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อมูามิ ท่ีมาของความอร่อย 
 

โดย กลุ่มงานฝ่ายวิชาการ 
บ. อายิโนะโมะโตะ๊ (ประเทศไทย) จ ากดั 

 
 หลายคนคงจะเคยไดย้นิค าว่า “อมูาม”ิ และอาจ
เข้าใจว่า หมายถึง รสอร่อยกลมกล่อม แต่อาจยังไม่
ทราบดีว่าแท้จริงแล้ว อูมามิ คืออะไร มีหน้าที่หรือ
บทบาทอะไรบ้าง และเกี่ยวข้องกับรสชาติอาหารได้
อย่างไร บทความนี้ ได้รวบรวมข้อมูลทางวิชาการ 
เกี่ยวกับที่มาของรสชาติอูมามิ ความสัมพันธ์ของ    
กลูตาเมต ซึ่งเป็นสารที่ให้รสอูมามิกบัการเกิดรสชาต ิ
แหล่ งของรสอูมามิที่หาได้จากธรรมชาติ  รวมถึง
ผลงานวจิยัต่างๆ ที่น่าสนใจในการศกึษาทางสรรีวทิยา
เกีย่วกบัสารใหร้สอมูาม ิเพื่อความเขา้ใจทีต่รงกนัว่ารสอู
มามเิป็นรสชาตพิืน้ฐานที ่5 ของมนุษย ์
 
ท่ีมาของค าว่า “อมูามิ” 
  จากการศกึษาในอดีตเกี่ยวกบัการรบัรูร้สชาติ
ของอาหาร สามารถแบ่งรสชาตพิืน้ฐานไดเ้ป็น 4 รสชาต ิ
ได้แก่ เปรี้ยว หวาน เค็ม และขม ซึ่งรสชาติพื้นฐานถือ
เป็นปจัจยัส าคญัที่ท าให้เกดิความพึงพอใจอาหารชนิด
ต่างๆ นอกจากรสชาติแล้ว กลิ่น  สีส ัน  เนื้ อสัมผัส 
อุณหภูม ิและแมแ้ต่เสยีงเคี้ยวอาหาร กล็้วนแต่ส่งผลต่อ
ความรูส้กึพงึพอใจเวลารบัประทานอาหารด้วยเช่นกนั 
การที่จะยอมรับว่ารสชาติใดรสชาติหนึ่ งเป็นรสชาติ
พืน้ฐานนัน้ จ าเป็นตอ้งประกอบดว้ยคุณสมบตัติ่างๆ [1] 
ไดแ้ก ่ 
  1) รสชาติพื้นฐานนัน้จะต้องแตกต่างไปจาก
รสชาตพิืน้ฐานอืน่ๆ อยา่งสิน้เชงิ  
  2) รสชาติพื้นฐานนัน้จะไม่สามารถเกิดขึ้นได้
จากการผสมรสชาตพิืน้ฐานชนิดอืน่ๆ  
  3) รสชาติพื้นฐานนัน้จะต้องเป็นรสชาติเป็น
สากลทีเ่กดิขึน้ไดจ้ากองคป์ระกอบทีอ่ยูใ่นอาหาร 

  4) รสชาติพื้นฐานนัน้จะต้องได้รบัการพิสูจน์
ทราบทางสรรีศาสตรว์่าแตกต่างจากรสชาตพิืน้ฐานอื่นๆ 
เชน่ การมตีวัรบัรส (taste receptor) ทีเ่ฉพาะเจาะจง 
 ปจัจุบนัมกีารทดลองและวิจยัยนืยนัได้ว่า “รส  
อูมามิ ” เป็นอีกหนึ่ งในรสชาติพื้ นฐาน เนื่ องจากมี
คุณสมบัติของการเป็นรสชาติพื้นฐานครบถ้วนทุก
ประการ โดยไดม้กีารทดลองทางประสาทวทิยาของสตัว์
เลีย้งลกูดว้ยนมหลายชนิด พบว่ามเีสน้ประสาททีจ่ าเพาะ
ต่อการรับสัมผัสรสอูมามิซึ่งไม่ตอบสนองต่อรสชาติ
พืน้ฐานชนิดอื่น จงึสามารถยนืยนัไดว้่ารสอมูามเิป็นหนึ่ง
ในรสชาตพิืน้ฐานจรงิ [2][3]  โดยผูท้ีค่น้พบรสอมูามนิี้คอื 
ศ.ดร.คคิุนาเอะ อเิคดะ (ภาพที่ 1) นักวทิยาศาสตร์ชาว
ญี่ปุ่นแห่งมหาวทิยาลยัโตเกยีวอมิพเีรยีล จากการทีเ่ขา
สงัเกตว่าซุปสตอ็ค "ดาช"ิ ทีท่ ามาจากสาหรา่ยทะเลคมบุ 
(Laminaria Japonica) นัน้มีรสชาติอร่อยเฉพาะตัว ซึ่ง
ซุปสต็อคนี้ถอืได้ว่าเป็นเคลด็ลบัในการปรุงอาหารญี่ปุ่น
มานานนับพนัปี ท าใหเ้ขาเกดิความสนใจว่าในสาหร่าย
คมบุต้องมีส่วนประกอบบางอย่างที่ท าให้เกิดรสชาติ
อร่อย เขาจึงเริม่ท าการทดลองค้นคว้าจนกระทัง่ในปี 
ค.ศ. 1908 ดร.อเิคดะก็ประสบความส าเร็จในการสกดั 
กลูตาเมต (หรอืกรดกลูตามคิ) จากสาหร่ายคมบุ และตัง้
ชื่อรสชาติของกลูตาเมตอิสระนี้ ว่า "อูมามิ" ซึ่งเป็น
ภาษาญี่ปุ่นที่มาจากรากศพัท์ 2 ค ามาจากค าว่า อุไม ่
(umai) ที่แปลว่าอร่อย (delicious) และค าว่า มิ (mi) ที่
แปลว่า รส (taste) โดย ดร.อเิคดะไดต้ัง้สมมตฐิานว่ารส
อมูามน่ิาจะเป็นอกีหนึ่งรสชาตพิืน้ฐาน 

 แม้ค าว่ า  “รสอูม ามิ ” จ ะยัง ไม่ เป็ น ที่ รู้จ ัก
แพร่หลายมากนัก แต่ความจรงิแลว้รสชาตพิื้นฐานรสนี้ 
ได้ฝงัรากลึกอยู่ในวฒันธรรมการปรุงอาหารทัว่โลกมา
นานแลว้ เนื่องจากอาหารทีห่าไดต้ามธรรมชาตนิัน้มสีาร
ที่ให้รสอูมามิ (กลูตาเมต) อยู่มาก เช่น สาหร่ายคมบุ 
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มะเขอืเทศ เหด็หอม เป็นตน้ รวมถงึเครื่องปรุงรสอมูามิ
ที่ถูกคิดค้นด้วยภูมิปญัญาชาวบ้านซึ่งต่างได้รบัความ
นิยมจากอดีตจนปจัจุบันได้รบัการพฒันากลายมาเป็น
การผลิตในระดับอุตสาหกรรม เช่น น ้าปลา ซีอิ๊ว โชย ุ
ซอสมะเขอืเทศ เนยแขง็ แองโชวี ่เป็นตน้ ซึง่ความอรอ่ย
ทีส่มัผสัไดน้ี้มาจากกลูตาเมต และการทีเ่ราสามารถแยก
รสชาตินี้ออกจากรสอื่นๆ ได้นัน้เนื่องจากว่าในลิ้นของ
มนุษยม์ตีวัรบัรสอมูามอิยูน่ัน่เอง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 การรบัรสอมูามิของมนุษย ์ 
 นอกจาก กลูตาเมต หรือ กรดกลูตามิก และ
เกลือของกรดกลูตามิก เช่น โมโนโซเดียมกลูตาเมต  
(ผงชูรส) ท าให้เกิดรสอูมามิแล้ว ยังมีสารชีวโมเลกุล
ป ระ เภ ท ไรโบนิ ว คลี โอ ไทด์  (ribonucleotide) เช่ น         
อโินซิเนต (inosinate) และ กวัไนเลต (Guanylate) นัน้ 
ต่างเป็นสารทีท่ าใหเ้กดิรสชาตอิมูามดิว้ยเช่นกนั ซึง่นิยม
ใชก้นัอยูใ่นปจัจุบนัทัง้ในระดบัครวัเรอืนและอตุสาหกรรม
อาหาร จากหลักฐานทางวิทยาศาสตร์ท าให้สรุปได้
ชัดเจนว่า สารเหล่านี้มีกลไกที่ท าให้อาหารมีรสชาติ
อร่อยขึ้น โดยการกระตุ้นของ “ตัวรับรสอูมามิ ”  
(Umami receptor) ที่อยู่บนลิ้น กลูตาเมตนัน้นอกจาก
เป็นองค์ประกอบโปรตีนที่ส าคญัของร่างกาย ยงัเป็น
โปรตีนที่พบมากที่สุดในอาหารตามธรรมชาติอีกด้วย 
นอกจากนี้ยงัมอีกีบทบาทที่มคีวามส าคญัอย่างมากต่อ
ระบบประสาทส่วนกลางคือการเป็นสารสื่อประสาท

ประเภทกระตุน้ ในการสง่ผา่นกระแสประสาทจากอวยัวะ
ต่างๆไปยงัสมอง 
 เซลล์ประสาทจ าเป็นจะต้องมีตวัรบักลูตาเมต 
(Glutamate Receptor) อยู่บนผวิเซลล์เพื่อรบัสญัญาณ
กระตุ้นจากภายนอกเซลล์ มกีารคน้พบตวัรบักลูตาเมต 
สมองในปี ค.ศ. 1974 หลงัจากนัน้ในปี ค.ศ. 1991 เริม่มี
แนวคิดในการศึกษากลไกในการรับรสอูมามิ โดย 
Faurion A. สนันิษฐานว่าตวัรบัรสอมูาม ิ(Umami Taste 
Receptor) น่าจะมลีกัษณะใกล้เคยีงกบั ตวัรบักลูตาเมต 
ทีพ่บอยู่ในระบบประสาทส่วนกลางนัน่เอง จนกระทัง่ใน
ปี ค.ศ. 1996 Chaudhari N. และคณะ ใช้เทคนิคทาง 
molecular cloning และพบว่ ามีตัว รับกลูตาเมตใน
ตระกลู mGluRs(1) ซึง่พบครัง้แรกในเซลลส์มอง กระจาย
ตัวอยู่บนเนื้อเยื่อของลิ้น (lingual epithelium) ของหนู
ทดลองด้วย แต่มเีพยีง mGluR4 เท่านัน้ทีพ่บได้ที่เซลล์
ของต่อมรบัรส (Taste buds) ซึง่ตอบสนองต่อผงชรูสแต่
ไม่ตอบสนองต่อสารทีใ่หร้สพืน้ฐานอื่นๆ ซึง่ mGluR4 ที่
พบนี้ อาจจะหรอืเป็นส่วนหนึ่งในกลไกการรบัรูร้สอมูาม ิ
ยงัคงตอ้งมกีารศกึษาต่อไป [2] 
  ต่อมา Chaudhari N. ก็พบว่า mGluR4 ในลิ้น
ของหนู (รวมทัง้สัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมหลายชนิดและ
มนุษย์ด้วย) มสี่วนที่ท าหน้าที่จบักบักลูตาเมต สัน้กว่า 
mGluR4 ที่พบในสมอง โดยปลายทางด้าน N-terminal 
สัน้กว่าประมาณครึ่งหนึ่งของสมอง (ภาพที่ 2) ท าให้มี
ความสามารถในการจบักลูตาเมต (glutamate affinity) 
ลดลง จึงต้องใช้กลูตาเมตที่ความเข้มข้นสูงกว่าระดับ 
กลูตาเมตในสมองในการกระตุ้น อย่างไรก็ตามระดับ
ของกลูตาเมตที่กระตุ้นต่อมรบัรสบนลิ้น ท าให้เกดิการ
รับรู้รสอูมามิ (ประมาณ 0.1 mM)  จากการค้นพบ
ดงักล่าวถอืเป็นตวัรบัรสอมูาม ิ(Umami receptor) ชนิด
แรกและเป็นอกีหลกัฐานส าคญัทีย่นืยนัไดว้่ารสอมูามนิัน้
มีอยู่จริง [3] นอกจากนี้ย ังมีนักวิจัยอีกกลุ่มหนึ่ง คือ 
Zuker C.S. พบว่ามตีวัรบักลูตาเมตอกีกลุ่มหนึ่งซึ่งเป็น 
G protein-coupled receptors (GPCRs) เช่น เดียวกับ 
mGluR4 ได้แก่ กลุ่ม T1Rs โดยในปี ค.ศ. 1991 Zuker 
C.S. และคณะใช้เทคนิคทางอณูพันธุศาสตร์ศึกษายีน 

ภาพท่ี 1 ศ. ดร. คคิุนาเอะ อเิคดะ 
(ซา้ย) และ สาหร่ายคมบุ (ขวา) 
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T1R1 พบว่าแสดงออกเฉพาะเซลล์รบัรสบนลิ้นของหนู
ทดลอง การคน้พบนี้น ามาซึง่การศกึษาเกีย่วกบัตวัรบัรส
ทีม่คีวามสลบัซบัซอ้นกนัอยา่งจรงิจงัในเวลาต่อมา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Zuker C.S.และคณะสนใจศึกษาเรื่องของการ
รับ รส  ใน ปี  ค .ศ . 1999 ค้นพบยีนที่ เกี่ย วกับการ
แสดงออกเฉพาะทีเ่ซลล์รบัรสบนลิ้นของหนูทดลองดว้ย 
คอื ยนี T1 และ T2 และสนันิษฐานว่ายนี T1 เกี่ยวขอ้ง
กบัการรบัรสหวาน และ T2 เกี่ยวขอ้งกบัการรบัรสขม 
โดยที่ T1 และ T2 มีล าดับกรดอะมิโนคล้ายคลึงกับ 
mGluR4 อย่างไรก็ตามยังไม่สามารถสรุปได้ว่าจะ
เกีย่วขอ้งกบัการรบัรสอมูามหิรอืไม่ อย่างไร[4]  ต่อมาใน
ปี ค.ศ. 2000 - 2001 คณะของ Zuker C.S. ค้นพบว่า
ยนี T1 และ T2 นัน้ เป็นกลุ่มของยนีซึง่มสีมาชกิเป็นยนี
ย่อยหลายชนิด โดยค้นพบว่า T1 มีสมาชิกอยู่ 3 ยีน 
(T1R1, T1R2, T1R3) โดยการรับรสหวานนั ้นจะเกิด
จากการที่  T1R2 จับ ต่ างคู่ กับ  T1R3 (heteromeric 
receptor; T1R2/T1R3) โดยสว่นทีย่ ืน่ออกนอกเซลลเ์ป็น
เหมอืนแขนสองขา้งทีจ่บักบัสารใหค้วามหวานชนิดต่างๆ 
เช่น น ้าตาลทราย ขณัฑสกร dulcin และ acesulfame-K 
แล้วเหนี่ยวน าให้เกดิสญัญาณส่งไปยงัสมอง ท าให้เกดิ
การรบัรู้รสหวาน และในปีถัดมา คณะของ Adler E. 
หนึ่งในผูร้่วมงานของ Zuker C.S. คน้พบว่า receptor ที่

จ ับคู่ระหว่าง T1R1 และ T1R3 (T1R1/T1R3) นัน้ ท า
หน้าทีเ่ป็น receptor ส าหรบัรสอมูาม ิ[6] (ภาพที ่3) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 นอกจากนี้  คณะของ Adler E. ยังได้ศึกษา
กลไกการรับ รสของ receptor กลุ่ ม นี้  โด ยพบ ว่ า 
receptor T1R2/T1R3 ของคนนัน้ไม่เพยีงตอบสนองต่อ
สารให้รสหวานที่กล่าวถึงในงานวิจัยของ Zuker C.S. 
เทา่นัน้ แต่ยงัตอบสนองต่อสารใหร้สหวานทัง้จากน ้าตาล
ธรรมชาติและสารให้ความหวานแทนน ้าตาลอีกด้วย 
นอกจากกลไกการรับรสหวานแล้ว จากการศึกษา
เปรยีบเทียบล าดบัของกรดอะมิโนของ T1R1 พบว่ามี
ส่วนที่ยื่นออกนอกเซลล์คล้ายคลึงกบั mGluR4 ซึ่งเป็น 
Umami receptor ที่ได้ถูกค้นพบก่อนหน้านัน้   และถูก
กระตุ้นด้วยกลูตาเมตรวมทัง้ผงชูรส (โมโนโซเดียม 
กลูตาเมต) โดยที ่T1R1 หรอื T1R3 เพยีงสิง่เดยีวจะไม่
ตอบสนองต่อกลตูาเมต 
 สรุปได้ว่า Umami receptor ท าหน้าที่โดยจับ
ต่างคู่ระหว่าง T1R1 และ T1R3 ส่วน sweet receptor 
มาจากการจบัต่างคู่ระหว่าง T1R3 กบั T1R2   ดังนัน้
หากเปรยีบเทียบกบัค าโบราณของไทยที่อธิบายถึงรส   
อูมามวิ่าเป็นรสหวานน ้าต้มกระดูกนัน้  ก็ดูจะเป็นเหตุ
เป็นผลกบัหลกัฐานทางเกีย่วกบัตวัรบัรส เพราะรสหวาน
และรสอูมามิมีตัวรบัที่คล้ายคลึงกัน แต่ไม่เหมือนกัน 
และถูกกระตุ้นอย่างจ าเพาะ ซึ่งเรากร็บัรูไ้ดว้่า รสหวาน

N-terminal 

N-terminal 

ภาพท่ี 2 แสดงการเปรยีบเทยีบ mGluR4 ทีส่มอง
และทีล่ิน้ 
 

(1) mGluRs ย่ อมาจาก metabotropic glutamate receptors เป็น
กลุ่มของ receptor ที่ม ีG protein เกาะอยู่กบัด้านที่อยู่ภายในเซลล ์
(G protein-coupled receptors; GPCRs) เป็น  receptor ที่ เมื่อถู ก
กระตุน้จะก่อใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงทาง metabolism ภายในเซลล ์

Receptors 
 
 

T1R3 
 
 

T1R2 
 
 

Sweet receptor 
 
 Receptors 

 
 

T1R3 
 
 

T1R1 
 
 

Umami receptor 
 

ภาพท่ี 3 receptor T1R2/T1R3 ซึง่รบัรสหวาน และ 
T1R1/T1R3 ซึง่รบัรสอมูาม ิ
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ของน ้าตาลและน ้าต้มกระดูกนัน้ต่างกนั แต่ไม่สามารถ
หาค ามาอธิบายได้ชัดเจน ซึ่งก็ยังไม่มีค าอย่างเป็น
ทางการที่สามารถอธิบายรสชาติอูมามิได้  แม้แต่
ชาวตะวนัตกเองกย็งัไม่มคี านี้ในภาษาองักฤษ มแีต่ค าที่
ใกล้เคียงที่ใช้อธิบายรสอูมามิได้ อาทิ savory และ 
meaty เป็นตน้ [5] 
  จากงานวจิยัทีก่ล่าวมาแสดงใหเ้หน็ว่าสตัว์เลี้ยง
ลูกด้วยนมรวมทัง้มนุษย์สามารถรบัรูร้สชาติพื้นฐานได้
ครบทัง้ 5 รส ได้แก่ หวาน ขม เปรี้ยว เคม็ และ อูมาม ิ
และมผีลการศกึษาทางสรรีวทิยายนืยนัได้ว่าเซลล์ต่อม
รบัรสแต่ละชนิดตอบสนองต่อรสชาตติ่างๆ อย่างจ าเพาะ
เจาะจง 
  นอกจากนี้ งาน วิจัย ของ Yamaguchi S. ที่
ตีพิมพ์ไว้เมื่อปี ค.ศ. 1991 เรื่องผลของการเสริมรส      
อูมามิของผงชูรสด้วยไรโบนิวคลีโอไทด์ซึ่ งได้แก ่        
อิโนซิ เน ต  (inosinate) และ กัว ไน เลต  (guanylate) 
พบว่าการผสมไรโบนิวคลีโอไทด์เพียงร้อยละ 2 ลงใน 
ผงชรูสจะสามารถเพิม่รสชาตอิมูามใินอาหารไดม้ากถงึ 4 
เท่าเทยีบกบัการใชชู้รสปรุงอาหารเพยีงอย่างเดียว ซึ่ง
เป็นการทดลองที่ท าโดยการชิม (organoleptic test) 
ต่อมา Dr. Adler พบว่า receptor T1R1/T1R3 สามารถ
ตอบสนองต่อการกระตุ้นของกลูตาเมตได้ดีขึ้นหากม ี
inosine monophosphate (IMP) อยู่ แม้ เพียงปริมาณ
เล็กน้อย โดยปริมาณ Ca+ ภายในเซลล์รบัรสจะเพิ่ม
สงูขึน้ซึง่หมายถงึสภาพถกูกระตุน้ของเซลล ์(ภาพที ่4) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ปรากฏการณ์เสรมิรสนี้สามารถเกดิขึน้ไดใ้นการ
ปรงุอาหารตามปกต ิโดยเลอืกใชว้ตัถุดบิทีเ่ป็นแหล่งของ 
กลูตาเมต เช่น มะเขือเทศ เนยแข็ง และพืชผกัต่างๆ 
ผสมกับ แหล่งของ inosinate เช่น ปลาแห้ง เนื้อสตัว ์
หรอื guanylate เช่น เห็ดหอม ก็สามารถเสรมิรสชาติ   
อูมามิให้แก่อาหารได้ โดยระดับความเข้มของรสชาติ    
อูมามกิจ็ะขึ้นกบัปรมิาณและสดัส่วนระหว่างกลูตาเมต
และไรโบนิวคลโีอไทดใ์นวตัถุดบิเหล่านัน้ [16]  
 จนถึงปจัจุบันนี้ได้มีการค้นพบตัวรบัรสอูมาม ิ
(Umami receptor) 2 ช นิ ด ไ ด้ แ ก่  mGluR4 แ ล ะ 
T1R1/T1R3 ซึ่ งทั ้งคู่ เป็นตัวรับรสอูมามิชนิดที่ เป็น
ตัวรับกลูตาเมต (glutamate receptor) ที่พบเฉพาะที่
เซลลใ์นต่อมรบัรสบนลิน้ เมือ่ตวัจบักลตูาเมตหรอืผงชรูส
แล้วส่งสัญญาณต่ อไปยังสมองเพื่ อบอกว่ าก าลัง
รับประทานอาหารซึ่งมีกรดอะมิโน (โปรตีน) เป็น
องค์ประกอบ ท าใหเ้กดิการรบัรูแ้ละรูส้กึพงึพอใจในการ
รบัประทานอาหาร การศึกษาเรื่องตัวรบัรสอูมามิยงัมี
ความน่าสนใจอีกมาก ซึ่งยังเป็นเรื่องที่ต้องติดตาม
งานวจิยักนัต่อไป  
 
แหล่งเคร่ืองปรงุรสอมูามิ 
  อูมามิ เป็นรสชาติของกลูตาเมตอิสระที่เป็นที่
ยอมรบัในวงการอาหารระดบัสากลว่าเป็นหนึ่งในรสชาติ
พื้นฐานนอกเหนือไปจาก เปรี้ยว หวาน เคม็ ขม แม้ว่า
จะเป็นค าในภาษาญี่ปุ่นทีอ่าจไม่คุน้หู แต่ในด้านรสชาติ
นัน้เราคุน้เคยกบัรสชาติอร่อยกลมกล่อมเป็นอย่างด ีใน
ความเรียบง่ายของการกินอยู่ของชาวไทยนั ้น มีภูมิ
ปญัญาในการปรุง-ถนอมอาหาร ทีส่ลบัซบัซ้อนแฝงอยู ่
เป็ น เคล็ดลับ เฉพ าะถิ่น  และเป็ นที่ม าของความ
หลากหลายของอาหารที่ถูกพัฒนาสบืต่อกนัมานัน่คือ 
เครื่องปรุงรสพื้นบ้านของไทย อาทเิช่น น ้าปลา ปลารา้ 
ไตปลา น ้าบูดู ทีใ่ชป้ลาเป็นวตัถุดบิหลกั อกีทัง้ กะปิ น ้า
ปู๋  ถัว่เน่า ที่ใช้วตัถุดิบประจ าถิ่นอื่นๆ ที่เป็นแหล่งของ
โปรตีนเป็นวัตถุดิบ สิ่งเหล่านี้ เป็นผลพวงของการใช้
เท ค โน โล ยี ก า รห มั ก แ บ บ พื้ น บ้ าน  ( Indigenous 

ภาพท่ี 4 การตอบสนองต่อกลตูาเมตเพิม่ขึน้โดยใส ่
IMP (จุดสขีาว) 
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ภาพท่ี 5 กรดอะมโินในน ้าปลา 
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กรดอะมโินในน ้าปลาไทย

 
Fermentation) เพื่อการถนอมอาหารไว้กนินอกฤดูกาล
ยามทีว่ตัถุดบิเหล่านัน้หาไดย้าก  
  ด้วยเสน่ห์ของกลิ่นรสที่เป็นเอกลกัษณ์เฉพาะ
ของเครื่องปรุงรสของไทยไม่ว่าจะเป็น น ้าปลา น ้าปลา
รา้/น ้าปลาแดก น ้าบดู ูหรอืน ้าปู๋  ท าใหเ้ราคดิไปว่าการใช้
เครื่องปรุงรสเหล่านี้ในการประกอบอาหารเป็นเพยีงการ
เติมความเค็มและกลิ่นรสเฉพาะของอาหารประจ าถิ่น
เท่านัน้ แต่หากเราพิจารณาที่ตัววตัถุดิบที่เราใช้หมัก
เครื่องปรุงรสเหล่านี้ จะพบว่าแท้จรงิแล้วคอืแหล่งของ
โปรตีนนัน่ เอง เมื่อโปรตีนในเนื้ อปลาถูกย่อยสลาย
ระหว่างกระบวนการหมักจะได้กลูตาเมตอิสระเป็น
จ านวนมาก เช่น ในน ้าปลาไทย หากน าไปวเิคราะหด์ว้ย 
amino acid analyzer จะพบว่ ากลูตาเมตอิสระเป็น
กรดอะมโินทีพ่บมากทีสุ่ดในน ้าปลา (ภาพที ่5)  จะเหน็
ได้ว่าเครื่องปรุงรสพื้นบ้านของไทยเรา ทีใ่ชก้นัทัว่ไปใน
ทกุครวัเรอืน กเ็ป็นแหล่งของ กลูตาเมต ทีม่าของรสชาติ
อูมามิ ที่ช่วยให้อาหารของไทยอร่อยกลมกล่อมเป็นที่
นิยมไปทัว่โลก  
 
 
 
 
 
 
 
 
  Naomichi Ishige นักวิจัยชาวญี่ปุ่นได้ศึกษา
เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์จากปลาหมักในเอเชียตะวันออก  
กล่าวว่า ในเอเชยีตะวนัออกเฉียงใตโ้ดยเฉพาะประเทศที่
อยู่บนแผ่นดินใหญ่งรวมทัง้ประเทศไทยนัน้ เป็นต้น
ก าเนิดของผลิตภัณฑ์อาหารหมกัจากปลาและสตัว์น ้า
ชนิดอื่นๆที่ส าคญัที่สุดในโลก  ทางวชิาการเราจะเรยีก
เครื่องปรุงรสเหล่านี้ว่า เคร่ืองปรุงรสอูมามิ (Umami 
Seasoning) ซึ่งแหล่งของกลูตาเมตอาจจะมาจากการ
หมกัของเนื้อสตัว์ เช่นน ้าปลาใช้ปลาเป็นวตัถุดิบ หรอื

จากพชื เชน่ ถัว่เหลอืง ทีใ่ชถ้ัว่เหลอืงเป็นวตัถุดบิหลกัใน
การหมกัซอีิว๊ โชยญุีปุ่น่ หรอืซอสถัว่เหลอืง [7] 
  แมว้่าน ้าปลา ปลารา้/ปลาแดก และไตปลา จะ
กลายมาเป็นส่วนประกอบของอาหารยอดนิยมบนโต๊ะ
อาหารของคนไทยในป ัจจุบัน  แ ต่ต้นก า เนิดของ
ผลติภณัฑเ์หล่านี้มทีีม่าซบัซอ้น ยากทีจ่ะอธบิายถงึทีม่า
ของผลติภณัฑไ์ดอ้ย่างชดัเจน เนื่องจากหลกัฐานทัง้ทาง
ประวัติศาสตร์ไม่ได้กล่าวถึงอาหารเหล่านี้ มากนัก 
นอกจากนี้ยงัพบว่าผลติภณัฑ์ประเภท น ้าปลา ปลารา้/
ปลาแดก และไตปลา ไม่เพียงเป็นที่นิยมในเมืองไทย
เท่านัน้ แต่ยงัเป็นที่นิยมในประเทศเพื่อนบ้านของเรา
ด้วย  จากหลกัฐานทางประวตัิศาสตร์พบว่า ที่มาของ
เครื่องปรุงพื้นบ้านเหล่านี้ เริม่มาจากการหมกัปลาด้วย
เกลือ ในที่นี้จะขอใช้ค าว่า Shiokara น ้ าที่ได้จากการ
หมัก Shiokara ก็คือ น ้ าปลา ถ้าเอา Shiokara มาบด
หรือสับก็จะได้ Shiokara paste ซึ่งได้แก่ ngapi ที่ท า
จากปลาของชาวพม่า แต่ในบ้านเรา กะปิ จะหมายถึง
อาหารหมกัทีท่ าจากกุง้เคย ถา้เอา Shiokara มาเตมิขา้ว
สุก หรอื พชืผกัชนิดอื่นๆต้ม กจ็ะกลายเป็น Narezushi 
ซึ่งก็คือผลิตภัณฑ์ประเภท ปลาร้า/ปลาแดก ของชาว
ไทย-ลาวนัน่เอง ในบา้นเรายงัน าน ้าทีไ่ดจ้าก Narezushi 
มาปรงุอาหารทีเ่ราคุน้เคยกนัดซีึง่กค็อื น ้าปลารา้ นัน่เอง 
 นอกจากนี้ พบว่าแท้จริงแล้วเครื่องปรุงรส
ประเภทซีอิ๊วของชาวจีนนัน้ มทีี่มาจาก Shiokara ชาว
จีนโบราณได้ประยุกต์ใช้กรรมวิธีการหมัก Shiokara 
โดยเปลี่ยนเป็นวตัถุดิบที่หาได้ง่ายกว่าปลาซึ่งก็คอื ถัว่
เหลอืง อกีทัง้ยงัมกีารใชเ้ทคนิคการหมกัทีส่ลบัซบัซ้อน
มากขึน้ เช่น การหมกัด้วย โคจิ (Koji fermentation) ท า
ให้ซอีิว๊เป็นทีน่ิยมไปไกลถึงเกาหลแีละญี่ปุ่นทีท่ี่ซึ่งได้มี
การพฒันาการผลติต่อกลายเป็นโชยุ (shoyu) ต่อมาการ
โยกย้ายถิ่นฐานของชาวจีนไปยงัที่ต่างๆท าให้ทัง้ซีอิ๊ว
และโชยกุก็ลายเป็นเครือ่งปรงุรสอมูามทิีไ่ดร้บัความนิยม
ทัว่โลก [7]  
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ภาพท่ี 6 แผนผงัแสดงประเภทของผลติภณัฑป์ลา
หมกัในเอเชยี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
อมูามิช่วยเพ่ิมรสชาติอาหาร 
  จากบทความของ Jacqueline B. Marcus [8] 
แห่ง Kendall College ซึ่งเป็นสถาบนัสอนท าอาหารชัน้
น าของสหรฐัอเมรกิาไดน้ าเสนอการประยุกต์ใชร้สอมูามิ
ในการเสรมิรสชาต ิโดยกล่าวถงึคุณสมบตัขิองรสอมูามิ
ว่าเป็นส่วนประกอบทีเ่ป็นไดท้ัง้ Flavor partner, Flavor 
layerer, Flavor balance และยังท าหน้าที่เป็น Flavor 
catalyst ที่เพิ่มรสชาติให้อาหารหรอืผลิตภัณฑ์อาหาร
ส าเรจ็รปู และสามารถใชร้่วมกบัเครื่องปรุงรสอื่นๆ เพื่อ
รกัษาสมดุลของรสชาติให้กลมกล่อมในอาหาร ส าหรบั 
รสอมูามนิัน้มคีณุสมบตัดิา้นรสชาต ิกล่าวคอื  
  1) อูม ามิ เป็ น  Flavor partner (Synergistic 
effect): วตัถุดบิทีใ่ห้รสอูมามจิะช่วยเสรมิรสชาตซิึ่งกนั
และกนัเช่น ซุปทะเล (seafood bisque) สูตรต้นต ารบั
นัน้จะประกอบดว้ยอาหารทะเล มนัฝรัง่ และครมี หากใช้
ไวน์และเหด็ในการปรงุจะชว่ยเพิม่รสอมูาม ิท าใหร้สชาติ
โดยรวมดีขึ้นเป็นอย่างมาก โดยการท างานร่วมกัน
ระหว่างกลูตาเมตในอาหารทะเล และนิวคลโีอไทด์จาก
เหด็และไวน์  
  2) อมูามเิป็น Flavor layerer: อมูามมิสีว่นชว่ย
ท าใหแ้ต่ละรสชาตมิคีวามเด่นออกมาในเวลาทีแ่ตกต่าง
กนัอย่างเหน็ได้ชดั เช่น ซอสทีใ่ชร้บัประทานกบัอาหาร
มกัประกอบดว้ยซอสมะเขอืเทศและซอสพรกิ เนื่องจาก
รสอูมามจิากมะเขอืเทศจะเด่นชดัในตอนแรก ท าให้รส
เผ็ดจากซอสพริกที่ตามมามีความชัดเจนมาก ท าให้
รสชาตลิงตวั 

 3) อูมามิเป็น Flavor Balancer: อูมามิช่วย
รกัษาสมดุลของรสชาต ิอาหารทีใ่ชเ้ครื่องเทศมกัมคีวาม
ฉุน เช่น ผงพะโล้ของจนี ผงแกงกระหรีแ่ละการมัมาซา
ลาในอาหารอนิเดยี การเตมิซอีิว๊ซึ่งใหร้สชาตอิมูามแิละ
น ้าตาลเล็กน้อยจะช่วยเสรมิความความกลมกล่อมของ
เครือ่งเทศไม่ใหฉุ้นเกนิพอด ีดงันัน้อมูามทิ าใหอ้าหารคง
ลกัษณะเด่นทางกลิ่นรสโดยการสร้างสมดุลให้อาหาร
อรอ่ยยิง่ขึน้ 
  4) อู ม า มิ เ ป็ น  Flavor catalyst: อู ม า มิ ใ ห้
รสชาติที่เป็นแก่นหรือรสชาติพื้นฐานแก่อาหาร ใน
ขณะเดยีวกนักย็งัชว่ยดงึรสชาตปิฐมภมูอิืน่ๆมใิหถ้กูกลบ
หายไป ตวัอย่างเช่น สเต็กย่างโดยทัว่ไปจะมรีสชาติที่
อร่อยเนื่องจากอมูามใินเนื้อววั แต่การหมกัเนื้อและเตมิ 
truffle butter (มีอูมามิ) พร้อมกับบีบมะนาวและเกลือ
เพยีงเล็กน้อยลงไปก่อนย่างจะเพิม่รสชาตอิูมามใิหม้าก
ขึน้ได้อย่างมาก การผสมกนัของส่วนประกอบเหล่านี้จะ
ช่วยเสรมิให้มีรสอูมามิสูงขึ้น และเมื่ออูมามเิพิ่มขึ้นจะ
ชว่ยเน้นรสเคม็โดยไมต่อ้งเตมิเกลอืเพิม่  
  นอกจากนี้ในปจัจุบัน มีผลการวิจัยที่แสดงให้
เหน็ว่า รสอมูามนิอกจากเพิม่รสชาตใิหอ้าหาร ซึง่เป็นรส
ทีไ่ด้จากกลูตาเมต อโินซิเนต และกวัไนเลตที่พบได้ใน
อาหารและเครื่องปรุงรส เช่น เห็ด มะเขอืเทศ หวัหอม 
ชสี อาหารทะเล เนื้อสตัว์ ซอสมะเขอืเทศ ซอีิว๊ เตา้เจี้ยว 
น ้าปลา และผงชรูส เป็นตน้ ช่วยรกัษาความพงึพอใจต่อ
รสชาตอิาหารทีม่เีกลอืปรมิาณน้อย เนื่องจากผูท้ีห่่วงใย
สขุภาพมกัจะประสบปญัหากบัรสชาตอิาหารทีแ่ย่ลงจาก
การลดปริมาณของเครื่องปรุงรสเค็มที่เป็นแหล่งของ
โซเดยีม เช่น เกลอื ซอส หรอืเครื่องปรงุรส  โดยนักวจิยั
ได้ใช้ผงชูรส (โมโนโซเดียมกลูตาเมต) ซึ่งเป็นหนึ่งใน
เครื่องปรุงรสอมูามเิทยีบกบัการใช้เกลอืในสดัส่วนต่างๆ 
พบว่าผงชูรสสามารถช่วยลดปริมาณการใช้เกลือใน
อาหารลงไดถ้งึรอ้ยละ 20-30 ในขณะทีค่วามพงึพอใจต่อ
รสชาติอาหารยงัคงเท่าเดิม  อย่างไรก็ดี หลายคนอาจ
เขา้ใจว่าในผงชรูสมอีงคป์ระกอบของโซเดยีมอยู่ดว้ยซึ่ง
เป็นสาเหตุให้รบัโซเดียมเกนิ แต่ในความเป็นจรงิ เมื่อ
เทยีบองค์ประกอบของโซเดียมในผงชูรสและเกลือแกง
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ภาพท่ี 7 แสดงความพงึพอใจของรสชาตอิาหารที่
เตมิผงชรูสและเกลอืทีค่วามเขม้ขน้ต่างๆ  

แลว้ ผงชรูสมโีซเดยีมเป็นองคป์ระกอบเพยีง 1ใน 3 ของ
เกลอืแกง นอกจากนี้ รสอมูามยิงัช่วยเสรมิทุกรสใหก้ลม
กล่อม ท าใหอ้าหารรสชาตดิขี ึน้ และท าใหล้ดปรมิาณการ
ใชเ้ครือ่งปรงุรสลงไดอ้กีดว้ย [14][15] 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
กลูตาเมตกบัประโยชน์ต่อร่างกาย   
  ก ลู ต า เม ต เป็ น เก ลือ ข อ ง ก รด กลู ต ามิ ก 
(Glutamic acid) ซึ่งเป็นกรดอะมโินชนิดหนึ่งที่ร่างกาย
สามารถสร้างเองได้ เพื่อใช้ในกระบวนการต่างๆ ของ
ร่างกาย พบได้ทัว่ไปในอาหารทีม่โีปรตนี เช่น เนื้อสตัว ์
นม พชืผกับางชนิด กลูตาเมตทีอ่ยู่ในรูปของโปรตีนจะ
ไม่มีกลิ่นรสและไม่มีคุณสมบัติท าให้เกิดรสอูมามิใน
อาหาร แต่เมื่อเกดิการย่อยสลายของโปรตีน เช่น เกิด
กระบวนการหมกั การบ่ม การสุกงอมของผกัและผลไม ้
การท าให้สุกด้วยความรอ้น เป็นต้น จะท าให้กลูตาเมต
ในโปรตีนเกิดการสลายแยกตัวออกมาเป็นกลูตาเมต
อสิระ ซึ่งเป็นตัวที่ท าให้เกิดรสอูมามิในอาหาร  มีการ
ยืนยนัทางวิทยาศาสตร์แล้วว่าที่ลิ้นของเรามีตัวรบัรส    
อมูาม ิ รสอูมามจิงึเป็นตวัแทนของการได้รบัสารอาหาร
โปรตีนซึ่งเป็นสารอาหารส าคญัต่อร่างกาย  หลายคน
อาจสงสยัว่า เพราะเหตุใดธรรมชาติถึงเลอืกกลูตาเมต
เป็นตัวแทนของรสอูมามิ ทัง้ๆ ที่มกีรดอะมโินที่พบได้
ทัว่ไปในธรรมชาตกิว่า 20 ชนิด จงึเกดิขอ้สมมตฐิานว่า 
กลูตาเมตน่าจะมคีณุสมบตับิางอย่างทีม่คีวามส าคญัและ
มคีวามจ าเป็นต่อการด ารงชวีติ ในทีน่ี้ขอกล่าวเกีย่วกบั
งานวจิยัของกลตูาเมตทีห่ลายคนอาจยงัไมท่ราบ ดงันี้  

  1) กลตูาเมตกบัระบบการยอ่ยอาหาร 
  นอกจากทีล่ิ้นของมนุษยจ์ะมตีวัรบัรสอูมาม ิซึ่ง
ถูกกระตุ้นจากกลูตาเมตในอาหารแล้ว ยงัมกีารค้นพบ
ตวัรบักลูตาเมตอยู่ในระบบทางเดนิอาหารอกีดว้ย โดยมี
การวิจัยบทบาทของกลูตาเมตต่อระบบย่อยอาหารใน
ร่างกาย พบว่ากลูตาเมตเป็นกรดอะมิโนชนิดเดียวที่
สามารถกระตุ้น เส้นประสาท vagal afferents ผ่าน
ตั ว รับ ก ลู ต า เม ต  (Metabotropic glutamate (mGlu) 
receptors) บนเซลล์เยื่อเมอืกในกระเพาะอาหารของหนู 
(ภาพที ่8) เพือ่สง่สญัญาณไปทีส่มอง จากนัน้สมองจะส่ง
สัญญาณกลับมาที่ระบบทางเดินอาหารผ่านทาง
เสน้ประสาท vagal efferent ซึง่จะชว่ยใหเ้กดิการกระตุน้
การหลัง่น ้าย่อยโปรตีน อนัจะส่งผลให้การย่อยและการ
ดูดซมึโปรตีนในระบบทางเดินอาหารดขีึ้น [10] ซึ่งการ
วิจัยดังกล่าวสอดคล้องกบังานวิจัยก่อนนี้ของ Pavlov 
Institute of Physiology of Russian Academy of 
Science  ประเทศรสัเซีย [11] ที่พบว่าสารให้รสอูมามิ
เช่น กลูตาเมตและไรโบนิวคลีโอไทด์ ช่วยกระตุ้นการ
หลัง่น ้ายอ่ยจากการทดลองในสุนขั นอกจากนี้นกัวจิยัยงั
พบว่า กลตูาเมตชว่ยเพิม่ความหนาของชัน้เยือ่เมอืกและ
เพิม่การหลัง่คาร์บอเนตในกระเพาะอาหารซึ่งเป็นกลไก
เพื่อปกป้องเซลล์กระเพาะอาหารจากน ้ าย่อย ข้อมูล
งานวจิยันี้อาจจะเป็นประโยชน์ส าหรบัผู้สูงอายุทีร่ะบบ
การย่อยโปรตีนจะเสื่อมสมรรถภาพลงหรือผู้ป่วยที่มี
ความผดิปกตใินระบบยอ่ยอาหาร  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ภาพท่ี 8 การกระตุน้ vagal afferent ดว้ยกรดอะมโินชนิดต่างๆ[10] 
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  2) กลูตาเมตกบัการการลดความเสีย่งของโรค
อว้น 
  เมื่ อ ไ ม่ น า น นี้  พ บ ว่ า ก ลู ต า เม ต อ า จ มี
ความสัมพันธ์ในการยับยัง้ภาวะน ้าหนักเกินจากการ
รบัประทานอาหารทีม่แีคลอรสีูง โดยนักวจิยัได้ทดสอบ
ด้ ว ย เค รื่ อ ง  FMRI (functional Magnetic Resonance 
Imaging) (4.7T) เพื่อวิเคราะห์การท างานสมองในหนู
ทดลอง ซึ่งพบว่ากลูตาเมตเขม้ขน้ 1% สามารถกระตุ้น
ตวัรบักลูตาเมตในกระเพาะหนูทดลอง และส่งผลใหเ้กดิ
การกระตุ้นสมองส่วนที่ควบคุมอุณหภูมใินร่างกายและ
ท าใหอุ้ณหภูมใินร่างกายสูงขึน้ น่าจะเกดิจากเมตาบอลิ
สมในรา่งกายเพิม่ขึน้ จงึท าการทดลองใหห้นูกนิอาหารที่
มไีขมนัสูง และเปรยีบเทยีบผลการทดลองระหว่างหนูที่
กนิและทีไ่มไ่ดก้นิสารละลายกลตูาเมตควบคูไ่ปดว้ย โดย
หนูทุกตวัสามารถเลอืกกนิสารละลายกลูตาเมตเขม้ขน้ 
1%  หรอืน ้าได้โดยอสิระ พบว่าหนูส่วนใหญ่ (93-97%) 
เลอืกทีจ่ะกนิสารละลายกลตูาเมตมากกว่าน ้า นอกจากนี้
ยงัพบว่าหนูกลุ่มทีก่นิสารละลายกลูตาเมตจะมกีารสะสม
ไขมันที่ช่องท้อง (abdominal fat mass) การเพิ่มของ
น ้ าหนัก ปริมาณ leptin ในกระแสเลือด (Leptin เป็น
ฮอร์โมนที่ถูกสร้างจากเซลล์ ที่ เก็บสะสมไขมันใน
ร่างกาย) น้อยกว่าหนูกลุ่มที่ได้รบัอาหารเหมอืนกนัแต่
ไม่ได้กินสารละลายกลูตาเมต ในขณะที่ไม่พบการ
เปลี่ยนแปลงของปริมาณอาหารที่กิน ความดันโลหิต 
ระดับน ้ าตาลในเลือด ระดับอินซูลิน ไตรกลีเซอไรด ์   
คอเรสเตอรอล อัลบูมิน และกลูตาเมตในพลาสม่า 
รวมถงึ lean mass แต่อย่างใด (ภาพที ่9) ผลงานวจิยันี้
แสดงให้เห็นว่ากลูตาเมต น่าจะมีส่วนช่วยเพิ่มอัตรา    
เมตาบอลสิมเพื่อเผาผลาญพลงังานส่วนเกนิในร่างกาย 
ซึ่งอาจช่วยในการลดการสะสมไขมันในร่างกายและ
ความเสีย่งในการเป็นโรคอว้น [12] 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  3) กลูตาเมตกบัการส่งเสรมิคุณภาพชวีิตของ
ผูส้งูอาย ุ[13] 
3.1 เพิม่ความอยากอาหาร (Appetite) และความพึง
พอใจในอาหาร (Food palatability)  
 ปญัหาหนึ่งของผูสู้งอายุนัน้คอืประสาทรบัรสที่
เสื่อมลงซึง่จะส่งผลใหค้วามอยากอาหารลดลง ผูสู้งอายุ
จึงมักจะรับประทานอาหารได้น้อยหรือแทบจะไม่
รบัประทานเลย ผลที่ตามมาคือขาดสารอาหารที่จะไป
บ ารุงหล่อเลี้ยงร่างกาย จากผลงานวจิยัทางคลนิิคหลาย
ชิน้ในหลายประเทศพบว่า การใส่ผงชรูส (กลูตาเมต) ใน
อาหาร จะช่วยกระตุ้นความอยากอาหารและท าให้
ผู้สูงอายุรบัประทานอาหารได้มากขึ้น และมภีาวะทาง
โภชนาการดขีึน้ดว้ย 
 

 3.2 ชว่ยดแูลสขุภาพในชอ่งปาก (Oral care) 
 ทราบหรอืไม่ว่าน ้าลายที่หลัง่ออกมาในขณะที่
รบัประทานอาหารนัน้มหีน้าทีห่ลายประการ ไมว่่าจะเป็น
หน้าทีใ่นการย่อยสลายอาหาร เป็นตวัท าละลายสารให้
รสชาติต่างๆ (Taste substance) ช่วยในการรับรู้รส 
ช่วยหล่อลื่นในการบดเคี้ยวและกลืน อีกทัง้ยังช่วย
ควบคุมสุขอนามยัในช่องปาก มงีานวจิยัพบว่ารสอมูามิ
จะช่วยกระตุ้นการหลัง่น ้าลายได้ยาวนานทีสุ่ด และจาก
การวิจัยในผู้สูงอายุ โดยให้ร ับประทานอาหารที่มี     
กลูตาเมต โดยการเติมผงชูรสเพื่ อเป็นแหล่งของ        

Body weight (g) 

ภาพท่ี 9 เปรียบเทียบผล
การทดลองระหว่างห นู
ทดลองกลุ่มที่ ได้รับและ
ไม่ไดร้บั MSG [12] 
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กลูตาเมต ลงในอาหารเล็กน้อย พบว่าผูส้งูอายุสามารถ
เพิ่มการหลัง่น ้ าลายได้มากกว่าทานอาหารที่ไม่เติม     
ผงชูรส และท าให้ปริมาณของ immunoglobulin A ใน
น ้าลาย (IgA) เพิม่ขึน้ดว้ย (ภาพที ่10) 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

3.3 ช่วยส่งเสรมิโภชนาการในผู้ป่วยทีม่รีะบบทางเดิน
อาหารผดิปกต ิ
 โรคกระเพาะอาหารอักเสบเรื้อรัง (Chronic 
atrophic gastritis) เกิดจากการเสื่อมสภาพของเซลล์
หลัง่น ้าย่อยซึง่พบมากในผูส้งูอายุซึ่งส่งผลต่อการดูดซมึ
สารอาหารและความอยากอาหาร และท าให้การหลัง่
น ้ าย่อยในกระเพาะอาหารลดลง มีงานวิจัยในระดับ
คลินิคที่พบว่ากลูตาเมตช่วยเพิ่มการหลัง่น ้ าย่อยใน
ผู้ป่ วยโรคดังกล่ าวถึงระดับ ใกล้ เคียงกับคนปกต ิ
นอกจากนี้ภาวะอาหารค้างในกระเพาะนาน (Delayed 
gastric emptying) ในผู้สูงอายุก็เป็นอีกปจัจยัหนึ่งที่ท า
ให้เกิดภาวะทางโภชนาการที่ไม่ดี เนื่องจากกระเพาะ
อาหารจะขยายตวัเป็นเวลานาน ลดความหวิ ท าใหรู้ส้กึ
อิม่ง่าย และอาจส่งผลให้รูส้กึไม่สบายท้อง เช่น อาการ
ทอ้งอดื ในบางรายงานพบว่าความดนัในช่องทอ้งทีเ่กดิ
จากภาวะดังกล่าวอาจส่งผลให้เกิด โรคกรดไหลย้อน 
(Gastroesophageal reflux) และการส าลกัเชือ้ทีส่ะสมใน
หลอดคอ (Oropharyngeal aspiration) ซึ่งน าไปสู่โรค
ปอดอกัเสบในผูส้งูอายุ มผีลจากงานวจิยัทีแ่สดงใหเ้หน็
ว่าการใชผ้งชรูสแทนแหล่งกลูตาเมตในอาหาร อาจช่วย

ลดภาวะกระเพ าะอาหารผิดปกติดังกล่ าว  อาจ
เนื่ องมาจากตัวรับกลูตาเมตในกระเพาะอาหารช่วย
กระตุน้การยอ่ยอาหารและการดูดซมึสารอาหารประเภท
โปรตีน อันจะช่วยเร่งอัตราการขับอาหารออกจาก
กระเพาะอาหารและลดอาการไมพ่งึประสงคใ์นชอ่งทอ้ง 
 

3.4 บ ท บ าท ข อ งก ลูต าเม ต ใน ก ารส่ ง เส ริม ภ าว ะ
โภชนาการของผูส้งูอายใุนโรงพยาบาล 
 มงีานวจิยัซึง่พบว่า ผูป้ว่ยสงูอายใุนโรงพยาบาล
มากกว่า 35% มีภาวะขาดสารอาหารประเภทโปรตีน
และปรมิาณอลับมูนิในเลอืด น้อยกว่าปกต ิ(น้อยกว่า 3.5 
g/100ml) การเพิม่กลูตาเมตในอาหารจงึน่าจะช่วยเพิ่ม
การไดร้บัสารอาหารประเภทโปรตนีมากขึน้จากการเพิม่
รสชาติและกระตุ้นการย่อยและการดูดซึมด้วยตัวรับ 
กลูตาเมตในกระเพาะอาหาร แต่จากการส ารวจอาหาร
ผู้สูงอายุในโรงพยาบาลในประเทศญี่ ปุ่น  พบว่ามี
ปรมิาณกลตูาเมตไมถ่งึครึง่หนึ่งของอาหารทีค่นปกตอิายุ
มากกว่า 65 ปีรบัประทาน ผู้วิจยัจึงท าการทดลองโดย
การเติมผงชูรส (กลูตาเมต) ในอาหารส าหรับผู้ป่วย
สูงอายุในโรงพยาบาล ซึ่งผลการทดลองพบว่าผู้ป่วย
สงูอายุมรีะบบภูมคิุม้กนัดขีึน้ อกีทัง้ช่วยพฒันาทางดา้น
พฤตกิรรม เชน่ การพดูจา การแสดงสหีน้า เป็นตน้ 
  แม้ว่ามงีานวิจยัที่แสดงให้เห็นถึงประโยชน์ขอ
งกลูตาเมตในอาหาร แต่ยังคงเป็นงานวิจัยเบื้องต้น
เทา่นัน้ยงัตอ้งมกีารวจิยัเพิม่เตมิต่อไปในอนาคต อยา่งไร
กด็ี ผลงานวิจยัเหล่านี้ก็ได้แสดงให้เห็นถึงความส าคญั
ของกลูตาเมต กรดอะมโินชนิดไม่จ าเป็นทีม่คีวามส าคญั
อย่างยิง่ต่อภาวะโภชนาการและคุณภาพชวีติของคนเรา 
สรุปได้ว่ารสชาติอาหารเป็นสิ่งส าคญัยิ่งที่ท าให้เราได้
อรรถรสในการรบัประทานอาหาร และรสอมูามเิป็นหนึ่ง
ในรสชาตพิื้นฐานทีม่คีวามส าคญัต่อกลไกการท างานใน
ส่วนต่างๆ ของร่างกาย หากเรารู้จ ักเลือกและทราบ
แหล่งของกลูตาเมตในธรรมชาติก็จะได้เคล็ดลับความ
อร่อย ท าให้ปรุงอาหารได้รสชาติดีและมีประโยชน์ไป
ตามแต่วตัถุดบิของแต่ละทอ้งถิน่จะหาได้ และนี่คอืหนึ่ง
ในเหตุผลทีว่่าเหตุใดอาหารจงึมรีสชาตเิฉพาะตวั รสชาติ

ภาพท่ี 10 เปรียบเทียบอตัราการหลัง่ IgA ในน ้าลาย
จากการรบัประทานอาหารที่มผีงชูรส (สดี า) และไม่ม ี
(สขีาว) 
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อมูามจิงึเป็นรสชาตสิากลทีห่าไดใ้นอาหารทัว่ทุกมุมโลก  
รสอมูามนิอกจากจะเป็นทีม่าของความอร่อยในอาหารที่
เรารบัประทานแลว้ ยงัเป็นทีม่าขององคป์ระกอบโปรตนี
หลกัทีธ่รรมชาตสิรา้งขึน้เพื่อท าใหก้ลไกการท างานของ
รา่งกายเป็นปกตอิยูน่ัน่เอง  
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