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บทคัดย่อ

  ปจั จบุ นั ผบู้ รโิ ภคใหค้ วามสนใจกบั อาหารทดี่ ตี อ่ สขุ ภาพและปลอดภยั โดยเฉพาะอาหารทมี่ กี ารลดโซเดยี ม 
และนํ้าตาลซึ่งเป็นปัจจัยสําคัญต่อการเกิดโรคเร้ือรัง  เช่น  ความดันโลหิตสูง  เบาหวาน  และโรคหัวใจ  แนวคิด 
แบบ  Clean  Label  ซ่ึงหมายถึงการใช้ส่วนประกอบธรรมชาติ  ไม่ใช้สารเคมีหรือสารสังเคราะห์  เป็นแนวทาง 
หนึ่งในการตอบสนองความต้องการของผู้บริโภค  บทความน้ีเป็นบทความวิชาการแบบปริทัศน์ซึ่งมีวัตถุประสงค์ 
ในการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับการพัฒนาอาหารสุขภาพ  โดยใช้เทคนิคการลดโซเดียมและนํ้าตาล 
อย่างมีประสิทธิภาพ  ภายใต้แนวคิด  Clean  Label  ที่อาศัยกระบวนการวิทยาศาสตร์อาหารและการทดสอบ 
ทางประสาทสัมผัส  เพื่อให้ได้ผลิตภัณฑ์ที่คงคุณภาพและรสชาติไว้  โดยมีการใช้สารทดแทนจากธรรมชาติ  เช่น 
เกลือโพแทสเซียมสําหรับทดแทนโซเดียม  และหญ้าหวานสําหรับทดแทนนํ้าตาล  ซ่ึงสารเหล่านี้มีความปลอดภัย 
และไม่ส่งผลกระทบเชิงลบต่อสุขภาพ  บทความนี้จึงแสดงให้เห็นว่าเทคนิคดังกล่าวสามารถนําไปประยุกต์ 
ใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพและเป็นแนวทางที่เหมาะสมในการพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหารสุขภาพที่สอดคล้อง

กับความต้องการของผู้บริโภคยุคใหม่ที่ใส่ใจสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น

คําสําคัญ: การลดโซเดียม การลดนํ้าตาล ฉลากสะอาด อาหารสุขภาพ สารทดแทนธรรมชาติ

Abstract

Currently, consumers are increasingly interested in healthy and safe food, particularly

products with reduced sodium and sugar content, which are significant factors contributing to 
chronic diseases such as hypertension, diabetes, and heart disease. The “Clean Label” concept,

which emphasizes the use of natural ingredients and the avoidance of chemical or synthetic

substances, serves as an approach to meet these consumer demands. This article is an academic

review  aiming  to  survey  the  literature  on  the  development  of  health-oriented  foods  using

effective sodium and sugar reduction techniques under the Clean Label principle. This approach

relies on food science processes and sensory evaluation to ensure that product quality and

taste are maintained. Natural substitutes, such as potassium chloride for sodium replacement
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and stevia for sugar replacement, are utilized, as these substances are safe and do not have 

negative health impacts. Consequently, this article demonstrates that these techniques can be 

effectively applied and represent a suitable direction for developing health food products that 

align with the needs of modern consumers who prioritize health and an improved quality of life.

Keywords: Sodium Reduction, Sugar Reduction, Clean Label, Healthy Food, Natural Substitutes

บทนำ�

	 การลดโซเดียมและนํ้าตาลถือเป็นประเด็น

สำ�คญัในการพฒันาอาหารสขุภาพ เนือ่งจากเปน็วิธหีนึง่ 

ในการลดความเสี่ยงของการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 

(NCDs) ซึ่งกำ�ลังกลายเป็นปัญหาหลักในระบบ

สาธารณสุขทั่วโลก โดยโซเดียมและนํ้าตาลมักพบใน 

อาหารแปรรปูและเครือ่งดืม่ตา่ง ๆ  ซึง่ไดร้บัความนยิม 

ในกลุ่มผู้บริโภคจากวิถีชีวิตเร่งรีบที่ต้องการความ

สะดวกสบาย แมจ้ะมคีำ�แนะนำ�จากองคก์ารอนามยัโลก  

(World Health Organization, 2021) ว่าปริมาณ

โซเดียมที่เหมาะสมคือไม่เกิน 2,000 มิลลิกรัม และ

นํ้าตาลไม่เกิน 25 กรัมต่อวัน แต่ข้อมูลจากสำ�นักงาน

สถติิแหง่ชาต ิ(2022) ชีใ้หเ้หน็วา่คนไทยบรโิภคโซเดียม

เฉล่ีย 3,636 มลิลิกรมั และนํา้ตาลเฉลีย่ 60 กรมัต่อวนั  

ซึ่งเกินค่ากำ�หนดที่แนะนำ� ปริมาณโซเดียมที่เกิน 

คว ามต้ อ ง ก า รขอ ง ร่ า ง ก ายมี ส่ ว นทำ�  ใ ห้ เ กิ ด 

โรคความดันโลหิตสูง ซึ่งเป็นสาเหตุหลักของโรคหัวใจ

และโรคหลอดเลือดสมอง ขณะที่การบริโภคนํ้าตาล

มากเกินไปมีความสัมพันธ์กับโรคอ้วน เบาหวาน และ

โรคไขมันพอกตับ ดังนั้นการพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหาร

ทีล่ดปรมิาณโซเดยีมและนํา้ตาลโดยยงัคงคุณภาพทาง

โภชนาการและรสชาติไว้ จึงเป็นแนวทางสำ�คัญที่ควร

ได้รับการพัฒนาอย่างจริงจัง

	 ผลิตภัณฑ์ Clean Label กำ�ลังเป็นท่ีนิยม 

เพิ่มมากขึ้นในตลาดโลก โดยเฉพาะในกลุ่มผู้บริโภค

ที่ให้ความสำ�คัญกับสุขภาพและความปลอดภัยของ

อาหาร รายงานจาก Innova Market Insights (2022) 

ระบุว่า ความต้องการผลิตภัณฑ์ Clean Label มีการ

เติบโตอย่างต่อเนื่อง โดยมีการเติบโตเฉลี่ย 15% ต่อปี  

ซ่ึงสะท้อนให้ เห็นว่า ผู้บริโภคให้ความสำ�คัญกับ 

ฉลากอาหารที่มีความโปร่งใส ไม่ใช้สารเคมี และมี 

ส่วนประกอบที่มาจากธรรมชาติอย่างชัดเจน ข้อมูล 

การสำ�รวจยงัชีใ้หเ้หน็วา่กวา่ 63% ของผู้บริโภคต้องการ 

อาหารทีม่สีว่นประกอบธรรมชาต ิไมม่สีารเตมิแตง่หรือ

วัตถุเจือปนเทียม โดยเฉพาะในกลุ่มผลิตภัณฑ์อาหาร

แปรรูปและเคร่ืองดื่ม ซึ่งการลดโซเดียมและนํ้าตาล

ในผลิตภัณฑ์เหล่านี้ถือเป็นหัวใจสำ�คัญของการพัฒนา

ผลติภณัฑอ์าหารสขุภาพทีส่อดคลอ้งกบัแนวคดิ Clean 

Label การบริโภคโซเดียมและนํ้าตาลที่มากเกิน 

ความจำ�เป็นเป็นสาเหตุสำ�คัญที่ทำ�ให้เกิดโรคไม่ติดต่อ

เรื้อรัง ได้แก่ 

	 โรคความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจ จากการ

บริโภคโซเดียมในปริมาณมากส่งผลให้ความดันโลหิต

เพิ่มขึ้น ซึ่งเพ่ิมความเสี่ยงของโรคหัวใจและโรคหลอด

เลือดสมอง โรคเบาหวานประเภทท่ี 2 จากนํ้าตาลที่

บริโภคเกินความจำ�เป็นส่งผลให้เกิดภาวะนํ้าตาลใน

เลือดสูงและการดือ้ต่ออนิซูลิน ซ่ึงเปน็สาเหตุหลักของ

โรคเบาหวานประเภทที่ 2 

	 โรคอว้นและไขมนัพอกตบั นํา้ตาลทีม่ากเกนิไป

เปน็ตัวกระตุ้นใหเ้กดิภาวะอว้น และไขมนัสะสมในตบั 

ซึ่งเป็นภาวะที่นำ�ไปสู่โรคตับเรื้อรังในระยะยาว

	 รายงานจาก American Heart Association 

(2022) ยงัระบวุา่การลดการบรโิภคโซเดยีมและนํา้ตาล 

สามารถลดความเส่ียงการเกิดโรคหัวใจได้ถึง 20% 

และช่วยควบคุมนํ้าหนักตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

นี่จึงเป็นเหตุผลสำ�คัญที่อุตสาหกรรมอาหารต้องเร่ง

พัฒนาผลิตภัณฑ์ที่ลดโซเดียมและนํ้าตาลเพื่อสุขภาพ

ของผู้บริโภค 
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เนื้อหา

	 Clean Label หมายถึง แนวทางในการพัฒนา

ผลิตภัณฑ์อาหารที่เน้นการใช้วัตถุดิบจากธรรมชาติ 

ปราศจากสารเคมีและวัตถุเจือปนอาหาร โดยมุ่งเน้น

การทำ�ให้ผลิตภัณฑ์มีความปลอดภัยและมีส่วนผสมท่ี

เขา้ใจง่ายสำ�หรบัผูบ้รโิภค (Asioli et al., 2017; Szűcs 

et al., 2021) นอกจากนี้ผลิตภัณฑ์ที่มี Clean Label  

ยังสอดคล้องกับความต้องการของผู้บริโภคที่ให้ความ

สำ�คัญกับความโปร่งใสและสุขภาพในยุคปัจจุบัน 

(Aschemann-Witzel et al., 2019)

	 ผลิตภัณฑ์ Clean Label มีคุณลักษณะ 

ส่วนประกอบอย่างชัดเจน ซึ่งหมายถึงการท่ีรายการ

ส่วนประกอบมีความโปร่งใส อ่านง่าย และสามารถ

เขา้ใจไดท้นัท ีเพือ่ใหผู้บ้รโิภคสามารถตดัสนิใจเลือกซ้ือ

ไดอ้ยา่งมีขอ้มูล นอกจากนีส้ว่นประกอบของผลติภณัฑ์

ควรมีความสั้นและกระชับ โดยจำ�กัดเฉพาะวัตถุดิบท่ี

จำ�เป็นในการผลิต เพื่อหลีกเลี่ยงความซับซ้อนและ

ลดการใช้สารเติมแต่งท่ีไม่จำ�เป็น อีกท้ังผลิตภัณฑ์ 

Clean Label ต้องไม่มีวัตถุเจือปนสังเคราะห์หรือ 

สารเคมี ซึ่งหมายความว่าวัตถุดิบทั้งหมดควรมาจาก

แหลง่ธรรมชาต ิและไมม่กีารใชส้ารปรุงแตง่อาหาร เชน่ 

สารกันบูด สีสังเคราะห์ หรือสารให้ความหวานเทียม 

เพื่อให้ผลิตภัณฑ์มีความปลอดภัยและเป็นทางเลือก 

ที่ดีต่อสุขภาพของผู้บริโภค (Dolatowski et al., 

2022)

	 การพฒันาผลติภณัฑอ์าหารแบบ Clean Label  

มีข้อท้าทายหลายประการ โดยเฉพาะการรักษา

คุณภาพของผลิตภัณฑ์ และการสื่อสารประโยชน์ต่อ

ผู้บริโภค ซึ่งสามารถสรุปได้ดังนี้:

	 ความท้าทายในการรักษารสชาติและความ 

พึงพอใจของผู้บริโภคสามารถแก้ไขได้โดยการใช้

วัตถุดิบธรรมชาติท่ีมีคุณสมบัติใกล้เคียงกับสารปรุงแต่ง  

เช่น ยีสต์สกัดและสาหร่ายทะเล ซึ่งช่วยเพิ่มรสอูมามิ 

และลดความจำ�เป็นในการใช้โซเดียม (Kim et al., 

2020) รวมถึงการประยุกต์ใช้เทคโนโลยีการหมัก

และเอนไซม์เพื่อปรับปรุงเนื้อสัมผัสและรสชาติของ

ผลิตภัณฑ์ (Rahaie et al., 2012) นอกจากนี้การ

ผสมผสานสมุนไพรและเครื่องเทศ เช่น โรสแมรีและ

กระเทียม ยังช่วยเพิ่มความซับซ้อนของรสชาติ ทำ�ให้

ผลิตภณัฑม์คีวามอรอ่ยและเปน็ทีย่อมรบัของผูบ้รโิภค

มากขึ้น (McGough et al., 2018)

	 ต้นทนุการผลิตทีสู่งข้ึนเปน็อกีหนึง่ความทา้ทาย 

ซึ่งสามารถแก้ไขได้โดยการพัฒนาห่วงโซ่อุปทานที่

ยัง่ยนืเพือ่ลดตน้ทนุการจัดหาและเพิม่ความมัน่คงของ

วตัถดุบิ (Asioli et al., 2017) รวมถงึการใชเ้ทคโนโลยี

การผลติทีท่นัสมยัซึง่ชว่ยเพิม่ประสทิธภิาพและลดของ

เสยีจากกระบวนการผลติ (Tanaka et al., 2019) อกีทัง้ 

การเลือกใช้สารทดแทน เช่น หญ้าหวาน ซ่ึงเป็นสาร

ให้ความหวานจากธรรมชาติท่ีสามารถลดต้นทุนใน

ระยะยาวโดยไม่กระทบต่อคุณภาพของผลิตภัณฑ์ก็เป็น

อีกแนวทางท่ีได้รับความนิยม (Goyal et al., 2010) 

นอกจากน้ีการส่ือสารกับผู้บริโภคถือเป็นปัจจัยสำ�คัญท่ี

ช่วยให้ผลิตภัณฑ์ Clean Label ได้รับการยอมรับมากข้ึน  

ซึ่งสามารถดำ�เนินการได้โดยการเน้นฉลากที่ชัดเจน

และโปร่งใสเพื่อให้ข้อมูลที่เข้าใจง่าย (Szűcs et al.,  

2021) การสร้างความรู้ผ่านการส่งเสริมการตลาด

เพ่ือให้ผู้บริโภคตระหนักถึงประโยชน์ของผลิตภัณฑ์ 

(Aschemann-Witzel et al., 2019) และการรับรอง

คณุภาพจากหนว่ยงานทีน่า่เชือ่ถอืเพ่ือเพ่ิมความมัน่ใจ

ในการเลอืกซือ้ผลติภัณฑข์องผูบ้รโิภค (Boukid et al., 

2021)

	 การลดปริมาณโซเดียมในผลิตภัณฑ์อาหาร

ให้สอดคล้องกับแนวทาง Clean Label เน้นการ

ใช้วัตถุดิบจากธรรมชาติและเทคโนโลยีท่ีไม่ส่งผล 

กระทบต่อคุณภาพของรสชาติและเนื้อสัมผัส โดย

เทคนิคหลัก ๆ มีดังนี้

	 การลดปริมาณโซเดียมในผลิตภัณฑ์อาหาร

สามารถทำ�ได้โดยการใชส้ารทดแทนจากธรรมชาติ เชน่ 

โพแทสเซียมคลอไรด์ ซึ่งสามารถให้รสเค็มใกล้เคียง 

กับโซเดียมคลอไรด์และช่วยลดปริมาณโซเดียมใน

ผลิตภัณฑ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Campbell et al.,  

2018) อย่างไรก็ตาม จำ�เป็นต้องควบคุมปริมาณ 
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การใช้เพือ่หลกีเลีย่งการเกดิรสขมทีอ่าจไมพ่งึประสงค ์

นอกจากนี้ยีสต์สกัดและสาหร่ายทะเล เช่น สาหร่าย

คอมบุและสาหร่ายโนริ ยังเป็นแหล่งรสอูมามิจาก

ธรรมชาติที่ช่วยเพิ่มความกลมกล่อมของผลิตภัณฑ์

อาหารและทดแทนความเค็มจากโซเดียมได้อย่างดี 

(Kim et al., 2020)

	 อีกวิธีหนึ่งท่ีได้รับความนิยมในการลดการใช้

โซเดียมโดยยังคงรสชาติที่อร่อยและเป็นธรรมชาติ 

คือการใช้สมุนไพรและเครื่องเทศ เช่น กระเทียม 

หอมแดง โรสแมรี และขิง รวมถึงสมุนไพรไทยอย่าง

กะเพรา โหระพา ตะไคร้ และใบมะกรูด ซึ่งช่วยเสริม

รสชาติและเพิ่มกลิ่นหอมโดยไม่จำ�เป็นต้องใช้โซเดียม

ในปริมาณสูง (McGough et al., 2018) นอกจากนี้

การใช้เครื่องเทศ เช่น พริกไทยดำ� พริกปาปริก้า และ

ขมิ้น ยังช่วยสร้างรสชาติใหม่และกระตุ้นการรับรู้ของ

รสชาติที่หลากหลาย ทำ�ให้ผลิตภัณฑ์ยังคงมีรสชาติ

อร่อยแม้ใช้โซเดียมในปริมาณที่ลดลง (Campbell  

et al., 2018)

	 นอกจากนี้ เทคนิคการปรับเนื้อสัมผัสและ

โครงสรา้งของเกลอื หรือทีเ่รยีกวา่ Salt Restructuring  

เปน็อกีแนวทางท่ีช่วยเพิม่ความรูส้กึเคม็โดยใช้ปรมิาณ

โซเดียมน้อยลง โดยการลดขนาดอนุภาคเกลือทำ�ให้มี

พื้นที่ผิวสัมผัสมากขึ้น ส่งผลให้ผู้บริโภครู้สึกถึงรสเค็ม

ได้เรว็ขึน้ แมว้า่จะมกีารลดปรมิาณโซเดยีมลง (Tanaka  

et al., 2019) นอกจากนีก้ารใชเ้ทคโนโลยกีารกระจาย 

เกลืออย่างมีประสิทธิภาพยังช่วยให้รสชาติมีความ 

สมํ่าเสมอและลดความจำ�เป็นในการใช้เกลือมากเกิน

ความจำ�เปน็ ทำ�ใหผ้ลิตภณัฑ์ยงัคงมรีสชาตท่ีิดแีละเปน็

ที่ยอมรับของผู้บริโภค

เทคนิคการลดนํ้าตาลแบบ Clean Label

	 การลดนํ้าตาลในผลิตภัณฑ์อาหารโดยไม่ส่ง

ผลกระทบต่อรสชาติและคุณภาพเป็นความท้าทายที่

สำ�คญัในอตุสาหกรรมอาหารสมยัใหม ่แนวทาง Clean 

Label มุง่เนน้การใชว้ตัถดิุบจากธรรมชาตแิละเทคนคิ

การแปรรูปที่ปลอดภัย โดยมีวิธีหลักดังนี้ การลด 

ปริมาณนํ้าตาลในผลิตภัณฑ์อาหารสามารถทำ�ได้ 

โดยการใช้สารให้ความหวานจากธรรมชาติ เช่น  

หญา้หวาน ซ่ึงเปน็สารสกัดจากพืช Stevia rebaudiana  

ที่ไม่ให้พลังงานแต่มีความหวานมากกว่านํ้าตาล 

หลายเท่า ทำ�ให้เป็นตัวเลือกที่เหมาะสมสำ�หรับ

ผลิตภัณฑ์ที่ต้องการลดนํ้าตาล (Goyal et al., 2010) 

นอกจากนี้อินทผลัมบดยังเป็นแหล่งความหวานจาก

ธรรมชาติที่ให้ทั้งรสหวานและคุณค่าทางโภชนาการ 

เชน่ ใยอาหารและแร่ธาตุสำ�คญั (Al-Farsi & Lee, 2008) 

ขณะเดียวกัน นํ้าตาลมะพร้าวและนํ้าผึ้งซึ่งมีดัชนี

นํ้าตาลต่ําก็เป็นทางเลือกที่ดี เนื่องจากสามารถช่วย

ควบคมุระดับนํา้ตาลในเลอืดไดด้กีว่านํา้ตาลทรายขาว  

(Tandel, 2011)

	 อีกแนวทางหนึ่งคือการใช้เทคนิคการหมักและ

เอนไซม ์ซึง่เปน็วธีิธรรมชาตใินการเพิม่ความหวาน โดย

เปลี่ยนแป้งให้เป็นนํ้าตาลธรรมชาติผ่านกระบวนการ

ของเอนไซม์ เช่น อะไมเลส ท่ีสามารถย่อยแป้งให้

เป็นนํ้าตาลมอลโตสและนํ้าตาลชนิดอื่น ซึ่งใช้ทดแทน 

นํ้าตาลทรายเพื่อให้รสหวานท่ีกลมกล่อมโดยไม่ต้อง

เติมนํ้าตาลเพิ่ม (Rahaie et al., 2012) นอกจากนี้ 

การใช้ผลไม้แห้งและสารสกัดจากธรรมชาติ เช่น  

นํ้าแอปเปิ้ลเข้มข้นและนํ้าเชื่อมอินทผลัม ยังสามารถ

ช่วยเพิ่มรสหวานจากผลไม้ได้อย่างเป็นธรรมชาติ 

พร้อมทั้งให้วิตามินและแร่ธาตุที่เป็นประโยชน์ต่อ

ร่างกาย (Sharma et al., 2019) การผสมผสาน

รสชาติที่หลากหลายเพื่อสร้างความสมดุลของรสชาติ 

หรือที่เรียกว่า Flavor Balance ก็เป็นอีกวิธีหนึ่งที่

ช่วยลดการใช้นํ้าตาล โดยการเพิ่มความเปร้ียวจาก 

ผลไม้ เช่น มะนาว ส้ม หรือผลไม้ตระกูลเบอร์รี ซึ่ง

ช่วยให้ผลิตภัณฑ์มีรสชาติที่ซับซ้อนและไม่ต้องพึ่งพา 

ความหวานเพียงอย่างเดียว (Prakash et al., 2018)

	 การพฒันาผลติภณัฑอ์าหารสขุภาพทีส่อดคลอ้ง

กับหลักการ Clean Label ยังสามารถประยุกต์ใช้ใน

หลากหลายหมวดหมู่ของผลิตภัณฑ์ เช่น ในขนมปัง

และเบเกอร่ี การลดนํ้าตาลสามารถทำ�ได้โดยการใช้

หญ้าหวานร่วมกับสารให้ความหวานธรรมชาติจาก 
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ผลไม้ เช่น นํ้าเชื่อมอินทผลัมหรือแอปเปิ้ลเข้มข้น  

ช่วยลดปริมาณการใช้นํ้าตาลทรายขาวโดยยังคง 

ความหวานที่กลมกล่อมและไม่เพิ่มแคลอรีมากเกินไป  

(Goyal et al., 2010; Sharma et al., 2019) นอกจากนี ้

การลดปริมาณเกลือสามารถทำ�ได้โดยการใช้ยีสต์

สกัดที่มีรสชาติอูมามิธรรมชาติ เพิ่มความกลมกล่อม

แทนเกลือ พร้อมกับการใช้สมุนไพร เช่น โรสแมรีหรือ

กระเทยีม เพือ่เสรมิกลิน่หอมและรสชาตใิหก้บัขนมปงั

และเบเกอรี่ (Kim et al., 2020)

	 ในผลิตภัณฑ์ซอสและเครื่องปรุงรส การใช้ 

สารสกัดจากสาหร่ายทะเล เช่น สาหร่ายคอมบุ เป็น

แหล่งรสอูมามิธรรมชาติที่ช่วยเพิ่มความกลมกล่อมใน

ซอสโดยไม่ต้องพึ่งพาเกลือมากเกินไป (Kim et al., 

2020) การผสมผสานเครือ่งเทศ เชน่ พริกไทยดำ� ขมิน้ 

และขิง ยังช่วยเพิ่มความซับซ้อนของรสชาติ ทำ�ให้

สามารถประกอบอาหารท่ีมีโซเดียมตํ่าแต่ยังคงความ

อรอ่ยและเปน็ทีย่อมรบัของผูบ้รโิภค (Campbell et al.,  

2018)

	 สำ�หรับผลิตภัณฑ์อาหารพร้อมรับประทาน 

การประยุกต์ใช้เทคนิคการหมัก เช่น การหมักแป้ง

หรือธัญพืชด้วยเอนไซม์ สามารถเปลี่ยนแป้งให้เป็น

นํา้ตาลธรรมชาต ิชว่ยลดการเติมนํา้ตาลเพิม่ในอาหาร

พร้อมรับประทาน เช่น ซุปและข้าวกล่อง โดยยังคง

รสชาติที่ดีและเป็นธรรมชาติ (Rahaie et al., 2012) 

นอกจากนีก้ารปรบัรสชาตดิว้ยสมนุไพรและเคร่ืองเทศ 

เช่น ใบไทม์ โหระพา และขมิ้น ยังช่วยเพิ่มรสชาติของ

อาหาร ทำ�ให้สามารถลดปริมาณโซเดียมลงได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ (McGough et al., 2018)

	 ในกลุม่เครือ่งด่ืมเพือ่สขุภาพ การใชส้ารให้ความ

หวานจากธรรมชาต ิเชน่ หญา้หวานและนํา้ผึง้ สามารถ

ช่วยลดปริมาณนํ้าตาลและให้พลังงานตํ่า นํ้าผ้ึงยังมี

คุณสมบัติต้านอนุมูลอิสระและให้รสชาติท่ีกลมกล่อม

ในเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ (Tandel, 2011)

	 การพฒันาผลติภณัฑอ์าหารแบบ Clean Label  

ยังคงเผชิญกับความท้าทายหลายประการ โดยเฉพาะ

การรักษาคุณภาพของผลิตภัณฑ์และการส่ือสาร

ประโยชน์ต่อผู้บริโภค ซึ่งจำ�เป็นต้องสร้างความสมดุล

ระหว่างรสชาติและสุขภาพให้สอดคล้องกับความ

ต้องการของตลาดในปัจจุบัน (Asioli et al., 2017)

	 อย่างไรก็ตาม การใช้วัตถุดิบจากธรรมชาติ 

ส่งผลให้ต้นทุนการผลิตเพิ่มขึ้น เนื่องจากวัตถุดิบ 

เหล่านี้มีราคาสูงกว่าสารเคมีสังเคราะห์ อันเป็นผลมา

จากกระบวนการผลติทีซ่บัซอ้น การจดัหาทีย่ากขึน้ และ

ความไมส่มํา่เสมอของคณุภาพ (Boukid et al., 2021) 

ซ่ึงสามารถแก้ปัญหาได้โดยการพัฒนาห่วงโซ่อุปทาน 

ที่ยั่งยืนผ่านการสร้างความร่วมมือกับเกษตรกรและ

ผู้ผลิตวัตถุดิบ ซ่ึงจะช่วยลดต้นทุนการจัดหาและเพิ่ม

ความมั่นคงในคุณภาพของวัตถุดิบ (Asioli et al., 

2017) นอกจากนี้การใช้เทคโนโลยีการผลิตท่ีทันสมัย 

เชน่ การสกดัสารจากพชืธรรมชาติและการหมกั ยงัชว่ย 

เพิ่มประสิทธิภาพการผลิต ลดของเสีย และลดต้นทุน

โดยรวม (Tanaka et al., 2019) อกีทัง้การใชแ้นวทาง

การผสมผสานสารทดแทน เช่น การใช้หญ้าหวาน 

ร่วมกับนํ้าตาลธรรมชาติในปริมาณเล็กน้อย ก็เป็น 

วิธีที่สามารถช่วยลดต้นทุนได้โดยยังคงรักษาคุณภาพ

ของผลิตภัณฑ์ไว้ (Goyal et al., 2010)

บทสรุป

	 แนวโน้มอนาคตของผลิตภัณฑ์ Clean Label 

ซ่ึงเน้นความสะอาด โปร่งใส เป็นธรรมชาติ ปลอด

สารปรุงแต่ง กำ�ลังเติบโตอย่างต่อเนื่อง โดยมีปัจจัย 

ขบัเคลือ่นหลกัคอื ความกงัวลดา้นสขุภาพของผูบ้รโิภค 

กฎหมายและข้อบังคับที่เข้มงวดขึ้น นวัตกรรมทาง

เทคโนโลยี และความตระหนักด้านความยั่งยืน จาก

ข้อมูลของ Innova Market Insights (2023) ตลาด 

Clean Label เติบโตเฉลี่ย 15% ต่อปี สะท้อนความ

ตอ้งการของผูบ้รโิภคทีใ่ส่ใจเรือ่งคณุคา่ทางโภชนาการ 

โดยเฉพาะการลดโซเดียม นํ้าตาล และไขมันอ่ิมตัว  

ซ่ึงเชื่อมโยงกับความเสี่ยงของโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 

(Boukid et al., 2021) ประเทศในสหภาพยุโรปและ

สหรัฐอเมริกา ได้ออกนโยบายสนับสนุนความโปร่งใส

ของฉลากอาหาร (Aschemann-Witzel et al., 2019) 
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อตุสาหกรรมอาหารจงึหนัมาใชเ้ทคโนโลยชีีวภาพและ

การหมักเพือ่สรา้งสารใหค้วามหวานจากธรรมชาต ิเชน่ 

สตีเวีย (Prakash et al., 2018) นอกจากนี้แนวโน้ม

ยังขยายไปสู่ความยั่งยืนด้านสิ่งแวดล้อม เช่น การลด

ของเสียและการใช้วัตถุดิบจากแหล่งที่ยั่งยืน (Szűcs 

et al., 2021)

เทคนิคการลดโซเดียม

	 บริษัท Nestlé เป็นตัวอย่างที่ประสบความ

สำ�เร็จในการลดโซเดียมในผลิตภัณฑ์กว่า 10% โดย

ใช้โพแทสเซียมคลอไรด์ทดแทนโซเดียมคลอไรด์ และ

เสริมรสอูมามิด้วยสาหร่ายทะเล (Kim et al., 2020) 

เทคนิคนี้แสดงให้เห็นถึงการผสมผสานการใช้วัตถุดิบ

ทางเลือกและการเสริมรสชาติจากธรรมชาติเพ่ือลด

โซเดียมโดยไม่กระทบต่อรสชาติโดยรวม

เทคนิคการลดนํ้าตาล

	 Coca-Cola ได้เปิดตัวผลิตภัณฑ์ที่ใช้สารให้

ความหวานจากหญ้าหวาน เช่น Coca-Cola Life ซึ่ง

เปน็เครือ่งดืม่พลงังานตํา่กวา่ (Goyal et al., 2010) ใน

ขณะที ่Danone พฒันาโยเกิรต์ทีป่ราศจากสารกนับดู 

และสีสังเคราะห์ โดยใช้วัตถุดิบจากธรรมชาติ เช่น 

ผลไม้แห้งและอินทผลัมบด (Sharma et al., 2019) 

ตวัอยา่งเหลา่น้ีช้ีใหเ้หน็ถึงการใชส้ารใหค้วามหวานจาก

ธรรมชาติและการใช้ความหวานจากวัตถุดิบโดยตรง

เพื่อลดปริมาณนํ้าตาล

ความท้าทาย

	 แม้ว่าผู้บริโภคส่วนใหญ่จะตระหนักถึงความ

สำ�คัญของ Clean Label แต่ยังมีความท้าทายใน

การสื่อสารและสร้างความเข้าใจที่ชัดเจนเกี่ยวกับ 

แนวคิด น้ี ในด้ านของประโยชน์ของผลิต ภัณฑ์  

(Aschemann-Witzel et al., 2019) การรักษา

รสชาติและคุณภาพของผลิตภัณฑ์โดยปราศจาก 

สารปรุงแต่งสังเคราะห์ การรักษาคุณภาพของ

ผลิตภัณฑ์ให้สมํ่าเสมอ การลดหรือหลีกเลี่ยงการใช้

สารเจือปนอาจส่งผลต่อความคงตัวของผลิตภัณฑ์  

ทั้งทางด้านลักษณะทางกายภาพ และรสชาติ ดังนั้น

ผู้ผลิตต้องอาศัยความเช่ียวชาญ และเทคนิคในการ

พัฒนาเพื่อให้ได้ผลิตภัณฑ์ที่ทั้งดี ปลอดภัยต่อสุขภาพ 

อรอ่ย และยัง่ยนื นอกจากนีต้้นทนุการผลติทีอ่าจสงูข้ึน 

จากการใช้วัตถุดิบธรรมชาติหรือกระบวนการผลิตที่

ยัง่ยนืกเ็ปน็อุปสรรคตอ่การเขา้ถึงของผูบ้รโิภคบางกลุ่ม

	 การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพจึงมีความสำ�คัญ

อย่างยิ่งในการสร้างความเข้าใจและความเชื่อมั่น โดย

เน้นการออกแบบฉลากท่ีชัดเจน การให้ความรู้ผ่าน 

ช่องทางต่าง ๆ และการสร้างความเชื่อมั่นผ่านการ

รับรองจากหน่วยงานที่น่าเชื่อถือ ดังนั้นการสื่อสาร 

การให้ความรู้ที่มีประสิทธิภาพจึงเป็นส่ิงสำ�คัญใน 

การสร้างความเข้าใจและความเชื่อมั่น โดยสามารถ

ดำ�เนินการได้ผ่านหลายกลยุทธ์ เช่น การออกแบบ

ฉลากทีช่ดัเจน ตรวจสอบได ้และตรงตามความเป็นจรงิ  

โดยเน้นระบุแหล่งที่มาของวัตถุดิบ ส่วนผสมท่ีมา

จากธรรมชาติ และประโยชน์ของผลิตภัณฑ์ เช่น ไม่

ใส่วัตถุกันเสีย หรือไม่มีสารแต่งสีและกลิ่นสังเคราะห์  

ซ่ึงช่วยให้ผู้บริโภคสามารถตัดสินใจเลือกซ้ือสินค้าได้

ง่ายขึ้น (Szűcs et al., 2021) การใช้ช่องทางการ

ตลาดและสื่อดิจิทัล เช่น เว็บไซต์ โซเชียลมีเดีย และ 

อินโฟกราฟิก เพ่ือให้ความรู้เกี่ยวกับคุณค่าของ

ผลิตภณัฑ ์Clean Label ทัง้ต่อสขุภาพและสิง่แวดลอ้ม  

(Asioli et al.,2017) การใช้กลยุทธ์การเล่าเรื่อง  

(Storytelling) โดยนำ�เสนอเรื่องราวเกี่ยวกับที่มาของ

วัตถุดิบหรือแนวทางการผลิตที่คำ�นึงถึงส่ิงแวดล้อม 

ซ่ึงช่วยให้ผู้บริโภครู้สึกเช่ือมโยงกับแบรนด์ การสร้าง

ความเชือ่มัน่ผา่นการรบัรองจากหนว่ยงานทีน่า่เชือ่ถือ  

เช่น การใช้ตรารับรองผลิตภัณฑ์ออร์แกนิก ตราสัญลักษณ์ 

ที่รับรองว่าผลิตภัณฑ์ปลอดจากสารเคมี หรือการ

รับรองมาตรฐานความปลอดภัยของอาหาร (Boukid  

et al., 2021) การสร้างความเข้าใจและรับรู้ต่อ 

ผู้บริโภคจึงเปน็เร่ืองท่ีจำ�เปน็และสำ�คัญ แมว้า่ผูบ้ริโภค

จำ�นวนมากจะให้ความสนใจกับอาหารสุขภาพ แต่ยัง 

มีความจำ�เป็นในการให้ข้อมูลที่ถูกต้องเกี่ยวกับ  
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Clean Label เพือ่สรา้งความเขา้ใจและกระตุน้ให้เกดิ

การเลือกบริโภคที่เหมาะสมและถูกต้องต่อไป

แนวโน้มอนาคต

	 แนวโน้มตลาดผลิตภัณฑ์ Clean Label ใน

ประเทศไทยมีทิศทางที่ เติบโตขึ้นอย่างต่อเนื่อง  

ผู้บริโภคไทยกว่า 78.5% ให้ความสำ�คัญกับการเลือก

ซือ้อาหารทีไ่มม่สีารเคมหีรอืผลติจากวัตถุดบิธรรมชาต ิ

(Thai Health Promotion Foundation, 2021)  

งานวิจัยของ Chansongkram et al. (2019) ยัง

แสดงให้เห็นว่า ผู้บริโภคในเขตกรุงเทพมหานครและ

ปริมณฑลกว่า 82% มีแนวโน้มเลือกผลิตภัณฑ์ที่

แสดงข้อมูลฉลากชัดเจน โปร่งใส และใช้วัตถุดิบจาก

ธรรมชาติ นอกจากนี้ศูนย์วิจัยกสิกรไทย (Kasikorn 

Research Center, 2022) รายงานว่า ตลาดอาหาร

สุขภาพในประเทศไทยเติบโตเฉลี่ย 8-10% ต่อปี และ

ปัจจัยที่ผู้บริโภคให้ความสำ�คัญลำ�ดับต้น ๆ คือ การมี

ฉลาก Clean Label ท่ีแสดงถึงความปลอดภัยและ

ธรรมชาติของผลิตภัณฑ์

	 สิ่งที่จะสามารถเป็นแรงจูงใจให้ผู้ประกอบการ

สร้างผลิตภัณฑ์ Clean Label ออกมาสู่ท้องตลาดได้

มากขึน้และยงัเป็นแรงสง่เสรมิใหค้นไทยตระหนกัและ

รักสุขภาพกันมากข้ึน ภาครัฐจะต้องพลังขับเคลื่อน

นโยบายหลกั เชน่ การสง่เสรมิการรบัรอง Clean Label  

อย่างเป็นทางการ โดยจัดตั้งระบบการรับรอง หรือ 

สัญลักษณ์ที่ออกโดยหน่วยงานกลาง เช่น อย. 

หรือ กรมอนามัย นอกจากนี้ยังสามารถสนับสนุน 

ผู้ประกอบการ SME ด้วยสิทธิประโยชน์หรือเงินกู้ 

ดอกเบี้ยตํ่า หรือแม้แต่การยกเว้นภาษีสำ�หรับผู้ผลิต 

ขนาดกลางและเล็กที่ เปลี่ยนมาใช้วัตถุดิบจาก

ธรรมชาติ และลดการใช้สารสังเคราะห์ ส่งผลให้เกิด

การแข่งขันในวงการอาหารของประเทศไทยเพื่อสร้าง

ระบบนิเวศอาหารที่ปลอดภัย โปร่งใส และยั่งยืนใน

ประเทศไทย โดย Clean Label ไม่เพียงเป็นแนวโน้ม  

แต่ควรเป็นมาตรฐานแห่งอนาคตท่ีทุกฝ่ายร่วมกัน

สนับสนุน 

	 อนาคตของผลิตภณัฑ์ Clean Label มแีนวโนม้

ท่ีจะกลายเป็นมาตรฐานใหม่ในอุตสาหกรรมอาหาร 

การพฒันาเทคโนโลยแีละนวตักรรมจะมบีทบาทสำ�คัญ

ในการสนับสนุนการเติบโตนี้ อุตสาหกรรมอาหาร

จำ�เป็นต้องปรับตัวเพื่อตอบสนองความต้องการของ

ผู้บริโภคที่ให้ความสำ�คัญกับสุขภาพ ความโปร่งใส 

และความยั่งยืน การผสมผสานความคิดสร้างสรรค์ 

เทคโนโลยี และการสื่อสารที่โปร่งใสจะเป็นกุญแจ

สำ�คัญสู่ความสำ�เร็จในตลาด Clean Label ที่กำ�ลัง

เติบโตนี้ 
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