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บทคัดย่อ 

		  พาสต้าเป็นอาหารหลักท่ีมีการบริโภคอย่างแพร่หลายทั่วโลก เพราะเป็นอาหารท่ีมีศักยภาพ 

ในฐานะอาหารทีม่คีา่ดชันีน้ําตาลตํา่เมือ่เทยีบกบัผลติภณัฑแ์ปง้ชนิดอืน่ เนือ่งจากโครงสรา้งโปรตนีท่ีห่อหุม้เมด็แป้ง 

ช่วยชะลอการย่อย ทำ�ให้สามารถพัฒนาเป็นอาหารที่ส่งเสริมสุขภาพและลดความเสี่ยงของโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 

บทความนี้วิเคราะห์และสังเคราะห์ความเชื่อมโยงระหว่างคุณค่าทางโภชนาการ คุณภาพประสาทสัมผัส  

และโครงสร้างอาหารระดับจุลภาค เพ่ืออธิบายกลไกที่กำ�หนดคุณภาพและศักยภาพเชิงสุขภาพของพาสต้า  

ผลการวิเคราะห์พบว่า การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างจุลภาคของโปรตีนในแป้งมีบทบาทสำ�คัญต่ออัตรา 

การย่อยแป้งและการปลดปล่อยกลูโคส โดยโครงสร้างที่หนาแน่นสามารถป้องกันการเข้าถึงของเอนไซม์และ 

ลดค่าดัชนีนํ้าตาลได้ การเสริมใยอาหาร โปรตีน และสารต้านอนุมูลอิสระ ส่งผลต่อการจัดเรียงโครงสร้างภายใน

และการตอบสนองทางเมตาบอลิซึม ขณะเดียวกันอาจก่อให้เกิดข้อจำ�กัดด้านเนื้อสัมผัสและกลิ่น เทคโนโลยี 

การผลิต เช่น การอัดรีด การอบแห้งที่อุณหภูมิสูง และการใช้ไฮโดรคอลลอยด์หรือแป้งดัดแปร มีบทบาทใน 

การปรับปรุงโครงสร้างและคงคุณภาพประสาทสัมผัสของผลิตภัณฑ์ แนวทางการพัฒนายังเชื่อมโยงกับมิติ 

ความยั่งยืน โดยเน้นการใช้วัตถุดิบทางเลือก พืชท้องถิ่น และผลพลอยได้จากอุตสาหกรรมเกษตร เพื่อลดการใช้

ทรพัยากรและเพิม่ประสทิธิภาพของระบบอาหาร ดงันัน้การพฒันาพาสตา้สขุภาพจำ�เปน็ตอ้งอาศยัการออกแบบ

เชิงบูรณาการระหว่างโครงสร้างอาหาร โภชนาการ และเทคโนโลยีการผลิต พร้อมทั้งคำ�นึงถึงผลกระทบต่อ 

สิ่งแวดล้อม บทความนี้เสนอแนะทิศทางสำ�หรับอุตสาหกรรมให้มุ่งพัฒนาพาสต้าในฐานะอาหารเชิงหน้าที่ 

ที่สามารถควบคุมการย่อยและตอบสนองต่อความต้องการเฉพาะบุคคล ควบคู่กับการยกระดับคุณภาพประสาท

สัมผัสและการใช้ทรัพยากรอย่างยั่งยืน เพื่อรองรับแนวโน้มการบริโภคในอนาคตอย่างมีประสิทธิภาพและสมดุล

คำ�สำ�คัญ: พาสต้าสุขภาพ คุณค่าทางโภชนาการ ความยั่งยืน ระบบอาหาร
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Abstract

		  A staple cuisine that is consumed all over the world, pasta is known for having a 

lower Glycemic Index (GI) than other cereal-based foods. Its protein matrix, which encloses 

starch granules and slows enzymatic digestion, is principally responsible for this characteristic.  

Pasta can therefore be created as a functional food that lowers the risk of non-communicable 

diseases and promotes health. In order to clarify the mechanisms controlling the quality and 

health potential of pasta, this article examines and summarizes the connections between  

nutritional value, sensory quality, and food microstructure. The results show that changes in 

the dough’s protein microstructure are crucial for the release of glucose and the digestion of 

starch. The glycemic response can be decreased by limiting enzyme accessibility through a 

dense and well-developed protein network. The incorporation of dietary fiber, protein, and 

antioxidants influences the internal structural organization and metabolic responses, although 

it may also impose constraints on texture and flavor. Processing technologies such as extrusion,  

high-temperature drying, and the use of hydrocolloids or modified starches are essential  

for optimizing structural properties while maintaining desirable sensory characteristics.  

Furthermore, development strategies are increasingly linked to sustainability, emphasizing 

the use of alternative raw materials, local plant resources, and agro-industrial by-products to  

reduce resource consumption and improve food system efficiency. Therefore, the development 

of health-oriented pasta requires an integrated design approach that considers food structure, 

nutrition, and processing technologies, alongside environmental impacts. In order to effectively 

and balancedly meet changing consumer demands, this article suggests that future industrial 

development should concentrate on positioning pasta as a functional food that can modulate 

digestion and address individual nutritional needs while also improving sensory quality and 

encouraging sustainable resource utilization.

Keywords: Healthy Pasta, Nutritional Value, Sustainability, Food System
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บทนำ� 

	 พาสต้าเป็นอาหารหลักที่มีบทบาทสำ�คัญใน

วัฒนธรรมการบริโภคของหลายประเทศ และเป็น

แหล่งอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตที่สามารถนำ�

ไปประยุกต์ใช้ได้หลากหลาย การเปลี่ยนแปลงทาง 

ด้านสังคมและวิถีชีวิตแบบเร่งรีบ และการบริโภค

อาหารพลงังานสงู สง่ผลใหเ้กดิโรคไมติ่ดตอ่เรือ้รงั เชน่ 

โรคอ้วน เบาหวานชนิดที่ 2 โรคหัวใจและหลอดเลือด

เพิ่มขึ้น เป็นสาเหตุการเสียชีวิตมากกว่าร้อยละ 70 

ของโลก โดยมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภค

อาหารที่ไม่เหมาะสม (World Health Organization  

[WHO], 2023) การพัฒนาอาหารเพ่ือสุขภาพจึงมี

บทบาทสำ�คัญ โดยเฉพาะอาหารที่มีค่าดัชนีนํ้าตาลตํ่า  

และใยอาหารสูง ซึ่งช่วยควบคุมระดับนํ้าตาลและ 

ลดความเสี่ยงโรค 

	 พาสต้าเป็นผลิตภัณฑ์ท่ีโครงสร้างแป้ง ย่อยช้า  

ทำ�ให้มีค่าดัชนีนํ้าตาลตํ่ากว่าคาร์โบไฮเดรตทั่วไป  

และยังสามารถเสริมคุณค่าทางโภชนาการด้วยธัญพืช

เต็มเมล็ดหรือพืชตระกูลถั่ว เพื่อเพิ่มใยอาหารและ 

สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพ (Galanakis, 2024) ดังนั้น 

พาสต้ า เพื่ อสุ ขภาพจึ ง เ ป็นแนวทางสำ� คัญ ใน 

การพัฒนาอาหารเพื่อลดความเสี่ยง NCDs อย่างมี

ประสทิธภิาพ การเสรมิเสน้ใยอาหาร โปรตนี และสาร

ตา้นอนมุลูอสิระ รวมถงึการพฒันาพาสตา้ปลอดกลูเตน 

โดยใชว้ตัถดุบิทางเลอืก สง่ผลตอ่โครงสรา้งภายในระดบั

จลุภาคของเสน้พาสตา้ ลกัษณะทางประสาทสมัผสัของ

เส้นพาสต้าเมื่อผ่านการปรุงเป็นตัวกำ�หนดคุณภาพ

ของพาสต้า จึงจำ�เป็นต้องพิจารณาความสัมพันธ์

ระหว่างองค์ประกอบอาหาร โครงสร้างภายในเส้น  

แต่ยั งขาดการศึกษาเชิ ง บูรณาการที่ วิ เคราะห์

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างองค์ประกอบต่าง  ๆ งานวิจัย 

ด้านการพัฒนาผลิตภัณฑ์ยังคงมุ่งเน้นด้านโภชนาการ 

เทคโนโลยี และประสาทสัมผัสเป็นหลัก โดยยังขาด

การประเมินด้านการย่อยได้ของแป้ง การดูดซึม 

สารอาหาร และความสมัพนัธร์ะหวา่งโครงสรา้งอาหาร

กับหน้าที ่(Structure-Function Relationship) และ

การยอมรับของผู้บริโภค ควบคูก่บัประเด็นความยัง่ยนื

ดา้นวตัถดุบิและสิง่แวดลอ้ม งานวจิยัสว่นใหญย่งัจำ�กดั

อยูใ่นระดบัการทดลองในหลอดทดลอง และยงัขาดผล

ในระดับทางคลินิก ถึงจะมีการนำ�วัตถุดิบทางเลือก

หรือผลพลอยได้จากอุตสาหกรรมเกษตรมาใช้เพิ่มขึ้น  

แต่ยังขาดการประเมินผลกระทบด้านสิ่งแวดล้อม

และการบูรณาการแนวคิดเศรษฐกิจหมุนเวียนอย่าง

เป็นระบบ (Merlino et al., 2022; Murillo et al., 

2022) โดยเฉพาะการใชท้รัพยากรท้องถ่ินทีย่งัไมไ่ดร้บั

การศึกษาอย่างเพียงพอ

	 การพัฒนาพาสต้าสุขภาพในยุคปัจ จุบัน

จำ�เป็นต้องคำ�นึงถึงความยั่งยืนและผลกระทบต่อ

สิ่งแวดล้อม เนื่องจากระบบอาหารมีบทบาทสำ�คัญ

ต่อการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศและการใช้

ทรัพยากรธรรมชาติ การเปลี่ยนไปสู่ระบบอาหาร

ที่ยั่งยืนจึงเป็นสิ่งจำ�เป็นต่อการรักษาสมดุลของ 

ส่ิงแวดล้อมและความมั่นคงทางอาหาร การเลือกใช้

วัตถุดิบทางเลือก เช่น พืชท้องถ่ิน หรือผลพลอยได้

ทางการเกษตร ชว่ยเพิม่ประสทิธภิาพการใชท้รพัยากร

และลดของเสียในระบบอาหาร (Galanakis, 2024) 

รวมถึงการใช้เทคโนโลยีการผลิตที่ลดพลังงานและนํ้า 

ตามแนวคิดเศรษฐกิจหมุนเวียน (McDonagh et al., 

2024) โดยแนวโน้มผู้บริโภคให้ความสำ�คัญกับอาหาร

ที่ดีต่อสุขภาพและเป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อมมากข้ึน  

ดังนั้นการพัฒนาพาสต้าเพื่อสุขภาพจึงต้องตอบโจทย์

ทั้งสุขภาพมนุษย์และความยั่งยืนของโลก บทความนี้

มุง่นำ�เสนอภาพรวมเชิงวชิาการของการพฒันาพาสตา้

สุขภาพ เพ่ือเปน็ฐานความรู้สำ�หรับการวจัิยและพัฒนา

ผลิตภัณฑ์ในอนาคตอย่างยั่งยืน

	 1. 	บทบาทของพาสต้าต่อสภาวะสุขภาพ

		  การบริโภคพาสต้าและความสัมพันธ์กับ

ภาวะโภชนาการด้านนํ้าหนักตัวได้รับความสนใจ 

ในงานวิจัยด้านโภชนาการอย่างมาก โดยมีรายงานว่า 

การบริโภคพาสต้าไม่ได้เพิ่มความเสี่ยงต่อภาวะอ้วน 

และอาจมคีวามสัมพันธเ์ชงิลบกบัดัชนมีวลกาย (Body 

Mass Index: BMI) และปริมาณไขมันในร่างกาย 



71วารสารสุขภาพและอาหารเชิงสร้างสรรค์ ปีที่ 4 ฉบับที่ 1 มกราคม - มิถุนายน 2569

เนื่องจากโครงสร้างแป้งของพาสต้าแห้งย่อยช้าและ 

มีค่าดัชนีนํ้าตาลค่อนข้างตํ่า (Pounis et al., 2016) 

การยอ่ยพาสตา้เริม่จากเอนไซม ์อะไมเลส (Amylase) 

ที่ย่อยแป้งให้เป็นนํ้าตาลโมเลกุลเล็ก เช่น กลูโคส  

ซึ่งถูกดูดซึมในลำ�ไส้ เล็กและทำ�ให้ระดับนํ้าตาล

ในเลือดเพิ่มข้ึน ระดับนํ้าตาลที่เพิ่มขึ้นจะกระตุ้น 

การหลั่งอินซูลินจาก ตับอ่อนเพื่อนำ�กลูโคสเข้าสู่เซลล์ 

ดงัภาพที ่1 การไดรั้บคาร์โบไฮเดรตซํา้ ๆ  ในปรมิาณสงู 

อาจนำ�ไปสู่ภาวะดื้อต่ออินซูลิน ซึ่งเป็นกลไกสำ�คัญ 

ของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 (Chiavaroli et al., 2023) 

แม้ว่าพาสต้าที่ทำ�จากแป้งดูรัมจะมีโครงสร้างโปรตีน

ที่หนาแน่น ทำ�ให้การย่อยช้ากว่าอาหารประเภท 

แป้งชนิดอื่นทำ�ให้มีค่าดัชนีนํ้าตาลตํ่ากว่าในบางกรณี 

แต่การแปรรูปและองค์ประกอบ เช่น การใช้แป้งขัดสี  

จะลดปริมาณใยอาหาร ส่งผลให้การดูดซึมกลูโคส 

เร็วขึ้นได้ นอกจากนี้อาหารที่มีค่าดัชนีนํ้าตาลและ 

ค่าดัชนีอินซูลินสูงส่งผลกระทบต่อสมดุลเมตาบอลิซึม  

และเพ่ิมความเส่ียงต่อความผิดปกติทางสุขภาพใน 

ระยะยาว การบริโภคในปริมาณมากหรือการรับประทาน 

ร่วมกับซอสที่มีไขมัน นํ้าตาล และโซเดียมสูง อาจเกิด

การสะสมไขมันผ่านกระบวนการ Lipogenesis และ

เพิ่มภาวะดื้อต่ออินซูลิน กระตุ้นการสร้าง Reactive 

Oxygen Species (ROS) และ Advanced Glycation  

End Products (AGEs) ซึ่งกระตุ้น Nuclear Factor 

Kappa B และนำ�ไปสู่การอักเสบเรื้อรัง โดยเฉพาะ

ในกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน (Zhang et al., 2023; 

Mobeen et al., 2025) ซึ่งควรคำ�นึงถึงระบบอาหาร

แลกเปลี่ยนและการจำ�กัดปริมาณคาร์โบไฮเดรต

ตามคำ�แนะนำ�ทางโภชนาการ นอกจากน้ีวิธีการปรุง

อาหารยังมีบทบาทสำ�คัญ โดยการต้มพาสต้าให้สุก 

ระดบั “อลัเดนเต้” (Al Dente) สามารถชะลอการยอ่ย 

และการดูดซึมนํ้าตาล ส่งผลให้ระดับกลูโคสและ

อินซูลินในเลือดเพ่ิมขึ้นอย่างช้า ๆ ปัจจัยดังกล่าว

สะท้อนว่าโครงสร้างระดับจุลภาคของเส้นพาสต้า

และกระบวนการปรงุอาหารมบีทบาทสำ�คญัตอ่คณุคา่ 

ทางโภชนาการของผลิตภัณฑ์พาสต้าเพื่อสุขภาพ  

ดังน้ันจึงควรให้คำ�แนะนำ�โภชนาการแบบเจาะจง 

(Personalized Nutrition) โดยพิจารณาปจัจัยบคุคล 

ร่วมกับการส่งเสริมการบริโภควัตถุดิบคุณภาพและ 

วิธีปรุงที่เอื้อต่อสุขภาพ เช่น พาสต้าโฮลวีต การต้ม 

พาสต้าแบบอัลเดนเต้ หรือจับคู่กับผักและโปรตีนที่

เหมาะสม

ภาพที่ 1 กลไกการย่อยแป้งพาสต้าและ

การดูดซึมกลูโคสเข้าสู่ร่างกาย

ที่มา: Chiavaroli et al. (2023)

	 2. 	การประยุกต์ใช้วัตถุดิบเชิงฟังชันก์เพื่อ 

เพิ่มคุณค่าทางโภชนาการในผลิตภัณฑ์พาสต้า

		  การพัฒนาพาสต้าเพื่อสุขภาพเป็นแนวทาง

สำ�คัญของอุตสาหกรรมอาหารยุคใหม่ เพื่อตอบสนอง 

ผู้ บริ โภคที่ รั ก สุขภาพ  โดยมุ่ งลดดั ชนีนํ้ าตาล  

เพิ่มโปรตีน ใยอาหาร และสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพ  

เช่น  สารต้านอนุมูลอิสระและฟีนอลิก  เ พ่ือลด 

ความเส่ียงโรคเร้ือรัง กระบวนการพัฒนาจึงบรูณาการ

วทิยาศาสตร์อาหาร เทคโนโลยกีารผลิต และการคดัสรร 

วัตถุดิบคุณภาพ เพื่อให้ได้ผลิตภัณฑ์ที่มีคุณค่าทาง

โภชนาการ ปลอดภัย และมีคุณลักษณะทางประสาท

สัมผัสที่เหมาะสม สอดคล้องกับแนวโน้มการบริโภค

อย่างยั่งยืน

		  2.1 	การลดค่าดัชนีน้ําตาล (Glycemic 

Index-GI) ของพาสต้า

				    ค่า ดัชนีนํ้ าตาลสะท้อนอัตราการ 

เพิ่มขึ้นของระดับนํ้าตาลในเลือดหลังการบริโภค
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อาหาร โดยพาสต้ามีแนวโน้มที่จะมีค่าดัชนีนํ้าตาลต่ํา 

ถงึปานกลางเมือ่เทียบกบัผลติภัณฑ์แป้งชนดิอืน่ เพราะ

โครงสร้างโปรตีนท่ีหนาแน่นซึ่งช่วยชะลอการย่อย 

(Chiavaroli et al., 2023) การลดค่าดัชนีนํ้าตาล

ของพาสต้ายังสามารถทำ�ได้เพิ่มเติมผ่านการปรับสูตร

และกระบวนการผลิต เช่น การเพิ่มใยอาหารจากพืช  

การใช้แป้งโฮลเกรน หรือการเสริมพืชตระกูลถั่ว  

ซึง่ช่วยลดการเขา้ถงึของเอนไซมต์อ่เมด็แป้ง (Foschia 

et al., 2017) โดยการสร้างโครงสร้างห่อหุ้มเม็ดแป้ง  

ทำ�ให้เอนไซม์ย่อยแป้งเข้าถึงได้ยากขึ้น ส่งผลให้ 

การย่อยและการปล่อยกลูโคสช้าลง และใยอาหาร 

บางชนิดยังเพิ่มความหนืดในระบบทางเดินอาหาร  

จึงช่วยชะลอการดูดซึมนํ้าตาลเข้าสู่กระแสเลือด  

ส่งผลให้ค่าดัชนีนํ้าตาลลดลง  หรือการใช้เทคนิค 

การแปรรูป เช่น การอบแห้งที่อุณหภูมิสูง หรือการ

ควบคุมระดับการเจลาติไนเซชันของแป้ง สามารถ 

ส่งผลต่อโครงสร้างภายในและลดอัตราการย่อยได้ 

(Zou et al., 2021) การปรงุพาสตา้ในระดบัอลัเดนเต ้

ยังช่วยคงโครงสร้างแป้งให้ย่อยช้าลง ส่งผลให้ค่าดัชนี

นํ้าตาลตํ่าลงเมื่อเปรียบเทียบกับการต้มจนสุกมาก  

ดังนั้น การผสมผสานทั้งด้านวัตถุดิบและกระบวนการ

ผลิตจึงเป็นกลยุทธ์สำ�คัญในการพัฒนาพาสต้าที่มีค่า

ดัชนีนํ้าตาลต่ําและเหมาะสมต่อผู้บริโภคท่ีต้องการ

ควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือด

		  2.2 	พาสต้าเสริมเส้นใยอาหาร

				    พาสต้าเสริมเส้นใยอาหารหมายถึง

ผลิตภัณฑ์พาสต้าที่มีการเพิ่มปริมาณเส้นใยอาหาร 

ให้สูงกว่าพาสต้าแบบเดิม ผ่านการปรับสูตรหรือ 

การใช้วัตถุดิบทางเลือก ได้แก่ การใช้แป้งธัญพืช  

ไม่ขัดสี การเติมเส้นใยจากพืช เช่น อินนูลิน เพคติน 

หรือเบต้า-กลูแคน (Nasehi, 2020) พาสต้าสุขภาพ

มักใช้แป้งจากพืชตระกูลถั่ว (Legume Flours) เช่น 

แป้งถั่วลูกไก่ ถั่วเลนทิล และถ่ัวลันเตา เพื่อทดแทน

ปริมาณการใช้แป้งสาลีในส่วนผสมบางส่วนหรือ

ทั้งหมด เน่ืองจากแป้งจากพืชตระกูลถั่วเป็นแหล่ง 

ใยอาหารสูง มีรายงานวิจัยผลการวิเคราะห์คุณค่า 

ทางโภชนาการพบว่า การใช้แป้งจากพืชตระกูลถั่ว

สามารถเพ่ิมปริมาณ ใยอาหารได้มากกวา่ 2-3 เทา่ เม่ือ

เทียบกับพาสต้าจากแป้งสาลีท่ัวไป (Gebrelibanos  

et al., 2013) การเสริมใยอาหารในพาสต้านำ�ไปสู่

การเปล่ียนแปลงโครงสร้างทางกายภาพ โดยใยอาหาร

สามารถแทรกตัวอยู่ภายในแมทริกซ์ของโปรตีนและ

แป้ง ระหว่างกระบวนการผสมและขึ้นรูป โดยเกิด

การกระจายตัวแทรกอยูร่ะหวา่งเมด็แปง้และโครงข่าย 

โปรตีน ทำ�ให้โครงสร้างมีความแน่นข้ึน ใยอาหาร 

ยังอาจเกิดปฏิสัมพันธ์ กับโปรตีนและแป้งผ่าน 

แรงยึดเหนี่ยว เช่น พันธะไฮโดรเจนส่งผลให้เอนไซม์ 

เข้าถึงเม็ดแป้งได้ยากขึ้น ทำ�ให้อัตราการย่อยแป้ง 

ชะลอตัวลง (Brandl et al., 2022) การเปลี่ยนแปลง

ดงักลา่วมสีว่นชว่ยเพิม่ความรูส้กึอิม่และลดการบรโิภค

พลังงานโดยรวม เนื่องจากอาหารที่มีใยอาหารสูงมัก

มีความหนาแน่นและให้พลังงานตํ่า ต้องใช้เวลาใน 

การเคี้ยวและย่อยนานขึ้น เหมาะสำ�หรับผู้ท่ีต้องการ

ควบคุมน้ําหนักในระยะยาว ซึ่งเป็นปัจจัยสำ�คัญใน

การลดความเสี่ยงของโรคอ้วนและโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง  

ใยอาหารยงัมีบทบาทในการเพ่ิมมวลอจุจาระ ลดระยะ

เวลาการเคลื่อนผ่านของอาหารในลำ�ไส้ และลดการ

สัมผัสของสารก่อมะเร็งกับผนังลำ�ไส้ด้วย (Pedrosa 

& Fabi, 2024; Deehan et al., 2020) 

		  2.3 	พาสต้าเสริมโปรตีน

				    การพัฒนาพาสต้า เสริมโปรตีนมี  

เป้าหมายเพื่อตอบสนองความต้องการของผู้บริโภค

ท่ีต้องการอาหารท่ีให้คุณค่าทางโภชนาการสูง และ

สอดคล้องกับรูปแบบการบริโภคในยุคปัจจุบัน เช่น 

แนวโน้มการบริโภคอาหารจากพืชและการลดการ

บรโิภคเนือ้สตัว ์โดยงานวจิยัของ Laleg et al. (2016) 

พบวา่ การเสริมโปรตีนมผีลต่อโครงสร้างและการยอ่ย

ของพาสต้า โดยโปรตีนจากไข่ช่วยเพ่ิมความแข็งแรง 

ความยดืหยุน่ และความแนน่ของเส้นพาสต้า เนือ่งจาก

เกิดโครงสร้างโปรตีนที่เชื่อมโยงกันแน่นมากขึ้น และ

โปรตีนจากถั่วปากอ้า ทำ�ให้โครงสร้างโปรตีนอ่อนลง 

(ลดความแข็งแรงของโครงข่ายกลูเตน) ส่งผลให้เส้น 
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มีความยืดหยุ่นลดลง แต่มีแนวโน้มย่อยโปรตีน 

ได้ดกีวา่ ทัง้นีโ้ปรตนีมบีทบาทสำ�คญัตอ่การเสรมิสรา้ง 

และซ่อมแซมเนื้อเยื่อ การควบคุมความอยากอาหาร 

และการรกัษามวลกลา้มเนือ้ โดยเฉพาะในกลุม่ผูสู้งอาย ุ

และผู้ที่มีกิจกรรมหรือออกกำ�ลังกายอย่างสมํ่าเสมอ 

(Merlino et al., 2022) การเพิ่มปริมาณโปรตีนใน 

พาสต้ามักสัมพันธ์กับการชะลอการย่อยแป้ง ส่งผล

ใหก้ารเพิม่ขึน้ของระดบักลโูคสในเลอืดหลงัการบริโภค

ลดลง ซึ่งเป็นประเด็นสำ�คัญในบริบทของการป้องกัน

โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง การเสริมโปรตีนจากพืชในพาสต้า

หรือโปรตนีทีไ่มใ่ชก่ลเูตน อาจรบกวนโครงสรา้งกลูเตน 

ในแป้งซึ่งเป็นตัวกำ�หนดคุณภาพของเส้นพาสต้า  

โดยจะเข้าไปขัดขวางการเชื่อมโยงของกลูเตน ทำ�ให้

โครงข่ายโปรตีนมีความต่อเนื่องลดลง โดยโปรตีน 

จากถั่ว ยังมีความสามารถในการจับนํ้าสูง จึงแย่งนํ้า 

จากกลูเตน ส่งผลให้การพัฒนาโครงสร้างโปรตีนของ

แป้งสาลีไม่สมบูรณ์และอ่อนตัวลง ทำ�ให้ความแน่น

เนื้อของเส้นลดลง การสูญเสียของแข็งระหว่างการต้ม 

เพิ่มขึ้น  และการเปลี่ยนแปลงของเนื้อสัมผัสของ 

เส้นพาสต้าหลังการปรุงสุก (Torres et al., 2021) 

ดังน้ันการออกแบบสูตรและกระบวนการผลิตจึง

ต้องอาศัยการควบคุมสัดส่วนโปรตีนอย่างเหมาะสม  

รวมถึงการใช้การอบแห้งท่ีอุณหภูมิสูง การอัดรีดที่

เหมาะสม หรือการใช้สารเสริมในการช่วยปรับปรุง

โครงสร้าง จึงยังคงเป็นประเด็นสำ�คัญสำ�หรับการวิจัย

และพัฒนาผลิตภัณฑ์ในอนาคต

		  2.4 	พาสต้าเสริมสารต้านอนุมูลอิสระ

				    พาสต้าเสริมสารต้านอนุมูลอิสระ 

เป็นผลิตภัณฑ์อาหารเชิงนวัตกรรมที่ได้รับความสนใจ

เพิม่ขึน้อยา่งตอ่เนือ่ง ภายใตก้ระแสการบรโิภคอาหาร

เพื่อสุขภาพ แหล่งของสารต้านอนุมูลอิสระที่ใช้เสริม 

ในพาสต้าโดยทั่วไปมักมาจากวัตถุดิบจากพืช เช่น ผัก 

ผลไม้ ธญัพชืไมข่ดัส ีและของเหลอืในกระบวนการผลติ

จากอุตสาหกรรมอาหาร ตัวอย่างท่ีมีการศึกษาวิจัย 

กันอยา่งแพรห่ลาย ไดแ้ก่ การเสรมิผงผกัโขม มะเขือเทศ  

แครอท บีทรูท เปลือกองุ่น รำ�ข้าว และสารสกัด

จากชาเขียว วัตถุดิบเหล่านี้อุดมไปด้วยสารประกอบ 

ฟีนอลิก แคโรทนีอยด์ ฟลาโวนอยด์ และแอนโทไซยานนิ  

ซ่ึงสามารถเพ่ิมความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระ

ของพาสต้าได้ (Marzocchi et al., 2025; Iacobellis 

et al., 2024) โดยยังคงคุณภาพด้านโครงสร้างและ 

เนื้อสัมผัสของพาสต้าที่ เหมาะสมต่อการบริโภค  

สารต้านอนุมูลอิสระมีบทบาทสำ�คัญในการลด

ความเครียด ซึ่งเกี่ยวข้องกับการเกิดโรคไม่ติดต่อ

เรื้อรังหลายชนิด เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด  

เบาหวาน และมะเรง็บางประเภท (Kiran et al., 2023) 

สารต้านอนุมูลอิสระเป็นสารที่ออกฤทธิ์ทางชีวภาพ มี

ความไวตอ่ความรอ้น แสง และออกซเิจน กระบวนการ

ผลิตพาสต้า เช่น การอัดรีดและการอบแห้ง อาจทำ�ให้

ปริมาณสารต้านอนุมูลอิสระลดลง 

		  2.5 	พาสต้าปลอดกลูเตน

				    พาสต้าปลอดกลูเตนเป็นผลิตภัณฑ์

อาหารเชิงนวัตกรรมท่ีมีบทบาทสำ�คัญเ พ่ิมขึ้น 

อย่างต่อเน่ืองโดยเฉพาะในกลุ่มผู้ป่วยโรคเซลิแอค  

(Celiac Disease) ผู้ทีม่ภีาวะไวต่อกลูเตน ความต้องการ 

อาหารเฉพาะกลุ่ม หรือผู้บริโภคอาหาร แพลนต์เบส 

(Plant-Based) ยังนำ�ไปสู่การพัฒนาพาสต้าปลอด 

กลูเตนจากวัตถุดิบหลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นเผือก 

มันเทศ ข้าวโพด ข้าวกล้อง ควินัว หรือมันสำ�ปะหลัง 

พร้อมท้ังการใช้เทคโนโลยีการอัดรีดเส้น (Extrusion) 

เพือ่พฒันาคณุภาพเนือ้สมัผสัของผลติภณัฑ์พาสตา้ แม้

ผลิตภัณฑ์จะไม่มีโปรตีนกลูเตนซึ่งเป็นโครงสร้างหลัก 

ของเส้นพาสต้า กลูเตนในพาสต้าทำ�หน้าที่ เป็น

โครงสรา้งหลกัทีช่ว่ยยดึจบัเมด็แปง้และสรา้งโครงข่าย 

ที่แข็งแรง ส่งผลให้เส้นพาสต้ามีความยืดหยุ่น และ

การคงรูปหลังการต้ม หากขาดกลูเตนในแป้งพาสต้า

ส่งผลโดยตรงต่อคุณภาพของเส้น (Córdoba-Cerón 

et al., 2023; Amanyunose et al., 2025) เช่น  

เส้นจะขาดง่าย ไม่สามารถทำ�ให้ขึ้นรูปทรงได้ มีการ

สูญเสียของแข็งระหว่างการต้ม และเนื้อสัมผัสที่ไม่ 

สมํ่าเสมอ (Sholichah et al., 2021; Zang et al., 

2022) ดังนั้นการพัฒนาสูตรพาสต้าปลอดกลูเตน 
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จำ�เป็นต้องใช้วัตถุดิบและเทคโนโลยีเข้ามาช่วย 

สร้างเนื้อสัมผัสให้กับเส้นพาสต้า เช่น การเติม 

สารไฮโดรคอลลอยด์ (Sutheeves et al., 2020)  

การใช้เครื่องเอ็กซ์ทรูชัน การปรับสภาพแป้ง เช่น  

การพรีเจลาติไนซ์เซช่ัน หรือการใช้แป้งดัดแปร เพ่ือ

เพิม่ความสามารถในการอุม้นํา้และสรา้งโครงสร้างเจล 

หรือการอบแห้งท่ีอุณหภูมิสูงช่วยลดการแตกหักของ

เส้นแป้งได้ 

	 ตารางต่อไปนี้นำ�เสนอการสรุปแนวทางการ

พัฒนาคุณค่าทางโภชนาการของพาสต้าโดยเชื่อมโยง

วัตถุดิบ โครงสร้างอาหาร และผลต่อการตอบสนอง

ทางเมตาบอลซิมึ การนำ�เสนอในลกัษณะดงักลา่วช่วย

ให้เห็นทั้งศักยภาพและข้อจำ�กัดของแต่ละแนวทาง  

อันเป็นประโยชน์ต่อการประเมินทิศทางการวิจัยและ

การพัฒนาผลิตภัณฑ์ในอนาคต

ตารางที่ 1 สรุปแนวทางการพัฒนาคุณค่าทางโภชนาการของพาสต้า

แนวทางการพัฒนา วัตถุดิบ/วิธีการหลัก
กลไกทาง

วิทยาศาสตร์อาหาร

ประโยชน์ทาง

โภชนาการ

ข้อจำ�กัด/

ความท้าทาย
แหล่งอ้างอิง

การลดค่าดัชนี

นํ้าตาล (GI)

- แป้งโฮลเกรน

- พืชตระกูลถั่ว

- ใยอาหาร

- การปรุงแบบ 

  Al Dente

- โครงสร้างโปรตีน

  หนาแน่น

- ลดการเข้าถึงของ

  เอนไซม์ต่อเม็ดแป้ง

- เพิ่มความหนืดใน

  ลำ�ไส้

- ลดระดับนํ้าตาลใน

  เลือดหลังบริโภค

- ลดความเสี่ยงโรค

  ไม่ติดต่อเรื้อรัง

- กระทบเนื้อสัมผัส

- ต้องควบคุม

  กระบวนการผลิต

Chiavaroli et al. 

(2023);

Foschia et al. 

(2017);

Zou et al. (2021) 

พาสต้า

เสริมใยอาหาร

- ธัญพืชไม่ขัดสี 

  แป้งถั่ว

- อินนูลิน เพคติน 

  เบต้า-กลูแคน

- ใยอาหารแทรกใน

  โครงสร้างแป้ง

- เกิดพันธะไฮโดรเจน

- ชะลอการย่อยแป้ง

- เพิ่มความอิ่ม

- ควบคุมนํ้าหนัก

- ส่งเสริมสุขภาพ

  ลำ�ไส้

- เนื้อสัมผัสหยาบขึ้น

- ลดความยืดหยุ่น

Brandl et al. (2022); 

Deehan et al. 

(2020); 

Nasehi (2020)

พาสต้าเสริมโปรตีน โปรตีนพืชตระกูลถั่ว/

แป้งถั่ว

- เสริม/รบกวน

  โครงข่ายกลูเตน

- โปรตีนแข่งขัน

  การจับนํ้า

- ชะลอการย่อยแป้ง

- เพิ่มมวลกล้ามเนื้อ

- ควบคุมความอยาก

  อาหาร

- ลด GI ทางอ้อม

- โครงสร้าง

  เส้นอ่อนลง

- สูญเสียของแข็งเพิ่ม

Laleg et al. (2016); 

Merlino et al. 

(2022); 

Torres et al. (2021)

พาสต้าเสริม

สารต้านอนุมูลอิสระ

- ผัก/ผลไม้

- รำ�ข้าว เปลือกองุ่น

- ชาเขียว

- เพิ่มสารฟีนอลิก 

  ฟลาโวนอยด์

- ต้านปฏิกิริยา

  ออกซิเดชัน

- ลดความเครียด

  ออกซิเดชัน

- ลดความเสี่ยง

  โรคเรื้อรัง

- สารเสื่อมจาก 

  ความร้อน/

  ออกซิเจน

Marzocchi et al. 

(2025); 

Iacobellis et al. 

(2024); 

Kiran et al. (2023)

พาสต้าปลอดกลูเตน - แป้งข้าว ข้าวโพด 

  มันสำ�ปะหลัง ควินัว

- ไฮโดรคอลลอยด์

- เอ็กซ์ทรูชัน

- ไม่มีโครงสร้าง

  กลูเตน

- ใช้สารช่วยสร้างเจล

  ทดแทน

- ปรับโครงสร้างด้วย

  เทคโนโลยี

- เหมาะกับผู้แพ้

  กลูเตน

- รองรับ 

  Plant-based

- เส้นแตกง่าย

- เนื้อสัมผัสด้อย

Córdoba-Cerón 

et al. (2023); 

Amanyunose et al. 

(2025); 

Sholichah et al. 

(2021)
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				    จากตารางพบว่า การพัฒนาพาสต้า

เพื่อสุขภาพมุ่งปรับโครงสร้างเมทริกซ์แป้ง-โปรตีน 

ซึ่งกำ�หนดการย่อยและเนื้อสัมผัสของผลิตภัณฑ์  

การลดค่าดัชนีนํ้าตาลและการเสริมใยอาหารช่วย 

จำ�กัดการเขา้ถงึของเอนไซมแ์ละเพิม่ความหนดืในลำ�ไส ้

ส่งผลให้การปลดปล่อยกลูโคสช้าลง การเสริมโปรตีน

เพื่อเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการและชะลอการย่อยแป้ง 

แต่โปรตีนยังรบกวนโครงสร้างกลูเตนและลดคุณภาพ

เนื้อสัมผัสได้ ขณะที่สารต้านอนุมูลอิสระมีความไว 

ต่อความร้อน ทำ�ให้สูญเสียระหว่างการแปรรูป และ

พาสตา้ปลอดกลเูตนจำ�เป็นตอ้งใชไ้ฮโดรคอลลอยดเ์พือ่

ทดแทนโครงสรา้งท่ีสญูเสยีไป ดงัน้ันการออกแบบสตูร

ต้องคำ�นึงถึงสมดุลระหว่างโครงสร้าง การย่อย และ

คุณภาพผลิตภัณฑ์อย่างเป็นระบบ

	 3. 	บทบาทของโครงสร้างต่อคุณภาพพาสต้า

		  โครงสร้างจุลภาค (Microstructure) ของ

พาสต้าประกอบด้วยเม็ดแป้งท่ีฝังตัวอยู่ในโครงข่าย 

โปรตนีกลเูตน ซึง่เกดิจากปฏิสมัพันธร์ะหวา่งไกลอะดิน 

และกลูเตนินในแป้งสาลีดูรัม ในกระบวนการอัดรีด

และการทำ�ให้แห้ง โครงข่ายโปรตีนจะพัฒนาเป็น

โครงสร้างต่อเนื่องที่มีความหนาแน่นและยืดหยุ่น 

(Zang et al., 2022) โครงสร้างดังกล่าวช่วยจำ�กัด 

การเข้าถึงของเอนไซม์ย่อยแป้ง เนื่องจากโครงสร้าง 

โปรตีนกลูเตนท่ีห่อหุ้มเม็ดแป้งทำ�หน้าท่ีเป็นเกราะกั้น 

ทำ�ให้เอนไซมย์อ่ยแปง้ไมส่ามารถเขา้ถงึเมด็แปง้ไดง้า่ย  

จึงทำ�ให้กระบวนการย่อยแป้งเกิดขึ้นช้าลง ลดการ

สูญเสียของแข็งระหว่างการต้ม และส่งผลให้พาสต้า 

มีความคงรูปและเนื้อสัมผัสแบบอัลเดนเต้ซึ่งเป็น

ลักษณะที่ผู้บริโภคยอมรับในเชิงคุณภาพ เมื่อมีการใช้

วัตถดุบิทางเลอืก เชน่ แปง้จากพชืตระกลูถัว่ ธญัพชืไม่

ขดัส ีหรอืวตัถดุบิทีป่ราศจากกลเูตน โครงสรา้งจุลภาค

ของพาสต้าจะเปลี่ยนแปลงจากเดิมท่ีเป็นโครงข่าย 

กลเูตนแบบตอ่เนือ่ง เปลีย่นเปน็โครงสรา้งทีไ่มต่อ่เน่ือง

และมีความพรุนมากขึ้น เนื่องจากขาดโปรตีนกลูเตน 

ที่ทำ�หน้าที่ยึดเหนี่ยวเม็ดแป้ง (Laleg et al., 2016)  

ส่ งผลให้ เม็ดแป้งกระจายตัวไม่สมํ่ า เสมอและ 

เกดิชอ่งว่างภายในโครงสรา้งมากขึน้ อีกทัง้ใยอาหารใน

วัตถุดิบทางเลือกยังรบกวนการสร้างโครงข่ายโปรตีน 

ทำ�ให้โครงสร้างหยาบและดูดนํ้าได้มากข้ึน (Marti 

& Pagani, 2013) และแป้งสามารถพองตัวและเกิด  

เจลาติไนเซชันได้ง่ายขึ้น ส่งผลให้เนื้อสัมผัสนุ่มหรือ 

เละง่าย ดังภาพที่ 2 ซึ่งลดการยอมรับของผู้บริโภค 

แมว้า่ผลิตภณัฑ์จะมคีณุคา่ทางโภชนาการสูงก็ตาม การ

ประยกุต์ใชไ้ฮโดรคอลลอยด์ เส้นใยอาหาร และโปรตนี

ทางเลือก เปน็แนวทางสำ�คญัในการปรับปรุงโครงสรา้ง

จุลภาค โดยสารเหล่านี้สามารถทำ�หน้าที่เป็นตัวเช่ือม 

จะสร้างโครงข่ายพอลิเมอร์แบบกึ่งเจล ผ่านพันธะ

ไฮโดรเจนกับนํ้าและแป้ง ทำ�ให้มีความหนืดสูงขึ้นและ

ชว่ยยดึเมด็แปง้ใหก้ระจายตวัสมํา่เสมอ (Culetu et al.,  

2021) ขณะที่เส้นใยอาหารสามารถดูดซับนํ้าและ 

พองตัว เกิดเป็นโครงสร้างที่ช่วยเติมเต็มช่องว่าง และ

ลดความพรุนของโครงสรา้ง การใชส้ารเตมิแตง่จำ�เปน็

ต้องออกแบบสูตรอย่างเหมาะสม เนื่องจากปริมาณ 

ที่ไม่เหมาะสมอาจทำ�ให้โครงสร้างแข็งเกินไปหรือส่ง

ผลกระทบต่อคุณลักษณะทางประสาทสัมผัส 

ขก

ภาพที่ 2 โครงสร้างภายในของเส้นพาสต้า

กำ�ลังขยาย ~75×, scale bar 200 µm 
ก โครงสร้างพาสต้าจากกลูเตนแป้งสาลี

ข โครงสร้างพาสต้าจากแป้งสาลีผสมแป้งข้าวอื่น

 

		  จากภาพกล้องจุลทรรศน์อิเล็กตรอนแบบ

สอ่งกราด (SEM) พบวา่ พาสต้าจากแปง้สาลมีโีครงข่าย 

กลูเตนที่สมบูรณ์  เนื่องจากโปรตีนกลูเตนินและ 

ไกลอะดิน  พันธะไดซัลไฟด์และแรงยึดเหน่ียว 

ไมโควาเลนต์ช่วยสร้างโครงสร้างสามมิติท่ีกักเก็บ 
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เม็ดแป้งไว้ภายใน เมื่อเกิดเจลาติไนซ์เซชันโครงข่ายนี้ 

จะจำ�กัดการพองตัวและการหลุดของ อะมิโลส ส่งผล 

ให้พาสต้ามีความหนึบ ยืดหยุ่นสูง และย่อยช้าลง

เนือ่งจากเอนไซมเ์ข้าถึงไดย้าก แตพ่าสต้าผสมแป้งขา้ว 

ชนิดอื่นที่ไม่มีกลูเตน ทำ�ให้โครงสร้างไม่ต่อเนื่อง 

โปรตีนกับแป้งไม่จับตัวกัน ทำ�ให้เนื้ออาหารแยกออก

จากกัน ไม่เป็นเน้ือเดียว และมีรูพรุนจำ�นวนมาก 

โครงสร้างดังกล่าวทำ�ให้เม็ดแป้งพองตัวและแตกตัว 

ได้ง่าย  เพิ่มการสูญเสียของแข็งระหว่างการต้ม  

ความพรุนที่เพิ่มขึ้นยังเพ่ิมพื้นที่ผิว ทำ�ให้เอนไซม์ 

เข้าถึงสตาร์ชได้เร็วขึ้นและย่อยง่าย จึงให้เนื้อสัมผัส 

ร่วน เปราะ และย่อยเร็ว (Subanmanee et al., 

2026)

		  เทคโนโลยกีารแปรรปูยงัมบีทบาทสำ�คญัตอ่

การกำ�หนดโครงสร้างจุลภาคของพาสต้า โดยเฉพาะ

การอัดรีด อุณหภูมิ ความชื้น และการทำ�ให้แห้ง  

ซึ่งส่งผลต่อการเกิดเจลาติไนซ์ของแป้งและการจัด 

เรยีงตวัของโปรตนี การทำ�ใหแ้หง้ทีอ่ณุหภมิูสงูสามารถ

เพ่ิมความหนาแน่นของโครงสร้างได้ แต่หากขาด

การควบคุมที่เหมาะสม อาจนำ�ไปสู่การสูญเสียสาร

อาหารหรือการเกิดปฏิกิริยาสีนํ้าตาลที่ไม่พึงประสงค์  

(Nasehi, 2020; Sholichah et al., 2021) 

	 4. 	คุณภาพประสาทสัมผัสและการยอมรับ

ของผู้บริโภคต่อพาสต้าสุขภาพ

		  คณุภาพประสาทสมัผัส และการยอมรบัของ

ผู้บริโภคเป็นปัจจัยช้ีขาดความสำ�เร็จของการพัฒนา

พาสต้าสุขภาพในเชิงปฏิบัติและเชิงพาณิชย์ หาก

คณุลกัษณะด้านส ีกลิน่ รสชาต ิและเนือ้สมัผสัไมต่รงกบั 

ความคาดหวังของผู้บริโภค ส่งผลให้ผลิตภัณฑ์ไม่ได้

รับการยอมรับและการบริโภคในระยะยาว คุณภาพ

ประสาทสัมผัสจึงทำ�หน้าที่เป็นตัวกลางที่เชื่อมโยง

องค์ความรู้ทางวิทยาศาสตร์อาหารกับพฤติกรรม 

การเลอืกบริโภคของมนษุย ์พาสต้าแบบเดมิมลีกัษณะ

ที่มีสีเหลือง ความเรียบของผิวเส้น ความแน่นและ

ความยดืหยุน่ของเนือ้สมัผสัหลงัการตม้ รวมถงึรสชาติ

ที่เป็นกลาง ซึ่งเอื้อต่อการจับคู่กับซอสหลากหลาย

ประเภท เมื่อมีการพัฒนาพาสต้าสุขภาพผ่านการ

ใช้วัตถุดิบทางเลือก เช่น ธัญพืชไม่ขัดสี พืชตระกูล

ถั่ว หรือวัตถุดิบที่มีใยอาหารและสารออกฤทธิ์ทาง

ชวีภาพสงู สง่ผลให้ลกัษณะทางประสาทสมัผสัเกิดการ

เปลี่ยนแปลง สีของผลิตภัณฑ์อาจเข้มขึ้นหรือมีโทนสี

เขียว นํ้าตาล หรือแดง กลิ่นและรสชาติอาจมีลักษณะ 

เฉพาะของวัตถุดิบ ซึ่งอาจส่งผลต่อการรับรู้คุณภาพ

ของผู้บริโภค โดยเฉพาะในกลุ่มที่คุ้นชินกับพาสต้า 

แบบเดิม (Costantini et al., 2021) กลิ่นและรสชาติ

ของพาสต้าสุขภาพยังมีบทบาทสำ�คัญต่อการรับรู้ของ

ผู้บริโภค เนือ่งจากวตัถดิุบบางชนดิ เชน่ พืชตระกลูถัว่ 

หรอืธญัพชืบางประเภทอาจมสีารประกอบทีก่อ่ใหเ้กิด

กล่ินเหม็นเขียว กลิ่นถ่ัว หรือรสขมเล็กน้อย ซึ่งอาจ 

ส่งผลให้การยอมรับลดลงในผู้บริโภคบางกลุ่ม ดังนั้น

การพัฒนาพาสต้าสุขภาพควรอาศัยทั้งการทดสอบ 

โดยผู้เชี่ยวชาญ  และการทดสอบการยอมรับของ 

ผู้บริโภคทั่วไป การทดสอบเชิงพรรณนาช่วยอธิบาย

ความแตกต่างของคุณลักษณะทางประสาทสัมผัส 

ระหวา่งพาสต้าสตูรตา่ง ๆ  อยา่งเปน็ระบบ การยอมรบั 

ของผู้บริโภคไม่ได้ขึ้นอยู่กับคุณภาพทางประสาท

สัมผัสเพียงอย่างเดียว แต่ยังได้รับอิทธิพลจากการ

รับรู้ด้านสุขภาพ ข้อมูลโภชนาการ และภาพลักษณ์

ของผลิตภัณฑ์ ผู้บริโภคบางกลุ่มอาจยอมรับการ

เปลี่ยนแปลงด้านสีหรือเนื้อสัมผัสได้ หากรับรู้ว่า

ผลติภณัฑม์ปีระโยชนต์อ่สขุภาพอยา่งชดัเจน (Costell 

et al., 2010; Tugba, 2021) หากการสือ่สารดา้นคณุคา่ 

ทางโภชนาการไมช่ดัเจน ผูบ้รโิภคอาจประเมนิคณุภาพ

ผลิตภัณฑ์จากประสบการณ์ทางประสาทสัมผัส 

เป็นหลัก ดังนั้นการออกแบบฉลาก การให้ข้อมูลเชิง

โภชนาการ และการสื่อสารการตลาดจึงมีบทบาท

สำ�คัญในการกำ�หนดการยอมรับของพาสต้าสุขภาพ

ในระดับสังคม

	 5. 	ความยั่งยืนของวัตถุดิบและผลกระทบต่อ

สิ่งแวดล้อมในระบบอาหาร

		  ความยัง่ยนืด้านวตัถุดิบและส่ิงแวดล้อมเปน็

ปัจจัยสำ�คัญต่อการพัฒนาพาสต้าสุขภาพในระบบ
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อาหารสมัยใหม่ จากผลกระทบของการเปลี่ยนแปลง

สภาพภูมิอากาศ การลดลงของทรัพยากรธรรมชาติ 

และความตระหนักด้านส่ิงแวดล้อมของผู้บริโภค 

ที่เพิ่มขึ้น

		  ข้าวสาลีดูรัมซึ่งเป็นวัตถุดิบหลักในการผลิต

พาสต้าอาจสร้างความเสี่ยงด้านความมั่นคงอาหาร

และผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมในระยะยาว เพราะมี 

การปลอ่ยก๊าซเรอืนกระจกจากกระบวนการเพาะปลกู  

อีกทั้ งการปลูกพืช เชิ ง เดี่ ยว เพิ่ มความเ ส่ียง ต่อ 

ความไม่ม่ันคงทางอาหารภายใตภ้าวะการเปลีย่นแปลง

สภาพภูมิ อากาศ  ทำ�  ให้แนวคิดความยั่ งยืนมี  

ความสำ�คญัตอ่การรกัษาสมดลุระหวา่งการผลติอาหาร

และการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ โดยมุ่งเน้น 

การพัฒนาระบบการผลิ ตที่ ลดผลกระทบต่อ 

สิ่งแวดล้อมและเพิ่มความยืดหยุ่นของระบบอาหารใน

ระยะยาว (Bux et al., 2022) การใช้วตัถดุบิทางเลอืก 

เช่น ธัญพืชท้องถ่ินและพืชตระกูลถ่ัว จึงเป็นแนวทาง

สำ�คัญในการลดการพึ่งพาแหล่งวัตถุดิบเชิงเดี่ยวและ

เพ่ิมความยืดหยุ่นของระบบอาหาร โดยพืชตระกูลถั่ว

มีความสามารถในการตรงึไนโตรเจน ชว่ยลดการใชปุ้ย๋

เคมีและปรับปรุงคุณภาพดิน การนำ�แป้งหรือโปรตีน

จากพืชตระกูลถ่ัวมาใช้ในพาสต้าสุขภาพจึงช่วยเพิ่ม

คุณค่าทางโภชนาการและลดรอยเท้าคาร์บอน 

		  แนวโน้มสำ�คัญคือการใช้วัตถุดิบพลอย

ได้จากอุตสาหกรรมอาหารและการเกษตร เช่น รำ�

ธัญพืช กากถั่ว และเปลือกพืช ซึ่งมีใยอาหารและ 

สารออกฤทธ์ิทางชีวภาพสูง การประยุกต์ใช้วัตถุดิบ

เหล่านี้ช่วยเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการของผลิตภัณฑ์ 

ควบคู่กับการส่งเสริมแนวคิดเศรษฐกิจหมุนเวียน  

(Circular Economy) และลดของเสยีจากระบบอาหาร  

ตลอดจนสนับสนุนการใช้พลังงาน นํ้า และทรัพยากร

อย่างมีประสิทธิภาพในกระบวนการผลิตอาหาร  

โดยเฉพาะขัน้ตอนการอบแหง้พาสตา้ซึง่ใชพ้ลงังานสูง  

การปรับปรุงเทคโนโลยี เช่น การควบคุมอุณหภูมิ

การอบแห้ง การใช้พลังงานทดแทน และการเพิ่ม

ประสิทธิภาพของสายการผลิต สามารถลดการปล่อย

ก๊าซเรือนกระจกได้โดยไม่กระทบต่อคุณภาพของ

ผลติภณัฑ ์การประเมนิความยัง่ยนืของพาสตา้สขุภาพ

จึงควรอาศัยกรอบการประเมินวัฏจักรชีวิตผลิตภัณฑ์ 

(Life Cycle Assessment-LCA) เพื่อวิเคราะห์ 

ผลกระทบต่อสิ่ งแวดล้อมตลอดห่วงโซ่อุปทาน 

(Schnitzer et al., 2010) การเชื่อมโยงความยั่งยืน

ด้านส่ิงแวดล้อมกับการรับรู้และพฤติกรรมการเลือก

บริโภคควรใช้การสื่อสารข้อมูลด้านแหล่งที่มาของ

วัตถุดิบและการลดผลกระทบต่อส่ิงแวดล้อมเป็นหลัก 

การกล่าวอ้างด้านความย่ังยืนควรต้ังอยู่บนหลักฐานที่

ตรวจสอบได ้เพือ่ปอ้งกนัความเขา้ใจคลาดเคลือ่นและ

การอ้างเกินจริง ซึ่งต้องอาศัยการบูรณาการวัตถุดิบ

ทางเลือก แนวคิดเศรษฐกิจหมุนเวียน และเทคโนโลยี

การผลิตที่มีประสิทธิภาพ เพื่อสนับสนุนระบบอาหาร

ที่ยั่งยืนในอนาคต

	 6. 	ทิศทางการวิจัยและการพัฒนาพาสต้าใน

อนาคต

		  การวจิยัและพัฒนาพาสตา้ในอนาคตยงัคงมี

ช่องว่างความรู้ท่ีสำ�คัญ โดยเฉพาะการทำ�ความเข้าใจ

ความสัมพันธร์ะหวา่ง โครงสร้าง การยอ่ยและสุขภาพ 

งานวจิยัชีใ้ห้เหน็วา่โครงสรา้งโครงขา่ยกลเูตนมบีทบาท

สำ�คญัในการชะลอการยอ่ยแปง้ผา่นการกกัเกบ็แกรนลู

แปง้ภายในเมทรกิซโ์ปรตนี แตใ่นพาสตา้ปลอดกลเูตน

ยังไม่สามารถเลียนแบบคุณสมบัติ Viscoelastic หรือ

คุณสมับัติของการยืดหยุ่นและมีความหนืดอยู่ด้วยกัน

ได้อย่างสมบูรณ์ แม้จะมีการใช้ไฮโดรคอลลอยด์หรือ

โปรตีนทางเลือก งานวจัิยส่วนใหญย่งัจำ�กดัอยูใ่นระดบั 

In Vitro ซ่ึงยังไม่สามารถอธิบายการตอบสนองทาง 

เมตาบอลิซึมในร่างกายมนุษย์ได้อย่างชัดเจน การ

พฒันาพาสตา้จากวตัถดุบิทางเลอืก เชน่ พชืตระกลูถัว่ 

หรือธัญพืชเทียมธัญพืชพ้ืนเมือง พืชทนแล้ง พืชตระกูลถ่ัว 

สายพันธุ์ใหม่ รวมถึงแหล่งโปรตีนทางเลือกอย่าง

สาหร่ายและจุลินทรีย์ ยังขาดข้อมูลเกี่ยวกับความ

คงตัวของโครงสร้างและคุณภาพในระยะยาว รวมถึง 

ความสามารถในการดูดซึมของสารออกฤทธิ์หลัง 

การบริโภคจริง (Boukid et al., 2021) และแนวคิด
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ดา้นโภชนาการเฉพาะบคุคล และการใชเ้ทคโนโลยใีหม ่ 

เช่น 3D Food Printing ยังมีการประยุกต์ใช้ใน 

พาสต้าน้อย ดังนั้นงานวิจัยในอนาคตควรมุ่งเน้น 

การบูรณาการข้อมูลหลายระดับ เพื่อออกแบบ 

พาสต้าที่ตอบโจทย์ทั้งด้านสุขภาพ โภชนาการ และ

ความยั่งยืน

		  การวิจัยพาสต้าสุขภาพในอนาคตควรให้

ความสำ�คัญกับพฤติกรรมผู้บริโภคและการยอมรับใน

ระยะยาว โดยขยายจากการทดสอบในหอ้งปฏบิตักิาร 

ไปสู่การบริโภคจริงในบริบทชีวิตประจำ�วัน รวมถึง 

การวิเคราะห์ปัจจัยทางสังคม วัฒนธรรม และ

เศรษฐศาสตร์ที่มีอิทธิพลต่อการเลือกบริโภค 

บทสรุป

	 บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อสังเคราะห์และ

บูรณาการองค์ความรู้ด้านการพัฒนาพาสต้าสุขภาพ 

โดยเช่ือมโยงคุณค่าทางโภชนาการ คุณภาพประสาท

สัมผัส และโครงสร้างอาหารระดับจุลภาคกับความ

ยั่งยืนของระบบอาหารอย่างเป็นระบบ แนวคิดสำ�คัญ

มุ่งอธิบายว่าการออกแบบโครงสร้างภายในของ 

พาสต้าเป็นปัจจัยกำ�หนด ท้ังการย่อย การดูดซึม 

และการตอบสนองทางเมตาบอลิซึม ขณะเดียวกัน

ต้องรักษาคุณภาพ เนื้อสัมผัสและความยอมรับของ

ผู้บริโภคควบคู่กันไป ทิศทางอนาคตของพาสต้าจะ

ไม่จำ�กัดอยู่เพียงบทบาทของอาหารคาร์โบไฮเดรต

ทั่วไป แต่จะพัฒนาไปสู่อาหารเชิงหน้าท่ีท่ีสามารถ

ออกแบบให้สอดคล้องกับความต้องการด้านสุขภาพ

เฉพาะบุคคล ผ่านการปรับสูตรเพ่ือลดค่าดัชนีนํ้าตาล 

เสริมใยอาหาร โปรตีน และสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพ 

โดยอาศัยการควบคุมโครงสร้างอาหาร ควบคู่กับ 

การใช้วัตถุดิบทางเลือกและเทคโนโลยีการผลิตที่ 

คำ�นึงถึงการใช้ทรัพยากรอย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้น

อนาคตของอุตสาหกรรมพาสต้าจะมุ่งสู่การพัฒนา

ผลิตภัณฑ์ที่สร้างสมดุลระหว่างสุขภาพ คุณภาพ 

การบริโภค และความยัง่ยนื โดยใชแ้นวคดิเชงิบรูณาการ 

เป็นกลไกสำ�คัญในการขับเคล่ือนนวัตกรรมอาหารใน

ระยะยาว

ข้อเสนอแนะ

	 ด้านวัตถุดิบ ควรมุ่งเน้นการศึกษาการใช้ 

พืชท้องถิ่นและวัตถุดิบทางเลือก โดยเฉพาะ 

ธัญพืชพ้ืนเมือง พืชตระกูลถ่ัว และผลพลอยได้จาก

อุตสาหกรรมเกษตร ควบคู่กับการลดการนำ�เข้า

แป้งสาลี พร้อมท้ังศึกษาสัดส่วนการทดแทนวัตถุดิบ

ที่เหมาะสม เพื่อรักษาสมดุลระหว่างคุณค่าทาง

โภชนาการและคุณภาพประสาทสัมผัส รวมถึงการ

ยอมรบัของผูบ้รโิภคทีม่กีารวจิยัจากผูบ้รโิภคจรงิ และ

ควรมีการศึกษาความคงตัวของสารต้านอนุมูลอิสระ

ภายหลังกระบวนการต้มพาสต้าในสภาวะต่าง ๆ

	 ด้านผู้บริโภค ควรทดสอบการยอมรับของ 

ผู้บริโภคในกลุ่มเป้าหมายเฉพาะ เช่น ผู้ป่วยเบาหวาน 

หรือกลุ่มผู้สูงอายุ 

	 ด้านอุตสาหกรรม ควรมีการวิเคราะห์ต้นทุน

อาหารและการจัดการห่วงโซ่อุปทานของวัตถุดิบ 

ทางเลือกเพื่อให้สามารถผลิตในเชิงพาณิชย์ได้
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