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บทสรปุส าหรบัผู้บริหาร 
 กรดอะมโินมคีวามจ าเป็นต่อร่างกายเพราะเป็นองค์ประกอบของเซลล์ ส่งเสริมการเจริญเตบิโต
ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ เป็นตวัเร่งปฏิกิริยาการเผาผลาญสารอาหาร ช่วยเลือดแขง็ตัว เป็นสารตัง้ต้น
สงัเคราะห์วิตามนิและสารภูมคิุม้กนั ขนถ่ายสารอาหารจากผนังล าไส้สู่กระแสเลอืด ควบคุมสมดุลน ้าภาย
ภายในและนอกเซลล์  ท าลายสารพิษ รักษาสมดุลกรด–ด่างในเลือด และให้พลงังานแก่ร่างกาย ควร
แนะน าใหทุ้กกลุ่มวยักนิ ปลาช่อน ปลาทบัทมิ ปลากะพง ปลานิล ปลาดุก ปลาน ้าดอกไม้ ถัว่ลสิง ถัว่เขยีว 
ถัว่แดงหลวง เนื้อหมู เนื้อววั 100 กรมั มไีลซีนและอาร์จีนีน 300-2000 มลิลิกรมั ซึ่งเป็นโคแฟกเตอร์
ส าคญัต่อการสร้าง growth hormone ทารกและเด็กเลก็ๆ แนะน าให้ดื่มนมและผลิตภณัฑ์นมบ่อย ๆ  เพื่อ
การเจรญิเตบิโตสมวยั เพราะจะไดร้บัสารอ้างองิทีค่วรไดร้บัประจ าวนัส าหรบัคนไทย (DRI) ของไลซนีและ
อารจ์นิีนมากกว่ารอ้ยละ 100  ส่วน  ผูท้ีต้่องการควบคุมระดบัน ้าตาลและรกัษาบาดแผลแนะน าควรกนิปลา
กะพงขาว ปลากุเลา ถัว่ลสิง ถัว่เขยีว 100 กรมั มลีวิซนี 100-2000 มลิลกิรมั อาหารทุกชนิดมกีรดอะมโิน
ไม่จ าเป็นซึ่งมีบทบาทป้องกันระบบประสาท ลดการขนส่งน ้าตาล เพิ่มประสิทธิภาพการท างานของ
เอนไซม์ เป็นองค์ประกอบฮีโมโกลบิน ควบคุมระดบัน ้าตาลในเลือด และลดต่อมลูกหมากโต ประเภท
แอสปาตกิ กรดกลูตามคิ ซรีนี ไกลซนี และอะลานีน 100-3000 มลิลกิรมั  
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บทท่ี 1 
บทน า 

 
1.1 ความส าคญัและท่ีมา 

โปรตนีประกอบดว้ยหน่วยเลก็สุด เรยีกว่า “กรดอะมโิน” มหีลากหลายชนิด แบ่งออกเป็นชนิดทีจ่ าเป็น
ต่อร่างกายซึ่งร่างกายไม่สามารถสร้างได้เอง และชนิดทีไ่ม่จ าเป็นต่อร่างกาย ร่างกายสามารถสร้างได้เอง 
โดยเป็นองค์ประกอบหลกัของเซลล์ทุกเซลล์ในร่างกาย ช่วยในการเจริญเติบโตและซ่อมแซม เป็นตวัเร่ง
ปฏกิริยิาในกระบวนการเผาผลาญสารอาหาร นอกจากนี้เป็นสารทีช่่วยในการแขง็ตวัของเลือด สารตัง้ต้น
ของวติามนิ สารภูมคิุม้กนั เป็นตวัขนถ่ายสารอาหารจากผนังล าไสสู่้กระแสเลอืด ควบคุมสมดุลน ้าภายนอก
และภายในเซลล์ ป้องกนัท าลายสารพษิ รกัษาสมดุลกรด – ด่างในเลอืด รวมถงึใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย โดย
ร่างกายจะเผาผลาญโปรตีนให้อยู่ในรูปกรดอะมโินที่ไม่จ าเป็นและจ าเป็นซึ่งต้องได้รบัจากอาหารเท่านัน้ 
จ านวน 9 ตวั ได้แก่ อีสติดีน ไอโซลิวซีน ลิวซีน ไลซีน เมทไธโอนีน ฟีนิลอลานีน ทรีโอนีน ทริปโตเฟน 
และวาลนี แหล่งอาหารธรรมชาตทิีใ่หโ้ปรตนีคุณภาพดคีอืเนื้อสตัว์ ส่วนพชืใหโ้ปรตนีเช่นกนัแต่คุณภาพไม่
ดีเท่าเนื้อสตัว์เนื่องจากมกีรดอะมโินที่จ าเป็นต่อร่างกายไม่ครบทัง้ 9 ตัว แต่ก็ถือเป็นแหล่งโปรตีนที่ดี ใน
การบริโภคอาหารควรบริโภคให้ได้สัดส่วนโปรตีนจากเนื้อสัตว์และพืชประมาณ 50 :50 ส าหรับความ
ต้องการโปรตีนของแต่ละกลุ่มอายุตามปริมาณสารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ าวันส าหรับคนไทย DRI 
ก าหนดใหไ้ดร้บัโปรตนีเฉลีย่ เดก็ 1-8 ปี วยัรุ่นชายหญงิ 9-18 ปี ผูใ้หญ่ชายหญงิ 19- > 71 ปี 34, 52,  55 
กรมัต่อวนั ตามล าดบั จากขอ้มูลขา้งต้นจะเหน็ว่าโปรตนีเป็นสารอาหารทีส่ าคญัต่อมนุษยใ์นช่วงวยัทีก่ าลงั
เจริญเติบโต โดยเฉพาะทารกที่อยู่ในครรภ์มารดา และวยัเด็กซึ่งก าลงัเจริญเติบโต ส าหรบัคุณค่าทาง
โภชนาการของโปรตนีในอาหารจะแตกต่างกนัไปตามชนิดและปรมิาณของกรด อะมโินทีเ่ป็นองคป์ระกอบ
ในโปรตีนนัน้ๆ การทราบถึงองค์ประกอบของกรดอะมโินในอาหารนัน้ๆ จะสามารถประเมนิคุณค่าทาง
โภชนาการของโปรตีนในอาหารได้ จากการศึกษาของ Uauy et al., 2015 พบว่า การให้ชุดอาหารที่มี
คุณค่าทางโภชนาการในเด็กทารกและเด็กปฐมวยัที่อายุน้อยกว่า 5 ปี สามารถช่วยให้เด็กมชีีวิตรอดถึง 
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220,000 ราย โดยเฉพาะอาหารประเภทนมที่มคีุณภาพโปรตีนสูง หรือแม้แต่อาหารเสริมและผลิตภณัฑ์
อาหารที่กินเป็นประจ า จะส่งผลต่อการเจรญิเตบิโตของเด็ก โดยเฉพาะกรดอะมโินประเภทไลซนีและอาร์
จีนินเป็นโคแฟกเตอร์ที่ส าคญัต่อการสร้าง growth hormone นอกจากนี้ยงัพบว่าการกินโปรตีนปริมาณ
มากจะส่งให้เดก็อายุ 10 มพีฒันาด้านความสูงเพิม่ขึ้นด้วย ฐานข้อมูลชนิดและปรมิาณของกรดอะมโินใน
อาหารไทยของประเทศไทยมคี่อนขา้งน้อยและลา้สมยั  ดงัจะเห็นได้จากหนังสอืตารางแสดงกรดอะมโิน
ของส านักโภชนาการทีม่กีารรวบรวมไวล้่าสุดเมื่อ กนัยายน 2544  อกีทัง้ปัจจุบนัการวเิคราะหก์รดอะมโิน
มีการพัฒนาด้วยวิธีวิเคราะห์แบบใหม่ทดแทนการใช้เครื่อง amino acid analyzer ซึ่งเป็นเครื่องมอืที่มี
ความยุ่งยากซบัซ้อน ใช้เวลานานในการตรวจวิเคราะห์แต่ละครัง้ท าให้เสยีเวลา หรือแม้แต่อุปกรณ์ของ
เครื่องมอืบางชิ้นเมื่อเกดิการช ารุดกไ็ม่สามารถสัง่ซื้อไดเ้นื่องจากผูจ้ าหน่ายเครื่องเลกิผลติอุปกรณ์นัน้ๆ ไป
แลว้ ท าใหก้ารวเิคราะหก์รดอะมโินในหลายปีที่ผ่านมาจงึไม่ได้ด าเนินการ ส่งผลใหก้ารจัดท าข้อมูลคุณค่า
ทางโภชนาการของกรดอะมิโนไม่สามารถด าเนินการได้และขาดความทันสมัย การศึกษาครัง้นี้มี
วตัถุประสงค์เพื่อพฒันาวิธีการตรวจวิเคราะห์กรดอะมโินด้วยเครื่อง HPLC เพื่อส่งเสริมการเจริญเติบโต
ของเด็กตัง้แต่อยู่ในครรภ์มารดา และเพื่อรวบรวมข้อมูลสนับสนุนการจดัท าฐานข้อมูลระดบัประเทศ Big 
data center 

 
 
 
 
 

 

1.2 วตัถปุระสงค ์:  
1.2.1 เพื่อพฒันาวธิวีเิคราะหก์รดอะมโินทีท่นัสมยัตามมาตรฐานสากลดว้ยวธิ ีHPLC 

      1.2.2 เพื่อวิเคราะหก์รดอะมโินในอาหารส าหรบัส่งเสริมการเจรญิเตบิโตของเดก็ตัง้แต่อยู่ในครรภ์
มารดา 
      1.2.3 เพื่อรวบรวมขอ้มูลสนับสนุนการจดัท าฐานขอ้มูลระดบัประเทศ Big data center ตามแผน
โภชนาการแห่งชาต ิ5 ปี 
1.3 ขอบเขตการวิจยั 

จดัซื้อและเตรียมตวัอย่างอาหารจากแหล่งจ าหน่ายไม่น้อยกว่า 3 แหล่ง จ านวน 5 ประเภทได้แก่  
เนื้อสัตว์ อาหารทะเล ไข่ ปลาน ้าจืด และเห็ด เขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล  ทวนสอบวิธี
วิเคราะห์กรดอะมิโนด้วยเครื่อง HPLC ด้วย Standard reference material (SRM 1849), CRM, 
Inhouse control วเิคราะหน์ ้า โปรตนี และกรดอะมโิน รวบรวมผลและวเิคราะหผ์ลทางสถติิ 

 
1.4 ผลท่ีคาดว่าจะได้รบั 
      1.4.1 วธิวีเิคราะหก์รดอะมโินทีท่นัสมยัตามมาตรฐานสากลเพื่อพฒันาศกัยภาพหอ้งปฏบิตักิาร และ 
               ใหบ้รกิารตรวจวเิคราะหใ์นอนาคต 
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 1.4.2 องคค์วามรูก้รดอะมโินส าหรบัประยุกต์เป็นเมนูอาหารส าหรบัแม่และเดก็ 
 1.4.3 เพื่อรวบรวมขอ้มูลสนับสนุนการจดัท าฐานขอ้มูลระดบัประเทศ Big data center ตามแผน    
               โภชนาการแห่งชาต ิ5 ปี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บทท่ี 2 
ทษฏีและวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้อง 

 
2.1 โปรตีน 
      2.1.1 สมบติัทางเคมี 
               โปรตีนเป็นสารประกอบอินทรีย์ ประกอบด้วยธาตุคาร์บอน ไฮโดรเจน ออกซิเจน ไนโตรเจน 
และซลัเฟอร์ มกีรดอะมโินเป็นหน่วยย่อย โครงสร้างประกอบด้วยกลุ่มอะมโิน (NH3) กลุ่มคาร์บอกซิลิก 
(COOH) และมอีะตอมไฮโดรเจนจบัอยู่กบัคารบ์อนทีเ่ป็นศูนยก์ลาง (สุนีย,์ 2543)   
    การแบ่งประเภทโปรตนีตามคุณภาพทางโภชนาการแบ่งได ้2 ประเภทคอื  
    - โปรตนีสมบูรณ์ (complate protein) คอืโปรตนีทีเ่ป็นกรดอะมโินชนิดทีจ่ าเป็นต่อร่างกายครบ
ทุกชนิดในปรมิาณและสดัส่วนทีเ่พยีงพอกบัความต้องกายของร่างกายเพื่อช่วยเสรมิสรา้งการเจริญเติบโต
และความแขง็แรงใหก้บัร่างกาย ไดแ้ก่เนื้อสตัวต่์าง ๆ ไข่ นม เนยแขง็ และถัว่เหลอืง 
    - โปรตนีไม่สมบูรณ์ (incomplate protein) คอืโปรตนีทีม่กีรดอะมโินชนิดจ าเป็นต่อร่างกายไม่
ครบทุกชนิด ท าใหก้ารสงัเคราะหโ์ปรตนีดอ้ยคุณภาพเพราะไนโตรเจนจากกรดอะมโินชนิดอื่น ๆ จะถูกขบั
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ออกจากร่างกายในรูปยูเรีย ส่งผลให้ร่างกายไม่สามารถเจริญเติบโตและแขง็แรงได้อย่างเต็มศกัยภาพ 
ไดแ้ก่ ขา้วโพด ถัว่เมลด็แหง้ยกเวน้ถัว่เหลือง ขา้วสาล ีหูฉลาม รงันกนางแอ่น หนังสตัว ์เอน็สตัว ์ตนีเป็ด
และไก่ 
      2.1.2 บทบาทส าคญัต่อร่างกาย (สุปราณี และคณะ, 2546) 
    โปรตีนเป็นสารอาหารที่เป็นองคป์ระกอบหลกัของเซลล์ทุกเซลล์ในร่างกาย มบีทบาทต่อการ
เจริญเติบโต ซ่อมแซม และสร้างโปรตีนที่ถูกใช้ไปตลอดเวลา  เป็นองค์ประกอบของเอนไซม์ ฮอร์โมน 
ฮโีมโกลบนิ ทีป้่องกนัการแขง็ตวัของเลอืด เสรมิสรา้งภูมคิุม้กนั สารตัง้ต้นของวติามนิ องคป์ระกอบของผม 
เล็บ และผวิหนัง นอกจากนี้ช่วยขนถ่ายสารอาหารจากผนังล าไส้เข้าสู่กระแสเลือดไปยงัส่วนต่าง ๆ  ของ
ร่างกาย ควบคุมสมดุลน ้าภายในและภายนอกเซลล์ รกัษาสมดุลของกรด-ด่างในเลือดโดยท าหน้าที่เป็น
ตวักลางจดัปรบัปฏิกิริยาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นภายในร่างกายไม่ให้เปลี่ยนแปลงรวดเร็วเกินไปเพราะจะเป็น
อนัตรายต่อร่างกายได ้ ป้องกนัและท าลายสารพษิ การตดิเชื้อต่างๆ เป็นแหล่งพลงังานส ารองเมื่อร่างกาย
ขาดคาร์โบไฮเดรท หรือไขมนั โดยการสร้างกลูโคสเพื่อเป็นพลงังานให้กับสมองจากกรดอะมโินที่สะสม
ตามกลา้มเนื้อ เรยีกกระบวนการดงักล่าวว่า กลูโคจนีีซสิ (glucogenesis)  
2.2 กรดอะมิโน  
      2.1.1 สมบติัทางเคมี (นิธยิา, 2551) 
                กรดอะมโินเป็นสารอนิทรยีท์ีป่ระกอบดว้ยหมู่อะมโินและหมู่คารบ์อกซลิกิ มสีมบตัเิป็นทัง้กรด
และด่าง ที่พบในโปรตีนทัว่ไป 20 ชนิด เป็นชนิดอลัฟา (α-amino) เพราะกรดอะมโินเกาะอยู่ตรงอลัฟา
คารบ์อน จดัเป็นหน่วยย่อยเลก็ทีสุ่ดของโปรตนี กรดอะมโินแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คอื กรดอะมโินจ าเป็น 
และกรดอะมโินไม่จ าเป็น 
                กรดอะมโินจ าเป็น (Essential amino acid) คือ กรดอะมโินที่ร่ายกายสงัเคราะห์เองไม่ได้ 10 
ชนิด ไดแ้ก่ อารจ์นีีน (Arginine)  ลวิซนี (Leucine)  ฟีนิลอะละมนี (Phenylalanine)  วาลนี (Valine)  ฮสีที
ดิน  (Histidine)  ไลซีน  (Lysine)  ทรี โ อนีน  (Threonine)  ไอโซลิวซีน  ( Isoleucine)  เม ไทโอนีน 
(Methionine)  ทรปิโตเฟน (Tryptophan) 
                กรดอะมโินไม่จ าเป็น (Non-essentail amino acid) คอื มโินทีร่่างกายสงัเคราะหเ์องได ้8 ชนิด 
ได้แก่ อะละมีน (Alanine)  กลูตามีน (Glutamine)  ซีรีน(Serine)  แอสปาเตท (Aspartate) ไกลซีน 
(Glycine) ไทโรซนี(Tyrosine)  ซสีเทอนี (Cystein) โพรลนี (Proline) 
สูตรโครงสรา้งกรดอะมโิน 
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ทีม่า : https://bio.libretexts.org/amino   
 
2.2.2 กลไกการเผาผลาญ  
         การเผาผลาญกรดอะมโินทีเ่ขา้สู่ร่างกายจะถูกเผาผลาญเป็นสารตวักลาง intermediates  ในวถิขีอง 
citric acid cycle หรอื pyruvate เพื่อเปลีย่นเป็นสารตัง้ต้น precursor ของการสงัเคราะห ์gluconeogenesis 
แสดงดงัรูปด้านล่าง หากร่างกายได้รบักรดอะมโินน้อยเกินไปจะส่งผลต่อการเจริญเตบิโต มกัเกิดอาการ
อ่อนเพลยี ปวดเมื่อยตามตวั เกดิอาการเบื่ออาหาร ภูมต้ิานทานต ่า ตดิเชื้อก่อใหเ้กดิโรคต่าง ๆ ขึน้ไดง้่าย 
 

 
 

https://bio.libretexts.org/amino
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ทีม่า : http://watcut.uwaterloo.ca/webnotes/Metabolism/AminoAcids.html 
 
2.2.3 บทบาทของกรดอะมิโนจ าเป็นต่อร่างกาย    
  

ชนิดของกรดอะมิโน บทบาทต่อร่างกาย 
อารจ์นีีน (Arginine)   ช่วยป้องกันโรคหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด เสริมสร้าง

ภูมคิุ้มกนั ผ่อนคลายหลอดเลือด รกัษาอาการแน่นหน้าอกและ
ลา้งพษิเสยีจากไนโตรเจน เพิม่จ านวนอสุจ ิเพิม่สมรรถภาพทาง
เพศ เผาผลาญไขมนัในร่างกาย และลดระดบัคอเลสเตอรอล 

ไอโซลวิซนี (Isoleucine)   ช่วยรกัษาบาดแผล ลา้งพษิของของเสยีไนโตรเจน  กระตุ้นการ
ท างานของภูมคิุม้กนัและส่งเสรมิการหลัง่ฮอร์โมนส าหรบัสรา้ง
ฮโีมโกลบนิและควบคุมระดบัน ้าตาลในเลอืด 

ลวิซนี (Leucine) สังเคราะห์โปรตีนและเผาผลาญอาหาร ช่วยควบคุมระดับ
น ้าตาลในเลือด ส่งเสริมการเจริญเติบโตแลซ่อมแซมเนื้อเยื่อ
ของกลา้มเนื้อ กระดูก ผลติฮอรโ์มนเจรญิเตบิโต รกัษาบาดแผล 
ป้องกันการสลายตัวของโปรตีนในกล้ามเนื้อหลังจากการ
บาดเจบ็หรอืเครยีดอย่างรุนแรง 

อสิตดินี (histidine)    ช่วยในการเจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนที่สกึหรอ สร้างเซลล์
เม็ดเลือดแดง  ไมอีลิน (myelin) เพื่อป้องกันเซลล์ประสาท 
ป้องกนัเนื้อเยื่อจากจากรงัสแีละโลหะหนัก 

ทรโีอนีน (Threonine)   เคลือบฟัน คอลลาเจน และอีลาสติน ส่งเสริมป้องกันระบบ
ประสาท เผาผลาญ porphyrin และไขมัน  ป้องกันการสะสม
ของไขมนัในตบั บรรเทาความวติกกงัวลและภาวะซมึเศรา้ 

http://watcut.uwaterloo.ca/webnotes/Metabolism/AminoAcids.html
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เมไทโอนีน (Methionine)   ช่วยการเจรญิเตบิโต ซ่อมแซมเนื้อเยื่อ เพิม่สแีละความยดืหยุ่น
ของผิวหนัง ผม ท าให้เล็บแข็งแรง ช่วยล้างพิษปกป้องเซลล์
จากมลภาวะ ชะลอความแก่ของเซลล์ ดูดซึมซีลีเนียม สงักะส ี
ขบัไล่โลหะหนักประเภทตะกัว่และปรอท ช่วยขบัถ่าย ท าหน้าที่ 
lipotropic ส าหรบัป้องกนัการสะสมไขมนัส่วนเกนิในตบั 

ทรปิโตเฟน (Tryptophan) เป็นสารตัง้ต้นของเซโรโทนินซึ่งเป็นสารสื่อประสาทที่ควบคุม
ความอยากอาหาร การนอนหลบั ความเจ็บปวด อารมณ์ และ
เป็นยาระงบัประสาทตามธรรมชาติ 

ฟีนิลอะละมนี 
(Phenylalanine)   

สงัเคราะหก์รดอะมโินอื่น ๆ ส่งเสรมิการท างานของโปรตีนและ
เอนไซม์ เป็นสารตัง้ต้นสงัเคราะห์สารสื่อประสาทโดปามนีและ
นอรเ์อพเินฟรนิ  

วาลนี (Valine) ก าหนดโครงสร้างสามมติิของกรดอะมโิน  ไกลโคเจน  วาลีน  
ช่วยรักษาความแข็งแรงของจิตใจ ประสานการท างานของ
กล้ามเนื้ อ ควบคุมอารมณ์ ส่งเสริมการเจริญเติบโตของ
กลา้มเนื้อ ซ่อมแซมเนื้อเยื่อ 

ไลซนี (lysine) ช่วยในการเจรญิเตบิโตเสรมิสร้างภูมคิุ้มกนั สงัเคราะหฮ์อร์โมน
และเอนไซมต่์าง ๆ ช่วยดูดซมึแคลเซยีม เหลก็และสงักะส ี

          
 ท่ีมา : https://pubchem.ncbi.nlm.nih.gov/compound/Histidine       
                    https://www.medicalnewstoday.com/ 
 
2.2.4 บทบาทของกรดอะมิโนไม่จ าเป็นต่อร่างกาย    
  

ชนิดของกรดอะมิโน บทบาทต่อร่างกาย 
กรดกลูตามกิ (Glutamic acid) เป็นเชื้อเพลิงให้แก่สมอง ช่วยจัดการกับแอมโมเนีย

ส่วนเกิน   ลดการเกิดคาร์บอนไดออกไซด์และการขนส่ง
น ้าตาล 

กรดแอสพารต์กิ (Aspartic acid) ช่วยในการขับแอมโนเมียซึ่งเป็นสารอันตรายออกจาก
ร่างกาย ช่วยปกป้องระบบประสาท 

ไกลซนี (Glycine)  ช่วยรักษาภาวะต่อมใต้สมองท างานน้อย รักษาโรค
กลา้มเนื้อฝ่อลบี รกัษาภาวะน ้าตาลต ่า 

ซสิเทอนี (Cysteine)  ช่วยต่อต้านอนุมูลอิสระ และมีความจ าเป็นส าหรับทารก
และผูสู้งอายุ 

ไทโรซนี (Tyrosine)  ช่วยส่งเสริมการท างานของต่อมหมวกไต ต่อมใต้สมอง        
ต่อมไทรอยด์ และช่วยรกัษาอาการซมึเศรา้ 

โพรลนี (Proline)  ช่วยต่อต้านอนุมูลอสิระและช่วยปรบัโครงสรา้งผวิ 

https://pubchem.ncbi.nlm.nih.gov/compound/Histidine
https://www.medicalnewstoday.com/
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อะลานีน (Alanine)  ช่วยควบคุมระดับน ้ าตาลในเลือดและลดอาการต่อม
ลูกหมากโต 

 

 ท่ีมา : https://medthai.com 
                   https://www.technologynetworks.com/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.2.5 ปริมาณสารอาหารอ้างอิง (สุปราณี และคณะ, 2546) 
         กรดอะมโินส าหรบัสรา้งโปรตนีม ี20 ชนิด โดยท าหน้าเป็นสารตัง้ต้นของ กรดนิวคลอีกิ วติามนิ 
ดงันัน้ปรมิาณโปรตนีทีแ่นะน าใหบ้รโิภคส าหรบัผูใ้หญ่ทัง้ชายและหญงิ 1 กรมั ต่อ น ้าหนักตวั 1 กโิลกรมั 
และพลงังานทีไ่ดจ้ากโปรตนีเทยีบกบัพลงังานทีค่วรไดร้บัทัง้วนัรอ้ยละ 10-15  ส าหรบัความต้องการ
กรดอะมโินในเดก็ตัง้แต่ 1 ปีขึน้ไปใชค้่ากรดอะมโินทีป่รบัคา่จากความสามารถในการย่อยโปรตนี แสดงดงั
ตารางดา้นล่าง  
 

กรดอะมโิน ปรมิาณความต้องการ (มลิลกิรมั) 
ไอโซลวิซนี 25 
ลวิซนี 55 
ไลซนี 51 

เมทไธโอนีน/ซสิเตอนี 25 
ฟีนิลอะลานีน/ไทโรซนี 47 

ทรโีอนีน 27 
ทรปิโตเฟน 7 

วาลนี 32 
อสีตดินี 18 
อารจ์นิีน* 30 

 หมายเหตุ : * Cynober et al., 2016 
 

         จากการศึกษาการเผาผลาญกรดอะมโินจ าแนกกรดอะมโินออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กรดอะมโินไม่
จ าเป็นอย่างแท้จริง (truly dispensable) และกรดอะมโินจ าเป็นในบางภาวะ(conditional indispensable) 

https://medthai.com/
https://www.technologynetworks.com/
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โดยเฉพาะในทารกคลอดก่อนก าหนดไม่สามารถสร้างซีสเตอนีจากเมทไธโอนีนได ้หรอืในภาวะทีร่่างกาย
เกดิความเครยีดอย่างรุนแรงท าให้เนื้อเยื่อไม่สามารถสร้างไกลซนีให้เพยีงพอความต้องการของร่างกายที่
เพิม่ขึน้ 
         ส าหรบัปรมิาณโปรตนีอ้างองิทีค่วรไดร้บัประจ าวนัส าหรบัคนไทยวัยต่างๆ ตามรอ้ยละของพลงังาน
ทัง้หมด ก าหนดใหท้ารก เดก็ วยัรุ่น ผูใ้หญ่ หญงิตัง้ครรภ์ หญงิใหน้มบุตร 15, 18-28, 40-63, 52-57, +25 
ตามล าดบั  
 
3. น ้า  
     ความชื้น (Moisture Content) คือ ปริมาณสารที่ระเหยได้ทัง้หมด ส่วนของแข็งที่เหลืออยู่เรียกว่า 
ของแขง็ทัง้หมด (total solid) น ้าที่มอียู่ในอาหารมอียู่ 3 รูปได้แก่ Bound Water, Adsorbed Water และ 
Free Water การให้ความร้อนแก่ผลิตภณัฑ์อาหารในการวิเคราะห์หาค่า Moisture Content น ้าที่สูญเสยี
ไปจะเป็น Free Water ส่วน Bound Water และ Adsorbed Water จะเกาะติดกับโมเลกุลของอาหารซึ่ง
ยากที่จะแยกออกจากอาหาร ปัจจยัที่มผีลต่อการระเหยของน ้าในอาหารคือ ระดบัอุณหภูมแิละระยะเวลา
ในการให้ความร้อน การเลือกสภาวะการระเหยน ้าจะต้องค านึงถึงการสลายตัว (Decomposition) ของ
ผลติภณัฑอ์าหารบางชนิดดว้ย (นิรนาม, 2563g)      
 ความชื้นเป็นค่า (Moisture Content) ที่บ่งบอกถึงปริมาณน ้าในอาหารมคีวามส าคัญต่อการ
เสื่อมเสยีของอาหาร (food spoilage) โดยเฉพาะการเสื่อมเสยีเนื่องจากเชื้อจุลนิทรยี ์ (microbial spoilage) 
ซึ่งจะส่งผลต่ออายุการวางจ าหน่าย (shelf life) อาหารที่มคีวามชื้นสูงจะเสื่อมเสยีง่ายเนื่องจากมสีภาวะที่
เหมาะสมต่อการเจริญเติบโตของเชื้อจุลินทรีย์ที่ท าให้อาหารเสื่อมเสยีได้แก่ เชื้อยสีต์ รา และแบคทีเรีย  
ความชื้นจะส่งผลต่อความปลอดภัยของอาหาร เพราะอาหารที่มีปริ มาณน ้ ามากจะเหมาะกับการ
เจริญเติบโตของเชื้อก่อโรค (pathogen) และการสร้างสารพิษ (toxin) ที่ก่อให้เกิดโรคอาหารเป็นพิษ 
รวมถึงการสร้างสารพษิ (mycotoxin) ของเชื้อราประเภท aflatoxin และ patulin นอกจากนี้ความชื้นมผีล
ต่อสมบตัทิางกายภาพและเชงิความรอ้นดา้นจุดหลอมเหลว จุดเดอืด การน าความรอ้น ความรอ้นจ าเพาะ 
และผลต่อคุณภาพทางด้านประสาทสัมผัสด้านการยอมรับอาหารของผู้บริโภค ในปัจจยัของเนื้อสมัผสั 
(texture) ความหนืด (viscosity) การเกาะตดิเป็นก้อน (caking) รวมทัง้การเกดิปฏกิริยิาเคมต่ีาง ๆ ทีส่่งผล
กระทบต่ออาหารระหว่างการเก็บรกัษา ได้แก่ ปฏิกิริยาการเกิดสนี ้าตาล (browning reaction) ปฏิกิริยา
ออกซเิดชนัของไขมนั (lipid oxidation) (นิรนาม, 2563 h)   
 
4. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบับทบาทของอารจ์ีนีนและไลซีนต่อร่างกาย 
    Flakoll และคณะ 2004 ศกึษาผลของการใหย้าเสรมิ β-Hydroxy-β-Methylbutyrate, Arginine, 
และ Lysine ในผู้สูงอายุเพศหญิงเพื่อเสริมสร้างมวลกล้ามเนื้อ ความแขง็แรงและระบบการท างานของ
ร่างกาย พบว่า หลงัจากให้ยาไป 12 สปัดาห์ ผู้สูงอายุสามารถเคลื่อนไหวได้คดิเป็นร้อยละ 17 โดยมเีส้น
รอบวงแขน ขาและความแขง็แรงของการจบัเพิม่ขึ้น ไม่พบการสะสมของไขมนัในกล้ามเนื้อ และมกีาร
สังเคราะห์ของโปรตีนเพิ่มขึ้นตลอด 24 ชัว่โมงคิดเป็นร้อยละ 20 ในขณะที่กลุ่มควบคุมไม่มีการ
เปลีย่นแปลง 
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    Zhou และคณะ 2011 ศกึษาผลของระดบัการกนิอารจ์นีีน และไลซนี ต่อประสทิธภิาพการเจรญิเติบโต
และการสร้างเนี้อเยื่อของทรายแดง (black sea bream) พบว่าหากให้อาหารที่ไม่ไดส้ดัส่วนของอารจ์นีีน
และไลซนีจะท าให้ประสทิธิภาพการเจรญิเตบิโตของปลาทรายแดงลดลง และถ้าให้อาหารที่มสีดัส่วนของ
อารจ์นีีนและ    ไลซนีมากเกนิไปประสทิธภิาพในการเจรญิเตบิโตกล็ดลงเช่นกนั ดงันัน้ควรใหใ้นสดัส่วนที่
เหมาะสมจะท าให้ปลามปีระสทิธภิาพในการเจริญเติบโตได้ดีซึ่งสดัส่วนที่ค่อนข้างจะให้ผลดีเมื่อศกึษาผล
ของประสทิธภิาพการย่อยปรมิาณสารอาหารในตวัปลา และการท างานของกล้ามเนี้อและตบั คอื อารจ์นีีน
รอ้ยละ 2.83 ต่อไลซนีรอ้ยละ 3.25 
    Herawati และคณะ 2020 ศึกษาผลของการให้บิสกติเสริม เพื่อเพิม่ความสูงให้กบัเด็กขาดสารอาหาร
อายุ 36-60 เดือน ด้วยการศึกษาค่า  height-for-age z-score <- 2 SD พบว่าเด็กกินบิสกติเสริมเนื้อปลา
เพื่อใหเ้ป็นแหล่งของพลงัาน โปรตนีและกรดอะมโินประมาณ 10 ชิ้นต่อวนั ประมาณ 3 เดอืน สามารถเพิม่
ความสูงให้กบัเด็กไดด้ีกว่ากลุ่มควบคุมที่กินบสิกิตไม่เสริมเนื้อปลาที่รฐับาลจดัให้ จากค่า height-for-age 
z-score        -3.45 SD เป็น -2.51  มคี่า SD เพิม่ขึน้ 0.93 จากการวเิคราะหบ์สิกติเสรมิเนื้อปลามปีรมิาณ
โปรตนี 16.5 กรมั อารจ์นีีน และ ไลซนี 4334 4490 มลิลกิรมั ตามล าดบั   
 
 
 
 
 
 
 
 

บทท่ี 3 
วสัดอุุปกรณ์และวิธีการด าเนินการทดลอง 

วิธีการด าเนินงาน :  
3.1 สุ่มซื้อและจดัเตรียมตวัอย่างอาหารจากแหล่งจ าหน่ายไม่น้อยกว่า 3 แหล่ง จ านวน 7 ประเภท
ไดแ้ก่   
        ปลาทะเล ปลาน ้าจดื เนื้อสตัว ์เหด็ นมและผลติภณัฑน์ม ธญัพชื เขตกรุงเทพมหานคร 
        และปรมิณฑล โดยแต่ละแหล่งสุ่มเกบ็ตวัอย่างจะสุ่มแต่ละผลติภณัฑปั์น่ตวัอย่างสดรวมกนัแบบ  
        single composite sample 
3.2 วเิคราะหน์ ้า โปรตนี และกรดอะมโิน ดว้ยวธิ ีDrying method, Kjeldahl method, HPLC  
        method 
3.3 รวบรวมผลและวเิคราะหผ์ลทางสถติิ 
3.4 น าเสนอขอ้มูลในตารางแสดงคุณค่าทางโภชนาการผ่านเวป็ไซด์ส านักโภชนการ 
3.5 จดัท ารายงานฉบบัสมบูรณ์   
3.6 น าเสนอผลงานการศกึษาวจิยัผ่านเวทกีารประชุมวชิาการทัง้ในและต่างประเทศ  
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 บทท่ี 4  
ผลการทดลองและวิจารณ์ 

 
 ตารางท่ี 1 ปริมาณน ้า โปรตีน กรดอะมิโนจ าเป็น ต่อ 100 กรมั 

 
  

ชนิดอาหาร น ้า (g) โปรตีน 
(g) 

กรดอะมิโนจ าเป็น (mg) 
อีสติดีน ไอโซลิว

ซีน 
ลิวซีน เมทไธ

โอนีน 
ฟีนิลอะ
ลานีน 

ทรีโอนีน ทริป
โตเฟน 

วาลีน อารจิ์นีน ไลซีน 

กลุ่มปลาทะเล 
ปลาส าล ี 

 

75 18..51 - 159 164 69 75 65 - 83 - 308 
ปลากะพงแดง  78 19.73 25 58 145 68 71 76 - 82 68 295 
ปลากะพงขาว 76 20.15 27 654 2097 278 697 838 111 1015 723 1977 
ปลาน ้าดอกไม ้ 78 20.10 463 798 1736 682 800 658 5 1038 1255 2046 
ปลาทูสด 75 21.54 414 496 956 339 534 456 - 355 614 1432 
ปลากุเลา 79 19.59 19 493 2095 158 622 846 - 918 850 1954 
ปลาทูนึ่ง 70 24.30 18 566 1206 523 558 929 - 721 1004 1955 
กลุ่มปลาน ้าจืด 
ปลานิล 76 18.16 223 390 837 313 423 478 34 498 680 931 
ปลาทบัทมิ 77 19.15 471 800 1658 660 812 1104 8 997 1271 1988 
ปลาช่อน 74 20.74 274 411 1015 402 509 623 1 519 685 1271 
ปลาดุก 67 19.24 365 661 1334 521 691 880 27 826 1079 1568 
กลุ่มเน้ือสตัว ์
เนื้อหมูสนัใน 76 21.10 357 558 2155 267 758 586 - 990 1307 2123 
เนื้อววัสนัใน 76 20.46 135 79 333 122 140 206 - 151 200 363 
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ไก่เนื้อ 73 19.37 384 392 899 350 451 470 1 478 665 908 
ไก่บ้าน 
 

74 19.56 359 376 891 343 462 456 2 459 721 909 

 ชนิดอาหาร น ้า (g) โปรตีน 
(g) 

กรดอะมิโนจ าเป็น (mg) 
อีสติดีน ไอโซลิว

ซีน 
ลิวซีน เมทไธ

โอนีน 
ฟีนิลอะ
ลานีน 

ทรีโอนีน ทริป
โตเฟน 

วาลีน อารจิ์นีน ไลซีน 

กลุ่มธญัพืช 
ขา้วกล้องหอมมะล ิ 12 7.60 109 104 334 83 234 99 - 195 285 151 
ขา้วหอมมะล ิ 12 7.52 114 112 353 89 266 119 - 202 326 153 
ขา้วเหนียวเขีย้วงู 12 7.36 124 132 354 98 241 116 - 212 302 153 
ถัว่ลสิง 7 20.0 432 331 1064 148 939 683 - 574 1403 558 
ถัว่เขยีว 9 26.0 398 352 1030 160 682 529 - 585 586 876 
ถัว่แดงหลวง 12 17.27 281 285 730 122 540 416 - 425 319 594 
กลุ่มเห็ด 
เหด็เขม็ทอง 90 2.17 15 39 31 34 26 16 1 23 17 24 
เหด็หอมสด 86 3.31 15 27 27 32 16 16 - 21 28 32 
เหด็หูหนูสด 93 0.58 9 15 18 15 13 10 - 16 15 16 
เหด็ฟาง 92 3.07 33 72 101 93 58 61 2 76 50 100 
เหด็โคนญี่ปุ่น 92 3.39 52 101 193 93 87 89 2 110 77 118 
เหด็นางฟ้า 92 2.11 30 72 104 37 59 43 84 54 47 42 
เหด็ชเิมจดิ า   13 39 49 48 46 22 5 35 43 54 
เหด็ชเิมจขิาว   7 31 37 30 49 16 5 25 34 65 
เหด็เผาะ 88 2.20 30 120 91 206 43 59 - 56 54 55 
กลุ่มนมและผลิตภณัฑ์นม 
นมสดพาสเจอไรสร์สธรรมชาต ิ 88 3.10 31 61 158 43 87 74 - 93 33 163 
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นมสดพาสเจอไรสร์สหวาน 85 3.00 30 39 84 26 53 43 3 50 34 75 
นมสดยูเอชทรีสธรรมชาต ิ 88 3.06 85 107 239 53 156 133 0 153 111 197 
นมเปรี้ยวรสธรรมชาต ิ 85 1.43 23 31 74 18 53 29 4 18 26 61 
โยเกร์ิตรสธรรมชาต ิ 81 3.97 69 85 205 61 118 78 12 119 85 185 

 
 

 ตารางท่ี 2 ปริมาณกรดอะมิโนไม่จ าเป็น ต่อ 100 กรมั 
 

ชนิดอาหาร 
กรดอะมิโนไมจ่ าเป็น (mg) 

แอสปาตกิ ซรีนี กลูตามคิ แอซคิ โปรลนี ไกลซนี อะลานีน ซสีตนี 
กลุ่มปลาทะเล 
ปลาส าล ี 

 

102 146 169 457 80 150 81 
ปลากะพงแดง  127 124 219 377 109 156 28 
ปลากะพงขาว 1225 1556 2044 740 910 1744 91 
ปลาน ้าดอกไม ้ 1350 715 1910 472 803 1581 52 
ปลาทูสด 404 619 1290 495 508 564 38 
ปลากุเลา 728 1050 1869 544 867 1761 116 
ปลาทูนึ่ง 507 1078 2269 501 826 865 67 
กลุ่มปลาน ้าจืด 
ปลานิล 813 761 983 512 590 809 78 
ปลาทบัทมิ 2016 1446 2124 681 1398 1822 35 
ปลาช่อน 1010 721 1782 651 946 778 69 
ปลาดุก 1670 878 2344 701 1268 1082 105 
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กลุ่มเน้ือสตัว ์
เนื้อหมูสนัใน 758 791 3045 521 770 1239 25 
เนื้อววัสนัใน 211 335 333 381 91 313 51 
ไก่เนื้อ 734 712 1524 377 496 614 37 
ไก่บ้าน 674 697 1572 481 683 671 51 

 
 
 

ชนิดอาหาร 
กรดอะมิโนไมจ่ าเป็น (mg) 

แอสปาตกิ ซรีนี กลูตามคิ แอซคิ โปรลนี ไกลซนี อะลานีน ซสีตนี 
กลุ่มธญัพืช 
ขา้วกล้องหอมมะล ิ 212 258 592 217 160 217 46 
ขา้วหอมมะล ิ 218 287 597 247 154 218 50 
ขา้วเหนียวเขีย้วง ู 282 274 727 267 194 186 54 
ถัว่ลสิง 1183 1114 2539 577 834 780 165 
ถัว่เขยีว 968 897 1781 581 439 640 45 
ถัว่แดงหลวง 750 692 1454 572 332 328 42 
กลุ่มเห็ด 
เหด็เขม็ทอง 23 30 59 49 26 39 10 
เหด็หอมสด 24 28 97 112 27 26 6 
เหด็หูหนูสด 17 18 27 15 14 19 5 
เหด็ฟาง 85 113 234 90 74 107 8 
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เหด็โคนญี่ปุ่น 134 173 310 99 101 153 9 
เหด็นางฟ้า 64 78 238 54 46 81 4 
เหด็ชเิมจดิ า 28 49 103 43 34 49 10 
เหด็ชเิมจขิาว 21 36 72 61 26 32 7 
เหด็เผาะ 60 78 152 54 63 79 11 
กลุ่มนมและผลิตภณัฑ์นม 
นมสดพาสเจอไรสร์สธรรมชาติ 73 105 325 223 20 33 12 
นมสดพาสเจอไรสร์สหวาน 46 60 176 111 12 26 4 
นมสดยูเอชทรีสธรรมชาต ิ 257 231 501 185 76 120 14 
นมเปรี้ยวรสธรรมชาต ิ 35 47 159 91 16 22 6 
โยเกติร์รสธรรมชาต ิ 96 152 410 253 46 65 14 



ตารางท่ี 3 เปรียบเทียบปริมาณสารอาหารอ้างอิงกรดอะมิโนจ าเป็นส าหรบัคนไทย ต่อ 100 กรมั 
 

ชนิดอาหาร %DRI 
Histidine 

%DRI 
Isoleusine 

%DRI 
leusine 

%DRI 
Mithionine 

%DRI 
phenelalanine 

%DRI 
Treonine 

%DRI 
valine 

%DRI 
Arginine 

%DRI 
Lysine 

กลุ่มปลาทะเล 
ปลาส าล ี 

 

- 636 298 276 160 241 259 - 604 
ปลากะพงแดง  139 232 264 272 151 281 256 227 578 
ปลากะพงขาว 150 2616 3813 1112 1483 3104 3172 2410 3876 
ปลาน ้าดอกไม ้ 2512 3192 3156 2728 1702 2437 3244 4138 4012 
ปลาทูสด 2300 1984 1738 1356 1136 1689 1109 2047 2808 
ปลากุเลา 106 1972 3809 632 1323 3133 2869 2833 3831 
ปลาทูนึ่ง 100 2264 2193 2092 1187 2441 2253 3347 3833 

กลุ่มปลาน ้าจืด 
ปลานิล 1239 1560 1522 1252 900 1770 1556 2267 1825 
ปลาทบัทมิ 2617 3200 3015 2640 1728 4089 3116 4237 3898 
ปลาช่อน 1522 1644 1845 1608 1083 2307 1622 2283 2492 
ปลาดุก 2028 2644 2425 2084 1470 3259 2581 3597 3075 

กลุ่มเน้ือสตัว ์
เนื้อหมูสนัใน 1983 2232 3918 1068 1613 2170 3094 4357 4163 
เนื้อววัสนัใน 750 316 605 488 298 763 472 667 712 
ไก่เนื้อ 2133 1568 1635 1400 690 1741 1494 2217 1780 
ไก่บ้าน 1994 1505 1620 1372 983 1689 1434 2403 1782 

 
 



 

- 20 - 
 

 
 

ชนิดอาหาร %DRI 
Histidine 

%DRI 
Isoleusine 

%DRI 
leusine 

%DRI 
Mithionine 

%DRI 
phenelalanine 

%DRI 
Treonine 

%DRI 
valine 

%DRI 
Arginine 

%DRI 
Lysine 

กลุ่มธญัพืช 
ขา้วกล้องหอมมะล ิ 606 416 607 332 498 367 609 750 296 
ขา้วหอมมะล ิ 633 448 642 356 566 441 631 1087 300 
ขา้วเหนียวเขีย้วง ู 689 528 644 392 513 430 663 1007 300 
ถัว่ลสิง 2400 1324 1935 592 1998 2530 1794 4677 1094 
ถัว่เขยีว 2211 1408 1873 640 1451 2959 1828 1953 1718 
ถัว่แดงหลวง 1561 1150 1327 488 1149 1541 1328 1063 1165 
กลุ่มเห็ด63 
เหด็เขม็ทอง 83 156 56 136 55 59 72 57 47 
เหด็หอมสด 83 108 49 128 34 59 66 93 63 
เหด็หูหนูสด 50 60 33 60 28 37 50 50 31 
เหด็ฟาง 183 288 184 372 123 226 238 167 196 
เหด็โคนญี่ปุ่น 289 404 351 372 185 330 344 257 231 
เหด็นางฟ้า 167 288 189 148 126 159 169 157 82 
เหด็ชเิมจดิ า 72 156 89 192 98 81 107 143 106 
เหด็ชเิมจขิาว 39 124 67 120 104 59 78 113 127 
เหด็เผาะ 167 480 165 824 91 219 175 180 108 
กลุ่มนมและผลิตภณัฑ์นม 
นมสดพาสเจอไรสร์สธรรมชาติ 172 244 287 172 185 274 291 110 320 
นมสดพาสเจอไรสร์สหวาน 167 156 153 104 113 159 156 113 147 
นมสดยูเอชทรีสธรรมชาต ิ 472 428 435 212 332 493 478 370 286 



 

- 21 - 
 

นมเปรี้ยวรสธรรมชาติ 128 124 135 72 113 107 56 87 120 
โยเกติร์รสธรรมชาต ิ 383 340 373 244 251 289 372 283 363 

 



 จากการศกึษาปรมิาณกรดอะมโิน (ตารางที ่1) พบว่ากลุ่มปลาทะเล ปลาน ้าจดื เนื้อสตัว์ และถัว่
ต่างๆ มกีรดอะมโินจ าเป็นประเภทไลซีน ซึ่งช่วยด้านการเจริญเติบโต เสริมสร้างภูมคิุ้มกนั สงัเคราะห์
ฮอร์โมน และ เอนไซม์ต่าง ๆ  ช่วยดูดซึมแคลเซยีม เหล็กและสงักะส ีอาร์จินีนเป็นสารอาหารที่จ าเป็นต่อ
การสรา้ง growth hormone ช่วยป้องกนัโรคหวัใจและระบบไหลเวยีนเลอืด เสรมิสรา้งภูมคิุม้กนั ผ่อนคลาย
หลอดเลอืด รกัษาอาการแน่นหน้าอกและลา้งพษิเสยีจากไนโตรเจน สูงกว่ากลุ่มขา้ว กลุ่มเหด็ กลุ่มนมและ
ผลิตภณัฑ์ ปลาที่มไีลซีนและอาร์จีนีนค่อนข้างสูง ต่อ 100 กรมั ได้แก่ ปลาช่อน ปลาทบัทิม ปลากะพง 
ปลานิล ปลาดุก และปลาน ้าดอกไม ้ประมาณ 1000-2000 มลิลกิรมั เนื้อหมู เนื้อววั มปีระมาณ 300-1000 
มลิลิกรมั ถัว่ลิสง       ถัว่เขยีว ถัว่แดงหลวง ประมาณ 300-1400 กรมั ปลาทะเลและถัว่ที่มลีิวซีนช่วย
สังเคราะห์โปรตีน เผาผลาญอาหาร ควบคุมระดับน ้าตาลในเลือด ส่งเสริมการเจริญเติบโต ซ่อมแซม
เนื้อเยื่อของกลา้มเนื้อ กระดูก ผลติฮอรโ์มนเจรญิเตบิโต รกัษาบาดแผล ป้องกนัการสลายตวัของโปรตนีใน
กล้ามเนื้อหลงัจากการบาดเจ็บหรือเครียดอย่างรุนแรง  คือ ปลากะพงขาว ปลากุเลา ถัว่ลิสง ถัว่เขียว 
ประมาณ 2095-2097, 1064-1030 มลิลิกรมั ต่อ 100กรมั ปลาทะเลที่มทีรีโอนีนสูง ช่วยเสริมสร้างสาร
เคลอืบฟัน คอลลาเจน และอลีาสตนิในการส่งเสรมิป้องกนัระบบประสาท เผาผลาญ porphyrin และไขมนั  
ป้องกนัการสะสมไขมนัในตบั บรรเทาความวิตกกงัวลและภาวะซึมเศร้า ได้แก่ ปลาปลาทูนึ่ง ปลากุเลา 
และ ปลากะพงขาว 100 กรมั มปีระมาณ 800-900 มลิลิกรมั  ปลาน ้าจืดที่มลีวิซีน และทรีโอนีนสูงไดแ้ก่ 
ปลาทบัทิมและปลาดุก 100 กรมั มปีระมาณ 1300-1700 และ 800 -1000 มลิลิกรมั ตามล าดบั เนื้อสตัว์
ทุกชนิดมลีิวซีนค่อนข้างสูงประมาณ 300-800 มลิลิกรมั ต่อ 100 กรมั กลุ่มปลาที่มเีมทไธโอนีนสูง ช่วย
ดา้นการเจรญิเตบิโต ซ่อมแซมเนื้อเยื่อ เพิม่ส ีและความยดืหยุ่นของผวิหนัง ผม ท าใหเ้ลบ็แขง็แรง ลา้งพษิ 
ปกป้องเซลล์จากมลภาวะ ชะลอความแก่ของเซลล์ ดูดซมึซลีเีนียม สงักะส ีขบัไล่โลหะหนักประเภทตะกัว่
และปรอท ช่วยขบัถ่าย ท าหน้าที ่ lipotropic ส าหรบัป้องกนัการสะสมไขมนัส่วนเกนิในตบั ไดแ้ก่ปลาทูสด 
ปลาน ้าดอกไม ้ปลาทูนึ่ง ปลาทบัทมิ ปลาดุก ปลาช่อน ปลานิล ประมาณ 300-600 มลิลกิรมั ต่อ 100 กรมั  
ปลาทะเลทีม่กีรดอะมโินจ าเป็นค่อนข้างน้อยคอื ปลากะพงแดง และปลาส าล ี  จากการศกึษา (ตารางที ่2) 
พบว่าอาหารเกือบทุกชนิด ยกเว้นกลุ่มเห็ด นมและผลิตภณัฑ์ มปีริมาณกรดอะมโินไม่จ าเป็นต่อร่างกาย
ซึ่งร่างกายสามารถสร้างได้เองค่อนข้างสูงกว่ากรดอะมโินจ าเป็น ได้แก่ แอสปาติก กรดกลูตามคิ ซีรนี 
ไกลซนี และอะลานีน อย่างไรกต็ามกรดอะมโินไม่จ าเป็นมบีทบาทต่อร่างกายหลากหลายดา้น เช่น ป้องกนั
ระบบประสาท ลดการขนส่งน ้าตาล เพิม่ประสทิธภิาพการท างานของเอนไซม ์และเป็นองคป์ระกอบส าคญั
ของฮีโมโกลบิน และควบคุมระดบัน ้าตาลในเลือด หรือลดอาการต่อมลูกหมากโต พบว่า 100 กรัม มี
แอสปาติก กรดกลูตามคิ ซีรีน ไกลซีน และอะลานีน  100-1000, 100-3000, 100-1500,  80-1300 และ 
100-1700 มลิลกิรมั ตามล าดบั  
 จากการเปรยีบเทียบปริมาณสารอ้างองิที่ควรไดร้บัประจ าวนัส าหรบัคนไทย (DRI) (ตารางที่ 3)  
พบว่าอาหารทุกชนิดทีศ่กึษาวิจยัมรีอ้ยละ DRI ของกรดอะมโินจ าเป็นมากกว่าร้อยละ 100 ยกเวน้ในกลุ่ม
เหด็บางชนิดทีน่้อยกว่ารอ้ยละ 100 เช่นเหด็หูหนู ชเิมจขิาว ชเิมจดิ า เหด็ทีม่คี่ามากกว่ารอ้ยละ 100 ไดแ้ก่ 
เห็ดโคนญี่ปุ่ น เห็ดนางฟ้า และเห็ดเผาะ แสดงให้เห็นว่าอาหารที่ศึกษาวิจยัครัง้นี้ เกือบทุกชนิดจัดเป็น
แหล่งโปรตีนที่มกีรด    อะมโินที่จ าเป็นต่อร่างกายค่อนข้างสูงเหมาะกบัประชากรทุกกลุ่มวยัโดยเฉพาะ
ทารกและเด็กควรดื่มนมและผลิตภณัฑ์นมบ่อย ๆ  เพื่อการเจริญเติบโตสมวยัเนื่องจากอาหารกลุ่มนี้มคี่า 
DRI ของกรดอะมิโนจ าเป็นโดยเฉพาะไลซีนและอาร์จินีนมากกว่าร้อยละ 100 ยกเว้นนมเปรี้ยวรส
ธรรมชาตอิาจจะมอีารจ์นิีนต ่าแต่กม็ไีลซนีและเมทไธโอนีนทีช่่วยเสรมิสรา้งการเจรญิเตบิโตมากกว่าร้อยละ 
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100 อีกทัง้จะได้ประโยชน์จากเชื้อจุลินทรีย์สายพนัธุ์ Lactobacillus casei Shirota ที่เพิม่ภูมคิุ้มกนัใหก้บั
ร่างกายแต่ไม่ควรดื่มเกิน 1 ขวด (80 มล.) ต่อวนั เพราะจะท าให้ได้รบัน ้าตาลสูงเกินไป หากดื่มต่อเนื่อง
เป็นระยะเวลานานจะก่อใหเ้กดิโรคอ้วนได้ 
 
 
 

บทท่ี 5 
สรปุผลการวิจยัและข้อเสนอแนะ 

 
 จากการศกึษาปรมิาณกรดอะมโิน พบว่ากลุ่มปลาทะเล ปลาน ้าจดื เนื้อสตัว์ ถัว่ต่าง ๆ มกีรดอะมิ
โนจ าเป็นประเภทไลซีน สูงกว่ากลุ่มธญัพชื กลุ่มเห็ด กลุ่มนมและผลติภณัฑ์  ปลาที่มไีลซีนและอารจ์นีีน
ค่อนข้างสูง ได้แก่ ปลาช่อน ปลาทบัทิม ปลากะพง ปลานิล ปลาดุก ปลาน ้าดอกไม้ ถัว่ลิสง ถัว่เขยีว และ
ถัว่แดงหลวง ปลาทะเลและถัว่ทีม่ลีวิซนีไดแ้ก่ ปลากะพงขาว ปลากุเลา ถัว่ลสิง ถัว่เขยีว ปลาทะเลและปลา
น ้าจืดที่มทีรีโอนีน ได้แก่ ปลาปลาทูนึ่ง ปลากุเลา ปลากะพงขาว ปลาทบัทิม และปลาดุก ขณะที่เนื้อสตัว์
ทุกชนิดมลีิวซีนค่อนข้างสูง ปลาที่มเีมทไธโอนีนสูง ได้แก่ปลาทูสด ปลาน ้าดอกไม้ ปลาทูนึ่ง ปลาทบัทิม 
ปลาดุก ปลาช่อน ปลานิล ปลาทะเลที่มกีรดอะมโินจ าเป็นค่อนข้างน้อยคือ ปลากะพงแดง และ ปลาส าลี 
อาหารเกือบทุกชนิด ยกเว้นกลุ่มเห็ด นมและผลิตภณัฑ์ มปีริมาณกรดอะมโินไม่จ าเป็นต่อร่างกายซึ่ง
ร่างกายสามารถสรา้งไดเ้องค่อนขา้งสูงกว่ากรดอะมโินจ าเป็น ไดแ้ก่ แอสปาตกิ กรดกลูตามคิ ซรีนี ไกลซนี 
และอะลานีน เมื่อเปรียบเทียบปริมาณสารอ้างอิงที่ควรได้รบัประจ าวนัส าหรบัคนไทย (DRI) อาหารทุก
ชนิดที่ศึกษามรีอ้ยละ DRI ของกรดอะมโินจ าเป็นมากกว่ารอ้ยละ 100 ยกเว้นในกลุ่มเห็ดบางชนิดที่น้อย
กว่ารอ้ยละ 100 คอื เหด็หูหนู ชเิมจขิาว ชเิมจดิ า เหด็โคนญี่ปุ่น เหด็นางฟ้า และเหด็เผาะ จากศกึษาวิจยั
ครัง้นี้อาหารเกือบทุกชนิดจัดเป็นแหล่งโปรตีนที่มกีรดอะมโินที่จ าเป็นต่อร่างกายค่อนข้างสูงเหมาะกับ
ประชากรทุกกลุ่มวัยโดยเฉพาะทารกและเด็กเล็กๆ ควรดื่มนมและผลิตภัณฑ์นมบ่อย ๆ เพื่อการ
เจรญิเตบิโตสมวยัเนื่องจากอาหารกลุ่มนี้มคี่า DRI ของกรดอะมโินจ าเป็นโดยเฉพาะไลซนีและอารจ์ินีนมา
กกว่าร้อยละ 100 ยกเว้นนมเปรี้ยวรสธรรมชาติอาจจะมอีาร์จินีนต ่าแต่ก็มไีลซีนและเมทไธโอนีนที่ช่วย
เสริมสร้างการเจริญเติบโตมากกว่าร้อยละ 100 อีกทัง้จะได้ประโยชน์จากเชื้อจุลินทรีย์สายพันธุ์  
Lactobacillus casei ที่เพิม่ภูมคิุม้กนัให้กบัร่างกายแต่ไม่ควรดื่มเกิน 1 ขวด (80 มล.) ต่อวนั เพราะจะท า
ให้ได้รบัน ้าตาลสูงเกินไป และหากดื่มต่อเนื่องเป็นระยะเวลานานจะก่อให้เกิดโรคอ้วนได้   เด็กวยัเรียน
วยัรุ่น       วยัท างาน ผู้สูงอายุ ควรกินปลา เนื้อสตัว์ ถัว่ และข้าวเป็นประจ าเพื่อให้ไดก้รดอะมโินจ าเป็น
ส าหรบัการเจรญิเตบิโตและซ่อมแซมส่วนทีส่กึหรอและเสรมิภูมคิุม้กนัใหก้บัร่างกาย 
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