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ABSTRACT 

 Diet therapy is highly effective to control blood sugar (BS). Diabetic patient should eat on 

time and the same amount in each meal for maintaining BS level. Hence, healthy snack is necessary. 
Currently, studies have shown that many mushrooms have the potential to help regulate BS levels. 
This study aimed to develop healthy snack recipes containing mushroom that are available in 

Thailand for patients and general people. The research began with searching for mushrooms that had 

been studied for effective controlling BS in which the desirable amount to consume/serving of fresh 

mushroom could be determined. Literature search and adjusted by moisture found that fresh oyster 

mushroom 30.2 g and white button mushroom 118.7 g are likely to help control BS levels. Thereafter, 

four healthy snack recipes made up the specific amount of those mushrooms were developed. 
Sensory evaluation and an appropriate portion size was performed by dietitians and sensory experts. 
Adjustment of recipes was done until recipes were accepted. The desirable amount of potential 

mushrooms could be placed in one serving of each healthy snack recipe, which the energy levels 

ranged from 60 - 219 kcal/serving. All healthy snack recipes achieved the limit of added sugar in 

which a half of them were no sugar added. These healthy snacks are suitable for both diabetics and 

general people for controlling or maintaining BS levels. However, these potential developed healthy 

snack recipes should be further evaluated on efficacy of controlling BS in human consuming these 

menus on a daily basis. 
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นิพนธต้์นฉบบั 

การพฒันาตาํรบัอาหารว่างสขุภาพจากเหด็ทีÉมีการพิสจูน์ว่า 

ควบคมุระดบันํÊาตาลในกระแสเลือดได้ 
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บทคดัย่อ 

 โภชนบําบัดท่ีเหมาะสมเปนปจจัยสําคัญที่ชวยควบคุมโรคเบาหวาน การรับประทานอาหารใหตรง
เวลาและปริมาณเทากัน ในแตละมื้อจะชวยรักษาน้ําตาลในเลือดใหอยูในระดับที่ใกลเคียงกันตลอดวัน ดังนั้น 
อาหารวางที่เหมาะสมจึงมีบทบาทสําคัญในการชวยรักษาระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวย การศึกษานี้มี
วัตถุประสงคเพื่อพัฒนาอาหารวางเพื่อสุขภาพจากเห็ดท่ีมีในประเทศไทยสําหรับผูปวยเบาหวานและบุคคล
ทั่วไป โดยเริ่มจากการสืบคนหาเห็ดท่ีมีการศึกษาชัดเจนวาควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดได และคํานวณหา
ปริมาณที่ควรรับประทานตอวัน พบวา เห็ดนางรมและเห็ดแชมปญอง ปริมาณสด 30.2 ก.  และ 118.7 ก. 
ตามลําดับ มีความเปนไปไดสูงในการชวยควบคุมน้ําตาลในเลือด จากน้ันจึงพัฒนาตํารับอาหารวางจากเห็ด
จํานวน 4 ตํารับ โดยทุกตํารับไดรับการประเมินทางประสาทสัมผัสและปริมาณตอหน่ึงหนวยบริโภคจาก      
นักกําหนดอาหารและผูเชี่ยวชาญดานประสาทสัมผัสจนไดตํารับที่เปนที่ยอมรับ อาหารวางที่พัฒนาขึ้นสามารถ
ใสเห็ดในหนึ่งหนวยบริโภคตามปริมาณที่ตองการได ตํารับอาหารวางมีพลังงาน 60-219 กิโลแคลอรี่/หนวย
บริโภค โดยทุกตํารับเปนไปตามเปาหมายของการจํากัดการเติมน้ําตาล และมี 2 ตํารับที่ปราศจากการเติม
น้ําตาล อาหารวางนี้เหมาะสมตอทั้งผูปวยเบาหวานและบุคคลทั่วไป โดยรับประทานเปนอาหารวางมื้อเสริม 
เพื่อชวยควบคุมและรักษาระดับน้ําตาลในเลือด อยางไรก็ตามการศึกษานี้ยังตองไดรับการพิสูจนถึงศักยภาพที่
แทจริงในการควบคุมน้ําตาลในกระแสเลือดเม่ือรับประทานอยางตอเนื่องในชีวิตประจําวัน 
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บทนํา 

 

 ในชวงศตวรรษที่ผ านมาประชากร      
ทั่วโลกกําลังเผชิญกับปญหาสุขภาพที่เกิดจาก
พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไมเหมาะสม    
ซึ่ ง เป นหนึ่ ง ในป จจั ยสํ าคัญนํ า ไป สู ก าร เ กิด
โรคเบาหวาน โรคเบาหวานเปนหนึ่งในกลุมโรค   
ไมติดตอเ ร้ือรัง  (Non-Communicable Disease: 
NCDs)  ที่กอให เกิดการเสียชีวิตเปนอันดับ  3     
รองจากโรคหัวใจขาดเลือดและโรคหลอดเลือด
สมองใหญ  (อัมพฤกษ  อัมพาต )  นอกจากนี้        
ผลสํารวจจากสํานักโรคไมติดตอ  กระทรวง         
สาธรณสุขประจําป 2557 ยังแสดงใหเห็นอัตราของ
จํานวนผูปวยเบาหวานท่ีเพิ่มขึ้นอยางตอเนื่องและ
รวดเร็ว  ภายในระยะเวลา  10 ป อัตราผูปวย
โรคเบาหวานเพิ่มขึ้นจาก 381 คน เปน 1,081 คน 
ตอประชากร 1 แสนคน1 ซึ่งโรคเบาหวานไมเพียง
กอใหเกิดผลกระทบในระดับบุคคลแตยังสงผล
กระทบตอระบบเศรษฐกิจของประเทศที่ตอง
สูญเสียงบประมาณกวา 47,000 ลานบาทตอป   
เพื่อใชในการดูแลรักษาผูปวยโรคเบาหวาน2 ดังนั้น 
การควบคุมระดับน้ําตาลในกระแสเลือดไมใหเกิด
ภาวะน้ําตาลในเลือดสูง (Hyperglycemia) จึงเปน
สิ่งสําคัญท่ีจะชวยใหผูปวยมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น
และสามารถใชชีวิตไดอยางมีความสุข 

 โภชนบําบัดท่ีเหมาะสมถือเปนสิ่ งที่
จําเปนสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน โดยหลักการ
รั บประทานอาหารนั้ น ไม แตกต า งจากการ
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ นั่นคือ ควรไดรับ
พลั ง ง านรวม  1,600-2,000 กิ โ ลแคลอรี /วั น 3          

โดยรอยละ 50 ของพลังงานมาจากคารโบไฮเดรต 
รอยละ 30-35 มาจากไขมัน และรอยละ 15-20 มา

จากโปรตีน4 นอกจากนี้ ผูปวยควรรับประทาน
อาหารใหตรงเวลา ในปริมาณที่ เทาๆ กัน ใน       
แตละมื้อ เพื่อรักษาระดับน้ําตาลในกระแสเลือดให
อยูในระดับที่ใกลเคียงกันตลอดท้ังวัน รวมถึงไม
ควรปลอยใหรูสึกหิว เพราะอาจกอใหเกิดภาวะ
น้ํ าตาลในเลือด ตํ่าได  (Hypoglycemia)  ดังนั้ น 
อาหารวางที่เหมาะสมจึงมีบทบาทสําคัญในการ
ชวยรักษาระดับน้ําตาลในกระแสเลือดท่ีเหมาะสม
แกผูปวยโรคเบาหวานได3 
 จากการทบทวนวรรณกรรม พบวา เห็ด
นางรม (Pleurotus ostreatus) และเห็ดแชมปญอง 
(Agaricus bisporus) มีหลักฐานทางวิทยาศาสตร  
ที่พิสูจนแลววามีฤทธิ์สามารถชวยควบคุมระดับ
น้ําตาลในกระแสเลือดได 5,6 ทั้งยังเปนวัตถุดิบ
อาหารท่ีนํามาประกอบอาหารไดหลากหลาย เนื่อง
ดวยองคประกอบหลักของเห็ดเปนพอลิแซ็กคาไรด
จึงทําใหมีคาดัชนีน้ําตาลต่ํา (low glycemic index) 
เปนอาหารที่มีโปรตีนสูงเมื่อเทียบกับน้ําหนักแหง
ของ ซีเรียล พัลล ผลไม และผัก  นอกจากนี้ยัง
ปราศจากสารอาหารจําพวกแปง (starch) และ
น้ําตาล (sugar) จากคุณสมบัติตางๆ เหลาน้ี เห็ด
จึงเหมาะสมเปนอยางยิ่งสําหรับการพัฒนาเปน
ตํารับอาหารวางสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน5 
 การศึกษานี้มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนา
ตํารับอาหารวางเพ่ือสุขภาพจากเห็ดท่ีสามารถหา
ไดในประเทศไทยและมีหลักฐานทางวิทยาศาสตร
ชัดเจนวาสามารถควบคุมระดับน้ําตาลในกระแส
เลือดไดสําหรับผูปวยโรคเบาหวานและบุคคลทั่วไป 
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วิธีการวิจยั 
 

การประมาณปริมาณของเหด็นางรมและเหด็
แชมปิญองทีÉพึงบริโภคเป็นอาหารเพืÉอควบคมุ
ระดบันํÊาตาลในเลือด 
 ทบทวนวรรณกรรมและสืบคนขอมูล   
จากการศึกษากอนหนาที่มีความนาเชื่อถือ โดย

พิจารณาจากงานวิจัยที่ทําการศึกษาในคนและ/หรือ
สัตวทดลอง ดวยวัตถุดิบสด วัตถุดิบแหง หรือใช
การสกัดดวยน้ํา ตามลําดับ  กรณีที่การศึกษา    
กอนหนาใชวัตถุดิบแหงจะตองมีการคํานวณหา
ปริมาณนํ้าหนักของวัตถุสด โดยอาศัยคารอยละ
ของความชื้นของวัตถุดิบแหงและวัตถุดิบสด 

 

 

 

 
 

กรณีการศึกษาในสัตวทดลองจะตองปรับขนาดให
เปนปริมาณท่ีมนุษยพึงรับประทาน โดยการคูณกับ
น้ําหนักตัวเฉลี่ยของมนุษย (60 กิโลกรัม) จากนั้น
จึงพัฒนาเปนตํารับอาหารในขั้นตอนตอไป 

 
การพฒันาตาํรบัอาหารจากเหด็นางรมและเหด็
แชมปิญอง 
 ศึกษาแนวทางและวิธีการประกอบ
อาหารจากผูเชี่ยวชาญจากนั้นจึงพัฒนาสูตรตํารับ
อาหารวางตามหลักการจัดอาหารสําหรับผูปวย
โรคเบาหวาน และคํานึงถึงการจํากัดสารอาหาร
ประเภทไขมันอิ่มตัวและโซเดียมเพื่อปองกัน   
ความเส่ียงของการเกิดโรคอื่นๆ ในกลุมโรคไม
ติดตอเรื้อรังดวย แนวทางการพัฒนาตํารับอาหาร 
มีดังนี้ พลังงานรวม ≤200 กิโลแคลอรี/หนึ่งหนวย
บริโภค, น้ําตาลที่เติม ≤3 กรัม/หนึ่งหนวยบริโภค4, 
โซเดียมที่เติม ≤250 มิลลิกรัม/หนึ่งหนวยบริโภค 
และไขมันอิ่มตัว ≤2.5 กรัม/หนึ่งหนวยบริโภค7 

 

การประเมินผลทางประสาทสมัผสัตาํรบัอาหาร
ทีÉพฒันาจากเหด็นางรมและเหด็แชมปิญอง 
 ตํารับอาหารที่พัฒนาขึ้นจะถูกประเมินผล
ท า งป ร ะ ส าทสั ม ผั ส แบบสนทนาก ลุ ม จ า ก
ผูเชี่ยวชาญ (Expert focus group) ทั้งหมด 6 คน 
(panelists) ซึ่งประกอบดวยนักกําหนดอาหาร/    
นักโภชนาการที่ปฏิบัติงานดานการจัดอาหารผูปวย
โรคเบาหวานในโรงพยาบาล จํานวน 3 คน และ
ผูเชี่ยวชาญดานการประกอบอาหารและชื่นชอบใน
การรับประทานอาหาร จํานวน 3 คน ผูเขารวมการ
ประเมินผลทางประสาทสัมผัสทุกคนจะตองมี
สุขภาพรางกายแข็งแรง ไมมีภาวะหรือโรคที่สงผล
ตอประสาทสัมผัส  เชน  ไขหวัด  ภูมิแพ  ไมมี
ขอจํากัดในการรับประทานอาหาร ไมดื่มชา กาแฟ 
และเวนจากการสูบบุหรี่อยางนอย 1-2 ชั่วโมง กอน
การทดสอบ 

 ผูนํ าการทดสอบ  (Moderator)  1 คน    
จะทําหนาที่นําการประเมินตํารับอาหารที่พัฒนาขึ้น
คร้ังละ 1 ตํารับ โดยอธิบายท่ีมาและจุดประสงค
ของการประเมินผลทางประสาทสัมผัส แนะนํา

ปริมาณวัตถุดิบสดที่เปนไปไดในการสงผลควบคุมน้ําตาลในกระแสเลือด = 
[(100 -  รอยละของความชื้นในเห็ดผง) / (100 -  รอยละของความชื้นในเห็ดสด)] x ปริมาณเห็ดผงที่ใช 
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ตํารับอาหารที่จะประเมิน จากน้ันใหผูเขารวมการ
ประเมินระดมความคิดเห็นลักษณะอาหารท่ีควร   
จะเปน  เพื่อใช เปนเกณฑตํารับอาหารอางอิง
ประกอบการพิจารณา (ตารางที่ 1)  ผูนําการ
ทดสอบนําการประเมินโดยเริ่มจากการพิจารณา
ลักษณะปรากฏ  (Appearance) รสชาติ ( taste) 

กล่ินรส (flavor) และเนื้อสัมผัส (texture)8,9 โดย
เปรียบเทียบกับตํารับอาหารอางอิง (ตารางท่ี 1) 
และพิจารณาถึงความเหมาะสมของปริมาณหนึ่ง
หนวยบริโภค (serving size) ซึ่งมีเห็ดในปริมาณท่ี
ควรบริโภคใน 1 วัน ในขั้นตอนสุดทายผูนําการ
ประเมินจะสรุปมติและผลการประเมิน 

 
ตารางทีÉ  1 ตํารับอาหารอางอิงที่ใชเปนเกณฑการพิจารณาตํารับอาหารวางที่พัฒนาข้ึน 

ตาํรบัอาหารอ้างอิง ตาํรบัอาหารว่างทีÉพฒันาขึÊน 

หมูยาง หมูพันเห็ดผิงไฟ (OmR) 

ขนมปงหนาหมู ขนมปงหนาเหด็ (BOm) 

ไกยางซอสเทอริยาก ิ เห็ดยาง (BWm) 

ซุปเห็ดแชมปญอง ซุปเห็ดแชมปญอง (WmS) 

 
  ง า น วิ จั ย นี้ ผ า น ก า ร อ นุ มั ติ ข อ ง
คณะกรรมการพิจารณาการวิจัยในคน  จาก
สํานักงานคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน 
ชุดกลาง มหาวิทยาลัยมหิดล 

 

คณุค่าสารอาหารของตาํรบัอาหารทีÉพฒันาขึÊน 
 ตํารับอาหารที่พัฒนาขึ้นจะถูกประเมิน
คุณคาสารอาหารทั้งพลังงานรวม คารโบไฮเดรต 
โปรตีน ไขมัน โซเดียม และน้ําตาลที่ถูกเติมเขาไป
ในการปรุงอาหารโดยใชโปรแกรม INMUCAL 

(version 3) ซึ่ งพัฒนาโดยสถาบันโภชนาการ 
มหาวิทยาลัยมหิดล  ทั้ ง ในขั้ นตอนกอนการ
ประเมินผลทางประสาทสัมผัส และหลังจากที่ได
ปรับปรุ งสูตรอาหารตามคําแนะนําจากกลุม
ผูเชี่ยวชาญในการประเมินผลทางประสาทสัมผัส 

 

 

ผลการศึกษาและการอภิปรายผล 

 
 จากการทบทวนวรรณกรรม  พบวา 
Pleurotus ostreatus หรือเห็ดนางรม อุดมไปดวย
คุณคาทางอาหาร โดยเปนแหลงของกรดอะมิโน     
ที่ จํ า เ ป น  ( essential amino acids)  เ ก ลื อ แ ร 
(แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก โพแทสเซียม และ
โซเดียม) จากการศึกษาของ MBK Choudhury, 

2013 แสดงใหเห็นวา การรับประทานเห็ดนางรม
แหงบดผง  (ความชื้นรอยละ 4.5)  ปริมาณ  3     
กรัม/วัน ติดตอกันเปนระยะเวลา 3 เดือน สามารถ
ชวยลดน้ํ าตาลในกระแสเลือดขณะอดอาหาร 
(Fasting blood sugar)  และรอยละของนํ้าตาล
สะสม (HbA1c) ในอาสาสมัครผูปวยเพศชายที่เปน
โ รค เบาหวานได อย า งมี นั ยสํ าคัญทางสถิ ติ 
(P<0.001) เมื่อเปรียบเทียบกับกอนไดรับเห็ด
นางรมแหงบดผง โดยที่ไมมีผลตอคาครีเอทีนินใน  
กร ะแส เ ลื อ ด  ( plasma creatinine)  (p>0.05) 5
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การศึกษาฤทธ์ิตานเบาหวานของเห็ดนางรมโดยใช
เอธิลแอลกอฮอลสกัด โดยฉีดสารสกัดผานทางชอง
หนาทอง (intraperitoneal) ในหนูที่ถูกเหน่ียวนําให
เกิดโรคเบาหวาน เปนเวลา 15 วัน พบวา กลุมที่
ไดรับสารสกัดมีน้ําตาลในกระแสเลือดตํ่ากวากลุม
ควบคุมที่ถูกเหนี่ยวนําใหเกิดโรคเบาหวาน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01)10 

 เห็ดแชมปญอง (ชื่อวิทยาศาสตร คือ 
Agaricus bisporus)  เป น เห็ ด อีกห น่ึ งชนิ ด ท่ีมี
หลักฐานทางวิทยาศาสตรพิสูจนแลววาสามารถ
ชวยควบคุมระดับน้ํ าตาลในกระแสเลือดได
เชนเดียวกัน  โดยเห็ดแชมปญองมีใยอาหาร 
( dietary fibers)  แ ล ะ ส า ร ต า น อ นุ มู ล อิ ส ร ะ 
(antioxidants) ที่สูง ซึ่งมีสวนชวยชะลอการเกิด 
โรคหลอดเลือดหัวใจและโรคเบาหวาน  จาก
การศึกษาพบวา การใหหนู (rats) ที่ถูกเหน่ียวนํา
ใหเกิดโรคเบาหวาน รับประทานผงเห็ดแชมปญอง
แหงจากกระบวนการแชเยือกแข็ง (freeze-drying) 
(ความชื้นรอยละ 3.09) ปริมาณ 200 มิลลิกรัม/
น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน ติดตอกันเปนเวลา 3 
สัปดาห พบวา ผงเห็ดแชมปญองแหง มีผลลด
ระดับน้ําตาล (plasma glucose) และไตรกลีเซอไรด 
(triglyceride) ในกระแสเลือดของหนูกลุมที่ไดรับผง
เห็ดแชมปญองรอยละ 24.7 และรอยละ  39.1 
ตามลําดับ (P<0.05) เมื่อเปรียบเทียบกับกลุม
ควบคุม ถึงแมจะไมพบการศึกษาเห็ดชนิดน้ีในคน 
แตผลการทดลองในสัตวทดลองมีมากเพียงพอและ
ใหผลชัดเจนวาเห็ดแชญปญองมีศักยภาพในการ
ชวยควบคุมระดับน้ํ าตาลในกระแสเลือดได 
นอกจากน้ียังเปนวัตถุดิบอาหารที่สามารถบริโภค
ไดโดยไมเกิดอันตรายตอสุขภาพ ทั้งยังประกอบไป
ดวยใยอาหารและแอนติออกซิแดนทในปริมาณสูง 

ซึ่งมีสวนสําคัญในการชวยชะลอและลดการดูดซึม
น้ําตาลเขาสูกระแสเลือด ลดการอักเสบ ดังนั้น จึง
เห็นควรใชเห็ดแชมปญองมาเปนวัตถุดิบหลัก      
ในการพัฒนาเปนอาหารวางสําหรับผูที่ตองการ
ควบคุมน้ําตาลในกระแสเลือด6 

 
การพฒันาตาํรบัอาหารจากเหด็นางรมและเหด็
แชมปิญองในปริมาณทีÉพึงบริโภคเป็นอาหาร
เพืÉอควบคมุระดบันํÊาตาลในเลือด 
 ปริมาณสดของเห็ดนางรม (ความชื้น
รอยละ 90.5)11 และเห็ดแชมปญอง (ความช้ืน     
รอยละ 90.2)11 ที่ควรบริโภคใน 1 วัน เพื่อผลใน
การชวยควบคุมระดับน้ําตาลในกระแสเลือด คือ 
30.2 กรัม  และ  118.7 กรัม  ตามลําดับ  ตํารับ
อาหารวางที่พัฒนาขึ้นโดยใชเห็ดเปนสวนประกอบ
หลักมีทั้งหมด 4 เมนู ไดแก หมูพันเห็ด ผิงไฟ 
(OmR) และขนมปงหนาเห็ด (BOm) ซึ่งใชเห็ด
นางรมเปนสวนประกอบหลัก สวนเมนูเห็ดยาง 
(BWm) และซุปเห็ดแชมปญอง (WmS) ใชเห็ด
แชมปญองเปนสวนประกอบหลัก  หนึ่งหนวย
บริโภคของอาหารวางทุกตํารับที่พัฒนาขึ้นมีเห็ดใน
ปริมาณท่ีควรรับประทานใน 1 วัน เพื่อผลที่คาดวา
สามารถชวยควบคุมระดับน้ําตาลในกระแสเลือดได 
ในขั้นตอนการพัฒนาตํารับอาหารวางจากเห็ดน้ัน 
ควรทําการหมักเห็ดกับเครื่องเทศหรือเคร่ืองปรุงรส
กอนการประกอบอาหาร เนื่องจากเห็ดจะมีกล่ิน
เฉพาะตัว การหมักจะสามารถชวยลดกลิ่นของเห็ด
ลงได ตํารับอาหารวางทั้ง 4 รายการนี้ ใชวัตถุดิบที่
สามารถหาไดงายในทองตลาดและมีกระบวนการ
ปรุ งที่ ไม ยุ งยาก  จึ ง เหมาะสมสํ าหรับผู ป วย
โรคเบาหวานหรือญาติที่จะสามารถจัดเตรียมและ
ทําเปนอาหารวางไดงาย ดวยตนเอง นอกจากนี้ 
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จากการประเมินผลทางประสาทสัมผัสแบบสนทนา
กลุม พบวาผูประเมินใหการยอมรับอาหารวางที่
พัฒนาขึ้นทั้งในดานของปริมาณตอหนึ่งหนวย
บริ โภค  ลักษณะทั่ ว ไป  รสชา ติ  และก ล่ินรส     
(ตารางที่ 2 และตารางที่ 3) รวมไปถึงคุณคาทาง
โภชนาการ (ตารางที่ 4) โดยพลังงานของอาหาร
วางจากเห็ดอยูระหวาง 60-219 กิโลแคลอรีตอ 
หนึ่งหนวยบริโภค สําหรับปริมาณนํ้าตาลที่เติมเพิ่ม 
มีคาอยูระหวาง 0-2.9 กรัมตอหนึ่งหนวยบริโภค 
ซึ่งอยูในเกณฑที่กําหนดท้ัง 4 ตํารับ กรดไขมัน
อิ่มตัว มีคาระหวาง 0.1-4.5 กรัม โดยมี 2 ตํารับที่
ผานเกณฑ คือ เห็ดยาง (BWm) และขนมปงหนา
เห็ด (BOm) สําหรับหมูพันเห็ดผิงไฟ (OmR) มี
ปริมาณกรดไขมันอิ่มตัว (2.8 กรัม) มากกวาเกณฑ 
(2.5 กรัม) เล็กนอย การลดปริมาณหมูที่ใชในสูตร
ลงเล็กนอย จะทําใหเมนูนี้ผานเกณฑของกรดไขมัน
อิ่ มตั ว  ส วนซุป เห็ดแชมปญอง  (WmS) ซึ่ งมี
สวนประกอบของนมและเนยรวมดวย จึงทําให
ปริมาณพลังงาน กรดไขมันอิ่มตัวและปริมาณ
น้ําตาลทั้งหมดสูงกวาเมนูอาหารวางอื่นๆ และสูง
กวามาตรฐานที่กําหนด การลดปริมาณของนมหรือ
เนยลงสงผลตอรสชาติและการยอมรับทางประสาท
สัมผัส อาหารวางที่พัฒนาขึ้นมีเพียง  1 ตํารับ       
ที่ ผ าน เกณฑ โซ เดี ยม  คือ  ขนมป งหน า เห็ ด     
(BOm) (โซเดียม 147 มิลลิกรัม) สําหรับหมูพัน   
เห็ดผิงไฟ (OmR) เห็ดยาง (BWm) และซุปเห็ด
แชมปญอง (WmS) มีปริมาณโซเดียม 356, 374 

และ 426 มิลลิกรัม ตามลําดับ ซึ่งสูงกวาที่กําหนด 
(250 มิลลิกรัม) อยางไรก็ตามยังถือวามีปริมาณ
โซเดียมที่ไมสูงมาก และยังสามารถเขาไดกับ
เกณฑสัญลักษณโภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” 
ของกลุมขนมขบเคี้ยว ที่มักจะรับประทานเปน
อาหารวางที่กําหนดปริมาณโซเดียมตองไมเกิน 
500 มิลลิกรัม ตอ 100 กรัม12 การพัฒนาตํารับ
อาหารวางนี้ ไดยึดแนวทางการพัฒนาตํารับอาหาร
เพื่อสุขภาพ โดยนอกเหนือจากการคํานึงถึงคุณคา
ทางโภชนาการแลว ยังตองคํานึงถึงรสชาติและการ
ยอมรับจากผูบริโภคดวย การลดปริมาณเคร่ืองปรุง
ควรลดลง ทีละนอยเพื่อใหเกิดการยอมรับในหมู
ผูบริโภค นอกจากนี้การลดเครื่องปรุงรสหลายชนิด
พรอมกันในปริมาณที่มาก อาจสงผลใหเกิดการไม
ยอมรับในตํารับอาหารนั้นๆ  และเนื่องจากการ
พัฒนาตํารับอาหารวางในการศึกษานี้ มีเปาหมาย
เ พื่ อ พั ฒ น า ตํ า รั บ อ า ห า ร ว า ง ใ ห กั บ ผู ป ว ย
โรคเบาหวาน ดังนั้น การควบคุมปริมาณน้ําตาลที่
ใชจึงเปนเปาหมายหลัก และหากเปนไปไดจึง
พิจารณาปรับลดเครื่องปรุงอื่นๆ เปนลําดับถัดมา13 
อาหารวางทั้ ง 4 ตํารับนี้ ถือเปนอาหารวางที่
สามารถรับประทานไดทั้งผูปวยโรคเบาหวานและ
บุคคลทั่วไป อยางไรก็ตาม ควรบริโภคอาหารวาง
เหลานี้เปนมื้อเสริม และรับประทานอาหารมื้อหลัก
อยางหลากหลายเพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารที่
ครบถวน 
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ตารางทีÉ  2 ผลการประเมินผลทางประสาทสัมผัสแบบสนทนากลุมตํารับอาหารที่พัฒนาจากเห็ดนางรม 
 

 
OmR BOm 

ก่อน1 หลงั2 ก่อน1 หลงั2 

จาํนวนหน่วยบริโภค 4 4 4 4 

เห็ดนางรม 140 ก. 140 ก. 140 ก. 125 ก. 
ปริมาณต่อหนึÉงหน่วยบริโภค 49 ก. 

+ น้ําจิ้ม29 ก. 
53 ก. 45.5 ก. 58 ก. 

การ
ประเมิน 

ผลทาง
ประสาท
สัมผัส 

ลักษณะปรากฏ ยอมรับ 

ยอมรับ 

ไมคอยสุก 

ยอมรับ 

รสชาติ 
เปลี่ยนสวนประกอบb 

มีกล่ินเห็ดเนื่องจากไม
คอยสุก กล่ินรส 

เนื้อสัมผัส เนื้อหมูกระดาง 
ขนมปงแหงและแข็งเห็ด

เหนียว 
สัดสวนa ยอมรับ ยอมรับ 
ปริมาณหนึ่ง
หนวยบริโภค 

ยอมรับ 
ยอมรับ 

1 กอน: สวนประกอบที่ใชในการประเมินผลทางประสาทสัมผัส 
2  หลัง: สวนประกอบที่ใชหลังจากปรับปรุงสูตรตํารับอาหารตามคําแนะนําจากการประเมินผลทางประสาทสัมผัส 
a  สัดสวนระหวางเนื้อเห็ดและสวนประกอบอื่น 

b เปลี่ยนสวนประกอบ: ใชสวนประกอบในการหมักเห็ดนางรมและหมูแทนการทําน้ําจิ้ม 

OmR: หมูพันเห็ดผิงไฟ, BOm: ขนมปงหนาเห็ด 

 
 
ตารางทีÉ  3 ผลการประเมินผลทางประสาทสัมผัสแบบสนทนากลุมตํารับอาหารที่พัฒนาจากเห็ดแชมปญอง 

ส่วนประกอบ 
BWm WmS 

ก่อน1 หลงั2 ก่อน1 หลงั2 

จาํนวนหน่วยบริโภค 2 2 1 1 

เห็ดแชมปญอง 240 ก. 240 ก. 
120 ก. 

(หั่นเปนชิ้น) 

40ก. (หั่นเปนชิ้น)  

80ก. (บดละเอียด) 

ปริมาณต่อหนึÉงหน่วยบริโภค 64.5 ก. 60 ก. 245 ก. 245ก. 

การ
ประเมิน 

ผลทาง
ประสาท
สัมผัส 

ลักษณะปรากฏ ยอมรับ 

ยอมรับ 

ยอมรับ 

ยอมรับ 

รสชาติ ปฏิเสธการใสพริก
ขี้หนูและตนหอม 

ยอมรับ 
กล่ินรส ยอมรับ 

เนื้อสัมผัส ยอมรับ ยอมรับ 

สัดสวนa ยอมรับ 

เนื้อเห็ดมีปริมาณมากเกินไป 
(แนะนําใหบดเห็ด 2 ใน 3 สวน 

ผสมกับซุป) 
ปริมาณหนึ่ง
หนวยบริโภค 

ยอมรับ ยอมรับ 

1กอน: สวนประกอบที่ใชในการประเมินผลทางประสาทสัมผัส 
2 หลัง: สวนประกอบที่ใชหลังจากปรับปรุงสูตรตํารับอาหารตามคําแนะนําจากการประเมินผลทางประสาทสัมผัส 
a สัดสวนระหวางเนื้อเห็ดและสวนประกอบอื่น 

BWm: เห็ดยาง, WmS: ซุปเห็ดแชมปญอง 
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ตารางทีÉ  4 คุณคาทางโภชนาการตอหนึ่งหนวยบริโภคของตํารับอาหารวางจากเห็ดนางรมและเห็ด 
แชมปญอง 

 

สรปุผลการศึกษา 

 

 ในอาหารว า งห น่ึ งหน วยบ ริ โภค ท่ี
พัฒนาขึ้น สามารถประกอบไปดวยเห็ดนางรม    
หรือเห็ดแชมปญองในปริมาณที่คาดวาควรบริโภค
ใน 1 วัน เพื่อผลในการชวยควบคุมระดับน้ําตาล    
ในกระแสเลือด นอกจากน้ี ตํารับอาหารเหลาน้ียัง
เปนที่ยอมรับทั้งในดานของลักษณะปรากฏ รสชาติ 
กล่ินรส และปริมาณการรับประทานตอหนึ่งหนวย
บริโภค โดยตํารับขนมปงหนาเห็ดผานเกณฑ
คุณคาทางโภชนาการของอาหารวางเพื่อสุขภาพ

ครบทั้งพลังงาน กรดไขมันอิ่มตัว การเติมน้ําตาล
และโซเดียม สําหรับตํารับเห็ดยางและหมูพันเห็ด
ผิงไฟ ใหพลังงานนอย แตยังมีปริมาณโซเดียม      
ที่สูงกวาที่กําหนด จึงอาจตองระวังในผูที่ตองจํากัด
ปริมาณโซเดียม สวนตํารับซุปเห็ดแชมปญอง        
ที่พัฒนานี้ยังใหพลังงาน กรดไขมันอิ่มตัวและ
โซเดียมที่สูงกวากําหนด อาจตองดัดแปลงสูตร
เพิ่มเติม  การรับประทานอาหารวางจากเห็ด
ทดแทนการบริโภคอาหารวางทั่วไปท่ีอุดมไปดวย
น้ําตาลและไขมัน เปนประจําจะชวยใหผูปวย
สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดดีขึ้น แต

รายละเอียด หน่วย OmR BOm BWm WmS 

ปริมาณเห็ดตอหนึ่งหนวยบริโภค กรัม 35 31.25 120 120 

ปริมาณเห็ดท่ีแนะนําตอวัน 

ในหน่ึงหนวยบริโภค 
รอยละ 116 103 101 101 

พลังงาน กิโลแคลอรี ่ 108 123 60 219 

คารโบไฮเดรต กรัม 3.6 15.2 8.5 22.5 

ใยอาหาร กรัม 1.1 2.7 3.9 4.4 

น้ําตาลทั้งหมด กรัม 1.0 2.6 5.8 15.0 

น้ําตาลที่เติม กรัม 0.4 0.0 2.9 0.0 

ไขมันทั้งหมด กรัม 6.5 4.4 0.6 7.9 

กรดไขมันอิ่มตวั กรัม 2.8 1.3 0.1 4.5 

โคเลสเตอรอล มิลลิกรัม 15 52 0 16 

โปรตีน กรัม 8.1 5.8 5.1 14.2 

โซเดียมทั้งหมด มิลลิกรัม 388 283 847 1016 

โซเดียมที่เติม มิลลิกรัม 356 147 374 426 

การกระจายพลังงาน 

(คารโบไฮเดรต: โปรตีน: ไขมัน) 
รอยละ 14:31:55 49:19:32 57:34:9 41:26:33 

OmR: หมูพนัเห็ดผิงไฟ, BOm: ขนมปงหนาเห็ด, BWm: เห็ดยาง, WmS: ซุปเห็ดแชมปญอง 
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อยางไรก็ตามในอนาคตควรมีการศึกษาเพิ่มเติม
ทางคลินิคถึงผลจากการรับประทานอาหารวางจาก
เห็ดเปนประจํา 
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