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อาหารแปรรูป 
เกรียงไกร นาคะเกศ 

นักวิทยาศาสตร์ช านาญการพิเศษ 
ค าส าคัญ : อาหารแปรรูป  

 
มนุษย์ สัตว์ พืช และสิ่งมีชีวิตต่างๆ ต้องกินอาหารเพ่ือน าไปใช้ประโยชน์ในการด ารงอยู่ของสิ่งมีชีวิต

ทั้งหลายเหล่านี้ อาหารที่ได้มีทั้งมาจากพืช สัตว์และสิ่งมีชีวิตอ่ืนๆ อาหารที่มนุษย์บริโภคส่วนใหญ่มักต้องผ่าน
กระบวนการแปรรูปทั้งสิ้น แม้แต่ผักที่รับประทานสดก็ต้องผ่านการล้าง การตัดแต่ง ซึ่งถือได้ว่าผ่านการแปรรูป
มาขั้นหนึ่ง กระบวนการแปรรูปอาหารเป็นการท าให้อาหารอยู่ในรูปที่สามารถรับประทานได้ มีรสชาติ และ
ปลอดภัยส าหรับผู้บริโภค การแปรรูปยังเป็นกระบวนการในการเก็บถนอมอาหารในวันที่ไม่สามารถจะหา
อาหารได้หรือนอกฤดูกาล ลองนึกถึงการท าอาหารในครัวที่บ้านเราและอาหารที่ผลิตจากผู้ประกอบอาหาร
ตั้งแต่ร้านอาหารจนถึงระดับอุตสาหกรรม ลองนึกการแปรรูปที่เกิดขึ้นก่อนที่เราจะเปิดและแกะอาหารในบรรจุ
ภัณฑ์ต่างๆ ว่ามีการแปรรูปอาหารอะไรบ้าง 

การผลิตอาหารปริมาณมากๆ การเก็บอาหารและการขนส่งต้องอาศัยความรู้ด้านวิทยาศาสตร์ 
เทคโนโลยีและนวัตกรรมทั้งสิ้น ซึ่งเป็นผลดีต่อผู้บริโภคที่มีทางเลือกหลากหลายที่จะได้รับสารอาหารที่ร่างกาย
ต้องการเพ่ือสุขภาพที่ดี ได้รับประทานอาหารที่มีคุณภาพดีและปลอดภัย แล้วยังมีอาหารให้เลือกอย่างอุดม
สมบูรณ์ ราคาถูก และหารับประทานได้ทั่วไป  

การแปรรูปอาหาร 
อาหารแปรรูปเป็นกระบวนการที่ท าให้อาหารสดกลายเป็นผลิตภัณฑ์อาหารโดยผ่านกรรมวิธีต่างๆ

ได้แก่ การล้าง การตัดแต่ง การฆ่าเชื้อจุลินทรีย์ การแช่เยือกแข็ง การหมัก การบรรจุ และอ่ืนๆ อีกมากมาย 
นอกจากนี้ยังรวมถึงการเติมวัตถุเจือปนอาหารเพ่ือยืดอายุการเก็บ การเติมวิตามินและเกลือแร่ เพ่ือเพ่ิมคุณค่า
ทางโภชนาการ 

การแปรรูปอาหารมีหลายแบบมีตั้งแต่แบบดั้งเดิมเช่น การใช้ความร้อน การหมัก การดอง การ
รมควัน การท าแห้งและการบ่ม ไปจนถึงการแปรรูปที่ทันสมัยอาศัยความรู้ทั้งวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยีและ
นวัตกรรม เช่น การบรรจุกระป๋อง การพาสเจอไรส์ การแช่เยือกแข็ง การใช้ความร้อนสูง การใช้ความดันสูง 
หรือการบรรจุภายใต้ภาวะบรรยากาศที่เหมาะสม 

วัตถุเจือปนอาหาร 
วัตถุเจือปนอาหารเป็นสารที่ตั้งใจเติมลงไปในอาหารเพ่ือวัตถุประสงค์เฉพาะ เมื่อเติมลงในอาหาร

ตามท่ีกฎหมายหรือมาตรฐานก าหนดจะท าให้รักษาสภาพอาหารให้สด ปลอดภัย คงรสชาติ ลักษณะภายนอก
และเนื้อสัมผัสตลอดอายุการเก็บ วัตถุเจือปนอาหาร ได้แก่ วัตถุกันหืนใส่เพ่ือป้องกันไม่ให้อาหารมีกลิ่นหืนอัน
เกิดจากไขมันและน้ ามัน วัตถุกันเสียป้องกันไม่ให้อาหารเสียจากจุลินทรีย์ และอิมัลซิฟายเออร์ใส่เพ่ือไม่ให้เกิด
การแยกชั้นของน้ าและไขมันในน้ าสลัดและมายองเนส เป็นต้น 

ท าไมต้องแปรรูปอาหาร 
1. ท าให้อาหารอยู่ในรูปที่รับประทานได้และน่ารับประทาน 
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อาหารบางอย่างเช่น ธัญพืช เราไม่สามารถรับประทานได้โดยตรงโดยไม่ผ่านกระบวนการแปรรูป 
ต้องผ่านการโม่ การบด จนเป็นแป้ง ถึงจะมาท าเป็นขนมปัง เส้นต่างๆ รวมถึงผลิตภัณฑ์จากธัญพืชอ่ืนๆ  การ
เติมไฮโดรเจนของไขมันและน้ ามันท าให้อาหารเหม็นหืนช้าลง การเติมสี แต่งกลิ่นก็ช่วยให้อาหารมีสีสัน
สวยงาม กลิ่นหอมน่ารับประทานมากยิ่งขึ้น 

2. ปลอดภัย ยืดอายุการเก็บและถนอมอาหาร 
การแปรรูปช่วยให้อาหารปลอดภัยโดยการก าจัดจุลินทรีย์ที่ เป็นอันตรายออกไป ท าให้อาหาร

สะอาด ป้องกันการปนเปื้อนจากจุลินทรีย์ที่ไม่ต้องการ กระบวนการที่ส าคัญ ได้แก่ การฆ่าเชื้อจุลินทรีย์ การ
พาสเจอไรส์ การใช้วัตถุกันเสีย การใช้รังสี การรักษาความสะอาด การปฏิบัติตามหลักเกณฑ์ที่ดีในการผลิต
อาหาร (Good Manufacturing Practice, GMP) และการใช้บรรจุภัณฑ์ที่ป้องกันอากาศเข้า 

การแปรรูปยังสามารถยืดอายุการเก็บอาหารได้ โดยกระบวนการเหล่านี้คือ การให้ความร้อน 
การแช่เย็น การแช่เยือกแข็ง การท าให้แห้ง การหมัก การบ่ม การรมควัน กระบวนการเหล่านี้ป้องกันการเจริญ
ของจุลินทรีย์หยุดหรือชะลอปฏิกิริยาทางเคมีและเอนไซม์ในอาหาร การบรรจุภายใต้ภาวะบรรยากาศที่
เหมาะสมก็ช่วยยืดอายุการเก็บของอาหารได้นานขึ้น 

การแปรรูปที่เป็นการถนอมอาหารมักจะเป็นการท าให้แห้ง การเติมเกลือเพ่ือยับยั้งการเจริญ
ของจุลินทรีย์ การเติมน้ าตาล เช่นการท าแยม ช่วยให้เก็บอาหารไว้รับประทานได้นานขึ้น และยังเกิดเป็น
ผลิตภัณฑ์แปรรูปอาหารที่แตกต่างไปจากเดิม 

3. คุณค่าทางโภชนาการ 
การแปรรูปมีผลต่อคุณค่าทางโภชนาการของอาหาร ทั้งช่วยเพ่ิมคุณค่าโดยการเติมสารบาง

อย่างเช่น วิตามินดี หรือกระบวนการลดปริมาณไขมัน เกลือโซเดียม น้ าตาล เป็นต้น กระบวนการแปรรูปโดย
ให้ความร้อนกับอาหารบางวิธีเช่น การพาสเจอไรส์ ช่วยให้อาหารสูญเสียคุณค่าทางโภชนาการน้อยกว่าอีก
หลายวิธี ในทางกลับกันการแปรรูปอาจไปท าให้อาหารสูญเสีย วิตามิน เกลือแร่ โดยเฉพาะเมื่อผ่านการให้
ความร้อนสูงเป็นเวลานานหรือการท าให้เยือกแข็ง การเลือกบรรจุภัณฑ์ก็ช่วยให้รักษาคุณค่าทางโภชนาการไว้
ได้ โดยเฉพาะบรรจุภัณฑ์ที่สามารถป้องกันแสงและออกซิเจนได้ 

4. สะดวกสบาย 
เทคโนโลยีด้านการแปรรูปรวมทั้งบรรจุภัณฑ์ต่างๆช่วยตอบโจทย์ชีวิตในยุคปัจจุบันที่ต้องการ

อาหารหลากหลาย พร้อมรับประทานเช่น ผักสลัดบรรจุถุง ผักและผลไม้ตัดแต่งบรรจุกระป๋องหรือขวดแก้ว
พร้อมรับประทานเป็นตัวอย่างหนึ่งที่ผู้บริโภคเลือกรับประทานได้หลายรูปแบบและยังหาซื้อได้สะดวกทั้งที่
ตลาด ร้านสะดวกซ้ือหรือซุปเปอร์มารเ์ก็ต ซื้อได้ทุกเวลาและยังเก็บไว้ได้นานด้วย 

5. ส าหรับผู้บริโภคกลุ่มพิเศษ 
ผู้บริโภคเหล่านี้มีความต้องการอาหารที่เฉพาะเพ่ือให้เหมาะกับบุคคลแต่ละกลุ่มที่มีความต้องการ

สารอาหารแตกต่างกัน โดยเฉพาะกลุ่มทารก ผู้สูงวัย ผู้ที่เจ็บป่วย ผู้ที่ต้องการควบคุมปริมาณไขมัน น้ าตาลหรือ
เกลือโซเดียม อาหารแปรรูปเฉพาะจึงเหมาะส าหรับกลุ่มบุคคลเหล่านี้ 

6. เพ่ิมมูลค่า 
เทคโนโลยีด้านการแปรรูปอาหารสามารถลดค่าใช้จ่ายลงได้เช่น ผักแช่เยือกแข็งที่ยังคงคุณค่า

ทางโภชนาการเหมือนผักสดแต่ราคาถูกกว่า เนื่องด้วยผัก เหล่านี้ผ่านการตัดแต่งมาแล้วและตัดส่วนที่

http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/0313/fat-%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99
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รับประทานไม่ได้ทิ้งไป ผู้บริโภคซื้อได้ในปริมาณมากและเก็บไว้ได้นาน วิธีนี้เป็นกระบวนการที่ยืดอายุการเก็บ
อาหาร ลดจ านวนของเสียและลดค่าใช้จ่ายในการผลิตอาหารในภาพรวมด้วย 

การเลือกรับประทานอาหารแปรรูป 
อาหารแปรรูปมีมากมายหลายชนิด เราควรเลือกบริโภคอาหารที่เหมาะต่อความต้องการของร่างกาย 

มีคุณค่าทางโภชนาการ ปราศจากจุลินทรีย์ สารพิษ และสารเคมีที่ไม่พึงประสงค์ ควรเลือกรับประทานอาหาร
ที่ผ่านการแปรรูปเพียงเล็กน้อย โดยทั่วไปควรดูถึงฉลากผลิตภัณฑ์ รายละเอียดบนฉลากว่าอาหารที่เราเลือกนี้
ได้มาตรฐานหรือไม่ มีส่วนประกอบอะไรบ้าง ถ้ามีฉลากโภชนาการก็ควรดูค่าที่แสดงถึงคุณค่าทางโภชนาการ ดู
วันเดือนปีที่ผลิตหรือวันหมดอายุเพ่ือเป็นทางเลือกในการตัดสินใจซื้อ ส าหรับอาหารแปรรูปในภาชนะที่ปิด
สนิทที่ขายในประเทศต้องผ่านการขึ้นทะเบียนจากส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) กระทรวง
สาธารณสุข ไม่ว่าจะผลิตในประเทศหรือน าเข้าจากต่างประเทศจ าเป็นต้องมีฉลากภาษาไทยที่มีรายละเอียด
ครบถ้วนตามท่ีกฎหมายก าหนด 
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