
1. สาหร่ายทะเล
	 1.1	 สาหร่ายสายใบ (Porphyra spp.) หรือที่เรียก โนริ ในภาษาญี่ปุ่น หรือ จีฉ่าย ในภาษาจีน จัดอยู่ในกลุ่มสาหร่าย 

สีแดง มีปริมาณโปรตีนสูง อุดมไปด้วยวิตามินบีและซี นำ�ไปใช้ในข้าวห่อสาหร่าย หรือนำ�มาทำ�เป็นสาหร่ายทะเลแผ่นปรุงรส

อบกรอบที่ใช้ทานเป็นขนมขบเคี้ยว นิยมบริโภคในประเทศญี่ปุ่น เกาหลี จีน ไทย นิวซีแลนด์ อังกฤษ

	 1.2	 สาหรา่ยเบคอน (Dulse; Palmaria sp.) อยูใ่นกลุม่สาหรา่ยสแีดง เปน็สาหร่ายพนัธุใ์หมท่ีไ่ดร้บัการพฒันาสายพนัธุ์

และจดสิทธิบัตรโดยนักวิจัยมหาวิทยาลัยแห่งรัฐโอเรกอนสหรัฐอเมริกา (รายงานบนเว็บไซต์ของมหาวิทยาลัย เมื่อวันที่ 14 

กรกฎาคม พ.ศ. 2558) โดยได้พัฒนาให้มีรสชาติคล้ายเบคอน แต่ให้คุณค่าทางโภชนาการคล้ายกับผัก อุดมด้วยแร่ธาตุ วิตามิน 

และสารต้านอนุมูลอิสระ บริโภคกันมากในแถบยุโรป แคนาดา ไอร์แลนด์ ฯลฯ

	 1.3	 สาหรา่ยวากาเมะ (Undaria Pinnatifida) อยูใ่นกลุม่สาหรา่ยสนี้ำ�ตาล ไดร้บัความนยิมในการบรโิภคมากทีป่ระเทศ

ญี่ปุ่น นิยมใส่ในซุป หรือนำ�มาปรุงเป็นสลัดผัก มีสารอาหารต่างๆ มากมาย ทั้งโปรตีน พอลิแซคคาไรด์ เกลือแร่ วิตามิน อีกทั้ง 

มีปริมาณไขมันน้อย ทั้งนี้ ได้มีการศึกษาถึงผลของสารฟิวโคแซนทิน (Fucoxanthin) ในสาหร่ายวากาเมะต่อความอ้วนแต่ยังไม่

สามารถสรุปได้ว่า สาหร่ายวากาเมะช่วยลดความอ้วนในคนได้จริงหรือไม่ เนื่องจากเป็นการศึกษาในสัตว์ทดลองเท่านั้น

	 1.4	 สาหร่ายพวงองุ่น (Caulerpa Lentillifera J. Agardh) อยู่ในกลุ่มสาหร่ายสีเขียว สำ�หรับประเทศไทยจะเจริญตาม

แนวชายฝั่งอันดามัน มีคุณค่าทางโภชนาการสูง โดยเฉพาะโปรตีน มีวิตามินหลายชนิด อุดมด้วยแร่ธาตุและไอโอดีน ชาวบ้าน

นยิมนำ�มาทำ�เป็นอาหารจำ�พวกยำ� ผดั ตม้จิม้น้ำ�พริก นอกจากน้ี ยงัเปน็ท่ีนิยมรบัประทานในหมูช่าวจนี ญีปุ่น่ เกาหลี ฟิลปิปนิส์ 

และได้กลายเป็นอาหารสุขภาพน้องใหม่ที่กำ�ลังได้รับความนิยม 

	 จจุบัน คนไทยนิยมบริโภคสาหร่ายในชีวิตประจำ�วันมากขึ้น ไม่ว่าจะเป็นในรูปของผลิตภัณฑ์อาหารหรือ

เป็นส่วนผสมในอาหารต่างๆ ทั้งอาหารไทย จีน ญี่ปุ่น หรือนำ�มาทำ�เป็นผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร เนื่องจากมีคุณค่าทาง

โภชนาการสูง มีปริมาณแคลอรีและไขมันต่ำ� ให้พลังงานน้อย อุดมด้วยแร่ธาตุและวิตามินซึ่งเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย 

สาหรา่ยทีน่ยิมนำ�มาบรโิภคมทีัง้สาหรา่ยทะเล (Seaweed) และสาหรา่ยน้ำ�จืด (Freshwater Algae) ซึง่มหีลากหลายชนดิ 

มาทำ�ความรู้จักกับคุณค่าของสาหร่ายที่น่าสนใจ ดังนี้
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สาหร่าย... คุณค่าที่มากกว่าความอร่อย

เพ็ญวิภา บัลลังก์โพธิ์ 

นักวิทยาศาสตร์ปฏิบัติการ สำ�นักหอสมุดและศูนย์สารสนเทศวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี
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ภาพที่ 1 สาหร่ายเบคอน
ที่มา : http://oregonstate.edu/ua/
ncs/sites/default/files/imagecache/

scale-crop-300-450/dulse_
langdon_003sw.jpg

ภาพที่ 2 สาหร่ายพวงองุ่น
ที่มา : https://upload.wikimedia.org/wikipedia/ 
commons/7/7b/Umibudou_at_Miyakojima01 

s3s2850.jpg

ภาพที่ 3 สาหร่ายไก
ที่มา : http://rdi.ku.ac.th/kasetresearch52/06-

technology/kunya/techno_00_clip_image002.jpg

2. สาหร่ายน้ำ�จืด
	 2.1	 สาหร่ายไก (Cladophora spp.) หรือท่ีเรียกว่า มาริโมะ ในภาษาญ่ีปุ่น จัดอยู่ในกลุ่มสาหร่ายสีเขียว มีโปรตีน 

กากใย วิตามนิ เกลอืแรห่ลายชนดิ และมปีรมิาณไขมนันอ้ย จะพบสาหรา่ยชนดินีไ้ดท้างภาคเหนอืของประเทศไทย เช่น จงัหวดั

น่านและเชียงราย นำ�มาตากแห้งหรือแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์อาหารชนิดต่างๆ ของไทย 

	 2.2	 สาหร่ายเกลียวทอง (Spirulina spp. หรือ Arthrospira spp.) อยู่ในกลุ่มสาหร่ายสีน้ำ�เงินแกมเขียว มีสารอาหารท่ีสำ�คัญ 

ทัง้กรดไขมนัจำ�เปน็ วติามนิและเกลอืแรห่ลายชนดิ โดยมกีรดอะมโินทีจ่ำ�เปน็อยูอ่ยา่งครบถว้น สาหรา่ยสไปรไูลนาไดถ้กูนำ�มา

ผลติเชงิการคา้ในหลายแหง่ทัว่โลก โดยนำ�มาผลติเปน็ผลติภณัฑเ์สรมิอาหาร ไมว่า่จะเปน็รปูแบบผง เมด็ แคปซลู หรอืสารสกดั

	 จะเหน็ไดว้า่ สาหรา่ยมีคุณค่าทางโภชนาการสงูและมีสารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ตอ่รา่งกาย สามารถนำ�มาประกอบอาหาร

ในรปูแบบต่างๆ ทีห่ลากหลาย อยา่งไรกต็าม การบรโิภคสาหรา่ยในปรมิาณทีพ่อเหมาะควบคูก่บัการรบัประทานอาหารชนดิอืน่ 

จึงจะช่วยให้ร่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วน ส่งเสริมให้มีสุขภาพท่ีแข็งแรงได้ สำ�หรับประเทศไทยแล้วได้มีการนำ�สาหร่าย 

มาผลติเปน็ผลติภณัฑอ์าหารรปูแบบตา่งๆ สำ�นกังานมาตรฐานผลิตภณัฑ์อุตสาหกรรม (สมอ.) กระทรวงอตุสาหกรรม จึงพฒันา

และจดัทำ�มาตรฐานผลติภัณฑช์มุชน (มผช.) ทีเ่กีย่วขอ้งกบัผลิตภณัฑ์อาหารประเภทสาหรา่ยขึน้ เพือ่ชว่ยให้ผลิตภณัฑม์คีณุภาพ

เปน็ทีย่อมรบัและสรา้งความมัน่ใจใหก้บัผูบ้รโิภคในการเลอืกซือ้ผลติภณัฑ์ ไดแ้ก ่มผช. 482/2547 น้ำ�สาหรา่ยสไปรไูลนา มผช. 

515/2547 สาหร่ายทะเลอบ  มผช. 516/2547 สาหร่ายน้ำ�จืดอบ มผช. 540/2549 สาหร่ายสไปรูไลนาผงสำ�เร็จรูป และ มผช. 

542/2549 สาหร่ายสไปรูไลนาแห้ง 	

	 ทั้งนี้ สำ�นักหอสมุดและศูนย์สารสนเทศวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี กรมวิทยาศาสตร์บริการได้รวบรวมและเรียบเรียง

ขอ้มลูทีเ่กีย่วข้องกบัสาหรา่ยไว้ในรปูแบบของแฟม้ประมวลสารสนเทศเฉพาะเรือ่ง (CF 68 สาหรา่ย : ผลติภณัฑแ์ละการแปรรปู) 

และประมวลสารสนเทศพร้อมใช้ (IR 35 สาหร่าย) นอกจากนี้ ยังได้จัดหาหนังสือทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษที่เกี่ยวข้องกับ

สาหร่ายมาให้บริการแก่ผู้สนใจอีกด้วย
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