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บรรณาธิการ... บอกเล่า 

ข้อมูล ทรรศนะ และข้อความใด ๆ ทีป่รากฏในวารสารอาหาร เป็นของผู้เขียนหรือเจ้าของต้นฉบบัเดิมโดยเฉพาะ 
สถาบนัค้นควา้และพฒันาผลิตภณัฑ์อาหารไม่จําเป็นต้องเห็นพอ้งด้วย 

สวัสดีคะ ในวารสารอาหารปท่ี 52 ฉบับท่ี 2 ของป พ.ศ. 2565 ขอนําเสนอบทความ

วิชาการ เรื่อง “ผลิตภัณฑโปรตีนจากพืช...แนวโนมในการบริโภคยุคปจจุบัน” ท่ีไดรวบรวม

ผลิตภัณฑโปรตีนจากพืชท่ีกําลังเปนกระแสนิยมอยางตอเนื่องในปจจุบัน และบทความเรื่อง “การ

พัฒนาผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูปเพ่ือสุขภาพ” เพ่ือเปนแนวทางสําหรับนักวิจัยและนักวิชาการใน

การพัฒนาผลิตภัณฑอาหารเพ่ือสุขภาพ นอกจากนี้ยังมีบทความเรื่อง “ยีสตโพรไบโอติก” เพ่ือให

ผูบริโภคไดรูจักโพรไบโอติกเชื้อจุลินทรียท่ีมีประโยชนตอรางกายเพ่ิมข้ึน สําหรับทุกทานท่ีดูแลใสใจ

เรื่องรูปรางและตองการลดน้ําหนักเพ่ือสุขภาพท่ีดีข้ึน สามารถติดตามบทความเรื่อง “บทบาทของ

โปรตีนตอการควบคุมการบริโภคอาหารและน้ําหนักตัว” ไดเลยคะ และสําหรับเมนูคูสุขภาพ เรา

ขอนําเสนอเรื่อง “ผักท่ีมีกรดอะมิโนสูง : ตนออนทานตะวัน” หวังวาผูอานทุกทานจะมีสุขภาพ

แข็งแรง และไดประโยชนจากบทความจากวารสารอาหารนะคะ 

ทางทีมงานใครขอความอนุเคราะหใหทานผูอานตอบแบบสอบถามผาน QR code ทาน

สามารถแสดงความคิดเห็นตอวารสารอาหารในดานตาง ๆ เพ่ิมเติม มายังทีมงานไดท่ีอีเมล 

fic.ifrpd@gmail.com เรายินดีรับคําแนะนําจากทานตลอดเวลานะคะ เพ่ือนําไปปรับปรุง        

การทํางานคะ และขอขอบคุณลวงหนามา ณ ท่ีนี ้
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บทนํา 

ในปจจุบันกระแสการบริโภคอาหารจากวัตถุดิบ

หลัก ท่ี เปนพืชเ พ่ิม ข้ึนอยางตอเนื่อง โดยเฉพาะ

สารอาหารประเภทโปรตีน โดยโปรตนีจากพืช (plant-

based protein) นั้ น จั ด เ ป น โ ป ร ตี น ท า ง เ ลื อ ก 

(alternative protein) เพ่ือทดแทนโปรตีนจากสัตว  

เนื่องจากผลกระทบของการบริโภคเนื้อสัตวท้ังในแง

จริยธรรมจากการทรมานสัตว ผลกระทบตอสิ่งแวดลอม

จากระบบฟารมปศุสัตว ท่ี มี การปลดปล อยก าซ

คารบอนไดออกไซดคอนขางสูง และผลกระทบตอ

สุขภาพของผูบริ โภคจากการใชสารเคมีหรือยา

ปฏิชีวนะในการเลี้ยงสัตวและคุณคาทางอาหาร

โ ด ย เ ฉ พ า ะ ไ ข มั น สั ต ว ท่ี มี อ ง ค ป ร ะ ก อ บ ข อ ง

คอเลส เตอรอลสู งนั่ น เอง  โปร ตีนจาก พืช เป น

สารอาหารประเภทโปรตีนท่ีมีบทบาทเขามาแทนท่ี

เนื้อสัตวในอาหารมากข้ึนดวยรสชาติ เนื้อสัมผัส และ

คุณคาทางโภชนาการท่ีคลายคลึงกับเนื้อสัตว แตมี

องคประกอบท่ีแตกตางกันกลาวคือ ทําจากวัตถุดิบท่ี

ไมไดมาจากสัตวแตมาจากพืชแทน (Rubio et al., 

2020) โปรตีนจากพืชมีแหลงท่ีมาหลากหลาย แบงได

เปน 5 กลุม ไดแก 1) กลุมธัญพืช โปรตีนนี้ไดจากพืช

ในตระกูลหญาท่ีบริโภคได เชน ขาวโพด ขาวสาลี ขาว

ฟาง ขาวบารเลย 2) กลุมถ่ัว โปรตีนนี้ไดจากถ่ัวท้ัง

กลุมถ่ัวฝกเมล็ดไมกลม ถ่ัวเมล็ดกลม ถ่ัวเมล็ดแบน 

เชน ถ่ัวดํา ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียว 3) กลุมเมล็ดพืชและ

ผลไมแหงเปลือกแข็ง เชน เมล็ดทานตะวัน ฟกทอง งา 

กัญชง  4) กลุมโปรตีนจากหญาที่ไมใชธัญพืช เชน 

ควินัว บักวีท อะมารัน และ 5) กลุมโปรตีนจากพืชผัก 

เชน บร็อกโคลี เคล กะหล่ําดอก เปนตน (นักสิทธิ์ , 

2563) พืชท่ีใชเปนวัตถุดิบในการผลิตผลิตภัณฑใน

อุตสาหกรรมโปรตีนจากพืชท่ีไดรับความนิยมมากท่ีสุด

คือ พืชตระกูลถ่ัว เนื่องจากมีปริมาณโปรตีนสูง ในอดีต

ผลิตภัณฑโปรตีนจากพืชยังไมหลากหลายนัก กลุม

ผูบริโภคเฉพาะกลุม สวนใหญคือผูบริโภคในชวง

เทศกาลถือศีลกินเจ ตัวอยางผลิตภัณฑ ไดแก โปรตีน

เกษตร เตาหู ฟองเตาหู เปนตน แตในปจจุบันมีการ

พัฒนาผลิตภัณฑโปรตีนจากพืชท่ีมีความหลากหลาย

มากข้ึน มีรสชาติและเนื้อสัมผัสใกลเคียงกับเนื้อสัตว

มากยิ่งข้ึน จึงทําใหผลิตภัณฑดังกลาวไดรับความนิยม

มากข้ึนรวมท้ังขยายกลุมของผูบริโภคอีกทางหนึ่งดวย 

คุณประโยชนจากการเลือกรับประทานโปรตีน

จากพืช จากงานวิจัยไดแนะนําวา อาหารท่ีเนนพืชเปน

หลักจะมีเสนใยอาหารท่ีอาจมีบทบาทในการปองกัน

โรคอวน มะเร็งลําไส เบาหวาน ลดปริมาณคอเรสเตอรอล 

ลดความเสี่ยงตอโรคหัวใจ (ทองกร, 2563) ซ่ึงเนื้อ

เทียมจากพืชนั้นใหพลังงาน ไขมันรวม และไขมันอ่ิมตัว

ต่ํ ากวาเนื้อสัตว  แต มีปริมาณเสนใยอาหารสูงกวา        

เ ม่ือเทียบกับเนื้อสัตว  (Curtain and Grafenauer, 

2019) จากการรวบรวมขอมูลโดยองคการอนามัยโลก 

ไดชี้ใหเห็นวา ผู ปวยกลุ มโรคไมติดตอเรื้อรัง (Non 

Communicable Diseases : NCDs) ท่ีไดรับเชื้อไวรัส

โคโรนาสายพันธุ ใหม (Covid-19) จะแสดงอาการ

รุนแรงกวาผูท่ีไมเปนโรคในกลุม NCDs เกือบ 4 เทา 

และมีโอกาสเสียชีวิตไดมากกวาถึง 3.5 เทา ทําใหผู 

บริโภคเริ่มตระหนักถึงการมีสุขภาพท่ีดี โดยพยายาม

ลดการบริโภคเนื้อสัตวแปรรูปท่ีเพ่ิมความเสี่ยงในการ

เกิดโรค NCDs และหันมาบริโภคอาหารซ่ึงเปนโปรตีน

จากพืชแทน (มนัญญา, 2564) การศึกษาอ่ืน ๆ แสดง

ใหเห็นวา การรับประทานอาหารจากพืชเปนกลยุทธท่ี

เปนประโยชนสําหรับการลดน้ําหนักและการจัดการ
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โรคเบาหวานประเภท 2 ในขณะเดียวกันอาหารจาก

พืชมักจะมีใยอาหารท่ีสงเสริมการเจริญเติบโตของ

แบคทีเรียท่ีดีในลําไส อีกท้ังเสนใยท่ีละลายน้ําไดชวย

สงเสริมการยอยอาหารใหดี ข้ึน และสงเสริมความ

แข็งแรงของหัวใจอีกดวย โปรตีนมีสวนชวยในการ

สรางภูมิคุมกัน การรับประทานโปรตีนจากพืช จะชวย

เสริมสรางระบบภูมิคุมกันรางกายใหแข็งแรงมากข้ึน 

เพราะโปรตีนจากพืชบางชนิดมีสวนสําคัญท่ีจะชวย

เพ่ิมปริมาณกลูตาไธโอนท่ีมีคุณสมบัติตานอนุมูลอิสระ

ใหกับรางกาย (Gaucher et al., 2018) จึงทําใหรางกาย

แข็งแรงเพ่ิมข้ึน นอกจากนี้การบริโภคโปรตีนจากพืช

ยังมีสวนชวยในดานการสรางความม่ันคงทางดาน

อาหาร ซ่ึงเปนวาระเรงดวนของโลกในปจจุบัน 

โดยเฉพาะสภาวการณการแพรระบาดของไวรัส 

โควิด-19 และการดําเนินชีวิตวิถีปกติใหม (new normal) 

จึงทําใหคนตื่นตัวและตระหนักถึงความสําคัญของการ

บริโภคอาหารสุขภาพมากข้ึน (เรไร, 2564) 

ในปจจุบันโปรตีนจากพืชหรืออาหารจากพืช ท่ี

ได รับความนิยมและมีโอกาสทางการตลาดนั้น 

สามารถแบงไดเปน 4 กลุม ไดแก  

1) เนื้อเทียมจากพืช (plant-based meat) ทํามา

จากพืชประมาณ 95% และมีสวนผสมอ่ืนท่ี

ไมใชพืชประมาณ 5% โดยมีผลิตออกมาใน

รูปแบบตาง ๆ เชน เนื้อเบอรเกอร ไสกรอก 

หรือจะเปนเนื้อหมูจากพืช รวมถึงอาหารทะเล 

2) นมและผลิตภัณฑประเภทนมจากพืช (plant-

based milk & dairy) ทําจากถั่วหรือธัญพืช

ตาง ๆ  เชน นมมะพราว นมถ่ัวเหลือง นมอัลมอนด 

นมขาวโพด รวมถึงโยเกิรตนมจากพืช ชีสจาก

พืช และไอศกรีมจากพืช 

3) อาหารปรุงสําเร็จจากพืช (plant-based meal) 

ท้ังในรูปแบบอาหารแชเย็น อาหารแชแข็ง 

รวมถึงอาหารท่ีเก็บไดท่ีอุณหภูมิหองโดยไมตอง

แชเย็น 

4) ไขเทียมจากพืช (plant-based egg) ทําจากถ่ัว

เขียวเปนสวนประกอบหลักเพ่ือสรางเนื้อสัมผัส

กอนผานกระบวนการตาง ๆ รวมถึงการแตงสี

และกลิ่นใหเหมือนไขเพ่ือตอบโจทยกลุมคน

ดู แลสุ ขภ าพและผู บ ริ โ ภค ท่ี มีอ าการแพ

ผลิตภัณฑจากไข 

 

กระบวนการในการแปรรูปผลิตภัณฑอาหาร

จากโปรตีนพืชนั้น  มีการคนควาและวิจัยอย าง

กวางขวางโดยเฉพาะการพัฒนาผลิตภัณฑเนื้อเทียมซ่ึง

มีการใชเทคโนโลยีมาประยุกตใชท่ีหลากหลาย โดย

แบงได  2 เทคนิคหลัก คือ bottom-up เปนการ

สังเคราะหสรางเนื้อเยื่อจากขนาดเล็กใหมีขนาดใหญ

ข้ึนจนกลายเปนชิ้นอาหารท่ีสามารถรับประทานได 

และ top-down เปนการข้ึนรูปจากสวนผสมตาง ๆ 

โดยใชเครื่องมือเครื่องจักรและอุปกรณท่ีแตกตางกัน

ไดเปนโครงสรางคลายเนื้อสัตว โดยท้ัง 2 เทคนิคนี้มี

ท้ังเทคโนโลยีในระดับหองปฏิบัติการและเทคโนโลยีท่ี

สามารถผลิตไดในเชิงพาณิชย (วราภรณ, 2564) 

 

การประยุกตใชโปรตีนจากพืชในอุตสาหกรรม

อาหาร 

โ ป ร ตี น จ าก พืช มี ศั ก ยภ าพในกา รนํ า ไ ป

ประยุกตใชในอุตสาหกรรมอาหาร เนื่องจากเปน

โปรตีนท่ีหาไดงาย ราคาไมแพง มีสมบัติท่ีหลากหลาย 

มีการใชในอุตสาหกรรมดังนี้ (นักสิทธิ์, 2563) 

1. อุตสาหกรรมเครื่อง ด่ืมเ พ่ือสุขภาพ เชน 

น้ํานมถ่ัวเหลือง น้ํานมขาว น้ํานมอัลมอนด 

2. อุตสาหกรรมไวน เชน การใชทดแทนเจลาติน

ในการทําใหไวนใส ลดความขุนของไวน 
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3. อุตสาหกรรมเนื้อเทียม เชน การใชโปรตีนถ่ัว-

เหลือง ใหไดผลิตภัณฑเนื้อเทียมชนิดเปยก

หรือแหง 

4. อุตสาหกรรมขนมอบ เชน โปรตีนจากควินัว

และถ่ัว ชวยเพ่ิมคุณคาทางโภชนาการ ลด

ดัชนีน้ําตาล 

5. อุตสาหกรรมฟลมและการเคลือบบนบรรจุ

ภัณฑ เชน โปรตีนถ่ัว ชวยปองกันการซึมผาน

ของออกซิเจนและน้ํา และเสริมความแข็งแรง

จากการดึง 

 

แนวโนมความตองการในตลาดโลก 
การผลิตและการบริโภคเนื้อสัตวท่ัวโลกยังคง

เพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่องตามความตองการท่ีแปรผันตาม

การเติบโตของจํานวนประชากร ในป ค.ศ. 2012 

องคการอาหารและการเกษตรแหงสหประชาชาติ 

(FAO) คาดการณวา ความตองการเนื้อสัตวท่ัวโลกจะ

สูงถึง 455 ลานเมตริกตัน ภายในป ค.ศ. 2050 

(เพ่ิมข้ึน 76% จากป ค.ศ. 2005) ความตองการท่ี

เพ่ิมข้ึนนี้อาจกอใหเกิดปญหา เนื่องจากวิธีการเลี้ยง

สัตวขนาดใหญในปจจุบันมีผลตอภาวะแทรกซอนทาง

สาธารณสุข ความเสื่อมโทรมทางสิ่งแวดลอม และขอ

กั ง วล ในด านสวั ส ดิภาพของสั ตว  ซ่ึ ง ส งผล ถึ ง

สุขลักษณะเนื้อสัตว ท่ีนํามาประกอบอุตสาหกรรม

อาหาร รวมถึงการท่ีสัตวอาจเปนพาหะนําโรคสูคน 

และปญหาภาวะเรือนกระจกท่ีเกิดจากการปลอยกาซ

คารบอนไดออกไซดจากอุตสาหกรรมปศุสัตว ใน

ปจจุบัน (Rubio et al., 2020) จากปญหาดังกลาว

สงผลใหกระแสการเลือกรับประทานโปรตีนจากพืช

แทนการรับประทานโปรตีนจากเนื้อสัตวเปนท่ีนิยม

อยางกวางขวาง โดยท่ีแตละประเทศมีการสงเสริมการ

บริโภคโปรตีนจากพืชท่ีแตกตางกันแตมีจุดมุงหมาย

ในทางเดียวกัน ท้ังนี้ในป ค.ศ. 2019 ผลิตภัณฑอาหาร

จากพืชมีมูลคาท่ัวโลกประมาณ 1.6 หม่ืนลานดอลลาร

สหรัฐ และคาดการณในป ค.ศ. 2024 จะมีมูลคาทาง

การตลาดรวม 2.5 หม่ืนลานดอลลารสหรัฐ มีการ

เติบโตข้ึน 10.5% (เรไร, 2564) 

 

แนวโนมในสหภาพยุโรป 
ในชวงไม ก่ีป ท่ีผานมาตลาดในยุโรปสําหรับ

ผลิตภัณฑทดแทนเนื้อสัตวกําลังเติบโตอยางไมเคย

ปรากฏมากอน จากขอมูลของ Euromonitor ในป 

ค.ศ. 2016 ในประเทศเดนมารกและเยอรมนีตลาด

ผลิตภัณฑทดแทนเนื้อสัตวมีการเติบโตตอประหวาง 

15–20% และในประเทศเนเธอรแลนด สวีเดน และ 

สหราชอาณาจักร 5-10% เนื่องจากการรับรูเก่ียวกับ

ผลกระทบท่ีไมพึงประสงคจากการผลิตและการบริโภค

เนื้อสัตว จากการเผยแพรรณรงคโดยนักแสดง นัก

เคลื่ อนไหว องคกรพัฒนาเอกชน (อพช. ) และ

นักวิทยาศาสตร จึงเปนการสนับสนุนการแพรกระจาย

ของผลิตภัณฑทดแทนเนื้อสัตวอยางกวางขวาง ในป 

ค.ศ. 2020 ตลาดในยุโรปมีการลงทุนกับโรงงาน

ผลิตภัณฑทดแทนเนื้อเทียมจากพืชมากยิ่งข้ึน บริษัท 

Plant & Bean ผูพัฒนาและผลิตผลิตภัณฑอาหารจาก

พืชในสหราชอาณาจักรประกาศวา จะเปดโรงงานผลิต

เนื้อสัตวจากพืชท่ีใหญท่ีสุดในยุโรป ตามท่ีบริษัทกลาว 

โรงงานแหงใหมจะชวยใหสามารถผลิตและจําหนาย

ผลิตภัณฑไดอยางมีประสิทธิภาพท่ัวยุโรป ชวยให

ตัวแทนจําหนายตาง ๆ สามารถตอบสนองความ

ตองการเนื้อเทียมจากพืชท่ีเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่อง 
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รูปที่ 1 ผลิตภัณฑ Plant-based food จาก Like Meat และจาก ICL’s Rovitaris 
ที่มา : https://likemeat.com/products/; https://www.iclfood.com/vegan-vegetarian-flexitarian/ 

 

แนวโนมในสหรัฐอเมริกา  

สินคาผลิตภัณฑอาหารท่ีมาจากพืชกําลังเปนท่ี

นิยมอยางแพรหลายในประเทศสหรัฐอเมริกา และมี

แนวโนมเพ่ิมสูงข้ึนทุกป โดยในป ค.ศ. 2019 มีมูลคา

ทางการคาสูงถึง 939 ลานดอลลารสหรัฐ หรือ 29,109 

ลานบาท และมีการคาดการณวา จะมีมูลคาเพ่ิมข้ึน

เปน 3,000 ลานดอลลารสหรัฐ (9.3 หม่ืนลานบาท) 

ภายในป ค.ศ. 2024 หรือคิดเปนอัตราการเติบโต 

48.5% ตอป เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงคานิยมของ

ผูบริโภคท่ีคํานึงถึงสุขภาพและสิ่งแวดลอมเพ่ิมมากข้ึน 

โดยเฉพาะหลังจากเผชิญสถานการณแพรระบาดเชื้อ

ไวรัสโควิด-19 พบวา ตลาดเนื้อสัตวในสหรัฐฯ กําลัง

ไดรับผลกระทบอยางหนัก โดยบริษัทใหญหลายแหงท่ี

เก่ียวของกับการแปรรูปเนื้อสัตวไดหยุดทําการผลิต จึง

ทําใหยอดจําหนายผลิตภัณฑเนื้อเทียมหรือเนื้อท่ีผลิต

จากพืชเพ่ิมข้ึนทามกลางการแพรระบาดดังกลาว ซ่ึง

คาดวาความตองการอาหารจากพืชของผูบริโภคใน

สหรัฐฯ จะเพ่ิมข้ึนอีก เนื่องจากการรับรูท่ีเปลี่ยนไป

ของผูบริโภคเก่ียวกับความยั่งยืนและความปลอดภัย

ของอาหาร ตัวอยางบริษัทผูผลิตผลิตภัณฑเนื้อเทียม

หรือโปรตีนจากพืชในสหรัฐฯ ไดแก บริษัท Beyond 

Meat Inc., Impossible Foods Inc., Eat Just Inc., 

Amy’s Kitchen Inc., The Hain Celestial Group 

Inc., และ Axiom Food Inc. เปนตน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
รูปที่ 2 ผลิตภัณฑ Plant-based food จาก บริษัท Beyond Meat Inc. และ Eat Just Inc. 
ที่มา : https://www.beyondmeat.com/en-US/products/; https://www.ju.st/eat/just-egg 

 

 

 

https://likemeat.com/products/
https://www.iclfood.com/vegan-vegetarian-flexitarian/
https://www.beyondmeat.com/en-US/products/
https://www.ju.st/eat/just-egg
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แนวโนมในเอเซีย 

ในประเทศจีนผลิตภัณฑเนื้อเทียมจากโปรตีน

พืชไดรับความนิยมมากท่ีสุดรองลงมาเปน นมพืช ไข

จากพืช และชีสจากพืช จากความตองการของอาหาร

เพ่ือสุขภาพท่ีผลิตจากพืช แนวโนมดังกลาวไดรับความ

นิยมในหมูผูบริโภค เนื่องจากรานอาหารประเภทจาน

ดวน (Quick Service Restaurant; QSR) ไดนําเสนอ

ผลิตภัณฑจากพืชท่ีเปนมิตรตอสิ่งแวดลอม โดยรวมมือ

กับแบรนด ท้ังในประเทศและตางประเทศ เชน 

Zhenmeat และ Beyond Meat เพ่ือดึงดูดผูบริโภค 

การเลือกรับประทานโปรตีนจากพืชในประเทศ

อินเดีย ผลิตภัณฑนมท่ีผลิตจากพืชไดรับความนิยม

จากผูบริโภคถึง 30.5% ตามดวยเนื้อ ชีส และไขจาก

พืช จากการสํารวจในเดือนกรกฎาคม ป ค.ศ. 2020 

ความนิยมของโปรตีนจากพืชอยูในระดับสูงสุดตอเนื่อง

เชนเดียวกับประเทศจีนท่ีประเภทสินคาจําหนายเร็ว

และมีตนทุนตํ่า (Fast Moving Consumer Goods; 

FMCG) และรานอาหารประเภทจานดวน (QSR) มี

การปรับเปลี่ยนเพ่ือใหเหมาะกับวิถีอาหารทองถ่ิน 

และตอบสนองความตองการของผูบริโภค บริษัทราย

ใหญ ท่ีผลิตผลิตภัณฑโปรตีนจากพืชในจีน ไดแก  

GoodDot Enterprises Pvt. Ltd. เปนตน 

ในประเทศสิงคโปรผลิตภัณฑโปรตีนจากพืช

ไดรับความสนใจอยางตอเนื่องจากผูบริโภค ในป ค.ศ. 

2020 มีการเปดตัวผลิตภัณฑทดแทนเนื้อสัตวจากพืช

ตาง ๆ ซ่ึงเปนการเริ่มกระแสการรับประทานโปรตีน

ทางเลือกเพ่ือสุขภาพ รวมถึงจากสถานการณการ

ระบาดของไวรัสโควิด-19 สงผลกระทบใหเกิดความ

ตองการของผลิตภัณฑจากพืชเพ่ิมมากข้ึน เนื่องจาก

ผูบริโภคมีความกังวลเก่ียวกับความม่ันคงทางอาหาร

และใสใจตอสังคมมากข้ึนไมวาจะดวยเหตุผลดาน

ความยั่งยืน สิ่งแวดลอม จริยธรรม หรือสุขภาพ 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
รูปที่ 3 ผลิตภัณฑ Plant-based food จาก Zhenmeat และ GoodDot 
ที่มา : https://zhenmeat.com/en/flavor#; https://gooddot.in/collections/all 

 

แนวโนมในประเทศไทย 

เดิมกระแสการรับประทานผลิตภัณฑเนื้อสัตว

จากพืชเปนท่ีรูจักอยางแพรหลายในชวงเทศกาลถือศีล

กินเจในประเทศไทยอยูแลว อีกท้ังท่ัวโลกรวมถึง

ประเทศไทยตองเจอกับสถานการณการระบาดของ

ไวรัสโควิด-19 ผูบริ โภคใหความสําคัญและใสใจ

สุขภาพ จึงเลือกรับประทานอาหารมากข้ึน ผูบริโภค

เลือกรับประทานอาหารท่ีสะอาด มีคุณภาพ และ

ปลอดภัย รวมถึงการลดการบริโภคเนื้อสัตวลงเพ่ือลด

ความเสี่ยงท่ีอาจเกิดการปนเปอนของจุลินทรียท่ีกอ

โรค ในขณะเดียวกันคนไทยเริ่มมีความเขาใจเรื่อง

โปรตีนจากพืชมากข้ึน ในชวงเทศกาลถือศีลกินอาหาร

https://zhenmeat.com/en/flavor
https://gooddot.in/collections/all
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เจท่ีผานมา รานอาหารนําเสนอเมนูอาหารจากพืชใน

รูปแบบท่ีหลากหลายมากข้ึน ผูบริโภคเริ่มรับรูขอมูล

เก่ียวกับอาหารจากพืชท่ีมีความแตกตางจากอาหารเจ

ท่ีสวนมากทํามาจากแปงหรือถ่ัวเหลืองอยางเดียว ซ่ึง

ผลิตภัณฑมีการนําพืชชนิดอ่ืนมาใชเปนวัตถุดิบดวย ซ่ึง

พิจารณาแลววา อาหารจากพืชไมใชแนวโนมแตเปน

แนวทางการแกไขปญหาท่ีตอบโจทยท้ังในเรื่องของ

สุขภาพและสิ่งแวดลอม 

จากการสํารวจมูลคาตลาดของผลิตภัณฑ

อ าหาร จาก พืช ในประ เทศ ไทย โดย  Krungthai 

Compass โดยอางอิงจาก Euromonitor และ Allied 

Market Research พบวา ในป ค.ศ. 2019 มีมูลคา

ตลาดอยูท่ี 2.8 หม่ืนลานบาท และคาดวาจะเติบโต

เฉลี่ย 10% ทําใหมีการคาดการณวา ในป ค.ศ. 2024 

มูลค าตลาดจะ ข้ึน ไปอยู ท่ี  4 . 5  ห ม่ืนล านบาท 

บริ ษัทผูผลิตอาหารตางเล็งเห็นถึงโอกาสเติบโต

ทางการตลาดของผลิตภัณฑอาหารจากพืช เพ่ือตาม

กระแสการบริโภคดังกลาวจึงมีการพัฒนาผลิตภัณฑ

อาหารจากพืชใหม ๆ ซ่ึงกลุมผูบริโภคในประเทศไทยท่ี

เปนกลุมรับประทานอาหารมังสวิรัติแบบยืดหยุน 

(Flexitarian, กลุมผูบริโภคท่ีพยายามลดการบริโภค

เนื้ อสัตว ใหนอยลง ในลักษณะการรับประทาน

บางอยาง ไมรับประทานบางอยาง หรือรับประทาน

บาง ไมรับประทานบาง) มีอยูราว 1 ใน 4 ของ

ประชากรท้ังประเทศ หรือประมาณ 17-18 ลานคน 

(จากประชากรไทย 67-68 ลานคน) โดยวิถีชีวิตของ 

Flexitarian แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมบริโภคมังสวิรัติ

เปนครั้งคราวเพราะตองการดูแลสุขภาพ และบริโภค

มังสวิรัติเปนครั้งคราวเพราะตองการควบคุมน้ําหนัก 

จึงเห็นไดวาโอกาสเติบโตของตลาดอาหารประเภทนี้

คอนขางสูง (เรไร, 2564) 

ตัวอยางผูจําหนายอาหารรายใหญ ท่ีใหความ

สนใจดานผลิตภัณฑอาหารจากพืช ไดแก บริษัท เนสทเล 

ซ่ึงทําธุรกิจทางดานโภชนาการและสุขภาพ ไดสง    

แบรนด “Harvest Gourmet” เขาสูตลาดในเมืองไทย 

โดยมีกลุมผลิตภัณฑโปรตีนจากพืช 5 ผลิตภัณฑ ไดแก 

เนื้อเบอรเกอร เนื้อบดละเอียด ไกยางรมควัน ไกชุบ

เกล็ดขนมปง และมีตบอล ในขณะท่ีบริษัท เจริญโภค-

ภัณฑอาหาร จํากัด (มหาชน) หรือ ซีพีเอฟ ปรับตัว

ตามพฤติกรรมผูบริโภคท่ีเปลี่ยนแปลงไปตามสภาวะ

แวดลอมและสังคม ซีพีเอฟจึงไดนํานวัตกรรมและ

เทคโนโลยีข้ันสูงมาใชในกระบวนการผลิตเพ่ือตอบ

โจทยสังคมดวย นวัตกรรมเนื้อจากพืช (PLANT-TEC 

Innovation) คือ การทําใหพืชอรอยแบบเนื้อสัตว โดย

ศูนยวิจัยและพัฒนาอาหารซีพีเอฟ ไดคิดคนเทคนิค

การสรางรสสัมผัสเสมือนเนื้อสัตว เปนที่มาของ

เอกสิทธิ์นวัตกรรม “PLANT-TEC หรือ เทคนิคการ

สรางรสสัมผัสเสมือนเนื้อสัตว” ของ MEAT ZERO 

นอกจากนี้ทางบริษัทยังไดรวมมือกับบริษัทดานอาหาร

จากพืชระดับโลก เชน Fuji Oil จากประเทศญี่ปุน เพ่ือ

ปรับปรุงและพัฒนาสินคาอยางตอเนื่องและเปนท่ี

ยอมรับของผูบริโภค 

แบรนด More Meat ผูบุกเบิกตลาดอาหารจาก

พืชในไทย โดยเริ่มทําตลาดเนื้อเทียมจากพืชดวยการ

นําเสนอผลิตภัณฑเขาสู รานอาหารมังสวิรัติและ

รานอาหารสุขภาพดวยบรรจุภัณฑสินคาขนาด 1 

กิโลกรัม ตั้งแตชวงตนป ค.ศ. 2020 จนกระท่ังเขาสู

สถานการณแพรระบาดไวรัสโควิด-19 More Meat 

จึงปรับขนาดผลิตภัณฑเปน 200 กรัม และขายบน

แพลตฟอรมออนไลนตาง ๆ เพ่ือขยายตลาดสูผูบริโภค

โดยตรง จนปจจุบันรายได 80% มาจากผูบริโภคท่ัวไป 

และอีก 20% มาจากรานอาหาร ปจจุบันโรงงานผลิต

อาหารจากพืชของ More Meat สามารถผลิตได 3-4 

ตัน/เดือน ซึ่งยังสามารถเพิ่มกําลังผลิตไดอีก 2 เทา 

ในป ค.ศ. 2021 More Meat มีแผนจะเพิ่มสินคา

ใหม ๆ รวมถึงเพ่ิมกําลังการผลิตเพ่ือใหเพียงพอตอการ
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สงออกไปตางประเทศ นอกจากนี้ More Meat ได

นําเสนอการเปนโปรตีนจากพืชของคนไทย พัฒนาโดย

คนไทย และใชวัตถุดิบหลักในประเทศไทย โดย 60% 

เปนเห็ดแครงท่ีรับซ้ือจากเกษตรกรในจังหวัดสงขลา 

(อนัญชนา, 2564) 

Meat Avatar เนนการพัฒนาผลิตภัณฑท่ีมุง

ตอบสนองความตองการของผูบริ โภคท่ีแทจริ ง 

ผลิตภัณฑจึงมีความใกลเคียงกับเนื้อสัตวท้ังรสชาติ

และคุณคาทางโภชนาการ โดยผลิตภัณฑท่ีไดรับความ

นิยมสูงสุดไดแก หมูกรอบจําแลง และหมูสับจําแลง 

ในขณะท่ี Let’s Plant meat ซ่ึงเปนธุรกิจอาหารแหง

อนาคตของผูผลิตเครื่องเทศ “นิธิฟูดส” ก็ใหความ

สนใจในตลาดผลิตภัณฑนี้เชนเดียวกัน โดยนําโปรตีน

สกัดจากพืชท่ีใชถ่ัวเหลืองและขาวเปนสวนประกอบ

หลักผสมกับสวนผสมอ่ืนเพ่ือเพ่ิมความเหมือนของเนื้อ

จากพืช เชน น้ํามันรําขาวและบีทรูท เปนตน (สุภาวดี, 

2564) 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
รูปที่ 5 ผลิตภัณฑโปรตีนจากพืชในประเทศไทย 
ที่มา : https://www.nestleprofessional.co.th/harvest-gourmet/products/sensational-burger; 

https://www.infoquest.co.th/2021/147608; https://www.morefoods.in/; https://meatavatar.com/; 
https://www.letsplantmeat.co/minced 

 

ระเบียบ ขอบังคับ กฎหมาย ดานความปลอดภัยตอ

ผูบริโภค  

ณ ปจจุบัน การรับรองวัตถุดิบและผลิตภัณฑ

โปรตีนจากพืช เพ่ือจําหนายในเชิงพาณิชยในหลาย

ประเทศยังไมมีหนวยงานของรัฐบาลเขามามีบทบาท

ในการตั้งขอบังคับมาตรฐานทางกฎหมายท่ีเขมงวด

มากนักมีเพียงไม ก่ีประเทศท่ีมีการออกขอบังคับ

มาตรฐานอยางประเทศอินเดียท่ีมีผูบริโภคอาหาร

มั ง ส วิ รั ติ เ ป น จํ า น ว นม าก  สหภ าพยุ โ ร ปแล ะ

สหรัฐอเมริกาท่ีผูบริโภคตื่นตัวเรื่องอาหารวีแกนอยาง

https://www.nestleprofessional.co.th/harvest-gourmet/products/sensational-burger
https://www.infoquest.co.th/2021/147608
https://www.morefoods.in/
https://meatavatar.com/
https://www.letsplantmeat.co/minced
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มาก โดยบางสวนจะเปนการออกเครื่องหมายรับรองท่ี

ออกโดยหนวยงานภาคเอกชนซ่ึงมีการนํามาใชกัน

อยางแพรหลาย โดยมีรายละเอียดขอบังคับข้ึนกับ

ขอกําหนดของหนวยงานนั้น ๆ 

 

การแสดงฉลากรับรองผลิตภัณฑอาหารจากพืช 

“certified plant-based” 

สมาคมอาหารจากพืช (Plant Based Foods 

Association; PBFA) ซ่ึงเปนหนวยงานหลักรับผิดชอบ

ดูแลตลาดการคาสินคาอาหารจากพืชในสหรัฐฯ ไดมี

การออกตราสินคา “Certified Plant Based” เพ่ือ

รับรองผลิตภัณฑจากพืชและสามารถสรางความม่ันใจ

สําหรับลูกคา โดยผลิตภัณฑท่ีจะสามารถแสดงฉลาก

รับรอง “Certified Plant Based” จําเปนตองเปนไป

ตามขอกําหนดภายใตกฎหมายความปลอดภัยดาน

อาหาร ขอกําหนดการจดทะเบียนแหลงผลิตสินคา 

และข อ กํ าหนดการแสดงฉล ากสิ นค า อ าหา ร 

ผูประกอบการสามารถยื่นเอกสารเพ่ือขอใชตรา

สั ญลั กษณ ไ ด ท่ี  The Public Health and Safety 

Organization ตั้งแตป ค.ศ. 2018 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
รูปที่ 6 ฉลากรับรอง “Certified Plant Based”(รูปซาย) และตัวอยางผลิตภัณฑอาหารจากพืช ที่แสดงเคร่ืองหมาย “Certified Plant Based” (รูปขวา) 
ที่มา : Elaine (2019) 

 

กฎระเบียบองคการอาหารและยาของประเทศ

สหรัฐอเมริกา (U.S. Food and Drug Administration) 

สํานักงานสงเสริมการคาในตางประเทศ ณ 

เมืองไมอามี ประเทศสหรัฐอเมริกา (2564) ไดรายงาน

วา สินคาอาหารและเครื่องดื่มจากพืชท่ีวางจําหนายใน

สหรัฐฯ จะตองไดมาตรฐานการผลิตและจําหนาย 

เชนเดียวกับสินคาอาหารและเครื่องดื่ม โดยจะตอง

คํานึงถึงหลักความปลอดภัยของผูบริโภคในตลาดเปน

หลัก ซ่ึงขอกําหนดออกภายใตกฎหมายความปลอดภัย

ดานอาหารฉบับใหม (Food Safety Modernization 

Act; FSMA) ซ่ึงกลาวถึงการควบคุมการผลิต การ

ปองกันการปนเปอน มาตรฐานความสะอาดในการ

ขนสง การควบคุมความปลอดภัยของผลผลิตจาก

การเกษตร และมีขอกําหนดท่ีสําคัญอีก 2 ประการ 

ไดแก 

• ขอกําหนดการจดทะเบียนแหลงผลิตสินคา 

(Food Facility Registration) ภายใตกฎหมาย

คว า มป ล อด ภั ย ด า น อ า ห า รฉ บั บ ใ ห ม  

กําหนดใหผูประกอบการสินคาอาหารและ

เครื่องดื่มตองจดทะเบียนแหลงผลิตและตอ

อายุทุก ๆ 2 ป เพ่ือใหสามารถตรวจสอบ

กระบวนการผลิตแปรรูป บรรจุภัณฑ และ

จัดเก็บใหเปนไปตามมาตรฐานและเพ่ือความ

ปลอดภัยของผูบริโภค 
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• ขอกําหนดการแสดงฉลากสินคาอาหาร 

(Food Labeling) กําหนดใหสินคาอาหาร

และเครื่องด่ืมท่ีวางจําหนายในตลาดจะตอง

แสดงฉลากสินคาขอมูลสวนผสม โภชนาการ 

สารอาหาร สารเคมีปรุงแตง และขอมูลอ่ืน ๆ 

สําหรับผูบริโภคเพ่ือประกอบการตัดสินใจใน

การเลือกซ้ือสินคา 
 

ขอกําหนดการแสดงฉลากสําหรับผลิตภัณฑอาหาร

จากพืช 

ในประเทศอินเดียสําหรับการผลิตและจําหนาย

ผลิตภัณฑทดแทนเนื้อสัตวและผลิตภัณฑนมจากพืช 

ไมมีกฎระเบียบหรือแนวทางปฏิบัติท่ีแยกออกจากการ

ควบคุมการผลิตและจําหนายผลิตภัณฑนมและ

เนื้อสัตว อยางไรก็ตามผลิตภัณฑโปรตีนจากพืชยังคง

อยูภายใตขอกําหนดการติดฉลาก ซ่ึงผลิตภัณฑอาหาร

ท้ังหมดตองปฏิบัติตาม ผลิตภัณฑควรติดฉลากบน

บรรจุภัณฑแสดงขอมูลรายละเอียดอยางครบถวน

เ ก่ียว กับแหล ง กํา เนิด  และขอมูล เฉพาะตาง  ๆ 

ตั วอย า ง เชน  ชื่ อของผลิตภัณฑอาจ มีการระบุ

แหลงท่ีมา เชน "จากพืช" "จากถ่ัวเหลือง" หรืออาจมี

การระบุบนบรรจุภัณฑอยางชัดเจน เชน “ผลิตมาจาก

พืช” และควรแสดงขอมูลอยางชัดเจนวา ผลิตภัณฑนี้

ไมมีเนื้อสัตว องคกรยังสามารถใชภาพท่ีแสดงบน

บรรจุภัณฑเพ่ือแสดงวาผลิตภัณฑไมมีเนื้อสัตว หากมี

การระบุขอมูลท่ีไมครบถวน ผูประกอบการจะมี

ความผิดภายใตพระราชบัญญัติความปลอดภัยและ

มาตรฐานดานอาหารป ค.ศ. 2006 ของอินเดีย รวมถึง

กฎหมายติดฉลากอาหารมังสวิรัติซ่ึงมีการบังคับใช

ตั้งแตป ค.ศ. 2011 (อุตสาหกรรมพัฒนามูลนิธิเพ่ือ

สถาบันอาหาร, 2562) 

สําหรับประเทศไทยนั้น คณะกรรมการอาหาร

และยายังไมออกกฎระเบียบสําหรับผลิตภัณฑอาหาร

จากพืชโดยเฉพาะ ยังคงอิงตามลักษณะของผลิตภัณฑ

อาหาร เชน อาหารสําเร็จรูป อาหารพรอมปรุง หรือ

อาหารพรอมบริโภค เปนตน ซ่ึงผูประกอบการตอง

คํานึงถึงความปลอดภัยของผูบริโภคเปนหลัก รวมถึง

การแสดงรายละเอียดของวัตถุดิบ ตามมาตรฐาน

กําหนดเรื่องฉลากอาหารเปนสําคัญ 
 

งานวิจัยในอนาคต 

จากการศึกษาคนควางานวิจัยเก่ียวกับโปรตีน

จากพืชตาง ๆ พบวา งานวิจัยสวนใหญมีจุดประสงคใน

การศึกษาเพ่ือหาปจจัยท่ีมีผลตอลักษณะปรากฎ เนื้อ

สัมผัส และลักษณะทางประสาทสัมผัสของผลิตภัณฑ

โปรตีนจากพืช เพ่ือมุงหวังพัฒนาผลิตภัณฑโปรตีนจาก

พืชใหมีคุณลักษณะท่ีคลายคลึงกับผลิตภัณฑจาก

เนื้อสัตวโดยตรงมากท่ีสุด สวนงานวิจัยท่ีมีจุดประสงค

เพ่ือศึกษาขอมูลทางโภชนาการของผลิตภัณฑโปรตีน

จากพืชพบวา คุณคาทางโภชนาการของผลิตภัณฑ

โปรตีนจากพืชแมจะมีผลใกลเคียงกับผลิตภัณฑจาก

เนื้อสัตวโดยตรง แตไมอาจเทียบเทาไดอยางสมบูรณ 

และงานวิจัยแบบสํารวจสวนใหญนั้นสํารวจเพ่ือศึกษา

ปจจัยท่ีผูบริโภคสนใจในผลิตภัณฑโปรตีนจากพืช

ทดแทนโปรตีนจากเนื้อสัตว คาดวาจะมีงานวิจัย

เปรียบเทียบปจจัยตาง ๆ ท่ีมีผลตอลักษณะปรากฎ 

เนื ้อส ัมผ ัสและล ักษณะทางประสาทส ัมผ ัสของ

ผลิตภัณฑโปรตีนจากพืชเพ่ิมมากข้ึน อาจมีการใชพืช

ชนิ ด ใหม  ก า ร ใช ส า รป ระกอบทา ง เค มี  ห รื อ

กระบวนการแปรรูปรูปแบบใหม ท่ีจะสามารถพัฒนา

ผลิตภัณฑโปรตีนจากพืชใหมีคุณลักษณะตาง ๆ และ

โภชนาการทางอาหารให เหมือนผลิตภัณฑจาก

เนื้อสัตวโดยตรงไดมากท่ีสุด และในทางการแพทยคาด

วา จะมีงานวิจัยเพ่ือพัฒนายาปฏิชีวนะท่ีมีองคประกอบ

ของโปรตีนเปนสวนประกอบใหสามารถนําโปรตีนจาก

พืชมาใชทดแทนได เพ่ือเพ่ิมทางเลือกสําหรับแหลง

วัตถุดิบในอุตสาหกรรมผลิตยาปฏิชีวนะ และอาจชวย

ในเรื่องของตนทุนการผลิต 
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บทสรุป 

จากกระแสของการรับประทานโปรตีนจากพืช

ทดแทนการไดรับจากเนื้อสัตวของผูบริโภคท่ีเพ่ิมมาก

ข้ึนในปจจุบัน เนื่องดวยความตระหนักท้ังในแง

จริยธรรมจากการทรมานสัตว ผลกระทบตอสิ่งแวดลอม 

และผลตอสุขภาพในระยะยาว ดวยเหตุปจจัยเหลานี้

จึงมีการวิจัยและพัฒนาถึงแหลงวัตถุดิบท่ีนํามาใช 

โดยเฉพาะพืชท่ีมีโปรตีนสูง เชน พืชตระกูลถ่ัว หรือ

จากแหลงอ่ืน เชน เห็ด สาหราย เปนตน รวมถึง

กระบวนการแปรรูปเพ่ือใหไดผลิตภัณฑท่ีสามารถ

ตอบสนองความตองการของตลาดท้ังในแงของรสชาติ 

เนื้อสัมผัส และคุณคาทางโภชนาการ รวมถึงรูปลักษณ

ปรากฏท่ีมีความเสมือนหรือคลายคลึงกับตนแบบ 

ผลิตภัณฑโปรตีนจากพืชที่กําลังไดร ับความนิยม

อยางสูง ไดแก  ผลิตภัณฑเนื้อเทียม นม อาหาร

สําเร็จรูป และไขจากพืช การเติบโตของตลาดมี

แนวโนมเพ่ิมสูงข้ึนท่ัวทุกภูมิภาค หากแตยังคงตองมี

การศึกษา คนควา เพ่ิมเติม ท้ังในดานของคุณคาทาง

โภชนาการและความปลอดภัยตอการบริโภค ถึงแม

ในขณะนี้หนวยงานที่ดูแลเรื ่องอาหารและยายังไม

ออกกฎระเบียบจําเพาะเจาะจงสําหรับผลิตภัณฑ

เหลานี้ก็ตาม 
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จุดเดน 

 ปญหาของผลิตภัณฑเนื้อสัตวเดิม 

 แนวทางในการพัฒนาผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพ่ือสุขภาพ 

 เทคโนโลยท่ีีใชในผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพ่ือสุขภาพ 

 

Highlights 

 Problems of traditional meat products 

 Guidelines for developing healthy meat products 

 Technology used in healthy meat products 

 

บทคัดยอ 

เนื้อสัตวและผลิตภัณฑจากเนื้อสัตวเปนแหลงโปรตีนท่ีสําคัญ มีคุณคาทางชีวภาพและจําเปนตอรางกาย 

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูปแบบเดิมสงผลเสียตอสุขภาพรางกายหลายประการ เนื่องจากมีเกลือและไขมันใน

ปริมาณสูง ประกอบดวยกรดไขมันอ่ิมตัวและคอเลสเตอรอล อีกท้ังยังมีการใชสารเติมแตงอาหารประเภท

สังเคราะห สารไนไตรท สารกันเสีย เปนตน สงผลทําใหเกิดกลุมโรคไมติดตอเรื้อรัง (NCDs) เปนโรคท่ีเกิดจากการ

ใชชีวิตประจําวันท่ีไมเหมาะสม ในยุคท่ีผูคนรักสุขภาพมากข้ึน จึงมีความตองการผลิตภัณฑเนื้อสัตวท่ีดีตอสุขภาพ

และมีความเปนอาหารฟงกชันมากข้ึน อุตสาหกรรมจึงตองปรับตัวเพ่ือตอบสนองความตองการ และมีการพัฒนา

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพ่ือสุขภาพ โดยการลดปริมาณไขมัน ปริมาณเกลือ และลดการใชสารไนเตรทและสารไนไตรท

ในผลิตภัณฑ รวมถึงการใชสารฟงกชันท่ีสงผลดีตอสุขภาพ แตแนวทางดังกลาวสงผลตอคุณภาพของผลิตภัณฑ 

โดยเฉพาะในดานคุณลักษณะทางประสาทสัมผัส จึงเปนความทาทายในการพัฒนาผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพ่ือสุขภาพ 

 
คําสําคัญ : ผลิตภัณฑเนื้อสัตว สุขภาพ พัฒนาผลิตภัณฑ 

Keywords : meat products, healthy, product development 
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การพัฒนาผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพ่ือสุขภาพ 

เนื้อสัตวและผลิตภัณฑจากเนื้อสัตว จัดเปน

แหลงโปรตีนท่ีสําคัญในอาหาร เปนโปรตีนท่ีมีคุณคา

ทางโภชนาการสูง ดีตอการเจริญเติบโตและสราง

กลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย เพราะมีกรดอะมิโน

จําเปนครบถวนท้ัง 10 ชนิดและมีในปริมาณมาก 

กรดอะมิโนจําเปน คือ กรดอะมิโนท่ีไมสามารถ

สังเคราะหไดท่ัวไปในรางกายจําเปนตองไดรับจากการ

บริโภคอาหารเขาไปในรางกาย ไดแก ไอโซลิวซีน 

(isoleucine) ลิวซีน (leucine) ไลซีน (lysine ) เมทไท-

โอนีน (methionine) ฟนิลแอลานีน (phenylalanine) 

ทรี โอนีน (threonine) ทริปโตเฟน (tryptophan)   

วาลีน (valine) สําหรับอารจีนิน (arginine) และฮิส- 

ทิดีน (histidine) เปนกรดอะมิโนจําเปนเฉพาะในชวง

วัยเด็ก แตกตางจากโปรตีนจากพืชท่ีมีกรดอะมิโน

จําเปนไมครบถวนและมีปริมาณนอย นอกจากนั้น

ไขมันในสัตวประกอบดวยกรดไขมันชนิดตาง ๆ โดย

สวนใหญประกอบดวย กรดไขมันไมอ่ิมตัว ไดแก กรด

โอเลอิก (oleic acid) กรดลิโนเลอิก (linoleic acid) 

กรดลิโนเลนิก (linolenic acid) และกรดอะราชิโดนิก 

(arachidonic acid) (Ahmad et al., 2018) ซ่ึงกรด

ไขมัน 3 ตวัหลังจัดเปนกรดไขมันจําเปน คือ กรดไขมัน

ท่ีรางกายจําเปนตองไดรับจากอาหารโดยการบริโภค

เขาไป นอกจากนั้น ในเนื้อสัตวยั งประกอบดวย

สารอาหารประเภทวิตามินท่ีสําคัญ ไดแก กลุมของ

วิตามินบี ไดแก วิตามินบี 1 (thaimin) วิตามินบี 2 

( riboflavin)  วิ ต า มิ นบี  3  ( niacin)  วิ ต า มิ นบี  6 

(pyridoxine) และวิตามินบี 12 (cobalamin) เปนตน 

โดยเฉพาะวิตามินบี 12 ท่ีพบไดเฉพาะในอาหารท่ีมา

จากเนื้อสัตวเทานั้น ดังนั้นผู ท่ีบริโภคอาหารกลุม

มังสวิรัติอาจตองการวิตามินบี 12 เสริมจากม้ืออาหาร 

เนื่องจากมีความสําคัญตอการสังเคราะหดีเอ็นเอ ซ่ึงมี

ความสําคัญตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ

รางกายมนษุย (Ahmad et al., 2018) อีกท้ังเนื้อสัตว

ประกอบดวยแรธาตุตาง ๆ ซ่ึงสําคัญและจําเปนตอ

รางกาย แรธาตุ ท่ีพบมากท่ีสุดในเนื้อสัตว ไดแก  

โพแทสเ ซียม  และยั งพบแร ธ าตุ หลั ก  (marco-

minerals)  เ ช น  โ ซ เ ดี ย ม  (Na) แ คล เ ซี ย ม  (Ca) 

ฟอสฟอรัส (P) เปนตน ในเนื้อสัตวยังอุดมไปดวยธาตุ

เหล็ก (Fe) ธาตุสังกะสี (Zn) และซีลิเนียม (Se) ท่ีถูก

จัด เปนแร ธ าตุ รอง  (micro-minerals) ท่ี ร า งกาย

ตองการในปริมาณนอย (Soetan et al., 2010) จะ

เห็นไดวา เนื้อสัตวเปนแหลงของอาหารท่ีมีคุณคาทาง

โภชนาการ จําเปนตอรางกาย เม่ือนําเนื้อสัตวไปผาน

การปรุงหรือแปรรูปทําใหกลายเปนอาหารท่ีมีความ

นาสนใจ มีรสชาติอรอย และถูกใจผูบริโภคอยางมาก 

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวจึงเปนท่ีตองการและมีมูลคาสูง 

(Perez-Palacios et al., 2019) แตในปจจุบันผูบริโภค

มีมุมมองดานลบกับผลิตภัณฑเนื้อสัตว เนื่องจากมีการ

เผยแพรขอมูลผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูปแบบดั้งเดิมใน

อดีตตั้งแต ค.ศ. 2011-2021 ถึงผลเสียตอสุขภาพ

หลายประการตอรางกาย เนื่องจากมีปริมาณเกลือ

และไขมันสูง มีกรดไขมันอ่ิมตัวและคอเลสเตอรอล 

ประกอบดวยสารเติมแตงอาหารประเภทสังเคราะห 

สารไนไตรท เสนใย โปรตีนท่ีไมไดมาจากสัตว และ

วัตถุดิบประเภทไขมันอยางหลากหลาย มีวัตถุประสงค

ในการใชเพ่ือเปนสวนประกอบ ทําใหมีคุณลักษณะ

ทางประสาทสัมผัสเปนท่ียอมรับของผูบริโภค รวมถึง

การใชเปนสารเติมแตงอาหารเพ่ือปรับปรุงคุณภาพ

ดานตาง ๆ ตลอดจนการใชเปนสารกันบูดในผลิตภัณฑ 

สารท้ังหมดท่ีกลาวมาสงผลทําใหเกิดกลุมโรคไมติดตอ

เรื้อรัง (NCDs) เปนโรคท่ีเกิดจากการใชชีวิตประจําวัน

หรือพฤติกรรมของการดําเนินชีวิตท่ีไมเหมาะสม มี

การดําเนินการโรคอยางชา คอย ๆ สะสมอาการอยาง

ตอเนื่อง เม่ือมีอาการของโรคมักจะเกิดการเรื้อรังของ

โ รค  ซ่ึ ง ไม เป นผล ดีต อร า งกาย  ประกอบด ว ย
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โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือด

สูง โรคอวนลงพุง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคถุงลม

โปงพอง และโรคมะเร็ง เปนตน (Saldaña et al., 

2021; Cross et al., 2 0 10 ; Micha et al., 2010; 

Santarelli et al., 2010 )  ยิ่ ง ทํ า ให เนื้ อสั ตว และ

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูปเปนผลิตภัณฑท่ีไดรับความ

สนใจและความระมัดระวังมากเปนพิเศษจากผูบริโภค 

นอกจากนั้นการนําเสนอขาวจากสื่อนานาประเทศ ใน

กรณีของการพบโรควัวบา หรือ Bovine Spongiform 

Encephalopathy (BSE) เปนโรคท่ีมีผลตอสมองของ

วัวหรือโคและคน นักวิทยาศาสตรสวนใหญเชื่อวา

สาเหตุเกิดจากโปรตีนท่ีผิดปกติในเนื้อเยื่อสมองท่ี

เรียกวา พรีออน (prion) และผู ท่ีบริโภคเนื้อสัตว ท่ี

ปนเปอนเชื้อโรควัวบา และกอใหเกิดโรคท่ีเรียกวา 

variant Creutzfeldt-Jakob (vCDJ) มีอาการเบื้องตน

ตั้งแตการรับความรูสึกท่ีผิดปกติ เคลื่อนไหวผิดปกติ 

ความจําเสื่อม ตลอดจนอาจหมดสติ และเสียชีวิตไดใน

ท่ีสุด (Spickler, 2008) โรคเทาและปากเปอยในสัตว 

โรคไขหวัดนกในสัตวปก รวมถึงในป ค.ศ. 2015 มี

คําแนะนําและขอจํากัดในการบริโภคเนื้อสัตวและ

ผลิตภัณฑ กําหนดโดยองคกรวิจัยดานมะเร็งระหวาง

ประเทศ ซ่ึงเปนองคกรยอยขององคการอนามัยโลก 

( International Agency for Research on Cancer 

of World Health Organization) จากขอมูลดังกลาว

ส งผลเส ียต อภาพล ักษณของผล ิตภ ัณฑเนื ้อส ัตว  

เพราะผูบริโภคมีทัศนคติและตัดสินใจไมเลือกบริโภค 

สงผลใหสังคมในปจจุบันมีการบริโภคเนื ้อสัตวและ

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูปลดลง ตองการผลิตภัณฑท่ี

ไมสงผลเสียตอรางกาย ประกอบกับวิถีชีวิตของผูท่ีรัก

ส ุขภาพและร ักสิ ่งแวดล อมมากขึ ้น ทําใหม ีความ

ตองการผลิตภัณฑเนื้อสัตวที่ดีตอสุขภาพและมีความ

เปนอาหารฟงกชันมากข้ึน การวิจัยและพัฒนา

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพ่ือตอบโจทยสุขภาพและความ

ยั่งยืนเปนความทาทายของสังคมยุคนี้ อุตสาหกรรม

เนื้อสัตวจึงตองปรับตัวเพ่ือตอบสนองความตองการ

และทําใหผูบริโภคยอมรับในผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพ่ือ

สุขภาพ 

แนวโนมการยอมรับผลิตภัณฑเนื้อสัตวท่ีดีตอ

สุขภาพ ผูบริโภคมีความสนใจถึงแหลงท่ีมา และ

กระบวนการผลิต ทําจากอะไร มีกระบวนการผลิต

อยางไร มีขอมูลของสวนประกอบตาง ๆ ท้ังทาง

กายภาพ เคมี คุณคาทางโภชนาการและทางประสาท

สัมผัส ตลอดจนปจจัยจากภายนอก ไดแก การมีความ

รับผิดชอบตอสังคม สิ่งแวดลอม จริยธรรม และศาสนา 

เนื่องจากผูบริโภคในชวงป ค.ศ. 2016-2021 ไดให

ความสําคัญและสนใจรายละเอียดกับเสนทางตั้งแตตน

น้ําสูปลายน้ํา จากวัตถุดิบจนเปนผลิตภัณฑถึงมือ

ผูบริโภค อาทิ สวัสดิภาพของสัตว การไดรับการดูแล

เอาใจใสในระหวางการเลี้ยง รวมถึงความยั่งยืนและ

ความรับผิดชอบตอสังคมและสิ่งแวดลอม (Akaichi  

et al., 2019; Petrescu et al., 2020) โดยสามารถ

เห็นไดจากการระบุไว ท่ีฉลากบนบรรจุภัณฑของ

เนื้อสัตวตัดแตง และผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูป ซ่ึง

แสดงถึงรายละเอียดตาง ๆ มากข้ึน อาทิ การเลี้ยง

แบบอิสระ อารมณดี เกษตรอินทรีย (organic) ความ

ยั่งยืนดานสิ่งแวดลอม (sustainability) การเลี้ยงดวย

หญา (grass-fed) การเลี้ยงดวยธัญพืช (grain-fed) 

หรือการเสริมโอเมกา 3 เปนตน มีผลการสํารวจพบวา

ผูบริโภคมีความเต็มใจท่ีจะจายและเลือกซ้ือผลิตภัณฑ

ดังกลาว เพราะผูบริโภคมีความสนใจเรื่องคุณภาพ

อาหารมากข้ึน โดยเฉพาะอาหารท่ีสงผลตอสุขภาพ

รางกาย ท้ังผลดีและผลเสีย เพ่ือท่ีไวใชเปนขอมูล

ประกอบการตัดสินใจในการเลือกบริโภคอาหารท่ี

สงผลดีและหลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารท่ีสงผลเสียตอ

รางกาย อีกท้ังรูปแบบการใชชีวิตสมัยใหมในปจจุบันท่ี

เปลี่ ยนแปลงไปส งผลให อุตสาหกรรมเนื้ อสัตว
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จําเปนตองพัฒนาผลิตภัณฑพรอมบริโภคใหมีความ

นาสนใจ สะอาด และดีตอสุขภาพ โดยใชกระบวนการ

หรือเทคโนโลยี เ พ่ือตอบโจทยใหม  ๆ และความ

คาดหวังของผูบริ โภค (Teixeira and Rodrigues, 

2021) 

ในชวงป  ค.ศ. 2011-2021 ท้ังหนวยงาน

ทางดานสุขภาพ สถาบันวิจัยและภาคอุตสาหกรรม

เนื้อสัตว ไดมีการศึกษาและวิจัย โดยมุงเนนในการ

พัฒนาและปรับปรุงคุณภาพของผลิตภัณฑเพ่ือให

สงผลท่ีดีตอสุขภาพและไดรับการยอมรับจากผูบริโภค 

ท้ังนี้ผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพ่ือสุขภาพท่ีมีการผลิตเพ่ือ

วางขายในตลาด จะมีศักยภาพสูงสุดตอเม่ือสงผลดีตอ

สุขภาพของผูบริโภค และใหผลประกอบการท่ีดีใน

ระดับอุตสาหกรรม แตสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุดคือ ผูบริโภค

ยอมรับในผลิตภัณฑ (Hung et al., 2016) ปจจุบัน

แนวทางในการพัฒนาผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพ่ือสุขภาพ

สามารถสรุปไดออกเปน 3 ประเด็นหลัก ไดแก การลด

ปริมาณหรือปรับปรุงองคประกอบของไขมัน การลด

ปริมาณเกลือ และการลดสารไนเตรทและสารไนไตรท 

รวมถึงการใชสารฟงกชั่นตาง ๆ ท่ีสงผลดีตอสุขภาพ 

อาทิ สารตานอนุมูลอิสระ สารพรีไบโอติก เปนตน 

แสดงดังรูปท่ี 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 1 แนวทางการพัฒนาผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพื่อสุขภาพ 

ที่มา : ดัดแปลงจาก Teixeira and Rodrigues (2021) 

การลดปริมาณไขมันหรือปรับปรุงองคประกอบของ

ไขมัน 

จากการศึกษาวิจัยในประเด็นท่ีเก่ียวของกับ

การเลือกใชน้ํามันท่ีประกอบดวยกรดไขมันไมอ่ิมตัว

เ พ่ือทดแทนกรดไขมัน อ่ิมตั วจากไข มันสัตว ใน

ผลิตภัณฑในปริมาณบางสวน เชน การใชแทนเพียง

รอยละ 20 หรือ 50 หรือใชทดแทนท้ังหมดจากสูตร

ดั้งเดิม โดยมุงหวังพัฒนาใหผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูป

ท่ีไดมีคุณคาทางโภชนาการท่ีดีข้ึน กลาวคือมีปริมาณ

กรดไขมันไมอ่ิมตัว โดยเฉพาะกรดไขมันโอเมกา 3 

ไดแก กรดแอลฟาลิโนเลอิก (alpha-linoleic acid) ดี

เอชเอ (DHA) และอีพีเอ (EPA) เปนตน ซ่ึงเปนกลุม

ของกรดไขมันท่ีมีขอแนะนําในการบริโภคเพ่ือใหได

สารอาหารท่ีเพียงพอ เหมาะสมกับรางกาย อีกท้ัง

สามารถปองกันและรักษากลุมโรคหลอดเลือดและ

ห ัว ใ จ ได  (Gebauer et al., 2006) โ ดยม ีกา รนํ า

เทคโนโลยีและนวัตกรรมเขามาใชรวมดวย ไดแก 

เทคโนโลยีการหอหุมในระดับไมโคร (microencapsulation) 

มา ใช เ พื ่อปร ับปร ุงองค ประกอบของ ไขม ัน ใน

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวโดยใชหอหุมน้ํามันที่ดีตอสุขภาพ 

พบว า  ส งผลให องค ประกอบของกรดไขม ันใน

ผล ิตภ ัณฑ เนื ้อส ัตว ม ีคุณภาพดี ข้ึน (Heck et al., 

2020a) นอกจากนั้นยังมีการใชเทคโนโลยีโอลีโอเจล 

(oleogel) ในผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพ่ือสุขภาพ พบวา 

สามารถทดแทนไขมันอ่ิมตัวในผลิตภัณฑเนื้อสัตวเดิม

ได (López-Pedrouso et al., 2021) เม่ือนําผลิตภัณฑ

ดังกลาวไปศึกษาคุณลักษณะทางประสาทสัมผัส 

ผลการทดสอบพบวาผลิตภัณฑมีคะแนนความชอบท้ัง

ท่ีใกลเคียงและท่ีมีคะแนนต่ํากวาผลิตภัณฑควบคุม 

สําหรับผลิตภัณฑท่ีไดคะแนนต่ํากวา จะมีกระบวนการ

ปรับปรุงและพัฒนาสูตรตอไป (Dominguez and 

French, 2020) 
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แหลงของน้ํามันท่ีประกอบดวยกรดไขมันไม

อ่ิมตัว สวนใหญจะเปนน้ํามันท่ีไดจากพืชชนิดตาง ๆ 

อาทิ น้ํ า มัน ถ่ัวเหลือง น้ํ า มันปาลม น้ํ า มันเมล็ด

ทานตะวัน น้ํามันมะกอก น้ํามันคาโนลา เปนตน ใน

ปจจุบันมีการศึกษาน้ํามันจากพืชชนิดทางเลือกอ่ืน

มากข้ึน เพ่ือตรวจสอบคุณสมบัติรวมถึงคุณภาพในการ

นํามาบริโภคท่ีสงผลตอรางกายของมนุษยมากข้ึน de 

Carvalho และคณะ (2020) ศึกษาการใชน้ํามันจาก

เมล็ดเชีย (chia oil) เมล็ดแฟลกซ  (flaxseed oil/ 

linseed oil) ถ่ัวเสือ (tiger nut oil) และน้ํามันมะกอก 

(olive oil) เพ่ือปรับปรุงคุณสมบัติดานตาง ๆ รวมถึง

การยอมรับผลิตภัณฑเนื้อสัตวของผูบริโภคพบวา การ

ใชน้ํามันจากเมล็ดเชียและน้ํามันจากเมล็ดแฟลกซ ให

คุณคาทางโภชนาการท่ีดีในดานองคประกอบของกรด

ไขมันรวม คือ มีปริมาณกรดไขมันอ่ิมตัวลดลง และมี

ปริ มาณกรดไข มันไม อ่ิมตั วสู ง ข้ึน  แตส งผลต อ

คุณลักษณะทางประสาทสัมผัส จึงเปนขอจํากัดและ

ขอควรระวังในการนํามาใช 

Heck และคณะ (2019) ได ใชกระบวนการ

ไฮโดรเจลอิมัลชัน (hydrogelled emulsion) โดยใช

น้ํามันจากเมล็ดเชียและเมล็ดแฟลกซพบวา สงผลตอ

คุณลักษณะท่ีดีเม่ือนํามาผลิตเปนแพตตี้ (pattie) ชนิด

ไขมันต่ํา และมีระดับไขมันท่ีดีตอสุขภาพ อีกท้ัง

สามารถปรับปรุงคุณคาทางโภชนาการ โดยเปนการ

ทดแทนไขมันหมูรอยละ 20 ดวยอิมัลชัน เม่ือนําไป

ทดสอบทางประสาทสัมผัส ผลการทดสอบท่ีไดพบวา 

มีความเปนไปไดท่ีจะทดแทนไขมันหมูไดสูงถึงรอยละ 

60 อีกท้ัง Heck และคณะ (2017) สามารถผลิตและ

พัฒนาผลิตภัณฑแพตตี ้ไขมันต่ําโดยใชน้ํามันจาก

เมล็ดเชียและน้ํามันจากเมล็ดแฟลกซ ซ่ึงมีอัตราสวน

ระหวางโอเมกา 6 ตอ 3 ท่ีดีตอสุขภาพ เพ่ือทดแทน

ไขมันอ่ิมตัว ดวยเทคโนโลยีการหอหุมในระดับไมโคร 

(microencapsulation)  โดยการ พัฒนาสามารถ

ปรับปรุงคุณสมบัติทางเทคโนโลยีของผลิตภัณฑให

ดีข้ึน และเทคโนโลยีดังกลาวไมสงผลตอคุณลักษณะ

ทางประสาทสัมผัสของผลิตภัณฑ เ ม่ือเ ทียบกับ

ผลิ ตภัณฑ ต น แบบ  Vargas-Ramella แล ะคณะ 

(2020b) ทดแทนไขมันหมูในแพตต้ีเนื้อกวาง ดวย

น้ํามันจากถ่ัวเสือ น้ํามันจากเมล็ดเชีย และน้ํามันจาก

เมล็ดแฟลกซพบวา การใชน้ํามันจากถ่ัวเสือ สามารถ

ลดปริมาณกรดไขมันอ่ิมตัวและเพ่ิมปริมาณกรดไขมัน

ไมอ่ิมตัวเชิงเดียว ในขณะท่ีน้ํามันจากเมล็ดแฟลกซ 

สามารถลดไขมันอ่ิมตัวและมีอัตราสวนของโอเมกา 6 

ตอโอเมกา 3 รวมถึงกรดไขมันไมอ่ิมตัวเชิงซอนเพ่ิมข้ึน 

นอกจากนั้นผลิตภัณฑจากน้ํามันถ่ัวเสือและเมล็ด

แฟลกซ ไมสงผลตอคุณภาพทางประสาทสัมผัสของ

ผลิตภัณฑ และมีการยอมรับจากท่ัวโลก de Carvalho 

และคณะ (2020) ใชน้ํามันจากเมล็ดแฟลกซเพื ่อ

เ พิ ่ม ค ุณภ าพของกรด ไขม ัน  โ ด ย ไม ส ง ผ ลต อ

คุณสมบัติทางเทคโนโลยีและทางประสาทสัมผัส

ของไสกรอกเนื้อแกะ 

อยางไรก็ตามการใชน้ํามันท่ีดีตอสุขภาพใน

ผลิตภัณฑเนื้อสัตว (Heck et al., 2020b) สงผลตอ

ความสามารถในการเกิดออกซิเดชัน และคุณภาพทาง

ประสาทสัมผัสของผลิตภัณฑ เนื่องจากประกอบดวย

กรดไขมันไมอ่ิมตัว ซ่ึงมีความไวและเหมาะกับการ

เกิดปฏิ กิริยาได  จึง เปนขอจํากัดเ ม่ือนํามาใช ใน

ผลิตภัณฑ อาจสงผลใหมีอายุการเก็บรักษาท่ีสั้นลง มี

การเปลี่ยนแปลงของลักษณะปรากฏ สี กลิ่น รสชาติ 

และเนื้อสัมผัสไดเร็วข้ึน Vargas-Ramella และคณะ 

(2020b) พบวา การใชน้ํามันปริมาณรอยละ 10 เพ่ือ

ผลิตแพตตี้เนื้อกวาง ผลิตภัณฑมีคุณภาพทางประสาท

สัมผัสท่ีดี และมีเสถียรภาพของการเกิดออกซิเดชันท่ี

ใกลเคียงกับผลิตภัณฑเดิม อีกท้ังแพตตี้ท่ีไดยังจัดเปน

แพตตี้ไขมันต่ํา ประกอบดวยกรดไขมันอ่ิมตัวต่ํา และมี

โอเมกา 3 สูง Vargas-Ramella และคณะ (2020c) ใช
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เทคโนโลยีหอหุมระดับไมโคร (microencapsulation) 

น้ํามันท่ีดีตอสุขภาพทําใหผลิตภัณฑปาเตะ (pâté) 

กวางหรือตับกวางบด ผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูปท่ัวไป

นิยมบริโภคในหลายประเทศโดยเฉพาะโซนยุโรป 

(Pateiro et al., 2014) มีคุณลักษณะทางกายภาพ 

เคมี รวมถึงคุณคาทางโภชนาการท่ีดี กลาวคือ มี

ปริมาณไขมัน คอเลสเตอรอล และกรดไขมันอ่ิมตัวต่ํา 

มีปริมาณโอเมกา 3 สูง สงผลตอการเกิดออกซิเดชัน

ของผลิตภัณฑและคุณลักษณะทางประสาทสัมผัส เม่ือ

ใชน้ํ า มันจากเมล็ดเชียและเมล็ดแฟลกซ ไปผาน

กระบวนการ encapsulation สงผลใหคะแนนการ

ยอมรับของผลิตภัณฑนอย แตการใชน้ํามันจากถ่ัวเสือ

ไมสงผลตอการยอมรับของผูบริโภคเม่ือเปรียบเทียบ

กับตัวอยางควบคุม น้ํามันจากถ่ัวเสือจึงสามารถ

นําไปใชเปนแหลงน้ํามันทางเลือกเพ่ือสุขภาพและ

ทดแทนไขมันหมูในผลิตภัณฑได 

นอกจากนั้น da Silva และคณะ (2019) ไดใช

เทคโนโลยีโอลีโอเจล (oleogel) ซ่ึงอุดมไปดวยกรด

ไขมันโอเลอิกเพ่ือทดแทนไขมันอ่ิมตัวในไสกรอก

ประเภทโบโลนา โดยสามารถทดแทนไขมันไดถึงรอย

ละ 16-29 อีกท้ังยังมีองคประกอบของไขมันท่ีดีตอ

สุขภาพและไมสงผลตอการเปลี่ยนแปลงคุณลักษณะ

ทางประสาทสัมผัสของผลิตภัณฑ Vargas-Ramella 

และคณะ (2020a) ใชเทคโนโลยีเจลอิมัลชันถ่ัวเหลือง

เพ่ือพัฒนาไสกรอกเนื้อกวางหมักพบวา สามารถ

ปรับปรุงได ท้ังองคประกอบและคุณลักษณะทาง

ประสาทสัมผัสของผลิตภัณฑ อีกท้ังยังแนะนําการใช

เทคโนโลยีดังกลาว เพ่ือเปนกลยุทธในการพัฒนา

ผลิตภัณฑไสกรอกหมักเพ่ือสุขภาพ Urgu-Öztürk 

และคณะ (2020) ใช ถ่ัวเฮเซลนัทรวมกับเทคนิค

อิมัลชันเพ่ือทดแทนไขมันเพ่ือพัฒนาไสกรอกเนื้อวัว

เพ่ือสุขภาพพบวา การทดแทนไขมันวัวในปริมาณ

ท้ังหมด หรือบางสวนดวยอิมัลชันจากน้ํามันและผง  

เฮเซลนัท สงผลใหผลิตภัณฑมีปริมาณกรดไขมันอ่ิมตัว

ลดลง แตมีปริมาณกรดไขมันไม อ่ิมตัวสูงข้ึน และ

ผลิตภัณฑยังคงมีคุณลักษณะเนื้อสัมผัส คุณสมบัติทาง

เทคโนโลยีและทางประสาทสัมผัสท่ีดีและมีคุณภาพ

เดียวกัน Rodrigues และคณะ (2019) ใชน้ํามันมะกอก

เพ่ือทดแทนไขมันหมูในผลิตภัณฑปาเตะเนื้อแกะและ

เนื้อแพะพบวา ผูบริโภคสามารถแยกความแตกตาง

ปาเตะท่ีผลิตจากไขมันหมูและน้ํามันมะกอกได 

นอกจากนั้นยังมีการใชวัตถุดิบอ่ืนนอกเหนือจาก

ไขมันหรือน้ํามันตาง ๆ เพ่ือทดแทนไขมัน โดย Rezler 

และคณะ (2021) ไดใชแปงดัดแปรเพ่ือทดแทนไขมัน

สัตวในผลิตภัณฑปาเตะจากหมูและตับเพ่ือปรับปรุง

คุณภาพทางประสาทสัมผัส Rabadán และคณะ 

(2021) พัฒนาผลิตภัณฑไสเบอรเกอรเนื้อแกะโดยการ

ทดแทนวัตถุดิบดั้งเดิม โดยพัฒนาสูตรจากน้ํามันและ

แปงจากถ่ัวและเมล็ดธัญพืชตาง ๆ น้ํามันจากถ่ัว

สามารถใชเพ่ือเพ่ิมคุณคาทางโภชนาการของแพตตี้ 

การทดแทนเนื้อแกะดวยแปงอัลมอนดทําใหผลิตภัณฑ

ท่ีไดมีปริมาณโปรตีนสูง ผลการทดสอบกับผูบริโภค

พบวา ผลิตภัณฑ ท่ีพัฒนาข้ึนมีผลการยอมรับของ

ผูบริโภคท่ีนอยกวาผลิตภัณฑเนื้อแกะเดิม ไมวาจะเปน

ผลิตภัณฑท่ีมีสูตร แปงจากเมล็ดเชียและเมล็ดปอบป 

แปงจากพิสตาชิโอและเมล็ดเชีย น้ํามันอัลมอนดและ

แปงวอลนัท และน้ํามันปอบปและแปงอัลมอนด 

 

การลดปริมาณเกลือ 

เกลือเปนวัตถุดิบท่ีใหรสชาติเค็ม หนึ่งในรสชาติ

ท่ีทําใหอาหารมีความอรอยและกลมกลอม สามารถยืด

อายุการเก็บรักษาของอาหาร และเปนสิ่งสําคัญใน

กระบวนการแปรรูปผลิตภัณฑเนื้อสัตว แตการบริโภค

เกลือท่ีมากเกินไปสงผลตอความดันโลหิตท่ีสูงข้ึน 

ประชากรวัยผูใหญท่ัวโลกเปนโรคความดันโลหิตสูง

ประมาณรอยละ 25 ซ่ึงเปนความเสี่ยงหลักของการ
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เกิดโรคในกลุมท่ีเก่ียวของกับหลอดเลือดและหัวใจ อีก

ท้ังยังสงผลใหมีความเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวาน 

และโรคไต ทําใหเกิดการวิจัยพัฒนาเพ่ือศึกษาและ

ทดแทนเกลือโซเดียมคลอไรด (NaCl) ดวยวัตถุดิบตาง ๆ 

เกลือโพแพสเซียมคลอไรด (KCl) เกลือแมกนีเซียม

คลอไรด (MgCl2) และเกลือแคลเซียมคลอไรด (CaCl2) 

คือ กลุมของเกลือท่ีมีการทดแทนลงในผลิตภัณฑท่ีมี

ปริมาณเกลือโซเดียมคลอไรดมากท่ีสุด (Toldrá and 

Reig, 2011) 

Vidal และคณะ (2019) ศึกษาการทดแทนเกลือ

โซเดียมคลอไรดดวยการผสมเกลือชนิดอ่ืน ๆ (KCl และ 

CaCl2) ในผลิตภัณฑเนื้อวัวแหงพบวา มีคุณลักษณะ

ทางกายภาพ เคมี จุลินทรีย และทางประสาทสัมผัสท่ี

ดี สามารถใชเกลือโพแทสเซียมคลอไรด (KCl) รอยละ 

50 เพ่ือลดปริมาณเกลือโซเดียมคลอไรดในผลิตภัณฑ

เนื้ออบแหงได Hwang และคณะ (2017) ศึกษาการใช

สารสกัดจากบีทรูทหมักในผลิตภัณฑไสกรอกแฟรงค-

เฟอรเตอรท่ีมีการลดปริมาณเกลือลงพบวา มีการ

ยอมรับของผลิตภัณฑท่ีใกลเคียงกับตัวอยางควบคุมท่ี

ไม มีการลดเกลือ และสงผลตอคุณลักษณะทาง

ประสาทสัมผัส มีคะแนนการยอมรับโดยรวมลดลงเม่ือ

ระยะเวลาในการเก็บรักษานานข้ึน สรุปไดวา สารสกัด

จากบีทรูทหมักสามารถใชเพ่ือลดปริมาณเกลือใน

ผลิตภัณฑลงได  Rocha และคณะ (2019) พัฒนา

ผลิตภัณฑไสกรอกแฟรงคเฟอรเตอร เพ่ือสุขภาพโดย

การปรับสูตรลดปริมาณไขมันและโซเดียมลงพบวา

ผูบริโภคยอมรับไสกรอกแฟรงคเฟอรเตอรท่ีไดปรับ

สูตร จึงจัดเปนทางเลือกท่ีดีในขยายกําลังการผลิตสู

ระดับอุตสาหกรรมเพ่ือเปนผลิตภัณฑไสกรอกไขมัน

และโซเดียมต่ําเพ่ือสุขภาพ 

Shan และคณะ (2017) ศึกษาทัศนคติของ

ผูบริโภคตอผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูปประเภทข้ึนรูป

เพื่อสุขภาพ (reformulated) อาทิ แฮม ไสกรอก 

เนื้อเบอรเกอร (วัว) พบวา ปจจัยสําคัญท่ีผลตอการ

ตัดสินใจซ้ือของผูบริโภคมากท่ีสุด คือ ราคา และ 

สวนประกอบของผลิตภัณฑ วัตถุดิบท่ีสงผลตอสุขภาพ 

และปริมาณเกลือและไขมันเปนปจจัยสําคัญรองลงมา 

สําหรับผลิตภัณฑท่ีมีความนาสนใจและเปนท่ีชื่นชอบ

ของผูบริโภคหากลดปริมาณเกลือและไขมันลง ไดแก 

แฮม ไสกรอก และเนื้อแฮมเบอรเกอร นอกจากนั้น

วัตถุดิบเพ่ือสุขภาพท่ีตองการใหใชในผลิตภัณฑมาก

ท่ีสุด คือ กรดไขมันโอเมกา 3 Di Vita และคณะ 

(2019) ศึกษาทัศนคติของผูบริโภคชาวอิตาเลียนถึง

ปจจัยสําคัญในการเลือกซ้ือแฮมท่ีดีตอสุขภาพพบวา 

ผูบริโภคมีความตองการซ้ือแฮมแบบดั้งเดิม (แฮมท่ี

ประกอบดวยเกลือ ไนไตรท และไขมันในปริมาณสูง) 

ลดลง อีกท้ังผูบริโภคยังใหความสําคัญกับรสชาติ สี 

และความชุมฉํ่า (juiciness) ของแฮม โดยคุณลักษณะ

ดังกลาวเปนผลมาจากสวนประกอบท่ีอาจไมดีตอ

สุขภาพท่ีกลาวขางตนในปริมาณสูง (เกลือ ไนไตรท 

และไขมัน) Saldaña และคณะ (2020) ศึกษาทัศนคติ

ของผูบริโภคในการเลือกซ้ือ ผลิตภัณฑเบคอนรมควัน 

พบวา ปจจัยหลัก คือ คุณลักษณะทางประสาทสัมผัส 

และปจจัยรองท่ีผูบริโภคใหความสําคัญในการตัดสินใจ

เลือกซ้ือ คือ ผลิตภัณฑดานสุขภาพ การบริโภคและ

ความสะดวกสบาย ตามลําดับ จากผลการศึกษาอาจ

ชวยใหอุตสาหกรรมในทุกระดับ สามารถนําไปใชเพ่ือ

เปดตัวผลิตภัณฑใหม และเพ่ิมโอกาสในการประสบ

ความสําเร็จในตลาดไดสูงข้ึน Cardona และคณะ 

(2020) ศึกษาทัศนคติและพฤติกรรมในการเลือกซ้ือ

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวบดของชาวสเปนพบวา สีและ

ลักษณะปรากฏเปนปจจัยสําคัญของผูบริโภคมากท่ีสุด 
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การลดปริมาณไนไตรทและไนเตรท 

การใชไนเตรทและไนไตรทในรูปของเกลือเปน

วัตถุเจือปนอาหารมีวัตถุประสงคเพ่ือรักษาและยืดอายุ

การเก็บรักษาของผลิตภัณฑในกลุมผลิตภัณฑเนื้อสัตว 

ในชวงป ค.ศ. 2011-2021 องคการสาธารณสุข 

สถาบันวิจัยและอุตสาหกรรมเนื้อสัตวไดศึกษาเพ่ือลด

และหาสิ่งท่ีสามารถทดแทนสารไนไตรทในผลิตภัณฑ

เนื้อสัตวทั่วโลก นอกจากการใชโซเดียมไนไตรทและ

ไนเตรทจะสามารถยืดอายุการเก็บรักษา ยังสงผลถึง

คุณลักษณะทางประสาทสัมผัสโดยเฉพาะในดานของ

กลิ่นรส ในทางกลับกันยังสงผลตอสุขภาพของผูบริโภค 

โดยไนไตรทและไนเตรทท่ีใชจะแตกตัวและทํา

ปฏิกิริยากับหมูเอมีนท่ีเปนสารประกอบตาง ๆ ใน

อาหาร เกิดเปนสารไนโตรซามีน (nitrosamine) 

ภายใตกระบวนการแปรรูปดวยความรอน และ

สามารถจะเกิดไดเร็วข้ึนท่ีคาความเปนกรดดาง (pH) 

3.5 และจะเกิดชาลงเม่ือคาความเปนกรดดางเพ่ิมข้ึน 

(Pegg and Shahidi, 2000) สารไนโตรซามีนเปน

สารเคมีท่ีอาจกอใหเกิดมะเร็งในอวัยวะตาง ๆ ของ

รางกาย การเติมกรดแอสคอรบิกลงในผลิตภัณฑ

สามารถปองกันการสรางไนโตรซามีน เนื่องจากทําให

ไนไตรทเกิดปฏิกิริยากับกรดแอสคอรบิกเปนไนตริก 

ออกไซด จึงชวยลดความเปนไปไดในการเกิดสาร

ไนโตรซามีน (Toldrá, 2002) 

Hung และคณะ (2016) ศึกษาพฤติกรรมและ

ทัศนคติตาง ๆ ของผูท่ีมีสวนเก่ียวของในระบบตั้งแต

ตนน้ําถึงปลายน้ําและเปนผูท่ีมีสวนไดสวนเสีย รวมถึง

ปฏิกิริยาของผูบริโภคตอนวัตกรรมของผลิตภัณฑ

เนื้อสัตวแปรรูปท่ีปรับลดปริมาณไนไตรทลงโดยใชสาร

ในกลุมพฤกษเคมี (phytochemical) พบวา ผูบริโภค

สวนใหญมีความกังวลคุณภาพผลิตภัณฑวาจะมีรสชาติ

อยางไร มีอายุการเก็บนานหรือไม รวมถึงการสงผลตอ

สุขภาพของผูบริโภค อีกท้ังไดสํารวจทัศนคติของ

ผูบริโภคตอการตัดสินใจซ้ือผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูป

ท่ีมีการลดปริมาณไนไตรทลงและใชสารประกอบจาก

ธรรมชาติทดแทนพบว า  ผู บ ริ โภคในประ เทศ

เนเธอรแลนด อิตาลี และเยอรมัน ขาดความรูเก่ียวกับ

การใชสารไนไตรทในผลิตภัณฑเนื้อสัตวเพ่ือใหมีกลิ่น

และรสชาติ ท่ีดี  และมีทัศนคติ ท่ีดี ในการเลือกซ้ือ

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูปแบบใหมท่ีดีตอสุขภาพ 

จากงานวิจัยในชวงป ค.ศ. 2016-2021 พบวา

ผูบริโภคยอมรับและมีความพึงพอใจกับผลิตภัณฑ

เนื้อสัตว ท่ีมีการทดแทนไนไตรทดวยสารสกัดจาก

ธรรมชาติแทนการใชสารเคมีสังเคราะหเพ่ิมมากข้ึน 

Sucu และ Turp (2018) ศึกษาความเปนไปไดในการ

ใชผงบีทรูทในไสกรอก sucuk ซ่ึงเปนไสกรอกเนื้อวัว

หมัก เพ่ือเปนการใชสารธรรมชาติแทนการใชไนไตรท 

พบวา สามารถใชผงบีทรูทแทนไนไตรทโดยไมสงผล

ตอคุณลักษณะทางประสาทสัมผัสของผลิตภัณฑใน

ระหวางการเก็บรักษาเม่ือเทียบกับผลิตภัณฑท่ีใชสาร

ไนไตรทเปนสารกันเสีย และมีการยอมรับทางประสาท

สัมผัสของผลิตภัณฑในดานรสชาติสูงกวา Jin และ

คณะ (2018) ศึกษาวัตถุดิบธรรมชาติเพ่ือแทนการใช

สารไนไตรท โดยไดศึกษาผลของการใชผงท่ีสกัดจาก

พืชผักและผลไมตาง ๆ ตอคุณสมบัติทางกายภาพ เคมี 

และจุลินทรียในผลิตภัณฑไสกรอกพบวา ไสกรอกท่ีใช

วัตถุดิบธรรมชาติมีคุณลักษณะทางประสาทสัมผัสดี

โดยมีคะแนนสูงกวา เม่ือทดสอบดวยผูทดสอบชิมท่ี

ผานการฝกฝน ไสกรอกท่ีมีการใชผงข้ึนฉายฝรั่งหรือผง

เซเลอรี (celery) ไดรับการยอมรับสูงท่ีสุด ในทาง

กลับกันผงมันมวงไมเหมาะกับการใชในผลิตภัณฑ    

ไสกรอกเพราะใหคุณลักษณะทางประสาทสัมผัสท่ีไมดี 

Ozaki และคณะ (2020) สามารถใชผงแรดิชกับไค-

โตซาน (chitosan) รอยละ 0.25 และ 0.5 ตามลําดับ 

เพ่ือทดแทนสารไนไตรทในผลิตภัณฑไสกรอกหมักปรุง

สุกได เนื่องจากมีคุณลักษณะท่ีดี และสามารถยับยั้ง
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การเจริญของจุลินทรีย ในระดับท่ีปลอดภัยของ

ผลิตภัณฑได อีกท้ังผูบริโภคใหการยอมรับไสกรอกท่ีใช

ผงแรดิชรวมกับไคโตซาน แตยังตองมีการนําไปศึกษา

และพัฒนาใหผลิตภัณฑมีคุณลักษณะทางประสาท

สัมผัสท่ีดีข้ึน Alirezalu และคณะ (2021) ใชสารสกัด

ตาง ๆ จากพืชรวมกับ ε-polylysine (ε -PL) หรือ ε 

-polylysine nanoparticle (ε -PLN) สามารถใชเปน

สารยับยั้งจุลชีพเพ่ือทดแทนสารไนไตรทในผลิตภัณฑ

ไสกรอกแฟรงคเฟอรเตอร ซ่ึงเปนวัตถุดิบท่ีมีศักยภาพ

ในการตานอนุมูลอิสระ แตยังไดรับการประเมิน

คุณลักษณะทางประสาทสัมผัสดานสีและความชอบ

โดยรวมนอยกวาไสกรอกดั้งเดิม จึงตองมีการนําไป

พัฒนาตอไป 

จากการศึกษาวิจัยจํานวนมากท่ีดําเนินการเพ่ือ

หาทางแกไขปญหาเพ่ือลดหรือทดแทนสารไนไตรท

และสารไนเตรทในกระบวนการแปรรูปเนื้อสัตว ใน

ปจจุบันยังไมสามารถหาทางแกไขอยางชัดเจนไดโดย

ไมสงผลตอการยอมรับทางประสาทสัมผัสของผูบริโภค 

ไมวาจะเปนต้ังแตกลุมผูบริโภคท่ัวไป ผูทดสอบชิมท่ี

ไดรับการฝกฝน และผูทดสอบชิมท่ีผานการฝกฝน

อยางเชี่ยวชาญ ท่ีมีการวางแผนแบงกลุมการศึกษา

และเปนตัวแทนของกลุมขอมูลท่ีดีท้ังในดานอายุ เพศ 

กลุมสังคมและเศรษฐกิจ ซ่ึงสามารถนําไปสรุปผลของ

การศึกษาการยอมรับของผูบริโภคไดอยางถูกตองและ

ไมคลาดเคลื่อนได 

ปจจุบันกระทรวงสาธารณสุขกําหนดมาตรฐาน

การใชสารไนไตรทและไนไตรทในผลิตภัณฑอาหาร

ของประ เทศ ไทย  กํ าหนดตามมาตรฐ านของ

คณะกรรมาธิการโครงการมาตรฐานอาหาร องคการ

อนามัยโลก (Codex)  ซึ ่งระบุการใชไนไตรท ทั ้ง

โซเดียมไนไตรท (INS 250) และโพแทสเซียมไน-

ไตรท (INS 249) ในผลิตภัณฑเนื ้อสัตวแปรรูปทั้ง

กลุ มที ่ผ านกระบวนการใหความรอนและกลุ ม ท่ี

ผานการบดละเอียดและขึ้นรูปใหมใหใชไดไมเกิน 

80 มิลลิกรัมตออาหาร 1 กิโลกรัม สําหรับการใช

ไ น เ ต ร ท  โ ซ เ ด ีย ม ไ น ไ ต ร ท  ( INS 251)  แ ล ะ

โพแทสเซียมไนไตรท (INS 252) ในผลิตภัณฑชีส

ใชไดไมเกิน 35 มิลลิกรัมตออาหาร 1 กิโลกรัม 

(Joint FAO/WHO Codex Alimentarius Commission, 

2019) แตไมมีระบุในกลุมของผลิตภัณฑเนื้อสัตวหรือ

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูป ท้ังนี้หนวยงานเพ่ือความ

ปลอดภัยของอาหารยุโรป (European Food Safety 

Authority)  ได ร ะบุ เกณฑการประ เ มินและการ

กําหนดคาความปลอดภัยซ่ึงคณะกรรมการผูเชี่ยวชาญ

วาดวยวัตถุเจือปนอาหารขององคการอาหารและ

เกษตร และองคการอนามัยโลกแหงสหประชาชาติ 

( The Joint FAO/WHO Expert Committee on 

Food Additives, JECFA) ในป ค.ศ. 2002 วาดวย

ปริมาณสารไนไตรทที ่รางกายรับไดอยู ที ่ปริมาณ 

0.07 มิลลิกร ัมตอกิโลกรัมของน้ําหนักตัวตอว ัน 

และปร ิมาณสาร ไน เตรทที ่ร า งกายร ับ ได อยู ท่ี

ปริมาณ 3.7 มิลลิกรัมตอกิโลกรัมของน้ําหนักตัวตอ

วัน (European Food Safety Authority, 2018) 

 

บทสรุป 

เนื้อสัตวและผลิตภัณฑเนื้อสัตวเปนอีกหนึ่งกลุม

ของอุตสาหกรรมอาหารที่กําลังเผชิญหนากับความ

ทาทายอยางตอเนื่องเพ่ือท่ีจะพัฒนาเปนผลิตภัณฑท่ีดี

ตอสุขภาพ และผูบริโภคใหการยอมรับ แนวทางใน

การพัฒนาผลิตภัณฑเนื้อสัตว ไมวาจะเปนการใช

วัตถุดิบท่ีดีตอสุขภาพ การใชสารตานอนุมูลอิสระและ

สารสกัดจากธรรมชาติ การใชไขมันดัดแปรท่ีมีไขมัน

อ่ิมตัวและคอเลสเตอรอลต่ํ าแต มีไขมันไม อ่ิมตัว

เชิงซอนสูง ตลอดจนการลดปริมาณเกลือและสาร

ไนไตรทลง ดังท่ีกลาวมาขางตน ยังคงมีการดําเนินการ

ตอไปเพ่ือปรับปรุงและพัฒนาใหดีมากข้ึน อยางไรก็
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ตามการวิจัยพัฒนาและปรับปรุงสูตรและกระบวนการ

ผลิตในรูปแบบใหมใหเปนผลิตภัณฑเพ่ือสุขภาพ จะ

สามารถนํามาใชจริงในระดับอุตสาหกรรมเนื้อสัตวได

เม่ือผูบริโภคใหการยอมรับในผลิตภัณฑนั้น ๆ จะเกิด

เปนผลิตภัณฑ ใหม ท่ีสามารถวางขายและออกสู

ทองตลาดได นอกจากนี้ผลิตภัณฑเนื้อสัตวพรอม

บริโภค (ready to eat) มีแนวโนมไดรับความสนใจ

มากข้ึน และจะเปนผลิตภัณฑท่ีนาสนใจมากยิ่งข้ึน 

หากมีจุดเดนท่ีสงผลดีตอสุขภาพ เพราะแนวโนม

อาหารเพ่ือสุขภาพเกิดข้ึนในปจจุบันและจะคงอยูอยาง

ตอเนื่องตอไปในอนาคต เทคโนโลยีหรือนวัตกรรม

ใหม ๆ จึงเปนตัวแปรสําคัญในการพัฒนาผลิตภัณฑ

เพ่ือสุขภาพและเปนท่ียอมรับของผูบริโภค 
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จุดเดน 

 ยีสตโพรไบโอติก Saccharomyces boulardii 

 รักษาอาการทองรวง 

 ความแตกตางระหวางโพรไบโอติกจากแบคทีเรียและยีสต 
 

Highlights 

 Saccharomyces boulardii as a probiotic yeast 

 Treatment for diarrhea  

 The difference between bacteria and yeast probiotic 
 

บทคัดยอ 

จุลินทรียโพรไบโอติกเปนท่ีรูจักอยางกวางขวางในเชิงประโยชนตอสุขภาพ สวนใหญท่ีนิยมนํามาใชเปน

แบคทีเรียโพรไบโอติกกลุม Lactobacillus และ Bifidobacterium นอกเหนือจากกลุมแบคทีเรียแลว ยีสตสายพันธุ 

Saccharomyces boulardii ไดรับการพิสูจนวามีคุณสมบัติโพรไบโอติกท่ีมีประสิทธิภาพ มีความปลอดภัย และมี

การผลิตทางการคาอยางแพรหลาย โดยนํามาใชประโยชนในการรักษาโรคทองรวง (diarrhea) และรักษาระบบ

ทางเดินอาหารผิดปกติท่ีเกิดจากการรับประทานยาปฏิชีวนะ คุณสมบัติเดนของยีสตโพรไบโอติกคือ มีความทนตอ

ยาปฏิชีวนะ ผูปวยท่ีกําลังรักษาดวยยาปฏิชีวนะจึงสามารถใชประโยชนจากยีสตโพรไบโอติกรวมดวย อีกท้ังการ

ถายทอดยีนดื้อยาจะไมเกิดข้ึนระหวางแบคทีเรียกอโรคและยีสต จึงลดโอกาสการดื้อยาของผูปวยได ยีสตโพรไบโอติก  

จึงเปนทางเลือกหนึ่งในการชวยสงเสริมสุขภาพและบรรเทารักษาโรคระบบทางเดินอาหาร ปจจุบันมีงานวิจัย

มุงเนนศึกษาการคัดเลือกสายพันธุยีสตจากแหลงตาง ๆ และพิสูจนคุณสมบัติความเปนโพรไบโอติกมากข้ึน 

ตลอดจนทดสอบความปลอดภัย เพ่ือนํามาใชประโยชนในอุตสาหกรรมอาหารและยาตอไปในอนาคต 
 

คําสําคัญ : ยีสตโพรไบโอติก ระบบทางเดินอาหาร Saccharomyces boulardii 

Keywords : probiotic yeasts, gastrointestinal tract, Saccharomyces boulardii 
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บทนํา 

จุ ลิ นท รี ย เ ป นสิ่ ง มี ชี วิ ต ท่ี พบ ได ท่ั ว ไป ใน

สิ่งแวดลอม รวมท้ังในรางกายมนุษยและสัตว บาง

ชนิดอาจกอใหเกิดโทษทําใหเจ็บปวย แตบางชนิดก็มี

ประโยชนตอสุขภาพ โพรไบโอติก (probiotics) เปน

กลุมจุลินทรียท่ีมีประโยชน พบอยูในทางเดินอาหาร

ของมนุษยและสัตว ซ่ึงมีบทบาทในการรักษาสมดุล

ของจุลินทรียในระบบทางเดินอาหาร เม่ือรางกาย

ไดรับในปริมาณท่ีเพียงพอจะทําใหเกิดประโยชนตอ

สุขภาพ ชวยในการรักษาหรือปองกันการติดเชื้อของ

ระบบทางเดินอาหารและตานการอักเสบ สงเสริม

ระบบภูมิคุมกันของรางกายมนุษยและสัตว โพรไบโอติก

ท่ีมีประสิทธิภาพนั้นควรมีสมบัติทนตอสภาวะแวดลอม

ของระบบทางเดินอาหารไดเปนอยางดี ซ่ึงจุลินทรีย

โพรไบโอติกท่ีเปนท่ีรูจักอยางแพรหลายสวนใหญเปน

แบคทีเรีย ในกลุ มแบคทีเรียกรดแล็กติก ไดแก  

Lactobacillus sp. แ ล ะ  Bifidobacterium sp. 

นอกเหนือจากกลุมแบคทีเรียโพรไบโอติกแลว ปจจุบัน

ไดมีการคนควาและยอมรับวายีสตบางชนิดมีสมบัติ

เปนโพรไบโอติก ยีสตท่ีไดรับการพิสูจนวาเปนโพร-  

ไบโอติกท่ีดีและผลิตเพ่ือการคา คือ Saccharomyces 

boulardii  ซ่ึงการนํายีสตโพรไบโอติกมาใชมีขอดี คือ 

ยีสตสามารถดํารงชีวิตอยูไดในสภาพแวดลอมท่ีมีคา

ความเปนกรด -ดาง ได ในชวง ท่ีกวาง ทนตอยา

ปฏิชีวนะ ซ่ึงในการบําบัดรักษาโรคมีการนํายา

ปฏิชีวนะมาใชรักษาโรคตาง ๆ อยางกวางขวาง การ

ใชยาปฏิชีวนะอยางตอเนื่อง อาจทําใหเกิดการดื้อยา

ของเชื้อจุลินทรียกอโรคได แตยีสตไมทําใหเกิดการ

ถายทอดยีนดื้อยาปฏิชีวนะเขาสูแบคทีเรียกอโรค จึง

ลดโอกาสการดื้อยา ยีสตโพรไบโอติกจึงเปนทางเลือก

หนึ่งในการชวยสงเสริมสุขภาพและบรรเทารักษาโรค

ระบบทางเดินอาหารของมนุษยและสัตว  การใช

ประโยชนจากยสีตโพรไบโอติกใชไดหลายวัตถุประสงค 

เชน เพ่ือรักษาโรคตาง ๆ ในทางการแพทย เปน

สวนผสมของผลิตภัณฑยาบางประเภท เปนสวนผสม

ในอาหารฟงกช ัน (functional food) การใชเปน

กลาเชื้อ (starter culture) ในผลิตภัณฑขนมปงหรือ

การหมักไวนและเบียร รวมถึงการใชเปนกลาเชื้อ

รวมกับแบคทีเรียกรดแล็กติกในการทําผลิตภัณฑ

นมหมักประเภทตาง ๆ 

 

คุณสมบัติโพรไบโอติก 

ปจจุบ ันจุล ินทรียที ่ม ีประโยชนตอสุขภาพ

ไดรับความสนใจมากข้ึนเรื่อย ๆ โดยเฉพาะจุลินทรีย

โพรไบโอติก (probiotic) เปนกลุมจุลินทรียท่ีมีอยูใน

รางกายของมนุษยและสัตว โดยลําไสใหญมีจุลินทรีย

อยูมากท่ีสุด ซ่ึงมีจุลินทรียอยูราวลานลานเซลล  

จุลินทรีย ท่ีอยู ในรางกายสวนใหญเปนแบคทีเรีย 

จุลินทรียในแตละบุคคลมีความแตกตางกันข้ึนกับ

ปจจัยหลายประการ โดยเฉพาะอายุและสภาวะ

สุขภาพ 

โพรไบโอติก ท่ีจะนํามาใช กับคนและสัตว  

โดยเฉพาะการนําโพรไบโอติกไปใชกับคนนั้น ตอง

คํานึงถึงความปลอดภัยและประโยชนท่ีจะไดรับเปน

หลัก จึงตองมีการศึกษาและทดสอบทางวิทยาศาสตร

เพ่ือใหทราบขอมูล คุณสมบัติและประสิทธิผลตอ

มนุษย รวมท้ังความปลอดภัย อยางไรก็ตามองคการ

อนามัยโลกไดมีการกําหนดกฎเกณฑความปลอดภัย

ของจุลินทรียโพรไบโอติก และใหการรับรองจุลินทรีย

โ พ ร ไ บ โ อ ติ ก ว า มี ค ว า ม ปล อ ด ภั ย  ( Generally 

Regarded as Safe หรือ GRAS) โดยคุณสมบัติของ

จุลินทรียโพรไบโอติกมีดังตอไปนี้ 
 

• จุลินทรียดังกลาวมีความคงตัว ทนตอกรด 

และน้ํายอยตาง ๆ สามารถมีชีวิตผานไปถึง

ลําไสได 
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• จุลินทรียมีความสามารถในการยึดเกาะกับ

เยื่อบุลําไส 

• มีการทดสอบยืนยันวาจุลินทรียดังกลาว

สามารถมีชีวิตอยูในรางกายมนุษยไดอยาง

นอยชวงเวลาหนึ่ง 

• จุลินทรียดังกลาวสามารถสรางสารตาง ๆ 

เพ่ือยับยั้งจุลินทรียกอโรคชนิดอ่ืน  

• มีหลักฐานยืนยันถึงประโยชน และความ

ปลอดภัยของผลิตภัณฑ 

 
ความแตกตางระหวางโพรไบโอติกจากแบคทีเรีย

และยีสต 

จุลินทรียท่ีพบมากในระบบทางเดินอาหารของ

มนุษยเปนกลุมแบคทีเรียรอยละ 90 ของประชากร

จุลินทรียทั้งหมด ในขณะที่ยีสตมีปริมาณนอยกวา

รอยละ 0.1 ยีสตจัดเปนสิ่งมีชีวิตประเภทยูคาริโอต 

(eukaryote) เชนเดียวกับราและสาหราย จึงแตกตาง

จากแบคทีเรียท่ีเปนสิ่งมีชีวิตประเภทโพรคาริโอต 

(prokaryote) ดังนั้นยีสตและแบคทีเรียจึงมีคุณสมบัติ

ในการเปนโพรไบโอติกแตกตางกันหลายประการ ดัง

ตารางท่ี 1 ปจจัยท่ีแตกตางกัน ไดแก ขนาดของเซลล 

องคประกอบของผนังเซลล คาความเปนกรด-ดาง 

และอุณหภูมิท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต ความ

ตานทานตอยาปฏิชีวนะ และความสามารถถายทอด

สารพันธุกรรมการดื้อยาปฏิชีวนะ ถึงแมวายีสตจะเปน

จุลินทรียท่ีพบไดนอยกวาแบคทีเรีย แตก็มีขนาดใหญ

กว าแบคทีเรีย  10 เทา  ยีสตพบได ท้ั งในบริ เวณ

กระเพาะอาหารและลําไส ซ่ึงมีสภาวะความเปนกรด-

ดางท่ีแตกตางกัน แตเนื่องจากยีสตสามารถดํารงชีวิต

อยูไดในสภาพแวดลอมท่ีมีคาความเปนกรด-ดาง ได

ในชวงท่ีกวาง โดยชวงท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต

เทากับ 4.5-6.5 สวนแบคทีเรียมีคาความเปนกรด-ดาง 

อยูในชวงท่ีแคบกวา เทากับ 6.5-7.5 และยีสตสวน

ใหญสามารถมีชีวิตรอดอยูไดท่ีคาความเปนกรด-ดาง 

เทากับ 3.0-8.0 และยังมียีสตบางชนิดสามารถทน

ความเปนกรดสูงไดโดยมีคาความเปนกรด-ดาง เทากับ 

1.5 

 
ตารางท่ี 1 ความแตกตางท่ีสําคัญระหวางโพรไบโอติกจากแบคทีเรียกับยีสต 

ลักษณะ แบคทีเรีย ยีสต 
1. การพบใน human flora รอยละ 90 นอยกวารอยละ 1 
2. ขนาด (ไมโครเมตร) 1 10 

3. องคประกอบของผนังเซลล Peptidoglycan, 
LPS (Gram-negative-), 
LTA (Gram-positive) 

Chitin, 
Mannose (PPM, PLM), 

glucan 
4. คาความเปนกรด-ดาง ท่ีเหมาะสมในการ
เจริญเติบโต (pH) 

6.5-7.5 4.5-6.5 

5. อุณหภูมิท่ีเหมาะสมในการเจรญิเติบโต  
(องศาเซลเซียส) 

10-80 20-30 

6. ความตานทานตอยาปฏิชีวนะ ไมม ี ม ี
7. ความสามารถถายทอดสารพันธุกรรมการดื้อ
ยาปฏิชีวนะ 

มี ไมม ี

 

หมายเหต ุ: LPS : lipopolysaccharide, LTA : lipoteichoic acid, PPM : phosphopetidomannan, PLM : phospholipomannan 
ที่มา : Czerucka et al. (2007) 
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ยีสตและแบคทีเรียมีสวนประกอบของผนัง

เซลล ท่ี แตกต า ง กัน  ผนั ง เ ซลล ขอ งแบค ที เ รี ย

ประกอบดวยน้ําตาลโมเลกุลสูงยึดเหนี่ยวกับโปรตีน 

เกิดเปนโครงสราง peptidoglycan สําหรับโครงสราง

ผนังเซลลของยีสตประกอบดวยอยางนอย 2 ชั้น คือ

ชั้นนอกประกอบดวยน้ําตาลแมนโนส (mannose) 

เชื่อมโยงกับโปรตีนเรียกวา phosphopetidomannan 

(PPM) แ ล ะ เ ชื่ อ ม โ ย ง กั บ ไ ข มั น เ รี ย ก ว า 

phospholipomannan (PLM) ส ว น ผ นั ง ชั้ น ใ น

ประกอบดวยไคตินและเบตากลูแคน สิ่ ง มีชี วิ ต

โดยท่ัวไปจะมีกลไกภูมิคุมกันมาแตกําเนิด ระบบจะ

จดจําสิ่งแปลกปลอมหรือเชื้อโรคท่ีเรียกวา แอนติเจน 

(antigen) โ ด ย ร ะบ บภู มิ คุ ม กั น จ ะต ร ว จ จั บ สิ ่ง

แปลกปลอมที่บริเวณโปรตีนจําเพาะ ในแบคทีเรีย 

ไดแก lipopolysaccharide และ teichoic acid ใน

ยีสต ไดแก PPM, PLM และไกลแคน ซึ่งโครงสราง

ผนังเซลลหรือโครงสรางบริเวณจดจําสิ ่ง เหลานี้

แตกตางกัน ระบบภูมิคุมกันจึงตอบสนองตอการบุก

รุกของแบคทีเรียหรือยีสตแตกตางกัน (Janeway 

and Meddzhitov, 2002) 

 

ยีสตโพรไบโอติก 

ปจจุบันไดมีการคนควาและยอมรับวา ยีสตบาง

ชนิดมีคุณสมบัติโพรไบโอติกท่ีมีประสิทธิภาพ นั่นคือ 

ยีสต  S. boulardii โดยมีการจดลิขสิทธิ์และผลิต

ทางการคาในหลายประเทศ  ยีสตสายพันธุดังกลาว

พบรายงานวา มีประสิทธิภาพในการปองกันการเกิด

ทองรวง (diarrhea) ซ่ึงมีกลไกการตอตานแบคทีเรีย

กอโรค 2 กลไก ไดแก การถอนพิษจากเชื้อแบคทีเรีย 

(neutralization of bacterial toxin) แ ล ะ ก า ร

เปลี่ ยนแปลงการ รั บสัญญาณเซลล ผู ใ ห อ า ศั ย 

(modification of host cell signaling) (Czerucka 

et al., 2007) มีรายงานประสิทธิภาพในการปองกัน

การเกิดโรคทองรวงในมนุษย เชน โรคทองรวงท่ีมี

สาเหตุจากเชื้อ Clostridium difficile โรคทองรวงใน

นักทองเท่ียว (Traveler's Diarrhea) รวมถึงมีการใช 

S. cerevisiae และ S. boulardii ในการรักษาโรค

ทองรวงอยางรุนแรงในเด็กท่ีเกิดการระบาดในประเทศ

ฝรั่งเศสเม่ือหลายปกอน นอกจากนี้ยังใชรักษาโรค

รวมกับยาปฏิชีวนะหรือแมกระท่ังการใชฟนฟูคนไขท่ีมี

การใชยาปฏิชีวนะมาเปนเวลานานเพ่ือชวยปรับสมดุล

ในกระเพาะอาหารใหกลับคืนสูสภาวะปกติโดยเร็ว 

ปจจุบันพบวามีการนํายีสตสายพันธุดังกลาว ไปใชเปน

สวนผสมของผลิตภัณฑทางยาและอาหารเสริมหลาย

ชนิด เพ่ือเพ่ิมคุณคาทางโภชนาการแกผูบริโภค 

การคนพบยีสต S. boulardii ไดถูกคนพบโดย

บังเอิญ เม่ือป ค.ศ. 1920 โดย Henri Boulard นักจุล-

ชีววิทยาชาวฝรั่งเศส เดินทางไปหมูบานแหงหนึ่งใน

แถบอินโดจีน พบวาคนในหมูบานกําลังเกิดการระบาด

ของโรคทองรวงอยางรุนแรง และสังเกตวาคนใน

หมูบานท่ีไดดื่มน้ําตมจากเปลือกลิ้นจี่และเปลือกมังคุด

ไมมีอาการโรคทองรวงดังกลาว (McFarland, 2010) 

ตอมาจึงไดนําเปลือกผลไมนั้นมาคัดแยกเชื้อจุลินทรีย

ตาง ๆ จนพบวา มีเชื้อยีสตท่ีมีคุณสมบัติในการรักษา

โรคทองรวงได นอกจากนั้นเชื้อยีสตยังทนตอความ

รอนสูง สามารถนํามาผลิตไวนไดเปนอยางดี ซ่ึงการ

คนพบนี้ถือเปนยีสตสายพันธุใหม และไดนําชื่อนาย 

Henri Boulard มาตั้งชื่อยีสตดังกลาวอีกดวย 

S. boulardii มีลักษณะเดน เปน ท่ีน าสนใจ 

เนื่องจากมีคุณสมบัติเปนยีสตโพรไบโอติก อยูในสกุล 

Saccharomyces ซ่ึงยีสตในสกุล Saccharomyces 

มีหลายสายพันธุและมีการนํามาใชประโยชนทาง

อาหารอยางแพรหลายตั้งแตสมัยโบราณแลว เม่ือ

ประมาณ 6,000 ปกอนคริสตศักราช โดยพบหลักฐาน

เก่ียวกับการใชยีสตในการผลิตเบียรชนิดหนึ่ง มีการนํา

ยีสตมาใชประโยชนในอุตสาหกรรมหลายประเภท เชน 

https://onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorRaw=CZERUCKA%2C+D
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การผลิตไวนและเบียร การผลิตยีสตขนมปง การผลิต

ยีสตเซลลเดียวเพ่ือใชเปนแหลงโปรตีน การสังเคราะห

วิตามิน เอนไซม และไขมัน การผลิตเอธิลแอลกอฮอล

เพ่ือใชเปนสารเคมีและเชื้อเพลิง และมีการนํายีสตไป

ใชในดานตาง ๆ อีกมากมาย 

 

อิทธิพลของยาปฏิชีวนะตอยีสต 

ยาปฏิชีวนะ (antibiotics) ถูกนํามาใชอยาง

แพรหลายในการรักษาและปองกันการติดเชื้อโรคจาก

แบคทีเรีย เปนยาท่ีมีฤทธิ์ในการยับยั้งการเจริญเติบโต

หรือฆาเชื้อแบคทีเรียดวยวิธีการตาง ๆ เชน ยับยั้งการ

สังเคราะหโปรตีนในแบคทีเรีย ยับยั้งการสรางผนัง

เซลล รบกวนการทําหนาท่ีของเยื่อหุมเซลล และยับยั้ง

การสังเคราะหสารพันธุกรรมภายในแบคทีเรีย เปนตน 

(อารยา, 2563) สงผลใหผูปวยจากการติดเชื้อโรคจาก

แบคทีเรียมีอัตราการรอดชีวิตเพ่ิมมากข้ึน อยางไรก็

ตามพบวา เม่ือยาปฏิชีวนะถูกนําไปใชรักษาโรคได

ระยะเวลาหนึ่ง ยาปฏิชีวนะท่ีเคยมีประสิทธิภาพใน

การรักษาโรคท่ีเกิดจากแบคทีเรียอาจไมสามารถรักษา

โรคไดอีกตอไป เนื่องจากแบคทีเรียสามารถปรับตัวเอง

ใหทนตอยาปฏิชีวนะได  ซ่ึงการท่ียาปฏิชีวนะไม

สามารถฆาหรือยับยั้งแบคทีเรียไดนั้น เรียกวา การดื้อ

ยาปฏิชีวนะ (antibiotic resistance) จึงตองเปลี่ยนเปน

ยาปฏิชีวนะชนิดอ่ืน ซ่ึงอาจมีผลการรักษาดอยกวา

หรือมีพิษและผลขางเคียงมากกวายาปฏิชีวนะ

ชนิดเดิมท่ีเคยใชไดผลดี (วิษณุ, 2557) การดื้อยาของ

เชื้อแบคทีเรียนั้นมีหลากหลายกลไก เชน แบคทีเรีย

สรางเอนไซมมาทําลายยา แบคทีเรียมีการปรับเปลี่ยน

เปาหมายในการออกฤทธิ์ของยา (target sites) การ

สรางปมขับยา (efflux pump) ของแบคทีเรียเพ่ือ

ทําลายยาออกจากเซลล และการปองกันหรือขัดขวาง

ไมใหยาเขาไปในเซลลแบคทีเรีย (อารยา, 2563)  

การดื้อยาปฏิชีวนะเกิดข้ึนได 2 กรณี คือ เกิด

จากการดื้อยาโดยธรรมชาติของแบคทีเรียบางชนิดเอง 

เชน ยาไมสามารถผานเยื่อหุมเซลลเขาไปภายในเซลล

ของแบคทีเรียได หรือแบคทีเรียสามารถสรางเอนไซม

ท่ียอยสลายยาได และอีกกรณีหนึ่ง คือ แบคทีเรียเกิด

กลายพันธุ (mutation) เปนการเปลี่ยนแปลงของสาร

พันธุกรรมในเซลลแบคทีเรียเอง หรือแบคทีเรียไดรับ

ยีนตานทานยาปฏิชีวนะมาจากแบคทีเรียเซลลอ่ืน 

(horizontal gene transfer)  ซ่ึงอาจจะเปนแบคทีเรีย

ในสายพันธุเดียวกันหรือตางสายพันธุหรือตางสกุล

กันก็ได (สุนัดดา, 2556) ปรากฏการถายทอดยีน

ระหว า งแบคท ีเ ร ียก อ โรคทาง เด ินอาหารและ

แบคทีเรียโพรไบโอติกจึงมีโอกาสเกิดข้ึนได ซึ่งมีการ

ต ร ว จ พ บ ย ีน ดื ้อ ย า  เ ช น  ยี น ดื้ อ ย า ปฏิ ชี ว น ะ 

tetracycline, erythromycin และ vancomycin ใน

แบคทีเรียกลุม Lactobacillus หลายชนิดท่ีแยกได

จากเนื้อหมัก ผลิตภัณฑนมหมัก และในสายพันธุท่ี

ใ ช เ ป น โพร ไบโอ ติก (Mathur and Singh, 2005) 

ดังนั้นในการนําโพรไบโอติกมาใชประโยชนจึงตอง

คํานึง ถึงความตานทานตอยาปฏิชี วนะดวย แต

ปรากฏการณนี้จะไมเกิดในยีสตโพรไบโอติก เนื่องจาก

ไมเกิดการถายทอดยีนระหวางแบคทีเรียกอโรคและ

ยีสต การใชยีสตโพรไบโอติกจึงปลอดภัยสําหรับผูปวย

ท่ีอยูในระหวางการไดรับยาปฏิชีวนะ อีกท้ังยังมีความ

ตานทานตอยาปฏิชีวนะอีกดวย 

 

ยีสตสายพันธุใหมท่ีมีศักยภาพเปนโพรไบโอติก 

มี ร า ย ง า น ว า  น อ ก เ ห นื อ จ า ก ยี ส ต ส กุ ล 

Saccharomyces ไ ด แ ก  S. boulardii แ ล ะ  S. 

cerevisiae แลวยังพบวามียีสตสายพันธุ อ่ืน ๆ ท่ีมี

คุ ณ ส ม บั ติ โ พ ร ไ บ โ อ ติ ก  เ ช น  Kluyveromyces 

marxianus และ Pichia kudriavzevii ซ่ึงไดผานการ

..................................................................................
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ประเมินความปลอดภัยและอนุญาตสําหรับใชในอาหาร

ตาม Qualified Presumption of Safety (QPS) จาก

หนวยงานความปลอดภัยดานอาหารแหงสหภาพ

ยุโรป (European Food Safety Authority : EFSA) 

(Arévalo-Villena et al., 2018) มีงานวิจัย ท่ี ศึกษา

ศักยภาพความเปนโพรไบโอติกจากยีสตท่ีไมใชสกุล 

Saccharomyces มากยิ่งข้ึน Ochangco และคณะ 

(2016) ได ศึกษาคัดแยกเชื้อจุลินทรียจากชีสและ

ทางเดินอาหารของปลา พบยีสต Debaryomyces 

hansenii มีคุณสมบัติโพรไบโอติกท่ีดี มีความสามารถ

ในการรอดชีวิตในสภาวะทางเดินอาหารจําลอง มี

ความสามารถในการยึดเกาะกับผนังลําไสไดดี โดยใช

การทดสอบการยึดเกาะเซลล Caco-2 cell และเยื่อบุ

ผนังลําไส (mucin) อีกท้ังมีคุณสมบัติตานการอักเสบ

ไดดี Oliveira และคณะ (2017) คัดแยกเชื ้อยีสต

ไดจากผลมะกอกดอง พบยีสตสายพันธุ  Pichia 

guilliermondii 25A และ Candida norvegica 7A 

มีประสิทธิภาพความเปนโพรไบโอติกท่ีดี จะเห็นไดวา

ในปจจุบันมีการศึกษาวิจัยแยกเชื้อยีสตโพรไบโอติก 

จากอาหารและแหลงอ่ืน ๆ อยางแพรหลาย รวมท้ัง

ทดสอบหาเชื้ อยีสต ที่ มีคุณสมบัติ โพร ไบ โอติก

ท่ีมีประสิทธิภาพสูง เพ่ือนํามาใชประโยชนเชิงสุขภาพ 

ในอีกไมกี ่ป ขางหนาการศึกษายีสตโพรไบโอติก

นาจะมีขอมูลเพียงพอตอการนํามาใชประโยชนใน

อุตสาหกรรมอาหารและยาไดกวางขวางมากยิ่งข้ึน 

 

 

บทสรุป 

จุลินทรียโพรไบโอติกเปนจุลินทรียท่ีมีประโยชน

ในระบบทางเดินอาหารของมนุษย โดยสวนมากเปน

กลุมแบคทีเรียรอยละ 90 และมียีสตนอยกวารอยละ 

0.1 ซ่ึงไดมีการศึกษาคนควาและพิสูจนวา ยีสตก็มี

คุณสมบัติโพรไบโอติกเชนเดียวกับแบคทีเรียโพรไบโอติก 

ยีสตจัดเปนสิ่งมีชีวิตประเภทยูคาริโอต จึงมีความ

แตกตางจากแบคทีเรียที่เปนสิ่งมีชีวิตประเภทโพร-

คาริโอต ปจจัยท่ีแตกตางกัน ไดแก ขนาดของเซลล 

องคประกอบผนังเซลล คาความเปนกรด-ดางและ

อุณหภูมิท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต ความตานทาน

ตอยาปฏิชีวนะ และความสามารถถายทอดสาร

พันธุกรรมการดื้อยาปฏิชีวนะ การใชยาปฏิชีวนะใน

การรักษาโรคติดเชื้อจากแบคทีเรียตอเนื่องเปน

เวลานาน ทําใหมีโอกาสเกิดการดื้อยาปฏิชีวนะได 

ขอดีของยีสตโพรไบโอติกจะไมเกิดการถายทอดยีน

ดื้อยากับแบคทีเรียกอโรคทางเดินอาหาร นอกจากนั้น

ยังสามารถใชกับผูปวยท่ีอยูระหวางการรักษาดวยยา

ปฏิชีวนะ เนื่องจากมีความสามารถทนตอยาปฏิชีวนะ

ได จะเห็นไดวายีสตโพรไบโอติกมีคุณสมบัติเดนท่ี

นาสนใจท่ีจะนํามาเปนทางเลือกในการใชเปนแหลง

โพรไบโอติก ในปจจุบันจึงมีการพยายามอยางจริงจัง

ในการหายีสตโพรไบโอติกสายใหม ๆ ท่ีมีประสิทธิภาพ 

นอกเหนือจากยีสตสายพันธุ S. boulardii ท่ีไดรับการ

ยอมรับและนํามารักษาโรคทองรวง มีการผลิตทาง

การคาและจําหนายไปท่ัวโลก 
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บทบาทของโปรตีนตอการควบคุมการบริโภคอาหารและ
น้ําหนักตัว 

 

Role of protein on controlling in food intake and body weight  
 

 ศิริพร ตันจอ (Siriporn Tanjor)  
 

ฝายโภชนาการและสุขภาพ (Department of Nutrition and Health) 

สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร (Institute of Food Research and Product Development)

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร (Kasetsart University) 

 
จุดเดน 

 สารอาหารมีผลตอกลไกท่ีควบคุมความอยากอาหารและความรูสึกอ่ิมของมนุษย 

 โปรตีนเปนหนึ่งในสารอาหารท่ีสามารถกระตุนการหลั่งฮอรโมนในระบบทางเดินอาหาร ซ่ึงจะสงผลตอ

การบริโภคอาหาร 

 การบริโภคอาหารท่ีมีโปรตีนสูงในระหวางท่ีมีการควบคุมอาหารจะชวยลดไขมันและรักษามวลกลามเนื้อ

ของรางกาย 

 
Highlights 

 Nutrients influence the appetite and satiety mechanisms in humans 

 Protein is one of the nutrients that can stimulate the hormone secretion in the gastrointestinal 

tract, thereby affecting food intake 

 The consumption of high-protein diets can increase fat loss and retain lean muscle during 

dieting 

 
บทคัดยอ 

“โปรตีน” เปนสารอาหารหนึ่งท่ีมีบทบาทตอการกระตุนการหลั่งฮอรโมนบางชนิดในระบบทางเดินอาหาร

ซ่ึงเก่ียวของกับการควบคุมการบริโภคอาหาร เม่ือรับประทานอาหารเขาไป สารอาหารท่ีไดรับจะสงผลตอการ

เปลี่ยนแปลงของฮอรโมน ซ่ึงเปนสัญญาณหนึ่งท่ีถูกสงไปท่ีสมองเพ่ือใหเกิดความรูสึกอ่ิมหรือลดความอยากอาหาร 

ดังนั้นการเลือกใชโปรตีนท้ังชนิดและปริมาณท่ีเหมาะสม จึงเปนวิธีการหนึ่งท่ีควรคํานึงถึงเพ่ือการออกแบบ

ผลิตภัณฑอาหารสําหรับผูท่ีตองการควบคุมน้ําหนัก อยางไรก็ตามสารอาหารโปรตีนเปนเพียงสารอาหารหนึ่งท่ี

ควบคุมกลไกดังกลาว แตหากพฤติกรรมการบริโภคอาหารยังคงดําเนินตอไป ก็จะไมสามารถควบคุมปริมาณการ
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บริโภคอาหารนั้นได พลังงานท่ีไดรับจากอาหารสวนเกินอาจทําใหเกิดการสะสมและนําไปสูภาวะน้ําหนักตัวเกิน

หรือภาวะอวนในท่ีสุด ดังนั้นการควบคุมการบริโภคอาหารและน้ําหนักตัว จําเปนท่ีจะตองมีการควบคุมท้ังปริมาณ

และพลังงานท่ีไดรับจากอาหารรวมดวย รวมถึงการเลือกอาหารท่ีมีสารอาหารท่ีเหมาะสม เชน โปรตีน เพ่ือชวยให

รางกายเกิดความรูสึกอ่ิม หรือลดความอยากอาหารลงเพ่ือควบคุมปริมาณการบริโภคอาหารและน้ําหนักตัวได  

 
คําสําคัญ : โปรตีน การบริโภคอาหาร ระบบทางเดินอาหาร สัญญาณความอ่ิม 

Keywords : protein, food intake, gastrointestinal tract, satiety signals 

 

ในปจจุบันคนท่ัวโลกมีปญหาน้ําหนักตัวเกิน

เกณฑมาตรฐานและมีโรคอวนเพ่ิมข้ึนเปนจํานวนมาก 

ในประเทศไทยเอง พบประชากรมีภาวะอวนมากกวา 

1 ใน 3 ของประชากรทั้งหมด ซึ่งภาวะดังกลาวเปน

ปจจัยเสี ่ยงที่ทําใหเกิดโรคที่ไมติดตอเรื ้อรัง (non-

communicable diseases, NCDs) ไดแก โรคเบาหวาน 

โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอด

เลือดสมอง และโรคไขมันในเลื อดสู ง  เปนตน 

(สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 

2564) ซ่ึ งสา เหตุหลักของการ มีน้ํ าหนัก ตั ว เ กิน

มาตรฐานหรือภาวะอวนนั้น คือการท่ีรางกายไดรับ

พลังงานจากอาหารมากกวาพลังงานท่ีรางกายตองการ

ใชเพ่ือการทํากิจกรรมในแตละวัน ทําใหพลังงานท่ี

ไดรับมากเกินไปเกิดการสะสมภายในรางกายในรูป

ของไขมันซ่ึงจะสงผลกระทบตอสุขภาพได  การ

ประเมินน้ําหนักตัวนั้นเราสามารถประเมินไดดวย

ตัวเองโดยการคํานวณคาดัชนีมวลกาย (Body Mass 

Index, BMI) คือน้ํ าหนักตัว เปนกิโลกรัมหารดวย

สวนสูงเปนเมตรยกกําลังสอง มีหนวยเปน กิโลกรัม/

ตารางเมตร (กก./ตรม.) ซ่ึงมาตรฐานของคนเอเชีย 

ภาวะน้ําหนักปกติ คา BMI ควรอยูในชวง 18.5-22.9 

รวมถึงภาวะท่ีรางกายมีไขมันสะสมท่ีบริเวณชองทอง

และอวัยวะภายในตาง ๆ หรือท่ีเรียกวา ภาวะอวนลง

พุง ซ่ึงสามารถประเมินตนเองไดเชนกัน โดยการวัด

เสนรอบเอวหรือเสนรอบพุงเพ่ือประเมินความเสี่ยงตอ

การเกิดโรค โดยผูชายควรมีเสนรอบเอวนอยกวา 90 

เซนติเมตร และผูหญิงควรมีเสนรอบเอวนอยกวา 80 

เซนติ เมตร (กระทรวงสาธารณสุข, 2564; ฉันทชา, 

2556) ดังนั้นหากสามารถควบคุมพลังงานท่ีไดรับจาก

อาหารใหอยูในปริมาณท่ีพอดีกับพลังงานท่ีรางกาย

ตองการใชในชีวิตประจําวันได ก็จะควบคุมน้ําหนัก 

รวมถึงภาวะอวนลงพุง ซ่ึงก็จะสามารถลดความเสี่ยง

ตอการเกิดโรคตาง ๆ ขางตนได 

“อาหาร” ท่ีรับประทานเขาไปเปนตัวกําหนด

พลังงานท่ีรางกายจะไดรับ นอกเหนือจากการควบคุม

ปริมาณพลังงานท่ีไดรับในแตละวันใหพอดีกับความ

ตองการของรางกาย การเลือกชนิดอาหารท่ีมีลักษณะ

ของอาหารและสารอาหารท่ีเหมาะสมยังอาจสงผลดี

ตอกลไกบางอยางของรางกายท่ีจะชวยควบคุมปริมาณ

การบริโภคอาหารได ซ่ึงมีรายงานวา สารอาหารบาง

ชนิดเ ก่ียวของกับกลไกการสงสัญญาณความอ่ิม 

(satiety signals) ท่ีเกิดข้ึนในรางกาย ดังนั้นการนํา

อาหารท่ีมีสารอาหารท่ีเก่ียวของกับกลไกดังกลาวมา

ประกอบเปนอาหารนั้น จึงนาจะเปนแนวทางหนึ่งใน

การออกแบบอาหารและผลิตภัณฑเพ่ือการควบคุม

การบริโภคอาหารและน้ําหนักตัว ซ่ึงพบวา “โปรตีน” 

เปนสารอาหารหนึ่งท่ีถูกกลาวถึงและถูกนํามาใชใน

การควบคุมน้ําหนัก เนื่องจากมีรายงานวา โปรตีน

เก่ียวของกับกลไกท่ีควบคุมพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร ไดแก  การหลั่ ง เปปไทดฮอรโมนท่ีจะสง
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สัญญาณไปท่ีสมอง โดยสงผลตอความอยากอาหาร

และความรูสึก อ่ิม และอาจสงผลตอปริมาณการ

บริโภคอาหารท่ีลดลง โดยเฉพาะโปรตีนเวย ซ่ึงเปน

โปรตีนท่ียอยและถูกดูดซึมไดเร็วกวาโปรตีนชนิดอ่ืน 

 

กลไกควบคมุการบริโภคอาหาร  

การควบคุมความอยากอาหารเปนกลไกหนึ่งท่ี

สามารถควบคุมการบริโภคอาหารได ซ่ึงความอยาก

อาหารนั้น ถูกควบคุมไดดวยฮอรโมนและปจจัยตาง ๆ 

เชน การมองเห็น การไดกลิ่นของอาหาร และการรับรู

ในขณะกินอาหาร เปนตน การควบคุมความอยาก

อาหารนั้นเปนการเชื่อมโยงการทํางานระหวาง

สัญญาณประสาท (neural signals) สัญญาณจาก

ระบบทาง เดิ นอาหาร  (gastrointestinal satiety 

signals) และการ ทํางานของสมอง โดยการส ง

สัญญาณจากเนื้อเยื่อสวนปลาย (peripheral tissue) 

ของอวัยวะตาง ๆ ไปท่ีระบบประสาทสวนกลาง 

(central nervous system, CNS) ไดแก สมองสวน 

hypothalamus และ  cerebral cortex และก า น

สมอง (brain stem) ซ่ึงจะสงสัญญาณไปกระตุน หรือ

ยับยั้งความอยากอาหาร (ฉันทชา, 2556) นอกจากนี้

ยังมีการสรางและหลั่งฮอรโมนจากรางกายสวนอ่ืน ๆ 

ท่ีเก่ียวของกับการควบคุมความอยากอาหาร เชน 

เซลลไขมันสรางและหลั่งฮอรโมน leptin เปนตน 

(ฉันทชา, 2556) 

การควบคุมการกินอาหารนั้น แบงเปน 2 ระยะ 

ไดแก การควบคุมระยะสั้น (short term regulation) 

และการควบคุมระยะยาว (long term regulation) 

โดยการควบคุมระยะสั้นนั้น เ ก่ียวของกับการสง

สัญญาณท่ีเกิดข้ึนตั้งแตเริ่มและหยุดกินอาหารในแต

ละม้ือ (ฉันทชา, 2556) ซ่ึงสัมพันธกับสารอาหารท่ีมี

อยูในอาหารท่ีบริโภค ไดแก กลูโคส กรดอะมิโน และ

กรดไขมัน ซ่ึงจะกระตุนการหลั่งฮอรโมนท่ีเก่ียวของ

กับความอ่ิม เชน ฮอรโมน CCK (cholecystokinin) 

และ GLP-1 (glucagon-like peptide-1) เปนตน 

(Havel, 2002) สวนการควบคุมระยะยาว เปนกลไกท่ี

สัมพันธกับไขมันท่ีสะสมในรางกาย โดยเซลลไขมันจะ

สรางและหลั ่งฮอรโมนเพื่อสงสัญญาณไปที่สมอง

ศูนยควบคุมความอยากอาหาร (ฉันทชา, 2556; 

Havel, 2002) 

 

บทบาทของอาหารตอกลไกควบคุมการกินอาหาร  

กลไกการควบคุมความอยากอาหารของมนุษยท่ี

เกิดข้ึนในระบบทางเดินอาหารโดยการกระตุนจาก

อาห า รนั้ น  ( gastrointestinal sensing of meal-

related signals)  ไ ด ถู ก นํ า เ ส น อ ไ ว ดั ง รู ป ท่ี  1 

(Hajishafiee et al., 2019) โดยลักษณะของอาหารท่ี

บริโภคเขาไป เชน ปริมาณของอาหารและสารอาหาร 

จะสงผลตอการขยายตัวของกระเพาะอาหาร (gut 

distension) และการหลั่งฮอรโมนในระบบทางเดิน

อาหาร (GI hormones) ตามลําดับ เพ่ือสงสัญญาณผาน

ทางเสนประสาทเวกัส (vagus nerve) และระบบการ

หมุนเวียนเลือด (systemic circulation) ไปท่ีระบบ

ประสาทสวนกลาง (central nervous system, CNS) 

เพ่ือควบคุมความอยากอาหารและการกินอาหาร 

 

ฮอรโมนท่ีควบคุมความอยากอาหาร  

ในบทความนี้ขอกลาวถึงเฉพาะฮอรโมนท่ีจะถูก

กระตุนเม่ือไดรับอาหาร โดยผลผลิตท่ีไดจากการยอย

อาหารนั้น ไดแก กลูโคส กรดไขมัน และกรดอะมิโน 

สามารถกระตุนการหลั่งฮอรโมน และสงผลตอการกิน

อาหารตอไป โดยสารอาหารจะกระตุนใหเกิดการหลั่ง

ฮอรโมน เพ่ือลดความอยากอาหาร หรือสงสัญญาณ

ความอ่ิมไปท่ีสมอง (satiety signals) โดยเฉพาะสวน 

hypothalamus ไ ด แ ก  ฮ อ ร โ มน  insulin, GLP-1 

(glucagon-like peptide-1), GIP (gastric inhibitory 
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polypeptide), CCK (cholecystokinin) และ PYY 

(peptide YY) อยางไรก็ตามมีรายงานวา สารอาหารท่ี

ไดรับจากอาหารแตละชนิด มีผลตอการกระตุนการ

หลั่งหรือการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมนท่ีแตกตาง

กันไป โดยการหลั่งฮอรโมนเหลานี้จะถูกกระตุนไดดวย

สารอาหารท่ีอยูในระบบทางเดินอาหาร โดยท่ีผนัง

ลําไสเล็กสวนตาง ๆ (enteroendocrine cells) จะมี

ตัวรับท่ีจําเพาะตออาหารนั้น ๆ ปริมาณของฮอรโมนท่ี

เพ่ิมข้ึนจะสงสัญญาณไปท่ีระบบประสาทสวนกลาง

ผานทางเสนประสาทเวกัสและระบบไหลเวียนเลือด 

เพ่ือแสดงพฤติกรรมการกินอาหารหรือควบคุมการกิน

อาหารในม้ือนั้น ไดแก ลดความอยากอาหารหรือเกิด

ความรูสึกอ่ิม และอาจรวมถึงความอยากอาหารของ

อาหารม้ือถัดไป นอกจากนี้ฮอรโมนเหลานี้ยังสง

สัญญาณกลับมาเพ่ือควบคุมการทํางานของกระเพาะ

อาหารหรือควบคุมการเคลื่อนตัวของอาหารผานทาง

ระบบตอมไรทอ ดังท่ีแสดงในรูปท่ี 1 ซ่ึงฮอรโมนแตละ

ชนิดจะถูกสรางและหลั่งออกมาจากสวนตาง ๆ ของ

ระบบทางเดินอาหาร ดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 ภาพแสดงการสงสัญญาณตาง ๆ ในการควบคุมความอยากอาหารของมนุษยที่เกิดขึ้นในระบบทางเดินอาหารจากการกระตุนดวยอาหาร  

(gastrointestinal (GI) sensing of meal-related signals) (1) การขยายตัวของกระเพาะอาหารสงสัญญาณไปที่ระบบประสาทสวนกลาง               

(2) สารอาหารสงสัญญาณไปที่ตัวรับที่จําเพาะที่ enteroendocrine cells ของลําไสเล็กเพื่อกระตุนการหล่ังฮอรโมน (3) ฮอรโมนสงสัญญาณไปที่

เสนประสาทเวกัส และ (4) ทางระบบไหลเวียนเลือด (5) เพื่อแสดงออกทางพฤติกรรมการกินอาหาร ไดแก ความอยากอาหารและควบคุมปริมาณ

การกินอาหาร (6) และสงสัญญาณกลับมาเพื่อควบคุมการทํางานของกระเพาะอาหารและภาวะทองวางใหชาลง เชนเดียวกับ (7) ฮอรโมนในระบบ

เลือดจะสงสัญญาณเพื่อควบคุมภาวะทองวาง (gastric emptying) หรือการเคล่ือนตัวของอาหารผานทางระบบตอมไรทอ  

ที่มา : Hajishafiee et al. (2019) 
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อินซูลิน ( insulin) เปนฮอรโมนท่ีสรางจาก

เซลลเบตาของตับออน มีหนาท่ีสําคัญ คือ การนําพา

น้ําตาลในเลือดเขาเซลลเพ่ือลดระดับน้ําตาลในเลือด

ใหอยูในระดับปกติ ปริมาณน้ําตาลและกรดอะมิโนใน

เลือดท่ีเพ่ิมข้ึนหลังจากบริโภคอาหาร จะกระตุนใหเกิด

การหลั่งอินซูลินเขาสูระบบหมุนเวียนเลือด ซ่ึงมี

รายงานวา ฮอรโมนอินซูลินนี้เปนหนึ่งในสัญญาณ

ความอ่ิมท่ีสงไปท่ีสมองเพ่ือลดความอยากอาหาร 

(ฉั นทชา , 2556 และ  Woods et al., 2006) โ ด ย

อินซูลินจะยับยั้งเซลลประสาทท่ีจะเพ่ิมความอยาก

อาหาร (orexigenic neuron) ในขณะเดียวกันจะ

กระตุ น เซลลประสาท ท่ีลดความอยากอาหาร 

(anorexigenic neuron) (ฉันทชา, 2556) ถึงแมวา

ระดับอินซูลินในเลือดจะเปนสัดสวนโดยตรงกับ

ปริมาณไขมันในรางกาย แตในคนท่ีมีน้ําหนักตัวมาก

หรือมีภาวะอวน การมีปริมาณอินซูลินสูงในเลือดเปน

ระยะเวลานาน ๆ เนื่องจากการมีระดับน้ําตาลสูง อาจ

ส ง ผ ล ใ ห เ กิ ด ภ า ว ะ ดื้ อ ต อ อิ น ซู ลิ น ไ ด  (insulin 

resistance) คือ ภาวะท่ีตัวรับอินซูลินทํางานนอยลง 

สงผลใหการยับยั้งความอยากอาหารลดลงเชนกัน 

(ฉันทชา, 2556) นอกจากนี้อินซูลินยังมีบทบาทตอ

การหลั่งฮอรโมน leptin ท่ีควบคุมความอยากอาหาร 

(ฉันทชา, 2556; Havel, 2002) 

GLP-1 เปนฮอรโมนท่ีผลิตข้ึนจาก L-cells ของ

ลําไสเล็กสวนปลาย (intestinal enteroendocrine 

L-cells) บทบาทของ GLP-1 คือ ออกฤทธิ์ เพ่ิมการ

หลั่งอินซูลิน ควบคุมการทํางานของกระเพาะอาหาร

และลําไส (gastrointestinal motility) รวมถึงการสง

สัญญาณไปท่ีสมองเพ่ือควบคุมความอยากอาหารและ

การบริโภคอาหาร (Holst, 2007; Makaronidis and 

Batterham, 2019) 

GIP เปนฮอรโมนท่ีผลิตข้ึนจาก K-cells ของ

ลําไสเล็กสวนตน (enteroendocrine K-cells) บทบาท

ของ GIP คือ กระตุนกลุมเซลลตับออนเพ่ือเพ่ิมการ

หลั่งอินซูลินเชนเดียวกับ GLP-1 รวมถึงมีบทบาทตอ

การควบคุมการบริ โภคอาหาร (Makaronidis and 

Batterham, 2019) 

CCK เปนฮอรโมนท่ีผลิตข้ึนจาก I-cells และ 

L-cells ของลํ า ไส เล็ ก  (enteroendocrine I-cells 

and L-cells) บทบาทของ CCK คือ  ควบคุมการ

ทํางานของกระเพาะอาหารหรือชะลอภาวะทองวางให

ชาลง กระตุนการหลั่งเอนไซมจากตับออนเพ่ือใชใน

การยอยอาหาร รวมถึงการหดตัวของถุงน้ําดีหรือเพ่ิม

การหลั่งน้ําดีเขาสูระบบยอยอาหาร นอกจากนี้ CCK 

ยังเก่ียวของกับการควบคุมปริมาณการบริโภคอาหาร

เ ช น กั น  (Little et al., 2005; Makaronidis and 

Batterham, 2019) 

PYY เปนฮอรโมนท่ีสังเคราะหจาก L-cells 

ของลําไสเล็กสวนปลาย (enteroendocrine L-cells) 

บทบาทของ PYY คือ ควบคุมการทํางานของกระเพาะ

อาหารใหชาลง สงเสริมการหลั่งอินซูลิน รวมถึง

ควบคุมความอยากอาหารและการกินอาหาร (Karra 

et al., 2009; Makaronidis and Batterham, 2019) 

อยางไรก็ตามในคนท่ีน้ําหนักตัวเกินเกณฑมาตรฐาน 

อาจเกิดภาวะดื้อตอ PYY เชนเดียวกับ leptin และ 

insulin (ฉันทชา, 2556) 

 

การบริโภคโปรตีนกับการเปล่ียนแปลงของฮอรโมนท่ี

ควบคุมการบริโภคอาหารของมนุษย 

โปรตีน เปนหนึ่ ง ในสารอาหาร ท่ีส งผลตอ

ฮอรโมนท่ีควบคุมการบริโภคอาหาร (Havel, 2002; 

Luhovyy et al., 2007; Brennan et al., 2012; 

Santos-Hernandez et al., 2018; Makaronidis and 

Batterham, 2019) เ ม่ือรับประทานโปรตีน เข า ไป 

รางกายยอยไดเปนกรดอะมิโนและเปปไทดสายสั้น ซ่ึง

ท่ีผนังลําไสเล็กสวนตาง ๆ จะมีตัวรับท่ีจําเพาะท่ีจะทํา
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ใหเกิดการหลั่งฮอรโมน เพ่ือสงเสริมการทํางานของ

ระบบยอยอาหาร เชน การหลั่งเอนไซม และควบคุม

การทํางานของกระเพาะอาหาร เปนตน นอกจากนี้

ฮอรโมนบางชนิดยังเปนฮอรโมนท่ีจะสงสัญญาณไปท่ี

สมอง เพ่ือควบคุมการบริโภคอาหารทําใหลดความ

อยากอาหารโดยจะเกิดข้ึนหลังจากรับประทานอาหาร

เข า ไปสักระยะหนึ่ ง  (Santos-Hernandez et al., 

2018; Makaronidis and Batterham, 2019)  จ า ก

ตัวอยางการศึกษาท่ีผานมาไดมีการศึกษาเปรียบเทียบ

ผลของอาหารท่ีมีปริมาณและพลังงานท่ีเทากันตอการ

เปลี่ยนแปลงของฮอรโมน (อาหารมีปริมาตร 400 

มิลลิลิตรและมีพลังงาน 600 กิโลแคลอรี ) พบวา 

อาหารท่ีมีโปรตีนสูง (มีพลังงานจากโปรตีนประมาณ 

50% ของพลังงานท้ังหมด) สงผลตอระดับฮอรโมน 

GLP-1 และ PYY เพ่ิมข้ึนไดนาน 6 ชั่วโมงหลังจาก

รับประทานอาหารนั้น เ ม่ือเทียบกับอาหาร ท่ี มี

คารโบไฮเดรตสูง (Parvaresh et al., 2018) 

นอกจากนี้ยังพบวา อัตราการยอยและการ

ดูดซึมของโปรตีนแตละชนิดท่ีแตกตางกัน อาจสงผล

ใหระดับฮอรโมนเพ่ิมข้ึนแตกตางกันดวย เนื่องจากการ

ยอยและการดูดซึมท่ีเร็วทําใหระดับกรดอะมิโนเพ่ิมข้ึน

เร็วในระบบหมุนเวียนเลือดซ่ึงอาจสงเสริมการสราง

โปรตีนหรือฮอรโมนท่ีเก่ียวของเพ่ือสงสัญญาณไปท่ี

สมอง ดังนั้นโปรตีนเวยซ่ึงไดชื่อวาเปนโปรตีนท่ียอย

และถูกดูดซึมไดงาย จึงถูกนํามาใชศึกษาและทดสอบ

ประสิทธิผลตอการควบคุมปริมาณการบริโภคอาหาร

ในคนปกติและผูปวย โดยคาดวาโปรตีนท่ียอยและถูก

ดูด ซึมได เร็ วจะทําให เ กิดความรู สึ ก อ่ิม ในขณะ

รับประทานอาหารหรือลดความอยากอาหารลง หรือ

เกิดความรูสึกอ่ิมนานเพ่ือควบคุมปริมาณการบริโภค

อาหารในม้ือถัดไป และอาจสงผลดีตอการควบคุม

น้ําหนักหรือลดน้ําหนักได 

อยางไรก็ตามยังมีปจจัยอ่ืนท่ีเก่ียวของกับการ

รับประทานอาหารท่ีมีโปรตีนสูงตอการควบคุมน้ําหนัก 

เชน  กระบวนการสร า งกลู โคสภายในร างกาย 

(gluconeogenesis) โดยตับเพ่ือรักษาระดับกลูโคสใน

เลือด และอาจรวมถึง ketone bodies ท่ีเพ่ิมข้ึน ซ่ึง

สงผลตอความอยากอาหารลดลงเชนกัน (Pesta and 

Samuel, 2014) 

ปจจัยท่ีทําใหโปรตีนเวยมีประสิทธิภาพในการ

ควบคุมการบริโภคอาหาร ไดแก ความสามารถในการ

ยอยและการดูดซึมท่ีเร็วกวาโปรตีนชนิดอ่ืน ชนิดของ

กรดอะมิโน ไดแก กรดอะมิโนจําเปนท่ีมีโครงสราง

โมเล กุลมี ก่ิ งก าน (branched chain amino acids) 

ไดแก leucine, isoleucine และ valine และ bioactive 

peptides ซ่ึงจะกระตุนการหลั่งฮอรโมนท่ีเก่ียวของ เชน 

CCK, GLP-1 และ PYY และสงผลตออวัยวะเปาหมาย ซ่ึง

มีตัวรับท่ีจําเพาะ เชน ตับออนและสมอง เปนตน (Greco 

et al., 2017; Makaronidis and Batterham, 2019) 

และอาจรวมถึงปริมาณกรดอะมิโนบางชนิดท่ีเพ่ิมขึ้น

ในระบบหมุนเวียนเลือด จะถูกใชเปนสารตั้งตนใน

การสรางโปรตีน เชน สารสื่อประสาทหรือฮอรโมน

เปปไทดท่ีเก่ียวของกับการควบคุมการบริโภคอาหาร 

เชน leucine เปนกรดอะมิโนท่ีควบคุมการสราง

โปรตีนท่ีเก่ียวของกับวิถีสงสัญญาณการกระตุนของ

ตัวรับ อินซูลิน  ( insulin signaling pathway) เ พ่ือ

เสริมฤทธิ์ของอินซูลิน รวมถึงเปนกรดอะมิโนท่ีเขาสู

สมองผานระบบไหลเวียนเลือดไดเร็วกวากรดอะมิโน

ชนิดอ่ืนและสงผลตอสมองสวน hypothalamus 

(Luhovyy et al., 2007) 
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ตัวอยางการศึกษาท่ีเกี่ยวของกับการบริโภคโปรตีน

เวยและฮอรโมนท่ีควบคุมการบริโภคอาหารและ

น้ําหนักตัว   

มีรายงานวาการบริโภคโปรตีนเวยชวยเพ่ิม

ระดับอินซูลินในระบบหมุนเวียนเลือด รวมถึงฮอรโมน

ท่ีสงเสริมการหลั่งอินซูลิน ไดแก GIP และ GLP-1 โดย

จะสงผลใหระดับน้ําตาลในเลือดกลับสูระดับปกติ 

( Salehi et al., 2012; Adams and Broughton, 

2016) อยางไรก็ตามตัวชี้วัดท่ีใชในการศึกษาผลของ

การบริโภคอาหารตอฮอรโมนท่ีเก่ียวของกับการ

ควบคุมการบริโภคอาหารและน้ําหนักตัวนั้น ไดแก 

ฮอรโมน CCK, GIP, GLP-1 หรือ PYY รวมกับการให

คะแนนความอยากอาหารและความรูสึกอ่ิม (Visual 

analogue scale; VAS) เ ม่ือไดรับประทานอาหาร

ทดสอบ ซ่ึงพบวาการบริโภคโปรตีนเวยในรูปแบบ

อาหารหรือเครื่องดื่มกอนม้ืออาหารสงผลตอการ

บริโภคอาหารในม้ือถัดไป เนื่องจากสารอาหารท่ียอย

ไดเปนกรดอะมิโนหรือเปปไทดในระบบทางเดินอาหาร 

รวมถึงระดับกรดอะมิโนท่ีเพ่ิมสูงในระบบไหลเวียน

เลือดนั้นจะกระตุนการสรางฮอรโมนเพ่ือสงสัญญาณ

ไปท่ีสมองทําใหเกิดความรูสึกอ่ิมหรือลดความอยาก

อาหาร โดยตองใชเวลาชวงหนึ่งหลังจากรับประทาน

อาหารทดสอบ ยกตัวอยางการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีโปรตีน

เปรียบเทียบกับการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีมอลโตเด็กซตริน 

กอนรับประทานอาหาร 90 นาที  พบวาการดื่ ม

เครื่องดื่มโปรตีน ซ่ึงมีโปรตีนเวยไอโซเลท 45 กรัม 

สงผลตอระดับฮอร โมนเ พ่ิม ข้ึนมากกว าการดื่ ม

เครื่องดื่มท่ีมีมอลโตเด็กซตรินอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ฮอรโมนท่ีเพ่ิมข้ึน ไดแก ฮอรโมน CCK พบมากกวาท่ี

เวลา 60-75 นาที ฮอรโมน GLP-1 พบมากกวาท่ีเวลา 

90 นาที ฮอรโมน PYY พบมากกวาท่ีเวลา 90-120 นาที 

และ pancreatic polypeptide (PP) พบมากกว าใน

ชวงเวลา 15-120 นาที นอกจากนี้ยังพบวาระดับ

ฮอรโมนเหลานี้ท่ีเพ่ิมข้ึนมีความสัมพันธในทิศทางตรง

ขามกับการบริโภคอาหาร (Chungchunlam et al., 

2015) ซ่ึงสอดคลองกับการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีโปรตีนเวย 

48 กรัม กอนการรับประทานอาหารในม้ือกลางวัน 

อยางนอย 90 นาที พบวา โปรตีนเวยชวยควบคุม

ปริมาณการบริโภคอาหารได และพบระดับฮอรโมน 

CCK, GLP-1 และ GIP รวมถึงระดับกรดอะมิโนท่ี

เพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่องนานกวา 180 นาที และผูทดสอบ

ใหคะแนนความรูสึกอ่ิมท่ีมากกวา เม่ือเปรียบเทียบกับ

การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีเคซีน (Hall et al., 2003) 

อยางไรก็ตามความรูสึกอยากอาหารท่ีลดลง 

หรือความรูสึกอ่ิมท่ีเกิดข้ึนในขณะรับประทานอาหาร

นั้นอาจไมสงผลตอปริมาณการบริโภคอาหาร หรือการ

ไดรับพลังงานจากอาหารท่ีบริโภคลดลง มีรายงาน

การศึกษาพบวา การรับประทานอาหารเชาท่ีมีโปรตีน

สูง (พลังงานจากโปรตีนคิดเปน 58% ของพลังงาน

ท้ังหมด) สงผลใหระดับของฮอรโมน CCK เพ่ิมข้ึน

มากกวาในชวง 60-180 นาที ฮอรโมน GIP เพ่ิมข้ึน

ในชวง 120-180 นาที และฮอรโมน GLP-1 เพ่ิมข้ึน

ในช ว ง  30-180 นา ที  และผู ทดสอบให คะแนน

ความรูสึกอ่ิมท่ีมากกวาตลอดเวลา 180 นาที กอน

รับประทานอาหารในม้ือกลางวัน เม่ือเทียบกับอาหาร

เชาท่ีมีโปรตีนปกติ (พลังงานจากโปรตีนคิดเปน 19% 

ของพลังงานท้ังหมด) แตพบวาปริมาณพลังงานรวมท่ี

ไดรับจากอาหารนั้นไมแตกตางกัน (Blom et al., 

2006) 

การบริโภคโปรตีนเวยเสริมอาจสงผลดีเม่ือมี

การควบคุมปริมาณพลังงานจากอาหารเพ่ือการลด

น้ําหนัก โดยชวยรักษามวลกลามเนื้อไวและลดไขมัน

ในรางกาย จากรายงานการศึกษาผลของการบริโภค

โปรตีนเวยกอนอาหารม้ือเชาและม้ือเย็น 20 นาที เปน

ระยะเวลา 3 เดือน รวมกับการลดปริมาณพลังงาน

จากอาหาร วันละ 500 กิโลแคลอรี พบวาการเสริม
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 hormones and plasma amino acids in normal-weight adult women. Eur. J. Clin. Nutr. 69(2) : 179-186. 
 

เครื่องดื่มโปรตีนเวยรวมดวย (เครื่องดื่มโปรตีน 1 ม้ือ 

มีโปรตีน 10 กรัม) จะชวยลดน้ําหนักลงอยางนอย 

2.25 กิโลกรัม ลดไขมันในรางกาย และรักษามวล

กลามเนื้อไวได ดีกวากลุม ท่ีไมได เสริมโปรตีนเวย  

(Frestedt et al., 2008) โดยกลไกท่ีเกิดข้ึนอาจเกิด

จากการท่ีรางกายตองดึงพลังงานท่ีสะสมไวมาใช 

รวมถึงการเผาผลาญโปรตีน ท่ีตองใชพลังงานท่ี

มากกวาสารอาหารชนิดอ่ืน ทําใหพลังงานพ้ืนฐานท่ี

รางกายตองการ (energy expenditure) เ พ่ิม ข้ึน

นั่นเอง (Pesta and Samuel, 2014) 

 

บทสรุป  

“โปรตีน” เปนสารอาหารหนึ่งท่ีมีบทบาทตอ

การเพ่ิมข้ึนของฮอรโมนท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร ไดแก ความอยากอาหารและความรูสึก

อ่ิม และอาจรวมถึงการควบคุมน้ําหนักตัว โดยกลไก

ดังกล าวจะเก ิดขึ ้นหล ังจากที ่อาหารถูกย อยเป น

กรดอะมิโนหรือถูกดูดซึมเขาสูระบบหมุนเวียนเลือด 

อยางไรก็ตามยังมีปจจัยอ่ืน เชน ปริมาณของอาหาร 

ลักษณะของอาหาร เชน ความหนืด หรือสารอาหาร

อ่ืน ๆ เชน กลูโคส กรดไขมัน หรือชนิดของใยอาหาร 

ซ่ึงจะสงผลตอความรูสึกในขณะท่ีรับประทานอาหาร

หรือเกิดข้ึนในระหวางท่ีอาหารอยูในระบบทางเดิน

อาหาร โดยการสงสัญญาณไปท่ีสมองเพ่ือลดความ

อยากอาหาร หรือเกิดความรูสึกอ่ิมไดเชนกัน ดังนั้น 

การควบคุมการบริ โภคอาหารและน้ํ าหนักตัว ท่ี

เหมาะสมและยั่งยืนนั้น อาจตองเริ่มจากการควบคุม

หรือลดปริมาณพลังงานท่ีไดรับจากอาหารใหเหมาะสม

กับท่ีรางกายตองการเพ่ือไมให เ กิดการสะสมจน

กอใหเกิดโรค รวมท้ังคํานึงถึงการกระจายตัวของ

สารอาหารท่ีเหมาะสมท้ังคารโบไฮเดรต โปรตีน และ

ไขมัน โดยการเลือกโปรตีนนั้น อาจเลือกใชโปรตีนเวย

หรือโปรตีนท่ียอยและดูดซึมไดเร็วเพ่ือชวยใหรางกาย

เกิดความรูสึกอ่ิม หรือลดความอยากอาหารลงซ่ึงจะ

เปนตัวชวยหนึ่งในการควบคุมปริมาณการบริโภค

อาหาร หรือเลือกใชเม่ือตองการควบคุมอาหารในชวง

ลดน้ําหนักเพ่ือรักษามวลกลามเนื้อของรางกาย 
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 เมนูคูสุขภาพ 

 

ผักที่มีกรดอะมิโนสูง : ตนออนทานตะวัน 
 

Vegetable high in amino acids : sunflower sprouts 
 
 วาสนา นาราศรี (Wassana Narasri) 

 

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

 
ตนออนทานตะวัน ชื่อวิทยาศาสตร Helianthus 

annuus L. เปนผักท่ีไดจากการเพาะเมล็ดทานตะวัน

ใหมีการงอก ประมาณ 7-10 วัน ซ่ึงยังเจริญเติบโตไม

เต็มท่ี ดังรูปท่ี 1 สําหรับขนาดท่ีเหมาะสมในการเก็บ

เก่ียวข้ึนอยู กับการจัดการหลังการเก็บเ ก่ียวและ

การตลาด ตนออนทานตะวันเปนวัตถุดิบท่ีอุดมไปดวย

สารอาหารและสารพฤกษเคมี ไดแก มีปริมาณโปรตีน

สูง มีวิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 6 วิตามินอี 

วิตามินซี ซีลีเนียม ธาตุเหล็ก โฟเลต กรดไขมันท่ี

จําเปนตอรางกาย คือ โอเมกา 3 6 และ 9 และ

สารประกอบฟนอลิก อีกท้ังยังมีกรดอะมิโนอยาง 

GABA (gamma-aminobutyric acid) ซ่ึงท้ังหมดลวน

มีประโยชนตอสุขภาพ ท่ีสําคัญการบริโภคผักตนออน

ในปริมาณเล็กนอยจะไดรับคุณคาสารอาหารมากกวา

การบริโภคผักท่ีโตเต็มท่ีแบบปกติ ตนออนทานตะวันมี

เนื้อสัมผัสท่ีออนนุม มีสีท่ีเปนเอกลักษณ สามารถ

นํามาประกอบอาหารไดทุกประเภท และรสชาติอรอย 

จึงเปนท่ีนิยมของผูบริโภคอยางแพรหลาย (Laila and 

Murtaza, 2014; Guo et al. , 2017; Wojdylo et al. , 

2020) 

 

ตนออนทานตะวันเปนวัตถุดิบจากพืชท่ี มี

สารอาหารสําคัญในปริมาณสูงเชนเดียวกับถ่ัวงอก 

และผักตนออนอ่ืน ๆ ท่ีนิยมบริโภค ดังแสดงในตาราง

ท่ี 1 โดยตนออนทานตะวันมีคุณคาทางโภชนาการตอ 

100 กรัม ใหพลังงานแกรางกาย 53 กิโลแคลอรี  

ประกอบดวยโปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน และใย

อาหาร เทากับ 2.4, 2.4, 4.7 และ 1.2 กรัม ตามลําดับ 

ซึ ่ง โปรตีน ในต นอ อนทานตะว ันเป น โปรตีน ที ่มี

กรดอะมิโนท่ีจําเปนตอรางกายและยังมีกรดกลูตามิก 

กรดอะมิโนมีบทบาทท่ีสําคัญนอกจากใหพลังงานแก

รางกาย โดยมีผลตอรสชาติของอาหาร เพราะกรดอะมิโน

แตละชนิดมีรสชาติท่ีเฉพาะตางกัน ดังนั้นการรวมกัน

ของสิ่งเหลานี้จึงทําใหตนออนทานตะวันมีรสชาติท่ี

กลมกลอม หรือรสชาติอูมามิในอาหารตาง ๆ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

รูปที่ 1 ตนออนทานตะวัน จากการเพาะงอก 7-10 วัน 
ที่มา : https://bit.ly/3tljjc1. 
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ตารางท่ี 1 คุณคาทางโภชนาการท่ีสําคัญของตนออนทานตะวัน ถ่ัวงอก และผักตนออนตาง ๆ ท่ีนิยมบริโภค 
ตอ 100 กรัม 

สารอาหาร 
ตนออน

ทานตะวัน 
ถั่วงอก 

ตนออน 
ถั่วเลนทิล 

ตนออน 
บรอกโคลี 

พลังงาน (กิโลแคลอรี) 53 30 106 36 
โปรตีน (กรัม) 2.4 3 9.0 3.6 
คารโบไฮเดรต (กรัม) 2.4 5.9 22.0 3.6 
ไขมัน (กรัม) 4.7 0.2 0.6 0.0 
ใยอาหาร (กรัม) 1.2 1.8 - 3.6 
กรดอะมิโน (มิลลิกรัม)     

Lysine 8.5 14.2 14.7 27.7 
Tryptophan 10.0 9.3 4.3 14.9 
Histidine 13.8 22.8 92.6 41.5 
Phenylalanine 7.2 51.8 31.4 21.6 
Leucine 13.5 21.0 8.1 22.8 
Isoleucine 14.7 28.0 12.0 30.8 
Threonine 12.3 13.8 40.6 40.5 
Methionine 1.5 3.9 1.5 1.2 
Valine 15.7 34.6 45.9 47.1 
Glutamic acid 4.7 2.0 77.2 20.8 

ที่มา : ดัดแปลงจาก Wojdylo et al. (2020) และ https://tools.myfooddata.com/nutrition-facts/468727/100g/1 

 

ประโยชนของตนออนทานตะวันตอสุขภาพ 

1. มีสารตานอนุมูลอิสระ ตนออนทานตะวันมีปริมาณ

สารประกอบฟนอลิกท้ังหมด ปริมาณเมลาโทนิน และ

ปริมาณไอโซฟลาโวนท้ังหมดเพ่ิมข้ึน เม่ือเปรียบเทียบ

กับเมล็ดทานตะวัน (Cho et al., 2008) ซ่ึงสารดังกลาว

เปนสารตานอนุ มูลอิสระท่ีมีประโยชนตอสุขภาพ

มากมาย เชน ชวยลดไขมันชนิดท่ีไมดี (low-density 

lipoprotein; LDL) หรือลดคอเลสเตอรอลได ซ่ึงมีผลดี

ตอหลอดเลือดและหัวใจ 

2. ปองกันการเกิดโรคเบาหวาน ในภาวะท่ีรางกายมี

ระดับน้ําตาลในเลือดสูง เม่ือรับประทานของหวานเขา

ไป จะเกิดปฏิกิริยาไกลเคชัน (glycation) โดยน้ําตาล

จะไปเกาะติดกับโปรตีน ซ่ึงเปนสวนประกอบหลักของ

อวัยวะ และเซลลตาง ๆ ภายในรางกาย ทําใหเกิดสาร 

AGEs (advanced glycation end products) มีการ

สะสมอยูในรางกาย จึงทําใหเกิดโรคเบาหวาน ตนออน

ทานตะวันเปนว ัตถุด ิบจากธรรมชาติที ่ม ีสารตาน

อนุมูลอิสระและสามารถยับยั ้งการเกิดปฏิกิร ิยา

ไกลเคชันได ซ่ึงนอกจากสารประกอบฟนอลิกตนออน

ทานตะวันยังมีสารไซนาริน (cynarin) ท่ีมีคุณสมบัติ

ชวยลดไตรกลีเซอรไรด คอเลสเตอรอลชนิดไมดี จึงมี

ประโยชนอยางมากสําหรับผูท่ีมีระดับน้ําตาลในเลือด

สูงหรือภาวะไขมันในเลือดสูง (Englisch et al., 2000) 

โดยมีปริมาณสารไชนารินมากกวา 8% (w/w) สูงกวา

ใบอารติโชค อีกท้ังยังมีสารพฤกษเคมีอ่ืน ๆ เชน ฟลา-

โวนอยด ไกลโคไซด และสารไฟโตสเตอรอลท่ีชวยใน

การปองกันระดับน้ําตาลในเลือดสูง (Winkelman, 

1989) 

3. มี ส า ร  GABA เ ป น ส า ร สื่ อ ก ร ะ แ ส ป ร ะ ส า ท 

(neurotransmitter) ในระบบประสาทสวนกลาง ทํา

ใหรักษาสมดุลในสมอง ชวยใหสมองเกิดการผอนคลาย 

และชวยในการบํารุงเซลลสมอง 
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แนวทางการรับประทานตนออนทานตะวัน 

ถึงแมวาตนออนทานตะวันจะมีคุณคาทาง

โภชนาการ แตในข้ันตอนของการเพาะงอก การเก็บ

เก่ียวและการบรรจุเพ่ือวางจําหนายอาจจะเกิดการ

ปน เป อนจากเชื้ อจุ ลิ นทรี ย ได  โ ดย เฉพาะการ

รับประทานแบบสด ไมผานกระบวนการใหความรอน

ในการฆาเชื้ออาจจะมีความเสี่ยงจากเชื้อ E. coli และ 

salmonella (Aloo et al., 2021) ไดงายข้ึน ดังนั้น

ควรลางตนออนทานตะวันใหสะอาดกอนนําไป

ประกอบอาหาร และการปรุงใหสุกจะชวยลดความ

เสี่ยงดังกลาวไดด ี

 

บทสรุป 

ตนออนทานตะวันมีสารอาหารและสารพฤกษ-

เคมีหลายชนิดท่ีเปนประโยชนตอสุขภาพ แตในการนํา

ตนออนทานตะวันมาประกอบอาหาร จําเปนจะตอง

ลดความเสี่ยงจากเชื้อจุลินทรียดวย ซ่ึงตนออน

ทานตะวันสามารถนํ า ไปสร า งสรรคอาหารได

หลากหลายเมนูสุขภาพ ท้ังในรูปแบบรับประทานสด 

เชน อาหารคลีนในสลัด ผักเครื่องเคียงกับน้ําพริก 

สมตํา ยํา และแบบปรุงใหสุก เชน ซุป สตรู ผัด แกง 

และทอด สําหรับบทความนี้ขอนําเสนอเมนูสมตําตน

อ อนทานตะวั น กุ ง กรอบ  และแกงส มต นอ อน

ทานตะวันไขมวนกับกุงสด 

 

สมตําตนออนทานตะวันกุงกรอบ 

 

 

 

 

 

 

 

สวนผสม (สําหรับ 2 เสิรฟ) 

ตนออนทานตะวัน 200 กรัม 
พริกแดง 2-3 เม็ด 
กระเทียม 1 กลีบ 
น้ําปลา 1 ชอนโตะ 
น้ํามะนาว 2 ชอนโตะ 
มะเขือเทศ ผาซีก 3-4 ลูก 
เม็ดมะมวงหิมพานตทอด 30 กรัม 
กุงแหงทอดกรอบ 20 กรัม 

 

วิธีทํา 

1. นําตนออนทานตะวันลางใหสะอาด พักใหสะเด็ด

น้ํา 

2. เตรียมน้ําสมตํา โดยโขลกพริก และกระเทียมให

พอบุบแตก ใสน้ําปลา น้ํามะนาว และน้ําตาล

มะพราว คนใหเขากัน 

3. นําน้ําสมตําใสในชามผสม เติมตนออนทานตะวัน 

มะเขือเทศ เม็ดมะมวงหิมพานต และกุงแหง 

คลุกเคลาใหเขากัน จัดใสจานพรอมเสิรฟ 
 

คุณคาทางโภชนาการ ตอเสิรฟ (160 กรัม) 

พลังงาน 165 กิโลแคลอร ี
คารโบไฮเดรต 10.4 กรัม 
โปรตีน 9.9 กรัม 
ไขมัน 9.3 กรัม 
โซเดียม 580 มิลลิกรัม 

 

แกงสมตนออนทานตะวันไขมวนกับกุงสด 
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เอกสารอางอิง 
ตนออนทานตะวัน พืชผักตัวจิ๋ว ขวัญใจคนรักสุขภาพ. ม.ป.ป. https://bit.ly/3tljjc1. [12 กุมภาพันธ 2565]. 
Aloo SO, Ofosu FK, Kilonzi SM, Shabbir U and Oh DH. 2021. Edible plant sprouts: health benefits, trends, and opportunities 
 for novel exploration. Nutrients. 13 : 2882. 
Cho MH, No HK.  and Prinyawiwatkul W.  2008.  Chitosan treatments affect growth and selected quality of sunfower sprouts.    
 J Food Sci. 73(1) : S70-S77. 
Englisch W, Beckers C, Unkauf M, Ruepp M and Zinserling V.  2000.  Efficacy of artichoke dry extract in patients with 
 hyperlipoproteinemia. Arzneim Forsch. 50(3) : 260-265. 
Guo S, Ge Y and Na Jom K.  2017.  A review of phytochemistry, metabolite changes, and medicinal uses of the common 
 sunflower seed and sprouts (Helianthus annuus L.). Chem. Cent. J. 11(1) : 1-10. 
Laila O and Murtaza I. 2014. Seed sprouting : A way to health promoting treasure. Int J Curr Res Rev. 6(23) : 70-74. 
Sunflower sprouts nutrition. n.d. https://tools.myfooddata.com/nutrition-facts/468727/100g/1. [10 กุมภาพันธ 2565]. 
Winkelman M. 1989. Ethnobotanical treatments of diabetes in Baja California Norte. Med Anthropol 11(3) : 255-268. 
Wojdylo A, Nowicka P, Tkacz K and Turkiewicz IP. 2020. Sprouts vs. microgreens as novel functional foods : variation of 
 nutritional and phytochemical profiles and their in vitro bioactive properties. Molecules, 25(20) : 1-19. 
 

สวนผสม (สําหรับ 2 เสิรฟ) 

พริกแกงสม 

พริกข้ีหนูแหง 3-4 เม็ด 
พริกข้ีหนูสวน (เขียวแดง) 4-5 เม็ด 
กระเทียมจีน 5 กลีบ 
ตะไคร หั่นฝอย 1 ชอนโตะ 
ขา หั่นฝอย 1 ชอนชา 
ขม้ิน หั่นฝอย 1 ชอนชา 
เกลือปน  1 ชอนชา 
กะป 2 ชอนชา 

 

แกงสม 
พริกแกง สม 50 กรัม 
ตนออนทานตะวัน  
หั่นทอน 1 นิ้ว 

100 กรัม 

ไขไก 2 ฟอง 
น้ํามันพืช 2 ชอนชา 
น้ํามะขามเปยก 3 ชอนโตะ 
น้ําปลา 2 ชอนโตะ 
น้ําตาลมะพราว 1 ชอนโตะ 
กุงสด ปอกเปลือก ผาหลัง 6 ตัว 
น้ํามะนาว 1 ชอนโตะ 
น้ํา 2 ถวยตวง 

 

วิธีทํา 

1.  เตรียมพริกแกงสม โดยโขลกสวนผสมของพริกแกง

ท้ังหมดเขาดวยกันใหละเอียด 

2.  เตรียมตนออนทานตะวันไขมวน โดยผสมตนออน

ทานตะวันกับไขใหเขากัน ทอดดวยไฟออนและใช

น้ํามันเล็กนอย พอไขเซ็ตตัวใหพับดานหนึ่งมวนไป

จนสุดปลายอีกดาน หั่นเปนชิ้นตามขวาง ความ

หนาประมาณ 2 เซนติเมตร 

3. นําพริกแกงละลายกับน้ําในหมอ ตั้งไฟใหเดือด และ

มีกลิ่นหอมเครื่องแกง ใสตนออนทานตะวันไขมวน

ท่ีเตรียมไว ตมใหเดือด 

4. ปรุงรสดวยน้ํามะขามเปยก น้ําปลา น้ําตาลมะพราว 

คนใหเขากัน 

5. พอเดือดอีกครั้งใสกุง และตมจนกุงสุก เติมน้ํา

มะนาว ยกลง จัดเสิรฟ 
 

คุณคาทางโภชนาการ ตอเสริฟ (140 กรัม) 

พลังงาน 184 กิโลแคลอร ี
คารโบไฮเดรต 1.8 กรัม 
โปรตีน 17.6 กรัม 
ไขมัน 11.8 กรัม 
โซเดียม 1,242 มิลลิกรัม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คําสําคัญ : ตนออนทานตะวัน ผักท่ีมีกรดอะมิโนสูง ผักตนออน 
Keywords : sunflower sprouts, high amino acids vegetable, sprouts 
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คําแนะนําสําหรับผูเขียน 
 อาหาร เปนวารสารของสถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
กําหนดออกทุก 3 เดือน วัตถุประสงคเพ่ือเผยแพรวิทยาการและเสนอขาวสารดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
ทางอาหาร วิทยาการหลังการเก็บเก่ียวและโภชนาการ สงเสริมการแปรรูปผลิตผลทางการเกษตรใหเปน
ผลิตภัณฑอุตสาหกรรมมากข้ึน และเปนสื่อกลางดานธุรกิจอุตสาหกรรมอาหารระหวางผูผลิต ผูประกอบการ 
ผูบริโภคและหนวยงานของรัฐ วารสารนี้เผยแพรในรูปแบบวารสารอิเล็กทรอนิกส 
 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
ใชหวัขอ 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) 
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  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. 

 
 

Dell
Typewritten Text
53



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 
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