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จุดเดน 

 การประยุกตใชสาหรายสไปรูลินาในการเพาะเลี้ยงแบคทีเรียแล็กติก 

 ผลของกระบวนการหมักตอคุณสมบัติทางชีวภาพของสาหรายสไปรูลินา 

 การเพ่ิมมูลคาชีวผลิตภัณฑจากสาหรายสไปรูลินา 

 

บทคัดยอ 

สาหรายสไปรูลินาเปนแหลงอาหารท่ีมีการผลิตในเชิงพาณิชยและถูกจัดเปนอาหารท่ีมีความปลอดภัย

สําหรับการบริโภคของมนุษย สาหรายสไปรูลินาไดรับความสนใจอยางมาก เนื่องจากมีปริมาณโปรตีนสูง 

กรดอะมิโนจําเปน กรดไขมัน และสารรงควัตถุท่ีสําคัญ งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาการประยุกตใช 

ชีวมวลสาหรายสไปรูลินา Spirulina platensis IFRPD 1182 เปนซับสเตรต (substrate) ในการเพาะเลี้ยง

แบคทีเรียแล็กติก Lactobacillus rhamnosus ATCC 53103 พบวา สาหรายสไปรูลินาสามารถสงเสริมการ

เจริญเติบโตของแบคทีเรียแล็กติกได โดยการเพ่ิมความเขมขนของสาหรายสไปรูลินาสงผลใหมีปริมาณ

สารสําคัญไฟโคไซยานิน ปริมาณฟนอลิกท้ังหมด และคุณสมบัติตานอนุมูลอิสระมากข้ึน สามารถพัฒนาเปน 

ชีวผลิตภัณฑเพ่ือเพ่ิมมูลคาได นอกจากนี้ยังเปนแนวทางในการประยุกตใชสาหรายสไปรูลินาเปนซับสเตรต

รวมกับสารอาหารอ่ืน เพ่ือสนับสนุนการเจริญเติบโตของแบคทีเรียแล็กติกและเพ่ิมผลผลิตกรดแล็กติกตอไปได 
 

คําสําคัญ : สาหรายสไปรูลินา แบคทีเรียแล็กติก กระบวนการหมัก ชีวผลิตภัณฑ 
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Highlights 

 Application of Spirulina for lactic acid bacteria cultivation 

 Effect of fermentation on bioactivities enhancement of Spirulina 

 Bioproducts are value-added from Spirulina 

 

Abstract 

 Spirulina platensis is produced commercially as a food source, and is considered 

safe for human consumption. It has attractively increasing interest due to its high protein 

content, essential amino acids, fatty acids, and pigments. Here, the potential of Spirulina 

platensis IFRPD 1182 biomass as a substrate for cultivation of lactic acid bacteria was 

evaluated. Lactobacillus rhamnosus ATCC 53103 growth was supported by Spirulina 

biomass during fermentation. The increasing of S. platensis biomass could increase C-

phycocyanin and total phenolic contents including antioxidant properties which could be 

developed as bioproducts. The results showed a guideline for applying Spirulina as a 

substrate with other nutrient sources that could support the growth of lactic acid bacteria 

and lactic acid production. 

 

Keywords : Spirulina, lactic acid bacteria, fermentation, bioproducts 
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บทนํา 

สาหรายสไปรูลินา (Spirulina platensis) 

จัด เป นสาหรายขนาดเล็ก (microalgae) หรือ 

สาหรายสีเขียวแกมน้ําเงินท่ีไดรับความนิยมในกลุม

ผูบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพและไดรับความสนใจ 

ในเชิงพาณิชยเพ่ิมข้ึน โดยชีวมวลของสาหราย 

สไปรูลินามีโปรตีนปริมาณสูง มีกรดอะมิโนจําเปน 

กรดไขมัน และสารสีท่ีสําคัญ(1) จัดเปนแหลงท่ีอุดม

ไปดวยสารอาหารหรือองคประกอบทางชีวเคมีท่ี

ครบถวน จึงเปนสาหรายท่ีไดรับความสนใจใน

อุตสาหกรรมอาหารและผลิตภัณฑเพ่ือสุขภาพ 

รวมท้ังมุมมองทางดานการแพทย(2) ชีวมวลของ

สาหรายขนาดเล็กเปนแหลงทรัพยากรท่ีไดจาก

ธรรมชาติและมีสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพ สามารถ

นําไปใชประโยชนไดหลากหลาย ไดแก อาหาร(3)  

ยา และโภชนเภสัช (4-5) มีศักยภาพชวยในการ 

รักษาโรค(6) เครื่องสําอาง(7) ไบโอดีเซลและกาซ

ชีวภาพ(8) และการบําบัดน้ําเสียทางชีวภาพ (9)  

การเพาะเลี้ยงสาหรายสไปรูลินามีการขยายการ

ผลิตขนาดใหญในเชิงพาณิชยอยู ท่ัวโลก(10) ท้ังนี้ 

ชีวมวลสาหรายสไปรูลินามีศักยภาพสูงตอการนําไป

ประยุกตใชในผลิตภัณฑเพ่ือเพ่ิมมูลคาไดหลาก

ประเภท รวมถึงการใชเปนวัตถุดิบในการผลิตไบโอ

เอทานอลและไบโอมีเทน เนื่องจากมีปริมาณโปรตีน

และกรดไขมันสูง(11) ไดแก การผลิตไบโอเอทานอล

จากชีวมวลสาหราย Scenedesmus dimorphus 

ท่ีผานการสกัดไขมันแลว(12) การผลิตชีวผลิตภัณฑ

จากชีวมวลสาหรายขนาดเล็กหรือชีวมวลสาหราย

ขนาดเล็กท่ีเหลือท้ิงโดยใชกระบวนการหมักหรือ

กระบวนการยอยดวยวิธีทางเทคโนโลยีชีวภาพกําลัง

ไดรับความสนใจ ดังผลงานวิจัยกอนหนานี้ ได

ทําการศึกษาถึงประสิทธิภาพของการใชสาหราย 

สไปรูลินาเพ่ือชวยในการปองกันโรคตาง ๆ ไดแก 

การปองกันโรคเบาหวาน การตานไวรัส เปนสาร

กระตุนภูมิคุมกัน และสารตานมะเร็ง รวมท้ังชวยใน

การเจริญเติบโตของจุลินทรีย Lactobacilli (13-14) 

กระบวนการเพาะเลี้ยงแบคทีเรียแล็กติก 

หรือกระบวนการหมักเพ่ือผลิตกรดแล็กติกเปน

วิธีการถนอมอาหารชนิดหนึ่ง เพ่ือชวยเพ่ิมความ

ปลอดภัย ยืดอายุการเก็บรักษา และเพ่ิมคุณสมบัติ

ทางโภชนาการของอาหารได(15-16) อีกท้ังถูกนําไปใช

เปนสวนผสมประมาณรอยละ 70 ในผลิตภัณฑ

อาหารระดับอุตสาหกรรม โดยผลิตภัณฑอาหารท่ี

เก่ียวของ ไดแก ผักดอง นมเปรี้ยว เนื้อสัตว วัตถุ- 

กันเสีย เชื้อจุลินทรียโพรไบโอติก เชื้อเพลิงชีวภาพ 

และเภสัชภัณฑ (17-18) แบคทีเรียแล็กติก (lactic 

acid bacteria, LAB) เปนจุลินทรียตามธรรมชาต ิ

เปนจุลินทรียแกรมบวก ไมสรางสปอร และไม

เคลื่อนท่ี สามารถเจริญเติบโตไดในสภาวะท่ีมีคา

ความเปนกรดดางแตกตางกันในชวง 5.5-5.8(19) 

โด ย แ บ ค ที เรี ย แ ล็ ก ติ ก ส ว น ให ญ ป ร ะ ก อ บ 

ด ว ย ส า ย พั น ธุ  Lactobacillus Lactococcus, 

Leuconostoc, Pediococcus, Streptococcus, 

Aerococcus, Carnobacterium, Enterococcus, 

Oenococcus, Tetragonococcus, Vagococcus 

และ Weissella(18) ปจจุบันการใชแบคทีเรียแล็กติก

เพ่ือปรับปรุงคุณคาทางโภชนาการและรูปแบบของ

โภชนเภสัชหรือสวนประกอบของอาหาร กําลังเปน

ท่ีนิยมและเปนนวัตกรรมทางอาหาร แบคทีเรีย 

แล็กติกมีความสามารถในการยอยสลายผนังเซลล

ของพืช ไซยาโนแบคทีเรีย หรือสาหรายขนาดเล็ก
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ผานกระบวนการยอย สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลง

ของสารประกอบอินทรีย เชิ งซอน เชน  พอลิ - 

แซ็กคาไรด ไขมัน และโปรตีน ใหมีขนาดโมเลกุล 

ท่ีเล็กลง อีกท้ังยังชวยเพ่ิมสารตานอนุมูลอิสระ  

ตานการอักเสบ และความสามารถในการปรับ

ภูมิคุมกัน(15) 

สาหรายขนาดเล็กและไซยาโนแบคทีเรีย

ประกอบดวยคุณคาทางโภชนาการสูง จึงมีความ

เหมาะสมในการใชเปนสารตั้งตนหรือซับสเตรต 

(substrate) ในกระบวนการหมัก โดยผลิตภัณฑ

หมักจากการใชสาหรายทะเล สาหรายขนาดเล็ก 

แ ล ะ ส าห ร า ย ส ไป รู ลิ น า เป น ซั บ ส เต ร ต ใน

กระบวนการหมักดวยจุลินทรียแตกตางกัน ไดแก 

แบคทีเรียแล็กติก ยีสต หรือการเพาะเลี้ยงจุลินทรีย

แบบผสม ซ่ึงผลิตภัณฑเหลานี้เปนท่ีตองการอยาง

สูงในตลาดและข้ึนอยู กับการใชงานผลิตภัณฑ

ชีวภาพนั้น ๆ(20-22) การศึกษากอนหนาท่ีเก่ียวของ

กับการใชสาหรายขนาดเล็กเปนซับสเตรตในการ

ผลิตกรดแล็กติกหรือการเพาะลี้ ยงแบคทีเรีย 

แล็ กติ ก  Lactobacillus ได แก  การใช ชี วมวล

สาหราย Chlorella vulgaris ESP-31 ท่ีผานการ

ยอยแลวเปนซับสเตรตในการผลิตกรดแล็กติกโดย

ใชจุลินทรีย  Lactobacillus plantarum 23(23) 

และ L. brevis(24) ขณะท่ีมีรายงานการใชชีวมวล

สาหรายสไปรูลิน า ท่ี ผ านการทําแห งแบบแช 

เยือกแข็งเปนซับสเตรตในการผลิตกรดแล็กติกโดย

ใชจุลินทรีย L. plantarum ATCC 8014(22,25) และ

ก า ร ใช ชี ว ม ว ล ส า ห ร า ย ส ไป รู ลิ น า ส ด เป น 

ซับสเตรตในกระบวนการหมักดวยจุลินทรีย  L. 

plantarum ATCC 8014 เพ่ือเพ่ิมคุณสมบัติเชิง

โภชนเภสัช(15) นอกจากนี้การเพาะเลี้ยงแบคทีเรีย

แล็กติกหรือการผลิตกรดแล็กติกยังมีตนทุนสูง 

โดยสารอาหารในการเพาะเลี้ยงท่ีมีราคาสูงเปนสวน

หนึ่งท่ีสงผลตอตนทุนการผลิตดังกลาว และเปน

ปญหาขอจํ ากัดของการผลิตกรดแล็กติก เชิ ง

อุตสาหกรรม (26 ) แบคที เรียแล็กติ กต อ งการ

สารอาหารเชิงซอน ประกอบไปดวยแหลงคารบอน 

กรดอะมิโน นิวคลีโอไทด ไนโตรเจน และวิตามิน 

โด ย เฉ พ าะส ารส กั ด ยี ส ต แ ล ะ เป ป โต น เป น

องคประกอบสําคัญท่ีกระตุนการเจริญ(26-27) ดังนั้น

งานวิจัยนี้ มี วัต ถุประสงค เพ่ื อการประยุกต ใช

สาหรายสไปรูลินาท่ีมีคุณคาทางโภชนาการและ

อุดมไปด วยสารอาหารเป น ซับส เตรตในการ

เพาะเลี้ยงแบคทีเรียแล็กติก เพ่ือสงเสริมและ

ปรับปรุงคุณสมบัติทางชีวภาพของชีวผลิตภัณฑ 

และเปนแนวทางในการเลือกใชซับสเตรตเพ่ือลด

ตนทุนของสูตรอาหารเลี้ยงเชื้อในการเพาะเลี้ยง

แบคทีเรียแลก็ติกในอนาคต 

 

อุปกรณและวิธีการ 

1. การเตรียมชีวมวลสาหราย 

ทําการเตรียมชีวมวลสาหรายสไปรูลินา 

Spirulina platensis IFRPD 1182 ในอ างขนาด

ใหญกลางแจง (raceway pond) ขนาด 500 ลิตร 

โดยมีการควบคุมการเพาะเลี้ยงแบบระบบเปด 

ดวยความเร็วรอบของใบพัดเทากับ 15 รอบตอนาที 

ทําการเติมกลาเชื้อสาหรายสไปรูลินา S. platensis 

IFRPD 1182 ปริมาณรอยละ 10 (ปริมาตรตอ

ปริมาตร) ลงในอาหารเหลว Zarrouk(28) ท่ี มี

ปริมาตรทํางาน 200 ลิตร เม่ือเซลลสาหรายสไปรูลินา

เจริญเขาสูระยะ exponential ทําการเก็บเก่ียว

เซลลสาหรายสไปรูลินาดวยการกรองและลางดวย
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น้ําสะอาด นําเซลล ท่ี เก็บเก่ียวไดทําแหงดวยตู 

อบลมรอนท่ีอุณหภูมิ 65 องศาเซลเซียส จนกระท่ัง

มีความชื้นต่ํากวารอยละ 8 เก็บชีวมวลสาหราย 

สไปรูลิน า ท่ี เตรียมได ไว ท่ี อุณหภู มิ  -20 องศา

เซลเซียส เพ่ือใชเปนซับสเตรตในข้ันตอนตอไป 

2. การเตรียมกลาเช้ือแบคทีเรีย 

 เตรียมกลาเชื้อแบคทีเรีย Lactobacillus 

rhamnosus ATCC 53103 ลงในอาหารเหลว De 

Man Rogosa and Sharpe (MRS) ทําการเพาะเลี้ยง

บนเครื่องเขยาท่ี มีความเร็ว 150 รอบตอนาที 

ภายใตอุณหภูมิ 37 องศาเซลเซียส เปนเวลา 18 

ชั่วโมง เพ่ือใชเปนกลาเชื้อในการศึกษาข้ันตอน

ตอไป 

3. การศึกษาการเพาะเล้ียงแบคทีเรียแล็กติกโดย

ใชสาหรายสไปรูลินาเปนซับสเตรต 

ทําการศึกษาการเพาะเลี้ยงแบคทีเรียแล็กติก

โดยใชสาหรายสไปรูลินาเปนซับสเตรตท่ีความ

เข ม ข น แ ต ก ต า ง กั น  โด ย เติ ม ก ล า เชื้ อ  L. 

rhamnosus ATCC 53103 ลงในสารแขวนลอย 

ชีวมวลสาหรายสไปรูลินา (Spirulina suspension) 

ทําการแปรผันความเขมขนของสาหรายสไปรูลินาท่ี

ระดับรอยละ 0, 2.5, 5.0 และ 10.0 (น้ําหนักโดย

ปริมาตรน้ํากลั่น) ทําการเพาะเลี้ยงบนเครื่องเขยาท่ี

มีความเร็ว 150 รอบตอนาที ภายใตอุณหภูมิ 37 

องศาเซลเซียส ทําการทดลอง 3 ซํ้า ในระหวางการ

เพาะเลี้ยงทําการเก็บตัวอยางทุก 12 ชั่วโมง เพ่ือ

วิเคราะหปริมาณเซลลท่ีมีชีวิต (viable cell) คา

ความเป นกรดดางด วยเครื่องวัด  (pH meter) 

ป ริม าณ กรด ท้ั งห ม ด ใน รู ป ขอ งกรดแล็ ก ติ ก 

(titratable acidity) ปริมาณไฟโคไซยานิน ปริมาณ

สารประกอบฟนอลิกท้ังหมด และฤทธิ์การตาน

อนุมูลอิสระ 

4. การวิเคราะห 

นําอาหารเลี้ยงเชื้อ ท่ี ไดจากการหมักใน

ระยะเวลาตาง ๆ มาวิเคราะหปริมาณเซลลท่ีมีชีวิต 

และทําการเก็บตัวอยางสวนใสท่ีไดจากการปน

เหวี่ยงท่ีอัตราเร็ว 6,000 รอบตอนาที เปนเวลา 10 

นาที เพ่ือใชในการวิเคราะหคาความเปนกรดดาง

ดวยเครื่องวัด (pH meter) ปริมาณกรดท้ังหมดใน

รูปของกรดแล็กติก (titratable acidity) ปริมาณ

สารประกอบฟนอลิกท้ังหมด และฤทธิ์การตาน

อนุมูลอิสระ 

ปริมาณเซลลท่ีมีชีวิต นําตัวอยางมาเจือจาง

แลวทําเทคนิคการ spread plate ลงบนอาหาร

แข็ง Nutrient agar (NA) บมท่ีอุณหภูมิ 37 องศา

เซลเซียส เปนเวลา 24 ชั่วโมง แลวนับจํานวน

โคโลนี เพ่ือคํานวณหาปริมาณเซลล ท่ี มีชีวิตตอ

ตัวอยาง  

ปริมาณกรดท้ังหมดในรูปของกรดแล็กติก 

โดยการไทเทรตดวยสารละลายดางมาตรฐาน

โซเดียมไฮดรอกไซดความเขมขน 0.1 นอรมอล 

และคํานวณหาปริมาณกรดท้ังหมดในรูปของกรด

แล็กติก 

ปริมาณไฟโคไซยานิน โดยนําตัวอยางมาวัด

คาการดูดกลืนแสงท่ีความยาวคลื่น 750 นาโนเมตร 

ดวยเครื่อง spectrophotometer (SP-8001, UV-

Vis Spectrophotometer, Metertech, Taiwan) 

ท่ีความยาวคลื่น 615 และ 652 นาโนเมตร เพ่ือ

คํานวณหาปริมาณไฟโคไซยานิน (C-phycocyanin, 

C-PC)(29) 
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ปริมาณฟนอลิกท้ังหมด (total phenolic 

contents, TPC) ดวยวิธี Folin-Ciocalteu ทําการ

ผสมตัวอยางหรือสารละลายมาตรฐานปริมาตร 20 

ไมโครลิตร กับสารละลาย Folin-Ciocalteu (ความ

เขมขน 0.2 นอรมอล) ปริมาตร 100 ไมโครลิตร และ

สารละลายโซเดียมคารบอเนต (ความเขมขน 0.7 

โมลาร) ปริมาตร 80 ไมโครลิตร ทําการบมสวนผสม

ท่ีอุณหภูมิหองเปนเวลา 8 นาที หลังจากนั้นเติมน้ํา

กลั่นปริมาตร 50 ไมโครลิตร บมท่ีอุณหภูมิ 40 

องศาเซลเซียส เปนเวลา 30 นาที แลวนําไปวัดคา

การดูดกลืนแสงท่ีความยาวคลื่น 750 นาโนเมตร 

ด ว ย เ ค รื่ อ ง  microplate reader (M965+, 

Microplate reader, Metertech, Taiwan) ใชกรด

แกลลิก (gallic acid) เปนสารมาตรฐาน แสดงผลใน

หนวยไมโครกรัมสมมูลของกรดแกลลิกตอกรัม 

ซับสเตรต (สาหรายสไปรูลินา)(30)  

การตรวจสอบฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระดวยวิธี 

DPPH (DPPH radical scavenging assay) ทํ า

การผสมตัวอยางหรือสารละลายมาตรฐานปริมาตร 

100  ไม โครลิ ตร  กับสารละลาย  DPPH (2,2-

diphenyl-1-picrylhydrazyl) (ความเขมขน  0.2 

มิลลิโมลาร) ปริมาตร 100 ไมโครลิตร ทําการบม

สวนผสมท่ีอุณหภูมิหองเปนเวลา 30 นาที แลว

นําไปวัดคาการดูดกลืนแสงท่ีความยาวคลื่น 517 

น า โน เม ต ร  ด ว ย เค รื่ อ ง  microplate reader 

(M965+, Microplate reader, Metertech, 

Taiwan) ใชวิตามินซีเปนสารมาตรฐาน แสดงผลใน

หน วยไมโครกรัมสมมูลของวิตามิน ซีต อกรัม 

ซับสเตรต (สาหรายสไปรูลินา)(30) 

 

 

ผลการทดลอง  

จากการเพาะเลี้ยงแบคทีเรีย L. rhamnosus 

ATCC 53103 โด ย ใช ส า ห ร า ย ส ไป รู ลิ น า  S. 

platensis IFRPD 1182 เป น ซับส เตรต ท่ีความ

เขมขนแตกตางกันตั้งแตรอยละ 0, 2.5, 5 และ 10 

ทําการเพาะเลี้ยงเปนเวลา 24 ชั่วโมง เม่ือติดตาม

พารามิเตอรท่ีเก่ียวของกับกระบวนการหมัก คา

ความเปนกรดดาง (pH) ปริมาณกรดท้ังหมดในรูป

ของกรดแล็กติกและปริมาณเซลล ท่ี มีชีวิตของ

จุลินทรีย L. rhamnosus ATCC 53103 ดังแสดง

ใน Figure 1-3 จากการเพาะเลี้ยงแบคทีเรียแล็กติก 

L. rhamnosus ATCC 53103 ล ง ใน ส า ห ร า ย 

สไปรูลินาท่ีมีความเขมขนแตกตางกันพบวา เม่ือใช

ความเขมขนของซับสเตรตเพ่ิมข้ึนสงผลใหมีคา

ความเปนกรดดางเพ่ิมข้ึน เนื่องดวยไมมีการปรับคา

ความเปนกรดดางเริ่มตน ดังนั้นคาความเปนกรด

ดางจึงแปรผันตามปริมาณของสาหรายสไปรูลินา

เริ่มตน แตอยางไรก็ตามในระหวางกระบวนการ

หมักไมพบการเปลี่ยนแปลงของคาความเปนกรด

ด า ง อ ย า ง ชั ด เจ น  โด ย ก า ร เพ า ะ เลี้ ย ง  L. 

rhamnosus ATCC 53103 ท่ี ไม เติ ม ส า ห ร า ย 

สไปรูลินา (SP0) มีคาความเปนกรดดางเทากับ 

4.06, 3.98 และ 3.95 ท่ี เวลา 0, 12 และ 24 

ชั่วโมงของการหมักตามลําดับ ขณะท่ีการเพาะเลี้ยง 

L. rhamnosus ATCC 53103 ท่ี เติ ม ส า ห ร า ย 

สไปรูลินาความเขมขนรอยละ 2.5 (SP2.5) มีคา

ความเปนกรดดางเทากับ 4.78, 4.78 และ 4.84 ท่ี

เวลา 0, 12 และ 24 ชั่วโมงของการหมัก การ

เพาะเลี้ ยง L. rhamnosus ATCC 53103 ท่ี เติม 
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สาหรายสไปรูลินาความเขมขนรอยละ 5 (SP5) มีคา

ความเปนกรดดางเทากับ 5.13, 5.20 และ 5.16 ท่ี

เวลา 0, 12 และ 24 ชั่วโมงของการหมัก และการ

เพาะเลี้ยง L. rhamnosus ATCC 53103 ท่ี เติม

สาหรายสไปรูลินาความเขมขนรอยละ 10 (SP10) 

มีคาความเปนกรดดางเทากับ 5.52, 5.60 และ 

5.55 ท่ีเวลา 0, 12 และ 24 ชั่วโมงของการหมัก 

(Figure 1) 
 

 
Figure 1 pH of L. rhamnosus ATCC 53103 cultivation at various S. platensis IFRPD 1182 concentration (SP0, SP2.5, SP5 and 

SP10 represent Spirulina concentration at 0 (control), 2 .5 , 5 and 10%, respectively). Data were calculated from 

triplicate experimental values ± standard deviation (SD). 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 2 Titratable acidity of L. rhamnosus ATCC 53103 cultivation at various S. platensis IFRPD 1182 concentration (SP0, 

SP2.5, SP5 and SP10 represent Spirulina concentration at 0 (control), 2 .5 , 5 and 10%, respectively). Data were 

calculated from triplicate experimental values ± standard deviation (SD).  
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Figure 3 Viable cells of L. rhamnosus ATCC 53103 cultivation at various S. platensis IFRPD 1182 concentration (SP0, SP2.5, 

SP5 and SP10 represent Spirulina concentration at 0 (control), 2.5, 5 and 10%, respectively). Data were calculated 

from triplicate experimental values ± standard deviation (SD). 

 

ผลของปริมาณกรดท้ังหมดในรูปของกรด 

แล็กติกพบวา การเพ่ิมปริมาณสาหรายสไปรูลินา

สงผลตอปริมาณกรดแล็กติกตามระยะเวลาในการ

ห มัก ท่ี เพ่ิ ม ข้ึน  โดยสามารถเห็ น ได ชั ด เจน ใน

ระยะเวลาท่ี 24 ชั่วโมงของการหมัก (Figure 2) 

โดยการเพาะเลี้ยง L. rhamnosus ATCC 53103 

ท่ีไมเติมสาหรายสไปรูลินา (SP0) มีปริมาณกรด 

แล็กติกเทากับรอยละ 0.18, 0.18 และ 0.27 ท่ี

เวลา 0, 12 และ 24 ชั่วโมงของการหมักตามลําดับ 

ข ณ ะ ท่ี ก าร เพ าะ เลี้ ย ง  L. rhamnosus ATCC 

53103 ท่ีเติมสาหรายสไปรูลินาความเขมขนรอยละ 

2.5 (SP2.5) มีปริมาณกรดแล็กติกเทากับ 0.18, 

0.23 และ 0.32 ท่ีเวลา 0, 12 และ 24 ชั่วโมงของ

การหมักตามลําดับ การเพาะเลี้ยง L. rhamnosus 

ATCC 53103 ท่ีเติมสาหรายสไปรูลินาความเขมขน

รอยละ 5 (SP5) มีปริมาณกรดแล็กติกเท ากับ 

รอยละ 0.18, 0.18 และ 0.36 ท่ีเวลา 0, 12 และ 

24 ชั่ ว โมงของการห มักตามลํ าดั บ  และการ

เพาะเลี้ยง L. rhamnosus ATCC 53103 ท่ี เติม

สาหรายสไปรูลินาความเขมขนรอยละ 10 (SP10) 

มีปริมาณกรดแล็กติกเทากับรอยละ 0.23, 0.27 

และ 0.41 ท่ีเวลา 0, 12 และ 24 ชั่วโมงของการ

หมักตามลําดับ เม่ือพิจารณาปริมาณเซลลท่ีมีชีวิต

ของจุลินทรีย  L. rhamnosus ATCC 53103 ใน

ระหว างกระบวนการห มัก (Figure 3) พบว า 

ปริมาณเซลลท่ีมีชีวิตมีปริมาณเพ่ิมข้ึนเล็กนอย เม่ือ

วิเคราะหปริมาณเซลลท่ีเวลา 48 ชั่วโมงของการ

หมักพบวา ปริมาณเซลลท่ีมีชีวิตลดลงอยางเห็นได

ชัด (ไมไดแสดงผล) เม่ือพิจารณาพารามิเตอรของ

การเพาะเลี้ยง L. rhamnosus ATCC 53103 ท้ัง
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คาความเปนกรดดาง ปริมาณกรดแล็กติก และ

ปริมาณเซลลท่ีมีชีวิตพบวา การใชสาหรายสไปรูลินา

ท่ีความเขมขนเพ่ิมข้ึนและเปนการเพ่ิมสารอาหารใน

กระบวนการเพาะเลี้ยง สงผลให เซลลสามารถ

เจริญเติบโตไดเพ่ิมข้ึนเล็กนอย โดยมีปริมาณเซลลท่ี

มีชีวิตและปริมาณกรดท่ีเปลี่ยนแปลงไป แตอยางไร

ก็ ต า ม ก า ร เพ า ะ เลี้ ย ง  L. rhamnosus ATCC 

53103 มีสาหรายสไปรูลินาเปนซับสเตรตอยาง

เดียว ไม มีการเติมสารอาหารชนิด อ่ืน อาจไม

เหมาะสมตอการเจริญ เติบโตของจุลินทรีย  L. 

rhamnosus ATCC 53103 อยางสมบูรณ จึงสงผล

ตอการผลิตกรดแล็กติกในกระบวนการหมัก 

ผลของสารสําคัญและคุณสมบัติทางชีวภาพ

ของสาหรายสไปรูลินาในระหวางกระบวนการ

เพาะเลี้ยง L. rhamnosus ATCC 53103 แสดง 

ดัง Table 1 ในการเพาะเลี้ยงท่ีไม เติมสาหราย 

สไปรูลินานั้น ไมพบปริมาณไฟโคไซยานิน (C-PC) 

สารฟนอลิกท้ังหมด (TPC) และฤทธิ์การตานอนมูล

อิ ส ร ะ  (DPPH) ข ณ ะ ท่ี ก า ร เพ า ะ เลี้ ย ง  L. 

rhamnosus ATCC 53103 ท่ี มีการเติมสาหราย 

สไปรูลินาท่ีความเขมขนแตกตางกัน สงผลใหมีคา

ปริมาณไฟโคไซยานิน สารฟนอลิกท้ังหมด และฤทธิ์

ต านอนุ มูลอิสระ โดยปริมาณไฟโคไซยานิน มี

คาสูงสุดเม่ือใชสาหรายสไปรูลินาท่ีความเขมขน 

รอยละ 5 ท่ีใชระยะเวลา 12 ชั่วโมงของการหมัก 

แต ไม มีความแตกตางอยางมีนั ยสํ าคัญ เม่ือใช

สาหรายสไปรูลินาท่ีความเขมขนรอยละ 5 และ 10 

ภายใตระยะเวลาการหมักแตกตางกัน ปริมาณ

สารฟนอลิกท้ังหมดมีคาสูงสุดเม่ือเติมสาหราย 

สไปรูลินาความเขมขนรอยละ 2.5 ขณะท่ีคุณสมบัติ

การตานอนุ มูลอิสระมีคาสูงสุดเม่ือใชสาหราย 

สไปรูลินาท่ีความเขมขนสูงสุดรอยละ 10 ภายใต

ระยะเวลาการหมัก 24 ชั่ วโมง อยางไรก็ตาม

ปริมาณสารฟนอลิกท้ังหมดและฤทธิ์การตานอนุมูล

อิสระของการเติมสาหรายสไปรูลินาเปนซับสเตรต 

ท่ีความเขมขนและระยะเวลาในการหมักแตกตาง

กัน ไมพบแนวโนมการเปลี่ยนแปลงของพารามิเตอร 

ท่ีชัดเจน 

 

วิจารณ 

สาหรายสไปรูลินาท่ีเปนแหลงของโปรตีน 

ท่ี อุ ด ม ไป ด วย คุณ ค าท างโภ ช น าการสู ง  ซ่ึ ง

ประกอบดวย โปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน เทากับ

รอยละ 47.65, 21.86 และ 19.87 ของชีวมวลแหง(31) 

จากรายงานการศึกษากอนหนา ในการประยุกตใช

ชี วมวลสาหรายสไปรูลิน าเพ่ือ เพ่ิม มูลค า เป น 

ชีวผลิตภัณฑ  โดยการใชสาหรายสไปรูลินาสด 

(fresh Spirulina) รวมกับกระบวนการหมักดวย

จุ ลิ น ท รี ย  L. plantarum ส ง ผ ล ต อ ก า ร เ พ่ิ ม

คุณ สมบั ติ ทางโภชน เภสัช  (nutraceutical) (15) 

นอกจากนี้ยังใชชีวมวลสาหรายสไปรูลินาเปน 

ซั บ ส เต รต ใน การผลิ ต ก าซ ชี วภ าพ (32 ) แ ล ะ

ก ร ะ บ ว น ก า ร ห มั ก แ บ บ แ ห ง  (solid-state 

fermentation) ข อ งส าห ร า ย ส ไป รู ลิ น า ด ว ย

แบคทีเรียแล็กติก เพ่ือเพ่ิมรูปแบบของสารระเหยท่ี

เกิดข้ึน(33) โดยท่ัวไปกระบวนการหมักเพ่ือผลิตกรด

แล็กติกนิยมใชน้ําตาลอยางงาย คือ น้ําตาลกลูโคส

และซูโครส เพ่ือใชเปนแหลงคารบอน(34) การศึกษา

กอนหนานี้สวนใหญมุงเนนการใชสาหรายสไปรูลินา 

โดยการยอยคารโบไฮเดรตจากสาหรายขนาดเล็ก

เปนน้ํ าตาลเพ่ือใช เปนแหลงคารบอนและเปน 

ซับสเตรตในกระบวนการหมัก อยางไรก็ตาม
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กระบวนการหมักในเชิงอุตสาหกรรมจําเปนตองใช

คารโบไฮเดรตในปริมาณมากกวารอยละ 70 ของชีว

มวลสาหราย ซ่ึงยังเปนขอจํากัดของการเพาะเลี้ยง

เพ่ือผลิตสาหรายสไปรูลินาท่ีมีคารโบไฮเดรตสูงเปน

ส ว น ป ร ะ ก อ บ ได ใน ป ริ ม า ณ ม า ก (3 5 ) จ า ก

องคประกอบทางเคมีของสาหรายสไปรูลินาแสดง

ใหเห็นวา พบปริมาณโปรตีนเปนสวนใหญ ในขณะ

ท่ีสารสกัดยีสต ท่ีนิยมใชเปนแหลงไนโตรเจนใน

อาหารเพาะเลี้ยงแบคทีเรียแล็กติกมีราคาสูง โดยท่ี

สารสกัดยีสตเปนแหลงสารอาหารท่ีประกอบดวย

วิตามินและกรดอะมิโนสําหรับการเจริญเติบโตของ

จุลินทรีย ซ่ึงมีคาใชจายสูงประมาณรอยละ 38 ของ

ตนทุนท้ังหมดในการผลิตกรดแล็กติก(36,37) ดังนั้น

สาหรายสไปรูลินาจึ งมี ศักยภาพในการใช เปน 

ซับส เตรตทดแทนแหล งไนโตรเจนในอาหาร

เพาะเลี้ยงจุลินทรีย 

แบคทีเรียแล็กติกสามารถสรางกรดแล็กติก

ไดโดยผานวิถีฟอสโฟกลูโคเนส (Phosphogluconase 

pathway) ซ่ึงสามารถเกิดการสรางผลิตภัณฑรวม

ตาง ๆ ได เชน แอซีเตต คารบอนไดออกไซด และ

เอทานอล โดยใหผลผลิตกรดแล็กติกในปริมาณต่ํา

และเปนผลิตภัณฑสุดทายของการหมัก(38-39) โดย

โมเลกุลไพรูเวตในวิถีสามารถถูกเปลี่ยนเปนกรด 

แล็กติก แอซีเตต เอทานอล และคารบอนไดออกไซด(40) 

โมเลกุลเหลานี้จะถูกใชเปนแหลงคารบอนสําหรับ

การผลิตกรดแล็กติกและชีวผลิตภัณฑ  ดั งนั้น

ความสัมพันธระหวางปริมาณแอซีเตตและเอทา-

นอล ท่ีลดลงจะ ข้ึนอยู กั บ ความสามารถของ

แบคทีเรียในการรีออกซิไดซ NADH ท่ีสรางข้ึนใน

ข้ันตอนเริ่มตนเชนเดียวกับความตองการพลังงาน(41) 

จากการศึกษานี้เพ่ือใหสามารถดําเนินงานไดงาย

และขยายขนาดได (scale-up) จึงไมมีสารอาหาร

และแหลงคารบอนเพ่ิมเติม อีกท้ังสาหรายสไปรูลินา 

Spirulina platensis IFRPD 1182 ท่ี ใช ใน ก า ร

เพาะเลี้ยงจุลินทรีย L. rhamnosus ATCC 53103 

ไมผานการยอยคารโบไฮเดรตเพ่ือใหไดน้ํ าตาล

โม เล กุล เดี่ ย วก อนกระบวนการห มัก  ดั งนั้ น

แบคทีเรียแล็กติกจึงไมมีแหลงคารบอนในการสราง

กรดแล็กติกตามวิถีดังกลาว ท้ังนี้การเพาะเลี้ยง

แบคทีเรียแล็กติกยังตองอาศัยแหลงอาหารและ

ปจจัยตาง ๆ เพ่ือสงเสริมการเจริญเติบโตและ

สามารถผลิตกรดแล็กติกได อยางไรก็ตามจากผล

การศึกษาคุณสมบั ติทางชีวภาพของสาหราย 

สไปรูลินาในระหวางกระบวนการเพาะเลี้ยง L. 

rhamnosus ATCC 53103 พ บ ว า  ให ผ ล ไป ใน

ทิ ศท างเดี ย ว กับ ก าร ศึกษ าก อนห น า ใน การ

ประยุกตใชสาหรายชีวมวลสไปรูลินาในรูปแบบสด 

เม่ื อผ านกระบวนการห มักด วยจุ ลิ นท รี ย  L. 

plantarum ส งผลต อการ เพ่ิ ม คุณ สมบั ติ ท าง 

โภชน เภสัช  (nutraceutical)(15) การใช ชี วมวล

สาหรายสไปรูลิน าเพ่ื อส งเสริมการเจริญของ

แบ ค ที เรี ย แล็ ก ติ กนั้ น  อ าจ ไม ส งผ ลต อ ก าร

เจริญเติบโตและการผลิตกรดแล็กติกอยางเห็น 

ไดชัดเม่ือเปรียบเทียบกับการใชสูตรอาหารเหลว

สังเคราะห แตอยางไรก็ตามเปนแนวทางในการ

พัฒนาชีวผลิตภัณฑ ท่ี มีสวนผสมของสาหราย 

สไปรูลินารวมกับโพรไบโอติกไดตอไป 
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Table 1 C-phycocyanin (C-PC), total phenolic contents (TPC) and DPPH radical scavenging 

activity of L. rhamnosus ATCC 53103 cultivation at various S. platensis IFRPD 1182 concentration 

S. platensis Time C-PC TPC DPPH 

(%) (h) (mg/g) (ug GA/g) (ug Vit C/g) 
0 (control) 0 0c 0e 0g 

 
12 0c 0e 0g 

 
24 0c 0e 0g 

2.5 0 0.086 ± 0.03bc 3669.49 ± 411.41a 19.054 ± 2.62e 

 
12 0.088 ± 0.00bc 3681.62 ± 85.71a 21.600 ± 1.70de 

 
24 0.137 ± 0.04abc 3431.11 ± 119.99a 43.200 ± 3.39c 

5 0 0.208 ± 0.01ab 2279.19 ± 34.28bc 11.100 ± 0.42f 

 
12 0.293 ± 0.22a 2178.18 ± 68.57c 22.400 ± 1.70d 

 
24 0.183 ± 0.02abc 2495.35 ± 48.57b 46.800 ± 0.57b 

10 0 0.246 ± 0.13ab 1441.62 ± 70.01d 46.801 ± 0.57b 

 
12 0.184 ± 0.01abc 1450.71 ± 62.85d 50.003 ± 0.57b 

 
24 0.195 ± 0.02ab 1493.13 ± 111.42d 112.801 ± 5.01a 

Note : Data were calculated from triplicate experimental values ± standard deviation (SD). Data in the same column with 

different superscripts are significantly different (p < 0.05) 

 

บทสรุป 

การศึกษาศักยภาพการใชสาหรายสไปรูลินา

เป น ซับส เตรตในการเพาะเลี้ ย งจุ ลิ นทรีย  L. 

rhamnosus ATCC 53103 โดยใชความเขมขน

ของสาหรายสไปรูลินา S. platensis IFRPD 1182

แตกตางกัน สามารถชวยสงเสริมการเจริญเติบโต

ของจุลินทรียไดในระยะสั้น แตอยางไรก็ตามการ

ประยุกตใชสาหรายสไปรูลินารวมกับแบคทีเรีย 

แล็กติก โดยเฉพาะแบคทีเรียกลุมโพรไบโอติกยอม

สงผลเชิงบวกตอสุขภาพ อีกท้ังยังเพ่ิมคุณสมบัติทาง

ชีวภาพเพ่ือเกิดเปนสารชีวผลิตภัณฑ เพ่ือเพ่ิม 

มู ลค า ได  น อกจากนี้ ยั ง เป น แนวท างในก าร

ประยุกตใชสาหรายสไปรูลินาเปนซับสเตรตรวมกับ

แหลงสารอาหารอ่ืน เพ่ือสงเสริมการเจริญเติบโต

ของแบคทีเรียแล็กติกและเพ่ิมผลผลิตกรดแล็กติก 

ตอไปได 
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จุดเดน 

 การอักเสบเรื้อรังในระดับเซลล มีสวนสําคัญท่ีทําใหความรุนแรงของโรคไมติดตอเรื้อรังเพ่ิมสูงข้ึน 

 สารพฤกษเคมีท่ีพบในเคพกูสเบอรรีหลายชนิดมีฤทธิ์ตานการอักเสบท่ีดี สามารถลดภาวะอักเสบเรื้อรัง 

และสงเสริมคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน 

 
บทคัดยอ 

ความรุนแรงของโรคไมติดตอเรื้อรัง เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด มะเร็ง โรคเก่ียวกับระบบทางเดิน

หายใจและระบบสมอง เปนตน อันเปนสาเหตุหลักของการเสียชีวิตของประชากรไทยและประชากรโลก โดย

ภาวะอักเสบเรื้อรังในระดับเซลล การสรางสารตัวกลางจํานวนมาก และการทํางานของภูมิคุมกันท่ีผิดปกติ ถือ

เปนปจจัยสําคัญท่ีทําใหอาการของโรคในกลุมนี้มีความรุนแรงข้ึน การใชประโยชนเชิงสุขภาพจากพืชชนิด 

ตาง ๆ เปนแนวทางท่ีไดรับความสนใจ ท้ังในแงการคนหาสารพฤกษเคมีชนิดใหม หรือใชพืชชนิดตาง ๆ เปน

แหลงของสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพ ในสวนของเคพกูสเบอรรีนั้น ถือเปนไมผลท่ีไดรับการคัดเลือกและพัฒนา

สายพันธุใหมีความเหมาะสมในการเพาะปลูกในประเทศไทยมายาวนานกวา 40 ป และยังเปนแหลงของ

สารพฤกษเคมีหลายชนิด โดยเฉพาะอยางยิ่งสารประกอบฟนอลิกและฟลาโวนอยดท่ีมีฤทธิ์ตานการอักเสบและ

สงเสริมระบบภูมิคุมกันท่ีดี จึงสามารถใชประโยชนจากเคพกูสเบอรรีในการลดระดับการอักเสบและจํากัดการ

อักเสบใหอยูในภาวะท่ีเหมาะสม ชวยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังจากจุดเริ่มตน และยังลดความ

รุนแรงของโรคไดอีกดวย 
 

คําสําคัญ : เคพกูสเบอรรี โรคไมติดตอเรื้อรัง การอักเสบเรื้อรัง ฤทธิ์ตานการอักเสบ สารพฤกษเคมี 
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Highlights 

 Chronic inflammation plays an important role on the severity of noncommunicable 

diseases (NCDs) 

 Various phytochemicals in cape gooseberry exhibits the strong anti-inflammatory activity 

that can be candidate to reduce the chronic inflammation and promote well-being 
 

Abstract 

 Noncommunicable diseases (NCDs) caused by heart disease, cancer, chronic 

respiratory, and neurological disease was identified as the leading causes of deaths 

worldwide as well as in Thailand. The progression of NCDs is mostly directed toward chronic 

inflammation, the overproduction of inflammatory mediators, and immunodeficiency. The 

utilization of phytochemicals from plants becomes a great opportunity for health 

prevention. Various plants can be used as sources of new bioactive compounds. Cape 

gooseberry has been grown in Thailand for 40 years with the improvement of varieties. 

Phenolic compounds and flavonoids, which are mainly phytochemicals in cape gooseberry, 

exhibit strong anti-inflammatory and immune system enhancement properties. Cape 

gooseberry shows the advantage of suppressing inflammation, which can reduce the risk of 

NCDs and their severity. 
 

Keywords : cape gooseberry, noncommunicable diseases (NCDs), chronic inflammation,  

                 anti-inflammatory, phytochemicals 
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บทนํา            กลไกการอักเสบและภาวะการอักเสบเรื้อรงั

กลุมโรคไมติดตอเรื้อรัง (Noncommunicable 

diseases, NCDs) เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด 

มะเร็ง และโรคเก่ียวกับระบบทางเดินหายใจ เปนตน 

เปนสาเหตุสําคัญท่ีทําใหประชากรไทยเสียชีวิตสูงถึง

รอยละ 77 ตอป ในขณะท่ีอัตราการเสียชีวิตของ

ประชากรท่ัวโลกจากกลุมโรคดังกลาวสูงถึงรอยละ 

74(1) ซ่ึงกลไกสําคัญของการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง 

มักเก่ียวของกับการอักเสบเรื้อรังในระดับเซลล 

ความผิดปกติของยีนและระบบภู มิ คุมกันของ

รางกาย นอกจากนี้ยังพบวา ปญหาสุขภาพอ่ืน ๆ ท่ี

มีผลกระทบรุนแรงตอการใชชีวิตประจําวัน เชน การ

แพรระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา (โควิด-19) 

ซ่ึงเก่ียวของกับระบบทางเดินหายใจและทําใหเกิด

ภาวะปอดอักเสบ หรือ โรคภู มิแพ จากภาวะ

ภูมิคุมกันไวเกิน (hypersensitivity) จากสารกอ

ภูมิแพตาง ๆ โดยเฉพาะอยางยิ่ง การแพอาหาร 

ลวนแตสงผลโดยตรงตอคุณภาพชีวิตของประชาชน

ในทุกชวงวัย และยังเปนสาเหตุของการเสียชีวิตได

อีกดวย 

 

กลไกสําคัญท่ีเปนสาเหตุของโรคไมติดตอ

เรื้อรัง มักเก่ียวของกับการอักเสบเรื้อรังในระดับ

เซลล ความผิดปกติของยีนและการทํางานของ

ระบ บ ภู มิ คุ ม กั น  โด ย ท่ั ว ไป ก าร อั ก เสบ เป น

กระบวนการเพ่ือกําจัดสิ่งแปลกปลอม และกําจัด

เนื้อเยื่อท่ีไดรับบาดเจ็บหรือตายจากสาเหตุดังกลาว 

ทําให เซลลและเนื้อเยื่อตาง ๆ สามารถดําเนิน

กิจกรรมไดตามปกติ โดยอาการท่ีสามารถพบได

ท่ัวไป เชน ผื่นแดง การบวม การเกิดความรอน

สะสม และการปวด เปนตน กระบวนการอักเสบ

ส าม ารถ แ บ ง อ อ ก เป น  4 ร ะ ย ะ  ได แ ก  (1 ) 

inflammatory inducers เป น ภ าวะ ท่ี เกิ ด การ 

ติ ด เชื้ อ ห รื อ ก า ร เกิ ด บ าด เจ็ บ ข อ ง เนื้ อ เยื่ อ  

(2) inflammatory sensors เปนภาวะท่ีรางกาย

พยายามกําจัดสิ่งแปลกปลอมดวย mast cells หรือ 

macrophages (3) inflammatory mediators เปน

ภ า ว ะ ท่ี ร า ง ก า ย ส ร า ง ส า ร ตั ว ก ล า ง  เช น 

proinflammatory cytokines ห รื อ  chemokines 

และ (4) tissue inflammation เปนภาวะท่ีเนื้อเยื่อ

เปาหมายเกิดการอักเสบ(2-3) ดัง Figure 1 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 1 Inflammatory pathway(3) 
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นอกจากนี้ ในกระบวนการอักเสบท้ังแบบ

เฉียบพลันและเรื้อรังนั้น เซลลจะถูกกระตุนใหสราง

สารตัวกลางในกลุม proinflammatory เพ่ือเพ่ิม

การทํางานของเม็ดเลอืดขาว เชน proinflammatory 

cytokines IL-1a IL-1b IL-1 6 IL-1 8 GM-CSF 

INF-G MCAF และ TNF- α หรือ สารตัวกลางใน

กลุม lipid-inflammatory เชน eicosanoids และ 

PAF ท่ีชวยใหขยายหลอดเลือด เพ่ิมการจับตัวของ

เม็ ด เลื อ ดข าว ใน ห ลอด เลื อ ด  แล ะ กํ าจั ด สิ่ ง

แปลกปลอมออกจากรางกาย อยางไรก็ตามภาวะ

ออกซิเดชันเกินสมดุลในเซลลสามารถกระตุนการ

อักเสบใหมีความรุนแรงเพ่ิมข้ึนไดอีกดวย โดยอนุมูล

อิสระมีบทบาทสําคัญในการทําลายองคประกอบ

ตาง ๆ ของเซลล เชน โปรตีน ไขมัน และ DNA(4) 

เม่ือรางกายมีการอักเสบท่ีมากเกินไป หรือเกิดการ

อักเสบเรื้อรังเปนระยะเวลานาน จะกอใหเกิดความ

เสียหายตอเซลลและเนื้อเยื่อซ่ึงทําใหเซลลเกิดการ

ทํางานท่ีผิดปกติ  เนื่องจากวิถีการสงสัญญาณ

ภายในเซลล (signaling pathway) ท่ีเปลี่ยนแปลง

ไป และกลายเปนสาเหตุของโรคไมติดตอเรื้อรังได

อีกดวย เชน โรคหัวใจ มะเร็ง และเบาหวาน(5-6) ใน

สวนของภาวะภูมิคุมกันไวเกิน (hypersensitivity) 

สารกอภูมิแพจะกระตุน mast cell ใหมีการสราง

สารในกลุม cytokines ชนิดตาง ๆ และเม่ือเกิด

การสลายตัวของ mast cell จะมีการปลดปลอย

สารตัวกลางท่ีกอให เกิดอาการแพ (เกิดผื่นแดง  

การบวม จาม น้ํามูก มีไข ระบบยอยอาหารผิดปกติ 

ห รือ  ระบบหายใจล ม เหลว) เช น  histamine 

cytokines (ไ ด แ ก  IL-3 IL-4 IL-8 TNF-α)β- 

hexosaminidase และ prostaglandin D2 เปนตน(7)  

สารตัวกลางท่ีถูกสรางข้ึนจากภาวะภูมิคุมกันไวเกิน

มีแนวโนมท่ีจะกอใหเกิดภาวะอักเสบเรื้อรังในระบบ

ตาง ๆ ของรางกาย 

จึ ง เห็ น ได ว า  ท้ั งก ารอัก เสบและภ าวะ

ภูมิคุมกันไวเกินนั้น ลวนแตมีสวนสําคัญท่ีทําให

ความรุนแรงของโรคไมติดตอเรื้อรังเพ่ิมสูงข้ึนท้ัง

ทางตรงและทางออม โดยเฉพาะอยางยิ่งการเกิด

โรคติดเชื้ อไวรัสโคโรนา (โควิด -19) ท่ี มีความ

เก่ียวของโดยตรงกับการกระตุนใหเกิดภาวะอักเสบ

ในระดับเซลล (Figure 2) โดยเกิดการสรางสาร

ตัวกลางหลายชนิด เชน TNF-α IFN-γ IL-1 IL-2 

IL-4 IL-6 IL-8 IL-10 IL-12 และ IL-1β เป น ต น 

และทํ าให เกิดภาวะ cytokine storm อัน เป น

สาเหตุสําคัญท่ีกอใหเกิดการอักเสบในระบบตาง ๆ 

อยางรุนแรง เชน ระบบทางเดินหายใจ ระบบหัวใจ 

ระบบทางเดินอาหาร สมอง ตับ ไต ดวงตา และ 

ผิวหนัง เปนตน(8-9) เม่ือการทํางานของอวัยวะเหลานี้

เกิดความลมเหลว รวมถึงมีอาการแทรกซอนท่ี

รุนแรง จึงนําไปสูการเสียชีวิตของผูปวยโรคโควิด-

19 ใน ท่ีสุด  ในกรณี ท่ีผูป วยสามารถหายจาก 

อาการของโควิด-19 ก็ยังมีความเสี่ยงท่ีจะเกิดภาวะ

ลองโควิด (Long COVID) ซ่ึงเปนผลกระทบจาก

การอักเสบในระบบตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในระหวางการ

ติ ด เ ชื้ อ โ ค วิ ด -1 9  โ ด ย ก อ ใ ห เ กิ ด ภ า ว ะ 

อักเสบท่ัวรางกาย (multisystem inflammatory 

syndrome; MIS) อันเนื่องมาจากการตอบสนองท่ี

ผิดปกติของระบบภูมิคุมกันของผูปวย ซ่ึงภาวะ 

ลองโควิดจะมีระยะเวลาตั้งแต 3 ถึง 12 สัปดาห 

หรือมากกวานั้น โดยท่ัวไปอาการของภาวะลอง 

โควิดจะไมรนุแรง แตบางรายอาจมีอาการรุนแรงถึง

แกชีวิตได(10) 
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ดวยเหตุนี้ภาวะการอักเสบเรื้อรัง มีสวนใน

การสงเสริมใหเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังชนิดตาง ๆ 

รวมไป ถึงกอให เกิดความบกพรองของระบบ

ภูมิคุมกัน ทําใหความรุนแรงของโรคเพ่ิมมากข้ึน จึง

เห็นไดวา การลดระดับและจํากัดการอักเสบใหอยู

ในภาวะท่ีเหมาะสมนั้น มีแนวโนมท่ีจะลดความ

เสี่ยงในการเกิดโรคจากจุดเริ่มตนและสงเสริม

สุขภาพในระยะยาว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Figure 2 Mechanism of acute COVID-19 infection and Long COVID(9) 

 

ในปจจุบันแนวทางสําคัญในการปองกันโรค

ไมติดตอเรื้อรังเหลานี้ คือ การหลีกเลี่ยงพฤติกรรม

เสี่ยง และการบริโภคอาหารท่ีชวยสงเสริมระบบ

ภู มิ คุ ม กั น  มี ฤท ธิ์ ต าน การ อัก เสบ  และต าน

ออกซิเดชัน ซ่ึงสารพฤกษเคมีท่ีพบในพืช ถือเปน

กลุมท่ีไดรับความสนใจและมีการนํามาใชประโยชน

เชิงสุขภาพในวงกวาง โดยเฉพาะในพืชท่ีมีเนื้อสี 

ตาง ๆ เชน กลุมสีสมท่ีเปนแหลงแคโรทีนอยด กลุม

สีเหลืองท่ีเปนแหลงของฟลาโวนอยด กลุมสีแดงท่ี

เปนแหลงของไลโคปน กลุมสีมวงท่ีเปนแหลงของ

แอนโทไซยานิน เปนตน สารพฤกษเคมีเหลานี้ ลวน

มีความจําเพาะตอการออกฤทธิ์ทางชีวภาพท่ี

แตกตางกัน กอใหเกิดการพัฒนาสายพันธุของพืชท่ี

เปนแหลงของสารพฤกษเคมี การศึกษาฤทธิ์ทาง

ชีวภาพจากพืชชนิดตาง ๆ รวมไปถึงการคนหา

แหลงของพืชท่ีมีฤทธิ์ทางชีวภาพท่ีสอดคลองกับโรค

ตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในวิถีชีวิตปจจุบัน เพ่ือนํามาใช

ประโยชนดานสุขภาพ โดยเฉพาะอยางยิ่งพืชท่ีไดรับ

การพัฒนาสายพันธุและเพาะปลูกในประเทศไทย 

ท้ั งนี้ เ พ่ื อสร างมู ลค า เพ่ิ มและความยั่ งยื น แก

ทรัพยากรทางชีวภาพของประเทศ สรางความม่ันคง

ทางอาหารและเศรษฐกิจ ตลอดจนสุขภาพท่ีดีของ

ประชาชน 

 

เคพกูสเบอรรี 

เคพ กูส เบอรรี  (cape gooseberry) หรือ 

กระดิ่ งทอง (Figure 3) มีชื่ อวิทยาศาสตร  คือ 

Physalis peruviana  L. อยูในวงศ Solanaceae 
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จัดเปนไมผลขนาดเล็กท่ีมีการเพาะปลูกแพรหลาย

ท่ัวโลกในประเทศแถบอเมริกาใต  ยุ โรป เอเชี ย 

ออสเตรเลีย และแอฟริกา ซ่ึงในประเทศไทยนั้น 

มู ลนิ ธิ โครงการหลวงได ริ เริ่ มส งเสริมให มี การ

เพาะปลูกเคพกูสเบอรรีเพ่ือทดแทนฝนบนพ้ืนท่ีสูง

ทางภาคเหนือของประเทศไทยตั้งแตป พ.ศ. 2522 

ณ สถานีเกษตรหลวง อางขาง อําเภอฝาง จังหวัด

เชียงใหม ถือเปนพืชท่ีไดรับการคัดเลือกและพัฒนา

สายพันธุให เหมาะสมตอสภาพอากาศและการ

เพาะปลูกในประเทศไทยมาอยางยาวนาน โดยใน

ปจจุบัน ประเทศไทยมีพ้ืนท่ีการผลิตเคพกูสเบอรรี

สูงถึง 363 ไรตอป คิดเปนมูลคาการผลิตสูงถึง 14.5 

ลานบาท(11) 

 

 

 

 

 

 

Figure 3 Cape gooseberry(12) 

 

การเพาะปลูกเคพกูสเบอรรีจะใชระยะเวลา

ประมาณ 70-80 วัน โดยผลสุกของเคพกูสเบอรรีมี

สีเหลืองทองรูปรางกลมขนาด 1.25-2 เซนติเมตร 

ผิวเรียบเปนเงา เนื้อมีลักษณะนุมและฉํ่าแทรกดวย

เมล็ดสีเหลือง มีรสหวานคลายองุนและมีกลิ่นหอม

เฉพาะตัว นอกจากนี้เคพกูสเบอรรีถือเปนไมผลท่ีมี

สารอาหารครบถวน (Table 1) โดยเปนแหลงของ

คารโบไฮเดรต (11.0-13.3 กรัม) โปรตีน (0.5-2.3 

กรัม) และไขมัน (0.4-1.3 กรัม) ตอเคพกูสเบอรรี 

100 กรัม ผลสุกยังอุดมไปดวยแรธาตุ (แคลเซียม 

ฟอสฟอรัส เหล็ก) และวิตามินหลายชนิด (วิตามิน

เอ บี ซี) รวมถึงยังเปนแหลงของกรดไขมันไมอ่ิมตัว

หลายชนิดอีกดวย(12-13) 

 

Table 1 Chemical composition in cape gooseberry per 100 g(13) 

parameter content 
energy (kJ) 222-290 
proximate  
water (g) 78.9-85.9 
protein (g) 0.5-2.3 
total lipid (fat) (g) 0.4-1.3 
ash (g) 0.7-1.0 
carbohydrate (g) 11.0-13.3 
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parameter content 
minerals 
Ca (mg) 7.0-14.0 
Fe (mg) 1.1-1.7 
P (mg) 21.0-54.9 
K (mg) 55.3-501.9 
Na (mg) 52.7 
Zn (mg) 1.5 
Cu (mg) 0.7 
Mn (mg) 0.7 
  
vitamins  
Ascorbic acid, C (mg) 11.0-43.0 
Provitamin A (IU) 648-5000 
Thiamine, B1  (mg) 0.01-0.1 
Riboflavin, B2 (mg) 0.04-0.17 
Niacin, B3 (mg) 0.8-1.73 
  
organic acids  
Citric acid (g) 1.63-2.30 
Malic acid (g) 0.25-0.37 
Tartaric acid (g) 0.18-0.25 

 

สารพฤกษเคมีท่ีพบในสารสกัดเคพกูสเบอรรี 

เคพกูสเบอรรีเปนแหลงของสารพฤกษเคมีท่ี

สําคัญหลายชนิด เชน แคโรทีนอยด เบตา-แคโรทีน 

ไฟโตสเตอรอล กรดฟนอลิก ฟลาโวนอยด แอนโท-

ไซยานิน และวิทาโนไลด เปนตน(12-14) 

 

วิทาโนไลด (withanolides) 

วิทาโนไลด  เปนสารในกลุม polyoxygenated 

steroidal lactones ท่ี มี โครงสร างหลั กแบบ C28 

ergostane โดยวิทาโนไลดสามารถพบไดในสวน 

ตาง ๆ ของเคพกูสเบอรรี ท้ังลําตน ใบ และกลีบเลี้ยง 

เปนตน โครงสรางของวิทาโนไลดสามารถแสดงได

ดัง Figure 4  

 

 

 

 

 

 

 

 
Figure 4 Withanolides in cape gooseberry(13) 

Table 1 (ตอ) 
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ฤทธิ์ต านการอักเสบของวิทาโนไลด จะ

เก่ียวของกับการยับยั้งวิถีการสงสัญญาณภายใน

เซลล  (signaling pathway) ท่ี เก่ียวของกับการ

อักเสบ เชน NF-κB JAK/STAT AP-1 และ HIF-1 

เปนตน รวมไปถึงการยับยั้งการสราง IL-6 TNF 

แ ล ะ  MCP-1 ข อ ง  macrophages ใ น ร ะ บ บ

ภู มิ คุ ม กัน (15-16) น อกจากนี้ ยั งพ บ ราย งาน ว า  

วิทาโนไลด ท่ีความเขมขน 800 ไมโครกรัมตอ

มิลลิลิตร สามารถยับยั้งเซลลมะเร็งปอด (A549) 

และเซลลมะเร็งลําไส ใหญ  (Caco-2)(17) รวมถึง  

วิทาโนไลดยังมีความเปนพิษตอเซลลมะเร็งปาก

มดลูก มะเร็งตับ และมะเร็งเม็ดเลือดขาว(18) 

 

แคโรทีนอยด 

แคโรทีนอยด เปนรงควัตถุท่ีมีบทบาทสําคัญ

ตอการเกิดสี เหลืองทองในระหวางการสุกของ

ผลเคพกูสเบอรรี โดยพบรายงานวา เคพกูสเบอรรี 

มีป ริมาณ เบต า -แคโรทีน  อยู ระหว าง 0.2-10 

มิลลิกรัมตอผลสุก 100 กรัม(13) ในสวนของการตาน

การอักเสบนั้น เบตา-แคโรทีน ความเขมขนตั้งแต 

2-20 ไมโครโมล สามารถยับยั้งวิถีการสงสัญญาณ

ภายในเซลลท่ีเก่ียวของ NF-κB, iNOS และ COX-

2 รวมท้ังสามารถลดการหลั่งสารตัวกลางท่ีชักนําให

เกิดการอักเสบในเซลล  เชน reactive oxygen 

species (ROS), ไนตริกออกไซด  (nitric oxide, 

NO) และ PGE ไดอีกดวย(19-20) 

 

สารประกอบฟนอลิกและฟลาโวนอยด 

เคพ กูส เบอร รี  มีป ริมาณ สารประกอบ 

ฟนอลิกท้ังหมด (total phenolic content, TPC) 

อยูระหวาง 2.5-934.9 มิลลิกรัมสมมูลยของกรด

แกลลิกตอผลสุก 100 กรัม ซ่ึงคา TPC มีแนวโนม

เพ่ิมข้ึนในระหวางการสุกของผลเคพกูสเบอรรี ท้ังนี้

ข้ึนอยูกับสายพันธุ(21-22) เม่ือเปรียบเทียบปริมาณ

สารประกอบฟนอลิกท้ังหมดของเคพกูสเบอรรีกับ

ผลไมอ่ืน ๆ โดยคิดจากสวนท่ีบริโภคได 100 กรัม 

พบรายงานวา เคพกูสเบอรรี มีคา TPC สูงกวา

มะมวง (56-193 มิลลิกรัม) กลวย (12-90 มิลลิกรัม) 

สตรอวเบอรรี (160 มิลลิกรัม) ราสปเบอรรี (114 – 

178 มิลลิกรัม) และเชอรรี (105 มิลลิกรัม)(23-24) 

นอกจากนี้เคพกูสเบอรรี (100 กรัม) ยังเปนแหลง

ของฟลาโวนอยดหลายชนิด ไดแก  quercetin 

(0.01-1.1 มิลลิกรัม) rutin (0.17-0.67 มิลลิกรัม) 

myricetin (0 .11 -0 .13  มิ ลลิ ก รั ม ) epicatechin 

(0.02-0.06 มิลลิกรัม) และ catechin (0.38-0.67 

มิลลิกรัม) เปนตน(14,25) ฟลาโวนอยดถือเปนสารกลุม

ท่ีมีบทบาทสําคัญตอการตานการอักเสบในระดับ

เซลล  โดย Wu et al.(26) รายงานวา สารสกัด 

เค พ กู ส เบ อ ร รี ด ว ย วิ ธี  supercritical carbon 

dioxide ท่ีความเขมขน 30 ไมโครกรัมตอมิลลิลิตร 

สามารถยับยั้ งการอักเสบจากการกระตุนของ 

lipopolysaccharide (LPS) แ ล ะลด ระดั บ ก าร

ทํางานของ iNOS และ COX-2 ตลอดจนสามารถ

ยับยั้งเอนไซม xanthine oxidase ไดอีกดวย 

 
สรุป 

เคพกูสเบอรรี เปนแหลงของคารโบไฮเดรต 

โปรตีน ไขมัน วิตามิน และแรธาตุหลายชนิด เปน 

ไมผลท่ีสามารถเพาะปลูกไดในประเทศไทย รวมท้ัง

ยั ง เป น แหล งขอ งส ารพ ฤกษ เค มีห ลายชนิ ด  

(วิทาโนไลด แคโรทีนอยด สารประกอบฟนอลิก

และฟลาโวนอยด) ท่ีลวนแตมีฤทธิ์ตานการอักเสบท่ี

ดีในกลไกตาง ๆ เชน สามารถยับยั้ งวิ ถีการสง

สัญญาณภายในเซลล (signaling pathway) NF-
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κB, ยับยั้งการสรางสารตัวกลาง IL-6, TNF และ 

MCP-1, ลดระดับการทํางาน iNOS และ COX-2 

ตลอดจนยับยั้ งการทํางานของ ROS, NO และ

เอนไซม xanthine oxidase ซ่ึงสามารถนํามาใช

ประโยชนเชิงลึก ท้ังในแงของการปองกันสุขภาพ

และลดความเสี่ยงของการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง 

(NCDs) ท่ีเปนปญหาระดับโลกในปจจุบัน โดยมี

จุ ด มุ งหมาย เพ่ื อลดความรุน แรงของโรค อัน

เนื่องมาจากภาวะอักเสบเรื้อรังภายในเซลล และ

สงเสริมการทํางานของระบบภูมิคุมกัน ดังนั้นการ

บริโภคและการใชประโยชนจากเคพกูสเบอรรีจึง

เปนแนวทางสําคัญท่ีจะชวยยกระดับสุขภาพของ

ประชาชน กอใหเกิดการใชประโยชนของทรัพยากร

ชีวภาพท่ีสามารถผลิตได ในประเทศไทยอยาง

เหมาะสม ชวยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคไมติดตอ

เรื้อรัง ท้ังยังเกิดการพัฒนาผลิตภัณฑในกลุมอาหาร

เฉพาะกลุมท่ีมีมูลคาทางการตลาดสูงและเปนท่ี

ตองการของตลาดท่ัวโลก 
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บทคัดยอ 

ปจจุบันโปรตีนพืชกลายเปนเทรนดของอุตสาหกรรมอาหาร นอกจากจะนํามาใชในการทดแทนเนื้อสัตว

แลว ยังสามารถเขากับรูปแบบของการใชชีวิตของคนในยุคสมัยใหมท่ีหนัมาใสใจสุขภาพกันมากข้ึน โปรตีนพืช

ชวยเพ่ิมสมดุลในการใชวัตถุดิบจากกรณีท่ีโลกตองเผชิญกับสภาวะขาดแคลนเนื้อสัตวเนื่องจากปญหาสภาพ

สิ่งแวดลอมรวมถึงชวยลดสภาวะโลกรอนท่ีเกิดจากกาซเรือนกระจกจากปจจัยตาง ๆ ท่ีกลาวมาจึงทําให

ผูบริโภคเห็นความสําคัญและหันมาบริโภคอาหารเพ่ือความยั่งยืนมากข้ึน โดยเฉพาะการเปลี่ยนรูปแบบของ

อาหารประเภทอาหารจานดวน เชน แฮมเบอรเกอร ไสกรอก นักเก็ต พิซซา ฯลฯ จากโปรตีนเนื้อสัตวเดิม

เปลี่ยนเปนโปรตีนจากพืชทําใหอุตสาหกรรมอาหารเริ่มปรับตัวมาใชโปรตีนจากพืชมากข้ึน เพ่ือลดปริมาณการ

ปลอยกาซคารบอนไดออกไซดใหมีปริมาณนอยลง ซ่ึงการจัดทําคารบอนฟุตพรินตจะชวยประเมินการปลอย

กาซเรือนกระจกและรับมือกับภาษีคารบอนท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต 
 

คําสําคัญ : คารบอนฟุตพรินต อาหารจานดวน โปรตีนจากพืช 
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Highlights 

 Changing trends in the fast food business 

 Reduction of greenhouse gas emissions in the food system 

 Reducing the climate impact on the fast food business 

 

Abstract 

 Nowadays, plant-based protein has become a megatrend in the global food industry, 

serving as a substitute for meat. It is compatible with the modern lifestyle that is becoming 

more health-conscious.Moreover, plant-based protein contributes to balancing raw materials, 

especially if the world faces meat shortages due to environmental problems, such as 

helping reduce global warming caused by greenhouse gases.  Consumers have begun to 

realize the importance of embracing more sustainable food consumption. In particular, there 

is a shift in the form of fast-food items such as hamburgers, sausages, nuggets, pizza, etc. , 

from the meat-based protein to alternative proteins based on plants. The food industry has 

to start adapting to utilize more protein from plants to reduce carbon dioxide emissions. 

Therefore, a carbon footprint must be established to estimate greenhouse gas emissions and 

address future carbon taxes. 

 

Keywords : carbon footprint, fast food, plant-based protein 
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บทนํา 

ในชวงระยะเวลา 60 ป  ท่ีผานมาพบวา

ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย มี อั ต ร า ก า ร ป ล อ ย ก า ซ

คารบอนไดออกไซดท่ีเพ่ิมมากข้ึนเปนอันดับท่ี 1 

ของอาเซียนและอันดับท่ี 2 ของโลก โดยในป ค.ศ. 

2019 ประเทศไทยปลอยกาซคารบอนไดออกไซด

ในปริมาณ 289.5 MtCO2 (อัตราการเพ่ิมข้ึนปละ 

7.43 เปอรเซ็นต)(1) สาเหตุท่ีทําใหประเทศไทยมี

อัตราการปลอยกาซคารบอนไดออกไซดท่ีอยูใน

ลําดับตน ๆ ก็เนื่องมาจากการเรงพัฒนาประเทศ 

ปริมาณประชากรท่ีเพ่ิมมากข้ึน การใชยานพาหนะ

สวนตัวท่ีเพ่ิมข้ึน และการขยายตัวของธุรกิจอาหาร

จานดวนซ่ึงตนเหตุดังกลาวไดสงผลกระทบตอ

สิ่งแวดลอมทําใหเกิดปรากฏการณสภาวะเรือน

กระจกท่ีนําไปสูการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ 

เชน อุณหภูมิท่ีเพ่ิมสูงข้ึน ฝนท่ีตกมากข้ึน และ

สภาพอากาศแบบสุดข้ัว ท่ีสงผลกระทบตอผลผลิต

ทางการเกษตรและความม่ันคงของวงจรอาหารของ

มนุษย ทําใหผูบริโภคเริ่มตระหนักและเปลี่ยนใจหัน

มาบริโภคอาหารท่ีเปนมิตรตอสิ่งแวดลอมมากข้ึน 

โปรตีนจากพืชจึงเปนอีกหนึ่งทางเลือกท่ีผูบริโภค

กําลังหันมาใหความสนใจอยางมาก เนื่องจาก

สามารถทดแทนเนื้อสัตวอันเปนสาเหตุท่ีปลอยกาซ

คารบอนไดออกไซดและทําใหเกิดภาวะโลกรอนได 

นอกจากนี้วิถีชีวิตท่ีเปลี่ยนไปจากเดิมของผูบริโภคท่ี

เริ่มเขาสูการดําเนินชีวิตท่ีเต็มไปดวยการแขงขัน

และมีความเรงรีบสูงจึงสงผลใหผูบริโภคในวัย

ทํางานสวนใหญเลือกท่ีจะบริโภคอาหารจานดวน

มากข้ึน ดังนั้นอาหารจานดวนท่ีทําจากโปรตีนพืชจึง

เปนผลิตภัณฑท่ีกําลังไดรับความสนใจอยางมากใน

ธุรกิจอาหาร 

1. โปรตีนจากพืชคืออะไร 

โป ร ตี น จาก พื ช  (plant-based protein) 

เปนโปรตีนชนิดหนึ่งท่ีสามารถพบไดตามธรรมชาติ

ในพืช ผัก ผลไม และธัญพืชชนิดตาง ๆ ท่ีอุดมไป

ดวยเสนใยอาหารและไขมันไมอ่ิมตัวจึงมีสวนชวยใน

การลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ ลดความ

เสี่ยงของมะเร็งลําไส ลดระดับคอเลสเตอรอล และ

มีสวนชวยในการลดน้ําหนัก (2) แตอยางไรก็ตาม

โปรตีนจากพืชบางชนิด เชน โปรตีนจากขาวสาลี 

ถ่ัวเหลือง กะหล่ําดอก ฯลฯ ยังคงเปนแหลงโปรตีน

รองจากเนื้อสัตว เนื่องจากปริมาณกรดอะมิโนบาง

ประเภท เชน ทรีโอนีน เมทไทโอนีน ฮีสทิดีน  

ไลซีน วาลีน ฯลฯ มีจํานวนนอยกวาโปรตีนจาก

เนื้อสัตว ดังแสดงใน Table 1 

 

2. แหลงท่ีมาและคุณคาทางโภชนาการโปรตีน

จากพืชถูกจําแนกตามหลักพฤกษศาสตร ซ่ึงแบง

ออกเปน 5 ประเภท(4-5) ดังนี้  

2.1 โปรตีนจากธัญพืช (cereal) มีปริมาณ

โปรตีน 6 กรัม จากน้ําหนัก 100 กรัม เชน ขาวโพด 

ขาวสาลี ขาวเจา ขาวฟาง และขาวบารเลย เปนตน 

2.2 โปรตีนจากถั่ว (legume) มีปริมาณ

โปรตีน 21 กรัม จากน้ําหนัก 100 กรัม สามารถ

แบงออกเปนกลุมยอยไดตามลักษณะดังนี้  

- กลุมถ่ัวฝกเมล็ดไมกลม เชน ถ่ัวดํา ถ่ัวแดง 

ถ่ัวเขียว ถ่ัวเหลือง และถ่ัวลายเสือ เปนตน  
- กลุมถ่ัวฝกเมล็ดกลม เชน ถ่ัวลูกไก และ 

ถ่ัวพุม เปนตน 

- กลุมถ่ัวเมล็ดแบน เชน ถ่ัวเลนทิล เปนตน  
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2.3 โปรตีนจากเมล็ดพืช (seed) มีปริมาณ

โปรตีน  30 กรัม  จากน้ํ าหนั ก 100 กรัม  เชน  

เมล็ดทานตะวัน เมล็ดฟกทอง เมล็ดงา เมล็ดลินิน 

และเมล็ดกัญชง เปนตน  

2.4 โป รตี น จ ากห ญ า ท่ี ไม ใช ธั ญ พื ช 

(pseudo-cereal) มีปริมาณโปรตีน 11 กรัม จาก

น้ําหนัก 100 กรัม พบในบักวีต เจีย ควินัว และ 

อะมารัน  

2.5 โป ร ตี น จ า ก พื ช ผั ก  (vegetable 

protein) มีปริมาณโปรตีน 2 กรัม จากน้ําหนัก 

100 กรัม เชน บรอกโคลี เคล กะหล่ําดอก มันฝรั่ง 

สะตอ ผักหวาน ชะอม ยอดแค ยอดกระถิน ข้ีเหล็ก 

ใบมะรุม และใบชายา เปนตน 

 

Table 1 The amino acid profiles among various dietary protein sources (g/ 100 g)(3-4) 

 wheat soy hemp sesame cauliflower meat egg 

Essential amino acids 

Threonine 1.8  2.3  1.3  1.3  1.0  3.5  2.0 
Methionine 0.1 0.2 0.7 1 0 0.3 2 
Phenylalanine 2.7 1.8 3.7 1.8 2.1 3.2 3.7 
Histidine 0.9 1.2 1.4 1.1 0.7 1.5 1.5 
Lysine 1.3 2.1 1.1 1.4 3.6 3.4 1.9 
Valine 2 1.4 2.3 1.3 2.1 2.2 2.8 
Isoleucine 1.3 1.5 2 1 1.2 1.9 2 
Leucine 3.8 3.2 5 2.6 4 5 5.8 
Non-essential amino acids 
Serine 3.5  3.4  2.3  1.1  1.2  4.0  3.3 
Glycine 2.4  2.7  2.1  1.3  1.2  1.5  1.4 
Glutamic acid 26.9  12.4  7.4  4.9  4.3  16.9  5.1 
Proline 8.8  3.3  1.8  0.7  1.4  7.3  1.8 
Cysteine 0.7  0.2  0.2  0.1  0.3  0.2  0.4 
Alanine 1.8  2.8  1.9  1.1  1.4  2.6  2.6 
Tyrosin 2.4  2.2  1.3  0.7  1.4  3.8  1.8 
Arginine 2.4  4.8  5.3  1.1  1.5  2.6  2.6 

 

Adapted from Naksit and Gorissen et al. 
 

3. แนวโนมการเปล่ียนแปลงของธุรกิจอาหารจาน

ดวน 

จากการรายงานขอมูลของ SME Thailand 

ป ค.ศ. 2022 ท่ีคาดการณวาตลาดของผลิตภัณฑ

โปรตีนจากพืชท่ัวโลกมีแนวโนมท่ีจะมีมูลคาเพ่ิม

สูงข้ึนถึง 2.5 พันลานดอลลาร หรือ 8.2 หม่ืนลานบาท

ในป ค.ศ. 2023(6) เนื่องจากเปนเทรนดของอาหาร

แหงอนาคตจึงทําใหบริษัทธุรกิจรายใหญ อาทิ KFC 
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Burger King และ Starbucks ไดพยายามทําการ

คิดคนและพัฒนาเมนูอาหารท่ีทํามาจากโปรตีนพืช

เพ่ือตอบสนองความตองการของผูบริโภคท่ีเริ่ม 

หันมาใสใจในสุขภาพมากยิ่งข้ึน โดยในสวนของ

บริษัท KFC ของประเทศสหรัฐอเมริกาไดรวมมือกับ

บริษัท Beyond Meat เพ่ือออกผลิตภัณฑตัวใหมท่ี

มีชื่ อว า  “Beyond Fried Chicken”  ท่ี มี การใช

โปรตีนทางเลือกท่ีทํามาจากพืชมาทดแทนในสวน

ของเนื้อไก แสดงดัง Figure 1 ในขณะท่ี Burger King 

ไดเปดตัวผลิตภัณฑนักเก็ตวีแกน และเบอรเกอร 

เนื้อจากพืช และ Starbucks ของประเทศสิงคโปร

ท่ี มี การขยายเมนู อาหารเพ่ิ ม  2 รายการ คื อ 

Impossible™ Pasta Salad Bowl และ Impossible™ 

Pie ไมเพียงแตหลายประเทศท่ัวโลกท่ีกําลังตื่นตัว

กับเมนูอาหารจากโปรตีนพืชทางประเทศไทยก็ไดมี

การบุกตลาดอาหารโปรตีนจากพืชเชนเดียวกัน โดย

ไดมีการพัฒนาในกลุมธุรกิจอาหารพรอมบริโภคท้ัง

ในรูปแบบแชเย็นและแชแข็ง (chilled and frozen 

ready to eat food)  เชน บริษัท ไทยยูเนี่ยน กรุป 

จํากัด (มหาชน) หรือ ทียู (TU) ท่ีไดเปดตัวรุกตลาด

กลุมอาหารทะเลแปรรูปจากพืชภายใตชื่อแบรนด 

“OMG Meat” โดยมีผลิตภัณฑหลากหลาย ไดแก 

หอยจอปู  ขนมจีบปู  และเนื้อปู  อีกท้ังยังมีกลุม

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูป ไดแก ซาลาเปาหมูแดง 

และนักเก็ตไก  ในขณะท่ีบริษัทเจริญโภคภัณฑ

อาหาร จํ า กัด  (มหาชน ) หรือ  ซี พี เอฟ  (CPF)  

ประกาศเปดตัว “MEAT ZER0” ผลิตภัณฑเนื้อจาก

พืช (plant-based meat) ท่ีผลิตดวยนวัตกรรม 

PLANT-TEC ทําใหไดลักษณะรูปราง รสชาติ กลิ่น

และเนื้อสัมผัสท่ีเหมือนเนื้อสัตวจริง โดยมีสินคา

ครอบคลุมท้ังรูปแบบอาหารพรอมรับประทาน เชน 

โบโลนาจากพืช เบอรเกอรหมูจากพืช ขาวกระเพรา

เนื้ อ จาก พื ช  แล ะสป าเกตตี เนื้ อ สั บ  เป น ต น  

นอกจากการตื่นตัวของเทรนตลาดโลกท่ีตองการ

เปลี่ยนแปลงอาหารจานดวนแลวพบวา ยังคงมี

ปจจัยสําคัญอ่ืน ๆ ท่ีทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงได

ดวยเชน กัน  อาทิ  ความแปรปรวนของสภาพ

ภูมิอากาศ ความตระหนักในการรักษาสิ่งแวดลอม

ของผูบริโภค และการกีดกันทางการคาท่ีเกิดจาก

กฎหมายท่ี มีความเขมขนมากข้ึนในเรื่องของ

คารบอนฟุตพรินตซ่ึงอาจสงผลใหผลิตภัณฑสินคา

สงออกไดลดนอยลง 

 

 
Figure 1 Plant-based protein developed by KFC beyond  

            fried chicken(7) 
 

4. คารบอนฟุตพรินต (Carbon Footprint) คือ

อะไร 

คารบอนฟุตพรินต (Carbon Footprint) คือ 

ปริมาณกาซเรือนกระจกท่ีปลอยออกมาจาก

ผลิตภัณฑแตละหนวย ตลอดวัฏจักรชีวิตของ

ผลิตภัณฑ ตั้งแตการไดมาซ่ึงวัตถุดิบ การขนสง การ

ประกอบชิ้นสวน การใชงานและการจัดการซาก

ผลิตภัณฑหลังการใชงาน โดยคํานวณออกมาใน

รูปแบบของคารบอนไดออกไซดเทียบเทา (Carbon 

dioxide equivalence - CO2eq)  ซ่ึ ง ใ น ก า ร
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ประ เมิ นคารบ อน ฟุตพ ริน ต จะต อ ง คํ านึ ง ถึ ง 

ก าร เกิ ด ภ าวะ โลก ร อ น  (global warming) มี 

ส า เห ตุ ม าจ าก ก ารป ล อ ย ก า ซ เรื อ น ก ระจ ก 

(Greenhouse gases : GHGs) ท่ีมีท้ังหมด 7 ชนิด 

ไดแก กาซคารบอนไดออกไซด (CO2) กาซมีเทน 

(CH4) กาซไนตรัสออกไซด (N2O) กาซไฮโดรฟลู- 

ออโรคารบอน (HFCs) กาซเพอรฟลูออโรคารบอน 

(PFCs) กาซซัลเฟอรเฮกซะฟลูออไรด (SF6) และ

ก าซไน โตรเจนไตรฟลูออไรด  (NF3) ซ่ึ งก าซ - 

เรือนกระจกแตละชนิดมีศักยภาพในการทําใหเกิด

ภาวะเรือนกระจก (Global warming potential : 

GWP) ท่ีแตกตางกันไปข้ึนอยูกับการดําเนินกิจกรรม

ของมนุษยท้ังทางดานการเกษตรกรรม อุตสาหกรรม 

การขนสง รวมไปถึงการทําลายผืนปาและทรัพยากร

ทางธรรมชาต ิ

การประเมินคารบอนฟุตพรินตหรือการ

ปลอยกาซเรือนกระจกตลอดวัฏจักรชีวิตของ

ผลิตภัณฑจะประเมินโดยใชหลักการประเมินผล

กระทบ ท่ี มีตอสิ่ งแวดลอมตลอดชวงชีวิตของ

ผลิตภัณฑ (Lift cycle assessment : LCA) ตั้งแต

การไดมาซ่ึงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การใชงาน 

และการกําจัด เศษซากหลังการใช งาน ผู ผลิต

สามารถนําไปใชเปนเครื่องมือในการประเมินการ

ปลอยกาซเรือนกระจกตลอดวัฏจักรของผลิตภัณฑ 

(Cradle-to-grave) ห รื อ  ก ารป ล อยก าซ เรื อน

กระจกตั้ งแต การจั ดห าวัต ถุดิ บ จน ถึ งสิ้ น สุ ด

กระบวนการผลิตในโรงงาน (Cradle-to-gate) โดย

ผลการประเมินท่ีไดจะถูกนําไปใชในการกําหนด

นโยบาย การออกแบบผลิตภัณฑ การปรับปรุง

กระบวนการผลิต และเพ่ิมทางเลือกในการผลิต 

เพ่ือลดผลกระทบตอสิ่งแวดลอมและใชทรัพยากรท่ี

มีอยูอยางมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด(8) 

 

5. การปลอยกาซเรือนกระจกของอาหารจานดวน 

การผลิตอาหารท่ีใชวัตถุดิบประเภทเนื้อสัตว

และนมพบวา มีการปลอยกาซเรือนกระจกไปสู

สิ่งแวดลอมสูงถึง 60 เปอรเซ็นต ในขณะท่ีวัตถุดิบ

ประเภทพืชและผลิตภัณฑทางการเกษตรมีการ

ป ล อ ย ก า ซ เรื อ น ก ร ะ จ ก เพี ย ง  30 แ ล ะ  13 

เปอรเซ็นต ตามลําดับ(9) โดยสาเหตุท่ีทําใหวัตถุดิบ

ประเภทเนื้อสัตวและนมมีการปลอยกาซเรือน

กระจกสูงเกิดจากสัตวเค้ียวเอ้ือง เชน วัว ควาย 

และแกะ ท่ีมีการผลิตกาซมีเทนเปนจํานวนมาก ซ่ึง

เปนกาซเรือนกระจกท่ีมีคาศักยภาพทําใหโลกรอน

มากกวากาซคารบอนไดออกไซดถึง 25 เทา(10) 

จากการศึกษาขอมูลการปลอยกาซเรือน

กระจกของประเภทอาหารจานดวนท่ีผานมาจะ

พบวาประเทศออสเตรเลียมีการปลอยกาซเรือน

กระจกสูงสุดในกลุมประเทศ G20 (G20 ประกอบ

ไป ด วยป ระ เท ศสมาช ิก  19 ป ระ เท ศ  ได แ ก 

อารเจนตินา ออสเตรเลีย บราซิล แคนาดา จีน 

ฝรั่งเศส เยอรมนี อินเดีย อินโดนีเซีย อิตาลี ญี่ปุน 

เม ็กซ ิโก ร ัส เซ ีย  ซาอ ุด ิอาระเบ ีย  แอฟร ิกาใต  

เกาหลีใต ตุรกี สหราชอาณาจักร และสหรัฐอเมริกา 

รวมถึงสหภาพยุโรป) สาเหตุเนื่องมาจากประเทศ

ออสเตรเลีย มีการบริโภคอาหารจานดวน ท่ี มี

องคประกอบของเนื้ อสัตวสู ง โดยพบวา ชาว

ออสเตรเลียท่ีมีอายุมากกวา 14 ป สวนใหญจะ

บริโภคอาหารจานดวนโดยเฉลี่ยมากกวา 10 ครั้ง 

ภายในเวลา 4 สัปดาห(11) ปจจัยสําคัญท่ีสงผลใหมี

การบริโภคเนื้อสัตวสูง คือ การคาของตลาดเนื้อสัตว
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ท่ีแพรหลาย วัฒนธรรมในการบริโภคและการ

โฆษ ณ า ในขณ ะ ท่ี เนื้ อสั ต วป ระเภ ทสั ต วป ก 

มี ก า ร บ ริ โภ ค ท่ี เ พ่ิ ม ม า ก ข้ึ น ใน ช ว ง เว ล า ท่ี 

ผานมา เนื่องจากมีราคาและปริมาณไขมันตํ่ากวา 

อยางไรก็ตามผูบริโภคยังคงบริโภคนอยกวาเนื้อวัว

และเนื้อหมู 

ก า ร เป รี ย บ เที ย บ ร ะห ว า งผ ลิ ต ภั ณ ฑ

แฮมเบอรเกอร ท่ีใชแพตตี้จากเนื้อสัตวและพืช 

แสดงดัง Figure 2 พบวา แฮมเบอรเกอรแพตตี้จาก

เนื้ อ สั ต ว ป ล อ ย ก า ซ เรื อ น ก ร ะ จ ก ม าก ก ว า

แฮมเบอร เกอรแพตตี้ จากพืชถึง 10 เท า หาก

ผูบริโภคเลือกบริโภคแฮมเบอรเกอรแพตตี้จากพืช

แทนเนื้อวัวสามารถลดการเกิดภาวะโลกรอนไดถึง 

90 เปอร เซ็นต  ซ่ึ งสอดคล องกับรายงานการ

ประเมินวัฏจักรชีวิต (LCA) ท่ีกลาววา สามารถลด

การเกิดภาวะเรือนกระจกจาก 74 เปอรเซ็นต เปน 

98 เปอรเซ็นต โดยสาเหตุอาจมาจากหลายปจจัย 

เชน ความหลากหลายของสวนผสมท่ีใชในการผลิต

แพตตี้  เทคโนโลยี ท่ี ใช ในการแปรรูป  การอัด 

ข้ึนรูปท่ีมีความชื้นต่ําเทียบกับการอัดข้ึนรูปท่ีมี

ความชื้นสูง และการปลอยกาซเรือนกระจกของเนื้อ

วัวซ่ึงสวนใหญเกิดจากกระบวนการหมักในลําไส

ของสัตวเค้ียวเอ้ืองและปลอยกาซมีเทนออกมา ใน

ขณะเดียวกันหากผูบริโภคเปลี่ยนการบริโภค

แฮมเบอรเกอรแพตตี้จากเนื้อไกมาเปนพืชสามารถ

ลด GWP ของแฮมเบอรเกอรลงได 60 เปอรเซ็นต
(12) แสดงดัง Figure 3 

 

 
 

Figure 2 The estimated global warming potential (GWP) in kilograms of CO2-e for a 113-gram beef burger patty, along with  

             its replacements, which include plant-based beef patty, chicken patty, and plant-based chicken patty(12) 

Adapted from Jazbec, M. et al. 
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Figure 3 Reducing the global warming potential (GWP) through the substitution of both beef and chicken patties in a burger  

             with plant-based alternatives(12) 

Adapted from Jazbec, M. et al. 

 

จากการศึกษาคารบอนฟุตพรินต เฉลี่ ย 

ท่ั วโลกของผลิตภัณฑอาหารต าง ๆ  ในฟารม

มากกวา 38,000 แหง ในจํานวน 119 ประเทศ 

พบวา คาเฉลี่ยการปลอยกาซเรือนกระจกท่ัวโลก

สําหรับเนื้อวัว 1 กิโลกรัม คือ 100 กิโลกรัมของ 

CO2eq โดยคิดเปนกาซมีเทน 49 kgCO2eq (แสดง

เปนสีเทา) และมีกาซเรือนกระจกท่ีเหลืออยูจาก

การกําจัดกาซมีเทน คือ 51 kgCO2eq (แสดงเปนสี

แดง) แสดงดั ง Figure 4 การปลอยก าซมี เทน 

พบมากในเนื้อวัวและเนื้อแกะ เนื่องจากเปนสัตว

จําพวกเค้ียวเอ้ืองท่ีมีกระบวนการยอยอาหารจึง

สงผลใหผลิตกาซมีเทนออกมาเปนจํานวนมาก โดย

หากสามารถกําจัดกาซมีเทนไดจะทําใหการปลอย

กาซเรือนกระจกลดลงประมาณครึ่งหนึ่ง ในสวน

ของผลกระทบจากการปลอยกาซเรือนกระจกของ

เนื้อสัตว อ่ืน ๆ มีแหลงท่ีมาจากการปลอยจาก 

มูลสัตว การผลิตอาหารสัตว การใชปุย เครื่องจักรท่ี

ใชเชื้อเพลิงฟอสซิล และการเปลี่ยนแปลงการใช

ท่ีดิน เชน การแผวถางปาสําหรับฟารมและปศุสัตว 

ก็เปนแหลงปลอยมลพิษท่ีสําคัญ(13-14) 
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Figure 4 The greenhouse gas emissions associated with each food value chain reveal that animal-based foods are  

             significantly more emissions-intensive than plant-based foods(14) 

 

ปจจุบันท่ัวท้ังโลกมีการบริโภคโปรตีนจาก

สัตวมากเกินไปโดยพบวา ในป ค.ศ. 2019 การ

บริโภคโปรตีนเนื้อสัตวในออสเตรเลียในแตละวันอยู

ท่ีประมาณ 246 กรัม/คน/วัน ในขณะท่ีการบริโภค

อาหารของออสเตรเลียท่ีแนะนําสูงสุดในแตละวัน 

คือ 65 กรัม/คน/วัน(15) สําหรับผูใหญ ดังนั้นการ

บริโภคโปรตีนจากเนื้อสัตวจึงมีปริมาณท่ีสูงเกินกวา

ท่ีกําหนดและมีความเสี่ยงในการกอใหเกิดโรคไต 

ผูบริโภคจึงไดมีการหันมาเปลี่ยนเปนการบริโภค

โปรตีนจากพืชแทน เนื่องจากการเปลี่ยนไปบริโภค

โปรตีนจากพืชไมไดหมายถึงการไปแทนท่ีโปรตีนท่ี

ไดจากสัตวท่ีเทียบเทากันท้ังหมด 1 กิโลกรัม ดังนั้น

เราจึงสามารถลดปริมาณโปรตีนท้ังหมดท่ีเรากินได

ดวยเชนกัน 

เม่ือพิจารณาในแงมุมของทรัพยากรท่ีใชใน

การผลิตอาหารพบวา ความตองการทางดานน้ํา

ชลประทานเพ่ือการเกษตรมีเพ่ิมมากข้ึนรวมไปถึง

การผลิตเนื้อสัตว ท่ีจําเปนจะตองใชทรัพยากร

มหาศาลในแงของการใชน้ํา ท่ีดิน และปุย(16) จึง

สงผลใหปริมาณน้ําในธรรมชาติลดลงอยางมาก 

โดยเฉพาะอยางยิ่ งในการผลิตเนื้อวัวท่ีตองใช

ทรัพยากรน้ําในปริมาณมากสงผลใหปริมาณการใช
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น้ําจืดสําหรับการผลิตเนื้อวัวของออสเตรเลียลดลง

ประมาณสองในสาม จากเดิมมีจํานวน 1,465 ลิตร/

กิโลกรัม (ในป ค.ศ. 1981) ลดลงเปน 515 ลิตร/

กิโลกรัม (ในป ค.ศ. 2010) 

จากการวิเคราะหผลกระทบของการใชน้ํา

และท่ีดินในการผลิตแพตต้ีจากเนื้อสัตวพบวา มี

ปริมาณผลกระทบท่ีมากกวาโปรตีนทางเลือกจาก

พืชอยางมีนัยสําคัญ แสดงดัง Figure 5 โดยถาหาก

ผูบริโภคเปลี่ยนการบริโภคจากแพตตี้เนื้อวัวมาเปน

แพตตี้จากพืชจะสามารถลดการใช ท่ีดินได  94 

เปอรเซ็นต และลดการใชน้ําไดถึง 94 เปอรเซ็นต 

และเม่ือผูบริโภคเปลี่ยนการบริโภคจากแพตตี้เนื้อ

ไกมาเปนแพตตี้จากพืชจะทําใหลดการใชน้ําไดถึง 

47 เปอรเซ็นต และสามารถลดการใชท่ีดินได 73 

เปอรเซ็นต แสดงดัง Figure 5 จากขอมูลดังกลาว

จึงเปนทางเลือกท่ีดีท่ีสุดในการลดการปลอยกาซ

เรือนกระจกในระบบอาหาร นั่นคือการเปลี่ยนจาก

การบริโภคอาหารท่ีทําจากเนื้อสัตวเปนอาหารท่ีมี

พืชเปนสวนประกอบมากข้ึนเพ่ือลดการสูญเสียของ

อาหารและทรัพยากรธรรมชาติ 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figure 5 Consider the estimated land use (measured in square meters) and water consumption (measured in liters) for a   

            113-gram beef burger patty, a chicken patty, and a plant-based patty(12) 

Adapted from Jazbec, M. et al. 

 

6. การลดผลกระทบทางดานสภาพภูมิอากาศจาก

ธุรกิจอาหารจานดวนดวยการบริโภคโปรตีน

ทางเลือกจากพืช 

จากการประมาณการปลอยกาซเรือนกระจก

จาก เนื้ อ วั ว ท่ี ใช ในภ าคอาห ารจานด วนของ

ออสเตรเลียในป ค.ศ. 2021 พบวา มีการปลอยกาซ

เรือนกระจก 2 ล านตั นคารบอนไดออกไซด

เทียบเทาตอป การใชน้ํา 57,000 ลานลิตรตอป 

และการใชประโยชนท่ีดินเปน 290,000 เฮกตาร 

ในขณะท่ีการบริโภคเนื้อไกในภาคอาหารจานดวน
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ของออสเตรเลียในปเดียวกันมีการปลอยกาซเรือน

ก ร ะ จ ก โด ย ป ร ะ ม า ณ คื อ  1 .1 2  ล า น ตั น

คารบอนไดออกไซด เทียบเท าตอป  การใชน้ํ า 

18,000 ลานลิตรตอป และการใชท่ีดิน 43,000 

เฮกตาร แสดงดัง Figure 6 

 

 
Figure 6 Assessing the environmental impact of beef and chicken consumption in the fast-food sector: greenhouse gas  

            emissions, water usage, and land utilization(12) 

Adapted from Jazbec, M. et al. 

 

จากขอมูลดังกลาวจึงไดมีการนําโปรตีนจาก

พืชมาใชทดแทนเนื้อวัวในอาหารจานดวน 25 

เปอรเซ็นต พบวา การปลอยกาซเรือนกระจกจาก

เนื้อวัวจะลดลง 0.45 ลานตันคารบอนไดออกไซด

เทียบเทาตอป (โดยคิดเทียบเทากับการนํารถออก

จากถนนจํานวน 150,000 คัน) และถาหากนํา

โปรตีนจากพืชมาใชทดแทนเนื้อวัวในอาหารจาน

ดวน 50 เปอรเซ็นต พบวา การปลอยกาซเรือน

กระจกจากเนื้อวัวจะลดลงไดสูงสุด 0.91 ลานตัน

คารบอน ไดออกไซด เที ยบ เท าต อป  (โดย คิด

เทียบเทากับการนํารถออกจากถนนมากกวาจํานวน 

300,000 คัน) ในขณะท่ีการนําโปรตีนจากพืชมาใช

ทดแทนเนื้อไก 25 เปอรเซ็นต ของภาคธุรกิจอาหาร

จานดวนจะลดการปลอยกาซเรือนกระจกลง 0.15 

ลานตันคารบอนไดออกไซดเทียบเทาตอป (โดยคิด

เทียบเทากับการนํารถออกจากถนนจํานวน 52,000 

คัน) ถาเพ่ิมปริมาณการทดแทนโปรตีนจากพืชมา

เปน 50 เปอรเซ็นต จะชวยประหยัดไดมากถึง 0.31 

ลานตันคารบอนไดออกไซดเทียบเทาตอป (โดยคิด

เที ยบ เท า กับการนํ ารถออกจากถนนจํานวน 

110,000 คันของถนน) แสดงดัง Figure 7 
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Figure 7 Assessing the Environmental Impact of replacing 25% of beef and chicken in the fast-food sector with plant-based  

            alternatives: emissions reduction, water conservation, and land preservation(12) 

Adapted from Jazbec, M. et al. 
 

นอกจากนี้ การนํ าโปรตี นจากพืชมาใช

ทดแทนยังชวยในการประหยัดน้ําได โดยถาหาก 25 

เปอรเซ็นตของเนื้อวัวถูกแทนท่ีดวยโปรตีนจากพืช

ในอาหารจานดวนจะสามารถประหยัดน้ํ าได 

13,000 ลานลิตรตอป (เทียบเทากับสระวายน้ํา

โอลิมปกเกือบ 5,200 สระ) และถาหากแทนท่ี 50 

เปอรเซ็นต ของเนื้อวัวถูกแทนท่ีดวยโปรตีนจากพืช

ในอาหารจานดวนจะสามารถประหยัดน้ําได 27 

พันลานลิตรตอป (เทียบเทาสําหรับสระวายน้ํา

โอลิมปก 11,000 สระ) ซ่ึงจะสามารถประหยัดน้ํา

ไดมาก ในขณะท่ีการนําโปรตีนจากพืชมาใชทดแทน

เนื้อไก 25 เปอรเซ็นต จะสามารถประหยัดน้ําได 2 

พันลานลิตรตอป (เทียบเทากับสระวายน้ําโอลิมปก 

800 สระ) และถาหากคิดเปน 50 เปอรเซ็นต ของ

เนื้อไกถูกแทนท่ีดวยโปรตีนจากพืชในอาหารจาน

ดวนจะสามารถประหยัดได 5 พันลานลิตรตอป ใน

ทํานองเดียวกันหากแทนท่ีเนื้อวัวดวยตัวเลือกจาก

พืชในอาหารจานดวน 25 เปอรเซ็นต สงผลใหลด

การใชท่ีดินได 70,000 เฮกตาร ในขณะท่ีแทนท่ีเนื้อ

วัว 50 เปอรเซ็นต  ลดการใช ท่ีดินได 140 ,000 

เฮกตาร (เทียบเทากับขนาดสนามคริกเก็ตเมลเบิรน 

70,000 แหง) และถาหากแทนท่ีไกดวยตัวเลือกจาก

พืชในอาหารจานดวน 25 เปอรเซ็นต สงผลใหลด

การใชท่ีดินได 9,000 เฮกตาร หรือหากแทนท่ีเนื้อ

ไก 50 เปอรเซ็นต จะสามารถลดการใชท่ีดินได  

17,000 เฮกตาร (เทียบเทาสนามคริกเก็ตเมลเบิรน 

9,000 สนาม) และหากการบริโภคเนื้อวัวและไก

ของประเทศออสเตรเลียจํานวนหนึ่งในสี่ถูกแทนท่ี

ดวยการบริโภคโปรตีนจากพืชสามารถลดการ 

ปลอยกาซเรือนกระจกลง 2 เปอรเซ็นต (489 ลาน

ตันคารบอนไดออกไซดเทียบเทาตอป) 
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7. การใชคารบอนฟุตพรินตในประเทศไทย 

ใน ป ระ เท ศ ไท ยยั ง ไม ได มี ก าร กํ าห น ด

มาตรการรณรงคการลดการปลอยกาซเรือนกระจก

และการใชคารบอนฟุตพรินตในประเภทอาหารจาน

ดวนอยางชัดเจน แตอยางไรก็ตามประเทศไทย 

ก็ไดมีการรณรงคและจัดทําฉลากคารบอนฟุตพรินต

ของผลิตภัณฑ (Carbon Footprint of Product) 

โดยมีการดําเนินงานมาตั้งแตป พ.ศ. 2553 เพ่ือชวย

เพ่ิมโอกาสในการแขงขันบนเวทีตลาดโลก กระตุน

ใหบริ ษัทผูผลิตเกิดจิตสํานึก และแสดงความ

รับผิดชอบตอสังคมใหมากข้ึน อีกท้ังยังเปนอีก

ทางเลือกสําหรับผูบริโภคท่ีตองการสินคาและ

บริการท่ีเปนมิตรตอสิ่งแวดลอม โดยในผลิตภัณฑ

อาหารของไทยท่ีไดเครื่องหมายคารบอนฟุตพรินต 

มีจํานวน 12 บริษัท ดังนี้(17) 

- บริษัท ไทยน้ําทิพย จํากัด (เครื่องดื่มโคคา-โคลา

ชนิดบรรจุกระปองบรรจุ 325 cc)  

- บริษัท ซีพีอินเตอรเทรด จํากัด (ขาวหอมมะลิ 

100% Brand RU) 

- บริษัท ซีพีเอฟ ผลิตภัณฑอาหาร จํากัด (ไกยาง 

เทอริยากิ)  

- บริษัท เจริญโภคภัณฑอาหาร จํากัด (มหาชน) 

(เนื้อไกสด) 

- บริษัท อินเตอรเนชั่นแนลเพ็ดฟูดส จํากัด มีทสติ๊ก 

(Meat Stick)  

- บริษัท เพรสซิเดนทไรซโปรดัก จํากัด (มหาชน) 

(มามาเสนหม่ีก่ึงสําเร็จรูปน้ําใส)  

- บริษัท ทิปโกฟูดส (ประเทศไทย) จํากัด (มหาชน) 

(น้ําสับปะรดเขมขน) 

- บริษัท บางซ่ือ โรงสีไฟเจียเมง จํากัด (ขาวหอม

มะลิ 100 % ใหมตนฤดู) 

- บริษัท ไทยรวมสินพัฒนาอุตสาหกรรม จํากัด 

(แกงเขียวหวานทูนาบรรจุกระปอง) 

- บริษัท โรงเสนหม่ี ชอเฮง จํากัด (แปงขาวเจาและ

แปงขาวเหนียว) 

- บริษัท การบินไทยมหาชน จํากัด (อาหารบริการ

ลูกคาสายการบิน) 

- บริษัท เบทาโกร จํากัด (มหาชน) (อาหารไกเนื้อ) 

 
บทสรุป 

การปรับเปลี่ยนรูปแบบของการบริโภคจาก

เดิมท่ีใชโปรตีนจากเนื้อสัตวในอาหารจานดวนมา

ทดแทนดวยโปรตีนจากพืชมีแนวโนมท่ีเพ่ิมมากข้ึน

อยางตอเนื่อง โดยถาหากผูบริโภคเปลี่ยนการ

บริโภคแพตตี้ท่ีทําจากเนื้อวัวมาเปนโปรตีนจากพืช

จะสามารถหลีกเลี่ยงการใชท่ีดินได 94 เปอรเซ็นต 

และการใชปริมาณน้ําท่ีลดลง 94 เปอรเซ็นต และ

เม่ือผูบริโภคเปลี่ยนการบริโภคแพตตี้ท่ีทําจากเนื้อ

ไกมาเปนโปรตีนจากพืชก็จะใชน้ํ านอยลง 47 

เปอรเซ็นต และใช ท่ีดินนอยลง 73 เปอรเซ็นต 

เพราะโปรตีนจากพืชสามารถลดผลกระทบตอ

สิ่งแวดลอมของอาหารได อาทิ ลดการปลอยกาซ

เรือนกระจกในระบบอาหาร ปองการเกิดวิกฤตการ

ขาดแคลนอาหาร ลดปริมาณเศษอาหาร ลดการใช

ทรัพยากรท่ีเกินความจําเปนท้ังการใชน้ํา ท่ีดิน และ

ปุย ดังนั้นการบริโภคอาหารประเภทจานดวนท่ีทํา

มาจากโปรตีนพืชจะชวยใหมีความยั่งยืนและทําให

ผูบริโภคมีสุขภาพท่ีดีมากยิ่งข้ึนในอนาคต 
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จุดเดน 

 ผลิตภัณฑคีเฟอรมีประสิทธิภาพในการสงเสริมสุขภาพมนุษย 

 คีเฟอรนมและคีเฟอรน้ําผลิตไดจากจุลินทรียเฉพาะกลุม 

 ผลิตภัณฑเครื่องดื่มหมักคีเฟอรนมและคีเฟอรน้ํามีคุณสมบั ติทางกายภาพ เคมี และจุลินทรีย ท่ี 

แตกตางกัน 
 

บทคัดยอ 

ในปจจุบันผูบริโภคมีการใหความสําคัญเก่ียวกับอาหารทางเลือกเพ่ือสุขภาพเพ่ิมมากข้ึน โดยเฉพาะ

ในชวงสถานการณการแพรระบาดของโรคโควิด 19 ผลิตภัณฑอาหารและเครื่องดื่มท่ีมีจุลินทรียโพรไบโอติก ซ่ึง

มีสวนชวยในการสรางสมดลุของระบบยอยอาหาร และเสริมสรางระบบภูมิคุมกันจึงกําลังเปนท่ีนิยม ผลิตภัณฑ

เครื่องดื่มคีเฟอรเปนผลิตภัณฑหมักท่ีเปนทางเลือกท่ีดีตอสุขภาพ ซ่ึงรสชาติและสารอาหารของคีเฟอร มีความ

แตกตางกันไปตามชนิดของสารตั้งตนและกลุมจุลินทรียท่ีใชในกระบวนการหมัก สามารถแบงไดเปนคีเฟอรนม

ท่ีใชนมเปนวัตถุดิบหลัก และคีเฟอรน้ําท่ีไมใชนมเปนวัตถุดิบหลัก เพ่ือเปนทางเลือกใหแกผูท่ีแพผลิตภัณฑนม 

แพแล็กโทส และผูท่ีบริโภคมังสวิรัติ นอกจากนี้ผลิตภัณฑคีเฟอรยังมีฤทธิ์ทางชีวภาพ ชวยในการสงเสริม

สุขภาพและปองกันโรคได 

 

คําสําคัญ : คีเฟอรนม คีเฟอรน้ํา จุลินทรีย ฤทธิ์ทางชีวภาพ 
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Highlights 

 Kefir products are highly effective at promoting human health 

 Milk kefir and water kefir are usually produced by unique probiotic 

 The two different kefir-fermented beverages have different physical, chemical and 

microbiological characteristics 
 

Abstract 

 Consumers are paying more attention to healthy alternative food, especially during 

the COVID-19 epidemic. Food and beverage products that contain probiotics that contribute 

to the balance of the digestive system and strengthen the immune system are becoming 

popular. Kefir is a fermented product that is a healthy alternative food. Different tastes and 

nutrition depend on raw materials and microorganism groups in fermentation. There are 

divided into milk and water kefir, which uses milk and non-dairy as the raw materials, 

respectively. Water kefir is an alternative product for people with dairy allergies, lactose 

intolerance, and vegetarians. In addition, kefir products are biologically active. It helps to 

promote health and prevent disease. 
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Keywords : milk kefir, water kefir, microorganism, biological activities 
 

บทนํา 

ผลิตภัณฑนมเปรี้ยวคีเฟอร หรือ คีเฟอรนม 

(milk kefir) มี ม าน าน ห ล าย ศ ต ว รรษ แ ล ะ มี

ประโยชนตอสุขภาพ ปจจุบันผูบริโภคจํานวนมาก

สนใจการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ และมีจุลินทรีย

โพรไบโอติก อีกท้ังเปนผลมาจากความตองการของ

ตลาดผูบริโภคผลิตภัณฑท่ีมีปริมาณแล็กโทสต่ํา 

เนื่องดวยในผลิตภัณฑคีเฟอรนม น้ําตาลแล็กโทส

ถูกยอยสลายโดยจุลินทรียในระหวางกระบวนการ

หมัก นอกจากนี้คีเฟอรไดรับการรับรองใหเปนสวน

หนึ่ งใน “เกาเทรนดอาหารท่ีนาจับตามองในป 

2021” โดยสถาบันนักเทคโนโลยีอาหาร (Institute 

of Food Technologies, IFT) จากสถานการณ

การระบาดใหญของโควิด-19 ทําใหผูบริโภคหันมา

ใสใจสุขภาพมากข้ึน และมองหาผลิตภัณฑอาหาร

เพ่ื อ เพ่ิ มภู มิ คุ ม กัน  คาดการณ การตลาดของ

ผลิตภัณฑคีเฟอรจะเพ่ิมข้ึน 456 ลานเหรียญสหรัฐ

ระหวางป  พ.ศ. 2564-2568 (1) คีเฟอรนมเปน

ผลิตภัณฑหมักท่ี มีความเปนกรดและปริมาณ

แอลกอฮอลตํ่า นิยมบริโภคกันอยางแพรหลายใน

ประเทศแถบยุโรปตะวันออกและเอเชียกลาง โดยมี

ตนกําเนิดในเทือกเขาคอเคซัส (Caucasus) เม่ือ

หลายพันปกอน ตั้งแตนั้นมาคีเฟอรไดรับการบริโภค

อยางแพรหลาย เนื่องจากมีรสชาติท่ีดี และชวย

สงเสริมสุขภาพของมนุษย(2) และมีการเผยแพรไป

ยังประเทศอ่ืน ๆ โดยประเทศท่ีนิยมบริโภค ไดแก 

สหรัฐอ เมริกา ฝรั่ ง เศส  บราซิล  และญี่ ปุ น (3 ) 

ผลิตภัณฑเครื่องดื่มหมัก คีเฟอรนม (milk kefir) 

และคีเฟอรน้ํา (water kefir) ผลิตไดจากจุลินทรีย

โพรไบโอติกแตกตางกัน ซ่ึงมีลักษณะเปนกลุม 

เจลาติน ซ่ึงเรียกวา เมล็ดคีเฟอรนม (milk kefir 

grains) และเมล็ดคีเฟอรน้ํา (water kefir grains) 

โดยเครื่องดื่ มห มัก ท้ั งสองชนิด มีลักษณ ะทาง

กายภาพและทางเคมีท่ีแตกตางกัน รวมถึงเปน

แหลงของโพรไบโอติกและมีคุณสมบัติเชิงหนาท่ีเพ่ือ

สุขภาพแตกตางกันดวย โดยท่ีคีเฟอรนมมีปริมาณ

โปรตีนสูง เปนแหลงของโพรไบโอติกและพรี- 

ไบโอติก ขณะท่ีคีเฟอรน้ําเปนแหลงโพรไบโอติก  

พรีไบโอติกและสารตานอนุมูลอิสระท่ีสําคัญตอ

สุขภาพ เหมาะสําหรับผูรับประทานมังสวิรัติและ

ผูบริโภคท่ีแพผลิตภัณฑจากนม ผลิตภัณฑเครื่องดื่ม

หมักนี้(4) จึงเปนเครื่องดื่มหมักท่ีเปนแหลงของโพร

ไบโอติกท่ีมีความหลากหลาย และมีคุณสมบัติเชิง

หนาท่ีสงผลดีตอสุขภาพ 

 

คีเฟอร (Kefir) 

โดยท่ัวไปคีเฟอรสามารถแบงไดตามวัตถุดิบ

ตั้งตนในกระบวนการหมัก คือ นมเปรี้ยวคีเฟอร 

หรือ คีเฟอรนม โดยใชนมเปนวัตถุดิบตั้งตนในการ

หมัก (Figure 1) ขณะท่ีคีเฟอรน้ํ า (water kefir, 

sugary kefir, non-dairy kefir) ใชวัตถุดิบท่ีไมใช

นมเปนวัตถุดิบตั้งตนในกระบวนการหมัก (Figure 

2) รวมกับเมล็ดคีเฟอรท่ีประกอบดวยจุลินทรียท่ีมี

ความหลากหลาย แบงเปนเมล็ดคีเฟอรนม (milk 

kefir grains) และเมล็ด คีเฟอรน้ํ า (water kefir 

Dell
Typewritten Text
45



วารสารวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร ปที่ 53 ฉบับที่ 2 ก.ค. – ธ.ค. 2566 
                                       Journal of Food Research and Product Development Vol. 53 No. 2 Jul - Dec 2023 
 
 
 

                                 
                        JFRPD 

                                                                       
 

 
 

grains) เปนหั วเชื้อ ในการผลิตผลิตภัณฑห มัก 

คีเฟอร ผลิตภัณฑคีเฟอรท่ีผลิตไดจากนมไดรับ

ความนิยมจากผูบริโภคมากกวาประเภทอ่ืน แต

เนื่องดวยผลิตภัณฑจากนมอาจไมเหมาะสําหรับผูท่ี

แพแล็กโทส ผูบริโภคมังสวิรัติ และผูแพผลิตภัณฑ

จากนม (5) ดั งนั้ น ผลิ ตภัณ ฑ คี เฟอรน้ํ าจึ ง เป น

ทางเลือกใหมสําหรับผูบริโภค 

 

 
Figure 1 Main formulation of milk kefir production 
 

 
Figure 2 Main formulation of water kefir production 

 

คีเฟอรนม (milk kefir) 

คีเฟอรนมเปนผลิตภัณฑหมักท่ีมีคาความ

เปนกรด มีปริมาณแอลกอฮอลเกิดข้ึนเล็กนอยจาก

กระบวนการหมัก นิยมบริโภคกันอยางแพรหลายใน

ประเทศแถบยุโรปตะวันออกและเอเชียกลาง มีตน

กําเนิดในเทือกเขาคอเคซัส (Caucasus) บริเวณ

จุดเชื่อมกลางระหวางยุโรปและเอเชียเม่ือหลาย 

พันป กอน  ผลิตภัณ ฑ คี เฟอร ได รับความนิยม 
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เนื่องจากรสชาติท่ีดีและมีฤทธิ์ทางชีวภาพในการ

สงเสริมสุขภาพ(1) คีเฟอรนมเปนผลิตภัณฑท่ีไดจาก

การหมักนมกับเมล็ดคีเฟอรนม โดยท่ีเมล็ดคีเฟอรนม

มีรูปรางเปนเม็ดขนาดเล็ก เสนผานศูนยกลาง

ประมาณ 0.1-2.0 เซนติเมตร มีลักษณะคลายกับ

ดอกกะหล่ําขนาดเล็กหรือขาวโพดค่ัว และมีสีขาว

จนถึงสีครีม โดยท่ัวไปเมล็ดคีเฟอรนม ประกอบดวย

ปริมาณน้ํารอยละ 86 และปริมาณของแข็งรอยละ 

14 ซ่ึงสวนท่ีเปนของแข็งประกอบดวย พอลิแซ็ก- 

คาไรดประมาณรอยละ 58 โปรตีนรอยละ 30 

ไขมันรอยละ 7 และเถารอยละ 5 องคประกอบทาง

เคมีดังกลาวอาจมีปริมาณแตกตางกันข้ึนอยูกับ

แหลงท่ีมาของเมล็ดคีเฟอรนม(4) และในการหมักแต

ละครั้งจะมีปริมาณชีวมวลของเมล็ดคีเฟอรนม

เพ่ิมข้ึนประมาณรอยละ 3.0-3.5 ข้ึนอยูกับปจจัยใน

การหมัก(6) 

กระบวนการผลิตคีเฟอรนมแบบดั้งเดิม ทํา

ไดโดยใชน้ํานมเปนวัตถุดิบตั้งตน สามารถเตรียมได

จากแหลงวัตถุดิบนมท่ีหลากหลาย ไดแก นมโค 

แพะ แกะ อูฐ และควาย ทําการฆาเชื้อวัตถุดิบนม

ดวยการพาสเจอไรซ และทําใหเย็นลงในอุณหภูมิท่ี

เหมาะสม นําเมล็ดคีเฟอรนมเติมลงในน้ํานมรอยละ 

1-20 ทําการบมท่ีอุณหภูมิ 20-25 องศาเซลเซียส 

เปนเวลา 18-24 ชั่วโมง ในระหวางการหมักแล็กโทส

จากนมจะถูกยอยสลายกลายเปนกรดแล็กติกดวย

เอนไซมเบตา-กาแล็กโตซิเดส (ß-galactosidase) 

ท่ีผลิตโดยแบคทีเรียกรดแล็กติกท่ีมีอยู ในเมล็ด 

คีเฟอร สงผลใหมีคาความเปนกรดดางลดลงอยู

ในชวง 4.0-4.6 และในระหวางการหมักจะเกิด 

เอทานอลท่ีผลิตโดยยีสตประมาณรอยละ 0.5–2.0 

อีกท้ังยังเกิดสารใหกลิ่นจากแบคทีเรียกรดแล็ก- 

ติก เชน แอลดีไฮด ไดอะซีทิล กรดอะซิติก และกรด 

โพรพิโอนิก เปนตน เม่ือสิ้นสุดการบมทําการกรอง

แยกเมล็ดคีเฟอรออกจากคีเฟอร และสามารถ

นําไปใชสําหรับการหมักครั้งตอไปได (7-8) อยางไร 

ก็ตามการผลิตคีเฟอรเพ่ือบริโภคในครัวเรือน หากมี

ก า ร รั ก ษ าสุ ข อ น า มั ย แ ล ะ ก า รฆ า เชื้ อ ก อ น

กระบวนการหมักไมดี อาจมีความเสี่ยงตอสุขภาพ

ของผูบริโภคจากการปนเปอนเชื้อกอโรคได (8) 

นอกจากนี้การผลิตคีเฟอรในเชิงพาณิชยจะใช

เมล็ดคีเฟอรแบบแชเยือกแข็งหรือใชวิธี “Russian 

back slopping” ซ่ึ ง เป น ก ร ะ บ ว น ก า ร ห มั ก

แบบตอเนื่อง โดยเริ่มตนดวยการใชเมล็ดคีเฟอร

ตามธรรมชาติเปนเชื้อเริ่มตนสําหรับกระบวนการ

หมักนม แมวาคีเฟอรจะสามารถผลิตไดจากวัตถุดิบ

นมสัตวตาง ๆ แตคีเฟอรท่ีทําจากนมวัวยังคงไดรับ

ความนิยมมากท่ีสุดในประเทศแถบยุโรปตะวันออก 

และมีขอระวังเชนเดียวกับผลิตภัณฑนมหมักชนิด

อ่ืน  ๆ  เนื่ อ งจาก คุณ ลั กษณ ะของน้ํ านมดิบ มี

ความสําคัญตอการผลิตคีเฟอร โดยท่ัวไปน้ํานมดิบ

ท่ีใชในการผลิตคีเฟอรควรมีจํานวนแบคทีเรียกอโรค

ปนเปอนในปริมาณต่ํา ไมมียาปฏิชีวนะและยาฆา

เชื้อหลงเหลืออยู(9) 

 

คีเฟอรน้ํา (water kefir) 

ผูบริโภคท่ีมีความตองการผลิตภัณฑอาหาร

จากพืชมีปริมาณเพ่ิมข้ึน เนื่องจากปจจัยหลาย

ประการ เชน ความเสี่ยงตอโรคท่ีมีสัตวเปนพาหะ 

จํานวนผูบริโภคท่ีแพแล็กโทสหรือแพโปรตีนจากนม 

และการรับประทานอาหารมังสวิรัติ เปนตน คีเฟอร
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น้ําจึงไดรับความนิยมเพ่ิมมากข้ึน คีเฟอรน้ําเปน

ผลิตภัณฑ ท่ี ไดจากการหมักเมล็ด คี เฟอรด วย

สารละลายท่ีมีน้ําเปนองคประกอบหลัก เชน ผัก 

ผลไม และกากน้ําตาล เปนตน โดยสารละลาย

น้ําตาลทรายแดงเปนสารตั้งตนหลักท่ีเลือกใชในการ

หมักคีเฟอรน้ํา โดยท่ัวไปคีเฟอรน้ํามักเตรียมไดจาก

วัตถุดิบจําพวกน้ําผลไม (แอปเปล สับปะรด องุน 

มะตูม กีวี ลูกแพร ทับทิม แตง สตรอวเบอรรี มะเขือ

เทศ มะพราว) ผัก (ขิง หัวหอม ถ่ัวเหลือง ยี่หรา  

แครรอต) กากน้ําตาล (ออย) และน้ําผึ้ ง(10) ท้ังนี้

สามารถสรุปภาพรวมชนิดของสารตั้ งตนหรือ

วัตถุดิบท่ีใชในการผลิตคีเฟอรน้ําไดใน Figure 3 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 3 Non-dairy substrate for water kefir products(10) 
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ปจจุบัน มีรายงานการบริโภคคีเฟอรน้ํ า

เพ่ิมข้ึน เนื่องจากมีคุณสมบัติทางประสาทสัมผัสท่ี

เฉพาะตัวและมีประโยชนตอสุขภาพ ประเทศท่ีมี

การบริโภคเครื่องดื่มคีเฟอรน้ําสูง ไดแก สหรัฐอเมริกา 

เม็กซิโก แคนาดา ญี่ปุน ไทย มาเลเซีย ฝรั่งเศส 

กรีซ ตุรกี รัสเซีย สหราชอาณาจักร เนเธอรแลนด 

นอรเวย สวีเดน สเปน โปรตุเกส บราซิล ชิลี เปรู 

และอารเจนตินา(10-11) วิธีการผลิตคีเฟอรน้ําแบบ

ดั้งเดิมทําไดโดยการเติมเมล็ดคีเฟอรน้ําลงในสาร 

ตั้งตนท่ีผานการพาสเจอไรซและทําใหเย็นลง บมท่ี

อุณหภูมิ 25-30 องศาเซลเซียส เปนเวลานาน

ประมาณ 24 ชั่วโมง เม่ือการหมักเสร็จสิ้นเมล็ด 

คีเฟอรจะถูกแยกจากผลิตภัณฑคีเฟอรโดยการกรอง 

ตามดวยการลาง ทําใหแหงท่ีอุณหภูมิหอง และ 

เก็บรักษาไวสําหรับข้ันตอนการหมักรอบถัดไป 

องคประกอบทางเคมีและลักษณะทาง

ประสาทสัมผัสของคีเฟอรน้ําแตกตางกันไปตาม 

สารตั้ งตน ท่ีใช  รวมถึงน้ํ าตาล (ซูโครส กลูโคส 

และฟรุกโตส) กรดอินทรีย (กรดแล็กติก อะซิติก  

ซิตริก ทารทาริก บิวทิริก มาลิก และกรดโพรพิโอ-

นิก) แอลกอฮอล (เอทานอล เฮกซานอล และกลี- 

เซอรอล) และเอสเทอร (เอทิล โพรพิโอเนต เฮกซา

โนเอต ออคตาโนเอต และเดคาโนเอต) สารเมตา-

บอไลตเหลานี้มีคุณสมบัติดานรสชาติท่ีโดดเดนและ

แตกตางกัน เชน รูสึกสดชื่น (เนื่องจากมีเอทานอล) 

มีกลิ่นหอมของผลไม (เนื่องจากมีเอสเทอร) และมี

เนื้อสัมผัส (เนื่องจากมีกลีเซอรอล) ซ่ึงสงผลให

ผูบริโภคเกิดความพึงพอใจ(10) 

 

เมล็ดคีเฟอร (kefir grains) 

เม ล็ ด คี เฟ อ ร เป น หั ว เชื้ อ สํ าห รั บ ผ ลิ ต

ผลิตภัณฑ คี เฟอร  เมล็ดคี เฟอรนม (milk kefir 

grains) และเมล็ดคีเฟอรน้ํา (water kefir grains) 

มีลักษณะปรากฏดัง Figure 4 โดยเมล็ดคีเฟอรท้ัง

สองชนิดมีความคลายคลึงกันในดานโครงสราง 

จุลินทรียและกระบวนการเมแทบอลิซึมในระหวาง

กระบวนการหมัก อยางไรก็ตามความหลากหลาย

ของจุลินทรียในเมล็ดคีเฟอร และปริมาณของสาร 

เมตาบอไลตข้ันสุดทายอาจแตกตางกันไปตามแหลง

คารบอน สารตั้งตน และพลังงานท่ีใชในการหมัก

เมล็ดคีเฟอร(12) เม่ือเปรียบเทียบระหวางเมล็ด 

คีเฟอรนมและเมล็ดคีเฟอรน้ําสามารถแสดงไดใน 

Table 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figure 4 Appearance of milk and water kefir grains 
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Table 1 Comparison of milk kefir grains and water kefir grains for kefir fermented products(13)  

Parameters Milk kefir grains (MKG) Water kefir grains (WKG) 

Dimension 0.1–2.0 cm Few mm to cm 

Consistency Resilient Less resilient than MKG 

Color Creamy white Transparent to colored depending on the 
fruit or vegetable medium 

Average chemical 
composition 

86% water, 14% dry matter, divided among 
polysaccharide (58%), protein (30%), fat 
(7%), and ash (5%) 

Mostly unknown 

Chemical structure Kefiran, kefirose Dextran, mannitol, mutan 

Bacteria Lactobacillus paracasei, Lactobacillus 
acidophilus, Lactobacillus 
delbrueckii, Lactobacillus plantarum, 
and Lactobacillus kefiranofaciens 
Lactococcus species usually found 
Acetic acid bacteria less important 

Lactobacillus casei/paracasei, 
Lactobacillus hordei, Lactobacillus 
hilgardii, and Lactobacillus nagelii 
Lactococcus species rarely found 
Acetic acid bacteria important 

Yeasts Candida (dominant) Saccharomyces cerevisiae (dominant) 

Main aroma 
compounds 

Aldehydes, ketones, acids Esters 

Biological effects Many studies reporting several functional 
properties 

Few studies reporting functional 
properties still needing to be assessed in 
humans 

Production Animal milk, vegetable “milk”, inoculated 
with MKG 

Water with sugar and fruits, 
fruit/vegetable/cereal juices inoculated 
with WKG or MKG 

Scale-up Well established Not achieved yet 

Market share Significant Limited 

Consumer Unsuitable for lactose intolerant, dairy-
allergic, vegetarian and vegan 

Suitable for lactose intolerant, dairy-
allergic, vegan and vegetarian. Higher 
flavor versatility, appealing for children 
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เม่ือเปรียบเทียบเมล็ดคีเฟอรระหวางเมล็ด 

คีเฟอรนมและเมล็ดคีเฟอรน้ํ าในดานรูปราง สี 

องคประกอบทางเคมี จุลินทรียท่ีเก่ียวของ และ 

อ่ืน ๆ พบวา เมล็ดคีเฟอรนมมีขนาดประมาณ 0.1-

2.0 เซนติเมตร เปนเม็ดละเอียดและมีรูปรางคลาย

ดอกกะหล่ํา มีสีขาวครีมและยืดหยุนได ในทาง

ตรงกันขามเมล็ดคีเฟอรน้ํา มีรูปรางคลายผลึกท่ีมี

เมือก มีขนาดตั้งแตมิลลิเมตรจนถึงเซนติเมตร โดย

มีสีแตกตางกัน มีลักษณะโปรงใสจนถึงทึบแสง 

ข้ึนอยูกับเมทริกซของเหลวท่ีจะเปนสารตั้งตนใน

การหมัก (เชน ผักและผลไม เปนตน) แมวาจะไมมี

ขอมูลเก่ียวกับองคประกอบทางเคมีของเมล็ด 

คี เฟอรน้ํ าแตพบรายงานว า เมล็ด คี เฟอรน้ํ า 

ประกอบดวย สวนประกอบของน้ําเปนหลัก (รอย

ละ 86 ของน้ํ าหนักตอน้ํ าหนัก) มีสัดสวนของ

น้ํ าหนักแห งประมาณรอยละ 14 ของน้ํ าหนัก

ท้ังหมด แบงเปนพอลิแซ็กคาไรด  (รอยละ 58) 

โปรตีน (รอยละ 30) ไขมัน (รอยละ 7) และเถา 

(รอยละ 5)(4) ผลขององคประกอบจุลินทรีย ท่ี

หลากหลายในเมล็ดคีเฟอร และผลิตภัณฑคีเฟอร 

สงผลใหลักษณะทางจุลชีววิทยา เคมีกายภาพ 

โภชนาการ และประสาทสัมผัสของเครื่องดื่มคีเฟอร

เหลานี้แตกตางกัน(5) 

เมล็ดคีเฟอรนมประกอบดวยแบคทีเรียและ

ยีสต โดยโครงสรางพอลิแซ็กคาไรดของแบคทีเรีย

เหลานี้มีความจําเพาะตอเมล็ดคีเฟอรนม เรียกวา 

"kefiran" ซ่ึงประกอบดวยพอลิแซ็กคาไรดเคฟแรน 

(kefiran)  แ ล ะ เพ น ท า แ ซ็ ก ค า ไร ด เค ฟ โ ร ส 

(pentasaccharide kefirose) ซ่ึ งโครงสร างเฮท

เทอโรพอลิแซ็คคาไรด (heteropolysaccharide) 

ของเมล็ดคีเฟอรนมนี้ เปนโมเลกุลของกลูโคกา- 

แล็กแตน (glucogalactan) ท่ี ละลายน้ํ าได  ซ่ึ ง

ประกอบดวยกลูโคสและกาแล็กโทสในปริมาณท่ี

เทากัน โดยมีหนวยเฮกโซสประมาณ 127 หนวย 

แบคทีเรียท่ีทําหนาท่ีผลิตเอ็กโซพอลิแซ็กคาไรด 

(exopolysaccharide) ในเมล็ดคีเฟอรนม ไดแก L. 

kefiranofaciens, L. kefir, L. kefirgranum และ 

L. parakefir ขณะท่ีเมล็ดคีเฟอรน้ําประกอบดวย

โมเลกุลของเดกซแทรน (dextran) ซ่ึงเมล็ดคีเฟอร

น้ํา สามารถเรียกไดแตกตางกัน เชน “sugary kefir 

grains” “Tibi”, “Tibico”, “Graines Vivantes” 

และ “ผลึกน้ําญี่ปุน” เปนตน โดยท่ีโครงสรางเดกซ

แทรนของเมล็ดคีเฟอรน้ํา เกิดข้ึนจากการเชื่อมโยง

ระหวาง α-D-(1-6) กับ (1-3) ของกลูโคไพราโนซิล

เรซิดิว (glucopyranosyl residues) สวนแบคทีเรีย

ท่ีทําหนาท่ีผลิตเอ็กโซพอลิแซ็กคาไรดในเมล็ด 

คี เ ฟ อ ร น้ํ า ป ร ะ ก อ บ ด ว ย  L. casei, L. 

mesenteroides, L. nagelii, L. hordei และ L. 

hilgardii มีหนาท่ีสรางโครงสรางเดกซแทรน โดยท่ี

เมล็ดคีเฟอรน้ําไมสามารถเจริญเติบโตไดในนม

เนื่องจาก L. hilgardii ไมสามารถยอยแล็กโทส 

ดังนั้นจึงไมมีการผลิตพอลิแซ็กคาไรด ท่ีจําเปน

สําหรับการเพ่ิมมวลชีวภาพ ซ่ึงโครงสรางทางเคมี

ของพอลิแซ็กคาไรดของเมล็ดคีเฟอรน้ํานมและ

เมล็ดคีเฟอรน้ําแสดงดัง Figure 5 

นอกจากนี้ เม ล็ ด คี เฟ อรป ระกอบ ด วย

จุลินทรีย ท่ี มีความหลากหลาย สวนใหญ เปน

จุลินทรียกลุมแบคทีเรียกรดแล็กติก (Lactic Acid 

Bacteria, LAB) แบคที เรียกรดอะซีติก (Acetic 

Acid Bacteria, AAB) และยีสต ซ่ึงจุลินทรียสาย
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พันธุตาง ๆ มีความสัมพันธกันทางชีวภาพ พ่ึงพา

อาศัยกัน และขยายพันธุโดยใชชีวผลิตภัณฑเปน

แหลงพลังงานหรือปจจัยกระตุนการเจริญเติบโต 

จุลินทรียท่ีพบไดในเมล็ดคีเฟอรนมและเมล็ดคีเฟอร

น้ําสามารถแสดงไดดัง Table 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 5 Structure of milk kefir grains (A) and water kefir grains (B) polysaccharides(14) 

 

Table 2 Microorganisms related from milk and water kefir grains(10) 
Microbial Genus Milk kefir grains Water kefir grains 

Bacteria Acetobacter A. fabarium, A. orientalis, A. 
lovaniensis, A. aceti, A. rasens. 

A. fabarium, A. orientalis, A. 
lovaniensis. 

 Lactobacillus L. acidophilus, L. brevis, L. 
buchneri, L. 
casei subsp. pseudoplantarum, 
L. delbrueckii, L. fermentum, L. 
helveticus, L. kefiranofaciens, 
L. kefiri, L. otakiensis, L. 
paracasei, L. parabuchneri, L. 
plantarum, L. rhamnosus, L. 
sake, L. sunkii. 

L. brevis, L. buchneri, L. 
casei subsp. casei, L. 
casei subsp. rhamnosus, L. 
diolivorans, L. fermentum, L. 
harbinensis, L. hilgardii, L. 
hordeii, L. kefiranofaciens, L. 
kefiri, L. lactis, L. mali, L. nagelli, 
L. paracasei, L. parafarraginis, L. 
perolens, L. plantarum, L. 
satsumensis. 

 Leuconostoc L. mesenteroides. L. citreum, L. mesenteroides. 
 Lactococcus L. cremoris, L. lactis, L. 

raffinolactis. 
nd. 

 Pediococcus P. acidilactici, P. dextrinicus, P. 
pentosaceus. 

nd. 

 Streptococcus S. durans, S. thermophilus nd. 
 Other species nd. Lysinibacillus sphaericus, 

Oenococcus kitaharae, 
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Table 2 (ตอ) 

Microbial Genus Milk kefir grains Water kefir grains 
Bifidobacterium 
psychraerophilum. 

Yeast Candida C. iconspicua, C. kefir, C. krusei, 
C. lambica, C. maris, C. 
humilis. 

nd. 

 Saccharomyces S. cerevisiae, S. turicensis. S. cerevisiae. 
 Pichia P. fermentans. P. membranifaciens, P. 

kudriavzevii. 
 Lanchancea L. meyercii. L. fermentati, L. meyercii. 
 Kluyveromyces K. lactis. K. lactis, K. marxianus. 
 Kazachstania K. unispora, K. servazzii, K. 

aerobia, K. solicola. 
K. aerobia, K. unispora. 

 Hanseniaspora H. guillermondi. H. valbyensis, H. uvarum. 
 Other species Cryptococcus humicolus, 

Geotrichum candidium, 
Zygosaccharomyces 
fermentati. 

Zygotorulaspora florentina, 
Issatchenkia orientalis, 
Zygosaccharomyces fermentati, 
Dekkera bruxellensis. 

 

เม่ือเปรียบเทียบกลุมของจุลินทรียท่ีพบได

บอยในเมล็ดคีเฟอรนมและเมล็ดคีเฟอรน้ํา พบวา

ยีสตเปนกลุมท่ีมีความหลากหลายสูงสุด ซ่ึงบงชี้ได

วาเมแทบอลิซึมของยีสตข้ึนอยูกับแหลงคารบอน

และแหลงพลังงาน ท่ี มีอยู ในระหวางการหมัก 

ปริมาณน้ําตาลซูโครสสูงอาจกระตุนการเจริญเติบโต

ของยีสต  Saccharomyces ซ่ึ งสามารถเปลี่ยน

น้ําตาลซูโครสเปนกลูโคสและฟรุกโตสโดยเอนไซม

อิน เวอร เตส  นอกจากนี้ ยี สต ชนิ ด อ่ืน  ๆ  ท่ี มี

ความสามารถในการหมักสูงยังพบในคีเฟอรน้ํา เชน 

Hanseniaspora, Pichia และ Lachancea โดยท่ัวไป

แลวยีสตกลุมนี้จะมีความโดดเดนในข้ันตอนแรก

ของการหมัก กอนท่ี S. cerevisiae จะทํางาน ยีสต

ท่ีพบในเมล็ดคีเฟอรน้ําเหลานี้ มีสวนชวยในการ

ปรับปรุงคุณภาพทางประสาทสัมผัสของเครื่องดื่ม

กลุ ม  LAB ส ง เสริมกลิ่ นและรสชาติ ท่ี มี ความ

เฉพาะตัวของผลิตภัณฑ ในทางกลับกัน น้ําตาล 

แล็กโทสไดแซ็กคาไรดท่ีมีอยูในนมจะกระตุนการ

เจริญเติบโตของยีสตในกลุมอ่ืน ๆ อยางไรก็ตาม

แบคทีเรียกลุม AAB ท่ีมีปริมาณสูงข้ึนในคีเฟอรน้ํา

สัมพันธกับคีเฟอรนม ซ่ึงบงชี้วาเมแทบอลิซึมของ 

AAB ถูกกระตุนดวยสารตั้งตนท่ีมีน้ําตาลเปลี่ยนเปน

เอทานอลโดยยีสต  เพ่ื อการเจริญ เติบ โตและ 

เมแทบอลิซึมของกรดอะซิติก(10) 

 

ผลของคีเฟอรตอสุขภาพ  

ผลิตภัณฑหมักคีเฟอรมีประโยชนตอสุขภาพ 

รวมถึงสงผลตอการปองกันโรค และการรักษาบาง

ชนิด ซ่ึงผลเหลานี้มาจากสารประกอบออกฤทธิ์ทาง

ชีวภาพหลากหลายชนิด เชน กรดอินทรีย อะซีตัล-
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ดี ไฮ ด  แ ล ะ เป ป ไท ด  ท่ี ผ ลิ ต ข้ึ น ใน ร ะห ว า ง

กระบวนการห มัก รวม ท้ั งจุลินทรีย ท่ี มีความ

หลากหลายสูง เชน แบคทีเรียกรดแล็กติกท่ีเปน

จุลินทรียสวนสําคัญในองคประกอบของคีเฟอร มี

สวนชวยในการปองกันมะเร็งลําไสใหญ โรคหัวใจ

และหลอดเลือด เบาหวานชนิดท่ีสอง โรคอวน  

โรคไต ชวยในการปรับระบบภูมิคุมกันและจุลินทรีย

ในลําไสผานกลไกทางชีววิทยาท่ีแตกตางกัน 

 

ฤทธิ์ตานมะเร็ง การรับประทานคีเฟอรซ่ึง

เปนผลิตภัณฑท่ีมีโพรไบโอติก จึงเปนทางเลือกใน

การลดการขยายตัวของเซลลมะเร็ง ซ่ึงมีรายงาน

ศักยภาพการบริโภคคีเฟอรเพ่ือชวยในการตาน

มะเร็ง(15) นอกจากนี้คีเฟอรยังประกอบดวยสารออก

ฤทธิ์ทางชีวภาพอ่ืน ๆ ท่ีมีสวนชวยในการตานมะเร็ง 

เชน เปปไทด พอลิแซ็กคาไรด และสฟงโกลิพิด 

(sphingolipids) เปนการรวมตัวของสฟงโกซายน 

(sphingosine) กับกรดไขมันและหมูฟอสเฟต มี

ศักยภาพสูงในการยับยั้งการเพ่ิมจํานวนและการ

เหนี่ยวนําใหเกิดอะพอพโทซิสในเซลลเนื้องอก และ

ยังมีบทบาทสําคัญในเสนทางการสงสัญญาณและ

กระบวนการทางชีววิทยาของเซลลตาง ๆ เชน  

การตายของเซลล  การเพ่ิมจํ านวน  และการ

เปลี่ยนแปลงของเซลล เปนตน คีเฟอรมีคุณสมบัติ

ในการออกฤทธิ์ตานมะเร็งโดยการยับยั้งการหลั่ง

ของ tumor growth factor จึงทําใหเกิดการตาย

ของเซลล นอกจากนี้ยังพบวา คีเฟอรทําใหลดการ

ดื้อยาลงและยังสงเสริมฤทธิ์ตานมะเร็งของด็อกโซรู

บิซิน (DOX) ในเคมีบําบัด(5,16) 

ลําไสอักเสบ โรคลําไสอักเสบและอาการ

ลําไสใหญบวมเปนแผล เปนสาเหตุสําคัญของการ

เจ็บปวยในประเทศท่ีพัฒนาแลว โรคเหลานี้เปนผล

มาจากพันธุกรรมและปจจัยด านสิ่ งแวดลอม

โดยรอบของแตละบุคคลซ่ึงมีบทบาทสําคัญในการ

ปรับองคประกอบของจุลินทรีย(17) ภาวะความไม

สมดุลของจุลินทรีย (Dysbiosis) เปนสาเหตุท่ีทําให

ลําไสออนแอ และเกิดการกระตุนภูมิคุมกันในลําไส

ทํางานไมเหมาะสม จึงทําใหเกิดอาการลําไสใหญ

บวมเปนแผล ผลิตภัณฑ คี เฟอรประกอบดวย

จุลินทรียโพรไบโอติกมากกวา 50 ชนิด รวมท้ัง

แบคทีเรีย ยีสต และไดรับการยอมรับวามีบทบาท

สงเสริมสุขภาพหลายประการ จุลินทรีย ท่ี เปน

ประโยชนตอสุขภาพเหลานี้ เปนท่ีทราบกันดีวา

สามารถอยูรอดไดนานในกระเพาะอาหาร ดังนั้นจึง

สามารถทนสภาวะในระบบทางเดินทางอาหารได

ดีกวาโพรไบโอติกสายพันธุดั้งเดิมอ่ืน ๆ(2) โดย

จุลินทรีย กลุ ม  Lactobacillus ท่ีพบใน คี เฟอร

สามารถอยูรอดไดดีกวา Lactococcus โดยมีอัตรา

การรอดชีวิตรอยละ 97.2(18) การเจริญเติบโตของ

แบคทีเรียกรดแล็กติกสวนใหญทําใหสภาพแวดลอม

ในลําไสเปนกรดเพ่ือเพ่ิมจํานวนแบคทีเรียและ 

เอ็กโซพอลิแซ็กคาไรด โดยท่ีเอ็กโซพอลิแซ็กคาไรด

สามารถตานจุลชีพอ่ืน ๆ ได ซ่ึงมีสวนในการปองกัน

การเกิดโรค เชน ชวยลดจํานวนของจุลินทรียกอโรค 

Enterobacteriaceae เปนตน จึงเปนการปองกัน

สุขภาพของผูบริโภค(19) 
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ฤทธิ์ ใน การลดระดั บน้ํ าต าล ใน เลื อด 

โรคเบาหวานเปนภาวะท่ีมีระดับน้ําตาลในเลือดสูง 

ซ่ึงอาจเกิดข้ึนจากการหลั่งอินซูลินไมเพียงพอ การ

รักษาดวยอินซูลินมีตนทุนสูง การรักษาดวยยาหรือ

อาหารทางเลือกท่ีมีฤทธิ์ตานเบาหวานท่ีคลายคลึง

กับอินซูลินจึงเปนสิ่งท่ีนาสนใจ(20) โดยกลไกลการ

ออกฤทธิ์ตานเบาหวานของผลิตภัณฑคีเฟอรเกิด

จากโพรไบโอติก ซ่ึงการบริโภคโพรไบโอติกชวยลด

ปริมาณแบคทีเรียแกรมลบในลําไสเล็กสงผลใหการ

ผลิตไลโปพอลิแซ็กคาไรด (lipopolysaccharide, 

LPS) ลดลง การดูดซึม LPS ท่ีลดลงยังชวยลดระดับ

การอักเสบของโรคเบาหวาน ซ่ึงชวยฟนฟูการ

ทํางานของตัวรับอินซูลินซ่ึงนําไปสูการควบคุม

ระดับน้ําตาลในเลือดไดดีข้ึน(2) นอกจากการชวยลด

ระดับน้ําตาลในเลือดแลว ผลิตภัณฑคีเฟอรยังชวย

ล ด ร ะ ดั บ ข อ ง  glycated hemoglobin แ ล ะ

ฟอสฟอรัส ซ่ึงสงผลตอการชะลอภาวะไตเสื่อมใน

ผูปวยโรคเบาหวานอีกดวย(20) ดังนั้นคีเฟอรจึงไดรับ

การยอมรับวาเปนอาหารบําบัดท่ีมีประสิทธิภาพท่ี

สามารถจัดการโรคเบาหวานได  ท้ังนี้สามารถ

สรุปผลตอสุขภาพของผลิตภัณฑคีเฟอรนมและ 

คีเฟอรน้ําไดดัง Figure 6 
 

Figure 6 Human health effects of milk kefir and water kefir(4) 

 

บทสรุป 

ในชวงหลายทศวรรษท่ีผานมา ผลิตภัณฑ

อาหารและเครื่องดื่มท่ีมีแบคทีเรียกรดแล็กติก หรือ

จุลินทรียโพรไบโอติกกําลังไดรับความนิยมเพ่ิมข้ึน

เปนอย างมาก โดยเฉพาะในชวงสถานการณ 

โรคระบาด โควิด 19 และมีแนวโนมจะเพ่ิมข้ึน 

เรื่อย ๆ(13) เนื่องจากผูบริโภคยุคใหมใหความสนใจ

ในสุขภาพสวนบุคคลมากข้ึนและคาดหวังวาอาหาร

ท่ีบริโภคจะสงผลดีตอสุขภาพหรือสามารถชวย

ป องกัน โรคได  ผลิ ตภัณ ฑ คี เฟอร เป นหนึ่ งใน
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เครื่องดื่มนมหมักแบบดั้งเดิมท่ีมีการบริโภค และมี

คุณคาทางโภชนาการสูง ในเมล็ดคี เฟอรจะมี

จุลินทรียหลายชนิดอยูรวมกัน สงเสริมให เกิด

ผลิตภัณฑคีเฟอรมีลักษณะเฉพาะตัว(15) ขอจํากัดท่ี

สําคัญท่ีเก่ียวของกับการใชผลิตภัณฑนมหมักคือ  

ผู ท่ี แพ ผลิตภัณฑนม แพแล็กโทส ผู ท่ี บริ โภค

มั ง ส วิ รั ติ  แ ล ะ ผู ท่ี กั ง ว ล เ ก่ี ย ว กั บ ป ริ ม า ณ

คอเลสเตอรอลจะไมสามารถบริโภคได(21) จึงมีการ

พัฒนาผลิตภัณฑโพรไบโอติกท่ีไมใชนม เชน คีเฟอร

น้ําท่ีมีการใชผลไมเปนสารตั้งตนในการหมัก ซ่ึงมีขอ

ได เปรียบ ท้ังทางดานรสชาติและสารอาหารท่ี

แตกตางกันไปตามชนิดของผลไมท่ีใช(22) แตมีขอ

ควรระวังในการบริโภคคือ คีเฟอรน้ําเปนเครื่องดื่มท่ี

มีน้ําตาล (ซูโครส) เปนหลัก จึงจําเปนตองคํานึงถึง

ระดับน้ําตาลท่ีเหลืออยูในผลิตภัณฑสุดทาย ซ่ึงอาจ

ทําให เกิดผลเสียตอสุขภาพท่ีเก่ียวของกับการ

บริโภคน้ําตาลมากเกินไป(23) ผลิตภัณฑหมักคีเฟอร

สามารถทํ าได โดยวิธี พ้ื นบ านดั้ ง เดิ ม  ซ่ึ งอาจ

กอใหเกิดการปนเปอนเชื้อจุลินทรียกอโรค ทําให

เกิดความเสี่ยงตอสุขภาพของผูบริโภค(9) อยางไรก็

ตามเมล็ดคีเฟอรนั้นมีอายุการเก็บรักษาสั้นและมี

โครงสรางซับซอน ยังไมเหมาะสําหรับการผลิตเชิง

พาณิชย ซ่ึงตองการความเสถียรของผลิตภัณฑ 

ดังนั้นจึงเปนเรื่องยากท่ีจะรักษาคุณภาพในการผลิต 

เพ่ือให ไดผลิตภัณฑตามมาตรฐาน จึงมีการใช

เชื้อจุลินทรียบริสุทธิ์ท่ีแยกจากเมล็ดคีเฟอรในการ

ผลิตคีเฟอร เปนวิธีการท่ีเหมาะสมในการสราง

มาตรฐานการผลิตคีเฟอรและควบคุมคุณสมบัติได 

ตามตองการ(15) 
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foods and beverages) จึงเปนอาหารกลุมท่ีไดรับความนิยมในตลาดมากข้ึน โดยองคการอาหารและ

การเกษตรแหงสหประชาชาติ (Food and Agriculture Organization, FAO) ไดใหนิยามของอาหารฟงกชัน 

คือ อาหารท่ีมีประโยชนนอกเหนือจากโภชนาการข้ันพ้ืนฐาน มีประโยชนดานสุขภาพท่ีสามารถปองกันและ

รักษาโรคได ในการพัฒนาผลิตภัณฑอาหารฟงกชันตองคํานึงถึงปริมาณและความคงตัวของสารออกฤทธิ์ทาง

ชีวภาพท่ีมีประโยชนตอรางกาย ลักษณะทางประสาทสัมผัสและลักษณะทางกายภาพของผลิตภัณฑ ซ่ึงข้ึนอยู

กับสวนผสมและกระบวนการผลิต รวมถึงยังตองคํานึงถึงเรื่องความปลอดภัย อายุการเก็บรักษาของผลิตภัณฑ 

หลักเกณฑและขอกําหนดตาง ๆ ของแตละประเทศในการกลาวอางทางสุขภาพ (health claims) และการ

กลาวอางเชิงหนาท่ี (foods with function claims) 
 

คําสําคัญ : อาหารและเครื่องดื่มฟงกชัน สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพ การกลาวอางเชิงหนาท่ีของอาหาร 
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Highlights 

 The market for functional foods with added bioactive compounds and enhanced health 

benefits is the largest and fastest growing 

 Food processing techniques affect nutrients, bioactive compounds, and the shelf life of 

the products 

 Guidelines and regulations for health claims and foods with function claims 

 

Abstract 

 Nowadays, consumers are becoming more conscious about health. Because of COVID-

19, consumers have changed their consumption behavior. They are interested in both food 

safety and potential health benefits of products such as boosting the immune system and 

preventing disease. Therefore, functional foods and beverages are dominating the market. 

The Food and Agriculture Organization (FAO) defined functional foods as “ foods or dietary 

components that may provide a health benefit beyond basic nutrition,”. However, in the 

development formulation of functional foods product, the stability of bioactive compounds 

need to be retained in products to play their role as functional nutrients. The sensory and 

physical properties of foods depend on the ingredients and food processing. Including 

safety, shelf-life, regulations, and guidelines on health claims and foods with function claims. 
 

Keywords : functional foods and beverages, bioactive compounds, functional property    

                 claims of food 
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บทนํา 

อาห ารฟ งก ชั น  (functional foods) คื อ 

อาหารท่ี มีส วนประกอบ ท่ี มีฟ งก ชั นหรือสาร 

ออกฤทธิ์ทางชีวภาพ (bioactive compounds)  

ท่ีมีผลตอรางกายนอกเหนือจากสารอาหารปกต ิ

ท่ีเปนประโยชนตอรางกาย โดยคําวาอาหารฟงกชัน 

มีการใชครั้งแรกในประเทศญี่ปุนในป ค.ศ. 1980 

ตอมาในป  ค .ศ . 1991 กระทรวงสาธารณ สุ ข 

แรงงานและสวัสดิการของประเทศญี่ปุน (Ministry 

of Health, Labour and Welfare) ไดจัดทํากฎหมาย 

ท่ี เก่ียวกับอาหารฟ งกชัน ท่ี เรียกวา foods for 

specified health uses (FOSHU)(1) โดยหลายองคกร

มี ก ารให คํ านิ ย าม ข อ งอ าห ารฟ งก ชั น  เช น 

International Food Information Council ( IFIC) 

ไดใหคํานิยามของอาหารฟงกชัน คือ อาหารท่ีมี

ประโยชนตอรางกายนอกเหนือจากสารอาหาร 

ท่ี มี คุณคาทางโภชนาการ โดยอาหารฟ งกชัน 

ชวยทําใหสุขภาพดีข้ึน ปองกันและลดความเสี่ยง 

ในการเกิดโรค สวนองคการอาหารและการเกษตร

แหงสหประชาชาติ  (FAO) ไดใหความหมายวา 

อาหารท่ีมีประโยชนนอกเหนือจากโภชนาการข้ัน

พ้ืนฐานมีประโยชนดานสุขภาพท่ีสามารถปองกัน

และรักษาโรคได(2) จากชวงสถานการณโควิด-19 

ผานมาจะเห็นไดวาผูบริโภคไดมีการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการบริโภค มีความสนใจอาหารท้ังเรื่อง

ความปลอดภั ยและสินค า ท่ี ช วย เสริมระบบ

ภูมิคุมกันและการปองกันโรคมากข้ึน ซ่ึงอาหาร

ฟ งกชัน มีหลากหลายกลุ ม เชน  ผักและผลไม 

เครื่องดื่มใหพลังงาน กลุมธัญพืช ถ่ัวเหลือง และ

ขนมขบเค้ียว เปนตน ดังแสดง Figure 1 และ

สําหรับในกลุมเครื่องดื่มฟงกชันพบวา มีแนวโนมท่ี

เพ่ิมข้ึนเชนกัน โดยเครื่องดื่มมีสวนผสมของสารออก

ฤทธิ์ทางชีวภาพ มีสารท่ีเปนประโยชนตอรางกาย 

เชน กรดไขมันโอเมกา 3 วิตามิน กรดอะมิโน  

ใยอาหาร พรีไบโอติกและโพรไบโอติก เปนตน โดย

เครื่องดื่มฟงกชันมีหลายกลุม เชน เครื่องดื่มให

พลังงาน เครื่องดื่มโพรไบโอติก เครื่องดื่มผักและ

ผลไม และผลิตภัณฑนม เปนตน(3) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figure 1 Different types of functional foods and their examples(4) 
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อาหารและเครื่องดื่มฟงกชัน 

จากการสํารวจตลาดพบวา อาหารฟงกชันมี

แนวโนมขยายตัวมากข้ึนโดยคาดวามีการขยายตัว

ของอัตราการเติบโตตอปท่ี 8.5% จากป ค.ศ. 2022 

ถึงป  ค .ศ . 2030 สืบ เนื่ องมาจากสถานการณ 

การแพรระบาดของโควิด 19 ท่ีผานมา สงผลให

ความตองการอาหารฟงกชันและอาหารเพ่ือสุขภาพ 

มีปริมาณเพ่ิมข้ึน เชน ตองการอาหารท่ีชวยกระตุน

ระบบภูมิคุมกัน เปนตน รวมถึงในปจจุบันผูบริโภค

มีความตระหนั ก เก่ียว กับสุขภาพมาก ข้ึน  ให

ความสําคัญกับการรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ

มากข้ึนจึงทําใหอาหารในกลุมนี้ เปน ท่ีตองการ

เพ่ิมข้ึน ทางดานอุตสาหกรรมอาหารและเครื่องดื่ม

มีการพัฒนาผลิตภัณฑ โดยการเพ่ิมสารอาหาร 

ตาง ๆ ดัง Figure 2 เชน เสนใยอาหาร กรดไขมัน

โอเมก า 3 วิตามิน  เกลือแร  พรี ไบ โอติ กและ 

โพรไบโอติก เปนตน เพ่ือตอบสนองความตองการ

ของผูบริโภคท่ีเพ่ิมข้ึน(5) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 2 U.S. functional foods market size, by ingredient(5) 

 

ในปจจุบันผลิตภัณฑเครื่องดื่มสุขภาพเปน

ผลิตภัณฑท่ีไดรับความนิยมเปนอยางมาก ผูบริโภค

มีความตองการเครื่องดื่มเพ่ือดูแลดานสุขภาพ 

รูปรางและความแข็งแรง โดยเครื่องดื่มฟงกชันเปน

เครื่องดื่มท่ีมีการเติมสารอาหารท่ีมีประโยชนเฉพาะ

และมีสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพ เพ่ือชวยในเรื่องการ

ชะลอวัย (antiaging) การใหพลังงาน (energy 

supplying) ชวยผอนคลายและเครื่องดื่มสุขภาพ

และความ งาม  โดย เค รื่ อ งดื่ ม ฟ งก ชั น อาจ มี

ส วนประกอบของส มุนไพร วิตามิน  เกลือแร  

กรดอะมิโน และสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพ เชน 

สารประกอบฟนอลิก (phenolic compound) 
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ฟ ล า โว น อ ย ด  ( flavonoid)  แ ค โ ร ที น อ ย ด 

(carotenoid) ท่ี มี ป ระ โยช น ต อ ร า งก าย  โด ย

เครื่องดื่มฟงกชันสามารถแบงออกเปนกลุมใหญ ๆ 

เช น  เครื่ อ งดื่ ม ท่ี ให พลั งงาน  (energy drinks) 

เครื่องดื่มสําหรับผูออกกําลังกาย (sports drinks) 

เครื่องดื่มนิวทราซูติคอล (nutraceutical drinks) 

ผลิ ตภัณ ฑ นม  (dairy-based beverages) และ

เครื่ องดื่ มผั กและผลไม  (vegetable and fruit 

functional drinks) เปนตน(6) 

 

เครื่องดื่มท่ีใหพลังงาน (energy drinks) 

เครื่องดื่ม ท่ี ใหพลังงานจัดเปนเครื่องดื่ ม

ฟงกชันชนิดหนึ่ง โดยจะมีสวนผสมท่ีมีผลตอการ

ทํางานของจิตใจและชวยกระตุนพลังงานเพ่ือ 

เพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของรางกาย เชน  

ทอรีน (taurine) คาเฟอีน (caffeine) วิตามิน และ

คารโบไฮเดรต นอกจากนี้ยังมีการใชสารสกัดจาก

พื ช  เช น  ช า เ ขี ย ว  กั ว ร าน า  (guarana) โส ม 

(ginseng) ใบแปะกวย (ginko biloba leaf) มิลค

ทิสเซิล (milk thistle) โดยในสารสกัดกัวรานา และ

สารสกัดชาเขียว มีคาเฟอีนในปริมาณสูง จึงมีการ

นํามาผสมในเครื่องดื่มท่ีใหพลังงาน และอาจมีการ

ผสมน้ําผลไม เชน น้ําสม เพ่ือเพ่ิมสารตาง ๆ เชน 

โปรไซยานิ ดิน (procyanidins) แคมพ เฟอรอล 

(kaempferol) วิตามินซีและวิตามินบี(7)
 ในปจจุบัน

มีเครื่องด่ืมกาแฟผสมกับน้ําผลไม เชน น้ําสับปะรด 

น้ํ าแอปเปล รวมถึงมีการเติมวิตามิน  โปรตีน  

ใยอาหาร และสารอาหารตาง ๆ เพ่ือเพ่ิมสาร 

ตานอนุมูลอิสระชวยชะลอวัย และชวยเก่ียวกับ

ระบบภูมิคุมกัน เปนตน(8)
 โดยการบริโภคกาแฟชวย

ลดความ เสี่ ย งในการเกิด โรคมะเร็ งตับ  (liver 

cancer) โรคเบาหวาน (diabetes) โรคพารกินสัน 

(parkinson disease) และชวยต านการอักเสบ 

เปนตน สวนโสม เปนพืชสมุนไพรท่ีไดรับความนิยม

เปนอยางมากเนื่องจากชวยปองกันโรคตาง ๆ ท้ัง

ชวยเพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของรางกาย 

แล ะช ว ย ใน เรื่ อ งค วาม จํ า  มี ส ารพ ฤกษ เค มี 

( phytochemicals)  เ ช น  จิ น เ ซ น โ น ไ ซ ด 

(ginsenoside) ไตรเทอรปนซาโปจินิน (triterpene 

sapogenins) เปนตน ซ่ึงมีสวนชวยในการกระตุน

ความจําและบํารุงสมอง(9) 

 

เค รื่ อ งดื่ ม สํ าห รับ ผู ออกกํ า ลั งก าย  (sports 

drinks)  

เครื่องดื่มในกลุมนี้นิยมพัฒนาสูตรสําหรับผูท่ี

สูญเสียน้ําหลังออกกําลังกาย โดยจะมีสวนผสมของ

น้ํ าต าล  วิ ต า มิ น บี  แล ะ เกลื อ แรต า ง  ๆ  เช น 

โพ แท ส เซี ยม  โซ เดี ย ม  แค ล เซี ยม  คลอ ไรด 

แมกนีเซียม และฟอสเฟต โดยอาจมีการเติมกรด 

ซิตริกและกลิ่นธรรมชาติหรือกลิ่นสังเคราะหใน

ผลิตภัณฑ เชน กลิ่นเลมอน สตรอวเบอรรี มะมวง 

และเสาวรส เปนตน เครื่องดื่มประเภทนี้สามารถ

แบงออกไดเปน 3 กลุม คือ ไอโซโทนิค (isotonic) 

ไฮ เป อร โทนิ ก  (hypertonic) และไฮ โป โท นิ ก 

(hypotonic) โด ย ไอ โซ โท นิ ค  (isotonic) เป น

เค รื่ อ งดื่ ม ท่ี มี น้ํ า ต าล แล ะคว าม เข ม ข น ขอ ง 

อิเล็กโทไลต ในปริมาณ ท่ี ใกล เคียงกับปริมาณ 

ในเลือด นักกีฬาสวนใหญนิยมดื่มเครื่องดื่มชนิดนี้

แ ล ะ เห ม า ะ ส ม ม า ก ท่ี สุ ด  ไฮ เป อ ร โ ท นิ ก 

(hypertonic) เปนเครื่องดื่มท่ีมีน้ําตาลและความ

เขมขนของอิเล็กโทไลตสูงกวาในเลือด ไมควรดื่มใน

ปริมาณมากระหวางการออกกําลังกายแตเหมาะกับ
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นักกีฬาท่ีตองแขงขันเปนระยะเวลาหลายวัน

ติ ดต อ กัน  ส วน ไฮโป โทนิ ก  (hypotonic) เป น

เค รื่ อ งดื่ ม ท่ี มี น้ํ า ต าล แล ะคว าม เข ม ข น ขอ ง 

อิเล็กโทไลตต่ํากวาในเลือด ซ่ึงเหมาะสําหรับกีฬา

เบา ๆ ทดแทนของเหลวท่ีสูญเสียไปจากเหง่ือออก

ไดอยางรวดเร็ว 

 

เค รื่ อ งดื่ ม นิ ว ท รา ซู ติ ค อ ล  (nutraceutical 

drinks) 

 เครื่องดื่มนิวทราซูติคอล เปนเครื่องดื่มท่ี

อุดมไปดวยสารอาหารท่ีมาจากผัก ผลไม และพืช

ตาง ๆ เชน ชา กาแฟ โกโก และถ่ัวเหลือง และ

ผลิตภัณฑจากสัตว เชน นมและผลิตภัณฑของนม 

เปนตน โดยในปจจุบันผูบริโภคสนใจเครื่องด่ืม 

นิวทราซูติคอลท่ีมีประโยชนตอรางกายหลากหลาย

มากข้ึน เชน สําหรับบํารุงสมอง การกระตุนระบบ

ภูมิคุมกัน และเครื่องดื่มท่ีดีตอสุขภาพและความ

ง า ม  เป น ต น (10) ใ น ช า เ ขี ย ว พ บ ส า ร ก ลุ ม 

ค า เท ชิ น  (catechins) ได แก  (−)-epicatechin,  

(−)-epicatechin gallate, (−)-epigallocatechin, 

แ ล ะ  (−)-epigallocatechin gallate (EGCG)(11)  

ซ่ึงการบริโภคชาชวยปองกันโรคตาง ๆ ได เชน  

โรคอวน (antiobesity) โรคเบาหวาน โรคหลอด

เลือดหัวใจ เปนตน โดยพบวา การรับประทานสาร

สกัดชาเขียว ปริมาณ 379 มิลลิกรัม ทุกวันเปน

เวลา 3 เดือน สงผลใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลง

และรักษาระดับอินซูลินในเลือดของผูปวยโรคอวน 

นอกจากนี้พบวา ยังชวยลดปริมาณคอเลสเตอรอล 

(cholesterol) คอเลส เตอรอลชนิ ด  LDL (LDL 

cholesterol) และไตรกลีเซอไรด (triglyceride)(12-

13) ในน้ําสมมีวิตามินซีในปริมาณท่ีสูง มีกรดโฟลิค 

(folic acid) วิตามินบี  1 (thiamine) แคลเซียม 

โพแทสเซียม มีการศึกษาพบวา การรับประทาน

น้ําสม ปริมาณ 200 มิลลิตรตอวัน ชวยตานอนุมูล

อิสระและปกปองหลอดเลือด และการรับประทาน

น้ําองุนเปนระยะเวลา 6 เดือน ซ่ึงมีสารฟลาวาโนน 

(flavanones) ชวยลดภาวะการแข็งตัวของหลอด

เลือดแดง (arterial stiffness) ของสตรีวัยหมด

ป ร ะ จํ า เดื อ น (14)  สํ า ห รั บ ใน ผั ก แ ล ะ ผ ล ไม

ประกอบดวยสารพฤกษเคมี เชน สารท่ีทําใหผัก

ผลไมมีสีตาง ๆ และยังประกอบดวยสารอาหาร 

เชน วิตามินเอ วิตามินซี เกลือแร และใยอาหาร ซ่ึง

มีประโยชนตอรางกาย เชน ในกะหล่ําปลี ดอก

กะหล่ํ า บรอกโคลี  ซ่ึ งมีสารสํ าคัญกลุ มไอโซ - 

ไธ โอ ไซยา เน ต  (isothiocyanate)  มี ฤท ธิ์ ต าน 

สารกอมะเร็ง (anticarcinogenic) 

 

แนวทางในการพัฒนาผลิตภัณฑอาหารฟงกชัน

 การพัฒนาผลิตภัณฑอาหารและเครื่องดื่ม

ฟงกชันสําหรับผูบริโภคเพ่ือสงเสริมใหมีสุขภาพท่ีดี

ข้ึนและชวยในการปองกันโรคตาง ๆ ยั งต อง

คํานึงถึงเรื่องความปลอดภัย อายุการเก็บรักษาของ

ผลิตภัณฑ ขอกําหนดและกฎหมายตาง ๆ ของ 

แตละประเทศ สําหรับแนวทางในการพัฒนา

ผลิตภัณฑเปนอาหารฟงกชันสามารถแบงออกเปน

กลุมหลัก ๆ ไดดังนี้ การพัฒนาเพ่ือกําจัดสารบาง

ชนิดท่ีสงผลเสียตอผูบริโภค เชน โปรตีนท่ีเปนสาร

กอภูมิแพ การเพ่ิมปริมาณสารท่ีพบโดยธรรมชาติใน

อาหารเพ่ือใหมีประสิทธิภาพมากข้ึน การเพ่ิมสารท่ี

มีประโยชนท่ีไมใชสารอาหารหลักและอาจจะไมพบ

ใน อ าห ารป ก ติ  เช น  ส า รต าน อ นุ มู ล อิ ส ระ 

(antioxidant) พรีไบ โอติก การใชสารทดแทน
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สารอาหารหลักบางชนิดหรือใชสารทดแทนอ่ืนท่ีมี

ประโยชน เชน การใชสารทดแทนไขมัน และการ

พัฒนาเพ่ือเพ่ิมความสามารถในการดูดซึมและความ

คงตัวของสารเพ่ือชวยลดและปองกันการเกิดโรค(15) 

 

 ในการพัฒนาผลิตภัณฑ อาหารฟ งกชัน

ลักษณะทางประสาทสัมผัสของผลิตภัณฑและ

ลักษณะทางกายภาพของผลิตภัณฑ ข้ึนอยู กับ

สวนผสมและเทคโนโลยีการผลิต ซ่ึงกระบวนการ

ผลิต มีผลตอปริมาณและความคงตัวของสาร 

ออกฤทธิ์ทางชีวภาพท่ี มีประโยชนตอรางกาย 

รวมถึงอายุการเก็บรักษาผลิตภัณฑ กระบวนการ

ผลิตท่ีใชความรอน เชน การลวก การตม การทอด 

และการสเตอริไลซ เปนตน ทําใหผลิตภัณฑมีความ

ปลอดภัยเนื่องจากยับยั้งจุลินทรีย ท้ังแบคทีเรีย 

ยีสตและรา จึงชวยยืดอายุการเก็บรักษาไดนานข้ึน  

แตเนื่องจากความรอนทําใหเกิดการสูญเสียวิตามิน 

สารประกอบฟนอลิกและแคโรทีนอยด ดังนั้นจึง

ตองหาวิธีการหรือกระบวนการท่ีชวยใหสารอาหาร

และสารออกฤท ธิ์ ท างชี วภ าพ มีค วามคงตั ว

กระบวนการผลิตท่ีไมใชความรอน เชน การใช

ความดันสูง (high hydrostatic pressure; HHP) 

การใชพัลสสนามแมเหล็กไฟฟา (pulsed electric 

field; PEF) คลื่นอัลตราซาวด (ultrasound) การ

ใชรังสียูวี (ultraviolet light; UV) และการฉายรังสี 

( irradiation) เป น ต น (16)   ซ่ึ ง ผ ล ข อ งก า ร ใช

กระบวนการผลิตท่ีไมใชความรอนมีผลตอชนิด

อาหารแสดงดัง Table 1 สําหรับผลิตภัณฑท่ีมีการ

ใชความดันสูงในการผลิต เชน น้ํ าแตงโมผสม 

น้ํ าเลมอน น้ํ ามะพราว เครื่องดื่ ม โสมผสมน้ํ า 

ผสมผล ไม ชนิ ด ต า ง  ๆ  เป น ต น  การใช พั ล ส

ส น าม แ ม เห ล็ ก ไฟ ฟ า ผ ลิ ต น้ํ า ผ ล ไม พ บ ว า  

สารแอนโทไซยานินและแคโรทีนอยดมีความคงตัว

ในระหวางการเก็บมากข้ึน นอกจากนี้การใชรังสียูวี 

ในน้ํ าสั บปะรดผสมมะม ว งพบว า  มีป ริม าณ 

แคโรทีนอยดเพ่ิมข้ึนเม่ือเทียบกับน้ําสับปะรดผสม

มะมวงสด(17) 

 
Table 1 Effects of technologies on different food components(18) 

 

  

Technologies Food Results 
high pressure processing egg yolk and strawberry 

coulis 
a significant reduction of vitamin C, 
but no significant losses of vitamins B1 
and B6 after the treatment 

 orange juice higher retention of vitamin C 
compared to pasteurization 

 broccoli hydrolysis of glucosinolates and 
recovery of isothiocyanates 

ultrasounds barley increased ultrasound intensity resulted in 
highest recovery yield and smaller β-glucan 
molecules 

 pomegranatre peels increase of polyphenols yield 
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Table 1 (ตอ) 

Technologies Food Results 
 γ-irradiation potatoes reduction in vitamin C 
 garlic and onion no effect on vitamin C content at early 

stages of storage 
pulsed electric field broccoli increased yields of glucobrassicin and 

decreased yields in aliphatic glucosinolate 
contents 

 beet roots extraction of higher sucrose yield and 
more clarified concentrate 

 

Adapted from Galanakis, C.M. 
 

อาหารและเครื่อ งดื่ มฟ งก ชัน มีสาร ท่ี มี

ประโยชนตอรางกาย แตเนื่องจากรางกายอาจมีการ

ดูดซึมสารเหลานั้นไดเล็กนอยหรือไมสามารถดูดซึม

เข าสู รางกายได เลย แนวโนมของการพัฒนา

ผลิตภัณฑในอนาคตจึงตองคํานึงเก่ียวกับการดูดซึม

สารท่ีมีประโยชนเขาสูรางกาย รวมไปถึงการปองกัน

การสูญเสียสารท่ีมีประโยชนระหวางกระบวนการ

ผลิตโดยอาจตองมีการใชเทคโนโลยีใหม ๆ เชน  

การใชเทคโนโลยีการกักเก็บสาร (encapsulation 

technology) ซ่ึงเปนเทคโนโลยีท่ีชวยใหรางกายมี

การดูดซึมสารไดดีข้ึน ปองกันการสูญเสียสารสําคัญ

ระหวางการผลิต และสําหรับเครื่องดื่มฟงกชันท่ี

นาสนใจและมีแนวโนมความตองการของตลาด

สู ง ข้ึน  ไดแก  เครื่องดื่ มจากพืช  (plant based 

milk) เครื่องดื่มจากธัญพืช (cereal grain-based 

milk) เนื่องจากเปนผลิตภัณฑท่ีเหมาะสําหรับผูท่ี

แพนมวัว รวมถึงเครื่องดื่มท่ีลดปริมาณน้ําตาล 

เค รื่ อ งดื่ ม ท่ี ป ร าศ จ าก น้ํ า ต า ล  (sugar free) 

เครื่องดื่มท่ีมีการเติมโพรไบโอติก พรีไบโอติก และ

เครื่องดื่มหมักตาง ๆ  เปนตน 

 

หลักเกณฑและขอกําหนดท่ีเกี่ยวของสําหรับ

อาหารและเครื่องดื่มฟงกชัน 

กระท รว งส าธา รณ สุ ข  แ ร งงาน  แ ล ะ

สวัสดิการของประเทศญี่ปุน (Ministry of Health, 

Labour and Welfare) ได จั ด ทํ า ก ฏ ห ม า ย ท่ี

เก่ียวกับอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีเรียกวา foods for 

specified health uses (FOSHU) ในป ค.ศ. 1991 

ซ่ึง FOSHU คือ อาหารจําเพาะเพ่ือสุขภาพท่ีมีการ

เติมสวนผสมท่ีมีประโยชนตอรางกายเพ่ิมเติม เพ่ือ

ชวยในการควบคุมและปองกันการเกิดโรค เชน 

ชวยควบคุมความดันโลหิต ระดับคอเลสเตอรอล 

ในเลือด การจําหนายผลิตภัณฑในกลุมนี้ตองไดรับ

การประเมินความปลอดภัยและประสิทธิภาพของ

สารท่ีเติมลงไป และตองรับการอนุมัติกลาวอางจาก

กระทรวงสาธารณสุข แรงงาน และสวัสดิการ โดย

ขอกําหนดในการอนุมัติเปน FOSHU คือ ตองมี

ประสิทธิภาพตอรางกายอยางชัดเจน มีความ

ปลอดภัย โดยมีการทดสอบความเปนพิษในสัตว

และผลการทดสอบเม่ือใชในปริมาณสูงเกินไป ใช

สวนผสมท่ีมีประโยชนตอรางกาย เชน ไมใชเกลือ 

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

..............................................................................
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ในปริมาณสูงเกินไป รับประกันความถูกตองของ

ผลิตภัณฑตอระยะเวลาบริโภคตามท่ีไดระบุไว และ

มีการกําหนดคุณภาพของผลิตภัณฑ เชน สวนผสม 

กระบวนการผลิตและวิธีการทดสอบ(19)   กลุม

อาหารท่ีสามารถขออนุญาตเปนผลิตภัณฑ FOSHU 

ได เชน  

- อาหารท่ีชวยปรับการทํางานของระบบ  
  ทางเดินอาหาร  
- อาหารท่ีชวยลดระดับไตรกลีเซอรไรด  
- อาหารท่ีช วยลดระดับคอเลสเตอรอล 
  ในเลือด  
- อาหารท่ีชวยลดระดับความดันโลหิต 
- อาหารท่ีชวยลดระดับน้ําตาลในเลือด 
- อาหารท่ีเก่ียวของกับสุขอนามัยชองปาก 
- อาหารท่ีเก่ียวของกับการดูดซึมแรธาตุ 

 

ตอมาในป ค.ศ. 2015 ประเทศญี่ปุนไดมีการ

จัดทํากฎหมายเก่ียวกับระบบการกลาวอางเชิง

หนาท่ีของอาหารท่ีเรียกวา Foods with function 

claims (FFC) ซ่ึงเปนขอกําหนดท่ีมีความผอนคลาย

กวาระบบ FOSHU เนื่องจากระบบ FFC สามารถ

กลาวอางเชิงหนาท่ีไดโดยไมจําเปนตองผานการ

ประเมินและอนุญาตจากภาครัฐ แตตองมีผลการ

ทดสอบทางคลินิกและขอมูลเชิงวิทยาศาสตรแสดง

ความปลอดภัยตอสุขภาพ โดยไดมีการเพ่ิมประเภท

การกลาวอางเชิงสุขภาพเพ่ิมข้ึน เชน การลดความ

เหนื่อยลา การลดความความเครียด การชวยเรื่อง

การมองเห็น การเพ่ิมประสิทธิภาพของสมองและ

ความจํา การชวยเรื่องการนอนหลับ การทํางาน

ของขอตอและกลามเนื้อ เปนตน(1) 

 

สํ าห รั บ ป ระ เท ศ ไท ยก ารผลิ ต อ าห าร

จําเปนตองปฎิบัติตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข

แตละฉบับตามประเภทของผลิตภัณฑอาหารชนิด

นั้น ๆ เพ่ือทําใหผลิตภัณฑมีคุณภาพและมาตรฐาน

เพ่ือขอยื่นเลขสารบบอาหารไดอยางถูกตอง โดย

สําหรับอาหารฟงกชันหรืออาหารสุขภาพท่ีอาจมี

การแตงเติมสารท่ีมีประโยชนในรางกาย ซ่ึงอาจเปน

สารท่ีมีการใชอยูแลวหรือสารสกัดตาง ๆ ท่ีผานการ

วิจัยแตอาจจะยังไมเคยมีการบริโภคหรือนํามาใช

เปนสวนประกอบของอาหารมากอน ดังนั้นการใช

สารเสริมต าง ๆ  ในผลิตภัณ ฑ อาหาร ข้ันแรก

จําเปนตองศึกษาเก่ียวกับรายชื่อของพืชหรือ

สวนผสมท่ีจะนํามาใช เพ่ือดูขอกําหนดในทาง

กฏหมายวาอนุญาตใหใชไดหรือไม ซ่ึงหากไมเคยมี

การบริโภคมากอนหรือมีประวัติการบริโภคเปน

อาหารนอยกวา 15 ป  ตองมีการประเมินความ

ปลอดภั ยอาหารใหม ตามประกาศกระทรวง

สาธารณสุข ฉบับท่ี 376  เรื่องอาหารใหม (Novel 

Food) โดยตองมีการศึกษาความปลอดภัยของ

อาหารใหม เชน มีผลการศึกษาความเปนพิษใน

สัตวทดลอง ผลการวิจัยทางคลินิก (clinical trials) 

และผลการศึกษาลักษณะทางชีวเคมี เปนตน 

 

ซ่ึ ง ใน ป ระ เท ศ ไท ยยั ง ไม ได มี ป ระก าศ

กระทรวงสาธารณสุขเฉพาะท่ีเปนอาหารฟงกชัน 

แตหากมีการพัฒนาผลิตภัณฑอาหารฟงกชันท่ี

ตองการกลาวอางทางโภชนาการบนฉลากอาหาร 

สามารถปฎิบัติตามหลักเกณฑการกลาวอางไดตาม

ป ระก าศ ก ระท ร งส าธ ารณ สุ ข  ฉ บั บ ท่ี  182  

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

...........................................................................
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เรื่อง ฉลากโภชนาการ ซ่ึงในประกาศไดใหคํานิยาม

การกลาวอางทางโภชนาการ หมายถึง การแสดง

ขอความหรือขอมูลใด ๆ ท่ีเก่ียวของกับโภชนาการ

ของอาหารนั้น เชน การระบุถึงปริมาณของพลังงาน 

โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ตลอดจนวิตามินหรือ

เกลือแรต าง ๆ การกล าวอางทางโภชนาการ

แบงเปน 3 ประเภท ไดแก การกลาวอางปริมาณ

สารอาหาร (nutrient content claim) การกลาว

อ า งป ริม าณ โดย เป รี ยบ เที ยบ  (comparative 

claim) และการกลาวอางหนาท่ีของสารอาหาร 

(nutrient function claim)(20) 

 

ในสวนของผลิตภัณฑอาหารท่ีตองการกลาว

อางทางสุขภาพ (health claims) มีขอกําหนดคือ 

ผูท่ีประสงคจะกลาวอางทางสุขภาพของอาหารหรือ

สวนประกอบของอาหาร ตองยื่นขอประเมินการ

กลาวอางตอสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 

กอนและตองปฎิบัติตามกฏเกณฑและเง่ือนไขของ

การขอประเมินการกลาวอางทางสุขภาพ ซ่ึงทาง

สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาไดมีการ

จัดทําคูมือสําหรับประชาชนในการขอประเมินการ

กลาวอางทางสุขภาพ(21)  โดยไดใหคํานิยามของการ

กลาวอางทางสุขภาพ หมายถึง การแสดงรูป 

รูปภาพ รอยประดิษฐเครื่องหมาย เครื่องหมาย

การคา หรือขอความใด ๆ บนฉลาก ท่ีเก่ียวของกับ

อาหาร สวนประกอบของอาหาร หรือสารอาหารท่ี

เก่ียวของกับสุขภาพท้ังทางตรงและทางออม 

จําแนกเปน 3 ลักษณะ ไดแก 

1. การกล าวอ างหน า ท่ี ของสารอาหาร 

(nutrient function claims) 

2. การกลาวอางหนาท่ีอ่ืน (other function 

claims) 

3. การกลาวอางการลดความเสี่ยงของการ

เกิดโรค (reduction of disease risk claims) 

 

โดยหลักเกณฑการกลาวอางทางสุขภาพของ

อาหาร คือ ตองมีความปลอดภัยและมีคุณภาพ

มาตรฐานเปนไปตามท่ีกฏหมายกําหนด และตอง

แสดงฉลากโภชนาการ นอกจากนี้ยังมีเง่ือนไขการ

กลาวอางทางสุขภาพท่ีจําเปนตองปฏิบัติตาม เชน 

การกลาวอางทางสุขภาพตองอยูบนพ้ืนฐานของ

หลักฐานทางวิทยาศาสตรเก่ียวของและเปนปจจุบัน

และตองเพียงพอในการยืนยันผลของการกลาวอาง

นั้น ๆ กับความสัมพันธตอสุขภาพ ซ่ึงการกลาวอาง

จําเปนตองมีหลักฐานทางวิทยาศาสตร ดังนี้ คือ 

- การกลาวอางหนาท่ีของสารอาหาร ตองยื่น

เอกสารการทบทวนวรรณกรรมอยางเปนระบบหรือ

ขอคิดเห็นทางวิชาการท่ีเปนท่ียอมรับหรือรายงาน

ผลการศึกษาในมนุษยท่ีมีการออกแบบอยางดีท่ี

ไดรับการตีพิมพในวารสารท่ีนาเชื่อถือ 

- การกลาวอางหนาท่ีอ่ืนและการกลาวอาง

การลดความ เสี่ ย งขอ งการ เกิ ด โรค  ต อ งยื่ น

เอกสารรายงานผลการศึกษาในมนุษย ท่ี มีการ

ออกแบบอยางดี ท่ีไดรับการตีพิมพในวารสารท่ี

นาเชื่อถือ และการทบทวนวรรณกรรมอยางเปน

ระบบหรือขอคิดเห็นทางวิชาการท่ีเปนท่ียอมรับ

อยางใดอยางหนึ่ง 

 

ประเทศไทยมีโครงการ Food Innovation 

& Regulation Network (FIRN) ซ่ึงเปนโครงการท่ี

.................................................................
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ดํ า เนิ น งานภ ายใต สมาคมวิท ยาศาสตรและ

เทคโนโลยีทางอาหารแหงประเทศไทย (Food 

Science and Technology Association of 

Thailand หรือ FoSTAT) ไดจัดทําระบบการกลาว

อางเชิงหนาท่ีของอาหารหรือเรียกวา Foods with 

function claims (FFC) ของประเทศไทย ซ่ึงเปน

ระบบรับรองการกลาวอางเชิงสุขภาพในสินคา

เกษตรและอาหาร ส วนป ระกอบ เชิ งหน า ท่ี 

(functional ingredient) ผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

และผลิตภัณฑสมุนไพร โดยผูประกอบการทุกระดับ

สามารถยืนยันการกลาวอางเชิงสุขภาพดวยเอกสาร

หลักฐานทางวิทยาศาสตรในรูปแบบออนไลน โดย 

FFC ของประเทศไทยจะคลอบคลุมผลผลิตทาง

การเกษตร และอาหารปรุงสด ท่ีผานการวิจัยและ

ยืนยันแลววามีสารสําคัญจริงและมีผลตอสรีระ

วิทยาของรางกายบนพ้ืนฐานงานวิจัยและการตรวจ

รั บ รอ ง  โด ย ต อ ง มี ห ลั ก ฐ าน ก ารต รวจส อ บ

กระบวนการ ข้ันตอน การจัดการ เพ่ือคงไวซ่ึงความ

ปลอดภัยและสรรพคุณ มีการทบทวนวรรณกรรม

อยางเปนระบบ หรือมีผลการศึกษาทางคลินิกท่ี

ไดรับการตีพิมพหรือพิสูจนการกลาวอางทาง

สุขภาพของสารสําคัญ ซ่ึงระบบ FFC จะชวยทําให 

ผู ป ระกอบการรูแนวทางและข้ันตอนในการ

จัดเตรียมเอกสารเพ่ือขอกลาวอางทางสุขภาพทําให

ผลิตภัณฑสามารถออกสูตลาดได  ในสวนของ

ผูบริโภคจะไดรับประโยชนจากระบบ FCC เชนกัน 

เนื่องจากสามารถเขาถึงขอมูลของอาหารทําให

สามารถตัดสินใจซ้ือผลิตภัณฑจากขอมูลดังกลาว 

ทําใหเขาถึงขอมูลความปลอดภัยของผลิตภัณฑและ

มีความม่ันใจในผลิตภัณฑมากข้ึน(22) 

 

บทสรุป 

อาหารและเครื่องดื่มฟงกชันปนอาหารท่ีมี

สวนประกอบท่ีมีฟงกชันหรือสารออกฤทธิ์ทาง

ชีวภาพ ท่ีมีผลตอรางกายนอกเหนือจากสารอาหาร

ปกติท่ีเปนประโยชนตอรางกาย มีสวนชวยปองกัน

และลดความเสี่ยงในการเกิดโรคตาง ๆ ได เชน  

ชวยเสริมสรางภู มิ คุม กัน  ฟ น ฟูสภาพรางกาย  

ลดระดับน้ําตาลในเลือด ลดคอเลสเตอรอล ปองกัน

โรคเบาหวาน โรคกระเพาะและลําไส โรคหลอด

เลือดแข็ง และโรคมะเร็ง เปนตน  ซ่ึงปจจุบัน

ผูบริโภคหันมาใสใจสุขภาพมากข้ึน ทําใหแนวโนม

ของตลาดอาหารฟงกชันในอนาคตมีเพ่ิมข้ึน ซ่ึงการ

พัฒนาผลิตภัณฑอาหารและเครื่องดื่มฟงกชันเพ่ือ

สงเสริมใหผูบริโภคมีสุขภาพท่ีดีข้ึนและชวยในการ

ปองกันโรคตาง ๆ แลวยังตองคํานึงถึงเรื่องความ

ปลอดภัย กระบวนการผลิต อายุการเก็บรักษาของ

ผลิตภัณฑ ขอกําหนดและกฎหมายตาง ๆ ของ 

แตละประเทศในการผลิตอาหารและการกลาวอาง

ทางสุขภาพท่ีถูกตอง 
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แนวทางการบริโภคอาหารสําหรับผูท่ีมีภาวะลองโควิด 

 

ณัฐวุฒิ ลายนํ้าเงิน 

  

ฝายโภชนาการและสุขภาพ  
สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
อีเมล : ifrnwl@ku.ac.th 
รับเมื่อ 5 กรกฎาคม 2566 แกไขเมื่อ 15 สิงหาคม 2566 ตอบรับเมื่อ 28 พฤศจิกายน 2566   

 

จุดเดน 

 การแพรระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 สามารถสงผลกระทบโดยตรงหรือสงผลทางออมตอภาวะ

โภชนาการได 

 ภาวะลองโควิดเปนอาการตอเนื่องระยะยาวท่ีพบไดในผูท่ีเคยติดเชื้อไวรัสโควิด-19 

 อาหารท่ีมีสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพ การเสริมสารอาหาร และโภชนเภสัช ชวยปรับปรุงคุณภาพชีวิตของ

ผูปวยลองโควิดได 
 

บทคัดยอ 

การแพรระบาดของโรคติดตอเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (โควิด-19) ทําใหพฤติกรรมของมนุษยมีความ

เปลี่ยนแปลงและสงผลกระทบตอสุขภาพท้ังในระยะสั้นและระยะยาว เชน การมีน้ําหนักตัวเพ่ิมข้ึน นําไปสู

ความเสี่ยงตอการเกิดโรคอวนและความเสี่ยงของการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ นอกจากนี้โควิด-19 สามารถ

สงผลตอภาวะโภชนาการโดยตรงผานการกระตุนใหเกิดภาวะอักเสบในรางกาย การไดรับสารอาหารและ

ประสิทธิภาพการดูดซึมสารอาหารลดลง ทําใหระบบภูมิคุมกันบกพรอง และเพ่ิมความเสี่ยงของการติดเชื้อและ

ความรุนแรงของโรคท่ีเพ่ิมข้ึน ในผู ท่ีหายจากการติดเชื้อโควิด-19 ก็ยังคงตองติดตามอาการของตนเอง 

เนื่องจากอาจมีภาวะลองโควิด ซ่ึงมักพบเจอรวมกับการมีภาวะทุพโภชนาการ การสูญเสียมวลรวมของรางกาย

ยกเวนสวนไขมัน และมีภาวะการอักเสบแบบออน (low grade inflammation) แฝงอยูในรางกาย บทความนี้

ชี้ใหเห็นถึงแนวทางการบริโภคอาหารท่ีมีสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพ การเสริมสารอาหาร และการใชโภชนเภสัช

เพ่ือชวยตอตานภาวะลองโควิด 

 

คําสําคัญ : โควิด-19 ภาวะลองโควิด-19 ภาวะโภชนาการ สารอาหาร 
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Dietary recommendations for Long COVID-19 

 

Nuttawut Lainumngen 
 

Department of Nutrition and Health,  
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E-mail : ifrnwl@ku.ac.th 
Received 5 July 2023; Revised 15 August 2023; Accepted 28 November 2023 
 

Highlights 

 The COVID-19 pandemic can directly or indirectly impact nutritional status 

 Long COVID refers to long term symptoms that can be experienced by individuals who 

have previously been infected with the COVID-19 

 Food that contains bioactive compounds, nutritional supplements, and nutraceuticals 

can improve the quality of life in patients with Long COVID 
 

Abstract 

 The COVID-19 affects lifestyle behavioral changes that can potentially impact health, 

both in the short and long term. For example, weight gain effect may increase the risk of 

obesity and cardiovascular diseases. Additionally, COVID-19 can directly affects nutrition by 

promoting inflammation, reducing nutrient intake, and absorption efficiency which can 

reduce the immune system and increase the risk of infection and severity of diseases. Even 

in those who have recovered from COVID-19, they still need to monitor their health as they 

may experience Long COVID, often accompanied by malnutrition, loss of body mass except 

fat, and underlying low grade inflammation. This article demonstrates many strategies for 

consuming bioactive substances, nutritional supplements, and the use of nutraceuticals to 

help counteract the effect of Long COVID. 

 

Keywords : COVID-19, Long COVID-19, nutritional status, nutrients 
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บทนํา 

โรคโควิด-19 เกิดจากการติดเชื้อไวรัสโคโรนา

ซ่ึงเปนไวรัสในสัตว มีหลายสายพันธุ ปกติจะไมกอ

โรคในมนุษย แตเม่ือเกิดการกลายพันธุจึงเปนสาย

พันธุใหมท่ีสามารถกอโรคในมนุษยในขณะท่ีมนุษย

ยังไมรูจักและไมมีภูมิตานทานจึงเกิดเปนโรคระบาด

ซ่ึงเปนโรคติดเชื้อ ท่ีระบบทางเดินหายใจ โดย

องคการอนามัยโลกไดกําหนดชื่อโรคและชื่อไวรัส

อยางเปนทางการข้ึนวา โควิด-19 (Coronavirus 

disease 2019) หรือโรคท่ีเกิดจากไวรัสโคโรนาท่ี

เริ่มในป ค.ศ. 2019 และมีชื่อไวรัส คือ SARS-CoV-

2 ยอมาจาก severe acute respiratory syndrome 

coronavirus-2(1) สําหรับสถานการณการระบาด

ของโรคโควิด-19 ในประเทศไทยพบวา มีประชากร

ไทยติดเชื้อโควิดรวมท้ังสิ้น 4,744,677 คน (ขอมูล

ตั้งแตเริ่มระบาด - 25 มิถุนายน พ.ศ. 2566) ซ่ึง

พบวา แนวโนมของจํานวนผูเจ็บปวยรายใหมและ

จํานวนผูเสียชีวิตลดนอยลง(2) อยางไรก็ตามการ

เจ็บปวยดวยโรคโควิด-19 นับวาเปนโรคท่ีสงผล

กระทบท้ังระยะสั้นและระยะยาวตอรางกาย เชื้อ

ไวรัสจะเดินทางเขาสูปอดไปเกาะบริเวณเซลลเยื่อบุ

ผิวถุงลมและกระตุนระบบภูมิคุมกันของรางกาย 

สงผลใหรางกายตอบสนองดวยการหลั่งสารไซโต-

ไคนชนิดตาง ๆ ออกมาเพ่ือฆาเชื้อไวรัส โดยฤทธิ์

ของสารไซโตไคนทําใหโครงสรางอ่ืนของปอดเกิด

ความเสียหาย ทําใหเนื้อปอดสูญเสียความยืดหยุน 

ปอดขยายตัวลําบาก ปริมาตรอากาศท่ีไหลเขาสู

ปอดลดลง เกิดภาวะเลือดพรองออกซิเจนและ

เนื้อเยื่อขาดออกซิเจน ผูปวยจะมีอาการเหนื่อย

หอบ หายใจเร็วสั้น จนทําให เกิดภาวะหายใจ

ลําบากเฉียบพลัน (acute respiratory distress 

syndrome; ARDS) ซ่ึงสามารถนํ าไปสู การเกิด

ภาวะลม เหลวของหลายอวัยวะ (multiorgan 

failure) และเปนสาเหตุของการเสียชีวิต นอกจากนี้

เม่ือมีการติดตามในกลุมผูปวยท่ีหายจากโควิด 

ไปแลวพบวา มีอาการหรือกลุมอาการผิดปกติท่ี

ยังคงแสดงอยูตอเนื่อง หรืออาจพบอาการแสดง

ผิดปกติ ท่ีเกิดข้ึนใหมเปนระยะเวลานานกวา 4 

สัปดาห โดยไมไดเกิดจากการติดเชื้อไวรัสโคโรนา 

2019 กลายพันธุสายใหมซํ้าและไมไดเกิดจากไวรัส

ท่ีถูกกระตุนใหกลับมาแสดงอาการซํ้า เรียกวา 

ภาวะโพสทโควิด (Post-Covid condition) หรือ

ภาวะลองโควิด (Long COVID) โดยอาการท่ีสําคัญ 

ไดแก มีไขต่ํา ปวดหัว เวียนศีรษะ แนนหนาอก ไอ 

หายใจหอบ ออนเพลีย เหนื่ อยงาย ปวดทอง 

ทองเสีย เบื่ออาหาร สูญเสียการไดกลิ่นหรือการ 

รับรส ปวดกลามเนื้อและขอ เกิดผื่นข้ึนตามตัว และ

หากอาการแสดงดังกลาวยังคงอยูนานกวา 12 

สัปดาห ภายหลังการติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 จะ

เรียกวา โควิดเรื้อรัง (Chronic COVID) หรือภาวะ

โพสท โควิด -19 (Post-COVID-19 syndrome)(3 ) 

ดวยเหตุนี้ แมผูปวยจะรักษาหายจากโรคโควิด-19

แลว แตยังคงตองมีการสังเกตอาการของตนเอง 

รวมกับการประเมินภาวะลองโควิดและหาแนว

ทางการฟนฟูสภาพรางกายเพ่ือใหกลับมามีสุขภาพ

ดีและใชชีวิตประจําวันไดเปนปกติ 

รางกายของมนุษยมีระบบภูมิคุมกันเพ่ือคอย

ปกปองจากเชื้อโรคและสิ่ งแปลกปลอม ทําให

รางกายยังคงความแข็งแรงอยูได ซ่ึงประสิทธิภาพ
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การทํางานของระบบภูมิคุมกันในรางกายของแตละ

คนก็มีความแตกตางกัน จึงเปนสาเหตุวาทําไมเม่ือ

รางกายรับเชื้อโรคหรือสิ่งแปลกปลอมเขาไปแลว 

บางคนแสดงอาการเจ็บปวยโดยทันที แตในบางคน

กลับพบวาไม มีอาการ ปจจัยหนึ่ ง ท่ีสําคัญ คือ 

อาหารท่ีเลือกบริโภคในแตละวันมีสวนสําคัญในการ

เสริมสรางการทํางานของระบบภูมิคุมกันใหกับ

รางกายของเรา และมีสวนชวยในกระบวนการฟนฟู

รางกายภายหลังจากการติดเชื้อโควิด-19 

 

ปญหาและการจัดการดานโภชนาการในผู ท่ีมี

ภาวะลองโควิด  

 อาหารและโภชนาการมีบทบาทในการฟนฟู

สุขภาพของผูท่ีมีภาวะลองโควิด โดยมีแงมุมหลักท่ี

เก่ียวของ ดังนี้  

1. การฟนฟูมวลกลามเนื้อ (muscle mass 

restoration) และปองกันภาวะมวลกลามเนื้อนอย 

(sarcopenia) โดยเฉพาะอยางยิ่งในผูท่ีมีอายุมาก 

ควรรับประทานอาหารท่ีมีโปรตีนและกรดอะมิโน 

ลิวซีนซ่ึงเปนสารอาหารสําคัญในการเสริมสรางและ

ชะลอการสลายของมวลกลามเนื้อ ท้ังนี้นอกจาก

วิธีการสังเกตตนเองรวมกับการประเมินรูปแบบการ

บริ โภ คอาห ารแล ว  ผู ป ว ยส ามารถป ระ เมิ น

องคประกอบของรางกายดวยวิธี bioelectrical 

impedance analysis (BIA) 

2. การเสริมสรางสมดุลจุลินทรียในระบบ

ทางเดินอาหาร เนื่องจากผูมีภาวะลองโควิดจะมี

สมดุลจุลินทรียท่ีผิดปกติโดยเฉพาะอยางยิ่งในกรณี

ท่ีมีการใชยาปฏิชีวนะซ่ึงจะสงผลตอรางกายในระยะ

สั้นและระยะยาว อาหารท่ีชวยปรับสมดุลของ

จุลินทรียในระบบทางเดินอาหารจึงเปนสิ่งท่ีแนะนํา

สํ าห รับผู ท่ี มีภ าวะลองโควิด  เชน  อาหารท่ี มี 

โพรไบโอติกและพอลิฟนอล หลีกเลี่ยงอาหารท่ีมี

ไขมันสูงเพราะลดจํานวนจุลินทรีย ท่ีดีในระบบ

ทางเดินอาหาร เปนตน 

3. อาการออนเพลียเรื้อรัง (chronic fatigue 

syndrome; CFS) สัมพันธกับการขาดสารอาหาร

บางชนิด เชน วิตามินซี วิตามินบี แมกนี เซียม 

สังกะสี เปนตน เนื่องจากผูท่ีมีภาวะลองโควิดจะ

ขาดสมดุลระหวางอนุมูลอิสระและสารตานอนุมูล

อิสระ (oxidative stress) ซ่ึงกระตุนให เซลลใน

รางกายเกิดการอักเสบและเกิดความเสียหาย การ

บริโภคสารอาหารท่ีมีสวนชวยในการตอตานการ

อักเสบและกําจัดอนุมูลอิสระจึงสามารถบรรเทา

อาการออนเพลียเรื้อรังได 

4. ความเปนไปไดในการใชประโยชนเชิง

สุขภาพของอาหารฟงกชันและบทบาทหนาท่ีของ

สารอาหาร เชน การรับประทานอาหารเมดิเตอร- 

เรเนียนซ่ึงเนนธัญพืชไมขัดสี ผักผลไมและอาหารท่ี

มีกรดไขมันโอเมกา 3 ชวยลดการอักเสบ เปนตน 

 

กรดอะมิโน 

กรดอะมิโนเปนหนวยยอยของโปรตีน มี

บทบาทสําคัญตอกระบวนการเมแทบอลิซึมของ

เซลล ในรางกายและควบคุมกระบวนการทาง

ชีววิทยาในหลาย ๆ กลไก เชน กลไกการอักเสบ 

การรักษาสมดุลระดับน้ําตาลในเลือด การรักษา

สมดุลของปฏิกริยารีดอกซในรางกาย ซ่ึงมักพบ

ความผิดปกติของกระบวนการเหลานี้ในผูท่ีหายจาก

โควิด-19 หรือมีภาวะลองโควิด นอกจากนี้กรดอะมิโน
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ชวยกระตุนการทํางานของระบบภูมิคุมกันไดอีก

ดวย เม่ืออายุมากข้ึนรวมกับมีความเสื่อมทางดาน

รางกายก็จะยิ่งมีความตองการกรดอะมิโนเพ่ิมมาก

ข้ึนเพ่ือใชเปนแหลงวัตถุดิบสํารองในกระบวนการท่ี

สําคัญตาง ๆ ของรางกาย เชน  กระบวนการ

ซอมแซม การเสริมสรางและฟ นฟู  ดวยเหตุนี้

กรดอะมิโนจึงเปนสารอาหารสําคัญสําหรับผูท่ีเคย

ไดรับเชื้อไวรัสโควิด-19 เนื่องจากชวยกระตุนการ

ทํางานของระบบภูมิคุมกันและปองกันการเสื่อม

สลายของกลามเนื้อหรือปองกันการเกิดภาวะทุพ-

โภชนาการในผูท่ีมีประวัติการเจ็บปวยจากเชื้อไวรัส

โควิด-19 ตัวอยางกรดอะมิโนท่ีสําคัญ ไดแก 

1. กลูตามีน (glutamine) เปนกรดอะมิโน

ชนิดหนึ่งท่ีรางกายสามารถสรางเองได และสามารถ

พบไดในอาหารท้ังจากพืชและสัตว เชน ผักโขม 

กะหล่ําปลี เนื้อสัตว นม ไข เปนตน กลูตามีนมีสวน

ชวยในกระบวนการเผาผลาญและใหพลังงานแก

เซลล  ช วยในการทํางานของระบบภู มิ คุ ม กัน 

นอกจากนี้กลูตามีนเปนสารตั้งตนในการสังเคราะห 

กลูตาไธโอน (glutathione) ซ่ึงเปนสารตานอนุมูล

อิสระท่ีสําคัญ ท่ีชวยปกปองเซลลจากการเกิด

ออกซิเดชัน (4) กลูตาไธโอนจึงทําหนา ท่ี ในการ

ปกปองเนื้อเยื่อไมใหถูกทําลายโดยสารอนุมูลอิสระ

ท่ีสะสมอยูตามสวนตาง ๆ ของรางกาย 

2. กรดอะมิโนชนิดบรานชเชน (branched 

chain amino acids; BCAAs) คือ กรดอะมิโนท่ีมี

โครงสรางเรียงตัวเปนก่ิงกาน ประกอบดวยกรดอะมิโน

จําเปน 3 ชนิด คือ ลิวซีน (leucine) ไอโซลิวซีน 

(isoleucine) แ ล ะว าลี น  (valine) ร า งก าย ไม

สามารถสรางเองได พบไดในอาหารท่ีมีโปรตีนสูง 

เชน ไข เนื้อสัตว และผลิตภัณฑนม เวยโปรตีน โดย

กรดอะมิโน BCAAs จะชวยเสริมสรางกลามเนื้อ

และลดการสลายของกลามเนื้อ เก่ียวของกับการ

ควบคุมระดับสมดุลน้ําตาลในเลือด ชวยกระตุนการ

ทํางานของระบบภูมิคุมกัน(5) นอกจากนี้ลิวซีนเม่ือ

เกิ ด ก าร เม แ ท บ อ ไล ต จ ะ ได เป น ส า ร เบ ต า - 

ไฮดรอกซี-เบตา-เมทิลบิวทิเรต (beta-hydroxy-

beta-methyl butyrate; HMB) ซ่ึ ง เป น ส าร ท่ี มี

การศึกษาอยางกวางขวางในทางวิทยาศาสตรการ

กีฬาวาชวยเสริมสรางและชะลอความเสื่อมของมวล

กลามเนื้อ ชวยปองกันการเกิดภาวะทุพโภชนาการ 

3. อารจินีน (arginine) เปนกรดอะมิโนก่ึง

จําเปนท่ีเก่ียวของกับกระบวนการตาง ๆ ในรางกาย

มนุษย  เชน  เปนสารตั้ งตนในการผลิตไนตริก 

ออกไซด (nitric oxide) ซ่ึงมีคุณสมบัติทําใหหลอด

เลือดขยายตัว มีสวนชวยใหระบบการไหลเวียนของ

โลหิต การขนสงสารอาหารและออกซิเจนดียิ่งข้ึน 

ชวยสงเสริมการทํางานของระบบภูมิคุมกัน มีฤทธิ์

ตอตานไวรัส(6-7) นอกจากนี้อารจินีนยังมีฤทธิ์ชวย

ต อต าน ก าร อั ก เสบ โดยช ะลอกระบ วน การ 

leukocyte recruitment(8) กรณีท่ีรางกายมีระดับ

อารจินีนนอยอาจทําใหการทํางานของที-เซลล (T-

cells) ลดลง โดย ที-เซลล ทําหนาท่ีกําจัดเซลลท่ี

ติดเชื้อและกระตุนระบบภูมิคุมกันของรางกาย(9) 

 

วิตามินและแรธาตุ 

วิตามินและแรธาตุ คือ สารอาหารท่ีรางกาย

ตองการในปริมาณเล็กนอยเทานั้น แตรางกายขาด

ไมได แมไมไดใหพลังงานเหมือนสารอาหารในกลุม

หลักแตมีความสําคัญตอกระบวนการทํางานตาง ๆ 
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ของรางกาย ไดแก สารอาหารกลุมวิตามินและแร

ธาตุ มักพบการขาดสารอาหารในกลุมวัยผูใหญ การ

ขาดสารอาหารในกลุมนี้สัมพันธกับการเพ่ิมความ

เสี่ยงของการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง เชน โรคท่ี

เก่ียวกับระบบหัวใจและหลอดเลือด และระบบ

ประสาท นอกจากนี้วิตามินและแรธาตุบางชนิด มี

บทบาทสําคัญในการเสริมสรางการทํางานของ

ระบบภูมิคุมกันของรางกาย ตัวอยางสารอาหารใน

กลุมนี้ท่ีสําคัญและจําเปนสําหรับผูท่ีมีภาวะลองโค

วิดไดแก 

1. เหล็ก (Iron, Fe) เปนแรธาตุท่ีจําเปนตอ

สิ่งมีชีวิต เนื่องจากเหล็กทํางานรวมกับโปรตีนหลาย

รอยชนิดซ่ึงเก่ียวของกับกระบวนการพ้ืนฐานทาง

ชีววิทยาของมนุษย เชน การขนสงออกซิเจนไป

พรอมกับเม็ดเลือดแดงเพ่ือสงใหแกเซลลตาง ๆ ใน

รางกาย เปนสวนประกอบของเอนไซมท่ีทําหนาท่ี

เก่ียวกับการเมแทบอลิซึมของพลังงาน เปนตน ธาตุ

เหล็กพบมากในอาหารจําพวกเนื้อสัตว ผักใบเขียว

และถ่ัวเมล็ดแหง ธาตุเหล็กจะถูกสะสมในรางกาย

หลายสวน ไดแก เม็ดเลือดแดง ตับ กลามเนื้อ ไข

กระดูก  และเม็ด เลือดขาวชนิ ดแมคโครฟาจ 

(macrophage) ซ่ึงหากรางกายมีภาวะขาดธาตุ

เหล็กจะสงผลตอความสามารถในการกําจัดสิ่ง

แปลกปลอมของระบบภูมิคุมกัน ท้ังระบบภูมิคุมกัน

โด ย กํ า เนิ ด  ( innate immunity) แ ล ะ ร ะ บ บ

ภูมิคุมกันแบบจําเพาะ (adaptive immunity) โดย

ทําใหจํานวนเม็ดเลือดขาวลิมโฟไซตชนิดที-เซลล

ลดลงเพราะเกิดความบกพรองของกระบวนการเพ่ิม

จํานวน (cell proliferation)(10) ท้ังนี้การมีระดับ

ธาตุเหล็กในรางกายต่ําหรือภาวะขาดธาตุเหล็กมี

ความสัมพันธกับการเกิดภาวะหายใจลมเหลว การ

ลมเหลวของอวัยวะหลายระบบแบบเฉียบพลันและ

การเสียชีวิตในผูปวยติดเชื้อโควิด-19 ดวยเหตุนี้ 

ตัวแปรซ่ึงใชเปนตัวชี้วัดระดับธาตุเหล็กในรางกาย 

เช น  เฟ อ ร ริ ติ น  ( ferritin) ท ร าน ส เฟ อ ร ริ น 

(transferrin) และเฮปซิดิน (hepcidin) จึงเปนคา

เชิงตัวเลขท่ีอาจใชพยากรณความรุนแรงของโรค 

โควิด-19 ได(11) จากหลักฐานในปจจุบันการเสริม

ธาตุเหล็กโดยเฉพาะอยางยิ่งในผูท่ีอายุมากและมี

ระดับธาตุเหล็กและฮีโมโกลบินตํ่า สามารถชวยลด

ระดับการอักเสบในรางกาย ชวยกระตุนระบบ

ภูมิคุมกัน และชวยบรรเทาอาการลองโควิด เชน 

อาการเหนื่อยลา ออนเพลีย อาการหายใจลําบาก 

เปนตน อยางไรก็ตามการเสริมธาตุเหล็กในรูปแบบ

ผลิตภัณฑเสริมอาหารโดยไมมีการปรึกษาแพทย 

อาจเสี่ยงตอการไดรับปริมาณธาตุเหล็กท่ีมากเกินไป

และเกิดผลขางเคียงตอรางกายได ดังนั้นจึงควร

ปรึกษาแพทยกอนการรับประทานธาตุเหล็กเสริม 

2. สังกะสี (Zinc, Zn) มีบทบาทชวยเสริม

การทํางานของระบบภูมิคุมกัน รักษาสมดุลของ

เซลลและการเจริญเติบโตของระบบสืบพันธุ อาหาร

ท่ี มีธาตุสังกะสี  เชน ขาวกลอง เนื้อไก  เนื้อหมู 

เครื่ อ งใน  ตั บ  อาหารทะเล  เช น  กุ ง  ปู  ห อย

โดยเฉพาะหอยนางรมจะพบแรธาตุสังกะสีมาก การ

ขาดแรธาตุสังกะสีมักพบวา มีความสัมพันธกับการ

ทํางานของระบบภู มิ คุมกันท่ีผิดปกติ ท้ังระบบ

ภู มิ คุมกันโดยกําเนิดและระบบภู มิคุมกันแบบ

จําเพาะ การขาดธาตุสังกะสีมีความสัมพันธกับการ

สูญ เสียการรับกลิ่น  (anosmia) และการรับรส 

(dysgeusia)(12) ซ่ึงเปนอาการผิดปกติท่ีพบไดบอย
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ในผูป วย ท่ีหายจากการติด เชื้ อ โควิด -19  จาก

ผลการวิจัยในหลอดทดลองและการเพาะเลี้ยงเซลล

พบวา สั งกะสีอาจชวยยับยั้ งการแบ งตั วของ 

เชื้อไวรัสได(13) อยางไรก็ตามการเสริมแรธาตุสังกะสี

ในมนุษยยังมีผลการศึกษาวิจัยท่ีไมเพียงพอตอการ

สรุปผลและยังตองการการศึกษาเก่ียวกับการเสริม

แรธาตุสังกะสีรวมกับวิตามินและแรธาตุชนิดอ่ืน ๆ 

เพ่ิมเติมเพ่ืออธิบายประสิทธิภาพกลไกการทํางาน

และประสิทธิผลของการเสริมแรธาตุสังกะสีในผูท่ีมี

ภาวะลองโควิดไดชัดเจนยิ่งข้ึน 

3 . แมกนี เซี ยม  (Magnesium, Mg) เป น

ตัวเรงปฏิกิริยา (catalyze) ในกลุมเอนไซมท่ีใชใน

กระบวนการตาง ๆ ในรางกาย เชน กระตุนเอนไซม

ในการสรางพลังงาน กระดูก กลามเนื้อ ชวยตอตาน

การอักเสบและตอตานอนุมูลอิสระ เปนตน อาหาร

กลุมท่ีมีแมกนีเซียมสูง เชน สาหรายสีน้ําตาล หอย

นางรม ผักใบเขียวเขม ธัญพืชและถ่ัวตาง ๆ แมวา

จํานวนของผู ท่ี มีภาวะขาดแมกนี เซียมจะพบ 

ได น อ ย ม าก  แ ต ผู ท่ี มี ภ า ว ะแ ม ก นี เ ซี ย ม ต่ํ า

(hypomagnesemia) สามารถพบไดบอยในกลุม

ผูปวยท่ีอยูในภาวะวิกฤติในหองไอซียู โดยสัมพันธ

กับอัตราการเสียชีวิตท่ีสูงข้ึน ความตองการในการ

ใชเครื่องชวยหายใจท่ีเพ่ิมข้ึน ความเสี่ยงในการติด

เชื้อและระยะเวลาการรักษาท่ีโรงพยาบาลเปน

เวลานาน(14) แมการศึกษาความสัมพันธของสมดุล

แมกนีเซียมในรางกายตอความเสี่ยงของการติดเชื้อ

โควิด-19 ยังมีไมมากนัก แตการขาดแมกนีเซียม

อาจทําใหความรุนแรงของการติดเชื้อ SARS-CoV-2 

เพ่ิมข้ึน เนื่องจากแมกนีเซียมชวยปองกันความ

เสียหายของอวัยวะและเนื้อเยื่อจากการทําลายของ

เชื้อไวรัสผานทางหลายกลไก(15) นอกจากนี้จากการ

ทบทวนเอกสารอย างเปนระบบ (systematic 

reviews) แ ล ะก ารวิ เค ราะห อภิ ม าน  (meta-

analysis) พบวา การเสริมแมกนีเซียมชวยปองกัน

ค ว า ม เสี่ ย ง ข อ ง ก า ร เ กิ ด ลิ่ ม เลื อ ด อุ ด ตั น 

(thromboembolism) ในผูปวยโควิด ชวยปองกัน

อาการระยะยาวท่ีมักพบในผูปวยลองโควิด(16 ) 

รวมท้ังอาจชวยลดความเสี่ยงตอการเจ็บปวยรุนแรง

และการเสียชีวิตอันเนื่องมาจากโควิด-19 ได(17) 

4. ซีลีเนียม (Selenium, Se) เปนแรธาตุท่ี

จําเปนตอรางกาย มักพบในรูปของซีลีโนโปรตีน 

(selenoproteins) ทําหนาท่ีเปนโคแฟกเตอรของ

เอนไซมกลูตาไธโอน เพอรออกซิเดส (GPX) และ

เอนไซม ไธโอรีดอกซินรีดักเตส (TXNRD) ซ่ึ งมี

คุณสมบัติ เปนสารตานอนุมูลอิสระตาง ๆ ท่ีทํา

อันตรายตอเซลล และสามารถทําหนาท่ีปองกัน

ไวรัสดวย(18) งานวิจัยในมนุษย ในสัตวทดลองและ

ในการเพาะเลี้ยงเซลลสนับสนุนวาซีลี เนียมมี

บทบาทสําคัญในการตอสูกับเชื้อไวรัสท่ีเปนสาเหตุ

ของการกอโรคทางระบบทางเดินหายใจผานทาง

กลไกการควบคุมสมดุลรีดอกซและการอักเสบ และ

หากมีภาวะขาดซีลีเนียมอาจทําใหรางกายติดเชื้อ

ไวรัสไดงายข้ึน(19) มีรายงานวา ผูปวยโควิด-19 

มักจะมีระดับซีลีเนียมในรางกายต่ํากวาผูท่ีมีสุขภาพ

ปกติและไมติด เชื้อ โควิด -19 และการมีระดับ

ซีลีเนียมในพลาสมาต่ําสัมพันธกับการท่ีเนื้อเยื่อถูก

ทําลาย อวัยวะลมเหลวในผูปวยโควิดและลองโควิด

ท่ีมีอาการรุนแรง(20-21) ซีลีเนียมสามารถพบไดใน

อาหาร ไดแก ไข ธัญพืช ถ่ัว ผักผลไมบางชนิด เนื้อ

ไก และอาหารทะเล โดยปริมาณซีลีเนียมในผัก
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ผลไมและธัญพืชอาจมีความแตกตางกันข้ึนกับ

ปริมาณซีลีเนียมในดินท่ีใชเพาะปลูกและการเก็บ

สะสมซีลีเนียมของผลผลิตทางการเกษตรเหลานั้น 

5. วิตามินดี (Vitamin D) รางกายสามารถ

สังเคราะหไดเองผานการกระตุนจากรังสียูวีบี เพ่ือ

ปองกันการขาดวิตามินดี  อาจตองมีการสัมผัส

แสงแดดบ างโดย เฉพาะแสงแดดในตอน เช า 

นอกจากนี้วิตามินดีสามารถไดรับผานการบริโภค

อาหาร ไดแก เห็ด ปลานิล ปลาทับทิม ปลาแซลมอน 

ปลาทูนา ปลาซารดีน นอกจากนี้ยังพบในไขแดง

และนมท่ีมีการเติมวิตามินดี หรือการรับประทาน

วิตามินดีในรูปของอาหารเสริมในกรณีท่ีไมสามารถ

ปรับเปลี่ยนรูปแบบการดําเนินชีวิตได ควรปรึกษา

แพทยและมีการตรวจวัดระดับวิตามินดีในเลือด

กอนเสริมวิตามินดี ในปจจุบันวิตามินดีถูกกลาวถึง

ความสัมพันธตอสุขภาพในดานตาง ๆ เพ่ิมมากข้ึน 

นอกเหนือจากเรื่องของโรคมวลกระดูกและความ

แข็งแรงของมวลกลามเนื้อ เชน ความสัมพันธตอ

โรคมะเร็ง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคท่ีเกิดจากการ

เผาผลาญอาหารของรางกายท่ีผิดปกติ โรคติดเชื้อ 

โรคทางภูมิคุมกันและอัตราการเสียชีวิต เปนตน 

วิตามินดีมีสวนชวยในการเพ่ิมระบบภูมิคุมกันแบบ

ท่ัวไปผ านการสรางเปป ไทดต านจุลชีพ  เช น 

cathelicidins และ defensivins รวมถึงควบคุม

สมดุลพายุสารอักเสบไซโตไคน (cytokine storm) 

ไมใหเซลลในระบบภูมิคุมกันสรางออกมามากเกิน

ความจําเปนจนอาจสงผลรายตอเซลลทําใหเกิด

อวัยวะตาง ๆ ลมเหลวและลดการกระตุนการ

ทํางานของเม็ดเลือดขาวแมคโครฟาจท่ีทําใหเกิด

การอักเสบได (22-23) การมีระดับวิตามินดีต่ํ าใน

รางกายสัมพันธกับการเกิดความผิดปกติในหลาย ๆ 

ระบบ เชน โรคเบาหวาน โรคปลอกประสาทเสื่อม

โรคขออักเสบรูมาตอยด เปนตน นอกจากนี้พบวา 

อาจเก่ียวของกับโรคติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจ 

โดยการขาดวิตามินดีสัมพันธกับการติดเชื้อ SARS-

CoV-2 แล ะการ มี อาก ารรุน แ รง (24 ) อย า ง ไร 

ก็ตามจากการทบทวนเอกสารอยางเปนระบบ ยังไม

มีหลักฐานท่ีสามารถสรุปไดแนชัดถึงการใชวิตามินดี

เพ่ือเปนแนวทางการรักษาผูปวยโควิด-19 หรือผูท่ีมี

อาการลองโควิด เนื่องจากมีความแตกตางของผล

จากกระบวนการวิ จั ย ในป จจุ บั น ท่ี ค อนข า ง

หลากหลาย เชน ลักษณะการเสริมวิตามินดี สูตรท่ี

ใช ปริมาณท่ีใชในการทดลอง ระดับวิตามินดีใน

อาสาสมัคร เปนตน จึงยังคงตองการขอมูลจาก

งานวิจัยจํานวนมากมาสนับสนุนเพ่ิมเติม 

 

พรีไบโอติกและโพรไบโอติก 

พรีไบโอติก (prebiotics) เปนสารท่ีรางกาย

มนุษยไมสามารถยอยหรือดูดซึมในระบบทางเดิน

อาหารได อาหารเหลานี้จึงเขาสูลําไสใหญในรูปท่ีไม

เปลี่ยนแปลงและเปนแหลงอาหารของโพรไบโอติก 

(probiotics) อาหารท่ีมีพรีไบโอติกพบไดในผัก 

ผลไม  และเมล็ดธัญพืชบางชนิด เชน หัวหอม 

กระเทียม ถ่ัวเหลือง ถ่ัวแดง หัวอารทิโชก กลวย 

แอปเปล เปนตน สวนโพรไบโอติกเปนจุลชีพไมกอ

โรคท่ีสรางประโยชนตอรางกาย คือ เม่ือบริโภคแลว

ชวยใหสุขภาพแข็งแรงและสามารถทํางานไดดี ชวย

ปรับสมดุลลําไสดวยการลดปริมาณจุลินทรียชนิดไม

ดีท่ีอาจกอโรคในรางกาย เม่ือมีจุลินทียชนิดท่ีดีมี

จํานวนมากข้ึน ระบบภู มิคุมกันจึงทํางานดีข้ึน 
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นอกจากนี้ยังชวยกระตุนการทํางานของระบบ 

ยอยอาหารและระบบขับถายอีกดวย อาหารท่ีมี

ส วนผสมของจุ ลิ นท รี ย ท่ี มี ชี วิ ต ในป ริม าณ ท่ี 

สามารถสงผลดีตอสุขภาพของผูบริโภคจะจัดเปน

อาหารโพรไบโอติก เชน โยเกิรต นมเปรี้ยว ในผูท่ีมี

ภาวะลองโควิดมักพบอาการผิดปกติท่ีเก่ียวของกับ

ระบบทางเดินอาหาร เชน ทองเสีย คลื่นไส อาเจียน 

และเบื่ออาหาร เนื่องจากการติดเชื้อไวรัสโควิด

โดย เฉพ าะอย างยิ่ ง ใน ราย ท่ี มี อ าการรุน แรง 

มักพบการเสียสมดุลของจุลินทรียในระบบทางเดิน

อาหาร (gut microbiome) และอาจทําให เกิด

ภาวะลําไสรั่ว (leaky gut) คือ มีการบวมของเซลล

เยื่อบุผิวลําไส  สงผลให เกิดชองวางตรงบริเวณ 

เซลลดูดซึมสารอาหารของลําไสเล็ก ท่ีเรียกวา tight 

junctions ทําใหสารพิษเล็ดลอดผานผนังลําไส 

เขาไปสูระบบไหลเวียนเลือดและทําใหเกิดการ

อักเสบตาง ๆ ภายในรางกายตามมา(25) การนํา 

โพรไบโอติกมาเสริมการรักษาผูปวยโควิด -19  

และผูปวยลองโควิด ชวยลดความเสี่ยงการติดเชื้อ

ทุติยภูมิ (secondary infection) คือ การติดเชื้อ 

ท่ีเกิดข้ึนภายหลังหรือระหวางการรักษาการติดเชื้อ

ปฐมภูมิหรือเชื้อจุลชีพกอโรคครั้งแรก (primary 

infection) และการบริโภคจุลินทรียสายพันธุดี 

ท่ี มีประโยชนตอสุขภาพไดแก  Streptococcus 

thermophilus, Lactobacillus acidophilus, 

Lactobacillus helveticus, Lactobacillus 

paracasei, Lactobacillus plantarum, 

Lactobacillus brevis แ ล ะ  Bifidobacterium 

lactis ชวยฟนฟูระบบทางเดินอาหารใหกลับมา 

เปนปกติและลดความเสี่ยงการเกิดระบบหายใจ

ลมเหลวในผูปวยโควิด(26) 

 

บีทรูท 

บีทรูทมีประโยชนเชิงสุขภาพตอรางกายใน

หลายระบบเนื่องจากภายในน้ําบีทรูทมีไนเตรท 

(NO3
-) สูง ซ่ึงจะถูกเปลี่ยนเปนสารไนตริกออกไซด

ภายในรางกายและมีผลตอการขยายตัวของหลอด

เลือด ชวยลดระดับความดันโลหิต น้ําบีทรูทจึงดีตอ

ระบบหัวใจและหลอดเลือด อีกท้ังยังมีฤทธิ์ตานการ

อักเสบ และชวยเสริมสมรรถภาพของปอด การด่ืม

น้ําบีทรูทชวยกระตุนระบบภูมิคุมกันและตอตาน

การติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจ(27) นอกจาก 

ไนเตรท บีทรูทยังประกอบดวยสารพอลิฟนอล  

แคโรทีนอยด และเบตาเลน (betalain) ซ่ึงมีฤทธิ์

ยับยั้งสารท่ีเหนี่ยวนํากระบวนการอักเสบและชวย

ต อ ต า น อ นุ มู ล อิ ส ร ะ ผ า น ก า ร ก ร ะ ตุ น

Nrf2/antioxidant response pathway โ ด ย ท่ี 

Nrf2 เป น โป รตี น ท ราน ส ค ริป ชั น แฟ ค เต อ ร 

(transcription factor) ท่ีเก่ียวของกับยีนท่ีควบคุม

ระบ บ การต าน อนุ มู ล อิ ส ระภ าย ใน ร า งก าย 

(cytoprotective genes) ทําให มีการแสดงออก

ของเอนไซมท่ีชวยตอตานอนุมูลอิสระมากข้ึน น้ํา

บีทรูทจึงอาจมีสวนชวยตอตานอาการเจ็บปวยจาก

โควิด-19 ได(28-29) 

 

โภชนเภสัช 

 สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพซ่ึงทําหนาท่ีหลัก

เก่ียวของกับการลดการอักเสบ (immunosuppressants) 

.........................................................................
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ไดแก สารกลุมพอลิฟนอล เชน สารเควอซิทิน 

(quercetin) ในหอมแดงซ่ึงมีสรรพคุณในการลด

ความเสี่ยง ความรุนแรงหรือลดการอักเสบในการ

ติดเชื้อระบบทางเดินหายใจสวนบน สารเรสเวอรา

ทรอล (resveratrol) ในองุนและผลไมตระกูลเบอรรี 

สารคาเทชิน (catechin) ในผลไมตระกูลเบอรร ี

เมล็ดโกโกและใบชา รวมถึงเอ็น-อะเซทิลซิสเทอิน 

(N-acetylcysteine; NAC) ซ่ึ ง เป นอนุ พั น ธ ขอ ง

กรดอะมิโนแอล-ซิสเทอีน (L-cysteine) มีฤทธิ์ชวย

กําจัดอนุมูลอิสระ เปนตน นอกจากนี้สารออกฤทธิ์

ชีวภาพท่ีทําหนาท่ีกระตุนการตอบสนองของระบบ

ภูมิคุมกัน (immunostimulators) ไดแก โปรตีนใน

นม เชน bovine lactoferrin, lactoperoxidase, 

beta-lactoglobulin, alpha-lactalbumin เป น ต น 

แ ล ะ โพ ร ไบ โอ ติ ก  เช น  Lactobacillus แ ล ะ

Bifidobacteria(30) เปนตน 

บทสรุป 

ภาวะลองโควิดสามารถพบไดในทุกกลุมอายุ 

โดยเฉพาะอยางยิ่งในผู ท่ีมีอายุมาก ซ่ึงถือวาเปน

กลุมเปราะบางและมีความเสี่ยงสูงท่ีจะพบอาการ

เจ็บปวยท่ีรุนแรง การประเมินทางดานโภชนาการ 

เปนหนึ่งในแนวทางการดูแลเฝาระวังผูท่ีมีภาวะลอง

โควิด เพราะอาหารและโภชนาการเปนปจจัยหนึ่งท่ี

ส งผลโดยตรงตอการทํางานของรางกายและ

สามารถปรับเปลี่ยนได โดยผูปวยลองโควิด ควร

บริโภคอาหารใหครบ 5 หมู เลือกกินอาหารท่ีเปน

แหลงโปรตีน วิตามิน แรธาตุ อาหารท่ีมีสารออก

ฤทธิ์ทางชีวภาพ และอาหารท่ีมีจุลินทรียโพร- 

ไบโอติก รวมกับอาหารท่ีมีใยอาหารสูงเพ่ือเปน

อาหารใหแกโพรไบโอติก เพ่ือสรางเสริมภูมิคุมกัน

และชวยฟนฟูรางกายใหแข็งแรง 
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จุดเดน 

 การใชน้ําแข็งเหลวโอโซนเพ่ือการชะลอการเสื่อมเสียใหกับอาหารทะเล 

 การรักษาคุณภาพของผลิตภัณฑอาหารทะเลดวยน้ําแข็งเหลวโอโซน 

 

บทคัดยอ 

การดูแลหลังการจับสัตวน้ําเค็มเพ่ือรักษาคุณภาพของสัตวน้ําท่ีจับได ชวยชะลอการเสื่อมคุณภาพของ

อาหารในหวงโซอาหารจนถึงมือผูบริโภค และเปนการเพ่ิมมูลคาใหกับสัตวน้ําท่ีจับได น้ําแข็งเหลว (Slurry Ice, 

SI) และน้ําแข็งเหลวโอโซน (Ozonized Slurry Ice, OSI) เปนเทคโนโลยีรูปแบบหนึ่งท่ีถูกนํามาใชเพ่ือ

ยกระดับมาตรฐานใหกับอาหารทะเล ซ่ึงประเทศไทยมีศักยภาพในการเลี้ยง/การจับสัตวน้ําจากธรรมชาติไดใน

ระดับหนึ่งในภูมิภาคแหงนี้ ดังจะเห็นไดจากอาหารทะเลท่ีสดใหม จากฝงทะเลอันดามันและทะเลอาวไทย ไมนับ

รวมสัตวน้ําท่ีมีการเลี้ยงในบออีกเปนจํานวนมาก การนําเทคโนโลยีดานการใช SI หรือ OSI มาประยุกตเขากับ

ข้ันตอนการดูแลหลังการจับสัตวน้ําตลอดการขนสงจนถึงมือผูบริโภค นับวาเปนการเพ่ิมมูลคาใหแกสัตวน้ํา

เหลานั้น ผานคุณภาพท่ีดีของอาหารท้ังในแง สี กลิ่น รสชาติท่ีใกลเคียงกับสัตวน้ําท่ีมีคุณภาพเหมือนของสด

ใหม ไดรับการยอมรับจากผูบริโภคท้ังในดานภาพลักษณท่ีมีสีสัน สด ใส สวยตามธรรมชาติ และมีกลิ่นรสท่ี

ไดรับการตอบรับเปนอยางดีและผานตามเกณฑมาตรฐานของอาหารทะเล 

 

คําสําคัญ : น้ําแข็งเหลว โอโซน อาหารทะเล การดูแลหลังการจับ (สัตวน้ํา) 
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Highlights 

 Ozonized slurry ice application to preservation of seafoods 

 Maintaining seafood products quality by ozonized slurry ice 

 

Abstract 

 Saltwater harvesting maintenance for preservation of the quality of aquatic animals 

caught can slow down the qualitative deterioration of food chain to consumer and adds 

value to aquatic animals caught. Slurry Ice (SI) and Ozonized Slurry Ice (OSI) are technologies 

used to raise the standard of seafood. Thailand has the potential to raise/catch wild aquatic 

animals to a certain extent in this region. This can be seen from fresh seafood along both 

sides of the Andaman Sea and the Gulf of Thailand, not counting the adoption of a large 

number of cultures in the pond. If the technology of using SI or OSI are applied to the post-

catch care process throughout the transportation to the consumer. It is considered to add 

value to those aquatic animals. Through the good quality of food in terms of color, smell 

and taste that are similar to fresh aquatic animals. It has been accepted by consumers in 

terms of images that are colorful, bright, and naturally beautiful iIncluding a good taste. All 

has been well received and meets the standards of fresh seafood as well. 
 

Keywords : slurry ice, ozone, seafood, postharvest activity (aquatic animals) 
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บทนํา 

น้ําแข็งเหลว (Slurry Ice, SI) เปนของผสม

ระหวางผลึกน้ําแข็ง น้ํา และสารเพ่ิมเติมซ่ึงอาจเปน

เกลือท่ีมีอนุภาคขนาดเล็ก (nanoparticle) หรือ

แอลกอฮอล โดยสารเพ่ิมเติมเหลานี้ถูกนํามาใชเปน

สารทําความเย็นเพ่ือลดจุดเยือกแข็ง โดยท่ีผลึก

น้ําแข็งจะมีขนาดอยูในชวงระหวาง 0.2 ถึง 0.8 

มิลลิเมตร ภายใตสภาวะเดียวกันคาความจุพลังงาน

ของ SI ตอหนวยปริมาตรจะมีคาสูงกวาน้ํ าเย็น 

เนื่องจากการเปลี่ยนสถานะของอนุภาคน้ําแข็ง SI  

ท่ี มี ส ว น ข อ ง น้ํ า แ ข็ ง อ ยู ใ น ช ว ง  5-30% มี

ความสามารถในการเขาถึงจุดเยือกแข็งมากข้ึน 5-6 

เทาเม่ือเทียบกับน้ําเย็นท่ัวไป นอกจากนี้ในระหวาง

ท่ีเก็บรักษาอาหาร SI มีโอกาสสัมผัสกับอาหารท่ี

มากข้ึนเม่ือเทียบกับน้ําแข็งท่ัวไป ซ่ึงทําใหมีผลใน

การเก็บรักษาอาหารท่ีดีกวา นอกจากนี้ดวยความจุ

พลังงานท่ีสูงกวาน้ําเย็นธรรมดา ระบบผลิต SI จึง

สามารถลดขนาดของเครื่องป มน้ํ าและเครื่อง

แลกเปลี่ยนความรอนได จึงสงผลใหสามารถลด

ตน ทุนของระบบการจัดการและการผลิต ได 

กระบวนการผลิต SI จากน้ําทะเล โดยท่ัวไปเริ่มจาก

การผานน้ําทะเลเขาสู ระบบการทําความเย็นท่ี

เฉพาะเจาะจงซ่ึงสามารถสรางอนุภาคน้ําแข็งขนาด

เล็ก จากนั้นน้ําแข็งนี้จะถูกผสมกับน้ําทะเลเพ่ือ

สรางเปน SI โดย SI ท่ีไดนั้นมีขอดีหลายประการ

เม่ือเทียบกับน้ําแข็งท่ัวไป กลาวคือมีประสิทธิภาพ

ในการทําความเย็นท่ีดีข้ึน รวมถึงอายุการเก็บรักษา

ท่ียาวนานข้ึน และการลดความเสียหายในอาหาร

ทะเลและผลิตภัณฑท่ีเสื่อมสภาพไดงายชนิดอ่ืน ๆ 

ในระหวางการขนสง ดั งแสดงรายละเอียดใน 

Table 1 และ Figure 1 โดย SI ท่ีผลิตจากน้ําทะเล

มีความเหมาะสมเปนพิเศษในอุตสาหกรรมการ

ประมง เนื่องจาก SI ท่ีผลิตจากน้ําทะเลสามารถใช

งานไดงายในสภาพแวดลอมทางทะเลและสามารถ

ผ ลิ ต ด ว ย อุ ป ก ร ณ ท่ี เรี ย บ ง า ย  อี ก ท้ั ง  SI มี

ประสิทธิภาพในการทําความเย็นมากกวาน้ําแข็ง

ท่ัวไป จึงชวยในการคงคุณภาพของอาหารทะเลท้ัง

ดานความสด สี กลิ่นและรสชาติของอาหารทะเลใน

ระหวางการขนสงและเก็บรักษา ทําใหอาหารทะเล

มีลักษณะปรากฏท่ีดูสดใหม สงผลตอการยอมรับ

ของผูบริโภคสูงข้ึน(1-4) 

 

การประยุกตใชน้ําแข็งเหลว (Slurry Ice, SI) ใน

อาหารทะเล 

สัตวน้ําเปนอาหารท่ีเสื่อมเสียไดงายมาก 

ตัวอยางเชน เม่ือปลาตายจะเริ่มเสื่อมสภาพอยาง

รวดเร็ว หากไมมีการเก็บรักษาอยางเหมาะสม จะ

เกิดการเปลี่ยนแปลงทางชีวเคมีโดยเอนไซมและ

จุลินทรียตาง ๆ และเกิดการสูญเสียน้ํา มีผลใหอายุ

การเก็บรักษาลดลงอยางรวดเร็ว กระบวนการเสื่อม

นี้จะเกิดการสรางสารประกอบไนโตรเจนท่ีระเหยได 

(volatile basic nitrogen, TVB-N) และสารไตร-

เมทิลเอมีน (trimethylamine, TMA) ทําให เกิด

กลิ่นไมพึงประสงคในเนื้อปลาและไมเปนท่ียอมรับ

จากผูบริโภคเม่ือเก็บรักษาไวนานกวา 8 วัน ซ่ึงมี

รายงานวา SI สามารถยืดอายุการเก็บรักษาปลา

ซารดีนไดนานถึง 15 วัน เม่ือเทียบกับการเก็บรักษา

ดวยน้ําแข็งเกล็ดท่ีทําจากน้ําจืด (Flake Ice, FI) ท่ีมี

อายุการเก็บรักษาไดเพียง 8 วัน(5) ปลาคอดท่ีเก็บ

รักษาใน SI เปนเวลา 3 วัน มีน้ําหนักเพ่ิมข้ึนเฉลี่ย

อยู ท่ี  4% โดยไม มีการเปลี่ยนแปลงในคุณภาพ 
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ในทางกลับกันปลาคอดท่ีเก็บรักษาบนน้ําแข็งน้ําจืด 

(FI) ไมมีเพ่ิมน้ําหนักใด ๆ มีการทดลองเพ่ิมเติมโดย

ใช น้ําท่ีมีปริมาณเกลือโซเดียมคลอไรดอยูในความ

เขมขนเทากับกับน้ําทะเลเพ่ือผลิต SI แลวใช SI ท่ี

ผลิตข้ึนในการเก็บรักษาปลาทะเล ผลการทดลอง

พบวา การเก็บรักษาปลาไดดีข้ึนและทําใหโปรตีน 

ไมโอไฟบริลลาร (myofibrillar proteins) มีความ

เสถียรมากข้ึนสงผลใหปลามีน้ําหนักมากข้ึนใน

ระหวางการเก็บรักษา(1,6) มีการศึกษาผลของการใช 

SI ตอคุณภาพของกุง (Pandalus borealis) ใน

ระหวางการเก็บรักษา โดยการประเมินคุณสมบัติ

ทางรสชาติ จุลชีววิทยา ทางกายภาพ และทางเคมี 

จากผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา การประยุกตใช SI 

ในการเก็บรักษามีประสิทธิภาพในการรักษา

คุณภาพของกุงไดมากกวาการใชน้ําแข็งแบบดั้งเดิม

หรือการใชน้ําผสมกับเกลือ โดยพิจารณาจากการ

ประเมินทางจุลชีววิทยา (total viable count, 

TVC) และทางเคมี (TVB-N และ TMA)(7) 
 

Table 1 Comparison of properties of slurry ice with normal flake ice(8) 

Slurry Ice; (SI) Normal Flake Ice; (FI) 

Produced from seawater. 
The ice crystals are small and soft in texture 

Produced from freshwater. 
The ice crystals are large and hard in texture 

Temperature in the range of -0.5 to -2oC Temperature in the range of 0.5oC or higher 
It can quickly reduce the temperature of aquatic 
animals. The aquatic animals will have a 
temperature in the range of 0 to -1oC during storage 

Aquatic animals will have temperature in the 
range of 1oC or higher during storage 

Preserves the color, smell and taste of marine fish 
well 

The color, smell and taste of marine fish change 
rapidly 

Reduce damage/tear of aquatic animal skin during 
storage and transportation 

There is a chance of damage/tear of aquatic 
animal skin during storage and transportation 

 

 

 

 

 

 

 
 

       A       B 
Figure 1 A-slurry ice (SI) and B-temperature of slurry ice(8) 
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ในขณะท่ีอัตราการเสื่อมสภาพของปลาจะ

ชะลอลงอยางมีนัยสําคัญใน SI มีรายงานวา ปลา

บางสายพันธุ เชน ปลากะพงแดง เปนตัวอยางท่ี

พบวา มีตาขุนเม่ือเก็บรักษาใน SI ท่ีมีเกลือ ซ่ึงมี

ผลกระทบตอลักษณะและคุณภาพของปลาดานลบ 

อาจเกิดจากการตกตะกอนของสวนประกอบของตา

ในอุณหภูมิต่ํากวาศูนยองศาเซลเซียส ซ่ึงเปนระดับ

อุณหภูมิท่ีเกิดข้ึนในระบบ SI ในปจจุบัน SI ท่ีผลิต

จากน้ําทะเลอาจสรางปญหาการสะสมเกลือใน

ระหวางการเก็บรักษาเปนระยะเวลาท่ียาวนานของ

ปลาบางสายพันธุ เชน ปลาผิวน้ํา (pelagic fish) 

ความทาทาย คือ การระบุเง่ือนไขการทําความเย็น

และการเก็บรักษาท่ีเหมาะสมสําหรับผลิตภัณฑปลา

แตละชนิด แลวออกแบบระบบท่ีสามารถควบคุม

อุณหภูมิและความเค็มของน้ําแข็ง SI ใหอยูในระดับ

ท่ีตองการสําหรับแตละการใชงานอยางแมนยํา(1) 

ระบบการผลิตน้ําแข็ง SI แบบท่ีสามารถ

ควบคุมใหคุณสมบัติเปนตามท่ีตองการถูกออกแบบ

มาใชกับอุตสาหกรรมประมง การออกแบบการเก็บ

รักษาน้ําแข็ง SI ทําใหสามารถแยกผลึกน้ําแข็งออก

จากน้ําเค็มภายในถังเก็บน้ําแข็งได ดังแสดงใน 

Figure 2 อนุภาคน้ําแข็งท่ีสะสมท่ีดานบนของถังจะ

ถูกปลอยลงมาผสมกับปริมาณน้ําเย็นหรือสาร

น้ําเค็มท่ีควบคุมไดเพ่ือสรางน้ําแข็ง SI ท่ีสามารถสูบ

ดวยปมไดและมีความเขมขนของน้ําแข็งและความ

เค็มตามท่ีตองการ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 2 Slurry ice production system on fishing boats(2) 

 

การประยุกตใชน้ําแข็งเหลวโอโซน (Ozonized 

Slurry Ice, OSI) ในอาหารทะเล  

  โอโซนถูกใชเปนสารฆาเชื้อในน้ําแบบดั้งเดิม 

ดวยประสิทธิภาพของการออกซิไดซท่ีดี โอโซนจึง

สามารถนํามาใชในการยับยั้งเชื้อจุลินทรีย และมี

ประสิทธิภาพในการใชเปนสารฆาเชื้อสําหรับระบบ

การเพาะเลี้ยงสัตวน้ําจืดและการประยุกตใชในการ

ปรับปรุงคุณภาพทางประสาทสัมผัสและอายุการ

เก็บ รักษ าของปลา มี รายงานผลการฆ า เชื้ อ

แบคทีเรียดวยโอโซนข้ึนอยู กับหลายปจจัย เชน 

อุณหภูมิ ความชื้นสัมพัทธ คา pH และการมีอยูของ

สารอินทรีย สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา

แหงสหรัฐอเมริกา (FDA) ไดพิจารณาใหโอโซนเปน

สารเคมีท่ีผานการรับรองวาสามารถใชในอาหารได
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อยางปลอดภัย (generally recognized as safe, 

GRAS) สําหรับใชในอาหารประเภทตาง ๆ ซ่ึงมีการ

ใช เพ่ิมข้ึนท่ัวโลก(9) มีรายงายงานเก่ียวกับการ

ประยุกตใชน้ําแข็งเหลวโอโซน (OSI) ในปลาซารดีน

พบวา ปลาซารดีนมีอายุการเก็บรักษาไดนานถึง  

19 วัน ในขณะท่ีปลาซารดีนท่ีเก็บรักษาในน้ําแข็ง

เหลว (SI) และน้ําแข็งน้ําจืด (FI) มีอายุการเก็บรักษา 

15 และ 8 วัน ตามลําดับ ดังแสดงใน Figure 3(5) 

 
Figure 3 Sardines stored in ozonized slurry ice, slurry ice, and flake ice at 8 and 15 days(5) 

 

มีการศึกษาเปรียบเทียบระหวาง OSI, SI 

แล ะ  FI ต อ อ ายุ ก าร เก็ บ รั กษ าป ล า  megrim 

(Lepidorhombus whiffiagonis) พบวา เม่ือการ

เก็บรักษาเปนเวลา 20 วัน ตัวอยางท่ีเก็บรักษาใน 

OSI, SI และ FI ผูทดสอบใหการยอมรับในระดับ

คุณภาพดี คุณภาพปานกลาง และไมยอมรับ

คุณภาพ ตามลําดับ เม่ือทดสอบปริมาณจุลินทรียใน

ก ลุ ม  aerobic mesophiles, psychrotrophic 

bacteria, Enterobacteriaceae และ proteolytic 

microorganisms ของปลาท่ีเก็บรักษาใน OSI มี

ปริมาณนอยกวาอยางมีนัยสําคัญ เม่ือเทียบกับปลา

ท่ีเก็บรักษาใน FI อีกท้ังเม่ือวัดคุณภาพดานเคมีและ

ชีวเคมีพบวา ปลาท่ีเก็บรักษาใน OSI มีการสราง 

total volatile base-nitrogen (TVB-N) แ ล ะ 

trimethylamine-nitrogen (TMA-N) น อ ย ก ว า

ปลาท่ีเก็บรักษาใน FI(10) มีรายงานเก่ียวกับการยืด

อ า ยุ ก า ร เ ก็ บ รั ก ษ า ป ล า  bighead croaker 

(Collichthys niveatus) ดวย OSI ทีมวิจัยรายงาน

อายุการเก็บรักษาปลาโดยพิจารณาจากเกณฑดาน

ปริมาณจุลินทรีย ท้ังหมด (total viable count; 

TVC) พบวา ปลาท่ีเก็บรักษาใน OSI, SI และ FI จะ

มีปริมาณ TVC ไมเกินขอกําหนดเม่ือเก็บรักษาเปน

เวลา 18, 15 และ 9 วัน ตามลําดับ และเม่ือทดสอบ

ด วย SDS–polyacrylamide gel electrophoresis 
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analysis และกลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนชนิดสอง

กราดพบวา OSI ช วยชะลอการสลายตัวของ 

myofibrillar proteins และชะลอการเปลี่ยนแปลง

ของโครงสรางกล าม เนื้ อปลา(11) จากผลการ

ศึกษาวิจัยแสดงใหเห็นวา การใชน้ําแข็งเหลวโอโซน 

(OSI) สามารถเก็บรักษาความสดของปลากะพง

ระดับซาซิมิเกรดไดนานถึง 12 วัน OSI สามารถเก็บ

รักษาคุณภาพของปลากะพงไดนานกวาการใชเกล็ด

น้ําแข็ง อีกท้ังทางคณะผูวิจัยไดทดลองเบื้องตนโดย

ใช OSI ในการเก็บรักษาปลาหลายชนิด เชน ปลา

กุดสลาด ปลาเกา ปลากะพงแดง ปลากะพงทอง 

(อังเกย) และหมึก เพ่ือนํามาทําซาชิมิ จากการ

ทดสอบคุณภาพโดยรานอาหารญ่ีปุนพบวา ปลาท่ี

กลาวมาขางตนนี้ เม่ือเก็บรักษาดวย OSI จะยังคง

คุณภาพท่ีสามารถนํามาทําเปนซาชิ มิในระดับ

การคาได ดังแสดงใน Figure 4 และ Figure 5(8) 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

              A-Sea Bass               B-Red Snapper          C-Coral Grouper 
 

Figure 4 Sea bass (A), red snapper (B), and coral grouper (C), preserved in ozonized slurry ice (OSI) 12, 12, 14 days respectively 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    D-Grouper           E-Golden Snapper    F-Squid 
 

Figure 5 Grouper (D), golden snapper (E), and squid (F), preserved in ozonized slurry ice (OSI) 
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ทีมวิจัยของภาควิชาผลิตภัณฑประมง คณะ

ประมง มหาวิทยาลัยเกษตรศาตร ไดรวมมือกับ

ฟารมเลี้ยงกุง ทําการทดสอบรักษาความสดในกุง

กุลาดําท่ีเลี้ยงในน้ําทะเล โดยทําการขนสงจาก

จังหวัดพังงามายังกรุงเทพมหานครโดยใชน้ําแข็ง

เหลวท่ีผลิตจากน้ํ าทะเล จากนั้นนํากุง ท่ี ไดมา 

แปรรูปโดยเชฟมืออาชีพของรานอาหารญี่ปุน ผลท่ี

ได คือ กุงท่ีสงมาถึงรานมีความสด ท้ังลักษณะเนื้อ

สัมผัสและรสชาติ โดยเนื้อกุงมีความหวานตาม

ธรรมชาติ กลิ่นรสของกุงชัดเจน สามารถทําอาหาร

ไดหลากหลายเมนู เชน เทมปุระ ซูชิ และกุงยาง ดัง 

Figure 6 ทุกเมนูไดรับการยอมรับดานคุณภาพ ท้ัง

ทางดานลักษณะปรากฏ มีสีสัน สวย สด และ

ทางดานประสาทสัมผัสโดยการชิมพบวา มีกลิ่น 

รสชาติ และเนื้อสัมผัสท่ีดี โดยผูทดสอบชิมท่ีมี

ประสบการณในเมนูอาหารนี้เปนอยางดี(12) 

 

 

 

 

 

 
Figure 6  Food made from black tiger prawns transported using slurry ice from sea water 

 

บทสรุป 

ตลอดเวลากวา 20 ป ในการพัฒนาอยาง

ตอเนื่ อง SI และ OSI ได รับการยอมรับอย าง

กวางขวาง ไมเพียงเทคโนโลยีท่ีชวยในการระบาย

ความรอนแบบท่ีไมเหมือนวิธีการใด แตยังเปน

วิธีการรักษาคุณภาพท่ียอดเยี่ยม SI และ OSI ไดรับ

ก ารยอ ม รับ  แ ล ะนํ า เข าม า ใช  ใน คู มื อ แล ะ

กฎระเบียบการจัดการปลา เชน คู มือเก่ียวกับ

คุณภาพอุตสาหกรรมอาหารทะเล มีคําแนะนําใน

การใช SI สําหรับปลาดังนี้  

- การใช SI สําหรับปลาบางสายพันธุ เชน 

ป ล า ทู น า  ท่ี มี ก ลุ ม เป า ห ม า ย เป น ต ล า ด

ระดับพรีเมียม  

- การใช  SI จะช วย ใหปลาเย็นลงอย าง

รวดเร็วและท่ัวถึงมากข้ึน เนื่องจากมีพ้ืนผิวการ

สัมผัสท่ีดีกวาน้ําแข็งแบบด้ังเดิมกับผิวของปลา ซ่ึง

ชวยลดอัตราการเจริญเติบโตของเชื้อจุลินทรียและ

รักษาคุณภาพของสินคาไวไดดี สงผลใหมีอายุการ

เก็บรักษาสัตวน้ําหลังจากท่ีจับไดเปนระยะเวลาท่ี

นานข้ึน สําหรับ SI มีพ้ืนผิวท่ีมากกวาและอุณหภูมิ

ท่ี ส มํ่ า เสมอกว าน้ํ าแ ข็ งแบ บดั้ ง เดิ ม  ทํ า ให มี

ประสิทธิภาพในการนําความรอนออกจากตัวปลาได

ดีกวา 

- การใช SI ชวยลดการเสียหายของปลาและ

สัตวน้ํา เนื่องจาก SI มีผิวสัมผัสท่ีออนนุมทําใหลด

ความเสียหายตอปลา อาหารทะเล และสัตวน้ํา  

โดยผิวของปลาหรือสัตวน้ํ าไม เกิดการฉีกขาด

ระหวางการขนสงเม่ือเทียบกับน้ําแข็งแบบดั้งเดิมท่ี

ทําใหเกิดความเสียหายของสัตวน้ําระหวางการเก็บ

รักษาและการขนสง 
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- OSI สามารถยับยั้งการเจริญของแบคทีเรียและ

ชวยชะลอการเปลี่ยนแปลงดานเคมีและชีวเคมี 

สงผลใหชวยยืดอายุการเก็บรักษาสัตวน้ําใหนานข้ึน

และเปนผลดีดานความปลอดภัยในอาหารประเภท

สัตวน้ํายิ่งข้ึน 
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จุดเดน 

 การลดปริมาณโซเดียมในอาหาร 

 สารเพ่ิมรสชาติชวยเพ่ิมความเขมของความรูสึกเค็ม และใหรสอูมามิในอาหารลดโซเดียม 

 นวัตกรรมของสารเพ่ิมรสชาติ ไดแก กรด ผงชูรส กรดอะมิโน สารสกัดจากยีสต โปรตีนไฮโดรไลเสต 

สารประกอบจากพืช สาหรายทะเล สารสกัดจากเห็ด เวยเปปไทด และ 5′ นิวคลีโอไทด 

 

บทคัดยอ 

การบริโภคอาหารท่ีมีโซเดียมสูงกวาท่ีควรจะไดรับในแตละวัน (2,000 มิลลิกรัม) จะเพ่ิมความเสี่ยงทํา

ใหเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด และไตวาย การลดปริมาณโซเดียมในอาหารสง

ผลกระทบตอคุณลักษณะทางประสาทสัมผัส การยอมรับของผูบริโภค อายุการเก็บรักษา และการเติบโตทาง

เศรษฐกิจของผลิตภัณฑอาหาร สารเพ่ิมรสชาติชวยเพ่ิมความรูสึกเค็มของอาหาร แตเปนสารท่ีไมมีรสเค็ม ชวย

ปรับสมดุลของรสเค็มและกระตุนตุมรับรสในปาก เพ่ือทดแทนปริมาณโซเดียมท่ีลดลง ผงชูรสเปนสารเพ่ิม

รสชาติท่ีใชกันอยางแพรหลายเพ่ือเพ่ิมรสชาติอูมามิ เปนวัตถุเจือปนอาหาร มีโซเดียมเปนองคประกอบ ตอง

จํากัดปริมาณการใชใหเหมาะสม และผูบริโภคใหการยอมรับตํ่า ตัวอยางสารเพ่ิมรสชาติท่ีเกิดจากนวัตกรรม 

ไดแก กรด กรดอะมิโน สารสกัดจากยีสต โปรตีนไฮโดรไลเสต สารประกอบจากพืช สาหรายทะเลท่ีกินได  

สารสกัดจากเห็ด เวยเปปไทด และสารประกอบนิวคลโีอไทด 
 

คําสําคัญ : สารเพ่ิมรสชาติ โซเดียมในอาหาร การลดปริมาณโซเดียม 
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Highlights 

 Reducing sodium content in foods 

 The flavor enhancer can enhance the intensity of saltiness sensation and provides an 

umami taste in low sodium foods 

 Innovation of flavor enhancer are acids, monosodium glutamate (MSG) , amino acids, 

yeast extracts, hydrolyzed protein, plant-based compounds, edible seaweeds, 

mushroom extracts, whey peptides, and 5′nucleotides 

 

Abstract 

 The highly sodium consumption, which is exceeding recommended daily intake 

(2,000 mg) increases the risk of hypertension, cardiovascular diseases, and kidney failure. The 

reducing sodium content in foods affects the sensory characteristics, consumer acceptability, 

shelf life,  and economic growth of food products.  The flavor enhancer can promote the 

intensity of saltiness sensation in foods, even it does not present salty taste. This enhancer 

shows the potential to balance the salty taste by activating taste receptors in the mouth, 

due to reducing sodium content. Monosodium glutamate (MSG) is the most widely used as 

flavor enhancer for umami taste. MSG is a food additive which releases sodium ions and the 

excess release. The usage is limited and the consumer acceptance is low. The innovative 

flavor enhancers include acids, amino acids, yeast extracts, hydrolyzed protein, plant-based 

compounds, edible seaweeds, mushroom extracts, whey peptides, and nucleotides. 
 

Keywords : flavor enhancer, sodium in food, reducing sodium 
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บทนํา 

การบริโภคอาหารท่ีมีโซเดียมในปริมาณสูง

เปนสาเหตุสําคัญของการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง 

โดยเฉพาะโรคความดันโลหิตสูงและนําไปสูการเกิด

โรคไต โรคหลอดเลือดหัวใจ และหลอดเลือดสมอง 

องคการอนามัยโลกแนะนําใหลดแหลงของโซเดียม

ท้ังหมดในอาหาร รวมท้ังวัตถุเจือปนอาหาร และ

สงเสริมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีมีปริมาณ

โซเดียมต่ํา คนไทยบริโภคอาหารท่ีมีโซเดียมสูงเกิน

กวาปริมาณท่ีองคการอนามัยโลกกําหนดถึง 2 เทา 

หรือประมาณ 4,350 มิลลิกรัมตอวัน ประเทศไทย

จึงมีเปาหมายท่ีจะลดการบริโภคเกลือและโซเดียม

ลงรอยละ 30 รวมถึงโรคความดันโลหิตสูงลดลง 

รอยละ 25 ภายในป พ.ศ. 2568(1) หรือบริโภค

เกลือนอยกวา 5 กรัม/วัน หรือโซเดียมนอยกวา 

2,000 มิลลิกรัมตอวัน(2) ในปจจุบันผูบริโภคได

ตระหนักถึงความสัมพันธระหวางอาหารและ

สุขภาพมากข้ึน โดยเลือกบริโภคผลิตภัณฑอาหารท่ี

ลดปริมาณโซเดียม ในอุตสาหกรรมอาหารได

พยายามหลีกเลี่ยงการใชผงชูรสในผลิตภัณฑอาหาร 

เพ่ือตอบสนองความตองการของผูบริโภคท่ีเพ่ิมข้ึน 

โดยท่ัวไปการลดปริมาณโซเดียมในอาหารมี

หลายวิธีและจะแตกตางกันไปตามประเภทของ

ผลิตภัณ ฑ อาหาร กระบวนการแปรรูป  และ

สวนผสมอ่ืน ๆ ท่ีมีอยูแลวในผลิตภัณฑนั้น เชน การ

ทดแทนเกลือ (โซเดียมคลอไรด) ดวยเกลือคลอไรด

ชนิดตาง ๆ การใชสารเพ่ิมรสชาติ การใชเกลือท่ีมี

โมเลกุลของผลึกขนาดเล็ก การใชเกลือทะเล การใช

กลิ่นรสจากเครื่องเทศและสมุนไพร การหอหุม  

เกลือดวยการเคลือบเกลือไวภายในสารอีกชนิดหนึ่ง 

(encapsulation) การแปรรูปอาหารดวยเทคโนโลยี

ท่ีไมใชความรอนท้ังกระบวนการท่ีใชความดันสูง 

เทคนิคพัลสสนามไฟฟา (Pulsed Electric Field, 

PEF) เปนตน 

การใชสารเพ่ิมรสชาติท่ีมาจากธรรมชาติเพ่ือ

ลดปริมาณโซเดียมในผลิตภัณฑอาหาร ทําให

ผลิตภัณฑอาหารกลุมนี้เปนท่ียอมรับของผูบริโภค

อยางกวางขวาง เนื่องจากสามารถเทียบเทากับ

คุณคาของอาหารท่ีดีตอสุขภาพ สําหรับการใชสาร

ทดแทนเกลือด วย โพแทสเซียมคลอไรดและ

แมกนีเซียมคลอไรด เปนท่ีทราบกันดีวาสารทดแทน

เกลือท้ัง 2 ชนิด มีรสขมและไม มีรสเค็ม ทําให

ผลิตภัณฑอาหารลดโซเดียม ท่ี ใชสารดังกลาว 

ใน ท อ งตล าด ไม ค อ ยป ระส บ ความสํ า เร็ จ (3) 

ประสิท ธิภ าพของสารเพ่ิ มรสชาติ จากแหล ง

ธรรมชาติข้ึนอยูกับปริมาณของกรดกลูตามิกอิสระ 

ซ่ึงเปนกรดอะมิโนชนิดหนึ่งท่ีเปนองคประกอบใน

โมเลกุลของโปรตีน พบไดในวัตถุดิบอาหารตาง ๆ 

เชน สาหรายทะเล มะเขือเทศ หนอไมฝรั่ง เปนตน 

ใหรสอูมามิหรือรสอรอยและกลมกลอม นอกจากนี้

ก็มีกรดแอสพารติกและนิวคลีโอไทดท่ีทําใหมีรส 

อูมามิ ดังนั้นสวนผสมของอาหารท่ีอุดมไปดวยกรด 

กลูตามิก กรดแอสพารติก และนิวคลีโอไทดจะมี

แนวโนมตอคุณภาพทางประสาทสัมผัสของอาหาร

ดานรสชาติท่ีดี(4) 

 

สารเพ่ิมรสชาติท่ีนิยมใชเพ่ือลดปริมาณโซเดียมใน

อาหาร 

รสชาติจะเป นตั ว ขับ เคลื่ อนสํ าคัญของ

ผลิตภัณฑอาหารท่ีผูบริโภคใหการยอมรับ และบงชี้

แนวโนมการเติบโตในเชิงพาณิชย ทําใหการลด

https://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1190/amino-acid-%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B9%82%E0%B8%99
https://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1189/protein-%E0%B9%82%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B5%E0%B8%99
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ปริม าณ โซ เดี ยม ในอาห ารจํ า เป น ต อ งอา ศั ย

ตัวกระตุนการรับรส หรือสารเพ่ิมรสชาติท่ีสามารถ

เปลี่ยนหรือเพ่ิมการรับรสเค็มในอาหาร แตสารนั้น

ไมมีรสเค็ม การใชสารเพ่ิมรสชาติในอาหารทําใหได

รสชาติอูมามิท่ีทดแทนปริมาณโซเดียมท่ีลดลง ดวย

การปรับสมดุลของรสชาติโดยรวมเปนการกระตุน

ตุมรับรสในปากและเพ่ิมการรับรสเค็ม โดยอันตร-

กิริยาระหวางเกลือกับอูมามิ(5) สารเพ่ิมรสชาติสวน

ใหญ ท่ีใชในผลิตภัณฑอาหารลดโซเดียม ไดแก  

กรด ผงชูรส (โมโนโซเดียมกลูตาเมต) กรดอะมิโน 

สารสกัดจากยีสต โปรตีนไฮโดรไลเสต 5′ นิวคลีโอ

ไทด สารสกัดจากเห็ด สารสกัดจากสาหรายทะเล 

ท่ีกินได และเวยเปปไทด เปนตน(6) ท้ังนี้สารสกัด

ตาง ๆ สามารถเพ่ิมกลิ่นรสใหดีข้ึนไดดวยปฏิกิริยา

เมลลารด (maillard reaction) ซ่ึงสารเพ่ิมรสชาติ

เหลานี้มีการปรับปรุงและพัฒนากระบวนการผลิต

มาอยางตอเนื่องท่ีเปนนวัตกรรมและมีรายละเอียด 

ดังนี ้

1. กรด การใชกรดมาลิก กรดทารทาริก 

กรดอะดิปก และกรดซัคซินิกปริมาณต่ํา ๆ ใน

อาหารสามารถชวยเสริมการรับรูถึงความเค็มได

เพ่ิมข้ึน สําหรับโพแทสเซียมแล็กเตตก็สามารถชวย

เพ่ิมรสเค็มโดยการแปรผันความเปนกรดและทําให

เกิดรสเปรี้ยวในอาหาร ในทํานองเดียวกันการผสม

กรดแล็กติกกับกรดซิตริกก็สามารถเพ่ิมการรับรส

เค็มได(7) 

 

2. ผงชู รส หรือโมโนโซเดี ยมกลู ตาเมต 

(monosodium glutamate) เปนเกลือโซเดียมของ

กรดกลูตามิก ซ่ึงเปนกรดอะมิโนท่ีเกิดข้ึนตาม

ธรรมชาติมากท่ีสุดชนิดหนึ่ง มีลักษณะเปนผงผลึกสี

ขาวไรกลิ่น นํามาใชเพ่ือเพ่ิมรสชาติอูมามิในอาหาร 

มีกระบวนการผลิตดวยการหมักวัตถุดิบจากพืช เชน 

ออย หัวบีท มันสําปะหลัง และขาวโพด โดยนํา

วัตถุดิบไปยอยเปนน้ําตาลกลูโคส บรรจุใสถังหมัก 

เติมจุลินทรีย ท่ี ใชกลูโคสเพ่ือผลิตกรดกลูตามิก  

เม่ือทําใหเปนกลางจะไดสารละลาย จากนั้นจะถูก

เปลี่ยนสีและกรองเพ่ือใหไดสารละลายบริสุทธิ์ ทํา

การตกผลึกโดยใชเครื่องระเหย และทําใหแหงเพ่ือ

ผลิตเปนผลิตภัณฑข้ันสุดทายคือผงชูรส ผงชูรสถูก

นํามาใชเพ่ือลดปริมาณโซเดียม และไมทําใหอาหาร

เสียรสชาติ โดยผงชูรสมีปริมาณโซเดียม 12% สวน

เกลือ (โซเดียมคลอไรด) มีโซเดียมประมาณ 40% 

การเติมผงชูรสทดแทนเกลือในอาหารจึงทําให

ปริมาณโซเดียมลดลงในขณะท่ียังคงรสชาติไว(8-9) 

ผลกระทบของผงชูรสตอสุขภาพพบวา มี

ความเชื่ อม โยงกับการเกิดไมเกรน  สมาธิสั้ น  

คลื่นไสอาเจียน และเปนแหลงของโซเดียม(10) ผล

ของผงชูรสในผลิตภัณฑเครื่องปรุงรสตอสุขภาพ ทํา

ใหเกิด oxidative stress ซ่ึงเปนภาวะท่ีเกิดข้ึนใน

ขณะท่ีรางกายขาดความสมดุลระหวางอนุ มูล

อิสระ (free radicals) และสารตานอนุมูลอิสระ 

(antioxidant) กระตุนใหเซลลเกิดการอักเสบและ

เสียหาย เม่ือเปนติดตอกันอาจจะเพ่ิมความเสี่ยงใน

การเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง เปนพิษตอตับ และเกิด

การกระตุนใหเกิดเนื้องอก ผงชูรสอาจเพ่ิมจํานวน

เกล็ดเลือดเวลาเลือดออกสงผลตอการแข็งตัวของ

เลือด อีกท้ังสงผลเสียตอฮอรโมนในรางกาย ไดแก 

เทสโทสเตอโรน เอสโตรเจน และโปรเจสเตอโรน

นอกจากนี้สงผลใหมีน้ําหนักเพ่ิมข้ึนจนเปนโรคอวน

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

http://www.pobpad.com/%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B0-%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2
http://www.pobpad.com/%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B0-%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2
Dell
Typewritten Text
93



วารสารวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร ปที่ 53 ฉบับที่ 2 ก.ค. – ธ.ค. 2566 
                                       Journal of Food Research and Product Development Vol. 53 No. 2 Jul - Dec 2023 
 
 
 

                                 
                        JFRPD 

                                                                       
 

 
 

ท้ังนี้สามารถลดผลกระทบของผงชูรสตอสุขภาพ

เหลานี้ได โดยการบริโภคอาหารท่ีมีสวนผสมของ

กระเทียม ขิง และขม้ิน รวมถึงการบริโภคอาหารท่ี

อุดมดวยวิตามินซี อี และสารตานอนุมูลอิสระ(11) 

แตอยางไรก็ตามผงชูรสเปนวัตถุเจือปนอาหาร 

ประเภทวัตถุปรุงแตงรสอาหาร ตองจํากัดปริมาณ

การใชใหเหมาะสม สงผลใหผูบริโภคยอมรับนอย 

 

3. กรดอะมิโน มีความสําคัญตอรสชาติ

อาหาร โดยกรดอะมิโนแตละชนิด มีรสชาติ ท่ี

แตกตางกัน เม่ือนํามาผสมกันจะมีผลอยางมากใน

การกําหนดรสชาติอาหาร สวนโปรตีนไมคอยมี

รส ช าติ  ก าร เติ ม ก รด อะ มิ โน  เช น  ฮี ส ทิ ดี น 

(histidine) อารจินีน  (arginine) ไล ซีน  (lysine) 

และอ่ืน ๆ มีความเก่ียวของกับองคประกอบทางเคมี

ของอาหารโซเดียมต่ํา สามารถเพ่ิมความเขมของ

รสชาติเค็มได แตอาจจะตองใชสารปรุงแตงเพ่ิมเติม

เพ่ือชวยกลบรสขม นอกจากนี้ยังมีสารเพ่ิมรสชาติ

ใหมท่ีชื่อวา Alapyridian เปนสารท่ีมีประสิทธิภาพ

ในการเสริมใหรับรสเค็มและรสอูมามิไดเร็วข้ึน

โดยสารชนิดนี้ เปนผลิตภัณฑ ท่ีไดจากปฏิกิริยา

เมลลารดของกลูโคสและกรดอะลานีน (alanine)(12) 

กรดอะมิโนแตละชนิดใหรสชาติท่ีโดดเดน 

(Table 1) โดยรสเปรี้ยวไดจากกรดแอสปารติก 

และกรดกลูตามิก แตเม่ืออยูในรูปเกลือโซเดียมของ

กรดอะมิโนท้ัง 2 ชนิด จะใหรสชาติอูมามิ(13) รสขม

ของกรดอะมิโนจะอยูในรูปแบบ L-amino acids ท่ี

เป นชนิ ดละลาย ในน้ํ าได ยาก (hydrophobic) 

โดยเฉพาะฟนิลอะลานีน ไทโรซีน ลิวซีน ไอโซลูซีน

และวารีน แตถากรดอะมิโนเหลานี้อยูในรูปแบบ D-

amino acids จะทําใหมีรสหวานมากกวารสขม  

โพรลีนและไลซีนใหท้ังรสหวานและรสขม ในขณะ

ท่ีอะลานีน ไกลซีน ซีรีน และทรีโอนีนใหรสหวาน 

กรดอะมิโนอิสระเหลานี้พบในอาหารสวน

ใหญมีปริมาณต่ํา จึงไมมีผลตอรสชาติของอาหาร 

อยางไรก็ตามปริมาณของกรดอะมิโนอิสระอาจจะ

เพ่ิมข้ึนไดในอาหารหมักดอง หรือโปรตีนไฮโดร- 

ไลเสตท่ีผลิตจากการใช เอนไซม หรือแมแตใน

ระหวางการเก็บรักษาผลิตภัณฑ เม่ือกรดอะมิโน

อิสระมีปริมาณมากพอถึงจะมีบทบาทสําคัญตอ

รสชาติของอาหาร(14-15) 

 

Table 1 The predominant taste of amino acid(16) 
 

predominant taste amino acid 
sour aspartic acid, glutamic acid, asparagine 
umami glutamic acid-Na 
salty and umami aspartic acid-Na 
sweet and umami glutamine 
bitter histidine, methionine, valine, arginine, isoleucine, phenylalanine, tryptophan, 

leucine, tyrosine 
sweet and bitter lysine, proline 
sweet alanine, glycine, serine, threonine 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9F%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%84%E0%B8%AD%E0%B9%82%E0%B8%8B%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%84%E0%B8%AD%E0%B9%82%E0%B8%8B%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/Arginine
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4. สารสกัดจากยีสต ไดจากการกําจัดผนังเซลลท่ี

ไมละลายน้ําออก เพ่ือใหไดความเขมขนของสวนท่ี

ละลายน้ําได ซ่ึงเปนของเหลว หรือไซโทพลาสซึม

ภายในเซลลยีสต มีลักษณะสีน้ําตาลท่ีประกอบดวย 

โปรตีน กรดอะมิโน กลูแคน นิวคลีโอไทด กลุม

วิตามินบี และแรธาตุ มีกระบวนการผลิตแบงเปน 3 

ข้ันตอน คือ การหมัก การทําใหเซลลแตก และการ

แยกสารสกัด (Figure 1) การหมักเริ่มจากการนํา

ยี ส ต ท่ี ผ า น ก า ร คั ด เลื อ ก  โด ย ส ว น ให ญ ใช 

Saccharomyces cerevisiae ซ่ึงเปนยีสตท่ีใชใน

กระบวนการหมักทําอาหารและเครื่องดื่มตาง ๆ 

เชน ขนมปง เบียร หรือไวน อาจจะเลือกยีสตสาย

พันธุท่ีตรงกับการใชงานในผลิตภัณฑอาหาร เพราะ

ยีสตแตละชนิดใหกลิ่นรสท่ีแตกตางกันออกไป เติม

น้ํ าตาลหรือกากน้ํ าตาล จากนั้นหมักดวยการ

ควบคุมอุณหภูมิและระดับออกซิเจน เพ่ือใหอัตรา

การเจริญ เติบโตของยีสต เหมาะสมท่ีสุด และ

ป องกัน ไม ให เกิดการปน เป อน ท่ีจะส งผลต อ 

กลิ่นรส สิ่งท่ีไดจากข้ันตอนการหมัก เรียกวา yeast 

cream 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 1 Yeast extracts in general are produced in three steps: fermentation, disruption and separation(17) 

 

ข้ันตอนการทําใหเซลลแตก ทําการหยุดการ

เติบโตของยีสตดวยความรอนและทําใหเย็นลง โดย 

yeast cream จะอยูในถังขนาดใหญท่ีอุณหภูมิ 45-

55 องศาเซลเซียส ในระหวางกระบวนการใหความ

รอนนี้ ผนังเซลลจะแตกโดยเอนไซมภายในเซลล

ยีสต  และปลอยของเหลวภายในเซลลออกมา 

โมเลกุลขนาดใหญของเซลลถูกตัดเปนโมเลกุลท่ี 

เล็กลง เพ่ือใหไดสวนประกอบท่ีใหรสอูมามิ ไดแก 

โปรตีน (เปปไทด กรดอะมิโนอิสระ เชน กรดกลูตามิก) 

กรดนิวคลีอิก (กรดไรโบนิวคลีอิก) โอลิโกนิวคลีโอ

ไทด นิวคลีโอไทด (5-inosine monophosphate 

แล ะ  5-guanosine monophosphate (5-GMP) 

ซ่ึงอยูในรูปของเกลือโซเดียม นิยมเรียกสั้น ๆ วา 5-

inosinate และ 5-guanylate) พอลิแ ซ็กคาไรด 

(น้ําตาล แมนแนน และกลูแคน) ทําการตรวจสอบ

การแตกตัวของยีสต เพ่ือใหไดสวนประกอบท่ีใหรส

อูมามิในอัตราสวนท่ีดี ซ่ึงอุณหภูมิและคา pH เปน

ปจจัยสําคัญสงผลตอคุณสมบัติของสารสกัดจาก

ยีสตท่ีได 

2. Disruption 
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จากนั้นสวนประกอบท่ีใหรสอูมามิ จะถูก

แยกออกจากผนังเซลลดวยการหมุนเหวี่ยงและการ

ลาง จะไดเปนสารสกัดจากยีสตและสวนใหญยังคงมี

สารอาหารตั้งตนของยีสต สารสกัดจากยีสตจะถูก

ทําใหเขมขนดวยการระเหยเอาน้ําออก เพ่ือใหได

สารสกัดจากยีสตท่ีละลายน้ําได อาจนําไปทําใหแหง

โดยใชเครื่องทําแหงแบบพนฝอย (spray dryer) 

สําหรับการเพ่ิมอัตราการยอยสลายตัวของยีสต

สามารถทําได ดวยการเติมเอนไซม การทําใหเซลล

แตกดวยการใชความดัน เปนตน 

สารสกัดจากยีสต มีกลิ่นรสคลายกับเนื้อสัตว 

สวนใหญสารสกัดจากยีสตจะผลิตอยูในรูปแบบผง 

ในปจจุบันสารเพ่ิมรสชาติชนิดนี้ใชเปนสวนผสมใน

อาหารและเครื่องดื่ม เพ่ือเพ่ิมกลิ่นรสและเสริม

สารอาหาร โดยเปนท่ียอมรับของผูบริโภคท่ัวไป 

เพราะไดจากธรรมชาติ มีราคาถูกและใหรสชาติท่ีดี 

นอกจากนี้ยังพบวา การเติมสารสกัดจากยีสต

สามารถชวยกลบรสขมของโพแทสเซียมคลอไรดได 

และลดปริมาณเกลือ 20% 

 

5. โปรตีนไฮโดรไลเสต เปนผลิตภัณฑท่ีได

จากการนําวัตถุดิบ เชน เวยโปรตีน นม ถ่ัวเหลือง 

และโปรตีนจากแหลงอ่ืน ๆ(18) มายอยโปรตีนดวย

สารเคมีหรือเอนไซม ทําใหสายโพลีเปปไทดของ

โปรตีนถูกตัดเปนกรดอะมิโนอิสระ หรือเปปไทด

สายสั้น ๆ สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงโครงสราง 

สมบั ติ เชิ งหน า ท่ีบางประการและคุณ คาทาง

โภชนาการของโปรตีนดั้งเดิม(19) โปรตีนไฮโดรไลเสต 

ถูกนําไปประยุกตใชในดานตาง ๆ ท้ังเปนสวนผสม

ในผลิตภัณฑเพ่ือเพ่ิมความสามารถในการละลาย 

การเกิดโฟม การเปนสารอิมัลซิไฟเออร สมบัติการ

เกิดเจล และการใชเปนสารปรุงแตงกลิ่นรส เพราะ

โปรตีนไฮโดรไลเสตมีผลตอกลิ่นรส ทําใหเกิดกลิ่น

รสท่ีดีและมีความเฉพาะ อีกท้ังสารออกฤทธิ์ทาง

ชีวภาพของโปรตีนไฮโดรไลเสตยังมีบทบาทสําคัญ

ตอสุขภาพ 

 

6. สารประกอบจากพืช พืชหลายชนิด เชน 

เครื่องเทศ สมุนไพร พืชและผัก องุน และผลิตภัณฑ

ผลพลอยไดจากการผลิตไวน สามารถนํามาลดเกลือ

ในอาหารได เครื่องปรุงรสท่ีไดจากพืชเหลานี้ให

รสชาติท่ีดี และมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระ

ยับยั้งจุลินทรียในอาหาร ใหความคงตัว สงผลดีตอ

สุขภาพโดยชวยลดความดันโลหิตสูง สารออกฤทธิ์

ทางชีวภาพในเครื่องเทศ เชน  สาร allicin ใน

กระเทียม สาร gingerol ในขิง สาร piperine สาร 

isopiperine และสาร peperamine ในพริกไทย 

ชวยกระตุนการรับรสเค็ม และใหรสชาติ ท่ี เปน

เอกลักษณ(20) การทดแทนเกลือดวยกระเทียมใน

ผลิตภัณฑอาหารตาง ๆ พบวา ลดปริมาณเกลือลง

อยางมีนัยสําคัญ ผูบริโภคใหการยอมรับผลิตภัณฑ 

และนําไปสูระดับความดันโลหิตท่ีลดลง จากผลการ

ศึกษาวิจัยในผูปวยโรคความดันโลหิตสูงท่ี เติม

กระเทียมผงในอาหาร (1.5 กรัม/วัน) เปนเวลา 24 

สัปดาห พบวา ความดันของเลือดสูงสุดขณะหัวใจ

หองลางบีบตัว (systolic blood pressure) และ

ความดันเลือดท่ีต่ําสุดขณะหัวใจหองลางคลายตัว 

( diastolic blood pressure)  ล ด ล ง อ ย า ง มี

นัยสําคัญ เทากับ 7.6 และ 4.8 มิลลิเมตรปรอท 

ตามลําดับ(21) 

เครื่องเทศและสมุนไพรสามารถใชเพ่ือลด

ปริมาณโซเดียม และเพ่ิมสารตานอนุมูลอิสระใน 
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มาการีนได โดยการใชเครื่องเทศและสมุนไพรผสม 

2 กลุม คือ A (ตนหอม กระเทียม มาเจอรแรม และ

ใบไทม) และ B (เลมอน ออรกิาโน ใบโหระพา และ

ใบไทม) ในสูตรของมาการีนลดปริมาณโซเดียม 0-

100%  เม่ื อนํ าม าการีน มาเป น ส วนผสมของ 

แครกเกอร และทดสอบคุณภาพทางประสาทสัมผัส 

(จํานวน 62 คน) พบวา เครื่องเทศและสมุนไพรท้ัง

กลุม A และ B สามารถใชลดปริมาณโซเดียมใน 

มาการีนได  75% และ 50%  ตามลําดับ โดยผู

ทดสอบใหการยอมรับผลิตภัณฑ และผลิตภัณฑยังมี

สารตานอนุมูลอิสระเพ่ิมข้ึนดวย(22) 

 

7. สารสกัดจากสาหรายทะเล เปนอีกหนึ่ง

สวนผสมท่ีใชในการปรับสูตรผลิตภัณฑอาหารลด

ปริมาณโซเดียม สาหรายทะเลมีสวนประกอบของ

แรธาตุสู งจึงใช เปนสารทดแทนเกลือ การเติม

สาหรายทะเลในอาหารยังกอใหเกิดประโยชนทาง

โภชนาการหลายอยาง เชน เปนแหลงท่ีดีของ

โปรตีน วิตามิน  แรธาตุ แคโรทีนอยด โอเมกา-3 

กรดไขมัน และสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพ นอกจากนี้

มีอัตราสวนของโซเดียมตอโพแทสเซียมในปริมาณ

ต่ํา ทําให เหมาะสําหรับการลดความเสี่ยงของ 

โรคหลอดเลือดหัวใจและโรคความดันโลหิตสูง สาร

สกัดจากสาหรายทะเลตาง ๆ เชน sea mustard, 

wakame, marketed puresea และ algysalt ถูก

นํามาใชในผลิตภัณฑจากเนื้อสัตว ไดแก ไสกรอก 

ไสกรอกแฟรงคเฟอรเตอร ผลิตภัณฑในกลุม meat 

emulsion และไสกรอกชนิดท่ีมีสวนผสมของเลือด

หมูและธัญพืช (black pudding) โดยสารสกัดจาก

สาหรายชวยลดการสูญเสียน้ําหนักระหวางทําใหสุก 

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

และลดเกลือได ถึง 20-30% โดยมีคุณภาพทาง

ประสาทสัมผัสท่ีดีและมีคุณสมบัติในการยับยั้ง

จุลินทรีย(23-24) 

 

8. สารสกัดจากเห็ด เห็ดท่ีกินไดมีกลิ่นรส

เปนเอกลักษณเกิดจากสวนสําคัญหลายอยางท่ีเปน

องคประกอบภายใน ไดแก น้ําตาลท่ีละลายน้ําได 

กรดอะมิโนอิสระ 5′ นิวคลีโอไทด เปปไทด และ

กรดอินทรีย เปนแหลงของสารประกอบท่ีใหรสชาติ

อูมามิ และสารระเหยท่ีใหเกิดกลิ่นหอม(25) โดยสวน

ใหญนิยมใชเห็ดหอม (Lentinula edodes) จึงมี

รสชาติและกลิ่นเปนท่ีรูจักท่ัวไป สารประกอบท่ีให

รสอูมามิมีบทบาทสําคัญในกระบวนการลดโซเดียม

ในอาหาร เนื่ องจากช วย เพ่ิ มการรับ รู รส เค็ม 

หลีกเลี่ยงการสูญเสียคุณภาพทางประสาทสัมผัส 

และทําใหผลิตภัณฑอาหารเปนท่ียอมรับ เห็ดท่ีกิน

ไดโดยท่ัวไปจึงเปนแหลงท่ีนาสนใจสําหรับการผลิต

สารสกัดจากเห็ด หรือโปรตีนไฮโดรไลเสตจากเห็ด 

จากผลการศึกษาวิจั ยการส กัดโปรตีน

ไฮโดรไลเสตจากเห็ดหอม เห็ดนางรม เห็ดชิเมจิดํา 

และเห็ดเข็มทอง โดยใชเอนไซมโบรมิเลนความ

เขมขน 0.5% (m/m) ท่ี pH 6.5 และอุณหภูมิ 40 

องศาเซลเซียส นาน 20 ชั่วโมง พบวา ไดของเหลว

ท่ีเปนสารสกัดโปรตีนไฮโดรไลเสต อยูในชวง 0.77–

0.92% สารสกัดโปรตีนไฮโดรไลเสตจากเห็ดชิเมจิ

ดํามีสีออนท่ีสุด ในขณะท่ีสารสกัดโปรตีนไฮโดร- 

ไลเสตจากเห็ดหอมมีสีเขมท่ีสุด เม่ือนําสารสกัด

โปรตีนไฮโดรไลเสตจากเห็ดตาง ๆ ไปทดสอบทาง

ประสาทสัมผัสโดยใสในซุปไกพบวา ซุปท่ีใสโปรตีน

สกัดจากเห็ดชิเมจิและเห็ดนางรม มีคะแนนเฉลี่ย
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ด านกลิ่ น รส  รสชาติ  ความรูสึ ก ในปาก  และ

ความชอบโดยรวมสูงกวาสูตรควบคุมท่ีไมใสผงเห็ด

สกัดและไมใสผงชูรส แสดงใหเห็นวาสารสกัดจาก

เห็ดชิเมจิและเห็ดนางรมสามารถนําไปใชเปนสาร

เพ่ิมรสชาติโดยใหรสอูมามิในอาหาร(26) สําหรับ 

เห็ดฟางจัดเปนเห็ดเศรษฐกิจ ท่ีนิยมรับประทานไม

ตางจากเห็ดนางฟา เห็ดหอม และเห็ดนางรม ท่ี

สําคัญเห็ดฟางมีรสชาติอูมามิสูงกวาเห็ดอ่ืน ๆ 

โดยเฉพาะเห็ดในระยะเจริญเต็มท่ีหรือดอกเห็ดบาน 

(Table 2) 
 

Table 2 Equivalent Umami Concentration (EUC) for fruit bodies(27) 
 

fruit bodies EUC (% dry wt) 
Volvariella volvacea (flat cap) 4,465 
Volvariella volvacea (stipe elongated) 2,593 
Volvariella volvacea (volva broken) 2,198 
Volvariella volvacea (egg shape) 1,181 
Agaricus bisporus (Tainung 3) 1,144 
Volvariella volvacea (bell shape) 1,048 
Pleurotus citrinopileatus 511 
Flammulina velutipes (yellow) 363 
Hypsizygus marmoreus 272 
Agrocybe cylindracea (brown) 164 
Flammulina velutipes (white) 139 
Agaricus blazei 136 
Lentinus edodes 132 

 

9. เวยเปปไทด สามารถใชเปนสารทดแทน

เกลือ และเปนสวนผสมเชิงหนาท่ีในอาหาร การเติม

เวยเปปไทด ในผลิตภัณฑขนมขบเค้ียวสามารถ 

ลดความดัน โลหิตสู งได  เพราะยับยั้ ง เอนไซม 

angiotensin-converting enzyme (ACE) ท่ี จ ะ

เปลี่ยน angiotensin I เปน angiotensin II อีกท้ัง

เปนแหลงของกรดอะมิโนจําเปน รวมถึงกรดไขมัน

ไมอ่ิมตัวเชิงเดี่ยว นอกจากนั้นการใชเวยเปปไทด

ความเขมขนตํ่า (2%) สามารถลดปริมาณเกลือลง

ได 30% โดยไมสงกระทบตอคุณภาพทางประสาท

สัมผัส(24) 

10. ส ารป ระก อบ นิ วค ลี โอ ไท ด  เป น

สารประกอบท่ีเกิดจากน้ําตาลจับกับเบสดวยพันธะ

ไกลโคไซด และจับอยูกับหมูฟอสเฟตดวยพันธะ 

เอสเทอร (ester bond) ตําแหนงในโมเลกุลของ

น้ําตาลไรโบสและดีออกซีไรโบส สามารถเกิดพันธะ

เอสเทอรกับกรดฟอสฟอริกไดหลายตําแหนง ถา

เปนน้ําตาลไรโบสจะเกิดไดท่ีตําแหนง 2′, 3′ และ 

5′ หากเปนน้ําตาลดีออกซีไรโบสจะเกิดไดเฉพาะท่ี

ตําแหนง 3′ และ 5′ เทานั้น สารประกอบนิวคลี- 

โอ ไท ด แบ ง เป น  2 ช นิ ด  ต าม น้ํ า ต าล ท่ี เป น

องคประกอบ คือ ไรโบนิวคลีโอไทด (ribonucleotide) 
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และดีออกซีไรโบนิวคลีโอไทด (deoxyribonucleotide) 

นิวคลีโอไทดชนิด 5′-นิวคลีโอไทด ไดแก guanosine 

5′–monophosphate (5′-GMP) และ inosine 5′–
monophosphate (5′-IMP) สารประกอบนิวคลี - 

โอไทดจัดเปนวัตถุปรุงแตงรสอาหาร โดยมีลักษณะ

เปนผลึก ผงสีขาว ไมมีกลิ่น มีรสชาติเปนเอกลักษณ

ท่ีเฉพาะ และละลายน้ําได ปจจุบันมีบทบาทสําคัญ

ในอุตสาหกรรมอาหาร 

 

การทําใหสารเสริมรสชาติมีกล่ินรสเพ่ิมข้ึน 
ปฏิกิริยาเมลลารด (maillard reaction) ถูก

นํามาใชเพ่ือใหสารเสริมกลิ่นรสมีสี มีกลิ่นรสท่ี

เพ่ิมข้ึน มีคุณคาทางโภชนาการ มีองคประกอบของ

โซเดียมต่ํา และเปนท่ียอมรับของผูบริโภค ปฏิกิริยา

เมลลารดมีปจจัยสําคัญในการสรางกลิ่นรส คือ 

กรดอะมิโนและน้ําตาลรีดิวซ (28) ทําให เกิดสาร

ระเหย เชน intermediate products, browning 

products และ fluorescent products พรอมกับ

การกอตัวของสารท่ีใหกลิ่นรสเพ่ิมข้ึน 
 

การใชสารเพ่ิมรสชาติในผลิตภัณฑอาหารลดโซเดียม  

 เป น ท่ีทราบ กันดี ว าสารเพ่ิ มรสชาติ มี

บทบาทตอผลิตภัณฑอาหารลดโซเดียมท่ีทําให

รสชาติดีข้ึน และเปนท่ียอมรับของผูบริโภค โดยใน

แตละผลิตภัณฑอาหารจะใชสารเพ่ิมรสชาติ ท่ี

แตกต าง กัน  ข้ึน อยู กั บ ส วนผสมของอาห าร 

กระบวนการผลิต และรสชาติ ท่ีเปนเอกลักษณ

เฉพาะตัว ผลการศึกษาวิจัยเปรียบเทียบการใชสาร

เพ่ิมรสชาติท่ีมีชนิด และปริมาณแตกตางกันในแต

ละผลติภัณฑอาหาร (Table 3) เพ่ือเปนแนวทางใน

การเลือกสารเพ่ิมรสชาติใหเหมาะสมกับผลิตภัณฑ

อาหาร และสามารถนําไปใชกับผลิตภัณฑอาหาร

ประเภทเดียวกันเพ่ือผลิตจําหนายในเชิงพาณิชย

ตอไป เชน ผลิตภัณฑ  salted meat ท่ีทดแทน

เกลือบางสวนในสูตรดวยสารสกัดจากยีสต และ 

ไลซีนมีรสชาติตกคางในปากนอยลง ผลิตภัณฑกะป

ลดโซเดียมดวยวิธีการทดแทนเกลือบางสวนดวย

โพแทสเซียมคลอไรด นอกจากปริมาณโซเดียมลดลง

ยังมีผลใหปฏิกิริยาออกซิเดชันของไขมันลดลงดวย 

Table 3 Flavor enhancers applied in low sodium foods 

food product implementation inferences references 
salted meat partial replacement of NaCl by 

CaCl2, KCl, lysine, and yeast 
extracts 

significantly reduced the level of 
sodium content and the addition of 
yeast extracts and lysine minimized 
the after taste of sodium alternatives 

(3) 

frankfurter partial replacement of NaCl with 
KCl, CaCl2 and garlic derivatives 

no significant difference in sensory 
characteristics was observed when 
compared to control and permitted  
reduction up to 50% 

(29) 
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Table 3 (ตอ) 

food product implementation inferences references 
cheese  
crackers 

complete replacement of regular 
salt with salt crystals of 1.5 μm 
particle size obtained by nano-
spray drying techniqu 

enhanced the saltiness perception, 
lowered the yeast counts and 
diminished the mold counts, and 
indicated nearly 25–50% salt reduction 

(30) 

cheese use of different polysaccharides 
to influence the salt release 

the addition of sodium alginate and 
low acyl gellan modified the casein 
network, texture, and porosity that 
influenced salt release 

(31) 

cooked rice partial replacement of NaCl with 
KCl, MSG, and garlic 

salt spice mix reported the feasibility 
of 50% NaCl replacement even 
though the samples reported 
decreased saltiness intensity and 
umami taste 

(32) 

tomato  
soup 

reduction by combining KCl and 
amino acids 

the flow behavior of soup with salt 
substitutes showed similar results to 
the reference sample. However, no 
formulations were significantly 
increased the saltiness perception 

(33) 

ham yeast extract (2 g/kg) and glycine 
(1.6 g/kg) were used as flavor 
enhancers 

reduction in sodium salt content was 
22%. No significant differences 
existed between intensity sensory 
attributes and instrumental 
characteristics, and the mean overall 
acceptability was 8.7% higher 

(34) 

kapi KCl (57 and 114 g/kg) was used  
as sodium salt alternative 

reduction in sodium salt content was 
25% and 50%. The lipid oxidation 
reduced by around 41%  

(35) 

beef patties 
(1.3% salt)  

salt reduction 50% and 75% by 
Lentinula edodes water extract 
(5%, 12.5% and 20%)   
 
 

extract (20%) was effective as taste 
enhancer in salt reduction of 50% 
with better acceptance incolor, 
aroma, texture, flavor, and overall 
impression 

(36) 

 

คุณภาพของอาหารไดรับการประเมินโดยใช

เครื่องมือท่ีแตกตางกัน เพ่ือระบุลักษณะเฉพาะทาง

กายภาพ ทางเคมี และทางประสาทสัมผัส โดย 

สวนใหญใชการทดสอบคุณภาพทางประสาทสัมผัส 

เพราะแสดงใหเห็นถึงการยอมรับผลิตภัณฑอาหาร 

อยางไรก็ตามการทดสอบทางประสาทสัมผัสมัก

ไดรับผลกระทบจากปจจัยภายนอกตาง ๆ สภาวะ

รางกาย และสภาพจิตใจของผูทดสอบ จึงตองใชผู
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ทดสอบจํานวนมากเพ่ือใหไดขอมูลท่ีนาเชื่อถือ(37) 

ดังนั้นการประเมินรสชาติของอาหารแบบไมมีอคติ

และรวดเร็วมีความสําคัญมากซ่ึงอาจจะใชวิธีการ 

หาชวงความเขมขนของรสชาติในผลิตภัณฑอาหาร

ดวยเครื่องตรวจสอบรสชาติ (electronic tongue) 

เพ่ือควบคุมคุณภาพดานรสชาติของผลิตภัณฑ

อาหาร(38) 

 

บทสรุป 

โซเดียมเปนสารอาหารท่ีมีความจําเปนตอ

รางกาย และควรไดรับในปริมาณท่ีเหมาะสมเพ่ือ

เปนผลดีตอสุขภาพ แตหากรางกายไดรับปริมาณ

โซเดียมมากเกินไป จะมีผลตอการเพ่ิมความเสี่ยงใน

การเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง ในปจจุบันผูบริโภคสวน

ใหญใหความสําคัญกับการเลือกรับประทานอาหาร

ท่ีดีตอสุขภาพ และจากคําแนะนําขององคการ

อนามัยโลกในการบริโภคอาหารใหมีโซเดียมนอยกวา 

2,000 มิลลิกรัมตอวัน จึงทําใหภาคอุตสาหกรรม

อาหารพยายามปรับสูตรผลิตภัณฑอาหารท่ีมีอยูให

มี ป ริ ม าณ โซ เดี ย ม ล ด ล ง ส าร เพ่ิ ม รส ช าติ มี

ความสําคัญมากตอกระบวนการลดโซเดียมใน

อาหาร การวิจัยและพัฒนาสารเพ่ิมรสชาติใหมีสี 

ก ลิ่ น รส เป น ท่ี ย อ ม รั บ ข อ งผู บ ริ โภ ค  แ ล ะ มี

องคประกอบของโซเดียมต่ํา รวมถึงการนําไป

ประยุกตใชในอุตสาหกรรมไดจริง ปลอดภัย และ

ราคาไมแพง โดยสารเพ่ิมรสชาติจากแหลงวัตถุดิบ

ธรรมชาติท่ีผูบริโภคใหการยอมรับอยางกวางขวาง 

อยางไรก็ตามผลิตภัณฑอาหารลดโซเดียมเปนเพียง

สวนหนึ่งท่ีจะทําใหบรรลุเปาหมายตามคําแนะนํา

ดังกลาว ดังนั้นจะตองอาศัยหลายวิธีรวมกันท้ังการ

พัฒนากระบวนการแปรรูปอาหาร การใชเทคโนโลยี

ในการลดโซเดียม และการใหความรูกับผูบริโภค

เก่ียวกับผลกระทบดานสุขภาพของการบริโภค

อาหารโซเดียมสูง 
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คําแนะนําสําหรับผูเขียน 

วารสารวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร เปนวารสารของสถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร กําหนดออกปละ 2 ฉบับ คือ ฉบับท่ี 1 มกราคม - มิถุนายน (เผยแพรเดือน 

มิถุนายน) และ ฉบับท่ี 2 กรกฎาคม - ธันวาคม (เผยแพรเดือน ธันวาคม) วารสารนี้เผยแพรในรูปแบบวารสาร

อิเล็กทรอนิกส (e-Journal) 
 

การสงบทความ ขอใหสงบทความตนฉบับในรูปแบบไฟล .doc หรือ .docx และไฟล .pdf ทางระบบ Online 

Submission ท่ีลิงก https://kuojs.lib.ku.ac.th/index.php/JFRPD สามารถศึกษารายละเอียดเพ่ิมเติมไดท่ี

หนาเว็บไซตวารสารวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร ในแถบคูมือการใชงานระบบ หัวขอ “สมัครใชงานระบบ

วารสาร” และ “สําหรับผูเขียนบทความ”  
 

เรื่องท่ีผูเขียนจะสงมาพิมพในวารสารแยกเปน 2 ประเภท 

1. บทความวิจัย (Research article)  

 1.1 Research article : เปนงานเสนอผลการวิจัย ท่ีผูเขียนและคณะเปนผูดําเนินการศึกษาวิจัย  

2. บทความวิชาการ (Review article)  

 2.1 Review article : บทความลักษณะการรวบรวมและทบทวนวรรณกรรม รวมถึงการวิเคราะห

สังเคราะหขอมูล และนําเสนออภปิรายผลการทบทวนวรรณกรรม 
  

การเตรียมบทความตนฉบับเพ่ือลงพิมพในวารสารวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร 

1. บทความวิจัย (Research article) 

 1.1 บทความตนฉบับ ควรพิมพบนกระดาษขนาด A4 พิมพหนาเดียวความยาวประมาณ 25 บรรทัด

 ตอหนา มีความยาวท้ังหมดไมเกิน 15 หนาพิมพ และตัวอักษรควรใช Font TH Sarabun New หรือ 

 Angsana New ขนาด 16 ระยะหางบรรทัด 1.15 

 1.2 ชื่อเรื่อง (Title) ภาษาไทยและอังกฤษ ควรกะทัดรัดและตรงกับเนื้อเรื่อง ชื่อเรื่องภาษาอังกฤษใช

 อักษรตัวพิมพใหญข้ึนตนตัวแรกเทานั้น ตัวอักษรอ่ืนใชตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ 

 1.3 ชื่อ สกุล ผูเขียน (Author) Email และสถานท่ีทํางาน ใหระบุภาษาไทยและภาษาอังกฤษ  

 1.4 จุดเดน (Highlights) ของบทความวิจัยท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษ 3-5 หัวขอ 

 1.5 บทคัดยอ (Abstract) ท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษเปนการสรุปสาระสําคัญของงานวิจัย 

 โดยเฉพาะวัตถุประสงค วิธีการ และผลการดําเนินงานวิจัย จํานวน 200-300 คํา 

 1.6 คําสําคัญ (Keywords) ใหกําหนดคําศัพทท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษ 2-5 คําศัพท โดยใชคํา

 ภาษาไทยและภาษาอังกฤษท่ีมีความหมายตรงกัน คําอังกฤษท่ีไมมีคําแปลภาษาไทย อาจใชคํา      

 ทับศัพท เชน อัลดีไฮด (aldehyde) เปนตน และโปรดตรวจสอบหลักการเขียนคําทับศัพทจาก     

 ราชบัณฑิต คําภาษาอังกฤษใชตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ 

 

 



1.7 เนื้อหา (Text) ควรประกอบดวยหัวขอดังนี้  

 (1) บทนํา (Introduction) เพ่ืออธิบายถึงปญหาและวัตถุประสงค อาจรวมการตรวจเอกสาร 

 (literature review) เขาไวดวย 

 (2) อุปกรณและวิธีการ (Material and method) ประกอบดวยวัตถุดิบ สารเคมี เครื่องมือ และ

 วิธีการท่ีใชในการทดลอง   

 (3) ผลการทดลอง (Result) เปนการเสนอผลการทดลอง ถามีตาราง กราฟ แผนภูมิ หรือรูปภาพ ให

 เขียนคําอธิบายเปนภาษาอังกฤษ 

 (4) วิจารณ (Discussion) เปนการวิจารณผลการทดลองใหเห็นถึงสาเหตุ ท่ีมาของผล หลักการท่ีแสดง 

 ถึงผลการทดลอง ท้ังนี้สามารถรายงานผลการทดลองและการวิจารณผลการทดลองรวมกันได โดยใช 

 หัวขอ ผลการทดลองและวิจารณ (Result and discussion) 

 หมายเหตุ: ผลการทดลองและวิจารณสามารถรวมเปนหัวขอเดียวกันได 

 (5) สรุป (Conclusion) เปนการสรุปสาระสําคัญและแนวทางท่ีจะนําผลไปใชประโยชน รวมถึง 

 คําแนะนําเก่ียวกับการศึกษาวิจัยในอนาคต 

 (6) คําบรรยายเหนือตารางใหใชคําวา Table เชน Table 1 Effect of… คําบรรยายใตรูปใหใชคําวา 

 Figure เชน Figure 1 Effect of… แลวตอทายดวยหมายเลขเอกสารอางอิง กําหนดใหชื่อและ

 เนื้อหาของตารางและรูปภาพเปนภาษาอังกฤษ หากมีหมายเหตุทายรูปหรือตารางใหใชคําวา Note: 

 (7) คําภาษาอังกฤษท่ีใชบรรยายในเนื้อความใหใชตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ คํายอ ถาคํา

 ภาษาอังกฤษในตาราง ใหใชตัวอักษรตัวแรกเปนตัวพิมพใหญเทานั้น ตัวอักษรอ่ืน ๆ ใชตัวพิมพเล็ก 

 ยกเวนคําเฉพาะ 

 (8) การอางอิงในเนื้อความเพ่ือระบุแหลงท่ีมาของขอมูลใหใชรูปแบบแวนคูเวอร (Vancouver Style) 

 โดยใชการอางอิงระบบลําดับหมายเลขดูหัวขอ การเขียนเอกสารอางอิง ประกอบ 

1.8 กิตติกรรมประกาศ (Acknowledgement) อาจมีหรือไมมีก็ได เปนการแสดงความขอบคุณแกผูท่ี 

ชวยเหลือ แตมิไดเปนผูรวมงานดวย 

1.9 เอกสารอางอิง (Reference) เปนเอกสารท่ีผูเขียนไดอางไวในบทความ ซ่ึงจะทําใหผูอานสามารถ 

สืบคนเอกสารท่ีมาได โดยใหเขียนตามรูปแบบท่ีกําหนดไวในหัวขอ การเขียนเอกสารอางอิง 

1.10 บทความควรมีภาพประกอบเปนฟลม สไลด รูปภาพ หรือไฟลขอมูล รูปภาพควรมีความละเอียดไม 

นอยกวา 200 จุดตอนิ้ว 

1.11 ชื่อวิทยาศาสตร หรือภาษาละตินท่ีปรากฏในบทความใหพิมพตัวเอียง เชน Staphylococcus  

aureus, Salmonella spp., in vitro เปนตน 
 

 

 

 

 

 

 

 



2. บทความวิชาการ (Review article) 

2.1 ตนฉบับ ควรพิมพบนกระดาษขนาด A4 พิมพหนาเดียวความยาวประมาณ 25 บรรทัดตอหนา มีความยาว

ท้ังหมดไมเกิน 15 หนาพิมพ และตวัอักษรควรใช Font TH Sarabun New หรือ Angsana New ขนาด 16 

ระยะหางบรรทัด 1.15 

2.2 ชื่อเรื่อง (Title) ภาษาไทยและภาษาอังกฤษ ควรกะทัดรัดและตรงกับเนื้อเรื่อง ชื่อเรื่องภาษาอังกฤษใช

อักษรตัวพิมพใหญข้ึนตนตัวแรกเทานั้น ตัวอักษรอ่ืนใชตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ 

2.3 ชื่อ สกุล ผูเขียน (Author) Email และสถานท่ีทํางาน ใหระบุภาษาไทยและภาษาอังกฤษ 

2.4 จุดเดน (Highlights) ของบทความท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษ 3-5 หัวขอ 

2.5 บทคัดยอ (Abstract) ท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษ บทคัดยอในบทความวิชาการ เปนการสรุปประเด็น

เนื้อหาท่ีเปนแกนสําคัญ เนนประเด็นสําคัญของงานท่ีตองการนําเสนอจริง ๆ ควรเขียนใหสั้น กระชับ มีความ

ยาวไมเกิน 10 ถึง 15 บรรทัด โดยบทคัดยอมักจะประกอบดวยเนื้อหาสามสวน คือ เกริ่นนํา สิ่งท่ีทํา สรุปผล

สําคัญท่ีได ซ่ึงอานแลวตองเห็นภาพรวมท้ังหมดของงาน 

2.6 คําสําคัญ (Keywords) ใหกําหนดคําศัพทท้ังภาษาไทยและอังกฤษ 2-5 คําศัพท โดยใชคําภาษาไทยและ

ภาษาอังกฤษท่ีมีความหมายตรงกัน คําอังกฤษท่ีไมมีคําแปลภาษาไทย อาจใชคําทับศัพท เชน อัลดีไฮด 

(aldehyde) เปนตน คําภาษาอังกฤษใชตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ และใหใสไวหลังหัวขอบทคัดยอ 

2.7. เนื้อหา ประกอบดวย คํานํา เนื้อเรื่อง และบทสรุป 

 2.7.1 คําบรรยายเหนือตารางใหใชคําวา Table เชน Table 1 Effect of… คําบรรยายใตรูปใหใชคํา

 วา Figure เชน Figure 1 Effect of… แลวตอทายดวยหมายเลขเอกสารอางอิง กําหนดใหชื่อและ

 เนื้อหาของตารางและรูปภาพเปนภาษาอังกฤษ หากมีหมายเหตุทายรูปหรือตารางใหใชคําวา Note: 

 2.7.2 คําภาษาอังกฤษท่ีใชบรรยายในเนื้อความ ใหใชตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ คํายอ ถาคํา

 ภาษาอังกฤษในตาราง ใหใชตัวอักษรตัวแรกเปนตัวพิมพใหญเทานั้น ตัวอักษรอ่ืน ๆ ใชตัวพิมพเล็ก 

 ยกเวนคําเฉพาะ 

 2.7.3 กรณีท่ีมีการอางอิงในสวนเนื้อหาเพ่ือระบุแหลงท่ีมาของขอมูล ใหใชรูปแบบแวนคูเวอร

 (Vancouver Style) 

2.8 เอกสารอางอิงใหเขียนตามรูปแบบท่ีกําหนดไวในหัวขอ การเขียนเอกสารอางอิง 

2.9 บทความควรมีภาพประกอบเปนฟลม สไลด รูปภาพ หรือไฟลขอมูล รูปภาพควรมีความละเอียดไมนอย

กวา 200 จุดตอนิ้ว 

2.10 ชื่อวิทยาศาสตร หรือภาษาละตินท่ีปรากฏในบทความใหพิมพตัวเอียง เชน Staphylococcus   

aureus, Salmonella spp., in vitro เปนตน 

 

 

 

 
 



การเขียนเอกสารอางอิง  

เปนเอกสารท่ีผูเขียนไดอางไวในบทความ ซ่ึงผูอานสามารถไปสืบคนเอกสารท่ีมาได 
 

การเขียนเอกสารอางอิงใชรูปแบบแวนคูเวอร (Vancouver Style) 
รูปแบบแวนคูเวอร (Vancouver Style) โดยการอางอิงประกอบดวย 2 แบบ คือ การอางอิงในเนื้อหาและ 

การอางอิงทายบทความ 

การอางอิงในเนื้อหา รูปแบบแวนคูเวอรจะใชการอางอิงระบบลําดับหมายเลข โดย 
1. ระบุหมายเลขเรียงลําดับกันไปท่ีทายขอความหรือชื่อบุคคลท่ีใชอางอิงเริ่มจากหมายเลข 1,2,3 ไปตามลําดับ
ท่ีอางกอนหลังเปนเลขอารบิกโดยไมมีการเวนวรรค รวมถึงใหอยูในวงเล็บกลม ( ) และใชตัวยก 
2. ทุกครั้งท่ีมีการอางซํ้าจะตองใชหมายเลขเดิมในการอางอิง และหมายเลขท่ีใชอางอิงจะตองตรงกับหมายเลข
ของรายการอางอิงทายเลมดวย 
3. สําหรับการอางอิงในตารางหรือในคําอธิบายตารางใหใชเลขท่ีสอดคลองกับท่ีไดเคยอางอิงมากอนแลวใน 
เนื้อเรื่อง 
4. การอางอิงจากเอกสารมากกวา 1 รายการ ตอเนื่องกันจะใชเครื่องหมายยัติภังค ( - ) เชื่อมระหวางรายการ
แรกถึงรายการสุดทาย เชน (1-3) หากเปนการอางถึงเอกสารท่ีมีลําดับไมตอเนื่องกัน จะใชเครื่องหมายจุลภาค 
( , ) โดยไมมีการเวนวรรค เชน (4,6,10) 
 

ตัวอยางการอางอิงในสวนของเนื้อความ 

การอางอิงท่ีผูเขียนเปนสวนหนึ่งของเนื้อหา ใหใสตัวเลขลําดับการอางอิงตามหลังช่ือผูเขียน 

 ในป ค.ศ. 2007 Komsan และคณะ(13) ไดศึกษาองคประกอบทางโภชนาการของขาวโพดสีมวง 

(purple field corn) พันธุผสมเปด (open-pollinated variety) ท่ีใชเปนอาหารสําหรับสัตวปกพบวา............ 
 

การอางอิงท่ีผูเขียนไมไดเปนสวนหนึ่งของเนื้อหา ใหใสตัวเลขลําดับการอางอิงตามหลังขอความท่ีอางอิง 

 ถ่ัวเหลืองเปนแหลงโปรตีนพืชท่ีนิยมบริโภคกันมากในประเทศญ่ีปุนและภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียง

ใต ซ่ึงมีคุณสมบัติในการตานอนุมูลอิสระจากสารสําคัญท่ีมีคุณประโยชนเชิงหนาท่ี เชน สารไอโซฟลาโวน(1-2)   

สารซาโปนิน(3) และสารโทโคฟรอล(4) เปนตน  

 การประเมินคุณสมบัติในการตานอนุมูลอิสระสามารถวิเคราะหไดหลายวิธี รวมถึง hydrophilic-

oxygen radical absorbance capacity (H-ORAC) assay ซ่ึงเปนกระบวนการวิเคราะหประสิทธิภาพในการ

ยับยั้งสารอนุมูลอิสระอยาง peroxyl radical(5) 

 

 

 

 

 

 

 
 



การอางอิงทายบทความ  
การอางอิงท่ีอยูทายบทความหรือท่ีเรียกวา เอกสารอางอิง (References) มีหลักการอางอิงดังนี้ 
1. พิมพตามลําดับการอางอิงตามหมายเลขท่ีไดกาหนดไวภายในวงเล็บท่ีไดอางถึงในเนื้อหา โดยไมตองแยก
ภาษาและประเภทของเอกสารอางอิง 
2. พิมพหมายเลขลําดับการอางอิงไวชิดขอบกระดาษดานซาย หากรายการอางอิงมีความยาวมากกวาหนึ่ง
บรรทัด ใหพิมพบรรทัดถัดไปโดยยอหนาใหตรงกับขอความในบรรทัดแรก  
3. รูปแบบการอางอิงจะแตกตางกันตามประเภทของเอกสารท่ีนํามาอางอิง 
 

ตัวอยางการอางอิงจากวารสารในสวนทายบทความ 

 1. Han R-M, Tian Y-X, Liu Y, Chen C-H, Ai X-C, Zhang J-P, et al. Comparison of flavonoids 

and isoflavonoids as antioxidants. J Agric Food Chem. 2009;57(9):3780-3785. 

 2. Rüfer CE, Kulling SE. Antioxidant activity of isoflavones and their major metabolites 

using different in vitro assays. J Agric Food Chem. 2006;54(8):2926-31. 

 3. Yoshiki Y, Kahara T, Okubo K, Sakabe T, Yamasaki T. Superoxide- and 1,1-diphenyl-2-

picrylhydrazyl radical-scavenging activities of soyasaponin β g related to gallic acid. 

Biosci Biotechnol Biochem. 2001;65(10):2162-5. 

 4.  Kamal-Eldin A, Appelqvist LA. The chemistry and antioxidant properties of tocopherols 

and tocotrienols. Lipids. 1996;31(7):671-701. 
 

ตัวอยางการอางอิงจากหนังสือในสวนทายบทความ 

 5. Zhong Y, Shahidi F. 12 - Methods for the assessment of antioxidant activity in foods. In: 

Shahidi F, editor. Handbook of Antioxidants for Food Preservation: Woodhead 

Publishing; 2015. 
 

หลักเบ้ืองตนในการอางอิงขอมูลแตละสวน 

1. ผูแตง เปนไดท้ังบุคคล กลุมบุคคล หรือหนวยงาน และเปนไดท้ังผูเขียน บรรณาธิการ หรือผูรวบรวม ตาม 

ดวยเครื่องหมายมหัพภาค ( . )  

 1.1 กรณีเปนผูแตงเปนคนไทย ใหใชชื่อและนามสกุลตามลําดับ โดยเวน 1 วรรค  

 ตัวอยาง  เปมิกา สิทธิพุทธกุล.   รชฏ ขําบุญ.  

 1.2 กรณีเปนผูแตงชาวตางประเทศ ใหใชชื่อสกุลข้ึนกอน เวน 1 วรรค ตามดวยอักษรยอของชื่อตัวและ

ชื่อกลางโดยไมตองเวนวรรคหรือมีเครื่องหมายใดใดค่ัน  

 ตัวอยาง  Chin YL.    Guth LM. 

 

 

 



 1.3 กรณีท่ีผูแตงมีจํานวนมากกวา 1 คน  

   1.3.1 หากผูแตงมีจํานวนไมเกิน 6 คน ใหใสชื่อทุกคน โดยใชเครื่องหมายจุลภาค ( , ) ค่ัน

ระหวางชื่อ และเวน 1 วรรค หลังชื่อผูแตงชื่อสุดทายใหใสเครื่องหมายมหัพภาค ( . )  

 ตัวอยาง เปมิกา สิทธิพุทธกุล, รชฏ ขําบุญ, วิลาศิณี เกิดสมบุญ.  

   Rüfer CE, Kulling SE, Guth LM.   

   1.3.2 หากผูแตงมีจํานวนมากกวา 6 คน ใหใสชื่อ 6 คนแรก โดยใชเครื่องหมายจุลภาค ( , ) 

  ค่ันระหวางชื่อ และเวน 1 วรรค หลังชื่อผูแตงชื่อท่ี 6 ใหใสคําวา “และคณะ.” (สําหรับ 

  ภาษาไทย) หรือ “et al.” (สําหรับภาษาอังกฤษ) และตามดวยเครื่องหมายมหัพภาค ( . )  

 ตัวอยาง  เปมิกา สิทธิพุทธกุล, รชฏ ขําบุญ, วิลาศิณี เกิดสมบุญ, อรวรรยา พันธุลาภ,   

  วราภรณ ประเสิรฐ, ระวิน สืบคา, และคณะ.  

   Rüfer CE, Kulling SE, Guth LM, Wang S, Orsat V, Shahidi F, et al. 

 1.4 ผูแตงท่ีเปนกลุม เปนคณะ หรือสถาบัน ใหใชชื่อกลุม คณะ หรือสถาบันนั้นเปนผูแตง กรณีมีท้ัง

หนวยงานใหญและหนวยงานยอย ใหใสเครื่องหมายจุลภาค ( , ) หลังชื่อหนวยงานใหญ เวน 1 วรรค 

ตามดวยชื่อหนวยงานยอย และเครื่องหมายมหัพภาค ( . ) 

 ตัวอยาง คณะกรรมการอาหารและยา 

   The United States Food and Drug Administation (U.S. FDA). 

 1.5 ไมปรากฏชื่อผูแตง ใหใชชื่อหนังสือหรือชื่อบทความแทนตําแหนงชื่อผูแตง  

 ตัวอยาง 84 เมนู อาหารผูสูงอายุเพ่ือสุขภาพ. กรุงเทพฯ: สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑ 

  อาหาร;2555.  

   21st century heart solution may have a sting in the tail. BMJ. 

   2002;325(7357):184. 
 

2. ช่ือหนังสือ/ ช่ือวารสาร/ ช่ือบทความ  

 2.1 ชื่อหนังสือ/ ชื่อบทความ กรณีเปนภาษาไทย ใหใชชื่อตามท่ีปรากฏ กรณีเปนภาษาอังกฤษ ใหใช

อักษรตัวใหญเฉพาะคําแรกของชื่อ หลังจากนั้นใหใชอักษรตัวเล็กท้ังหมด ยกเวนศัพทเฉพาะ และตาม

ดวยเครื่องหมายมหัพภาค ( . ) 

 ตัวอยาง 84 เมนู อาหารผูสูงอายุเพ่ือสุขภาพ. กรุงเทพฯ: สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑ 

  อาหาร;2555. 

 

   Murray PR, Rosenthal KS, Kobayashi GS, Pfaller MA. Medical microbiology.  

   4th ed. St. Louis: Mosby;2002. 
 

   Meltzer PS, Kallioniemi A, Trent JM. Chromosome alterations in human solid  

  tumors. In: Vogelstein B, Kinzler KW, editors. The genetic basis of human cancer. 

  New York: McGraw-Hill;2002.p.93-113. 



 2.2 ชื่อวารสาร กรณีเปนวารสารภาษาไทย ใหใชชื่อตามท่ีปรากฏ กรณีเปนวารสารภาษาอังกฤษ ใหใชชื่อยอ

ตัวอยาง กัญญรัตน กัญญาคํา. ยีสตโพรไบโอติก. วารสารอาหาร. 2565;52(2):28-34. 

  Halpern SD, Ubel PA, Caplan AL. Solid-organ transplantation in HIV-infected 

 patients. N Engl J Med. 2002;347:284-7.  
    

3. จํานวนเลม กรณีหนังสือมีหลายเลม (Volume) หากนํามาใชอางอิงทุกเลม ใหใสจํานวนเลมท้ังหมดไวทาย

รายการอางอิง เชน 3 ล. หรือ 3 vol. (ใชอักษร v ตัวพิมพเล็ก) 

ตัวอยาง  อุไร จิรมงคลการ. ผักพ้ืนบาน. กรุงเทพฯ: สายธุรกิจโรงพิมพ; 2547. 2 ล. 

 Tressler DK, Woodroof JG. Fruit, vegetable and nut products. United States of 

 America: The AVI; 1976. 3 vol. 

  หากนํามาใชอางอิงเพียงเลมใดเลมหนึ่ง ใหใสเฉพาะเลมท่ีอางไวหลังชื่อเรื่องหรือครั้งท่ีพิมพ (ถามี) 

เชน เลม 3. หรือ Vol. 3. (ใชอักษร v ตัวพิมพใหญ) และใสจํานวนหนาของเลมท่ีอางไวหลังปพิมพ  

ตัวอยาง  อุไร จิรมงคลการ. ผักพ้ืนบาน. เลม 2. กรุงเทพฯ: สายธุรกิจโรงพิมพ; 2547. 35 น. 

  Tressler DK, Woodroof JG. Fruit, vegetable and nut products. Vol. 1. United 

  States of America: The AVI; 1976. 1,243 p. 
 

4. ครั้งท่ีพิมพ ระบุตั้งแตการพิมพครั้งท่ี 2 เปนตนไป โดยใชคําวา “พิมพครั้งท่ี” (สําหรับภาษาไทย) หรือ 

“ed.” (สําหรับภาษาอังกฤษ) ตามดวยเครื่องหมายมหัพภาค ( . ) เชน พิมพครั้งท่ี 2. พิมพครั้งท่ี 5. 2nd ed. 

3rd ed. 4th ed. 5th ed. เปนตน ท้ังนี้ nd, rd, th ไมตองทําเปนตัวยก สวนคําประกอบอ่ืน ๆ ใหใชอักษรยอ 

เชน revised ใช “rev.” reprint(ed) ใช “repr.” เปนตน 

ตัวอยาง   เนตรนภิส วัฒนสุชาติ. เมนูอรอย...อาหารลดโซเดียม เพ่ือสุขภาพ. พิมพครั้งท่ี 3. กรุงเทพฯ: 

 สหมิตรพริ้นติ้งแอนดพับลิสซ่ิง; 2557. 

 Gilstrap LC 3rd, Cunningham FG, VanDorsten JP, editors. Operative obstetrics. 

   2nd ed. New York: McGraw-Hill; 2002. 
 

5. เมืองท่ีพิมพ 

  5.1 ใสชื่อเมืองท่ีสํานักพิมพตั้งอยู หากมีชื่อเมืองมากกวา 1 ชื่อ ใหใชชื่อเมืองแรก ตามดวยเครื่องหมาย

ทวิภาค ( : ) 

  5.2 กรณีท่ีชื่อเมืองไมเปนท่ีรูจัก ใหใสชื่อรัฐหรือประเทศไวในวงเล็บกลมตามหลังชื่อเมือง  

  5.3 กรณีท่ีไมสามารถระบุเมืองท่ีพิมพได ใหระบุไวในวงเล็บเหลี่ยมโดยใชคําวา [ม.ป.ท.] (สําหรับ

ภาษาไทย) หรือ [place unknown] (สําหรับภาษาอังกฤษ) หมายถึง ไมปรากฏเมืองท่ีพิมพ 

 ตัวอยาง  กรุงเทพฯ:    [ม.ป.ท.]:  
     New York:    [place unknown]: 

 



6. สํานักพิมพ ใสชื่อสํานักพิมพตามท่ีปรากฎในหนังสือ ตามดวยเครื่องหมายอัฒภาค ( ; ) ท้ังนี้คําประกอบอ่ืน

ไมตองใส เชน สํานักพิมพ , บริษัท, Publisher, Publishing, Limited, Company, Co. เปนตน ยกเวน 

สํานักพิมพท่ีมีชื่อเดียวกับหนวยงาน ตองระบคํุาวา “สํานักพิมพ” ดวย 

  กรณีสํานักพิมพเปนหนวยงานท่ีมีท้ังหนวยงานใหญและหนวยงานยอย ใหใสเครื่องหมายจุลภาค ( , ) 

หลังชื่อหนวยงานใหญ เวน 1 วรรค แลวตามดวยชื่อหนวยงานยอย 

  6.1 กรณีไมปรากฏสํานักพิมพ: ใชชื่อสถาบันท่ีผูแตงสังกัดแทน 

  6.2 กรณีไมปรากฏหนวยงานใด ๆ: ใหลงชื่อโรงพิมพท่ีพิมพหนังสือนั้น โดยระบุคําวา “โรงพิมพ” ไวดวย  

  6.3 กรณีเปนสิ่งพิมพรัฐบาล: ใหลงชื่อหนวยราชการท่ีรับผิดชอบเปนสํานักพิมพ แมวาในหนังสือจะมี

การระบุชื่อสํานักพิมพหรือโรงพิมพก็ตาม 

  6.4 กรณีท่ีชื่อสํานักพิมพเปนชื่อเดียวกับชื่อผูแตง ใหเขียนยอ เชน  

  ชื่อผูแตง คือ กระทรวงการคลัง สํานักพิมพใหใสวา กระทรวง  

  ชื่อผูแตง คือ American Occupational Therapy Association สํานักพิมพใหใสวา The Association 

  6.5 กรณีไมสามารถระบุชื่อสํานักพิมพหรือโรงพิมพได : ใหระบุไวในวงเล็บเหลี่ยมโดยใชคําวา [ม.ป.พ.] 

(สําหรับภาษาไทย) หรือ [publisher unknown] (สําหรับภาษาอังกฤษ) หมายถึง ไมปรากฏสํานักพิมพ 

  ตัวอยาง  สหมิตรพริ้นติ้งแอนดพับลิสซ่ิง;  

   สํานักพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย;  

   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, คณะอุตสาหกรรมเกษตร;  

   [ม.ป.พ.];  

   Williams & Wilkins;  

   Mcgraw-Hill, Health Professions Division; 

7. ปพิมพ 

 7.1 ใสเฉพาะตัวเลขของปพิมพ ตามดวยเครื่องหมายมหัพภาค ( . ) เชน 2565. 2022. เปนตน  

 7.2 หากไมมีปพิมพ ใหใสปลิขสิทธิ์ได โดยใส “c” กํากับไวดวย เชน c2022 เปนตน  

 7.3 หากไมมีปพิมพหรือปลิขสิทธิ์ สามารถใสปโดยประมาณโดยดูจากขอมูลท่ีแสดงไวในเนื้อหา และใสไว

ในวงเล็บเหลี่ยมตามดวยเครื่องหมายปรัศนี ( ? ) เชน [2022?] เปนตน  

 7.4 หากไมสามารถระบุปพิมพได ใหระบุไวในวงเล็บเหลี่ยมโดยใชคําวา [ม.ป.ป.] (สําหรับภาษาไทย) หรือ 

[date unknown] (สําหรับภาษาอังกฤษ) หมายถึง ไมปรากฏปท่ีพิมพ 
 

8. ป เดือน เลมท่ี และฉบับท่ี ของวารสาร  

 8.1 กรณีเปนวารสารท่ีมีเลขหนาตอเนื่องกันท้ังป: วารสารวิชาการทางการแพทยสวนใหญจะใชเลขหนา

ตอเนื่องกันท้ังป ใหใสเฉพาะปพิมพ ตามดวยเครื่องหมายอัฒภาค ( ; ) และเลมท่ี (Volume) โดยไมมีการ

เวนวรรค และไมจําเปนตองใสเดือน วันท่ี และฉบับท่ี 



 ตัวอยาง   Figueroa JV, Chieves LP, Johnson GS, Buening GM. Multiplex polymerase chain 

  reaction based assay for etection of Babesia bigemina, Babesis bovis and  

  Anaplasma marginale DNA in bovine blood. Vet Parasitol. 1993;50:69-81. 

 8.2 กรณีเปนวารสารท่ีไมไดใชเลขหนาตอเนื่องกันท้ังป: หากเปนวารสารภาษาอังกฤษ ใหใสป เดือน* วันท่ี

พิมพ (ถามี) หากเปนวารสารภาษาไทย ใหใสวัน (ถามี) เดือน* ปท่ีพิมพ จากนั้นตามดวยเครื่องหมาย

อัฒภาค ( ; ) เลมท่ี (Volume) และถามีฉบับท่ี (Issue/Number) ใหพิมพไวในวงเล็บกลม โดยไมมีการเวน

วรรค  

 *กรณีเปนภาษาอังกฤษ ใหใชตัวอักษร 3 ตัวแรกของเดือน เชน Sep, Jan เปนตน กรณีเปนภาษาไทย ให

ใชอักษรยอของเดือน 

 ตัวอยาง    สุรเกียรติ อาชานานุภาพ. เจ็บคอขออยากินยาฆาเชื้อ/ยาแกอักเสบ. หมอชาวบาน. ก.พ. 

  2563; 41(490):22-7.  

       Halpern SD, Ubel PA, Caplan AL. Solid-organ transplantation in HIV-infected 

  patients. N Engl J Med. 2002 Jul 25;347(4):284-7. 
 

9. เลขหนา ใหระบุเลขหนาตั้งแตหนาแรกถึงหนาสุดทาย ค่ันดวยเครื่องหมายยัติภังค ( - ) ตามดวยเครื่องหมาย

มหัพภาค ( . ) หลังเลขหนาสุดทาย โดยเลขหนาสุดทายใหใสเฉพาะเลขท่ีไมซากับเลขหนาแรก ยกเวนเลขโรมัน หรือ

เลขหนาท่ีมีตัวอักษรตอทาย ใหระบุเลขโดยไมตองตัดเลขหนาออก กรณีเลขหนาไมตอเนื่องกัน ใหค่ันดวยเครื่องหมาย

จุลภาค ( , ) 

ตัวอยาง หนา 7-29 ใหใส 7-29.    หนา 20-29 ใหใส 20-9.  

 หนา 980-983 ใหใส 980-3.                                   หนา xi-xii ใหใส xi-xii.  

 หนา 325A-329A ใหใส 325A-329A.  หนา 2, 4, 7 ใหใส 2, 4, 7. 
 

10. การระบุความเปนเอกสารอิเล็กทรอนิกส การเขียนรายการอางอิงเอกสารอิเล็กทรอนิกส ใหเขียนตามประเภทของ

เอกสารนั้น ๆ และเพ่ิมเติมขอมูลท่ีแสดงความเปนเอกสารอิเล็กทรอนิกสหลัก ๆ 3 สวน ไดแก 

 10.1 ประเภทของสื่อ: ใหระบุประเภทของสื่อไวในวงเล็บเหลี่ยมหลังชื่อเรื่อง เชน [อินเทอรเน็ต] หรือ 

 [Internet] [ซีดีรอม] หรือ [CD-ROM] [ดีวีดี] หรือ [DVD] เปนตน โดยยายเครื่องหมายมหัพภาค ( . ) หลัง

 ชื่อเรื่องไปไวหลังวงเล็บเหลี่ยมแทน 

 10.2 วันท่ีเขาถึง: เนื่องจากขอมูลอิเล็กทรอนิกสอาจมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงไดเสมอ จึงตองระบุวันท่ี

 เขาถึงไวดวย โดยหลังปพิมพของรายการอางอิงใหระบุในวงเล็บเหลี่ยมไววา [เขาถึงเม่ือ วัน เดือน ป]     

 สําหรับภาษาไทย หรือ [cited ป เดือน วัน] สําหรับภาษาอังกฤษ 

  กรณีท่ีแหลงขอมูลมีการแจงวันท่ีปรับปรุงขอมูลลาสุด สามารถเพ่ิมขอมูลดังกลาวไวในวงเล็บเหลี่ยม

 ขางตน โดยใหระบุเพ่ิมไวดานหนา ตามดวยเครื่องหมายอัฒภาค ( ; ) เวน 1 วรรค ดังนี้ [ปรับปรุงเม่ือ วัน 

 เดือน ป; เขาถึงเม่ือ วัน เดือน ป] สําหรับภาษาไทย หรือ [updated ป เดือน วัน; cited ป เดือน วัน] 

 สําหรับภาษาอังกฤษ 



 10.3 แหลงท่ีมาของขอมูล: ใหระบุ URL ของแหลงท่ีมาของขอมูล ไวทายรายการอางอิง โดยใชคําวา 

 “เขาถึงไดจาก: URL ของแหลงขอมูล” สําหรับภาษาไทย หรือ “Available from: URL ของแหลงขอมูล” 

 สําหรับภาษาอังกฤษ ท้ังนี้หลัง URL ของแหลงขอมูลไมตองตามดวยเครื่องหมายมหัพภาค ( . ) 

 ตัวอยาง ชมดาว สิกขะมณฑล. ผลิตภัณฑคีโตเจนิก. วารสารวิจัยและพัฒนาผลติภัณฑอาหาร 

  [อินเทอรเน็ต]. ก.ค.-ก.ย. 2565 [เขาถึงเม่ือ 16 ต.ค. 2565];52(3):15-24. เขาถึงไดจาก:  

  https://kuojs.lib.ku.ac.th/index.php/JFRPD/article/view/5016 

 

  Foley KM, Gelband H, editors. Improving palliative care for cancer [Internet].  

  Washington: National Academy Press; 2001 [cited 2002 Jul 9]. Available from:  

  https://www.nap.edu/ catalog/10149/improving-palliative-care-for-cancer 
 

การอางอิงตามประเภทของเอกสาร 

 ในท่ีนี้ขอนําเสนอเฉพาะเอกสารท่ีไดรับความนิยมในการนํามาใชอางอิง สําหรับเอกสารประเภทอ่ืน ๆ ดู

รายละเอียดไดจากวิธีการอางอิงรูปแบบแวนคูเวอร โดยหอสมุดแพทยแหงชาติสหรัฐอเมริกา (National Library of 

Medicine: NLM) ท่ี https://www.nlm.nih.gov/bsd/uniform_requirements.html 
 

หนังสือ 

ตัวอยาง 

เนตรนภิส วัฒนสุชาต.ิ เมนูอรอย...อาหารลดโซเดียม เพ่ือสุขภาพ. พิมพครั้งท่ี 3. กรุงเทพฯ: สหมิตรพริ้นติ้งแอนด

พับลิสซ่ิง; 2557. 

Murray PR, Rosenthal KS, Kobayashi GS, Pfaller MA. Medical microbiology. 4th ed. St. Louis: Mosby; 

2002. 
 

หนังสือท่ีมีท้ังผูแตงและบรรณาธิการหรือผูแปล 

ตัวอยาง 

นิพัฒน ลิ้มสงวน, เขมิสรา ชีวพฤกษ. ผลิตภัณฑโปรตีนจากพืช...แนวโนมในการบริโภคยุคปจจุบัน. พิมพครั้งท่ี 2 

ปรับปรุงแกไขเพ่ิมเติม. วนิดา ชิติสรรคกุล, บรรณาธิการ. กรุงเทพฯ: สํานักพิมพมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร; 2565. 

Breedlove GK, Schorfheide AM. Adolescent pregnancy. 2nd ed. Wieczorek RR, editor. White Plains 

(NY): March of Dimes Education Services; 2001. 

 

 
 

ชื่อผูแตง. ชื่อหนังสือ. ครั้งท่ีพิมพ. สถานท่ีพิมพ: สํานักพิมพ; ปพิมพ. 

ชื่อผูแตง. ชื่อหนังสือ. ครั้งท่ีพิมพ. ชื่อบรรณาธิการ, บรรณาธิการ/editor/editors. หรือ ชื่อผูแปล, ผูแปล/
translator/translators. สถานท่ีพิมพ: สํานักพิมพ; ปพิมพ. 



ชื่อผูแตง. ชื่อบท. ใน/In: ชื่อบรรณาธิการ, บรรณาธิการ/editor/editors. ชื่อหนังสือ. ครั้งท่ีพิมพ. เมืองท่ีพิมพ: 
สํานักพิมพ; ปพิมพ. น./p. หนาแรก-หนาสุดทาย. 

หนังสือท่ีมีเฉพาะบรรณาธิการ 

ตัวอยาง  

สมใจ วิชัยดิษฐ, บรรณาธิการ. ใครกิน...ใครได. กรุงเทพฯ: ประยูรวงศพริ้นทติ้ง; 2551.  

Gilstrap LC 3rd, Cunningham FG, VanDorsten JP, editors. Operative obstetrics. 2nd ed. New York: 

McGraw-Hill; 2002. 
 

หนังสือรวมบทความ 

 

 
 

ตัวอยาง 

บุญมา นิยมวิทย. ใยอาหารคืออะไร. ใน: เพลินใจ ตังคณะกุล, บรรณาธิการ. โภชนาการเจง สุขภาพแจว. พิมพครั้งท่ี 1. 

กรุงเทพฯ: ประชาชน; 2548. น. 12-16.  

Meltzer PS, Kallioniemi A, Trent JM. Chromosome alterations in human solid tumors. In: Vogelstein B, 

Kinzler KW, editors. The genetic basis of human cancer. New York: McGraw-Hill; 2002. p. 93-113. 

 
บทความวารสาร  
1. วารสารท่ีใชเลขหนาตอเนื่องกันท้ังป  

ตัวอยาง 
Figueroa JV, Chieves LP, Johnson GS, Buening GM. Multiplex polymerase chain reaction based 
assay for erection of Babesia bigemina, Babesis bovis and Anaplasma marginale DNA in bovine 
blood. Vet Parasitol. 1993;50:69-81.  
  
2. วารสารท่ีไมไดใชเลขหนาตอเนื่องกันท้ังป 

*กรณีเปนวารสารภาษาไทย ใหใสวัน (ถามี) เดือน ปท่ีพิมพ 
ตัวอยาง 
กัญญรัตน กัญญาคํา. ยีสตโพรไบโอติก. วารสารอาหาร. เม.ย. 2565;52(2):28-35.  
Russell FD, Coppell AL, Davenport AP. In vitro enzymatic processing of radiolabelled big ET-1 in 
human kidney as a food ingredient. Biochem Pharmacol. 1998 Mar 1;55(5):697-701. 
 

ชื่อบรรณาธิการ, บรรณาธิการ/editor/editors. ชื่อหนังสือ. ครั้งท่ีพิมพ. สถานท่ีพิมพ: สํานักพิมพ; ปพิมพ. 

ชื่อผูแตง. ชื่อบทความ. ชื่อวารสาร. ปพิมพ;เลมท่ี:เลขหนาแรก-หนาสุดทาย. 

ชื่อผูแตง. ชื่อบทความ. ชื่อวารสาร. ป เดือน วันท่ีพิมพ;เลมท่ี(ฉบับท่ี):เลขหนาแรก-หนาสุดทาย. 



ชื่อผูแตง. ชื่อเรื่อง [ประเภท/ระดับปริญญา]. เมืองท่ีพิมพ: มหาวิทยาลัย; ปท่ีรับปริญญา. 

กรณีเปนบทความวารสารท่ีไดรับการเผยแพรในรูปแบบอิเล็กทรอนิกสกอนรูปแบบฉบับพิมพ (สวนมากจะเปน
บทความจากฐานขอมูล PubMed) ทายรายการอางอิง ใหเพ่ิมขอความวา “สิ่งพิมพอิเล็กทรอนิกส วัน เดือน ป.” 
สําหรับภาษาไทย หรือ “Epub ป เดือน วัน.” สําหรับภาษาอังกฤษ 
ตัวอยาง  
Yu WM, Hawley TS, Hawley RG, Qu CK. Immortalization of yolk sac-derived precursor cells. Blood. 
2002 Nov 15;100(10):3828-31. Epub 2002 Jul 5. 
 

ปริญญานิพนธ 

 
 

*ประเภท/ระดับปริญญา เชน วิทยานิพนธปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต ปริญญานิพนธปริญญาวิศวกรรมศาสตร

ดุษฎีบัณฑิต dissertation, thesis, Ph.D. เปนตน 
ตัวอยาง  

กุลกัญญา ศศะภูมิ. การผลิตแปงเคกทุเรียนสําเร็จรูปเพ่ือการอบดวยไมโครเวฟ [วิทยานิพนธ วิทยาศาสตร

มหาบัณฑิต]. กรุงเทพฯ: สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาเจาคุณทหารลาดกระบัง; 2548.  

Kaplan SJ. Post-hospital home health care: the elderly’s access and utilization [dissertation Ph.D. 

Medicine]. St. Louis (MO): Washington University; 1995.  

 
หนังสือประกอบการประชุม/รายงานการประชุม 

*กรณีเปนภาษาไทย ใหใสวัน เดือน ปท่ีประชุม  
ตัวอยาง  
นเรนทร โชติรสนิรมิต, บรรณาธิการ. New frontier in surgery. การประชุมวิชาการสวนภูมิภาค ครัง้ท่ี 22 New 
frontier in surgery; 2551; มหาวิทยาลัยเชียงใหม. เชียงใหม: มหาวิทยาลัยเชียงใหม, คณะแพทยศาสตร, 
ภาควิชาศัลยศาสตร; 2551.  
 

Harnden P, Joffe JK, Jones WG, editors. Germ cell tumours V. Proceedings of the 5th Germ Cell 
Tumour Conference; 2001 Sep 13-15; Leeds, UK. New York: Springer; 2002. 
 

Saithong P, Un-tom K, Muangnoi M, editors. Application of surface culture fermentation 
technique in production of pineapple wine vinegar. In: Proceedings of the 19th Food Innovation 
Asia Conference 2017 (FIAC 2017), 15-17 June 2017. Bangkok, Thailand p.743-748. 
 
 

 
 

ชื่อบรรณาธิการ, บรรณาธิการ/editor/editors. ชื่อเรื่อง. ชื่อการประชุม; ป เดือน วันท่ีประชุม; สถานท่ีจัด
ประชุม. เมืองท่ีพิมพ: สํานักพิมพ; ปพิมพ. 



ชื่อผูประดิษฐ , ผูประดิษฐ/inventor/inventors; ชื่อผูขอรับสิทธิบัตร, ผูขอรับสิทธิบัตร/assignee. ชื่อ
สิ่งประดิษฐ. ประเทศท่ีออกสิทธิบัตร สิทธิบัตร/patent รหัสประเทศ หมายเลขสิทธิบัตร. ป เดือน วันท่ีจด
สิทธิบัตร. 

ชื่อพจนานุกรม. ครั้งท่ีพิมพ. เมืองท่ีพิมพ: สํานักพิมพ; ปพิมพ. คําศัพท; น./p. เลขหนาท่ีปรากฏคําศัพท. 

บทความท่ีนําเสนอในการประชุม 

*กรณีเปนภาษาไทย ใหใสวัน เดือน ปท่ีประชุม  
ตัวอยาง  
ธีระ ฤชุตระกูล. Coagulopathy in liver diseases. ใน: ปยะวัฒน โกมลมิศร, ทวีศักดิ์ แทนวันดี, อนุชิต จูฑะพุทธิ, 
บรรณาธิการ. Vascular diseases of the liver. การประชมุวิชาการประจาป ครั้งท่ี 4 Vascular disease of the 
liver; 12-14 มี.ค. 2552; เพชรบุรี. [กรุงเทพฯ]: สมาคมโรคตับ (ประเทศไทย); 2552. น. 1-13.  
Christensen S, Oppacher F. An analysis of Koza's computational effort statistic for genetic 
programming. In: Foster JA, Lutton E, Miller J, Ryan C, Tettamanzi AG, editors. Genetic 
programming. EuroGP 2002: Proceedings of the 5th European Conference on Genetic 
Programming; 2002 Apr 3-5; Kinsdale, Ireland. Berlin: Springer; 2002. p. 182-91. 
 
สิทธิบัตร 
 
 
 
 

*กรณีเปนภาษาไทย ใหใสวัน เดือน ปท่ีจดสิทธิบัตร  
ตัวอยาง  
มัณฑนา เอ้ือวิทยา, ผูประดิษฐ; บริษัทมัทนาพาณิชยเชียงใหมจํากัด, ผูขอรับสิทธิบัตร. องคประกอบสมุนไพร      
จากวาวเครือ. ประเทศไทย สทิธิบัตร ไทย 8919. 10 พ.ค. 2542. 
Pagedas AC, inventor; Ancel Surgical R&D Inc., assignee. Flexible endoscopic grasping and cutting 
device and positioning tool assembly. United States patent US 20020103498. 2002 Aug 1. 
 
พจนานุกรม 
 
 
ตัวอยาง  
ศัพทแพทยศาสตร อังกฤษ-ไทย ฉบับราชบัณฑิตยสถาน. ฉบับแกไขเพ่ิมเติม. กรุงเทพฯ: ราชบัณฑิตยสถาน; 2543. 
Cystitis; น. 89.  
Dorland’s illustrated medical dictionary. 29th ed. Philadelphia: W.B. Sounders; 2000. Filamin; p. 
89. 
 
 
 

ชื่อผูแตง. ชื่อบทความ. ใน/In: ชื่อบรรณาธิการ, บรรณาธิการ/editor/editors. ชื่อเรื่อง. ชื่อการประชุม; ป 
เดือน วันท่ีประชุม; สถานท่ีจัดประชุม. เมืองท่ีพิมพ: สํานักพิมพ; ปพิมพ. น./p. หนาแรก-หนาสุดทายของ
บทความ. 



ชื่อผูแตง. ชื่อหนังสือ [อินเทอรเน็ต/Internet]. ครั้งท่ีพิมพ. สถานท่ีพิมพ: สํานักพิมพ; ปพิมพ [เขาถึงเม่ือ/cited 
ป เดือน วัน]. เขาถึงไดจาก/Available from: http://… 

เอกสารอิเล็กทรอนิกส 

การเขียนรายการอางอิงเอกสารอิเล็กทรอนิกส ใหเขียนตามประเภทของเอกสารนั้น ๆ และเพ่ิมเติมขอมูลท่ีแสดง

ความเปนเอกสารอิเล็กทรอนิกส ไดแก  

1. ประเภทของส่ือ: ใหระบุประเภทของสื่อไวในวงเล็บเหลี่ยมหลังชื่อเรื่อง เชน [อินเทอรเน็ต] หรือ [Internet] 

[ซีดีรอม] หรือ [CD-ROM] [ดีวีดี] หรือ [DVD] เปนตน โดยยายเครื่องหมายมหัพภาค ( . ) หลังชื่อเรื่องไปไวหลัง

วงเล็บเหลี่ยมแทน  

2. วันท่ีเขาถึง: เนื่องจากขอมูลอิเล็กทรอนิกสอาจมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงไดเสมอ จึงตองระบุวันท่ีเขาถึงไวดวย 

โดยหลังปพิมพของรายการอางอิงใหระบุในวงเล็บเหลี่ยมไววา [เขาถึงเม่ือ วัน เดือน ป] สําหรับภาษาไทย หรือ 

[cited ป เดือน วัน] สําหรับภาษาอังกฤษ กรณีท่ีแหลงขอมูลมีการแจงวันท่ีปรับปรุงขอมูลลาสุด สามารถเพ่ิมขอมูล

ดังกลาวไวในวงเล็บเหลี่ยมขางตน โดยใหระบุเพ่ิมไวดานหนา ตามดวยเครื่องหมายอัฒภาค ( ; ) เวน 1 วรรค ดังนี้ 

[ปรับปรุงเม่ือ วัน เดือน ป; เขาถึงเม่ือ วัน เดือน ป] สําหรับภาษาไทย หรือ [updated ป เดือน วัน; cited ป เดือน 

วัน] สําหรับภาษาอังกฤษ  

3. แหลงท่ีมาของขอมูล: ใหระบุ URL ของแหลงท่ีมาของขอมูลไวทายรายการอางอิง โดยใชคําวา “เขาถึงไดจาก: 

URL ของแหลงขอมูล” สําหรับภาษาไทย หรือ “Available from: URL ของแหลงขอมูล” สําหรับภาษาอังกฤษ 

ท้ังนี้หลัง URL ของแหลงขอมูลไมตองตามดวยเครื่องหมายมหัพภาค ( . ) 

 
หนังสืออิเล็กทรอนิกส 
 
 
 
ตัวอยาง  
วิชัย โชควิวัฒน, บรรณาธิการ. ระบบยาของประเทศไทย 2563 [อินเทอรเน็ต]. พิมพครั้งท่ี 6. นนทบุรี: สถาบันวิจัย
ระบบสาธารณสุข; 2563 [เขาถึงเม่ือ 16 ส.ค. 2563]. เขาถึงไดจาก: 
http://thesis.swu.ac.th/swuebook/A440954.pdf  
Foley KM, Gelband H, editors. Improving palliative care for cancer [Internet]. Washington: National 
Academy Press; 2001 [cited 2002 Jul 9]. Available from: https://www.nap.edu/catalog 
/10149/improving-palliative-care-for-cancer 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ชื่อผูแตง. ชื่อบทความ. ชื่อวารสาร [อินเทอรเน็ต/Internet]. ปพิมพ [เขาถึงเม่ือ/cited ป เดือน วัน];เลมท่ี: เลข
หนาแรก-หนาสุดทาย. เขาถึงไดจาก/Available from: http://… 

ชื่อผูแตง. ชื่อเรื่อง [อินเทอรเน็ต/Internet] [ประเภท/ระดับปริญญา]. เมืองท่ีพิมพ: มหาวิทยาลัย; ปท่ีรับ
ปริญญา [เขาถึงเม่ือ/cited ป เดือน วัน]. เขาถึงไดจาก/Available from: http://… 

ชื่อผูแตง. ชื่อเว็บไซต [อินเทอรเน็ต/Internet]. ชื่อบรรณาธิการ, บรรณาธิการ/editor/editors (ถามี). เมืองท่ี
พิมพ: สํานักพิมพ; ปพิมพ [ปรับปรุงเม่ือ/updated ป เดือน วัน; เขาถึงเม่ือ/cited ป เดือน วัน]. เขาถึงไดจาก  
/Available from: http://… 

บทความวารสารอิเล็กทรอนิกส 
 

 
 

ตัวอยาง  
มนัญญา คําวชิระพิทักษ. แนวทางการพัฒนาเนื้อจากพืชของไทย. วารสารวิจยัและนวัตกรรมทางวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยี [อินเทอรเน็ต]. ก.ค.-ก.ย. 2564 [เขาถึงเม่ือ 16 เม.ย. 2565];2(3): 1-13. เขาถึงไดจาก: 
https://ph01.tci-thaijo.org/index.php/JRIST/article/view/245065  
Happell B. The influence of education on the career preferences of undergraduate nursing 
students. Aust Electron J Nurs Educ [Internet]. 2002 Apr [cited 2007 Jan 8];8(1):[about 12 p.]. 
Available from: http://www.scu.edu.au/schools/nhcp/aejne/vol8-1/refereed/happell_ max.html 
 
ปริญญานิพนธอิเล็กทรอนิกส 
 

 
 

ตัวอยาง  
นิภาวรรณ ปนธ.ิ การพัฒนาน้ําสลัดจากคีเฟอรน้ํานมถ่ัวเหลือง [อินเทอรเน็ต] [วิทยานิพนธ วิทยาศาสตร
มหาบัณฑิต]. เชียงใหม: มหาวิทยาลัยเชียงใหม; 2560 [เขาถึงเม่ือ 16 ส.ค. 2563]. เขาถึงไดจาก: 
https://cmudc.library.cmu.ac.th/frontend/Info/item/dc:126633 
 
เว็บไซต  
1. อางอิงท้ังเว็บไซต 
 
 
 
 
ช่ือผูแตง หมายถึง บุคคลหรือหนวยงานท่ีจัดทําเว็บไซต หากไมปรากฎขอมูลหรือเปนชื่อเดียวกับเว็บไซต สามารถ

ใสชื่อเว็บไซต แทนได  

เมืองท่ีพิมพ หมายถึง เมืองท่ีเผยแพรเว็บไซต หากไมพบขอมูล ใหใส [ม.ป.ท.] หรือ [place unknown]  

สํานักพิมพ หมายถึง หนวยงานหรือผูรับผิดชอบเว็บไซต หากมีหลายหนวยงาน ใหใสเฉพาะชื่อแรก หากไมพบ

ขอมูลใหใส [ม.ป.พ.] หรือ [publisher unknown]  

ปพิมพ หมายถึง ปท่ีเริ่มเผยแพรเว็บไซต หากมีท้ังปพิมพและปลิขสิทธิ์ ใหใชปพิมพ หากไมพบขอมูล ใหใชปท่ี

ปรับปรุง หรือปท่ีสืบคน หลังปพิมพใหเวน 1 วรรค โดยไมตองใสเครื่องหมายจุลภาค ( . )  

ปรับปรุงเม่ือ/updated หมายถึง วันท่ีปรับปรุงเว็บไซต (ถามี) 

 



ชื่อเว็บไซต [อินเทอรเน็ต/Internet]. เมืองท่ีพิมพ: สํานักพิมพ; ปพิมพ. ชื่อเรื่องท่ีนํามาอาง; ปพิมพของเรื่อง ท่ี
นํ าม าอ า ง  [ป รั บ ป รุ ง เม่ื อ /updated ป  เดื อน  วั น ; เข า ถึ ง เ ม่ื อ /cited ป  เดื อน  วั น ]; [ป ระม าณ ...
น./about …screens/p.]. เขาถึงไดจาก/Available from: http://… 

ชื่อฐานขอมูล [อินเทอรเน็ต/Internet]. เมืองท่ีพิมพ: สํานักพิมพ. ปพิมพ - [ปรับปรุงเม่ือ/updated ป เดือน 
วัน; เขาถึงเม่ือ/cited ป เดือน วัน]. เขาถึงไดจาก/Available from: http://… 

ตัวอยาง  

กระทรวงสาธารณสุข [อินเทอรเน็ต]. นนทบุรี: กระทรวงสาธารณสุข; 2563 [เขาถึงเม่ือ 27 ธ.ค. 2563]. เขาถึงได 
จาก: https://ddc.moph.go.th/viralpneumonia/file/news/news_red337_261163.pdf  
Alternative Nature Online Herbal [Internet]. Bergeron K, editor. Erin (TN): Alternative Nature; 1997 
[cited 2007 Mar 23]. Available from: http://altnature.com/ 
 
2. อางอิงบางสวนของเว็บไซต 
 
 
 
 
การระบุเลขหนา  
1. กรณีเปนเอกสารในรูป PDF หรือมีแสดงเลขหนา: ใสเลขหนาตามหลักเบื้องตนในการระบุเลขหนา เชน  
น. 427-78. หรือ p. 23-42.  
2. กรณีไมมีการแสดงเลขหนา:  
 2.1 ระบุจํานวนหนา ยอหนา หรือบรรทัด ตามท่ีสามารถประมาณได เชน [about 2 screens]. หรือ 
 [ประมาณ 6 น.]. หรือ [10 paragraphs]. หรือ [5 ยอหนา]. เปนตน  
 2.2 กรณีท่ีมีการพิมพผลออกมาเปนเอกสาร สามารถระบุตามจํานวนหนาท่ีพิมพผลออกมา เชน  
 [about 12 p.]. หรือ [ประมาณ 3 น.]. เปนตน 
ตัวอยาง  
กระทรวงสาธารณสุข [อินเทอรเน็ต]. นนทบุร:ี กระทรวงสาธารณสุข; 2563. รายงานขาวกรณีโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 
2019 (COVID-19); 2563 [เขาถึง เม่ือ 12 ธ.ค. 2563]; [ประมาณ 1 น.]. เขาถึงไดจาก 
https://ddc.moph.go.th/viralpneumonia/file/news/news_red337_261163.pdf  
American Medical Association [Internet]. Chicago: The Association; c1995-2020. AMA leadership 
and policy development through the World Medical Association; 2020 [cited 2020 Oct 12]; [about 
2 screens]. Available from: https://www.ama-assn.org/about/office- international-relations/ama-
leadership-and-policy-development-through-world-medical  

 
ฐานขอมูลบนอินเทอรเน็ต  
1. ฐานขอมูลแบบเปด  
หมายถึง ฐานขอมูลท่ียังมีการปรับเพ่ิมขอมูลใหเปนปจจุบันอยูเสมอ 
 
 
 
การอางอิงแตละสวน ใชหลักเดียวกับเว็บไซต ยกเวน  
1. สํานักพิมพ: ใหตามดวยเครื่องหมายจุลภาค ( . )  
2. ปพิมพ: ใหใสปเริ่มตนของฐานขอมูล เวน 1 วรรค ตามดวยเครื่องหมายยัติภังค ( - ) และเวน 3 วรรค 
 



ชื่อฐานขอมูล [อินเทอรเน็ต/Internet]. เมืองท่ีพิมพ: สํานักพิมพ. ปพิมพเริ่มตน - ปพิมพสุดทาย [ปรับปรุง
เม่ือ/updated ป เดือน วัน; เขาถึงเม่ือ/cited ป เดือน วัน]. เขาถึงไดจาก/Available from: http://… 

ชื่อเจาของบล็อก. ชื่อบล็อก [อินเทอรเน็ต/Internet]. ชื่อบรรณาธิการ, บรรณาธิการ/editor/editors (ถามี). 
เมืองท่ีพิมพ: สํานักพิมพ; ปพิมพ - [เขาถึงเม่ือ/cited ป เดือน วัน]. เขาถึงไดจาก/Available from: http://... 
 

ตัวอยาง  
Who's Certified [Internet]. Evanston (IL): The American Board of Medical Specialists. c2000 - [cited 
2001 Mar 8]. Available from: https://www.abms.org/verify-certification/  

 
2. ฐานขอมูลแบบปด  
หมายถึง ฐานขอมูลท่ีไมมีการปรับเพ่ิมขอมูลใดใดแลว 
 
 
 
การอางอิงแตละสวน ใชหลักเดียวกับฐานขอมูลแบบเปด ยกเวนปพิมพ ใหใสปเริ่มตนและปสุดทายท่ีมีการปรับเพ่ิม
ขอมูลของฐานขอมูล  
ตัวอยาง  
EARSS: the European Antimicrobial Resistance Surveillance System [Internet]. Bilthoven 
(Netherlands): RIVM. 2001 - 2005 [cited 2007 Feb 1]. Available from: http://www.rivm.nl/ earss/ 
 
บล็อก  
1. อางอิงท้ังบล็อก 
 
 

 
การอางอิงแตละสวน ใชหลักเดียวกับเว็บไซต ยกเวนปพิมพ  
1. กรณีเปนบล็อกเปด: ใสปเริ่มตน เวน 1 วรรค ตามดวยเครื่องหมายยัติภังค ( - ) และเวน 3 วรรค  
2. กรณีเปนบล็อกปด: ใสปเริ่มตน - ปสิ้นสุด หากไมมีปเริ่มตน ใหใชปของขอความแรกท่ีมีการนําข้ึนบล็อก หรือป
ลิขสิทธิ์ หรือ ปโดยประมาณในวงเล็บเหลี่ยม เชน [2004?] หรือ [ม.ป.ป.] / [date unknown] ตามลําดับ  
ตัวอยาง  
มหาวิทยาลัยศิลปากร, หอสมุดพระราชวังสนามจันทร. บล็อกแลกเปลี่ยนเรียนรู หอสมุดพระราชวังสนามจันทร. 
[อินเทอรเน็ต]. นครปฐม: มหาวิทยาลัย, หอสมุด; c2019 - [เขาถึงเม่ือ 14 ต.ค. 2563]. เขาถึงไดจาก 
http://www.snc.lib.su.ac.th/kmblog/  
Holt M. The Health Care Blog [Internet]. San Francisco: Matthew Holt. 2003 - [cited 2020 Sep 26]. 
Available from: https://thehealthcareblog.com/ 
 
 
 
 
 
 
 



ชื่ อ ผู แ ต ง เรื่ อ ง ท่ี นํ าม าอ าง . ชื่ อ เรื่ อ ง ท่ี นํ าม าอ าง . ป พิ มพ ของเรื่ อ ง ท่ี นํ าม าอ าง . ใน /In: ชื่ อบล็ อก 
[อินเทอรเน็ต/Internet]. ชื่อบรรณาธิการ, บรรณาธิการ/editor/editors (ถามี). เมืองท่ีพิมพ: สํานักพิมพ; ป
พิ มพ ของบล็อก  - [เข า ถึ งเม่ื อ /cited ป  เดื อน  วัน ]. [ป ระมาณ ...น ./about …screens/p.]. เข า ถึ งได
จาก/Available from: http://… 

2. อางอิงบางสวนของบล็อก 
 
 
 
 
 
 

ตัวอยาง  
Panida Jamoosri. สขุภาพดีไมมีขาย. 2019. ใน: บล็อกแลกเปลี่ยนเรียนรูหอสมุดพระราชวังสนามจันทร 
[อินเทอรเน็ต]. นครปฐม: มหาวิทยาลัยศิลปากร, หอสมุดพระราชวังสนามจันทร; c2019 - [เขาถึงเม่ือ 14 ต.ค. 
2563]. [ประมาณ 1 น.]. เขาถึงไดจาก http://www.snc.lib.su.ac.th/kmblog/?p=33  
Measuring the Effectiveness of Cost-of-Care Conversations. 2020 Sep 25. In: The Health Care Blog 
[Internet]. Khan Z, editor. San Francisco: Matthew Holt. 2003 - [cited 2020 Sep 27]. [about 1 
screen]. Available from: https://thehealthcareblog.com/blog/2020/09/ 25/measuring-the-
effectiveness-of-cost-of-care-conversations/ 
 
การใชรูปภาพจากบทความ 

ผูเขียนตองตรวจสอบลิขสิทธิ์กอนการใชงานทุกรูปภาพท่ีมีการอางอิง โดยตรวจสอบจากสัญญา อนุญาตครีเอทีฟ 

คอมมอนส ดังนี้  

Attribution CC – BY ใหเผยแพร ดัดแปลง โดยตองระบุท่ีมา 
 

Attribution CC – BY -SA ใหเผยแพร ดัดแปลง โดยตองระบุท่ีมาและตองเผยแพรงานดัดแปลง 
 โดยใชสัญญาอนุญาตเดียวกัน 
 

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 
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จริยธรรมในการตีพิมพของวารสารวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร 

บทบาทหนาท่ีและความรับผิดชอบของบรรณาธิการ 

1. บรรณาธิการมีหนาท่ีดําเนินการตรวจสอบเนื้อหาและคุณภาพของบทความทุกเรื่องท่ีสงมาเพ่ือรับการพิจารณา

ตีพิมพกับวารสาร โดยตองพิจารณาความสําคัญ ความเก่ียวของกับขอบเขตและวัตถุประสงคของวารสาร เพ่ือความ

ถูกตองของวารสาร 

2. บรรณาธิการตองพิจารณาคุณภาพบทความภายใตหลักเกณฑทางวิชาการเปนหลักในการคัดเลือกบทความโดย

ปราศจากอคติตอผูนิพนธบทความ และไมใชความสัมพันธสวนบุคคลในการตอบรับหรือปฏิเสธการตีพิมพ 

3. กระบวนการประเมินบทความ บรรณาธิการตองตรวจสอบการคัดลอกผลงานของบทความ (plagiarism) หาก

ตรวจพบการคัดลอกผลงานจะตองระงับการประเมิน และติดตอผูนิพนธเพ่ือเปนหลักฐานประกอบการพิจารณาตอบ

รับ หรือปฏิเสธการตีพิมพ  

4. บรรณาธิการตองไมมีสวนไดสวนเสียกับผูนิพนธหรือผูทรงคุณวุฒิ ไมนําบทความหรือวารสารไปใชประโยชนใน

เชิงธุรกิจหรือนําไปเปนผลงานทางวิชาการของตนเอง 

5. บรรณาธิการตองไมแกไขหรือเปลี่ยนแปลงเนื้อหาบทความและผลประเมินของผูทรงคุณวุฒิ รวมถึงไมปดก้ันหรือ

แทรกแซงขอมูลท่ีใชแลกเปลี่ยนระหวางผูทรงคุณวุฒิและผูนิพนธ 

6. บรรณาธิการตองปฏิบัติตามกระบวนการและข้ันตอนตาง ๆ ของวารสารอยางเครงครัด 

7. บรรณาธิการตองรักษามาตรฐานของวารสาร รวมถึงพัฒนาวารสารใหมีคุณภาพและมีความทันสมัยเสมอ 
 

บทบาทหนาท่ีและความรับผิดชอบของผูประเมินบทความ 

1. ผูทรงคุณวุฒิตองคํานึงถึงคุณภาพบทความเปนหลัก พิจารณาบทความภายใตหลักการและเหตุผลทางวิชาการ

โดยปราศจากอคติหรือความคิดเห็นสวนตัว และไมมีสวนไดสวนเสียกับผูนิพนธ 

2. ผูทรงคุณวุฒิตองไมแสวงหาประโยชนจากผลงานทางวิชาการท่ีตนเองไดทําการประเมิน 

3. ผูทรงคุณวุฒิตองตระหนักวาตนเองมีความรูความเขาใจในเนื้อหาของผลงานวิชาการท่ีรับประเมินอยางแทจริง 

4. ผูทรงคุณวุฒิตองตรวจสอบการคัดลอกผลงานของบทความ (plagiarism) หากผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบพบวา 

บทความท่ีรับประเมินเปนบทความท่ีคัดลอกผลงานชิ้นอ่ืน ๆ ผูทรงคุณวุฒิตองแจงใหบรรณาธิการทราบทันที 

5. ผูทรงคุณวุฒิตองรักษาระยะเวลาประเมินตามกรอบเวลาประเมินท่ีกําหนด รวมถึงไมเปดเผยขอมูลของบทความ

ใหผูท่ีไมมีสวนเก่ียวของไดรับรู 
 

บทบาทหนาท่ีและความรับผิดชอบของผูนิพนธ 

1. บทความของผูนิพนธตองเปนบทความท่ีไมเคยตีพิมพหรือเผยแพรท่ีใดมากอน รวมถึงไมอยูระหวางข้ันตอนการ

พิจารณาตีพิมพท่ีใด รวมถึงการไมนําบทความไปตีพิมพเผยแพรกับแหลงอ่ืนหลังจากท่ีไดรับการตีพิมพกับวารสาร

วิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑอาหารแลว หากพบการตีพิมพซํ้าซอนผูนิพนธจะตองเปนผูรับผิดชอบในทุกกรณี 

2. ผูนิพนธตองไมคัดลอกหรือทําซํ้าผลงานของตนเองและผูอ่ืน และตองมีการอางอิงทุกครั้งเม่ือนําผลงานของผูอ่ืน

มานําเสนอหรืออางอิงในเนื้อหาบทความของตนเอง 



3. ผูนิพนธตองเคารพความคิดเห็นทางวิชาการของผูประเมิน และพรอมปรับปรุงแกไขเนื้อหาตามคําแนะนําของผู

ประเมินและกองบรรณาธิการ เพ่ือใหบทความถูกตองตามมาตรฐานทางวิชาการและตรงตามรูปแบบของวาสาร 

4. กรณีท่ีผูนิพนธหลายคน ผูท่ีมีชื่อปรากฏในบทความทุกคนจะตองมีสวนรวมในการดําเนินการอยางแทจริง 

และการสงตนฉบับบทความใหวารสารพิจารณาตีพิมพจะตองไดรับความเห็นชอบจากผูนิพนธทุกคนแลว 

5. หากผลงานทางวิชาการของผูนิพนธเก่ียวของกับการใชสัตว ผูเขารวม หรืออาสาสมัคร ผูนิพนธควรตรวจสอบให

แนชัดวาไดดําเนินการตามหลักจริยธรรม ปฏิบัติตามกฎหมายและขอบังคับท่ีเก่ียวของอยางเครงครัด รวมถึงตอง

ไดรับความยินยอมกอนการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลทุกครั้ง 
 

หมายเหตุ :  

1. ขอมูล ทรรศนะ และขอความใด ๆ ท่ีปรากฏในวารสารวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร เปนของผูเขียนหรือ

เจาของตนฉบับเดิมโดยเฉพาะ สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหารไมจําเปนตองเห็นพองดวย 

2. กองบรรณาธิการขอสงวนสิทธิ์แกไขเรื่องท่ีจะลงพิมพทุกเรื่องในกรณีท่ีจําเปน ตนฉบับท่ีแกไขแลวจะแจงไปยัง

ผูเขียนเพ่ือความเห็นชอบอีกครั้ง 

3. แจงเบอรโทรศัพท หรือ e-mail เพ่ือติดตอ เม่ือบทความไดเขาสูกระบวนการพิจารณาตีพิมพลงในวารสารวิจัย

และพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร  

4. หากมีการละเมิดสิทธิ์ใด ๆ โดยคณะผูเขียน คณะผูเขียนจะเปนผูรับผิดชอบแตเพียงผูเดียว 

  

เอกสารอางอิง 
1.  อัมพร ขาวบาง. การเขียนรายการอางอิงตามรูปแบบแวนคูเวอร (Vancouver Style) [อินเทอรเนต]. 
 [กรุงเทพฯ]: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, สํานักหอสมุดกลาง; 2564 [เขาถึงเม่ือ 24 ธ.ค. 2565]. เขาถึงได
 จาก: https://lib.swu.ac.th/images/Documents/Researchsupport/VancouverSWU_Citation-
 260121.pdf   
2.  National Library of Medicine [Internet]. Maryland: The Library; 2020. Samples of formatted 
 references for authors of journal articles; 2018 [cited 2022 Dec 24]; [about 9 screens]. 
 Available from: https://www.nlm.nih.gov/bsd/uniform_requirements.html 

 



 

JFRPD (online)




