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อาหารการกนิ . . อาหารการณ์ไกล . . 
สู่อาหารอวกาศ : Space Food

อวกาศ (Space) หมายถึง อาณาบริเวณของท้องฟ้าที่ 
อยู่สูงเหนือพื้นโลกในระดับน�้าทะเลตั้งแต่ 100 กิโลเมตร 
ขึ้นไป ซึ่งเป็นบริเวณที่มีอากาศเบาบางมาก เป็นสภาวะที่มี 
แรงโน้มถ่วงต�่าหรือไร้น�้าหนัก อาหารส�าหรับนักบินอวกาศ 
ย่อมแตกต่างกับอาหารที่รับประทานบนโลก ต้องปรับให ้
เหมาะสมกับสภาวะท่ีนักบินอวกาศต้องเผชิญ รวมถึงการ 
รบัรสชาตอิาหารจะลดลงเมือ่อยูใ่นวงโคจร เพราะของเหลว 
ในร่างกายจะเคลื่อนไปทางศีรษะ นักบินอวกาศจึงนิยม
บริโภคอาหารรสเผ็ดหรือรสจัด เมนูอาหารอวกาศในยุค 
บุกเบิกเป็นอาหารแห้งอัดก้อนเคลือบเจลาตินที่หั่นเป็น 
ค�า ให้ง่ายต่อการเคี้ยวกับอาหารเหลวที่บรรจุในหลอด 
อะลูมิเนียมคล้ายหลอดยาสีฟัน จากนั้นได้รับการพัฒนา 
รูปแบบอาหารโดยใช้เทคโนโลยีในการผลิตที่ เรียกว่า 
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การท�าแห้งแบบแช่เยอืกแขง็ รบัประทานโดยการเติมน�า้ร้อน 
เข้าไปในบรรจภุณัฑ์ หรอืการท�าแห้งและอดัเป็นก้อนพอดคี�า  
รับประทานโดยไม่ต้องกัดหรือหั่น และไม่ต้องผสมน�้าก่อน 
รับประทาน อาหารจะนิม่ลงโดยการเคีย้วในปาก รวมถงึมกีาร 
ออกแบบภาชนะบรรจุที่สามารถใช้ช้อนในการรับประทาน
อาหารในอวกาศได้ จนกระทั่งถึงยุคปัจจุบันที่มีความหลาก
หลายทั้งเมนูอาหารและเครื่องดื่ม ให้นักบินอวกาศเลือกได้
มากขึ้น และในอนาคตมีเป้าหมายของภารกิจบนอวกาศให้
สามารถเพาะปลูกพืชและเก็บเกี่ยวในอวกาศได้ เพื่อท�าให้
นักบินอวกาศมีอาหารสดใหม่พร้อมรับประทาน

อาหารอวกาศประกอบด้วยปัจจัยที่ต้องค�านึงถึง ดังนี้  
(Douglas และคณะ, 2020)

1. Safety อาหารต้องมีความปลอดภัยต่อสุขภาพ 
ของนักบินอวกาศ ไม่มีการปนเปื้อนทางด้านกายภาพ เคมี 
และจุลินทรีย์  

2. Stability อาหารต้องมีอายุการเก็บรักษานาน และ 
มีความคงตัวต่อสภาพแวดล้อมรอบยานอวกาศ เช่น รังสี 
และอุณหภูมิ

ลลิตา ชูแก้ว นักวิทยาศาสตร์ปฏิบัติการ • เจนจิรา สุขสวัสดิ์ นักวิทยาศาสตร์ปฏิบัติการ

3. Palatability อาหารต้องมีความอร่อย สามารถ
ดึงดูดให้นักบินอวกาศรับประทานเพื่อให้ได้รับคุณค่าทาง
โภชนาการเพียงพอ

4. Variety อาหารควรมีความหลากหลายทางด้าน
ลักษณะเนื้อสัมผัสและกลิ่นรส 

5. Reliability อาหารต้องไม่มีช้ินส่วนท่ีสามารถหลุด
ลอยออกไป ซึ่งอาจเข้าไปอุดตันในอุปกรณ์ต่างๆ และท�าให้
เกิดความผิดพลาดในการท�างานของยานอวกาศ

6. Resource Minimization ทรัพยากรท่ีใช้ในการ
ผลิต และของเสียที่เกิดขึ้นต้องมีปริมาณน้อยเมื่อเปรียบ
เทียบกับปริมาณและความหลากหลายของอาหารท่ีผลิต 
เพื่อให้นักบินอวกาศได้รับอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ
ที่เพียงพอ

7. Usability เป็นอาหารที่สามารถรับประทานได้ง่าย 
และใช้เวลาน้อยในการเตรียมก่อนรับประทาน

8. Nutrition อาหารมีคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วน 
และเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย

วำรสำรกรมวิทยำศำสตร์บริกำร
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ตารางที่ 1 ลักษณะของอาหารอวกาศโดยแบ่งตามรูปแบบผลิตภัณฑ์ (NASA-STD-3001 Technical Brief, 2020)  

 รูปแบบ   ลักษณะของอาหารอวกาศ / ตัวอย่าง

Intermediate Moisture (IM)  • อาหารมีลักษณะกึ่งแห้ง มีเนื้อสัมผัสนุ่ม (soft texture) และให้เนื้อสัมผัสที่ดีกว่า 

   อาหารแห้ง มีค่าวอเตอร์แอคทิวิตี (water activity) ระหว่าง 0.60-0.85   

  • บรรจุในซองลามิเนต  

  • การรับประทานข้ึนอยู่กับชนิดผลิตภัณฑ์ เช่น ผลไม้อบแห้งเป็นอาหารพร้อม 

   รับประทาน เนื้อวัวแห้งต้องให้ความร้อนก่อนรับประทาน

  • อายุการเก็บรักษา 2 ปี

  • ตัวอย่างเช่น ผลไม้อบแห้ง  เนื้อวัวแห้ง

Natural Form (NF) • อาหารมีลักษณะคงรูปแบบธรรมชาติ โดยมีกระบวนการผลิตท่ีแตกต่างกันตาม 

   ชนิดผลิตภัณฑ์ 

  • บรรจใุนถงุทีส่ามารถทนทัง้ความร้อนชืน้และความร้อนแห้ง (Combitherm pouch)   

  • เป็นอาหารพร้อมรับประทาน  

  • อายุการเก็บรักษา 1 - 1.5 ปี ขึ้นอยู่กับวัสดุที่ห่อหุ้มบรรจุภัณฑ์ชั้นนอก

  • ตัวอย่างเช่น ถั่วต่างๆ กราโนลาบาร์ คุกกี้ บราวนี่

Thermostabilized (T) • เป็นอาหารท่ีผ่านกระบวนการโดยใช้ความร้อน ซ่ึงอุณหภูมิมีผลท�าให้ปราศจาก 

   จุลินทรีย์และกิจกรรมของเอนไซม์ที่ท�าให้อาหารเน่าเสีย 

  • บรรจุในกระป๋องหรือถุงลามิเนตสี่ชั้น 

  • เป็นอาหารพร้อมรับประทาน  

  • อายุการเก็บรักษา 2 ปี สามารถเก็บรักษาได้ที่อุณหภูมิห้อง

  • ตัวอย่างเช่น ผลไม้บรรจุกระป๋อง ทูน่าบรรจุกระป๋อง ซุปถั่วลันเตา พุดดิ้ง

Rehydrate (R)   • เป็นอาหารแห้งทีผ่่านกระบวนการท�าแห้งแบบแช่เยอืกแขง็ (freeze drying) ท�าแห้ง 

   ด้วยความร้อนและการท�าแห้งแบบออสโมติก (Osmotic drying)

  • บรรจุภัณฑ์ที่ใช้บรรจุขึ้นอยู่กับชนิดของผลิตภัณฑ์ เช่น ถุงพลาสติกอัดความดัน  

   (อาหารกึ่งส�าเร็จรูปที่ต้องคืนรูปโดยการเติมน�้าร้อน) แผ่นฟิล์มพลาสติกห่อหุ้มด้วย 

   ระบบสุญญากาศ (อาหารพร้อมรับประทาน) เป็นต้น

  • การรบัประทานขึน้อยู่กับชนดิของผลติภณัฑ ์เช่น เป็นอาหารทีต้่องคืนรปู (โดยการ 

   เติมน�้าร้อน) หรืออาหารที่พร้อมรับประทาน (โดยไม่ต้องเติมน�้าร้อน) 

  • อายกุารเกบ็รกัษา 1 - 2 ปี ขึน้อยูกั่บชนดิของผลติภณัฑ์ และวสัดทุีห่่อหุม้บรรจภุณัฑ์ 

   ชั้นนอก

  • ตวัอย่างเช่น ธญัพชืชงดืม่ มะกะโรน ีสปาเกตต ีผกั สลดัไก่ น�า้สลดัข้าวโพด ไส้กรอก  

   ค็อกเทลกุ้ง กาแฟ ชา เครื่องดื่มปรุงแต่งรสมะนาว ส้ม

อาหารส�าหรับนักบินอวกาศ มีกรรมวิธีการถนอมอาหารท่ีต้องใช้กระบวนการพิเศษในการเตรียมอาหารร่วมกับ 
การออกแบบบรรจุภัณฑ์และการเก็บรักษา โดยสามารถแบ่งลักษณะของอาหารอวกาศได้ 8 รูปแบบ ดังแสดงในตารางที่ 1 
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 รูปแบบ   ลักษณะของอาหารอวกาศ / ตัวอย่าง

Fresh Food (FF) • เป็นอาหารสด หรืออาหารที่ไม่ได้ผ่านกระบวนการแปรรูปหรือการถนอมอาหาร

  • เป็นอาหารพร้อมรับประทาน   

  • อายุการเก็บสั้นประมาณ 1 สัปดาห์

  • ตัวอย่างเช่น ผลไม้สด ผักสด แอปเปิ้ล กล้วย

Irradiated (I)  • อาหารทีผ่่านกระบวนการฆ่าเช้ือโดยการฉายรงัสแีกมมา รงัสเีอกซ์ หรอือเิลก็ตรอน  

   ในระดับพลังงานท่ีสามารถยับยั้งจุลินทรีย์ท่ีท�าให้เกิดโรค และการเน่าเสียของ 

   อาหารได้  

  • บรรจุในถุงลามิเนตสี่ชั้น

  • การรบัประทานขึน้อยูก่บัชนดิผลติภณัฑ์ เช่น เป็นอาหารพร้อมรบัประทาน หรอืการ 

   ให้ความร้อนก่อนรับประทาน เป็นต้น 

  • อายุการเก็บรักษา 2 ปี

  • ตัวอย่างเช่น สเต็กเนื้อวัว ไก่งวงรมควัน

Refrigerated Food  • เป็นอาหารที่ต้องเก็บรักษาที่อุณหภูมิต�่าเพื่อป้องกันการเสื่อมเสีย 

  • บรรจุภัณฑ์ที่ใช้บรรจุขึ้นอยู่กับชนิดของผลิตภัณฑ์ 

  • เป็นอาหารพร้อมรับประทาน  

  • อายุการเก็บรักษาประมาณ 1 - 6 เดือน   

  • ตัวอย่างเช่น ครีมชีส ซาวครีม

Frozen Food  • อาหารที่ผ่านกระบวนการแช่แข็งอย่างรวดเร็ว (quick frozen) ช่วยคงสภาพของ 

   รสชาติและสารอาหาร 

  • บรรจุภัณฑ์ที่ใช้บรรจุขึ้นอยู่กับชนิดของผลิตภัณฑ์  

  • การรบัประทานขึน้อยูก่บัชนดิผลติภณัฑ์ เช่น พายไก่ต้องให้ความร้อนก่อนรบัประทาน  

   ไอศกรีมพร้อมรับประทาน เป็นต้น

  • อายุการเก็บรักษาประมาณ 6 เดือน - 1 ปี

  • ตัวอย่างเช่น พายไก่ คีช (quiche) ไอศกรีม

วำรสำรกรมวิทยำศำสตร์บริกำร
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การผลิตอาหารส�าหรับนักบินอวกาศ จะต้องปฏิบัติตามหลักความปลอดภัยในอาหาร  
คือ GMP (Good Manufacturing Practice) หรือหลักเกณฑ์วิธีการท่ีดีในการผลิต 
อาหารเป็นพื้นฐาน และ HACCP (Hazard Analysis Critical Control Point) หรือ 
ระบบการประกันคุณภาพความปลอดภัยของอาหาร โดยค�านึงถึงอันตราย 3 ด้าน ได้แก่  
อันตรายทางชีวภาพ เคมี และกายภาพ เน้นการควบคุมกระบวนการผลิตตั้งแต่ช่วงเริ่มต้น 
ไปจนตลอดกระบวนการผลิต เป็นเครื่องมือในการวิเคราะห์และประเมินอันตราย 
รวมทั้งระบบ ซึ่งการควบคุมคุณภาพทางจุลินทรีย์ของอาหารและบรรจุภัณฑ์ต้อง 
สอดคล้องกับมาตรฐานของห้องปฏิบัติการทางด้านจุลินทรีย ์ขององค์การนาซา  
โดยแบ่งเกณฑ์มาตรฐานปริมาณจุลินทรีย์ในการผลิตอาหารอวกาศ ออกเป็น 2 กลุ่ม 
คือ อาหารที่ไม่ผ่านกระบวนการทางความร้อน (Nonthermostabilized) และอาหาร 
ที่ผ่านการท�าให้ปลอดเชื้อทางการค้า (Commercial sterile products) ได้แก่ การ 
ฆ่าเชื้อด้วยความร้อนและการฉายรังสี (NASA-STD-3001 Technical Brief, 2020)  
อีกทั้งต้องมีการทดสอบการยอมรับทางด้านลักษณะปรากฏ กลิ่นรส และเนื้อสัมผัส  
ภายใต้สภาวะการเก็บรักษา และสภาพแวดล้อมในการรับประทานอาหาร นอกจาก
คุณภาพทางจุลินทรีย์และทางด้านประสาทสัมผัสแล้ว ต้องค�านึงถึงคุณค่าทางโภชนาการ 
ให้เพียงพอต่อความต้องการของนักบินอวกาศ โดยเฉพาะพลังงานท่ีได้รับจากอาหาร 
ต้องมีค่าสูงถึง 2,400 กิโลแคลอรีต่อวันส�าหรับนักบินอวกาศเพศหญิง และ 3,000  
กิโลแคลอรีต่อวันส�าหรับนักบินอวกาศเพศชาย ท้ังนี้ในอาหารส�าหรับนักบินอวกาศท่ีมี
ภารกิจที่ใช้เวลานาน (long – duration missions) ต้องมีปริมาณสารอาหารในแต่ละ
รายการสอดคล้องตามที่องค์การนาซาก�าหนด (Maya Cooper et al. ,2011) ตัวอย่าง
การแสดงคุณค่าทางโภชนาการในอาหารอวกาศมีดังนี้

โปรตีน (Protein) 0.8 กรัมต่อกิโลกรัม และน้อยกว่าหรือเท่ากับ 35% ของพลังงานท้ังหมดที่ได้รับ 

 ในแต่ละวัน (2 ใน 3 ส่วนเป็นโปรตีนจากสัตว์ และ 1 ใน 3 ส่วนเป็นโปรตีนจากพืช)

คาร์โบไฮเดรต (Carbohydrate)  50% - 55% ของพลังงานทั้งหมดที่ได้รับในแต่ละวัน

ไขมัน (Fat) 25% - 35% ของพลังงานทั้งหมดที่ได้รับในแต่ละวัน

ใยอาหาร (Fiber) 10 – 14 กรัมต่อ 4,187 กิโลจูล

แคลเซียม (Calcium) 1,200 – 2,000 มิลลิกรัม

ฟอสฟอรัส (Phosphorus) 700 มิลลิกรัม และน้อยกว่าหรือเท่ากับ 1.5 เท่าของปริมาณแคลเซียมที่ได้รับ

แมกนีเซียม (Magnesium) 320 มิลลิกรัม (เพศหญิง) และ 420 มิลลิกรัม (เพศชาย)  

แมงกานีส (Manganese) 320 มิลลิกรัม (เพศหญิง) และ 420 มิลลิกรัม (เพศชาย)   

วิตามินเอ (Vitamin A) 700 - 900 ไมโครกรัม

วิตามินดี (Vitamin D) 25 ไมโครกรัม

วิตามินซี (Vitamin C) 90 มิลลิกรัม

วิตามินเค (Vitamin K) 90 ไมโครกรัม (เพศหญิง) และ 120 ไมโครกรัม (เพศชาย)  

วิตามินบี1 (Thiamine) 1.1 มิลลิกรัม (เพศหญิง) และ 1.2 มิลลิกรัม (เพศชาย)  

สร
รส

าร
ะ
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นอกจากการผลติอาหารให้เหมาะสมกับสภาวะแรงโน้มถ่วงต�า่และนกับินอวกาศแล้ว ยงัต้องค�านงึถึงอาหารท่ีมข้ีอจ�ากดั
ห้ามน�าขึน้ไปบนอวกาศหรอือาจเรยีกได้ว่าเป็นอาหารต้องห้าม ทัง้ด้านลกัษณะของอาหารและบรรจุภณัฑ์  ตวัอย่างดงัแสดง
ในรูป (ดัดแปลงจาก Lifegate, 2017) 

ดังนั้นในการผลิตอาหารส�าหรับนักบินอวกาศต้องผ่านกระบวนการผลิตตามมาตรฐาน GMP และ HACCP เพื่อให้
เกิดความปลอดภัย มีอายุการเก็บรักษานาน มีคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วน และต้องไม่มีลักษณะต้องห้ามดังที่กล่าวมา  
เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดความเสียหายต่อระบบการท�างานของยานอวกาศและร่างกายของนักบินอวกาศ

เอกสำรอ้ำงอิง
Angelo A. Casaburri and Cathy A. Gardner. Space Food and Nutrition. National Aeronautics and Space
 Administration. 1999, p. 1 – 62. 
Charles T. Bourland. The development of food systems for space. Trends in Food Science & Technology. 

1993, V.4, p. 271 – 276.
Grace L Douglas, Sara R Zwart  and Scott M Smith. Space Food for Thought : Challenges and Considerations 

for Food and Nutrition on Exploration Missions. The Journal of Nutrition. 2020, 150(9), p. 2242 – 2244. 
Lifegate. What astronauts can and can’t eat in space. [online]. 2017 [viewed 6 February 2021]. Available 

from: https://www.lifegate.com/austronauts-food-in-space.
Maya Cooper, Grace Douglas and Michele Perchonok. Developing the NASA Food System for Long-

Duration Missions. Journal of Food Science. 2011, 76 Nr.2, p. R40 – R47.
NASA-STD-3001 Technical Brief. Food and Nutrition. [online]. 2020. [viewd 6 February 2021]. Available 

from : http://www.nasa.gov.sites/default/files/atoms/files/food and nutrition technical brief ochmo 
06052020 rev a.pdf

วำรสำรกรมวิทยำศำสตร์บริกำร


