส ในระยะเวลาสั้น ๆ ซ่ึงการลวกจะมีผลทําให

การทํางานของเอนไซมลดลงและสามารถยับยั้งการ

เจริญของเชื้อจุลินทรีย การลวกเปนกระบวนการท่ี

ใชในครัวเรือนที่สามารถชวยยืดอายุการเก็บรักษา

ของผักและผลไมได (Mozzoni et al., 2009) ซ่ึงในป 

ค.ศ. 2009 Mozzoni รายงานวา ความรอนจากการ

ลวกสามารถกําจัดจุลินทรียบนพ้ืนผิวของผักผลไมได 

ซ่ึงวิธีการลวกนี้มีประสิทธิภาพในการกําจัดยาฆาแมลง

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

malathion ออกจากผิวของของมันฝรั่งไดถึง 22-46% 

Radwan และคณะ (2004) ไดรายงานวา การลวก

เปนเวลา 5 นาทีมีประสิทธิภาพในการกําจัดสาร 

profenofos, pirimiphos-methyl ไดสูงถึง 98-100% 

 

การเก็บรักษาท่ีอุณหภูมิต่ํา 

การเก็บรักษาผักผลไมสดดวยความเย็นเปน

วิธีการหนึ่งท่ีมีความนิยมมากท่ีสุดในการยืดอายุการ

เก็บรักษา แตอยางไรก็ตามวิธีการนี้ไมมีประสิทธิภาพ

ในการกําจัดยาฆาแมลงท่ีตกคางในผักและผลไมสด ซ่ึง

การสลายตัวของยาฆาแมลงข้ึนอยูกับโครงสรางของ

สารเคมีในยาฆาแมลงและสิ่งแวดลอม โดยท่ัวไปแลว
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การสลาย ตัวของยาฆาแมลง เปนผลมาจากน้ํ า  

(ปฏิกิริยาไฮโดรไลซิส) แสง (ปฏิกิริยาโฟโตไลซิส) 

ออกซิเจน (ปฏิกิริยาออกซิเดชัน) หรืออาจถูกยอย

สลายโดยจุลินทรีย พืช หรือสัตว เปนตน (Racke 

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

(2012) แนะนําวา อุณหภูมิในชวงกลาง ๆ ท่ีไมเย็น

หรือรอนเกินไปเปนอุณหภูมิที่เหมาะสมที่สุดสําหรับ

การสลายยาฆาแมลงในผักและผลไมสด ซ่ึงเปนไปได

ยากที่การเก็บรักษาผักผลไมที ่อุณหภูมิต่ําจะเปน

ปจจัยสงเสริมในการเกิดการสลายตัวของยาฆาแมลง 

การศึกษาของ Zhang และคณะ (2007) รายงาน

วา กะหล่ํ าปลี ท่ี มีการจําลองการปนเปอน p,p-

dichlorodiphenyltrichloroethane (DDT), chlorpy-

rifos, chlorothalonil และ cypermethrin และเก็บ

รักษาที่อุณหภูมิต่ําไมมีประสิทธิภาพในการกําจัดยา

ฆาแมลงดังกลาวไดเลย 

 

กระบวนการทําความสะอาดดวยสารเคมี  

กลไกการยับยั้งการเจริญของเชื้อจุลินทรียดวยสารเคมีชนิดตาง ๆ แสดงดังรูปท่ี 1 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 กลไกการยับยั้งจุลินทรียดวยสารเคมีชนิดตาง ๆ 

ที่มา : Bhilwadikar et al. (2019) 

 

สารประกอบคลอรีน 

คลอรีน (chlorine) เปนสารอนินทรียในกลุม

แฮโลเจน ท่ีใชสําหรับเปนสารฆาเชื้อ ซ่ึงนิยมใชอยาง

กวางขวางในอุตสาหกรรมอาหาร เพ่ือลดปริมาณ

จุลินทรีย เชน แบคทีเรีย ยีสต รา รวมท้ังจุลินทรียกอ

โรค การใชคลอรีนมีความปลอดภัยสูงและสามารถ

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

ขณะเดียวกันขอเสียของคลอรีน คือ มีกลิ่นและมีความ

เปนดางจึงทําใหมีฤทธิ์กัดกรอนสูง (พิมพเพ็ญ และ นิธิยา, 

2565) 
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คลอรีนท่ีใชเปนสารฆาเชื้อในโรงคัดบรรจุผัก

และผลไมและโรงงานอุตสาหกรรมอาหาร มีรูปแบบ

การใชดังนี้ 

1. แกสคลอรนี (Cl2)  

มีราคาถูก แตเหมาะกับการใชปริมาณมาก จึง

เหมาะกับอุตสาหกรรมอาหารขนาดใหญ เพราะการใช

แกสคลอรีน ตองการระบบควบคุมความปลอดภัยสูง 

ตองมีระบบควบคุม ระบบจายกาซอัตโนมัติ และการ

ควบคุม pH แบบ on-line ซ่ึงแกสคลอรีนลดคา pH 

ของน้ําใหต่ํากวา 6.5 มักใชกับการฆาเชื้อ โดยผสมกับ

น้ําลางวัตถุดิบ 

2. โซเดียมไฮโพคลอไรต (NaOCl)  

โซเดียมไฮโพคลอไรต หรือคลอรีนน้ํา เปน

ประเภทของคลอรีนท่ีนิยมใชกันสําหรับเปนน้ํายาซัก

ผาขาว มีการนํามาใชในอุตสาหกรรม เชน อาหาร

ทะเลแชเยือกแข็ง โซเดียมไฮไพคลอไรตพบอยูในรูป

สารละลาย เพราะโซเดียมไฮโพคลอไรตในรูปของแข็ง

ดูดความชื้นจากอากาศไดรวดเร็ว และจะสลายตัวเปน

แกสคลอรีน สารละลายโซเดียมไฮโพคลอไรตมีความ

เขมขนของคลอรีนออกฤทธิ์ 5.25% หรือ 12.75% 

3. คลอรีนไดออกไซด (ClO2)  

คลอรีนไดออกไซด เ กิดจาก 7.5% sodium 

chlorite (NaClO2) ผสมกับ 9% hydrochloric acid 

(HCl) ในอัตราสวน 1:1 สมการการเกิดปฏิกิริยา คือ   

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

 

การออกฤทธิ์ของคลอรีน  

คลอรีน มีคุณสมบัติเปนตัวออกซิไดซท่ีรุนแรง 

เม่ือละลายน้ําจะเกิดปฏิกิริยากับน้ํา เม่ือไฮโพคลอไรต

ละลายในน้ําจะแตกตัวให hypochlorite ion ( OCl- ) 

และ hypochlorus acid (HOCl) ซ่ึง HOCl จะออก

ฤทธิ ์ได ร ุนแรงกวา OCl- ประมาณ 80-200 เท า 

(พิมพเพ็ญ 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 ่งมีชีวิตตาง ๆ ในน้ํา สามารถ

ทําให พ ันธะเคมีในโมเลกุลของสารอินทร ีย และ

สารอนินทรียแตกออก และเกิดเปนโมเลกุลขนาดเล็ก

ท่ีละลายน้ําได จึงชวยเพ่ิมความเร็วและประสิทธิภาพ

ในการทําความสะอาดและสามารถใชเปนสารฟอกสี 

(bleahing agent) 

 

ปจจัยท่ีมีผลตอการออกฤทธิ์ฆาเชื้อของคลอรีน 

1. คา pH ของน้ํา น้ําท่ีมีคา pH ต่ํา (เปนกรด) OCl- 

จะเปลี่ยนไปเปน hypochlorus acid (HOCl) มากข้ึน 

และจะเปลี่ยนไปเปน hypochlorus acid ท้ังหมดท่ี

คา pH ต่ํากวา 5 ลงมา โดยท่ัวไปแลวคลอรีนจะออก

ฤทธิ์ไดดีในชวงคา pH 6-7 และออกฤทธิ์ไดดีข้ึนเม่ือ

คา pH ของน้ําต่ําลง 

2. สิ่งสกปรก ไดแก สารอินทรียและสารอนินทรียท่ีมี

อยูในน้ําหรือบนพ้ืนผิวของพ้ืนผิวท่ีตองการฆาเชื้อ เชน 

ดินท่ีปนเปอนมากับผักผลไม โปรตีน เชน เศษเนื้อ 

เลือด คารโบไฮเดรต เชน แปง น้ําตาล สารเหลานี้จะ

ทําปฏิกิริยากับคลอรีนกอน ไดเปนสารประกอบ

คลอรีนท่ีมีฤทธิ์การฆาเชื้อลดลง และสารประกอบท่ี

เกิดข้ึนใหมบางชนิดเปนสารกอมะเร็ง 

3. ความเขมขนของคลอรีนท่ีใชทําความสะอาดผัก

ผลไม คลอรีนจะออกฤทธิ์ฆาเชื้อไดดี ควรมีความ

เขมขนท่ีเหมาะสมในชวง 50-200 ppm 

4. อุณหภูมิ ประสิทธิภาพการฆาเชื้อของคลอรีนจะ

เพ่ิมข้ึนเม่ืออุณหภูมิสูงข้ึน 

 

กรดเพอรออกซีอะซิติก (peroxyacetic acid) 

สารละลายกรดเพอรออกซีอะซิติก หรือ PAA 

เปนสารท่ีเกิดปฏิกิริยาระหวางไฮโดรเจนเพอรออกไซด

กับกรดอะซิติกหรือกรดอะซิติกแอนไฮไดรดในรูปของ

ตัวเรงปฏิกิริยา เชน กรดซัลฟวริก (Kitis, 2004) นิยม
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ใชเปนสารฟอกขาวในอุตสาหกรรมกระดาษและสิ่งทอ

รวมถึงลดกลิ่นเหม็น และท่ีสําคัญถูกใชเปนสารฆาเชื้อ

สําหรับการทําความสะอาดอุปกรณในอุตสาหกรรม

อาหาร โดยฤทธิ์ในการตานจุลินทรียของ PAA เกิด

จากการปลอย reactive oxygen species (ROS) ซ่ึง

จะมีฤทธิ์ทําลาย DNA และไขมันของเชื้อจุลินทรีย 

(Small et al., 2007) นอกจากนี้ PAA ยังมีฤทธิ์ทําให

โปรตีนและเอนไซมเสียสภาพและเพ่ิมความสามารถใน

การซึมผานของสารในผนังเซลลโดยการออกซิไดซ

พันธะซัลไฟดและไดซัลไฟด (Small et al., 2007) 

นอกจากนี้ PAA ยังมีสวนในการรบกวนการทํางาน

ของเยื่อหุมเซลลและขัดขวางการทํางานของเอนไซม

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

(Koivunen and Heinonen-Tanski, 2005) 

 

กรดอินทรีย 

กรดอินทรีย เชน กรดแล็กติก กรดอะซิติก กรด

ซิตริก กรดฟูมาริก และอ่ืน ๆ เปนสารประกอบท่ีได

จากธรรมชาติและถือไดวาเปนสารท่ีทราบกันดีอยูแลว

วามีความปลอดภัย (U.S. FDA) ซ่ึงประสิทธิภาพใน

การยับยั้งจุลินทรียของกรดอินทรียตาง ๆ เหลานี้

ข้ึนอยู กับคา pKa กลไกการยับยั้ งการเจริญของ

เชื้อจุลินทรียของกรดออนมีประสิทธิภาพดีกวากรดแก 

เนื่องจากกรดออนสามารถแตกตัวไดหลายครั้ง เม่ือ

กรดเขาสูเซลลจุลินทรียจะเกิดการแตกตัวและสามารถ

แทรกตัวเขาสูเซลลจุลินทรียไดงายกวากรดแก กรด

อินทรียสามารถทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในการซึม

ผานของเยื่อหุมเซลลและการสะสมไอออนลบ และ

สงผลใหสภาวะภายในเซลลมีความเปนกรดเพ่ิมมาก

ข้ึนตลอดจนการยับยั้งกิจกรรมภายในเซลล มีการ

คนพบวา การใชกรดอินทรียในการยับยั้งการเจริญ

ของเชื้อจุลินทรียกอใหเกิดความเสียหายตอเซลลโดย

กรด อินทรีย จ ะ เข า ไปรบกวนระบบการขนส ง

สารอาหารหยุดชะงักของเยื่อหุมไซโตพลาสซึมท่ี

นําไปสูการรั่วของเซลลและหยุดชะงักการสังเคราะห

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

1999) ซ่ึงปจจุบันโรงงานผลิตอาหารโดยเฉพาะโรงงาน

คัดบรรจุผักและผลไมเริ่มมีการใชกรดอินทรียในการ

ยับยั้งการเจริญของเชื้อจุลินทรียกันอยางกวางขวาง 

 

บทสรุป 

ความตองการการบริโภคผักและผลไมสด

เพ่ิมข้ึนอยางทวีคูณ ซ่ึงนําไปสูความจําเปนในการ

คนหาวิ ธี การทางสุ ขาภิบาล ท่ีดี ข้ึนและมีความ

นาเชื่อถือ โดยท่ีผลผลิตท่ีผานกรรมวิธีท่ีเหมาะสม

สามารถรับประกันความปลอดภัยได เชนเดียวกันกับ

กรรมวิธีการลางทําความสะอาดผักผลไมเบื้องตนใน

ครัวเรือนตองเปนกรรมวิธีท่ีผูบริโภคสามารถลางทํา

ความสะอาดเองไดท่ีบานกอนนํามารับประทาน ใน

บทความนี้ไดกลาวถึงวิธีการในการทําความสะอาด 

และวิ ธี การ ท่ี มีประสิทธิภาพสํ าหรับการ กําจัด

เชื้อจุลินทรียและยาฆาแมลงเบื้องตนผูอานสามารถ

เลือกปฏิบัติตามไดเองท่ีบานเพ่ือสามารถเปนแนวทาง

ในการนําไปใชของผูบริโภค 
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จากเครื่องเทศและสมุนไพรสูเครื่องแกงที่มากดวยคุณประโยชน 
 

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

 

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

 
เครื่องเทศและสมุนไพรเปนสวนหนึ่งท่ีอยูใน

ชีวิตประจําวันและสังคมไทยตลอดมา ดวยการ

นํามาใชประกอบอาหารคาวและหวาน เพ่ือใหอาหาร

มีกลิ่นและรสชาติท่ีดี โดยเฉพาะการใชเปนสวนผสม

สําคัญของเครื่องแกงในอาหารไทย ซ่ึงในแตละ

เมนูอาหารจะใชเครื่องเทศและสมุนไพรแตกตางกัน 

ดังแสดงในตารางท่ี 1 ดังนั้นเมนูอาหารหลากหลายจึง

มีเอกลักษณ ท่ีชัดเจน นอกจากนี้ เครื่องเทศและ

สมุนไพรยังอุดมดวยสารตานอนุมูลอิสระ จึงใชเปนยา

รักษาโรค ผลิตภัณฑเสรมิความงาม มีสมบัติชวยยับยั้ง

การเจริญเติบโตของจุลินทรีย ใชเพ่ือยืดอายุการเก็บ

รักษาผลิตภัณฑอาหาร เปนแหลงของสีจากธรรมชาติ 

อีกท้ังยังเปนแหลงของกลิ่นรสและน้ํามันหอมระเหย 

 

ตารางท่ี 1 การใชเครื่องเทศและสมุนไพรเปนสวนประกอบในเมนอูาหารตาง ๆ 

อาหาร เคร่ืองเทศและสมุนไพรท่ีใชเปนสวนประกอบ 
แกงสม พริกแหง หอมแดง กระเทียม กระชาย 
แกงเหลือง  พริกข้ีหนูแหง พริกข้ีหนูแดง ขมิ้น กระเทียม หอมแดง มะนาว 
แกงเขียวหวาน พริกช้ีฟาเขียว พริกข้ีหนูเขียว ขา ตะไคร หอมแดง กระเทียม รากผกัชี ลูกผักชี ยี่หรา พริกไทย  

ลูกมะกรูด ใบมะกรูด ใบโหระพา 
แกงมัสมั่น พริกช้ีฟาแหง กระเทียม หอมแดง ขา ตะไคร รากผักชี ลูกผักชี ยี่หรา พริกไทย ลูกกระวาน  

ใบกระวาน กานพล ู
ตมยํา ตะใคร ใบมะกรูด หอมแดง พริกข้ีหนู มะนาว ผักชีฝรั่ง 
แกงปา พริกข้ีหนูแหง กระเทียม หอมแดง ตะไคร พริกไทย ขมิ้น 
ยําตาง ๆ พริกข้ีหนู หอมแดง ผักชี หอมใหญ ตนหอม มะนาว ข้ึนฉาย มะเขือเทศ 
แกงเลียง หอมแดง พริกไทย ผักพ้ืนบาน 
เมี่ยงคํา ขา ขิง พริกข้ีหนู หอมแดง ถ่ัวลิสง ใบชะพลู  
สมตํา พริกข้ีหนู กระเทียม มะเขือเทศ ถ่ัวลิสง  
ลาบ นํ้าตก พริกข้ีหนูแหง มะนาว สาระแหน ผักชีฝรั่ง ใบโหระพา ผักเครื่องเคียงตาง ๆ  
สะเดานํ้าปลาหวาน สะเดา พริกข้ีหนูแหง มะขามเปยก หอมแดง 
ขนมชอมวง ดอกอัญชัน 
ขาวเหนียวเหลือง ขมิ้น ใบมะกรูด 

ที่มา : ดัดแปลงจากมณฑา (2554) 
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ประโยชนของเครื่องเทศและสมุนไพร 

 1. เปนยารักษาโรคและบํารุงสุขภาพ เครื่องเทศ

และสมุนไพรถูกนํามาใชเปนยารักษาโรคมีท้ังแบบใช

โดยตรงทําการสกัดดวยการตม บีบ หรือค้ันเพ่ือนําไป

ดื่ม และการใชแบบเปนสารสกัดเขมขน ทําเปนผง เชน 

ยาแคปซูล เครื่องเทศและสมุนไพรท่ีนิยมนํามาใช 

ไดแก ขิงทําเปนน้ําขิงชวยบรรเทาอาการไอ สมุนไพรท่ี

มีน้ํามันหอมระเหยหรือมีกลิ่นหอม เชน หอมแดง 

มะกรูด ตะไคร พริกไทย และขา สําหรับบรรเทา

อาการหวัด เวียนศีรษะ และภูมิแพ เม็ดผักชีและ

กานพลูบรรเทาอาการปวดฟน เปนตน 

 2. เปนแหลงของสีจากธรรมชาติ เครื่องเทศและ

สมุนไพรบางชนิดเปนแหลงของเม็ดสีจากธรรมชาติท่ีดี 

ซ่ึ ง ในอุตสาหกรรมการผลิตอาหาร ท่ี มีการ ใช สี

สังเคราะห ทําใหมีความเสี่ยงสูงท่ีจะทําใหเกิดโรคตอ

ผูบริโภค เชน โรคมะเร็ง โรคหืด ภูมิแพ ภาวะเลือด

เปนกรด และภาวะตอมไทรอยดทํางานต่ํา แตเม็ดสี

จากธรรมชาติมีความคงตัวต่ํา (มีการเปลี่ยนแปลงจาก

คาความเปนกรด-ดาง ออกซิเจน ความรอน และแสง) 

การละลายต่ํา รสชาติผิดปกติ และตนทุนสูง ใน

กระบวนการผลิตอาหารจึงใชสีจากธรรมชาติเทาท่ี

จําเปน ในปจจุบันมีการปรับปรุงกระบวนการผลิตท่ี

ชวยแกไขคุณภาพเม็ดสีจากธรรมชาติใหดีข้ึน โดยการ

ใชเอนไซม จุลินทรีย การใชของไหลวิกฤติยิ่งยวดของ

คารบอนไดออกไซด การแยกดวยเมมเบรน และ

วิธีการหอหุมสารท่ีมีสถานะเปนของแข็ง ของเหลว 

หรือแกสดวยพอลิเมอรใหอยูในรูปของแคปซูลขนาด

เล็ก  เ พ่ือปรับปรุ งการละลายและความคง ตัว 

เครื่องเทศและสมุนไพรท่ีสวนมากนิยมนํามาใชเปน

แหลงของสี ไดแก ขม้ินใหสีเหลือง พริกแดงใหสีแดง 

ใบเตยใหสีเขียว ดอกอัญชันใหสีน้ําเงิน เปนตน 

 3. เปนแหลงของกล่ินรสและน้ํามันหอมระเหย

จากธรรมชาติ ในอุตสาหกรรมการผลิตอาหารจํานวน

มากใหความสนใจในการใชกลิ่นรสท่ีไดจากธรรมชาติ

ในการผลิตอาหาร โดยในเครื่องเทศและสมุนไพรท่ี

นิยมใชกันอยางแพรหลายมีสารประกอบหลักท่ีใหกลิ่น

รสและน้ํามันหอมระเหย ดังนี้ 

 3.1 พริ ก  มีส ารแคปไซ ซิน  (capsaicin)  เป น

สวนประกอบอยูในบริเวณรก (placenta) ของผลพริก 

ใหรสเผ็ด แบงเปน 2 ประเภท คือ 

  - กลุม Capsicum frutescens เปนพริก

 กลุมท่ีมีความเผ็ดมาก ไดแก พริกข้ีหนูสวน พริก

 ข้ีหนูไทยและพริกเหลือง  

  -  กลุ ม  Capsicum annuum เปนพริก

กลุมท่ีมีความเผ็ดนอย ไดแก พริกหยวก พริกชี้ฟา 

และพริกหวาน   

 

 

 

 

 

 

 3.2 กระเทียม มีสารประกอบท่ีมีกํามะถันเปน

องคประกอบในปริมาณมาก ทําใหกระเทียมมีกลิ่นรส

เฉพาะตัวและมีกรดอะมิโนอารจินีน (arginine), 

oligosaccharides, flavonoid และ selenium ซ่ึงมี

ประโยชนตอสุขภาพ 

 3.3 ขา เปนเครื่องเทศท่ีใชในการประกอบอาหาร 

มี 2 ชนิด คือ ขาหยวกและขาเหลือง โดยขาแตละชนิด

จะมีรสชาติเผ็ดรอน และมีกลิ่นหอมเฉพาะ ดังนั้นจึงใช

ปรุงรสในอาหารและแตงกลิ่นในเครื่องแกง นอกจากนี้

ยังใชเ พ่ือดับกลิ่นคาวของเนื้อสัตวตาง 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
Dell
Typewritten Text
42



 
 

 
ปที่ 52 ฉบับที ่3 กรกฎาคม – กันยายน 2565     JFRPD 

 

 3.4 ตะไคร มีกลิ่นเฉพาะท่ีเกิดจากน้ํามันหอม

ระเหย โดยมี citral เปนสารระเหยในปริมาณมาก

ท่ีสุด  และบริ เวณท่ีมีสารระเหยสูง คือ โคนต น 

ประมาณ 10-15 เซนติเมตร นอกจากนี้ยังเปนสวนท่ีมี

สารระเหยให กลิ่นอีกหลายชนิด  เชน  myrcene, 

geraniol, citronellal และ limonene ดังนั้นจึงควร

ตัดตะไครใหยาวประมาณ 10-15 เซนติเมตร สําหรับ

ใชเปนสวนประกอบในอาหาร  

 3.5 มะกรูด กลิ่นหอมของมะกรูด เกิดจากน้ํามัน

หอมระเหยที่ผิวของมะกรูดมากท่ีสุด ปริมาณรอยละ 

4 โดยน้ําหนัก มีสารเบตาไพนีน (ß-pinene) เปนสาร

ระเหยหลัก สวนท่ีใบมะกรูดมีน้ํ ามันหอมระเหย

ปริมาณรอยละ 0.08-1.00 โดยมีสารซิโทรเนลาล 

(citronellal) เปนหลัก 

 3.6 ขม้ิน หรือขม้ินชันมีสารท่ีเปนองคประกอบ

หลัก คือ เคอรคูมิน (curcumin) ท่ีมีสมบัติเปนสาร

ตานอนุมูลอิสระ มีสีเหลือง สม และมีน้ํามันหอม

ระเหย ดังนั้นขม้ินจึงถูกใชเปนเครื่องเทศในเครื่องแกง 

ใชแต งสี  แตงกลิ่น และรสของอาหาร เชน แกง

เหลือง แกงไตปลา โดยใชเหงาขม้ิน หรือลําตนจริงท่ีอยู

ใตดิน และมีแงงท่ีแตกแขนงเปนทรงกระบอกท้ัง 2 

ดานจากเหงา  

 3.7 พริกไทย เปนเครื่องเทศท่ีมีน้ํามันหอมระเหย

ท่ีเรียกวา น้ํามันพริกไทย ในปริมาณรอยละ 2-4 โดยมี 

สารพิเพอรีน (piperine) และพิเพอรานีน (piperanine) 

เปนองคประกอบสําคัญทําใหเกิดกลิ่นฉุนและรสท่ีเผ็ด

รอน ซ่ึงพริกไทยแบงเปน 2 ชนิด คือ  

  - พริกไทยดํา (black pepper) เปนผล

 พริกไทยท่ีโตเต็มท่ีแลว เก็บมาทําใหแหง ซ่ึงมี

 ปริมาณน้ํามันหอมระเหยและกลิ่นฉุนกวาพริกไทย

 ขาว  

  - พริกไทยขาว หรือพริกไทยลอน (white 

 pepper) เปนผลพริกไทยท่ีสุกแลว นํามาแชน้ํา 

 เพ่ือลอกเปลือกชั้นนอกออก แลวนําไปทําใหแหง  

 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 

เครื่องเทศและสมุนไพรมีสารตานอนุมูลอิสระ

ที่เปนประโยชนตอสุขภาพ มีสารประกอบที่ใหกลิ่น

รสและน้ํามันหอมระเหยหลายชนิด จึงมีบทบาท

สําคัญในการเพิ่มกลิ่นและรสชาติใหกับอาหารไทย 

โดยนํามาใชเปนสวนประกอบหลักของเครื่องแกงใน

อาหาร ซึ่งอาหารในแตละภูมิภาค หรืออาหารประจํา

ทองถิ ่นจะใชเครื ่องเทศและสมุนไพรในชนิดและ

ปริมาณที่แตกตางกัน อาหารในแตละเมนูจึงมีความ

โดด เด นและ เป น ที ่ชื ่นชอบของคนไทยรวมถ ึง

ชาวตางชาติ สําหรับบทความนี้ขอนําเสนอเมนู

หอหมกปลากราย และแกงเหลืองฟก 

 

 

 

 

 

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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หอหมกปลากราย (สําหรับ 5 เสิรฟ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

พริกแกง 

พริกชี้ฟาแหง 5.5 กรัม 
พริกข้ีหนูแหง 1.5 กรัม 
กระเทียม 20 กรัม 
หอมแดง 15 กรัม 
ตะไคร ซอย 6 กรัม 
ขาแก ซอย 2 กรัม 
ผิวมะกรูด 1.5 กรัม 
รากผักชี ซอย  2.5 กรัม 
กะป  6 กรัม 
เกลือ  3 กรัม 
พริกไทยขาวปน 0.4 กรัม 
กระชาย 30 กรัม 

∆ น้ําหนักพริกแกงท่ีได 85 กรัม 

 
กะทิสําหรับหยอดหนาหอหมก 

กะทิ  180 กรัม 
แปงขาวเจา 5 กรัม 
เกลือ 0.75 กรัม 

 

หอหมกปลากราย 

เนื้อปลากรายขูด 200 กรัม 
พริกแกง 85 กรัม 
กะทิ 200 กรัม 
น้ําปลา 14 กรัม 
น้ําตาลปบ 6 กรัม 

ใบมะกรูดหั่นฝอย 1 กรัม 
ไขไก  100 กรัม 
กะหล่ําปลี ซอย 100 กรัม 
ใบโหระพา 10 กรัม 

 

วิธีทํา 
1. เตรียมพริกแกง โดยโขลกสวนผสมของพริกแกง

ท้ังหมดเขาดวยกันจนละเอียด จะไดประมาณ 85 กรัม   
2. เตรียมกะทิสําหรับหยอดหนาหอหมก โดยผสมกะทิ

กับแปงขาวเจาและเกลือ คนใหเขากัน แลวนําไป
ตั้งไฟพอขน พักไว 

3. ผัดพริกแกงกับกะทิใหมีกลิ่นหอม แลวใสกะทิสวนท่ี
เหลือ คนใหท่ัว  

4. พอเดือดปรุงรสดวยน้ําปลาและน้ําตาลปบ พอเดือด
อีกครั้งใสใบมะกรูดหั่นฝอย คนใหเขากัน จะไดน้ํา
แกงประมาณ 240 กรัม 

5. นําเนื้อปลากรายขูดผสมกับน้ําแกงและไขไก คนให
เข า กัน จากนั้นตั กส วนผสมใส ในกระทง ท่ี มี
กะหล่ําปลี และใบโหระพาจัดวางอยู ¼ ของกระทง
ท่ีเตรียมไว  

6. นําไปนึ่งในน้ําเดือดโดยใชไฟปานกลาง นาน 10 
นาที หยอดหนาดวยกะทิ พริกชี้ฟาแดงหั่นฝอย
และใบมะกรูดหั่นฝอย หรือใบผักชี นึ่งตออีกครั้ง 
นาน 5 นาที จัดเสิรฟ 

 
คุณคาทางโภชนาการ (ตอเสิรฟ 160 กรัม) 
พลังงาน 169 กิโลแคลอร ี
คารโบไฮเดรต 8.0 กรัม 
โปรตีน 10.9 กรัม 
ไขมัน 10.4 กรัม 
โซเดียม 696 มิลลิกรัม 

 

แกงเหลืองฟก (สําหรับ 6 เสิรฟ) 

พริกแกง 

พริกข้ีหนูแหง 7 กรัม 
พริกข้ีหนูสวน หั่นหยาบ 10 กรัม 
กระเทียม 15 กรัม 
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ตะไคร หั่นฝอย 5 กรัม 

ขา หั่นฝอย 1.5 กรัม 

ขม้ิน หั่นฝอย 3.5 กรัม 

เกลือปน 6 กรัม 

กะป 9 กรัม 

 

แกงเหลือง 

พริกแกง  50 กรัม 

ฟกเขียว หั่นชิ้นพอคํา 300 กรัม 

ปลากะพง 200 กรัม 

น้ํามะขามเปยก 50 กรัม 

น้ําปลา 30 กรัม 

น้ําตาลมะพราว 15 กรัม 

น้ํามะนาว 15 กรัม 

น้ําสตอกไก 550 กรัม 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีทํา 
1. เตรียมพริกแกง โดยโขลกสวนผสมของพริกแกง

ท้ังหมดเขาดวยกันใหละเอียด  

2. นําพริกแกงละลายกับน้ําสตอกในหมอ ตั้งไฟให

เดือด และมีกลิ่นหอมเครื่องแกง ใสฟกเขียวลงตม

ใหสุก 

3. ปรุงรสดวยน้ํามะขามเปยก น้ําปลา น้ําตาลปบ คน

ใหเขากัน  

4. พอเดือดอีกครั้งใสปลา และตมจนปลาสุก เติมน้ํา

มะนาว ยกลง จัดเสิรฟ 
 

คุณคาทางโภชนาการ (ตอเสิรฟ 160 กรัม) 
พลังงาน 77 กิโลแคลอร ี
คารโบไฮเดรต 8.0 กรัม 
โปรตีน 8.2 กรัม 
ไขมัน 1.4 กรัม 
โซเดียม 970 มิลลิกรัม 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

คําสําคัญ : เครื่องเทศและสมุนไพร เครื่องแกง   
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คําแนะนําสําหรับผูเขียน 
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ขาวสารดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีทางอาหาร วิทยาการหลังการเก็บเก่ียวและโภชนาการ สงเสริมการ
แปรรูปผลิตผลทางการเกษตรใหเปนผลิตภัณฑอุตสาหกรรมมากข้ึน และเปนสื่อกลางดานธุรกิจอุตสาหกรรม
อาหารระหวางผูผลิต ผูประกอบการ ผูบริโภคและหนวยงานของรัฐ วารสารนี้ เผยแพรในรูปแบบวารสาร
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10903 
 
เรื่องท่ีผูเขียนจะสงมาพิมพในวารสารแยกเปน 2 ประเภท 
 1. บทความวิจัย (Research article)  
  1.1 Research article : เปนงานเสนอผลการวิจัย ท่ีผูเขียนและคณะเปนผูดําเนินการศึกษาวิจัย  
  1.2 Review article : บทความลักษณะการรวบรวมและทบทวนวรรณกรรม รวมถึงการวิเคราะห 
   สังเคราะหขอมูล และนําเสนออภิปรายผลการทบทวนวรรณกรรม 
 2. บทความ (Article)  
  2.1 บทความวิชาการ เปนบทความทางวิชาการท่ีรวบรวมขอมูล ความคิดเห็น และประสบการณ
   ของผูเขียน 

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

 
 การเตรียมตนฉบับบทความวิจัยเพ่ือลงพิมพในวารสารวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร 

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

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

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

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

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

 



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

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

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

คําอธิบายเปนภาษาอังกฤษ 
7.4  วิจารณ (Discussion) เปนการวิจารณผลการทดลองใหเห็นถึงสาเหตุ ท่ีมาของผล หลักการท่ีแสดง

ถึงผลการทดลอง ท้ังนี้สามารถรายงานผลการทดลองและการวิจารณผลการทดลองรวมกันได โดย
ใชหัวขอ ผลการทดลองและวิจารณ (Result and discussion) 

7.5  สรุป (Conclusion) เปนการสรุปสาระสําคัญและแนวทางท่ีจะนําผลไปใชประโยชน รวมถึงคําแนะนํา
เก่ียวกับการศึกษาวิจัยในอนาคต 

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

   อางอิงขอมูลในตารางและรูปภาพ ใหระบุชื่อผูแตงไวนอกวงเล็บ และระบุปท่ีพิมพไวใน
   วงเล็บตรงท่ีมาใตตารางและรูปภาพดังนี้ 
    ท่ีมา: ชอฟา และคณะ (2550)  ท่ีมา: สํานักงานเศรษฐกิจการเกษตร (2552)  
    ท่ีมา: Alexandre and Dubois (2000)  ท่ีมา: Gonzales et al. (2005)  
    Source: Burr et al. (2009)  
    Source: The Graduate School Kasetsart University (2009) 

7.7 คําภาษาอังกฤษท่ีใชบรรยายในเนื้อความใหใชตัวพิมพ เล็ก ยกเวนคําเฉพาะ คํายอ ถาคํา
ภาษาอังกฤษในตาราง ใหใชตัวอักษรตัวแรกเปนตัวพิมพใหญเทานั้น ตัวอักษรอ่ืน ๆ ใชตัวพิมพเล็ก 
ยกเวนคําเฉพาะ 

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



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

8. กิติกรรมประกาศ (Acknowledgement) อาจมีหรือไมมีก็ได เปนการแสดงความขอบคุณแกผู ท่ี
ชวยเหลือ แตมิไดเปนผูรวมงานดวย 

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

10. บทความควรมีภาพประกอบเปนฟลม สไลด รูปภาพ หรือไฟลขอมูล รูปภาพควรมีความละเอียดไมนอย
กวา 200 จุดตอนิ้ว 

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

 
การเตรียมตนฉบับบทความอ่ืน ๆ 

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

2. ชื่อเรื่อง (Title) ภาษาไทยและอังกฤษ ควรกะทัดรัดและตรงกับเนื้อเรื่อง ชื่อเรื่องภาษาอังกฤษใชอักษร

ตัวพิมพใหญข้ึนตนตัวแรกเทานั้น ตัวอักษรอ่ืนใชตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ 

3. ชื่อผูเขียน (Author) และสถานท่ีทํางาน ใหระบภุาษาไทยและอังกฤษ 

4. จุดเดน (Highlights) ของบทความท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษ 3-5 หัวขอ 

5. บทคัดยอ (Abstract) บทคัดยอในบทความวิชาการ เปนการสรุปประเด็นเนื้อหาท่ีเปนแกนสําคัญ เนน

ประเด็นสําคัญของงานท่ีตองการนําเสนอจริง ๆ ควรเขียนใหสั้น กระชับ มีความยาวไมเกิน 10 ถึง 15 บรรทัด 

โดยบทคัดยอมักจะประกอบดวยเนื้อหาสามสวน คือ เกริ่นนํา สิ่งท่ีทํา สรุปผลสําคัญท่ีได ซ่ึงอานแลวตองเห็น

ภาพรวมท้ังหมดของงาน 

6. เนื้อหา ประกอบดวย คํานํา เนื้อเรื่อง และบทสรุป 



 6.1 ในกรณีบทความเปนภาษาไทย คําบรรยายเหนือตารางใหใชคําวา ตารางท่ี เชน ตารางท่ี 1 

 ปริมาณกรดไขมันโอเมกา 3 ในปลาทะเลและปลาน้ําจืดไทย คําบรรยายใตรูปใหใชคําวา รูปท่ี เชน     

 รูปท่ี 1 ปฏิกิริยาการเกิดสารไนโตรซามีน และระบุ ท่ีมา : ของตารางและรูป เนื้อหาในตารางและรูป 

 สามารถใชภาษาอังกฤษได ในกรณีท่ีบทความเปนภาษาอังกฤษ คําบรรยายเหนือตารางใหใชคําวา

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

 และระบุ Source : 

  อางอิงขอมูลในตารางและรูปภาพ ใหระบุชื่อผูแตงไวนอกวงเล็บ และระบุปท่ีพิมพไวในวงเล็บ

  ตรงท่ีมาใตตารางและรูปภาพดังนี้ 

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

 6.2 คําภาษาอังกฤษท่ีใชบรรยายในเนื้อความ ใหใชตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ คํายอ ถาคํา

 ภาษาอังกฤษในตาราง ใหใชตัวอักษรตัวแรกเปนตัวพิมพใหญเทานั้น ตัวอักษรอ่ืน ๆ ใชตัวพิมพเล็ก 

 ยกเวนคําเฉพาะ 

 6.3 กรณีท่ีมีการอางอิงในสวนเนื้อหาเพ่ือระบุแหลงท่ีมาของขอมูล ใหใชรูปแบบดังนี้ 

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



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

 บรรณานุกรม 

  8.1 เอกสารอางอิง เปนเอกสารท่ีผูเขียนไดอางไวในตัวบทความ ซ่ึงจะทําใหผูอานสามารถไป

  คนหามาได  

  8.2 บรรณานุกรม เปนเอกสารประกอบการเขียนบทความท่ีไมมีการอางอิงในตัวบทความ

  โดยตรง ซ่ึงผูอานควรอานเพ่ิมเติม  

 9. บทความควรมีภาพประกอบเปนฟลม สไลด รูปภาพ หรือไฟลขอมูล รูปภาพควรมีความละเอียดไม

 นอยกวา 200 จุดตอนิ้ว 

 10. ชื่อวิทยาศาสตร หรือภาษาละตินท่ีปรากฏในบทความใหพิมพตัวเอน เชน Staphylococcus 

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

 

การเขียนเอกสารอางอิง/ บรรณานุกรม สามารถเขียนได 2 แบบ คือ 

1. เอกสารอางอิง เปนเอกสารท่ีผูเขียนไดอางไวในบทความ ซ่ึงผูอานสามารถไปสืบคนเอกสารท่ีมาได 

2. บรรณานุกรม เปนเอกสารประกอบการเขียนบทความท่ีไมมีการอางอิงในตัวบทความโดยตรง ซ่ึงผูอาน

สามารถอานเพ่ิมเติมเพ่ือใหทราบภูมิหลัง หรือเขาใจบทความไดละเอียดดีข้ึน 

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

 เอกสารภาษาตางประเทศ ใหเขียนชื่อสกุลข้ึนกอน ตามดวยชื่ออ่ืน ๆ โดยชื่อสกุลใหเขียนเต็ม สวนชื่อตน 

 และชื่อกลางใหเขียนเปนชื่อยอโดยใชอักษรตัวแรกและไมตองใสจุดท่ีอักษรยอ เอกสารอางอิงใดท่ีไมมี

 ชื่อผูแตง ใหใชชื่อหนวยงานข้ึนตน หรือถาไมมีชื่อหนวยงาน ใหใชชื่อเรื่องของบทความข้ึนตนแทน 

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

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



  ค. เอกสารอางอิงท่ีไมมีปปรากฏ ในตําแหนงท่ีตองระบุปท่ีพิมพ ใหระบุ ม.ป.ป. สําหรับเอกสาร 
  ภาษาไทยและ n.d. สาํหรับเอกสารภาษาอังกฤษ 
       อรพิน ชัยประสพ. ม.ป.ป. การกําจัดรสขมในน้ําผลไม จากพืชตระกูลสม. อาหาร 21(2) : 87-93. 
  Holsinger VH and Klingerman AE. n.d. Application of lactase in dairy foods and 
   other foods containing lactose. Food Tech. 45(1) : 92-95. 
 
รูปแบบการเขียนเอกสารอางอิง/ บรรณานกุรม มีดังนี้ 

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

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

2. หนังสือ: ชื่อผูแตง. ปท่ีแตง. ชื่อหนังสือ. ครั้งท่ีพิมพ (ถามี). สํานักพิมพ. เมืองท่ีพิมพ. หนา.  
(หากใชหนังสืออางอิงท้ังเลมไมตองระบุจํานวนหนา) 
ภาษาไทย:  

  จรัญ จันทลักขณา และ อนันตชัย เข่ือนธรรม. 2535. สถิติเบื้องตนแบบประยุกต. สํานักพิมพไทยวัตนา
             พานิช. กรุงเทพมหานคร. หนา 30-35.  

ภาษาอังกฤษ:  
  Talek L and Graham HD. 1983. Leaf protein concentrates. The AVI Pulishing Company. Inc.  
            Westport. Connecticut. p. 84-88.   
  Phillips SJ and Whisnant JP. 1995. Hypertension and stroke. In: Laragh JH and Brenner 
    BM. (eds.) Hypertension: pathophysiology, diagnosis, and management. 2nd ed. 
    Raven Press. New York. p. 465-478. 

3. รายงานการวิจัย/ประชุมวิชาการ: ชื่อผูแตง. ปท่ีแตง. ชื่อเรื่อง. ชื่อรายงาน/เอกสารการประชุม
วิชาการ. สถาบัน. สํานักพิมพ. เมืองท่ีพิมพ. หนา. 

 ภาษาไทย:  
  ชอฟา ทองไทย และ อัมพร ศรีสุทธิพฤกษ. 2532. การเกิดผลึกของกรดอะมิโนไทไรซีน ในน้ําปลา. 
   การประชุมวิชาการของชมรมเทคโนโลยีชีวภาพ ครั้งท่ี 1 คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
   กรุงเทพมหานคร. หนา 60-65. 

ภาษาอังกฤษ:  
  Bengtsson S and Solheim BG. Enforcement of data protection, privacy and security in 
   medical informatics. In: Lun KC, Degoulet P, Piemme TE and Ricnhoff O. (eds.) 
   Proceedings of the 7th World Congress, 6-10 September 1992, Geneva, Switzerland. 
   p. 61-65. 

 
 



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

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

ผลิตภัณฑใตวงแขนอันตราย. 2546. http://www.kalathai.com/think/view_hot.?article_id=16 
[20 มิถุนายน 2558].  

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

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

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

ตัวอยาง:  

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

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

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

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

 ตัวอยาง:  

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

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

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

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

ตัวอยาง:  

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

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

5. ทรัพยสินทางปญญา 

ผูจดสิทธิบัตร. ปท่ีจดสิทธิบัตร. ชื่อสิ่งประดิษฐ. ประเทศท่ีจดสิทธิบัตร หมายเลขของสิทธิบัตร.  

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

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

 

 



การใชรูปภาพจากบทความ 

 ผูเขียนตองตรวจสอบลิขสิทธิ์กอนการใชงานทุกรูปภาพท่ีมีการอางอิง โดยตรวจสอบจากสัญญา
 อนุญาตครีเอทีฟคอมมอนส ดังนี้ 

• Attribution CC – BY ใหเผยแพร ดัดแปลง โดยตองระบุท่ีมา 

 

• Attribution CC – BY -SA ใหเผยแพร ดัดแปลง โดยตองระบุท่ีมาและตองเผยแพรงานดัดแปลงโดย
ใชสัญญาอนุญาตเดียวกัน 

 

• Attribution CC – BY -ND ใหเผยแพร โดยตองระบุท่ีมา แตหามดัดแปลง 

 

• Attribution CC- BY -NC ใหเผยแพร ดัดแปลง โดยตองระบุท่ีมาแต หามใชเพ่ือการคา 

 

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

 

• Attribution CC- BY – NC -ND ใหเผยแพร โดยตองระบุท่ีมาแตหามดัดแปลงและหามใชเพ่ือการคา 

 

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

http://www.thailibrary.in.th/wp-content/uploads/2014/10/20141014-oer_html_e840f00.png
http://www.thailibrary.in.th/wp-content/uploads/2014/10/20141014-oer_html_329cbd97.png
http://www.thailibrary.in.th/wp-content/uploads/2014/10/20141014-oer_html_12874078.png
http://www.thailibrary.in.th/wp-content/uploads/2014/10/20141014-oer_html_1d8654d9.png
http://www.thailibrary.in.th/wp-content/uploads/2014/10/20141014-oer_html_19f7eaf3.png
http://www.thailibrary.in.th/wp-content/uploads/2014/10/20141014-oer_html_115a1b26.png
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