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บรรณาธิการ... บอกเล่า 

ข้อมูล ทรรศนะ และข้อความใด ๆ ทีป่รากฏในวารสารอาหาร เป็นของผู้เขียนหรือเจ้าของต้นฉบบัเดิมโดยเฉพาะ 
สถาบนัค้นควา้และพฒันาผลิตภณัฑ์อาหารไม่จําเป็นต้องเห็นพอ้งด้วย 

สวัสดีคะ ในวารสารอาหารปท่ี 52 ฉบับท่ี 1 ของป พ.ศ. 2565 ทานจะไดอานบทความ

วิชาการที่มีเนื้อหาหลากหลายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ การใชประโยชนจากถั่วเหลือง และแหลง

โปรตีนใหมอยางแมลงดวย ซ่ึงในฉบับนี้จะประกอบไปดวยบทความวิชาการจํานวน 4 เรื่อง ไดแก 

“การปรับสมดุลไมโครไบโอมจุลินทรียลําไสในรางกายมนุษยดวยเครื่องเทศและสมุนไพรในอาหาร” 

“โซเดียม การรับรสเค็มและการปรับลดปริมาณโซเดียมในผลิตภัณฑอาหาร” “การใชประโยชนจาก

กากถ่ัวเหลือง” และ “การแพแมลงกินได” ในฉบับนี้ยังมีบทความปกิณกะ เรื่อง “หัวปลี...คุมคา

เกินราคา” สําหรับผูประกอบการและผูบริโภคท่ีสนใจการบริโภคอาหารสุขภาพจากวัตถุดิบ

ภายในประเทศท่ีมีราคาต่ํา แตมีคุณคาทางโภชนาการสูง และสําหรับเมนูคูสุขภาพ เราขอนําเสนอ

เรื่อง “แนวทางการรับประทานอาหารคีโตจีนิคเพ่ือลดน้ําหนัก” คะ 

ทางทีมงานใครขอความอนุเคราะหใหทานผูอานตอบแบบสอบถามผาน QR code ทาน

สามารถแสดงความคิดเห็นตอวารสารอาหารในดานตาง ๆ เพ่ิมเติม มายังทีมงานไดท่ีอีเมล 

fic.ifrpd@gmail.com เรายินดีรับคําแนะนําจากทานตลอดเวลานะคะ เพ่ือนําไปปรับปรุง        

การทํางานคะ และขอขอบคุณลวงหนามา ณ ท่ีนี ้
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จุดเดน 

 เครื่องเทศและสมุนไพรมีคุณสมบัติเชิงหนาท่ีตอรางกายมนุษย 

 ปฏิสัมพันธของเครื่องเทศและสมุนไพรกับจุลินทรียลําไสทําใหเกิดประโยชนตอรางกายมนุษย 

 เครื่องเทศและสมุนไพรสามารถเปนตัวชวยปรับเปลี่ยนไมโครไบโอมจุลินทรียลําไส 
 

Highlights 

 Spices and herbs have functionality on human health 

 Interaction of spices and herbs with gut microbiota contributes beneficial effects 

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

บทคัดยอ 

เครื่องเทศและสมุนไพรท่ีนิยมใชเปนอาหาร อาหารเสริม สารสกัด และยาสมุนไพร จัดวาเปนแหลงของ 

สารประกอบไฟโตเคมิคอล (phytochemicals) ท่ีมีประโยชนตอรางกายและเปนอาหารแกจุลินทรียในรางกาย 

ตัวอยางเครื่องเทศและสมุนไพรท่ีมีงานวิจัยยืนยันการใชประโยชนและไดรับความนิยมไปท่ัวโลก จํานวน 10 ชนิด 

ไดแก ขม้ินชัน (turmeric) ยี่หรา (cumin) เปปเปอรม้ิน (peppermint) ขิง (ginger) ดอกอิชิเนเชีย (echinacea) 

อบเชย (cinnamon) พริก (chili) พารสลีย (parsley) ออริกาโน (oregano) และกระวาน (cardamom) โดย

สารประกอบไฟโตเคมิคอลในเครื่องเทศและสมุนไพรบางชนิดสงผลตอกิจกรรมของจุลินทรียลําไส ทําใหเสริมสราง

หนาท่ีการปกปองตนเองของลําไส (intestinal barrier function) และการตอบสนองระบบภูมิคุมกัน (immune 

response) ดังนั้นการรับประทานเครื่ องเทศและสมุนไพรท่ีเปนแหล งของเสนใยและไฟโตเคมิคอล

(phytochemicals) ในปริมาณท่ีเหมาะสม จึงเปนวิธีหนึ่งท่ีสามารถปรับเปลี่ยนสมดุลของไมโครไบโอมจุลินทรีย

ลําไสได เพ่ือใหมีการเติบโตของแบคทีเรียโปรไบโอติกกลุม Lactobacillus หรือ Bifidobacterium อีกท้ังการมี
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อัตราสวนของจุลินทรียในไฟลัม Firmicutes และ Bacteroidetes ท่ีสมดุล จะชวยใหมนุษยมีสุขภาพดีและลด

โอกาสการเกิดโรคตาง ๆ ได เชน โรคอวนและโรคลําไสอักเสบเรื้อรัง เปนตน 
 

คําสําคัญ : เครื่องเทศ สมุนไพร ไมโครไบโอมจุลินทรียลําไส 

Keywords : spices, herbs, gut microbiome 

 

เครื่องเทศและสมุนไพรและคุณสมบัติเชิงหนาท่ี

(spices and herbs, and its functionality) 

เครื่องเทศและสมุนไพร เปนสวนผสมของ

อาหารและยาท่ีผลิตไดจากสวนประกอบของพืช เชน 

ราก ลําตน ใบ ผล เปนตน ซ่ึงแตละสวนของพืชจะมี

คุณสมบัติและใหประโยชนแตกตางกัน โดยเครื่องเทศ

และสมุนไพรจัดวาเปนแหลงสําคัญของสารประกอบ

ไฟโตเคมิคอล (phytochemicals) ซ่ึงมีโครงสราง

ซับซอนและการกระจายตัวท่ีเฉพาะ จึงมีคุณสมบัติเชิง

หนา ท่ี ท่ีหลากหลายตอจุลินทรีย  เชน การยับยั้ ง

แบคทีเรีย ไวรัส รา และปรสิต ดังนั้นไฟโตเคมิคอลจึง

นิยมใชในการรักษาทางการแพทยในหลายประเทศ มี

การขยายการใชประโยชนในหลายวงการรวมถึง

ผลิตภัณฑของมนุษยและสัตว ซ่ึงใหประสิทธิภาพสูง 

ผลิตงาย และมีผลขางเคียงท่ีนอยกวาเม่ือใชอยาง

เหมาะสม (Martínez and Más, 2020) ปจจุบันมี

งานวิจัยยืนยันคุณประโยชนของเครื่องเทศและ

สมุนไพร เชน การยับยั้งกระบวนการอักเสบ การ

กระตุนระบบภูมิคุมกัน การปองกันไขหวัด การยับยั้ง

เชื้อแบคทีเรียหรือไวรัสกอโรค เปนตน ในทางการคา

เครื่องเทศและสมุนไพรจึงขายในหลากหลายรูปแบบ 

ท้ังเปนวัตถุดิบ ยา สารสกัด และอาหารเสริม โดยกลุม

ของเครื่องเทศและสมุนไพรท่ีไดรับความนิยมไปท่ัว

โลก มีจํานวน 10 ชนิด คือ ขม้ินชัน (turmeric) ยี่หรา 

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

ดอกอิชิเนเชีย (echinacea) อบเชย (cinnamon) พริก 

(chili) พารสลีย (parsley) ออริกาโน (oregano) และ 

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

ซ่ึ ง มีรายงานวิ จัยยืนยัน คุณสมบัติ เชิ งหนา ท่ี ท่ี มี

ประโยชนตอรางกายมนุษย การรักษาโรค และมีผล

ตอจุลินทรียในลําไส ดังนี้ 

 

ขม้ินชัน (turmeric) มีสารสําคัญชื่อ curcumin 

มีสรรพคุณทางยา ซ่ึงมีฤทธิ์ลดการอักเสบ ตานอนุมูล

อิสระ ตานการแข็งตัวของเลือดปองกันการเกิดลิ่ม

เลือดอุดตัน รักษาอาการเก่ียวกับทางเดินอาหารและ

โรคกระเพาะ และโรคติดเชื้อไวรัสหรือแบคทีเรีย 

ขม้ินชันมักใชเปนเครื่องเทศในอาหาร เชน แกงกระหรี่ 

หรือใชผสมเพื่อเปนสีในอาหาร เชน มัสตารด ชีส 

เนย เปนตน นอกจากนี้ มีงานวิจัยพบวา ขม้ินชัน

สามารถฆาเชื้อไวรัส หรือแบคทีเรียในหลอดทดลอง

ได รวมทั้งยับยั้งการแบงเซลลของเชื้อไวรัสซารส-

โ ค ว ี- 2 (Severe Acute Respiratory Syndrome-

Coronavirus-2; SARS-CoV-2) ท่ีกอโรคโควิด 19 ใน

หลอดทดลอง (Lindsay, 2021) ซึ ่งเปนประเด็นท่ี

นาสนใจ แตยังตองการงานวิจัยศึกษาเพ่ิมเติมตอไป 

 

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

aldehyde เป นองคประกอบหล ัก ในน้ําม ันหอม

ระเหยมีสารตานอนุมูลอิสระ การทดลองในหลอด

ทดลองพบวา สารสกัดจากยี่หรามีฤทธิ์ในการเพ่ิมการ

ทํางานของเอนไซมที่ชวยยอยอาหาร ฤทธิ์ตานเชื ้อ

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

อุบลราชธานี, 2553) มีรายงานวิจัยพบวา สารสกัดมี

ฤทธิ์ในการตานเชื้อ Helicobacter pylori  ในหลอด

ทดลอง ซึ่งเปนเชื้อแบคทีเรียกอโรคท่ีพบในกระเพาะ
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ปที่ 52 ฉบับที ่1 มกราคม – มีนาคม 2565     อาหาร 

อาหารและทําให เ กิดอาการทองอืดและแผลใน

กระเพาะ ยี่หราจึงเปนสมุนไพรท่ีมีการนํามาใชใน

ตํารับยาแผนโบราณของไทยหลายตํารับ รวมท้ังเปน

วัตถุดิบเครื่องเทศปรุงอาหาร 

 

เปปเปอรม้ิน (peppermint) มีสารสําคัญเปน

กลุมน้ํามันหอมระเหยชื่อเมนธอล (menthol) และ

เมนโธน (menthone) มีสรรพคุณในการฆาเชื้อโรค

และเชื้อไวรัส มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ และตานมะเร็ง จาก

การทดสอบฤทธิ ์ของสารสกัดเปปเปอรมิ ้น ซ่ึงออก

ฤทธิ์ท่ีระบบทางเดินอาหารและระบบทางเดินหายใจ

เปนหลัก จึงชวยบรรเทาอาการไอ ติดเชื้อในลําคอและ

ตานสารกอภูมิแพบางชนิด นอกจากนี้เปปเปอรมิ ้น 

อุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุตาง ๆ หลายชนิด เชน 

เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 

วิตามินซี ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก 

เปนตน จึงนิยมใชเปนยาชงจากใบนํามาดื่มเพ่ือชวย

ยอยอาหาร และใชประกอบอาหาร (Medthai, 

2017a) 

 

ขิง (ginger) มีสารสําคัญชื่อ gingerol ซ่ึงมี

ฤทธิ ์ลดการอักเสบและตานอนุม ูลอิสระ สวน ท่ี

นํามาใชคือ ราก ชวยรักษาอาการคลื่นไสอาเจียน 

โรคกระเพาะ และลําไสแปรปรวน นอกจากนี้งานวิจัย

ยังพบวา ขิงสามารถตานมะเร็ง เนื่องจากมีปริมาณ

สารตานอนุมูลอิสระท่ีสูง จึงชวยลดอัตราการแบงตัว

ของเซลลมะเร็ง หยุดการทํางานของโปรตีนหรือ

กระบวนการสงสัญญาณท่ีทําใหเกิดมะเร็ง (Lindsay, 

2021) ขิงยัง อุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุ  เชน 

วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 วิตามินซี 

เบตาแคโรทีน ธาตุเหล็ก ธาตุแคลเซียม และธาตุ

ฟอสฟอรัส ท้ังยังมีโปรตีน คารโบไฮเดรต และเสนใย

จํานวนมากอีกดวย (Medthai, 2017b) จึงมีประโยชน

ตอรางกายและนิยมใชเปนสวนประกอบในอาหาร

และเครื่องดื่มท่ัวโลก 

 

ดอกอิชิเนเชีย (echinacea) มีสารสําคัญชื่อ 

cichoric acid ดอกอิชิเนเชียเปนดอกไมสมุนไพรท่ีมี

สรรพคุณกระตุนระบบภูมิคุมกันของรางกายและ

ปองกันไขหวัด จึงนิยมใชในการปองกันและรักษา

อาการติดเชื้อทางเดินหายใจสวนบนท่ีเกิดจากเชื้อ

แบคทีเรีย โรคหูชั้นกลางอักเสบ และโรคปอดอักเสบ

หรือปอดบวม (Lindsay, 2021) นอกจากนี้ดอกอิชิ-

เนเชียมีฤทธิ์ตอสู กับการติดเชื้อไวรัสไดดีจึงนิยม

รับประทานในรูปแบบอาหารเสริมเพ่ือเพ่ิมภูมิคุมกัน

ใหแข็งแรง 

 

อบเชย (cinnamon) มีสารสําคัญชื่อ tannins 

มีสรรพคุณตานการติดเชื้อ ตานอนุมูลอิสระ ตานการ

อักเสบ ตานมะเร็ง และลดระดับน้ําตาลในเลือด รักษา

โรคเบาหวาน และกระตุนใหการไหลเวียนของเลือดดี

ข้ึน (Lindsay, 2021) น้ํามันในอบเชยชวยกระตุน

ความอยากอาหาร เปลือกอบเชยนิยมนํามาใชเปน

เครื่องเทศ และยาสมุนไพรชวยลดการบีบตัวของลําไส 

ชวยปองกันทองเสีย 

 

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

ไดแก capsaicin และ oleoresin โดยเฉพาะสาร 

capsaicin มีสรรพคุณตานอนุมูลอิสระ ยับยั้งเชื้อ

แบคทีเรีย ชวยฆาเชื้อแบคทีเรียในกระเพาะอาหาร 

และชวยเสริมสรางคอลลาเจนในรางกาย พริกอุดมไป

ดวยวิตามินและแรธาตุตาง ๆ เชน วิตามินเอ วิตามิน

บี 6 วิตามินซี ธาตุแมกนีเซียม ธาตุโพแทสเซียม ธาตุ

เหล็ก และใยอาหาร เปนตน (Medthai, 2017c) สาร 

capsaicin นิยมใชในอุตสาหกรรมอาหาร ใชในการ

ประกอบอาหาร ปรุงแตงอาหาร เพราะพริกชวย
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กระตุนใหอยากอาหารมากข้ึน มีงานวิจัยยืนยันวาการ

รับประทานพริกส มํ่าเสมอจะลดโอกาสการเกิด

โรคหัวใจไดถึงรอยละ 26 และการตายจากโรคมะเร็ง

ไดถึงรอยละ 23 (Lindsay, 2021) 

 

พารสลีย (parsley) มีสารสําคัญชื่อ apigenin 

หรือ apiol และ β-carotene มีสรรพคุณตานอนุมูล

อิสระ ตานมะเร็งเตานม มีฤทธิ์ลดระดับน้ําตาลใน

เลือด ลดความดันโลหิต ตานเชื้อรา เชื้อแบคทีเรีย 

ยีสต ชวยกระตุนการทํางานของไต เพ่ิมการดูดซึมธาตุ

เหล็ก และปองกันการเกิดโรคโลหิตจาง พารสลียเปน

ผักท่ีอุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุตาง ๆ สูงมาก 

ไดแก  β-carotene วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 6 

วิตามินซี และวิตามินอี ซ่ึงสูงมากกวาผักหลายชนิด 

และยังมีธาตุเหล็กและโปรตีนสูงอีกดวย ใบพารสลียมี

กลิ่นหอมฉุนนิยมนํามาใชประดับตกแตงในจานอาหาร

ใหดูนารับประทาน หรือนํามาสับเพ่ือแตงอาหารในข้ัน

สุดทายของการปรุง นํามาผสมแตงกลิ่นและรสใน

น้ําสลัดและซอส ใชผสมในเครื่องหมักเนื้อเปนท่ีนิยม

ในอาหารยุโรป (Medthai, 2017d) 

 

ออริกาโน (oregano) มีสารสําคัญชื่อ carvacrol 

เปนสารหลักในน้ํามันออริกาโน มีสรรพคุณชวยกําจัด

ไขมันในเลือด ควบคุมสมดุลน้ําตาลในเลือด มีสารตาน

อนุมูลอิสระสูง กระตุนระบบภูมิคุมกัน และรักษา

โรคมะเร็ง (Lindsay, 2021) สาร carvacrol ทําหนาท่ี

ชวยกําจัดแบคทีเรียชนิดกอโรค เชื้อรา ยีสต และเชื้อ

โปรโตซัวตามธรรมชาติ รวมไปถึงยังสามารถกําจัด

พยาธิในทางเดินอาหารไดดวย มีประโยชนตอสุขภาพ

ของลําไส ซ่ึงสวนใหญอาการของลําไส ไดแก ทองเสีย 

ปวดทอง และทองอืด มักอาจเกิดจากปรสิตในลําไส 

นอกจากนี้ยังมีรายงานดานการนําน้ํามันหอมระเหย

ออริกาโนมาใชสําหรับตานเชื้อไวรัส (Lindsay, 2021) 

สวนในการปรุงอาหาร ออริกาโนสามารถทานไดท้ัง

แบบสดและแบบแหง ซึ่งนิยมใชแบบแหงมากกวา

ใบสด 

 

กระวาน (cardamom) มีสารสําคัญคือ กลุม

ของน้ํ า มันหอมระเหย เชน  camphor,  pinene, 

limonene, myrcene, phenolic acids และ sterols 

มีสรรพคุณยับยั้งการอักเสบ ตานจุลินทรีย บํารุงเลือด 

และแกอาการเกร็งของลําไส มีฤทธิ์การยับยั้งการเกิด

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

มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี, 2553) กระวานนิยมใชใน

การประกอบอาหาร เปนเครื่องเทศในน้ําพริกแกงเผ็ด 

แกงมัสมั่น แกงกะหรี่ ใชแตงกลิ่นและสีของอาหาร

หลายชนิด ช วยให เจร ิญอาหารและมีฤทธิ ์เป น    

ยาระบาย นอกจากนี้มีงานวิจัยในหนูทดลองพบวา 

กระวานจะชวยลดระดับคอเลสเตอรอลและไตรกลี-

เซอไรดในหนูท่ีเปนโรคอวน (Lindsay, 2021) 

 

จะเห็นไดวาเครื่องเทศและสมุนไพรเหลานี้ มี

คุณสมบั ติ เ ชิ งหน า ท่ี ค อนข า งหลากหลายตาม

สารสําคัญท่ีเปนสวนประกอบของพืช การรับประทาน

เครื่องเทศและสมุนไพรโดยใชเปนวัตถุดิบในการปรุง

อาหารทําใหอาหารท่ีเราบริโภคมีประโยชนตอรางกาย 

สามารถเปนยาในการกระตุนระบบภูมิคุมกันรางกาย

และการยับยั้งเชื้อจุลินทรียกอโรค โดยข้ึนอยูกับสาร

ออกฤทธิ์และกระบวนการเมแทบอลิซึมของรางกาย

มนุษย (human metabolism) และจุลินทรียในรางกาย 

(bacterial metabolism) (Gritz and Bhandari, 2015) 

 

 

 

 

 

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

ตารางท่ี 1 สารสําคัญและสรรพคณุของเครื่องเทศและสมุนไพรในอาหาร 

เคร่ืองเทศและสมุนไพร สารสําคัญ สรรพคุณ 

ขมิ้นชัน (turmeric) curcumin • ลดการอักเสบ  

• ตานอนุมูลอิสระ 

• ตานการแข็งตัวของเลือด  

• รักษาอาการเก่ียวกับทางเดินอาหารและ 

โรคกระเพาะอาหาร 

ย่ีหรา (cumin) cumin aldehyde • การเพ่ิมการทํางานของเอนไซมท่ีชวยยอย

อาหาร  

• ตานเช้ือแบคทีเรีย 

เปปเปอรมิ้น (peppermint) menthol และ menthone 

 

 

• ฆาเช้ือโรคและเช้ือไวรัส  

• ตานอนุมูลอิสระ  

• ตานมะเร็ง 

ขิง (ginger) gingerol • ลดการอักเสบ  

• ตานอนุมูลอิสระ  

• รักษาอาการคลื่นไสอาเจียน  

• โรคกระเพาะและลําไสแปรปรวน 

ดอกอิชิเนเชีย (echinacea) cichoric acid • กระตุนระบบภมูิคุมกันของรางกายและ 

ปองกันไขหวัด 

• รักษาอาการตดิเช้ือทางเดินหายใจ 

อบเชย (cinnamon) tannins • ตานการตดิเช้ือ  

• ตานอนุมูลอิสระ  

• ตานการอักเสบ 

• ตานมะเร็ง 

• ลดระดับนํ้าตาล 

พริก (chili) capsaicin และ oleoresin • ตานอนุมูลอิสระ  

• ยับยั้งเช้ือแบคทีเรีย  

• ฆาเช้ือแบคทีเรียในกระเพาะอาหาร 

• เสรมิสรางคอลลาเจน 

พารสลยี (parsley) apigenin หรือ apiol 

β-carotene 

• ตานอนุมูลอิสระ  

• ตานมะเร็งเตานม  

• ลดระดับนํ้าตาลในเลือด  

• ลดความดันโลหิต 

• ตานเช้ือรา เช้ือแบคทีเรยี ยีสต 
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ปที่ 52 ฉบับที ่1 มกราคม – มีนาคม 2565     อาหาร 

ออริกาโน (oregano) carvacrol • กําจัดไขมันในเลือด  

• ควบคุมสมดุลนํ้าตาลในเลือด  

• มีสารตานอนุมลูอิสระสูง  

• กระตุนระบบภมูิคุมกัน  

• รักษาโรคมะเร็ง 

กระวาน (cardamom) นํ้ามันหอมระเหย • ยับยั้งการอักเสบ  

• ตานจุลินทรยี  

• บํารุงเลือด  

• การยับยั้งการเกิดแผลในกระเพาะอาหาร 
 

ที่มา : Lindsay (2021) 

 

ปฏิสัมพันธระหวางเครื่องเทศและสมุนไพรกับ

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

interaction with gut microbiota) 

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

หลากหลายทั้งสารอาหารหลัก (macronutrient) 

ซึ่งเปนกลุ มที่จําเปนสําหรับการอยู รอดของมนุษย

และสิ่ ง มีชีวิต อ่ืน ใหพลังงานตอรางกาย ไดแก  

คารโบไฮเดรตและโปรตีน เปนตน สวนสารอาหาร

รอง (micronutrients) เปนสารอาหารท่ีตองการใน

ปริมาณนอยแตขาดไม ได  เพราะเ ก่ียวของ กับ

กระบวนการตาง ๆ ในรางกายเพ่ือใหรางกายทํางาน

ได เปนปกติ  ไดแก  วิตามินและเกลือแร  เปนตน 

นอกจากนี้เครื ่องเทศและสมุนไพรยังมีปริมาณของ

สารออกฤทธิ์  (active ingredient) ในปริมาณสู ง

รวมทั้งกลุมของสารประกอบไฟโตเคมิคอล และสาร

เมแทบอไลต ทุติยภู มิ  ( secondary metabolites) 

(Zheng et al., 2020) จากกระบวนการสังเคราะห

สารประกอบไฟโตเคมิคอลในเครื่องเทศและสมุนไพร 

แบงออกเปน 3 กลุม ดังนี้ 1) phenolic compounds 

2) terpenoids และ 3) nitrogen compounds หรือ 

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

โครงสรางทางเคมี สามารถแบงไดเปน terpenoids, 

alkaloids, betalains, glucosinolates, cyanogenic 

glycosides, polyacetylenes, anthocyanins แล ะ 

flavonoids ซ่ึงสารประกอบไฟโตเคมิคอลเหลานี้เปน

สารธรรมชาติ มีความปลอดภัยมากกวาสารออกฤทธิ์ท่ี

คิดคนและนํามาผลิตเปนยาและอาหารเสริม หรือเปน

สวนผสมประกอบอาหาร 

สารประกอบไฟโตเคมิคอลและสารเมแทบอ-

ไลตทุติยภูมิเหลานี้ท่ีพบในสมุนไพรและเครื่องเทศ มี

งานวิจัยยืนยันวา สารประกอบในเครื่องเทศและ

สมุนไพรบางชนิดมีผลตอกิจกรรมของจุลินทรียลําไส 

เชน เพ่ิมความสามารถในการยึดเกาะเซลลเยื่อหุมผนัง

ลําไส (intestinal membrane) ยับยั้งการเคลื่อนท่ี

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

translocation) และเสริมสรางหนาท่ีปกปองตนเอง

ของลํ า ไส  ( intestinal barrier function) (Lin and 

Zhang, 2017) จากงานวิจัยพบวา การใชยาท่ีเปนสาร

สังเคราะหบางครั้งกอใหเกิดอันตรายมากกวาอันตราย

ของโรคท่ีตองการรักษา บางครั้งทําใหเกิดความเปน

พิษ (toxic effect) และการกลายพันธุ (mutagenic 

effects) นักวิทยาศาสตรคนพบวาเครื่องเทศและ

สมุนไพรมีผลตอเมแทบอลิซึมของจุลินทรียลําไส (gut 

microbiota) ในมนุษย ซ่ึ งสวนใหญจะอยู ในไฟลัม 
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ปที่ 52 ฉบับที ่1 มกราคม – มีนาคม 2565     อาหาร 

A 

 รูปที่ 1 การเปล่ียนแปลงสารประกอบจากยาสมุนไพรและผลตอ 
จุ ลินทรีย ลําไส  : A-ทฤษฎีการยอย B-ทฤษฎีการเป ล่ียนแปลง  
จุลินทรียในลําไส  
ที่มา : Thumann et al. (2019) 

Actinobacteria, Bacteroidestes, Firmicutes และ 

Proteobacteria โดย มีการคนพบ เ ส น ท า ง ก า ร

เปลี่ยนแปลงสาร (pathway) 2 ทฤษฎี ดังนี้ 

ทฤษฎี ท่ี 1 การยอย (digestion) กลาวคือ 

จุลินทรียในลําไส (gut microbiota) ยอยสมุนไพรใน

รูปโมเลกุลขนาดเล็กท่ีดูดซึมงาย เม่ือเขาสูรางกายแลว

สงผลการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพของรางกาย (รูปท่ี 

1A) สามารถอธิบายไดดังนี้ เครื่องเทศและสมุนไพร

สวนใหญเม่ือเขาสูรางกายทางปากและเขาสูระบบ

ทางเดินอาหารจะมีปฏิสัมพันธกับจุลินทรียในลําไส 

เพราะมีสารไฟโต เคมิคอลเปนสารอาหาร ท่ี ให

ประโยชนท่ีเกิดการเปลี่ยนแปลงท้ังเคมีและกายภาพ

จากเอนไซมในระบบยอยอาหาร ดังนั้นสารอาหารจาก

เครื่องเทศและสมุนไพรจึงเปนอาหารของท้ังมนุษย

และจุลินทรีย โดยสารประกอบพวกคารโบไฮเดรต

โมเลกุลสายสั้นสวนใหญจะถูกดูดซึมในลําไสสวนตน

ชวง duodenum และ jejunum ซ่ึงทําใหรางกายของ

มนุษยสามารถนําไปใชประโยชนได (Zheng et al., 

2020) 

ทฤษฎีท่ี 2 การเปลี่ยนแปลงจุลินทรียในลําไส 

(gut microbiota change) กลาวคือ เม่ือรับประทาน

สมุนไพรเขาไปแลวสงผลตอจุลินทรียในลําไส (gut 

microbiota) และสารประกอบท่ีจุลินทรียสรางข้ึน 

(secretion) หรือสารเมแทบอไลต (metabolites) 

สงผลตอการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพของรางกาย 

(physiological changes) (รูปท่ี 1B) สามารถอธิบาย

ไดดังนี้ โครงสรางของสารประกอบพวกคารโบไฮเดรต

โมเลกุลสายยาว หรือ โครงสร างแบบซับซอน 

(complex carbohydrate) ท่ีพบไดในธรรมชาติใน

โครงสรางพืชหลายชนิด ไดแก น้ําตาลแอลกอฮอล  

โอลิโกฟรุกโตส โอลิโกแซคคาไรด แลกโตส อินนูลิน 

เปนตน จะกลายเปนอาหารของจุลินทรียในลําไสเล็ก

สวนปลาย ตั้งแตสวน ileum จนเขาสูกระบวนการ

หมักในลําไสใหญแลวเพ่ิมจํานวนมากข้ึน จึงเปน

เหตุผลวาปริมาณเชื้อจุลินทรียจากลําไสเล็ก (ประมาณ

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

จุลินทรียในลําไสใหญมีจํานวนเพ่ิมสูงข้ึน (ประมาณ

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

จากการคนพบดังกลาว มีงานวิจัยมากมาย

พยายามศึกษาการเปลี่ยนแปลงของจุลินทรียในลําไส 

เพ่ือทดสอบคุณสมบัติของเครื่องเทศและสมุนไพร

หลายชนิด เพ่ือนําการเปลี่ยนแปลงของสารประกอบ

มาใชประโยชน ตัวอยางสารประกอบในเครื่องเทศ

และสมุนไพรท่ีเกิดการเปลี่ยนแปลงมีดังนี้ ในพารสลีย

มี สาร  anthocyanins หรื อ  flavonoid จะเ กิดการ

เปลี่ยนแปลงเปน phenolic acid ซ่ึงมีขนาดเล็กลง ใน

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

hydrogenated products ในอบเชยมีสาร inulin 

จะเปลี่ยนแปลงเปน short chain fatty acids และ

สาร ellagitannins จะเปลี่ยนแปลงเปน urolithins 

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

จุลินทรียลําไส สามารถเปลี่ยนแปลงสารประกอบ

เหลานี้ใหรางกายมนุษยสามารถนําไปใชประโยชนได 

ในอุตสาหกรรมอาหาร จึงมีการใชสารประกอบใน

เครื่องเทศและสมุนไพรในอาหาร อาหารเสริม และ

การพัฒนายารักษาโรค (An et al., 2019) 
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ปที่ 52 ฉบับที ่1 มกราคม – มีนาคม 2565     อาหาร 
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รูปที่ 1 การเปล่ียนแปลงสารประกอบจากยาสมุนไพรและผลตอจุลินทรียลําไส : A-ทฤษฎีการยอย B-ทฤษฎีการเปล่ียนแปลงจุลินทรียในลําไส (ตอ) 

ที่มา : Thumann et al. (2019) 

 

การใชเครื่องเทศและสมุนไพรในการปรับเปลี่ยน

ไมโครไบโอมจุลินทรียลําไสในรางกายมนุษย (Use 

of digestion-aiding spices and herbs alters 

gut microbiome in human) 

ในระบบทางเดินอาหารของมนุษยเปนสิ่งท่ี

ซับซอน ปฏิสัมพันธของจุลินทรียลําไสกับรางกาย

มนุษย  (interplay between gut microbiota and 

host) มักเกิดข้ึนเม่ือจุลินทรีย (microbes) สัมผัสกับ

ผนังก้ันเยื่อเมือกของกระเพาะ (mucosal barriers) 

แลวเกิดกระบวนการสงสัญญาณในรางกายและการ

ปองกันสิ่งแปลกปลอมจากทางเดินอาหารไมใหเขาสู

อวั ย วะหรื อระบบหมุน เวี ยน ในร า งกาย  (host 

systemic circulation) เชน  จุ ลินทรี ยประจํ า ถ่ิน 

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

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

2010; Sorini et al., 2019) ซ่ึงเปนบทบาทสําคัญตอ

การมีสุขภาพดีของมนุษย โดยท่ัวไปบุคคลท่ีมีสุขภาพดี

สามารถพบจุลินทรีย ได  5 กลุม คือ Firmicutes, 

Bacteroidetes, Actinobacteria, Proteobacteria, 

และ Verrucomicrobia (Tremaroli and Backhed, 

2012) โดยจุลินทรีย เหลานี้ เ ก่ียวของกับการสราง 

short-chain fatty acids (SCFAs) (Krautkramer 

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

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

เมแทบอไลต (Sharkey et al., 2018) ท่ีมีผลตอการ

ตอบสนองทางรางกายของมนุษยในอวัยวะตาง ๆ 

ท่ัวรางกาย (รูปท่ี 2) เชน สมอง เรียกวา gut-brain 

axis หัวใจ เรียกวา gut-heart axis ตับ เรียกวา gut-

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

เรียกวา gut-kidney axis เปนตน (Lyu et al., 2017) 
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รูปที่ 2 อิทธิพลของสารประกอบจากยาสมุนไพรและอาหารเชิงหนาที่ตออวยัวะตาง ๆ ที่ควบคุมโดยจุลินทรียลําไส 

ที่มา : Lyu et al. (2017) 

 

การเปลี่ยนแปลงสมดุลของจุลินทรียลําไสจึงมี

ผลตอการควบคุมกิจกรรมของรางกายและการเกิด

โรคตาง ๆ ท่ีจะตามมา (Lyu et al., 2017) เม่ือเกิด

ภาวะเสียสมดุลจุลินทรีย โดยเฉพาะจุลินทรีย ท่ี มี

ประโยชน จะสงผลท้ังเรื่องการดูดซึมสารอาหารและ

การหมักอาหาร (nutrient absorption and food 

fermentation) การควบคุมระบบภูมิคุมกันรางกาย 

(modulation of the immune system) แ ล ะ

กระบวนการปองกันจุลินทรียกอโรค (physiological 

mechanisms against pathogens) (Conlon and 

Bird, 2015) ดังนั้นการรับประทานเครื่องเทศและ

สมุนไพรจึงเปนวิธีหนึ่งท่ีสามารถปรับเปลี่ยนสมดุลของ

จุลินทรียในลําไสได โดยแนวทางดังตอไปนี้ 

1. การสงเสริมการเติบโตของแบคทีเรียโพรไบโอติก 

กลุมแลคโตแบซิลัส (Lactobacillus) 

เครื่องเทศและสมุนไพรบางชนิดท่ีมีโครงสราง

คารโบไฮเดรตเชิงซอน (complex carbohydrate) 

จะเปนอาหารของจุลินทรี ย ในลํ า ไสส วนปลาย 

เครื่ อง เทศและสมุนไพร ท่ีสามารถกระตุ นการ

เจริญเติบโตของแบคทีเรียโพรไบโอติกในระบบ

ทางเดินอาหารโดยเฉพาะกลุมแลคโตแบซิลัส จัดวามี

คุณสมบัติเปนพรีไบโอติก มีงานวิจัยพบวาปริมาณ

โพลีแซกคาไรดมีฤทธิ์สงเสริมการเจริญของแบคทีเรีย

โพรไบโอติกในลําไส พบการเพิ่มจํานวนแบคทีเรีย

โพรไบโอติกซ่ึงสราง bacteriocin มายับยั้งแบคทีเรีย

แกรมบวกท่ีกอโรคบางชนิด หรือแขงขันการยึดเกาะ

ผนังลําไส กับแบคทีเรียแกรมลบทําใหไมสามารถ

เจริญเติบโตได จึงลดโอกาสการเกิดโรค อีกท้ังการเพ่ิม

การยึดเกาะของแบคทีเรียโพรไบโอติกท่ีผนังลําไส จะ

ชวยควบคุมสมดุลการตอบสนองของระบบภูมิคุมกัน

รางกายไดอีกดวย 

2. การเพ่ิมกลุมจุลินทรียไฟลัม Actinobacteria 

เครื่องเทศและสมุนไพร ซ่ึงมีสารออกฤทธิ์

ธรรมชาติ จากกลุ ม ไฟโต เค มิคอล มีผลตอการ
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เจร ิญเติบโตของจ ุล ินทร ีย ไฟล ัม Actinobacteria 

จากงานวิจัยพบวา บุคคลที่มีสุขภาพดีจะมีจํานวน

จุล ินทรีย ไฟลัม Actinobacteria เปนประชากร

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

Bifidobacteriaceae ซึ่งมีความสําคัญตอการควบคุม

หนาที ่ของผนังกั ้นเยื ่อเมือกของลําไส  ( intestinal 

barrier function) (Martínez and Más, 2019)  

3. การปรับเปล่ียนสัดสวนของกลุมจุลินทรียไฟลัม 

Firmicutes และ Bacteroidetes  

เครื่ อ ง เทศและสุมนไพร ท่ี มี เสน ใยและมี

คุณสมบัติพรีไบโอติกจะสามารถปรับเปลี่ยนสัดสวน

จํานวนประชากรกลุม Firmicutes และ Bacteroidetes 

ได จากงานวิจัยพบวา Firmicutes/Bacteroidetes 

(F/B ratio) มีอิทธิพลตอการรักษาสมดุลของลําไส 

(intestinal homeostasis) การเพ่ิมและลดอัตราสวน

ของ Firmicutes/Bacteroidetes จะทําใหเกิดการเสีย

สมดุล (dysbiosis) นําไปสูการเกิดโรคอวน (obesity) 

และโรคลําไสอักเสบเรื้อรัง (inflammatory bowel 

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

รักษาสมดุลอัตราสวนของ Firmicutes/Bacteroidetes 

ใหคงท่ีเปนสิ่งท่ีจําเปน 

 

บทสรุป 

การรับประทานเครื่องเทศและสมุนไพรซ่ึงเปน

แหลงของสารประกอบไฟโตเคมิคอลเหลานี้เปนสาร

ธรรมชาติ มีความปลอดภัยมากกวาสารออกฤทธิ์ ท่ี

คิดคนและนํามาผลิตเปนยาและอาหารเสริมหรือ

วัตถุดิบประกอบอาหาร จะเห็นวาเครื่องเทศและ

สมุนไพรมีคุณสมบัติเชิงหนาท่ีตอรางกายมนุษย ชวย

ในการรักษาโรคได  อีก ท้ังการมีปฏิสัมพันธของ

เครื่องเทศและสมุนไพรกับจุลินทรียลําไสมีผลตอการ

เจริญเติบโตและสมดุลของไมโครไบโอมจุลินทรียใน

ลําไสซ่ึงสงผลตอการมีสุขภาพดี การตอบสนองของ

ระบบภูมิคุมกัน และการปองการติดเชื้อ ดังนั้นการ

รับประทานเครื่องเทศและสมุนไพรในปริมาณท่ี

เหมาะสมจึงสามารถปรับเปลี่ยนไมโครไบโอมจุลินทรีย

ลําไสใหสมดุลได อยางไรก็ตามการศึกษาในเชิงลึกยัง

เปนสิ่งท่ีจําเปน โดยตองเริ่มจากการศึกษาผานโมเดล

จําลองของระบบทางเดินอาหาร การศึกษาใน

สัตวทดลอง และการศึกษาในมนุษย ตามลําดับ เพ่ือ

ผลการทดลอง ท่ี มีความแมนยํ า และผลิตภัณฑ

เครื่องเทศและสมุนไพรควรผานการทดสอบผลตอ

ไมโครไบโอมกอนนํามาตอยอดจําหนายในเชิงการคา 
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โซเดียม การรับรสเค็มและการปรับลดปริมาณโซเดียม 
ในผลิตภัณฑอาหาร 

 

Sodium, salt taste perception and reducing sodium in food products   
 

 ชุษณา เมฆโหรา (Chusana Mekhora)  
 

ฝายโภชนาการและสุขภาพ (Department of Nutrition and Health) 
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จุดเดน 
 เกลือ โซเดียม และการรับรสเค็ม 
 แนวทางการปรับลดปริมาณโซเดียมในผลิตภัณฑอาหาร 
 การแสดงฉลากและการกลาวอางขอความบนฉลากผลิตภัณฑเก่ียวกับโซเดียม   

 

Highlights 
 Salt, sodium and the perception of saltiness 
 Approaches to reduce sodium in food products  
 Food labeling and packaging claims for sodium reduction 

 

บทคัดยอ 
อาหารท่ีโซเดียมสูงสวนใหญมักสัมพันธกับรสชาติเค็ม ผูท่ีบริโภคอาหารโซเดียมสูงอยูเปนประจํามีระดับ

ของการรับรสเค็มท่ีสูงข้ึน (increasing saltiness threshold) หรือมีความไวตอการรับรสเค็มต่ําลง (decreasing 

salty taste sensitivity) ซ่ึงเปนปจจัยสําคัญท่ีสงผลทําใหผูบริโภคมีแนวโนมในการรับประทานอาหารโซเดียมสูง

เพิ่มขึ้น การบริโภคโซเดียมในปริมาณมากเกินความตองการของรางกายนําไปสูการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง

ตาง ๆ ไดแก โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคไต และอัมพฤกษอัมพาต เปนตน โดยปกติรางกาย

คนเราตองการโซเดียมเฉลี่ยวันละไมเกิน 2,000 มิลลิกรัม หรือเทียบเทากับเกลือประมาณ 1 ชอนชา แตจากผล

การสํารวจท่ีผานมาในประเทศตาง ๆ ท่ัวโลกรวมถึงประเทศไทย พบวาประชากรสวนใหญบริโภคโซเดียมมากเกิน

กวาความตองการของรางกาย 2-3 เทา และถาไมไดรับการควบคุมอาจทําใหอัตราการเจ็บปวยจากโรคเรื้อรังท่ี

เก่ียวของกับการบริโภคโซเดียมเพ่ิมสูงข้ึนในอนาคต ปจจุบันจึงไดมีการศึกษาแนวทางการปรับลดปริมาณโซเดียม

ในผลิตภัณฑอาหารเพ่ือลดผลกระทบตอรสชาติ คุณลักษณะของผลิตภัณฑ และการยอมรับของผูบริโภค เพ่ือหวัง

ผลใหประชาชนบริโภคโซเดียมใหอยูในเกณฑท่ีเหมาะสมและนําไปสูการลดลงของโรคไมติดตอเรื้อรังท่ีเก่ียวของ

กับการบริโภคโซเดียม 
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คําสําคัญ : การรับรสเค็ม ลดโซเดียม ผลิตภัณฑอาหาร  

Keywords : salt taste perception, sodium reduction, food products 

 

เกลือ โซเดียม และการรับรสเค็ม 

เกลือ เปนสารใหรสเค็มใชปรุงแตงรสชาติ

อาหาร และใชในการแปรรูปอาหารเพ่ือยืดอายุการ

เก็บรักษา เกลือมีชื่อทางวิทยาศาสตรวา โซเดียมคลอไรด 

(sodium chloride) ประกอบดวยแรธาตุสองชนิด คือ

โซเดียมไอออน (Na+)  รอยละ 40 และคลอไรด

ไอออน (Cl-) รอยละ 60 โดยน้ําหนัก หมายความวา 

ในเกลือ 1 กรัม จะมีโซเดียมเปนองคประกอบ 0.4 กรัม 

หรือ 400 มิลลิกรัม และคลอไรด 0.6 กรัม หรือ 600

มิลลิกรัม เกลือท่ีนิยมใชในการปรุงอาหารแบงเปน 2 

กลุมหลัก คือเกลือบริโภคเสริมไอโอดีน (table salt) 

และเกลือทะเล (sea salt) ซ่ึงจะมีปริมาณโซเดียม

แตกตางกันเล็กนอยข้ึนกับการเจือปนของแรธาตุอ่ืน ๆ 

และกรรมวิธีการผลิต จากการวิเคราะหพบวาปริมาณ

โซเดียมในเกลือแตละประเภทมีคาระหวาง 324-374 

มิลลิกรัม/กรัม สําหรับแรธาตุอ่ืน ไดแก โพแทสเซียม

และแมกนีเซียม พบวาในเกลือทะเลและดอกเกลือมี

แรธาตุดังกลาวสูงกวาเกลือบริโภค ดังตารางท่ี 1 

 
ตารางท่ี 1 คาความชื้นและปริมาณแรธาตุในเกลือ 3 ชนิดท่ีนิยมใชในการปรุงอาหาร  
 

ชนิดเกลือ ความชื้น 
(% weight) 

ปริมาณแรธาตุ (มิลลิกรัม/กรัม) 
โซเดียม โพแทสเซียม แมกนีเซียม 

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

ที่มา : ชุษณา และคณะ (2560) 

 

โซเดียม (Na+) เปนแรธาตุท่ีมีความสําคัญตอ

รางกาย ใชในการรักษาสมดุลของแรงดันของเหลว 

ควบคุมความเปนกรดและดาง ควบคุมการทํางานของ

หัวใจ และชวยในกระบวนการสงสัญญาณประสาท

เพ่ือควบคุมการทํางานของระบบประสาทและ

กลามเนื้อ (Patel, 2009) รางกายของคนเราจะไม

สามารถผลิตโซเดียมไดเอง ตองไดรับโซเดียมจากการ

บริโภคอาหารเปนหลัก แหลงสําคัญของโซเดียมคือ 

เกลือ และเครื่องปรุงท่ีมีเกลือเปนสวนประกอบ เชน 

น้ําปลา ซอสถ่ัวเหลือง น้ํามันหอย กะป ปลารา ปลาเค็ม 

เปนตน รวมถึงพบมากในอาหารแปรรูปและอาหาร

ก่ึงสําเร็จรูป เชน ปลาเค็ม ไขเค็ม ผักและผลไมดอง 

เนื้อสัตวแปรรูป บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูป และขนมขบเค้ียว 

เปนตน อาหารกลุมนี้สวนใหญจะมีรสชาติเค็มสัมพันธ

กับปริมาณเกลือท่ีเปนสวนประกอบ นอกจากนี้แรธาตุ

โซเดียมยังพบไดเล็กนอยในอาหารตามธรรมชาติท่ัวไป 

เชน อาหารทะเล เนื้อสัตว ไข และนม รวมถึงเปน

องคประกอบในวัตถุเจือปนอาหารตาง ๆ เชน ผงชูรส 

(โมโนโซเดียมกลูตาเมท) ผงฟู (โซเดียมไบคารบอเนต) 

สารกันเสีย และสารกันหืน (โซเดียมเบนโซเอต 

โซเดียมไนไตรต โซเดียมซัลไฟต และโซเดียมแอสคอ-

เบต) เปนตน วัตถุเจือปนอาหารท่ี มีโซเดียมเปน

องคประกอบสวนใหญจะไมใหรสชาติเค็ม แตถา

บริโภคอาหารท่ีมีวัตถุเจือปนอาหารเหลานี้ในปริมาณ

มากหรือบริโภคบอย ๆ เชน ขนมเคก ขนมปง อาหาร

แปรรูป อาหารหมักดอง ก็จะสงผลใหรางกายไดรับ

โซเดียมเพ่ิมข้ึน ดังนั้นประชาชนควรเรียนรูแหลงของ

โซเดียมในอาหาร เพ่ือควบคุมปริมาณการบริโภค

โซเดียมใหเหมาะสมตอความตองการของรางกาย 
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การรับรสเปนกระบวนการสําคัญท่ีมีผลตอ

พฤติกรรมบริโภค การรับรสเริ่มข้ึนเม่ืออาหารเขาสู

ชองปากไปกระตุนใหปุมรับรสท่ีผิวลิ้น (papilla) ซ่ึง

ประกอบดวยตุมรับรส (taste bud) เล็ก ๆ อยูภายใน

ซ่ึงทําหนาท่ีเปนตัวรับรสชาติ เม่ือมีอาหารหรือสารเคมี

มากระตุนตุมรับรสจะเกิดการเปลี่ยนแปลงความตาง

ศักยของเซลลรับรส (taste cell) และเกิดกระแส

ประสาทสงไปตามเสนประสาทสมองคูท่ี 7 ซ่ึงรับรส

จากบริเวณปลายลิ้นและดานขางของลิ้น (2/3 สวน

ของลิ้นดานหนา) และประสาทสมองคูท่ี 9 รับรสจาก

บริเวณโคนลิ้น (1/3 สวนดานโคนลิ้น) เพ่ือสงกระแส

ประสาทตอไปยังบริเวณสมองสวนกลาง ซ่ึงเปน

บริเวณศูนยรับรสเพ่ือแปลผลวาเปนรสชาติอะไร โดย

มนุษยสามารถแยกการรูรสชาติตาง ๆ ไดกวาง ๆ เปน 

4 รสชาติ คือ รสหวาน รสเค็ม รสขม และรสเปรี้ยว 

โดยตุมรับรสของท้ัง 4 รสชาติ จะกระจายอยูตาม

บริเวณตาง ๆ ของลิ้น ไดแก รสหวานบริเวณปลายลิ้น 

รสเปรี้ยวจากดานขางของลิ้น รสขมท่ีโคนลิ้น และรส

เค็มตามแนวขอบลิ้น แตอยางไรก็ตามการศึกษาท่ีผาน

มาพบวา เซลลรับรสแตละเซลลสามารถตอบสนองได

ท้ัง 4 รสชาติ แตอาจมีระดับการตอบสนองไมเทากัน 

เนื่ องจากเซลลรับ รสแตละเซลลอาจมี  protein 

receptor ตอรสชาติหลายชนิด (Keast and Breslin, 

2003) เม่ือรับประทานอาหารท่ีมีเกลือเปนสวนประกอบ 

จะเกิดจากการแตกตัวของโซเดียมคลอไรดในชองปาก 

เปนโซเดียมไอออน (Na+) ผานเขามาในเซลลรับรส

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

Na+channel) ซ่ึงจะกระตุนใหเกิดศักยไฟฟา และสง

สัญญาณประสาทไปยังสมองเพื่อแปลผลรสชาติท่ี

เกิดขึ้น โดยความเขมขนของสารละลายเกลือที่คน

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

threshold) จะอยู ท่ี  15 mmol/L หรือเกลือ 0.876 

กรัม ตอน้ํา 1 ลิตร  (Liem et al., 2011) อยางไรก็ตาม

ระดับของการรับรูรสเค็มอาจแตกตางกันในแตละ

บุ คคล ข้ึน กับหลายป จจั ย  เช น  พฤติ กรรมการ

รับประทานอาหาร อายุ การสูบบุหรี่ หรือภาวะของ

โรค เปนตน นอกจากนี้การบริโภคอาหารท่ีมีรสชาติ

เค็มเปนประจํา จะสงผลใหเกิดความเคยชินตอรสชาติ

เค็มนําไปสูการเกิดพฤติกรรมติดเค็ม ซ่ึงเปนปจจัย

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

รับประทานอาหารโซเดียมสูงเพ่ิมข้ึน นอกจากนี้ยัง

พบวาผูปวยโรคเรื้อรังตาง ๆ โดยเฉพาะกลุมโรคท่ี

เก่ียวของกับการรับประทานอาหารโซเดียมสูง เชน 

โรคความดันโลหิตสูงและโรคไตเรื้อรัง มีความเคยชิน

ตอรสเค็มมากกวาผูท่ีมีสุขภาพดี ซ่ึงเปนผลโดยตรง

จากพฤติกรรมการรับประทานอาหาร อยางไรก็ตาม

ความเคยชินตอรสชาติเค็มสามารถเปลี่ยนแปลงไดโดย

การจํากัดปริมาณการบริโภคโซเดียม เชน การลดการ

ใชเครื่องปรุงรสโซเดียมสูงตาง ๆ ลดการบริโภคอาหาร

ท่ีมีโซเดียมสูง ซ่ึงจะชวยใหตอมรับรสคอย ๆ ปรับ

สภาพ ไวตอการรับรสเค็มมากข้ึน และจะนําไปสูการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือรูปแบบการบริโภคอาหาร

ในระยะยาวตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 

รูปที่ 1 ระดับการรับรูรสเค็มตามความเขมขนของเกลือที่เพิ่มขึ้น  
ที่มา : Liem et al. (2011) 
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การบริโภคโซเดียมสูงสงผลกระทบเชิงลบตอ

สุขภาพ นําไปสูการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง องคการ

อนามัยโลกกําหนดแผนการดําเนินงานเพ่ือลดการ

บริโภคโซเดียมในประชากร โดยตั้งเปาหมายใหมีการ 

“ลดการบริโภคโซเดียมในประชากรลงรอยละ 30 

ภายในป ค.ศ. 2023 และรณรงคใหประชากรบริโภค

โซเดียมนอยกวา 2,000 มิลลิกรัมตอวัน หรือเกลือ

นอยกวา 5 กรัมตอวัน” โดยมีการกําหนดแนวทางการ

ดําเนินงานใหประเทศตาง ๆ นําไปปรับใชเพ่ือลดการ

บริโภคโซเดียมในประชากร ดังนี้ 

1. การปรับเปลี่ ยน/ พัฒนาผลิตภัณฑ ให มี

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

reformulation) : เปนมาตรการท่ีอาศัยความรวมมือ

จากภาคอุตสาหกรรมอาหารในการปรับเปลี่ยนสูตรให

มีปริมาณโซเดียมลดลง 

2. การใหความรูและสรางความตระหนักรูใน

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

education campaigns) : เปนการสื่อสารขอมูลใน

การบริโภคโซเดียมที่ถูกตองใหกับผูบริโภค โดยการ

ใชขอมูลที่เขาใจงาย ถูกตองและชัดเจน อาจจะอยูใน

รูปแบบสื่อรณรงคตาง ๆ การจัดอบรม การจัดทํา

ฉลากโภชนาการ หรือฉลากผลิตภัณฑ  (front of 

pack labelling) 

3. การเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมท่ีเอ้ือตอการ

เลือกอาหารท่ี มีผลดีตอสุขภาพ (environmental 

changes) : เปนการสรางสภาพแวดลอมเพ่ือให

ประชาชนมีทางเลือกในการบริโภคอาหารท่ีดีตอ

สุขภาพมากข้ึน เชน การสงเสริมรานอาหารสุขภาพใน

โรงเรียนหรือแหล งชุมชน การแสดงคุณคาทาง

โภชนาการในเมนูอาหาร เปนตน 

 

แนวทางการลดโซเดียมในผลิตภัณฑอาหาร   

การปรับลดปริมาณโซเดียมในอาหารและ

ผลิตภัณฑอาหาร จําเปนตองมีการศึกษาถึงปริมาณ

โซเดียมท่ีเหมาะสมและไมสงผลกระทบตอความชอบ

และการยอมรับผูบริ โภค จากรูป ท่ี  2 จะเห็นวา

ความชอบและการยอมรับตอผลิตภัณฑอาหาร A  

เปนไปในลักษณะ sharp optimum คือเม่ือมีการ

เปลี่ยนแปลงปริมาณเกลือเพียงเล็กนอยจะสงผลตอ

ความชอบและการยอมรับผูบริโภคทันที ในขณะท่ี

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

optimum คือมีชวงความเค็มท่ีผูบริโภคชอบและ

ยอมรับกวางกวา ทําการปรับลดปริมาณโซเดียมใน

ผลิตภัณฑ B ทําไดงายกวาผลิตภัณฑ A เนื่องจากไมมี

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

Committee on Strategies to Reduce Sodium, 

2010)  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 2 สมมติฐานการวิเคราะหการยอมรับของผูบริโภคตอปริมาณเกลือที่   

          แตกตางกันในอาหาร 2 ชนิด (A และ B)  

ที่มา : Institute of Medicine Committee on Strategies to Reduce   

        Sodium (2010) 
 

การปรับลดโซเดียมในอาหารและผลิตภัณฑ

อาหารท่ีมีการศึกษาวิจัยรวบรวมไดดังนี้ (Keast and 

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

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

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

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

2020) 
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1. การใชสารทดแทนเกลือ (salt substitutes) : 

สารทดแทนเกลือท่ีไดรับอนุญาตจากองคการอาหาร

และยาเพ่ือปรับลดโซเดียมในผลิตภัณฑอาหาร คือ

โพแทสเซียมคลอไรด (KCl) เนื่องจากมีคุณสมบัติ

คลายกับเกลือ และมีความปลอดภัยตอผูบริโภค 

อยางไรก็ตามการใชโพแทสเซียมคลอไรดในปริมาณ

มากกวารอยละ 30 จะทําใหเกิดรสชาติเฝอนหรือขม

ในผลิตภัณฑอาหารทําใหไมเปนท่ียอมรับของผูบริโภค 

(Grummer et al., 2013) นอกจากโพแทสเซ ียม

คลอไรดยังมีแรธาตุอีกหลายชนิดท่ีมีการศึกษาวิจัยใน

แงสารทดแทนเกลือเพ่ือชวยปรับลดโซเดียมใน

ผลิตภัณฑอาหาร เชน แมกนีเซียมคลอไรด (MgCl2) 

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

(C6H11NaO7) โซเดียมซิลิเกต (Na2SiO) แมกนีเซียม

คารบอเนต (MgCO3) แคลเซียมคลอไรด (CaCl2) และ

แคลเซียมซัสเฟต (CaSO4) เปนตน 

2. การใชสารเสริมกล่ินรส (flavor enhancers) : 

สารเสริมรสชาติมีคุณสมบัติชวยเพิ่มรสเค็มได เชน 

รสเปรี้ยว หรือความกลมกลอม (umami) ซ่ึงเปนผล

มาจากการเกิดปฏิสัมพันธของรสชาติ (taste interaction) 

ข้ึน (Keast and Breslin, 2003) สารเสริมรสชาติ ท่ี

นิยมใชในอาหารเพ่ือเพ่ิมรสชาติเค็ม ไดแก กรดอะมิโน

บางชนิด เชน กรดกลูตามิก กรดแอสปาติก ผงชูรส 

สารส กัดจากยี สต  (yeast extract) disodium 5-

ribonucleotides, hydrolyzed vegetable protein 

และ hydrolyzed meat protein เปนตน  โดยสาร

กลุมนี้สามารถชวยลดปริมาณโซเดียมในผลิตภัณฑ

อาหารไดประมาณรอยละ 40   

3. การแตงกล่ิน (odor) : กลิ่นท่ีแสดงออกถึงรสชาติ

เค็ม สามารถเพ่ิมการรับรสเค็มไดและชวยปรับลด

ปริมาณโซเดียมในผลิตภัณฑได ตัวอยางเชน กลิ่นของ

ซอสถ่ัวเหลือง ปลาซาดีน ปลาแอนโชวี เบคอน แฮม 

และถ่ัวลิสง เปนตน  

4. การใชเครื่องเทศและสมุนไพร : มีการศึกษาพบวา

เครื่องเทศและสมุนไพรบางชนิดชวยเพ่ิมกลิ่นรสและ

รสเค็มใหอาหารได เชน กระเทียมและหอมหัวใหญ 

จากรายงานการวิจัยของเครือขายลดบริโภคเค็ม 

พบวาการเพ่ิมสัดสวนสมุนไพรจากสูตรมาตรฐานรอย

ละ 25-50 ในอาหารท่ีลดการใชเครื่องปรุงโซเดียมสูง

ลงรอยละ 25 ชวยทําใหรสชาติอาหารใกลเคียงสูตร

มาตรฐาน และเป น ท่ียอมรับของผูบริ โภค เม่ือ

เปรียบเทียบกับการลดการใชเครื่องปรุงเพียงอยาง

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

การศึกษาท่ีผานมาในตางประเทศท่ีพบวาการปรับใช

เครื ่องเทศและสมุนไพร ไดแก ออริกาโน เบยลีฟ 

เซเลอรี และพริกไทยดํา ในผลิตภัณฑซุปมะเขือเทศ

ทําใหสามารถลดปริมาณการใชเกลือลงได โดยสูตรท่ี

เพ่ิมสมุนไพร ชวยเสริมรสเค็มและกลิ่นรสของซุปได 

เม่ือเปรียบเทียบกับสูตรลดโซเดียมท่ีไมไดใสสมุนไพร 

(Ghawi et al., 2014) อยางไรก็ตามการใชเครื่องเทศ

และสมุนไพรเพ่ือปรับลดปริมาณโซเดียมอาจจะตอง

พิจารณาถึงการยอมรับของผูบริ โภค เนื่ องจาก

เครื่องเทศและสมุนไพรบางชนิดสงผลกระทบตอกลิ่น

รสของอาหาร  

5. การดัดแปลงโครงสรางและสวนประกอบอาหาร 

(food matrix modifications) : เนื้อสัมผัส ขนาด 

รูปทรง และสวนประกอบ ท่ีแตกตางกันของผลิตภัณฑ

อาหารมีผลตอการรับรสชาติ เค็ม ท่ีแตกตางกัน 

ตัวอยางเชน การปรับเปลี่ยนเนื้อสัมผัสในขนมปงใหมี

โพรงอากาศขนาดใหญจะชวยเพ่ิมการรับรสเค็มได 

เม่ือเทียบกับขนมปงท่ีมีโพรงอากาศขนาดเล็ก ซ่ึงเปน

ผลมาจากการที่โซเดียมถูกปลอยออกมาจากขนมปง

ไดไวข้ึน (Pflaum et al., 2013) หรือการใชเกลือท่ีมี

ลักษณะหยาบ (coarse-gained salt) และการใช

สารละลายเกลือพนลงในแปงพิซซา ชวยเพ่ิมการรับรส

เค็ม และทําใหลดปริมาณโซเดียมในผลิตภัณฑได

................................................................................
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รอยละ 25 (Mueller et al., 2016) นอกจากนี้การ

ปรับลดขนาดเกลือใหเล็กลง จะชวยลดปริมาณการ

ใชไดรอยละ 25 โดยท่ีผูบริโภคไมรูสึกวาอาหารมีความ

เค็มลดลง เนื่องจากเกลือท่ีมีขนาดเล็กจะละลายและ

แตกตัวเขาสูตอมรับรสในลิ้นไดดีกวาเกลือขนาดใหญ

ทําใหรูสึกเค็มไดดีและเร็วข้ึน รวมถึงเกลือขนาดเล็กยัง

สามารถเกาะติดกับพ้ืนผิวอาหารไดดีกวาเกลือขนาด

ใหญ ทําใหไมตองใชเกลือในปริมาณท่ีมากเกินความ

จําเปน (Buck and Barringer, 2007) 

6. การใช เทคโนโลยีและกระบวนการผลิต : มี

การศึกษาการใช High Pressure Processing (HPP) 

เพ่ือลดปริมาณเกลือในผลิตภัณฑ ซ่ึงเปนการฆาเชื้อ

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูปภายใตสภาวะความดันสูง 

เพ่ือยับยั้งการเจริญเติบโตของเชื้อจุลินทรีย โดยท่ียัง

รักษาคุณลักษณะ รสชาติและคุณคาทางโภชนาการให

เปนท่ียอมรับของผูบริโภค โดยปกติความดันท่ีใชใน

การฆ าเชื้ อดวยวิธีการนี้ จะอยู ท่ี  400 -600 MPa 

รวมกับการใชความรอนท่ีอุณหภูมิ 45 °C การใช

เทคโนโลยี HPP ชวยเพ่ิมการรับรสเค็มไดในผลิตภัณฑ

ประเภทเนื้อสัตวแปรรูป เนื่องจากความดันสูงมีผลกับ

การเกิดปฏิกิริยาระหวางเกลือและโปรตีนในเนื้อสัตว

ทําให Na+ แตกตัวออกและเขาสูตอมรับรสในลิ้นไดดี

ข้ึน ซ่ึงทําใหลดการใชเกลือในกระบวนการผลิตได 

(Clariana et al., 2011) 

 

การแสดงฉลากและการกลาวอางขอความบนฉลาก

ผลิตภัณฑเกี่ยวกับโซเดียม  

ฉลากโภชนาการ  เนื่ องด วย โซ เดี ยม เป น

สารอาหารท่ีเก่ียวของกับการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังท่ี

เป น ป ญ ห าสุ ขภาพสํ าคั ญของคนไทย ในขณะนี้

คณะกรรมการนโยบายการลดเกลือและโซเดียม เพ่ือ

ลดโรคไมติดตอระดับชาติ ไดมีการดําเนินการปรับลด

ปริมาณโซเดียมตอวันในประชากรใหเปนไปตามเกณฑ

อางอิงขององคการอนามัยโลก คือ 2,000 มิลลิกรัมตอ

วัน โดยสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กอง

ควบค ุมอาหารได ออกประกาศปร ับลดปร ิมาณ

โซเดียมที ่แสดงในฉลากโภชนาการบนผลิตภ ัณฑ

อาหารตามเกณฑบัญชีสารอาหารท่ีแนะนําใหบริโภค

ประจําวันสําหรับคนไทยอายุตั้งแต 6 ปข้ึนไป (Thai 

Recommended Daily Intakes, THAI RDI) จาก 

2,400 มิลลิกรัม ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข 

(ฉบับท่ี 182) พ.ศ. 2541 เปน 2,000 มิลลิกรัม ตาม

ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับ ท่ี 392 (พ.ศ. 

2561) เพ่ื อให เกณ ฑ ท่ี ควรบริ โภคสอดคลองกับ

มาตรฐานสากล โดยมีผลบังคับใชตั้ งแตวัน ท่ี  20 

เมษายน พ.ศ. 2562 สําหรับอาหารท่ีมีการแสดงฉลาก

โภชนาการไวกอนวันท่ีประกาศฉบับนี้ สามารถยังคง

จําหนายตอไปไดไมเกินวันท่ี 20 เมษายน พ.ศ. 2564 

และตองปรับแกไขใหสอดคลองกับเกณฑท่ีประกาศใช

ตอไป 

ฉ ล า ก  GDA (guideline daily amount) 

เปนฉลากโภชนาการรูปแบบหนึ่งซ่ึงกําหนดใหใชกับ

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

ช็อกโกแลต ผลิตภัณฑขนมอบ อาหารก่ึงสําเร็จรูป 

อาหารแชเย็นแชแข็งประเภทจานเดียว เครื่องดื่มใน

ภาชนะบรรจุปดสนิท ชาปรุงสําเร็จ กาแฟปรุงสําเร็จ 

นมปรุงแตง นมเปรี้ยว ผลิตภัณฑจากนม นมถ่ัวเหลือง 

ไอศกรีม ซ่ึงฉลากจะแสดงปริมาณพลังงานไขมัน 

น้ําตาล และโซเดียมตอ 1 สวนท่ีสามารถเขาใจไดงาย 

เชน ถุง ซองกลองที่หนาบรรจุภัณฑ พรอมกับคา

ร อยละของปร ิมาณ ที ่ควรบร ิโภคต อว ัน  โดยค า

โซเดียมที่แสดงบนฉลากจะคิดจากปริมาณสูงสุดท่ี

ควรไดรับตอวัน คือ 2,000 มิลลิกรัม 

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

(healthier logo) เกิ ดจ ากความร วม มือของ 3 

หนวยงาน คือ สถาบันโภชนาการ (มหาวิทยาลัยมหิดล) 

สํานักอาหาร (สํานักงานอาหารและยา) และสํานักงาน

กองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ เพ่ือสราง
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ความรวมมือกับภาคอุตสาหกรรมในการปรับสูตร

ผลิตภัณฑอาหารใหมี ไขมัน น้ําตาล และโซเดียม

ลดลง โดยคณะกรรมการได กําหนดเกณฑกลุ ม

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

ภาคอุตสาหกรรมเป นเกณฑในการปรับสูตรและ

ขอรับตราสัญลักษณฉลากโภชนาการทางเลือก ดังนี้ 

กลุมอาหารม้ือหลัก กลุมเครื่องดื่ม กลุมเครื่องปรุงรส 

กลุมผลิตภัณฑนม กลุมอาหารก่ึงสําเร็จรูป กลุมขนม

ขบเค้ียว กลุมไอศกรีม กลุมไขมันและน้ํามัน กลุมขนม

ปง กลุมอาหารเชาและธัญพืช กลุมผลิตภัณฑขนมอบ 

กลุมผล ิตภ ัณ ฑ อาหารว าง  และกลุ มผล ิตภ ัณ ฑ

อาหารจากปลาและอาหารทะเล จากขอมูลเว็บไซต 

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

2564 พบวามีจํานวนผลิตภัณฑอาหารและเครื่องดื่มท่ี

ได รับ ฉลากโภชนาการ healthier logo ท้ั งหมด 

2,382 ผลิตภัณฑ โดยสวนใหญเปนกลุ มผลิตภัณฑ

เครื ่องดื ่มจํานวน 1,656 ผลิตภัณฑ รองลงมาเปน

กลุ มผลิตภัณฑนม 206 ผลิตภัณฑ กลุมอาหารก่ึง

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

ผลิตภัณฑ กลุมขนมขบเค้ียว 89 ผลิตภัณฑ กลุม

เครื่องปรุงรส 57 ผลิตภัณฑ กลุมอาหารม้ือหลัก 39 

ผลิตภัณฑ กลุมอาหารเชาธัญพืช 12 ผลิตภัณฑ กลุม

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

ผลิตภัณฑ และกลุมขนมอบ 5 ผลิตภัณฑ แสดงให

เห็นวาผูประกอบการดานอาหารเริ่มใหความสําคัญ

กับการพัฒนาผลิตภัณฑท่ีดีตอสุขภาพมากข้ึน ซ่ึงจะ

สงผลดีตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคของ

ประชาชน 

 

เกณฑอางอิงในการกลาวอางขอความท่ีเกี่ยวของกับ

โซเดียมบนฉลากผลิตภัณฑ  

ผล ิตภ ัณฑ ที ่ม ีการปรับลดโซเด ียมสามารถ

แสดงขอความกลาวอางบนฉลากผลิตภัณฑไดตาม

เกณฑ ดังแสดงในตารางท่ี 2 
 

ตารางท่ี 2 เกณฑการกลาวอางขอความบนฉลากผลิตภัณฑเก่ียวกับโซเดียม 
 

การกลาวอางบนฉลากผลิตภัณฑ  ปริมาณโซเดียมตอ 1 หนวยบริโภค 
ปราศจากโซเดยีม (sodium free ) < 5     มิลลิกรมั 
โซเดียมต่ํามาก (very low sodium) < 35   มิลลิกรัม 
โซเดียมต่ํา (low sodium)  < 140 มิลลิกรัม 
ลดโซเดียม (reduced sodium)  ลดจากสูตรเดมิ หรือในทองตลาดอยางนอยรอยละ 25 
Light in sodium or lightly salted ลดจากสูตรเดมิ หรือในทองตลาดอยางนอยรอยละ 50 
No-salt-added or unsalted ไมมเีกลือในกระบวนการผลิต 

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

 

บทสรุป  
การดําเนินมาตรการลดโซเดียมถือเปนแนวทาง

หนึ่งท่ีมีประสิทธิภาพในการลดอัตราการเกิดโรคเรื้อรัง
ในประชากร และลดคาใชจายในดานสาธารณสุข โดย
หน วยงาน ท่ี เก่ี ยวข อ งในประเทศไทยได มี การ
ดําเนินงานเพ่ือลดการบริโภคโซเดียมในประชากรมา
อยางตอเนื่อง เชน การสื่อสารและการรณรงคการลด
โซเดียม การกําหนดกฎหมายการแสดงปริมาณ
โซเดียมบนฉลากผลิตภัณฑ การสรางแรงจูงใจใหกับ
ภาคอุตสาหกรรมในการปรับสูตรผลิตภัณฑอาหารใหมี

โซเดียมลดลง อยางไรก็ตามการบรรลุเปาหมายในการ
ลดการบริโภคโซเดียมยังคงตองการองคความรูและ
งานวิจัยใหม ๆ ท่ีสอดคลองกับบริบทและวัฒนธรรม
การบริโภคโซเดียมของประชากรไทยในปจจุบัน 
มุงเนนใหประชากรตระหนักและเขาใจถึงความสําคัญ
ของการลดโซเดียม สามารถเลือกรับประทานอาหารท่ี
มีปริมาณโซเดียมในเกณฑท่ีเหมาะสมได เพ่ือนําไปสู
การลดลงของโรคไมติดตอเรื้อรังท่ีเก่ียวของกับการ
บริโภคโซเดียมสูงในประเทศไทย 
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จุดเดน 
 องคประกอบของกากถ่ัวเหลือง : สารอาหารและสารเชิงสุขภาพ 

 ขอจํากัดของการนํากากถ่ัวเหลืองไปใชประโยชน  

 กระบวนการแปรรูปกากถ่ัวเหลือง   
 

Highlights 
 Composition of okara : nutrient and health functional compounds   

 Restrictions on the utilization of okara meal  

 Processing of okara   
 

บทคัดยอ 

ในปจจุบันความตระหนักถึงการดูแลสุขภาพ และการบริโภคผลิตภัณฑอาหารจากถ่ัวเหลืองมีแนวโนมเพ่ิม

มากข้ึน ประกอบกับการพัฒนาผลิตภัณฑอาหารสูความยั่งยืนผลักดันใหเกิดผลิตภัณฑท่ีมีถ่ัวเหลืองเปน

องคประกอบหลักเพ่ิมมากข้ึนในสหรัฐอเมริกา อเมริกาใต และจีน ซ่ึงเปนแหลงการผลิตท่ีขนาดใหญท่ีสุด และการ

ผลิตท่ีมากข้ึนยอมกอใหเกิดปริมาณผลพลอยไดจากการผลิตท่ีเรียกวา กากถ่ัวเหลือง (okara) มากข้ึน กากถ่ัวเหลือง 

เปนผลพลอยไดที่อุดมไปดวยเสนใย (รอยละ 50) โปรตีน (รอยละ 25) ไขมัน (รอยละ 10) วิตามิน และแรธาตุ

ตาง ๆ และมีประโยชนทางสุขภาพชวยลดการเกิดโรคเบาหวาน โรคอวน และไขมันในเลือดสูงได กากถ่ัวเหลืองมี

ศักยภาพในการนํามาเปนวัตถุดิบอาหารเพ่ือใหเกิดประโยชนทางเศรษฐกิจ และลดมลพิษทางสิ่งแวดลอม

กระบวนการบําบัดโดยการใชเอนไซม การหมัก การทําแหง การกําจัดไขมัน ชวยปรับปรุงคุณสมบัติ และคุณคา

ทางโภชนาการของกากถ่ัวเหลือง กําจัดคุณสมบัติท่ีไมพึงประสงคเชน กลิ่น ความชื้น และสารตานโภชนาการ 

นอกจากนี้การหมักสามารถทําใหปริมาณเสนใยท่ีละลายไดเพ่ิมมากข้ึน 

  

คําสําคัญ : กากถ่ัวเหลือง คุณคาทางโภชนาการ การแปรรูป การนําไปใชประโยชน 

Keywords : okara, nutritional value, processing, utilization 
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บทนํา 

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

ทรัพยากรและวัตถุดิบจํานวนมาก นําไปสูการสราง

ของเสียท่ีมากข้ึนโดยท่ียังไมได ใชประโยชนจาก

ทรัพยากรอยางเต็มท่ี แตหากมีการลดขยะและใช

ทรัพยากรอยางเหมาะสมจะสามารถชวยตอบสนอง

ความตองการอาหารของประชากรในป ค.ศ. 2050 ท่ี

สูงข้ึนถึงรอยละ 60 ได อีกท้ังปญหาขยะอาหารยังเปน

สาเหตุสําคัญท่ีสงผลตอปญหาสิ่งแวดลอม จากการใช

พลังงานและทรัพยากร และการสรางกาซเรือนกระจก 

(Colletti et al., 2020) 

ความตระหนักท่ีเพ่ิมข้ึนเก่ียวกับการบริโภค

อาหารจากถ่ัวเหลืองเพ่ือสุขภาพ ความรูเก่ียวกับการ

แพผลิตภัณฑนม และการกาวไปสูการผลิตอาหารท่ี

ยั่งยืนมากข้ึนสงผลใหมีผลิตภัณฑจากถ่ัวเหลืองเพ่ิมข้ึน 

ซ่ึงนมถ่ัวเหลืองเปนอีกหนึ่งในผลิตภัณฑซ่ึงมีการผลิต 

และการบริโภคเพ่ิมข้ึนในหลายประเทศ และตามมา

ดวยการสะสมของผลพลอยไดอยางกากถ่ัวเหลืองท่ี

เพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่อง จากสถิติเก่ียวกับการผลิตนมถ่ัว

เหลืองในป ค.ศ. 1983 พบวามีการผลิตนมถ่ัวเหลือง

ประมาณ 1 ลานตัน แตพบวาเพ่ิมข้ึนอยางมากใน

ทศวรรษท่ีผานมา และในป ค.ศ. 2006 การผลิต

เครื ่องดื ่มจากถั่วเหลืองไดมีการเพิ่มขึ ้นมากกวา 1 

ลานตัน ในยุโรปตะวันตก อเมริกาเหนือ และญี่ปุน 

ถ่ัวเหลือง เปนหนึ่งในวัตถุดิบอาหารท่ีสําคัญใน

ปจจุบัน แมวาอาหารจากถ่ัวเหลืองจะมีมาแตโบราณ 

แตในชวง 15 ป ท่ีผานมาพบวามีประโยชนในการ

ปองกัน และรักษาโรคเรื้อรังตาง ๆ เปนท่ีทราบกันดีวา

ถ่ัวเหลืองนั้นเปนแหลงโปรตีนท่ีอุดมสมบูรณเนื่องจาก

มีคุณคาทางโภชนาการสูง และมีคุณสมบัติทาง

กายภาพและทางเคมีท่ีดีมาก นอกจากนี้ถ่ัวเหลืองและ

ผลิตภัณฑจากถ่ัวเหลืองยังอุดมไปดวยองคประกอบ

และสารอาหารซ่ึงมีประโยชนตอสุขภาพ 

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

isoflavones, phytosterols, phytic acid แ ล ะ 

saponins ท่ีสามารถออกฤทธิ์ ท่ี เปนประโยชนตอ

สุขภาพ ลดปริมาณคอเลสเตอรอลไปจนถึงฤทธิ์ตาน

มะเร็ง ฤทธิ์ในการควบคุมโรคเบาหวาน และการลด

โรคกระดูกพรุนในวัยหมดประจําเดือน อาหารที่ใช

ถ่ัวเหลืองเปนองคประกอบหลักโดยท่ัวไปแบงออกเปน

สองประเภท คือ อาหารท่ีไมผานการหมักและอาหาร

หมัก อาหารจากถั่วเหลืองที่ไมผานการหมัก ไดแก 

ถั่วเหลืองสด ถั่วเหลืองแหง ตนออนถั่วเหลือง นม

ถ่ัวเหลือง และผลิตภัณฑจากนมถ่ัวเหลือง เชน เตาหู 

กากถ่ัวเหลือง และฟองเตาหู ผลิตภัณฑหมัก ไดแก 

เทมเป มิโซะ ซอสถั่วเหลือง นัตโตะ เตาหูยี้  และ

ผลิตภัณฑนมถ่ัวเหลืองหมัก 

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

อัตราสวนถั่วเหลืองตอน้ํา 1:5 แมวาเครื่องดื่มจาก

ถ่ัวเหลืองท่ีปรุงแตงรสหวานจะทําในอัตราสวนระหวาง

ถ่ัว เหลืองตอน้ํ า ท่ี  1 :20 อย างไรก็ตามสามารถ

ประมาณการไดวาในการผลิตนมถ่ัวเหลือง 1 ลานตัน

จะผลิตกากถ่ัวเหลืองประมาณ 170,000 ตัน และเม่ือ

รวมกับกากถ่ัวเหลืองจากการผลิตเตาหู และผลิตภัณฑ

จากถ่ัวเหลืองชนิดอ่ืน ๆ สรุปไดวาในแตละปมีการผลิต

กากถ่ัวเหลืองจากการผลิตปละหลายลานตัน 

ในสวนของกระบวนการผลิตน้ํานมถ่ัวเหลือง 

ถ่ัวเหลืองจะถูกคัดแยก ทําความสะอาด ตากใหแหงท่ี

ความชื้นประมาณรอยละ 10 และแยกเอาเปลือกออก 

เปลือกถ่ัวเหลืองจะนําไปเปนสารเพ่ิมเสนใยสําหรับ

ขนมปง ซีเรียล ขนมขบเค้ียว และอาหารสัตว หลังจาก

การแยกเปลือก ถ่ัวเหลืองจะถูกรีดเปนเกล็ดท่ีมีไขมัน

สูง ซ่ึงสามารถนํามาใชในอาหารสัตวหรือแปรรูปเปน

แปงโฮลมีลเพ่ือใชเปนอาหารได 

Dell
Typewritten Text
25



ปที่ 52 ฉบับที ่1 มกราคม – มีนาคม 2565     อาหาร 
 

กากถ่ัวเหลืองท่ีผานการกําจัดน้ํามันแลวจะถูก

ใชเปนอาหารสัตว และผลิตภัณฑสําหรับมนุษยท่ีใช

เพ่ือชวยรักษาความชื้น และยืดอายุการเก็บรักษา 

ตลอดจนทําหนาท่ีเปนอิมัลซิไฟเออร และสารทดแทน

เนื้อสัตวในผลิตภัณฑอาหาร เปนแหลงโปรตีน ใน

ขณะเดียวกันก็ปรับปรุงสี และอายุการเก็บรักษาของ

ขนมอบ แปงถ่ัวเหลืองเปนผลิตภัณฑท่ีผลิตข้ึนโดยการ

บดกากถ่ัวเหลืองท่ีผานการกําจัดน้ํามันแลว ผลิตภัณฑ

อีกรูปแบบคือ สารสกัดโปรตีนจากถ่ัวเหลือง ซ่ึงผาน

กระบวนการทางเคมีท่ีสกัดโปรตีนจากกากถ่ัวเหลืองท่ี

ผานการกําจัดน้ํามันออกแลว ไดผลผลิตเปนโปรตีน

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

คารโบไฮเดรต ใชในผลิตภัณฑประเภทนม รวมถึง

ชีส ของหวานแชแข็งที่ไมใชนม สารฟอกสีกาแฟ 

และผลิตภัณฑจากเนื้อสัตว นอกจากนี้ยังมีโปรตีน

ถ่ัวเหลืองเขมขน ซ่ึงผานกระบวนการกําจัดน้ําตาล

ออกจากกากถ่ัวเหลืองท่ีผานการกําจัดน้ํามันแลว มี

โปรตีนปริมาณสู ง โดยยั งคงเสนใยไว  มักใช ใน

เครื่องดื่มโปรตีน ซุปหรือซอส และใชในผลิตภัณฑ

ทดแทนเนื้อสัตวเปนหลัก เนื่องจากมีปริมาณไขมัน

และคุณสมบัติในการดูดซับน้ํา 

การคนควาและวิจัยในปจจุบัน ไดใหความ

สนใจกับกากถ่ัวเหลืองมากข้ึน เม่ืออางอิงจากขอมูล

สถิติท่ีไดจากฐานขอมูล web of science จากการ

คนหา “okara” สําหรับการคนหาบทความ ในเดือน

ตุลาคม พ.ศ. 2564 พบวามีงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับ 

okara หรือกากถั่วเหลืองจํานวนรวม 1,343 ฉบับ 

โดยเปนงานวิจัยดาน food science technology 

มากท่ีสุดถึง 315 ฉบับ รองมาดวยงานวิจัยดาน

chemistry applied, agriculture multidisciplinary 

แ ล ะ  biotechnology applied microbiology 

ตามลําดับ และนอกจากนี้เมื ่อคนหาแนวโนมการ

ใหความสนใจในกากถั่วเหลืองยังพบวา งานวิจัยท่ี

เกี่ยวของกับกากถ่ัวเหลืองไดเพ่ิมมากข้ึนอยางมาก

ในชวง 5 ปท่ีผานมา ตั้งแตป ค.ศ. 2017 ดังรูปท่ี 1 (ก) 

และ (ข) 
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(ข) 

รูปที่ 1 (ก) แสดงความสัมพันธระหวางจํานวนงานวิจัยที่เกี่ยวของกับกากถั่วเหลือง และสาขางานวิจัย 

         (ข) กราฟแสดงความสัมพันธระหวางจํานวนงานวิจัยที่เกี่ยวของกับกากถั่วเหลืองในป ค.ศ. 2017-2021 

ที่มา : web of science (2021) 

 

องคประกอบของกากถั่วเหลือง 

กากถ่ัวเหลือง หรือท่ีเรียกวา โอคาระ (okara) 

เปนผลพลอยไดจากการผลิตน้ํานมถ่ัวเหลืองหรือเตาหู 

ในแตละกิโลกรัมของถ่ัวเหลืองท่ีใชในการผลิต จะเกิด

กากถ่ัวเหลือง 1.1-1.2 กิโลกรัม ปจจุบันกากถ่ัวเหลือง 

ไดรับการจัดการเหมือนกับของเสีย และใชเปนอาหาร

สัตว ปุย หรือฝงกลบ โดยเฉพาะในประเทศญี่ปุน สวน

ใหญจะถูกเผาทําลาย ทําใหเกิดกาซคารบอนไดออกไซด 

ตามท่ีระบุ ไว ในตารางท่ี  1 กากถ่ัวเหลือง

ประกอบดวยน้ําประมาณรอยละ 80 โปรตีนรอยละ 

3.5 ถึง 4.0 และสวนประกอบท่ีไมละลายน้ําจํานวน

มาก ปริมาณความชื้นท่ีสูงของกากถ่ัวเหลือง แสดงให

เห็นวากากถ่ัวเหลืองยังมีสวนประกอบท่ีละลายน้ําได 

องคประกอบท่ีแนนอนข้ึนอยูกับความหลากหลายของ

ถ่ัวเหลืองท่ีใช ปจจัยจากสภาพแวดลอม ตลอดจน

สภาวะการแปรรูปที่ ใช ในระหวางการผลิตนม

ถ่ัวเหลือง ดังนั้นคุณสมบัติของการละลายในน้ําจึง

แตกตางกันไปข้ึนอยูกับวัตถุดิบท่ีใช เม่ือปราศจาก

........ 

 

ความชื้นกากถ่ัวเหลืองจะมีไขมันเกือบรอยละ 10 เสน

ใยหยาบรอยละ 55 และโปรตีนรอยละ 30 

ตารางท่ี 1 องคประกอบของกากถ่ัวเหลือง 100 g 

องคประกอบ (รอยละ) 

พลังงาน (kcal/KJ) 76/320 

นํ้า 81.6 

โปรตีน 3.52 

ไขมัน 1.73 

เถา 0.88 

คารโบไฮเดรต 12.2 

ที่มา : ดัดแปลงจาก Colletti et al. (2020) 
 

เสนใยอาหาร 

แมวากากถ่ัวเหลืองจะมีความชื้นสูง (เกือบรอย

ละ 70-80) แตน้ําสวนใหญทําพันธะกับเสนใยอาหาร 

สงผลใหเนื้อสัมผัสคลายกับอาหารเหลว เสนใยอาหาร

...............................................................................
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หรือไฟเบอรสวนใหญเปนไฟเบอรท่ีไมละลายน้ํา (ใน

รูปของเซลลูโลสและเฮมิเซลลูโลส) คิดเปนรอยละ 

40-60 ซ่ึงสามารถหมักยอยไดดวยจุลินทรียในลําไส

ใหญ แมว าจะไมสามารถยอยในลําไส เล็กได  เม่ือ

เปรียบเทียบปริมาณคารโบไฮเดรตอิสระ (เชน อะราบิโนส 

กลูโคส กาแลคโตส ฟรุกโตส ซูโครส ร ัฟฟโนส 

และสตาคีโอส) พบวามีปริมาณต่ํา (รอยละ 4-5) และ

การขาดคารโบไฮเดรตท่ีเปนปจจัยหลักท่ีจํากัดการ

เติบโตอยางมีประสิทธิภาพของจุลินทรีย โดยเฉพาะ

อยางยิ่งสตาคีโอสและรัฟฟโนสรอยละ 1.4 ซ่ึงอาจทํา

ใหทองอืดและบวมในบางคน 

อิทธิพลของโมโนเมอรในผนังเซลลสงผลตอการ

กักเก็บน้ําและความสามารถในการอุมน้ํา บวมน้ําของ

กากถ่ัวเหลือง ทําใหกากถ่ัวเหลืองมีความสามารถใน

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

additives) งานวิจัยของ Mateos-Aparicio และคณะ 

(2010) ไดนํากากถ่ัวเหลืองไปผานกระบวนการ high 

hydrostatic pressure (HHP) เพ่ือทําใหปริมาณเสน

ใยอาหารท่ีละลายน้ําไดเพ่ิมข้ึนมากกวา 8 เทา ซ่ึงมี

ประโยชนในการรับรองวากากถ่ัวเหลืองมีฤทธิ์ตานการ

อักเสบ และตานสารกอมะเร็งในทางเดินอาหาร 

การผสมผสานของกากถ่ัวเหลืองและแปงสาลี

ชนิดนิ่มทําใหมีโปรตีน ใยอาหาร และไอโซฟลาโวน

เพ่ิมข้ึน เม่ือเทียบกับการใชแปงสาลีชนิดออนเพียง

อยางเดียว และความสําคัญของใยอาหารคือ มีสวน

เชื่อมโยงกับการควบคุมการทํางานของลําไส การมีเสน

ใยอาหารในกากถ่ัวเหลืองสงผลตอการลดลงของไขมัน

ในกระแสเลือด (hypolipidemic) และการลดลงของ

คอเลสเตอรอล (hypocholesterolemic) ท่ีอาจเกิดข้ึน 

ดังนั้นเสนใยในกากถ่ัวเหลืองจึงมีประสิทธิภาพ และ

เปนประโยชนสําหรับการปรับปรุงของภาวะเมตา-

บอลิซึม 

 

 

โปรตีน 

กากถ่ัวเหลืองแหงประกอบดวยโปรตีนรอยละ 

15.2 ถึง 33.4 โปรตีนหลักคือ โกลบูลิน 7S และโกลบูลิน 

11S โปรตีนจากกากถ่ัวเหลืองมีกรดอะมิโนท่ีจําเปน

ท้ังหมด และประสิทธิภาพโปรตีนท่ีสูงกวานมถ่ัวเหลือง

และเตาหู  แตมีความสามารถในการละลายน้ําตํ่า 

นอกจากนี้ยังพบวาเศษโปรตีนของกากถ่ัวเหลือง

สามารถทนตอการยอยอาหารโดยเอนไซมในทางเดิน

อาหารไดอยางสมบูรณ 

การเปลี่ยนสภาพทางชีวภาพของโปรตีนกาก

ถ่ัวเหลืองท่ีมีน้ําหนักโมเลกุลสูงเปนโปรตีนท่ีมีขนาด

เล็กลงอาจเพ่ิมความสามารถในการละลายของโปรตีน 

และสรางเปปไทดหรือกรดอะมิโนท่ีออกฤทธิ์ทาง

ชีวภาพ Chan และ Ma (1999) ไดศึกษาและแสดงให

เห็นวาความสามารถในการละลายของโปรตีนเพ่ิมข้ึน

จากการยอยลดขนาดดวยกรด (ปริมาณโปรตีนท่ีสกัด

ไดรอยละ 53 ท่ี pH 9 อุณหภูมิ 80 °C เปนเวลานาน 

30 นาที) และทําใหคุณสมบัติการทํางานอ่ืน ๆ ดีข้ึน 

เชน  การทํา อิมัลชันและคุณสมบัติการ เ กิดฟอง 

นอกจากนี้ยังพบวาการนําโปรตีนกลับมาสูงสุด (รอย

ละ 93.4) ทําไดโดยการทําใหกากถ่ัวเหลืองมีความ

ละเอียดของผงท่ีนอยกวา 75 µm 

สารยับยั้งทริปซิน (trypsin inhibitor) สามารถ

ยอยสลายไดโดยจุลินทรียเพ่ือปรับปรุงคุณภาพทาง

โภชนาการ อยางไรก็ตามจุลินทรียสามารถยอยสลาย

โปรตีนและกรดอะมิโน ทําใหปริมาณกรดอะมิโนท่ี

จําเปนท่ีมีอยูลดลงไปไดดวย ดังนั้นจึงควรพิจารณาถึง

ผลกระทบตาง ๆ ของการหมักตอน้ําหนักโมเลกุลของ

เปปไทด กรดอะมิโน  และกิจกรรมการยับยั ้ง

ของทริปซิน เนื่องจากสิ่งเหลานี้สามารถสงผลตอ

ลักษณะการทํางานโดยรวม (เชน ความสามารถในการ

ละลาย และคุณสมบัติการเกิดฟอง) และฤทธิ์ทาง

......... 
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ชีวภาพของกากถ่ัวเหลืองหมัก อยางไรก็ตามสาร

ยับยั้งทริปซินสามารถอยูในชวงตั้งแตรอยละ 5.2 ถึง 

14.4 ของปริมาณโปรตีน แมวาจะยับยั้งการทํางานได

ดวยการอบดวยความรอนท่ีเหมาะสม 

 

ไขมัน  

กากถ่ัวเหลืองมีไขมันรอยละ 8.3 ถึง 10.9 

(น้ําหนักแหง) กรดไขมันสวนใหญเปนกรดไขมันไม

อ่ิมตัวเชิงเดี่ยวหรือไมอ่ิมตัวเชิงซอน และประกอบดวย

กรดไลโนเลอิก (รอยละ 54.1 ของกรดไขมันท้ังหมด) 

กรดโอเลอิก (รอยละ 20.4) กรดปาลมิติก (รอยละ 

12.3) กรดลิโนเลนิก (รอยละ 8.8) และกรดสเตียริก 

(รอยละ 4.7) 

การหมักดวยจุลินทรียสามารถเผาผลาญกรด

ไขมัน และอนุพันธของกรดไขมันเพ่ือผลิตสารประกอบ 

อะโรมาติกท่ีเปนท่ีตองการมากข้ึน Quitain และคณะ 

(2006) ไดศึกษาการนําสวนประกอบน้ํามันกากถ่ัวเหลือง

ท่ีผานการสกัดดวยคารบอนไดออกไซดวิกฤตยิ่งยวด 

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

คุณภาพดวยเอทานอล ผลการวิจัยระบุวา ไดกูคืน

สวนประกอบน้ํามันรอยละ 63.5 ท่ีอุณหภูมิ 40 °C และ

ความดัน 20 MPa เม่ือมีสารละลายเอทานอลรอยละ 

10 โมล สวนประกอบน้ํามันนี้สวนใหญประกอบดวย

สารไฟโตสเตอรอล (phytosterols) และจากการ

ทดลองพบวา เอทานอลมีประโยชนในการเพ่ิมผลผลิต 

และปริมาณของสารประกอบฟนอลิก และไอโซ-

ฟลาโวนจากถ่ัวเหลืองสองชนิด ไดแก เจนิสสไตน 

(genistein) และเดดไซน (daidzein) ในสารสกัด ซ่ึง

สารประกอบเหลานี้เปนท่ีรูจักของสารตานอนุมูลอิสระ

ท่ีสามารถเพ่ิมท้ังความเสถียรและมูลคาของน้ํามัน ทํา

ใหกระบวนการนี้น าสนใจสํ าหรับอุตสาหกรรม

เครื่องสําอาง ยา และอาหาร 

 

 

ไอโซฟลาโวน (Isoflavones)  

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

แสดงใหเห็นวา มีสารไอโซฟลาโวนในรูปอะไกลโคน 

(aglycons) ในกากถ่ัวเหลืองมากกวาในนมถ่ัวเหลือง

โดยท่ัวไปปริมาณไอโซฟลาโวนอะไกลโคนในกากถ่ัว

เหลืองจะแตกตางกันไประหวางรอยละ 12 ถึง 40 

ของปริมาณไอโซฟลาโวนในเมล็ดถ่ัวเหลือง 

ถ่ัวเหลืองประกอบดวยไอโซฟลาโวนท่ีแตกตาง

กันมากถึง 12 ชนิด แบงออกเปนสามกลุมหลัก 

(daidzein, genistein และ glycitein) ซึ ่ง ทั ้งหมด

สามารถมี 4 รูปแบบท่ีแตกตางกัน : aglycones (รอย

ละ 15.4) β-glucosides, malonyl-glucosides (รอย

ละ 28.9) และ acetyl-glucosides ในขณะท่ีกากถ่ัว-

เหลืองอาจมีไอโซฟลาโวนเหมือนกัน 12 ชนิด แมวา

สภาวะการแปรรูประหวางการผลิตนมถ่ัวเหลือง และ

สารตกคางอาจเปลี่ยนแปลงโครงสรางของสารไอโซ-

ฟลาโวน ความเขมขนรวมของไอโซฟลาโวน และ

ไอโซฟลาโวนรูปแบบตาง ๆ ในถ่ัวเหลือง และผลิตภัณฑ

จากถ่ัวเหลืองข้ึนอยูกับความหลากหลายของสายพันธุ

ถ่ัวเหลือง การเพาะปลูก สภาวะการแปรรูป และการ

เก็บรักษา นอกจากนี้การหมักดวยจุลินทรียยังสามารถ

สร าง  β-glucosidase ไดด วย ดังนั้ นการ เปลี่ ยน 

isoflavonic glucosides ใหเปน aglycones จึงเปน

โอกาสในการเพ่ิมมูลคา 

ผูผลิตนมถ่ัวเหลืองตางมีวิธีการผลิตท่ีแตกตาง

กัน ท้ังขนาดการผลิตเล็กและขนาดใหญ ทําใหสงผล

ถึงปริมาณสารไอโซฟลาโวนในผลิตภัณฑ ความ

แตกตางท่ีสําคัญท่ีสุดคือ อุณหภูมิท่ีใชในระหวางการ

แชถ่ัวเหลือง การบดถ่ัวเหลือง อุณหภูมิในการปรุง

อาหาร และการฆาเชื้อกอนหรือหลังการแยกนม

ถ่ัวเหลืองออก ปจจัยอีกประการหนึ่งท่ีสงผลตอการ

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

ฟลาโวนกับสวนประกอบเมทริกซอ่ืน ๆ เชน อันตรกิริยา

แบบไมใชโควาเลนตระหวางพอลิฟนอล (polyphenol) 

และธาตุอาหารหลัก ซ่ึงสวนใหญเปนโปรตีน 

จากการศึกษาผลกระทบตอสุขภาพของพอลิ-

ฟนอลทําใหทราบวา พอลิฟนอลมีสวนชวยในการลด

ความเสี่ ยงของโรคหัว ใจและหลอดเลือด และ

โรคมะเร็ง (Del Rio et al., 2013) เปนสารตานอนุมูล

อิสระ และมีคุณสมบัติตานการอักเสบ (Deng et al., 

2017) และสงผลท่ีเปนประโยชนตอโรคเบาหวาน

ประเภท 1 และ 2 จากประโยชนของพอลิฟนอล ทํา

ใหมีการศึกษาหาวิธีการนําพอลิฟนอลจากกากถ่ัว-

เหลืองมาใชดวยวิธีการตาง ๆ ท้ังการสกัดดวย

ของเหลว และการสกัดอ่ืน ๆ ซ่ึงน้ําเปนสารละลายท่ี

นิยมนํามาใชมากท่ีสุดในการทดลองสกัด isoflavones 

จาก ถ่ั ว เหลื องและกาก ถ่ัว เหลือง  (Privatti and 

Rodrigues, 2021) 

 

สารตานโภชนาการและองคประกอบทางโภชนาการ 

สารตานโภชนาการท่ีพบในกากถ่ัวเหลือง เชน 

ไฟเตต (phytates) ซาโปนิน (saponins) และสาร

ยับยั้งทริปซิน (trypsin inhibitors) ซ่ึงการหมักดวย

จุลินทรียสามารถทําลายสารเหลานี้ได หรือใชเอนไซม 

glycine หรือ β-conglycine ในข้ันตอนการหมักเพ่ือ

เพ่ิมสารอาหารและการยอยไดของสารอาหาร 

ซาโปนินจากถ่ัวเหลืองเปนกลุมของโมเลกุลท่ีไม

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

amphiphilic) ซ่ึงมีอยูในเมล็ดพืชตระกูลถ่ัวหลากหลาย

ชนิด เชน ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเลนทิล และลูปน ซ่ึงถ่ัวเหลือง

เปนแหลงของสารซาโปนิน สวนใหญมีอยูในใบเลี้ยง 

และกากถ่ัวเหลือง ซ่ึงซาโปนินไดรับการรายงานวามี

คุณสมบัติในการกระตุนภูมิคุมกัน ตานไวรัส ปกปอง

ตับ และมีคุณสมบัติทางดานเคมีบําบัด (Gurfinkel 

and Rao, 2003) นอกจากนี้ยังมีสวนประกอบอ่ืน ๆ 

ไดแก แรธาตุ ลิกแนน คูเมแทนส ไฟโตสเตอรอล และ

ไฟเตต 

นอกจากนี้กากถ่ัวเหลืองยังมีแรธาตุหลายชนิด 

เชน โพแทสเซียม แคลเซียม และธาตุเหล็ก ซ่ึง

โพแทสเซียมชวยลดความดันโลหิตท่ีสูงผิดปกติ  

ทองแดงสงเสริมการปองกันสารตานอนุมูลอิสระ และ

การทํางานของภูมิคุมกัน และแมกนีเซียมชวยลด

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

ภาวะแทรกซอนของโรคเบาหวาน 

 

กระบวนการผลิตนมถั่วเหลืองและกากถั่วเหลือง 

นมถ่ัวเหลืองสามารถผลิตจากถ่ัวเหลืองท้ังเมล็ด

หรือจากแปงถ่ัวเหลืองก็ได โดยกระบวนการหลักใน

การผลิตมี 5 ข้ันตอน 

1) ลางถ่ัวเหลืองเพ่ือกําจัดสิ่งปนเปอน และกระเทาะ

เมล็ดออก 

2) แชเมล็ดถ่ัวเหลืองในน้ําเปนเวลา 12 ชั่วโมง จากนั้น

แยกน้ําออกจากถ่ัวเหลือง และสะเด็ดน้ํา  

3) บดดวยเครื่องปนหรือเครื่องโมดวยอัตราสวน

ถ่ัวเหลืองตอน้ํา 1:10 

4) แยกกากถั่วเหลืองจากนมถั่วเหลืองดวยเครื ่อง

แยกกาก 

5) ใหความรอนเพ่ือฆาเชื้อ 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
รูปที่ 2 กระบวนการผลิตนมถั่วเหลือง และกากถั่วเหลือง  

ที่มา : ดัดแปลงจาก Colletti et al. (2020) 
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กากถ่ัวเหลืองท่ีมีความชื้นสูงจะเสื่อมสภาพเร็ว 

และนํามาใชงานไดยากจึงจําเปนตองมีการทําแหงกาก

ถ่ัวเหลือง การทําแหงนอกจากจะชวยเรื่องอายุการ

เก็บรักษาแลวยังเพ่ิมความสามารถในการกักเก็บน้ํา

และน้ํามัน เพ่ิมคุณคาอาหาร คงสภาพเสนใยและ

โปรตีนในอาหาร ตัวอยางผลิตภัณฑท่ีมีการเพ่ิมกากถ่ัว

เหลือง ไดแก ขนมขบเค้ียวจากถ่ัวเหลือง (Katayama 

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

Demiate, 2007) และขนมปงฝรั่งเศส ในสวนของกาก

ถ่ัว เหลือง ท่ีไมผ านการทําแห ง มีการนํ า ไปใช ใน

ผลิตภัณฑนอย เนื่องจากมีสารตานโภชนาการอยู 

 

ปริมาณกากถั่วเหลืองจากการผลิตนมถั่วเหลือง 

การสํารวจปริมาณขยะกากถ่ัวเหลืองจากการ

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

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร บางเขน 9 เขตพ้ืนท่ี ไดแก 

จตุจักร หลักสี่ บางเขน ลาดพราว สายไหม คลอง

สามวา คันนายาว บึงกุม ดอนเมือง และบางซ่ือ จาก

ฐานขอมูล google map พบวามีรานคานมถ่ัวเหลือง

หรือน้ําเตาหูจํานวน 68 ราน ท่ีมีการผลิตนมถ่ัวเหลือง

เอง ซ่ึงจากการสอบถามขอมูลรานคาเปนจํานวน 23 ราน 

โดยคละกําลังการผลิต สามารถคํานวณปริมาณขยะ

กากถ่ัวเหลืองท่ีเกิดข้ึนไดประมาณ 22,953.6 กิโลกรัม

ตอเดือน หรือประมาณ 275 ตันตอป จากปริมาณ

ท้ังหมดของขยะมูลฝอยท่ีเกิดข้ึนในป พ.ศ. 2561 ท่ีมี

ขยะมูลฝอยเกิดข้ึน 27.93 ลานตัน โดยเปนขยะมูล

ฝอยจากกรุงเทพมหานครมากกวา 1 หม่ืนตันตอวัน 

(กรมควบคุมมลพิษ, 2560) ซ่ึงขยะกากถ่ัวเหลือง

เหลานี้ไมไดถูกนําไปใชใหเกิดประโยชนเทาท่ีควร มี

เพียงการนําไปเปนอาหารสัตว หรือกําจัดท้ิงเทานั้น 

นอกจากนี้ยังไดทําการสุมเก็บตัวอยางกากถ่ัวเหลือง

จากรานคารอบมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรจํานวน 2 

รานท่ีมีกําลังการผลิตแตกตางกัน พบวาตัวอยางกาก

ถ่ัวเหลืองของท้ังสองรานคามีความแตกตางกันดังรูปท่ี 

3 ท่ีแสดงใหเห็นวากากถ่ัวเหลืองจากรานคา ก จะมีสี

เขียวออน และมีความละเอียดมากกวา มีเศษใบเตย

ปน ในขณะท่ีกากถ่ัวเหลืองของรานคา ข จะมีสีเหลือง

ออน และมีลักษณะหยาบกวารานคา ก มาก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 3 การสุมตัวอยางกากถั่วเหลืองจากรานคารายยอย และตัวอยางกากถัว่เหลืองรานคา ก และ ข 

ที่มา : โครงการการลดขยะกากถั่วเหลืองจากชุมชนและอุตสาหกรรมโดยนําไปแปรรูปเปนแปงโอคาราเพื่อใชเปนวัตถุดิบอาหารมูลคาสูง สนับสนุนโดย  

        สํานักงานการวิจัยแหงชาติ (วช.) ประจําปงบประมาณ 2564 
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ขอจํากัดสําหรับการนํากากถั่วเหลืองมาใชงาน 

ความชื้น  

กากถ่ัวเหลืองมีความชื้นสูงระหวางรอยละ 70 

ถึง 80 และโปรตีนรอยละ 25 (น้ําหนักแหง) ซ่ึงเปน

อุปสรรคในการเก็บรักษา สงผลใหกากถ่ัวเหลืองยอย

สลาย และเสื่อมสภาพอยางรวดเร็ว กากถ่ัวเหลืองจึง

ควรถูกทําใหแหงโดยเร็วท่ีสุด ภายใตสภาวะการทําให

แหงท่ีเหมาะสม เพ่ือความสะดวกในการเคลื่อนยาย

การขนสงและเก็บรักษา การทําแหงโดยธรรมชาติไม

เหมาะสมสําหรับการทําแหงกากถ่ัวเหลือง เนื่องจาก

ใชเวลานาน และมีปจจัยท่ีควบคุมไมไดอยางสภาพ

อากาศ อาจทําใหกากถ่ัวเหลืองเนาเสียได การยืดอายุ

การเก็บรักษาของกากถ่ัวเหลืองสวนใหญแลวจะทํา

โดยวิธีการทําแหงแบบเยือกแข็ง (freezing) ท่ีอุณหภูมิ 

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

สามารถเติบโตได การทําแหงแบบอบลมรอน และแช

แข็งแบบสุญญากาศ นอกจากนี้การทําแหงแบบนํา

ความรอนทางออมภายใตการกวนก็เปนตัวเลือกท่ีดี

สําหรับการทําใหกากถ่ัวเหลืองแหง 

เทคนิคการทําแหงเปนปจจัยท่ีสงผลอยางมาก

ตอรสสัมผัส และคุณสมบัติของกากถ่ัวเหลืองในเรื่อง

ของความสามารถในการกักเก็บน้ํา (water-retention 

capacity) ความสามารถในการบวมน้ํา (swelling 

capacity) และความสามารถในการจับกับน้ํามัน กาก

ถ่ัวเหลืองท่ีทําแหงแบบแชเยือกแข็ง ไดรับการพิสูจน

วา เปนเทคนิคท่ีดีท่ีสุด ตามมาดวยการทําแหงแบบ

สุญญากาศ และการทําแหงดวยลมรอน แต เ ม่ือ

พิจารณาดวยความสามารถในการแลกเปลี่ยนไอออน 

(ion exchange capacity) การทําแหงแบบอบลม

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

ส ุญญากาศ และการ ทําแห งแบบแช เย ือกแข ็ง 

อยางไรก็ตามวิธีการทําแหงท้ังหมดเปนวิธีการท่ีสงผล

อยางมากตอรสชาติ สี และกลิ่นของกากถ่ัวเหลือง 

 

สารตานโภชนาการ 

กากถ่ัวเหลืองสดมีปริมาณสารตานโภชนาการท่ี

สูง  โดยเฉพาะอยางยิ่ ง  trypsin inhibitors ท่ี เปน

อุปสรรคตอการยอยอาหาร การศึกษาของ Hinks และ 

Hupka (1995) รายงานวาการใชกากถ่ัวเหลืองสดเปน

อาหารโดยตรงมีผลตอการเจริญเติบโต พฤติกรรม 

และกิจกรรมทางสรีรวิทยาของโค 

วิธีการยับยั้งการทํางานของ trypsin inhibitors 

ไดแก กระบวนการทางกายภาพ เคมี การยอยสลาย

ทางชีวภาพ และการหมัก ตลอดจนวิธีการท่ีซับซอนซ่ึง

ใชประโยชนจากสารประกอบธรรมชาติ 

 

กระบวนการแปรรูปกากถั่วเหลือง 

1. การหมักดวยจุลินทรีย 

กาก ถ่ัว เหลือ ง เปนวั ต ถุดิ บ ท่ี อุดมไปด วย

คารโบไฮเดรต โปรตีน และสารอาหารอ่ืน ๆ แตก็มี

ขอจํากัดเรื่องความชื้น และสารตานโภชนาการ เพ่ือให

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

กระบวนการเพ่ือปรับสภาพใหกากถ่ัวเหลืองอยูในรูปท่ี

พรอมใชงาน และมีคุณสมบัติท่ีดีข้ึน การหมักดวย

จุลินทรียสามารถชวยลดปริมาณเสนใยดิบ และเพ่ิม

ปริมาณเสนใยท่ีสามารถละลายน้ําได โปรตีน และ

กรดอะมิโน รวมถึงสารไอโซฟลาโวนได และสามารถ

ทําให phytic ท่ีเกิดจากการสะสมของฟอสฟอรัสจาก

พืชท่ีมนุษยไมสามารถยอยได ยอยสลายได เพ่ือเพ่ิม

คุณคาทางสารอาหาร และคุณสมบัติของกากถ่ัวเหลือง 

1.1 การหมักดวยรา 

 กากถ่ัวเหลืองมีความเหมาะสมสําหรับการ

นํามาหมักดวยเชื้อรา เนื่องจากกากถ่ัวเหลืองมี

พ้ืนผิวท่ีมีทําใหเชื้อราสามารถโต และยึดเกาะได 

เสนใยของเชื้อราสามารถนํามาสกัดเอนไซม  

cellulolytic, endoglucanase, esoglucanase 

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

สารประกอบออกฤทธิ์ทางชีวภาพ โดยศึกษาการหมัก

กากถ่ัวเหลืองดวยรา Aspergillus sp. HK-388 สาย

พันธุท่ีแยกไดจากตัวอยางดิน และสกัดสารประกอบ

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

Hydroxydaidzein ด ว ย เมทานอล  สาร เหล านี้ มี

ความสามารถในการยับยั้งเอนไซม aldose, reductase 

และ tyrosinase ซ่ึงจากการศึกษาพบวาสารเหลานี้ไม

ปรากฎในกาก ถ่ัว เหลือ ง ท่ี ไม ผ านการหมัก จึ ง

สันนิษฐานวาเปนผลจากการเปลี่ยนรูปทางชีวภาพของ 

daidzin และ daidzein 

ในการศึกษาของ Japakaset และคณะ (2009) 

ไดทําการศึกษาการหมักกากถ่ัวเหลืองดวย Monascus 

purpureus IFRPD 4046 ซ่ึงผลิต monacolin K สาร

ลดไขมันในเลือดท่ีไดรับการรับรองจากยุโรป ผลผลิต

ของ monacolin K อยูท่ี 192 mg/kg ของกากถ่ัวเหลือง 

ซ่ึงนอยกวาการหมักโดยใชขาวเปนปริมาณ 2.5 เทา 

ดังนั้นอาจจําเปนตองเสริมคารโบไฮเดรตเพ่ือปรับปรุง

กําลังการผลิต monacolin K จากกากถ่ัวเหลือง ใน

การศึกษาของ Li และคณะ (2013) Shi และคณะ 

(2014) และ Zhu และคณะ (2015) เชื้อราจะถูกเลี้ยง

บนกากถ่ัวเหลือง จากนั้นนํามาสกัดพอลีแซ็คคาไรด 

ผลท่ีไดจะนํามาเปรียบเทียบกับสารสกัดกากถ่ัวเหลือง

ท่ีไมผานการหมัก พบวาสารสกัดจากกากถ่ัวเหลืองท่ี

ผานการหมักมีการเพ่ิมข้ึนของความสามารถในการ

เปนสารตานอนุมูลอิสระ และเพ่ิมความสามารถในการ

เสริมสรางภูมิคุมกัน ชี้ใหเห็นวาการเจริญเติบโตของ

เชื้อราอาจยอยสลายเสนใยของกากถ่ัวเหลือง เพ่ือผลิต

โอลิโกแซ็กคาไรด ท่ี มีน้ํ าหนักโมเลกุลตํ่า และใน

ขณะเดียวกันก็ยอยโปรตีนเปนเปปไทดท่ีเปนสารตาน

อนุมูลอิสระ นอกจากนี้ยังพบวาการสกัดดวยเทคนิค 

ultrasonic-assisted ไดผลไดมากกวาการสกัดดวย

น้ํารอน (Li et al., 2016) 

 

1.2 การหมักดวยแบคทีเรีย 

 การศึกษาสวนใหญของการหมักกากถ่ัว

เหลืองดวยแบคทีเรียเพ่ือผลิตสารประกอบทาง

ชีวภาพ มักใช Bacillus sp. เนื่องจากแบคทีเรีย

ชนิดนี้มีความสามารถในการผลิต proteases แบบ

ภายนอกเซลล (extracellular)  และเปนเชื้อท่ีพบ

บอยในผลิตภัณฑถ่ัวเหลือง จากการศึกษาของ Oh 

และคณะ (2007) พบวาการหมักกากถ่ัวเหลืองดวย 

Bacillus subtilis เพ่ิมฤทธิ์ ในการเปนสารตาน

อนุมูลอิสระ และ protease ท่ีเชื้อผลิตมีความสามารถ

ในการยอยพันธะของโปรตีน 

การใชกากถ่ัวเหลืองเปนพรีไบโอติกไดรับ

การ ศึกษา ในหลอดทดลอง  โ ดย ใช  Bifido-

bacterium bifidum แ ล ะ  Lactobacillus 

acidophilus (Espinosa-Martos and Ruperez, 

2009 และ Bedani et al., 2013) กากถ่ัวเหลือง

มีพ้ืนผิวสําหรับการยึดเกาะของเซลลแบคทีเรีย จึง

ทําใหสะดวกในการดูดซึมสารต้ังตน และการ

เจริญเติบโตของเซลล 

1.3 การหมักดวยยีสต  

 ยีสตมีกิจกรรมทางชีวภาพท่ีหลายหลาก 

ทําใหเปนตัวเลือกท่ีดีในการนํามาใชเปลี่ยนรูปแบบ

ของกากถ่ัวเหลือง การศึกษาการหมักกากถ่ัว

เหลืองดวยยีสตมักไดรับความสนใจท่ีผลิตภัณฑ

สุดทาย ท่ีตองการใหมีสารอาหารและกลิ่นท่ีดีข้ึน  

Rashad และคณะ (2011) ไดศึกษาความเปนไปได

ของการผลิตอาหารจากถ่ัวเหลืองท่ีหมักดวยยีสต 

เพ่ือเพ่ิมคุณคาทางโภนาการ โดยใชยีสตหลายสาย

พันธุ  Candida albicans, Candida guillierm -

ondii, Kluyveromyces marxianus NRRL Y-

7571 แล ะ  NRRL Y-8281, Pichia pinus และ 

Saccharomyces cerevisiae  พบวาการหมักทํา

ใหปริมาณของโปรตีนและเถาเพ่ิมมากข้ึน และลด

................................................................................ 
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ปริมาณของเสนใย คารโบไฮเดรต และไขมันดิบ 

นอกจากนี้ยังพบวากิจกรรมการตานอนุมูลอิสระมี

การเพิ่มขึ้น 1.5-2 เทา และอัลดีไฮดที่อิ่มตัวและ

ไมอ่ิมตัว ถูกเปลี่ยนเปนเมทิลคีโตน และ/หรือเอสเทอร 

ทําใหกลิ่นของกากถ่ัวเหลืองท่ีไมพึงประสงคลดลง

อยางมาก 

2. การทําแหง 

ปริมาณความชื้นในกากถ่ัวเหลืองเปนปจจัย

สําคัญท่ีกอใหเกิดการเนาเสีย ทําใหการทําแหงเปน

กระบวนการท่ีสําคัญอยางมากท่ีจําเปนตองทําเพ่ือให

กากถ่ัวเหลืองมีอายุการเก็บรักษาท่ีนานข้ึน และงาย

ตอการนําไปใชงาน 

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

การศึกษาอยางแพรหลาย งานศึกษาของ Cui และ 

Luo (1997) ใช flash dryer กับเครื่องบดในการทํา

แหงกากถ่ัวเหลืองซ่ึงไดผลออกมาคอนขางดี และ  

Taruna และ Jindal (2002) ไดศึกษาการใช continuous 

fluidised bed ในการทําแหงกากถ่ัวเหลือง แมวา

เทคนิคการทําใหแหงนี้จะใหผลลัพธท่ียอมรับได ท้ังใน

แงของจลนศาสตรในการทําใหแหง และการใช

พลงังาน แตพบวาอัตราการทําแหงลดลงเนื่องจากการ

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

Wachiraphansakul และคณะ (2005) กากถ่ัวเหลือง

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

ยอมรับไดในแงของสี ปริมาณโปรตีน อยางไรก็ตาม

ขอจํากัดของการทําแหงดวยการใชลมก็คือสามารถทํา

แหงไดในปริมาณนอย นอกจากนี้การเติมซิลิกาเจลซ่ึง

ใชเปนอนุภาคดูดซับนั้นพบวาชวยใหกระบวนการทํา

ใหแหงงายข้ึน ท้ังในแงของจลนศาสตรในการทําให

แหง และคุณภาพของกากถ่ัวเหลือง และการบําบัด

กากถ่ัวเหลืองกอนกระบวนการดวยสนามไฟฟาแรงสูง

สามารถปรับปรุงความเร็วการอบแหงไดอยางมีนัยสําคัญ 

เม่ือเทียบกับการทําใหแหงในเตาเผา โดยลดเวลาใน

การทําแหงลงรอยละ 15-40 (Cui and Luo, 1997) 

นอกจากนี้การทําแหงแบบสุญญากาศดวย

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

ประสิทธิภาพเทียบเทาการทําแหงแบบแชเยือกแข็งได 

เนื่องจากการทําใหแหงเร็ว วิธีการทําแหงแบบนี้มีเวลา

ในการทําใหแหงท่ีตํ่ากวาการทําแหงดวยลมรอน และ

การทําใหแหงแบบเยือกแข็งรอยละ 90 ในขณะท่ี

คุณภาพของผลิตภัณฑแหงจะใกลเคียงกับท่ีไดจากการ

ทําแหงแบบแชเยือกแข็ง (Li et al., 2006) 

Guimarãesa และคณะ (2020) ไดศึกษาการ

ทําแห งกากถ่ัวเหลืองด วยวิ ธี ท่ีแตกตางกัน เ พ่ือ

เปรียบเทียบคุณภาพของแปงท่ีได พบวาการทําแหง

แบบอบลมรอนท่ีอุณหภูมิ 70 องศาเซลเซียส ใหกาก

ถ่ัวเหลืองท่ีมีคุณภาพดีกวาท้ังสี กลิ่น ปริมาณเสนใย 

และสารไอโซฟลาโวนอะไกลโคน เม่ือเทียบกับการทํา

แหงแบบ microwave และการทําแหงแบบแชเยือกแข็ง 

3. การกําจัดไขมัน 

กากถ่ัวเหลืองแมจะผานการทําแหงแลว แตก็

ยังคงมีไขมันสูง ซ่ึงอาจสงผลกระทบตอในการเก็บ

รักษา เนื่องจากไขมันในถ่ัวเหลือง เปนสาเหตุของกลิ่น

หืน หรือกลิ่นไมพึงประสงค และไมเปนท่ียอมรับ จึง

จํ า เปนตอง มีวิ ธี การ กําจัด ไขมันกอนนํ า ไปเปน

ผลิตภัณฑ โดยใชตัวทําละลาย ethyl ether หรือ 

hexane สกัดน้ํามันออกจากกากถั่วเหลือง โดยอาจ

ทําการสกัดซํ้าไดมากกวาหนึ่งครั้ง (Mateos-Aparicio 

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

บทสรุป 

กากถ่ัวเหลืองเปนผลพลอยไดจากการผลิตนม

ถ่ัวเหลืองท่ีมีศักยภาพในการนํามาใชประโยชนได 

เนื่องจากมีคุณสมบัติในการเปนสารปรุงแตงเนื้อสัมผัส 

มีปริมาณโปรตีน และเสนใยสูง แตกากถ่ัวเหลืองมี

ขอจํากัดเรื่องปริมาณความชื้น ปริมาณไขมัน และมี

สารตานโภชนาการ จึงจําเปนตองมีกระบวนการใน

การปรับสภาพกากถ่ัวเหลืองให เหมาะสม และ

ปรับปรุงคุณภาพของกากถ่ัวเหลืองใหมากข้ึน 
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 วิชาการ 
 

การแพแมลงกินได 
 

Edible insects allergy 
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จุดเดน 
 แมลงกินไดในประเทศไทย 

 อาการแพหลังจากการบริโภคแมลงกินได  

 สารท่ีทําใหเกิดการแพจากแมลงกินได   
 

Highlights 
 Edible insects in Thailand   

 Allergic symptoms after insect consumptions  

 Allergens from edible insects   
 

บทคัดยอ 

แมลงกินไดเปนแหลงอาหารโปรตีนทางเลือกใหมในอนาคตมีคุณคาทางโภชนาการสูง ประเทศไทยนิยม

บริโภคแมลงกินไดในบางพ้ืนท่ี ปจจุบันมีการบริโภคแพรหลายมากข้ึน แมลงสวนใหญท่ีนํามาบริโภค ไดแก แมลงกิ-

นูน (จินูน) แมลงกุดจี่ แมลงดานา ตัวออนผึ้ง มดแดง ตัวออนของตอ จิ้งโกรง จิ้งหรีด ตั๊กแตน แมลงกระชอน แมลง

เหนี่ยง แมลงตับเตา แมลงมัน แมลงเมา แมลงคอมทอง หนอนเยื่อไผ หนอนและดักแดไหม รูปแบบการนํามา

บริโภคมีท้ังบริโภคท้ังตัวและแปรรูปเปนสวนผสมในอาหาร มีรายงานการแพจากการบริโภคแมลงกินไดท้ังใน

ประเทศไทยและตางประเทศ สารท่ีทําใหเกิดอาการแพสวนใหญ ไดแก โทรโพไมโอซิน (tropomyosin) และอาร-

จินีนไคเนส (arginine kinase) ซ่ึงเปนสารกอภูมิแพท่ีสําคัญในสัตวน้ํามีเปลือก เนื่องจากจิ้งหรีดเปนแมลงท่ีมี

แนวโนมการบริโภคสูงข้ึนท้ังในประเทศไทยและตางประเทศ บทความนี้ไดรายงานการวิจัยเก่ียวกับสารกอภูมิแพ

ในจิ้งหรีดเพ่ือเปนขอมูลพ้ืนฐานสําหรับงานวิจัยในอนาคต 

  

คําสําคัญ : แมลงกินได อาการแพ สารกอภูมิแพจากแมลงกินได 

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

สภาวการณของโลกปจจุบันท่ีประชากรเพ่ิมข้ึน

อยางรวดเร็ว และจากปญหาสภาพอากาศแปรปรวน

จากภาวะเรือนกระจกทําใหมีปญหาการผลิตอาหารไม

เพียงพอกับความตองการบริโภค FAO คาดการณวา

ในป ค.ศ. 2050 ประชากรโลกจะเพ่ิมมากข้ึนถึง 9,000 

ลานคน ซ่ึงอาจเกิดปญหาการขาดแคลนท้ังอาหาร

มนุษยและอาหารสัตว จึงตองแสวงหาแหลงอาหาร

โปรตีนทดแทนเพ่ือรองรับสถานการณท่ีอาจเกิดข้ึนใน

อนาคต แมลงกินไดเปนแหลงอาหารโปรตีนสํารอง

สําหรับประชากรของโลกท่ีเพ่ิมข้ึนได โดยเฉพาะ

โปรตีนท่ีมีคุณภาพเนื่องจากแหลงโปรตีนสวนใหญนั้น

มักจะเปนปศุสัตวหรือมาจากการเพาะปลูกท่ีใชเวลา

และพ้ืนท่ีจํานวนมาก นอกจากนี้ แหลงโปรตีนจาก

สัตวก็ยังมีความเสี่ยงตอการปนเปอนฮอรโมน ยา

ปฏิชีวนะ และยาฆาแมลง โปรตีนท่ีผลิตจากแมลง มี

คุณคาทางสารอาหารสูง สะอาด ปราศจากสารเคมี ใช

ทรัพยากรธรรมชาตินอยมาก ทําใหปริมาณของเสียต่ํา 

และคุมคาตอการลงทุนเม่ือเทียบกับกระบวนการผลิต

โปรตีนจากแหลงอ่ืนประเทศไทยเปนหนึ่งในประเทศท่ี

มีวัฒนธรรมการบริโภคแมลง และภาครัฐ มีการ

สงเสริมใหเลี้ยงแมลงเปนสัตวเศรษฐกิจมากวา 20 ป

แลว ปจจุบันคนไทยนิยมบริโภคแมลงทอด และใน

อนาคตมีแนวโนมจะมีผลิตภัณฑแปรรูปจากแมลงเพ่ือ

การบริโภคมากข้ึนท้ังในประเทศไทยและตางประเทศ 

แมลงเปนแหลงของโปรตีนและสารอาหารสําคัญอีก

หลายชนิด อยางไรก็ตามแมลงท่ีนํามาบริโภคอาจ

ปนเปอนสารอันตราย เชน สารกําจัดศัตรูพืช สารกอ

ภูมิแพ และเชื้อแบคทีเรีย ดังนั้นในการบริโภคแมลง

ตองคํานึงถึงความปลอดภัย สําหรับผูท่ีมีประวัติการ

แพอาหารทะเล หรือการไดรับหรือสัมผัสสารกอภูมิแพ

ซํ้า ๆ อาจมีอาการแพได ซึ่งมีรายงานการแพจากการ

บริโภคแมลงกินไดพบท้ังในประเทศและตางประเทศ 

 

การบริโภคแมลงกินได 

ประเทศท่ีนิยมบริโภคแมลง ไดแก เม็กซิโก 

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

สหรัฐอเมริกา ในประเทศไทยมีบางพ้ืนท่ีในภาคเหนือ 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ และภาคใตท่ีมีการบริโภค

แมลงมานานแลว ปจจุบันเริ่มมีการบริโภคแมลง

แพรหลายมากข้ึน รายงานแมลงกินไดในประเทศไทย

พบประมาณ 154 ชนิด ซ่ึงมีจํานวนมากกวาท่ีนํามา

บริโภคจริง ๆ แมลงท่ีคนไทยสวนใหญรูจักและนํามา

รับประทาน ไดแก แมลงกินูน (จินูน) (dung beetle) 

แมลงกุดจี่ แมลงดานา ตัวออนผึ้ง มดแดง ตัวออนของ

ตอ จิ้งโกรง จิ้งหรีด (cricket)  ตั๊กแตน (grasshopper) 

แมลงกระชอน แมลงเหนี่ยง แมลงตับเตา (ดวงดิ่ง) 

แมลงมัน แมลงเมา แมลงคอมทอง หนอนเยื่อไผ  

(bamboo caterpillar) หนอนนก (tenebrio molitor) 

และดักแดไหม (silkworm pupa) วิธีนํามาบริโภค

คือ การทอด ป ง  ยา ง  คั่ว  หมก ออม แกง  ยํา  

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

ผลิตภัณฑอาหารเก่ียวกับแมลงอีกหลายรูปแบบ เชน 

ซอสแมลง แยมแมลง แมลงผง ลูกอมแมลง แปงทํา

ขนม คุกก้ีแมลง แมลงยางรมควัน ช็อกโกแลตแมลง 

พาสตาแมลง เครื่องดื่ม ผงแปงจิ้งหรีดสําหรับเปน

สวนผสมอาหาร โดยแมลงท่ีไดรับความนิยมมากท่ีสุด 

ไดแก จิ้งหรีด ตัวอยางผลิตภัณฑอาหารจากแมลง

แสดงดังรูปท่ี 1 
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รูปที่ 1 รูปแบบผลิตภัณฑอาหารจากแมลงกินได 
ที่มา : ดัดแปลงจาก ทัศนีย และยพุา (ม.ป.ป.) 
 

แมลงเปนแหลงอาหารท่ีอุดมดวยโปรตีน เม่ือ
เทียบคุณคาทางอาหารกับเนื้อสัตวบางชนิด พบวา
แมลงมีปริมาณโปรตีนประมาณรอยละ 9.6-21.0 ตอ 
100 กรัมน้ําหนักสด แสดงดังตารางท่ี 1 ซ่ึงใกลเคียง
กับโปรตีนจากเนื้อไก วัว และหมู อยูท่ีรอยละ 20.8, 
20.0 และ 14.1 ตามลําดับ นอกจากโปรตีนแลวแมลง
ยังมีไขมัน วิตามิน และแรธาตุอีกหลายชนิด ดังแสดง

ในตารางท่ี 2 ถือไดวาแมลงกินไดเปนแหลงอาหารท่ีมี
คุณคาทางอาหารสูง อยางไรก็ดีการบริโภคแมลงตอง
คํานึงถึงความปลอดภัย อาจมีสารพิษจากแมลงถาไม
ทําใหสุก หรือสารเคมีกําจัดศัตรูพืชหรือยาฆาแมลง
ปนเปอน หรือเกิดการแพในคนท่ีเปนโรคภูมิแพ หรือ
คนท่ีประวัติการแพอาหารจากการบริโภคเนื้อสัตว
ประเภท กุง หอย ปู เปนตน 

 

ตารางท่ี 1 คุณคาทางโภชนาการของแมลงตอน้ําหนักสด 100 กรัม 

ชื่อแมลง 
ความชื้น  

(กรัม) 

โปรตีน 

(กรัม) 

ไขมัน 

(กรัม) 

สารประกอบจําพวก 

แปงและน้ําตาล 

(กรัม) 

กาก 

(กรัม) 

เถา 

(กรัม) 

พลังงาน 

(กิโลแคลอรี) 

แมลงกระชอน 71.2 15.4 6.3 1.7 2.7 2.7 125.1 

แมลงกินูน 74.1 13.4 1.4 2.9 5.0 3.2 77.8 

แมลงกุดจี ่ 68.4 17.2 4.3 0.2 7.0 2.9 108.3 

จิโปม 73.3 12.8 5.7 2.6 3.1 2.5 112.9 

จิ้งหรีด 71.4 12.9 5.5 5.1 3.0 2.1 121.5 

แมลงดานา 63.2 19.8 8.3 2.1 5.0 1.6 162.3 

ดักแดไหม 80.6 9.6 5.6 2.3 1.0 0.9 98.0 

ตั๊กแตนเล็ก 61.1 20.6 6.1 3.9 4.0 4.3 152.9 

ตั๊กแตนใหญ 76.7 14.3 3.3 2.2 2.4 1.1 95.7 

แมลงตับเตา 61.2 21.0 7.1 0.3 7.6 2.8 149.1 

มดแดง 74.0 13.9 3.5 2.9 4.0 1.7 98.7 

ตัวเปง 66.1 12.7 12.5 4.9 2.8 1.0 182.9 

ไขมดแดง 81.9 7.0 3.2 6.5 0.8 0.6 82.8 

ที่มา : กัณฑวีร (2542) 
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ตารางท่ี 2 ปริมาณแรธาตุและวิตามินในแมลงกินไดตอน้ําหนักแมลงสด 100 กรัม  

ชื่อแมลง 

แรธาตุ วิตามิน 

แคลเซียม 

(มก.) 

ฟอสฟอรัส 

(มก.) 

เหล็ก 

(มก.) 

โซเดียม 

(มก.) 

โพแทสเซียม 

(มก.) 

บี 1 

(มก.) 

บี 2 

(มก.) 

ไนอาซีน 

(มก.) 

แมลงกระชอน 75.7 254.1 41.7 97.0 267.8 0.20 1.89 4.81 

แมลงกินูน 22.6 207.0 6.0 464.8 462.7 0.29 1.19 3.99 

แมลงกุดจี ่ 30.9 157.9 7.7 292.6 287.6 0.19 1.09 3.44 

จิโปม 88.2 163.4 14.4 56.5 276.6 0.26 1.78 2.31 

จิ้งหรีด 75.8 185.3 9.5 86.7 305.5 0.36 1.91 3.10 

แมลงดานา 43.5 225.5 13.6 83.5 191.7 0.09 1.50 3.90 

ดักแดไหม 41.7 155.4 1.8 13.6 138.7 0.12 1.05 0.86 

ตั๊กแตนเล็ก 35.2 238.4 5.0 266.8 237.4 0.23 1.86 4.64 

ตั๊กแตนใหญ 27.5 150.2 3.0 32.0 217.4 0.19 0.57 6.67 

แมลงตับเตา 36.7 204.8 6.5 61.5 197.9 0.31 3.51 6.85 

มดแดง 47.8 206.0 5.7 56.2 221.8 0.24 0.88 3.38 

ตัวเปง 23.1 172.7 3.0 50.9 168.1 0.33 0.71 3.32 

ไขมดแดง 8.4 113.4 4.1 28.0 96.3 0.15 0.19 0.92 

ที่มา : กัณฑวีร (2542) 

 
อาการแพจากการบริโภคแมลง 

รายงานวิจัยเก่ียวกับการแพจากการบริโภค
แมลง มีท้ังท่ีมีอาการแพเล็กนอยจนถึงมีอาการแพ
แบบรุนแรงหรืออนาฟยแลกซิส (anaphylaxis) ซ่ึง
เปนอาการแพแบบฉับพลันท่ีเกิดข้ึนมากกวา 1 ระบบ
ของรางกายในเวลาเดียวกันหรือไลเลี่ยกันและมีอาการ
รุนแรงถึงข้ันเสียชีวิตได โดยมากมักเกิดภายใน 5-30 
นาทีหลังจากไดรับสารกอภูมิแพ หรือไมเกิน 2 ชั่วโมง
หลังไดรับสารกอภูมิแพ ระบบของรางกายท่ีแสดง
อาการแพหลัก ๆ มี 4 ระบบ คือ 
- ระบบผิวหนังและเยื่อบุ เชน อาการคัน ตัวแดง ผื่น

ลมพิษ ปากบวม หนาบวม 
- ระบบทางเดินหายใจ เชน อาการหอบเหนื่อย หายใจ

มีเสียงวีด หลอดลมตีบ คัดจมูก 
- ระบบหัวใจและหลอดเลือด เชน อาการเวียนศีรษะ 

วูบ หมดสติ ความดันต่ํา 
- ระบบทางเดินอาหาร เชน อาการคลื่นไส อาเจียน 

ปวดทอง ถายเหลว 

การเกิดอนาฟยแลกซิสอาจเปนท่ี 2 ระบบใด ๆ 
ก็ได หรือเปนทุกระบบ (โรงพยาบาลศิริราช ปย-
มหาราชการุณย, 2561) จากงานวิจัยพบหญิงชาว
อินเดีย อายุ 29 ป มีอาการเปนลมพิษ เจ็บแปลบ และ
หายใจไมออก หลังจากการบริโภคจิ้งหรีด (Pier and 
Lomas, 2017) สวนแมลง ท่ีบริ โภคมากท่ีสุดใน
ประเทศจีนคือ ดักแดไหม บริโภคโดยการทอด ตม 
หรือเปนผง ในแตละปมีรายงานผูปวยมากกวา 1,000 
ราย มีอาการอนาฟยแลกซิส หลังจากบริโภคดักแด
ไหม และ 50 คน มีอาการแพท่ีรุนแรงตองเขารับการ
รักษาในหองฉุกเฉิน ผูปวย 14 คน มีและรูสึกคันท่ีปาก
และหนา โดยเปนผูปวยชาวจีน 13 ราย และ 1 ราย 
เป นชายชาวฝรั่ ง เศส ท่ีมา เ ท่ี ยวประเทศจีน ซ่ึ ง
รับประทานดักแดไหมทอดน้ํามันเปนครั้งแรก (Ji et 
al., 2008)  Pener (2014) รายงานอาการแพอยาง
รุนแรงจากบริโภคตั๊กแตนทอดและจิ้งหรีดในประเทศ
ไทยและจีน ในป พ.ศ. 2563 Chomchai และคณะ 
(2020) จากคณะแพทยศาสตร ศิริ ราชพยาบาล
......................................................................... 
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ประเมินความชุกและความสัมพันธระหวางโรคภูมิแพ
กับอาการแพหลังจากการบริโภคแมลง จากการสอบถาม
ผูบริโภคแมลง 140 คน พบวา 114 คน (รอยละ 81.4) 

ไมมีอาการหลังจากกินแมลง ในขณะท่ีผูเขารวม 26 
คน มีอาการ โดย 18 คน แจงดวยตนเองวามีอาการ
แพ อาการท่ีไดรับรายงาน แสดงดังตารางท่ี 3 

 
ตารางท่ี 3 อาการหลังการบริโภคแมลง (ผูเขารวม 140 คน) 

ลักษณะอาการ จํานวนผูท่ีมีอาการ (คน (%)) 
ผูเขารวมท่ีมีอาการแพ  18 (12.9) 
อาการ   

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

ระยะเวลาของอาการ  
นอยกวา 1 ช่ัวโมง 2 (11.1) 
2-3 ช่ัวโมง 6 (33.3) 
0.5 วัน 4 (22.2) 
1 วัน 3 (16.7) 
มากกวา 1 วัน 3 (16.7) 

 

ที่มา : ดัดแปลงจาก Chomchai et al. (2020) 

 

แมลงท่ีทําใหเกิดปฏิกิริยาการแพ ไดแก ดักแด

ไหม ตั๊กแตน จิ้งหรีด และหนอนไมไผ ซ่ึงพบวาอาการ

แพหลังบริโภคแมลงมีความสัมพันธกับผูท่ีมีประวัติ

การแพเก่ียวกับระบบทางเดินหายใจ ภูมิแพผิวหนัง 

และแพอาหารทะเล คนสวนใหญท่ีกินแมลงกินไดอาจ

มีความเสี่ยงตอการเกิดอาการแพต่ํ า ถึงไม มี เลย 

โดยเฉพาะอยางยิ่งหากไมมีประวัติการแพ อยางไรก็

ตามเนื่องจากความไวสามารถเกิดข้ึนไดจากการสัมผัส

กับสารกอภูมิแพซํ้า ๆ จึงควรรับประทานแมลงดวย

ความระมัดระวังเม่ือนํามาประกอบอาหาร 

 

สารท่ีทําใหเกิดการแพ  

สารกอภูมิแพในอาหาร สวนใหญเปนโปรตีนท่ี

ท้ังจากพืชหรือสัตวท่ีละลายน้ําได น้ําหนักโมเลกุลอยู

ในชวง 3-160 kDa สวนมากมีน้ําหนักโมเลกุลระหวาง 

20-70 kDa (Picareillo et al., 2011) โปรตีนเหลานี้

เปนโปรตีนที่ทําหนาที ่เปนเอนไซม เชน อารจินีน

ไคเนส (arginine kinase, AK) หรือ โปรตีนโครงสราง 

เชน โทรโพไมโอซิน (tropomyosin, TM) Jenkins 

และคณะ (2007) รายงานวา สารกอภูมิแพในอาหาร

ที่มาจากสัตวสามารถจําแนกไดเปนโปรตีนหลัก 3 

กลุม (family) และโปรตีนรอง 14 กลุม โปรตีนหลัก

สําคัญ ไดแก โทรโพไมโอซินโปรตีน EF-hand และ 

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

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

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

lysozyme) ทรานสเฟอริน (transferrin) อิมมูโน-

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

เซอพิน (serpin) โอโวมูซิน (ovomucin) วิโทเจลลิน-

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

low-density lipoprotein) ตับออนวัวคูนิทซ (Kunitz 

bovine pancreatic) สารย ับยั ้งทร ิปซ ิน (trypsin 

inhibitor) และไมโอซินเทล (myosin tail) 

 

TM เปนโปรตีนท่ีพบมากในอาณาจักรสัตว 

(animal kingdom) พบไดในเซลลยูคาริโอตเกือบ

ท้ังหมดเปนโปรตีนกลามเนื้อและไมใชกลามเนื้อ 

อยางไรก็ดีมีเพียง TM จากสัตวไมมีกระดูกสันหลัง

เทานั้นท่ีเปนสารกอภูมิแพ ลําดับของกรดอะมิโนของ 

TM จากสัตวขาปลอง (Arthropods) มีรายงานใน

ฐานขอมูล (data base) แลวไดแก สัตวน้ํามีเปลือก 

(shellfish) แมลงบางชนิด (ไรฝุน แมลงสาบเยอรมัน 

อเมริกา) (Shafique et al., 2012) TM เปนสารกอ

ภูมิแพที่สําคัญในกุงและหอยแครง โปรตีนนี้มีหลาย

ไอโซฟอรม พบในเนื้อเยื่อและกลามเนื้อ โดยจําแนกได

จากสัตวจําพวกครัสเตเชียน (crustacean) หรือสัตว

น้ํามีเปลือกหลายชนิด เชน กุง ก้ัง และปู ตลอดจน

กลุมของหอย และปลาหมึก ลักษณะโครงสรางของ 

TM โดยเฉพาะในกุงมีการศึกษาอยางละเอียด สวน

สัตวกลุมหอย (mollusk) และแมลงมีการศึกษายังไม

มาก (Pedrosa et al., 2014)  โครงสราง TM แตกตาง

กันในสัตวแตละสปชีสแตมีความคลายคลึงกันในสัตวท่ี

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

จัดเปนสารกอภูมิแพหลักในสัตวน้ํามีเปลือก สารกอ

ภูมิแพอ่ืนท่ีพบ ไดแก AK ไมโอซินไลทเชน (myosin 

light chain) และซาโครพลาสมิกแคลเซียมไบนดิ้ง

โปรตีน (sarcoplasmic calcium binding protein)  

ตัวอยางสารกอภูมิแพจากสัตวน้ํามีเปลือก และหอยท่ี

ได ข้ึนทะเบียนกับ IUIS ( International Union of 

Immunological Societies) แสดงดังตารางท่ี 4 

โปรตีนสารกอภูมิแพจะมีโครงสรางคลายคลึง 

กัน (homologous protein allergen) ในสัตวกลุม

เดียวกันหรือกลุมใกลเคียงกัน เชน โปรตีน TM ของกุง

ลอบสเตอร (Hom a1 และ Pan s1) ปู (Cha f1) และ

กุง (Met e1) มีความเหมือนกันรอยละ 98 การท่ีสาร

กอภูมิแพมีโครงสรางโปรตีนเหมือนหรือคลายคลึงกัน 

ทําใหการเกิดแพขาม (cross-reactivity) ได โดยในผู

แพกุงลอบสเตอร จะมีโอกาสแพปูได จากการศึกษาใน

ผูปวยท่ีแพ TM จากอาหารทะเลท้ังสัตวน้ํามีเปลือก

และหอยมีการแพขามได การแพสัตวน้ํามีเปลือก

รวมกับสารกอภูมิแพชนิดอ่ืน ๆ โดยเฉพาะสารกอ

ภูมิแพระบบทางเดินหายใจจากกลุมแมลง เชน ไรฝุน 

และแมลงสาบ เนื่องจากท้ังหมดอยูในไฟลัมอารโทร

พอด สารกอภูมิแพจึงมีลักษณะท่ีใกลเคียงกัน พบวา 

TM ของสัตวน้ํามีเปลือกคลายกับสารกอภูมิแพใน

แมลงสาบ (Per a7 และ Blag7) และไรฝุน (Derp10 

และ Derf 10) สูงถึงรอยละ 84 นํามาสูความเห็นเรื่อง

การเกิดการแพรวมกันท่ีเรียกวา “mite-crustaceans- 

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

อาการไวตอสารกอภูมิแพจากไรฝุนโดยเกิดจากการสูด

ดมในอากาศกอน และตอมาเม่ือรับประทานอาหาร 

กลุมสัตวน้ํามีเปลือกจึงเกิดการแพได (มงคล 2559) 

Bose และคณะ (2021) สกัดโปรตีนจากจิ้งหรีด 

เพ่ือระบุสารกอภูมิแพ เปรียบเทียบกับแมลงและสัตว

น้ํามีเปลือก ซ่ึงอยูในกลุมอารโทรพอดเหมือนกัน และ

ใชเปนโปรตีนสารกอภูมิแพอางอิงจากฐานขอมูล 

AllFam ผลการศึกษาแสดงดังรูปท่ี 2 เปนแผนภาพ

ความหนาแนนแสดงคะแนนความคลายคลึงกันของ 

สารกอภูมิแพอางอิง 73 ชนิด (คอลัมน) กับสารสกัด

โปรตีนจากจิ้ งหรีด (แถว) สารกอภู มิแพอางอิง 

ประกอบดวย สารกอภูมิแพจากกลุมของแมลงกินได 

และแมลงท่ีกอใหเกิดการแพทางการหายใจและกลุม

สัตวจํ าพวกครัสเตเชียนจากฐานขอมูล AllFam 

ดานบนแผนภาพ สารกอภูมิแพอางอิงจัดประเภท

ตามลําดับ (order) แมลง (อนุกรมวิธาน) และกลุม

สารกอภูมิแพอางอิง AF (ฐานขอมูล AllFam) โดยใช

ระบบการตั้งชื่อสารกอภูมิแพของ IUIS ทางดานขวา
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ของแผนภาพ คือสารกอภูมิแพจากจิ้งหรีดท่ีตรวจพบ

โดย LC-MS จํ าแนกตามกลุ มของสารกอภู มิแพ  

วิเคราะหความเหมือนหรือคลายคลึงโดยใชซอฟตแวร 

AllerCatPro เปอรเซ็นตความเหมือนกันแสดงผลลัพธ

เปนลําดับของกรดอะมิโน 80 ชนิดและ 3D เอพิโทป 

(3D epitope) แสดงเปนคอลัมนดานซายมือ จาก

การศึกษาพบวา สารกอภูมิแพจากจิ้งหรีด 52 ชนิด 

เปนสารกอภูมิแพจาก 15 กลุม พบมากท่ีสุดในกลุม 

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

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

Hsp70 (7 ลําดับ) ท้ัง TM และ EF hand proteins 

เปนสารกอภูมิแพท่ีพบในสัตวน้ํามีเปลือก แมลง และ

ไร ในขณะท่ีสารกอภูมิแพ AF002 ตรวจพบในไรบาน

เทานั้น นอกจากนี้จากการศึกษาพบวา ลําดับกรดอะมิโน

ของโปรตีนจากจิ้ งหรีด กลุม AF049 (AK) AF146 

(troponin I และ T) และ AF032 (triosphosphate 

isomerase มีความคลายคลึงกับสารกอภูมิแพของกุง 

ปูและแมลงสาบ ดังนั้นผู ท่ีแพกุง ปู และแมลงสาบ 

อาจมีอาการแพจากการบริโภคจิ้งหรีดได 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
รูปที่ 2 ความหลากหลายของโปรตีนสารกอภูมิแพจากจิ้งหรีด (cricket) และสัตวกลุมครัสเตเชียน  
ที่มา : Bose et al. (2021) 
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ตารางท่ี 4  สารกอภูมิแพจากสัตวน้ํามีเปลือกท่ีข้ึนทะเบียนไวกับ IUIS แบงตามกลุม ชื่อสารกอภูมิแพ ชื่อท่ัวไป   

               และชื่อวิทยาศาสตร 
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ตารางท่ี 4 สารกอภูมิแพจากสัตวน้ํามีเปลือกท่ีข้ึนทะเบียนไวกับ IUIS แบงตามกลุม ชื่อสารกอภูมิแพ ชื่อท่ัวไปและ 

          ชื่อวิทยาศาสตร (ตอ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ที่มา : Koeberl (2015) 
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ไหมเปนสารกอภูมิแพท่ีสําคัญ เอนไซมนี้เกิดการแพ

ขามกับ AK ของแมลงสาบ และสารกอภูมิแพอ่ืน ๆ ใน

สัตวจําพวกหอย   

นอกจากโปรตีนดังกลาวขางตนแลว ฮีสตามีน 

เปนสารอีกชนิดหนึ่งท่ีอาจท่ีใหเกิดการแพได โดย 

ฮีสตามีนเปนเอมีนชนิดหนึ่งมีคุณสมบัติท่ีทนความรอน

ไดสามารถผลิตไดจากแบคทีเรียบางชนิดโดยจะ

เปลี่ยน “ฮิสทิดีน” ซ่ึงเปนกรดอะมิโนชนิดหนึ่งไปเปน 

“ ฮีสตามีน”  การบริโภคแมลงท่ีไมสะอาดมีการ

ปนเปอนแบคทีเรียในปริมาณสูงจะสรางฮีสตามีนทํา

ใหไปเพ่ิมฮีสตามีนในรางกายถามีปริมาณสูงมากเกิน

อาจสงผลใหเกิดอาการแพได โดยเฉพาะผูท่ีมีอาการ

โรคภูมิแพ แตถารางกายสามารถทําลายไดไมเปน

อันตรายก็จะไมเกิดการแพ 

บทสรุป  

แมลงกินไดเปนแหลงอาหารท่ีมีคุณคาทาง

โภชนาการสูง ประเทศไทยนิยมบริโภคแมลงมาชา

นานและมีแนวโนมนิยมบริโภคกันมากข้ึนท้ังใน

ประเทศและตางประเทศ มักบริโภคในรูปแบบท่ีเปน

แมลงท้ังตัว และเริ่มมีการนํามาแปรรูปเปนสวนผสม

อาหารมากข้ึน มีรายงานการแพจากการบริโภคแมลง

ท้ังในประเทศและตางประเทศในหลายกรณี ซ่ึงมีท้ัง

อาการแพเล็กนอยจนถึงข้ันแพรุนแรง สารกอภูมิแพใน

แมลงกินไดสวนใหญมาจากโปรตีน ไดแก TM และ AK 

ซ่ึงเปนสารกอภูมิแพท่ีพบในสัตวน้ํามีเปลือก จาก

การศึกษาสารกอภูมิแพในจิ้งหรีดพบวา มีโครงสราง

ลําดับของกรดอะมิโนคลายคลึงกันกับสารกอภูมิแพใน

สัตวน้ํามีเปลือกและแมลงสาบ 
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 ปกิณกะ 
 

หัวปลี...คุมคาเกินราคา   
 

Banana blossom... worth more than the price  

 
 ชอลัดดา เท่ียงพุก (Chowladda Teangpook) 

 

ฝายกระบวนการผลติและแปรรปู (Department of Food Processing and Preservation) 

สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร (Institute of Food Research and Product Development)

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร (Kasetsart University) 

 

หัวปลี หรือ ป (เหนือ) หรือปลีกลวย (banana 

blossom, male bud) คือ ดอกของตนกลวย (Musa 

sapientum Linn., paradisaca Linn.) ท่ีไมเจริญเปน

ผล ประกอบดวยผลดอกตัวผู  ท่ี ค่ันไวดวยกาบปลี 

(bract) สีขาวดานใน และสีมวงแดงดานนอก กลวย

จัดเปนไมลมลุกท่ีมีขนาดใหญท่ีสุดในโลก เปนพืชท่ีมี

ความสําคัญเปนอันดับ 4 ในประเทศกําลังพัฒนา ถัด

จากขาว ขาวสาลี และขาวโพด กลวยเปนพืชท่ีปลูก

มากกวา 100 ประเทศ ท่ัวภูมิภาคเขตรอนและก่ึงเขต

รอน มีพ้ืนท่ีประมาณ 10 ลานเฮกตาร โดยมีผลผลิตปละ

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

Sharrock and Frison, 1998) หั วปลี มีรูปทรงคลาย

หยดน้ํา โคนปลีกวาง ปลายปลีแหลม หัวปลีจัดเปนผัก

ประเภทสมุนไพรท่ีนิยมรับประทานในประเทศไทยมา

นานแลวรวมท้ังในอาเซียน ปจจุบันในตางประเทศกําลัง

เปนที่นิยมเปนอยางมาก โดยเฉพาะชาวเยอรมันกลุม

วีแกนท่ีรับประทานแทนเนื้อสัตว เพราะหัวปลีมีเสนใย

เหนียวแนนและใหพลังงานต่ํา เม่ือเปรียบเทียบกับกลวย

สุกแลว หัวปลีมีแคลอรี่นอยกวา 6 เทา แตใหแคลเซียม

สูงกวากลวย 4 เทา และมีโปรตีนมากกวาเล็กนอย ใน

ประเทศไทยปลูกกลวยกันมากมาย ท่ัวทุกภาค มี

จําหนายตลอดท้ังป ราคาถูก  

 

หัวปลีประกอบดวยสารอาหารแตกตางกันไปตาม

สายพันธุและพ้ืนท่ีปลูก ดังตารางท่ี 1 แสดงสารอาหาร

ในหัวปลีสดสายพันธุไทย และหัวปลีสดสายพันธุจีน 2 

สายพันธุ ไดแก Baxijiao (AAA) และ Paradisical (AAB) 

พบกรดอะมิโนสวนใหญคือ glycine, leucine, alanine 

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

ประกอบดวยกรดไขมันไมอ่ิมตัวรอยละ 65-66 สวนใหญ

เปนกรด linoleic ในขณะท่ีกรดไขมันอ่ิมตัวมีปริมาณต่ํา 

และสวนใหญ คือกรด palmitic หัวปลีแหงสายพันธุ

อินเดียพันธุ Nanjangud rasa bale มีใยอาหารแบบ

นิวทรอลดีเทอรเจน 75.61 กรัม (neutral detergent 

fiber คือสวนประกอบของผนังเซลล  ท่ี ไมสามารถ

ละลายในสารละลายท่ีเปนกลาง ประกอบดวยพวกเยื่อ

ใยท้ังหมด คือ เฮมิเซลลูโลส เซลลูโลส ลิกนิน คิวติน ซิลิ-

กา และเคราติน) ใยอาหารแบบแอซิดดีเทอรเจน 58.78 

กรัม (acid detergent fiber คือ hemicellulose ซ่ึง

เปนสวนประกอบของผนังเซลล เปนสารประกอบพวก

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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คารโบไฮเดรตที่ไมละลายน้ํา) หัวปลีสดมีปริมาณน้ํา

มากท่ีสุด มีไขมันและโปรตีนต่ํา จึงใหพลังงานนอย และ

เม่ือนํามาระเหยน้ําออกจะไดหัวปลีแหงท่ีมีใยอาหารมาก

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

(2016) ทําการศึกษาพบวาหัวปลีแหงมีคารโบไฮเดรต

มากท่ีสุด 
 

ตารางท่ี 1  สารอาหารในหัวปลี 100 กรัม  

สารอาหาร 
หัวปลีสด หัวปลีแหง 

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

สมบัติเชิงหนาท่ีเปนสมบัติท่ีเก่ียวของกับคุณภาพ

ของอาหารดาน อ่ืน ๆ ท่ีนอกเหนือจากคุณคาทาง

โภชนาการ Ramu และคณะ (2017) รายงานสมบัติเชิง

หนาท่ีของหัวปลีแหง 1 กรัม มีความสามารถอุมน้ําได 

(water holding capacity) 23.95 กรัม ซ่ึงสูงกวารําขาว 

(5.21 กรัม) และขาวสาลีชนิดดูรัม (durum) (1.5–2.1 

กรัม) มีคาการละลาย (solubility) 13.08 กรัม คากําลัง

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

ปริมาณการจับน้ํามัน (oil holding capacity) 8.0 กรัม 

ซ่ึงสูงกวากากใยอ่ืน ๆ เชน ใยมะพราว (5.3 กรัม) 

 

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

nutrients)  

สารพฤกษเคมี หมายถึง สารเคมีท่ีมีฤทธิ์ทาง

ชีวภาพท่ีพบเฉพาะในพืช สารกลุมนี้อาจเปนสารท่ีทําให

พืชผักชนิดนั้น ๆ มีสี กลิ่น หรือรสชาติท่ีเปนลักษณะ

เฉพาะตัว สารพฤกษเคมีเหลานี้หลายชนิดมีฤทธิ์ตอตาน

หรือปองกันโรคบางชนิด เชน โรคมะเร็ง สารพฤกษเคมี

เม่ือเขาสูรางกายอาจชวยทําใหเอนไซมบางกลุมทํางาน

ไดดีข้ึน เอนไซมบางชนิดทําหนาท่ีทําลายสารกอมะเร็งท่ี

เขาสูรางกาย ซ่ึงปจจุบันพบสารพฤกษเคมีแลวมากกวา 

15,000 ชนิด เชน สารฟโนลิกชวยรักษาโรคบางชนิด

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

polymeric phenolic ท่ี มี ค วามฝาด  (astringency) 

(Peteros and Uy, 2010) สารฟลาโวนอยด มีฤทธิ์ตาน

อนุมูลอิสระ ชวยปกปองตับ มีฤทธิ์ตานการเจริญของ

เชื้อแบคทีเรีย มีรายงานวาสารกลุมฟลาโวนอยดหลาย

ชนิด เชน เอพิจินิน กาแลนจิน ฟลาโวนและฟลาโวนอล 

ไกลโคไซด ไอโซฟลาโวนส ฟลาวาโนนส และชาลโคน 

สามารถตานการเจริญของแบคทีเรียไดดี และมีฤทธิ์ตาน

การอักเสบของเฮสเพอริดิน (hesperidin) เอพิจินิน 

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

(quercetin) และมีฤทธิ์ตานการเจริญของเซลลมะเร็ง 

(Kumar and Pandey, 2013) ไกลโคไซดเปนสารชวย

ปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจ รักษาภาวะหัวใจลมเหลว

และภาวะหัวใจเตนผิดจังหวะ (Mikail, 2010) สารแทนนิน

มีฤทธิ์ตานจุลชีพและสารตานอนุมูลอิสระ สามารถยับยั้ง

การเจริญเติบโตของแบคทีเรียและทําหนาท่ีเปนสารตาน

เชื้อรา สวนสารซาโปนินนั้นมักใชในทางการแพทยเพ่ือ

รักษาโรคลมบาหมู (epilepsy) ภาวะการมีน้ําลายไหล

มากเกินไป (excessive salivation) ภาวะโลหิตจาง

เนื่ องจากขาดธาตุ เหล็ก  (chlorosis) และไมเกรน 

(Mikail, 2010)  

หัวปลีมีสารพฤกษเคมีหลายชนิด แสดงดังตาราง

ท่ี 2 ซ่ึงปริมาณสารพฤษเคมีแตกตางกันตามพันธุ แหลง

ท่ีปลูก และวิธีการสกัด โดยเฉพาะสารซาโปนิน สารฟโน-

ลิก และสารอัลคาลอยด 

สารพฤกษเคมีมีฤทธิ์ทางชีวภาพท่ีหลากหลาย

โดยเฉพาะฤทธิ์ต านอนุ มูลอิสระของสารประกอบ        

ฟโนลิกและฟลาโวนอยด (Anggraini et al., 2019) มี

การศึกษาวิจัยเก่ียวกับฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระของหัวปลี 

เชน Mahmood และคณะ (2011) รายงานวาสารสกัด

หัวปลีดวยเอทานอลมีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระสูงกวาสาร

สกัดหัวปลีดวยน้ํา เม่ือวิเคราะหดวยวิธี 2,2-diphenyl-

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

maximum inhibition concentration, ความเขมขน

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

มิลลิกรัม/มิลลิลิตร และ 1.52 มิลลิกรัม/มิลลิลิตร 

ตามลําดับ Bhaskar และคณะ (2012) รายงานวาสาร

สกัดหั วปลีด วยเมทานอลมีฤทธิ์ต านอนุ มูล อิสระ

เทียบเทากับ butylated hydroxytoluene (BHT) ซ่ึง

เปนสารมาตรฐาน เม่ือวิเคราะหดวยวิธี DPPH สงผลให

ลดการสรางอนุมูลอิสระในเนื้อเยื่อ มีประสิทธิภาพใน
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การปองกันเซลลถูกทําลาย ปองกันการเกิดโรคเรื้อรัง 

เชน โรคเก่ียวกับหลอดเลือดและหัวใจ มะเร็ง เบาหวาน 

และกระเพาะอาหาร เปนตน สุภกร (ม.ป.ป.) พบวาหัว

ปลีกลวยหอมทอง มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระโดยมีคา IC50 

เทากับ 0.036 มิลลิกรัม/มิลลิลิตร และ 38.16 มิลลิโมล 

เม่ือวิเคราะหดวยเทคนิค DPPH และ 2,2'-azino-bis 

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

ตามลําดับ จันทกานต (2561) ศึกษาฤทธิ์การตานอนุมูล

อิสระของสารสกัดหยาบจากหัวปลีกลวยไข กลวยน้ําวา 

และกลวยหอม ดวยสารสกัดจากน้ํากลั่น เอทานอล และ

เมทานอล พบวาสารสกัดจากปลีกลวยน้ําวาดวยเอทา-

นอลมีฤทธิ์การตานอนุมูลอิสระดีท่ีสุด เม่ือวิเคราะหดวย

วิธี DPPH ใหคา IC50 เทากับ 0.37 มิลลิกรัม/มิลลิลิตร 

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

antioxidant power assay (FRAP) มีคาเทากับ 64.93 

ไมโครโมลารตอ 100 กรัมน้ําหนักแหง รองลงมาคือสาร

สกัดหยาบจากปลีกลวยไขและกลวยหอมดวยเอทานอล 

ตามลําดับ Joseph และคณะ (2014) พบวาสารสกัด

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

Nendran variety ด วย เอทานอลมีค า IC50 เท า กับ 

0.063 มิลลิกรัม/มิลลิลิตร Sheng และคณะ (2011) 

พบวาสารสกัดจากปลีกลวยสายพันธุ  Musa spp. 

Baxijiao และ Paradisiaca ดวยเอทานอล มีคา EC50 

(Half maximum effective concentration, ค ว า ม

เขมขนท่ีสารนั้นใหประสิทธิภาพรอยละ 50) เทากับ 

0.0049 และ 0.0058 มิลลิกรัม/มิลลิลิตร ตามลําดับ 
 

ตารางท่ี 2 สารพฤกษเคมีในหัวปลีแหง ตอน้ําหนัก 100 กรัม 

 

สารพฤกษเคม ี
Sheng และ 
คณะ (2010) 

Ramu และ 
คณะ (2017) 

Sumathy และ
คณะ (2011) 

Mahmood และ
คณะ (2011) 

จันทกานต 
(2561) 

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

กรดแกลลิก 
ฟลาโวนอยด 5.27-5.90 มิลลิกรมั 83.49 มิลลิกรัม ⁄ 3.98 มิลลิกรัม  
อัลคาลอยด - 71.09 มิลลิกรัม - 1560.00 มิลลิกรมั  
ออกซาเลต - 20.54 มิลลิกรัม - -  
ไฟเตท - 28.78 มิลลิกรัม - -  
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ความเปนพิษของหัวปลี  

Sumathy และคณะ (2011) ทดสอบฤทธิ์ความ

เปนพิษของสารสกัดหัวปลีแบบ Artemia salina พบวา

ไมเปนพิษ เม่ือเทียบกับสารโพแทสเซียมไดโครเมต 

(potassium dichromate) โดยมีค า LC50 (Lethality 

concentration, คาความเขมขนของสารเคมีท่ีทําใหสิ่ง

ท่ีมีชีวิตท่ีถูกทดสอบตายไปครึ่งหนึ่งของจํานวนท่ีใช

ทดสอบท้ังหมด) เทากับ 9.97 มิลลิกรัม/มิลลิลิตร ซ่ึง

มากกวาคาจุดตัดเพ่ือตรวจจับระดับความเปนพิษท่ี 1.0 

มิลลิกรัม/มิลลิลิตร ดังนั้นสามารถรับประทานหัวปลีได

ในปริมาณมากตามท่ีตองการ 

 

สรรพคุณของหัวปลี  

1. บํารุงเลือด ปองกันโลหิตจาง เนื่องจากหัวปลีมีธาตุ

เหล็กสูง (Pari และ Uma Maheswari, 1999) 

2. ชวยเพ่ิมปริมาณน้ํานม หัวปลีชวยสงเสริมการผลิต

น้ํานมของแมหนูในระยะใหนมลูก จากการวิจัยของ 

Mahmood และคณะ (2012) ทําการศึกษาสารสกัด

จากหัวปลีแหงในประเทศมาเลเซียดวยปโตรเลียมอีเทอร 

เอทานอล และน้ํา นํามาทดสอบกับแมหนูในระยะใหนม

ลูก (lactating rats, Spraque Dawley) โดยแมหนูแต

ละตัวไดรับสารสกัดหัวปลีทางปากทุกวัน ในปริมาณ 

500 มิลลิกรัม/กิโลกรัมน้ําหนักตัว ในขณะท่ีแมหนูชุด

ควบคุมไดรับน้ํากลั่น ทําการวัดประสิทธิภาพการผลิต

น้ํานมตลอดระยะเวลาทดลองโดยวิธี weight-suckle-

weight พบวาการผลิตน้ํานมของแมหนูทีไดรับสารสกัด

หัวปลีดวยน้ํามีปริมาณมากท่ีสุด รองลงมาคือแมหนูท่ี

ไดรับสารสกัดหัวปลีดวยปโตรเลียมอีเทอร แมหนูท่ีไดรับ

น้ํากลั่น (ชุดควบคุม) และแมหนูท่ีไดรับสารสกัดหัวปลี

ดวยเอทา-นอล มีปริมาณน้ํานมต่ําท่ีสุด สารสกัดหัวปลี

ดวยน้ําชวยเพ่ิมการผลิตน้ํานมไดรอยละ 25 ในขณะท่ี

สารสกัดจากปโตรเลียมอีเธอรเพ่ิมการผลิตน้ํานมไดรอย

ละ 18 เม่ือเปรียบเทียบกับตัวอยางชุดควบคุม ซ่ึง

สันนิษฐานวาหลังจากใหสารสกัดหัวปลี เซลลในตอม

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

proliferation in the mammary gland) การศึกษานี้

จึ งเป นการเพ่ิ มความเชื่ อ ม่ันของผู บ ริ โภคในการ

รับประทานสารสกัดหัวปลีดวยน้ําท่ีมีประสิทธิภาพใน

การเพ่ิมน้ํ านมและมีความปลอดภัย โดยไมตองใช

สารเคมี  

3. ลดระดับน้ําตาลในเลือด Pari และ Umamaheswari 

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

คลอโรฟอรมแกหนูท่ีปวยเปนเบาหวาน ขนาด 0.15, 

0.20 และ 0.25 กรัม/กิโลกรัมของน้ําหนักรางกาย เปน

เวลา 30 วัน พบวาปริมาณน้ําตาลกลูโคสในเลือดและ

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

haemoglobin) ลดลงอยางมีนัยสําคัญและเพ่ิมปริมาณ

เฮโมโกลบินท้ังหมด สามารถลดอนุมูลอิสระในเนื้อเยื่อ 

สารสกัดหัวปลีมีประสิทธิภาพมากกวายากลีเบนคลาไมด 

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

(sulfonylurea) ท่ีมีกลไกการออกฤทธิ์ดวยการกระตุน

ใหตับออนหลั่งสารอินซูลินเพ่ิมข้ึน ซ่ึงจะชวยควบคุม

และลดระดับน้ําตาลในเลือดได 

Dhanabal และคณะ (2005) พบวาสารสกัดหัว

ปลีดวยเอทานอลสามารถลดระดับน้ําตาลในเลือด 

(antihyperglycemic effect) ในหนูท่ีเหนี่ยวนําใหเปน

เบาหวาน จาก 200 มิลลิกรัม/กิโลกรัม เปน  120 

มิลลิกรัม/กิโลกรัม อาจเนื่องมาจากการยับยั้งอนุมูล

อิสระ และการยับยั้งการทําลายเนื้อเยื่อ ซ่ึงคุณสมบัติ

ตานเบาหวาน นาจะเปนผลจากสารฟลาโวนอยด อัลคา-

ลอยด เสตียรอยด และไกลโคไซดในหัวปลี 

4. ลดปริมาณเลือดประจําเดือนมามากเกินไป หัวปลีมี

สรรพคุณกระตุนรางกายใหสรางฮอรโมนโปรเจสเทอโรน 

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

https://onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorStored=Pari%2C+L
https://onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorStored=Umamaheswari%2C+J
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ประจําเดือนท่ีมามากเกินความจําเปนลดนอยลงไปได 

(อรุณ, 2020)  

5. ชวยตานภาวะซึมเศรา เนื่องจากหัวปลีมีแมกนีเซียม 

ซ่ึงเปนธาตุอาหารสําคัญท่ีมีผลในการรักษาอาการซึมเศรา 

(สวนอํานวยการและสารบรรณ มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ 

ม.ป.ป.) 

6. รักษาโรคกระเพาะอาหารอักเสบ สิรดา และ ธีราพร 

(ม.ป.ป.) พบวาสารสกัดหัวปลีชวยบรรเทาการเกิดแผล

ในกระเพาะอาหารในหนูขาวพันธุ Wistar โดยใหสาร

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

มิลลิกรัม/น้ําหนักหนู 1 กิโลกรัม ชักนําใหเกิดแผลใน

กระเพาะอาหารดวยปจจัยท่ีแตกตางกัน 3 ประเภท คือ 

1) การชักนําให เกิดแผลในกระเพาะอาหารโดยใช 

absolute ethanol พบวาแผลในกระเพาะอาหารลดลง

รอยละ 63.22, 71.19 และ 87.63 ตามลํ าดั บ ของ

ปริมาณสารสกัดหัวปลี  2) การชักนําให เกิดแผลใน

กระเพาะอาหารในหนูดวยยาในกลุม NSAIDs เชน 

aspirin และ indomethacin พบวาแผลในกระเพาะ

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

ตามลําดับของปริมาณสารสกัดหัวปลี และ 3) การชักนํา

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

ทรงกระบอกแลวนําหนูไปไว ท่ี  4ºC นาน 4 ชั่วโมง 

พบวาแผลในกระเพาะอาหารลดลงรอยละ 45.41, 

65.27 และ 86.17 ตามลําดับของปริมาณสารสกัดหัว

ปลี ซ่ึงท้ัง 3 ปจจัย การชักนําพบวาเม่ือใชสารสกัดหัวปลี

มากข้ึน สามารถลดแผลในกระเพาะอาหารไดมากข้ึน

ดวย 

7. มีฤทธิ์การยับยั้งจุลินทรียกอโรค Jahan และคณะ 

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

Sapientum) ผสมไคโตซาน และโพลีเอทิลีนไกลคอล 

พบวาฟลมที่มีสารสกัดหัวปลีดวยเอทานอลรอยละ 20 

(v/v) สามารถยับยั้งฺ Bacillus subtilis และ Bacillus 

cereus ได แตไมสามารถยับยั้ง Escherichia coli ได 

ในขณะท่ีสารสกัดหัวปลีดวยคลอโรฟอรมและน้ําไม

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

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

รายงานวา สารสกัดหัวปลีดวยเมทานอล มีฤทธิ์ยับยั้ง

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

Micrococcus sp., Salmonella sp., Bacillus subtilis, 

Candida albicans และ Aspergillus niger โดยไดผลดี

ท่ีสุดกับ Staphylococcus aureus 

8. การรักษาโรคอ่ืน ๆ Liu และคณะ (2018) นําสาร

สกัดหัวปลีดวยน้ําจากประเทศไตหวันใหหนูเพศผูกิน 

พบวาชวยลดอาการโรคตอมลูกหมากโต (BPH, benign 

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

โทสเตอโรนในซีร ัม ปรับปรุงส ัณฐานวิทยาของตอม

ลูกหมาก ซ่ึงสารสกัดจากหัวปลีประกอบดวยกรดซิตริก 

ทอรีน กรดแพนโทธีนิก และกรดนิโคตินิก หัวปลีชวย

บรรเทาอาการประจําเดือน (alleviate menorrhagia)  

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

(Bagavan et al., 2010) บรรเทาเบาหวาน (diabetes 

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

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

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

และชวยฆาเชื้อในปาก 

 

ผลิตภัณฑอาหารจากหัวปลี 

หัวปลีมีรสชาติฝาด อาจเนื่องมาจากสารแทน-

นินซ่ึงมีอยูในหัวปลีคอนขางสูงประมาณรอยละ 3.75 

(มณฑาทิพย และคณะ 2538) และเม่ือหั่นหัวปลีท้ิงไว 

จะกลายเปนสีดําคล้ํา เนื่องจากปฏิ กิริยาการเกิดสี

น้ําตาลท่ีเก่ียวของกับเอนไซม (enzymatic browning 

reaction) ทําใหไมนารับประทาน ชาวบานมักนําหัวปลี

มาแชในสารละลายท่ีเปนกรด เชน น้ําสมสายชู หรือน้ํา
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มะขามเปยก แชไวประมาณ 15 นาที แลวลางดวยน้ํา

สะอาด มีงานวิจัยศึกษาวิธีการลดการเกิดสีน้ําตาลใน

หัวปลี เชน กฤษดา และ เบญญาทิพย (2563) ใช

สารละลายกรดซิตริกรอยละ 3 แชหัวปลีนาน 5 นาที 

Wickramarachchi แ ล ะ  Ranamukhaarachchi 

(2005) พบวาการแชหัวปลีขนาด 3 มิลลิ เมตร ใน

สารละลายกรดซิตริกความเขมขนรอยละ 0.2 นาน 30 

นาที มณฑาทิพย และคณะ (2538) ยังพบวาการแช

หัวปลีในสารละลายโซเดียมเมตาไบซัลไฟตรอยละ 

0.2 สารละลายสารสมรอยละ 0.5 สารละลายกรดซิตริก  

รอยละ 1 นาน 10 นาทีข้ึนไป สามารถปองกันการ

เปลี่ยนเปนสีน้ําตาลได แตการนํามาลวกในน้ําเดือดจะ

เกิดการเปลี่ยนแปลงสี เปนผลจากสารแทนนินในหัวปลี

มีสาร leucoanthocyanidin เกิดไฮโดรไลซ ทําใหเกิด 

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

Lilley, 1988) 

หัวปลีสามารถรับประทานสด หรือนํามาปรุง

อาหารไดหลายชนิด รสชาติจะนุ มและมีรสหวาน

เล็กนอย อาหารจากหัวปลี ไดแก ยําหัวปลี สลัด หัวปลี

นิยมใชเปนเครื่องเคียงรับประทานกับผัดไทย ขนมจีน-

น้ํายา หรือนําหัวปลีมาทอด หุงตมทําเปนแกงไดหลาย

ชนิด เชน ตมยําหัวปลี แกงไกใสหัวปลี แกงกะหรี่ แกง

เลียง เปนตน นอกจากนี้นํามาทําไสอ่ัวเพ่ือลดปริมาณ

เนื้อหมู ทําหมูเสนเทียม อาหารกระปอง เชน หัวปลี

กระปองในน้ําเกลือ มีหลายยี่หอ ในตางประเทศสามารถ

หาซ้ือไดตามรานขายสินคาเอเชีย รานคาออนไลน และ

สินคาวีแกน แบรนด เชฟชอย 

เครื่องดื่ม  

การทําเครื่องด่ืมหัวปลี แบบงายคือนําหัวปลีมา

แชดวยน้ําเกลือประมาณ 5 นาที จากนั้นนําไปตมจนสุก 

แลวนํามาปนใหละเอียด กรองค้ันเอาแตน้ํา ก็จะทําให

เราไดน้ําหัวปลีสด และสามารถปรุงรสชาติใหดื่มงายข้ึน 

ดวยน้ําผึ้ง หรือ น้ําตาลทรายและเกลือตามใจชอบ หรือ

จะเพ่ิมคุณคาทางอาหารดวยการใสธัญพืชตาง ๆ เขาไป

ก็จะทําใหการดื่มน้ําหัวปลีนั้นมีประโยชนเพ่ิมมากข้ึน 

นอกจากนี้ในตลาดยังมีผูผลิตเครื่องดื่มหัวปลีสําเร็จรูป

โดยเนนสรรพคุณชวยขับน้ํานม จําหนายบรรจุขวดแกว 

กระปอง มีหลายรสชาติ ทั้งหัวปลีอยางเดียว ผสม

อินทผาลัม น้ําผึ้ง ใบหมอนและขิง งาดํา โปยก๊ัก มะนาว 

และแครนเบอรรี เปนตน 

อาหารเสริมชนิดเม็ด  

ไทยรัฐออนไลน (2561) ไดรายงานผลงานวิจัยของ 

ดร.ดวงพร อมรเลิศพิศาล และ ดร.กาญจนา นาคประสม 

มหาวิทยาลัยแมโจ ในการพัฒนาหัวปลีกลวยน้ําวา

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

สารสําคัญท่ีสุดอยูบริเวณกลวยออนท่ีอยูระหวางกลีบปลี 

สวนสีมวงจากกลีบปลีกลวยใหสารแอนโทไซยานิน ชวย

คุณแมหลังคลอด ฟนฟูสุขภาพไดเร็วข้ึน โดยนําหัวปลี

สดมาพักไว 1-2 คืน ใหน้ํายางกลวยแหง นําปลีกลวยมา

หั่น และนําไปผานกระบวนการสกัดดวยน้ํา ทําใหเขมขน 

แลวนําไปผานกระบวนการสกัดแหงแลวอัดเม็ด หัวปลี

สด 1 กิโลกรัม นําไปอัดเม็ดได 50-100 เม็ด แมใหนม

บุตรบริโภคเพียงวันละ 1 -2 เม็ด จะได รับ คุณ ค า

สารอาหารเทากับแกงหัวปลี 1 ถวย หัวปลีอัดเม็ดจะมี

ท้ังสูตรตนตํารับ สูตรผสมขิง สูตรผสมกะเพรา และสูตร

เสริมวิตามินซี  

หัวปลีแหง ชาหัวปลี  

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

Wickramarachchi และ Ranamukhaarachchi (2005) 

ทําการศึกษาหัวปลีแหง โดยนํามาหั่นขนาด 3 มิลลิเมตร 

แชในสารละลายกรดซิตริกรอยละ 0.2 นาน 30 นาที 

อบแหง 50ºC 6 ชั่วโมง เก็บในถุงฟอยล AL/HDPE 

(aluminum foil laminated with high density 

polyethylene) ไดมากกวา 1 เดือน ซ่ึงมีคุณภาพดีกวา
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คําสําคัญ : หวัปลี  สารอาหาร สารพฤกษเคมี ผลิตภัณฑอาหาร 

Keywords : banana blossom, nutrients, phytochemicals, food products 

หัวปลีท่ีเก็บใน OPP/CPP (oriented polypropylene 

laminated with cast polypropylene) 

คุณขนิษฐา จันทรขจรชัย ผูบริหารหางหุนสวน

จํากัด กาญจนวารินทร ผลิตเครื่องดื่มหัวปลีชงสําเร็จใน 

2 รูปแบบคือ ผงและชาหัวปลี 4 ผลิตภัณฑคือ หัวปลีผง 

หัวปลีผสมขิงผง ชาหัวปลี และชาหัวปลีผสมขิง ไดรับ

รางวัลผลิตภัณฑอาหารและเครื่องดื ่มเชิงนวัตกรรม 

ประจําป พ.ศ. 2557 จากสถาบันคนควาและพัฒนา

ผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ในงาน

เกษตรแฟร 

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

ผลิตภัณฑเครื่องดื่มจากหัวปลี 3 ชนิด คือ 1) ชาชงขิง

ผสมหัวปลี 2) ชาชงหัวปลี และ 3) เครื่องดื่มผงผสม

หัวปลี และไดวิเคราะหหาปริมาณสารสําคัญท่ีออกฤทธิ์

ชีวภาพ พบวาชาชงจากหัวปลี มีปริมาณสารฟโนลิก 

และมีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระสูงสุด เนื่องจากชาชงจาก

หัวปลีใชเฉพาะหัวปลี แตเครื่องดื่มหัวปลีและชาชงขิง

ผสมหัวปลีมีสวนผสมของสารอ่ืนอยูดวย เครื่องดื่มท้ัง 3 

ชนิด มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระสูงมากเม่ือเทียบกับชาเขียว

และชาดํา และไมมีคาเฟอีน สามารถบริโภคไดอยาง

ตอเนื่องและปลอดภัย ชาชงหัวปลีพบสารฟโนลิกกลุม 

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

มิลลิกรัม/กิ โลกรัม  รองลงมา คือ ไอโซเควอซิ ทิน 

(isoquercetin) นอกจากนี้ยั งพบกรดแกลลิค (gallic 

acid) ควอซิทิน (quercetin) รูทิน (rutin) และสาร

แทนนินดวย 

 
บทสรุป 

หั วปลี เปน พืชสมุนไพร ท่ี มีสารอาหารและ

สารพฤกษเคมีท่ีมีประโยชนหลายชนิด หาไดงาย ราคา

ไมแพง มีตลอดป จึงเปนผักท่ีคุมคามาก หัวปลีสามารถ

นํามาปรุงอาหารไดหลายชนิด และมีผลิตภัณฑแปรรูป

ในทองตลาดมากมาย จึงสมควรบริโภคหัวปลี นอกจากดี

ตอสุขภาพแลว ยังชวยสนับสนุนเกษตรกรท่ีปลูกกลวย 

อยางไรก็ตามหัวปลีมีหลายพันธุ เชน กลวยน้ําวา กลวย

หอม กลวยไข กลวยหักมุก เปนตน แตมักใชประโยชน

เฉพาะหัวปลีจากพันธุกลวยน้ําวาเทานั้น จึงควรวิจัย

หัวปลีในสายพันธุอ่ืน ๆ เพ่ือใชประโยชนใหมากข้ึนท้ัง

ดานอาหารและไมใชอาหาร เชน กาบสีมวงสามารถ

นํามาทําเปนภาชนะใสอาหารได 
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แนวทางการรับประทานอาหารคีโตจีนิคเพ่ือลดน้ําหนัก 
 

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

 

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

 

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

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

สารอาหารหลัก ดวยการจํากัดใหบริโภคคารโบไฮเดรต

ในปริมาณต่ํา และเนนไขมันในปริมาณสูง อาหารคีโต

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

คารโบไฮเดรตรวมถึงน้ําตาล ประมาณรอยละ 75, 20 

และ 5 ของพลังงานท้ังหมด ตามลําดับ (Dowis and 

Banga, 2021) ซ่ึงตรงกันขามกับอาหารเพ่ือสุขภาพท่ี

แนะนําใหบริโภค โดยมีปริมาณคารโบไฮเดรตสูง และ

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

อาหารคีโตจะมีไขมันสูง แตในปจจุบันเปนท่ีนิยม

บริโภคกันอยางแพรหลาย และมีผลิตภัณฑอาหาร

แปรรูปสูตรคีโตวางจําหนายในเชิงพาณิชยเพ่ิมมากข้ึน 

เนื่องจากมีผลการศึกษาวิจัยจํานวนมากเก่ียวกับ

ประโยชนท่ีเปนไปไดของอาหารคีโตตอสุขภาพ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        พีระมิดของอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีแนะนําใหบริโภค      พีระมิดของอาหารคีโต 

 
รูปที่ 1 การเปรียบเทียบพีระมิดของอาหารเพื่อสุขภาพที่แนะนําใหบริโภคและอาหารคีโตที่มีสัดสวนของสารอาหารหลักแตกตางกัน 
ที่มา : ดัดแปลงจาก Dowis and Banga (2021) 
 
หลักการสําคัญของอาหารคีโต 

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

คารโบไฮเดรตใหมีปริมาณตํ่า ประมาณ 20-50 กรัม

ตอวัน ซ่ึงปริมาณท่ีดีจะตองไมเกิน 20 กรัมตอวัน มีผล

ทําให รางกายไดรับปริมาณกลู โคส ซ่ึงเปนแหล ง

พลังงานท่ีไม เพียงพอ ดังนั้น ไขมันท่ีสะสมอยู ใน

รางกายจะถูกนําออกมาใชดวยการสลายกรดไขมัน

เปน แอซีทิลโคเอ (acetyl CoA) กระจายเขาสูเนื้อเยื่อ

คารโบไฮเดรต 

โปรตีน 

ไขมัน 

โปรตีน 

ไขมัน 

คารโบไฮเดรต 
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ตาง ๆ โดยผานทางกระแสเลือด เพ่ือเปนแหลง

พลังงานใหแกรางกายแทนกลูโคส สิ่งท่ีสําคัญในการ

สลายกรดไขมันนี้ทําใหเกิดสารคีโตนในกระแสเลือด

และหากมีมากเกินพอก็จะเขาสูภาวะคีโตซิส (ketosis) 

ท่ีเหมือนกับการอดอาหาร 

 

ประเภทของอาหารคีโต 

อาหารคีโตมีหลายประเภท มีหลักสํ าคัญ

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

คารโบไฮเดรตต่ํา แตมีปริมาณไขมันสูงและตองเกิด

ภาวะคีโตซิส ซ่ึงไมใชอาหารทุกชนิดท่ีมีคารโบไฮเดรต

ต่ําจะจัดวาเปนอาหารคีโต สําหรับการบริโภคอาหารท่ี

มีคารโบไฮเดรตต่ํา แตม ีโปรตีนสูงจะไมทําใหเกิด

ภาวะคีโตซิส เพราะกรดอะมิโน ประมาณรอยละ 58 

เปนกลูโคจีนิก (glucogenic) ท่ีสามารถเปลี่ยนใหเปน

กลูโคส จึงปองกันการเกิดภาวะคีโตซิสได (VanItallie 

and Nufert, 2003) อาหารคีโตในแตละประเภทมี

รายละเอียด ดังนี้ 

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

Ketogenic Diet : CKD)  เปนอาหารคีโตประเภทท่ี

เขมงวดท่ีสุด โดยมีอัตราสวนของปริมาณไขมันตอ

ปริมาณโปรตีนและคารโบไฮเดรตรวมกัน เทากับ 4:1 

ดังนั้นพลังงานประมาณรอยละ 80-90 จะไดรับจาก

ไขมัน และพลังงานสวนท่ีเหลืออีกรอยละ 10 ไดรับ

จากโปรตีนและคารโบไฮเดรต ท่ีสําคัญจํากัดปริมาณ

คารโบไฮเดรตเพ่ือท่ีจะใหการเกิดสภาวะคีโตซิสอยู

ในชวงระยะเวลาสั้น โดยอาหารคีโตท่ีเขมงวดมาก ๆ 

จะใชสําหรับการรักษาโรคลมชักเทานั้น การกิน

อาหารคีโตแบบ CKD ในระยะตอมาจะตองลดปริมาณ

โปรตีน เพ่ือหลีกเลี่ยงการสังเคราะหกลูโคสจากการ

สลายตัวของกรดอะมิโนท่ีใชกระบวนการกลูโคนีโอจินี

ซิส (gluconeogenesis) ในสวนของการบําบัดโรค

สําหรับเด็กท่ีกําลังเจริญเติบโตบางครั้งอัตราสวนของ

ปริมาณไขมันตอปริมาณโปรตีนและคารโบไฮเดรตจะ

ถูกปรับลดลง เท ากับ 3:1 เพ่ือให ไดรับโปรตีน ท่ี

เพียงพอตอการเจริญเติบโตของรางกาย ท้ังนี้การ

จํากัดปริมาณคารโบไฮเดรตเปนสิ่งท่ียากมากท่ีจะทํา

ได และผูบริโภคจํานวนมากไมพึงพอใจดานความ

อรอยของอาหาร ดังนั้นอาหารคีโตแบบ CKD อาจจะ

ตองปรับปรุงหลายอยางเพ่ือใหเหมาะสม 

2. อาหารคีโตแบบ Atkins phase 1 (Atkins 

Diet : AD) จะจํากัดการบริโภคปริมาณคารโบไฮเดรต

อยางเขมงวด แตสามารถบริโภคโปรตีนไดในปริมาณ

ปานกลาง โดยมีลักษณะเฉพาะของการบริโภคปริมาณ

คารโบไฮเดรต ดังนี้ 

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

คารโบไฮเดรต นอยกวา 20 กรัมตอวัน อยางเขมงวด 

phase 2 บริโภคปริมาณคารโบไฮเดรตเพ่ิมข้ึน

เปน 25-50 กรัมตอวัน 

phase 3 บริโภคปริมาณคารโบไฮเดรตได 80 

กรัมตอวัน และตอเนื่องจนกระท่ังน้ําหนักลดลงตามท่ี

ตองการ 

phase 4 บริโภคปริมาณคารโบไฮเดรตไดไม

เกิน 100 กรัมตอวัน 

อาหารคีโตแบบ AD มีความยืดหยุน สามารถ

บริโภคคารโบไฮเดรตไดในปริมาณมาก และทําให

บริโภคผลิตภัณฑอาหารไดหลากหลายมากข้ึน แต

อยางไรก็ตามภาวะคีโตซิสจะเกิดข้ึน phase 1 เทานั้น 

การบริโภคอาหารคีโตแบบ AD เปนระยะเวลานาน

จะมีผลเสียตอสุขภาพ อีกท้ังนักโภชนาการหลายคน

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

Drabinska et al., 2021) 

3. อาหารคีโตแบบปรับจาก AD (Modified 

Adkins Diet : MAD) มีขอจํากัดนอย และใชในการ

บําบัดเพ่ือรักษาโรคเม่ือเปรียบเทียบกับอาหารคีโต

แบบดั้งเดิม โดยนําแบบ AD phase 1 มาใชดวยการ
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บริโภคคารโบไฮเดรต นอยกวา 20 กรัมตอวัน อยาง

ไมมีกําหนดและไมปรับปริมาณคารโบไฮเดรตเพ่ิมข้ึน 

ดังนั้นการเกิดภาวะคีโตซิสยังคงอยู สําหรับสิ่งท่ีตรงกัน

ขามกับแบบ AD คือ ไมไดออกแบบสําหรับใชในการ

ควบคุมน้ําหนัก ดังนั้นจึงจํากัดปริมาณคารโบไฮเดรต

อยางเดียวและการคํานวณพลังงาน แตไมจํากัด

ปริมาณไขมันและโปรตีน อัตราสวนของปริมาณไขมัน

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

โดยประมาณเทากับ 1:1 ซ่ึงการจํากัดการบริโภค

คารโบไฮเดรตนอยกวา 20 กรัม/วัน และไมจํากัดการ

บริ โภคโปรตีน  ทํ าให อาหารน ารับประทาน ข้ึน 

(Miranda et al., 2012) ท่ี สํ า คัญ ใยอาหารไมนั บ

รวมอยูในคารโบไฮเดรต แตน้ําตาลแอลกอฮอลรวมอยู

ด วย  (Kossoff and Dorward, 2008) อาหารคี โต

แบบ MAD สามารถนําไปใชดวยตัวเองไดงาย และใน

ชวงแรกไมจําเปนตองอยูในโรงพยาบาล 

4. อาหารคีโตแบบกรดไขมันอิ่มตัวสายยาว

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

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

ข้ึนอยูกับการผลิตสารคีโตนท่ีเพ่ิมข้ึน ซ่ึงเปนภาวะท่ี

รางกายนํ าไขมันออกมาเผาผลาญ เปนพลั งงาน 

เนื่องจากรางกายไดรับคารโบไฮเดรตในปริมาณนอย

มาก โดยพลังงานท่ีไดของอาหารคีโตแบบ MCTKD 

มาจากไตรกลีเซอไรดสายยาวปานกลาง (C6-C12) 

เชน กรดเดคะโนอิก (decanoic) และกรดออกตะโน-

อิก (octanoic) จะถูกดูดซึมจากลําไสผานกระแสเลือด 

โดยไมตองใชน้ํายอยน้ําดี แลวเปลี่ยนเปนคีโตนท่ีตับ

โดยตรง ดังนั้นกรดไขมันสายยาวปานกลางจะผาน

เขาไปในเซลลและเผาผลาญเปนพลังงานงายกวากรด

ไขมันสายยาวและสามารถผลิตคีโตนไดมากกวาดวย 

อาหารคีโตแบบ MCTKD ถูกปรับปรุงข้ึนโดยตองการ

บริโภคไขมันนอยเม่ือเปรียบเทียบกับอาหารคีโตแบบ

ดั้ งเดิม  เพ่ือให เกิดภาวะคีโตซิสเห มือนกัน และ

อัตราสวนของปริมาณไขมันตอปริมาณโปรตีนและ

คารโบไฮเดรตลดลง โดยพลังงานประมาณ รอยละ 65 

ไดรับจากไตรกลี เซอไรดสายยาวปานกลาง และ

ปริมาณคารโบไฮเดรตเพ่ิมข้ึน จึงทําใหอาหารอรอยข้ึน 

ในปจจุบันพบวา อาหารคีโตประเภทนี้มีประโยชนชวย

ใหผูบริโภคตอบสนองตอเคมีบํ าบัดในการรักษา

โรคมะเร็งลําไสใหญ (Furukawa et al., 2018) 

5. อาหารคีโตแบบมีคาดัชนีน้ําตาลต่ํา (Low 

Glycemic Index Treatment : LGIT) เปนอาหารคีโต

ท่ีมีขอจํากัดนอยท่ีสุด โดยมีการคิดคนข้ึนในป ค.ศ. 

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

Thiele, 2005) สามารถบริโภคปริมาณคารโบไฮเดรต

ได 40-60 กรัมตอวัน แตอยางไรก็ตามจะถูกจํากัด

คารโบไฮเดรตดวยคาดัชนีน้ําตาลต่ํา (GI<50) ซ่ึงคา

ดัชนีน้ําตาลเปนการแบงประเภทของผลิตภัณฑอาหาร 

ข้ึนอยูกับอัตราการเปลี่ยนคารโบไฮเดรตเปนกลูโคส 

(Linkner and Humphreys, 2018) โดยกําหนดคา

เปนระดับ 0-100 เม่ือ 100 คือ กลูโคส ผลิตภัณฑ

อาหารท่ีมีคาดัชนีน้ําตาลสูง เชน ขาว เบียร ขนมปง

ขาว และผลิตภัณฑจากแปง ซ่ึงไมควรบริโภค แต

แนะนําใหบริโภคอาหารท่ีมีคาดัชนีน้ําตาลต่ํา เชน ผัก 

ถ่ัว เมล็ดพืช นม และเนื้อสัตว สําหรับระดับของ

ภาวะคีโตซิสในการบริโภคอาหารคีโตแบบ LGIT จะ

เกิดข้ึนนอยกวาท่ีพบในอาหารคีโตแบบดั้งเดิม แตมี

ประโยชนตอระบบประสาท โดยพบวา สามารถ

ปองกันการตายของเซลลประสาทเพ่ิมข้ึน โดยมี

ความสัมพันธกับความคงท่ีของระดับกลูโคสในเลือด

มากกวาภาวะคีโตซิส (Rezaei et al., 2018) 

อาหารคีโตในแตละประเภท เม่ือเปรียบเทียบ

กับอาหารท่ีมีคารโบไฮเดรตต่ํา และอาหารเพ่ือสุขภาพ 

จะใหพลังงานตามสัดสวนของคารโบไฮเดรต โปรตีน

และไขมันอยางแตกตางกัน ดังแสดงในรูปท่ี 2 
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อาหารเพ่ือสุขภาพ 

อาหารคารโบไฮเดรตตํ่า (ไมใชคีโต) 

อาหารคีโตแบบด้ังเดิม 

อาหารคีโตแบบ Atkins phase 1 

อาหารคีโตท่ีปรับมาจาก Atkins 

อาหารคีโตแบบ 
Medium-Chain Triglyceride 

อาหารคีโตแบบ low GI 

คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
รูปที่ 2 การเปรียบเทียบสัดสวนของพลังงานที่ไดรับจากคารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมันในอาหารคีโตชนิดตาง ๆ อาหารคารโบไฮเดรตตํ่า และอาหาร 
         เพื่อสุขภาพ 
ที่มา : ดัดแปลงจาก Drabinska et al. (2021) 

 
แนวทางในการรับประทานอาหารคีโต 

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

ประจําตัว และคนท่ีตองการลดน้ําหนัก รวมถึงคนท่ี

ปวยเปนเบาหวานชนิดท่ี 2 แต ท้ังนี้ ก็ควรปรึกษา

แพทย สวนคนท่ีไมควรรับประทานอาหารคีโต ไดแก 

คน ท่ี เปน โรคตับ มีภาวะไตเสื่ อม คนท่ีป วยเปน

เบาหวานชนิดท่ี 1 และคนท่ีตองกินยาลดระดับน้ําตาล 

เพราะจะทําใหระดับน้ําตาลในเลือดต่ํายิ่งข้ึน ท้ังนี้การ

จํากัดการบริโภคอาหารท่ีมีปริมาณคารโบไฮเดรตต่ํา 

โดยหลัก ๆ ของอาหารท่ีหามรับประทาน และอาหาร

ท่ีสามารถรับประทานได มีดังนี้ 

อาหารท่ีหามรับประทาน ไดแก 

- ธัญพืช : ขาวโพด ขาว พืชตระกูลถ่ัว ถ่ัวเมล็ด  

  แหง แปงสาลี (ผลิตภัณฑขนมอบ พาสตา)  

- น้ําตาล : น้ําผึ้ง เมเปลไซรัป  

- ผลไม : แอปเปล กลวย สม   

- พืชหัว : มันฝรั่ง มันเทศ 

 

อาหารท่ีสามารถรับประทานได ไดแก 

- เนื้อสัตว : ปลา เนื้อวัว เนื้อแกะ สัตวปก ไข  

- ผักใบเขียว : ผักโขม ผักเคล กวางตุง คะนา  

- ผักตระกูลกะหล่ํา : บรอกโคลี ดอกกะหล่ํา  

  กะหล่ําปลี  

- ผลิตภัณฑนมท่ีมีไขมันสูง : เนยแข็ง ครีมชีส  

  เนย  

- ถ่ัวและเมล็ด : อัลมอนด แมคคาเดเมีย  

  วอลนัท เมล็ดดอกทานตะวัน   

- อะโวคาโด มะเฟอง และผลไมตระกูลเบอรรี  

  (ราสปเบอรรีและแบล็กเบอรรี)   

- สารใหความหวาน : หญาหวาน น้ําตาลอิริทริ- 

  ทอล ผลหลอฮังกวย และสารใหความหวานท่ี 

  คารโบไฮเดรตต่ําอ่ืน ๆ 

- ไขมัน : น้ํามันมะพราว น้ํามันมะกอก ไขมัน 

  อ่ิมตัว 
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อาหารคีโตกับประโยชนท่ีเปนไปไดสําหรับการลด

น้ําหนัก 

การบ ริ โภ คอาห ารคี โตแบบระยะยาว  มี

การศึกษาในผูปวยโรคอวนลงพุง ท่ีมีคาดัชนีมวลกาย

มากกวา 30 จํานวน 66 คน ใหบริโภคอาหารคีโตเปน

ระยะเวลานาน 56 สัปดาห โดยในชวง 12 สัปดาห

แรกใหจํากัดปริมาณคารโบไฮเดรตนอยกวา 20 กรัม

ตอวัน จึงบริโภคผักใบเขียวและสลัด จากนั้นเพ่ิม

ปริมาณ คาร โบ ไฮเดรตเป น  40 กรัมตอสัปดาห 

จนกระท่ังครบระยะเวลา พบวา น้ําหนักและคาดัชนี

มวลกายของผูปวยท้ังหมดลดลงอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ (Dashti et al., 2007) ยังมีการศึกษาวิจัยโดยให

ผูปวยบริโภคอาหารคีโตแบบจํากัดคารโบไฮเดรต 30 

กรัมตอวัน เปนเวลานาน 6 เดือน พบวา ผูปวยมี

น้ําหนักลดลงมากกวาการบริโภคอาหารไขมันต่ํา 

เทากับ 2.2 เทา ดังแสดงในรูปท่ี 3 (Samaha et al., 

2003 และ Bansal et al., 2017)  

การบริโภคอาหารคีโตแบบระยะสั้น  จาก

การศึกษาในผูปวยโรคอวนลงพุง จํานวน 20 คน เปน

ผูหญิง โดยใหบริโภคอาหารปกตินาน 4 สัปดาห 

จากนั้นใหบริโภคอาหารคีโตนาน นาน 4 สัปดาห ซ่ึง

ใหไดรับพลังงานเทากันกับอาหารปกติ แตการลด

ปริมาณคารโบไฮเดรต ดวยการใหไดรับพลังงานจาก

คารโบไฮเดรตนอยกวา รอยละ 10 พบวา น้ําหนัก คา

ดัชนีมวลกาย รอบเอว รอบสะโพก มวลไขมันท้ังหมด 

และระดับของเลปติน (laptin) ลดลงอยางรวดเร็ว 

(Kong et al., 2020) ซ่ึงเลปตินเปนฮอรโมนท่ีชวยใน

การควบคุมความหิว คนท่ีเปนโรคอวนจะมีคาเลปติน

สูง เพราะสูญเสียความสามารถในการจัดการพลังงาน

ท่ีไดรับ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 3 การเปรียบเทียบน้าํหนักที่ลดลงจากการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตตํ่ามาก ๆ กับอาหารไขมันตํ่า 
ที่มา : ดัดแปลงจาก Goldberg et al. (2020) 

 

ขอเสียของการกินอาหารคีโต 
1. การกินอาหารคีโตแบบระยะสั้น อาจทําใหเกิด

ภาวะ Keto flu โดยจะมีอาการปวดศีรษะ สมอง
ลา รูสึกปนปวนในทอง สวนการกินอาหารคีโต
แบบระยะยาว อาจทําใหขาดสารอาหารบางชนิด 
มีไขมันพอกตับ (hepatic stenosis) เปนนิ่วในไต 
(kidney stones) และเกิดโรคกระดูกพรุนได  

2. ระบบทางเดินอาหารและระบบขับถายอาจผิดปกติ 
เนื่องจากลดการกินอาหารบางอยางท่ีโดยเฉพาะ
คารโบไฮเดรตและใยอาหาร  

3. การกินอาหารคีโต อาจทําใหเลือดกลายเปนกรด
และเสียสมดุลของอินซูลิน ซ่ึงเปนอันตรายสําหรับ
ผูปวยเบาหวาน 
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บทสรุป         วิธีทํา 
การท่ีจะมีสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณควร

รับประทานอาหารตามหลักโภชนาการใหครบท้ัง 5 

หมู โดยแตละหมูใหมีความหลากหลายและควบคุม

น้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑ ท่ีสําคัญควรรับประทาน

อาหารท่ี มีคาร โบ ไฮเดรตเป นอาหารหลัก  และ

รับประทานอาหารท่ีมีไขมันเพียงเล็กนอย ถึงแมวา

อาหารคีโตจะเปนอาหารท่ีมีไขมันในปริมาณสูง และ

คารโบไฮเดรตปริมาณต่ํา การรับประทานอาหารคีโต

อยางเหมาะสมจะเปนประโยชน ท่ีดี ตอสุขภาพ 

โดยเฉพาะเพ่ือการลดน้ําหนัก ซ่ึงควรปฏิบัติตาม

คําแนะนําของแพทยและนักโภชนาการ เพ่ือจะไดไม

เกิดผลเสียตอสุขภาพ สําหรับคอลัมนนี้ขอนําเสนอ

เมนูอาหารคีโตท่ีคนท่ัวไปก็สามารถรับประทานไดและ

ทํางาย คือ หมูมะนาวกับคะนากรอบ และซูชิขาว

ดอกกะหล่ําหนาแซลมอนยาง 
 

       หมูมะนาวกับคะนากรอบ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สวนผสม (สําหรับ 2 เสิรฟ) 
หมูสะโพก สไลซ 300 กรัม 
คะนา 90 กรัม (7-8 ตน) 
พริกข้ีหนูสวน 30 กรัม (15-20 เม็ด) 
กระเทียม 25 กรัม (4-5 กลีบ) 
น้ํามะนาว 50 กรัม (5 ชอนโตะ) 
น้ําปลา 35 กรัม (3 ชอนโตะ) 

1. นําหมูไปลวกในน้ําเดือดใหสุก แลวจัดใสจาน พักไว 

2. ปอกเปลือกกานคะนา ลางใหสะอาด หั่นเปนชิ้น

พอดีคําแลวแชเย็น  

3. เตรียมน้ํายาํ โดยโขลกพริกข้ีหนูสวนและกระเทียม

ใหละเอียด ปรุงรสดวยน้ํามะนาว และน้ําปลา คน

ใหเขากัน 

4. นําคะนาท่ีเตรียมไวมาจัดเรียงบนจานท่ีมีหมูลวก

สุก จากนั้นราดดวยน้ํายําใหท่ัว ตกแตงดวยมะนาว

หั่นแวน หรือกระเทียมซอยบาง พรอมเสิรฟ 

 

คุณคาทางโภชนาการ ตอเสิรฟ (260 กรัม) 
พลังงาน 285 กิโลแคลอร ี
โปรตีน 32.3 กรัม 
คารโบไฮเดรต 2.4 กรัม 
ไขมัน 16.1 กรัม 
โซเดียม 740 มิลลิกรัม 

 

ซูชิขาวดอกกะหลํ่าหนาแซลมอนยาง 
สวนผสม (สําหรับ 2 เสิรฟ) 
ดอกกะหล่ํา 250 กรัม 
ครีมชีส 50 กรัม (4 ชอนโตะ) 
น้ําสมสายชูหมัก 15 กรัม (1 ½ ชอนโตะ) 
ซีอ๊ิวญี่ปุน 12 กรัม (1 ชอนโตะ) 
ปลาแซลมอนสด 100 กรัม  
เนยสด 5 กรัม (1 ชอนชา) 
สาหรายสําหรับ
หอขาวซูช ิ

2.8 กรัม (1 แผน) 

 
วิธีทํา 

1. เตรียมขาวดอกกะหล่ํา โดยลางดอกกะหล่ําให

สะอาด ลวกในน้ําเดือดใหสุก พักใหสะเด็ดน้ํา หั่น

เปนชิ้นเล็ก ๆ  

2. ใสครีมชีสลงไป คลุกเคาใหเขากัน ปรุงรสดวย

น้ําสมสายชูหมักและซีอ๊ิวญี่ปุน คนใหเขากัน พักไว 
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3. นําปลาแซลมอนคลุกกับเนยใหท่ัว ยางใหสุก แลวหั่น

เปนชิ้นบาง ๆ 

4. นําขาวดอกกะหล่ําท่ีเตรียมไวมาปนเปนกอนทรงรี 

ขนาดพอดี แลวหอดานขางดวยสาหราย 
 

คุณคาทางโภชนาการ ตอเสิรฟ (215 กรัม) 
พลังงาน 217 กิโลแคลอร ี
โปรตีน 15.8 กรัม 
คารโบไฮเดรต 6.7 กรัม 
ไขมัน 14.1 กรัม 
โซเดียม 553 มิลลิกรัม 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คําสําคัญ : อาหารคีโตเจนิก อาหารคีโต ลดน้ําหนัก 
Keywords : ketogenic diet, keto diet, weight loss 
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คําแนะนําสําหรับผูเขียน 
 อาหาร เปนวารสารของสถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
กําหนดออกทุก 3 เดือน วัตถุประสงคเพ่ือเผยแพรวิทยาการและเสนอขาวสารดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
ทางอาหาร วิทยาการหลังการเก็บเก่ียวและโภชนาการ สงเสริมการแปรรูปผลิตผลทางการเกษตรใหเปน
ผลิตภัณฑอุตสาหกรรมมากข้ึน และเปนสื่อกลางดานธุรกิจอุตสาหกรรมอาหารระหวางผูผลิต ผูประกอบการ 
ผูบริโภคและหนวยงานของรัฐ วารสารนี้เผยแพรในรูปแบบวารสารอิเล็กทรอนิกส 
 การสงบทความ ขอใหสงบทความตนฉบับในรูปแบบไฟล .doc หรือ .docx และไฟล .pdf ทาง     
e-mail: fic.ifrpd@gmail.com หรือซีดีขอมูล มาท่ี นางสาวมณฑาทิพย ธรรมนิติโชค สถาบันคนควาและ
พัฒนาผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ตู ปณ. 1043 ปท. เกษตรศาสตร เขตจตุจักร กรุงเทพฯ 
10903 
 
เรื่องท่ีผูเขียนจะสงมาพิมพในวารสารแยกเปน 2 ประเภท 
 1. บทความวิจัย (Research article)  
  1.1 Research article : เปนงานเสนอผลการวิจัย ท่ีผูเขียนและคณะเปนผูดําเนินการศึกษาวิจัย  
  1.2 Review article : บทความลักษณะการรวบรวมและทบทวนวรรณกรรม รวมถึงการวิเคราะห 
   สังเคราะหขอมูล และนําเสนออภิปรายผลการทบทวนวรรณกรรม 
 2. บทความ (Article)  
  2.1 บทความวิชาการ เปนบทความทางวิชาการท่ีรวบรวมขอมูล ความคิดเห็น และประสบการณ
   ของผูเขียน 

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

 
 การเตรียมตนฉบับบทความวิจัยเพ่ือลงพิมพในวารสารอาหาร 

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

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

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

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

ภาษาอังกฤษท่ีมีความหมายตรงกัน คําอังกฤษท่ีไมมีคําแปลภาษาไทย อาจใชคําทับศัพท เชน อัลดีไฮด 
(aldehyde) เปนตน และโปรดตรวจสอบหลักการเขียนคําทับศัพทจากราชบัณฑิต คําภาษาอังกฤษใช
ตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ 
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7. เนื้อหา (Text) ควรประกอบดวยหัวขอดังนี้  

7.1  บทนํา (Introduction) เพ่ืออธิบายถึงปญหาและวัตถุประสงค  อาจรวมการตรวจเอกสาร 
(literature review) เขาไวดวย 

7.2  อุปกรณ และวิธีการ (Material and method) ประกอบดวยวัตถุดิบ สารเคมี เครื่องมือ และ
วิธีการท่ีใชในการทดลอง   

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

7.4  วิจารณ (Discussion) เปนการวิจารณผลการทดลองใหเห็นถึงสาเหตุ ท่ีมาของผล หลักการท่ีแสดง
ถึงผลการทดลอง ท้ังนี้สามารถรายงานผลการทดลองและการวิจารณผลการทดลองรวมกันได โดย
ใชหัวขอ ผลการทดลองและวิจารณ (Result and discussion) 

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

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

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

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

7.8 กรณีท่ีมีการอางอิงในเนื้อความเพ่ือระบุแหลงท่ีมาของขอมูล ใหใชรูปแบบดังนี้ 
  7.8.1 อางอิงเอกสารหนึ่งเรื่องท่ีมีผูแตงคนเดียว มีรูปแบบดังนี้ 
   ปาริฉัตร (2555) .....    Fischer (2017) ..... 
   ..... (ปาริฉัตร, 2555)    ..... (Fischer, 2017) 
  7.8.2 อางอิงเอกสารหนึ่งเรื่องท่ีมีผูแตง 2 คน มีรูปแบบดังนี้ 
   ชอฟา และ พรรณระพี (2547) ..... Matsumoto และ Take (1980) .....  
   ..... (ชอฟา และ พรรณระพี, 2547)  ..... (Matsumoto and Take, 2009) 
  7.8.3 อางอิงเอกสารหนึ่งเรื่องท่ีมีผูแตงตั้งแต 3 คน มีรูปแบบดังนี้ 
   ปาริฉัตร และคณะ (2555) .....   Fischer และคณะ (2017) ..... 
   ..... (ปาริฉัตร และคณะ, 2555)   ..... (Fischer et al., 2017) 
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  7.8.4 อางอิงเอกสารท่ีไมปรากฏชื่อผูแตง ใหใชคําวา นิรนาม สําหรับเอกสารภาษาไทย และคําวา 
  Anonymous สําหรับเอกสาร ภาษาอังกฤษ แทนชื่อผูแตงดังนี้  
   นิรนาม (2552) .....    Anonymous (2009) ..... 
   ..... (นิรนาม, 2552)    ..... (Anonymous, 2009) 
  7.8.5 อางอิงเอกสารท่ีไมปรากฏปท่ีพิมพ ในตําแหนงท่ีตองระบุปท่ีพิมพ ใหระบุ ม.ป.ป. สําหรับ
  เอกสารภาษาไทยและ n.d. สําหรับเอกสารภาษาอังกฤษดังนี้ 
   ชอฟา (ม.ป.ป.) .....    Kan (n.d.) ..... 
   ……. (พิชิต, ม.ป.ป.)             ..... (Kan, n.d.) 
  7.8.6 อางอิงหนังสือพิมพ กรณีอางขาวท่ัวไป ใหระบุชื่อหนังสือพิมพและปท่ีพิมพดังนี้ 
   ไทยรัฐ (2552) .....    The New York Times (2010) ..... 
   ..... (ไทยรัฐ, 2552)    ..... (The New York Times, 2010) 
  7.8.7 อางอิงทรัพยสินทางปญญา ใหระบุชื่อผูจดสิทธิบัตร และปท่ีจดสิทธิบัตรดังนี้ 
   พัชรี (2556) ....    Fraser (2017) ..... 
   ..... (พัชรี, 2556)    ..... (Fraser, 2017)        

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

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

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

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

 
การเตรียมตนฉบับบทความอ่ืน ๆ 

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

2. ชื่อเรื่อง (Title) ภาษาไทยและอังกฤษ ควรกะทัดรัดและตรงกับเนื้อเรื่อง ชื่อเรื่องภาษาอังกฤษใชอักษร

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

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

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

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

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

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

ภาพรวมท้ังหมดของงาน 

6. เนื้อหา ประกอบดวย คํานํา เนื้อเรื่อง และบทสรุป 
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 6.1 ในกรณีบทความเปนภาษาไทย คําบรรยายเหนือตารางใหใชคําวา ตารางท่ี เชน ตารางท่ี 1 

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

 รูปท่ี 1 ปฏิกิริยาการเกิดสารไนโตรซามีน และระบุ ท่ีมา : ของตารางและรูป เนื้อหาในตารางและรูป 

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

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

 และระบุ Source : 

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

  ตรงท่ีมาใตตารางและรูปภาพดังนี้ 

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

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

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

 ยกเวนคําเฉพาะ 

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

   6.3.1 อางอิงเอกสารหนึ่งเรื่องท่ีมีผูแตงคนเดียว มีรูปแบบดังนี้ 
    ปาริฉัตร (2555) .....    Fischer (2017) ..... 
    ..... (ปาริฉัตร, 2555)    ..... (Fischer, 2017) 
   6.3.2 อางอิงเอกสารหนึ่งเรื่องท่ีมีผูแตง 2 คน มีรูปแบบดังนี้ 
    ชอฟา และ พรรณระพี (2547) ..... Matsumoto และ Take (1980) .....  
    ..... (ชอฟา และ พรรณระพี, 2547)  ..... (Matsumoto and Take, 2009) 
   6.3.3 อางอิงเอกสารหนึ่งเรื่องท่ีมีผูแตงตั้งแต 3 คน มีรูปแบบดังนี้ 
    ปาริฉัตร และคณะ (2555) .....   Fischer และคณะ (2017) ..... 
    ..... (ปาริฉัตร และคณะ, 2555)   ..... (Fischer et al., 2017) 
   6.3.4 อางอิงเอกสารท่ีไมปรากฏชื่อผูแตง ใหใชคําวา นิรนาม สําหรับเอกสารภาษาไทย และ
   คําวา Anonymous สําหรับเอกสาร ภาษาอังกฤษ แทนชื่อผูแตงดังนี้  
    นิรนาม (2552) .....    Anonymous (2009) ..... 
    ..... (นิรนาม, 2552)    ..... (Anonymous, 2009) 
   6.3.5 อางอิงเอกสารท่ีไมปรากฏปท่ีพิมพ ในตําแหนงท่ีตองระบุปท่ีพิมพ ใหระบุ ม.ป.ป. 
   สําหรับเอกสารภาษาไทยและ n.d. สําหรับเอกสารภาษาอังกฤษดังนี้ 
    ชอฟา (ม.ป.ป.) .....    Kan (n.d.) ..... 
    ……. (พิชิต, ม.ป.ป.)             ..... (Kan, n.d.) 
   6.3.6 อางอิงหนังสือพิมพ กรณีอางขาวท่ัวไป ใหระบุชื่อหนังสือพิมพและปท่ีพิมพดังนี้ 
    ไทยรัฐ (2552) .....    The New York Times (2010) ..... 
      ..... (ไทยรัฐ, 2552)    ..... (The New York Times, 2010)     
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   6.3.7 อางอิงทรัพยสินทางปญญา ใหระบุชื่อผูจดสิทธิบัตร และปท่ีจดสิทธิบัตรดังนี้ 
    พัชรี (2556) ....    Fraser (2017) ..... 
    ..... (พัชรี, 2556)     ..... (Fraser, 2017)  
 7. คําสําคัญ (Keywords) ใหกําหนดคําศัพท ท้ังภาษาไทยและอังกฤษ 2-5 คําศัพท โดยใชคํา
 ภาษาไทยและภาษาอังกฤษท่ีมีความหมายตรงกัน คําอังกฤษท่ีไมมีคําแปลภาษาไทย อาจใชคํา      
 ทับศัพท เชน อัลดีไฮด (aldehyde) เปนตน คําภาษาอังกฤษใชตัวพิมพเล็ก ยกเวนคําเฉพาะ และให
 ใสไวหลังหัวขอบทคัดยอ 
 8. เอกสารอางอิง/ บรรณานุกรม ใหเขียนตามรูปแบบท่ีกําหนดไวในหัวขอ การเขียนเอกสารอางอิง/ 

 บรรณานุกรม 

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

  คนหามาได  

  8.2 บรรณานุกรม เปนเอกสารประกอบการเขียนบทความท่ีไมมีการอางอิงในตัวบทความ

  โดยตรง ซ่ึงผูอานควรอานเพ่ิมเติม  

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

 นอยกวา 200 จุดตอนิ้ว 

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

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

 

การเขียนเอกสารอางอิง/ บรรณานุกรม สามารถเขียนได 2 แบบ คือ 

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

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

สามารถอานเพ่ิมเติมเพ่ือใหทราบภูมิหลัง หรือเขาใจบทความไดละเอียดดีข้ึน 

 ก. การเรียงลําดับเอกสาร ไมตองมีเลขกํากับ ใหเรียงลําดับชื่อผูแตง หรือผูรายงานตามตัวอักษร เริ่ม
 ดวยเอกสารภาษาไทยกอน แลวตอดวยเอกสารภาษาตางประเทศ 
 ข. การเขียนช่ือผูเขียน เอกสารภาษาไทยใหใชชื่อเต็ม โดยใชชื่อตัวนําหนา ตามดวยชื่อสกุล ถาเปน

 เอกสารภาษาตางประเทศ ใหเขียนชื่อสกุลข้ึนกอน ตามดวยชื่ออ่ืน ๆ โดยชื่อสกุลใหเขียนเต็ม สวนชื่อตน 

 และชื่อกลางใหเขียนเปนชื่อยอโดยใชอักษรตัวแรกและไมตองใสจุดท่ีอักษรยอ เอกสารอางอิงใดท่ีไมมี

 ชื่อผูแตง ใหใชชื่อหนวยงานข้ึนตน หรือถาไมมีชื่อหนวยงาน ใหใชชื่อเรื่องของบทความข้ึนตนแทน 

     - ช่ือหนวยงานข้ึนตน 
The Food Science Society of Australia and New Zealand. 2000. Food safety guidelines.     
         J Aust. 164 : 82-84. 

 - ช่ือเรื่องข้ึนตน 
 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. เอกสารอางอิงท่ีไมมีปปรากฏ ในตําแหนงท่ีตองระบุปท่ีพิมพ ใหระบุ ม.ป.ป. สําหรับเอกสาร 
  ภาษาไทยและ n.d. สาํหรับเอกสารภาษาอังกฤษ 
       อรพิน ชัยประสพ. ม.ป.ป. การกําจัดรสขมในน้ําผลไม จากพืชตระกูลสม. 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. 
 
รูปแบบการเขียนเอกสารอางอิง/ บรรณานกุรม มีดังนี้ 

1. วารสาร: ชื่อผูแตง. ปท่ีแตง. ชื่อเรื่อง. ชื่อวารสาร. ปท่ี(ฉบับท่ี) : หนาท่ีใชอางอิง.  
(ชื่อวารสารภาษาอังกฤษใหใชชื่อยอและใสจุด พิมพดวยอักษรตัวตรง)  
ภาษาไทย:  

  อรพิน ชัยประสพ. 2534. การกําจัดรสขมในน้ําผลไม จากพืชตระกูลสม. 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: ชื่อผูแตง. ปท่ีแตง. ชื่อหนังสือ. ครั้งท่ีพิมพ (ถามี). สํานักพิมพ. เมืองท่ีพิมพ. หนา.  
(หากใชหนังสืออางอิงท้ังเลมไมตองระบุจํานวนหนา) 
ภาษาไทย:  

  จรัญ จันทลักขณา และ อนันตชัย เข่ือนธรรม. 2535. สถิติเบื้องตนแบบประยุกต. สํานักพิมพไทยวัตนา
             พานิช. กรุงเทพมหานคร. หนา 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: ชื่อผูแตง. ปท่ีแตง. ชื่อเรื่อง. ชื่อรายงาน/เอกสารการประชุม
วิชาการ. สถาบัน. สํานักพิมพ. เมืองท่ีพิมพ. หนา. 

 ภาษาไทย:  
  ชอฟา ทองไทย และ อัมพร ศรีสุทธิพฤกษ. 2532. การเกิดผลึกของกรดอะมิโนไทไรซีน ในน้ําปลา. 
   การประชุมวิชาการของชมรมเทคโนโลยีชีวภาพ ครั้งท่ี 1 คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
   กรุงเทพมหานคร. หนา 60-65. 

ภาษาอังกฤษ:  
  Bengtsson S and Solheim BG. Enforcement of data protection, privacy and security in 
   medical informatics. In: Lun KC, Degoulet P, Piemme TE and Ricnhoff O. (eds.) 
   Proceedings of the 7th World Congress, 6-10 September 1992, Geneva, Switzerland. 
   p. 61-65. 
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4. รูปแบบอิเล็กทรอนิกส     
  4.1 งานเขียนรายบุคคล: ชื่อผูแตง/ บรรณาธิการ. ปท่ีแตง. ชื่อเรื่อง. http://... [วันเดือนปท่ีคนขอมูล]. 
  ภาษาไทย:  

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

ผลิตภัณฑใตวงแขนอันตราย. 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].  

ตัวอยาง:  

 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]. 

 ตัวอยาง:  

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). 

ตัวอยาง:  

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

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

5. ทรัพยสินทางปญญา 

ผูจดสิทธิบัตร. ปท่ีจดสิทธิบัตร. ชื่อสิ่งประดิษฐ. ประเทศท่ีจดสิทธิบัตร หมายเลขของสิทธิบัตร.  

ตัวอยาง 
 พัชรี ตั้งตระกูล. 2556. โยเกิรตพรอมดื่มจากขาวกลองงอก. 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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การใชรูปภาพจากบทความ 

 ผูเขียนตองตรวจสอบลิขสิทธิ์กอนการใชงานทุกรูปภาพท่ีมีการอางอิง โดยตรวจสอบจากสัญญา
 อนุญาตครีเอทีฟคอมมอนส ดังนี้ 

• Attribution CC – BY ใหเผยแพร ดัดแปลง โดยตองระบุท่ีมา 

 

• Attribution CC – BY -SA ใหเผยแพร ดัดแปลง โดยตองระบุท่ีมาและตองเผยแพรงานดัดแปลงโดย
ใชสัญญาอนุญาตเดียวกัน 

 

• Attribution CC – BY -ND ใหเผยแพร โดยตองระบุท่ีมา แตหามดัดแปลง 

 

• Attribution CC- BY -NC ใหเผยแพร ดัดแปลง โดยตองระบุท่ีมาแต หามใชเพ่ือการคา 

 

• Attribution CC- BY – NC – SA ใหเผยแพร ดัดแปลง โดยตองระบุท่ีมาแตหามใชเพ่ือการคาและ
ตองเผยแพรงานดัดแปลงโดยใชสัญญาอนุญาตชนิดเดียวกัน 

 

• Attribution CC- BY – NC -ND ใหเผยแพร โดยตองระบุท่ีมาแตหามดัดแปลงและหามใชเพ่ือการคา 

 

 
หมายเหตุ:  
1. ขอมูล ทรรศนะ และขอความใด ๆ ท่ีปรากฏในวารสารอาหาร เปนของผูเขียนหรือเจาของตนฉบับเดิม
โดยเฉพาะ สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหารไมจําเปนตองเห็นพองดวย 
2. กองบรรณาธิการขอสงวนสิทธิ์แกไขเรื่องท่ีจะลงพิมพทุกเรื่องในกรณีท่ีจําเปน ตนฉบับท่ีแกไขแลวจะแจงไปยัง
ผูเขียนเพ่ือความเห็นชอบอีกครั้ง 
3. แจงเบอรโทรศัพท หรือ e-mail เพ่ือติดตอ เม่ือบทความไดเขาสูกระบวนการพิจารณาตพิีมพลงในวารสารอาหาร 
4. หากมีการละเมิดสิทธิ์ใด ๆ โดยคณะผูเขียน คณะผูเขียนจะเปนผูรับผิดชอบแตเพียงผูเดียว 
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