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สาระสังเขป  

 

อาหารฉายรังสี 
 

ทาํไมอาหารต้องมีการฉายรังสี 
 ผลิตภณัฑ์อาหารประมาณร้อยละ 25 มีการสญูเสีย

หลังการเก็บเก่ียว เน่ืองจาก พยาธิ แมลง และจุลินทรีย์ 

จําเป็นต้องใช้สารเคมีจํานวนมากในการรักษาและป้องกนัการ

การสูญเสียดังกล่าว ซึ่งสาเหตุหลักการสูญเสียของผลิตผล

ทางการเกษตร คือการงอกของรากและพืชหวั อีกทัง้พบว่าใน

ประเทศสหรัฐอเมริกามีคนสญูเสียชีวิตถึงปีละ 9,000 คน และ 

24 ล้านคนเจ็บป่วยด้วยโรคท่ีเกิดจากการติดเชือ้ทางอาหาร 

โดยสาเหตุมาจากแบคทีเรียท่ีก่อให้เกิดโรค (pathogenic 

bacteria) ดงันัน้การฉายรังสีมีศกัยภาพในการลดการสญูเสีย

เน่ืองจากการผลติและการเจ็บป่วยดงักลา่ว 

 
การฉายรังสี คืออะไร 
 การฉายรังสี (Irradiation) คือกระบวนการ

ปลดปล่อยพลงังานรังสีเพ่ือให้เกิดการเปล่ียนแปลงท่ีต้องการ 

โดยใช้ Ionizing radiation ซึ่งเป็นพลังงานรังสีท่ีมี

ความสามารถในการทําให้พนัธะเคมีแตกตวัมีอยู่ 3 ชนิด คือ 

electron beam X - ray  และ gramma ray โดย 2 ชนิดแรก

ผลิตได้จากเคร่ืองจกัรกล สว่น gramma ray ได้จาก Cesium 

137 หรือ Cobolt 60 โดยเฉพาะ Cobolt 60 เป็นท่ีนิยมใช้กนั

มากในอาหารฉายรังสี ส่วน electron beam ถูกนํามา

ประยุกต์ใช้ในการฆ่าเชือ้โดยไม่ใช้ความร้อนในผลิตภัณฑ์ท่ี

ไม่ใช่อาหาร เช่น ยา วัสดุบรรจุภัณฑ์ เคร่ืองสําอาง จุกไวน์ 

และใช้ฆ่าเชือ้ในโรงพยาบาล  ปริมาณของ gramma rays ท่ี

ดดูซบัโดยผลิตภณัฑ์ เรียกว่า radiation dose มีหน่วยเป็น

เกรย์ (Gray,Gy)  โดย 1 Gy = 1 Joule ของพลงังานดดูซบั / 

กิโลกรัมของผลิตภัณฑ์ ซึ่งระดบัการใช้ท่ีปลอดภยัอยู่ท่ีระดบั 

1-10 กิโลเกรย์ (1 kGy = 1000 Gy) ซึ่งมีประสิทธิภาพ

เทียบเทา่กบัการฆา่เชือ้แบบ Pasteurization ซึง่สามารถกําจดั

จุลินทรีย์ได้อย่างมีนยัสําคญัและยงัคงคณุภาพของอาหารไว้

ได้ ในบางผลิตภณัฑ์ใช้เพ่ือกําจดัแมลงโดยใช้น้อยกว่า 1 kGy 

นอกจากนีรั้งสีแกรมมาท่ีระดบัน้อยกว่า 0.5 kGy สามารถใช้

เพ่ือยบัยัง้การงอกของฝร่ังและหวัหอมได้ และใช้ชะลอการสกุ

ของผลไม้ท่ีระดบัน้อยกว่า 0.3 kGy และสามารถกําจดัพยาธิ

ตวัจ๊ีดในเนือ้หมไูด้ท่ีระดบัของรังสีน้อยกวา่ 1.0 kGy 

 
เกดิอะไรขึน้เม่ืออาหารถูกฉายรังสี 
 เ ม่ือฉายรังสีไปยังผลิตภัณฑ์อาหาร  พลังงาน 

Ionizing radiation จะถกูดดูซบัด้วยพนัธะเคมีภายในอาหาร 

บางพนัธะแตกออกและผลิตอนมุลูอิสระซึ่งมีแอคติวิตีส้งูมาก

และไม่คงตวั อนมุลูอิสระจะเข้าจบักบัสารประกอบอ่ืนท่ีอยู่

ข้างเคียง ซึ่งเรียกว่า radiolytic compound คล้ายกับ

ส า รป ร ะ กอบ ท่ี ถู ก ผลิ ต ด้ ว ยคว าม ร้ อน  (Thermallytic 

compound) การฉายรังสีสามารถทําลายโมเลกลุของ DNA 

โดยเฉพาะของจลุนิทรีย์และแมลง ซึง่จะทําลายโมเลกลุเบสใน

โครงสร้างของ DNA และยงัทําให้สายคู่และพนัธะเช่ือมของ 

DNA แตกออกจากกัน เป็นผลให้สิ่งมีชีวิตสูญเสีย

ความสามารถในการ      สืบพนัธุ์ 

 
ทาํไมอาหารฉายรังสีจงึได้รับการรับรองจาก Food and 
Drug Administration (FDA)  
 การฉายรังสีถูกนํามาใช้เพ่ือพัฒนาความปลอดภัย

ด้านอาหาร เน่ืองจากความปลอดภัยด้านอาหารเป็นเร่ือง

สําคัญ  และยังขาดการควบคุมท่ีให้ความมั่นใจได้ ร้อย

เปอร์เซ็นต์ว่าอาหารนัน้ปลอดภัยจากแบคทีเรีย มีแบคทีเรีย

หลายชนิดไวต่อการฉายรังสี เช่น Escherichia coli   

Salmonella spp.  และ Pathogenic bacteria อ่ืนๆ 

นอกจากนีพ้บว่าการประยุกต์ใช้การฉายรังสีกับเนือ้สัตว์

สามารถลด Salmonella spp. และ E. coli ได้ถึง 99.9-

99.999% และพบว่าอาหารท่ีฉายรังสีต่ํากว่า 10 kGy ไม่มีผล
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อาหารฉายรังสีปลอดภัยหรือไม่ 
ไม่มีข้อมลูใดจากนกัวิทยาศาสตร์ระบวุ่าอาหารฉาย

รังสีมีความเส่ียงมากกว่าอาหารท่ีไม่ฉายรังสี เพราะอาหาร

ฉายรังสีไม่ใช่สารกมัมนัตรังสี นอกจากนีไ้ม่มีนกัวิทยาศาสตร์

คนใดพบว่าอาหารฉายรังสี เ ป็นสาเหตุของโรคมะเ ร็ง 

ขณะเดียวกันก็ไม่มีอาหารใดท่ีจะปลอดภัยร้อยเปอร์เซ็นต์ 

ดงันัน้การสขุาภิบาลและการเตรียมวตัถดิุบท่ีเหมาะสมจึงเป็น

สิง่  จําเป็นสําหรับการผลติอาหาร บางครัง้อาหารฉายรังสีอาจ

มีความปลอดภยัมากกว่าอาหารท่ีไม่ฉายรังสี  เพราะการฉาย

รังสีทําให้เชือ้จุลินทรีย์ลดลง และช่วยยืดอายุการเก็บรักษา

อาหารให้นานขึน้ 

 

ผู้บริโภคจะทราบได้อย่างไรว่าอาหารนัน้ผ่านการ
ฉายรังสี 

การใช้ Ionizing radiation ท่ีระดบั 60 kGy จะ

สามารถฆ่าเชือ้และยืดอายุการเก็บรักษาผลิตภัณฑ์ได้พอ ๆ 

กั บ ก า รฆ่ า เ ชื ้อ อ า ห า ร ก ร ะ ป๋ อ ง ด้ ว ย วิ ธี  commercial 

sterilization โดยไม่ก่อให้เกิดอนัตรายต่อผู้บริโภค เพียงแต่จะ

ทําให้มีการสญูเสียวิตามินมาก 

 ผลติภณัฑ์อาหารท่ีผา่นการฉายรังสีจะต้องแสดง

สญัลกัษณ์ radura สีเขียวบนผลติภณัฑ์ ดงัรูป  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เรียบเรียงโดย รัตนา  จินดาพรรณ 

เรียบเรียงจาก www.ces.ncsu.edu/depts/foodsci/agentinfo/hot/irradiation.html 
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ปิระมิดอาหารแบบใหม่ (New Food Pyramid) 
 

ในปี 1992 สถาบัน U.S. Department of 

Agriculture officially (USDA) ได้ให้ข้อแนะนําเก่ียวกบั       

ปิระมิดอาหารไว้ว่า “ผู้บริโภคควรหลีกเล่ียงอาหารจําพวก    

ไขมนั และควรบริโภคอาหารท่ีมีคาร์โบไฮเดรตสงู เช่น ขนมปัง 

ธัญพืช ข้าว พาสต้า เป็นต้น โดยมีจุดมุ่งหมายท่ีจะลดการ

บ ริ โ ภค ไ ขมั น ซึ่ ง จ ะ ส่ ง ผ ลต่ อ ก า ร เ พ่ิ ม ขึ ้น ข อ ง ร ะดับ       

โคเลสเตอรอล ปัจจุบนันักโภชนาการได้เสนอปิระมิดอาหาร

แบบใหม่ โดยเสนอให้บริโภคอาหารจําพวกไขมันไม่อิ่มตัว 

โดยอธิบายว่าไขมันบางชนิดมีประโยชน์ต่อสุขภาพ และมี

ความจําเป็นต่อร่างกาย สามารถลดความเส่ียงต่อการเกิด

โรคหวัใจขาดเลือดและเส้นเลือดตีบท่ีหวัใจ  

 

1. ควรบริโภคไขมนัท่ีมีประโยชน์ตอ่สขุภาพ ได้แก่ ไขมนัไม่

อิ่มตวั (monounsaturated fatty acid และ polyunsaturated 

fatty acid) ซึง่ได้จากนํา้มนัพืช เช่นนํา้มนัมะกอก และปลา

ทะเล เป็นต้น 

          

2. ควรบริโภคธญัญพืชตา่งๆ เช่น ข้าวสาลีท่ีไมข่ดัสี ข้าวซ้อม

มือและลดการบริโภคคาร์โบไฮเดรตจําพวกแป้ง เป็นต้น 

3. 

นอกจากนีมี้งานวิจัยท่ีศึกษาเก่ียวกับตัวท่ีจะทําให้

เกิดโคเลสเตอรอลชนิด HDL (high density lipoprotein) ซึง่

ถือว่าเป็นโคเลสเตอรอลท่ีดี และ LDL (low density 

lipoprotein) ซึ่งถือว่าเป็นโคเลสเตอรอลท่ีไม่ดี โดยการเพิ่ม

ระดบั LDL ในกระแสเลือดจะเพิ่มความเส่ียงในการเกิดโรค 

หวัใจได้ จากการศึกษาพบว่าผู้บริโภคท่ีได้รับไขมนัไม่อิ่มตัว

จําพวก monounsaturated fatty acid และ polyunsaturated 

fatty acid (PUFA) จะมีการเพิ่มขึน้ของระดบั HDL และลด

ระดบั LDL ในกระแสเลือด 

ควรบริโภคโปรตีนจากเนือ้ปลา สตัว์ปีก ไข่ และเมล็ดถั่ว 

เน่ืองจากปลาและสัตว์ปีกมีไขมันอิ่มตัวต่ําและมีไขมันไม่

อิ่มตวัสงูมากกว่าเนือ้แดง  โดยเนือ้ปลาและถัว่เป็นแหล่งของ

กรดไขมนัท่ีจําเป็น (essential fatty acid) และกรดไขมนัโอ

เมก้า-3 (omega-3 fatty acid) จึงพบว่าผู้บริโภคท่ีหนัมา

รับประทานโปรตีนจากปลาและไก่แทนเนือ้แดง จะลดความ

เส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจตีบ  โรคหัวใจขาดเลือด  และ

โรคมะเร็งในสําไส้ 

4. ควรบริโภคนมและผลิตภณัฑ์นมวนัละ 1-2 แก้ว เน่ืองจาก

นมเป็นแหลง่แคลเซียมท่ีสําคญั ป้องกนัโรคเก่ียวกบักระดกู

และฟัน 

5. ควรบริโภคผกัและผลไม้อยา่งสม่ําเสมอ  

6. ควบคมุนํา้หนกัร่วมกบัการออกกําลงักายอยู่เสมอ 

 

ปิระมิดอาหารแบบใหม ่ (ดงัรูป) ได้แนะนําการ

บริโภคอาหารไว้ดงันี ้  

 เรียบเรียงโดย จิรนาถ  บญุคง 

เรียบเรียงจาก  Scienific American,2003, January, 

 pp. 54-59 
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มหศัจรรย์….อาหารจากถั่วเหลือง 
 

ถั่วเหลืองมีคุณค่าทางโภชนาการสูง มีไขมันอิ่มตัว

ต่ํา โดยมีอัตราส่วนไขมันอิ่มตัวต่อไขมันไม่อิ่มตัวเท่ากับ      

15 ต่อ 85 เป็นแหล่งกรดไขมนัจําเป็น ได้แก่ กรดลิโนเลอิก      

และก รดลิ โ น เ ล นิค  ไ ขมัน ในถั่ ว เ ห ลื อ ง ท่ี สํ า คัญ  คื อ       

ฟอสโฟไลปิด  ซึ่งเป็นสารคล้ายไขมันท่ีมีไนโตรเจนและ

ฟอสฟอรัสเป็นส่วนประกอบ โดยฟอสฟอรัสอยู่ในรูปของกรด

ฟอสฟอริค และไนโตรเจนอยู่ในรูปของเลซิติน  ซึ่งเลซิตินเป็น

สว่นประกอบในเซลล์ประสาท สมอง หวัใจ  ไต และ   ต่อมไร้

ทอ่ จงึนบัวา่เป็นสารท่ีมีบทบาทสําคญัอยา่งย่ิงตอ่    สขุภาพ 

      

 นอกจากนีถ้ั่วเหลืองยังประกอบด้วยสารท่ีสําคัญ

จําพวกไอโซฟลาโวน (Isoflavones) 3 ชนิด เรียกรวมว่า    

ไฟโตเอสโตรเจน (Phytoestrogen) ได้แก่ เจนิสติน 

(Genistein)   ไดเซน (Daiazein)  และไกลซิติน (Glycitein) 

ซึ่งมีบทบาทในการป้องกันโรคต่างๆ ได้แก่ โรคมะเร็ง  โดยมี

รายงานว่า  ไอโซฟลาโวนสามารถยับยัง้การเติบโตของ

เซลล์มะเร็งได้ และคนญ่ีปุ่ นท่ีชอบรับประทานซุบท่ีทํามาจาก 

ถัว่เหลืองจะมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคมะเร็งเพียง 1 ใน 3 

ของคนท่ีไม่ได้รับประทาน  ป้องกันโรคหัวใจโดยโปรตีน 

ถั่วเหลืองมีผลต่อการลดระดับโคเลสเตอรอลชนิด  LDL 

cholesterol   ได้ 13% และไตรกลีเซอไรด์ได้ถึง 10% ป้องกนั

โรคกระดูกพรุน ซึ่งสารไอโซฟลาโวนช่วยลดการดึงแคลเซียม

ออกจากกระดูก และสารไอโซฟลาโวนยงัสามารถลดอาการ

ร้อนวบูวาบ และช่องคลอดแห้งในผู้หญิงวยัหมดประจําเดือน

ได้ถึง 60% ดงันัน้จึงเป็นผลให้สถาบนัวิจัยโภชนาการของ

สหรัฐอเมริกา(USDA) อนญุาตให้ใช้โปรตีนถัว่เหลืองทดแทน

โปรตีนจากเนือ้สตัว์ได้ 100%  

 

เรียบเรียงโดย จิรนาถ  บญุคง 

อาหารและสขุภาพ ปีท่ี 33 ฉบบัท่ี 1 หน้า 1-3 และ AGRO 

Food industry hi-tech. Sep-Oct. pp. 7-15 

 

 
 

การใช้ไซลิทอล (xylitol) ในผลิตภัณฑ์ลูกกวาดของญ่ีปุ่น 
 

ไซลิทอลถกูนํามาใช้อย่างหลากหลายในผลิตภณัฑ์

ลกูกวาด โดยอาจใช้เด่ียวๆ หรือใช้ร่วมกบัสารให้ความหวานท่ี

ไม่ให้พลงังานหรือใช้เป็นสารเพ่ิมความข้นหนืดในผลิตภัณฑ์

ประเภทต่างๆ เช่น ลกูกวาด  เจลล่ี  ยาอม และหมากฝร่ัง เป็น

ต้น  แต่ส่วนใหญ่มักนิยมใช้ในการผลิตหมากฝร่ังเพราะ 

ไซลิทอลให้ความรู้สึกเย็นภายในปากพร้อมกบัให้ความหวาน

พอๆ กบันํา้ตาล จึงทําให้มนัเป็นส่วนผสมท่ีสําคญัในการผลิต

หมากฝร่ังท่ีปราศจากนํา้ตาล  นอกจากนีไ้ซลิทอลยังใช้เป็น

สารเคลือบได้ดี เน่ืองจากสามารถละลายได้ง่ายและควบคุม

การตกผลึกได้ จึงทําให้ไซลิทอลเป็นสารเคลือบท่ีสามารถ

นําไปใช้ได้อย่างกว้างขวางมากกว่าสารให้ความหวานท่ีไม่ใช่ 

นํา้ตาลชนิดอ่ืน โดยไซลิทอลยงัให้ความหวานมากกว่าและให้

ความรู้สกึเยน็ในปากด้วย 

 นอกจากจะใช้ไซลิทอลในผลิตภัณฑ์ลูกกวาด 

(Confectionery products) แล้ว ยงัสามารถนํามาใช้ในการ

ทําผลิตภัณฑ์อ่ืนๆ ได้อีก เช่น ผลิตภัณฑ์สําหรับผู้ ป่วยโรค 

เบาหวานหรือผู้ ท่ีต้องการควบคุมนํา้หนัก และผลิตภัณฑ์ท่ี

ช่วยป้องกนัฟันผ ุเป็นต้น 

 

 เรียบเรียงโดย รัตนา จินดาพรรณ  

เรียบเรียงจาก Food & Beverage Asia, April, 2003 
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คุณรู้หรือไม่ สีแดงของมะเขือเทศมีประโยชน์อย่างไร 
 

 ในพืชจะมีสารให้สีท่ีเรียกว่า “รงควตัถ ุ (pigment)” 

ซึง่ให้สีตา่งๆ แก่พืชผกัและผลไม้ ตวัอย่างได้แก่   แคโรทีนอยด์ 

(Carotenoids) ฟลาโวนอยด์ (Flavonoids) คลอโรฟิลล์ 

(Chlorophylls) และแอนโธไซยานิน (Anthocyanins) เป็นต้น 

เราพบว่าในมะเขือเทศจะมีรงควตัถท่ีุให้สีแดงสดซึ่งเป็นกลุ่ม

ของแคโรทีนอยด์จําพวก ไลโคพีน (Lycopene) โดยมี 

โครงสร้างท่ีเช่ือมต่อกันด้วยพันธะคู่สลับกับพันธะเด่ียวเป็น 

โซ่ยาว  และมีสมบัติ เ ป็นสารต้านการเ กิดออกซิ เดชัน 

(Antioxidant) จากการศึกษาทดลองให้ผู้ ทดสอบบริโภค

อาหารท่ีมีไลโคพีนและตรวจวดัระดบัไลโคพีนในเลือด พบว่า

ระดับไลโคพีนในเลือดมีความสัมพันธ์กับการต้านการเกิด

โรคมะเร็ง ทําให้บรรดานักวิทยาศาสตร์สนใจท่ีจะผลิตสาร

สกัดไลโคพีนจากมะเขือเทศเพ่ือใช้ในผลิตภัณฑ์ต้านมะเร็ง 

นอกจากนัน้ จากการวิจยัยงัพบอีกว่าสารสกดัไลโคพีนยงัช่วย

ยบัยัง้การเกิดออกซิเดชัน่ของ Low Density Lipoprotein 

(LDL oxidation) และใช้เป็นสารเสริมฤทธ์ิต้านการเกิดมะเร็ง

ได้อีกด้วย  

 

เรียบเรียงโดย ณฏัฐิกา  ศิลาลาย 

เรียบเรียงจาก Food & Beverage Asia, December, 2003 

 

 

อาหารเสริมสุขภาพด้วยโปรไบโอตกิสายพันธ์ุใหม่ 
 

โปรไบโอติก (Probiotic) เป็นสิ่งท่ีน่าสนใจในขณะนี ้

และเป็นหนึ่งใน Functional  foods ท่ีน่าสนใจ  โดยเฉพาะใน

ยุโรป   เ น่ืองจากโปรไบโอติกช่วยในเร่ืองของลําไส้  ลด 

คลอเลสเตอรอล    และกระตุ้ นการเพ่ิมภูมิต้านทานให้กับ 

ร่างกาย  การวิจัยเร่ืองโปรไบโอติกกําลังดําเนินไปอย่าง 

ต่อเน่ือง   โดยท่ีทัง้นักวิทยาศาสตร์และผู้ บริโภคมีความ 

สนใจเพิ่มขึน้มาก  จนถงึขัน้ท่ีจะขยายตลาดให้เพิ่มขึน้อีกด้วย    

งานวิจยัท่ีจะกลา่วถงึตอ่ไปนี ้ เป็นการศกึษาการใช้

โปรไบโอติกเป็นสว่นประกอบในผลติภณัฑ์นม โดยบริษัท 

DSM  Nutritional  Products  Asia  Pacific  Pte Ltd. ได้มี

การพฒันาโปรไบโอติกขึน้ในนามของ Delvo-Pro range ซึง่ 

Delvo-Pro range ประกอบไปด้วยจลุนิทรีย์ 3 สายพนัธุ์ คือ 

Lactobacillus acidophilus LAFTI L10, Bifidobacterium  

lactis LAFTI B94 และ Lactobacillus paracasei LAFTI 

L26   

 แบคทีเรียประมาณ 70 เปอร์เซ็นต์ ท่ีพบในลําไส้ของ

มนษุย์ จะเป็นโปรไบโอติกท่ีดี (คือกลุม่ท่ีผลิตกรดแลคติก) 

สว่นท่ีเหลือจดัเป็นพวกแบคทีเรียท่ีไมดี่ เช่น Escherichia coli  

โดยปกติแล้วแบคทีเรียพวกโปรไบโอติกจะพบได้ในผลติภณัฑ์ 

ตา่งๆ เช่น โยเกิร์ต  นมหมกั และนํา้ผลไม้  โดยเชือ้พวกนีจ้ะ

ช่วยรักษาสมดลุของระบบทางเดินอาหารและลําไส้  

 เม่ือไม่นานมานี ้การวิจัยเร่ืองโปรไบโอติกได้มีการ

พัฒนาขึน้จนสามารถคัดเลือกโปรไบโอติกสายพันธุ์ใหม่ท่ีมี

ประสิทธิภาพสูงขึน้ ซึ่งมีประโยชน์ต่อสุขภาพของผู้ บริโภค  

โดยท่ี LAFTI สายพนัธุ์ใหม่นีช้่วยในการลดหรือทําลายเชือ้ 

ท่ีก่อให้เกิดโรคในระบบทางเดินอาหาร เช่น Listeria และ 

Salmonella  ซึง่ LAFTI นีมี้สว่นช่วยกระตุ้นระบบภมิูต้านทาน

แก่ ร่างกาย  และยัง เพิ่มวิตามินท่ี จําเป็นต่อ ร่ายกายได้  

สามารถมีชีวิตอยู่รอดได้นานตลอดกระบวนการผลิตและ 

ภายในลําไส้ ดังนัน้จึงเป็นสิ่งท่ีดีท่ีจะใส่เชือ้สายพันธุ์ LARTI 

ลงในผลิตภัณฑ์โยเ กิ ร์ต  นํ า้ผลไม้  ผลิตภัณฑ์เนยแข็ ง  

ผลติภณัฑ์นมหมกั  รวมไปถงึผลติภณัฑ์เนือ้หมกัอีกด้วย 

เรียบเรียงโดย อําพรรณ ชยักลุเสรีวฒัน์ 

เรียบเรียงจาก Food & Beverage Asia, June, 2003 
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