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ผลของการใช้ความร้อนที่มีต่ออาหารและคุณค่าทางโภชนาการ
ผลของการใช้ความร้อนที่มีต่ออาหาร 
รูปร่าง เกิดการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติ 

- การเสื่อมสภาพของโปรตีน
- เปลือกแข็งที่ชั้นนอก

- 



สี การเปลี่ยนแปลงของสีในวัตถุดิบหรืออาหารจากการได้รับความร้อนจะขึ้นอยู่กับอุณหภูมิและเวลา     
ทีไ่ด้รับความร้อน



ลักษณะเนื้อสัมผัส 
อาหารประเภทเนือ้สตัว์เกิดจากโปรตีนจับตัวเป็นกอ้น 
ผักและผลไม้จะนิ่มลง 







กลิ่น การใช้ความร้อนต่่าระยะเวลานานท่าให้กลิ่นของอาหารเปลี่ยนไปได้มากกว่าความร้อนสูงระยะเวลาสั้น

รสชาติ ในการท่าแห้งผักและผลไม้หากใช้อุณหภูมิ 50-60 องศาเซลเซียส จะช่วยให้ความชื้นออกจากเซลล์ 
ได้ง่ายและท่าให้ไม่เกิดรสเปรี้ยว

ค่า pH และค่า aw



ผลของการใช้ความร้อนที่มีต่อคุณค่าทางโภชนาการ 

การ ให้ ความร้ อนระดับอบแห้ งมี ผลท่ า ให้ อาหาร เกิ ดการ เสื่ อมสลายวิ ตามินซี  ไ ร โบฟลาวิ น
แคโรทนีจากแสงแดด และความร้อนยิ่งได้รับแสงหรือความร้อนเป็นเวลานาน คุณค่าทางอาหารก็ย่ิงลดลง 

การให้ความร้อนระดับพาสเจอไรซ์จะมีการสูญเสียวิตามินเพียงเล็กน้อยโดยเฉพาะการพาสเจอไรซ์
ระบบ HTST จะสูญเสียวิตามินบี 12 และวิตามินซีน้อยกว่าการพาสเจอไรซ์ระบบ LTLT แต่ยังสูญเสียวิตามิน
น้อยกว่าการใช้ความร้อนระดับสเตอริไลซ์

การให้ความร้อนระดับสเตอริไลซ์จะท่าให้โปรตีนสูญเสียสภาพทางธรรมชาติ มีการสูญเสียกรดแอมิโน
เนื่องจากถูกท่าลายด้วยความร้อนและสูญเสียกรดไขมันที่ไม่อิ่มตัวบางชนิด หรือท้ังหมดไป 



 
 

 
สารอาหาร 

 

การสู เสีย  (ร้อยละ) 

การพาสเจอ ร ์                การสเตอริ ล ์ 
HTST LTLT UHT การ รรจุกระป อง 

โปรตีน 0 0                 เวย์โปรตีนเสียสภาพธรรมชาต*ิ 
ไขมัน 0 0             สูญเสียกรดไขมันที่ไม่อ่ิมตัวบางชนิด* 

น้่าตาล 0 0 0 สูญเสียคุณค่าทางโภชนาการเล็กน้อย 
เกลือแร่ 0 0 0 0 

วิตามินบี  1 10 10 10 35 
วิตามินบี  6 0 0 0 0 
วิตามินบี  12 0 10 20 30 
กรดโฟลิก 0 0 10 50 
วิตามินซี 10 20 10 50 

ที่มา : อรวินท์ (2549) 
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ตารางที่ 1 การสูญเสียสารอาหารในการผลิตน่้านมพาสเจอไรซ์และสเตอริไลซ์



ผลิตภัณฑ์ คุณค่าทางโภชนาการ การเปลี่ยนแปลง ผลต่อสุขภาพ

ข้อดี ข้อเสีย

เนยแข็ง - พลังงานสูง
- โปรตีนสูง
- ไขมันอ่ิมตัวสูง
- โซเดียมสูง
- วิตามินเอ บี ดีสูง
- แคลเซียมสูง

- ความร้อนในระดับที่สูงเกินไป 
(overcooked) จะเปล่ียนโมเลกลุใน
โครงสร้างของโปรตีนเกิดการแปร
สภาพ 

- เพิ่มความแข็งแรงของกระดูกและลด
การสูญเสียความแน่นเนื้อของกระดูก
- ป้องกนัฟันสึกกร่อน

- เพ่ิมความเส่ียงในการเกิดโรคหวัใจ
- มีความเป็นพิษ จาก Salmonella 
และ Listeria
- เกิดการแพโ้ปรตีน

ขนมปัง - พลังงานปานกลาง
- ไขมันอ่ิมตัวสูง
- โคเลสเตอรอลสูง
- คาร์โบไฮเดรตสูง
- ไฟเบอร์สูง 
(กรณีโฮลวีท)
- โซเดียมสูง
- วิตามินบีสูง
- แคลเซียม เหล็ก
และโพแทสเซียมสูง

- ความร้อนจากการปิ้งจะท่าให้เกิด 
ปฏิกิริยาสีน้่าตาลคาราเมลไลเซชัน และ
เมลลาร์ดรีเอกชันบริเวณผิวหน้าของขนม
ปัง

- ช่วยในการเคลื่อนย้ายของ
ทริปโตเฟนเข้าสู่สมอง
- เพิ่มประสิทธิภาพของซีโรโทนิน 

- เกิดการแพ้กลูเตน
- เกิดแก๊สในร่างกาย 

ตารางที่ 2 การเปลี่ยนแปลงของอาหารต่อคุณค่าทางโภชนาการที่เกิดจากการแปรรูปอาหารโดยมีความร้อนมาเกี่ยวข้อง



ผลิตภัณฑ์ คุณค่าทางโภชนาการ การเปลี่ยนแปลง ผลต่อสุขภาพ

ข้อดี ข้อเสีย

ปลา - พลังงานปานกลาง
- โปรตีนสูง
- โคเลสเตอรอลปานกลาง
- ไขมันอิ่มตัวต่่า
- คาร์โบไฮเดรตต่่า
- ไม่มีไฟเบอร์
- โซเดียมต่่า (กรณีปลาสด, ปลากระป๋อง, 
ปลาตากแห้ง)
- วิตามินเอ ดีสูง
- ไอโอดีน ซีลีเนียม ฟอสฟอรัส เหล็ก และ
แคลเซียมสูง

- ความร้อนท่าให้โปรตีนในในเนื้อปลาเกิดการแปร
สภาพ
- การใช้ความร้อนเป็นเวลานานๆ จะท่าให้
ความชื้นในปลาลดลง

- ป้องกนัการเกิดโรคหวัใจ
- ช่วยให้ระบบการยอ่ยอาหารท่างานไมห่นัก 
เพราะโปรตีนจากเนือ้ปลาที่สุกแล้วจะยอ่ยง่าย
- เกล็ดปลาสามารถน่ามาแปรรูปเป็นฟลิ์มห่อ
อาหารได้ 

- เกิดการแพ้
- เนื้อปลาได้รับสารปนเปื้อนจากแหล่งน้่าได้ง่าย
- เกิดการเน่าเสียจากพยาธ ิและแบคทีเรียง่าย
- เกิดสารพิษจากฮีสตามิน

กล้วย - พลังงานปานกลาง
- โปรตีนและไขมันอิ่มตัวต่่า
- ไม่มีโคเลสเตอรอล
- คาร์โบไฮเดรตสูง
- ไฟเบอร์ปานกลาง

- ออกซิเจนจะทา่ปฏิกิริยากบัเอนไซม์ในกล้วยเกิด
การเปลี่ยนแปลงเป็นสีน้่าตาล 
- ความร้อนระดับที่เหมาะสมที่   จะช่วยให้กลิ่น
เฉพาะและรสชาติชัดเจนขึ้น

- ลดความเส่ียงในการเป็นอัมพาต เพราะใน
โพแทสเซียมสามารถลดการเกิดอัมพาตได้ถึง
ร้อยละ 60
- พัฒนาอารมณ์

- กล้วยดิบจะมีโปรตีนที่ไปยบัยั้งการท่างานของ
เอนไซม์แอไมเลสในการย่อยแป้งและน้า่ตาล
- เกิดการแพซ้ลัไฟท์



ผลิตภัณฑ์ คุณค่าทางโภชนาการ การเปลี่ยนแปลง ผลต่อสุขภาพ

ข้อดี ข้อเสีย

เนื้อหมู - พลังงานปานกลาง
- โปรตีนสูง
- ไขมันอิ่มตวัสูง
- โคเลสเตอรอลปานกลาง
- ไม่มีไฟเบอร์
- โซเดียมปานกลาง
- วิตามินบีสูง
- เหล็กสูง

- การใช้ความรอ้นในการท่าเนือ้หมูให้สุกจะชว่ยลด
จุลินทรีย์ที่เป็นอันตราย
- ความร้อนจะทา่ให้เกิดปฏิกิรยิา
สีน้่าตาล “เมลลาร์ดรีเอกชนั” 
และเกิด”คาลาเมลไลซ์เซชัน”จากน้่าตาลในเนือ้หมู
และซอสปรุงรสที่เพิ่มเตมิลงไปขณะหมัก
- ความร้อนท่าให้เนือ้หมูหดตวั และโปรตีนเกิดการ
เสียสภาพ

- เป็นแหล่งโปรตีน วิตามินบี 
และธาตุเหล็ก

- เพิ่มความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจ
- เกิดการแพ้
- ถ้าใช้ความร้อนไมเ่พยีงพอ 
เนื้อหมูไม่สุก อาจได้รับพยาธิ และจุลินทรีย์ที่เป็น
อันตรายต่อรา่งกาย

ข้าว - พลังงานปานกลาง
- โปรตีนปานกลาง
- โคเลสเตอรอลต่่า
- คาร์โบไฮเดรตสูง
- ไฟเบอร์สูง (กรณีโฮลวีท)
- โซเดียมต่่า
- วิตามินบีสูง
- เหล็ก และแคลเซียมสูง

- ความร้อนและน้่าจะท่าให้ให้สตาร์ชแกรนลูของ
ข้าวดูดซึมน้่าเขา้ไปและเมือ่ได้รบัความรอ้นถงึ
อุณหภูมิที่เหมาะสมตามชนิดของขา้วจะเกดิการ
โครงสร้างของสตาร์ชทีม่ีความนุ่มเหนียว สามารถ
บริโภคได้

- ไม่มีกลูเตน เหมาะส่าหรับผู้ที่แพ้กลูเตน - เกิดสารพิษตกค้างจากการใช้ยาฆ่าแมลงขณะ
เพาะปลูก
- เกิดสารพิษจากเชือ้รา Aspergillus flavus



ผลิตภัณฑ์ คุณค่าทางโภชนาการ การเปลี่ยนแปลง ผลต่อสุขภาพ

ข้อดี ข้อเสีย

มะม่วง - พลังงานปานกลาง
- โปรตีนต่่า
- ไขมันอิ่มตัวต่่า
- ไม่มีโคเลสเตอรอล
- ไฟเบอร์สูง
- โซเดียมต่่า
- วิตามินเอ ซีสูง
- โพแทสเซียมสูง

- ออกซิเจนจะท่าปฏิกิริยากับเอนไซม์ใน
มะม่วงสุกเกิดการเปลี่ยนแปลงเป็นสี
น่้าตาล 

- มะม่วงดิบจะไม่ค่อยมีสาร- อาหาร แต่
จะมีโปรตีนท่ียับยั้งการท่างานของ
เอนไซม์แอไมเลส ซ่ึงเมื่อมะม่วงสุกสารนี้
จะหมดไป
- มีวิตามินซีสูง ช่วยรักษาโรคเลือดออก
ตามไรฟัน

- เปลือกมะม่วงจะมีสาร urushiol ท่ี
ก่อใหเ้กิดการแพบ้ริเวณผวิหนงัได้

ไข่ - พลังงานปานกลาง
- โปรตีนสูง
- โคเลสเตอรอลสูง
- ไขมันอิ่มตัวปานกลาง
- คาร์โบไฮเดรตต่่า
- ไม่มีไฟเบอร์
- โซเดียมสูง
- วิตามินเอ บ2ี และดีสูง
- เหล็ก และแคลเซียมสูง

- ความร้อนจะแปรสภาพของโปรตีนใน
ส่วนท่ีเป็นไข่ขาว
- ความร้อนจะท่าให้บริเวณไข่แดงท่ีมีธาตุ
เหล็ก เกิดการแทนท่ีของไฮโดรเจนใน
ไฮโดรเจนซัลไฟท์กลายเป็นวงแหวนไอ
รอนซัลไฟท์สีเขียว (green iron-sulfide 
ring)

- ไข่ขาวเป็นแหล่งโปรตีนท่ีดี
- ไข่แดงป้องกันปัญหาทางสายตา
- ใช้เป็นเครื่องส่าอางบ่ารุงผิวหน้า 
ผิวหนัง และผม 

- ไข่แดง จะเพ่ิมความเส่ียงในการเกิด
โรคหัวใจ
- เกิดการแพ้

ที่มา: วราวุฒิ (2549); ชมภูนุช (2555); วรางคณา (ม.ป.ป.)





Test_2                10 คะแนน


