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(1) 
 

คำนำพิมพ์ปรับปรุงครั้งท่ี 1 
 

เบเกอรีหรือขนมอบเป็นอาหารที ่ผู ้บริโภคนิยมกันมานาน ส่วนผสมในเบเกอรีมักใช้  
แป้งข้าวสาลีเป็นหลักและอาจมีแป้งอื่นร่วมด้วย องค์ประกอบหนึ่งที่สำคัญในแป้งข้าวสาลีคือ กลูเตน 
ซึ่งเป็นโปรตีนชนิดหนึ่งที่ช่วยให้เกิดโครงสร้างและเนื้อสัมผัสในผลิตภัณฑ์ กลูเตนนี้นอกจากจะพบใน
แป้งข้าวสาลีแล้วยังพบในแป้งข้าวอื่นได้ ผู้บริโภคทั้งชาวต่างชาติและชาวไทยที่มีอาการแพ้ข้าวสาลี 
แพ้กลูเตน และโรคเซลิแอคนั้นมีจำนวนไม่น้อย อาการของโรคเหล่าน้ีมีลักษณะคล้ายกัน เช่น ท้องอืด 
อาหารไม่ย่อย มีผลต่อการอักเสบตามส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย และยังมีผลต่อการดำเนินชีวิตประจำวัน
ของผู้ป่วยด้วย ผู้บริโภคกลุ่มนี้จึงไม่สามารถรับประทานอาหารที่มีกลูเตนในส่วนผสมรวมถึงผลิตภัณฑ์ 
เบเกอรีด้วย ทั้งนี้ในการผลิตเบเกอรีปลอดหรือไร้กลูเตนนั้นอาจมีผลให้ผลิตภัณฑ์มีลักษณะแตกต่าง
กับเบเกอรีทั่วไปที่มีแป้งข้าวสาลีซึ่งมีทั้งได้รับและไม่ได้รับการยอมรับจากผู้บริโภค 

หนังสือ เบเกอรีไร้กลูเตน เล่มนี้ ผู้เขียนได้ปรับปรุงและเพิ่มเติมเนื้อหาให้ทันสมัยและ
ครอบคลุมมากข้ึน เพื่อให้สอดคล้องกับสถานการณ์ปัจจุบันของผู้บริโภคที่แพ้กลูเตน รวมถึงแนวโน้ม
การพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหารเพื่อสุขภาพที่กำลังเติบโตอย่างต่อเนื่อง  ผู้เขียนได้เพิ่มเติมข้อมูลจาก
งานวิจัยและประสบการณ์การสอนที่เกี่ยวข้อง รวมถึงการปรับสูตรและเทคนิคการผลิตเบเกอรีไร้กลูเตน
ให้มีคุณภาพและเนื้อสัมผัสที่ใกล้เคียงกับผลิตภัณฑ์ทั่วไปมากขึ้น พร้อมทั้งขยายรายละเอียดในดา้น
โภชนาการ วัตถุดิบทางเลือก การใช้สารช่วยปรับปรุงคุณภาพ ตลอดจนข้อจำกัดในการผลิต แนวทาง 
การเก็บรกัษาและการจัดจำหน่าย เพื่อให้ผู้อ่านสามารถนำไปประยุกต์ใช้ได้ทั้งในเชิงวิชาการและเชิงธุรกิจ 

ผู้เขียนหวังว่าการปรับปรุงครั้งนีจ้ะช่วยให้หนังสือเล่มนี้เป็นแหล่งข้อมูลที่สมบูรณ์ยิ่งข้ึน
สำหรับนักศึกษา บุคลากรด้านอาหารและโภชนาการ นักวิจัย ผู ้ประกอบการ และผู้สนใจทั ่วไป 
ที่ต้องการพัฒนาผลิตภัณฑ์เบเกอรีไร้กลูเตนให้มีคุณภาพและตอบสนองต่อความต้องการของผู้บริโภค
ได้ดียิ่งขึ้น หากผู้อ่านมีข้อเสนอแนะเพิ่มเติม ผู้เขียนยินดีรับฟังเพื่อใช้ในการพัฒนาหนังสือในโอกาส
ต่อไป 
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เบเกอรี (Bakery) หมายถึง ผลิตภัณฑ์ขนมอบต่าง ๆ  ที่มีแป้งข้าวสาลีเป็นส่วนผสมหลัก 

ซึ่งแป้งข้าวสาลีมโีปรตีนสำคัญคือ กลูเตน (Gluten) ที่ทำหน้าที่ให้โครงสร้าง ความยืดหยุ่น และช่วยให้
ผลิตภัณฑ์คงรูป กลูเตนยังพบในเมล็ดพืชหรือธัญชาติชนิดอื่น เช่น ข้าวไรย์ และข้าวบาร์เลย์ เป็นต้น 
การรับประทานอาหารที่มีกลูเตนนั้นอาจมีผลกระทบต่อสุขภาพของผู้ที่มีอาการแพ้ได้ ผู้มีอาการแพ้
อาจแสดงอาการไม่พึงประสงค์ เช่น ผื่นคัน จาม ท้องอืด และท้องเสีย บางรายอาจมีอาการรนุแรง หมดสติ
และเสียชีวิตได้ อาการเหล่าน้ีเกิดได้ทั้งวัยเด็กและวัยผู้ใหญ่ โดยมีแนวโน้มเพิ่มข้ึนทั้งจำนวนผู้ป่วยและ
ระดับความรุนแรงของอาการ แพทย์จะให้การรักษาโดยพิจารณาตามอาการของผู้ป่วยและประเภท
ของอาการแพ้กลูเตนพร้อมทั้งให้คำแนะนำในการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร หนึ่งในแนวทางสำคัญ
คือ การหลีกเลี่ยงอาหารที่มกีลูเตนเป็นสว่นผสม ด้วยเหตุน้ี ผู้ป่วย ผู้มีภาวะแพ้กลูเตน รวมถึงผู้บริโภค
ที่ให้ความสำคัญต่อสุขภาพ จึงมีความต้องการผลิตภัณฑ์อาหารและเบเกอรีไร้กลเูตนเพิ่มมากข้ึน ส่งผลให้
ตลาดผลิตภัณฑ์เบเกอรีไร้กลูเตนมีแนวโน้มการเติบโตอย่างต่อเนื่อง มีการผลิตทั้งในระดับครัวเรือนและ
อุตสาหกรรม ซึ่งการพัฒนาผลิตภัณฑ์เบเกอรีไร้กลูเตนนั้นจำเป็นต้องใช้วัตถุดิบทดแทน มกีระบวนการผลิต
ที่เหมาะสมเพื่อให้ได้คุณภาพที่ใกล้เคียงกับเบเกอรีทั่วไป รวมทั้งการป้องกันการปนเปื้อนของกลูเตน
จากส่วนผสม อุปกรณ์ เครื่องมือ หรือสภาวะการผลิตของเบเกอรีทั่วไปและอาหารชนิดอื่น  เพื่อให้
สามารถตอบสนองต่อความต้องการของผู้บริโภคได้ 

 
การแพ้กลูเตน 

การแพ้กลูเตนเป็นความผิดปกติของร่างกายจากการรับประทานอาหารที่มีกลูเตน มักเรียกกัน
ทั่วไปว่า การแพ้กลูเตน ซึ่งการแพ้กลูเตนอาจเกี่ยวกับการตอบสนองของระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย
หรือในบางกรณียังไม่พบความเกี่ยวข้องที่ชัดเจนกับระบบภูมิคุ้มกัน โดยโรคและภาวะแพ้ที่มกีลูเตน
เกี่ยวข้องที่กล่าวถึงกันมากมี 3 ชนิด คือ 

(1) โรคเซลิแอค (Celiac disease) เป็นภาวะที่ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายมีความไวต่อ
กลูเตน (Gluten hypersensitivity) เป็นโรคแพ้กลูเตนชนิดแรก ๆ  ที่มีการรายงาน โรคนี้มีมานาน
หลายศตวรรษแล้ว จากหลักฐานทางโบราณคดีของเมืองโคซา ประเทศอิตาลี ในปี ค.ศ. 2008  
มีการพบโครงกระดูกของหญิงวัย 18-20 ปี ซึ่งมีชีวิตอยู่ในช่วงคริสต์ศตวรรษที่ 1 โดยมีร่องรอย 
การป่วยจากการขาดสารอาหารและการเจริญเติบโตชะงัก ทั้งยังตรวจพบยีนที่สัมพันธ์กับโรคเซลิแอค
และความเสียหายที่เกิดจากโรคดังกล่าว และตั้งแต่ศตวรรษที่ 20 มีความก้าวหน้าในการรักษาโรคนี้ 
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โดยในช่วงปี ค.ศ. 1940 ดร.วิลเลม ดิค แสดงให้เห็นว่าข้าวสาลีเป็นตัวกระตุ้นให้เกิดโรคนี้และได้
พัฒนาอาหารปลอดหรือไร้ข้าวสาลีซึ ่งพัฒนาต่อมาจนเป็นอาหารไร้กลูเตนในปัจจุบัน (Beyond 
Celiac Organization, 2024) โรคนีเ้กิดจากการแพ้ภูมิตัวเอง (Autoimmune) เกิดเมื่อร่างกายสร้าง
ภูมิต้านทานหรือสารต่อต้านกลูเตนที่รับเข้าไป สารต่อต้านกลูเตนจะทำลายเยื่อบุผนังลำไส้เล็ก ทำให้ 
มีผลต่อระบบการย่อยอาหาร และทำให้การดูดซึมสารอาหารผิดปกติ ไม่สามารถดูดซึมสารอาหาร 
ที่บริเวณลำไส้เล็กได้ การดูดซึมสารอาหารบางชนิด เช่น ธาตุเหล็ก และวิตามินบางชนิดทำได้น้อยลง
หรือไม่สามารถดูดซึมเข้าสู่ร่างกายได้ ผู้ป่วยจะไม่เกิดอาการทันทีหลังการรับประทานอาหารที่มี
กลูเตนเป็นส่วนผสม อาจเกิดอาการท้องเสีย และหากเป็นมาก ผู้ป่วยอาจมีน้ำหนักลด ขาดสารอาหาร 
อุจจาระที่ขับถ่ายมีลักษณะเป็นเมือกไขมัน เป็นผลให้เกิดภาวะเรื้อรังอื่น เช่น ภาวะโลหิตจางเพราะ
ขาดธาตุเหล็ก รวมถึงหากไม่ได้รับการวินิจฉัยหรือไม่ได้รับการรักษาจะมีผลกระทบต่อสุขภาพใน 
ระยะยาว และถ้าป่วยเป็นโรคอื่นหรือมีภาวะแทรกซ้อนอาจทำให้เสียชีวิตได้ โรคนี้พบได้ในทุกช่วงวัย
แต่มักพบในวัยเด็กมากกว่าวัยผู้ใหญ่ ผู้ป่วยต้องหลีกเลี่ยงกลูเตนทั้งหมดอย่างเคร่งครัด 

(2) ภาวะแพ้ข้าวสาลี (Wheat allergy) เป็นการแพ้อาหารอย่างหนึ่งที่เกี่ยวกับภูมิคุ้มกันเฉพาะ 
ที่ตอบสนองต่อโปรตีนหลายชนิดในข้าวสาลีซึ่งมทีั้งกลุม่อัลบูมิน (Albumin) ที่ละลายน้ำได้ กลุ่มโกลบูลิน 
(Globulin) ที่ละลายในสารละลายเกลือเจือจาง กลุ่มไกลอะดิน (Gliadin) และกลุ่มกลูเตนิน (Glutenin) 
ที่ละลายในสารละลายแอลกอฮอล์ เมื่อผสมแป้งข้าวสาลีกับน้ำในอัตราส่วนที่เหมาะสม ไกลอะดิน
และกลูเตนินจะรวมตัวกันทำให้เกิดกลูเตน ร่วมกับบทบาทของโปรตีนชนิดอื่นในข้าวสาลีทำใหเ้กิด
ภาวะแพ้ข้าวสาลี โดยส่วนใหญ่จะต้านทานการย่อยในระบบทางเดินอาหารและอาจเกิดลมพิษจาก
การสัมผัสได้ นอกจากการรับประทานข้าวสาลีแล้ว อาการแพ้ในบางกรณีอาจเกิดจากการสูดดม  
แป้งข้าวสาลีด้วย หากเริ่มแพ้ในวัยเด็กอาจหายเองได้เมื่อโตข้ึน แต่หากแพ้ในวัยผู้ใหญ่มักเป็นการแพ้ 
ขั ้นรุนแรงและบางรายอาจเสียชีวิตได้ อาการแพ้ที ่เกิดขึ ้นมีลักษณะคล้ายคลึงกับโรคเซลิแอค  
ที่เกี่ยวข้องเฉพาะกับกลูเตน แต่ไม่พบการทำลายของเยื่อบุผนังลำไส้เล็ก การแพ้นี้มีแนวโน้มแสดง
อาการภายในเวลาสั้น อาจมีอาการเป็นผื่น คัน จาม และถ้าระดับการแพ้รุนแรงมาก หลอดลมจะบวม 
หายใจไม่ออก และเป็นผลให้เสียชีวิตได้ นอกจากนี้ในบางรายยังพบการแพ้เมื่อรับประทานอาหาร 
ที่มีข้าวสาลีและแป้งข้าวสาลีร่วมกับปัจจัยเสริม เช่น มีการออกกำลงักายร่วมด้วยจึงเกิดอาการแพ้  
ผู้แพ้ข้าวสาลีบางรายยังมีโอกาสแพ้ข้ามกลุ่ม (Cross-reactivity) ซึ่งจะแพ้ข้าวบาร์เลย์ ข้าวไรย์ ข้าวโอ๊ต 
และลูกเดือยได้ถึงร้อยละ 20 (มงคล สมพรรัตนพันธ์, ม.ป.ป.) 

(3) ภาวะไวต่อกลูเตนที่ไม่ใช่โรคเซลิแอค (Non-celiac gluten sensitivity, NCGS) หรือ
ในบางครั้งเรียกว่า ภาวะไม่ทนต่อกลูเตน (Gluten intolerance) หรือมีความอดทนต่ออาหารชนิดนั้นต่ำ 
เมื่อรับประทานอาหารนั้นเข้าไปทำให้แสดงอาการ ซึ่ง เป็นกลุ่มอาการที่พบบ่อยของภาวะการแพ้ 
ที่เกี่ยวข้องกับกลูเตน มีรายงานการอุบัติของภาวะนี้ตั้งแต่ช่วงปี ค.ศ. 1970 และมีอัตราการเกิด
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เพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ  ภาวะนี้จะมีอาการคล้ายโรคเซลิแอค ลักษณะอาการมีทั้งท้องอืด ท้องเฟ้อ ท้องเสีย 
ท้องผูก คลื่นไส้ มึนงง เหนื่อยล้า ปวดหัว ปวดข้อ และชาที่แขน ขา นิ้วมือ แตม่ีความรุนแรงน้อยกว่า
โรคเซลิแอค ไม่ส่งผลให้เกิดการอักเสบของผนังลำไส้เล็ก แต่เมื่อเกิดอาการแล้วจะเกิดหลายชั่วโมงหรือ
หลายวันหลังจากรับประทานอาหารที่มกีลูเตนเป็นสว่นผสม ภาวะนี้ไม่พบการแสดงออกของภูมิคุ้มกนั
ที่ชัดเจน ยังไม่มีสารโมเลกุลที่บ่งช้ีทางชีวภาพ (Biomarker) เฉพาะที่ใช้ในการวินิจฉัย ผู้ป่วยจะได้รับ
การวินิจฉัยหลังการประเมินและตัดสาเหตุที่เกิดจากโรคเซลิแอคและภาวะแพ้ข้าวสาลีออกแล้ว 

1. ปัจจัยที่มีผลต่อการแพ้กลูเตน 
แม้สาเหตุการแพ้ที่เกี่ยวข้องกับกลูเตนจะไม่ทราบชัดเจนนัก แต่มีหลายปัจจัยที่อาจมีผล

ต่อการพัฒนาไปสู่อาการแพ้กลูเตนได้ 
1.1 ระบบภูมิคุ้มกัน (Immunological response) ร่างกายของแต่ละคนจะมรีะบบ

การตอบสนองต่อภูมิคุ้มกันต่างกัน ทำให้แสดงอาการแพ้ของกลูเตนที่แตกต่างกันด้วย 
1.2 พันธุกรรม (Genetics) ผู้แสดงอาการแพ้กลูเตนอาจมีรหัสพันธุกรรมใกลเ้คียงกบั

ผู้ป่วยที่มีภูมิคุ้มกันทำลายตัวเองซึ่งถูกกระตุ้นด้วยกลูเตนที่รับประทาน 
1.3 การอักเสบของเยื่อบผุนังลำไสเ้ลก็ (Small intestinal mucosal inflammation) 

ทำให้มีการดูดซึมผิดปกติ เนื ่องจากเยื ่อบุผนังลำไส้ทำงานผิดปกติ ส่งผลให้สารอาหารบางชนิด 
ดูดซึมได้น้อยลง จึงอาจส่งผลต่อภาวะทางโภชนาการในระยะยาว เช่น การเจริญเติบโตช้า โลหิตจาง
จากการขาดธาตุเหล็ก หรือการขาดวิตามิน เป็นต้น 

1.4 พฤติกรรมการบริโภค (Consumption behavior) สำหรับผู้ที่รับประทานอาหาร
ในกลุ่มที่มีกลูเตนเป็นส่วนผสม เช่น ขนมอบ พาสตา (Pasta) และเครื่องดื่มในปริมาณมากหรือเป็นเวลานาน 
ทำให้มีแนวโน้มเสี่ยงต่ออาการแพ้กลูเตนได้สูง เนื่องจากโอกาสที่มีปริมาณกลูเตนที่เข้าสู่ร่างกายและ 
เกิดการหมักด้วยแบคทีเรียและยีสต์ภายในระบบทางเดินอาหารทำให้เกิดก๊าซและสิ่งตกค้างในร่างกายได้ 

1.5 โรคประจำตัว (Underlying disease) ภาวะการแพ้มักแสดงอาการอย่างชัดเจนและ
เกิดข้ึนง่ายในผู้ที่มีโรคประจำตัว โดยเฉพาะผู้ป่วยโรคเซลิแอคและผู้ที่มีประวัติการแพ้ข้าวสาลีมาก่อน 

2. การวินิจฉัยอาการแพ้กลูเตน 
ผู้แพ้กลูเตนอาจสังเกตได้ว่าตนเองมีอาการที่คล้ายคลึงกับภาวะแพ้กลูเตนหรืออาจ 

มีความเสี่ยงต่อการเกิดอาการแพ้เมื่อบริโภคผลิตภัณฑ์ที่มีส่วนประกอบของกลูเตน แต่เพื่อให้แนใ่จ
ควรไปพบแพทย์ แพทย์จะทำการซักประวัติและอาการที่เกิดข้ึน จากนั้นจะให้ผูป้่วยรับประทานอาหาร
ที่มีกลูเตนเป็นส่วนผสมเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ร่วมกับการตรวจทางผิวหนัง (Skin pick test) โดยหยด
น้ำยาโปรตีนสกัดบนท้องแขนแล้วใช้เข็มสะกิดที่ผิวหนังเพื่อทดสอบปฏิกิริยาภูมิแพ้ และตรวจเลือด
เพื่อหาภูมิคุ้มกันเฉพาะ (Blood test for specific IgE) ของอาหารที่สงสัยโดยตรวจสอบระบบภูมิคุ้มกัน
ทั้งโรคเซลิแอคและภูมิแพ้ข้าวสาลีที่แสดงอาการใกล้เคียงกัน หากไม่ได้เป็นโรคดังกล่าว แพทย์จะให้ผู้ป่วย

2  เบเกอรีีไร้้กลููเตน
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โดยในช่วงปี ค.ศ. 1940 ดร.วิลเลม ดิค แสดงให้เห็นว่าข้าวสาลีเป็นตัวกระตุ้นให้เกิดโรคนี้และได้
พัฒนาอาหารปลอดหรือไร้ข้าวสาลีซึ ่งพัฒนาต่อมาจนเป็นอาหารไร้กลูเตนในปัจจุบัน (Beyond 
Celiac Organization, 2024) โรคนีเ้กิดจากการแพ้ภูมิตัวเอง (Autoimmune) เกิดเมื่อร่างกายสร้าง
ภูมิต้านทานหรือสารต่อต้านกลูเตนที่รับเข้าไป สารต่อต้านกลูเตนจะทำลายเยื่อบุผนังลำไส้เล็ก ทำให้ 
มีผลต่อระบบการย่อยอาหาร และทำให้การดูดซึมสารอาหารผิดปกติ ไม่สามารถดูดซึมสารอาหาร 
ที่บริเวณลำไส้เล็กได้ การดูดซึมสารอาหารบางชนิด เช่น ธาตุเหล็ก และวิตามินบางชนิดทำได้น้อยลง
หรือไม่สามารถดูดซึมเข้าสู่ร่างกายได้ ผู้ป่วยจะไม่เกิดอาการทันทีหลังการรับประทานอาหารที่มี
กลูเตนเป็นส่วนผสม อาจเกิดอาการท้องเสีย และหากเป็นมาก ผู้ป่วยอาจมีน้ำหนักลด ขาดสารอาหาร 
อุจจาระที่ขับถ่ายมีลักษณะเป็นเมือกไขมัน เป็นผลให้เกิดภาวะเรื้อรังอื่น เช่น ภาวะโลหิตจางเพราะ
ขาดธาตุเหล็ก รวมถึงหากไม่ได้รับการวินิจฉัยหรือไม่ได้รับการรักษาจะมีผลกระทบต่อสุขภาพใน 
ระยะยาว และถ้าป่วยเป็นโรคอื่นหรือมีภาวะแทรกซ้อนอาจทำให้เสียชีวิตได้ โรคนี้พบได้ในทุกช่วงวัย
แต่มักพบในวัยเด็กมากกว่าวัยผู้ใหญ่ ผู้ป่วยต้องหลีกเลี่ยงกลูเตนทั้งหมดอย่างเคร่งครัด 

(2) ภาวะแพ้ข้าวสาลี (Wheat allergy) เป็นการแพ้อาหารอย่างหนึ่งที่เกี่ยวกับภูมิคุ้มกันเฉพาะ 
ที่ตอบสนองต่อโปรตีนหลายชนิดในข้าวสาลีซึ่งมทีั้งกลุม่อัลบูมิน (Albumin) ที่ละลายน้ำได้ กลุ่มโกลบูลิน 
(Globulin) ที่ละลายในสารละลายเกลือเจือจาง กลุ่มไกลอะดิน (Gliadin) และกลุ่มกลูเตนิน (Glutenin) 
ที่ละลายในสารละลายแอลกอฮอล์ เมื่อผสมแป้งข้าวสาลีกับน้ำในอัตราส่วนที่เหมาะสม ไกลอะดิน
และกลูเตนินจะรวมตัวกันทำให้เกิดกลูเตน ร่วมกับบทบาทของโปรตีนชนิดอื่นในข้าวสาลีทำใหเ้กิด
ภาวะแพ้ข้าวสาลี โดยส่วนใหญ่จะต้านทานการย่อยในระบบทางเดินอาหารและอาจเกิดลมพิษจาก
การสัมผัสได้ นอกจากการรับประทานข้าวสาลีแล้ว อาการแพ้ในบางกรณีอาจเกิดจากการสูดดม  
แป้งข้าวสาลีด้วย หากเริ่มแพ้ในวัยเด็กอาจหายเองได้เมื่อโตข้ึน แต่หากแพ้ในวัยผู้ใหญ่มักเป็นการแพ้ 
ขั ้นรุนแรงและบางรายอาจเสียชีวิตได้ อาการแพ้ที ่เกิดขึ ้นมีลักษณะคล้ายคลึงกับโรคเซลิแอค  
ที่เกี่ยวข้องเฉพาะกับกลูเตน แต่ไม่พบการทำลายของเยื่อบุผนังลำไส้เล็ก การแพ้นี้มีแนวโน้มแสดง
อาการภายในเวลาสั้น อาจมีอาการเป็นผื่น คัน จาม และถ้าระดับการแพ้รุนแรงมาก หลอดลมจะบวม 
หายใจไม่ออก และเป็นผลให้เสียชีวิตได้ นอกจากนี้ในบางรายยังพบการแพ้เมื่อรับประทานอาหาร 
ที่มีข้าวสาลีและแป้งข้าวสาลีร่วมกับปัจจัยเสริม เช่น มีการออกกำลงักายร่วมด้วยจึงเกิดอาการแพ้  
ผู้แพ้ข้าวสาลีบางรายยังมีโอกาสแพ้ข้ามกลุ่ม (Cross-reactivity) ซึ่งจะแพ้ข้าวบาร์เลย์ ข้าวไรย์ ข้าวโอ๊ต 
และลูกเดือยได้ถึงร้อยละ 20 (มงคล สมพรรัตนพันธ์, ม.ป.ป.) 

(3) ภาวะไวต่อกลูเตนที่ไม่ใช่โรคเซลิแอค (Non-celiac gluten sensitivity, NCGS) หรือ
ในบางครั้งเรียกว่า ภาวะไม่ทนต่อกลูเตน (Gluten intolerance) หรือมีความอดทนต่ออาหารชนิดนั้นต่ำ 
เมื่อรับประทานอาหารนั้นเข้าไปทำให้แสดงอาการ ซึ่ง เป็นกลุ่มอาการที่พบบ่อยของภาวะการแพ้ 
ที่เกี่ยวข้องกับกลูเตน มีรายงานการอุบัติของภาวะนี้ตั้งแต่ช่วงปี ค.ศ. 1970 และมีอัตราการเกิด
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เพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ  ภาวะนี้จะมีอาการคล้ายโรคเซลิแอค ลักษณะอาการมีทั้งท้องอืด ท้องเฟ้อ ท้องเสีย 
ท้องผูก คลื่นไส้ มึนงง เหนื่อยล้า ปวดหัว ปวดข้อ และชาที่แขน ขา นิ้วมือ แตม่ีความรุนแรงน้อยกว่า
โรคเซลิแอค ไม่ส่งผลให้เกิดการอักเสบของผนังลำไส้เล็ก แต่เมื่อเกิดอาการแล้วจะเกิดหลายชั่วโมงหรือ
หลายวันหลังจากรับประทานอาหารที่มกีลูเตนเป็นสว่นผสม ภาวะนี้ไม่พบการแสดงออกของภูมิคุ้มกนั
ที่ชัดเจน ยังไม่มีสารโมเลกุลที่บ่งช้ีทางชีวภาพ (Biomarker) เฉพาะที่ใช้ในการวินิจฉัย ผู้ป่วยจะได้รับ
การวินิจฉัยหลังการประเมินและตัดสาเหตุที่เกิดจากโรคเซลิแอคและภาวะแพ้ข้าวสาลีออกแล้ว 

1. ปัจจัยที่มีผลต่อการแพ้กลูเตน 
แม้สาเหตุการแพ้ที่เกี่ยวข้องกับกลูเตนจะไม่ทราบชัดเจนนัก แต่มีหลายปัจจัยที่อาจมีผล

ต่อการพัฒนาไปสู่อาการแพ้กลูเตนได้ 
1.1 ระบบภูมิคุ้มกัน (Immunological response) ร่างกายของแต่ละคนจะมรีะบบ

การตอบสนองต่อภูมิคุ้มกันต่างกัน ทำให้แสดงอาการแพ้ของกลูเตนที่แตกต่างกันด้วย 
1.2 พันธุกรรม (Genetics) ผู้แสดงอาการแพ้กลูเตนอาจมีรหัสพันธุกรรมใกลเ้คียงกบั

ผู้ป่วยที่มีภูมิคุ้มกันทำลายตัวเองซึ่งถูกกระตุ้นด้วยกลูเตนที่รับประทาน 
1.3 การอักเสบของเยื่อบผุนังลำไสเ้ลก็ (Small intestinal mucosal inflammation) 

ทำให้มีการดูดซึมผิดปกติ เนื ่องจากเยื ่อบุผนังลำไส้ทำงานผิดปกติ ส่งผลให้สารอาหารบางชนิด 
ดูดซึมได้น้อยลง จึงอาจส่งผลต่อภาวะทางโภชนาการในระยะยาว เช่น การเจริญเติบโตช้า โลหิตจาง
จากการขาดธาตุเหล็ก หรือการขาดวิตามิน เป็นต้น 

1.4 พฤติกรรมการบริโภค (Consumption behavior) สำหรับผู้ที่รับประทานอาหาร
ในกลุ่มที่มีกลูเตนเป็นส่วนผสม เช่น ขนมอบ พาสตา (Pasta) และเครื่องดื่มในปริมาณมากหรือเป็นเวลานาน 
ทำให้มีแนวโน้มเสี่ยงต่ออาการแพ้กลูเตนได้สูง เนื่องจากโอกาสที่มีปริมาณกลูเตนที่เข้าสู่ร่างกายและ 
เกิดการหมักด้วยแบคทีเรียและยีสต์ภายในระบบทางเดินอาหารทำให้เกิดก๊าซและสิ่งตกค้างในร่างกายได้ 

1.5 โรคประจำตัว (Underlying disease) ภาวะการแพ้มักแสดงอาการอย่างชัดเจนและ
เกิดข้ึนง่ายในผู้ที่มีโรคประจำตัว โดยเฉพาะผู้ป่วยโรคเซลิแอคและผู้ที่มีประวัติการแพ้ข้าวสาลีมาก่อน 

2. การวินิจฉัยอาการแพ้กลูเตน 
ผู้แพ้กลูเตนอาจสังเกตได้ว่าตนเองมีอาการที่คล้ายคลึงกับภาวะแพ้กลูเตนหรืออาจ 

มีความเสี่ยงต่อการเกิดอาการแพ้เมื่อบริโภคผลิตภัณฑ์ที่มีส่วนประกอบของกลูเตน แต่เพื่อให้แนใ่จ
ควรไปพบแพทย์ แพทย์จะทำการซักประวัติและอาการที่เกิดข้ึน จากนั้นจะให้ผูป้่วยรับประทานอาหาร
ที่มีกลูเตนเป็นส่วนผสมเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ร่วมกับการตรวจทางผิวหนัง (Skin pick test) โดยหยด
น้ำยาโปรตีนสกัดบนท้องแขนแล้วใช้เข็มสะกิดที่ผิวหนังเพื่อทดสอบปฏิกิริยาภูมิแพ้ และตรวจเลือด
เพื่อหาภูมิคุ้มกันเฉพาะ (Blood test for specific IgE) ของอาหารที่สงสัยโดยตรวจสอบระบบภูมิคุ้มกัน
ทั้งโรคเซลิแอคและภูมิแพ้ข้าวสาลีที่แสดงอาการใกล้เคียงกัน หากไม่ได้เป็นโรคดังกล่าว แพทย์จะให้ผู้ป่วย
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ลองงดอาหารทีม่ีกลเูตนเป็นส่วนผสมเปน็เวลา 6 สัปดาห์เช่นกัน และสังเกตอาการอีกครั้ง ถ้าอาการเหลา่นี้
เกิดน้อยลงและหายไป แพทย์จะให้ผู้ป่วยรับประทานอาหารที่มีกลูเตนอีกครั้งก่อนสังเกตอาการและ
สรุปผลอาการแพ้กลูเตน 

3. การรักษาและการป้องกันการแพ้กลูเตน 
การรักษาและการป้องกันการแพ้กลูเตนนั้นยังไม่มีวิธีการรักษาและการป้องกันที่แน่นอน 

แพทย์จะให้การรักษาตามอาการที่เกิดขึ้นและมีคำแนะนำให้ผู้แพ้กลูเตนปรับพฤติกรรมการบริโภค
เพื่อลดความเสี่ยงต่อการเกิดอาการแพ้กลูเตน ได้แก่ 

(1) ควรหลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารที่มีกลเูตนเป็นสว่นผสมรวมถึงผลิตภัณฑ์อื่นที่มีกลเูตน
เป็นส่วนประกอบ เช่น เครื่องดื่มที่ผ่านการหมักจำพวกเบียร์และไวน์ เครื่องปรุงรส และเครื่องสำอาง เป็นต้น 
ควรรับประทานอาหารและผลิตภัณฑ์ที่ระบุว่า ไร้กลูเตน (Gluten free) ก่อนบริโภคควรอ่านขอ้มูล
และฉลากโภชนาการให้ละเอียด และหากรับประทานอาหารทีม่ีกลเูตนโดยไม่ตั้งใจให้ดื่มน้ำตามมาก ๆ  
เพื่อชะล้างและเจือจางปริมาณกลูเตนในร่างกาย 

(2) การบริโภคอาหารไร้กลูเตนควรปรึกษานักโภชนาการหรือนักกำหนดอาหาร ไม่เช่นนั้น
อาจทำให้เกิดความเสี่ยงต่อการขาดสารอาหารและภาวะน้ำตาลในเลือดสงู (Hyperglycemia) อาหาร
ที่บริโภคควรมีไขมันต่ำ มีใยอาหารสูง รวมถึงควรเป็นอาหารที่มีส่วนประกอบของคาร์โบไฮเดรตประเภท
โมเลกุลสายสั้นที่ย่อยยากในปริมาณน้อย (Low fermentable oligosaccharides, disaccharides, 
monosaccharides and polyols diet or Low-FODMAP diet) เช่น เนื ้อสัตว์ เนื ้อปลา เต้าหู้  
ข้าวกล้อง นมปราศจากแล็กโทส มะนาว และส้ม เป็นต้น และเสริมในมื ้ออาหารด้วยอาหารที่มี 
โพรไบโอติก (Probiotics) ซึ่งเป็นจุลินทรีย์ที่มีประโยชน์ต่อร่างกายในส่วนผสม 

(3) ควรแยกพื้นที่ระหว่างอาหารที่มีกลูเตนเป็นส่วนผสมกับอาหารไร้กลูเตน รวมถึงภาชนะ
และอุปกรณ์ต่าง ๆ เพื่อป้องกันการปนเปือ้นของกลเูตน ดังนั้นหากผู้บริโภคกลุ่มนี้ต้องการรับประทาน
อาหารที่ร้านต่าง ๆ จะต้องสอบถามถึงส่วนผสมของอาหารและแจ้งผู้ประกอบอาหารก่อนทุกครั้ง 

(4) ควรเข้ารับการตรวจภาวะโลหิตจาง ภาวะคอเลสเตอรอลสูง และภาวะขาดสารอาหาร
อย่างสม่ำเสมอตามที่แพทย์นัดหมาย 

(5) ในผู้ป่วยที่แพ้รุนแรงควรพกบัตรประจำตัวที่แสดงการแพ้ แพทย์อาจมีคำแนะนำให้
พกยาฉีดเอพิเนฟริน (Epinephrine) เผื่อกรณีฉุกเฉิน และหากมีการฉีดยา ผู้ใกล้ชิดต้องรีบพาผู้ป่วย
ไปพบแพทย์ทันที 

 
 

บทน ำ  5 
 

4. สถานการณ์การแพ้กลูเตน 
โรคและภาวะการแพ้ที่เกี ่ยวข้องกับกลูเตนนั้นยังไม่ทราบอัตราการระบาดแน่ชัด  

จากการคาดการณ์พบว่า จำนวนผู้ป่วยด้วยโรคเหล่านี้เริ่มมีเพิ่มขึ้นและมักเกี่ยวข้องกับโรคเซลิแอค 
เป็นส่วนใหญ่โดยจำนวนผู้ป่วยที่เป็นโรคเซลิแอคมีประมาณร้อยละ 1 ของจำนวนประชากรโลก ซึ่งผู้ป่วย
โรคนีร้้อยละ 83-95 อยู่ในประเทศพัฒนาแล้ว ความชุกของโรคนี้มีถึงร้อยละ 1.4 ของประชากรที่ศึกษา
จำนวน 275,818 คน (Prashant et al., 2018) จากสถิติผู้ป่วยโรคเซลิแอคในปี ค.ศ. 2018 พบว่า  
ชาวอเมริกาใต้มีจำนวนร้อยละ 0.4 ชาวแอฟริกันและชาวอเมริกาเหนือมีจำนวนร้อยละ 0.5 ชาวเอเชีย 
มีจำนวนร้อยละ 0.6 ชาวยุโรปและชาวโอเชียเนียมีจำนวนร้อยละ 0.8 ซึ่งพบในวัยเด็กมากกว่าวัยผู้ใหญ่ 
และในเพศหญิงมากกว่าเพศชาย (Celiac Disease Foundation, 2023; Grand View Research, 2023) 
นอกจากนี้ยังมีรายงานว่าชาวอเมริกาเป็นโรคนี้มจีำนวนร้อยละ 1 ของประชากรอเมริกาหรือคิดเป็น  
1 ใน 133 คน (Beyond Celiac Organization, 2023) ส่วนชาวอินเดียตอนเหนือมีจำนวนร้อยละ 1.23 
อินเดียตะวันออกเฉียงเหนือมีร้อยละ 0.87 และอินเดียตอนใต้มีจำนวนร้อยละ 0.1 ของประชากรอินเดีย 
(Kou et al., 2018) ในประเทศจีนพบว่า ผู้ป่วยชาวจีนที่มีอาการทอ้งเสยีในปี ค.ศ. 2021 เป็นโรคนี้ร้อยละ 
0.27 (Wan et al., 2021) ในส่วนของประเทศไทยพบว่า จำนวนผู้ป่วยโรคนี้มีประมาณร้อยละ 0.3 
ของประชากรไทย (เศรษฐศาสตร์ตลาดสด, 2564) และมีแนวโน้มเพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ  

สำหรับภาวะแพ้ข้าวสาลีนั้น ข้าวสาลีเป็นหนึ่งในอาหารเฉพาะที่มีผู้แพ้จำนวนมาก 
จากการสำรวจในช่วงปี ค.ศ. 2018-2019 ประเทศสหรัฐอเมริกามีจำนวนผู้แพ้ประมาณ 2.4 ล้านคน 
(Food Allergy Research & Education, 2024) และในช่วงปีดังกล่าวนั้น จำนวนผู้แพ้ข้าวสาลีในวัยเด็ก
มีประมาณร้อยละ 0.5 ของประชากรเด็ก และในวัยผู้ใหญ่มีจำนวนมากถึงรอ้ยละ 1.2 ของประชากรผูใ้หญ่ 
(Food Allergy & Anaphylaxis Connection Team, 2023) ส่วนในทวีปยุโรปนั้นพบว่า ข้าวสาลี
เป็นอาหารที่กระตุ้นให้เกิดภาวะภูมิแพ้ชนิดรุนแรงและพบภาวะนี้บ่อยในวัยผู้ใหญ่ที่อาศัยอยู ่ใน  
ยุโรปตอนกลาง (Kraft et al., 2021) และในส่วนประเทศแถบเอเชียน้ัน จากการศึกษาในประเทศจีน
มีการพบสารก่อภูมิแพ้ข้าวสาลีในผู้ป่วยที่เป็นภูมิแพ้ชาวจีนร้อยละ 7.30 โดยชาวจีนภาคเหนือมีอัตรา
การพบสารนี้มากกว่าชาวจีนภาคใต้ (Fengmei et al., 2023) นอกจากนี้ยังมีรายงานว่าผู้แพ้ข้าวสาลี
ในประเทศญี่ปุ่นและเกาหลีมักเกิดอาการแพ้รุนแรง ส่วนจำนวนผู้แพ้ข้าวสาลีในประเทศไทยมีแนวโน้ม
เพิ่มข้ึนและมีโอกาสเสี่ยงต่ออาการแพ้รุนแรง (Alison, Meera, and Bee, 2013) 

ส่วนของภาวะไวต่อกลูเตนที่ไม่ใช่โรคเซลิแอคนั้น การสำรวจความชุกของภาวะนี้ทำได้ยาก
และยังไม่มีการยืนยันที่ชัดเจน เป็นเพียงการประเมินตนเองของผู้ป่วยซึ่งพบว่า อัตราการเกิดภาวะนี้ 
อยู่ระหว่างร้อยละ 0.49-14.9 ของประชากรทั่วโลก (Feliznando et al., 2021) ตัวอย่างจากการสำรวจ
มีดังนี้ ในปี ค.ศ. 2013 ประเทศอังกฤษมีผู้ป่วยร้อยละ 13 จากผู้เข้าร่วม 1,002 คน (Aziz, 2014)  
ในปี ค.ศ. 2020 ประเทศออสเตรเลียมีผู้ป่วยร้อยละ 13.9 จากผู้เข้าร่วม 1,322 คน (Potter et al., 
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ลองงดอาหารทีมี่กลเูตนเป็นส่วนผสมเปน็เวลา 6 สัปดาห์เช่นกัน และสังเกตอาการอีกครั้ง ถ้าอาการเหลา่นี้
เกิดน้อยลงและหายไป แพทย์จะให้ผู้ป่วยรับประทานอาหารที่มีกลูเตนอีกครั้งก่อนสังเกตอาการและ
สรุปผลอาการแพ้กลูเตน 

3. การรักษาและการป้องกันการแพ้กลูเตน 
การรักษาและการป้องกันการแพ้กลูเตนนั้นยังไม่มีวิธีการรักษาและการป้องกันที่แน่นอน 

แพทย์จะให้การรักษาตามอาการที่เกิดขึ้นและมีคำแนะนำให้ผู้แพ้กลูเตนปรับพฤติกรรมการบริโภค
เพื่อลดความเสี่ยงต่อการเกิดอาการแพ้กลูเตน ได้แก่ 

(1) ควรหลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารที่มีกลเูตนเป็นสว่นผสมรวมถึงผลิตภัณฑ์อื่นที่มีกลเูตน
เป็นส่วนประกอบ เช่น เครื่องดื่มที่ผ่านการหมักจำพวกเบียร์และไวน์ เครื่องปรุงรส และเครื่องสำอาง เป็นต้น 
ควรรับประทานอาหารและผลิตภัณฑ์ที่ระบุว่า ไร้กลูเตน (Gluten free) ก่อนบริโภคควรอ่านขอ้มูล
และฉลากโภชนาการให้ละเอียด และหากรับประทานอาหารทีม่ีกลเูตนโดยไม่ตั้งใจให้ดื่มน้ำตามมาก ๆ  
เพื่อชะล้างและเจือจางปริมาณกลูเตนในร่างกาย 

(2) การบริโภคอาหารไร้กลูเตนควรปรึกษานักโภชนาการหรือนักกำหนดอาหาร ไม่เช่นนั้น
อาจทำให้เกิดความเสี่ยงต่อการขาดสารอาหารและภาวะน้ำตาลในเลือดสงู (Hyperglycemia) อาหาร
ที่บริโภคควรมีไขมันต่ำ มีใยอาหารสูง รวมถึงควรเป็นอาหารที่มีส่วนประกอบของคาร์โบไฮเดรตประเภท
โมเลกุลสายสั้นที่ย่อยยากในปริมาณน้อย (Low fermentable oligosaccharides, disaccharides, 
monosaccharides and polyols diet or Low-FODMAP diet) เช่น เนื ้อสัตว์ เนื ้อปลา เต้าหู้  
ข้าวกล้อง นมปราศจากแล็กโทส มะนาว และส้ม เป็นต้น และเสริมในมื ้ออาหารด้วยอาหารที่มี 
โพรไบโอติก (Probiotics) ซึ่งเป็นจุลินทรีย์ที่มีประโยชน์ต่อร่างกายในส่วนผสม 

(3) ควรแยกพื้นที่ระหว่างอาหารที่มีกลูเตนเป็นส่วนผสมกับอาหารไร้กลูเตน รวมถึงภาชนะ
และอุปกรณ์ต่าง ๆ เพื่อป้องกันการปนเปือ้นของกลเูตน ดังนั้นหากผู้บริโภคกลุ่มนี้ต้องการรับประทาน
อาหารที่ร้านต่าง ๆ จะต้องสอบถามถึงส่วนผสมของอาหารและแจ้งผู้ประกอบอาหารก่อนทุกครั้ง 

(4) ควรเข้ารับการตรวจภาวะโลหิตจาง ภาวะคอเลสเตอรอลสูง และภาวะขาดสารอาหาร
อย่างสม่ำเสมอตามที่แพทย์นัดหมาย 

(5) ในผู้ป่วยที่แพ้รุนแรงควรพกบัตรประจำตัวที่แสดงการแพ้ แพทย์อาจมีคำแนะนำให้
พกยาฉีดเอพิเนฟริน (Epinephrine) เผื่อกรณีฉุกเฉิน และหากมีการฉีดยา ผู้ใกล้ชิดต้องรีบพาผู้ป่วย
ไปพบแพทย์ทันที 
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4. สถานการณ์การแพ้กลูเตน 
โรคและภาวะการแพ้ที่เกี ่ยวข้องกับกลูเตนนั้นยังไม่ทราบอัตราการระบาดแน่ชัด  

จากการคาดการณ์พบว่า จำนวนผู้ป่วยด้วยโรคเหล่านี้เริ่มมีเพิ่มขึ้นและมักเกี่ยวข้องกับโรคเซลิแอค 
เป็นส่วนใหญ่โดยจำนวนผู้ป่วยที่เป็นโรคเซลิแอคมีประมาณร้อยละ 1 ของจำนวนประชากรโลก ซึ่งผู้ป่วย
โรคนีร้้อยละ 83-95 อยู่ในประเทศพัฒนาแล้ว ความชุกของโรคนี้มีถึงร้อยละ 1.4 ของประชากรที่ศึกษา
จำนวน 275,818 คน (Prashant et al., 2018) จากสถิติผู้ป่วยโรคเซลิแอคในปี ค.ศ. 2018 พบว่า  
ชาวอเมริกาใต้มีจำนวนร้อยละ 0.4 ชาวแอฟริกันและชาวอเมริกาเหนือมีจำนวนร้อยละ 0.5 ชาวเอเชีย 
มีจำนวนร้อยละ 0.6 ชาวยุโรปและชาวโอเชียเนียมีจำนวนร้อยละ 0.8 ซึ่งพบในวัยเด็กมากกว่าวัยผู้ใหญ่ 
และในเพศหญิงมากกว่าเพศชาย (Celiac Disease Foundation, 2023; Grand View Research, 2023) 
นอกจากนี้ยังมีรายงานว่าชาวอเมริกาเป็นโรคนี้มจีำนวนร้อยละ 1 ของประชากรอเมริกาหรือคิดเป็น  
1 ใน 133 คน (Beyond Celiac Organization, 2023) ส่วนชาวอินเดียตอนเหนือมีจำนวนร้อยละ 1.23 
อินเดียตะวันออกเฉียงเหนือมีร้อยละ 0.87 และอินเดียตอนใต้มีจำนวนร้อยละ 0.1 ของประชากรอินเดีย 
(Kou et al., 2018) ในประเทศจีนพบว่า ผู้ป่วยชาวจีนที่มีอาการทอ้งเสยีในปี ค.ศ. 2021 เป็นโรคนี้ร้อยละ 
0.27 (Wan et al., 2021) ในส่วนของประเทศไทยพบว่า จำนวนผู้ป่วยโรคนี้มีประมาณร้อยละ 0.3 
ของประชากรไทย (เศรษฐศาสตร์ตลาดสด, 2564) และมีแนวโน้มเพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ  

สำหรับภาวะแพ้ข้าวสาลีนั้น ข้าวสาลีเป็นหนึ่งในอาหารเฉพาะที่มีผู้แพ้จำนวนมาก 
จากการสำรวจในช่วงปี ค.ศ. 2018-2019 ประเทศสหรัฐอเมริกามีจำนวนผู้แพ้ประมาณ 2.4 ล้านคน 
(Food Allergy Research & Education, 2024) และในช่วงปีดังกล่าวนั้น จำนวนผู้แพ้ข้าวสาลีในวัยเด็ก
มีประมาณร้อยละ 0.5 ของประชากรเด็ก และในวัยผู้ใหญ่มีจำนวนมากถึงรอ้ยละ 1.2 ของประชากรผูใ้หญ่ 
(Food Allergy & Anaphylaxis Connection Team, 2023) ส่วนในทวีปยุโรปนั้นพบว่า ข้าวสาลี
เป็นอาหารที่กระตุ้นให้เกิดภาวะภูมิแพ้ชนิดรุนแรงและพบภาวะนี้บ่อยในวัยผู้ใหญ่ที่อาศัยอยู ่ใน  
ยุโรปตอนกลาง (Kraft et al., 2021) และในส่วนประเทศแถบเอเชียน้ัน จากการศึกษาในประเทศจีน
มีการพบสารก่อภูมิแพ้ข้าวสาลีในผู้ป่วยที่เป็นภูมิแพ้ชาวจีนร้อยละ 7.30 โดยชาวจีนภาคเหนือมีอัตรา
การพบสารนี้มากกว่าชาวจีนภาคใต้ (Fengmei et al., 2023) นอกจากนี้ยังมีรายงานว่าผู้แพ้ข้าวสาลี
ในประเทศญี่ปุ่นและเกาหลีมักเกิดอาการแพ้รุนแรง ส่วนจำนวนผู้แพ้ข้าวสาลีในประเทศไทยมีแนวโน้ม
เพิ่มข้ึนและมีโอกาสเสี่ยงต่ออาการแพ้รุนแรง (Alison, Meera, and Bee, 2013) 

ส่วนของภาวะไวต่อกลูเตนที่ไม่ใช่โรคเซลิแอคนั้น การสำรวจความชุกของภาวะนี้ทำได้ยาก
และยังไม่มีการยืนยันที่ชัดเจน เป็นเพียงการประเมินตนเองของผู้ป่วยซึ่งพบว่า อัตราการเกิดภาวะนี้ 
อยู่ระหว่างร้อยละ 0.49-14.9 ของประชากรทั่วโลก (Feliznando et al., 2021) ตัวอย่างจากการสำรวจ
มีดังนี้ ในปี ค.ศ. 2013 ประเทศอังกฤษมีผู้ป่วยร้อยละ 13 จากผู้เข้าร่วม 1,002 คน (Aziz, 2014)  
ในปี ค.ศ. 2020 ประเทศออสเตรเลียมีผู้ป่วยร้อยละ 13.9 จากผู้เข้าร่วม 1,322 คน (Potter et al., 
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2020) และประเทศบราซิลมีผู้ป่วยร้อยละ 1.71 จากผู้เข้าร่วม 1,654 คน (Arámburo-Gálvez et al., 
2020) และในปี ค.ศ. 2021 ประเทศปารากวัยมีผู ้ป่วยร้อยละ 5.19 จากผู ้เข้าร่วม 1,058 คน 
(Ontiveros et al., 2021) 
 
ตลาดของเบเกอรีไร้กลูเตน 

ผู้ป่วยจากโรคและภาวะการแพ้ที่เกี่ยวข้องกับกลูเตนนั้น แพทย์จะแนะนำให้หลีกเลี่ยง
บริโภคอาหารที่มีกลูเตน และจากกระแสรักสุขภาพทำให้อาหารในกลุ่มไร้กลูเตนเป็นที่ต้องการและ 
มีแนวโน้มความต้องการที่เพิ่มขึ้น จากรายงานมูลค่าตลาดกลุ่มนี้มีมูลค่าที่ 5,900 ล้านเหรียญสหรัฐ  
ในปี พ.ศ. 2564 เมื่อเทียบกับในปี พ.ศ. 2553 ที่มีมูลค่าการตลาดที่ 2,500 ล้านเหรียญสหรัฐ คาดว่าอัตรา
การเติบโตต่อปีในช่วงปี พ.ศ. 2565-2573 อยู่ที่ร้อยละ 9.8 สอดคล้องกับข้อมูลทางสถิติของบริษัท 
สตาติสต้า (Statista company) ที่คาดว่าภายในปี พ.ศ. 2575 การเติบโตของตลาดนี้ทั่วโลกจะสูงถึง 
14,000 ล้านเหรียญสหรัฐ และผู้บริโภคประมาณร้อยละ 51 ของประชากรโลกจะเลือกบริโภคอาหาร 
ไร้กลูเตนด้วยเหตุผลต่าง ๆ  ทั้งด้านความปลอดภัยของอาหารและรูปแบบการดำเนินชีวิต (New Hope 
Network, 2023) โดยในปี พ.ศ. 2565 ผลิตภัณฑ์เบเกอรีไรก้ลูเตนนั้นมีส่วนแบ่งการตลาดอยู่ที่รอ้ยละ 
28.5 ซึ่งสูงกว่าผลิตภัณฑ์อาหารไร้กลูเตนอื่น และคาดการณ์ว่าในช่วงปี พ.ศ. 2566-2573 ผลิตภัณฑ์ 
เบเกอรีไร้กลูเตนและเบเกอรีสุขภาพอื่นจะมีอัตราการเติบโตอยู่ที่ร้อยละ 11 โดยมีภูมิภาคอเมริกาเหนือ
เป็นตลาดที่ใหญ่ที่สุด ส่วนภูมิภาคเอเชียแปซิฟิกเป็นตลาดที่เติบโตเร็วที่สุด ในส่วนของผลิตภัณฑ์ 
เบเกอรีไรก้ลเูตนนั้น ในปี พ.ศ. 2564 พบว่า ขนมปังไร้กลูเตนมีส่วนแบง่การตลาดเพิ่มข้ึนกว่าร้อยละ 36.3 
โดยในช่วงเวลาคาดการณ์นี ้ตลาดขนมปังไร้กลูเตนยังครองตลาดเพราะสามารถตอบสนองความต้องการ
อาหารที่สะดวกและรวดเร็ว โดยเฉพาะในกลุ่มวัยทำงาน นอกจากนี้คาดว่าตลาดบิสกิตและคุกกี้เพื่อ
สุขภาพจะมีอัตราเติบโตเฉลี่ยต่อปีสูงเป็นอันดับสอง โดยความต้องการบิสกิตและคุกกี้นี้มีเพิ่มข้ึน 
ในกลุ่มวัยเด็ก ดังนั้นผู้ผลิตจึงต้องปรับแต่งและพัฒนาผลิตภัณฑ์เพื่อสนองต่อผู้ป่วย  ผู้มีภาวะแพ้ 
ที่เกี่ยวข้องกับกลูเตน และผู้ที่ต้องการอาหารสุขภาพด้วย (Grand View Research, 2023) ในส่วน
ตลาดอาหารไร้กลูเตนในประเทศไทยนั้น สืบเนื่องจากการตระหนักรู้ถึงโรคที่เกี่ยวกับกลูเตนและ  
ความต้องการอาหารสุขภาพที่เพิ ่มขึ ้นเป็นผลให้ตลาดอาหารไร้กลูเตนรวมถึงผลิตภัณฑ์เบเกอรี  
ไร้กลูเตนทั้งขนมปัง คุกกี้ เค้ก และเพสตรีทั้งที่ผลิตแบบโฮมเมดและการผลิตเชิงอุตสาหกรรมเตบิโต
และขยายตัวอย่างต่อเนื่องโดยนำเสนอทางเลือกที่หลากหลายและเข้าถึงได้ ในการพัฒนานี้มักต้องใช้
วัตถุดิบและกระบวนการผลิตที่เหมาะสม ซี่งแป้งถือเป็นส่วนผสมสำคัญ แป้งไร้กลูเตนที่นำมาทำอาหาร
และผลิตภัณฑ์เบเกอรจีงึมีแนวโน้มความต้องการเพิ่มข้ึนด้วย (ศูนย์วิจัยกสิกรไทย, 2563) ประเทศไทย
เป็นประเทศที่ผลิตข้าวเจ้าและข้าวเหนียวเป็นอันดับต้น ๆ  ของโลก ข้าวจัดเป็นผลิตผลที่สำคญัและ
เป็นอาหารหลักของคนไทย นอกจากนี้ ไทยยังปลูกมันสำปะหลังและข้าวโพดซึ่งเป็นพืชที่ไม่มีกลูเตน 
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มีการนำมาผลิตเป็นผลิตภัณฑ์อาหารรูปแบบต่าง ๆ รวมถึงแป้งที่ใช้เป็นส่วนผสมในเบเกอรีไร้กลูเตน 
ดังนั้นการผลิตเบเกอรีกลุ่มนี้จงึช่วยสนับสนุนการใช้วัตถุดิบในประเทศ เป็นการลดต้นทุนได้เป็นอยา่งดี 
และยังเป็นการเพิ่มมูลค่าให้แก่วัตถุดิบทางการเกษตรของไทยด้วย 
 
กลูเตน 

ผู้ผลิตและผู้บริโภคผลิตภัณฑ์เบเกอรีไร้กลูเตนควรเรียนรู้ เกี่ยวกับลักษณะ แหล่งที่มา 
รวมถึงหน้าที่ของกลูเตนในผลิตภัณฑ์เบเกอรีแต่ละประเภทเพื่อหลีกเลี่ยง ป้องกันการปนเปื้อน และ
ลักษณะของผลิตภัณฑ์ที่นำส่วนผสมอื่นมาทดแทนกลูเตน โดยกลูเตนเกิดจากการรวมตัวของโปรตีน
ไกลอะดินและกลูเตนิน โดยกลูเตนจะมีความเหนียว ยืดหยุ่น และไม่ละลายน้ำ มักพบในธัญชาติบางชนิด 
เช่น ข้าวสาลี ข้าวไรย์ และข้าวบาร์เลย์ เป็นต้น 

1. องค์ประกอบและคุณสมบัติของกลูเตน 
เมื่อผสมแป้งที่มีกลเูตนกับน้ำจะเกิดการรวมตัวของโปรตีน 2 ส่วนคือ ไกลอะดิน ซึ่งจัดอยู่

ในกลุ่มของโพรลามิน (Prolamin) จับรวมตัวกับกลูเตนินที่อยู่ในกลุ่มของกลูเตลิน (Glutelin) ทำให้เกิด
กลูเตนดังภาพที่ 1.1 โดยเป็นโครงสร้างที่จับกันด้วยพันธะโคเวเลนต์ไดซัลไฟด์ (Disulfide bond) และ
พันธะที่มีความแข็งแรงน้อยกว่าพันธะโคเวเลนต์ เช่น พันธะไฮโดรเจน (Hydrogen bond) และพันธะ
ไอออนิก (Ionic bond) เป็นต้น ซึ่งมีความสำคัญต่อการรวมตัวของกลูเตนและโครงสร้างของก้อนแป้งที่
ผสมได้หรือที่เรียกว่า โด (Dough) 

 
ภาพท่ี 1.1 แบบจำลองการเกิดกลูเตน 
ท่ีมา: Pastry Workshop. (2020) 

โปรตีนไกลอะดินประกอบด้วยกรดอะมิโนที่มีกลูตามีน (Glutamine) และโพรลามิน 
ปริมาณมาก และมีกรดอะมิโนไลซีน (Lysine) รวมถึงกรดอะมิโนที่มีกำมะถันอื่นบ้างเล็กน้อย โปรตีน
กลุ่มนี้ไม่ละลายในน้ำและน้ำเกลือ เมื่อผสมกับน้ำจะให้ความสม่ำเสมอ ความหนืด ความเหนียว  

6  เบเกอรีีไร้้กลููเตน
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2020) และประเทศบราซิลมีผู้ป่วยร้อยละ 1.71 จากผู้เข้าร่วม 1,654 คน (Arámburo-Gálvez et al., 
2020) และในปี ค.ศ. 2021 ประเทศปารากวัยมีผู ้ป่วยร้อยละ 5.19 จากผู ้เข้าร่วม 1,058 คน 
(Ontiveros et al., 2021) 
 
ตลาดของเบเกอรีไร้กลูเตน 

ผู้ป่วยจากโรคและภาวะการแพ้ที่เกี่ยวข้องกับกลูเตนนั้น แพทย์จะแนะนำให้หลีกเลี่ยง
บริโภคอาหารที่มีกลูเตน และจากกระแสรักสุขภาพทำให้อาหารในกลุ่มไร้กลูเตนเป็นที่ต้องการและ 
มีแนวโน้มความต้องการที่เพิ่มขึ้น จากรายงานมูลค่าตลาดกลุ่มนี้มีมูลค่าที่ 5,900 ล้านเหรียญสหรัฐ  
ในปี พ.ศ. 2564 เมื่อเทียบกับในปี พ.ศ. 2553 ที่มีมูลค่าการตลาดที่ 2,500 ล้านเหรียญสหรัฐ คาดว่าอัตรา
การเติบโตต่อปีในช่วงปี พ.ศ. 2565-2573 อยู่ที่ร้อยละ 9.8 สอดคล้องกับข้อมูลทางสถิติของบริษัท 
สตาติสต้า (Statista company) ที่คาดว่าภายในปี พ.ศ. 2575 การเติบโตของตลาดนี้ทั่วโลกจะสูงถึง 
14,000 ล้านเหรียญสหรัฐ และผู้บริโภคประมาณร้อยละ 51 ของประชากรโลกจะเลือกบริโภคอาหาร 
ไร้กลูเตนด้วยเหตุผลต่าง ๆ  ทั้งด้านความปลอดภัยของอาหารและรูปแบบการดำเนินชีวิต (New Hope 
Network, 2023) โดยในปี พ.ศ. 2565 ผลิตภัณฑ์เบเกอรีไรก้ลูเตนนั้นมีส่วนแบ่งการตลาดอยู่ที่รอ้ยละ 
28.5 ซึ่งสูงกว่าผลิตภัณฑ์อาหารไร้กลูเตนอื่น และคาดการณ์ว่าในช่วงปี พ.ศ. 2566-2573 ผลิตภัณฑ์ 
เบเกอรีไร้กลูเตนและเบเกอรีสุขภาพอื่นจะมีอัตราการเติบโตอยู่ที่ร้อยละ 11 โดยมีภูมิภาคอเมริกาเหนือ
เป็นตลาดที่ใหญ่ที่สุด ส่วนภูมิภาคเอเชียแปซิฟิกเป็นตลาดที่เติบโตเร็วที่สุด ในส่วนของผลิตภัณฑ์ 
เบเกอรีไรก้ลเูตนนั้น ในปี พ.ศ. 2564 พบว่า ขนมปังไร้กลูเตนมีส่วนแบง่การตลาดเพิ่มข้ึนกว่าร้อยละ 36.3 
โดยในช่วงเวลาคาดการณ์นี ้ตลาดขนมปังไร้กลูเตนยังครองตลาดเพราะสามารถตอบสนองความต้องการ
อาหารที่สะดวกและรวดเร็ว โดยเฉพาะในกลุ่มวัยทำงาน นอกจากนี้คาดว่าตลาดบิสกิตและคุกกี้เพื่อ
สุขภาพจะมีอัตราเติบโตเฉลี่ยต่อปีสูงเป็นอันดับสอง โดยความต้องการบิสกิตและคุกกี้นี้มีเพิ่มข้ึน 
ในกลุ่มวัยเด็ก ดังนั้นผู้ผลิตจึงต้องปรับแต่งและพัฒนาผลิตภัณฑ์เพื่อสนองต่อผู้ป่วย  ผู้มีภาวะแพ้ 
ที่เกี่ยวข้องกับกลูเตน และผู้ที่ต้องการอาหารสุขภาพด้วย (Grand View Research, 2023) ในส่วน
ตลาดอาหารไร้กลูเตนในประเทศไทยนั้น สืบเนื่องจากการตระหนักรู้ถึงโรคที่เกี่ยวกับกลูเตนและ  
ความต้องการอาหารสุขภาพที่เพิ ่มขึ ้นเป็นผลให้ตลาดอาหารไร้กลูเตนรวมถึงผลิตภัณฑ์เบเกอรี  
ไร้กลูเตนทั้งขนมปัง คุกกี้ เค้ก และเพสตรีทั้งที่ผลิตแบบโฮมเมดและการผลิตเชิงอุตสาหกรรมเตบิโต
และขยายตัวอย่างต่อเนื่องโดยนำเสนอทางเลือกที่หลากหลายและเข้าถึงได้ ในการพัฒนานี้มักต้องใช้
วัตถุดิบและกระบวนการผลิตที่เหมาะสม ซี่งแป้งถือเป็นส่วนผสมสำคัญ แป้งไร้กลูเตนที่นำมาทำอาหาร
และผลิตภัณฑ์เบเกอรจีงึมีแนวโน้มความต้องการเพิ่มข้ึนด้วย (ศูนย์วิจัยกสิกรไทย, 2563) ประเทศไทย
เป็นประเทศที่ผลิตข้าวเจ้าและข้าวเหนียวเป็นอันดับต้น ๆ  ของโลก ข้าวจัดเป็นผลิตผลที่สำคญัและ
เป็นอาหารหลักของคนไทย นอกจากนี้ ไทยยังปลูกมันสำปะหลังและข้าวโพดซึ่งเป็นพืชที่ไม่มีกลูเตน 
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มีการนำมาผลิตเป็นผลิตภัณฑ์อาหารรูปแบบต่าง ๆ รวมถึงแป้งที่ใช้เป็นส่วนผสมในเบเกอรีไร้กลูเตน 
ดังนั้นการผลิตเบเกอรีกลุ่มนี้จงึช่วยสนับสนุนการใช้วัตถุดิบในประเทศ เป็นการลดต้นทุนได้เป็นอยา่งดี 
และยังเป็นการเพิ่มมูลค่าให้แก่วัตถุดิบทางการเกษตรของไทยด้วย 
 
กลูเตน 

ผู้ผลิตและผู้บริโภคผลิตภัณฑ์เบเกอรีไร้กลูเตนควรเรียนรู้ เกี่ยวกับลักษณะ แหล่งที่มา 
รวมถึงหน้าที่ของกลูเตนในผลิตภัณฑ์เบเกอรีแต่ละประเภทเพื่อหลีกเลี่ยง ป้องกันการปนเปื้อน และ
ลักษณะของผลิตภัณฑ์ที่นำส่วนผสมอื่นมาทดแทนกลูเตน โดยกลูเตนเกิดจากการรวมตัวของโปรตีน
ไกลอะดินและกลูเตนิน โดยกลูเตนจะมีความเหนียว ยืดหยุ่น และไม่ละลายน้ำ มักพบในธัญชาติบางชนิด 
เช่น ข้าวสาลี ข้าวไรย์ และข้าวบาร์เลย์ เป็นต้น 

1. องค์ประกอบและคุณสมบัติของกลูเตน 
เมื่อผสมแป้งที่มีกลเูตนกับน้ำจะเกิดการรวมตัวของโปรตีน 2 ส่วนคือ ไกลอะดิน ซึ่งจัดอยู่

ในกลุ่มของโพรลามิน (Prolamin) จับรวมตัวกับกลูเตนินที่อยู่ในกลุ่มของกลูเตลิน (Glutelin) ทำให้เกิด
กลูเตนดังภาพที่ 1.1 โดยเป็นโครงสร้างที่จับกันด้วยพันธะโคเวเลนต์ไดซัลไฟด์ (Disulfide bond) และ
พันธะที่มีความแข็งแรงน้อยกว่าพันธะโคเวเลนต์ เช่น พันธะไฮโดรเจน (Hydrogen bond) และพันธะ
ไอออนิก (Ionic bond) เป็นต้น ซึ่งมีความสำคัญต่อการรวมตัวของกลูเตนและโครงสร้างของก้อนแป้งที่
ผสมได้หรือที่เรียกว่า โด (Dough) 

 
ภาพท่ี 1.1 แบบจำลองการเกิดกลูเตน 
ท่ีมา: Pastry Workshop. (2020) 

โปรตีนไกลอะดินประกอบด้วยกรดอะมิโนที่มีกลูตามีน (Glutamine) และโพรลามิน 
ปริมาณมาก และมีกรดอะมิโนไลซีน (Lysine) รวมถึงกรดอะมิโนที่มีกำมะถันอื่นบ้างเล็กน้อย โปรตีน
กลุ่มนี้ไม่ละลายในน้ำและน้ำเกลือ เมื่อผสมกับน้ำจะให้ความสม่ำเสมอ ความหนืด ความเหนียว  
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ความยืดหยุ่น และการยืดตัวของโด โปรตีนไกลอะดินน้ีมีโพรลามินเป็นองค์ประกอบจงึสามารถละลาย
ในแอลกอฮอล์และสารละลายกรดเจือจาง มีชื่อเรียกแตกต่างกันตามแหล่งที่มา เช่น ในข้าวสาลี
เรียกว่า ไกลอะดิน ในข้าวบาร์เลย์เรียกว่า ฮอร์เดอิน (Hordein) และในข้าวไรย์เรียกว่า เซคาลินา 
(Secalina) เป็นต้น  

ส่วนกลูเตนินนั้นเป็นส่วนที่ไม่ชอบน้ำ มีองค์ประกอบของกรดอะมิโนคล้ายกับไกลอะดิน 
สามารถละลายได้ในส่วนสารละลายกรดและสารละลายด่าง (เบส) เจือจาง ทำหน้าที่ในการยืดตัวของโดและ
ยึดเหนี่ยวกันด้วยพันธะไดซัลไฟด์ ทำให้โดมีกำลังที่จะอุ้มก๊าซที่ช่วยให้ผลิตภัณฑ์ข้ึนฟูไว้ได้ ให้ความแข็งตัว
กับกลูเตน 

คุณสมบัติการยืดตัวของกลูเตนนี้เป็นหนึ่งในบทบาทสำคัญของแป้งข้าวสาลีในผลิตภณัฑ์ 
เบเกอรี ทำให้สามารถเก็บก๊าซที่เกิดจากส่วนผสมอื่น ทำให้ผลิตภัณฑ์มีการขยายตัวและเพิ่มปริมาณได้ 
ทำให้เกิดโครงสร้างและเนื้อสัมผัสเฉพาะ กลูเตนในแป้งข้าวสาลีจึงมีผลต่อคุณภาพของผลิตภัณฑ์
ดีกว่าแป้งอื่นถึงแม้จะใช้แป้งอื่นที่มีกลูเตนมาผสมหรือทดแทนแป้งข้าวสาลีก็ตาม ทั้งแป้งข้าวไรย์และ
แป้งข้าวบาร์เลย์ก็พบว่า ผลิตภัณฑ์ที่ได้จะมีขนาดเล็กและยังมีผลต่อลักษณะของเค้ก คุกกี้ และขนมปัง
ที่ไม่ดีเท่าการใช้แป้งข้าวสาลีทั้งหมดในส่วนผสม 

2. แหล่งที่มาของกลูเตน 
กลูเตนมักพบในธัญชาติบางชนิด ในที่นี้จึงขอกล่าวถึงส่วนประกอบสำคัญของธัญชาติ

โดยรวมดังภาพที่ 1.2 ดังนี ้
(1) เปลือกหุ้มผล หรือแกลบ (Fruit coat or Hull or Husk) ส่วนใหญ่เป็นคาร์โบไฮเดรต

ที่ให้โครงร่าง (เส้นใย) เช่น เซลลูโลส (Cellulose) เฮมิเซลลูโลส (Hemicellulose) แร่ธาตุ (เถ้า) 
โปรตีน และไขมันเล็กน้อย 

(2) รำ (Bran) จัดเป็นแหล่งทีด่ีของใยอาหาร (Dietary fiber) แบ่งเป็นช้ันย่อย ๆ ได้แก่ 
(2.1) ช้ันนอกสุด คือ เยื่อหุ้มรังไข่ (Pericarp) เป็นส่วนหนึ่งของผนังรังไข่ อาจหลุดลอก

ไปในกระบวนการทำความกะเทาะเปลือกและทำความสะอาด 
(2.2) เยื่อหุ้มช้ันกลาง (Tegmen) ประกอบด้วย เยื่อหุ้มเมล็ด (Testa or Seed coat) 

ที่มีสารให้สีจึงทำให้เยื่อหุ้มเมล็ดมีสีต่าง ๆ ทั้งสีขาว แดง ม่วงแดง น้ำตาล ส้ม และดำ และเยื่อหุ้มไข่ 
(Hyaline layer or Nucellar) มีลักษณะโปร่งใส 

(2.3) เยื่อหุ้มเนื้อเมล็ด (Aleurone layer) มีผนังเซลลห์นา มีองค์ประกอบทางเคมี
ของไขมัน โปรตีนแต่ไม่มีกลูเตน น้ำตาล และวิตามิน 

(3) เนื้อข้าว หรือเอนโดสเปิร์ม (Endosperm) เป็นส่วนเนื้อในของเมล็ด เป็นส่วนที่มี
ปริมาณมากในเมล็ด มีสารอาหารสว่นใหญ่คือคาร์โบไฮเดรต (Carbohydrate) ที่มีแป้งหรือสตาร์ช 
(Starch) ในรูปของเม็ดแป้ง (Starch granule) อัดแน่นอยู ่ภายในซึ ่งมีโมเลกุลของอะไมโลส 
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(Amylose) และอะไมโลเพกทนิ (Amylopectin) เป็นส่วนประกอบ พืชแต่ละชนิดจะมีรูปร่างของเม็ดแปง้
แตกต่างกัน มีทั้งแบบเหลี่ยม กลม และรี 

(4) จมูกข้าว หรือคัพภะ (Germ or Embryo) เป็นส่วนที่จะเจริญเติบโตเป็นต้นออ่น 
มักอยู ่ด้านล่างของเมล็ด สามารถเจริญเติบโตเป็นต้นใหม่เมื ่อเมล็ดได้รับอุณหภูมิและความช้ืน 
ที่เหมาะสม มีสารอาหารปริมาณมากโดยเฉพาะโปรตีน ไขมัน วิตามินบี 1 และวิตามินอี 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
ภาพท่ี 1.2 แบบจำลองส่วนประกอบสำคัญของธัญชาติ 
ท่ีมา: ดัดแปลงจาก Aaron. (2020) 

 

ตัวอย่างพืชทีม่ีกลูเตน ได้แก่ ข้าวสาลี ข้าวไรย์ ข้าวตริทิเคลี ข้าวบาร์เลย์ ข้าวมอลต์ 
สเปลต์ และคามุต ดังนั้นอาหารและผลิตภัณฑ์ที่มีพืชเหล่าน้ีเป็นส่วนผสมจึงมีกลูเตนปนเปื้อนได้ 

2.1 ข้าวสาลี (Wheat) จัดเป็นแหล่งที่มาของกลูเตนมากกว่าข้าวชนิดอื่น เพราะ 
มีการนำไปใช้ในอาหารและเครื่องปรุงรสต่าง ๆ เป็นพืชตระกูลหญ้าในเครือตริทิคัม (Triticum) มีช่ือ
ทางวิทยาศาสตร์ คือ ตริทิคัม อิสติวัม (Triticum aestivum L.) เปลือกเมล็ดมีสีน้ำตาล ด้านใน 
มีเมล็ดแข็งมาก เยื่อหุ้มเมล็ดมีสีน้ำตาลแดงเข้ม เมล็ดมีสีน้ำตาล ทรงรี มีร่องตรงกลาง ดังภาพที่ 1.3  

 
 
 

 

 

ภาพท่ี 1.3 เมล็ดข้าวสาลี 

8  เบเกอรีีไร้้กลููเตน
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ความยืดหยุ่น และการยืดตัวของโด โปรตีนไกลอะดินน้ีมีโพรลามินเป็นองค์ประกอบจงึสามารถละลาย
ในแอลกอฮอล์และสารละลายกรดเจือจาง มีชื่อเรียกแตกต่างกันตามแหล่งที่มา เช่น ในข้าวสาลี
เรียกว่า ไกลอะดิน ในข้าวบาร์เลย์เรียกว่า ฮอร์เดอิน (Hordein) และในข้าวไรย์เรียกว่า เซคาลินา 
(Secalina) เป็นต้น  

ส่วนกลูเตนินนั้นเป็นส่วนที่ไม่ชอบน้ำ มีองค์ประกอบของกรดอะมิโนคล้ายกับไกลอะดิน 
สามารถละลายได้ในส่วนสารละลายกรดและสารละลายด่าง (เบส) เจือจาง ทำหน้าที่ในการยืดตัวของโดและ
ยึดเหนี่ยวกันด้วยพันธะไดซัลไฟด์ ทำให้โดมีกำลังที่จะอุ้มก๊าซที่ช่วยให้ผลิตภัณฑ์ข้ึนฟูไว้ได้ ให้ความแข็งตัว
กับกลูเตน 

คุณสมบัติการยืดตัวของกลูเตนนี้เป็นหนึ่งในบทบาทสำคัญของแป้งข้าวสาลีในผลิตภณัฑ์ 
เบเกอรี ทำให้สามารถเก็บก๊าซที่เกิดจากส่วนผสมอื่น ทำให้ผลิตภัณฑ์มีการขยายตัวและเพิ่มปริมาณได้ 
ทำให้เกิดโครงสร้างและเนื้อสัมผัสเฉพาะ กลูเตนในแป้งข้าวสาลีจึงมีผลต่อคุณภาพของผลิตภัณฑ์
ดีกว่าแป้งอื่นถึงแม้จะใช้แป้งอื่นที่มีกลูเตนมาผสมหรือทดแทนแป้งข้าวสาลีก็ตาม ทั้งแป้งข้าวไรย์และ
แป้งข้าวบาร์เลย์ก็พบว่า ผลิตภัณฑ์ที่ได้จะมีขนาดเล็กและยังมีผลต่อลักษณะของเค้ก คุกกี้ และขนมปัง
ที่ไม่ดีเท่าการใช้แป้งข้าวสาลีทั้งหมดในส่วนผสม 

2. แหล่งที่มาของกลูเตน 
กลูเตนมักพบในธัญชาติบางชนิด ในที่นี้จึงขอกล่าวถึงส่วนประกอบสำคัญของธัญชาติ

โดยรวมดังภาพที่ 1.2 ดังนี ้
(1) เปลือกหุ้มผล หรือแกลบ (Fruit coat or Hull or Husk) ส่วนใหญ่เป็นคาร์โบไฮเดรต

ที่ให้โครงร่าง (เส้นใย) เช่น เซลลูโลส (Cellulose) เฮมิเซลลูโลส (Hemicellulose) แร่ธาตุ (เถ้า) 
โปรตีน และไขมันเล็กน้อย 

(2) รำ (Bran) จัดเป็นแหล่งทีด่ีของใยอาหาร (Dietary fiber) แบ่งเป็นช้ันย่อย ๆ ได้แก่ 
(2.1) ช้ันนอกสุด คือ เยื่อหุ้มรังไข่ (Pericarp) เป็นส่วนหนึ่งของผนังรังไข่ อาจหลุดลอก

ไปในกระบวนการทำความกะเทาะเปลือกและทำความสะอาด 
(2.2) เยื่อหุ้มช้ันกลาง (Tegmen) ประกอบด้วย เยื่อหุ้มเมล็ด (Testa or Seed coat) 

ที่มีสารให้สีจึงทำให้เยื่อหุ้มเมล็ดมีสีต่าง ๆ ทั้งสีขาว แดง ม่วงแดง น้ำตาล ส้ม และดำ และเยื่อหุ้มไข่ 
(Hyaline layer or Nucellar) มีลักษณะโปร่งใส 

(2.3) เยื่อหุ้มเนื้อเมล็ด (Aleurone layer) มีผนังเซลลห์นา มีองค์ประกอบทางเคมี
ของไขมัน โปรตีนแต่ไม่มีกลูเตน น้ำตาล และวิตามิน 

(3) เนื้อข้าว หรือเอนโดสเปิร์ม (Endosperm) เป็นส่วนเนื้อในของเมล็ด เป็นส่วนที่มี
ปริมาณมากในเมล็ด มีสารอาหารสว่นใหญ่คือคาร์โบไฮเดรต (Carbohydrate) ที่มีแป้งหรือสตาร์ช 
(Starch) ในรูปของเม็ดแป้ง (Starch granule) อัดแน่นอยู ่ภายในซึ ่งมีโมเลกุลของอะไมโลส 
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(Amylose) และอะไมโลเพกทนิ (Amylopectin) เป็นส่วนประกอบ พืชแต่ละชนิดจะมีรูปร่างของเม็ดแปง้
แตกต่างกัน มีทั้งแบบเหลี่ยม กลม และรี 

(4) จมูกข้าว หรือคพัภะ (Germ or Embryo) เป็นส่วนที่จะเจริญเติบโตเป็นต้นออ่น 
มักอยู ่ด้านล่างของเมล็ด สามารถเจริญเติบโตเป็นต้นใหม่เมื ่อเมล็ดได้รับอุณหภูมิและความช้ืน 
ที่เหมาะสม มีสารอาหารปริมาณมากโดยเฉพาะโปรตีน ไขมัน วิตามินบี 1 และวิตามินอี 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
ภาพท่ี 1.2 แบบจำลองส่วนประกอบสำคัญของธัญชาติ 
ท่ีมา: ดัดแปลงจาก Aaron. (2020) 

 

ตัวอย่างพืชทีม่ีกลูเตน ได้แก่ ข้าวสาลี ข้าวไรย์ ข้าวตริทิเคลี ข้าวบาร์เลย์ ข้าวมอลต์ 
สเปลต์ และคามุต ดังนั้นอาหารและผลิตภัณฑ์ที่มีพืชเหล่าน้ีเป็นส่วนผสมจึงมีกลูเตนปนเปื้อนได้ 

2.1 ข้าวสาลี (Wheat) จัดเป็นแหล่งที่มาของกลูเตนมากกว่าข้าวชนิดอื่น เพราะ 
มีการนำไปใช้ในอาหารและเครื่องปรุงรสต่าง ๆ เป็นพืชตระกูลหญ้าในเครือตริทิคัม (Triticum) มีช่ือ
ทางวิทยาศาสตร์ คือ ตริทิคัม อิสติวัม (Triticum aestivum L.) เปลือกเมล็ดมีสีน้ำตาล ด้านใน 
มีเมล็ดแข็งมาก เยื่อหุ้มเมล็ดมีสีน้ำตาลแดงเข้ม เมล็ดมีสีน้ำตาล ทรงรี มีร่องตรงกลาง ดังภาพที่ 1.3  

 
 
 

 

 

ภาพท่ี 1.3 เมล็ดข้าวสาลี 
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พันธ์ุข้าวสาลีที่เกี่ยวข้องและมักนำมาทำอาหารรวมถึงผลติภัณฑ์เบเกอรีม ี3 พันธ์ุ คือ 
2.1.1 ตริทิคัม ดูรัม (Triticum durum or T. durum) มีปริมาณโปรตีนสูง 

มากกว่าร้อยละ 14 บางคนเรียกว่า มากาโรนท์ วีต (Macaront wheat) มักใช้ทำผลิตภัณฑ์เส้นกลุ่มพาสตา 
เช่น มะกะโรนี และสปาเกตตี เป็นต้น 

2.1.2 ตริทิคัม วูลกาเร (Triticum vulgare or T. vulgar) หรือทริติคัม อิสติคัม 
(Triticum aestivum or T. aestivum) มีปริมาณโปรตีนค่อนข้างสูงอยู่ในช่วงร้อยละ 12-14 เมล็ด 
มีความแข็ง บางครั้งจึงเรียกว่า ข้าวสาลีชนิดแข็ง (Hard wheat) เมื่อทำเป็นแป้งแล้วมักใช้ทำขนมปัง 
รวมถึงผลิตภัณฑ์ที่ข้ึนฟูจากยีสต์ 

2.1.3 ตริทิคัม คอมแพคตัม (Triticum compactum or T. compactum) มี
ปริมาณโปรตีนต่ำ อยู่ในช่วงร้อยละ 8-10 เมล็ดมีความนุ่ม บางครั้งจึงเรียกว่า ข้าวสาลีชนิดอ่อน (Soft 
wheat) เมื่อทำเป็นแป้งแล้วมักใช้ทำเค้ก คุกกี้ และพายต่าง ๆ  

นอกจากนี้ยังมีการแบ่งข้าวสาลีตามฤดูกาลที่ปลูกคือฤดูใบไม้ร่วงและฤดูใบไมผ้ลิ 
ช่ือเรียกของข้าวสาลีจึงมีฤดูกาลอยู่ด้วย ได้แก่ 

(1) ข้าวสาลีที่ปลูกหรือหว่านในฤดูใบไม้ร่วง (Winter wheat) เป็นข้าวที่ปลูกใน
พื้นที่ที่ไม่หนาวมาก ข้าวจะเจริญเติบโตช้า ๆ และเมื่อถึงฤดูใบไม้ผลิ ข้าวที่หว่านนี้จะโตจนเก็บเกี่ยวได้ 
เมล็ดข้าวที่ปลูกมีทั้งชนิดแข็ง (Hard red winter wheat) และชนิดอ่อน (Soft red winter wheat) 
รวมถึงข้าวสาลีคุณภาพต่ำที่มีสีขาว (White winter wheat) 

(2) ข้าวสาลีที่ปลูกหรือหว่านในฤดูใบไม้ผลิ (Spring wheat) เป็นข้าวที่ปลกูใน
พื้นที่ที่มีอากาศหนาวมาก และเก็บเกี่ยวก่อนถึงฤดูหนาว ข้าวเหล่านี้มีข้าวสาลีชนิดดูรัม ( Durum 
white) ชนิดแข็ง (Hard red spring wheat) ชนิดอ่อน (Soft red spring wheat) และข้าวสาลีสีขาว 
(White spring wheat) 

ข้าวสาลีที่ปลูกในประเทศไทยส่วนใหญ่เป็นข้าวชนิดที่ปลูกในฤดูใบไม้ผลิ มีปริมาณ
โปรตีนไม่สูงมาก มักปลูกทางภาคเหนือตอนบน มักใช้ในการผลิตแป้งข้าวสาลีอเนกประสงค์ อาจมี
นำไปทำแป้งขนมปังได้แต่คุณภาพแป้งไม่ดีนัก ตัวอย่างพันธุ์ข้าวสาลีที่เหมาะกับการปลูก ได้แก่ พันธ์ุ 
สะเมิง 1 (INIA 66) และพันธ์ุสะเมิง 2 (Sonora 64) ที่เป็นข้าวที่มีโปรตีนสูงอยู่ในช่วงร้อยละ 12-14 
สามารถนำไปทำแป้งข้าวสาลีอเนกประสงค์และแป้งขนมปัง นอกจากนี้ยังมีพันธ์ุฝาง 60 (#1015) พันธ์ุ
แพร่ 60 (UP 262) พันธ์ุอินทรี 1 (KU HR # 12) และพันธ์ุอินทรี 2 (KU HR # 6) ซึ่งเป็นข้าวท่ีมโีปรตีน
ปานกลางอยู่ในช่วงร้อยละ 10-11 สามารถนำไปทำแป้งข้าวสาลีอเนกประสงค์ได ้

องค์ประกอบทางเคมีในเมล็ดข้าวสาลี พบว่า ส่วนเนื ้อเมล็ดมีคาร์โบไฮเดรต 
โปรตีน และไขมันมากกว่าแร่ธาตุและเส้นใย ส่วนรำมีเส้นใยสูง มีแร่ธาตุรองลงมา มีโปรตีนและไขมัน
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น้อย และแทบไม่มีคาร์โบไฮเดรต ในส่วนของจมูกข้าวนั้นมีโปรตีน ไขมัน และแร่ธาตุสูง มีเส้นใย
เล็กน้อย และไม่มีคาร์โบไฮเดรต 

เมล็ดข้าวสาลีมีส่วนประกอบ 3 ส่วน คือ รำ เนื้อเมล็ด และจมูกข้าว ในการผลิตแป้ง
เพื่อใช้ในการทำผลิตภัณฑ์เบเกอรโีดยทั่วไปนั้นมักนำสว่นรำและจมูกข้าวออก มีการแบ่งชนิดของแป้ง-
ข้าวสาลีสำหรับการบริโภคได้ 3 ชนิดตามการใช้งานดังนี้ 

(1) แป้งขนมปัง (Bread flour) เป็นแป้งที่มีปริมาณโปรตีนสูงอยู่ระหว่างร้อยละ 
12.5-14.0 โม่จากข้าวสาลีชนิดแข็ง แป้งมีความหยาบ เมื่อถูด้วยมือจะรู้สึกระคายมือ มีสีครีม ไม่ขาว  
มักใช้ทำขนมปัง และผลิตภัณฑ์ที่ข้ึนฟูด้วยยีสต์ เช่น ครัวซองต์ และเดนิชเพสตรี เป็นต้น 

(2) แป้งข้าวสาลีอเนกประสงค์หรือแป้งอเนกประสงค์ (All-purpose wheat flour 
or All-purpose flour) เป็นแป้งที่มีปริมาณโปรตีนสูงปานกลาง อยู่ระหว่างร้อยละ 10.0-11.0 ได้จาก
การผสมข้าวสาลีชนิดแข็งกับชนิดอ่อนในสัดส่วนที่เหมาะสม มีขนาดเม็ดแป้งละเอียดกว่าและสีขาวกว่า
แป้งขนมปัง ใช้ทำผลิตภัณฑ์หลายชนิด ซึ่งใช้เวลาในการนวดแป้งน้อยกว่าแป้งขนมปัง สามารถทำได้
ทั้งขนมปัง เค้กบางชนิด พาย รวมถึงปาท่องโก๋ และบะหมี่   

(3) แป้งเค้ก (Cake flour) เป็นแป้งที่มีปริมาณโปรตีนต่ำ อยู่ระหว่างร้อยละ 7.0-10.0 
โม่จากข้าวสาลีชนิดอ่อน เมื่อถูด้วยน้ิวมือจะรู้สกึอ่อนนุ่ม เนื้อแป้งเนียนละเอียด มีสีขาวกว่าแป้งขนมปงั
และแป้งข้าวสาลีอเนกประสงค์ สามารถนำมาทำคุกกี้ เค้ก รวมถึงซาลาเปา  

นอกจากนี้ยังมีแป้งข้าวสาลีชนิดอื่นที่มักนำมาทำผลิตภัณฑ์เบเกอรี เช่น แป้งโฮลวีต 
(Whole wheat flour) ซึ่งเป็นแป้งข้าวสาลีที่โม่จากข้าวสาลีทั้งเมล็ด มีลักษณะหยาบคล้ายเกล็ด สีครีม
จนถึงสีน้ำตาล มีสารอาหารและเส้นใยอาหารมาก มีอายุการเก็บรักษาได้ไม่นาน เนื่องจากมีส่วนของรำ
และจมูกข้าวที่มีองค์ประกอบของไขมันจึงเกิดกลิ่นหืนข้ึนได้ง่าย 
 

 

 

 
ภาพท่ี 1.4 ลักษณะแป้งขนมปัง แป้งข้าวสาลีอเนกประสงค์ แป้งเค้ก และแป้งโฮลวีต (จากซ้ายไปขวา) 

 
อาหารที่มีข้าวสาลีและแป้งข้าวสาลีเป็นส่วนผสม ได้แก่ 
(1) กลุ่มผลิตภัณฑ์ขนมอบทั้งขนมปัง เค้ก คุกกี้ และพายต่าง ๆ 
(2) กลุ่มผลิตภัณฑ์อาหารอืน่ เช่น ข้าวคูสคูส (Couscous) ซึ่งเป็นข้าวสาลีชนิด

ดูรัมที่บดเป็นเม็ดเล็ก ผลิตภัณฑ์พาสตา บะหมี่ และปาท่องโก๋ เป็นต้น 

10  เบเกอรีีไร้้กลููเตน
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พันธ์ุข้าวสาลีที่เกี่ยวข้องและมักนำมาทำอาหารรวมถึงผลติภัณฑ์เบเกอรีม ี3 พันธ์ุ คือ 
2.1.1 ตริทิคัม ดูรัม (Triticum durum or T. durum) มีปริมาณโปรตีนสูง 

มากกว่าร้อยละ 14 บางคนเรียกว่า มากาโรนท์ วีต (Macaront wheat) มักใช้ทำผลิตภัณฑ์เส้นกลุ่มพาสตา 
เช่น มะกะโรนี และสปาเกตตี เป็นต้น 

2.1.2 ตริทิคัม วูลกาเร (Triticum vulgare or T. vulgar) หรือทริติคัม อิสติคัม 
(Triticum aestivum or T. aestivum) มีปริมาณโปรตีนค่อนข้างสูงอยู่ในช่วงร้อยละ 12-14 เมล็ด 
มีความแข็ง บางครั้งจึงเรียกว่า ข้าวสาลีชนิดแข็ง (Hard wheat) เมื่อทำเป็นแป้งแล้วมักใช้ทำขนมปัง 
รวมถึงผลิตภัณฑ์ที่ข้ึนฟูจากยีสต์ 

2.1.3 ตริทิคัม คอมแพคตัม (Triticum compactum or T. compactum) มี
ปริมาณโปรตีนต่ำ อยู่ในช่วงร้อยละ 8-10 เมล็ดมีความนุ่ม บางครั้งจึงเรียกว่า ข้าวสาลีชนิดอ่อน (Soft 
wheat) เมื่อทำเป็นแป้งแล้วมักใช้ทำเค้ก คุกกี้ และพายต่าง ๆ  

นอกจากนี้ยังมีการแบ่งข้าวสาลีตามฤดูกาลที่ปลูกคือฤดูใบไม้ร่วงและฤดูใบไมผ้ลิ 
ช่ือเรียกของข้าวสาลีจึงมีฤดูกาลอยู่ด้วย ได้แก่ 

(1) ข้าวสาลีที่ปลูกหรือหว่านในฤดูใบไม้ร่วง (Winter wheat) เป็นข้าวที่ปลูกใน
พื้นที่ที่ไม่หนาวมาก ข้าวจะเจริญเติบโตช้า ๆ และเมื่อถึงฤดูใบไม้ผลิ ข้าวที่หว่านนี้จะโตจนเก็บเกี่ยวได้ 
เมล็ดข้าวที่ปลูกมีทั้งชนิดแข็ง (Hard red winter wheat) และชนิดอ่อน (Soft red winter wheat) 
รวมถึงข้าวสาลีคุณภาพต่ำที่มีสีขาว (White winter wheat) 

(2) ข้าวสาลีที่ปลูกหรือหว่านในฤดูใบไม้ผลิ (Spring wheat) เป็นข้าวที่ปลกูใน
พื้นที่ที่มีอากาศหนาวมาก และเก็บเกี่ยวก่อนถึงฤดูหนาว ข้าวเหล่านี้มีข้าวสาลีชนิดดูรัม ( Durum 
white) ชนิดแข็ง (Hard red spring wheat) ชนิดอ่อน (Soft red spring wheat) และข้าวสาลีสีขาว 
(White spring wheat) 

ข้าวสาลีที่ปลูกในประเทศไทยส่วนใหญ่เป็นข้าวชนิดที่ปลูกในฤดูใบไม้ผลิ มีปริมาณ
โปรตีนไม่สูงมาก มักปลูกทางภาคเหนือตอนบน มักใช้ในการผลิตแป้งข้าวสาลีอเนกประสงค์ อาจมี
นำไปทำแป้งขนมปังได้แต่คุณภาพแป้งไม่ดีนัก ตัวอย่างพันธุ์ข้าวสาลีที่เหมาะกับการปลูก ได้แก่ พันธ์ุ 
สะเมิง 1 (INIA 66) และพันธ์ุสะเมิง 2 (Sonora 64) ที่เป็นข้าวที่มีโปรตีนสูงอยู่ในช่วงร้อยละ 12-14 
สามารถนำไปทำแป้งข้าวสาลีอเนกประสงค์และแป้งขนมปัง นอกจากนี้ยังมีพันธ์ุฝาง 60 (#1015) พันธ์ุ
แพร่ 60 (UP 262) พันธ์ุอินทรี 1 (KU HR # 12) และพันธ์ุอินทรี 2 (KU HR # 6) ซึ่งเป็นข้าวท่ีมโีปรตีน
ปานกลางอยู่ในช่วงร้อยละ 10-11 สามารถนำไปทำแป้งข้าวสาลีอเนกประสงค์ได ้

องค์ประกอบทางเคมีในเมล็ดข้าวสาลี พบว่า ส่วนเนื ้อเมล็ดมีคาร์โบไฮเดรต 
โปรตีน และไขมันมากกว่าแร่ธาตุและเส้นใย ส่วนรำมีเส้นใยสูง มีแร่ธาตุรองลงมา มีโปรตีนและไขมัน
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น้อย และแทบไม่มีคาร์โบไฮเดรต ในส่วนของจมูกข้าวนั้นมีโปรตีน ไขมัน และแร่ธาตุสูง มีเส้นใย
เล็กน้อย และไม่มีคาร์โบไฮเดรต 

เมล็ดข้าวสาลีมีส่วนประกอบ 3 ส่วน คือ รำ เนื้อเมล็ด และจมูกข้าว ในการผลิตแป้ง
เพื่อใช้ในการทำผลิตภัณฑ์เบเกอรโีดยทั่วไปนั้นมักนำสว่นรำและจมูกข้าวออก มีการแบ่งชนิดของแป้ง-
ข้าวสาลีสำหรับการบริโภคได้ 3 ชนิดตามการใช้งานดังนี้ 

(1) แป้งขนมปัง (Bread flour) เป็นแป้งที่มีปริมาณโปรตีนสูงอยู่ระหว่างร้อยละ 
12.5-14.0 โม่จากข้าวสาลีชนิดแข็ง แป้งมีความหยาบ เมื่อถูด้วยมือจะรู้สึกระคายมือ มีสีครีม ไม่ขาว  
มักใช้ทำขนมปัง และผลิตภัณฑ์ที่ข้ึนฟูด้วยยีสต์ เช่น ครัวซองต์ และเดนิชเพสตรี เป็นต้น 

(2) แป้งข้าวสาลีอเนกประสงค์หรือแป้งอเนกประสงค์ (All-purpose wheat flour 
or All-purpose flour) เป็นแป้งที่มีปริมาณโปรตีนสูงปานกลาง อยู่ระหว่างร้อยละ 10.0-11.0 ได้จาก
การผสมข้าวสาลีชนิดแข็งกับชนิดอ่อนในสัดส่วนที่เหมาะสม มีขนาดเม็ดแป้งละเอียดกว่าและสีขาวกว่า
แป้งขนมปัง ใช้ทำผลิตภัณฑ์หลายชนิด ซึ่งใช้เวลาในการนวดแป้งน้อยกว่าแป้งขนมปัง สามารถทำได้
ทั้งขนมปัง เค้กบางชนิด พาย รวมถึงปาท่องโก๋ และบะหมี่   

(3) แป้งเค้ก (Cake flour) เป็นแป้งที่มีปริมาณโปรตีนต่ำ อยู่ระหว่างร้อยละ 7.0-10.0 
โม่จากข้าวสาลีชนิดอ่อน เมื่อถูด้วยน้ิวมือจะรู้สกึอ่อนนุ่ม เนื้อแป้งเนียนละเอียด มีสีขาวกว่าแป้งขนมปงั
และแป้งข้าวสาลีอเนกประสงค์ สามารถนำมาทำคุกกี้ เค้ก รวมถึงซาลาเปา  

นอกจากนี้ยังมีแป้งข้าวสาลีชนิดอื่นที่มักนำมาทำผลิตภัณฑ์เบเกอรี เช่น แป้งโฮลวีต 
(Whole wheat flour) ซึ่งเป็นแป้งข้าวสาลีที่โม่จากข้าวสาลีทั้งเมล็ด มีลักษณะหยาบคล้ายเกล็ด สีครีม
จนถึงสีน้ำตาล มีสารอาหารและเส้นใยอาหารมาก มีอายุการเก็บรักษาได้ไม่นาน เนื่องจากมีส่วนของรำ
และจมูกข้าวที่มีองค์ประกอบของไขมันจึงเกิดกลิ่นหืนข้ึนได้ง่าย 
 

 

 

 
ภาพท่ี 1.4 ลักษณะแป้งขนมปัง แป้งข้าวสาลีอเนกประสงค์ แป้งเค้ก และแป้งโฮลวีต (จากซ้ายไปขวา) 

 
อาหารที่มีข้าวสาลีและแป้งข้าวสาลีเป็นส่วนผสม ได้แก่ 
(1) กลุ่มผลิตภัณฑ์ขนมอบทั้งขนมปัง เค้ก คุกกี้ และพายต่าง ๆ 
(2) กลุ่มผลิตภัณฑ์อาหารอื่น เช่น ข้าวคูสคูส (Couscous) ซึ่งเป็นข้าวสาลีชนิด

ดูรัมที่บดเป็นเม็ดเล็ก ผลิตภัณฑ์พาสตา บะหมี่ และปาท่องโก๋ เป็นต้น 
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(3) กลุ่มผลิตภัณฑ์อาหารแปรรูปซึ่งมักผสมแป้งข้าวสาลีเพื่อทำหน้าที่ให้ความข้น 
ช่วยยึดเกาะ และช่วยให้ผลิตภัณฑ์มีลักษณะอื่นตามที่ต้องการ เช่น ให้ความข้นในซุป ซอส และ
เครื่องปรุงรส เป็นต้น 

2.2 ข้าวไรย์ (Rye) เป็นพืชตระกูลหญ้าในเครือตริทเิซ (Triticeae) มีช่ือทางวิทยาศาสตร์ 
คือ ซีเคลี ซีเรียล  (Secale cereale L.) เป็นเมล็ดพันธุ์โบราณ มีสายพันธุ์ใกล้ชิดกับข้าวสาลีและ 
ข้าวบาร์เลย์ มักปลูกเป็นพืชคลุมดินและอาหารสัตว์ มีต้นกำเนิดประมาณ 6,500 ปี ก่อนคริสต์ศักราช 
ในแถบเอเชียตะวันตกเฉียงใต้ และกระจายไปทั่วทวีปยุโรป ทวีปเอเชีย และทวีปอเมริกาเหนือ ปลูก 
ในแถบอากาศหนาวและแห้งแล้งจนได้รับฉายาว่า เมล็ดพืชแห่งความยากจน (Grain of poverty) มัก
ปลูกสลับกับพืชชนิดอื่น เพราะซากของต้นข้าวไรย์สามารถเป็นปุ๋ยที่ดีให้กบัพืชอื่นได้  และหากปลูกใน
พื้นที่ที่อุดมสมบูรณ์จะเจริญเติบโตได้รวดเร็ว ในส่วนของประเทศไทยนั้นมีการปลูกข้าวไรย์น้อยมาก 
ส่วนใหญ่มักปลูกในสถานีทดลอง ดังนั้นข้าวไรย์ที่บริโภคในไทยจึงมักเป็นข้าวที่นำเข้า โดยลักษณะ
เมล็ดข้าวมีหลายรูปแบบทั้งแบบแหลม เรียว ป้อม มีร่องตรงกลาง มีสีผิวมีทั้งสีเหลืองจนถึงสีน้ำตาล  
ดังภาพที่ 1.5ก และแป้งข้าวไรย์ ดังภาพที่ 1.5ข 
 

   
ก. เมล็ดข้าวไรย์1 ข. แป้งข้าวไรย์2 ค. แป้งข้าวไรย์สีดำ2 

ภาพท่ี 1.5 ลักษณะของเมล็ดข้าวไรย์ (ก) แป้งข้าวไรย์ (ข) และแป้งข้าวไรย์สีดำ (ค) 
ท่ีมา: 1Naturally Ella. (n.d.); 2 Westpoint. (n.d.) 

 
พันธุ์ข้าวไรย์มีกว่า 50 สายพันธุ์ การแบ่งประเภทของแป้งข้าวไรย์สามารถแบง่ตาม

ฤดูกาลปลูกได้ 2 ฤดู คือ ข้าวไรย์ที่ปลูกในฤดูใบไม้ผลิ (Spring rye) และข้าวไรย์ที่ปลูกในฤดหูนาว 
(Winter rye) และยังแบ่งตามการนำไปใช้ประโยชน์ คือ  

(1) ข้าวไรย์ที่ใช้ทำอาหารของมนุษย์ซึ่งมักใช้ในรูปของแป้งที่นำมาทำขนมปัง (Rye 
bread) หรือผสมกับข้าวสาลีและแป้งอื่นเพื่อทำอาหารต่าง ๆ 

(2) ข้าวไรย์ที่เป็นเมล็ดจะนำมาเลี้ยงสัตว์ (Rye millet or Rye berry) และอาจ
นำมาเป็นส่วนผสมของอาหารเสริม  
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องค์ประกอบทางเคมีของข้าวไรย์คล้ายกบัข้าวสาลีโดยเฉพาะโปรตีนและคารโ์บไฮเดรต 
แต่อาจแตกต่างกัน ดังนี้ 

(1) โปรตีน ในข้าวไรย์และแป้งข้าวไรย์ ประกอบด้วย ไกลอะดิน และกลูเตนิน แต่
ปริมาณของกลูเตนินต่ำกว่าของข้าวสาลี ดังนั้นเมื่อนำมาผสมกับน้ำแล้วโดจะมีความเหนียวน้อยกว่าโด
ของแป้งข้าวสาลี หากนำมาทำขนมปังจะมีความยืดหยุ่นและกักเก็บก๊าซได้น้อยกว่าแป้งข้าวสาลี 

(2) คาร์โบไฮเดรต ในข้าวไรย์จะคล้ายกับข้าวสาลี ซึ่งข้าวไรย์จัดเป็นแหล่งใยอาหาร
ที่มีปริมาณสูงโดยเฉพาะเพนโตซาน (Pentosans) ที่มีคุณสมบัติดูดน้ำได้ดี ทำให้การรวมตัวที่ต้องการ
น้ำเป็นส่วนประกอบเกิดยากขึ้น ดังนั้นผลิตภัณฑ์ที่ต้องการกลูเตน เช่น ขนมปังมีความเหนียวและ
ขนาดลดลง นอกจากนี้ยังพบว่า ข้าวไรย์มีปริมาณใยอาหารสูงกว่าธัญชาติอื่นและจัดเป็นแป้งประเภท
ค่าดัชนีน้ำตาลต่ำ (Low GI) ทำให้เมื่อรับประทานแล้วระดับน้ำตาลในเลือดเพิ่มน้อย 

นอกจากนี้ข้าวไรย์ยังมีปริมาณโพแทสเซียมและฟอสฟอรัสสงู หากเป็นแป้งข้าวไรย์
สีดำ (Dark rye flour) ที่ผลิตจากเมล็ดข้าวไรย์ที่ไม่ผ่านการขัดสีจะมีทั้งจมูกข้าวและรำข้าวจึงยังมี
สารอาหารต่าง ๆ อยู่สูง ดังภาพที่ 1.5ค 

อาหารที่มีข้าวไรย์และแป้งข้าวไรย์เป็นส่วนผสม ได้แก่ 
(1) กลุ่มผลิตภัณฑ์ขนมอบ ได้แก่ ขนมปัง ที่เด่นชัดคือ พัมเพอร์นิกเกิล (Pumpernickel) 

ที่ทำให้สุกด้วยการนึ่ง 
(2) กลุ่มผลิตภัณฑ์อาหารอื่น เช่น ข้าวไรย์ที่รีดเป็นแผ่น (Rye flakes) ใช้ผสมใน

อาหารเช้าพวกซีเรียลและผสมในไส้ขนม 
(3) เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ โดยใช้ข้าวไรย์ร่วมในการหมัก เช่น ยิน (Gin) วิสกี้ (Whisky) 

และเบียร์ (Beer) เป็นต้น 
2.3 ข้าวตริทิเคลี (Triticale) มีช่ือวิทยาศาสตร์ คือ ซีเคลี ตริทิคัม (Secale Triticum L.) 

มีชื ่อมาจากคำว่าตริทิคัม (Triticum) ของข้าวสาลีและซีเคลี (Secale) ของข้าวไรย์ ซึ ่งเป็นข้าว 
ที่ผสมพันธุ ์มาจากเกสรตัวเมียของข้าวสาลีและเกสรตัวผู ้ของข้าวไรย์ที ่เกิดขึ ้นในห้องปฏิบัติการ  
ช่วงปลายศตวรรษที่ 19 ในประเทศสกอตแลนด์และเยอรมนี ข้าวนี้จะมีความทนทานต่อสิ่งแวดล้อม 
เมล็ดมีขนาดใหญ่และยาวกว่าเมล็ดข้าวสาลี แบ่งได้ 3 แบบ คือ 

2.3.1 การผสมระหว่างพันธ์ุข้าวไรย์และข้าวสาลชีนิดอ่อน (Two-species octoploid) 
2.3.2 การผสมระหว่างพันธ์ุข้าวไรย์และข้าวสาลชีนิดดูรมั (Two-species hexaploid) 
2.3.3 การผสมระหว่างพันธุ ์ข้าวไรย์ ข้าวสาลีชนิดอ่อน และข้าวสาลีชนิดดูรัม 

(Trispecies hexaploid) 
ในอดีตมักใช้ข้าวนี้เป็นอาหารสัตว์ แต่ในปัจจุบันมีการพัฒนาสายพันธ์ุให้มีจุดเด่น

คือโปรตีนรวมถึงปริมาณกลูเตนและวิตามินสูงกว่าข้าวสาลี สามารถนำมาผลิตขนมปงั ขนมอบ ขนมหวาน 
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(3) กลุ่มผลิตภัณฑ์อาหารแปรรูปซึ่งมักผสมแป้งข้าวสาลีเพื่อทำหน้าที่ให้ความข้น 
ช่วยยึดเกาะ และช่วยให้ผลิตภัณฑ์มีลักษณะอื่นตามที่ต้องการ เช่น ให้ความข้นในซุป ซอส และ
เครื่องปรุงรส เป็นต้น 

2.2 ข้าวไรย์ (Rye) เป็นพืชตระกูลหญ้าในเครือตริทเิซ (Triticeae) มีช่ือทางวิทยาศาสตร์ 
คือ ซีเคลี ซีเรียล  (Secale cereale L.) เป็นเมล็ดพันธุ์โบราณ มีสายพันธุ์ใกล้ชิดกับข้าวสาลีและ 
ข้าวบาร์เลย์ มักปลูกเป็นพืชคลุมดินและอาหารสัตว์ มีต้นกำเนิดประมาณ 6,500 ปี ก่อนคริสต์ศักราช 
ในแถบเอเชียตะวันตกเฉียงใต้ และกระจายไปทั่วทวีปยุโรป ทวีปเอเชีย และทวีปอเมริกาเหนือ ปลูก 
ในแถบอากาศหนาวและแห้งแล้งจนได้รับฉายาว่า เมล็ดพืชแห่งความยากจน (Grain of poverty) มัก
ปลูกสลับกับพืชชนิดอื่น เพราะซากของต้นข้าวไรย์สามารถเป็นปุ๋ยที่ดีให้กบัพืชอื่นได้  และหากปลูกใน
พื้นที่ที่อุดมสมบูรณ์จะเจริญเติบโตได้รวดเร็ว ในส่วนของประเทศไทยนั้นมีการปลูกข้าวไรย์น้อยมาก 
ส่วนใหญ่มักปลูกในสถานีทดลอง ดังนั้นข้าวไรย์ที่บริโภคในไทยจึงมักเป็นข้าวที่นำเข้า โดยลักษณะ
เมล็ดข้าวมีหลายรูปแบบทั้งแบบแหลม เรียว ป้อม มีร่องตรงกลาง มีสีผิวมีทั้งสีเหลืองจนถึงสีน้ำตาล  
ดังภาพที่ 1.5ก และแป้งข้าวไรย์ ดังภาพที่ 1.5ข 
 

   
ก. เมล็ดข้าวไรย์1 ข. แป้งข้าวไรย์2 ค. แป้งข้าวไรย์สีดำ2 

ภาพท่ี 1.5 ลักษณะของเมล็ดข้าวไรย์ (ก) แป้งข้าวไรย์ (ข) และแป้งข้าวไรย์สีดำ (ค) 
ท่ีมา: 1Naturally Ella. (n.d.); 2 Westpoint. (n.d.) 

 
พันธุ์ข้าวไรย์มีกว่า 50 สายพันธุ์ การแบ่งประเภทของแป้งข้าวไรย์สามารถแบง่ตาม

ฤดูกาลปลูกได้ 2 ฤดู คือ ข้าวไรย์ที่ปลูกในฤดูใบไม้ผลิ (Spring rye) และข้าวไรย์ที่ปลูกในฤดหูนาว 
(Winter rye) และยังแบ่งตามการนำไปใช้ประโยชน์ คือ  

(1) ข้าวไรย์ที่ใช้ทำอาหารของมนุษย์ซึ่งมักใช้ในรูปของแป้งที่นำมาทำขนมปัง (Rye 
bread) หรือผสมกับข้าวสาลีและแป้งอื่นเพื่อทำอาหารต่าง ๆ 

(2) ข้าวไรย์ที่เป็นเมล็ดจะนำมาเลี้ยงสัตว์ (Rye millet or Rye berry) และอาจ
นำมาเป็นส่วนผสมของอาหารเสริม  
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องค์ประกอบทางเคมีของข้าวไรย์คล้ายกบัข้าวสาลีโดยเฉพาะโปรตีนและคารโ์บไฮเดรต 
แต่อาจแตกต่างกัน ดังนี้ 

(1) โปรตีน ในข้าวไรย์และแป้งข้าวไรย์ ประกอบด้วย ไกลอะดิน และกลูเตนิน แต่
ปริมาณของกลูเตนินต่ำกว่าของข้าวสาลี ดังนั้นเมื่อนำมาผสมกับน้ำแล้วโดจะมีความเหนียวน้อยกว่าโด
ของแป้งข้าวสาลี หากนำมาทำขนมปังจะมีความยืดหยุ่นและกักเก็บก๊าซได้น้อยกว่าแป้งข้าวสาลี 

(2) คาร์โบไฮเดรต ในข้าวไรย์จะคล้ายกับข้าวสาลี ซึ่งข้าวไรย์จัดเป็นแหล่งใยอาหาร
ที่มีปริมาณสูงโดยเฉพาะเพนโตซาน (Pentosans) ที่มีคุณสมบัติดูดน้ำได้ดี ทำให้การรวมตัวที่ต้องการ
น้ำเป็นส่วนประกอบเกิดยากขึ้น ดังนั้นผลิตภัณฑ์ที่ต้องการกลูเตน เช่น ขนมปังมีความเหนียวและ
ขนาดลดลง นอกจากนี้ยังพบว่า ข้าวไรย์มีปริมาณใยอาหารสูงกว่าธัญชาติอื่นและจัดเป็นแป้งประเภท
ค่าดัชนีน้ำตาลต่ำ (Low GI) ทำให้เมื่อรับประทานแล้วระดับน้ำตาลในเลือดเพิ่มน้อย 

นอกจากนี้ข้าวไรย์ยังมีปริมาณโพแทสเซียมและฟอสฟอรัสสงู หากเป็นแป้งข้าวไรย์
สีดำ (Dark rye flour) ที่ผลิตจากเมล็ดข้าวไรย์ที่ไม่ผ่านการขัดสีจะมีทั้งจมูกข้าวและรำข้าวจึงยังมี
สารอาหารต่าง ๆ อยู่สูง ดังภาพที่ 1.5ค 

อาหารที่มีข้าวไรย์และแป้งข้าวไรย์เป็นส่วนผสม ได้แก่ 
(1) กลุ่มผลิตภัณฑ์ขนมอบ ได้แก่ ขนมปัง ที่เด่นชัดคือ พัมเพอร์นิกเกิล (Pumpernickel) 

ที่ทำให้สุกด้วยการนึ่ง 
(2) กลุ่มผลิตภัณฑ์อาหารอื่น เช่น ข้าวไรย์ที่รีดเป็นแผ่น (Rye flakes) ใช้ผสมใน

อาหารเช้าพวกซีเรียลและผสมในไส้ขนม 
(3) เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ โดยใช้ข้าวไรย์ร่วมในการหมัก เช่น ยิน (Gin) วิสกี้ (Whisky) 

และเบียร์ (Beer) เป็นต้น 
2.3 ข้าวตริทิเคลี (Triticale) มีช่ือวิทยาศาสตร์ คือ ซีเคลี ตริทิคัม (Secale Triticum L.) 

มีชื ่อมาจากคำว่าตริทิคัม (Triticum) ของข้าวสาลีและซีเคลี (Secale) ของข้าวไรย์ ซึ ่งเป็นข้าว 
ที่ผสมพันธุ ์มาจากเกสรตัวเมียของข้าวสาลีและเกสรตัวผู ้ของข้าวไรย์ที ่เกิดขึ ้นในห้องปฏิบัติการ  
ช่วงปลายศตวรรษที่ 19 ในประเทศสกอตแลนด์และเยอรมนี ข้าวนี้จะมีความทนทานต่อสิ่งแวดล้อม 
เมล็ดมีขนาดใหญ่และยาวกว่าเมล็ดข้าวสาลี แบ่งได้ 3 แบบ คือ 

2.3.1 การผสมระหว่างพันธ์ุข้าวไรย์และข้าวสาลชีนิดอ่อน (Two-species octoploid) 
2.3.2 การผสมระหว่างพันธ์ุข้าวไรย์และข้าวสาลชีนิดดูรมั (Two-species hexaploid) 
2.3.3 การผสมระหว่างพันธุ ์ข้าวไรย์ ข้าวสาลีชนิดอ่อน และข้าวสาลีชนิดดูรัม 

(Trispecies hexaploid) 
ในอดีตมักใช้ข้าวนี้เป็นอาหารสัตว์ แต่ในปัจจุบันมีการพัฒนาสายพันธ์ุให้มีจุดเด่น

คือโปรตีนรวมถึงปริมาณกลูเตนและวิตามินสูงกว่าข้าวสาลี สามารถนำมาผลิตขนมปงั ขนมอบ ขนมหวาน 
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