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อูมามิ ที่มาของความอร่อย 
 

โดย กลุ่มงานฝ่ายวิชาการ 
บ. อายิโนะโมะโต๊ะ (ประเทศไทย) จ ากัด 

 
 หลายคนคงจะเคยได้ยินค าว่า “อูมามิ” และอาจ
เข้าใจว่า หมายถึง รสอร่อยกลมกล่อม แต่อาจยังไม่
ทราบดีว่าแท้จริงแล้ว อูมามิ คืออะไร มีหน้าท่ีหรือ
บทบาทอะไรบ้าง และเก่ียวข้องกับรสชาติอาหารได้
อย่างไร บทความนี้ได้รวบรวมข้อมูลทางวิชาการ 
เ ก่ียวกับท่ีมาของรสชาติอูมามิ  ความสัมพันธ์ของ    
กลูตาเมต ซึ่งเป็นสารท่ีให้รสอูมามิกับการเกิดรสชาติ 
แหล่ งของรสอูมามิ ท่ีหาได้จากธรรมชาติ  รวมถึง
ผลงานวิจัยต่างๆ ท่ีน่าสนใจในการศึกษาทางสรีรวิทยา
เก่ียวกับสารให้รสอูมามิ เพื่อความเข้าใจท่ีตรงกันว่ารสอู
มามิเป็นรสชาติพื้นฐานที่ 5 ของมนุษย์ 
 
ที่มาของค าว่า “อูมามิ” 
  จากการศึกษาในอดีตเก่ียวกับการรับรู้รสชาติ
ของอาหาร สามารถแบ่งรสชาติพื้นฐานได้เป็น 4 รสชาติ 
ได้แก่ เปรี้ยว หวาน เค็ม และขม ซึ่งรสชาติพื้นฐานถือ
เป็นปัจจัยส าคัญท่ีท าให้เกิดความพึงพอใจอาหารชนิด
ต่างๆ นอกจากรสชาติแล้ว กลิ่น สีสัน เนื้อสัมผัส 
อุณหภูมิ และแม้แต่เสียงเค้ียวอาหาร ก็ล้วนแต่ส่งผลต่อ
ความรู้สึกพึงพอใจเวลารับประทานอาหารด้วยเช่นกัน 
การท่ีจะยอมรับว่ารสชาติใดรสชาติหนึ่งเป็นรสชาติ
พื้นฐานนั้น จ าเป็นต้องประกอบด้วยคุณสมบัติต่างๆ [1] 
ได้แก่  
  1) รสชาติพื้นฐานนั้นจะต้องแตกต่างไปจาก
รสชาติพื้นฐานอื่นๆ อย่างสิ้นเชิง  
  2) รสชาติพื้นฐานนั้นจะไม่สามารถเกิดขึ้นได้
จากการผสมรสชาติพื้นฐานชนิดอื่นๆ  
  3) รสชาติพื้นฐานนั้นจะต้องเป็นรสชาติเป็น
สากลท่ีเกิดขึ้นได้จากองค์ประกอบท่ีอยู่ในอาหาร 

  4) รสชาติพื้นฐานนั้นจะต้องได้รับการพิสูจน์
ทราบทางสรีรศาสตร์ว่าแตกต่างจากรสชาติพื้นฐานอื่นๆ 
เช่น การมีตัวรับรส (taste receptor) ท่ีเฉพาะเจาะจง 
 ปัจจุบันมีการทดลองและวิจัยยืนยันได้ว่า “รส  
อูมามิ” เป็นอีกหนึ่งในรสชาติพื้นฐานเนื่องจากมี
คุณสมบัติของการเป็นรสชาติพื้นฐานครบถ้วนทุก
ประการ โดยได้มีการทดลองทางประสาทวิทยาของสัตว์
เลี้ยงลูกด้วยนมหลายชนิด พบว่ามีเส้นประสาทท่ีจ าเพาะ
ต่อการรับสัมผัสรสอูมามิซึ่งไม่ตอบสนองต่อรสชาติ
พื้นฐานชนิดอื่น จึงสามารถยืนยันได้ว่ารสอูมามิเป็นหนึ่ง
ในรสชาติพื้นฐานจริง [2][3]  โดยผู้ท่ีค้นพบรสอูมามินี้คือ 
ศ.ดร.คิคุนาเอะ อิเคดะ (ภาพท่ี 1) นักวิทยาศาสตร์ชาว
ญี่ปุ่นแห่งมหาวิทยาลัยโตเกียวอิมพีเรียล จากการท่ีเขา
สังเกตว่าซุปสต็อค "ดาชิ" ที่ท ามาจากสาหร่ายทะเลคมบุ 
(Laminaria Japonica) นั้นมีรสชาติอร่อยเฉพาะตัว ซึ่ง
ซุปสต็อคนี้ถือได้ว่าเป็นเคล็ดลับในการปรุงอาหารญี่ปุ่น
มานานนับพันปี ท าให้เขาเกิดความสนใจว่าในสาหร่าย
คมบุต้องมีส่วนประกอบบางอย่างท่ีท าให้เกิดรสชาติ
อร่อย เขาจึงเริ่มท าการทดลองค้นคว้าจนกระท่ังในปี 
ค.ศ. 1908 ดร.อิเคดะก็ประสบความส าเร็จในการสกัด 
กลูตาเมต (หรือกรดกลูตามิค) จากสาหร่ายคมบุ และตั้ง
ชื่อรสชาติของกลูตาเมตอิสระนี้ว่า "อูมามิ" ซึ่งเป็น
ภาษาญี่ปุ่นท่ีมาจากรากศัพท์ 2 ค ามาจากค าว่า อุไม่ 
(umai) ท่ีแปลว่าอร่อย (delicious) และค าว่า มิ (mi) ท่ี
แปลว่า รส (taste) โดย ดร.อิเคดะได้ตั้งสมมติฐานว่ารส
อูมามิน่าจะเป็นอีกหนึ่งรสชาติพื้นฐาน 

 แม้ ค า ว่ า  “รสอูมามิ ” จ ะยั ง ไม่ เป็ น ท่ี รู้ จั ก
แพร่หลายมากนัก แต่ความจริงแล้วรสชาติพื้นฐานรสนี้ 
ได้ฝังรากลึกอยู่ในวัฒนธรรมการปรุงอาหารท่ัวโลกมา
นานแล้ว เนื่องจากอาหารท่ีหาได้ตามธรรมชาตินั้นมีสาร
ท่ีให้รสอูมามิ (กลูตาเมต) อยู่มาก เช่น สาหร่ายคมบุ 
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มะเขือเทศ เห็ดหอม เป็นต้น รวมถึงเครื่องปรุงรสอูมามิ
ท่ีถูกคิดค้นด้วยภูมิปัญญาชาวบ้านซึ่งต่างได้รับความ
นิยมจากอดีตจนปัจจุบันได้รับการพัฒนากลายมาเป็น
การผลิตในระดับอุตสาหกรรม เช่น น้ าปลา ซีอิ๊ว โชยุ 
ซอสมะเขือเทศ เนยแข็ง แองโชวี่ เป็นต้น ซึ่งความอร่อย
ท่ีสัมผัสได้นี้มาจากกลูตาเมต และการท่ีเราสามารถแยก
รสชาตินี้ออกจากรสอื่นๆ ได้นั้นเนื่องจากว่าในลิ้นของ
มนุษย์มีตัวรับรสอูมามิอยู่นั่นเอง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 การรับรสอูมามิของมนุษย์  
 นอกจาก กลูตาเมต หรือ กรดกลูตามิก และ
เกลือของกรดกลูตามิก เช่น โมโนโซเดียมกลูตาเมต  
(ผงชูรส) ท าให้เกิดรสอูมามิแล้ว ยังมีสารชีวโมเลกุล
ประเภทไรโบนิวคลีโอไทด์ (ribonucleotide) เช่น         
อิโนซิเนต (inosinate) และ กัวไนเลต (Guanylate) นั้น 
ต่างเป็นสารท่ีท าให้เกิดรสชาติอูมามิด้วยเช่นกัน ซึ่งนิยม
ใช้กันอยู่ในปัจจุบันทั้งในระดับครัวเรือนและอุตสาหกรรม
อาหาร  จากหลักฐานทางวิทยาศาสตร์ท าให้สรุปได้
ชัดเจนว่า สารเหล่านี้มีกลไกท่ีท าให้อาหารมีรสชาติ
อร่อยขึ้นโดยการกระตุ้นของ “ตัวรับรสอูมามิ”  
(Umami receptor) ท่ีอยู่บนลิ้น กลูตาเมตนั้นนอกจาก
เป็นองค์ประกอบโปรตีนท่ีส าคัญของร่างกาย ยังเป็น
โปรตีนท่ีพบมากท่ีสุดในอาหารตามธรรมชาติอีกด้วย 
นอกจากนี้ยังมีอีกบทบาทท่ีมีความส าคัญอย่างมากต่อ
ระบบประสาทส่วนกลางคือการเป็นสารสื่อประสาท

ประเภทกระตุ้น ในการส่งผ่านกระแสประสาทจากอวัยวะ
ต่างๆไปยังสมอง 
 เซลล์ประสาทจ าเป็นจะต้องมีตัวรับกลูตาเมต 
(Glutamate Receptor) อยู่บนผิวเซลล์เพื่อรับสัญญาณ
กระตุ้นจากภายนอกเซลล์ มีการค้นพบตัวรับกลูตาเมต 
สมองในปี ค.ศ. 1974 หลังจากนั้นในปี ค.ศ. 1991 เริ่มมี
แนวคิดในการศึกษากลไกในการรับรสอูมามิ  โดย 
Faurion A. สันนิษฐานว่าตัวรับรสอูมามิ (Umami Taste 
Receptor) น่าจะมีลักษณะใกล้เคียงกับ ตัวรับกลูตาเมต 
ท่ีพบอยู่ในระบบประสาทส่วนกลางนั่นเอง จนกระท่ังใน
ปี ค.ศ. 1996 Chaudhari N. และคณะ ใช้เทคนิคทาง 
molecular cloning และพบว่ามีตัวรับกลูตาเมตใน
ตระกูล mGluRs(1) ซึ่งพบครั้งแรกในเซลล์สมอง กระจาย
ตัวอยู่บนเนื้อเยื่อของลิ้น (lingual epithelium) ของหนู
ทดลองด้วย แต่มีเพียง mGluR4 เท่านั้นท่ีพบได้ท่ีเซลล์
ของต่อมรับรส (Taste buds) ซึ่งตอบสนองต่อผงชูรสแต่
ไม่ตอบสนองต่อสารท่ีให้รสพื้นฐานอื่นๆ ซึ่ง mGluR4 ท่ี
พบนี้ อาจจะหรือเป็นส่วนหนึ่งในกลไกการรับรู้รสอูมามิ 
ยังคงต้องมีการศึกษาต่อไป [2] 
  ต่อมา Chaudhari N. ก็พบว่า mGluR4 ในลิ้น
ของหนู (รวมท้ังสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมหลายชนิดและ
มนุษย์ด้วย) มีส่วนท่ีท าหน้าท่ีจับกับกลูตาเมต สั้นกว่า 
mGluR4 ท่ีพบในสมอง โดยปลายทางด้าน N-terminal 
สั้นกว่าประมาณครึ่งหนึ่งของสมอง (ภาพท่ี 2) ท าให้มี
ความสามารถในการจับกลูตาเมต (glutamate affinity) 
ลดลง จึงต้องใช้กลูตาเมตท่ีความเข้มข้นสูงกว่าระดับ 
กลูตาเมตในสมองในการกระตุ้น อย่างไรก็ตามระดับ
ของกลูตาเมตท่ีกระตุ้นต่อมรับรสบนลิ้น ท าให้เกิดการ
รับรู้รสอูมามิ (ประมาณ 0.1 mM)  จากการค้นพบ
ดังกล่าวถือเป็นตัวรับรสอูมามิ (Umami receptor) ชนิด
แรกและเป็นอีกหลักฐานส าคัญท่ียืนยันได้ว่ารสอูมามินั้น
มีอยู่จริง [3] นอกจากนี้ยังมีนักวิจัยอีกกลุ่มหนึ่ง คือ 
Zuker C.S. พบว่ามีตัวรับกลูตาเมตอีกกลุ่มหนึ่งซึ่งเป็น 
G protein-coupled receptors (GPCRs) เช่นเดียวกับ 
mGluR4 ได้แก่ กลุ่ม T1Rs โดยในปี ค.ศ. 1991 Zuker 
C.S. และคณะใช้เทคนิคทางอณูพันธุศาสตร์ศึกษายีน 

ภาพที่ 1 ศ. ดร. คิคุนาเอะ อิเคดะ 
(ซ้าย) และ สาหร่ายคมบุ (ขวา) 
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T1R1 พบว่าแสดงออกเฉพาะเซลล์รับรสบนลิ้นของหนู
ทดลอง การค้นพบนี้น ามาซึ่งการศึกษาเก่ียวกับตัวรับรส
ท่ีมีความสลับซับซ้อนกันอย่างจริงจังในเวลาต่อมา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Zuker C.S.และคณะสนใจศึกษาเรื่องของการ
รับรส ในปี ค.ศ. 1999 ค้นพบยีนท่ีเก่ียวกับการ
แสดงออกเฉพาะท่ีเซลล์รับรสบนลิ้นของหนูทดลองด้วย 
คือ ยีน T1 และ T2 และสันนิษฐานว่ายีน T1 เก่ียวข้อง
กับการรับรสหวาน และ T2 เก่ียวข้องกับการรับรสขม 
โดยท่ี T1 และ T2 มีล าดับกรดอะมิโนคล้ายคลึงกับ 
mGluR4 อย่างไรก็ตามยังไม่สามารถสรุปได้ว่าจะ
เก่ียวข้องกับการรับรสอูมามิหรือไม่ อย่างไร[4]  ต่อมาใน
ปี ค.ศ. 2000 - 2001 คณะของ Zuker C.S. ค้นพบว่า
ยีน T1 และ T2 นั้น เป็นกลุ่มของยีนซึ่งมีสมาชิกเป็นยีน
ย่อยหลายชนิด โดยค้นพบว่า T1 มีสมาชิกอยู่ 3 ยีน 
(T1R1, T1R2, T1R3) โดยการรับรสหวานนั้นจะเกิด
จากการท่ี T1R2 จับต่างคู่กับ T1R3 (heteromeric 
receptor; T1R2/T1R3) โดยส่วนที่ยื่นออกนอกเซลล์เป็น
เหมือนแขนสองข้างท่ีจับกับสารให้ความหวานชนิดต่างๆ 
เช่น น้ าตาลทราย ขัณฑสกร dulcin และ acesulfame-K 
แล้วเหนี่ยวน าให้เกิดสัญญาณส่งไปยังสมอง ท าให้เกิด
การรับรู้รสหวาน และในปีถัดมา คณะของ Adler E. 
หนึ่งในผู้ร่วมงานของ Zuker C.S. ค้นพบว่า receptor ท่ี

จับคู่ระหว่าง T1R1 และ T1R3 (T1R1/T1R3) นั้น ท า
หน้าที่เป็น receptor ส าหรับรสอูมามิ [6] (ภาพท่ี 3) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 นอกจากนี้ คณะของ Adler E. ยังได้ศึกษา
กลไกการรับรสของ receptor กลุ่มนี้  โดยพบว่า 
receptor T1R2/T1R3 ของคนนั้นไม่เพียงตอบสนองต่อ
สารให้รสหวานท่ีกล่าวถึงในงานวิจัยของ Zuker C.S. 
เท่านั้น แต่ยังตอบสนองต่อสารให้รสหวานท้ังจากน้ าตาล
ธรรมชาติและสารให้ความหวานแทนน้ าตาลอีกด้วย 
นอกจากกลไกการรับรสหวานแล้ว จากการศึกษา
เปรียบเทียบล าดับของกรดอะมิโนของ T1R1 พบว่ามี
ส่วนท่ียื่นออกนอกเซลล์คล้ายคลึงกับ mGluR4 ซึ่งเป็น 
Umami receptor ท่ีได้ถูกค้นพบก่อนหน้านั้น  และถูก
กระตุ้นด้วยกลูตาเมตรวมท้ังผงชูรส (โมโนโซเดียม 
กลูตาเมต) โดยท่ี T1R1 หรือ T1R3 เพียงสิ่งเดียวจะไม่
ตอบสนองต่อกลูตาเมต 
 สรุปได้ว่า Umami receptor ท าหน้าท่ีโดยจับ
ต่างคู่ระหว่าง T1R1 และ T1R3 ส่วน sweet receptor 
มาจากการจับต่างคู่ระหว่าง T1R3 กับ T1R2   ดังนั้น
หากเปรียบเทียบกับค าโบราณของไทยท่ีอธิบายถึงรส   
อูมามิว่าเป็นรสหวานน้ าต้มกระดูกนั้น  ก็ดูจะเป็นเหตุ
เป็นผลกับหลักฐานทางเก่ียวกับตัวรับรส เพราะรสหวาน
และรสอูมามิมีตัวรับท่ีคล้ายคลึงกัน แต่ไม่เหมือนกัน 
และถูกกระตุ้นอย่างจ าเพาะ ซึ่งเราก็รับรู้ได้ว่า รสหวาน

N-terminal 

N-terminal 

ภาพที่ 2 แสดงการเปรียบเทยีบ mGluR4 ที่สมอง
และที่ลิ้น 
 

(1) mGluRs ย่อมาจาก metabotropic glutamate receptors เป็น
กลุ่มของ receptor ที่มี G protein เกาะอยู่กับด้านที่อยู่ภายในเซลล์ 
(G protein-coupled receptors; GPCRs) เป็น receptor ที่เมื่อถูก
กระตุ้นจะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทาง metabolism ภายในเซลล์ 

Receptors 
 
 

T1R3 
 
 

T1R2 
 
 

Sweet receptor 
 
 Receptors 

 
 

T1R3 
 
 

T1R1 
 
 

Umami receptor 
 

ภาพที่ 3 receptor T1R2/T1R3 ซึ่งรับรสหวาน และ 
T1R1/T1R3 ซึ่งรับรสอูมาม ิ
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ของน้ าตาลและน้ าต้มกระดูกนั้นต่างกัน แต่ไม่สามารถ
หาค ามาอธิบายได้ชัดเจน ซึ่งก็ยังไม่มีค าอย่างเป็น
ทางการท่ีสามารถอธิบายรสชาติอูมามิได้  แม้แต่
ชาวตะวันตกเองก็ยังไม่มีค านี้ในภาษาอังกฤษ มีแต่ค าท่ี
ใกล้เคียงท่ีใช้อธิบายรสอูมามิได้ อาทิ savory และ 
meaty เป็นต้น [5] 
  จากงานวิจัยท่ีกล่าวมาแสดงให้เห็นว่าสัตว์เลี้ยง
ลูกด้วยนมรวมท้ังมนุษย์สามารถรับรู้รสชาติพื้นฐานได้
ครบท้ัง 5 รส ได้แก่ หวาน ขม เปรี้ยว เค็ม และ อูมามิ 
และมีผลการศึกษาทางสรีรวิทยายืนยันได้ว่าเซลล์ต่อม
รับรสแต่ละชนิดตอบสนองต่อรสชาติต่างๆ อย่างจ าเพาะ
เจาะจง 
  นอกจากนี้งานวิจัยของ Yamaguchi S. ท่ี
ตีพิมพ์ไว้เมื่อปี ค.ศ. 1991 เรื่องผลของการเสริมรส      
อูมามิของผงชูรสด้วยไรโบนิวคลีโอไทด์ซึ่ งได้แก่         
อิโนซิเนต (inosinate) และ กัวไนเลต (guanylate) 
พบว่าการผสมไรโบนิวคลีโอไทด์เพียงร้อยละ 2 ลงใน 
ผงชูรสจะสามารถเพิ่มรสชาติอูมามิในอาหารได้มากถึง 4 
เท่าเทียบกับการใช้ชูรสปรุงอาหารเพียงอย่างเดียว ซึ่ง
เป็นการทดลองท่ีท าโดยการชิม (organoleptic test) 
ต่อมา Dr. Adler พบว่า receptor T1R1/T1R3 สามารถ
ตอบสนองต่อการกระตุ้นของกลูตาเมตได้ดีขึ้นหากมี 
inosine monophosphate (IMP) อยู่แม้เพียงปริมาณ
เล็กน้อย โดยปริมาณ Ca+ ภายในเซลล์รับรสจะเพิ่ม
สูงขึ้นซึ่งหมายถึงสภาพถูกกระตุ้นของเซลล์ (ภาพท่ี 4) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ปรากฏการณ์เสริมรสนี้สามารถเกิดขึ้นได้ในการ
ปรุงอาหารตามปกติ โดยเลือกใช้วัตถุดิบท่ีเป็นแหล่งของ 
กลูตาเมต เช่น มะเขือเทศ เนยแข็ง และพืชผักต่างๆ 
ผสมกับ แหล่งของ inosinate เช่น ปลาแห้ง เนื้อสัตว์ 
หรือ guanylate เช่น เห็ดหอม ก็สามารถเสริมรสชาติ   
อูมามิให้แก่อาหารได้ โดยระดับความเข้มของรสชาติ    
อูมามิก็จะขึ้นกับปริมาณและสัดส่วนระหว่างกลูตาเมต
และไรโบนิวคลีโอไทด์ในวัตถุดิบเหล่านั้น [16]  
 จนถึงปัจจุบันนี้ได้มีการค้นพบตัวรับรสอูมามิ 
(Umami receptor) 2 ชนิดได้แก่ mGluR4 และ 
T1R1/T1R3 ซึ่งท้ังคู่เป็นตัวรับรสอูมามิชนิดท่ีเป็น
ตัวรับกลูตาเมต (glutamate receptor) ท่ีพบเฉพาะท่ี
เซลล์ในต่อมรับรสบนลิ้น เมื่อตัวจับกลูตาเมตหรือผงชูรส
แล้วส่ งสัญญาณต่อไปยั งสมองเพื่ อบอกว่ าก าลั ง
รับประทานอาหารซึ่ งมีกรดอะมิโน (โปรตีน) เป็น
องค์ประกอบ ท าให้เกิดการรับรู้และรู้สึกพึงพอใจในการ
รับประทานอาหาร การศึกษาเรื่องตัวรับรสอูมามิยังมี
ความน่าสนใจอีกมาก ซึ่งยังเป็นเรื่องท่ีต้องติดตาม
งานวิจัยกันต่อไป  
 
แหล่งเคร่ืองปรุงรสอูมามิ 
  อูมามิ เป็นรสชาติของกลูตาเมตอิสระท่ีเป็นท่ี
ยอมรับในวงการอาหารระดับสากลว่าเป็นหนึ่งในรสชาติ
พื้นฐานนอกเหนือไปจาก เปรี้ยว หวาน เค็ม ขม แม้ว่า
จะเป็นค าในภาษาญี่ปุ่นท่ีอาจไม่คุ้นหู แต่ในด้านรสชาติ
นั้นเราคุ้นเคยกับรสชาติอร่อยกลมกล่อมเป็นอย่างดี ใน
ความเรียบง่ายของการกินอยู่ของชาวไทยนั้น มีภูมิ
ปัญญาในการปรุง-ถนอมอาหาร ท่ีสลับซับซ้อนแฝงอยู่ 
เป็น เคล็ดลับ เฉพาะถิ่ น  และ เป็น ท่ีมาของความ
หลากหลายของอาหารท่ีถูกพัฒนาสืบต่อกันมานั่นคือ 
เครื่องปรุงรสพื้นบ้านของไทย อาทิเช่น น้ าปลา ปลาร้า 
ไตปลา น้ าบูดู ท่ีใช้ปลาเป็นวัตถุดิบหลัก อีกท้ัง กะปิ น้ า
ปู๋ ถั่วเน่า ท่ีใช้วัตถุดิบประจ าถิ่นอื่นๆ ท่ีเป็นแหล่งของ
โปรตีนเป็นวัตถุดิบ สิ่งเหล่านี้เป็นผลพวงของการใช้
เ ท ค โ น โ ล ยี ก า ร ห มั ก แ บบพื้ น บ้ า น  ( Indigenous 

ภาพที่ 4 การตอบสนองต่อกลูตาเมตเพิม่ขึ้นโดยใส่ 
IMP (จุดสีขาว) 
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ภาพที่ 5 กรดอะมิโนในน้ าปลา 
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กรดอะมิโนในน้ าปลาไทย

 
Fermentation) เพื่อการถนอมอาหารไว้กินนอกฤดูกาล
ยามที่วัตถุดิบเหล่านั้นหาได้ยาก  
  ด้วยเสน่ห์ของกลิ่นรสท่ีเป็นเอกลักษณ์เฉพาะ
ของเครื่องปรุงรสของไทยไม่ว่าจะเป็น น้ าปลา น้ าปลา
ร้า/น้ าปลาแดก น้ าบูดู หรือน้ าปู๋ ท าให้เราคิดไปว่าการใช้
เครื่องปรุงรสเหล่านี้ในการประกอบอาหารเป็นเพียงการ
เติมความเค็มและกลิ่นรสเฉพาะของอาหารประจ าถิ่น
เท่านั้น แต่หากเราพิจารณาท่ีตัววัตถุดิบท่ีเราใช้หมัก
เครื่องปรุงรสเหล่านี้ จะพบว่าแท้จริงแล้วคือแหล่งของ
โปรตีนนั่นเอง เมื่อโปรตีนในเนื้อปลาถูกย่อยสลาย
ระหว่างกระบวนการหมักจะได้กลูตาเมตอิสระเป็น
จ านวนมาก เช่น ในน้ าปลาไทย หากน าไปวิเคราะห์ด้วย 
amino acid analyzer จะพบว่ากลูตาเมตอิสระเป็น
กรดอะมิโนท่ีพบมากท่ีสุดในน้ าปลา (ภาพท่ี 5)  จะเห็น
ได้ว่าเครื่องปรุงรสพื้นบ้านของไทยเรา ท่ีใช้กันท่ัวไปใน
ทุกครัวเรือน ก็เป็นแหล่งของ กลูตาเมต ท่ีมาของรสชาติ
อูมามิ ท่ีช่วยให้อาหารของไทยอร่อยกลมกล่อมเป็นท่ี
นิยมไปทั่วโลก  
 
 
 
 
 
 
 
 
  Naomichi Ishige นักวิจัยชาวญี่ปุ่นได้ศึกษา
เก่ียวกับผลิตภัณฑ์จากปลาหมักในเอเชียตะวันออก  
กล่าวว่า ในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้โดยเฉพาะประเทศท่ี
อยู่บนแผ่นดินใหญ่งรวมท้ังประเทศไทยนั้น เป็นต้น
ก าเนิดของผลิตภัณฑ์อาหารหมักจากปลาและสัตว์น้ า
ชนิดอื่นๆท่ีส าคัญท่ีสุดในโลก  ทางวิชาการเราจะเรียก
เครื่องปรุงรสเหล่านี้ว่า เครื่องปรุงรสอูมามิ (Umami 
Seasoning) ซึ่งแหล่งของกลูตาเมตอาจจะมาจากการ
หมักของเนื้อสัตว์ เช่นน้ าปลาใช้ปลาเป็นวัตถุดิบ หรือ

จากพืช เช่น ถั่วเหลือง ที่ใช้ถั่วเหลืองเป็นวัตถุดิบหลักใน
การหมักซีอิว๊ โชยุญี่ปุ่น หรือซอสถั่วเหลือง [7] 
  แม้ว่าน้ าปลา ปลาร้า/ปลาแดก และไตปลา จะ
กลายมาเป็นส่วนประกอบของอาหารยอดนิยมบนโต๊ะ
อาหารของคนไทยในปัจจุบัน  แต่ต้นก า เนิดของ
ผลิตภัณฑ์เหล่านี้มีท่ีมาซับซ้อน ยากท่ีจะอธิบายถึงท่ีมา
ของผลิตภัณฑ์ได้อย่างชัดเจน เนื่องจากหลักฐานท้ังทาง
ประวัติศาสตร์ไม่ได้กล่าวถึงอาหารเหล่านี้มากนัก 
นอกจากนี้ยังพบว่าผลิตภัณฑ์ประเภท น้ าปลา ปลาร้า/
ปลาแดก และไตปลา ไม่เพียงเป็นท่ีนิยมในเมืองไทย
เท่านั้น แต่ยังเป็นท่ีนิยมในประเทศเพื่อนบ้านของเรา
ด้วย  จากหลักฐานทางประวัติศาสตร์พบว่า ท่ีมาของ
เครื่องปรุงพื้นบ้านเหล่านี้ เริ่มมาจากการหมักปลาด้วย
เกลือ ในท่ีนี้จะขอใช้ค าว่า Shiokara น้ าท่ีได้จากการ
หมัก Shiokara ก็คือ น้ าปลา ถ้าเอา Shiokara มาบด
หรือสับก็จะได้ Shiokara paste ซึ่งได้แก่ ngapi ท่ีท า
จากปลาของชาวพม่า แต่ในบ้านเรา กะปิ จะหมายถึง
อาหารหมักท่ีท าจากกุ้งเคย ถ้าเอา Shiokara มาเติมข้าว
สุก หรือ พืชผักชนิดอื่นๆต้ม ก็จะกลายเป็น Narezushi 
ซึ่งก็คือผลิตภัณฑ์ประเภท ปลาร้า/ปลาแดก ของชาว
ไทย-ลาวนั่นเอง ในบ้านเรายังน าน้ าท่ีได้จาก Narezushi 
มาปรุงอาหารท่ีเราคุ้นเคยกันดีซึ่งก็คือ น้ าปลาร้า นั่นเอง 
 นอกจากนี้พบว่าแท้จริงแล้วเครื่องปรุงรส
ประเภทซีอิ๊วของชาวจีนนั้น มีท่ีมาจาก Shiokara ชาว
จีนโบราณได้ประยุกต์ใช้กรรมวิธีการหมัก Shiokara 
โดยเปลี่ยนเป็นวัตถุดิบท่ีหาได้ง่ายกว่าปลาซึ่งก็คือ ถั่ว
เหลือง อีกท้ังยังมีการใช้เทคนิคการหมักท่ีสลับซับซ้อน
มากขึ้น เช่น การหมักด้วย โคจิ (Koji fermentation) ท า
ให้ซีอิ๊วเป็นท่ีนิยมไปไกลถึงเกาหลีและญี่ปุ่นท่ีท่ีซึ่งได้มี
การพัฒนาการผลิตต่อกลายเป็นโชยุ (shoyu) ต่อมาการ
โยกย้ายถิ่นฐานของชาวจีนไปยังท่ีต่างๆท าให้ท้ังซีอิ๊ว
และโชยุก็กลายเป็นเครื่องปรุงรสอูมามิท่ีได้รับความนิยม
ท่ัวโลก [7]  
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ภาพที่ 6 แผนผังแสดงประเภทของผลิตภัณฑ์ปลา
หมักในเอเชีย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
อูมามิช่วยเพิ่มรสชาติอาหาร 
  จากบทความของ Jacqueline B. Marcus [8] 
แห่ง Kendall College ซึ่งเป็นสถาบันสอนท าอาหารชั้น
น าของสหรัฐอเมริกาได้น าเสนอการประยุกต์ใช้รสอูมามิ
ในการเสริมรสชาติ โดยกล่าวถึงคุณสมบัติของรสอูมามิ
ว่าเป็นส่วนประกอบท่ีเป็นได้ท้ัง Flavor partner, Flavor 
layerer, Flavor balance และยังท าหน้าท่ีเป็น Flavor 
catalyst ท่ีเพิ่มรสชาติให้อาหารหรือผลิตภัณฑ์อาหาร
ส าเร็จรูป และสามารถใช้ร่วมกับเครื่องปรุงรสอื่นๆ เพื่อ
รักษาสมดุลของรสชาติให้กลมกล่อมในอาหาร ส าหรับ 
รสอูมามินั้นมีคุณสมบัติด้านรสชาติ กล่าวคือ  
  1) อูมามิเป็น Flavor partner (Synergistic 
effect): วัตถุดิบท่ีให้รสอูมามิจะช่วยเสริมรสชาติซึ่งกัน
และกันเช่น ซุปทะเล (seafood bisque) สูตรต้นต ารับ
นั้นจะประกอบด้วยอาหารทะเล มันฝรั่ง และครีม หากใช้
ไวน์และเห็ดในการปรุงจะช่วยเพิ่มรสอูมามิ ท าให้รสชาติ
โดยรวมดีขึ้นเป็นอย่างมาก โดยการท างานร่วมกัน
ระหว่างกลูตาเมตในอาหารทะเล และนิวคลีโอไทด์จาก
เห็ดและไวน์  
  2) อูมามิเป็น Flavor layerer: อูมามิมีส่วนช่วย
ท าให้แต่ละรสชาติมีความเด่นออกมาในเวลาท่ีแตกต่าง
กันอย่างเห็นได้ชัด เช่น ซอสท่ีใช้รับประทานกับอาหาร
มักประกอบด้วยซอสมะเขือเทศและซอสพริก เนื่องจาก
รสอูมามิจากมะเขือเทศจะเด่นชัดในตอนแรก ท าให้รส
เผ็ดจากซอสพริกท่ีตามมามีความชัดเจนมาก ท าให้
รสชาติลงตัว 

 3) อูมามิเป็น Flavor Balancer: อูมามิช่วย
รักษาสมดุลของรสชาติ อาหารท่ีใช้เครื่องเทศมักมีความ
ฉุน เช่น ผงพะโล้ของจีน ผงแกงกระหรี่และการัมมาซา
ลาในอาหารอินเดีย การเติมซีอิ๊วซึ่งให้รสชาติอูมามิและ
น้ าตาลเล็กน้อยจะช่วยเสริมความความกลมกล่อมของ
เครื่องเทศไม่ให้ฉุนเกินพอดี ดังนั้นอูมามิท าให้อาหารคง
ลักษณะเด่นทางกลิ่นรสโดยการสร้างสมดุลให้อาหาร
อร่อยยิ่งขึ้น 
  4) อูมามิเป็น Flavor catalyst: อูมามิให้
รสชาติ ท่ีเป็นแก่นหรือรสชาติพื้นฐานแก่อาหาร ใน
ขณะเดียวกันก็ยังช่วยดึงรสชาติปฐมภูมิอื่นๆมิให้ถูกกลบ
หายไป ตัวอย่างเช่น สเต็กย่างโดยท่ัวไปจะมีรสชาติท่ี
อร่อยเนื่องจากอูมามิในเนื้อวัว แต่การหมักเนื้อและเติม 
truffle butter (มีอูมามิ) พร้อมกับบีบมะนาวและเกลือ
เพียงเล็กน้อยลงไปก่อนย่างจะเพิ่มรสชาติอูมามิให้มาก
ขึ้นได้อย่างมาก การผสมกันของส่วนประกอบเหล่านี้จะ
ช่วยเสริมให้มีรสอูมามิสูงขึ้น และเมื่ออูมามิเพิ่มขึ้นจะ
ช่วยเน้นรสเค็มโดยไม่ต้องเติมเกลือเพิ่ม  
  นอกจากนี้ในปัจจุบัน มีผลการวิจัยท่ีแสดงให้
เห็นว่า รสอูมามินอกจากเพิ่มรสชาติให้อาหาร ซึ่งเป็นรส
ท่ีได้จากกลูตาเมต อิโนซิเนต และกัวไนเลตท่ีพบได้ใน
อาหารและเครื่องปรุงรส เช่น เห็ด มะเขือเทศ หัวหอม 
ชีส อาหารทะเล เนื้อสัตว์ ซอสมะเขือเทศ ซีอิ๊ว เต้าเจี้ยว 
น้ าปลา และผงชูรส เป็นต้น ช่วยรักษาความพึงพอใจต่อ
รสชาติอาหารท่ีมีเกลือปริมาณน้อย เนื่องจากผู้ท่ีห่วงใย
สุขภาพมักจะประสบปัญหากับรสชาติอาหารท่ีแย่ลงจาก
การลดปริมาณของเครื่องปรุงรสเค็มท่ีเป็นแหล่งของ
โซเดียม เช่น เกลือ ซอส หรือเครื่องปรุงรส  โดยนักวิจัย
ได้ใช้ผงชูรส (โมโนโซเดียมกลูตาเมต) ซึ่งเป็นหนึ่งใน
เครื่องปรุงรสอูมามิเทียบกับการใช้เกลือในสัดส่วนต่างๆ 
พบว่าผงชูรสสามารถช่วยลดปริมาณการใช้เกลือใน
อาหารลงได้ถึงร้อยละ 20-30 ในขณะท่ีความพึงพอใจต่อ
รสชาติอาหารยังคงเท่าเดิม อย่างไรก็ดี หลายคนอาจ
เข้าใจว่าในผงชูรสมีองค์ประกอบของโซเดียมอยู่ด้วยซึ่ง
เป็นสาเหตุให้รับโซเดียมเกิน แต่ในความเป็นจริง เมื่อ
เทียบองค์ประกอบของโซเดียมในผงชูรสและเกลือแกง
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ภาพที่ 7 แสดงความพึงพอใจของรสชาติอาหารที่
เติมผงชูรสและเกลือที่ความเขม้ข้นต่างๆ  

แล้ว ผงชูรสมีโซเดียมเป็นองค์ประกอบเพียง 1ใน 3 ของ
เกลือแกง นอกจากนี้ รสอูมามิยังช่วยเสริมทุกรสให้กลม
กล่อม ท าให้อาหารรสชาติดีขึ้น และท าให้ลดปริมาณการ
ใช้เครื่องปรุงรสลงได้อีกด้วย [14][15] 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
กลูตาเมตกับประโยชน์ต่อร่างกาย   
  กลู ต า เมต เป็ น เกลื อข อง  กรดกลู ต ามิ ก 
(Glutamic acid) ซึ่งเป็นกรดอะมิโนชนิดหนึ่งท่ีร่างกาย
สามารถสร้างเองได้ เพื่อใช้ในกระบวนการต่างๆ ของ
ร่างกาย พบได้ท่ัวไปในอาหารท่ีมีโปรตีน เช่น เนื้อสัตว์ 
นม พืชผักบางชนิด กลูตาเมตท่ีอยู่ในรูปของโปรตีนจะ
ไม่มีกลิ่นรสและไม่มีคุณสมบัติท าให้เกิดรสอูมามิใน
อาหาร แต่เมื่อเกิดการย่อยสลายของโปรตีน เช่น เกิด
กระบวนการหมัก การบ่ม การสุกงอมของผักและผลไม้ 
การท าให้สุกด้วยความร้อน เป็นต้น จะท าให้กลูตาเมต
ในโปรตีนเกิดการสลายแยกตัวออกมาเป็นกลูตาเมต
อิสระ ซึ่งเป็นตัวท่ีท าให้เกิดรสอูมามิในอาหาร  มีการ
ยืนยันทางวิทยาศาสตร์แล้วว่าท่ีลิ้นของเรามีตัวรับรส    
อูมามิ  รสอูมามิจึงเป็นตัวแทนของการได้รับสารอาหาร
โปรตีนซึ่งเป็นสารอาหารส าคัญต่อร่างกาย  หลายคน
อาจสงสัยว่า เพราะเหตุใดธรรมชาติถึงเลือกกลูตาเมต
เป็นตัวแทนของรสอูมามิ ท้ังๆ ท่ีมีกรดอะมิโนท่ีพบได้
ท่ัวไปในธรรมชาติกว่า 20 ชนิด จึงเกิดข้อสมมติฐานว่า 
กลูตาเมตน่าจะมีคุณสมบัติบางอย่างท่ีมีความส าคัญและ
มีความจ าเป็นต่อการด ารงชีวิต ในท่ีนี้ขอกล่าวเก่ียวกับ
งานวิจัยของกลูตาเมตท่ีหลายคนอาจยังไม่ทราบ ดังนี้  

  1) กลูตาเมตกับระบบการย่อยอาหาร 
  นอกจากท่ีลิ้นของมนุษย์จะมีตัวรับรสอูมามิ ซึ่ง
ถูกกระตุ้นจากกลูตาเมตในอาหารแล้ว ยังมีการค้นพบ
ตัวรับกลูตาเมตอยู่ในระบบทางเดินอาหารอีกด้วย โดยมี
การวิจัยบทบาทของกลูตาเมตต่อระบบย่อยอาหารใน
ร่างกาย พบว่ากลูตาเมตเป็นกรดอะมิโนชนิดเดียวท่ี
สามารถกระตุ้นเส้นประสาท vagal afferents ผ่าน
ตัวรับกลูตาเมต (Metabotropic glutamate (mGlu) 
receptors) บนเซลล์เยื่อเมือกในกระเพาะอาหารของหนู 
(ภาพท่ี 8) เพื่อส่งสัญญาณไปท่ีสมอง จากนั้นสมองจะส่ง
สัญญาณกลับมา ท่ีระบบทางเดินอาหารผ่านทาง
เส้นประสาท vagal efferent ซึ่งจะช่วยให้เกิดการกระตุ้น
การหลั่งน้ าย่อยโปรตีน อันจะส่งผลให้การย่อยและการ
ดูดซึมโปรตีนในระบบทางเดินอาหารดีขึ้น [10] ซึ่งการ
วิจัยดังกล่าวสอดคล้องกับงานวิจัยก่อนนี้ของ Pavlov 
Institute of Physiology of Russian Academy of 
Science  ประเทศรัสเซีย [11] ท่ีพบว่าสารให้รสอูมามิ
เช่น กลูตาเมตและไรโบนิวคลีโอไทด์ ช่วยกระตุ้นการ
หลั่งน้ าย่อยจากการทดลองในสุนัข นอกจากนี้นักวิจัยยัง
พบว่า กลูตาเมตช่วยเพิ่มความหนาของชั้นเยื่อเมือกและ
เพิ่มการหลั่งคาร์บอเนตในกระเพาะอาหารซึ่งเป็นกลไก
เพื่อปกป้องเซลล์กระเพาะอาหารจากน้ าย่อย ข้อมูล
งานวิจัยนี้อาจจะเป็นประโยชน์ส าหรับผู้สูงอายุท่ีระบบ
การย่อยโปรตีนจะเสื่อมสมรรถภาพลงหรือผู้ป่วยท่ีมี
ความผิดปกติในระบบย่อยอาหาร  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ภาพที่ 8 การกระตุ้น vagal afferent ด้วยกรดอะมิโนชนิดต่างๆ[10] 
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  2) กลูตาเมตกับการการลดความเสี่ยงของโรค
อ้วน 
  เมื่อไม่นานนี้  พบว่ากลูตาเมตอาจมี
ความสัมพันธ์ในการยับยั้งภาวะน้ าหนักเกินจากการ
รับประทานอาหารท่ีมีแคลอรีสูง โดยนักวิจัยได้ทดสอบ
ด้วยเครื่อง FMRI (functional Magnetic Resonance 
Imaging) (4.7T) เพื่อวิเคราะห์การท างานสมองในหนู
ทดลอง ซึ่งพบว่ากลูตาเมตเข้มข้น 1% สามารถกระตุ้น
ตัวรับกลูตาเมตในกระเพาะหนูทดลอง และส่งผลให้เกิด
การกระตุ้นสมองส่วนท่ีควบคุมอุณหภูมิในร่างกายและ
ท าให้อุณหภูมิในร่างกายสูงขึ้น น่าจะเกิดจากเมตาบอลิ
สมในร่างกายเพิ่มขึ้น จึงท าการทดลองให้หนูกินอาหารท่ี
มีไขมันสูง และเปรียบเทียบผลการทดลองระหว่างหนูท่ี
กินและท่ีไม่ได้กินสารละลายกลูตาเมตควบคู่ไปด้วย โดย
หนูทุกตัวสามารถเลือกกินสารละลายกลูตาเมตเข้มข้น 
1%  หรือน้ าได้โดยอิสระ พบว่าหนูส่วนใหญ่ (93-97%) 
เลือกท่ีจะกินสารละลายกลูตาเมตมากกว่าน้ า นอกจากนี้
ยังพบว่าหนูกลุ่มท่ีกินสารละลายกลูตาเมตจะมีการสะสม
ไขมันท่ีช่องท้อง (abdominal fat mass) การเพิ่มของ
น้ าหนัก ปริมาณ leptin ในกระแสเลือด (Leptin เป็น
ฮอร์ โมนท่ีถูกสร้างจากเซลล์ ท่ี เ ก็บสะสมไขมันใน
ร่างกาย) น้อยกว่าหนูกลุ่มท่ีได้รับอาหารเหมือนกันแต่
ไม่ได้ กินสารละลายกลูตาเมต ในขณะท่ีไม่พบการ
เปลี่ยนแปลงของปริมาณอาหารท่ีกิน ความดันโลหิต 
ระดับน้ าตาลในเลือด ระดับอินซูลิน ไตรกลีเซอไรด์    
คอเรสเตอรอล อัลบูมิน และกลูตาเมตในพลาสม่า 
รวมถึง lean mass แต่อย่างใด (ภาพท่ี 9) ผลงานวิจัยนี้
แสดงให้เห็นว่ากลูตาเมต น่าจะมีส่วนช่วยเพิ่มอัตรา    
เมตาบอลิสมเพื่อเผาผลาญพลังงานส่วนเกินในร่างกาย 
ซึ่งอาจช่วยในการลดการสะสมไขมันในร่างกายและ
ความเสี่ยงในการเป็นโรคอ้วน [12] 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  3) กลูตาเมตกับการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุ [13] 
3.1 เพิ่มความอยากอาหาร (Appetite) และความพึง
พอใจในอาหาร (Food palatability)  
 ปัญหาหนึ่งของผู้สูงอายุนั้นคือประสาทรับรสท่ี
เสื่อมลงซึ่งจะส่งผลให้ความอยากอาหารลดลง ผู้สูงอายุ
จึงมักจะรับประทานอาหารได้น้อยหรือแทบจะไม่
รับประทานเลย ผลท่ีตามมาคือขาดสารอาหารท่ีจะไป
บ ารุงหล่อเลี้ยงร่างกาย จากผลงานวิจัยทางคลินิคหลาย
ชิ้นในหลายประเทศพบว่า การใส่ผงชูรส (กลูตาเมต) ใน
อาหาร จะช่วยกระตุ้นความอยากอาหารและท าให้
ผู้สูงอายุรับประทานอาหารได้มากขึ้น และมีภาวะทาง
โภชนาการดีขึ้นด้วย 
 

 3.2 ช่วยดูแลสุขภาพในช่องปาก (Oral care) 
 ทราบหรือไม่ว่าน้ าลายท่ีหลั่งออกมาในขณะท่ี
รับประทานอาหารนั้นมีหน้าที่หลายประการ ไม่ว่าจะเป็น
หน้าท่ีในการย่อยสลายอาหาร เป็นตัวท าละลายสารให้
รสชาติต่างๆ (Taste substance) ช่วยในการรับรู้รส 
ช่วยหล่อลื่นในการบดเค้ียวและกลืน อีกท้ังยังช่วย
ควบคุมสุขอนามัยในช่องปาก มีงานวิจัยพบว่ารสอูมามิ
จะช่วยกระตุ้นการหลั่งน้ าลายได้ยาวนานท่ีสุด และจาก
การวิจัยในผู้สู งอายุ โดยให้รับประทานอาหารท่ีมี     
กลูตาเมต โดยการเติมผงชูรสเพื่อเป็นแหล่งของ        

Body weight (g) 

ภาพที่ 9 เปรียบเทียบผล
การทดลองระหว่ างหนู
ทดลองกลุ่มที่ ได้รับและ
ไม่ได้รับ MSG [12] 
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กลูตาเมต ลงในอาหารเล็กน้อย พบว่าผู้สูงอายุสามารถ
เพิ่มการหลั่งน้ าลายได้มากกว่าทานอาหารท่ีไม่เติม     
ผงชูรส และท าให้ปริมาณของ immunoglobulin A ใน
น้ าลาย (IgA) เพิ่มขึ้นด้วย (ภาพท่ี 10) 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

3.3 ช่วยส่งเสริมโภชนาการในผู้ป่วยท่ีมีระบบทางเดิน
อาหารผิดปกติ 
 โรคกระเพาะอาหารอักเสบเรื้อรัง (Chronic 
atrophic gastritis) เกิดจากการเสื่อมสภาพของเซลล์
หลั่งน้ าย่อยซึ่งพบมากในผู้สูงอายุซึ่งส่งผลต่อการดูดซึม
สารอาหารและความอยากอาหาร และท าให้การหลั่ง
น้ าย่อยในกระเพาะอาหารลดลง มีงานวิจัยในระดับ
คลินิคท่ีพบว่ากลูตาเมตช่วยเพิ่มการหลั่งน้ าย่อยใน
ผู้ป่ วยโรคดั งกล่ าวถึ งระดับ ใกล้ เ คียงกับคนปกติ 
นอกจากนี้ภาวะอาหารค้างในกระเพาะนาน (Delayed 
gastric emptying) ในผู้สูงอายุก็เป็นอีกปัจจัยหนึ่งท่ีท า
ให้เกิดภาวะทางโภชนาการท่ีไม่ดี เนื่องจากกระเพาะ
อาหารจะขยายตัวเป็นเวลานาน ลดความหิว ท าให้รู้สึก
อิ่มง่าย และอาจส่งผลให้รู้สึกไม่สบายท้อง เช่น อาการ
ท้องอืด ในบางรายงานพบว่าความดันในช่องท้องท่ีเกิด
จากภาวะดังกล่าวอาจส่งผลให้เกิด โรคกรดไหลย้อน 
(Gastroesophageal reflux) และการส าลักเชื้อท่ีสะสมใน
หลอดคอ (Oropharyngeal aspiration) ซึ่งน าไปสู่โรค
ปอดอักเสบในผู้สูงอายุ มีผลจากงานวิจัยท่ีแสดงให้เห็น
ว่าการใช้ผงชูรสแทนแหล่งกลูตาเมตในอาหาร อาจช่วย

ลดภาวะกระ เพาะอาหารผิดปกติดั งกล่ าว  อาจ
เนื่องมาจากตัวรับกลูตาเมตในกระเพาะอาหารช่วย
กระตุ้นการย่อยอาหารและการดูดซึมสารอาหารประเภท
โปรตีน อันจะช่วยเร่งอัตราการขับอาหารออกจาก
กระเพาะอาหารและลดอาการไม่พึงประสงค์ในช่องท้อง 
 

3.4 บทบาทของกลูตาเมตในการส่งเสริมภาวะ
โภชนาการของผู้สูงอายุในโรงพยาบาล 
 มีงานวิจัยซึ่งพบว่า ผู้ป่วยสูงอายุในโรงพยาบาล
มากกว่า 35% มีภาวะขาดสารอาหารประเภทโปรตีน
และปริมาณอัลบูมินในเลือด น้อยกว่าปกติ (น้อยกว่า 3.5 
g/100ml) การเพิ่มกลูตาเมตในอาหารจึงน่าจะช่วยเพิ่ม
การได้รับสารอาหารประเภทโปรตีนมากขึ้นจากการเพิ่ม
รสชาติและกระตุ้นการย่อยและการดูดซึมด้วยตัวรับ 
กลูตาเมตในกระเพาะอาหาร แต่จากการส ารวจอาหาร
ผู้สู งอายุ ในโรงพยาบาลในประเทศญี่ ปุ่น  พบว่ามี
ปริมาณกลูตาเมตไม่ถึงครึ่งหนึ่งของอาหารท่ีคนปกติอายุ
มากกว่า 65 ปีรับประทาน ผู้วิจัยจึงท าการทดลองโดย
การเติมผงชูรส (กลูตาเมต) ในอาหารส าหรับผู้ป่วย
สูงอายุในโรงพยาบาล ซึ่งผลการทดลองพบว่าผู้ป่วย
สูงอายุมีระบบภูมิคุ้มกันดีขึ้น อีกท้ังช่วยพัฒนาทางด้าน
พฤติกรรม เช่น การพูดจา การแสดงสีหน้า เป็นต้น 
  แม้ว่ามีงานวิจัยท่ีแสดงให้เห็นถึงประโยชน์ขอ
งกลูตาเมตในอาหาร แต่ยังคงเป็นงานวิจัยเบื้องต้น
เท่านั้นยังต้องมีการวิจัยเพิ่มเติมต่อไปในอนาคต อย่างไร
ก็ดี ผลงานวิจัยเหล่านี้ก็ได้แสดงให้เห็นถึงความส าคัญ
ของกลูตาเมต กรดอะมิโนชนิดไม่จ าเป็นท่ีมีความส าคัญ
อย่างยิ่งต่อภาวะโภชนาการและคุณภาพชีวิตของคนเรา 
สรุปได้ว่ารสชาติอาหารเป็นสิ่งส าคัญยิ่งท่ีท าให้เราได้
อรรถรสในการรับประทานอาหาร และรสอูมามิเป็นหนึ่ง
ในรสชาติพื้นฐานท่ีมีความส าคัญต่อกลไกการท างานใน
ส่วนต่างๆ ของร่างกาย หากเรารู้จักเลือกและทราบ
แหล่งของกลูตาเมตในธรรมชาติก็จะได้เคล็ดลับความ
อร่อย ท าให้ปรุงอาหารได้รสชาติดีและมีประโยชน์ไป
ตามแต่วัตถุดิบของแต่ละท้องถิ่นจะหาได้ และนี่คือหนึ่ง
ในเหตุผลท่ีว่าเหตุใดอาหารจึงมีรสชาติเฉพาะตัว รสชาติ

ภาพที่ 10 เปรียบเทียบอัตราการหล่ัง IgA ในน้ าลาย
จากการรับประทานอาหารที่มีผงชูรส (สีด า) และไม่มี 
(สีขาว) 
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อูมามิจึงเป็นรสชาติสากลท่ีหาได้ในอาหารท่ัวทุกมุมโลก  
รสอูมามินอกจากจะเป็นท่ีมาของความอร่อยในอาหารท่ี
เรารับประทานแล้ว ยังเป็นท่ีมาขององค์ประกอบโปรตีน
หลักท่ีธรรมชาติสร้างขึ้นเพื่อท าให้กลไกการท างานของ
ร่างกายเป็นปกติอยู่นั่นเอง  
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