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บรรณาธิการ... บอกเล่า 

ข้อมูล ทรรศนะ และข้อความใด ๆ ทีป่รากฏในวารสารอาหาร เป็นของผู้เขียนหรือเจ้าของต้นฉบบัเดิมโดยเฉพาะ 
สถาบนัค้นควา้และพฒันาผลิตภณัฑ์อาหารไม่จําเป็นต้องเห็นพอ้งด้วย 

สวัสดีคะ ในวารสารอาหารปท่ี 52 ฉบับท่ี 1 ของป พ.ศ. 2565 ทานจะไดอานบทความ

วิชาการที่มีเนื้อหาหลากหลายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ การใชประโยชนจากถั่วเหลือง และแหลง

โปรตีนใหมอยางแมลงดวย ซ่ึงในฉบับนี้จะประกอบไปดวยบทความวิชาการจํานวน 4 เรื่อง ไดแก 

“การปรับสมดุลไมโครไบโอมจุลินทรียลําไสในรางกายมนุษยดวยเครื่องเทศและสมุนไพรในอาหาร” 

“โซเดียม การรับรสเค็มและการปรับลดปริมาณโซเดียมในผลิตภัณฑอาหาร” “การใชประโยชนจาก

กากถ่ัวเหลือง” และ “การแพแมลงกินได” ในฉบับนี้ยังมีบทความปกิณกะ เรื่อง “หัวปลี...คุมคา

เกินราคา” สําหรับผูประกอบการและผูบริโภคท่ีสนใจการบริโภคอาหารสุขภาพจากวัตถุดิบ

ภายในประเทศท่ีมีราคาต่ํา แตมีคุณคาทางโภชนาการสูง และสําหรับเมนูคูสุขภาพ เราขอนําเสนอ

เรื่อง “แนวทางการรับประทานอาหารคีโตจีนิคเพ่ือลดน้ําหนัก” คะ 

ทางทีมงานใครขอความอนุเคราะหใหทานผูอานตอบแบบสอบถามผาน QR code ทาน

สามารถแสดงความคิดเห็นตอวารสารอาหารในดานตาง ๆ เพ่ิมเติม มายังทีมงานไดท่ีอีเมล 

fic.ifrpd@gmail.com เรายินดีรับคําแนะนําจากทานตลอดเวลานะคะ เพ่ือนําไปปรับปรุง        

การทํางานคะ และขอขอบคุณลวงหนามา ณ ท่ีนี ้
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 วิชาการ 
 

การปรับสมดุลไมโครไบโอมจุลินทรียลําไสในรางกายมนุษย 
ดวยเครื่องเทศและสมุนไพรในอาหาร 
 

Modulation of gut microbiome symbiosis in human by spices and herbs  
in foods 
 
 ดร.จุฑามาศ กลิ่นโซดา (Dr. Jutamat Klinsoda) 
 

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

 เครื่องเทศและสมุนไพรมีคุณสมบัติเชิงหนาท่ีตอรางกายมนุษย 

 ปฏิสัมพันธของเครื่องเทศและสมุนไพรกับจุลินทรียลําไสทําใหเกิดประโยชนตอรางกายมนุษย 

 เครื่องเทศและสมุนไพรสามารถเปนตัวชวยปรับเปลี่ยนไมโครไบโอมจุลินทรียลําไส 
 

Highlights 

 Spices and herbs have functionality on human health 

 Interaction of spices and herbs with gut microbiota contributes beneficial effects 

 Spices and herbs may be digestion-aiding for altering gut microbiome 
 

บทคัดยอ 

เครื่องเทศและสมุนไพรท่ีนิยมใชเปนอาหาร อาหารเสริม สารสกัด และยาสมุนไพร จัดวาเปนแหลงของ 

สารประกอบไฟโตเคมิคอล (phytochemicals) ท่ีมีประโยชนตอรางกายและเปนอาหารแกจุลินทรียในรางกาย 

ตัวอยางเครื่องเทศและสมุนไพรท่ีมีงานวิจัยยืนยันการใชประโยชนและไดรับความนิยมไปท่ัวโลก จํานวน 10 ชนิด 

ไดแก ขม้ินชัน (turmeric) ยี่หรา (cumin) เปปเปอรม้ิน (peppermint) ขิง (ginger) ดอกอิชิเนเชีย (echinacea) 

อบเชย (cinnamon) พริก (chili) พารสลีย (parsley) ออริกาโน (oregano) และกระวาน (cardamom) โดย

สารประกอบไฟโตเคมิคอลในเครื่องเทศและสมุนไพรบางชนิดสงผลตอกิจกรรมของจุลินทรียลําไส ทําใหเสริมสราง

หนาท่ีการปกปองตนเองของลําไส (intestinal barrier function) และการตอบสนองระบบภูมิคุมกัน (immune 

response) ดังนั้นการรับประทานเครื่ องเทศและสมุนไพรท่ีเปนแหล งของเสนใยและไฟโตเคมิคอล

(phytochemicals) ในปริมาณท่ีเหมาะสม จึงเปนวิธีหนึ่งท่ีสามารถปรับเปลี่ยนสมดุลของไมโครไบโอมจุลินทรีย

ลําไสได เพ่ือใหมีการเติบโตของแบคทีเรียโปรไบโอติกกลุม Lactobacillus หรือ Bifidobacterium อีกท้ังการมี
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อัตราสวนของจุลินทรียในไฟลัม Firmicutes และ Bacteroidetes ท่ีสมดุล จะชวยใหมนุษยมีสุขภาพดีและลด

โอกาสการเกิดโรคตาง ๆ ได เชน โรคอวนและโรคลําไสอักเสบเรื้อรัง เปนตน 
 

คําสําคัญ : เครื่องเทศ สมุนไพร ไมโครไบโอมจุลินทรียลําไส 

Keywords : spices, herbs, gut microbiome 

 

เครื่องเทศและสมุนไพรและคุณสมบัติเชิงหนาท่ี

(spices and herbs, and its functionality) 

เครื่องเทศและสมุนไพร เปนสวนผสมของ

อาหารและยาท่ีผลิตไดจากสวนประกอบของพืช เชน 

ราก ลําตน ใบ ผล เปนตน ซ่ึงแตละสวนของพืชจะมี

คุณสมบัติและใหประโยชนแตกตางกัน โดยเครื่องเทศ

และสมุนไพรจัดวาเปนแหลงสําคัญของสารประกอบ

ไฟโตเคมิคอล (phytochemicals) ซ่ึงมีโครงสราง

ซับซอนและการกระจายตัวท่ีเฉพาะ จึงมีคุณสมบัติเชิง

หนา ท่ี ท่ีหลากหลายตอจุลินทรีย  เชน การยับยั้ ง

แบคทีเรีย ไวรัส รา และปรสิต ดังนั้นไฟโตเคมิคอลจึง

นิยมใชในการรักษาทางการแพทยในหลายประเทศ มี

การขยายการใชประโยชนในหลายวงการรวมถึง

ผลิตภัณฑของมนุษยและสัตว ซ่ึงใหประสิทธิภาพสูง 

ผลิตงาย และมีผลขางเคียงท่ีนอยกวาเม่ือใชอยาง

เหมาะสม (Martínez and Más, 2020) ปจจุบันมี

งานวิจัยยืนยันคุณประโยชนของเครื่องเทศและ

สมุนไพร เชน การยับยั้งกระบวนการอักเสบ การ

กระตุนระบบภูมิคุมกัน การปองกันไขหวัด การยับยั้ง

เชื้อแบคทีเรียหรือไวรัสกอโรค เปนตน ในทางการคา

เครื่องเทศและสมุนไพรจึงขายในหลากหลายรูปแบบ 

ท้ังเปนวัตถุดิบ ยา สารสกัด และอาหารเสริม โดยกลุม

ของเครื่องเทศและสมุนไพรท่ีไดรับความนิยมไปท่ัว

โลก มีจํานวน 10 ชนิด คือ ขม้ินชัน (turmeric) ยี่หรา 

(cumin) เปป เปอร ม้ิ น  (peppermint) ขิ ง  (ginger) 

ดอกอิชิเนเชีย (echinacea) อบเชย (cinnamon) พริก 

(chili) พารสลีย (parsley) ออริกาโน (oregano) และ 

กระวาน (cardamom) (Lindsay, 2021) (ตารางท่ี 1) 

ซ่ึ ง มีรายงานวิ จัยยืนยัน คุณสมบัติ เชิ งหนา ท่ี ท่ี มี

ประโยชนตอรางกายมนุษย การรักษาโรค และมีผล

ตอจุลินทรียในลําไส ดังนี้ 

 

ขม้ินชัน (turmeric) มีสารสําคัญชื่อ curcumin 

มีสรรพคุณทางยา ซ่ึงมีฤทธิ์ลดการอักเสบ ตานอนุมูล

อิสระ ตานการแข็งตัวของเลือดปองกันการเกิดลิ่ม

เลือดอุดตัน รักษาอาการเก่ียวกับทางเดินอาหารและ

โรคกระเพาะ และโรคติดเชื้อไวรัสหรือแบคทีเรีย 

ขม้ินชันมักใชเปนเครื่องเทศในอาหาร เชน แกงกระหรี่ 

หรือใชผสมเพื่อเปนสีในอาหาร เชน มัสตารด ชีส 

เนย เปนตน นอกจากนี้ มีงานวิจัยพบวา ขม้ินชัน

สามารถฆาเชื้อไวรัส หรือแบคทีเรียในหลอดทดลอง

ได รวมทั้งยับยั้งการแบงเซลลของเชื้อไวรัสซารส-

โ ค ว ี- 2 (Severe Acute Respiratory Syndrome-

Coronavirus-2; SARS-CoV-2) ท่ีกอโรคโควิด 19 ใน

หลอดทดลอง (Lindsay, 2021) ซึ ่งเปนประเด็นท่ี

นาสนใจ แตยังตองการงานวิจัยศึกษาเพ่ิมเติมตอไป 

 

ยี ่ห ร า  (cumin) ม ีส า ร สํ า ค ัญชื ่อ  cumin 

aldehyde เป นองคประกอบหล ัก ในน้ําม ันหอม

ระเหยมีสารตานอนุมูลอิสระ การทดลองในหลอด

ทดลองพบวา สารสกัดจากยี่หรามีฤทธิ์ในการเพ่ิมการ

ทํางานของเอนไซมที่ชวยยอยอาหาร ฤทธิ์ตานเชื ้อ

แบคท ีเ ร ีย  (คณะ เภส ัช ศาสต ร  มหาว ิท ย าล ัย

อุบลราชธานี, 2553) มีรายงานวิจัยพบวา สารสกัดมี

ฤทธิ์ในการตานเชื้อ Helicobacter pylori  ในหลอด

ทดลอง ซึ่งเปนเชื้อแบคทีเรียกอโรคท่ีพบในกระเพาะ
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อาหารและทําให เ กิดอาการทองอืดและแผลใน

กระเพาะ ยี่หราจึงเปนสมุนไพรท่ีมีการนํามาใชใน

ตํารับยาแผนโบราณของไทยหลายตํารับ รวมท้ังเปน

วัตถุดิบเครื่องเทศปรุงอาหาร 

 

เปปเปอรม้ิน (peppermint) มีสารสําคัญเปน

กลุมน้ํามันหอมระเหยชื่อเมนธอล (menthol) และ

เมนโธน (menthone) มีสรรพคุณในการฆาเชื้อโรค

และเชื้อไวรัส มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ และตานมะเร็ง จาก

การทดสอบฤทธิ ์ของสารสกัดเปปเปอรมิ ้น ซ่ึงออก

ฤทธิ์ท่ีระบบทางเดินอาหารและระบบทางเดินหายใจ

เปนหลัก จึงชวยบรรเทาอาการไอ ติดเชื้อในลําคอและ

ตานสารกอภูมิแพบางชนิด นอกจากนี้เปปเปอรมิ ้น 

อุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุตาง ๆ หลายชนิด เชน 

เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 

วิตามินซี ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก 

เปนตน จึงนิยมใชเปนยาชงจากใบนํามาดื่มเพ่ือชวย

ยอยอาหาร และใชประกอบอาหาร (Medthai, 

2017a) 

 

ขิง (ginger) มีสารสําคัญชื่อ gingerol ซ่ึงมี

ฤทธิ ์ลดการอักเสบและตานอนุม ูลอิสระ สวน ท่ี

นํามาใชคือ ราก ชวยรักษาอาการคลื่นไสอาเจียน 

โรคกระเพาะ และลําไสแปรปรวน นอกจากนี้งานวิจัย

ยังพบวา ขิงสามารถตานมะเร็ง เนื่องจากมีปริมาณ

สารตานอนุมูลอิสระท่ีสูง จึงชวยลดอัตราการแบงตัว

ของเซลลมะเร็ง หยุดการทํางานของโปรตีนหรือ

กระบวนการสงสัญญาณท่ีทําใหเกิดมะเร็ง (Lindsay, 

2021) ขิงยัง อุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุ  เชน 

วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 วิตามินซี 

เบตาแคโรทีน ธาตุเหล็ก ธาตุแคลเซียม และธาตุ

ฟอสฟอรัส ท้ังยังมีโปรตีน คารโบไฮเดรต และเสนใย

จํานวนมากอีกดวย (Medthai, 2017b) จึงมีประโยชน

ตอรางกายและนิยมใชเปนสวนประกอบในอาหาร

และเครื่องดื่มท่ัวโลก 

 

ดอกอิชิเนเชีย (echinacea) มีสารสําคัญชื่อ 

cichoric acid ดอกอิชิเนเชียเปนดอกไมสมุนไพรท่ีมี

สรรพคุณกระตุนระบบภูมิคุมกันของรางกายและ

ปองกันไขหวัด จึงนิยมใชในการปองกันและรักษา

อาการติดเชื้อทางเดินหายใจสวนบนท่ีเกิดจากเชื้อ

แบคทีเรีย โรคหูชั้นกลางอักเสบ และโรคปอดอักเสบ

หรือปอดบวม (Lindsay, 2021) นอกจากนี้ดอกอิชิ-

เนเชียมีฤทธิ์ตอสู กับการติดเชื้อไวรัสไดดีจึงนิยม

รับประทานในรูปแบบอาหารเสริมเพ่ือเพ่ิมภูมิคุมกัน

ใหแข็งแรง 

 

อบเชย (cinnamon) มีสารสําคัญชื่อ tannins 

มีสรรพคุณตานการติดเชื้อ ตานอนุมูลอิสระ ตานการ

อักเสบ ตานมะเร็ง และลดระดับน้ําตาลในเลือด รักษา

โรคเบาหวาน และกระตุนใหการไหลเวียนของเลือดดี

ข้ึน (Lindsay, 2021) น้ํามันในอบเชยชวยกระตุน

ความอยากอาหาร เปลือกอบเชยนิยมนํามาใชเปน

เครื่องเทศ และยาสมุนไพรชวยลดการบีบตัวของลําไส 

ชวยปองกันทองเสีย 

 

พ ริ ก  ( chili)  มี ส า ร สํ า คั ญ  2  ช นิ ด

ไดแก capsaicin และ oleoresin โดยเฉพาะสาร 

capsaicin มีสรรพคุณตานอนุมูลอิสระ ยับยั้งเชื้อ

แบคทีเรีย ชวยฆาเชื้อแบคทีเรียในกระเพาะอาหาร 

และชวยเสริมสรางคอลลาเจนในรางกาย พริกอุดมไป

ดวยวิตามินและแรธาตุตาง ๆ เชน วิตามินเอ วิตามิน

บี 6 วิตามินซี ธาตุแมกนีเซียม ธาตุโพแทสเซียม ธาตุ

เหล็ก และใยอาหาร เปนตน (Medthai, 2017c) สาร 

capsaicin นิยมใชในอุตสาหกรรมอาหาร ใชในการ

ประกอบอาหาร ปรุงแตงอาหาร เพราะพริกชวย
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ปที่ 52 ฉบับที ่1 มกราคม – มีนาคม 2565     อาหาร 

กระตุนใหอยากอาหารมากข้ึน มีงานวิจัยยืนยันวาการ

รับประทานพริกส มํ่าเสมอจะลดโอกาสการเกิด

โรคหัวใจไดถึงรอยละ 26 และการตายจากโรคมะเร็ง

ไดถึงรอยละ 23 (Lindsay, 2021) 

 

พารสลีย (parsley) มีสารสําคัญชื่อ apigenin 

หรือ apiol และ β-carotene มีสรรพคุณตานอนุมูล

อิสระ ตานมะเร็งเตานม มีฤทธิ์ลดระดับน้ําตาลใน

เลือด ลดความดันโลหิต ตานเชื้อรา เชื้อแบคทีเรีย 

ยีสต ชวยกระตุนการทํางานของไต เพ่ิมการดูดซึมธาตุ

เหล็ก และปองกันการเกิดโรคโลหิตจาง พารสลียเปน

ผักท่ีอุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุตาง ๆ สูงมาก 

ไดแก  β-carotene วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 6 

วิตามินซี และวิตามินอี ซ่ึงสูงมากกวาผักหลายชนิด 

และยังมีธาตุเหล็กและโปรตีนสูงอีกดวย ใบพารสลียมี

กลิ่นหอมฉุนนิยมนํามาใชประดับตกแตงในจานอาหาร

ใหดูนารับประทาน หรือนํามาสับเพ่ือแตงอาหารในข้ัน

สุดทายของการปรุง นํามาผสมแตงกลิ่นและรสใน

น้ําสลัดและซอส ใชผสมในเครื่องหมักเนื้อเปนท่ีนิยม

ในอาหารยุโรป (Medthai, 2017d) 

 

ออริกาโน (oregano) มีสารสําคัญชื่อ carvacrol 

เปนสารหลักในน้ํามันออริกาโน มีสรรพคุณชวยกําจัด

ไขมันในเลือด ควบคุมสมดุลน้ําตาลในเลือด มีสารตาน

อนุมูลอิสระสูง กระตุนระบบภูมิคุมกัน และรักษา

โรคมะเร็ง (Lindsay, 2021) สาร carvacrol ทําหนาท่ี

ชวยกําจัดแบคทีเรียชนิดกอโรค เชื้อรา ยีสต และเชื้อ

โปรโตซัวตามธรรมชาติ รวมไปถึงยังสามารถกําจัด

พยาธิในทางเดินอาหารไดดวย มีประโยชนตอสุขภาพ

ของลําไส ซ่ึงสวนใหญอาการของลําไส ไดแก ทองเสีย 

ปวดทอง และทองอืด มักอาจเกิดจากปรสิตในลําไส 

นอกจากนี้ยังมีรายงานดานการนําน้ํามันหอมระเหย

ออริกาโนมาใชสําหรับตานเชื้อไวรัส (Lindsay, 2021) 

สวนในการปรุงอาหาร ออริกาโนสามารถทานไดท้ัง

แบบสดและแบบแหง ซึ่งนิยมใชแบบแหงมากกวา

ใบสด 

 

กระวาน (cardamom) มีสารสําคัญคือ กลุม

ของน้ํ า มันหอมระเหย เชน  camphor,  pinene, 

limonene, myrcene, phenolic acids และ sterols 

มีสรรพคุณยับยั้งการอักเสบ ตานจุลินทรีย บํารุงเลือด 

และแกอาการเกร็งของลําไส มีฤทธิ์การยับยั้งการเกิด

แผล ในกร ะ เพ าะอาห าร  (คณะ เภสั ช ศาสต ร  

มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี, 2553) กระวานนิยมใชใน

การประกอบอาหาร เปนเครื่องเทศในน้ําพริกแกงเผ็ด 

แกงมัสมั่น แกงกะหรี่ ใชแตงกลิ่นและสีของอาหาร

หลายชนิด ช วยให เจร ิญอาหารและมีฤทธิ ์เป น    

ยาระบาย นอกจากนี้มีงานวิจัยในหนูทดลองพบวา 

กระวานจะชวยลดระดับคอเลสเตอรอลและไตรกลี-

เซอไรดในหนูท่ีเปนโรคอวน (Lindsay, 2021) 

 

จะเห็นไดวาเครื่องเทศและสมุนไพรเหลานี้ มี

คุณสมบั ติ เ ชิ งหน า ท่ี ค อนข า งหลากหลายตาม

สารสําคัญท่ีเปนสวนประกอบของพืช การรับประทาน

เครื่องเทศและสมุนไพรโดยใชเปนวัตถุดิบในการปรุง

อาหารทําใหอาหารท่ีเราบริโภคมีประโยชนตอรางกาย 

สามารถเปนยาในการกระตุนระบบภูมิคุมกันรางกาย

และการยับยั้งเชื้อจุลินทรียกอโรค โดยข้ึนอยูกับสาร

ออกฤทธิ์และกระบวนการเมแทบอลิซึมของรางกาย

มนุษย (human metabolism) และจุลินทรียในรางกาย 

(bacterial metabolism) (Gritz and Bhandari, 2015) 

 

 

 

 

 

https://hellokhunmor.com/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3/%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%87/%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%99-%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3-%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%87/
https://hellokhunmor.com/%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B9%84%E0%B8%9B/%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%A7%E0%B8%94%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2-%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%9A%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99/
https://hellokhunmor.com/%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b8%9a%e0%b8%9a%e0%b8%97%e0%b8%b2%e0%b8%87%e0%b9%80%e0%b8%94%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3/%e0%b8%9b%e0%b8%b1%e0%b8%8d%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e%e0%b8%8a%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%97%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b9%81%e0%b8%9a%e0%b8%9a%e0%b8%ad%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%99/%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%95%E0%B8%B8-%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0%E0%B8%A5%E0%B8%B3%E0%B9%84%E0%B8%AA%E0%B9%89%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7-%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%B8%93-%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2/
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ปที่ 52 ฉบับที ่1 มกราคม – มีนาคม 2565     อาหาร 

ตารางท่ี 1 สารสําคัญและสรรพคณุของเครื่องเทศและสมุนไพรในอาหาร 

เคร่ืองเทศและสมุนไพร สารสําคัญ สรรพคุณ 

ขมิ้นชัน (turmeric) curcumin • ลดการอักเสบ  

• ตานอนุมูลอิสระ 

• ตานการแข็งตัวของเลือด  

• รักษาอาการเก่ียวกับทางเดินอาหารและ 

โรคกระเพาะอาหาร 

ย่ีหรา (cumin) cumin aldehyde • การเพ่ิมการทํางานของเอนไซมท่ีชวยยอย

อาหาร  

• ตานเช้ือแบคทีเรีย 

เปปเปอรมิ้น (peppermint) menthol และ menthone 

 

 

• ฆาเช้ือโรคและเช้ือไวรัส  

• ตานอนุมูลอิสระ  

• ตานมะเร็ง 

ขิง (ginger) gingerol • ลดการอักเสบ  

• ตานอนุมูลอิสระ  

• รักษาอาการคลื่นไสอาเจียน  

• โรคกระเพาะและลําไสแปรปรวน 

ดอกอิชิเนเชีย (echinacea) cichoric acid • กระตุนระบบภมูิคุมกันของรางกายและ 

ปองกันไขหวัด 

• รักษาอาการตดิเช้ือทางเดินหายใจ 

อบเชย (cinnamon) tannins • ตานการตดิเช้ือ  

• ตานอนุมูลอิสระ  

• ตานการอักเสบ 

• ตานมะเร็ง 

• ลดระดับนํ้าตาล 

พริก (chili) capsaicin และ oleoresin • ตานอนุมูลอิสระ  

• ยับยั้งเช้ือแบคทีเรีย  

• ฆาเช้ือแบคทีเรียในกระเพาะอาหาร 

• เสรมิสรางคอลลาเจน 

พารสลยี (parsley) apigenin หรือ apiol 

β-carotene 

• ตานอนุมูลอิสระ  

• ตานมะเร็งเตานม  

• ลดระดับนํ้าตาลในเลือด  

• ลดความดันโลหิต 

• ตานเช้ือรา เช้ือแบคทีเรยี ยีสต 
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ปที่ 52 ฉบับที ่1 มกราคม – มีนาคม 2565     อาหาร 

ออริกาโน (oregano) carvacrol • กําจัดไขมันในเลือด  

• ควบคุมสมดุลนํ้าตาลในเลือด  

• มีสารตานอนุมลูอิสระสูง  

• กระตุนระบบภมูิคุมกัน  

• รักษาโรคมะเร็ง 

กระวาน (cardamom) นํ้ามันหอมระเหย • ยับยั้งการอักเสบ  

• ตานจุลินทรยี  

• บํารุงเลือด  

• การยับยั้งการเกิดแผลในกระเพาะอาหาร 
 

ที่มา : Lindsay (2021) 

 

ปฏิสัมพันธระหวางเครื่องเทศและสมุนไพรกับ

จุ ลิ น ท รี ย ลํ า ไ ส  (spices and herbs and its 

interaction with gut microbiota) 

เ ค รื่ อ ง เ ทศและส มุน ไพร มีส า ร อาหาร ท่ี

หลากหลายทั้งสารอาหารหลัก (macronutrient) 

ซึ่งเปนกลุ มที่จําเปนสําหรับการอยู รอดของมนุษย

และสิ่ ง มีชีวิต อ่ืน ใหพลังงานตอรางกาย ไดแก  

คารโบไฮเดรตและโปรตีน เปนตน สวนสารอาหาร

รอง (micronutrients) เปนสารอาหารท่ีตองการใน

ปริมาณนอยแตขาดไม ได  เพราะเ ก่ียวของ กับ

กระบวนการตาง ๆ ในรางกายเพ่ือใหรางกายทํางาน

ได เปนปกติ  ไดแก  วิตามินและเกลือแร  เปนตน 

นอกจากนี้เครื ่องเทศและสมุนไพรยังมีปริมาณของ

สารออกฤทธิ์  (active ingredient) ในปริมาณสู ง

รวมทั้งกลุมของสารประกอบไฟโตเคมิคอล และสาร

เมแทบอไลต ทุติยภู มิ  ( secondary metabolites) 

(Zheng et al., 2020) จากกระบวนการสังเคราะห

สารประกอบไฟโตเคมิคอลในเครื่องเทศและสมุนไพร 

แบงออกเปน 3 กลุม ดังนี้ 1) phenolic compounds 

2) terpenoids และ 3) nitrogen compounds หรือ 

alkaloids ใ น ก ร ณี แ บ ง กลุ ม ต าม ปร ะ เ ภ ท ตา ม

โครงสรางทางเคมี สามารถแบงไดเปน terpenoids, 

alkaloids, betalains, glucosinolates, cyanogenic 

glycosides, polyacetylenes, anthocyanins แล ะ 

flavonoids ซ่ึงสารประกอบไฟโตเคมิคอลเหลานี้เปน

สารธรรมชาติ มีความปลอดภัยมากกวาสารออกฤทธิ์ท่ี

คิดคนและนํามาผลิตเปนยาและอาหารเสริม หรือเปน

สวนผสมประกอบอาหาร 

สารประกอบไฟโตเคมิคอลและสารเมแทบอ-

ไลตทุติยภูมิเหลานี้ท่ีพบในสมุนไพรและเครื่องเทศ มี

งานวิจัยยืนยันวา สารประกอบในเครื่องเทศและ

สมุนไพรบางชนิดมีผลตอกิจกรรมของจุลินทรียลําไส 

เชน เพ่ิมความสามารถในการยึดเกาะเซลลเยื่อหุมผนัง

ลําไส (intestinal membrane) ยับยั้งการเคลื่อนท่ี

ของจุ ลิ นทรี ย ก อ โ รค เ ข า สู ร า ง ก าย  (bacterial 

translocation) และเสริมสรางหนาท่ีปกปองตนเอง

ของลํ า ไส  ( intestinal barrier function) (Lin and 

Zhang, 2017) จากงานวิจัยพบวา การใชยาท่ีเปนสาร

สังเคราะหบางครั้งกอใหเกิดอันตรายมากกวาอันตราย

ของโรคท่ีตองการรักษา บางครั้งทําใหเกิดความเปน

พิษ (toxic effect) และการกลายพันธุ (mutagenic 

effects) นักวิทยาศาสตรคนพบวาเครื่องเทศและ

สมุนไพรมีผลตอเมแทบอลิซึมของจุลินทรียลําไส (gut 

microbiota) ในมนุษย ซ่ึ งสวนใหญจะอยู ในไฟลัม 
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ปที่ 52 ฉบับที ่1 มกราคม – มีนาคม 2565     อาหาร 

A 

 รูปที่ 1 การเปล่ียนแปลงสารประกอบจากยาสมุนไพรและผลตอ 
จุ ลินทรีย ลําไส  : A-ทฤษฎีการยอย B-ทฤษฎีการเป ล่ียนแปลง  
จุลินทรียในลําไส  
ที่มา : Thumann et al. (2019) 

Actinobacteria, Bacteroidestes, Firmicutes และ 

Proteobacteria โดย มีการคนพบ เ ส น ท า ง ก า ร

เปลี่ยนแปลงสาร (pathway) 2 ทฤษฎี ดังนี้ 

ทฤษฎี ท่ี 1 การยอย (digestion) กลาวคือ 

จุลินทรียในลําไส (gut microbiota) ยอยสมุนไพรใน

รูปโมเลกุลขนาดเล็กท่ีดูดซึมงาย เม่ือเขาสูรางกายแลว

สงผลการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพของรางกาย (รูปท่ี 

1A) สามารถอธิบายไดดังนี้ เครื่องเทศและสมุนไพร

สวนใหญเม่ือเขาสูรางกายทางปากและเขาสูระบบ

ทางเดินอาหารจะมีปฏิสัมพันธกับจุลินทรียในลําไส 

เพราะมีสารไฟโต เคมิคอลเปนสารอาหาร ท่ี ให

ประโยชนท่ีเกิดการเปลี่ยนแปลงท้ังเคมีและกายภาพ

จากเอนไซมในระบบยอยอาหาร ดังนั้นสารอาหารจาก

เครื่องเทศและสมุนไพรจึงเปนอาหารของท้ังมนุษย

และจุลินทรีย โดยสารประกอบพวกคารโบไฮเดรต

โมเลกุลสายสั้นสวนใหญจะถูกดูดซึมในลําไสสวนตน

ชวง duodenum และ jejunum ซ่ึงทําใหรางกายของ

มนุษยสามารถนําไปใชประโยชนได (Zheng et al., 

2020) 

ทฤษฎีท่ี 2 การเปลี่ยนแปลงจุลินทรียในลําไส 

(gut microbiota change) กลาวคือ เม่ือรับประทาน

สมุนไพรเขาไปแลวสงผลตอจุลินทรียในลําไส (gut 

microbiota) และสารประกอบท่ีจุลินทรียสรางข้ึน 

(secretion) หรือสารเมแทบอไลต (metabolites) 

สงผลตอการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพของรางกาย 

(physiological changes) (รูปท่ี 1B) สามารถอธิบาย

ไดดังนี้ โครงสรางของสารประกอบพวกคารโบไฮเดรต

โมเลกุลสายยาว หรือ โครงสร างแบบซับซอน 

(complex carbohydrate) ท่ีพบไดในธรรมชาติใน

โครงสรางพืชหลายชนิด ไดแก น้ําตาลแอลกอฮอล  

โอลิโกฟรุกโตส โอลิโกแซคคาไรด แลกโตส อินนูลิน 

เปนตน จะกลายเปนอาหารของจุลินทรียในลําไสเล็ก

สวนปลาย ตั้งแตสวน ileum จนเขาสูกระบวนการ

หมักในลําไสใหญแลวเพ่ิมจํานวนมากข้ึน จึงเปน

เหตุผลวาปริมาณเชื้อจุลินทรียจากลําไสเล็ก (ประมาณ

10 3 - 10 7  cells/g) มีปริ มาณน อยกว า ในขณะ ท่ี

จุลินทรียในลําไสใหญมีจํานวนเพ่ิมสูงข้ึน (ประมาณ

1012 cells/g) (Zheng et al., 2020) 

จากการคนพบดังกลาว มีงานวิจัยมากมาย

พยายามศึกษาการเปลี่ยนแปลงของจุลินทรียในลําไส 

เพ่ือทดสอบคุณสมบัติของเครื่องเทศและสมุนไพร

หลายชนิด เพ่ือนําการเปลี่ยนแปลงของสารประกอบ

มาใชประโยชน ตัวอยางสารประกอบในเครื่องเทศ

และสมุนไพรท่ีเกิดการเปลี่ยนแปลงมีดังนี้ ในพารสลีย

มี สาร  anthocyanins หรื อ  flavonoid จะเ กิดการ

เปลี่ยนแปลงเปน phenolic acid ซ่ึงมีขนาดเล็กลง ใน

ข ม้ิ นชั น มี สาร  curcumin จะ เปลี่ ยนแปลง เ ป น 

hydrogenated products ในอบเชยมีสาร inulin 

จะเปลี่ยนแปลงเปน short chain fatty acids และ

สาร ellagitannins จะเปลี่ยนแปลงเปน urolithins 

ดังรูปท่ี 1B (Thumann et al., 2019) ซ่ึงจากการท่ี

จุลินทรียลําไส สามารถเปลี่ยนแปลงสารประกอบ

เหลานี้ใหรางกายมนุษยสามารถนําไปใชประโยชนได 

ในอุตสาหกรรมอาหาร จึงมีการใชสารประกอบใน

เครื่องเทศและสมุนไพรในอาหาร อาหารเสริม และ

การพัฒนายารักษาโรค (An et al., 2019) 
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B  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 การเปล่ียนแปลงสารประกอบจากยาสมุนไพรและผลตอจุลินทรียลําไส : A-ทฤษฎีการยอย B-ทฤษฎีการเปล่ียนแปลงจุลินทรียในลําไส (ตอ) 

ที่มา : Thumann et al. (2019) 

 

การใชเครื่องเทศและสมุนไพรในการปรับเปลี่ยน

ไมโครไบโอมจุลินทรียลําไสในรางกายมนุษย (Use 

of digestion-aiding spices and herbs alters 

gut microbiome in human) 

ในระบบทางเดินอาหารของมนุษยเปนสิ่งท่ี

ซับซอน ปฏิสัมพันธของจุลินทรียลําไสกับรางกาย

มนุษย  (interplay between gut microbiota and 

host) มักเกิดข้ึนเม่ือจุลินทรีย (microbes) สัมผัสกับ

ผนังก้ันเยื่อเมือกของกระเพาะ (mucosal barriers) 

แลวเกิดกระบวนการสงสัญญาณในรางกายและการ

ปองกันสิ่งแปลกปลอมจากทางเดินอาหารไมใหเขาสู

อวั ย วะหรื อระบบหมุน เวี ยน ในร า งกาย  (host 

systemic circulation) เชน  จุ ลินทรี ยประจํ า ถ่ิน 

(microflora) จุ ลิ นทรี ย ก อ โ รค  (pathogen) และ

อาห า ร  (food antigen) เ ป น ต น  (Sekirov et al., 

2010; Sorini et al., 2019) ซ่ึงเปนบทบาทสําคัญตอ

การมีสุขภาพดีของมนุษย โดยท่ัวไปบุคคลท่ีมีสุขภาพดี

สามารถพบจุลินทรีย ได  5 กลุม คือ Firmicutes, 

Bacteroidetes, Actinobacteria, Proteobacteria, 

และ Verrucomicrobia (Tremaroli and Backhed, 

2012) โดยจุลินทรีย เหลานี้ เ ก่ียวของกับการสราง 

short-chain fatty acids (SCFAs) (Krautkramer 

et al., 2016) การสร า งสารสื่ อประสาท(neuro-

transmitters) (Asano et al., 2012) แ ล ะ ส า ร

เมแทบอไลต (Sharkey et al., 2018) ท่ีมีผลตอการ

ตอบสนองทางรางกายของมนุษยในอวัยวะตาง ๆ 

ท่ัวรางกาย (รูปท่ี 2) เชน สมอง เรียกวา gut-brain 

axis หัวใจ เรียกวา gut-heart axis ตับ เรียกวา gut-

liver axis ปอด  เ รี ย ก ว า  gut-lung axis แ ล ะ ไต 

เรียกวา gut-kidney axis เปนตน (Lyu et al., 2017) 
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รูปที่ 2 อิทธิพลของสารประกอบจากยาสมุนไพรและอาหารเชิงหนาที่ตออวยัวะตาง ๆ ที่ควบคุมโดยจุลินทรียลําไส 

ที่มา : Lyu et al. (2017) 

 

การเปลี่ยนแปลงสมดุลของจุลินทรียลําไสจึงมี

ผลตอการควบคุมกิจกรรมของรางกายและการเกิด

โรคตาง ๆ ท่ีจะตามมา (Lyu et al., 2017) เม่ือเกิด

ภาวะเสียสมดุลจุลินทรีย โดยเฉพาะจุลินทรีย ท่ี มี

ประโยชน จะสงผลท้ังเรื่องการดูดซึมสารอาหารและ

การหมักอาหาร (nutrient absorption and food 

fermentation) การควบคุมระบบภูมิคุมกันรางกาย 

(modulation of the immune system) แ ล ะ

กระบวนการปองกันจุลินทรียกอโรค (physiological 

mechanisms against pathogens) (Conlon and 

Bird, 2015) ดังนั้นการรับประทานเครื่องเทศและ

สมุนไพรจึงเปนวิธีหนึ่งท่ีสามารถปรับเปลี่ยนสมดุลของ

จุลินทรียในลําไสได โดยแนวทางดังตอไปนี้ 

1. การสงเสริมการเติบโตของแบคทีเรียโพรไบโอติก 

กลุมแลคโตแบซิลัส (Lactobacillus) 

เครื่องเทศและสมุนไพรบางชนิดท่ีมีโครงสราง

คารโบไฮเดรตเชิงซอน (complex carbohydrate) 

จะเปนอาหารของจุลินทรี ย ในลํ า ไสส วนปลาย 

เครื่ อง เทศและสมุนไพร ท่ีสามารถกระตุ นการ

เจริญเติบโตของแบคทีเรียโพรไบโอติกในระบบ

ทางเดินอาหารโดยเฉพาะกลุมแลคโตแบซิลัส จัดวามี

คุณสมบัติเปนพรีไบโอติก มีงานวิจัยพบวาปริมาณ

โพลีแซกคาไรดมีฤทธิ์สงเสริมการเจริญของแบคทีเรีย

โพรไบโอติกในลําไส พบการเพิ่มจํานวนแบคทีเรีย

โพรไบโอติกซ่ึงสราง bacteriocin มายับยั้งแบคทีเรีย

แกรมบวกท่ีกอโรคบางชนิด หรือแขงขันการยึดเกาะ

ผนังลําไส กับแบคทีเรียแกรมลบทําใหไมสามารถ

เจริญเติบโตได จึงลดโอกาสการเกิดโรค อีกท้ังการเพ่ิม

การยึดเกาะของแบคทีเรียโพรไบโอติกท่ีผนังลําไส จะ

ชวยควบคุมสมดุลการตอบสนองของระบบภูมิคุมกัน

รางกายไดอีกดวย 

2. การเพ่ิมกลุมจุลินทรียไฟลัม Actinobacteria 

เครื่องเทศและสมุนไพร ซ่ึงมีสารออกฤทธิ์

ธรรมชาติ จากกลุ ม ไฟโต เค มิคอล มีผลตอการ
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เจร ิญเติบโตของจ ุล ินทร ีย ไฟล ัม Actinobacteria 

จากงานวิจัยพบวา บุคคลที่มีสุขภาพดีจะมีจํานวน

จุล ินทรีย ไฟลัม Actinobacteria เปนประชากร

ห ลั ก  ( dominant microbiota) โ ด ย เ ฉ พ า ะ ก ลุ ม 

Bifidobacteriaceae ซึ่งมีความสําคัญตอการควบคุม

หนาที ่ของผนังกั ้นเยื ่อเมือกของลําไส  ( intestinal 

barrier function) (Martínez and Más, 2019)  

3. การปรับเปล่ียนสัดสวนของกลุมจุลินทรียไฟลัม 

Firmicutes และ Bacteroidetes  

เครื่ อ ง เทศและสุมนไพร ท่ี มี เสน ใยและมี

คุณสมบัติพรีไบโอติกจะสามารถปรับเปลี่ยนสัดสวน

จํานวนประชากรกลุม Firmicutes และ Bacteroidetes 

ได จากงานวิจัยพบวา Firmicutes/Bacteroidetes 

(F/B ratio) มีอิทธิพลตอการรักษาสมดุลของลําไส 

(intestinal homeostasis) การเพ่ิมและลดอัตราสวน

ของ Firmicutes/Bacteroidetes จะทําใหเกิดการเสีย

สมดุล (dysbiosis) นําไปสูการเกิดโรคอวน (obesity) 

และโรคลําไสอักเสบเรื้อรัง (inflammatory bowel 

disease (IBD) (Stojanov et al., 2020) ดังนั้นการ

รักษาสมดุลอัตราสวนของ Firmicutes/Bacteroidetes 

ใหคงท่ีเปนสิ่งท่ีจําเปน 

 

บทสรุป 

การรับประทานเครื่องเทศและสมุนไพรซ่ึงเปน

แหลงของสารประกอบไฟโตเคมิคอลเหลานี้เปนสาร

ธรรมชาติ มีความปลอดภัยมากกวาสารออกฤทธิ์ ท่ี

คิดคนและนํามาผลิตเปนยาและอาหารเสริมหรือ

วัตถุดิบประกอบอาหาร จะเห็นวาเครื่องเทศและ

สมุนไพรมีคุณสมบัติเชิงหนาท่ีตอรางกายมนุษย ชวย

ในการรักษาโรคได  อีก ท้ังการมีปฏิสัมพันธของ

เครื่องเทศและสมุนไพรกับจุลินทรียลําไสมีผลตอการ

เจริญเติบโตและสมดุลของไมโครไบโอมจุลินทรียใน

ลําไสซ่ึงสงผลตอการมีสุขภาพดี การตอบสนองของ

ระบบภูมิคุมกัน และการปองการติดเชื้อ ดังนั้นการ

รับประทานเครื่องเทศและสมุนไพรในปริมาณท่ี

เหมาะสมจึงสามารถปรับเปลี่ยนไมโครไบโอมจุลินทรีย

ลําไสใหสมดุลได อยางไรก็ตามการศึกษาในเชิงลึกยัง

เปนสิ่งท่ีจําเปน โดยตองเริ่มจากการศึกษาผานโมเดล

จําลองของระบบทางเดินอาหาร การศึกษาใน

สัตวทดลอง และการศึกษาในมนุษย ตามลําดับ เพ่ือ

ผลการทดลอง ท่ี มีความแมนยํ า และผลิตภัณฑ

เครื่องเทศและสมุนไพรควรผานการทดสอบผลตอ

ไมโครไบโอมกอนนํามาตอยอดจําหนายในเชิงการคา 
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บทคัดยอ 
อาหารท่ีโซเดียมสูงสวนใหญมักสัมพันธกับรสชาติเค็ม ผูท่ีบริโภคอาหารโซเดียมสูงอยูเปนประจํามีระดับ

ของการรับรสเค็มท่ีสูงข้ึน (increasing saltiness threshold) หรือมีความไวตอการรับรสเค็มต่ําลง (decreasing 

salty taste sensitivity) ซ่ึงเปนปจจัยสําคัญท่ีสงผลทําใหผูบริโภคมีแนวโนมในการรับประทานอาหารโซเดียมสูง

เพิ่มขึ้น การบริโภคโซเดียมในปริมาณมากเกินความตองการของรางกายนําไปสูการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง

ตาง ๆ ไดแก โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคไต และอัมพฤกษอัมพาต เปนตน โดยปกติรางกาย

คนเราตองการโซเดียมเฉลี่ยวันละไมเกิน 2,000 มิลลิกรัม หรือเทียบเทากับเกลือประมาณ 1 ชอนชา แตจากผล

การสํารวจท่ีผานมาในประเทศตาง ๆ ท่ัวโลกรวมถึงประเทศไทย พบวาประชากรสวนใหญบริโภคโซเดียมมากเกิน

กวาความตองการของรางกาย 2-3 เทา และถาไมไดรับการควบคุมอาจทําใหอัตราการเจ็บปวยจากโรคเรื้อรังท่ี

เก่ียวของกับการบริโภคโซเดียมเพ่ิมสูงข้ึนในอนาคต ปจจุบันจึงไดมีการศึกษาแนวทางการปรับลดปริมาณโซเดียม

ในผลิตภัณฑอาหารเพ่ือลดผลกระทบตอรสชาติ คุณลักษณะของผลิตภัณฑ และการยอมรับของผูบริโภค เพ่ือหวัง

ผลใหประชาชนบริโภคโซเดียมใหอยูในเกณฑท่ีเหมาะสมและนําไปสูการลดลงของโรคไมติดตอเรื้อรังท่ีเก่ียวของ

กับการบริโภคโซเดียม 
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คําสําคัญ : การรับรสเค็ม ลดโซเดียม ผลิตภัณฑอาหาร  

Keywords : salt taste perception, sodium reduction, food products 

 

เกลือ โซเดียม และการรับรสเค็ม 

เกลือ เปนสารใหรสเค็มใชปรุงแตงรสชาติ

อาหาร และใชในการแปรรูปอาหารเพ่ือยืดอายุการ

เก็บรักษา เกลือมีชื่อทางวิทยาศาสตรวา โซเดียมคลอไรด 

(sodium chloride) ประกอบดวยแรธาตุสองชนิด คือ

โซเดียมไอออน (Na+)  รอยละ 40 และคลอไรด

ไอออน (Cl-) รอยละ 60 โดยน้ําหนัก หมายความวา 

ในเกลือ 1 กรัม จะมีโซเดียมเปนองคประกอบ 0.4 กรัม 

หรือ 400 มิลลิกรัม และคลอไรด 0.6 กรัม หรือ 600

มิลลิกรัม เกลือท่ีนิยมใชในการปรุงอาหารแบงเปน 2 

กลุมหลัก คือเกลือบริโภคเสริมไอโอดีน (table salt) 

และเกลือทะเล (sea salt) ซ่ึงจะมีปริมาณโซเดียม

แตกตางกันเล็กนอยข้ึนกับการเจือปนของแรธาตุอ่ืน ๆ 

และกรรมวิธีการผลิต จากการวิเคราะหพบวาปริมาณ

โซเดียมในเกลือแตละประเภทมีคาระหวาง 324-374 

มิลลิกรัม/กรัม สําหรับแรธาตุอ่ืน ไดแก โพแทสเซียม

และแมกนีเซียม พบวาในเกลือทะเลและดอกเกลือมี

แรธาตุดังกลาวสูงกวาเกลือบริโภค ดังตารางท่ี 1 

 
ตารางท่ี 1 คาความชื้นและปริมาณแรธาตุในเกลือ 3 ชนิดท่ีนิยมใชในการปรุงอาหาร  
 

ชนิดเกลือ ความชื้น 
(% weight) 

ปริมาณแรธาตุ (มิลลิกรัม/กรัม) 
โซเดียม โพแทสเซียม แมกนีเซียม 

เกลือบรโิภค 0.21 374 0.49 0.21 
เกลือทะเล 3.31 356 1.23 2.39 
ดอกเกลือทะเล 8.63 324 2.35 5.64 

ที่มา : ชุษณา และคณะ (2560) 

 

โซเดียม (Na+) เปนแรธาตุท่ีมีความสําคัญตอ

รางกาย ใชในการรักษาสมดุลของแรงดันของเหลว 

ควบคุมความเปนกรดและดาง ควบคุมการทํางานของ

หัวใจ และชวยในกระบวนการสงสัญญาณประสาท

เพ่ือควบคุมการทํางานของระบบประสาทและ

กลามเนื้อ (Patel, 2009) รางกายของคนเราจะไม

สามารถผลิตโซเดียมไดเอง ตองไดรับโซเดียมจากการ

บริโภคอาหารเปนหลัก แหลงสําคัญของโซเดียมคือ 

เกลือ และเครื่องปรุงท่ีมีเกลือเปนสวนประกอบ เชน 

น้ําปลา ซอสถ่ัวเหลือง น้ํามันหอย กะป ปลารา ปลาเค็ม 

เปนตน รวมถึงพบมากในอาหารแปรรูปและอาหาร

ก่ึงสําเร็จรูป เชน ปลาเค็ม ไขเค็ม ผักและผลไมดอง 

เนื้อสัตวแปรรูป บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูป และขนมขบเค้ียว 

เปนตน อาหารกลุมนี้สวนใหญจะมีรสชาติเค็มสัมพันธ

กับปริมาณเกลือท่ีเปนสวนประกอบ นอกจากนี้แรธาตุ

โซเดียมยังพบไดเล็กนอยในอาหารตามธรรมชาติท่ัวไป 

เชน อาหารทะเล เนื้อสัตว ไข และนม รวมถึงเปน

องคประกอบในวัตถุเจือปนอาหารตาง ๆ เชน ผงชูรส 

(โมโนโซเดียมกลูตาเมท) ผงฟู (โซเดียมไบคารบอเนต) 

สารกันเสีย และสารกันหืน (โซเดียมเบนโซเอต 

โซเดียมไนไตรต โซเดียมซัลไฟต และโซเดียมแอสคอ-

เบต) เปนตน วัตถุเจือปนอาหารท่ี มีโซเดียมเปน

องคประกอบสวนใหญจะไมใหรสชาติเค็ม แตถา

บริโภคอาหารท่ีมีวัตถุเจือปนอาหารเหลานี้ในปริมาณ

มากหรือบริโภคบอย ๆ เชน ขนมเคก ขนมปง อาหาร

แปรรูป อาหารหมักดอง ก็จะสงผลใหรางกายไดรับ

โซเดียมเพ่ิมข้ึน ดังนั้นประชาชนควรเรียนรูแหลงของ

โซเดียมในอาหาร เพ่ือควบคุมปริมาณการบริโภค

โซเดียมใหเหมาะสมตอความตองการของรางกาย 
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ปที่ 52 ฉบับที ่1 มกราคม – มีนาคม 2565     อาหาร 
 

การรับรสเปนกระบวนการสําคัญท่ีมีผลตอ

พฤติกรรมบริโภค การรับรสเริ่มข้ึนเม่ืออาหารเขาสู

ชองปากไปกระตุนใหปุมรับรสท่ีผิวลิ้น (papilla) ซ่ึง

ประกอบดวยตุมรับรส (taste bud) เล็ก ๆ อยูภายใน

ซ่ึงทําหนาท่ีเปนตัวรับรสชาติ เม่ือมีอาหารหรือสารเคมี

มากระตุนตุมรับรสจะเกิดการเปลี่ยนแปลงความตาง

ศักยของเซลลรับรส (taste cell) และเกิดกระแส

ประสาทสงไปตามเสนประสาทสมองคูท่ี 7 ซ่ึงรับรส

จากบริเวณปลายลิ้นและดานขางของลิ้น (2/3 สวน

ของลิ้นดานหนา) และประสาทสมองคูท่ี 9 รับรสจาก

บริเวณโคนลิ้น (1/3 สวนดานโคนลิ้น) เพ่ือสงกระแส

ประสาทตอไปยังบริเวณสมองสวนกลาง ซ่ึงเปน

บริเวณศูนยรับรสเพ่ือแปลผลวาเปนรสชาติอะไร โดย

มนุษยสามารถแยกการรูรสชาติตาง ๆ ไดกวาง ๆ เปน 

4 รสชาติ คือ รสหวาน รสเค็ม รสขม และรสเปรี้ยว 

โดยตุมรับรสของท้ัง 4 รสชาติ จะกระจายอยูตาม

บริเวณตาง ๆ ของลิ้น ไดแก รสหวานบริเวณปลายลิ้น 

รสเปรี้ยวจากดานขางของลิ้น รสขมท่ีโคนลิ้น และรส

เค็มตามแนวขอบลิ้น แตอยางไรก็ตามการศึกษาท่ีผาน

มาพบวา เซลลรับรสแตละเซลลสามารถตอบสนองได

ท้ัง 4 รสชาติ แตอาจมีระดับการตอบสนองไมเทากัน 

เนื่ องจากเซลลรับ รสแตละเซลลอาจมี  protein 

receptor ตอรสชาติหลายชนิด (Keast and Breslin, 

2003) เม่ือรับประทานอาหารท่ีมีเกลือเปนสวนประกอบ 

จะเกิดจากการแตกตัวของโซเดียมคลอไรดในชองปาก 

เปนโซเดียมไอออน (Na+) ผานเขามาในเซลลรับรส

ท างช อ ง โซ เดี ย ม อิ ส ระ  (voltage-independent 

Na+channel) ซ่ึงจะกระตุนใหเกิดศักยไฟฟา และสง

สัญญาณประสาทไปยังสมองเพื่อแปลผลรสชาติท่ี

เกิดขึ้น โดยความเขมขนของสารละลายเกลือที่คน

ทั ่ว ไป ร ับ รู ได ว า ค ือ  รส ช าต ิเค ็ม  (recognition 

threshold) จะอยู ท่ี  15 mmol/L หรือเกลือ 0.876 

กรัม ตอน้ํา 1 ลิตร  (Liem et al., 2011) อยางไรก็ตาม

ระดับของการรับรูรสเค็มอาจแตกตางกันในแตละ

บุ คคล ข้ึน กับหลายป จจั ย  เช น  พฤติ กรรมการ

รับประทานอาหาร อายุ การสูบบุหรี่ หรือภาวะของ

โรค เปนตน นอกจากนี้การบริโภคอาหารท่ีมีรสชาติ

เค็มเปนประจํา จะสงผลใหเกิดความเคยชินตอรสชาติ

เค็มนําไปสูการเกิดพฤติกรรมติดเค็ม ซ่ึงเปนปจจัย

สํ า คัญ ท่ี ส งผล ทํ าให ผู บ ริ โภ คมีแนวโน ม ในการ

รับประทานอาหารโซเดียมสูงเพ่ิมข้ึน นอกจากนี้ยัง

พบวาผูปวยโรคเรื้อรังตาง ๆ โดยเฉพาะกลุมโรคท่ี

เก่ียวของกับการรับประทานอาหารโซเดียมสูง เชน 

โรคความดันโลหิตสูงและโรคไตเรื้อรัง มีความเคยชิน

ตอรสเค็มมากกวาผูท่ีมีสุขภาพดี ซ่ึงเปนผลโดยตรง

จากพฤติกรรมการรับประทานอาหาร อยางไรก็ตาม

ความเคยชินตอรสชาติเค็มสามารถเปลี่ยนแปลงไดโดย

การจํากัดปริมาณการบริโภคโซเดียม เชน การลดการ

ใชเครื่องปรุงรสโซเดียมสูงตาง ๆ ลดการบริโภคอาหาร

ท่ีมีโซเดียมสูง ซ่ึงจะชวยใหตอมรับรสคอย ๆ ปรับ

สภาพ ไวตอการรับรสเค็มมากข้ึน และจะนําไปสูการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือรูปแบบการบริโภคอาหาร

ในระยะยาวตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 

รูปที่ 1 ระดับการรับรูรสเค็มตามความเขมขนของเกลือที่เพิ่มขึ้น  
ที่มา : Liem et al. (2011) 
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ปที่ 52 ฉบับที ่1 มกราคม – มีนาคม 2565     อาหาร 
 

การบริโภคโซเดียมสูงสงผลกระทบเชิงลบตอ

สุขภาพ นําไปสูการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง องคการ

อนามัยโลกกําหนดแผนการดําเนินงานเพ่ือลดการ

บริโภคโซเดียมในประชากร โดยตั้งเปาหมายใหมีการ 

“ลดการบริโภคโซเดียมในประชากรลงรอยละ 30 

ภายในป ค.ศ. 2023 และรณรงคใหประชากรบริโภค

โซเดียมนอยกวา 2,000 มิลลิกรัมตอวัน หรือเกลือ

นอยกวา 5 กรัมตอวัน” โดยมีการกําหนดแนวทางการ

ดําเนินงานใหประเทศตาง ๆ นําไปปรับใชเพ่ือลดการ

บริโภคโซเดียมในประชากร ดังนี้ 

1. การปรับเปลี่ ยน/ พัฒนาผลิตภัณฑ ให มี

ป ริ ม า ณ เก ลื อ /  โ ซ เดี ย ม ล ด ล ง  (product 

reformulation) : เปนมาตรการท่ีอาศัยความรวมมือ

จากภาคอุตสาหกรรมอาหารในการปรับเปลี่ยนสูตรให

มีปริมาณโซเดียมลดลง 

2. การใหความรูและสรางความตระหนักรูใน

ก ลุ ม ผู บ ริ โ ภ ค  ( consumer awareness and 

education campaigns) : เปนการสื่อสารขอมูลใน

การบริโภคโซเดียมที่ถูกตองใหกับผูบริโภค โดยการ

ใชขอมูลที่เขาใจงาย ถูกตองและชัดเจน อาจจะอยูใน

รูปแบบสื่อรณรงคตาง ๆ การจัดอบรม การจัดทํา

ฉลากโภชนาการ หรือฉลากผลิตภัณฑ  (front of 

pack labelling) 

3. การเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมท่ีเอ้ือตอการ

เลือกอาหารท่ี มีผลดีตอสุขภาพ (environmental 

changes) : เปนการสรางสภาพแวดลอมเพ่ือให

ประชาชนมีทางเลือกในการบริโภคอาหารท่ีดีตอ

สุขภาพมากข้ึน เชน การสงเสริมรานอาหารสุขภาพใน

โรงเรียนหรือแหล งชุมชน การแสดงคุณคาทาง

โภชนาการในเมนูอาหาร เปนตน 

 

แนวทางการลดโซเดียมในผลิตภัณฑอาหาร   

การปรับลดปริมาณโซเดียมในอาหารและ

ผลิตภัณฑอาหาร จําเปนตองมีการศึกษาถึงปริมาณ

โซเดียมท่ีเหมาะสมและไมสงผลกระทบตอความชอบ

และการยอมรับผูบริ โภค จากรูป ท่ี  2 จะเห็นวา

ความชอบและการยอมรับตอผลิตภัณฑอาหาร A  

เปนไปในลักษณะ sharp optimum คือเม่ือมีการ

เปลี่ยนแปลงปริมาณเกลือเพียงเล็กนอยจะสงผลตอ

ความชอบและการยอมรับผูบริโภคทันที ในขณะท่ี

ผลิ ตภัณ ฑ อ าหาร B เป น ไป ในลั กษณ ะ broad 

optimum คือมีชวงความเค็มท่ีผูบริโภคชอบและ

ยอมรับกวางกวา ทําการปรับลดปริมาณโซเดียมใน

ผลิตภัณฑ B ทําไดงายกวาผลิตภัณฑ A เนื่องจากไมมี

ผ ลก ระท บ ต อ ผู บ ริ โภ ค  ( Institute of Medicine 

Committee on Strategies to Reduce Sodium, 

2010)  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 2 สมมติฐานการวิเคราะหการยอมรับของผูบริโภคตอปริมาณเกลือที่   

          แตกตางกันในอาหาร 2 ชนิด (A และ B)  

ที่มา : Institute of Medicine Committee on Strategies to Reduce   

        Sodium (2010) 
 

การปรับลดโซเดียมในอาหารและผลิตภัณฑ

อาหารท่ีมีการศึกษาวิจัยรวบรวมไดดังนี้ (Keast and 

Breslin, 2 0 0 3 ; Buck and Barringer, 2 0 0 7 ; 

Clariana et al., 2011 ; Grummer et al., 2013 ; 

Pflaum et al., 2013; Ghawi et al., 2014; Mueller 

et al., 2 0 1 6 ; Mekhora and Vattanasuchart 

2020) 
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ปที่ 52 ฉบับที ่1 มกราคม – มีนาคม 2565     อาหาร 
 

1. การใชสารทดแทนเกลือ (salt substitutes) : 

สารทดแทนเกลือท่ีไดรับอนุญาตจากองคการอาหาร

และยาเพ่ือปรับลดโซเดียมในผลิตภัณฑอาหาร คือ

โพแทสเซียมคลอไรด (KCl) เนื่องจากมีคุณสมบัติ

คลายกับเกลือ และมีความปลอดภัยตอผูบริโภค 

อยางไรก็ตามการใชโพแทสเซียมคลอไรดในปริมาณ

มากกวารอยละ 30 จะทําใหเกิดรสชาติเฝอนหรือขม

ในผลิตภัณฑอาหารทําใหไมเปนท่ียอมรับของผูบริโภค 

(Grummer et al., 2013) นอกจากโพแทสเซ ียม

คลอไรดยังมีแรธาตุอีกหลายชนิดท่ีมีการศึกษาวิจัยใน

แงสารทดแทนเกลือเพ่ือชวยปรับลดโซเดียมใน

ผลิตภัณฑอาหาร เชน แมกนีเซียมคลอไรด (MgCl2) 

แมกนี เซียม ซัส เฟต (MgSO4) โซ เดี ยมกลู โค เนต 

(C6H11NaO7) โซเดียมซิลิเกต (Na2SiO) แมกนีเซียม

คารบอเนต (MgCO3) แคลเซียมคลอไรด (CaCl2) และ

แคลเซียมซัสเฟต (CaSO4) เปนตน 

2. การใชสารเสริมกล่ินรส (flavor enhancers) : 

สารเสริมรสชาติมีคุณสมบัติชวยเพิ่มรสเค็มได เชน 

รสเปรี้ยว หรือความกลมกลอม (umami) ซ่ึงเปนผล

มาจากการเกิดปฏิสัมพันธของรสชาติ (taste interaction) 

ข้ึน (Keast and Breslin, 2003) สารเสริมรสชาติ ท่ี

นิยมใชในอาหารเพ่ือเพ่ิมรสชาติเค็ม ไดแก กรดอะมิโน

บางชนิด เชน กรดกลูตามิก กรดแอสปาติก ผงชูรส 

สารส กัดจากยี สต  (yeast extract) disodium 5-

ribonucleotides, hydrolyzed vegetable protein 

และ hydrolyzed meat protein เปนตน  โดยสาร

กลุมนี้สามารถชวยลดปริมาณโซเดียมในผลิตภัณฑ

อาหารไดประมาณรอยละ 40   

3. การแตงกล่ิน (odor) : กลิ่นท่ีแสดงออกถึงรสชาติ

เค็ม สามารถเพ่ิมการรับรสเค็มไดและชวยปรับลด

ปริมาณโซเดียมในผลิตภัณฑได ตัวอยางเชน กลิ่นของ

ซอสถ่ัวเหลือง ปลาซาดีน ปลาแอนโชวี เบคอน แฮม 

และถ่ัวลิสง เปนตน  

4. การใชเครื่องเทศและสมุนไพร : มีการศึกษาพบวา

เครื่องเทศและสมุนไพรบางชนิดชวยเพ่ิมกลิ่นรสและ

รสเค็มใหอาหารได เชน กระเทียมและหอมหัวใหญ 

จากรายงานการวิจัยของเครือขายลดบริโภคเค็ม 

พบวาการเพ่ิมสัดสวนสมุนไพรจากสูตรมาตรฐานรอย

ละ 25-50 ในอาหารท่ีลดการใชเครื่องปรุงโซเดียมสูง

ลงรอยละ 25 ชวยทําใหรสชาติอาหารใกลเคียงสูตร

มาตรฐาน และเป น ท่ียอมรับของผูบริ โภค เม่ือ

เปรียบเทียบกับการลดการใชเครื่องปรุงเพียงอยาง

เดี ย ว  (ชุษณ า และคณ ะ, 2557) สอดคล องกับ

การศึกษาท่ีผานมาในตางประเทศท่ีพบวาการปรับใช

เครื ่องเทศและสมุนไพร ไดแก ออริกาโน เบยลีฟ 

เซเลอรี และพริกไทยดํา ในผลิตภัณฑซุปมะเขือเทศ

ทําใหสามารถลดปริมาณการใชเกลือลงได โดยสูตรท่ี

เพ่ิมสมุนไพร ชวยเสริมรสเค็มและกลิ่นรสของซุปได 

เม่ือเปรียบเทียบกับสูตรลดโซเดียมท่ีไมไดใสสมุนไพร 

(Ghawi et al., 2014) อยางไรก็ตามการใชเครื่องเทศ

และสมุนไพรเพ่ือปรับลดปริมาณโซเดียมอาจจะตอง

พิจารณาถึงการยอมรับของผูบริ โภค เนื่ องจาก

เครื่องเทศและสมุนไพรบางชนิดสงผลกระทบตอกลิ่น

รสของอาหาร  

5. การดัดแปลงโครงสรางและสวนประกอบอาหาร 

(food matrix modifications) : เนื้อสัมผัส ขนาด 

รูปทรง และสวนประกอบ ท่ีแตกตางกันของผลิตภัณฑ

อาหารมีผลตอการรับรสชาติ เค็ม ท่ีแตกตางกัน 

ตัวอยางเชน การปรับเปลี่ยนเนื้อสัมผัสในขนมปงใหมี

โพรงอากาศขนาดใหญจะชวยเพ่ิมการรับรสเค็มได 

เม่ือเทียบกับขนมปงท่ีมีโพรงอากาศขนาดเล็ก ซ่ึงเปน

ผลมาจากการที่โซเดียมถูกปลอยออกมาจากขนมปง

ไดไวข้ึน (Pflaum et al., 2013) หรือการใชเกลือท่ีมี

ลักษณะหยาบ (coarse-gained salt) และการใช

สารละลายเกลือพนลงในแปงพิซซา ชวยเพ่ิมการรับรส

เค็ม และทําใหลดปริมาณโซเดียมในผลิตภัณฑได

................................................................................
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รอยละ 25 (Mueller et al., 2016) นอกจากนี้การ

ปรับลดขนาดเกลือใหเล็กลง จะชวยลดปริมาณการ

ใชไดรอยละ 25 โดยท่ีผูบริโภคไมรูสึกวาอาหารมีความ

เค็มลดลง เนื่องจากเกลือท่ีมีขนาดเล็กจะละลายและ

แตกตัวเขาสูตอมรับรสในลิ้นไดดีกวาเกลือขนาดใหญ

ทําใหรูสึกเค็มไดดีและเร็วข้ึน รวมถึงเกลือขนาดเล็กยัง

สามารถเกาะติดกับพ้ืนผิวอาหารไดดีกวาเกลือขนาด

ใหญ ทําใหไมตองใชเกลือในปริมาณท่ีมากเกินความ

จําเปน (Buck and Barringer, 2007) 

6. การใช เทคโนโลยีและกระบวนการผลิต : มี

การศึกษาการใช High Pressure Processing (HPP) 

เพ่ือลดปริมาณเกลือในผลิตภัณฑ ซ่ึงเปนการฆาเชื้อ

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูปภายใตสภาวะความดันสูง 

เพ่ือยับยั้งการเจริญเติบโตของเชื้อจุลินทรีย โดยท่ียัง

รักษาคุณลักษณะ รสชาติและคุณคาทางโภชนาการให

เปนท่ียอมรับของผูบริโภค โดยปกติความดันท่ีใชใน

การฆ าเชื้ อดวยวิธีการนี้ จะอยู ท่ี  400 -600 MPa 

รวมกับการใชความรอนท่ีอุณหภูมิ 45 °C การใช

เทคโนโลยี HPP ชวยเพ่ิมการรับรสเค็มไดในผลิตภัณฑ

ประเภทเนื้อสัตวแปรรูป เนื่องจากความดันสูงมีผลกับ

การเกิดปฏิกิริยาระหวางเกลือและโปรตีนในเนื้อสัตว

ทําให Na+ แตกตัวออกและเขาสูตอมรับรสในลิ้นไดดี

ข้ึน ซ่ึงทําใหลดการใชเกลือในกระบวนการผลิตได 

(Clariana et al., 2011) 

 

การแสดงฉลากและการกลาวอางขอความบนฉลาก

ผลิตภัณฑเกี่ยวกับโซเดียม  

ฉลากโภชนาการ  เนื่ องด วย โซ เดี ยม เป น

สารอาหารท่ีเก่ียวของกับการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังท่ี

เป น ป ญ ห าสุ ขภาพสํ าคั ญของคนไทย ในขณะนี้

คณะกรรมการนโยบายการลดเกลือและโซเดียม เพ่ือ

ลดโรคไมติดตอระดับชาติ ไดมีการดําเนินการปรับลด

ปริมาณโซเดียมตอวันในประชากรใหเปนไปตามเกณฑ

อางอิงขององคการอนามัยโลก คือ 2,000 มิลลิกรัมตอ

วัน โดยสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กอง

ควบค ุมอาหารได ออกประกาศปร ับลดปร ิมาณ

โซเดียมที ่แสดงในฉลากโภชนาการบนผลิตภ ัณฑ

อาหารตามเกณฑบัญชีสารอาหารท่ีแนะนําใหบริโภค

ประจําวันสําหรับคนไทยอายุตั้งแต 6 ปข้ึนไป (Thai 

Recommended Daily Intakes, THAI RDI) จาก 

2,400 มิลลิกรัม ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข 

(ฉบับท่ี 182) พ.ศ. 2541 เปน 2,000 มิลลิกรัม ตาม

ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับ ท่ี 392 (พ.ศ. 

2561) เพ่ื อให เกณ ฑ ท่ี ควรบริ โภคสอดคลองกับ

มาตรฐานสากล โดยมีผลบังคับใชตั้ งแตวัน ท่ี  20 

เมษายน พ.ศ. 2562 สําหรับอาหารท่ีมีการแสดงฉลาก

โภชนาการไวกอนวันท่ีประกาศฉบับนี้ สามารถยังคง

จําหนายตอไปไดไมเกินวันท่ี 20 เมษายน พ.ศ. 2564 

และตองปรับแกไขใหสอดคลองกับเกณฑท่ีประกาศใช

ตอไป 

ฉ ล า ก  GDA (guideline daily amount) 

เปนฉลากโภชนาการรูปแบบหนึ่งซ่ึงกําหนดใหใชกับ

ผลิ ตภั ณ ฑ อ าห าร  13 ชนิ ด  คื อ  ขน มขบ เค้ี ย ว 

ช็อกโกแลต ผลิตภัณฑขนมอบ อาหารก่ึงสําเร็จรูป 

อาหารแชเย็นแชแข็งประเภทจานเดียว เครื่องดื่มใน

ภาชนะบรรจุปดสนิท ชาปรุงสําเร็จ กาแฟปรุงสําเร็จ 

นมปรุงแตง นมเปรี้ยว ผลิตภัณฑจากนม นมถ่ัวเหลือง 

ไอศกรีม ซ่ึงฉลากจะแสดงปริมาณพลังงานไขมัน 

น้ําตาล และโซเดียมตอ 1 สวนท่ีสามารถเขาใจไดงาย 

เชน ถุง ซองกลองที่หนาบรรจุภัณฑ พรอมกับคา

ร อยละของปร ิมาณ ที ่ควรบร ิโภคต อว ัน  โดยค า

โซเดียมที่แสดงบนฉลากจะคิดจากปริมาณสูงสุดท่ี

ควรไดรับตอวัน คือ 2,000 มิลลิกรัม 

ฉ ล า ก โภ ช น า ก า ร ท า ง เ ลื อ ก สุ ข ภ า พ 

(healthier logo) เกิ ดจ ากความร วม มือของ 3 

หนวยงาน คือ สถาบันโภชนาการ (มหาวิทยาลัยมหิดล) 

สํานักอาหาร (สํานักงานอาหารและยา) และสํานักงาน

กองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ เพ่ือสราง
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ความรวมมือกับภาคอุตสาหกรรมในการปรับสูตร

ผลิตภัณฑอาหารใหมี ไขมัน น้ําตาล และโซเดียม

ลดลง โดยคณะกรรมการได กําหนดเกณฑกลุ ม

ผ ลิ ต ภั ณ ฑ  จํ า น ว น  13 ก ลุ ม  สํ า ห รั บ ใ ห

ภาคอุตสาหกรรมเป นเกณฑในการปรับสูตรและ

ขอรับตราสัญลักษณฉลากโภชนาการทางเลือก ดังนี้ 

กลุมอาหารม้ือหลัก กลุมเครื่องดื่ม กลุมเครื่องปรุงรส 

กลุมผลิตภัณฑนม กลุมอาหารก่ึงสําเร็จรูป กลุมขนม

ขบเค้ียว กลุมไอศกรีม กลุมไขมันและน้ํามัน กลุมขนม

ปง กลุมอาหารเชาและธัญพืช กลุมผลิตภัณฑขนมอบ 

กลุมผล ิตภ ัณ ฑ อาหารว าง  และกลุ มผล ิตภ ัณ ฑ

อาหารจากปลาและอาหารทะเล จากขอมูลเว็บไซต 

http://healthierlogo.com เม่ือเดือนสิงหาคม พ.ศ. 

2564 พบวามีจํานวนผลิตภัณฑอาหารและเครื่องดื่มท่ี

ได รับ ฉลากโภชนาการ healthier logo ท้ั งหมด 

2,382 ผลิตภัณฑ โดยสวนใหญเปนกลุ มผลิตภัณฑ

เครื ่องดื ่มจํานวน 1,656 ผลิตภัณฑ รองลงมาเปน

กลุ มผลิตภัณฑนม 206 ผลิตภัณฑ กลุมอาหารก่ึง

สํ า เร็ จ รู ป  173 ผ ลิ ต ภั ณ ฑ  ก ลุ ม ไอ ศ ก รี ม  131 

ผลิตภัณฑ กลุมขนมขบเค้ียว 89 ผลิตภัณฑ กลุม

เครื่องปรุงรส 57 ผลิตภัณฑ กลุมอาหารม้ือหลัก 39 

ผลิตภัณฑ กลุมอาหารเชาธัญพืช 12 ผลิตภัณฑ กลุม

ขนมป ง 7 ผลิ ตภัณ ฑ  กลุ ม ไข มันและน้ํ า มัน  7 

ผลิตภัณฑ และกลุมขนมอบ 5 ผลิตภัณฑ แสดงให

เห็นวาผูประกอบการดานอาหารเริ่มใหความสําคัญ

กับการพัฒนาผลิตภัณฑท่ีดีตอสุขภาพมากข้ึน ซ่ึงจะ

สงผลดีตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคของ

ประชาชน 

 

เกณฑอางอิงในการกลาวอางขอความท่ีเกี่ยวของกับ

โซเดียมบนฉลากผลิตภัณฑ  

ผล ิตภ ัณฑ ที ่ม ีการปรับลดโซเด ียมสามารถ

แสดงขอความกลาวอางบนฉลากผลิตภัณฑไดตาม

เกณฑ ดังแสดงในตารางท่ี 2 
 

ตารางท่ี 2 เกณฑการกลาวอางขอความบนฉลากผลิตภัณฑเก่ียวกับโซเดียม 
 

การกลาวอางบนฉลากผลิตภัณฑ  ปริมาณโซเดียมตอ 1 หนวยบริโภค 
ปราศจากโซเดยีม (sodium free ) < 5     มิลลิกรมั 
โซเดียมต่ํามาก (very low sodium) < 35   มิลลิกรัม 
โซเดียมต่ํา (low sodium)  < 140 มิลลิกรัม 
ลดโซเดียม (reduced sodium)  ลดจากสูตรเดมิ หรือในทองตลาดอยางนอยรอยละ 25 
Light in sodium or lightly salted ลดจากสูตรเดมิ หรือในทองตลาดอยางนอยรอยละ 50 
No-salt-added or unsalted ไมมเีกลือในกระบวนการผลิต 

ที่มา : U.S. Food and Drug Administration (2021) 

 

บทสรุป  
การดําเนินมาตรการลดโซเดียมถือเปนแนวทาง

หนึ่งท่ีมีประสิทธิภาพในการลดอัตราการเกิดโรคเรื้อรัง
ในประชากร และลดคาใชจายในดานสาธารณสุข โดย
หน วยงาน ท่ี เก่ี ยวข อ งในประเทศไทยได มี การ
ดําเนินงานเพ่ือลดการบริโภคโซเดียมในประชากรมา
อยางตอเนื่อง เชน การสื่อสารและการรณรงคการลด
โซเดียม การกําหนดกฎหมายการแสดงปริมาณ
โซเดียมบนฉลากผลิตภัณฑ การสรางแรงจูงใจใหกับ
ภาคอุตสาหกรรมในการปรับสูตรผลิตภัณฑอาหารใหมี

โซเดียมลดลง อยางไรก็ตามการบรรลุเปาหมายในการ
ลดการบริโภคโซเดียมยังคงตองการองคความรูและ
งานวิจัยใหม ๆ ท่ีสอดคลองกับบริบทและวัฒนธรรม
การบริโภคโซเดียมของประชากรไทยในปจจุบัน 
มุงเนนใหประชากรตระหนักและเขาใจถึงความสําคัญ
ของการลดโซเดียม สามารถเลือกรับประทานอาหารท่ี
มีปริมาณโซเดียมในเกณฑท่ีเหมาะสมได เพ่ือนําไปสู
การลดลงของโรคไมติดตอเรื้อรังท่ีเก่ียวของกับการ
บริโภคโซเดียมสูงในประเทศไทย 
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จุดเดน 
 องคประกอบของกากถ่ัวเหลือง : สารอาหารและสารเชิงสุขภาพ 

 ขอจํากัดของการนํากากถ่ัวเหลืองไปใชประโยชน  

 กระบวนการแปรรูปกากถ่ัวเหลือง   
 

Highlights 
 Composition of okara : nutrient and health functional compounds   

 Restrictions on the utilization of okara meal  

 Processing of okara   
 

บทคัดยอ 

ในปจจุบันความตระหนักถึงการดูแลสุขภาพ และการบริโภคผลิตภัณฑอาหารจากถ่ัวเหลืองมีแนวโนมเพ่ิม

มากข้ึน ประกอบกับการพัฒนาผลิตภัณฑอาหารสูความยั่งยืนผลักดันใหเกิดผลิตภัณฑท่ีมีถ่ัวเหลืองเปน

องคประกอบหลักเพ่ิมมากข้ึนในสหรัฐอเมริกา อเมริกาใต และจีน ซ่ึงเปนแหลงการผลิตท่ีขนาดใหญท่ีสุด และการ

ผลิตท่ีมากข้ึนยอมกอใหเกิดปริมาณผลพลอยไดจากการผลิตท่ีเรียกวา กากถ่ัวเหลือง (okara) มากข้ึน กากถ่ัวเหลือง 

เปนผลพลอยไดที่อุดมไปดวยเสนใย (รอยละ 50) โปรตีน (รอยละ 25) ไขมัน (รอยละ 10) วิตามิน และแรธาตุ

ตาง ๆ และมีประโยชนทางสุขภาพชวยลดการเกิดโรคเบาหวาน โรคอวน และไขมันในเลือดสูงได กากถ่ัวเหลืองมี

ศักยภาพในการนํามาเปนวัตถุดิบอาหารเพ่ือใหเกิดประโยชนทางเศรษฐกิจ และลดมลพิษทางสิ่งแวดลอม

กระบวนการบําบัดโดยการใชเอนไซม การหมัก การทําแหง การกําจัดไขมัน ชวยปรับปรุงคุณสมบัติ และคุณคา

ทางโภชนาการของกากถ่ัวเหลือง กําจัดคุณสมบัติท่ีไมพึงประสงคเชน กลิ่น ความชื้น และสารตานโภชนาการ 

นอกจากนี้การหมักสามารถทําใหปริมาณเสนใยท่ีละลายไดเพ่ิมมากข้ึน 

  

คําสําคัญ : กากถ่ัวเหลือง คุณคาทางโภชนาการ การแปรรูป การนําไปใชประโยชน 

Keywords : okara, nutritional value, processing, utilization 
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บทนํา 

การผลิ ตอาหาร ท่ี เ พ่ิ ม ข้ึ น ทํ า ให มี ก าร ใช

ทรัพยากรและวัตถุดิบจํานวนมาก นําไปสูการสราง

ของเสียท่ีมากข้ึนโดยท่ียังไมได ใชประโยชนจาก

ทรัพยากรอยางเต็มท่ี แตหากมีการลดขยะและใช

ทรัพยากรอยางเหมาะสมจะสามารถชวยตอบสนอง

ความตองการอาหารของประชากรในป ค.ศ. 2050 ท่ี

สูงข้ึนถึงรอยละ 60 ได อีกท้ังปญหาขยะอาหารยังเปน

สาเหตุสําคัญท่ีสงผลตอปญหาสิ่งแวดลอม จากการใช

พลังงานและทรัพยากร และการสรางกาซเรือนกระจก 

(Colletti et al., 2020) 

ความตระหนักท่ีเพ่ิมข้ึนเก่ียวกับการบริโภค

อาหารจากถ่ัวเหลืองเพ่ือสุขภาพ ความรูเก่ียวกับการ

แพผลิตภัณฑนม และการกาวไปสูการผลิตอาหารท่ี

ยั่งยืนมากข้ึนสงผลใหมีผลิตภัณฑจากถ่ัวเหลืองเพ่ิมข้ึน 

ซ่ึงนมถ่ัวเหลืองเปนอีกหนึ่งในผลิตภัณฑซ่ึงมีการผลิต 

และการบริโภคเพ่ิมข้ึนในหลายประเทศ และตามมา

ดวยการสะสมของผลพลอยไดอยางกากถ่ัวเหลืองท่ี

เพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่อง จากสถิติเก่ียวกับการผลิตนมถ่ัว

เหลืองในป ค.ศ. 1983 พบวามีการผลิตนมถ่ัวเหลือง

ประมาณ 1 ลานตัน แตพบวาเพ่ิมข้ึนอยางมากใน

ทศวรรษท่ีผานมา และในป ค.ศ. 2006 การผลิต

เครื ่องดื ่มจากถั่วเหลืองไดมีการเพิ่มขึ ้นมากกวา 1 

ลานตัน ในยุโรปตะวันตก อเมริกาเหนือ และญี่ปุน 

ถ่ัวเหลือง เปนหนึ่งในวัตถุดิบอาหารท่ีสําคัญใน

ปจจุบัน แมวาอาหารจากถ่ัวเหลืองจะมีมาแตโบราณ 

แตในชวง 15 ป ท่ีผานมาพบวามีประโยชนในการ

ปองกัน และรักษาโรคเรื้อรังตาง ๆ เปนท่ีทราบกันดีวา

ถ่ัวเหลืองนั้นเปนแหลงโปรตีนท่ีอุดมสมบูรณเนื่องจาก

มีคุณคาทางโภชนาการสูง และมีคุณสมบัติทาง

กายภาพและทางเคมีท่ีดีมาก นอกจากนี้ถ่ัวเหลืองและ

ผลิตภัณฑจากถ่ัวเหลืองยังอุดมไปดวยองคประกอบ

และสารอาหารซ่ึงมีประโยชนตอสุขภาพ 

ผล ิตภ ัณฑ จ าก ถั ่ว เ หล ือ ง เ ป นแหล ง ขอ ง 

isoflavones, phytosterols, phytic acid แ ล ะ 

saponins ท่ีสามารถออกฤทธิ์ ท่ี เปนประโยชนตอ

สุขภาพ ลดปริมาณคอเลสเตอรอลไปจนถึงฤทธิ์ตาน

มะเร็ง ฤทธิ์ในการควบคุมโรคเบาหวาน และการลด

โรคกระดูกพรุนในวัยหมดประจําเดือน อาหารที่ใช

ถ่ัวเหลืองเปนองคประกอบหลักโดยท่ัวไปแบงออกเปน

สองประเภท คือ อาหารท่ีไมผานการหมักและอาหาร

หมัก อาหารจากถั่วเหลืองที่ไมผานการหมัก ไดแก 

ถั่วเหลืองสด ถั่วเหลืองแหง ตนออนถั่วเหลือง นม

ถ่ัวเหลือง และผลิตภัณฑจากนมถ่ัวเหลือง เชน เตาหู 

กากถ่ัวเหลือง และฟองเตาหู ผลิตภัณฑหมัก ไดแก 

เทมเป มิโซะ ซอสถั่วเหลือง นัตโตะ เตาหูยี้  และ

ผลิตภัณฑนมถ่ัวเหลืองหมัก 

นมถั ่ว เ หล ือ งแบบ ดั ้ง เด ิมผล ิต ขึ ้น โดย ใช

อัตราสวนถั่วเหลืองตอน้ํา 1:5 แมวาเครื่องดื่มจาก

ถ่ัวเหลืองท่ีปรุงแตงรสหวานจะทําในอัตราสวนระหวาง

ถ่ัว เหลืองตอน้ํ า ท่ี  1 :20 อย างไรก็ตามสามารถ

ประมาณการไดวาในการผลิตนมถ่ัวเหลือง 1 ลานตัน

จะผลิตกากถ่ัวเหลืองประมาณ 170,000 ตัน และเม่ือ

รวมกับกากถ่ัวเหลืองจากการผลิตเตาหู และผลิตภัณฑ

จากถ่ัวเหลืองชนิดอ่ืน ๆ สรุปไดวาในแตละปมีการผลิต

กากถ่ัวเหลืองจากการผลิตปละหลายลานตัน 

ในสวนของกระบวนการผลิตน้ํานมถ่ัวเหลือง 

ถ่ัวเหลืองจะถูกคัดแยก ทําความสะอาด ตากใหแหงท่ี

ความชื้นประมาณรอยละ 10 และแยกเอาเปลือกออก 

เปลือกถ่ัวเหลืองจะนําไปเปนสารเพ่ิมเสนใยสําหรับ

ขนมปง ซีเรียล ขนมขบเค้ียว และอาหารสัตว หลังจาก

การแยกเปลือก ถ่ัวเหลืองจะถูกรีดเปนเกล็ดท่ีมีไขมัน

สูง ซ่ึงสามารถนํามาใชในอาหารสัตวหรือแปรรูปเปน

แปงโฮลมีลเพ่ือใชเปนอาหารได 
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กากถ่ัวเหลืองท่ีผานการกําจัดน้ํามันแลวจะถูก

ใชเปนอาหารสัตว และผลิตภัณฑสําหรับมนุษยท่ีใช

เพ่ือชวยรักษาความชื้น และยืดอายุการเก็บรักษา 

ตลอดจนทําหนาท่ีเปนอิมัลซิไฟเออร และสารทดแทน

เนื้อสัตวในผลิตภัณฑอาหาร เปนแหลงโปรตีน ใน

ขณะเดียวกันก็ปรับปรุงสี และอายุการเก็บรักษาของ

ขนมอบ แปงถ่ัวเหลืองเปนผลิตภัณฑท่ีผลิตข้ึนโดยการ

บดกากถ่ัวเหลืองท่ีผานการกําจัดน้ํามันแลว ผลิตภัณฑ

อีกรูปแบบคือ สารสกัดโปรตีนจากถ่ัวเหลือง ซ่ึงผาน

กระบวนการทางเคมีท่ีสกัดโปรตีนจากกากถ่ัวเหลืองท่ี

ผานการกําจัดน้ํามันออกแลว ไดผลผลิตเปนโปรตีน

ปร ิม าณร อ ยล ะ  9 0  ที ่ป ร า ศจาก เส น ใ ย  แล ะ

คารโบไฮเดรต ใชในผลิตภัณฑประเภทนม รวมถึง

ชีส ของหวานแชแข็งที่ไมใชนม สารฟอกสีกาแฟ 

และผลิตภัณฑจากเนื้อสัตว นอกจากนี้ยังมีโปรตีน

ถ่ัวเหลืองเขมขน ซ่ึงผานกระบวนการกําจัดน้ําตาล

ออกจากกากถ่ัวเหลืองท่ีผานการกําจัดน้ํามันแลว มี

โปรตีนปริมาณสู ง โดยยั งคงเสนใยไว  มักใช ใน

เครื่องดื่มโปรตีน ซุปหรือซอส และใชในผลิตภัณฑ

ทดแทนเนื้อสัตวเปนหลัก เนื่องจากมีปริมาณไขมัน

และคุณสมบัติในการดูดซับน้ํา 

การคนควาและวิจัยในปจจุบัน ไดใหความ

สนใจกับกากถ่ัวเหลืองมากข้ึน เม่ืออางอิงจากขอมูล

สถิติท่ีไดจากฐานขอมูล web of science จากการ

คนหา “okara” สําหรับการคนหาบทความ ในเดือน

ตุลาคม พ.ศ. 2564 พบวามีงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับ 

okara หรือกากถั่วเหลืองจํานวนรวม 1,343 ฉบับ 

โดยเปนงานวิจัยดาน food science technology 

มากท่ีสุดถึง 315 ฉบับ รองมาดวยงานวิจัยดาน

chemistry applied, agriculture multidisciplinary 

แ ล ะ  biotechnology applied microbiology 

ตามลําดับ และนอกจากนี้เมื ่อคนหาแนวโนมการ

ใหความสนใจในกากถั่วเหลืองยังพบวา งานวิจัยท่ี

เกี่ยวของกับกากถ่ัวเหลืองไดเพ่ิมมากข้ึนอยางมาก

ในชวง 5 ปท่ีผานมา ตั้งแตป ค.ศ. 2017 ดังรูปท่ี 1 (ก) 

และ (ข) 
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(ข) 

รูปที่ 1 (ก) แสดงความสัมพันธระหวางจํานวนงานวิจัยที่เกี่ยวของกับกากถั่วเหลือง และสาขางานวิจัย 

         (ข) กราฟแสดงความสัมพันธระหวางจํานวนงานวิจัยที่เกี่ยวของกับกากถั่วเหลืองในป ค.ศ. 2017-2021 

ที่มา : web of science (2021) 

 

องคประกอบของกากถั่วเหลือง 

กากถ่ัวเหลือง หรือท่ีเรียกวา โอคาระ (okara) 

เปนผลพลอยไดจากการผลิตน้ํานมถ่ัวเหลืองหรือเตาหู 

ในแตละกิโลกรัมของถ่ัวเหลืองท่ีใชในการผลิต จะเกิด

กากถ่ัวเหลือง 1.1-1.2 กิโลกรัม ปจจุบันกากถ่ัวเหลือง 

ไดรับการจัดการเหมือนกับของเสีย และใชเปนอาหาร

สัตว ปุย หรือฝงกลบ โดยเฉพาะในประเทศญี่ปุน สวน

ใหญจะถูกเผาทําลาย ทําใหเกิดกาซคารบอนไดออกไซด 

ตามท่ีระบุ ไว ในตารางท่ี  1 กากถ่ัวเหลือง

ประกอบดวยน้ําประมาณรอยละ 80 โปรตีนรอยละ 

3.5 ถึง 4.0 และสวนประกอบท่ีไมละลายน้ําจํานวน

มาก ปริมาณความชื้นท่ีสูงของกากถ่ัวเหลือง แสดงให

เห็นวากากถ่ัวเหลืองยังมีสวนประกอบท่ีละลายน้ําได 

องคประกอบท่ีแนนอนข้ึนอยูกับความหลากหลายของ

ถ่ัวเหลืองท่ีใช ปจจัยจากสภาพแวดลอม ตลอดจน

สภาวะการแปรรูปที่ ใช ในระหวางการผลิตนม

ถ่ัวเหลือง ดังนั้นคุณสมบัติของการละลายในน้ําจึง

แตกตางกันไปข้ึนอยูกับวัตถุดิบท่ีใช เม่ือปราศจาก

........ 

 

ความชื้นกากถ่ัวเหลืองจะมีไขมันเกือบรอยละ 10 เสน

ใยหยาบรอยละ 55 และโปรตีนรอยละ 30 

ตารางท่ี 1 องคประกอบของกากถ่ัวเหลือง 100 g 

องคประกอบ (รอยละ) 

พลังงาน (kcal/KJ) 76/320 

นํ้า 81.6 

โปรตีน 3.52 

ไขมัน 1.73 

เถา 0.88 

คารโบไฮเดรต 12.2 

ที่มา : ดัดแปลงจาก Colletti et al. (2020) 
 

เสนใยอาหาร 

แมวากากถ่ัวเหลืองจะมีความชื้นสูง (เกือบรอย

ละ 70-80) แตน้ําสวนใหญทําพันธะกับเสนใยอาหาร 

สงผลใหเนื้อสัมผัสคลายกับอาหารเหลว เสนใยอาหาร

...............................................................................
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หรือไฟเบอรสวนใหญเปนไฟเบอรท่ีไมละลายน้ํา (ใน

รูปของเซลลูโลสและเฮมิเซลลูโลส) คิดเปนรอยละ 

40-60 ซ่ึงสามารถหมักยอยไดดวยจุลินทรียในลําไส

ใหญ แมว าจะไมสามารถยอยในลําไส เล็กได  เม่ือ

เปรียบเทียบปริมาณคารโบไฮเดรตอิสระ (เชน อะราบิโนส 

กลูโคส กาแลคโตส ฟรุกโตส ซูโครส ร ัฟฟโนส 

และสตาคีโอส) พบวามีปริมาณต่ํา (รอยละ 4-5) และ

การขาดคารโบไฮเดรตท่ีเปนปจจัยหลักท่ีจํากัดการ

เติบโตอยางมีประสิทธิภาพของจุลินทรีย โดยเฉพาะ

อยางยิ่งสตาคีโอสและรัฟฟโนสรอยละ 1.4 ซ่ึงอาจทํา

ใหทองอืดและบวมในบางคน 

อิทธิพลของโมโนเมอรในผนังเซลลสงผลตอการ

กักเก็บน้ําและความสามารถในการอุมน้ํา บวมน้ําของ

กากถ่ัวเหลือง ทําใหกากถ่ัวเหลืองมีความสามารถใน

ก า ร เ ป น ส า ร เ ติ ม แ ต ง เ นื้ อ สั ม ผั ส  (texturizing 

additives) งานวิจัยของ Mateos-Aparicio และคณะ 

(2010) ไดนํากากถ่ัวเหลืองไปผานกระบวนการ high 

hydrostatic pressure (HHP) เพ่ือทําใหปริมาณเสน

ใยอาหารท่ีละลายน้ําไดเพ่ิมข้ึนมากกวา 8 เทา ซ่ึงมี

ประโยชนในการรับรองวากากถ่ัวเหลืองมีฤทธิ์ตานการ

อักเสบ และตานสารกอมะเร็งในทางเดินอาหาร 

การผสมผสานของกากถ่ัวเหลืองและแปงสาลี

ชนิดนิ่มทําใหมีโปรตีน ใยอาหาร และไอโซฟลาโวน

เพ่ิมข้ึน เม่ือเทียบกับการใชแปงสาลีชนิดออนเพียง

อยางเดียว และความสําคัญของใยอาหารคือ มีสวน

เชื่อมโยงกับการควบคุมการทํางานของลําไส การมีเสน

ใยอาหารในกากถ่ัวเหลืองสงผลตอการลดลงของไขมัน

ในกระแสเลือด (hypolipidemic) และการลดลงของ

คอเลสเตอรอล (hypocholesterolemic) ท่ีอาจเกิดข้ึน 

ดังนั้นเสนใยในกากถ่ัวเหลืองจึงมีประสิทธิภาพ และ

เปนประโยชนสําหรับการปรับปรุงของภาวะเมตา-

บอลิซึม 

 

 

โปรตีน 

กากถ่ัวเหลืองแหงประกอบดวยโปรตีนรอยละ 

15.2 ถึง 33.4 โปรตีนหลักคือ โกลบูลิน 7S และโกลบูลิน 

11S โปรตีนจากกากถ่ัวเหลืองมีกรดอะมิโนท่ีจําเปน

ท้ังหมด และประสิทธิภาพโปรตีนท่ีสูงกวานมถ่ัวเหลือง

และเตาหู  แตมีความสามารถในการละลายน้ําตํ่า 

นอกจากนี้ยังพบวาเศษโปรตีนของกากถ่ัวเหลือง

สามารถทนตอการยอยอาหารโดยเอนไซมในทางเดิน

อาหารไดอยางสมบูรณ 

การเปลี่ยนสภาพทางชีวภาพของโปรตีนกาก

ถ่ัวเหลืองท่ีมีน้ําหนักโมเลกุลสูงเปนโปรตีนท่ีมีขนาด

เล็กลงอาจเพ่ิมความสามารถในการละลายของโปรตีน 

และสรางเปปไทดหรือกรดอะมิโนท่ีออกฤทธิ์ทาง

ชีวภาพ Chan และ Ma (1999) ไดศึกษาและแสดงให

เห็นวาความสามารถในการละลายของโปรตีนเพ่ิมข้ึน

จากการยอยลดขนาดดวยกรด (ปริมาณโปรตีนท่ีสกัด

ไดรอยละ 53 ท่ี pH 9 อุณหภูมิ 80 °C เปนเวลานาน 

30 นาที) และทําใหคุณสมบัติการทํางานอ่ืน ๆ ดีข้ึน 

เชน  การทํา อิมัลชันและคุณสมบัติการ เ กิดฟอง 

นอกจากนี้ยังพบวาการนําโปรตีนกลับมาสูงสุด (รอย

ละ 93.4) ทําไดโดยการทําใหกากถ่ัวเหลืองมีความ

ละเอียดของผงท่ีนอยกวา 75 µm 

สารยับยั้งทริปซิน (trypsin inhibitor) สามารถ

ยอยสลายไดโดยจุลินทรียเพ่ือปรับปรุงคุณภาพทาง

โภชนาการ อยางไรก็ตามจุลินทรียสามารถยอยสลาย

โปรตีนและกรดอะมิโน ทําใหปริมาณกรดอะมิโนท่ี

จําเปนท่ีมีอยูลดลงไปไดดวย ดังนั้นจึงควรพิจารณาถึง

ผลกระทบตาง ๆ ของการหมักตอน้ําหนักโมเลกุลของ

เปปไทด กรดอะมิโน  และกิจกรรมการยับยั ้ง

ของทริปซิน เนื่องจากสิ่งเหลานี้สามารถสงผลตอ

ลักษณะการทํางานโดยรวม (เชน ความสามารถในการ

ละลาย และคุณสมบัติการเกิดฟอง) และฤทธิ์ทาง

......... 
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ชีวภาพของกากถ่ัวเหลืองหมัก อยางไรก็ตามสาร

ยับยั้งทริปซินสามารถอยูในชวงตั้งแตรอยละ 5.2 ถึง 

14.4 ของปริมาณโปรตีน แมวาจะยับยั้งการทํางานได

ดวยการอบดวยความรอนท่ีเหมาะสม 

 

ไขมัน  

กากถ่ัวเหลืองมีไขมันรอยละ 8.3 ถึง 10.9 

(น้ําหนักแหง) กรดไขมันสวนใหญเปนกรดไขมันไม

อ่ิมตัวเชิงเดี่ยวหรือไมอ่ิมตัวเชิงซอน และประกอบดวย

กรดไลโนเลอิก (รอยละ 54.1 ของกรดไขมันท้ังหมด) 

กรดโอเลอิก (รอยละ 20.4) กรดปาลมิติก (รอยละ 

12.3) กรดลิโนเลนิก (รอยละ 8.8) และกรดสเตียริก 

(รอยละ 4.7) 

การหมักดวยจุลินทรียสามารถเผาผลาญกรด

ไขมัน และอนุพันธของกรดไขมันเพ่ือผลิตสารประกอบ 

อะโรมาติกท่ีเปนท่ีตองการมากข้ึน Quitain และคณะ 

(2006) ไดศึกษาการนําสวนประกอบน้ํามันกากถ่ัวเหลือง

ท่ีผานการสกัดดวยคารบอนไดออกไซดวิกฤตยิ่งยวด 

(supercritical carbon dioxide) แ ล ะ ป รั บ ป รุ ง

คุณภาพดวยเอทานอล ผลการวิจัยระบุวา ไดกูคืน

สวนประกอบน้ํามันรอยละ 63.5 ท่ีอุณหภูมิ 40 °C และ

ความดัน 20 MPa เม่ือมีสารละลายเอทานอลรอยละ 

10 โมล สวนประกอบน้ํามันนี้สวนใหญประกอบดวย

สารไฟโตสเตอรอล (phytosterols) และจากการ

ทดลองพบวา เอทานอลมีประโยชนในการเพ่ิมผลผลิต 

และปริมาณของสารประกอบฟนอลิก และไอโซ-

ฟลาโวนจากถ่ัวเหลืองสองชนิด ไดแก เจนิสสไตน 

(genistein) และเดดไซน (daidzein) ในสารสกัด ซ่ึง

สารประกอบเหลานี้เปนท่ีรูจักของสารตานอนุมูลอิสระ

ท่ีสามารถเพ่ิมท้ังความเสถียรและมูลคาของน้ํามัน ทํา

ใหกระบวนการนี้น าสนใจสํ าหรับอุตสาหกรรม

เครื่องสําอาง ยา และอาหาร 

 

 

ไอโซฟลาโวน (Isoflavones)  

Wang แล ะ  Murphy (1996) ไ ด ศึ กษ าและ

แสดงใหเห็นวา มีสารไอโซฟลาโวนในรูปอะไกลโคน 

(aglycons) ในกากถ่ัวเหลืองมากกวาในนมถ่ัวเหลือง

โดยท่ัวไปปริมาณไอโซฟลาโวนอะไกลโคนในกากถ่ัว

เหลืองจะแตกตางกันไประหวางรอยละ 12 ถึง 40 

ของปริมาณไอโซฟลาโวนในเมล็ดถ่ัวเหลือง 

ถ่ัวเหลืองประกอบดวยไอโซฟลาโวนท่ีแตกตาง

กันมากถึง 12 ชนิด แบงออกเปนสามกลุมหลัก 

(daidzein, genistein และ glycitein) ซึ ่ง ทั ้งหมด

สามารถมี 4 รูปแบบท่ีแตกตางกัน : aglycones (รอย

ละ 15.4) β-glucosides, malonyl-glucosides (รอย

ละ 28.9) และ acetyl-glucosides ในขณะท่ีกากถ่ัว-

เหลืองอาจมีไอโซฟลาโวนเหมือนกัน 12 ชนิด แมวา

สภาวะการแปรรูประหวางการผลิตนมถ่ัวเหลือง และ

สารตกคางอาจเปลี่ยนแปลงโครงสรางของสารไอโซ-

ฟลาโวน ความเขมขนรวมของไอโซฟลาโวน และ

ไอโซฟลาโวนรูปแบบตาง ๆ ในถ่ัวเหลือง และผลิตภัณฑ

จากถ่ัวเหลืองข้ึนอยูกับความหลากหลายของสายพันธุ

ถ่ัวเหลือง การเพาะปลูก สภาวะการแปรรูป และการ

เก็บรักษา นอกจากนี้การหมักดวยจุลินทรียยังสามารถ

สร าง  β-glucosidase ไดด วย ดังนั้ นการ เปลี่ ยน 

isoflavonic glucosides ใหเปน aglycones จึงเปน

โอกาสในการเพ่ิมมูลคา 

ผูผลิตนมถ่ัวเหลืองตางมีวิธีการผลิตท่ีแตกตาง

กัน ท้ังขนาดการผลิตเล็กและขนาดใหญ ทําใหสงผล

ถึงปริมาณสารไอโซฟลาโวนในผลิตภัณฑ ความ

แตกตางท่ีสําคัญท่ีสุดคือ อุณหภูมิท่ีใชในระหวางการ

แชถ่ัวเหลือง การบดถ่ัวเหลือง อุณหภูมิในการปรุง

อาหาร และการฆาเชื้อกอนหรือหลังการแยกนม

ถ่ัวเหลืองออก ปจจัยอีกประการหนึ่งท่ีสงผลตอการ

.................................................................................. 
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ทํางานของไอโซฟลาโวน คือปฏิกิริยาของไอโซ-

ฟลาโวนกับสวนประกอบเมทริกซอ่ืน ๆ เชน อันตรกิริยา

แบบไมใชโควาเลนตระหวางพอลิฟนอล (polyphenol) 

และธาตุอาหารหลัก ซ่ึงสวนใหญเปนโปรตีน 

จากการศึกษาผลกระทบตอสุขภาพของพอลิ-

ฟนอลทําใหทราบวา พอลิฟนอลมีสวนชวยในการลด

ความเสี่ ยงของโรคหัว ใจและหลอดเลือด และ

โรคมะเร็ง (Del Rio et al., 2013) เปนสารตานอนุมูล

อิสระ และมีคุณสมบัติตานการอักเสบ (Deng et al., 

2017) และสงผลท่ีเปนประโยชนตอโรคเบาหวาน

ประเภท 1 และ 2 จากประโยชนของพอลิฟนอล ทํา

ใหมีการศึกษาหาวิธีการนําพอลิฟนอลจากกากถ่ัว-

เหลืองมาใชดวยวิธีการตาง ๆ ท้ังการสกัดดวย

ของเหลว และการสกัดอ่ืน ๆ ซ่ึงน้ําเปนสารละลายท่ี

นิยมนํามาใชมากท่ีสุดในการทดลองสกัด isoflavones 

จาก ถ่ั ว เหลื องและกาก ถ่ัว เหลือง  (Privatti and 

Rodrigues, 2021) 

 

สารตานโภชนาการและองคประกอบทางโภชนาการ 

สารตานโภชนาการท่ีพบในกากถ่ัวเหลือง เชน 

ไฟเตต (phytates) ซาโปนิน (saponins) และสาร

ยับยั้งทริปซิน (trypsin inhibitors) ซ่ึงการหมักดวย

จุลินทรียสามารถทําลายสารเหลานี้ได หรือใชเอนไซม 

glycine หรือ β-conglycine ในข้ันตอนการหมักเพ่ือ

เพ่ิมสารอาหารและการยอยไดของสารอาหาร 

ซาโปนินจากถ่ัวเหลืองเปนกลุมของโมเลกุลท่ีไม

มี ข้ัว (amphiphilic) ท่ี ไม ระเหยง าย (non-volatile 

amphiphilic) ซ่ึงมีอยูในเมล็ดพืชตระกูลถ่ัวหลากหลาย

ชนิด เชน ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเลนทิล และลูปน ซ่ึงถ่ัวเหลือง

เปนแหลงของสารซาโปนิน สวนใหญมีอยูในใบเลี้ยง 

และกากถ่ัวเหลือง ซ่ึงซาโปนินไดรับการรายงานวามี

คุณสมบัติในการกระตุนภูมิคุมกัน ตานไวรัส ปกปอง

ตับ และมีคุณสมบัติทางดานเคมีบําบัด (Gurfinkel 

and Rao, 2003) นอกจากนี้ยังมีสวนประกอบอ่ืน ๆ 

ไดแก แรธาตุ ลิกแนน คูเมแทนส ไฟโตสเตอรอล และ

ไฟเตต 

นอกจากนี้กากถ่ัวเหลืองยังมีแรธาตุหลายชนิด 

เชน โพแทสเซียม แคลเซียม และธาตุเหล็ก ซ่ึง

โพแทสเซียมชวยลดความดันโลหิตท่ีสูงผิดปกติ  

ทองแดงสงเสริมการปองกันสารตานอนุมูลอิสระ และ

การทํางานของภูมิคุมกัน และแมกนีเซียมชวยลด

ป ญ ห า ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง  แ ล ะ ช ว ย ป อ ง กั น

ภาวะแทรกซอนของโรคเบาหวาน 

 

กระบวนการผลิตนมถั่วเหลืองและกากถั่วเหลือง 

นมถ่ัวเหลืองสามารถผลิตจากถ่ัวเหลืองท้ังเมล็ด

หรือจากแปงถ่ัวเหลืองก็ได โดยกระบวนการหลักใน

การผลิตมี 5 ข้ันตอน 

1) ลางถ่ัวเหลืองเพ่ือกําจัดสิ่งปนเปอน และกระเทาะ

เมล็ดออก 

2) แชเมล็ดถ่ัวเหลืองในน้ําเปนเวลา 12 ชั่วโมง จากนั้น

แยกน้ําออกจากถ่ัวเหลือง และสะเด็ดน้ํา  

3) บดดวยเครื่องปนหรือเครื่องโมดวยอัตราสวน

ถ่ัวเหลืองตอน้ํา 1:10 

4) แยกกากถั่วเหลืองจากนมถั่วเหลืองดวยเครื ่อง

แยกกาก 

5) ใหความรอนเพ่ือฆาเชื้อ 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
รูปที่ 2 กระบวนการผลิตนมถั่วเหลือง และกากถั่วเหลือง  

ที่มา : ดัดแปลงจาก Colletti et al. (2020) 
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กากถ่ัวเหลืองท่ีมีความชื้นสูงจะเสื่อมสภาพเร็ว 

และนํามาใชงานไดยากจึงจําเปนตองมีการทําแหงกาก

ถ่ัวเหลือง การทําแหงนอกจากจะชวยเรื่องอายุการ

เก็บรักษาแลวยังเพ่ิมความสามารถในการกักเก็บน้ํา

และน้ํามัน เพ่ิมคุณคาอาหาร คงสภาพเสนใยและ

โปรตีนในอาหาร ตัวอยางผลิตภัณฑท่ีมีการเพ่ิมกากถ่ัว

เหลือง ไดแก ขนมขบเค้ียวจากถ่ัวเหลือง (Katayama 

and Wilson, 2008) ข น ม ป ง ชี ส  (Aplevic and 

Demiate, 2007) และขนมปงฝรั่งเศส ในสวนของกาก

ถ่ัว เหลือง ท่ีไมผ านการทําแห ง มีการนํ า ไปใช ใน

ผลิตภัณฑนอย เนื่องจากมีสารตานโภชนาการอยู 

 

ปริมาณกากถั่วเหลืองจากการผลิตนมถั่วเหลือง 

การสํารวจปริมาณขยะกากถ่ัวเหลืองจากการ

ผลิ ตนม ถ่ั ว เหลื อ งบริ เ วณชุ มชน เขตใกล เ คี ย ง

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร บางเขน 9 เขตพ้ืนท่ี ไดแก 

จตุจักร หลักสี่ บางเขน ลาดพราว สายไหม คลอง

สามวา คันนายาว บึงกุม ดอนเมือง และบางซ่ือ จาก

ฐานขอมูล google map พบวามีรานคานมถ่ัวเหลือง

หรือน้ําเตาหูจํานวน 68 ราน ท่ีมีการผลิตนมถ่ัวเหลือง

เอง ซ่ึงจากการสอบถามขอมูลรานคาเปนจํานวน 23 ราน 

โดยคละกําลังการผลิต สามารถคํานวณปริมาณขยะ

กากถ่ัวเหลืองท่ีเกิดข้ึนไดประมาณ 22,953.6 กิโลกรัม

ตอเดือน หรือประมาณ 275 ตันตอป จากปริมาณ

ท้ังหมดของขยะมูลฝอยท่ีเกิดข้ึนในป พ.ศ. 2561 ท่ีมี

ขยะมูลฝอยเกิดข้ึน 27.93 ลานตัน โดยเปนขยะมูล

ฝอยจากกรุงเทพมหานครมากกวา 1 หม่ืนตันตอวัน 

(กรมควบคุมมลพิษ, 2560) ซ่ึงขยะกากถ่ัวเหลือง

เหลานี้ไมไดถูกนําไปใชใหเกิดประโยชนเทาท่ีควร มี

เพียงการนําไปเปนอาหารสัตว หรือกําจัดท้ิงเทานั้น 

นอกจากนี้ยังไดทําการสุมเก็บตัวอยางกากถ่ัวเหลือง

จากรานคารอบมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรจํานวน 2 

รานท่ีมีกําลังการผลิตแตกตางกัน พบวาตัวอยางกาก

ถ่ัวเหลืองของท้ังสองรานคามีความแตกตางกันดังรูปท่ี 

3 ท่ีแสดงใหเห็นวากากถ่ัวเหลืองจากรานคา ก จะมีสี

เขียวออน และมีความละเอียดมากกวา มีเศษใบเตย

ปน ในขณะท่ีกากถ่ัวเหลืองของรานคา ข จะมีสีเหลือง

ออน และมีลักษณะหยาบกวารานคา ก มาก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 3 การสุมตัวอยางกากถั่วเหลืองจากรานคารายยอย และตัวอยางกากถัว่เหลืองรานคา ก และ ข 

ที่มา : โครงการการลดขยะกากถั่วเหลืองจากชุมชนและอุตสาหกรรมโดยนําไปแปรรูปเปนแปงโอคาราเพื่อใชเปนวัตถุดิบอาหารมูลคาสูง สนับสนุนโดย  

        สํานักงานการวิจัยแหงชาติ (วช.) ประจําปงบประมาณ 2564 
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ขอจํากัดสําหรับการนํากากถั่วเหลืองมาใชงาน 

ความชื้น  

กากถ่ัวเหลืองมีความชื้นสูงระหวางรอยละ 70 

ถึง 80 และโปรตีนรอยละ 25 (น้ําหนักแหง) ซ่ึงเปน

อุปสรรคในการเก็บรักษา สงผลใหกากถ่ัวเหลืองยอย

สลาย และเสื่อมสภาพอยางรวดเร็ว กากถ่ัวเหลืองจึง

ควรถูกทําใหแหงโดยเร็วท่ีสุด ภายใตสภาวะการทําให

แหงท่ีเหมาะสม เพ่ือความสะดวกในการเคลื่อนยาย

การขนสงและเก็บรักษา การทําแหงโดยธรรมชาติไม

เหมาะสมสําหรับการทําแหงกากถ่ัวเหลือง เนื่องจาก

ใชเวลานาน และมีปจจัยท่ีควบคุมไมไดอยางสภาพ

อากาศ อาจทําใหกากถ่ัวเหลืองเนาเสียได การยืดอายุ

การเก็บรักษาของกากถ่ัวเหลืองสวนใหญแลวจะทํา

โดยวิธีการทําแหงแบบเยือกแข็ง (freezing) ท่ีอุณหภูมิ 

0 °C  ถึง −18 °C หรือต่ํ ากว า อุณหภู มิ ท่ี จุ ลินทรี ย

สามารถเติบโตได การทําแหงแบบอบลมรอน และแช

แข็งแบบสุญญากาศ นอกจากนี้การทําแหงแบบนํา

ความรอนทางออมภายใตการกวนก็เปนตัวเลือกท่ีดี

สําหรับการทําใหกากถ่ัวเหลืองแหง 

เทคนิคการทําแหงเปนปจจัยท่ีสงผลอยางมาก

ตอรสสัมผัส และคุณสมบัติของกากถ่ัวเหลืองในเรื่อง

ของความสามารถในการกักเก็บน้ํา (water-retention 

capacity) ความสามารถในการบวมน้ํา (swelling 

capacity) และความสามารถในการจับกับน้ํามัน กาก

ถ่ัวเหลืองท่ีทําแหงแบบแชเยือกแข็ง ไดรับการพิสูจน

วา เปนเทคนิคท่ีดีท่ีสุด ตามมาดวยการทําแหงแบบ

สุญญากาศ และการทําแหงดวยลมรอน แต เ ม่ือ

พิจารณาดวยความสามารถในการแลกเปลี่ยนไอออน 

(ion exchange capacity) การทําแหงแบบอบลม

รอนจะด ีที ่ส ุด  ร อ ง ล งม าค ือ ก า ร ทํ า แ ห ง แบ บ

ส ุญญากาศ และการ ทําแห งแบบแช เย ือกแข ็ง 

อยางไรก็ตามวิธีการทําแหงท้ังหมดเปนวิธีการท่ีสงผล

อยางมากตอรสชาติ สี และกลิ่นของกากถ่ัวเหลือง 

 

สารตานโภชนาการ 

กากถ่ัวเหลืองสดมีปริมาณสารตานโภชนาการท่ี

สูง  โดยเฉพาะอยางยิ่ ง  trypsin inhibitors ท่ี เปน

อุปสรรคตอการยอยอาหาร การศึกษาของ Hinks และ 

Hupka (1995) รายงานวาการใชกากถ่ัวเหลืองสดเปน

อาหารโดยตรงมีผลตอการเจริญเติบโต พฤติกรรม 

และกิจกรรมทางสรีรวิทยาของโค 

วิธีการยับยั้งการทํางานของ trypsin inhibitors 

ไดแก กระบวนการทางกายภาพ เคมี การยอยสลาย

ทางชีวภาพ และการหมัก ตลอดจนวิธีการท่ีซับซอนซ่ึง

ใชประโยชนจากสารประกอบธรรมชาติ 

 

กระบวนการแปรรูปกากถั่วเหลือง 

1. การหมักดวยจุลินทรีย 

กาก ถ่ัว เหลือ ง เปนวั ต ถุดิ บ ท่ี อุดมไปด วย

คารโบไฮเดรต โปรตีน และสารอาหารอ่ืน ๆ แตก็มี

ขอจํากัดเรื่องความชื้น และสารตานโภชนาการ เพ่ือให

ไ ด ผ ลิ ตภัณฑ ท่ี มี คุณภ าพ  จึ ง จํ า เ ป น ต อ ง ผ า น

กระบวนการเพ่ือปรับสภาพใหกากถ่ัวเหลืองอยูในรูปท่ี

พรอมใชงาน และมีคุณสมบัติท่ีดีข้ึน การหมักดวย

จุลินทรียสามารถชวยลดปริมาณเสนใยดิบ และเพ่ิม

ปริมาณเสนใยท่ีสามารถละลายน้ําได โปรตีน และ

กรดอะมิโน รวมถึงสารไอโซฟลาโวนได และสามารถ

ทําให phytic ท่ีเกิดจากการสะสมของฟอสฟอรัสจาก

พืชท่ีมนุษยไมสามารถยอยได ยอยสลายได เพ่ือเพ่ิม

คุณคาทางสารอาหาร และคุณสมบัติของกากถ่ัวเหลือง 

1.1 การหมักดวยรา 

 กากถ่ัวเหลืองมีความเหมาะสมสําหรับการ

นํามาหมักดวยเชื้อรา เนื่องจากกากถ่ัวเหลืองมี

พ้ืนผิวท่ีมีทําใหเชื้อราสามารถโต และยึดเกาะได 

เสนใยของเชื้อราสามารถนํามาสกัดเอนไซม  

cellulolytic, endoglucanase, esoglucanase 

และ β-glucosidase ได 
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Fujita และคณะ (2004) ได ศึกษาการผลิต

สารประกอบออกฤทธิ์ทางชีวภาพ โดยศึกษาการหมัก

กากถ่ัวเหลืองดวยรา Aspergillus sp. HK-388 สาย

พันธุท่ีแยกไดจากตัวอยางดิน และสกัดสารประกอบ

ท า ง ชี ว ภ า พ  8 - hydroxydaidzein แ ล ะ  8 -

Hydroxydaidzein ด ว ย เมทานอล  สาร เหล านี้ มี

ความสามารถในการยับยั้งเอนไซม aldose, reductase 

และ tyrosinase ซ่ึงจากการศึกษาพบวาสารเหลานี้ไม

ปรากฎในกาก ถ่ัว เหลือ ง ท่ี ไม ผ านการหมัก จึ ง

สันนิษฐานวาเปนผลจากการเปลี่ยนรูปทางชีวภาพของ 

daidzin และ daidzein 

ในการศึกษาของ Japakaset และคณะ (2009) 

ไดทําการศึกษาการหมักกากถ่ัวเหลืองดวย Monascus 

purpureus IFRPD 4046 ซ่ึงผลิต monacolin K สาร

ลดไขมันในเลือดท่ีไดรับการรับรองจากยุโรป ผลผลิต

ของ monacolin K อยูท่ี 192 mg/kg ของกากถ่ัวเหลือง 

ซ่ึงนอยกวาการหมักโดยใชขาวเปนปริมาณ 2.5 เทา 

ดังนั้นอาจจําเปนตองเสริมคารโบไฮเดรตเพ่ือปรับปรุง

กําลังการผลิต monacolin K จากกากถ่ัวเหลือง ใน

การศึกษาของ Li และคณะ (2013) Shi และคณะ 

(2014) และ Zhu และคณะ (2015) เชื้อราจะถูกเลี้ยง

บนกากถ่ัวเหลือง จากนั้นนํามาสกัดพอลีแซ็คคาไรด 

ผลท่ีไดจะนํามาเปรียบเทียบกับสารสกัดกากถ่ัวเหลือง

ท่ีไมผานการหมัก พบวาสารสกัดจากกากถ่ัวเหลืองท่ี

ผานการหมักมีการเพ่ิมข้ึนของความสามารถในการ

เปนสารตานอนุมูลอิสระ และเพ่ิมความสามารถในการ

เสริมสรางภูมิคุมกัน ชี้ใหเห็นวาการเจริญเติบโตของ

เชื้อราอาจยอยสลายเสนใยของกากถ่ัวเหลือง เพ่ือผลิต

โอลิโกแซ็กคาไรด ท่ี มีน้ํ าหนักโมเลกุลตํ่า และใน

ขณะเดียวกันก็ยอยโปรตีนเปนเปปไทดท่ีเปนสารตาน

อนุมูลอิสระ นอกจากนี้ยังพบวาการสกัดดวยเทคนิค 

ultrasonic-assisted ไดผลไดมากกวาการสกัดดวย

น้ํารอน (Li et al., 2016) 

 

1.2 การหมักดวยแบคทีเรีย 

 การศึกษาสวนใหญของการหมักกากถ่ัว

เหลืองดวยแบคทีเรียเพ่ือผลิตสารประกอบทาง

ชีวภาพ มักใช Bacillus sp. เนื่องจากแบคทีเรีย

ชนิดนี้มีความสามารถในการผลิต proteases แบบ

ภายนอกเซลล (extracellular)  และเปนเชื้อท่ีพบ

บอยในผลิตภัณฑถ่ัวเหลือง จากการศึกษาของ Oh 

และคณะ (2007) พบวาการหมักกากถ่ัวเหลืองดวย 

Bacillus subtilis เพ่ิมฤทธิ์ ในการเปนสารตาน

อนุมูลอิสระ และ protease ท่ีเชื้อผลิตมีความสามารถ

ในการยอยพันธะของโปรตีน 

การใชกากถ่ัวเหลืองเปนพรีไบโอติกไดรับ

การ ศึกษา ในหลอดทดลอง  โ ดย ใช  Bifido-

bacterium bifidum แ ล ะ  Lactobacillus 

acidophilus (Espinosa-Martos and Ruperez, 

2009 และ Bedani et al., 2013) กากถ่ัวเหลือง

มีพ้ืนผิวสําหรับการยึดเกาะของเซลลแบคทีเรีย จึง

ทําใหสะดวกในการดูดซึมสารต้ังตน และการ

เจริญเติบโตของเซลล 

1.3 การหมักดวยยีสต  

 ยีสตมีกิจกรรมทางชีวภาพท่ีหลายหลาก 

ทําใหเปนตัวเลือกท่ีดีในการนํามาใชเปลี่ยนรูปแบบ

ของกากถ่ัวเหลือง การศึกษาการหมักกากถ่ัว

เหลืองดวยยีสตมักไดรับความสนใจท่ีผลิตภัณฑ

สุดทาย ท่ีตองการใหมีสารอาหารและกลิ่นท่ีดีข้ึน  

Rashad และคณะ (2011) ไดศึกษาความเปนไปได

ของการผลิตอาหารจากถ่ัวเหลืองท่ีหมักดวยยีสต 

เพ่ือเพ่ิมคุณคาทางโภนาการ โดยใชยีสตหลายสาย

พันธุ  Candida albicans, Candida guillierm -

ondii, Kluyveromyces marxianus NRRL Y-

7571 แล ะ  NRRL Y-8281, Pichia pinus และ 

Saccharomyces cerevisiae  พบวาการหมักทํา

ใหปริมาณของโปรตีนและเถาเพ่ิมมากข้ึน และลด

................................................................................ 
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ปริมาณของเสนใย คารโบไฮเดรต และไขมันดิบ 

นอกจากนี้ยังพบวากิจกรรมการตานอนุมูลอิสระมี

การเพิ่มขึ้น 1.5-2 เทา และอัลดีไฮดที่อิ่มตัวและ

ไมอ่ิมตัว ถูกเปลี่ยนเปนเมทิลคีโตน และ/หรือเอสเทอร 

ทําใหกลิ่นของกากถ่ัวเหลืองท่ีไมพึงประสงคลดลง

อยางมาก 

2. การทําแหง 

ปริมาณความชื้นในกากถ่ัวเหลืองเปนปจจัย

สําคัญท่ีกอใหเกิดการเนาเสีย ทําใหการทําแหงเปน

กระบวนการท่ีสําคัญอยางมากท่ีจําเปนตองทําเพ่ือให

กากถ่ัวเหลืองมีอายุการเก็บรักษาท่ีนานข้ึน และงาย

ตอการนําไปใชงาน 

เทคนิ คการ ทํ าแห ง ก าก ถ่ั ว เหลื อ ง ได รั บ

การศึกษาอยางแพรหลาย งานศึกษาของ Cui และ 

Luo (1997) ใช flash dryer กับเครื่องบดในการทํา

แหงกากถ่ัวเหลืองซ่ึงไดผลออกมาคอนขางดี และ  

Taruna และ Jindal (2002) ไดศึกษาการใช continuous 

fluidised bed ในการทําแหงกากถ่ัวเหลือง แมวา

เทคนิคการทําใหแหงนี้จะใหผลลัพธท่ียอมรับได ท้ังใน

แงของจลนศาสตรในการทําใหแหง และการใช

พลงังาน แตพบวาอัตราการทําแหงลดลงเนื่องจากการ

ร ว ม ตั ว กั น ข อ ง อ นุ ภ า ค  จ า ก ก า ร ศึ ก ษ า โ ด ย 

Wachiraphansakul และคณะ (2005) กากถ่ัวเหลือง

ท่ี ถู ก ทํ า ให แห ง ใน  fluidised bed มี คุณสมบั ติ ท่ี

ยอมรับไดในแงของสี ปริมาณโปรตีน อยางไรก็ตาม

ขอจํากัดของการทําแหงดวยการใชลมก็คือสามารถทํา

แหงไดในปริมาณนอย นอกจากนี้การเติมซิลิกาเจลซ่ึง

ใชเปนอนุภาคดูดซับนั้นพบวาชวยใหกระบวนการทํา

ใหแหงงายข้ึน ท้ังในแงของจลนศาสตรในการทําให

แหง และคุณภาพของกากถ่ัวเหลือง และการบําบัด

กากถ่ัวเหลืองกอนกระบวนการดวยสนามไฟฟาแรงสูง

สามารถปรับปรุงความเร็วการอบแหงไดอยางมีนัยสําคัญ 

เม่ือเทียบกับการทําใหแหงในเตาเผา โดยลดเวลาใน

การทําแหงลงรอยละ 15-40 (Cui and Luo, 1997) 

นอกจากนี้การทําแหงแบบสุญญากาศดวย

ไ ม โ ค ร เ ว ฟ เ ป น ตั ว เ ลื อ ก ท่ี มี ศั ก ย ภ า พ  แ ล ะ มี

ประสิทธิภาพเทียบเทาการทําแหงแบบแชเยือกแข็งได 

เนื่องจากการทําใหแหงเร็ว วิธีการทําแหงแบบนี้มีเวลา

ในการทําใหแหงท่ีตํ่ากวาการทําแหงดวยลมรอน และ

การทําใหแหงแบบเยือกแข็งรอยละ 90 ในขณะท่ี

คุณภาพของผลิตภัณฑแหงจะใกลเคียงกับท่ีไดจากการ

ทําแหงแบบแชเยือกแข็ง (Li et al., 2006) 

Guimarãesa และคณะ (2020) ไดศึกษาการ

ทําแห งกากถ่ัวเหลืองด วยวิ ธี ท่ีแตกตางกัน เ พ่ือ

เปรียบเทียบคุณภาพของแปงท่ีได พบวาการทําแหง

แบบอบลมรอนท่ีอุณหภูมิ 70 องศาเซลเซียส ใหกาก

ถ่ัวเหลืองท่ีมีคุณภาพดีกวาท้ังสี กลิ่น ปริมาณเสนใย 

และสารไอโซฟลาโวนอะไกลโคน เม่ือเทียบกับการทํา

แหงแบบ microwave และการทําแหงแบบแชเยือกแข็ง 

3. การกําจัดไขมัน 

กากถ่ัวเหลืองแมจะผานการทําแหงแลว แตก็

ยังคงมีไขมันสูง ซ่ึงอาจสงผลกระทบตอในการเก็บ

รักษา เนื่องจากไขมันในถ่ัวเหลือง เปนสาเหตุของกลิ่น

หืน หรือกลิ่นไมพึงประสงค และไมเปนท่ียอมรับ จึง

จํ า เปนตอง มีวิ ธี การ กําจัด ไขมันกอนนํ า ไปเปน

ผลิตภัณฑ โดยใชตัวทําละลาย ethyl ether หรือ 

hexane สกัดน้ํามันออกจากกากถั่วเหลือง โดยอาจ

ทําการสกัดซํ้าไดมากกวาหนึ่งครั้ง (Mateos-Aparicio 

et al., 2010, Yoshida and Prudencio, 2020) 

บทสรุป 

กากถ่ัวเหลืองเปนผลพลอยไดจากการผลิตนม

ถ่ัวเหลืองท่ีมีศักยภาพในการนํามาใชประโยชนได 

เนื่องจากมีคุณสมบัติในการเปนสารปรุงแตงเนื้อสัมผัส 

มีปริมาณโปรตีน และเสนใยสูง แตกากถ่ัวเหลืองมี

ขอจํากัดเรื่องปริมาณความชื้น ปริมาณไขมัน และมี

สารตานโภชนาการ จึงจําเปนตองมีกระบวนการใน

การปรับสภาพกากถ่ัวเหลืองให เหมาะสม และ

ปรับปรุงคุณภาพของกากถ่ัวเหลืองใหมากข้ึน 
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การแพแมลงกินได 
 

Edible insects allergy 
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ฝายเคมีและกายภาพอาหาร (Department of Food Chemistry and Physics) 
สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร (Institute of Food Research and Product Development)
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จุดเดน 
 แมลงกินไดในประเทศไทย 

 อาการแพหลังจากการบริโภคแมลงกินได  

 สารท่ีทําใหเกิดการแพจากแมลงกินได   
 

Highlights 
 Edible insects in Thailand   

 Allergic symptoms after insect consumptions  

 Allergens from edible insects   
 

บทคัดยอ 

แมลงกินไดเปนแหลงอาหารโปรตีนทางเลือกใหมในอนาคตมีคุณคาทางโภชนาการสูง ประเทศไทยนิยม

บริโภคแมลงกินไดในบางพ้ืนท่ี ปจจุบันมีการบริโภคแพรหลายมากข้ึน แมลงสวนใหญท่ีนํามาบริโภค ไดแก แมลงกิ-

นูน (จินูน) แมลงกุดจี่ แมลงดานา ตัวออนผึ้ง มดแดง ตัวออนของตอ จิ้งโกรง จิ้งหรีด ตั๊กแตน แมลงกระชอน แมลง

เหนี่ยง แมลงตับเตา แมลงมัน แมลงเมา แมลงคอมทอง หนอนเยื่อไผ หนอนและดักแดไหม รูปแบบการนํามา

บริโภคมีท้ังบริโภคท้ังตัวและแปรรูปเปนสวนผสมในอาหาร มีรายงานการแพจากการบริโภคแมลงกินไดท้ังใน

ประเทศไทยและตางประเทศ สารท่ีทําใหเกิดอาการแพสวนใหญ ไดแก โทรโพไมโอซิน (tropomyosin) และอาร-

จินีนไคเนส (arginine kinase) ซ่ึงเปนสารกอภูมิแพท่ีสําคัญในสัตวน้ํามีเปลือก เนื่องจากจิ้งหรีดเปนแมลงท่ีมี

แนวโนมการบริโภคสูงข้ึนท้ังในประเทศไทยและตางประเทศ บทความนี้ไดรายงานการวิจัยเก่ียวกับสารกอภูมิแพ

ในจิ้งหรีดเพ่ือเปนขอมูลพ้ืนฐานสําหรับงานวิจัยในอนาคต 

  

คําสําคัญ : แมลงกินได อาการแพ สารกอภูมิแพจากแมลงกินได 

Keywords : edible insects, allergic symptoms, allergens from edible insects 
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บทนํา 

สภาวการณของโลกปจจุบันท่ีประชากรเพ่ิมข้ึน

อยางรวดเร็ว และจากปญหาสภาพอากาศแปรปรวน

จากภาวะเรือนกระจกทําใหมีปญหาการผลิตอาหารไม

เพียงพอกับความตองการบริโภค FAO คาดการณวา

ในป ค.ศ. 2050 ประชากรโลกจะเพ่ิมมากข้ึนถึง 9,000 

ลานคน ซ่ึงอาจเกิดปญหาการขาดแคลนท้ังอาหาร

มนุษยและอาหารสัตว จึงตองแสวงหาแหลงอาหาร

โปรตีนทดแทนเพ่ือรองรับสถานการณท่ีอาจเกิดข้ึนใน

อนาคต แมลงกินไดเปนแหลงอาหารโปรตีนสํารอง

สําหรับประชากรของโลกท่ีเพ่ิมข้ึนได โดยเฉพาะ

โปรตีนท่ีมีคุณภาพเนื่องจากแหลงโปรตีนสวนใหญนั้น

มักจะเปนปศุสัตวหรือมาจากการเพาะปลูกท่ีใชเวลา

และพ้ืนท่ีจํานวนมาก นอกจากนี้ แหลงโปรตีนจาก

สัตวก็ยังมีความเสี่ยงตอการปนเปอนฮอรโมน ยา

ปฏิชีวนะ และยาฆาแมลง โปรตีนท่ีผลิตจากแมลง มี

คุณคาทางสารอาหารสูง สะอาด ปราศจากสารเคมี ใช

ทรัพยากรธรรมชาตินอยมาก ทําใหปริมาณของเสียต่ํา 

และคุมคาตอการลงทุนเม่ือเทียบกับกระบวนการผลิต

โปรตีนจากแหลงอ่ืนประเทศไทยเปนหนึ่งในประเทศท่ี

มีวัฒนธรรมการบริโภคแมลง และภาครัฐ มีการ

สงเสริมใหเลี้ยงแมลงเปนสัตวเศรษฐกิจมากวา 20 ป

แลว ปจจุบันคนไทยนิยมบริโภคแมลงทอด และใน

อนาคตมีแนวโนมจะมีผลิตภัณฑแปรรูปจากแมลงเพ่ือ

การบริโภคมากข้ึนท้ังในประเทศไทยและตางประเทศ 

แมลงเปนแหลงของโปรตีนและสารอาหารสําคัญอีก

หลายชนิด อยางไรก็ตามแมลงท่ีนํามาบริโภคอาจ

ปนเปอนสารอันตราย เชน สารกําจัดศัตรูพืช สารกอ

ภูมิแพ และเชื้อแบคทีเรีย ดังนั้นในการบริโภคแมลง

ตองคํานึงถึงความปลอดภัย สําหรับผูท่ีมีประวัติการ

แพอาหารทะเล หรือการไดรับหรือสัมผัสสารกอภูมิแพ

ซํ้า ๆ อาจมีอาการแพได ซึ่งมีรายงานการแพจากการ

บริโภคแมลงกินไดพบท้ังในประเทศและตางประเทศ 

 

การบริโภคแมลงกินได 

ประเทศท่ีนิยมบริโภคแมลง ไดแก เม็กซิโก 

บร า ซิ ล  กานา  ไทย  จี น  เ น เ ธ อร แลนด  แ ล ะ

สหรัฐอเมริกา ในประเทศไทยมีบางพ้ืนท่ีในภาคเหนือ 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ และภาคใตท่ีมีการบริโภค

แมลงมานานแลว ปจจุบันเริ่มมีการบริโภคแมลง

แพรหลายมากข้ึน รายงานแมลงกินไดในประเทศไทย

พบประมาณ 154 ชนิด ซ่ึงมีจํานวนมากกวาท่ีนํามา

บริโภคจริง ๆ แมลงท่ีคนไทยสวนใหญรูจักและนํามา

รับประทาน ไดแก แมลงกินูน (จินูน) (dung beetle) 

แมลงกุดจี่ แมลงดานา ตัวออนผึ้ง มดแดง ตัวออนของ

ตอ จิ้งโกรง จิ้งหรีด (cricket)  ตั๊กแตน (grasshopper) 

แมลงกระชอน แมลงเหนี่ยง แมลงตับเตา (ดวงดิ่ง) 

แมลงมัน แมลงเมา แมลงคอมทอง หนอนเยื่อไผ  

(bamboo caterpillar) หนอนนก (tenebrio molitor) 

และดักแดไหม (silkworm pupa) วิธีนํามาบริโภค

คือ การทอด ป ง  ยา ง  คั่ว  หมก ออม แกง  ยํา  

แ ล ะ ตําน้ํ าพริก (ทัศนีย  และยุพา ม.ป.ป. ) ยัง มี

ผลิตภัณฑอาหารเก่ียวกับแมลงอีกหลายรูปแบบ เชน 

ซอสแมลง แยมแมลง แมลงผง ลูกอมแมลง แปงทํา

ขนม คุกก้ีแมลง แมลงยางรมควัน ช็อกโกแลตแมลง 

พาสตาแมลง เครื่องดื่ม ผงแปงจิ้งหรีดสําหรับเปน

สวนผสมอาหาร โดยแมลงท่ีไดรับความนิยมมากท่ีสุด 

ไดแก จิ้งหรีด ตัวอยางผลิตภัณฑอาหารจากแมลง

แสดงดังรูปท่ี 1 
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รูปที่ 1 รูปแบบผลิตภัณฑอาหารจากแมลงกินได 
ที่มา : ดัดแปลงจาก ทัศนีย และยพุา (ม.ป.ป.) 
 

แมลงเปนแหลงอาหารท่ีอุดมดวยโปรตีน เม่ือ
เทียบคุณคาทางอาหารกับเนื้อสัตวบางชนิด พบวา
แมลงมีปริมาณโปรตีนประมาณรอยละ 9.6-21.0 ตอ 
100 กรัมน้ําหนักสด แสดงดังตารางท่ี 1 ซ่ึงใกลเคียง
กับโปรตีนจากเนื้อไก วัว และหมู อยูท่ีรอยละ 20.8, 
20.0 และ 14.1 ตามลําดับ นอกจากโปรตีนแลวแมลง
ยังมีไขมัน วิตามิน และแรธาตุอีกหลายชนิด ดังแสดง

ในตารางท่ี 2 ถือไดวาแมลงกินไดเปนแหลงอาหารท่ีมี
คุณคาทางอาหารสูง อยางไรก็ดีการบริโภคแมลงตอง
คํานึงถึงความปลอดภัย อาจมีสารพิษจากแมลงถาไม
ทําใหสุก หรือสารเคมีกําจัดศัตรูพืชหรือยาฆาแมลง
ปนเปอน หรือเกิดการแพในคนท่ีเปนโรคภูมิแพ หรือ
คนท่ีประวัติการแพอาหารจากการบริโภคเนื้อสัตว
ประเภท กุง หอย ปู เปนตน 

 

ตารางท่ี 1 คุณคาทางโภชนาการของแมลงตอน้ําหนักสด 100 กรัม 

ชื่อแมลง 
ความชื้น  

(กรัม) 

โปรตีน 

(กรัม) 

ไขมัน 

(กรัม) 

สารประกอบจําพวก 

แปงและน้ําตาล 

(กรัม) 

กาก 

(กรัม) 

เถา 

(กรัม) 

พลังงาน 

(กิโลแคลอรี) 

แมลงกระชอน 71.2 15.4 6.3 1.7 2.7 2.7 125.1 

แมลงกินูน 74.1 13.4 1.4 2.9 5.0 3.2 77.8 

แมลงกุดจี ่ 68.4 17.2 4.3 0.2 7.0 2.9 108.3 

จิโปม 73.3 12.8 5.7 2.6 3.1 2.5 112.9 

จิ้งหรีด 71.4 12.9 5.5 5.1 3.0 2.1 121.5 

แมลงดานา 63.2 19.8 8.3 2.1 5.0 1.6 162.3 

ดักแดไหม 80.6 9.6 5.6 2.3 1.0 0.9 98.0 

ตั๊กแตนเล็ก 61.1 20.6 6.1 3.9 4.0 4.3 152.9 

ตั๊กแตนใหญ 76.7 14.3 3.3 2.2 2.4 1.1 95.7 

แมลงตับเตา 61.2 21.0 7.1 0.3 7.6 2.8 149.1 

มดแดง 74.0 13.9 3.5 2.9 4.0 1.7 98.7 

ตัวเปง 66.1 12.7 12.5 4.9 2.8 1.0 182.9 

ไขมดแดง 81.9 7.0 3.2 6.5 0.8 0.6 82.8 

ที่มา : กัณฑวีร (2542) 
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ตารางท่ี 2 ปริมาณแรธาตุและวิตามินในแมลงกินไดตอน้ําหนักแมลงสด 100 กรัม  

ชื่อแมลง 

แรธาตุ วิตามิน 

แคลเซียม 

(มก.) 

ฟอสฟอรัส 

(มก.) 

เหล็ก 

(มก.) 

โซเดียม 

(มก.) 

โพแทสเซียม 

(มก.) 

บี 1 

(มก.) 

บี 2 

(มก.) 

ไนอาซีน 

(มก.) 

แมลงกระชอน 75.7 254.1 41.7 97.0 267.8 0.20 1.89 4.81 

แมลงกินูน 22.6 207.0 6.0 464.8 462.7 0.29 1.19 3.99 

แมลงกุดจี ่ 30.9 157.9 7.7 292.6 287.6 0.19 1.09 3.44 

จิโปม 88.2 163.4 14.4 56.5 276.6 0.26 1.78 2.31 

จิ้งหรีด 75.8 185.3 9.5 86.7 305.5 0.36 1.91 3.10 

แมลงดานา 43.5 225.5 13.6 83.5 191.7 0.09 1.50 3.90 

ดักแดไหม 41.7 155.4 1.8 13.6 138.7 0.12 1.05 0.86 

ตั๊กแตนเล็ก 35.2 238.4 5.0 266.8 237.4 0.23 1.86 4.64 

ตั๊กแตนใหญ 27.5 150.2 3.0 32.0 217.4 0.19 0.57 6.67 

แมลงตับเตา 36.7 204.8 6.5 61.5 197.9 0.31 3.51 6.85 

มดแดง 47.8 206.0 5.7 56.2 221.8 0.24 0.88 3.38 

ตัวเปง 23.1 172.7 3.0 50.9 168.1 0.33 0.71 3.32 

ไขมดแดง 8.4 113.4 4.1 28.0 96.3 0.15 0.19 0.92 

ที่มา : กัณฑวีร (2542) 

 
อาการแพจากการบริโภคแมลง 

รายงานวิจัยเก่ียวกับการแพจากการบริโภค
แมลง มีท้ังท่ีมีอาการแพเล็กนอยจนถึงมีอาการแพ
แบบรุนแรงหรืออนาฟยแลกซิส (anaphylaxis) ซ่ึง
เปนอาการแพแบบฉับพลันท่ีเกิดข้ึนมากกวา 1 ระบบ
ของรางกายในเวลาเดียวกันหรือไลเลี่ยกันและมีอาการ
รุนแรงถึงข้ันเสียชีวิตได โดยมากมักเกิดภายใน 5-30 
นาทีหลังจากไดรับสารกอภูมิแพ หรือไมเกิน 2 ชั่วโมง
หลังไดรับสารกอภูมิแพ ระบบของรางกายท่ีแสดง
อาการแพหลัก ๆ มี 4 ระบบ คือ 
- ระบบผิวหนังและเยื่อบุ เชน อาการคัน ตัวแดง ผื่น

ลมพิษ ปากบวม หนาบวม 
- ระบบทางเดินหายใจ เชน อาการหอบเหนื่อย หายใจ

มีเสียงวีด หลอดลมตีบ คัดจมูก 
- ระบบหัวใจและหลอดเลือด เชน อาการเวียนศีรษะ 

วูบ หมดสติ ความดันต่ํา 
- ระบบทางเดินอาหาร เชน อาการคลื่นไส อาเจียน 

ปวดทอง ถายเหลว 

การเกิดอนาฟยแลกซิสอาจเปนท่ี 2 ระบบใด ๆ 
ก็ได หรือเปนทุกระบบ (โรงพยาบาลศิริราช ปย-
มหาราชการุณย, 2561) จากงานวิจัยพบหญิงชาว
อินเดีย อายุ 29 ป มีอาการเปนลมพิษ เจ็บแปลบ และ
หายใจไมออก หลังจากการบริโภคจิ้งหรีด (Pier and 
Lomas, 2017) สวนแมลง ท่ีบริ โภคมากท่ีสุดใน
ประเทศจีนคือ ดักแดไหม บริโภคโดยการทอด ตม 
หรือเปนผง ในแตละปมีรายงานผูปวยมากกวา 1,000 
ราย มีอาการอนาฟยแลกซิส หลังจากบริโภคดักแด
ไหม และ 50 คน มีอาการแพท่ีรุนแรงตองเขารับการ
รักษาในหองฉุกเฉิน ผูปวย 14 คน มีและรูสึกคันท่ีปาก
และหนา โดยเปนผูปวยชาวจีน 13 ราย และ 1 ราย 
เป นชายชาวฝรั่ ง เศส ท่ีมา เ ท่ี ยวประเทศจีน ซ่ึ ง
รับประทานดักแดไหมทอดน้ํามันเปนครั้งแรก (Ji et 
al., 2008)  Pener (2014) รายงานอาการแพอยาง
รุนแรงจากบริโภคตั๊กแตนทอดและจิ้งหรีดในประเทศ
ไทยและจีน ในป พ.ศ. 2563 Chomchai และคณะ 
(2020) จากคณะแพทยศาสตร ศิริ ราชพยาบาล
......................................................................... 
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ประเมินความชุกและความสัมพันธระหวางโรคภูมิแพ
กับอาการแพหลังจากการบริโภคแมลง จากการสอบถาม
ผูบริโภคแมลง 140 คน พบวา 114 คน (รอยละ 81.4) 

ไมมีอาการหลังจากกินแมลง ในขณะท่ีผูเขารวม 26 
คน มีอาการ โดย 18 คน แจงดวยตนเองวามีอาการ
แพ อาการท่ีไดรับรายงาน แสดงดังตารางท่ี 3 

 
ตารางท่ี 3 อาการหลังการบริโภคแมลง (ผูเขารวม 140 คน) 

ลักษณะอาการ จํานวนผูท่ีมีอาการ (คน (%)) 
ผูเขารวมท่ีมีอาการแพ  18 (12.9) 
อาการ   

ผื่นผิวหนังและอาการคัน  14 (10.0) 
หายใจมีเสียงหวีดหรือหายใจลําบาก 6 (4.3) 
เยื่อบุตาอักเสบ 22 (15.7) 
อาเจียน 14 (10.0) 
เปนลม 2 (1.4) 
ปวดศีรษะและเวียนศีรษะ 18 (12.9) 
ความดันเลือดต่าํ 2 (1.4) 

ระยะเวลาของอาการ  
นอยกวา 1 ช่ัวโมง 2 (11.1) 
2-3 ช่ัวโมง 6 (33.3) 
0.5 วัน 4 (22.2) 
1 วัน 3 (16.7) 
มากกวา 1 วัน 3 (16.7) 

 

ที่มา : ดัดแปลงจาก Chomchai et al. (2020) 

 

แมลงท่ีทําใหเกิดปฏิกิริยาการแพ ไดแก ดักแด

ไหม ตั๊กแตน จิ้งหรีด และหนอนไมไผ ซ่ึงพบวาอาการ

แพหลังบริโภคแมลงมีความสัมพันธกับผูท่ีมีประวัติ

การแพเก่ียวกับระบบทางเดินหายใจ ภูมิแพผิวหนัง 

และแพอาหารทะเล คนสวนใหญท่ีกินแมลงกินไดอาจ

มีความเสี่ยงตอการเกิดอาการแพต่ํ า ถึงไม มี เลย 

โดยเฉพาะอยางยิ่งหากไมมีประวัติการแพ อยางไรก็

ตามเนื่องจากความไวสามารถเกิดข้ึนไดจากการสัมผัส

กับสารกอภูมิแพซํ้า ๆ จึงควรรับประทานแมลงดวย

ความระมัดระวังเม่ือนํามาประกอบอาหาร 

 

สารท่ีทําใหเกิดการแพ  

สารกอภูมิแพในอาหาร สวนใหญเปนโปรตีนท่ี

ท้ังจากพืชหรือสัตวท่ีละลายน้ําได น้ําหนักโมเลกุลอยู

ในชวง 3-160 kDa สวนมากมีน้ําหนักโมเลกุลระหวาง 

20-70 kDa (Picareillo et al., 2011) โปรตีนเหลานี้

เปนโปรตีนที่ทําหนาที ่เปนเอนไซม เชน อารจินีน

ไคเนส (arginine kinase, AK) หรือ โปรตีนโครงสราง 

เชน โทรโพไมโอซิน (tropomyosin, TM) Jenkins 

และคณะ (2007) รายงานวา สารกอภูมิแพในอาหาร

ที่มาจากสัตวสามารถจําแนกไดเปนโปรตีนหลัก 3 

กลุม (family) และโปรตีนรอง 14 กลุม โปรตีนหลัก

สําคัญ ไดแก โทรโพไมโอซินโปรตีน EF-hand และ 

เคซ ีน (casein) โปรต ีนรอง ได แก  เค - เคซ ีน (κ-

casein)  ล ิโ พแคลล ิน  ( lipocalin)  ซ ีร ัม อ ัลบ ูม ิน 

( serum albumin)  ซ ีไ ท พ ไ ล โ ซ ไ ซ ม  ( c-type 

lysozyme) ทรานสเฟอริน (transferrin) อิมมูโน-

กลอบ ูล ิน  ( immunoglobulin)  อ าร จ ิน ีน ไค เนส 

เซอพิน (serpin) โอโวมูซิน (ovomucin) วิโทเจลลิน-

เ อ น  ( vitogellin N)  ส า ร ย ับ ยั ้ง เ ค ซ อ ล  ( Kazal 
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inhibitor) ไลโปโปรตีนความหนาแนนต่ํามาก (very 

low-density lipoprotein) ตับออนวัวคูนิทซ (Kunitz 

bovine pancreatic) สารย ับยั ้งทร ิปซ ิน (trypsin 

inhibitor) และไมโอซินเทล (myosin tail) 

 

TM เปนโปรตีนท่ีพบมากในอาณาจักรสัตว 

(animal kingdom) พบไดในเซลลยูคาริโอตเกือบ

ท้ังหมดเปนโปรตีนกลามเนื้อและไมใชกลามเนื้อ 

อยางไรก็ดีมีเพียง TM จากสัตวไมมีกระดูกสันหลัง

เทานั้นท่ีเปนสารกอภูมิแพ ลําดับของกรดอะมิโนของ 

TM จากสัตวขาปลอง (Arthropods) มีรายงานใน

ฐานขอมูล (data base) แลวไดแก สัตวน้ํามีเปลือก 

(shellfish) แมลงบางชนิด (ไรฝุน แมลงสาบเยอรมัน 

อเมริกา) (Shafique et al., 2012) TM เปนสารกอ

ภูมิแพที่สําคัญในกุงและหอยแครง โปรตีนนี้มีหลาย

ไอโซฟอรม พบในเนื้อเยื่อและกลามเนื้อ โดยจําแนกได

จากสัตวจําพวกครัสเตเชียน (crustacean) หรือสัตว

น้ํามีเปลือกหลายชนิด เชน กุง ก้ัง และปู ตลอดจน

กลุมของหอย และปลาหมึก ลักษณะโครงสรางของ 

TM โดยเฉพาะในกุงมีการศึกษาอยางละเอียด สวน

สัตวกลุมหอย (mollusk) และแมลงมีการศึกษายังไม

มาก (Pedrosa et al., 2014)  โครงสราง TM แตกตาง

กันในสัตวแตละสปชีสแตมีความคลายคลึงกันในสัตวท่ี

อ ยู ใ น กลุ ม เ ดี ย ว กั น  (Lopata et al., 2010) TM 

จัดเปนสารกอภูมิแพหลักในสัตวน้ํามีเปลือก สารกอ

ภูมิแพอ่ืนท่ีพบ ไดแก AK ไมโอซินไลทเชน (myosin 

light chain) และซาโครพลาสมิกแคลเซียมไบนดิ้ง

โปรตีน (sarcoplasmic calcium binding protein)  

ตัวอยางสารกอภูมิแพจากสัตวน้ํามีเปลือก และหอยท่ี

ได ข้ึนทะเบียนกับ IUIS ( International Union of 

Immunological Societies) แสดงดังตารางท่ี 4 

โปรตีนสารกอภูมิแพจะมีโครงสรางคลายคลึง 

กัน (homologous protein allergen) ในสัตวกลุม

เดียวกันหรือกลุมใกลเคียงกัน เชน โปรตีน TM ของกุง

ลอบสเตอร (Hom a1 และ Pan s1) ปู (Cha f1) และ

กุง (Met e1) มีความเหมือนกันรอยละ 98 การท่ีสาร

กอภูมิแพมีโครงสรางโปรตีนเหมือนหรือคลายคลึงกัน 

ทําใหการเกิดแพขาม (cross-reactivity) ได โดยในผู

แพกุงลอบสเตอร จะมีโอกาสแพปูได จากการศึกษาใน

ผูปวยท่ีแพ TM จากอาหารทะเลท้ังสัตวน้ํามีเปลือก

และหอยมีการแพขามได การแพสัตวน้ํามีเปลือก

รวมกับสารกอภูมิแพชนิดอ่ืน ๆ โดยเฉพาะสารกอ

ภูมิแพระบบทางเดินหายใจจากกลุมแมลง เชน ไรฝุน 

และแมลงสาบ เนื่องจากท้ังหมดอยูในไฟลัมอารโทร

พอด สารกอภูมิแพจึงมีลักษณะท่ีใกลเคียงกัน พบวา 

TM ของสัตวน้ํามีเปลือกคลายกับสารกอภูมิแพใน

แมลงสาบ (Per a7 และ Blag7) และไรฝุน (Derp10 

และ Derf 10) สูงถึงรอยละ 84 นํามาสูความเห็นเรื่อง

การเกิดการแพรวมกันท่ีเรียกวา “mite-crustaceans- 

mollusc syndrome”  โดย เชื่ อว าผู ป ว ย เริ่ มจาก

อาการไวตอสารกอภูมิแพจากไรฝุนโดยเกิดจากการสูด

ดมในอากาศกอน และตอมาเม่ือรับประทานอาหาร 

กลุมสัตวน้ํามีเปลือกจึงเกิดการแพได (มงคล 2559) 

Bose และคณะ (2021) สกัดโปรตีนจากจิ้งหรีด 

เพ่ือระบุสารกอภูมิแพ เปรียบเทียบกับแมลงและสัตว

น้ํามีเปลือก ซ่ึงอยูในกลุมอารโทรพอดเหมือนกัน และ

ใชเปนโปรตีนสารกอภูมิแพอางอิงจากฐานขอมูล 

AllFam ผลการศึกษาแสดงดังรูปท่ี 2 เปนแผนภาพ

ความหนาแนนแสดงคะแนนความคลายคลึงกันของ 

สารกอภูมิแพอางอิง 73 ชนิด (คอลัมน) กับสารสกัด

โปรตีนจากจิ้ งหรีด (แถว) สารกอภู มิแพอางอิง 

ประกอบดวย สารกอภูมิแพจากกลุมของแมลงกินได 

และแมลงท่ีกอใหเกิดการแพทางการหายใจและกลุม

สัตวจํ าพวกครัสเตเชียนจากฐานขอมูล AllFam 

ดานบนแผนภาพ สารกอภูมิแพอางอิงจัดประเภท

ตามลําดับ (order) แมลง (อนุกรมวิธาน) และกลุม

สารกอภูมิแพอางอิง AF (ฐานขอมูล AllFam) โดยใช

ระบบการตั้งชื่อสารกอภูมิแพของ IUIS ทางดานขวา
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ของแผนภาพ คือสารกอภูมิแพจากจิ้งหรีดท่ีตรวจพบ

โดย LC-MS จํ าแนกตามกลุ มของสารกอภู มิแพ  

วิเคราะหความเหมือนหรือคลายคลึงโดยใชซอฟตแวร 

AllerCatPro เปอรเซ็นตความเหมือนกันแสดงผลลัพธ

เปนลําดับของกรดอะมิโน 80 ชนิดและ 3D เอพิโทป 

(3D epitope) แสดงเปนคอลัมนดานซายมือ จาก

การศึกษาพบวา สารกอภูมิแพจากจิ้งหรีด 52 ชนิด 

เปนสารกอภูมิแพจาก 15 กลุม พบมากท่ีสุดในกลุม 

AF007: E/F hand family protein (15 ลําดับ) AF054 

: TM (7 ลําดับ) และ AF002 : heat shock protein 

Hsp70 (7 ลําดับ) ท้ัง TM และ EF hand proteins 

เปนสารกอภูมิแพท่ีพบในสัตวน้ํามีเปลือก แมลง และ

ไร ในขณะท่ีสารกอภูมิแพ AF002 ตรวจพบในไรบาน

เทานั้น นอกจากนี้จากการศึกษาพบวา ลําดับกรดอะมิโน

ของโปรตีนจากจิ้ งหรีด กลุม AF049 (AK) AF146 

(troponin I และ T) และ AF032 (triosphosphate 

isomerase มีความคลายคลึงกับสารกอภูมิแพของกุง 

ปูและแมลงสาบ ดังนั้นผู ท่ีแพกุง ปู และแมลงสาบ 

อาจมีอาการแพจากการบริโภคจิ้งหรีดได 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
รูปที่ 2 ความหลากหลายของโปรตีนสารกอภูมิแพจากจิ้งหรีด (cricket) และสัตวกลุมครัสเตเชียน  
ที่มา : Bose et al. (2021) 
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ตารางท่ี 4  สารกอภูมิแพจากสัตวน้ํามีเปลือกท่ีข้ึนทะเบียนไวกับ IUIS แบงตามกลุม ชื่อสารกอภูมิแพ ชื่อท่ัวไป   

               และชื่อวิทยาศาสตร 
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ตารางท่ี 4 สารกอภูมิแพจากสัตวน้ํามีเปลือกท่ีข้ึนทะเบียนไวกับ IUIS แบงตามกลุม ชื่อสารกอภูมิแพ ชื่อท่ัวไปและ 

          ชื่อวิทยาศาสตร (ตอ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ที่มา : Koeberl (2015) 
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ไหมเปนสารกอภูมิแพท่ีสําคัญ เอนไซมนี้เกิดการแพ

ขามกับ AK ของแมลงสาบ และสารกอภูมิแพอ่ืน ๆ ใน

สัตวจําพวกหอย   

นอกจากโปรตีนดังกลาวขางตนแลว ฮีสตามีน 

เปนสารอีกชนิดหนึ่งท่ีอาจท่ีใหเกิดการแพได โดย 

ฮีสตามีนเปนเอมีนชนิดหนึ่งมีคุณสมบัติท่ีทนความรอน

ไดสามารถผลิตไดจากแบคทีเรียบางชนิดโดยจะ

เปลี่ยน “ฮิสทิดีน” ซ่ึงเปนกรดอะมิโนชนิดหนึ่งไปเปน 

“ ฮีสตามีน”  การบริโภคแมลงท่ีไมสะอาดมีการ

ปนเปอนแบคทีเรียในปริมาณสูงจะสรางฮีสตามีนทํา

ใหไปเพ่ิมฮีสตามีนในรางกายถามีปริมาณสูงมากเกิน

อาจสงผลใหเกิดอาการแพได โดยเฉพาะผูท่ีมีอาการ

โรคภูมิแพ แตถารางกายสามารถทําลายไดไมเปน

อันตรายก็จะไมเกิดการแพ 

บทสรุป  

แมลงกินไดเปนแหลงอาหารท่ีมีคุณคาทาง

โภชนาการสูง ประเทศไทยนิยมบริโภคแมลงมาชา

นานและมีแนวโนมนิยมบริโภคกันมากข้ึนท้ังใน

ประเทศและตางประเทศ มักบริโภคในรูปแบบท่ีเปน

แมลงท้ังตัว และเริ่มมีการนํามาแปรรูปเปนสวนผสม

อาหารมากข้ึน มีรายงานการแพจากการบริโภคแมลง

ท้ังในประเทศและตางประเทศในหลายกรณี ซ่ึงมีท้ัง

อาการแพเล็กนอยจนถึงข้ันแพรุนแรง สารกอภูมิแพใน

แมลงกินไดสวนใหญมาจากโปรตีน ไดแก TM และ AK 

ซ่ึงเปนสารกอภูมิแพท่ีพบในสัตวน้ํามีเปลือก จาก

การศึกษาสารกอภูมิแพในจิ้งหรีดพบวา มีโครงสราง

ลําดับของกรดอะมิโนคลายคลึงกันกับสารกอภูมิแพใน

สัตวน้ํามีเปลือกและแมลงสาบ 
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 ปกิณกะ 
 

หัวปลี...คุมคาเกินราคา   
 

Banana blossom... worth more than the price  

 
 ชอลัดดา เท่ียงพุก (Chowladda Teangpook) 

 

ฝายกระบวนการผลติและแปรรปู (Department of Food Processing and Preservation) 

สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร (Institute of Food Research and Product Development)

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร (Kasetsart University) 

 

หัวปลี หรือ ป (เหนือ) หรือปลีกลวย (banana 

blossom, male bud) คือ ดอกของตนกลวย (Musa 

sapientum Linn., paradisaca Linn.) ท่ีไมเจริญเปน

ผล ประกอบดวยผลดอกตัวผู  ท่ี ค่ันไวดวยกาบปลี 

(bract) สีขาวดานใน และสีมวงแดงดานนอก กลวย

จัดเปนไมลมลุกท่ีมีขนาดใหญท่ีสุดในโลก เปนพืชท่ีมี

ความสําคัญเปนอันดับ 4 ในประเทศกําลังพัฒนา ถัด

จากขาว ขาวสาลี และขาวโพด กลวยเปนพืชท่ีปลูก

มากกวา 100 ประเทศ ท่ัวภูมิภาคเขตรอนและก่ึงเขต

รอน มีพ้ืนท่ีประมาณ 10 ลานเฮกตาร โดยมีผลผลิตปละ

ประมาณ 88 ล านเมตริก ตัน (Jahan et al., 2010; 

Sharrock and Frison, 1998) หั วปลี มีรูปทรงคลาย

หยดน้ํา โคนปลีกวาง ปลายปลีแหลม หัวปลีจัดเปนผัก

ประเภทสมุนไพรท่ีนิยมรับประทานในประเทศไทยมา

นานแลวรวมท้ังในอาเซียน ปจจุบันในตางประเทศกําลัง

เปนที่นิยมเปนอยางมาก โดยเฉพาะชาวเยอรมันกลุม

วีแกนท่ีรับประทานแทนเนื้อสัตว เพราะหัวปลีมีเสนใย

เหนียวแนนและใหพลังงานต่ํา เม่ือเปรียบเทียบกับกลวย

สุกแลว หัวปลีมีแคลอรี่นอยกวา 6 เทา แตใหแคลเซียม

สูงกวากลวย 4 เทา และมีโปรตีนมากกวาเล็กนอย ใน

ประเทศไทยปลูกกลวยกันมากมาย ท่ัวทุกภาค มี

จําหนายตลอดท้ังป ราคาถูก  

 

หัวปลีประกอบดวยสารอาหารแตกตางกันไปตาม

สายพันธุและพ้ืนท่ีปลูก ดังตารางท่ี 1 แสดงสารอาหาร

ในหัวปลีสดสายพันธุไทย และหัวปลีสดสายพันธุจีน 2 

สายพันธุ ไดแก Baxijiao (AAA) และ Paradisical (AAB) 

พบกรดอะมิโนสวนใหญคือ glycine, leucine, alanine 

แ ล ะ  aspartic ใน หั ว ป ลี ท้ั ง  2  ส า ย พั น ธุ  ไข มั น

ประกอบดวยกรดไขมันไมอ่ิมตัวรอยละ 65-66 สวนใหญ

เปนกรด linoleic ในขณะท่ีกรดไขมันอ่ิมตัวมีปริมาณต่ํา 

และสวนใหญ คือกรด palmitic หัวปลีแหงสายพันธุ

อินเดียพันธุ Nanjangud rasa bale มีใยอาหารแบบ

นิวทรอลดีเทอรเจน 75.61 กรัม (neutral detergent 

fiber คือสวนประกอบของผนังเซลล  ท่ี ไมสามารถ

ละลายในสารละลายท่ีเปนกลาง ประกอบดวยพวกเยื่อ

ใยท้ังหมด คือ เฮมิเซลลูโลส เซลลูโลส ลิกนิน คิวติน ซิลิ-

กา และเคราติน) ใยอาหารแบบแอซิดดีเทอรเจน 58.78 

กรัม (acid detergent fiber คือ hemicellulose ซ่ึง

เปนสวนประกอบของผนังเซลล เปนสารประกอบพวก

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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คารโบไฮเดรตที่ไมละลายน้ํา) หัวปลีสดมีปริมาณน้ํา

มากท่ีสุด มีไขมันและโปรตีนต่ํา จึงใหพลังงานนอย และ

เม่ือนํามาระเหยน้ําออกจะไดหัวปลีแหงท่ีมีใยอาหารมาก

ท่ีสุด (Ramu et al., 2017) ในขณะท่ี Arya และ Sinija 

(2016) ทําการศึกษาพบวาหัวปลีแหงมีคารโบไฮเดรต

มากท่ีสุด 
 

ตารางท่ี 1  สารอาหารในหัวปลี 100 กรัม  

สารอาหาร 
หัวปลีสด หัวปลีแหง 

กรมอนามัย (2544) Sheng  et al. (2010) Ramu et al. (2017) Arya and Sinija (2016) 
ปริมาณนํ้า 92.30  กรัม - 8.33  กรัม 1.76-1.89 กรัม 
โปรตีน  1.40  กรัม 1.62-2.07 กรัม 19.60 กรัม 1.29-1.98 กรัม 
ไขมัน 0.20 กรัม - 5.79 กรัม .41-0.46 กรัม 
คารโบไฮเดรต 5.20 กรัม - 53.78 กรัม 93.42-95.17 กรัม 
สตารช (starch) -  0.61 กรัม  
ใยอาหาร 0.80 กรัม 4.96-5.74 กรัม 70.07 กรัม 15.32-15.48 กรัม 
ใยอาหารละลายนํ้า - - 7.14 กรัม - 
ใยอาหารไมละลายนํ้า - - 62.93 กรัม - 
เซลลูโลส  - - 47.30 กรัม - 
เฮมเิซลลูโลส  - - 16.83 กรัม - 
ลิกนิน   - - 11.48 กรัม - 
กรดยูโรนิก - - 27.72 กรัม - 
เถา 0.90 กรัม - 6.51  กรัม 3.08-4.19 กรัม 
แคลเซียม 28.00 มิลลิกรัม - - - 
ฟอสฟอรัส 40.00 มิลลิกรัม - - - 
ธาตุเหล็ก  0.70 มิลลิกรัม - - - 
วิตามินเอ (RE) 0.026 มิลลิกรัม -  - 
วิตามินบี 1 0.01 มิลลิกรมั - 0.18 มิลลิกรัม - 
วิตามินบี 2 0.02 มิลลิกรัม - 0.13  มิลลิกรัม - 
วิตามินบี 3  0.60 มิลลิกรัม - 0.90 มิลลิกรัม - 
วิตามินบี 5 - - 0.26 มิลลิกรัม - 
วิตามินบี 6 - - 0.28 มิลลิกรัม - 
วิตามินซี  25.00 มิลลิกรัม - 9.50 มิลลิกรัม - 
วิตามินอี - 0.87-0.12 มลิลิกรมั 0.17 มิลลิกรัม - 
เบตาแคโรทีน - - 0.12 มิลลิกรัม - 
นํ้าตาลฟรุกโตส  - - 0.44 มิลลิกรัม - 
นํ้าตาลกลูโคส  - - 0.53 มิลลิกรัม - 
นํ้าตาลซโูครส  - - 0.77 มิลลิกรัม - 
นํ้าตาลมอลโตส  - - 0.94 มิลลิกรัม - 
นํ้าตาลไซโลส  - - 0.002 มิลลิกรัม - 
นํ้าตาลอราบิโนส  - - 0.15 มิลลิกรัม - 
นํ้าตาลแรมโนส  - - 0.005 มิลลิกรัม - 
พลังงาน 28 กิโลแคลอร ี - 63.20 กิโลแคลอร ี - 
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สมบัติเชิงหนาท่ี (functional properties)  

สมบัติเชิงหนาท่ีเปนสมบัติท่ีเก่ียวของกับคุณภาพ

ของอาหารดาน อ่ืน ๆ ท่ีนอกเหนือจากคุณคาทาง

โภชนาการ Ramu และคณะ (2017) รายงานสมบัติเชิง

หนาท่ีของหัวปลีแหง 1 กรัม มีความสามารถอุมน้ําได 

(water holding capacity) 23.95 กรัม ซ่ึงสูงกวารําขาว 

(5.21 กรัม) และขาวสาลีชนิดดูรัม (durum) (1.5–2.1 

กรัม) มีคาการละลาย (solubility) 13.08 กรัม คากําลัง

ก า รพ อ งตั ว  (swelling power) 16.02 ก รั ม  แ ล ะ

ปริมาณการจับน้ํามัน (oil holding capacity) 8.0 กรัม 

ซ่ึงสูงกวากากใยอ่ืน ๆ เชน ใยมะพราว (5.3 กรัม) 

 

ส า ร พ ฤ ก ษ เค มี  (phytochemical ห รื อ phyto-

nutrients)  

สารพฤกษเคมี หมายถึง สารเคมีท่ีมีฤทธิ์ทาง

ชีวภาพท่ีพบเฉพาะในพืช สารกลุมนี้อาจเปนสารท่ีทําให

พืชผักชนิดนั้น ๆ มีสี กลิ่น หรือรสชาติท่ีเปนลักษณะ

เฉพาะตัว สารพฤกษเคมีเหลานี้หลายชนิดมีฤทธิ์ตอตาน

หรือปองกันโรคบางชนิด เชน โรคมะเร็ง สารพฤกษเคมี

เม่ือเขาสูรางกายอาจชวยทําใหเอนไซมบางกลุมทํางาน

ไดดีข้ึน เอนไซมบางชนิดทําหนาท่ีทําลายสารกอมะเร็งท่ี

เขาสูรางกาย ซ่ึงปจจุบันพบสารพฤกษเคมีแลวมากกวา 

15,000 ชนิด เชน สารฟโนลิกชวยรักษาโรคบางชนิด

แล ะจั ด เป น ส ารป ระกอ บ ต าน จุ ล ชี พ  เป น ส า ร 

polymeric phenolic ท่ี มี ค วามฝาด  (astringency) 

(Peteros and Uy, 2010) สารฟลาโวนอยด มีฤทธิ์ตาน

อนุมูลอิสระ ชวยปกปองตับ มีฤทธิ์ตานการเจริญของ

เชื้อแบคทีเรีย มีรายงานวาสารกลุมฟลาโวนอยดหลาย

ชนิด เชน เอพิจินิน กาแลนจิน ฟลาโวนและฟลาโวนอล 

ไกลโคไซด ไอโซฟลาโวนส ฟลาวาโนนส และชาลโคน 

สามารถตานการเจริญของแบคทีเรียไดดี และมีฤทธิ์ตาน

การอักเสบของเฮสเพอริดิน (hesperidin) เอพิจินิน 

(apigenin)  ลู ที โ อ ลิ น  ( luteolin) แ ล ะ ค ว อ ซิ ทิ น

(quercetin) และมีฤทธิ์ตานการเจริญของเซลลมะเร็ง 

(Kumar and Pandey, 2013) ไกลโคไซดเปนสารชวย

ปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจ รักษาภาวะหัวใจลมเหลว

และภาวะหัวใจเตนผิดจังหวะ (Mikail, 2010) สารแทนนิน

มีฤทธิ์ตานจุลชีพและสารตานอนุมูลอิสระ สามารถยับยั้ง

การเจริญเติบโตของแบคทีเรียและทําหนาท่ีเปนสารตาน

เชื้อรา สวนสารซาโปนินนั้นมักใชในทางการแพทยเพ่ือ

รักษาโรคลมบาหมู (epilepsy) ภาวะการมีน้ําลายไหล

มากเกินไป (excessive salivation) ภาวะโลหิตจาง

เนื่ องจากขาดธาตุ เหล็ก  (chlorosis) และไมเกรน 

(Mikail, 2010)  

หัวปลีมีสารพฤกษเคมีหลายชนิด แสดงดังตาราง

ท่ี 2 ซ่ึงปริมาณสารพฤษเคมีแตกตางกันตามพันธุ แหลง

ท่ีปลูก และวิธีการสกัด โดยเฉพาะสารซาโปนิน สารฟโน-

ลิก และสารอัลคาลอยด 

สารพฤกษเคมีมีฤทธิ์ทางชีวภาพท่ีหลากหลาย

โดยเฉพาะฤทธิ์ต านอนุ มูลอิสระของสารประกอบ        

ฟโนลิกและฟลาโวนอยด (Anggraini et al., 2019) มี

การศึกษาวิจัยเก่ียวกับฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระของหัวปลี 

เชน Mahmood และคณะ (2011) รายงานวาสารสกัด

หัวปลีดวยเอทานอลมีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระสูงกวาสาร

สกัดหัวปลีดวยน้ํา เม่ือวิเคราะหดวยวิธี 2,2-diphenyl-

1-picryl-hydrazyl-hydrate (DPPH) มี ค า  IC50 (Half 

maximum inhibition concentration, ความเขมขน

ท่ี ส ารนั้ น ให ก ารยั บ ยั้ งร อยละ  50 ) เท า กับ  1.01 

มิลลิกรัม/มิลลิลิตร และ 1.52 มิลลิกรัม/มิลลิลิตร 

ตามลําดับ Bhaskar และคณะ (2012) รายงานวาสาร

สกัดหั วปลีด วยเมทานอลมีฤทธิ์ต านอนุ มูล อิสระ

เทียบเทากับ butylated hydroxytoluene (BHT) ซ่ึง

เปนสารมาตรฐาน เม่ือวิเคราะหดวยวิธี DPPH สงผลให

ลดการสรางอนุมูลอิสระในเนื้อเยื่อ มีประสิทธิภาพใน
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การปองกันเซลลถูกทําลาย ปองกันการเกิดโรคเรื้อรัง 

เชน โรคเก่ียวกับหลอดเลือดและหัวใจ มะเร็ง เบาหวาน 

และกระเพาะอาหาร เปนตน สุภกร (ม.ป.ป.) พบวาหัว

ปลีกลวยหอมทอง มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระโดยมีคา IC50 

เทากับ 0.036 มิลลิกรัม/มิลลิลิตร และ 38.16 มิลลิโมล 

เม่ือวิเคราะหดวยเทคนิค DPPH และ 2,2'-azino-bis 

(3 -ethylbenzthiazoline-6 -sulphonic acid, ABTS) 

ตามลําดับ จันทกานต (2561) ศึกษาฤทธิ์การตานอนุมูล

อิสระของสารสกัดหยาบจากหัวปลีกลวยไข กลวยน้ําวา 

และกลวยหอม ดวยสารสกัดจากน้ํากลั่น เอทานอล และ

เมทานอล พบวาสารสกัดจากปลีกลวยน้ําวาดวยเอทา-

นอลมีฤทธิ์การตานอนุมูลอิสระดีท่ีสุด เม่ือวิเคราะหดวย

วิธี DPPH ใหคา IC50 เทากับ 0.37 มิลลิกรัม/มิลลิลิตร 

แ ล ะ เ ม่ื อ วิ เค ร า ะ ห ด ว ย วิ ธี  Ferric ion reducing 

antioxidant power assay (FRAP) มีคาเทากับ 64.93 

ไมโครโมลารตอ 100 กรัมน้ําหนักแหง รองลงมาคือสาร

สกัดหยาบจากปลีกลวยไขและกลวยหอมดวยเอทานอล 

ตามลําดับ Joseph และคณะ (2014) พบวาสารสกัด

จ าก ป ลี ก ล ว ย ส าย พั น ธุ  Musa paradisiaca AAB 

Nendran variety ด วย เอทานอลมีค า IC50 เท า กับ 

0.063 มิลลิกรัม/มิลลิลิตร Sheng และคณะ (2011) 

พบวาสารสกัดจากปลีกลวยสายพันธุ  Musa spp. 

Baxijiao และ Paradisiaca ดวยเอทานอล มีคา EC50 

(Half maximum effective concentration, ค ว า ม

เขมขนท่ีสารนั้นใหประสิทธิภาพรอยละ 50) เทากับ 

0.0049 และ 0.0058 มิลลิกรัม/มิลลิลิตร ตามลําดับ 
 

ตารางท่ี 2 สารพฤกษเคมีในหัวปลีแหง ตอน้ําหนัก 100 กรัม 

 

สารพฤกษเคม ี
Sheng และ 
คณะ (2010) 

Ramu และ 
คณะ (2017) 

Sumathy และ
คณะ (2011) 

Mahmood และ
คณะ (2011) 

จันทกานต 
(2561) 

ปริมาณนํ้า - 8.33  กรัม - -  
ไกลโคไซด  - - ⁄ -  
แทนนิน  - 86.87 มิลลิกรัม ⁄ 88.31 มิลลิกรัม  
ซาโปนิน  0.12 มิลลิกรัม 387.51 มิลลิกรัม ⁄ 1430.00 มิลลิกรมั  
สเตียรอยด  - - ⁄ -  
ฟนอล - 201.12 มลิลิกรัม ⁄ 5830.00 มิลลิกรมั 187.82 มิลลิกรัม

กรดแกลลิก 
ฟลาโวนอยด 5.27-5.90 มิลลิกรมั 83.49 มิลลิกรัม ⁄ 3.98 มิลลิกรัม  
อัลคาลอยด - 71.09 มิลลิกรัม - 1560.00 มิลลิกรมั  
ออกซาเลต - 20.54 มิลลิกรัม - -  
ไฟเตท - 28.78 มิลลิกรัม - -  
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ความเปนพิษของหัวปลี  

Sumathy และคณะ (2011) ทดสอบฤทธิ์ความ

เปนพิษของสารสกัดหัวปลีแบบ Artemia salina พบวา

ไมเปนพิษ เม่ือเทียบกับสารโพแทสเซียมไดโครเมต 

(potassium dichromate) โดยมีค า LC50 (Lethality 

concentration, คาความเขมขนของสารเคมีท่ีทําใหสิ่ง

ท่ีมีชีวิตท่ีถูกทดสอบตายไปครึ่งหนึ่งของจํานวนท่ีใช

ทดสอบท้ังหมด) เทากับ 9.97 มิลลิกรัม/มิลลิลิตร ซ่ึง

มากกวาคาจุดตัดเพ่ือตรวจจับระดับความเปนพิษท่ี 1.0 

มิลลิกรัม/มิลลิลิตร ดังนั้นสามารถรับประทานหัวปลีได

ในปริมาณมากตามท่ีตองการ 

 

สรรพคุณของหัวปลี  

1. บํารุงเลือด ปองกันโลหิตจาง เนื่องจากหัวปลีมีธาตุ

เหล็กสูง (Pari และ Uma Maheswari, 1999) 

2. ชวยเพ่ิมปริมาณน้ํานม หัวปลีชวยสงเสริมการผลิต

น้ํานมของแมหนูในระยะใหนมลูก จากการวิจัยของ 

Mahmood และคณะ (2012) ทําการศึกษาสารสกัด

จากหัวปลีแหงในประเทศมาเลเซียดวยปโตรเลียมอีเทอร 

เอทานอล และน้ํา นํามาทดสอบกับแมหนูในระยะใหนม

ลูก (lactating rats, Spraque Dawley) โดยแมหนูแต

ละตัวไดรับสารสกัดหัวปลีทางปากทุกวัน ในปริมาณ 

500 มิลลิกรัม/กิโลกรัมน้ําหนักตัว ในขณะท่ีแมหนูชุด

ควบคุมไดรับน้ํากลั่น ทําการวัดประสิทธิภาพการผลิต

น้ํานมตลอดระยะเวลาทดลองโดยวิธี weight-suckle-

weight พบวาการผลิตน้ํานมของแมหนูทีไดรับสารสกัด

หัวปลีดวยน้ํามีปริมาณมากท่ีสุด รองลงมาคือแมหนูท่ี

ไดรับสารสกัดหัวปลีดวยปโตรเลียมอีเทอร แมหนูท่ีไดรับ

น้ํากลั่น (ชุดควบคุม) และแมหนูท่ีไดรับสารสกัดหัวปลี

ดวยเอทา-นอล มีปริมาณน้ํานมต่ําท่ีสุด สารสกัดหัวปลี

ดวยน้ําชวยเพ่ิมการผลิตน้ํานมไดรอยละ 25 ในขณะท่ี

สารสกัดจากปโตรเลียมอีเธอรเพ่ิมการผลิตน้ํานมไดรอย

ละ 18 เม่ือเปรียบเทียบกับตัวอยางชุดควบคุม ซ่ึง

สันนิษฐานวาหลังจากใหสารสกัดหัวปลี เซลลในตอม

น้ํ า น ม ข อ ง แ ม ห น ูเ พ่ิ ม จํ า น ว น ม า ก ข้ึ น  (cells 

proliferation in the mammary gland) การศึกษานี้

จึ งเป นการเพ่ิ มความเชื่ อ ม่ันของผู บ ริ โภคในการ

รับประทานสารสกัดหัวปลีดวยน้ําท่ีมีประสิทธิภาพใน

การเพ่ิมน้ํ านมและมีความปลอดภัย โดยไมตองใช

สารเคมี  

3. ลดระดับน้ําตาลในเลือด Pari และ Umamaheswari 

(2000) ทํ าก าร ศึ กษ าก าร ให ส ารส กั ด หั วป ลี ด ว ย

คลอโรฟอรมแกหนูท่ีปวยเปนเบาหวาน ขนาด 0.15, 

0.20 และ 0.25 กรัม/กิโลกรัมของน้ําหนักรางกาย เปน

เวลา 30 วัน พบวาปริมาณน้ําตาลกลูโคสในเลือดและ

ไ ก ล โ ค ซิ เ ล ต เ ฮ โ ม โ ก ล บิ น  (glycosylated 

haemoglobin) ลดลงอยางมีนัยสําคัญและเพ่ิมปริมาณ

เฮโมโกลบินท้ังหมด สามารถลดอนุมูลอิสระในเนื้อเยื่อ 

สารสกัดหัวปลีมีประสิทธิภาพมากกวายากลีเบนคลาไมด 

(glibenclamide) ซ่ึ ง เป น ย า ก ลุ ม ซั ล โฟ นิ ล ยู เรี ย 

(sulfonylurea) ท่ีมีกลไกการออกฤทธิ์ดวยการกระตุน

ใหตับออนหลั่งสารอินซูลินเพ่ิมข้ึน ซ่ึงจะชวยควบคุม

และลดระดับน้ําตาลในเลือดได 

Dhanabal และคณะ (2005) พบวาสารสกัดหัว

ปลีดวยเอทานอลสามารถลดระดับน้ําตาลในเลือด 

(antihyperglycemic effect) ในหนูท่ีเหนี่ยวนําใหเปน

เบาหวาน จาก 200 มิลลิกรัม/กิโลกรัม เปน  120 

มิลลิกรัม/กิโลกรัม อาจเนื่องมาจากการยับยั้งอนุมูล

อิสระ และการยับยั้งการทําลายเนื้อเยื่อ ซ่ึงคุณสมบัติ

ตานเบาหวาน นาจะเปนผลจากสารฟลาโวนอยด อัลคา-

ลอยด เสตียรอยด และไกลโคไซดในหัวปลี 

4. ลดปริมาณเลือดประจําเดือนมามากเกินไป หัวปลีมี

สรรพคุณกระตุนรางกายใหสรางฮอรโมนโปรเจสเทอโรน 

ซ่ึ ง เป น ฮอร โม น เพ ศ ช าย  ช ว ย ให ป ริ ม าณ เลื อ ด

https://onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorStored=Pari%2C+L
https://onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorStored=Umamaheswari%2C+J
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ประจําเดือนท่ีมามากเกินความจําเปนลดนอยลงไปได 

(อรุณ, 2020)  

5. ชวยตานภาวะซึมเศรา เนื่องจากหัวปลีมีแมกนีเซียม 

ซ่ึงเปนธาตุอาหารสําคัญท่ีมีผลในการรักษาอาการซึมเศรา 

(สวนอํานวยการและสารบรรณ มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ 

ม.ป.ป.) 

6. รักษาโรคกระเพาะอาหารอักเสบ สิรดา และ ธีราพร 

(ม.ป.ป.) พบวาสารสกัดหัวปลีชวยบรรเทาการเกิดแผล

ในกระเพาะอาหารในหนูขาวพันธุ Wistar โดยใหสาร

ส กัด จากหั วป ลี ในป ริม าณ  400, 800 แล ะ  1200 

มิลลิกรัม/น้ําหนักหนู 1 กิโลกรัม ชักนําใหเกิดแผลใน

กระเพาะอาหารดวยปจจัยท่ีแตกตางกัน 3 ประเภท คือ 

1) การชักนําให เกิดแผลในกระเพาะอาหารโดยใช 

absolute ethanol พบวาแผลในกระเพาะอาหารลดลง

รอยละ 63.22, 71.19 และ 87.63 ตามลํ าดั บ ของ

ปริมาณสารสกัดหัวปลี  2) การชักนําให เกิดแผลใน

กระเพาะอาหารในหนูดวยยาในกลุม NSAIDs เชน 

aspirin และ indomethacin พบวาแผลในกระเพาะ

อ า ห า ร ล ด ล งร อ ย ล ะ  47.88, 59.07 แ ล ะ  73.13 

ตามลําดับของปริมาณสารสกัดหัวปลี และ 3) การชักนํา

ให ห นู เกิ ด คว าม เค รี ยด  โด ยนํ าห นู ใส ใน ก รงรู ป

ทรงกระบอกแลวนําหนูไปไว ท่ี  4ºC นาน 4 ชั่วโมง 

พบวาแผลในกระเพาะอาหารลดลงรอยละ 45.41, 

65.27 และ 86.17 ตามลําดับของปริมาณสารสกัดหัว

ปลี ซ่ึงท้ัง 3 ปจจัย การชักนําพบวาเม่ือใชสารสกัดหัวปลี

มากข้ึน สามารถลดแผลในกระเพาะอาหารไดมากข้ึน

ดวย 

7. มีฤทธิ์การยับยั้งจุลินทรียกอโรค Jahan และคณะ 

(2010) ทํ าการศึกษาฟ ล มสารสก ัดห ัวป ล ี (Musa 

Sapientum) ผสมไคโตซาน และโพลีเอทิลีนไกลคอล 

พบวาฟลมที่มีสารสกัดหัวปลีดวยเอทานอลรอยละ 20 

(v/v) สามารถยับยั้งฺ Bacillus subtilis และ Bacillus 

cereus ได แตไมสามารถยับยั้ง Escherichia coli ได 

ในขณะท่ีสารสกัดหัวปลีดวยคลอโรฟอรมและน้ําไม

ส า ม า ร ถ ยั บ ยั้ ง จุ ลิ น ท รี ย  Bacillus cereus แ ล ะ 

Escherichia coli ได  Sumathy แ ล ะ ค ณ ะ  (2 0 1 1 ) 

รายงานวา สารสกัดหัวปลีดวยเมทานอล มีฤทธิ์ยับยั้ง

จุ ลิ น ท รี ย  Escherichia coli, Proteus mirabilis, 

Micrococcus sp., Salmonella sp., Bacillus subtilis, 

Candida albicans และ Aspergillus niger โดยไดผลดี

ท่ีสุดกับ Staphylococcus aureus 

8. การรักษาโรคอ่ืน ๆ Liu และคณะ (2018) นําสาร

สกัดหัวปลีดวยน้ําจากประเทศไตหวันใหหนูเพศผูกิน 

พบวาชวยลดอาการโรคตอมลูกหมากโต (BPH, benign 

prostatic hyperplasia) แ ล ะ ร ะ ดั บ ได ไฮ โด ร เท ส

โทสเตอโรนในซีร ัม ปรับปรุงส ัณฐานวิทยาของตอม

ลูกหมาก ซ่ึงสารสกัดจากหัวปลีประกอบดวยกรดซิตริก 

ทอรีน กรดแพนโทธีนิก และกรดนิโคตินิก หัวปลีชวย

บรรเทาอาการประจําเดือน (alleviate menorrhagia)  

โ ร ค บิ ด  (dysentery) (Singh, 1986) ม า ล า เ รี ย 

(Bagavan et al., 2010) บรรเทาเบาหวาน (diabetes 

mellitus) (Singh, 1986 ; Alarcon-Aguilara et al., 

1998; Pari and Uma Maheswari, 1999) โรค โลหิ ต

จาง (anaemia) (Pari and Uma Maheswari, 1999) 

และชวยฆาเชื้อในปาก 

 

ผลิตภัณฑอาหารจากหัวปลี 

หัวปลีมีรสชาติฝาด อาจเนื่องมาจากสารแทน-

นินซ่ึงมีอยูในหัวปลีคอนขางสูงประมาณรอยละ 3.75 

(มณฑาทิพย และคณะ 2538) และเม่ือหั่นหัวปลีท้ิงไว 

จะกลายเปนสีดําคล้ํา เนื่องจากปฏิ กิริยาการเกิดสี

น้ําตาลท่ีเก่ียวของกับเอนไซม (enzymatic browning 

reaction) ทําใหไมนารับประทาน ชาวบานมักนําหัวปลี

มาแชในสารละลายท่ีเปนกรด เชน น้ําสมสายชู หรือน้ํา
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มะขามเปยก แชไวประมาณ 15 นาที แลวลางดวยน้ํา

สะอาด มีงานวิจัยศึกษาวิธีการลดการเกิดสีน้ําตาลใน

หัวปลี เชน กฤษดา และ เบญญาทิพย (2563) ใช

สารละลายกรดซิตริกรอยละ 3 แชหัวปลีนาน 5 นาที 

Wickramarachchi แ ล ะ  Ranamukhaarachchi 

(2005) พบวาการแชหัวปลีขนาด 3 มิลลิ เมตร ใน

สารละลายกรดซิตริกความเขมขนรอยละ 0.2 นาน 30 

นาที มณฑาทิพย และคณะ (2538) ยังพบวาการแช

หัวปลีในสารละลายโซเดียมเมตาไบซัลไฟตรอยละ 

0.2 สารละลายสารสมรอยละ 0.5 สารละลายกรดซิตริก  

รอยละ 1 นาน 10 นาทีข้ึนไป สามารถปองกันการ

เปลี่ยนเปนสีน้ําตาลได แตการนํามาลวกในน้ําเดือดจะ

เกิดการเปลี่ยนแปลงสี เปนผลจากสารแทนนินในหัวปลี

มีสาร leucoanthocyanidin เกิดไฮโดรไลซ ทําใหเกิด 

anthocyanidin ซ่ึ ง มี สี น้ํ า ต า ล แ ด ง  (Halsam and 

Lilley, 1988) 

หัวปลีสามารถรับประทานสด หรือนํามาปรุง

อาหารไดหลายชนิด รสชาติจะนุ มและมีรสหวาน

เล็กนอย อาหารจากหัวปลี ไดแก ยําหัวปลี สลัด หัวปลี

นิยมใชเปนเครื่องเคียงรับประทานกับผัดไทย ขนมจีน-

น้ํายา หรือนําหัวปลีมาทอด หุงตมทําเปนแกงไดหลาย

ชนิด เชน ตมยําหัวปลี แกงไกใสหัวปลี แกงกะหรี่ แกง

เลียง เปนตน นอกจากนี้นํามาทําไสอ่ัวเพ่ือลดปริมาณ

เนื้อหมู ทําหมูเสนเทียม อาหารกระปอง เชน หัวปลี

กระปองในน้ําเกลือ มีหลายยี่หอ ในตางประเทศสามารถ

หาซ้ือไดตามรานขายสินคาเอเชีย รานคาออนไลน และ

สินคาวีแกน แบรนด เชฟชอย 

เครื่องดื่ม  

การทําเครื่องด่ืมหัวปลี แบบงายคือนําหัวปลีมา

แชดวยน้ําเกลือประมาณ 5 นาที จากนั้นนําไปตมจนสุก 

แลวนํามาปนใหละเอียด กรองค้ันเอาแตน้ํา ก็จะทําให

เราไดน้ําหัวปลีสด และสามารถปรุงรสชาติใหดื่มงายข้ึน 

ดวยน้ําผึ้ง หรือ น้ําตาลทรายและเกลือตามใจชอบ หรือ

จะเพ่ิมคุณคาทางอาหารดวยการใสธัญพืชตาง ๆ เขาไป

ก็จะทําใหการดื่มน้ําหัวปลีนั้นมีประโยชนเพ่ิมมากข้ึน 

นอกจากนี้ในตลาดยังมีผูผลิตเครื่องดื่มหัวปลีสําเร็จรูป

โดยเนนสรรพคุณชวยขับน้ํานม จําหนายบรรจุขวดแกว 

กระปอง มีหลายรสชาติ ทั้งหัวปลีอยางเดียว ผสม

อินทผาลัม น้ําผึ้ง ใบหมอนและขิง งาดํา โปยก๊ัก มะนาว 

และแครนเบอรรี เปนตน 

อาหารเสริมชนิดเม็ด  

ไทยรัฐออนไลน (2561) ไดรายงานผลงานวิจัยของ 

ดร.ดวงพร อมรเลิศพิศาล และ ดร.กาญจนา นาคประสม 

มหาวิทยาลัยแมโจ ในการพัฒนาหัวปลีกลวยน้ําวา

อั ด เม็ ด  (Plee Ncap) เ พ่ื อ ส ะ ด ว ก ใน ก า รพ ก พ า 

สารสําคัญท่ีสุดอยูบริเวณกลวยออนท่ีอยูระหวางกลีบปลี 

สวนสีมวงจากกลีบปลีกลวยใหสารแอนโทไซยานิน ชวย

คุณแมหลังคลอด ฟนฟูสุขภาพไดเร็วข้ึน โดยนําหัวปลี

สดมาพักไว 1-2 คืน ใหน้ํายางกลวยแหง นําปลีกลวยมา

หั่น และนําไปผานกระบวนการสกัดดวยน้ํา ทําใหเขมขน 

แลวนําไปผานกระบวนการสกัดแหงแลวอัดเม็ด หัวปลี

สด 1 กิโลกรัม นําไปอัดเม็ดได 50-100 เม็ด แมใหนม

บุตรบริโภคเพียงวันละ 1 -2 เม็ด จะได รับ คุณ ค า

สารอาหารเทากับแกงหัวปลี 1 ถวย หัวปลีอัดเม็ดจะมี

ท้ังสูตรตนตํารับ สูตรผสมขิง สูตรผสมกะเพรา และสูตร

เสริมวิตามินซี  

หัวปลีแหง ชาหัวปลี  

เนื่ อ งจ าก หั วป ลี เป น แห ล งขอ งใย อ าห าร 

Wickramarachchi และ Ranamukhaarachchi (2005) 

ทําการศึกษาหัวปลีแหง โดยนํามาหั่นขนาด 3 มิลลิเมตร 

แชในสารละลายกรดซิตริกรอยละ 0.2 นาน 30 นาที 

อบแหง 50ºC 6 ชั่วโมง เก็บในถุงฟอยล AL/HDPE 

(aluminum foil laminated with high density 

polyethylene) ไดมากกวา 1 เดือน ซ่ึงมีคุณภาพดีกวา
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คําสําคัญ : หวัปลี  สารอาหาร สารพฤกษเคมี ผลิตภัณฑอาหาร 

Keywords : banana blossom, nutrients, phytochemicals, food products 

หัวปลีท่ีเก็บใน OPP/CPP (oriented polypropylene 

laminated with cast polypropylene) 

คุณขนิษฐา จันทรขจรชัย ผูบริหารหางหุนสวน

จํากัด กาญจนวารินทร ผลิตเครื่องดื่มหัวปลีชงสําเร็จใน 

2 รูปแบบคือ ผงและชาหัวปลี 4 ผลิตภัณฑคือ หัวปลีผง 

หัวปลีผสมขิงผง ชาหัวปลี และชาหัวปลีผสมขิง ไดรับ

รางวัลผลิตภัณฑอาหารและเครื่องดื ่มเชิงนวัตกรรม 

ประจําป พ.ศ. 2557 จากสถาบันคนควาและพัฒนา

ผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ในงาน

เกษตรแฟร 

ด ว งพ ร  แ ล ะ ค ณ ะ  (2559) ทํ าก า ร พั ฒ น า

ผลิตภัณฑเครื่องดื่มจากหัวปลี 3 ชนิด คือ 1) ชาชงขิง

ผสมหัวปลี 2) ชาชงหัวปลี และ 3) เครื่องดื่มผงผสม

หัวปลี และไดวิเคราะหหาปริมาณสารสําคัญท่ีออกฤทธิ์

ชีวภาพ พบวาชาชงจากหัวปลี มีปริมาณสารฟโนลิก 

และมีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระสูงสุด เนื่องจากชาชงจาก

หัวปลีใชเฉพาะหัวปลี แตเครื่องดื่มหัวปลีและชาชงขิง

ผสมหัวปลีมีสวนผสมของสารอ่ืนอยูดวย เครื่องดื่มท้ัง 3 

ชนิด มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระสูงมากเม่ือเทียบกับชาเขียว

และชาดํา และไมมีคาเฟอีน สามารถบริโภคไดอยาง

ตอเนื่องและปลอดภัย ชาชงหัวปลีพบสารฟโนลิกกลุม 

ค า เท ชิ น  (catechin) ใน ป ริ ม าณ สู ง ถึ ง  1 4 9 .6 9 

มิลลิกรัม/กิ โลกรัม  รองลงมา คือ ไอโซเควอซิ ทิน 

(isoquercetin) นอกจากนี้ยั งพบกรดแกลลิค (gallic 

acid) ควอซิทิน (quercetin) รูทิน (rutin) และสาร

แทนนินดวย 

 
บทสรุป 

หั วปลี เปน พืชสมุนไพร ท่ี มีสารอาหารและ

สารพฤกษเคมีท่ีมีประโยชนหลายชนิด หาไดงาย ราคา

ไมแพง มีตลอดป จึงเปนผักท่ีคุมคามาก หัวปลีสามารถ

นํามาปรุงอาหารไดหลายชนิด และมีผลิตภัณฑแปรรูป

ในทองตลาดมากมาย จึงสมควรบริโภคหัวปลี นอกจากดี

ตอสุขภาพแลว ยังชวยสนับสนุนเกษตรกรท่ีปลูกกลวย 

อยางไรก็ตามหัวปลีมีหลายพันธุ เชน กลวยน้ําวา กลวย

หอม กลวยไข กลวยหักมุก เปนตน แตมักใชประโยชน

เฉพาะหัวปลีจากพันธุกลวยน้ําวาเทานั้น จึงควรวิจัย

หัวปลีในสายพันธุอ่ืน ๆ เพ่ือใชประโยชนใหมากข้ึนท้ัง

ดานอาหารและไมใชอาหาร เชน กาบสีมวงสามารถ

นํามาทําเปนภาชนะใสอาหารได 
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แนวทางการรับประทานอาหารคีโตจีนิคเพ่ือลดน้ําหนัก 
 

Ketogenic diet guidelines for weight loss 
 
 วาสนา นาราศรี (Wassana Narasri) 

 

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

 

อ าห า ร คี โต จี นิ ค  (ketogenic diet) ห รื อ

อาห าร คี โต  เป น อาห าร ท่ี ถูกป รับ สั ดส วนของ

สารอาหารหลัก ดวยการจํากัดใหบริโภคคารโบไฮเดรต

ในปริมาณต่ํา และเนนไขมันในปริมาณสูง อาหารคีโต

โด ย ท่ั ว ไป ป ระกอ บ ด ว ย  ไข มั น  โป รตี น  แ ล ะ

คารโบไฮเดรตรวมถึงน้ําตาล ประมาณรอยละ 75, 20 

และ 5 ของพลังงานท้ังหมด ตามลําดับ (Dowis and 

Banga, 2021) ซ่ึงตรงกันขามกับอาหารเพ่ือสุขภาพท่ี

แนะนําใหบริโภค โดยมีปริมาณคารโบไฮเดรตสูง และ

ไขม ันต่ํ า  ด ังแสดงเป นพ ีระม ิด ในร ูป ที ่ 1 แม ว า

อาหารคีโตจะมีไขมันสูง แตในปจจุบันเปนท่ีนิยม

บริโภคกันอยางแพรหลาย และมีผลิตภัณฑอาหาร

แปรรูปสูตรคีโตวางจําหนายในเชิงพาณิชยเพ่ิมมากข้ึน 

เนื่องจากมีผลการศึกษาวิจัยจํานวนมากเก่ียวกับ

ประโยชนท่ีเปนไปไดของอาหารคีโตตอสุขภาพ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        พีระมิดของอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีแนะนําใหบริโภค      พีระมิดของอาหารคีโต 

 
รูปที่ 1 การเปรียบเทียบพีระมิดของอาหารเพื่อสุขภาพที่แนะนําใหบริโภคและอาหารคีโตที่มีสัดสวนของสารอาหารหลักแตกตางกัน 
ที่มา : ดัดแปลงจาก Dowis and Banga (2021) 
 
หลักการสําคัญของอาหารคีโต 

ก า รบ ริ โภ ค อ าห า รแ บ บ จํ า กั ด ป ริ ม าณ

คารโบไฮเดรตใหมีปริมาณตํ่า ประมาณ 20-50 กรัม

ตอวัน ซ่ึงปริมาณท่ีดีจะตองไมเกิน 20 กรัมตอวัน มีผล

ทําให รางกายไดรับปริมาณกลู โคส ซ่ึงเปนแหล ง

พลังงานท่ีไม เพียงพอ ดังนั้น ไขมันท่ีสะสมอยู ใน

รางกายจะถูกนําออกมาใชดวยการสลายกรดไขมัน

เปน แอซีทิลโคเอ (acetyl CoA) กระจายเขาสูเนื้อเยื่อ

คารโบไฮเดรต 

โปรตีน 

ไขมัน 

โปรตีน 

ไขมัน 

คารโบไฮเดรต 
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ตาง ๆ โดยผานทางกระแสเลือด เพ่ือเปนแหลง

พลังงานใหแกรางกายแทนกลูโคส สิ่งท่ีสําคัญในการ

สลายกรดไขมันนี้ทําใหเกิดสารคีโตนในกระแสเลือด

และหากมีมากเกินพอก็จะเขาสูภาวะคีโตซิส (ketosis) 

ท่ีเหมือนกับการอดอาหาร 

 

ประเภทของอาหารคีโต 

อาหารคีโตมีหลายประเภท มีหลักสํ าคัญ

ป ระกอบ ด ว ย  ก ารบ ริ โภ คอาห าร ท่ี มี ป ริ ม าณ

คารโบไฮเดรตต่ํา แตมีปริมาณไขมันสูงและตองเกิด

ภาวะคีโตซิส ซ่ึงไมใชอาหารทุกชนิดท่ีมีคารโบไฮเดรต

ต่ําจะจัดวาเปนอาหารคีโต สําหรับการบริโภคอาหารท่ี

มีคารโบไฮเดรตต่ํา แตม ีโปรตีนสูงจะไมทําใหเกิด

ภาวะคีโตซิส เพราะกรดอะมิโน ประมาณรอยละ 58 

เปนกลูโคจีนิก (glucogenic) ท่ีสามารถเปลี่ยนใหเปน

กลูโคส จึงปองกันการเกิดภาวะคีโตซิสได (VanItallie 

and Nufert, 2003) อาหารคีโตในแตละประเภทมี

รายละเอียด ดังนี้ 

1 . อ า ห า ร คี โ ต แ บ บ ดั้ ง เดิ ม  (Classical 

Ketogenic Diet : CKD)  เปนอาหารคีโตประเภทท่ี

เขมงวดท่ีสุด โดยมีอัตราสวนของปริมาณไขมันตอ

ปริมาณโปรตีนและคารโบไฮเดรตรวมกัน เทากับ 4:1 

ดังนั้นพลังงานประมาณรอยละ 80-90 จะไดรับจาก

ไขมัน และพลังงานสวนท่ีเหลืออีกรอยละ 10 ไดรับ

จากโปรตีนและคารโบไฮเดรต ท่ีสําคัญจํากัดปริมาณ

คารโบไฮเดรตเพ่ือท่ีจะใหการเกิดสภาวะคีโตซิสอยู

ในชวงระยะเวลาสั้น โดยอาหารคีโตท่ีเขมงวดมาก ๆ 

จะใชสําหรับการรักษาโรคลมชักเทานั้น การกิน

อาหารคีโตแบบ CKD ในระยะตอมาจะตองลดปริมาณ

โปรตีน เพ่ือหลีกเลี่ยงการสังเคราะหกลูโคสจากการ

สลายตัวของกรดอะมิโนท่ีใชกระบวนการกลูโคนีโอจินี

ซิส (gluconeogenesis) ในสวนของการบําบัดโรค

สําหรับเด็กท่ีกําลังเจริญเติบโตบางครั้งอัตราสวนของ

ปริมาณไขมันตอปริมาณโปรตีนและคารโบไฮเดรตจะ

ถูกปรับลดลง เท ากับ 3:1 เพ่ือให ไดรับโปรตีน ท่ี

เพียงพอตอการเจริญเติบโตของรางกาย ท้ังนี้การ

จํากัดปริมาณคารโบไฮเดรตเปนสิ่งท่ียากมากท่ีจะทํา

ได และผูบริโภคจํานวนมากไมพึงพอใจดานความ

อรอยของอาหาร ดังนั้นอาหารคีโตแบบ CKD อาจจะ

ตองปรับปรุงหลายอยางเพ่ือใหเหมาะสม 

2. อาหารคีโตแบบ Atkins phase 1 (Atkins 

Diet : AD) จะจํากัดการบริโภคปริมาณคารโบไฮเดรต

อยางเขมงวด แตสามารถบริโภคโปรตีนไดในปริมาณ

ปานกลาง โดยมีลักษณะเฉพาะของการบริโภคปริมาณ

คารโบไฮเดรต ดังนี้ 

phase 1 จํ า กั ด ก า ร บ ริ โ ภ ค ป ริ ม า ณ

คารโบไฮเดรต นอยกวา 20 กรัมตอวัน อยางเขมงวด 

phase 2 บริโภคปริมาณคารโบไฮเดรตเพ่ิมข้ึน

เปน 25-50 กรัมตอวัน 

phase 3 บริโภคปริมาณคารโบไฮเดรตได 80 

กรัมตอวัน และตอเนื่องจนกระท่ังน้ําหนักลดลงตามท่ี

ตองการ 

phase 4 บริโภคปริมาณคารโบไฮเดรตไดไม

เกิน 100 กรัมตอวัน 

อาหารคีโตแบบ AD มีความยืดหยุน สามารถ

บริโภคคารโบไฮเดรตไดในปริมาณมาก และทําให

บริโภคผลิตภัณฑอาหารไดหลากหลายมากข้ึน แต

อยางไรก็ตามภาวะคีโตซิสจะเกิดข้ึน phase 1 เทานั้น 

การบริโภคอาหารคีโตแบบ AD เปนระยะเวลานาน

จะมีผลเสียตอสุขภาพ อีกท้ังนักโภชนาการหลายคน

ไม แ น ะนํ า ให บ ริ โภ ค  (Gudzune et al. , 2015; 

Drabinska et al., 2021) 

3. อาหารคีโตแบบปรับจาก AD (Modified 

Adkins Diet : MAD) มีขอจํากัดนอย และใชในการ

บําบัดเพ่ือรักษาโรคเม่ือเปรียบเทียบกับอาหารคีโต

แบบดั้งเดิม โดยนําแบบ AD phase 1 มาใชดวยการ
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บริโภคคารโบไฮเดรต นอยกวา 20 กรัมตอวัน อยาง

ไมมีกําหนดและไมปรับปริมาณคารโบไฮเดรตเพ่ิมข้ึน 

ดังนั้นการเกิดภาวะคีโตซิสยังคงอยู สําหรับสิ่งท่ีตรงกัน

ขามกับแบบ AD คือ ไมไดออกแบบสําหรับใชในการ

ควบคุมน้ําหนัก ดังนั้นจึงจํากัดปริมาณคารโบไฮเดรต

อยางเดียวและการคํานวณพลังงาน แตไมจํากัด

ปริมาณไขมันและโปรตีน อัตราสวนของปริมาณไขมัน

ต อป ริม าณ โป รตี น และคาร โบ ไฮ เด รตรวม กัน 

โดยประมาณเทากับ 1:1 ซ่ึงการจํากัดการบริโภค

คารโบไฮเดรตนอยกวา 20 กรัม/วัน และไมจํากัดการ

บริ โภคโปรตีน  ทํ าให อาหารน ารับประทาน ข้ึน 

(Miranda et al., 2012) ท่ี สํ า คัญ ใยอาหารไมนั บ

รวมอยูในคารโบไฮเดรต แตน้ําตาลแอลกอฮอลรวมอยู

ด วย  (Kossoff and Dorward, 2008) อาหารคี โต

แบบ MAD สามารถนําไปใชดวยตัวเองไดงาย และใน

ชวงแรกไมจําเปนตองอยูในโรงพยาบาล 

4. อาหารคีโตแบบกรดไขมันอิ่มตัวสายยาว

ป า น ก ล า ง  ( Medium-Chain Triglyceride 

Ketogenic Diet :  MCTKD) มี ห ลั กก ารสํ า คัญ ท่ี

ข้ึนอยูกับการผลิตสารคีโตนท่ีเพ่ิมข้ึน ซ่ึงเปนภาวะท่ี

รางกายนํ าไขมันออกมาเผาผลาญ เปนพลั งงาน 

เนื่องจากรางกายไดรับคารโบไฮเดรตในปริมาณนอย

มาก โดยพลังงานท่ีไดของอาหารคีโตแบบ MCTKD 

มาจากไตรกลีเซอไรดสายยาวปานกลาง (C6-C12) 

เชน กรดเดคะโนอิก (decanoic) และกรดออกตะโน-

อิก (octanoic) จะถูกดูดซึมจากลําไสผานกระแสเลือด 

โดยไมตองใชน้ํายอยน้ําดี แลวเปลี่ยนเปนคีโตนท่ีตับ

โดยตรง ดังนั้นกรดไขมันสายยาวปานกลางจะผาน

เขาไปในเซลลและเผาผลาญเปนพลังงานงายกวากรด

ไขมันสายยาวและสามารถผลิตคีโตนไดมากกวาดวย 

อาหารคีโตแบบ MCTKD ถูกปรับปรุงข้ึนโดยตองการ

บริโภคไขมันนอยเม่ือเปรียบเทียบกับอาหารคีโตแบบ

ดั้ งเดิม  เพ่ือให เกิดภาวะคีโตซิสเห มือนกัน และ

อัตราสวนของปริมาณไขมันตอปริมาณโปรตีนและ

คารโบไฮเดรตลดลง โดยพลังงานประมาณ รอยละ 65 

ไดรับจากไตรกลี เซอไรดสายยาวปานกลาง และ

ปริมาณคารโบไฮเดรตเพ่ิมข้ึน จึงทําใหอาหารอรอยข้ึน 

ในปจจุบันพบวา อาหารคีโตประเภทนี้มีประโยชนชวย

ใหผูบริโภคตอบสนองตอเคมีบํ าบัดในการรักษา

โรคมะเร็งลําไสใหญ (Furukawa et al., 2018) 

5. อาหารคีโตแบบมีคาดัชนีน้ําตาลต่ํา (Low 

Glycemic Index Treatment : LGIT) เปนอาหารคีโต

ท่ีมีขอจํากัดนอยท่ีสุด โดยมีการคิดคนข้ึนในป ค.ศ. 

2002 และนํ ามาใช ในป  ค .ศ . 2005 (Pfeifer and 

Thiele, 2005) สามารถบริโภคปริมาณคารโบไฮเดรต

ได 40-60 กรัมตอวัน แตอยางไรก็ตามจะถูกจํากัด

คารโบไฮเดรตดวยคาดัชนีน้ําตาลต่ํา (GI<50) ซ่ึงคา

ดัชนีน้ําตาลเปนการแบงประเภทของผลิตภัณฑอาหาร 

ข้ึนอยูกับอัตราการเปลี่ยนคารโบไฮเดรตเปนกลูโคส 

(Linkner and Humphreys, 2018) โดยกําหนดคา

เปนระดับ 0-100 เม่ือ 100 คือ กลูโคส ผลิตภัณฑ

อาหารท่ีมีคาดัชนีน้ําตาลสูง เชน ขาว เบียร ขนมปง

ขาว และผลิตภัณฑจากแปง ซ่ึงไมควรบริโภค แต

แนะนําใหบริโภคอาหารท่ีมีคาดัชนีน้ําตาลต่ํา เชน ผัก 

ถ่ัว เมล็ดพืช นม และเนื้อสัตว สําหรับระดับของ

ภาวะคีโตซิสในการบริโภคอาหารคีโตแบบ LGIT จะ

เกิดข้ึนนอยกวาท่ีพบในอาหารคีโตแบบดั้งเดิม แตมี

ประโยชนตอระบบประสาท โดยพบวา สามารถ

ปองกันการตายของเซลลประสาทเพ่ิมข้ึน โดยมี

ความสัมพันธกับความคงท่ีของระดับกลูโคสในเลือด

มากกวาภาวะคีโตซิส (Rezaei et al., 2018) 

อาหารคีโตในแตละประเภท เม่ือเปรียบเทียบ

กับอาหารท่ีมีคารโบไฮเดรตต่ํา และอาหารเพ่ือสุขภาพ 

จะใหพลังงานตามสัดสวนของคารโบไฮเดรต โปรตีน

และไขมันอยางแตกตางกัน ดังแสดงในรูปท่ี 2 
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อาหารเพ่ือสุขภาพ 

อาหารคารโบไฮเดรตตํ่า (ไมใชคีโต) 

อาหารคีโตแบบด้ังเดิม 

อาหารคีโตแบบ Atkins phase 1 

อาหารคีโตท่ีปรับมาจาก Atkins 

อาหารคีโตแบบ 
Medium-Chain Triglyceride 

อาหารคีโตแบบ low GI 

คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
รูปที่ 2 การเปรียบเทียบสัดสวนของพลังงานที่ไดรับจากคารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมันในอาหารคีโตชนิดตาง ๆ อาหารคารโบไฮเดรตตํ่า และอาหาร 
         เพื่อสุขภาพ 
ที่มา : ดัดแปลงจาก Drabinska et al. (2021) 

 
แนวทางในการรับประทานอาหารคีโต 

อาห าร คี โต เห ม าะสํ าห รั บ คน ท่ี ไม มี โรค

ประจําตัว และคนท่ีตองการลดน้ําหนัก รวมถึงคนท่ี

ปวยเปนเบาหวานชนิดท่ี 2 แต ท้ังนี้ ก็ควรปรึกษา

แพทย สวนคนท่ีไมควรรับประทานอาหารคีโต ไดแก 

คน ท่ี เปน โรคตับ มีภาวะไตเสื่ อม คนท่ีป วยเปน

เบาหวานชนิดท่ี 1 และคนท่ีตองกินยาลดระดับน้ําตาล 

เพราะจะทําใหระดับน้ําตาลในเลือดต่ํายิ่งข้ึน ท้ังนี้การ

จํากัดการบริโภคอาหารท่ีมีปริมาณคารโบไฮเดรตต่ํา 

โดยหลัก ๆ ของอาหารท่ีหามรับประทาน และอาหาร

ท่ีสามารถรับประทานได มีดังนี้ 

อาหารท่ีหามรับประทาน ไดแก 

- ธัญพืช : ขาวโพด ขาว พืชตระกูลถ่ัว ถ่ัวเมล็ด  

  แหง แปงสาลี (ผลิตภัณฑขนมอบ พาสตา)  

- น้ําตาล : น้ําผึ้ง เมเปลไซรัป  

- ผลไม : แอปเปล กลวย สม   

- พืชหัว : มันฝรั่ง มันเทศ 

 

อาหารท่ีสามารถรับประทานได ไดแก 

- เนื้อสัตว : ปลา เนื้อวัว เนื้อแกะ สัตวปก ไข  

- ผักใบเขียว : ผักโขม ผักเคล กวางตุง คะนา  

- ผักตระกูลกะหล่ํา : บรอกโคลี ดอกกะหล่ํา  

  กะหล่ําปลี  

- ผลิตภัณฑนมท่ีมีไขมันสูง : เนยแข็ง ครีมชีส  

  เนย  

- ถ่ัวและเมล็ด : อัลมอนด แมคคาเดเมีย  

  วอลนัท เมล็ดดอกทานตะวัน   

- อะโวคาโด มะเฟอง และผลไมตระกูลเบอรรี  

  (ราสปเบอรรีและแบล็กเบอรรี)   

- สารใหความหวาน : หญาหวาน น้ําตาลอิริทริ- 

  ทอล ผลหลอฮังกวย และสารใหความหวานท่ี 

  คารโบไฮเดรตต่ําอ่ืน ๆ 

- ไขมัน : น้ํามันมะพราว น้ํามันมะกอก ไขมัน 

  อ่ิมตัว 
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อาหารคีโตกับประโยชนท่ีเปนไปไดสําหรับการลด

น้ําหนัก 

การบ ริ โภ คอาห ารคี โตแบบระยะยาว  มี

การศึกษาในผูปวยโรคอวนลงพุง ท่ีมีคาดัชนีมวลกาย

มากกวา 30 จํานวน 66 คน ใหบริโภคอาหารคีโตเปน

ระยะเวลานาน 56 สัปดาห โดยในชวง 12 สัปดาห

แรกใหจํากัดปริมาณคารโบไฮเดรตนอยกวา 20 กรัม

ตอวัน จึงบริโภคผักใบเขียวและสลัด จากนั้นเพ่ิม

ปริมาณ คาร โบ ไฮเดรตเป น  40 กรัมตอสัปดาห 

จนกระท่ังครบระยะเวลา พบวา น้ําหนักและคาดัชนี

มวลกายของผูปวยท้ังหมดลดลงอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ (Dashti et al., 2007) ยังมีการศึกษาวิจัยโดยให

ผูปวยบริโภคอาหารคีโตแบบจํากัดคารโบไฮเดรต 30 

กรัมตอวัน เปนเวลานาน 6 เดือน พบวา ผูปวยมี

น้ําหนักลดลงมากกวาการบริโภคอาหารไขมันต่ํา 

เทากับ 2.2 เทา ดังแสดงในรูปท่ี 3 (Samaha et al., 

2003 และ Bansal et al., 2017)  

การบริโภคอาหารคีโตแบบระยะสั้น  จาก

การศึกษาในผูปวยโรคอวนลงพุง จํานวน 20 คน เปน

ผูหญิง โดยใหบริโภคอาหารปกตินาน 4 สัปดาห 

จากนั้นใหบริโภคอาหารคีโตนาน นาน 4 สัปดาห ซ่ึง

ใหไดรับพลังงานเทากันกับอาหารปกติ แตการลด

ปริมาณคารโบไฮเดรต ดวยการใหไดรับพลังงานจาก

คารโบไฮเดรตนอยกวา รอยละ 10 พบวา น้ําหนัก คา

ดัชนีมวลกาย รอบเอว รอบสะโพก มวลไขมันท้ังหมด 

และระดับของเลปติน (laptin) ลดลงอยางรวดเร็ว 

(Kong et al., 2020) ซ่ึงเลปตินเปนฮอรโมนท่ีชวยใน

การควบคุมความหิว คนท่ีเปนโรคอวนจะมีคาเลปติน

สูง เพราะสูญเสียความสามารถในการจัดการพลังงาน

ท่ีไดรับ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 3 การเปรียบเทียบน้าํหนักที่ลดลงจากการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตตํ่ามาก ๆ กับอาหารไขมันตํ่า 
ที่มา : ดัดแปลงจาก Goldberg et al. (2020) 

 

ขอเสียของการกินอาหารคีโต 
1. การกินอาหารคีโตแบบระยะสั้น อาจทําใหเกิด

ภาวะ Keto flu โดยจะมีอาการปวดศีรษะ สมอง
ลา รูสึกปนปวนในทอง สวนการกินอาหารคีโต
แบบระยะยาว อาจทําใหขาดสารอาหารบางชนิด 
มีไขมันพอกตับ (hepatic stenosis) เปนนิ่วในไต 
(kidney stones) และเกิดโรคกระดูกพรุนได  

2. ระบบทางเดินอาหารและระบบขับถายอาจผิดปกติ 
เนื่องจากลดการกินอาหารบางอยางท่ีโดยเฉพาะ
คารโบไฮเดรตและใยอาหาร  

3. การกินอาหารคีโต อาจทําใหเลือดกลายเปนกรด
และเสียสมดุลของอินซูลิน ซ่ึงเปนอันตรายสําหรับ
ผูปวยเบาหวาน 
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บทสรุป         วิธีทํา 
การท่ีจะมีสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณควร

รับประทานอาหารตามหลักโภชนาการใหครบท้ัง 5 

หมู โดยแตละหมูใหมีความหลากหลายและควบคุม

น้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑ ท่ีสําคัญควรรับประทาน

อาหารท่ี มีคาร โบ ไฮเดรตเป นอาหารหลัก  และ

รับประทานอาหารท่ีมีไขมันเพียงเล็กนอย ถึงแมวา

อาหารคีโตจะเปนอาหารท่ีมีไขมันในปริมาณสูง และ

คารโบไฮเดรตปริมาณต่ํา การรับประทานอาหารคีโต

อยางเหมาะสมจะเปนประโยชน ท่ีดี ตอสุขภาพ 

โดยเฉพาะเพ่ือการลดน้ําหนัก ซ่ึงควรปฏิบัติตาม

คําแนะนําของแพทยและนักโภชนาการ เพ่ือจะไดไม

เกิดผลเสียตอสุขภาพ สําหรับคอลัมนนี้ขอนําเสนอ

เมนูอาหารคีโตท่ีคนท่ัวไปก็สามารถรับประทานไดและ

ทํางาย คือ หมูมะนาวกับคะนากรอบ และซูชิขาว

ดอกกะหล่ําหนาแซลมอนยาง 
 

       หมูมะนาวกับคะนากรอบ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สวนผสม (สําหรับ 2 เสิรฟ) 
หมูสะโพก สไลซ 300 กรัม 
คะนา 90 กรัม (7-8 ตน) 
พริกข้ีหนูสวน 30 กรัม (15-20 เม็ด) 
กระเทียม 25 กรัม (4-5 กลีบ) 
น้ํามะนาว 50 กรัม (5 ชอนโตะ) 
น้ําปลา 35 กรัม (3 ชอนโตะ) 

1. นําหมูไปลวกในน้ําเดือดใหสุก แลวจัดใสจาน พักไว 

2. ปอกเปลือกกานคะนา ลางใหสะอาด หั่นเปนชิ้น

พอดีคําแลวแชเย็น  

3. เตรียมน้ํายาํ โดยโขลกพริกข้ีหนูสวนและกระเทียม

ใหละเอียด ปรุงรสดวยน้ํามะนาว และน้ําปลา คน

ใหเขากัน 

4. นําคะนาท่ีเตรียมไวมาจัดเรียงบนจานท่ีมีหมูลวก

สุก จากนั้นราดดวยน้ํายําใหท่ัว ตกแตงดวยมะนาว

หั่นแวน หรือกระเทียมซอยบาง พรอมเสิรฟ 

 

คุณคาทางโภชนาการ ตอเสิรฟ (260 กรัม) 
พลังงาน 285 กิโลแคลอร ี
โปรตีน 32.3 กรัม 
คารโบไฮเดรต 2.4 กรัม 
ไขมัน 16.1 กรัม 
โซเดียม 740 มิลลิกรัม 

 

ซูชิขาวดอกกะหลํ่าหนาแซลมอนยาง 
สวนผสม (สําหรับ 2 เสิรฟ) 
ดอกกะหล่ํา 250 กรัม 
ครีมชีส 50 กรัม (4 ชอนโตะ) 
น้ําสมสายชูหมัก 15 กรัม (1 ½ ชอนโตะ) 
ซีอ๊ิวญี่ปุน 12 กรัม (1 ชอนโตะ) 
ปลาแซลมอนสด 100 กรัม  
เนยสด 5 กรัม (1 ชอนชา) 
สาหรายสําหรับ
หอขาวซูช ิ

2.8 กรัม (1 แผน) 

 
วิธีทํา 

1. เตรียมขาวดอกกะหล่ํา โดยลางดอกกะหล่ําให

สะอาด ลวกในน้ําเดือดใหสุก พักใหสะเด็ดน้ํา หั่น

เปนชิ้นเล็ก ๆ  

2. ใสครีมชีสลงไป คลุกเคาใหเขากัน ปรุงรสดวย

น้ําสมสายชูหมักและซีอ๊ิวญี่ปุน คนใหเขากัน พักไว 
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3. นําปลาแซลมอนคลุกกับเนยใหท่ัว ยางใหสุก แลวหั่น

เปนชิ้นบาง ๆ 

4. นําขาวดอกกะหล่ําท่ีเตรียมไวมาปนเปนกอนทรงรี 

ขนาดพอดี แลวหอดานขางดวยสาหราย 
 

คุณคาทางโภชนาการ ตอเสิรฟ (215 กรัม) 
พลังงาน 217 กิโลแคลอร ี
โปรตีน 15.8 กรัม 
คารโบไฮเดรต 6.7 กรัม 
ไขมัน 14.1 กรัม 
โซเดียม 553 มิลลิกรัม 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คําสําคัญ : อาหารคีโตเจนิก อาหารคีโต ลดน้ําหนัก 
Keywords : ketogenic diet, keto diet, weight loss 
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 การสงบทความ ขอใหสงบทความตนฉบับในรูปแบบไฟล .doc หรือ .docx และไฟล .pdf ทาง     
e-mail: fic.ifrpd@gmail.com หรือซีดีขอมูล มาท่ี นางสาวมณฑาทิพย ธรรมนิติโชค สถาบันคนควาและ
พัฒนาผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ตู ปณ. 1043 ปท. เกษตรศาสตร เขตจตุจักร กรุงเทพฯ 
10903 
 
เรื่องท่ีผูเขียนจะสงมาพิมพในวารสารแยกเปน 2 ประเภท 
 1. บทความวิจัย (Research article)  
  1.1 Research article : เปนงานเสนอผลการวิจัย ท่ีผูเขียนและคณะเปนผูดําเนินการศึกษาวิจัย  
  1.2 Review article : บทความลักษณะการรวบรวมและทบทวนวรรณกรรม รวมถึงการวิเคราะห 
   สังเคราะหขอมูล และนําเสนออภิปรายผลการทบทวนวรรณกรรม 
 2. บทความ (Article)  
  2.1 บทความวิชาการ เปนบทความทางวิชาการท่ีรวบรวมขอมูล ความคิดเห็น และประสบการณ
   ของผูเขียน 

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

 
 การเตรียมตนฉบับบทความวิจัยเพ่ือลงพิมพในวารสารอาหาร 

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

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

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

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

ภาษาอังกฤษท่ีมีความหมายตรงกัน คําอังกฤษท่ีไมมีคําแปลภาษาไทย อาจใชคําทับศัพท เชน อัลดีไฮด 
(aldehyde) เปนตน และโปรดตรวจสอบหลักการเขียนคําทับศัพทจากราชบัณฑิต คําภาษาอังกฤษใช
ตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ 
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7. เนื้อหา (Text) ควรประกอบดวยหัวขอดังนี้  

7.1  บทนํา (Introduction) เพ่ืออธิบายถึงปญหาและวัตถุประสงค  อาจรวมการตรวจเอกสาร 
(literature review) เขาไวดวย 

7.2  อุปกรณ และวิธีการ (Material and method) ประกอบดวยวัตถุดิบ สารเคมี เครื่องมือ และ
วิธีการท่ีใชในการทดลอง   

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

7.4  วิจารณ (Discussion) เปนการวิจารณผลการทดลองใหเห็นถึงสาเหตุ ท่ีมาของผล หลักการท่ีแสดง
ถึงผลการทดลอง ท้ังนี้สามารถรายงานผลการทดลองและการวิจารณผลการทดลองรวมกันได โดย
ใชหัวขอ ผลการทดลองและวิจารณ (Result and discussion) 

7.5  สรุป (Conclusion) เปนการสรุปสาระสําคัญและแนวทางท่ีจะนําผลไปใชประโยชน รวมถึงคําแนะนํา
เก่ียวกับการศึกษาวิจัยในอนาคต 

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

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

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

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

Dell
Typewritten Text
66



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

8. กิติกรรมประกาศ (Acknowledgement) อาจมีหรือไมมีก็ได เปนการแสดงความขอบคุณแกผู ท่ี
ชวยเหลือ แตมิไดเปนผูรวมงานดวย 

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

10. บทความควรมีภาพประกอบเปนฟลม สไลด รูปภาพ หรือไฟลขอมูล รูปภาพควรมีความละเอียดไมนอย
กวา 200 จุดตอนิ้ว 

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

 
การเตรียมตนฉบับบทความอ่ืน ๆ 

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

2. ชื่อเรื่อง (Title) ภาษาไทยและอังกฤษ ควรกะทัดรัดและตรงกับเนื้อเรื่อง ชื่อเรื่องภาษาอังกฤษใชอักษร

ตัวพิมพใหญข้ึนตนตัวแรกเทานั้น ตัวอักษรอ่ืนใชตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ 

3. ชื่อผูเขียน (Author) และสถานท่ีทํางาน ใหระบภุาษาไทยและอังกฤษ 

4. จุดเดน (Highlights) ของบทความท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษ 3-5 หัวขอ 

5. บทคัดยอ (Abstract) บทคัดยอในบทความวิชาการ เปนการสรุปประเด็นเนื้อหาท่ีเปนแกนสําคัญ เนน

ประเด็นสําคัญของงานท่ีตองการนําเสนอจริง ๆ ควรเขียนใหสั้น กระชับ มีความยาวไมเกิน 10 ถึง 15 บรรทัด 

โดยบทคัดยอมักจะประกอบดวยเนื้อหาสามสวน คือ เกริ่นนํา สิ่งท่ีทํา สรุปผลสําคัญท่ีได ซ่ึงอานแลวตองเห็น

ภาพรวมท้ังหมดของงาน 

6. เนื้อหา ประกอบดวย คํานํา เนื้อเรื่อง และบทสรุป 
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 6.1 ในกรณีบทความเปนภาษาไทย คําบรรยายเหนือตารางใหใชคําวา ตารางท่ี เชน ตารางท่ี 1 

 ปริมาณกรดไขมันโอเมกา 3 ในปลาทะเลและปลาน้ําจืดไทย คําบรรยายใตรูปใหใชคําวา รูปท่ี เชน     

 รูปท่ี 1 ปฏิกิริยาการเกิดสารไนโตรซามีน และระบุ ท่ีมา : ของตารางและรูป เนื้อหาในตารางและรูป 

 สามารถใชภาษาอังกฤษได ในกรณีท่ีบทความเปนภาษาอังกฤษ คําบรรยายเหนือตารางใหใชคําวา

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

 และระบุ Source : 

  อางอิงขอมูลในตารางและรูปภาพ ใหระบุชื่อผูแตงไวนอกวงเล็บ และระบุปท่ีพิมพไวในวงเล็บ

  ตรงท่ีมาใตตารางและรูปภาพดังนี้ 

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

 6.2 คําภาษาอังกฤษท่ีใชบรรยายในเนื้อความ ใหใชตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ คํายอ ถาคํา

 ภาษาอังกฤษในตาราง ใหใชตัวอักษรตัวแรกเปนตัวพิมพใหญเทานั้น ตัวอักษรอ่ืน ๆ ใชตัวพิมพเล็ก 

 ยกเวนคําเฉพาะ 

 6.3 กรณีท่ีมีการอางอิงในสวนเนื้อหาเพ่ือระบุแหลงท่ีมาของขอมูล ใหใชรูปแบบดังนี้ 

   6.3.1 อางอิงเอกสารหนึ่งเรื่องท่ีมีผูแตงคนเดียว มีรูปแบบดังนี้ 
    ปาริฉัตร (2555) .....    Fischer (2017) ..... 
    ..... (ปาริฉัตร, 2555)    ..... (Fischer, 2017) 
   6.3.2 อางอิงเอกสารหนึ่งเรื่องท่ีมีผูแตง 2 คน มีรูปแบบดังนี้ 
    ชอฟา และ พรรณระพี (2547) ..... Matsumoto และ Take (1980) .....  
    ..... (ชอฟา และ พรรณระพี, 2547)  ..... (Matsumoto and Take, 2009) 
   6.3.3 อางอิงเอกสารหนึ่งเรื่องท่ีมีผูแตงตั้งแต 3 คน มีรูปแบบดังนี้ 
    ปาริฉัตร และคณะ (2555) .....   Fischer และคณะ (2017) ..... 
    ..... (ปาริฉัตร และคณะ, 2555)   ..... (Fischer et al., 2017) 
   6.3.4 อางอิงเอกสารท่ีไมปรากฏชื่อผูแตง ใหใชคําวา นิรนาม สําหรับเอกสารภาษาไทย และ
   คําวา Anonymous สําหรับเอกสาร ภาษาอังกฤษ แทนชื่อผูแตงดังนี้  
    นิรนาม (2552) .....    Anonymous (2009) ..... 
    ..... (นิรนาม, 2552)    ..... (Anonymous, 2009) 
   6.3.5 อางอิงเอกสารท่ีไมปรากฏปท่ีพิมพ ในตําแหนงท่ีตองระบุปท่ีพิมพ ใหระบุ ม.ป.ป. 
   สําหรับเอกสารภาษาไทยและ n.d. สําหรับเอกสารภาษาอังกฤษดังนี้ 
    ชอฟา (ม.ป.ป.) .....    Kan (n.d.) ..... 
    ……. (พิชิต, ม.ป.ป.)             ..... (Kan, n.d.) 
   6.3.6 อางอิงหนังสือพิมพ กรณีอางขาวท่ัวไป ใหระบุชื่อหนังสือพิมพและปท่ีพิมพดังนี้ 
    ไทยรัฐ (2552) .....    The New York Times (2010) ..... 
      ..... (ไทยรัฐ, 2552)    ..... (The New York Times, 2010)     
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   6.3.7 อางอิงทรัพยสินทางปญญา ใหระบุชื่อผูจดสิทธิบัตร และปท่ีจดสิทธิบัตรดังนี้ 
    พัชรี (2556) ....    Fraser (2017) ..... 
    ..... (พัชรี, 2556)     ..... (Fraser, 2017)  
 7. คําสําคัญ (Keywords) ใหกําหนดคําศัพท ท้ังภาษาไทยและอังกฤษ 2-5 คําศัพท โดยใชคํา
 ภาษาไทยและภาษาอังกฤษท่ีมีความหมายตรงกัน คําอังกฤษท่ีไมมีคําแปลภาษาไทย อาจใชคํา      
 ทับศัพท เชน อัลดีไฮด (aldehyde) เปนตน คําภาษาอังกฤษใชตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ และให
 ใสไวหลังหัวขอบทคัดยอ 
 8. เอกสารอางอิง/ บรรณานุกรม ใหเขียนตามรูปแบบท่ีกําหนดไวในหัวขอ การเขียนเอกสารอางอิง/ 

 บรรณานุกรม 

  8.1 เอกสารอางอิง เปนเอกสารท่ีผูเขียนไดอางไวในตัวบทความ ซ่ึงจะทําใหผูอานสามารถไป

  คนหามาได  

  8.2 บรรณานุกรม เปนเอกสารประกอบการเขียนบทความท่ีไมมีการอางอิงในตัวบทความ

  โดยตรง ซ่ึงผูอานควรอานเพ่ิมเติม  

 9. บทความควรมีภาพประกอบเปนฟลม สไลด รูปภาพ หรือไฟลขอมูล รูปภาพควรมีความละเอียดไม

 นอยกวา 200 จุดตอนิ้ว 

 10. ชื่อวิทยาศาสตร หรือภาษาละตินท่ีปรากฏในบทความใหพิมพตัวเอน เชน Staphylococcus 

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

 

การเขียนเอกสารอางอิง/ บรรณานุกรม สามารถเขียนได 2 แบบ คือ 

1. เอกสารอางอิง เปนเอกสารท่ีผูเขียนไดอางไวในบทความ ซ่ึงผูอานสามารถไปสืบคนเอกสารท่ีมาได 

2. บรรณานุกรม เปนเอกสารประกอบการเขียนบทความท่ีไมมีการอางอิงในตัวบทความโดยตรง ซ่ึงผูอาน

สามารถอานเพ่ิมเติมเพ่ือใหทราบภูมิหลัง หรือเขาใจบทความไดละเอียดดีข้ึน 

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

 เอกสารภาษาตางประเทศ ใหเขียนชื่อสกุลข้ึนกอน ตามดวยชื่ออ่ืน ๆ โดยชื่อสกุลใหเขียนเต็ม สวนชื่อตน 

 และชื่อกลางใหเขียนเปนชื่อยอโดยใชอักษรตัวแรกและไมตองใสจุดท่ีอักษรยอ เอกสารอางอิงใดท่ีไมมี

 ชื่อผูแตง ใหใชชื่อหนวยงานข้ึนตน หรือถาไมมีชื่อหนวยงาน ใหใชชื่อเรื่องของบทความข้ึนตนแทน 

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

 - ช่ือเรื่องข้ึนตน 
 Cancer in South Africa. 1994. S Afr J. 84 : 15-20. 
  A Buddhist response. 1995. http://www.cpc.psu.edu/ [21 June 2015]. 
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  ค. เอกสารอางอิงท่ีไมมีปปรากฏ ในตําแหนงท่ีตองระบุปท่ีพิมพ ใหระบุ ม.ป.ป. สําหรับเอกสาร 
  ภาษาไทยและ n.d. สาํหรับเอกสารภาษาอังกฤษ 
       อรพิน ชัยประสพ. ม.ป.ป. การกําจัดรสขมในน้ําผลไม จากพืชตระกูลสม. อาหาร 21(2) : 87-93. 
  Holsinger VH and Klingerman AE. n.d. Application of lactase in dairy foods and 
   other foods containing lactose. Food Tech. 45(1) : 92-95. 
 
รูปแบบการเขียนเอกสารอางอิง/ บรรณานกุรม มีดังนี้ 

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

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

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

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

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

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

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

ภาษาอังกฤษ:  
  Bengtsson S and Solheim BG. Enforcement of data protection, privacy and security in 
   medical informatics. In: Lun KC, Degoulet P, Piemme TE and Ricnhoff O. (eds.) 
   Proceedings of the 7th World Congress, 6-10 September 1992, Geneva, Switzerland. 
   p. 61-65. 
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4. รูปแบบอิเล็กทรอนิกส     
  4.1 งานเขียนรายบุคคล: ชื่อผูแตง/ บรรณาธิการ. ปท่ีแตง. ชื่อเรื่อง. http://... [วันเดือนปท่ีคนขอมูล]. 
  ภาษาไทย:  

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

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

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

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

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

ตัวอยาง:  

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

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

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

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

 ตัวอยาง:  

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

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

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

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

ตัวอยาง:  

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

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

5. ทรัพยสินทางปญญา 

ผูจดสิทธิบัตร. ปท่ีจดสิทธิบัตร. ชื่อสิ่งประดิษฐ. ประเทศท่ีจดสิทธิบัตร หมายเลขของสิทธิบัตร.  

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

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

 ผูเขียนตองตรวจสอบลิขสิทธิ์กอนการใชงานทุกรูปภาพท่ีมีการอางอิง โดยตรวจสอบจากสัญญา
 อนุญาตครีเอทีฟคอมมอนส ดังนี้ 

• Attribution CC – BY ใหเผยแพร ดัดแปลง โดยตองระบุท่ีมา 

 

• Attribution CC – BY -SA ใหเผยแพร ดัดแปลง โดยตองระบุท่ีมาและตองเผยแพรงานดัดแปลงโดย
ใชสัญญาอนุญาตเดียวกัน 

 

• Attribution CC – BY -ND ใหเผยแพร โดยตองระบุท่ีมา แตหามดัดแปลง 

 

• Attribution CC- BY -NC ใหเผยแพร ดัดแปลง โดยตองระบุท่ีมาแต หามใชเพ่ือการคา 

 

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

 

• Attribution CC- BY – NC -ND ใหเผยแพร โดยตองระบุท่ีมาแตหามดัดแปลงและหามใชเพ่ือการคา 

 

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

http://www.thailibrary.in.th/wp-content/uploads/2014/10/20141014-oer_html_e840f00.png
http://www.thailibrary.in.th/wp-content/uploads/2014/10/20141014-oer_html_329cbd97.png
http://www.thailibrary.in.th/wp-content/uploads/2014/10/20141014-oer_html_12874078.png
http://www.thailibrary.in.th/wp-content/uploads/2014/10/20141014-oer_html_1d8654d9.png
http://www.thailibrary.in.th/wp-content/uploads/2014/10/20141014-oer_html_19f7eaf3.png
http://www.thailibrary.in.th/wp-content/uploads/2014/10/20141014-oer_html_115a1b26.png
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	รูปที่ 2 สมมติฐานการวิเคราะห์การยอมรับของผู้บริโภคต่อปริมาณเกลือที่
	แตกต่างกันในอาหาร 2 ชนิด (A และ B)
	ที่มา : Institute of Medicine Committee on Strategies to Reduce
	Sodium (2010)

	
	ตารางที่ 1  สารอาหารในหัวปลี 100 กรัม
	สมบัติเชิงหน้าที่ (functional properties)
	ตารางที่ 2 สารพฤกษเคมีในหัวปลีแห้ง ต่อน้ำหนัก 100 กรัม
	ความเป็นพิษของหัวปลี
	คําสําคัญ : หัวปลี  สารอาหาร สารพฤกษเคมี ผลิตภัณฑ์อาหาร
	กฤษดา กาวีวงศ์  และเบญญาทิพย์ สมบัติมา. 2563. ผลของการใช้กรดซิตริกเพื่อลดการเกิดปฏิกิริยาสีน้ำตาลในน้ำนมหัวปลีพร้อมดื่ม. งานประชุม วิชาการระดับชาติ มหาวิทยาลัยรังสิต ประจำปี 2563. หน้า 1014-113.
	คนเยอรมันฮิต ‘หัวปลีไทย’ ขาดตลาด นิยมใช้แทนเนื้อสัตว์ กิโลละกว่า 1 พันบาท. 2561. https://www.khaosod.co.th/ economics/ news_1445352
	ทีมงานรักบ้านเกิดดอทคอม. "หัวปลี" กินแล้วดี กินง่าย ประโยชน์เยอะ. ม.ป.ป. https://www.rakbankerd.com/agriculture/hilight- view.php?id=119&s=tblheight [20 มกราคม 2563].
	th/thai-food-composition-table/download?id=61523&mid=31993&mkey=m_document&lang=th&did=18032 [26 ตุลาคม 2564].
	อรุณ เล่าสูงเนิน. 2563. หัวปลีมีประโยชน์ ได้โปรดอย่าพึ่งทิ้ง. https://food.trueid.net/detail/VxBR3XbvXYvx [23 พฤศจิกายน 2564].
	Liu LC, Lin YH, Lin YC, Ho CT, Hung CM, Way TD and Bau DT. 2018. Banana flower extract suppresses benign prostatic hyperplasia  by regulating the inflammatory response and inducing G1 cell-cycle arrest.  In Vivo. 32(6) : 1373-1379.
	Ramu R, Shirahatti PS, Anilakumar KR, Nayakavadi S, Zameer F, Dhananjaya BL and Nagendra Prasad MN. 2017. Assessment of nutritional  quality and global antioxidant response of banana (Musa sp. c.v. Nanjangud Rasa Bale) pseudostem and flower.  Pharmaco...
	Wickramarachchi KS and Ranamukhaarachchi SL. 2005. Preservation of fiber-rich banana blossom as a dehydrated vegetable. Sci  Asia. 31 : 265-271.
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