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บทคดัย่อ 	 พรมมเิป็นพืชสมุนไพรบ�ำรงุสมองทีช่่วยชะลอความจ�ำเสื่อม งานวิจัยน้ีมวัีตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาต�ำรับอาหารไทย 

เพ่ือสขุภาพจากสมุนไพรพรมมสิ�ำหรับผู้สงูอายุ โดยคัดเลือกสตูรอาหารมาตรฐานจาก 3 แหล่งที่มา น�ำมาปรับปรงุ

สตูรอาหารให้เป็นเมนูเพ่ือสขุภาพ จ�ำนวน 20 เมนู โดยมพีลังงานต�่ำ ไขมนัต�่ำ โซเดยีมต�่ำ และคอเลสเตอรอลต�่ำ 

วิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการโดยใช้โปรแกรม INMUCAL-Nutrients (Version 4.0) พบว่า ทุกเมนูมค่ีาพลังงาน 

≤600 กโิลแคลอรี ไขมนั ≤10 กรัม โซเดยีม ≤600 มลิลิกรัม ตามล�ำดบั การประเมนิการยอมรับทางประสาทสมัผสั

ต่อต�ำรับอาหารไทยเพ่ือสขุภาพที่เตมิพรมมิลงไป 150 กรัม พบว่า อาสาสมคัรผู้สงูอายุ (60-80 ปี) จ�ำนวน 30 คน 

มคีวามชอบโดยรวมต่อเมนูอาหารจากพรมม ิ6.65±0.62 คะแนน ส่วนด้านรสชาต ิส ีกล่ิน และลักษณะปรากฏ คือ 

7.09±0.67, 7.40±0.58, 6.97±0.74 และ 7.24±0.57 ตามล�ำดบั การเพ่ิมพรมมลิงไปในเมนูอาหารประเภทต้ม/

แกง และประเภทผดั/ทอด ท�ำให้สแีละลักษณะทีป่รากฏดูน่ารับประทานย่ิงขึ้น (p<0.05) เมนูอาหารจากพรมมทิีพั่ฒนา

ขึ้นได้รับการยอมรับจากผู้สงูอายุซ่ึงสามารถใช้เป็นแนวทางในการบริโภคอาหารเพ่ือสขุภาพส�ำหรับผู้สงูอายุได้
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วันรับ: 	 30 ม.ค. 2565

วันแก้ไข: 	 24 เม.ย. 2565 

วันตอบรับ: 	   4 พ.ค. 2565

(dementia) โดยผู้ป่วยจะมกีารเสื่อมถอยด้านการสญูเสยี

ความจ�ำ สมาธิ ความสามารถทางสติปัญญา มีอาการ

หลงลืม ส่งผลกระทบต่อการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน ผล-

ส�ำรวจของสถาบันวิจัยระบบสาธารณสุขโดยการตรวจ

ร่างกาย พบว่าผู้สงูอายุมีภาวะสมองเสื่อม ประมาณ 8 

แสนคน คิดเป็นร้อยละ 8.1 หรือพบได้ทุกๆ 8 คน ใน 

ผู้สงูอายุ 100 คน(3) ภาวะสมองเสื่อมเป็นกลุ่มอาการที่

เกิดจากการความเสื่อมสภาพจากกระบวนการชราภาพ

ของร่างกายปัจจุบันภาวะสมองเสื่อมเป็นหน่ึงในสาเหตุ

บทน�ำ
ปัจจุบันประเทศไทยก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงวัยอย่าง

สมบูรณ ์ ข้อมูลสถติขิองประเทศไทยมปีระชากรอายุ 60 

ปีขึ้นไป ใน 77 จังหวัด มจี�ำนวนมากถงึ 11 ล้านกว่าคน 

คิดเป็นร้อยละ 18.0 ของประชากรทั้งประเทศ(1) ซ่ึงการ

เปล่ียนแปลงของร่างกายในช่วงวัยผู้สงูอายุเกดิขึ้นอย่าง

รวดเรว็ ช่วงอายุที่เพ่ิมขึ้นย่ิงเร่งให้เกดิปัญหาทั้งทางด้าน

สขุภาพกายและสขุภาพจิตตามมา(2) ปัญหาที่มักพบใน

สงัคมผู้สงูอายุมากกว่ากลุ่มวัยอื่นๆ คือ ภาวะสมองเสื่อม 
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วารสารวชิาการสาธารณสขุ 2565 ปีที ่31 ฉบบัที ่5 827

หลักของความทุพพลภาพและการพ่ึงพาอาศัยกันของ 

ผู้สูงอายุทั่วโลก อีกทั้งมีผลกระทบทางร่างกาย จิตใจ 

สงัคม และเศรษฐกจิ ในผู้ทีเ่ป็นโรคสมองเสื่อมและยังรวม

ถงึผู้ดูแล ครอบครัว และสงัคมโดยรวม(4) มกีารคาดการณ์

จ�ำนวนผู้ป่วยภาวะสมองเสื่อมในผู้สูงอายุไทยจะพบ

มากกว่า 1 ล้านคน ในปี 2573 และเพ่ิมขึ้นเป็น 2 ล้าน

คน ในปี 2593(5) ผู้สงูอายุ 65 ปี ขึ้นไป มคีวามเสี่ยงที่

จะเกดิภาวะสมองเสื่อมร้อยละ 5.0-8.0 และเมื่อมีอายุ

เพ่ิมขึ้ นจะย่ิงเพ่ิมโอกาสการเป็นภาวะสมองเสื่อมอีก 

ร้อยละ 20.0 เมื่อมอีายุ 80 ปี และจะย่ิงทวีคูณเมื่ออายุ 

90 ปีขึ้นไป และหากผู้สงูอายุที่มภีาวะซึมเศร้าร่วมด้วยจะ

มีโอกาสเสี่ยงการเสื่อมของสมองเพ่ิมขึ้นตาม(6) อุบัติ-

การณ์การเกิดภาวะสมองเสื่อมของผู้ป่วยสูงอายุที่เป็น 

โรคซึมเศร้าที่มารักษาตวัในโรงพยาบาลในช่วงระยะเวลา 

1 ปี สงูถงึร้อยละ 24.1(7) ผู้ดูแลผู้ป่วยภาวะสมองเสื่อม

ในประเทศไทยส่วนใหญ่จะเป็นคนในครอบครัวซ่ึงจะต้อง

มคีวามรับผดิชอบผู้ป่วยในหลายๆ ด้าน(8) ความเสี่ยงต่อ

การเกิดภาวะสมองเสื่อมมีหลายสาเหตุปัจจัย โดยส่วน

ใหญ่เกดิจากหลายปัจจัยร่วมกนั ซ่ึงสาเหตหุลักๆ ได้แก่ 

พันธุกรรม อายุ เพศ การเคล่ือนไหวร่างกายน้อย ดชันี-

มวลกาย การดื่มแอลกอฮอล์ ประวัตกิารเป็นโรคไม่ตดิต่อ-

เร้ือรัง ฯลฯ(9-13) พยาธสิภาพของการเกดิภาวะสมองเสื่อม

เกดิจากเซลล์ประสาทท�ำงานผิดปกติกระตุ้นการอกัเสบ

ของเซลล์สมองจนน�ำไปสู่ภาวะเซลล์ประสาทตาย ซ่ึง 

โรคอลัไซเมอร์เป็นภาวะสมองเสื่อมทีพ่บได้มากทีส่ดุ ตาม

ด้วยโรคหลอดเลือดสมอง และภาวะสมองเสื่อมที่เกดิจาก

สาเหตอุื่นๆ เช่น โรคพาร์กนิสนั การบาดเจบ็ทีส่มอง(14-15) 

การใช้สมุนไพรเป็นแนวทางที่ส�ำคัญที่ใช้ในการ

ป้องกนัและส่งเสริมสขุภาพเพ่ือชะลอการเกดิภาวะสมอง-

เสื่อมจากสาเหตุต่างๆ การใช้สมุนไพรส�ำหรับการรักษา

อาการที่เกี่ยวข้องกบัความเสื่อมของสมองจะมุ่งเน้นไปที่

การส่งเสริมการเรียนรู้  งานวิจัยจึงเกดิขึ้นเพ่ือเน้นการหา

สารตามธรรมชาติเพ่ือใช้ในการป้องกันหรือรักษาและ

หยุดย้ังอตัราการเพ่ิมจ�ำนวนของผู้ป่วยภาวะสมองเสื่อม(16) 

พรมมิเป็นพืชท้องถิ่นในแถบประเทศอินเดีย เนปาล      

ศรีลังกา จีน ไต้หวัน เวียดนาม และบางส่วนของ

สหรัฐอเมริกา ในต�ำราอายุรเวทของอินเดียใช้เป็น

สมุนไพรเพ่ือช่วยเพ่ิมความจ�ำ บ�ำรงุสมอง(17) ส�ำหรับใน

ประเทศไทยจะพบพืชพรมมสิายพันธุ ์Bacopa monnieri 

(L.) Wettst ใช้เป็นสมุนไพรที่ส่งเสริมสุขภาพจิตและ

ฟ้ืนฟูความจ�ำ(18) จากรายงานการวิจัยพบว่า เดก็วัยเรียน

ช้ันประถมศกึษาที่ได้รับยาน�ำ้เช่ือมพรมม ิ(Bacopa syr-

up) ในขนาด 350 มก. 3 คร้ังต่อวัน ระยะเวลา 3 เดอืน 

เดก็วัยเรียนมกีารเรียนรู้  ความจ�ำ ความเข้าใจดขีึ้น(19) การ

ให้สารสกดัจากต้นสดพรมมใินเดก็สมาธสิั้น ปริมาณ 50 

มก. 2 คร้ังต่อวัน เป็นเวลา 12 สปัดาห์ ผลการทดลอง

พบว่า เดก็มีความจ�ำดขีึ้นในด้านตรรกะและมีการเรียนรู้

ที่ดีขึ้ น(20) ส�ำหรับการทดลองใช้พรมมิในวัยผู้ใหญ่ที่มี

ภาวะวิตกกงัวลในรปูแบบยาน�ำ้เช่ือมพรมม ิพบว่า ผู้ป่วย

มคีวามกงัวลลดน้อยลง มสีมาธ ิและความจ�ำดขีึ้น(21) การ

ทดลองรับประทานสารสกดัพรมม ิ150 มลิลิกรัม 2 คร้ัง

ต่อวัน เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ พบว่า นักเรียนแพทย์มี

ความจ�ำดขีึ้นเมื่อเปรียบเทยีบกบักลุ่มควบคุม(22) ส�ำหรับ

ผลการทดสอบด้านความจ�ำในผู้สูงอายุหลังจากรับ-

ประทานสารสกดัพรมมิ 300 มลิลิกรัม 600 มลิลิกรัม 1 

คร้ังต่อวัน ตลอด 12 สปัดาห์ พบว่ากระบวนการจ�ำได้เรว็

ขึ้นเกดิขึ้นในทั้ง 2 กลุ่มดกีว่ากลุ่มควบคุม(23) สาร Baco-

sides A และ Bacosides B เป็นสารส�ำคัญที่ออกฤทธิ์ที่

ช่วยในเร่ืองความจ�ำ และมีส่วนช่วยให้เกดิการเปล่ียน-

แปลงใน hippocampus, cerebral cortex, hypothalamus 

ซ่ึงท�ำให้เพ่ิมระดบั protein kinase และเพ่ิมระดบัโปรตนี 

ซ่ึงช่วยเพ่ิมสารสื่อประสาทและฟ้ืนฟูการส่งสญัญาณผ่าน

เซลล์ประสาท(24-25) นอกจากน้ีการทดสอบใช้พรมมิใน

สัตว์ทดลอง ยังพบว่าพรมมิมีส่วนช่วยลดภาวะความ-

เครียดของเซลล์ ลดภาวะเซลล์สมองตาย และช่วยเพ่ิม

ความสามารถในการท�ำกจิกรรมของแมลงวันผลไม้ ซ่ึงผล

การทดสอบน้ีสามารถน�ำไปขยายผลสู่การใช้พรมมิเป็น

สมุนไพรส�ำหรับการรักษาโรคพาร์กินสัน(26-28) การ

ทดลองใช้พรมมิในหนูพบว่าสามารถช่วยเพ่ิมอัตราการ

ไหลเวียนของโลหิตในสมองของหนูได้ร้อยละ 25.0(29) 
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ปัจจุบันการรักษาภาวะสมองเสื่อมในผู้สูงอายุยังไม่

พบวิธกีารรักษาที่แน่ชัด มีเพียงการใช้ยาชะลออาการไม่

ให้เพ่ิมระดบัความรนุแรง เพ่ือยืดระยะเวลาการเข้าสูภ่าวะ

สมองเสื่อมระดับรุนแรงให้เกิดช้าที่สุด ขณะเดียวกัน

กระแสโฆษณาชวนเช่ือของการใช้ผลิตภัณฑต่์างๆ ระบุ

สรรพคุณว่าสามารถรักษาภาวะสมองเสื่อมได้ โดยส่วน

ใหญ่ผลิตภัณฑเ์หล่าน้ีซ่ึงเกดิจากการสกดัสารพรมมิจะมี

ราคาสูง ท�ำให้ต้องเสียเงินเป็นจ�ำนวนมากเพ่ือซ้ือ

ผลิตภณัฑเ์หล่าน้ีมาใช้กบัผู้มอีาการ(30) ดงัน้ันการป้องกนั

การเกดิภาวะสมองเสื่อมโดยไม่ใช้ยาโดยการใช้สมุนไพร

เข้ามาสร้างสรรค์เป็นมื้ ออาหารจึงอาจเป็นหนทางที่ช่วย

ชะลอการเกดิภาวะสมองเสื่อมในอนาคตได้ วัตถุประสงค์

ของงานวิจัยน้ีจึงต้องการพัฒนาสตูรอาหารที่มีพรมมิใน

รูปแบบสดมาเป็นส่วนผสมและทดสอบการยอมรับต่อ

เมนูอาหารเพ่ือสุขภาพที่พัฒนาขึ้ น เพ่ือประโยชน์ด้าน

สขุภาพที่จะเกดิขึ้นต่อไป

วิธีการศึกษา
กลุ่มตวัอย่าง อาสาสมัครผู้สงูอายุเพศชายและหญิง 

ที่มอีายุระหว่าง 60-80 ปี ไม่มโีรคประจ�ำตวั ไม่มปัีญหา

ด้านการขบเค้ียว ในเขตอ�ำเภอคลองหลวง จังหวัด

ปทุมธานี จ�ำนวน 30 คน โดยได้รับความยินยอมเข้าร่วม

โครงการวิจัยตามความสมคัรใจผ่านการลงนาม ซ่ึงข้อมูล

ทุกอย่างจะถูกปิดเป็นความลับและถูกน�ำเสนอในภาพรวม

การพฒันาต�ำรบัอาหารเพือ่สุขภาพส�ำหรบัผูสู้งอายุ

เกณฑ์การคัดเลือกรายการอาหารพิจารณาจาก

วัตถุดิบที่ใช้ในการประกอบอาหารที่พบมากในท้องถิ่น

และคัดเลือกเมนูอาหารที่ผู้สงูอายุนิยมบริโภค โดยวิธกีาร

สมัภาษณจ์ากกลุ่มตวัอย่างผู้สงูอายุ 30 คน ประกอบด้วย

อาหาร 3 ประเภท ได้แก่ (1) ต้ม/แกง (2) ผดั/ทอด 

และ (3) ตุน๋/น่ึง/ลวก และค้นหาสตูรพ้ืนฐานของแต่ละ

เมนูจาก 3 แหล่งที่มา(31-33) ปรับปรงุให้เป็นสตูรพ้ืนฐาน 

1 ต�ำรับ วิเคราะห์หาคุณค่าทางโภชนาการโดยใช้โปรแกรม 

INMUCAL-Nutrients version 4.0 และด�ำเนินการ

ทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผัสต่อสูตรพ้ืนฐาน 

จากน้ันทุกเมนูจะถูกน�ำมาปรับปรงุสตูรอาหารให้เป็นเมนู

เพ่ือสขุภาพที่เหมาะสมกบัผู้สงูอายุ โดยปรับเปล่ียนส่วน

ผสมของแต่ละรายการอาหารให้มีพลังงานต�่ำ ไขมันต�่ำ 

โซเดยีมต�่ำ และมคีอเลสเตอรอลต�่ำ ตามเกณฑก์ารรับรอง

เมนูชูสขุภาพ ซ่ึงก�ำหนดให้มพีลังงาน ≤600 กโิลแคลอรี 

ไขมนั ≤10 กรัม โซเดยีม ≤600 มลิลิกรัม(34) และถูกเตมิ

ผกัพรมมสิดจากแปลงปลูกพืชพรมมภิายในพ้ืนที่จังหวัด

ปทุมธานี ใช้ส่วนเหนือดนิและยอดอ่อนลงไปเมนูละ 150 

กรัม ซ่ึงมปีริมาณสาร Bacosides ที่ให้ประโยชน์ด้านการ

บ�ำรุงความจ�ำ(35) โดยพรมมิสดจะมีรสชาติที่เป็นเอก-

ลักษณ์เฉพาะและมีรสขมเลก็น้อย วิเคราะห์คุณค่าสาร-

อาหารทางโภชนาการและทดสอบการยอมรับทางประสาท

สมัผสั (sensory evaluation) 5 ด้าน ได้แก่ ส ีกล่ิน รสชาต ิ

ลักษณะปรากฏ และความชอบโดยรวมอกีคร้ัง ด้วยวิธ ี

9–point hedonic scale จากผู้สงูอายุที่ไม่ผ่านการฝึกฝน 

จ�ำนวน 30 คน(36) ผู้สูงอายุทุกคนจะได้รับอาหารเพ่ือ

ทดสอบวันละ 1 เมนู จนกว่าจะครบทุกเมนู

การวิเคราะหข์อ้มูล 

แสดงข้อมูลด้วยค่า จ�ำนวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ข้อมูลทางสถติ ิโดยเลือกใช้

สถติิเชิงพรรณนา ด้วยโปรแกรมส�ำเรจ็รูปทางสถติิ การ

ทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผัสด�ำเนินการตาม

แผนการทดลองแบบสุ่มในบลอ็กสมบูรณ ์ (randomized 

complete block design, RCBD) ส�ำหรับการวิเคราะห์

คุณค่าสารอาหารทางโภชนาการใช้โปรแกรม INMU-

CAL-Nutrients version 4.0(37) และอ้างองิคุณค่าทาง

โภชนาการของพรมมจิากงานวิจัยของ Devendra P และ

คณะ(38) ความแตกต่างของผลการทดสอบการยอมรับทาง

ประสาทสมัผสัต�ำรับอาหารเพ่ือสขุภาพด้วยสถติิ paired 

samples T-Test

ผลการศึกษา
อาสาสมัครผู้สงูอายุที่เข้าร่วมการศกึษาแบ่งออกเป็น 

เพศชาย 12 คน (ร้อยละ 40.0) และเพศหญิง 18 คน 

(ร้อยละ 60.0) อายุระหว่าง 60-69 ปี จ�ำนวน 15 คน 



การพฒันาต�ำรบัอาหารเพือ่สุขภาพจากสมุนไพรพรมมิส�ำหรบัผูสู้งอายุ

วารสารวชิาการสาธารณสขุ 2565 ปีที ่31 ฉบบัที ่5 829

(ร้อยละ 50.0) อายุระหว่าง 70-79 ปี 13 คน (ร้อยละ 

43.0) และอายุ 80 ปี มจี�ำนวน 2 คน (ร้อยละ 7.0) 

ข้อมูลทั่วไปของผู้สงูอายุแสดงผลดงัตารางที่ 1

ตารางที่ 2 แสดงค่าปริมาณพลังงาน คาร์โบไฮเดรต 

โปรตนี ไขมนั ไขมนัอิ่มตวั คอเลสเตอรอล และโซเดยีม

ของเมนูอาหารเพ่ือสขุภาพส�ำหรับผู้สงูอายุสตูรพ้ืนฐาน 

จากผลการวิเคราะห์หาคุณค่าทางโภชนาการแสดงค่า

ปริมาณและสารอาหาร ดงัน้ี 

1) อาหารประเภทต้ม/แกง เรียงล�ำดบัจากค่าพลังงาน

จากน้อยไปมาก ได้แก่ แกงเลียง (280.6 kcal) ต้มย�ำ

ปลากะพงน�ำ้ใส (315.5 kcal) ข้าวต้มหมูสบั (336.0 

kcal) ต้มเลือดหมู (376.3 kcal) แกงเหด็ (383.5 kcal) 

ตารางที ่1 ขอ้มูลทัว่ไปของอาสาสมคัรผูสู้งอาย ุ(N=30)

            ข้อมูลทั่วไป	                  จ�ำนวน   ร้อยละ

เพศ	 ชาย	 12 	 40.0

	 หญิง	 18 	 60.0

อายุ (ปี)	 60 – 69	 15 	 50.0

	 70 – 79 	 13 	 43.0

	 80+	 2 	 7.0

ตารางที ่2 การวิเคราะหคุ์ณค่าทางโภชนาการของเมนูอาหารเพือ่สุขภาพส�ำหรบัผูสู้งอายสูุตรพื้ นฐาน

     คุณค่าทางโภชนาการ	   Energy (Kcal)   CHO (g)   PRO (g)   FAT (g)   SATFAT (g)   Cholesterol (mg)   Sodium (mg)

ประเภท ตม้/แกง							     

	 ต้มเลือดหมู	 376.3	 51.5	 14.5	 10.1	 2.5	 47.1	 536.6

	 ต้มข่าไก่	 404.9	 61.6	 15.5	 10.2	 1.5	 11.6	 561.8

	 ต้มย�ำปลากะพงน�ำ้ใส	 315.5	 46.4	 12.3	 9.0	 1.7	 25.2	 583.7

	 ข้าวต้มหมูสบั	 336.0	 46.5	 12.3	 10.0	 3.3	 16.4	 527.5

	 แกงป่า	 445.6	 68.8	 16.6	 10.0	 2.8	 31.6	 477.5

	 แกงจืด	 407.3	 60.1	 14.7	 10.0	 2.9	 14.2	 580.2

	 แกงจืดมะระยัดไส้	 405.0	 65.6	 14.6	 9.4	 3.3	 20.5	 523.3

	 แกงส้ม	 400.8	 54.7	 15.5	 10.0	 2.4	 53.2	 555.6

	 แกงเหด็	 383.5	 57.0	 13.1	 10.0	 4.3	 10.5	 590.1

	 แกงเลียง	 280.6	 51.7	 15.2	 1.5	 0.6	 88.3	 596.0

ประเภท ผดั/ทอด							     

	 ข้าวผดั	 392.3	 52.8	 15.2	 10.1	 2.7	 175.1	 548.5

	 อกไก่ผดัขงิ	 327.6	 52.4	 11.5	 5.3	 1.6	 15.0	 551.6

	 คะน้าผดัน�ำ้มันหอย 	 458.2	 69.2	 17.6	 10.3	 2.3	 9.9	 565.9

	 ปลากะพงผดัขึ้นฉ่าย	 304.8	 45.5	 11.5	 8.6	 1.6	 25.2	 583.5

	 ผดับวบ	 390.0	 52.0	 23.0	 10.0	 3.9	 210.7	 501.3

	 ผดัผกัรวม	 362.7	 50.1	 13.0	 10.0	 2.4	 14.9	 512.5

	 ทอดมนั	 372.7	 53.4	 13.4	 10.0	 2.5	 126.7	 531.3

	 ผดัดอกกุยช่าย	 367.9	 54.0	 12.1	 10.2	 2.1	 74.7	 552.4

ประเภท ตุน๋/นึง่/ลวก							     

	 ไข่ตุน๋กุ้งสบั	 289.6	 41.7	 11.3	 8.6	 5.1	 148.6	 525.8

	 ไก่อบวุ้นเส้น	 444.4	 66.1	 13.7	 10.0	 2.8	 2.8	 539.7

แกงส้ม (400.8 kcal) ต้มข่าไก่ (404.9 kcal) แกงจืด

มะระยัดไส้ (405.0 kcal) แกงจืด (407.3 kcal) และ

แกงป่า (445.6 kcal) ตามล�ำดบั 
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2) อาหารประเภทผัด/ทอด เรียงล�ำดับจากค่า

พลังงานจากน้อยไปมาก ได้แก่ ปลากะพงผัดขึ้ นฉ่าย 

(304.8 kcal) อกไก่ผดัขิง (327.6 kcal) ผดัผกัรวม 

(362.7 kcal) ผดัดอกกุยช่าย (367.9 kcal) ทอดมนั 

(372.7 kcal) ผดับวบ (390.0 kcal) ข้าวผดั (392.3 

kcal) และคะน้าผดัน�ำ้มันหอย (458.2 kcal) ตามล�ำดบั 

3) อาหารประเภทตุ๋น/น่ึง/ลวก เรียงล�ำดับจาก 

ค่าพลังงานจากน้อยไปมาก ได้แก่ ไข่ตุน๋กุ้งสบั (289.6 

kcal) และไก่อบวุ้นเส้น (444.4 kcal) ตามล�ำดบั

ตารางที่ 3 แสดงค่าปริมาณพลังงาน คาร์โบไฮเดรต 

โปรตนี ไขมนั ไขมนัอิ่มตวั คอเลสเตอรอล และโซเดยีม

ของเมนูอาหารเพ่ือสขุภาพจากพืชพรมมสิ�ำหรับผู้สงูอายุ 

จากผลการวิเคราะห์หาคุณค่าทางโภชนาการแสดงให้เหน็

ว่าต�ำรับอาหารที่ได้ปรับปรุงสูตรให้มีส่วนผสมของผัก

พรมม ิมปีริมาณและสารอาหาร ดงัน้ี (1) อาหารประเภท

ต้ม/แกง เรียงล�ำดบัจากค่าพลังงานจากน้อยไปมาก ได้แก่ 

แกงเลียงพรมม ิ(318.6 kcal) ต้มย�ำพรมมปิลากะพง- 

น�ำ้ใส (353.5 kcal) ข้าวต้มหมูสบัพรมม ิ(374.0 kcal) 

ต้มเลือดหมูพรมม ิ(414.3 kcal) แกงเหด็พรมม ิ(421.5 

kcal) แกงป่าพรมม ิ(438.6 kcal) แกงส้มพรมม ิ(438.8 

kcal) ต้มข่าไก่พรมม ิ(442.9 kcal) แกงจืดมะระยัดไส้

พรมม ิ(443.0 kcal) และแกงจืดพรมม ิ(445.3 kcal) 

ตามล�ำดบั (2) อาหารประเภทผดั/ทอด เรียงล�ำดบัจาก

ค่าพลังงานจากน้อยไปมาก ได้แก่ ปลากะพงผดัขึ้นฉ่าย

ตารางที ่3 การวิเคราะหคุ์ณค่าทางโภชนาการของเมนูอาหารเพือ่สุขภาพจากพชืพรมมิส�ำหรบัผูสู้งอาย ุ

    คุณค่าทางโภชนาการ	    Energy (Kcal)  CHO (g)   PRO (g)   FAT (g)   SATFAT (g)   Cholesterol (mg)   Sodium (mg)

ประเภท ตม้/แกง							     

	 ต้มเลือดหมูพรมมิ	 414.3	 57.4	 16.6	 10.7	 2.5	 47.1	 536.6

	 ต้มข่าไก่พรมม	ิ 442.9	 67.5	 17.6	 10.8	 1.5	 11.6	 561.8

	 ต้มย�ำพรมมปิลากะพงน�ำ้ใส	 353.5	 52.3	 14.4	 9.6	 1.7	 25.2	 583.7

	 ข้าวต้มหมูสบัพรมมิ	 374.0	 52.4	 14.4	 10.6	 3.3	 16.4	 527.5

	 แกงป่าพรมม	ิ 483.6	 74.7	 18.7	 10.6	 2.8	 31.6	 477.5

	 แกงจืดพรมมิ	 445.3	 66.0	 16.8	 10.6	 2.9	 14.2	 580.2

	 แกงจืดมะระยัดไส้พรมม	ิ 443.0	 71.5	 16.7	 10.0	 3.3	 20.5	 523.3

	 แกงส้มพรมม	ิ 438.8	 60.6	 17.6	 10.6	 2.4	 53.2	 555.6

	 แกงเหด็พรมม	ิ 421.5	 62.9	 15.2	 10.6	 4.3	 10.5	 590.1

	 แกงเลียงพรมม	ิ 318.6	 57.6	 17.3	 2.1	 0.6	 88.3	 596.0

ประเภท ผดั/ทอด							     

	 ข้าวผดัพรมมิ	 430.3	 58.7	 17.3	 10.7	 2.7	 175.1	 548.5

	 อกไก่ผดัขงิพรมมิ	 365.6	 58.3	 13.6	 5.9	 1.6	 15.0	 551.6

	 คะน้าผดัน�ำ้มันหอยใส่พรมม ิ	 496.2	 75.1	 19.7	 10.9	 2.3	 9.9	 565.9

	 ปลากะพงผดัขึ้นฉ่ายใส่พรมม	ิ 342.8	 51.4	 13.6	 9.2	 1.6	 25.2	 583.5

	 ผดับวบพรมมิ	 428.0	 57.9	 25.1	 10.6	 3.9	 210.7	 501.3

	 ผดัผกัรวมพรมมิ	 400.7	 56.0	 15.1	 10.6	 2.4	 14.9	 512.5

	 ทอดมนัพรมมิ	 410.7	 59.3	 15.5	 10.6	 2.5	 126.7	 531.3

	 ผดัดอกกุยช่ายใส่พรมม	ิ 405.9	 59.9	 14.2	 10.8	 2.1	 74.7	 552.4

ประเภท ตุน๋/นึง่/ลวก							     

	 ไข่ตุน๋กุ้งสบัพรมมิ	 327.6	 47.6	 13.4	 9.2	 5.1	 148.6	 525.8

	 ไก่อบวุ้นเส้นพรมมิ	 482.4	 72.0	 15.8	 10.6	 2.8	 2.8	 539.7



การพฒันาต�ำรบัอาหารเพือ่สุขภาพจากสมุนไพรพรมมิส�ำหรบัผูสู้งอายุ

วารสารวชิาการสาธารณสขุ 2565 ปีที ่31 ฉบบัที ่5 831

ใส่พรมม ิ(342.8 kcal) อกไก่ผดัขงิพรมม ิ(365.6 kcal) 

ผดัผกัรวมพรมม ิ(400.7 kcal) ผดัดอกกุยช่ายใส่พรมม ิ

(405.9 kcal) ทอดมันพรมมิ (410.7 kcal) ผดับวบ

พรมม ิ(428.0 kcal) ข้าวผดัพรมม ิ(430.3 kcal) และ

คะน้าผดัน�ำ้มันหอยใส่พรมม ิ(496.2 kcal) ตามล�ำดบั 

(3) อาหารประเภทตุ๋น/น่ึง/ลวก เรียงล�ำดับจากค่า

พลังงานจากน้อยไปมาก ได้แก่ ไข่ตุน๋กุ้งสบัพรมม ิ(327.6 

kcal) และไก่อบวุ้นเส้นพรมม ิ(482.4 kcal) ตามล�ำดบั

จากตารางที่ 2 และ 3 พบว่า คุณค่าทางโภชนาการ

ของเมนูอาหารเพ่ือสขุภาพส�ำหรับผู้สงูอายุสตูรพ้ืนฐาน

และเมนูอาหารเพ่ือสขุภาพจากพืชพรมมสิ�ำหรับผู้สงูอายุ 

อยู่ในเกณฑเ์มนูชูสขุภาพที่ถูกก�ำหนดโดยส�ำนักโภชนา-

การ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ

อาหารเพ่ือสขุภาพส�ำหรับผู้สงูอายุสตูรพ้ืนฐานมีผล

การยอมรับทางประสาทสมัผสั ดงัน้ี อาหารประเภทต้ม/

แกง มคีะแนนเฉล่ียด้านรสชาต ิ6.90±0.66 คะแนน ด้าน

ส ี6.81±0.71 คะแนน ด้านกล่ิน 6.94±0.78 คะแนน

ด้านลักษณะที่ปรากฏ 6.62±0.61 คะแนน และด้านความ

ชอบโดยรวม 6.96±0.68 คะแนน อาหารประเภทผดั/

ทอด มคีะแนนเฉล่ียด้านรสชาตอิยู่ที่ 6.88±0.77 คะแนน 

ด้านสีมีคะแนนเฉล่ีย 6.88±0.73 คะแนน ด้านกล่ิน 

7.33±0.79 คะแนน ด้านลักษณะที่ปรากฏ 7.01±0.65 

คะแนน และด้านความชอบโดยรวม 7.27±0.70 คะแนน 

อาหารประเภทตุ๋น/น่ึง/ลวก มีคะแนนเฉล่ียความชอบ

ด้านรสชาตอิยู่ที่ 7.45±0.67 คะแนน ด้านส ี6.80±0.66 

คะแนน ด้านกล่ิน 7.42±0.70 คะแนน ด้านลักษณะที่

ปรากฏ 6.40±0.56 คะแนน และความชอบโดยรวม 

6.82±0.58 คะแนน ตามล�ำดบั ผลคะแนนเฉล่ียโดยรวม

ทั้ง 5 ด้าน ได้แก่ 7.08±0.70, 6.83±0.70, 7.23±0.76, 

6.68±0.61 และ 7.02±0.65 คะแนน ตามล�ำดบั การ

ทดสอบการยอมรับทางประสาทสมัผสัอาหารเพ่ือสขุภาพ

ส�ำหรับผู้สงูอายุสตูรพ้ืนฐาน แสดงผลดงัตารางที่ 4

การพัฒนาต�ำรับอาหารเพ่ือสุขภาพจากพืชพรมมิ

ส�ำหรับผู้สงูอายุ จ�ำนวน 20 เมนู โดยการเตมิผกัพรมมสิด

เสริมลงไปในปริมาณเมนูละ 150 กรัม พบว่า (1) อาหาร

ประเภทต้ม/แกง มี ค่าคะแนนเฉล่ียด้านรสชาต ิ

7.11±0.65 คะแนน ด้านส ี 7.41±0.64 คะแนน ด้าน

กล่ิน 7.10±0.74 คะแนน ด้านลักษณะที่ปรากฏ 

7.30±0.58 คะแนน และความชอบโดยรวม 6.66±0.60 

คะแนน (2) อาหารประเภทผดั/ทอด มค่ีาคะแนนเฉล่ีย

ตารางที ่4 การทดสอบการยอมรบัทางประสาทสมัผสัอาหารเพือ่สุขภาพส�ำหรบัผูสู้งอายสูุตรพื้ นฐาน*

               เมนูอาหาร			         คะแนนเฉล่ียผลการประเมินทางประสาทสมัผสั (Mean±SD)

	                                       รสชาต ิ                     ส ี                    กล่ิน             ลักษณะปรากฏ    ความชอบโดยรวม

ประเภท ตม้/แกง					   

	 ต้มเลือดหมู	 6.07±0.96	 6.80±1.01	 7.40±0.99	 6.00±0.64	 6.67±0.98

	 ต้มข่าไก่	 7.67±0.72	 7.20±0.77	 7.07±0.80	 6.47±0.52	 6.87±0.64

	 ต้มย�ำปลากะพง	 7.00±0.76	 6.67±0.82	 7.47±0.83	 6.20±0.77	 6.37±0.96

	 ข้าวต้มหมูสบั	 6.93±0.70	 6.20±0.68	 7.20±0.68	 6.33±0.49	 7.40±0.63

	 แกงป่า	 7.13±0.82	 7.47±0.74	 6.43±0.82	 7.00±0.76	 7.73±0.59

	 แกงจืด	 7.00±0.63	 6.33±0.62	 7.20±0.68	 7.53±0.59	 6.67±0.62

	 แกงจืดมะระยัดไส้	 7.20±0.52	 6.80±0.42	 7.47±0.83	 7.33±0.72	 7.40±0.51

	 แกงส้ม	 6.33±0.52	 7.33±0.62	 6.13±0.64	 6.00±0.65	 6.67±0.49

	 แกงเหด็	 6.00±0.48	 6.40±0.74	 6.20±0.77	 6.86±0.35	 7.33±0.62

	 แกงเลียง	 7.70±0.44	 6.93±0.70	 6.87±0.74	 6.50±0.65	 6.53±0.74

	     คะแนนเฉล่ีย	 6.90±0.66	 6.81±0.71	 6.94±0.78	 6.62±0.61	 6.96±0.68
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ด้านรสชาติ 7.13±0.71 คะแนน ด้านสี 7.42±0.66 

คะแนน ด้านกล่ิน 6.77±0.77 คะแนน ด้านลักษณะที่

ปรากฏ 7.13±0.59 คะแนน และความชอบโดยรวม 

6.74±0.61 คะแนน และ (3) อาหารประเภทตุน๋/น่ึง/

ลวก มคีะแนนเฉล่ียด้านรสชาต ิ6.90±0.63 คะแนน ด้านส ี

7.30±0.76 คะแนน ด้านกล่ิน 7.17±0.70 คะแนน  

ด้านลักษณะทีป่รากฏ 7.40±0.51 คะแนน และความชอบ

โดยรวม 6.82±0.58 คะแนน ผลคะแนนเฉล่ียโดยรวม

ทั้ง 5 ด้าน ได้แก่ 7.09±0.67, 7.40±0.58, 6.97±0.74, 

7.24±0.57 และ 6.65±0.62 คะแนน ตามล�ำดบั การ-

ทดสอบการยอมรับทางประสาทสมัผสัอาหารเพ่ือสขุภาพ

ส�ำหรับผู้สงูอายุสตูรพ้ืนฐาน แสดงผลดงัตารางที่ 5

การเปรียบเทียบความแตกต่างการยอมรับทาง

ประสาทสมัผสัระหว่างอาหารเพ่ือสขุภาพสตูรพ้ืนฐานกบั

อาหารเพ่ือสุขภาพจากพืชพรมมิ พบว่า ในกลุ่มเมนู

ประเภทต้ม/แกง มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนัียส�ำคัญทาง

ตารางที ่4 การทดสอบการยอมรบัทางประสาทสมัผสัอาหารเพือ่สุขภาพส�ำหรบัผูสู้งอายสูุตรพื้ นฐาน* (ต่อ)

               เมนูอาหาร			         คะแนนเฉล่ียผลการประเมินทางประสาทสมัผสั (Mean±SD)

	                                       รสชาต ิ                     ส ี                    กล่ิน             ลักษณะปรากฏ    ความชอบโดยรวม

ประเภท ผดั/ทอด 					   

	 ข้าวผดั	 7.53±0.74	 6.33±0.64	 7.20±0.68	 7.47±0.64	 7.07±0.59

	 อกไก่ผดัขงิ	 6.07±0.59	 7.27±0.70	 7.07±0.80	 7.53±0.70	 7.47±0.52

	 คะน้าผดัน�ำ้มันหอย	 7.13±0.74	 6.07±0.88	 7.57±0.82	 7.67±0.64	 6.80±0.68

	 ปลากะพงผดัขึ้นฉ่าย	 7.20±0.94	 7.53±0.80	 7.70±0.94	 7.53±0.59	 6.80±0.77

	 ผดับวบ	 6.07±0.88	 6.57±0.96	 7.07±0.96	 6.07±0.70	 7.50±0.94

	 ผดัผกัรวมมติร	 6.80±0.77	 7.63±0.59	 7.13±0.64	 7.20±0.86	 7.50±0.86

	 ทอดมนั	 7.40±0.74	 7.43±0.52	 7.27±0.70	 6.40±0.51	 7.63±0.70

	 ผดัดอกกุยช่าย	 6.80±0.77	 6.20±0.77	 7.63±0.80	 6.20±0.56	 7.40±0.51

	     คะแนนเฉล่ีย	 6.88±0.77	 6.88±0.73	 7.33±0.79	 7.01±0.65	 7.27±0.70

ประเภท ตุน๋/นึง่/ลวก					   

	 ไข่ตุน๋กุ้งสบั	 7.47±0.64	 7.33±0.72	 7.43±0.88	 6.07±0.59	 7.37±0.64

	 ไก่อบวุ้นเส้น	 7.43±0.70	 6.27±0.59	 7.40±0.51	 6.73±0.53	 6.26±0.51

	     คะแนนเฉล่ีย	 7.45±0.67	 6.80±0.66	 7.42±0.70	 6.40±0.56	 6.82±0.58

คะแนนเฉล่ียโดยรวม	 7.08±0.70	 6.83±0.70	 7.23±0.76	 6.68±0.61	 7.02±0.65

*แสดงข้อมูลเป็นค่าเฉล่ีย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (N=30) 

สถติิในด้านส ี (6.81±0.71 vs 7.41±0.64, p<0.05) 

และลักษณะที่ปรากฏ (6.62±0.61vs 7.30±0.58, 

p<0.05) ขณะที่กลุ่มเมนูประเภทผดั/ทอด มคีวามแตก-

ต่างกนัอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติในด้านส ี (6.88±0.73 

vs 7.42±0.66, p<0.05) และความชอบโดยรวม 

(7.27±0.70 vs 6.74±0.61, p<0.05) ส่วนกลุ่มเมนู

ตุน๋/น่ึง/ลวก ไม่พบความแตกต่างกนัในทุกด้าน

วิจารณ์
การพัฒนาต�ำรับอาหารเพ่ือสุขภาพจากพืชพรมมิ

ส�ำหรับผู้สูงอายุโดยใช้ผักพรมมิสดเสริมในเมนูอาหาร 

เพ่ือสุขภาพสูตรพ้ืนฐาน และประเมินการยอมรับทาง

ประสาทสมัผสัทุกรายการอาหาร พบว่ามคีะแนนเฉล่ียโดย

รวมด้านรสชาต ิส ีกล่ิน ลักษณะปรากฏ และความชอบ

โดยรวม คือ 7.09±0.67, 7.40±0.58, 6.97±0.74, 

7.24±0.57 และ 6.65±0.62 คะแนน ตามล�ำดบั การ



การพฒันาต�ำรบัอาหารเพือ่สุขภาพจากสมุนไพรพรมมิส�ำหรบัผูสู้งอายุ

วารสารวชิาการสาธารณสขุ 2565 ปีที ่31 ฉบบัที ่5 833

เพ่ิมพรมมิลงไปในเมนูอาหารประเภทต้ม/แกง ท�ำให้สี

และลักษณะที่ปรากฏดูน่าประทานย่ิงขึ้น เช่นเดยีวกนักบั

เมนูอาหารประเภทผดั/ทอด ซ่ึงสอดคล้องกบังานวิจัยของ

เกศณย์ี สตัตรัตนขจร และคณะ ปี 2563(39) ได้กล่าวไว้

ว่า อาหารท้องถิ่นของชุมชนพ้ืนที่ 5 อ�ำเภอ ในจังหวัด

ล�ำปาง มวัีตถุดบิในการท�ำอาหารทีส่ามารถหาได้ในท้องถิ่น

และจากแหล่งธรรมชาติ การน�ำพืชผักมาเป็นส่วน-

ประกอบในการท�ำอาหาร โดยพืชผกัน้ันน�ำมาจากผกัข้าง

ร้ัว จากป่าตามฤดูกาล อาหารท้องถิ่นน้ันจะมีการแบ่ง

ประเภทตามกรรมวิธกีารปรงุตามวิถดีั้งเดมิ งานวิจัยของ 

Keemgratok T และคณะ ปี 2018(40) พบว่า อาหาร

หมู่บ้านสนวนนอก มีอาหารประจ�ำท้องถิ่นที่หลากหลาย

ตารางที ่5 การทดสอบการยอมรบัทางประสาทสมัผสัอาหารเพือ่สุขภาพจากพชืพรมมิส�ำหรบัผูสู้งอาย*ุ

               เมนูอาหาร			         คะแนนเฉล่ียผลการประเมินทางประสาทสมัผสั (Mean±SD)

	                                       รสชาต ิ                     ส ี                    กล่ิน             ลักษณะปรากฏ    ความชอบโดยรวม

ประเภท ต้ม/แกง					   

	 ต้มเลือดหมูพรมมิ	 7.07±0.66	 7.80±0.43	 6.60±0.99	 6.87±0.64	 6.67±0.58

	 ต้มข่าไก่พรมม	ิ 7.67±0.62	 7.20±0.67	 7.07±0.80	 7.47±0.52	 7.87±0.64

	 ต้มย�ำพรมมปิลากะพงน�ำ้ใส	 7.00±0.56	 7.67±0.82	 6.87±0.83	 7.20±0.67	 6.37±0.56

	 ข้าวต้มหมูสบัพรมม	ิ 6.93±0.73	 7.20±0.68	 7.20±0.68	 7.33±0.49	 6.40±0.63

	 แกงป่าพรมม	ิ 7.13±0.82	 7.47±0.74	 7.43±0.73	 7.00±0.76	 6.73±0.59

	 แกงจืดพรมม	ิ 7.00±0.63	 7.33±0.72	 7.20±0.58	 7.93±0.59	 6.67±0.62

	 แกงจืดมะระยัดไส้พรมม	ิ 7.20±0.46	 7.80±0.32	 7.47±0.73	 7.33±0.72	 6.40±0.51

	 แกงส้มพรมม	ิ 7.33±0.57	 7.33±0.65	 7.13±0.54	 7.00±0.65	 6.67±0.49

	 แกงเหด็พรมม	ิ 7.00±0.58	 7.40±0.64	 7.20±0.77	 7.86±0.25	 6.33±0.62

	 แกงเลียงพรมม	ิ 6.80±0.84	 6.93±0.70	 6.87±0.74	 7.00±0.55	 6.53±0.74

	    คะแนนเฉล่ีย	 7.11±0.65	 7.41±0.64	 7.10±0.74	 7.30±0.58	 6.66±0.60

ประเภท ผดั/ทอด					   

	 ข้าวผดัพรมมิ	 7.53±0.64	 7.33±0.74	 4.20±0.68	 7.47±0.54	 7.07±0.59

	 อกไก่ผดัขงิพรมมิ	 7.07±0.66	 7.27±0.60	 7.07±0.70	 6.93±0.70	 6.47±0.52

	 คะน้าผดัน�ำ้มันหอยใส่พรมมิ	 7.13±0.74	 7.07±0.78	 6.67±0.82	 6.87±0.54	 6.80±0.68

	 ปลากะพงผดัขึ้นฉ่ายใส่พรมม	ิ 7.20±0.94	 7.93±0.80	 6.80±0.94	 6.93±0.59	 6.80±0.77

	 ผดับวบพรมมิ	 7.07±0.78	 7.07±0.76	 7.07±0.96	 7.07±0.60	 6.80±0.54

	 ผดัผกัรวมพรมมิ	 6.80±0.57	 7.93±0.49	 7.13±0.64	 7.20±0.66	 6.85±0.56

	 ทอดมนัพรมมิ	 7.40±0.64	 7.53±0.42	 7.27±0.60	 7.40±0.51	 6.73±0.70

	 ผดัดอกกุยช่ายใส่พรมม	ิ 6.80±0.74	 7.20±0.67	 7.93±0.80	 7.20±0.56	 6.40±0.51

	    คะแนนเฉล่ีย	 7.13±0.71	 7.42±0.66	 6.77±0.77	 7.13±0.59	 6.74±0.61

ประเภท ตุน๋/น่ึง/ลวก					   

	 ไข่ตุน๋กุ้งสบัพรมมิ	 6.87±0.65	 7.33±0.72	 6.93±0.88	 7.07±0.49	 6.37±0.64

	 ไก่อบวุ้นเส้นพรมมิ	 6.93±0.60	 7.27±0.79	 7.40±0.51	 7.73±0.53	 7.26±0.51

	    คะแนนเฉล่ีย	 6.90±0.63	 7.30±0.76	 7.17±0.70	 7.40±0.51	 6.82±0.58

คะแนนเฉล่ียโดยรวม	 7.09±0.67	 7.40±0.58	 6.97±0.74	 7.24±0.57	 6.65±0.62

* แสดงข้อมูลเป็นค่าเฉล่ีย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (N=30)
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มกีารทดสอบปริมาณสารส�ำคัญในพืชพรมมเิมื่อผ่านการ

ปรงุประกอบอาหาร

กิตติกรรมประกาศ
คณะผูว้จิยัขอขอบคณุ สถาบนัวจิยัและพฒันา มหา-

วิทยาลยัราชภัฏวไลยอลงกรณ์ ในพระบรมราชูปถมัภ ์

จงัหวดัปทมุธานี ทีส่นบัสนุนทนุวจิยั รวมทัง้ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั

ทกุท่านทีอ่�ำนวยความสะดวกส�ำหรบัการท�ำวจิยัครัง้น้ีให้

ส�ำเรจ็ลลุ่วงไปดว้ยดี

เอกสารอา้งอิง
1.	 กรมกจิการผู้สงูอายุ. สถิติผู้สงูอายุ [อนิเทอร์เนต็]. 2563 

[สบืค้นเมื่อ 10 ธ.ค. 2564]. แหล่งข้อมูล: https://www.

dop.go.th/th/know/side/1/1/335

2.	 Boukeaw P, Teungfung R. Health care and health status 

of Thai aging. Journal of the Association of Researchers 

2016;21:94-109.

3.	 กรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ. กรมสขุภาพจิต เผย 

ผู้สงูวัยไทย “สมองเสื่อม” 8 แสนกว่าคน [อนิเทอร์เนต็]. 

2564 [สืบค้นเมื่อวันที่ 20 ธ.ค. 2564]. แหล่งข้อมูล: 

h t tps://www.dmh.go. th/news-dmh/view.as-

p?id=27994 

4.	 World Health Organization. Dementia [Internet]. 2020 

[cited 2021 Dec 20]. Available from: https://www.who.

int/news-room/fact-sheets/detail/dementia

5.	 Asia Pacific Members of Alzheimer’s Disease Interna-

tional, Alzheimer’s Australia. Dementia in the Asia Pa-

cific region: the epidemic is here. Canberra: Access 

Economics; 2014.

6.	 Department of Medical Services. “Dementia” the most 

found in elderly, female more than male [Internet]. 2015 

[cited Dec 20, 2021] Available from: https://www.

hfocus.org/content/2015/04/9712)

7.	 ชัชชญา เพียรจงกล, ภาพันธ์ ไทยพิสุทธิกุล. อุบัติการณ ์

การเกดิภาวะสมองเสื่อมของผู้ป่วยสงูอายุที่เป็นโรคซึมเศร้า

ในช่วงระยะเวลา 1 ปี ที่แผนกตรวจผู้ป่วยนอกจิตเวช  

ตามฤดูกาล โดยมีการคัดเลือกทั้งอาหารคาวและอาหาร

หวาน ซ่ึงทั้งหมดล้วนเป็นทรัพยากรที่ขุมชนด�ำเนินการ

ปลูกเองโดยปราศจากสารเคมีและในการพัฒนาต�ำรับ

อาหารมกีารน�ำกระบวนการทางวิทยาศาสตร์มาใช้ในการ

ค�ำนวณพลังงาน เพ่ือให้ทราบถึงพลังงานที่ผู้บริโภคจะ 

ได้รับในแต่ละเมนู รวมทั้งมกีารพัฒนาให้เป็นอาหารเพ่ือ

สุขภาพเพ่ือให้ผู้บริโภคได้รับประโยชน์ในคุณค่าทาง

โภชนาการของการรับประทานอาหารท้องถิ่นและสามารถ

พัฒนาให้เป็นอาหารเพ่ือสขุภาพ 

การน�ำพรมมิมาประกอบใส่เมนูอาหารที่ได้ปรับปรุง

สตูรให้เป็นเมนูเพ่ือสขุภาพ พรมมิมีสรรพคุณขับโลหิต 

แก้ไข้ ขบัเสมหะ บ�ำรงุหัวใจ และบ�ำรงุประสาท ถ้าหากรับ

ประทานในปริมาณที่แนะน�ำจะช่วยรักษาโรคอลัไซเมอร์

อย่างต่อเน่ืองในระยะเวลา 3 เดอืน เป็นอย่างน้อย ซ่ึงจาก

การศกึษาในหนู พบว่า สารสกดัพรมมเิพ่ิมการไหลเวียน

ของเลือดในสมอง เพ่ิมความจําและการเรียนรู้  ป้องกนั

สมองจากภาวะออกซิเดชัน (oxidative stress) สารสกดั

พรมมิช่วยเพ่ิมฤทธิ์ระงับปวดของมอร์ฟีนในหนูที่ดื้ อยา

มอร์ฟีน โดยไม่พบอาการจากสารสกัดและมีฤทธิ์ต้าน

อกัเสบแบบเฉียบพลันโดยการยับย้ังพรอสตาแกรนดินอ ี

2 (prostaglandin E2) นอกจากน้ีสารสกัดพรมมิและ 

บาโคไซดเ์อยังมฤีทธิ์ควบคุมการชักในหนูเรท(41) จากการ

วิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการของรายการอาหารเพ่ือ

สขุภาพที่พัฒนาขึ้น ทุกเมนูจัดอยู่ในเกณฑข์องการรับรอง

เมนูชูสขุภาพ ได้แก่ พลังงาน ≤600 kcal ไขมนั ≤10 กรัม 

โซเดยีม ≤600 มลิลิกรัม และไม่ได้ก�ำหนดปริมาณโปรตนี 

ซ่ึงทุกรายการอาหารเหมาะสมส�ำหรับช่วงวัยผู้สูงอายุ 

นอกจากน้ียังเหมาะสมกับช่วงวัยรุ่นและวัยท�ำงาน 

เน่ืองจากมพีลังงานและสารอาหารต่อ 1 คน ในปริมาณ

ที่เหมาะสมตามค�ำแนะน�ำการส่งเสริมภาวะโภชนาการ

กลุ่มวัยต่างๆ จากส�ำนักโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวง-

สาธารณสขุ(34) การน�ำพืชพรมมทิีม่อียู่ในท้องถิน่มาพัฒนา

เป็นเมนูอาหารที่เหมาะสมส�ำหรับผู้สงูอายุจะช่วยให้เกดิ

การยอมรับและเป็นแนวทางในการบริโภคอาหารที่ดีต่อ

สขุภาพต่อไป ข้อเสนอแนะการศกึษาในอนาคตควรมกีาร



การพฒันาต�ำรบัอาหารเพือ่สุขภาพจากสมุนไพรพรมมิส�ำหรบัผูสู้งอายุ

วารสารวชิาการสาธารณสขุ 2565 ปีที ่31 ฉบบัที ่5 835

20.	Negi KS, Singh YD, Kushwaha KP, Rastogi C, Rathi A, 

Srivastava J, et al. Clinical evaluation of memory en-

hancing properties of memory plus in children with at-

tention deficit hyperactivity disorder. Indian J Psychiatry 

2000;42(suppl 2):4.

21.	Singh RH, Singh L. Studies on the anti-anxiety effect of 

themedhya rasayana drug, Brahmi (Bacopa monniera 

Wettst.) part 1. Journal of Research in Ayurveda and 

Siddha 1980;1:133-48.

22.	Kumar N, Abichandani LG, Thawani V, Gharpure KL, 

Naidu MUR, Ramana GV. Efficacy of standardized ex-

tract of Bacopa monnieri (Bacognize®) on cognitive 

functions of medical students: a six-week, randomized 

placebo-controlled trial. Evidence-Based Complement 

Alternat Med 2016;2016:4103423.

23.	Peth-Nui T, Wattanathorn J, Muchimapura S, Tong-Un 

T, Piyavhatkul N, Rangseekajee P, et al. Effect of 12-

week Bacopa monnieri consumption on attention, cogni-

tive processing, working memory, and functions of both 

cholinergic and monoaminergic systems in healthy elder-

ly volunteers. Evidence-Based Complementary and Al-

ternative Medicine 2012;2012:06424. 

24.	Singh HK, Dhawan BN. Neuropsychopharmacological 

effects of the Ayurvedic nootropic Bacopa monnieri Linn. 

(Brahmi). Indian J Pharmacol 1997;29:359-65.

25.	Shinomol GK, Bharath M and M. Exploring the role of 

“Brahmi” (Bacopa monnieri Linn and Centella asiatica) 

in brain function and therapy. Recent Patients on Endo-

crine, Metabolic & Immune Drug Discovery 2011;5:33-

49.

26.	Jadiya P, Khan A, Sammi SR, Kaur S, Mir SS, Nazir A. 

Anti-parkinsonian effects of bacopa monnieri: insights 

from transgenic and pharmacological caenorhabditis el-

egans models of parkinson’s disease. Biochem Biophys 

Res Commun 2011;413:605–10.

27.	Jansen R, Brogan B, Whitworth A, Okello E. Effects of 

five ayurvedic herbs on locomotor behaviour in a dro-

sophila melanogaster parkinson’s disease model. Phyto-

ther Res 2014;28:1789–95.

โรงพยาบาลรามาธิบดี. วารสารสมาคมจิตแพทย์แห่ง-

ประเทศไทย 2563;65(1):89-102.

8.	 Chuakhamfoo NN, Phanthunane P, Chansirikarn S, Pan-

narunothai S. Health and long-term care of the elderly 

with dementia in rural Thailand: a cross-sectional survey 

through their caregivers. BMJ Open 2020;10:e032637.

9.	 Peters R, Peters J, Warner J, et al. Alcohol, dementia and 

cognitive decline in the elderly: a systematic review. Age 

Ageing 2008;37:505-12.

10.	Beydoun MA, Beydoun HA, Wang Y. Obesity and cen-

tral obesity as risk factors for incident dementia and its 

subtypes: a systematic review and meta-analysis. Obe-

sity Reviews 2008;9:204-18.

11.	Lewis HK, Oscar LL, Dementia and Alzheimer’s disease: 

A new direction. The 2010 Jay L. Foster Memorial 

Lecture, Alzheimer’s and dementia 2011;7(5):540-50.

12.	Shi Z, Sun X, Liu X, Shen X, Chang Q, Chen L, et al. 

Evaluation of an Aβ(1-40)-induced cognitive deficit 

in rat using a reward-directed instrumental learning task. 

Behavioural Brain Research 2012;234(2):323-3.

13.	Muangpisan P. Risk factors of dementia and prevention. 

[Internet]. 2013 [cited 2019 Dec 20]. Available from: 

https://www.si.mahidol.ac.th/project/geriatrics/net-

work_title1_4.html

14.	Heneka MT, Banion MK. Inflammatory processes in 

Alzheimer’s disease. Journal of Neuroimmunology 

2007;184:69-91.

15.	Selkoe DJ. Defining molecular targets to prevent Alzhei-

mer disease. Archives of Neurology 2005;62:192-5.

16.	ชาญชัย สาดแสงจันทร์. ศักยภาพของพืชสมุนไพรไทยกบั

ภาวะสมองเสื่อม. ไทยไภษัชยนิพนธ ์2555;7:1-23.

17.	Sharma PV. Dravyaguna-Vijnana. Varanasi: Chaukham-

bha Bharati Academy; 1998.

18.	Uabundit N, Wattanathorn J, Mucimapura S, Ingkaninan 

K. Cognitive enhancement and neuroprotective effects of 

Bacopa monnieri in Alzheimer’s disease model. J Eth-

nopharmacol 2010;127:26–31.

19.	Sharma R, Chaturvedi C, Tewari PV. Efficacy of Baco-

pa monnieri in revitalizing intellectual functions in chil-

dren. IJMR 1987;6:1-10.



Journal of Health Science 2022 Vol. 31 No. 5836

Development of Healthy Recipes from Brahmi Herbs (Bacopa monnieri) for the Elderly

28.	Mathur D, Goyal K, Koul V, Anand A. The molecular 

links of re-emerging therapy: a review of evidence of 

Brahmi (Bacopa monniera). Frontier in Pharmacology 

2016;7(44):1-15.

29.	Kamkaew N, Scholfield NC, Ingkaninan K, Taepavara-

pruk N, Chootip K. Bacopa monnieri increases cerebral 

blood flow in rat independent of blood pressure. Phyto-

ther Res 2012;27(1):135-8.

30.	ธัญญรัตน์ อโนทยัสนิทวี, แสงศุลี ธรรมไกรสร, พัฒน์ศรี  

ศรีสวุรรณ, ชลัญธร โยธาสมุทร. คู่มอืป้องกนัภาวะสมองเสื่อม

ในผู้สงูอายุ: ยากนัลืม. กรงุเทพมหานคร: มูลนิธสิถาบนัวิจัย

และพัฒนาผู้สงูอายุไทย; ม.ป.ป.

31.	กองการแพทย์ทางเลือก กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและ

การแพทย์ทางเลือก. ต�ำราวิชาการอาหารเพ่ือสขุภาพ. พิมพ์

คร้ังที่ 1. กรงุเทพมหานคร: องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศกึ. 

ม.ป.ป.

32.	เปล่ียน ภาสกรวงศ.์ ต�ำราแม่ครัวหัวป่าห์. พิมพ์คร้ังที่ 10. 

กรงุเทพมหานคร: สถาพรบุค๊ส;์ 2564.

33.	ศรีสมร คงพันธุ,์ ภัทรภร กระยอม. 80 ต�ำรับอาหารไทย. 

กรงุเทพมหานคร: แสงแดด; 2556.

34.	ส�ำนักโภชนาการ. เกณฑรั์บรองเมนูชูสขุภาพ [อนิเทอร์เนต็]. 

2565 [สบืค้นเมื่อ 11 ม.ค. 2565]. แหล่งข้อมูล: https://

nutrition2.anamai.moph.go.th/th/healthy-canteen/

download?id=82443&mid=31968&mkey=m_docu-

ment&lang=th&did=26766

35.	กรกนก อิงคนินันท์. การศึกษาพัฒนาพรมมิเพ่ือใช้เป็น

สมุนไพรบ�ำรงุความจ�ำ (ระยะที่ 3). กรงุเทพมหานคร: ฐาน-

ข้อมูลโครงสร้างพ้ืนฐานภาครัฐด้านวิทยาศาสตร์และ

เทคโนโลยี กระทรวงวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี; 2550.

36.	 กนกวรรณ ปุณณะตระกูล, วีระศักดิ์ ศรีลารัตน์, ณฐัสมิา  

โทขนัธ.์ การพัฒนาผลิตภณัฑข์นมอาลัวจากน�ำ้นมข้าวกล้อง. 

วารสารวิจัยและพัฒนาวไลยอลงกรณ ์2563;15(3):1-9.

37.	 สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล. โปรแกรมค�ำนวณ 

คุณค่าสารอาหาร INMUCAL-Nutrients V.4.0 ฐานข้อมูล 

ชุด NB4. นครปฐม: มหาวิทยาลัยมหิดล; 2561.

38.	Devendra P, Shankar PS, Preeti B, Santanu B, Gajanan 

D, Rupesh D. Brahmi (Bacopa monnieri) as functional 

food ingredient in food processing industry. Journal of 

Pharmacognosy and Phytochemistry 2018;7(3):189-94.

39.	เกศณย์ี สตัตรัตนขจร, สนธญิา สวุรรณราช, และกาญจนา  

คุมา. การพัฒนาอาหารท้องถิน่แบบมส่ีวนร่วมเพ่ือหนุนเสริม. 

วารสารอารยธรรมศกึษา โขง-สาละวิน 2563;1(11):152-

73.

40.	Keemgratok T, Sriwiset P, Sainate C. Local food  

development of Sanuannok Village, Sanuan Sub-District, 

Huai Rat District, Buriram Province to serve as sport city. 

Journal of Selaphum Academic 2018;4(2):9-25.

41.	กรกนก องิคนินันท.์ พรมม ิสมุนไพรบ�ำรงุความจ�ำ. สรรพ-

สรวงทางยา 2559;15(201):35-7.



การพฒันาต�ำรบัอาหารเพือ่สุขภาพจากสมุนไพรพรมมิส�ำหรบัผูสู้งอายุ

วารสารวชิาการสาธารณสขุ 2565 ปีที ่31 ฉบบัที ่5 837

Abstract: 	 Development of Healthy Recipes from Brahmi Herbs (Bacopa monnieri) for the Elderly 

Sujarinee Sangwanna, M.Sc. (Nutrition); Mattanaporn Maikami, Ph.D. (Botany); Weerasak Seelarat, 

M.Sc. (Home Economics)

Faculty of Science and Technology, Valaya Alongkorn Rajabhat University, Thailand

Journal of Health Science 2022;31(5):826-37.

Brahmi (Bacopa monnieri) is a brain-boosting herb that helps slow down memory loss. This  

research aims to develop healthy Thai food recipes from Brahmi herb for the elderly. By selecting  

standard recipes from 3 sources, 20 recipes were modified into healthy menus with low energy, low fat, 

low sodium, and low cholesterol. The nutritional value was analyzed using the INMUCAL-Nutrients 

(Version 4.0). It found that every menu had an energy value of ≤600 kcal, fat ≤10 g, and sodium 

≤600 mg, respectively. The assessment of the sensory acceptability of healthy Thai recipes with 150 g of 

Brahmi added showed that thirty elderly volunteers (60-80 years old) had 6.65±0.62 scores of overall 

preference for food dishes with Brahmi. Taste, color, smell, and appearance scores were 7.09±0.67, 

7.40±0.58, 6.97±0.74 and 7.24±0.57, respectively. Adding Brahmi to the boiled/curry and stir-fried/

fried menus made the color and appearance more palatable (p<0.05). The developed Brahmi menu was 

accepted by the elderly and could be used as a healthy dietary guide for the elderly.

Keywords: Brahmi; herb; healthy food menu; sensory acceptance


