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ส่ิงมีชีวิตทุกชนิดต้องมีพฤติกรรมการกิน โดยมีวตัถุประสงค์เดียวกัน 3 ส่ิง  คือ เพื่อการรับ

สารอาหารส าคญัในการด ารงชีวิตให้คงอยู่ เพื่อให้เกิดความสุข และเพื่อป้องกนัและบ าบดัโรค  

 

1) การกินเพื่อรับสารอาหารท่ีจ าเป็นในการด ารงชีวิต 

พฤติกรรมการกินจะเก่ียวข้องโดยตรงกบัการรบัรู้ทางประสาทสัมผัสทัง้  5 คือ รสหวาน รส

เปรีย้ว รสเค็ม รสขม และรสอุุมามิ (Umami) ตามธรรมชาติ รสหวานเป็นรสของน า้ตาล ซึ่ง เป็น

แหล่งพลังงานของร่างกาย รสเปรีย้วบ่งบอกถึงอาหารที่บูดเน่า รสเค็มเป็นแหล่งของเกลือแร่ รสขม

ส่ือถึงสารพิษสารอนัตรายที่ควรหลีกเล่ียง (ทัง้นีไ้ม่รวมถึงอาหารรสขมตามธรรมชาติ ) และสุดท้าย

รสอุุมามิ หรือรสอร่อยเป็นต ัวแทนของสารอาหารประเภทโปรตีน ซึ่ง มีกรดอะมิโนที่จ าเป็นต่อ

ร่างกาย ดงันัน้รสชาติที่มีความส าคญัในเชิงโภชนาการ คือ รสหวาน รสเค็ม และรสอุุมามิ 

ค าว่า umami แปลว่า  ความอร่อยในภาษาญ่ี ปุ่น มีความเก่ียวเนื่ อง กับ “วะโชขุ ” 

(Washoku) หมายถึง อาหารญ่ีปุ่น ซึ่งมกัมีข้าว ซุปมิโสะ (ซุปเต้าเจีย้ว) ปลา และผัก ซึ่งได้รับความ

นิยมจนได้รบัการขึน้ทะเบียนโดยองค์การยูเนสโก เป็นมรดกโลกภูมิปัญญาทางวัฒนธรรมในปี 

2556 โดยรสชาติพืน้ฐานของอาหารญ่ีปุ่นอยู่ที่ “ดาชิ” (Dashi) หมายถึง  น า้ซุปซึ่งมักเตรียมโดย

การต้มสาหร่ายคอมบุ ร่วมกบั ปลาคตัสึโอะแห้ง และเห็ดชิตาเกะเแห้ง และรสชาติดงักล่าวนีมี้รสอุ

มามิเป็นหลัก 

โดยในปี 2451 คิขุนาเอะ อิเคดะ ได้ค้นพบรสอุมามิในซุปสาหร่ายคอมบุ (Kombu-Dashi) 

และได้รบัการยอมรบัอย่างกว้างขวางว่าเป็นรสชาติพืน้ฐานที่  5 ซึ่งไม่เพียงแต่มีรสชาติที่แตกต่าง

จากรสชาติพืน้ฐาน 4 อย่าง แต่อุมามิสามารถใช้เป็นเคร่ืองปรุงรส ช่วยปรบัให้รสอาหารกลมกล่อม

ได้ อาหารที่มี อุมามิจะมีองค์ประกอบของกรดอะมิโนกลูตามิก (Glutamic Acid) กลูตาเมท 



(Glutamate) โมโนโซเดียมกลูตาเมท (Monosodium Glutamate; MSG) ที่พบมากในสาหร่าย

คอมบุ ชีส มะเขือเทศ และยงัพบได้ในอาหารที่ผ่านกระบวนการหมัก เช่น นัตโตะ (ถั่วเน่า)  ซุปมิ

โสะ ดาชิ ซอสเต้าเจีย้ว เป็นต้น  กรดอะมิโนกลูตามิก เป็นองค์ประกอบที่ส าค ัญในสาหร่ายคอมบุ 

(ได้กรดอะมิโนกลูตามิก 30 กรมั จากสาหร่ายคอมบุ 12 กิโลกรัม) จะมีรสเปรีย้ว (จากไฮโดรเจน

ไออน) และเปล่ียนเป็นรสอุมามิโดยได้มีการพยายามขจดัรสเปรีย้วด้วยการเเทนที่ไฮโดรเจนไอออน 

(H ion) ด้วยโซเดียมไอออน (Na ion) ได้เป็นโมโนโซเดียมกลูตาเมทที่มีรสอุมามิอย่างเดียว  

ในปี 2456 ชินทาโร่ โคดามะ ค้นพบสารที่ให้รสอุมามิชนิดอ่ืนในปลาคัตสึโอะเเห้ง โดย

พบว่าเป็นสารชื่ออิโนซิเนต โมโนฟอสเฟต (Inosinate Monophosphate, IMP) เป็นอนุพ ันธ์ุของ

กรดนิวคลีอิก (Nucleic Acid) ในปี 2500 อะกิระ  คุนินากะ ค้นพบกัวนิเลท โมโนฟอสเฟต 

(Guanilate Monophosphate หรือ GMP) ในเห็ดชิตาเกะแห้ง 

ยกตวัอย่างอาหารที่มีรสอุมามิ หรือ MSG สูง เช่น สาหร่ายเคลป์ หน่อไม้ฝรั่ง  ชีส  มะเขือ

เทศ อาหารที่มี IMP สูง เช่น ปลา และอาหารที่มี GMP สูง เช่น เห็ด เป็นต้น ในอาหารที่มี MSG 

ร่วมกบั IMP หรือ GMP จะเกิดการเสริมรส ท าให้มีรสอุมามิเพิ่มขึน้เกินเท่าต ัว ซึ่ง มีการน าไปใช้ใน

การปรุงอาหารต่างๆ เช่นอาหารญ่ีปุ่นมีการใช้สาหร่ายคอมบุซึ่งให้ MSG ร่วมกับการใช้ปลาแห้งซึ่ง

ให้ IMP อีกทัง้ ในอาหารจีนและอาหารตะวนัตกก็มีการใช้ผัก เช่น หวัหอม แครอท ต้นหอม ขึน้ฉ่าย 

ซึ่งมี MSG ร่วมกบัการใช้เนือ้ววัซึ่งมี IMP เป็นองค์ประกอบ เป็นต้น 

สรุปได้ว่า สาร MSG, IMP, GMP ให้รสอุมามิและท าให้อาหารอร่อย โดย อุมามิไม่ได้กลม

กล่อมด้วยตวัเอง แต่ท าให้อาหารอ่ืนกลมกล่อมและอร่อย 

คิขุนาเอะ อิเคดะ (ผู้ค้นพบรสอุมามิ)  และ ซาบุโระสึเกะ ซุซูกิ ร่วมกันก่อต ัง้บริษัทอายิ

โนะโมะโต๊ะ และท าการผลิตและจ าหน่ายเคร่ืองปรุงรสที่ช่วยให้อาหารมีรส อร่อยกลมกล่อม 

(MSG) เป็นครัง้แรกในโลก  

การศึกษาการแสดงออกต่อการรบัรสในเด็กทารก ท าให้เห็นความสัมพ ันธ์ระหว่างรสชาติ

กบัการยอมรบั 

ผู้วิจยัป้อนสารละลายต่างๆ แก่ทารก โดยเม่ือให้น า้มะนาว เด็กท าหน้าเเหย เม่ือให้น า้ซุป

ที่มี MSG เด็กท าหน้ามีความสุข เม่ือให้น า้ผัก เด็กไม่ชอบ แต่เม่ือให้น า้ผักใส่  MSG เด็กอมยิม้ 

แสดงให้เห็นว่า MSG เปล่ียนรสชาติน า้ผักให้อร่อยขึน้ ได้ นอกจากอาหารญ่ีปุ่นแล้ว อาหาร



หลากหลายประเทศก็มีรสอุมามิ   เช่น น า้ปลาของไทยมีกรดอะมิโนหลายชนิด และมีกรดอะมิโนก

ลูตามิกสูง และในต้มย ากุ้งก็มีอุมามิสูงด้วย 

 

2) การกินเพื่อให้เกิดความสุข 

พฤติกรรมการกินถูกควบคุมจากปัจจยัหลัก 2 ประการ คือ การตอบสนองที่มีมาแต่ก าเนิด 

(Innate Response) และการตอบสนองที่เกิดจากการเรียนรู้ (Learned Response) ด ังจะสังเกต

ได้จากผลการทดสอบในเด็กที่หย่านมแม่ ดงัที่กล่าวไปข้างต้น คือ เด็กจะยอมรับรสชาติหวาน แต่

จะต่อต้านรสชาติขม ทัง้นีเ้ป็นการแสดงออกที่เกิดขึน้เอง ไม่ได้มีการสอนหรือเรียนรู้ และต่อมาเด็ก

จะเร่ิมมีพฤติกรรมการกินและดื่มจากการเรียนรู้ โดยการให้เด็กลองกินอาหารที่หลากหลาย 

ร่วมกบัการให้ความรกัความอบอุ่นจากครอบครวั มีความส าคญัมาก ซึ่งจะท าให้เด็กเกิดความรู้สึก

ชื่นชอบ ก็จะท าให้จ าได้ว่ากินอาหารนัน้ๆ แล้วมีความสุข 

ความสุขที่เกิดจากการกินอาหาร มาจากการรบัรู้ด้วยประสาทสัมผัสทัง้  5 คือ การมองเห็น 

การได้กล่ิน การสัมผัส การรบัรส และการได้ยิน โดยการรบัรสและกล่ินมีความส าคญัมากที่สุด  

เม่ือให้กินอาหารที่มีกล่ินรสหนึ่งๆ โดยเชื่อมโยงเข้ากบัสภาวะเชิงบวก เช่น เป็นรสชาติที่ชื่น

ชอบ หรือมีคุณค่าทางสารอาหาร จะท าให้ตอบสนองโดยการเพิ่มปริมาณการกินอาหารด ังกล่าว 

ซึ่งเป็นที่รู้จกัว่าการเรียนรู้ลักษณะนีท้ าให้มีการกินอาหารอย่างเหมาะสม โดยพฤติกรรมการกิน

ที่มาจากการเรียนรู้ แบ่งเป็น 4 ประการ คือ 

- ความชื่นชอบในรสชาติ  เ ม่ื อ เชื่ อม โยง กับสภาวะ เชิ งบวก (Conditioned Taste 

Preference) 

- ความชื่นชอบกล่ิน  เม่ือ เชื่อม โยงกับการสร้าง สภาวะ เชิง บวก (Conditioned Odor 

Preference) 

- การต่อต้าน หรือไม่ชอบในรสชาติ เม่ือเชื่อมโยงกับสภาวะเชิงลบ (Conditioned Taste 

Aversion) 

- การต่อต้าน หรือไม่ชอบกล่ิน เม่ือเชื่อมโยงกับสภาวะเชิงล บ  (Conditioned Odor 

Aversion) 

ศาสตราจารย์ทากาชิ ยามาโมโตะ ได้ยกตวัอย่างเก่ียวกบัการเรียนรู้และความสามารถใน

การจดจ ากล่ินรส ดงันี ้การเรียนรู้ในหนูหย่านม ทดลองโดยท าการฝึกการเรียนรู้กล่ินรสแก่หนู      



เเรทเพศผู้ พนัธ์ุวิสตาร์ (Wistar) อายุ 3 สัปดาห์ โดยแบ่งหนูเป็น กลุ่มที่ 1 ให้กินสารละลายน า้ตาล

ซูโครส 10% ที่แต่งกล่ินเชอร์ร่ี และกลุ่มที่ 2 ให้กินสารละลายน า้ตาลซูโครส 30% ที่แต่งกล่ินองุ่น 

ท าการศึกษาโดยให้สารละลายสลับกนัทุกวนั เป็นเวลา 6 วัน และท าการทดสอบหลังการเรียนรู้ 

และทดสอบอีกครัง้เม่ือหนูมีอายุได้ 20 สัปดาห์ โดยให้ขวดสารละลาย 2 ขวดให้หนูเลือก ระหว่าง

น า้เปล่ากล่ินองุ่น กบัน า้เปล่ากล่ินเชอร์ร่ี ผลการศึกษาพบว่าหนูมีการเรียนรู้จดจ ากล่ินรสได้ และ

เลือกกินชนิดที่มีกล่ินเดียวกบัสารละลายหวานน้อย โดยแสดงออกว่าไม่ชอบรสชาติที่หวานมาก 

 กลไกของการยอมรบัในรสชาติ เก่ียวข้องกบัสารออกฤทธ์ิในสมอง เช่น เบตาเอนดอร์ฟิน 

(β-endorphin) แคนนาบินอยด์ (Cannabinoid) โดปามีน (Dopamine) โอเรกซิน (Orexin)  

 เม่ือเรารับรสอาหาร สัญญาณจะถูกส่งไปที่สมองส่วนคอร์เทก (Cortex) โดยสมอง

บริเวณอะมิกดาลา (Amygdala) จะเป็นตวัรบัสัญญาณของรสชาติและจะก่อให้เกิดการตอบสนอง 

(Reward-feeding) เช่น เม่ือรบัรสหวานจะชื่นชอบ และเม่ือรับรสขมจะแสดงออกว่าไม่ชอบ การ

รับรู้ถึงความอร่อยและรสชาติที่ ถูกปาก (Palatable) จะ สัมพ ันธ์กับสารส่ื อประสาทจ าพวก           

β-endorphin และ Cannabinoid ซึ่งจะท าให้เรากินดื่มอย่างมีความสุข และเม่ือเราต้องการกิน

เพิ่มจะมีการหลั่ง Dopamine และส่งสัญญาณไปสู่ระบบการตอบสนองที่ท าให้เร่ิมกิน (Reward 

System) ซึ่งประกอบด้วยส่วนของสมองที่เรียกว่า เวนทรลั เทกเมนทัล (Ventral Tegmental Area) 

นิวเคลียส อกัคมัเบนส์ (Nucleus Accumbens) และเวนทรลั พาลิดมั (Ventral Pallidum) ซึ่งจะ

ส่งสัญญาณต่อๆ กัน จนไปสิน้สุดที่บริเวณแลเทอรัล ไฮโปทัลลามิก (Lateral Hypothalamic 

Area) ซึ่งเป็นศูนย์ควบคุมการกิน (Feeding Center) โดยพฤติกรรมการกินจะถูกควบคุมด้วยสาร

ส่ือประสาทจ าพวกนิวโรเปปไทด์ (Neuropeptide) ที่ปล่อยมาจากสมองส่วนไฮโปทัลลามัส 

(Hypothalamus) แบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ โอเรกซิเจนิก (Orexigenic Neuropeptide) เช่น โอเรก

ซิน (Orexin) มีฤทธ์ิกระตุ้นความอยากอาหาร ช่วยให้อ้าปากกว้างขึน้ และกินอาหารในปริมาณ

มาก ช่วยให้เคีย้วเร็วและแรง อาจน าไปสู่การกินมากเกินไป (Binge Eating)  และ อะนอเรกซิเจนิก 

(Anorexigenic Neuropeptide) มีฤทธ์ิลดความอยากอาหาร ท าให้หยุดกินอาหาร 

โดยในกรณีที่อาหารมีรสอร่อยถูกปากมาก สัญญาณอาจไปไม่ถึงศูนย์อ่ิม แต่วนอยู่ในช่วง

ระบบตอบสนองที่ท าให้กินเพิ่มและศูนย์ควบคุมการกิน การกินอาหารมากเกินไปอาจก่อให้เกิด โรค

ตามมา เช่น โรคอ้วน โรคเบาหวาน ดงันัน้ การควบคุมการกิน อาจท าโดยการขัดขวางการหลั่ง    

β-endorphin โดยมีแนวคิดการใช้กล่ินเข้าช่วย ทดสอบโดยมีสมมติฐานว่ากล่ินบางอย่างอาจ



สามารถควบคุมการกินได้ เม่ือทดสอบโดยใช้กล่ินนม กาแฟ วานิลา โกโก้ ฮ๊อป (วัตถุดิบท าเบียร์) 

และกล่ินดอกหอมหม่ืนลี ้(Osmanthus Fragrans) พบว่ากล่ินนมเพิ่มความอยากอาหาร และกล่ิน

ดอกหอมหม่ืนลีช้่วยลดความอยากอาหาร  

ศาสตราจารย์ทากาชิ ยกตวัอย่างงานวิจัย บทบาทของดอกหอมหม่ืนลี ต้่อการควบคุม

พฤติกรรมการกิน โดยมีงานวิจัยรองรับว่ากล่ินของดอกหอมหม่ืนลีส้ามารถลดปริมาณการกิน

อาหาร โดยผ่านการควบคุมโดย Neuropeptide จาก Hypothalamus เก่ียวข้องกับการกิน      

หอมหม่ืนลีเ้ป็นไม้พุ่มก าเนิดในประเทศจีนมักใช้ท าชา มีดอกสีเหลืองส้ม มีกล่ินหอมหวาน ผล

การศึกษาในหนูทดลอง พบว่าการได้รับกล่ินด ังกล่าวมีความสัมพ ันธ์กับการลดลงของการ

แสดง ออกของ เอ็มอา ร์เอ็น เอ (mRNA) ของ Neoropept ide ที่กระตุ้ นค วามอยากอาหาร 

(Orexigenic Neuropeptide) และไปเพิ่ม Neuropeptide ที่ลดความอยากอาหาร (Anorexigenic 

Neuropeptide) ใน Hypothalamus โดยกล่ินดงักล่าวไปลดความอยากอาหาร ลดปริมาณการกิน

อาหาร และท าให้น า้หนกัตวัลดลง นอกจากนี ้ผลการศึกษาเบือ้งต้นในคนเก่ียวกับการได้รับกล่ิน

ดอกหอมหม่ืนลีต้่อพฤติกรรมการกินอาหารว่าง โดยทดสอบในนักเรียนจ านวน 90 คน แบ่งเป็น 3 

กลุ่ม โดยท าการทดสอบทุกวนัพุธ ต่อเนื่อง 3 สัปดาห์ ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มทานอาหารกลางวัน 

จากนัน้เข้าเรียน 1 คาบโดยสวมหน้ากากอนามัยที่มีกล่ินแตกต่างกัน คือ กล่ินดอกหอมหม่ืนลี ้

กล่ินลาเวนเดอร์ (ใช้เป็นต ัวควบคุม เน่ืองจากมีฤทธ์ิกระตุ้ นระบบประสาทพาราซิมพาเตติก 

เช่นเดียวกบัดอกหอมหม่ืนลี)้ และไม่มีกล่ิน จากนัน้ ให้ถอดหน้ากากและกินอาหารว่าง โดยท าการ

สลับกลุ่มให้ครบใน 3 สัปดาห์ ของการทดสอบ พบว่านกัเรียนที่สวมหน้ากากอนามัยที่มีกล่ินดอก

หอมหม่ืนลีมี้ปริมาณการกินของว่างลดลง โดยสรุป กล่ินของดอกหอมหม่ืนลีช้่วยลดปริมาณการ

กินอาหาร และลดน า้หนกัได้ในหนูทดลอง และอาจส่งผลเดียวกนัในมนุษย์ โดยสามารถน ามาปรับ

ใช้กบัชีวิตประจ าวัน โดยใช้กล่ินดอกหอมหม่ืนลี เ้ข้าช่วย หรือดื่มชาด ังกล่าว ก่อนมือ้อาหาร 

สามารถช่วยลดปริมาณการกินได้ราว 20%  

 



 
(ภาพประกอบค าบรรยายในหวัข้อที่ 2 ในเร่ือง กลไกของการยอมรบัรสชาติ)  

 

3) การกินเพื่อป้องกันและบ าบัดโรค (อาหารเป็นยา)  

ศาสตราจารย์ทากาชิแนะน าว่า ขอให้ระลึกถึงค ากล่าวที่ว่า การกินอย่างพอเหมาะเป็นยา

ที่ดีที่ สุด นอกจากนี  ้ยังยกตัวอย่าง บทบาทของวาซาบิ (Wasabi Japonica) ต่อการป้องกัน

โรคเบาหวาน วาซาบิเป็นองค์ประกอบของอาหารญ่ีปุ่นหลายอย่าง วาซาบิมีกล่ินรสที่แรง เนื่องจาก

มีสารอลัลิล ไอโซไทโอไซยาเนท (Allyl Isothiocyanate, AITC) เป็นองค์ประกอบ สารด ังกล่าวมี

ฤทธ์ิกระตุ้ นโปรตีนต ัวรับท่ีผิวเซลล์ ท่ีไวต่อความร้อน ช่ือ TRPA1 Receptor ซึ่งจะท าให้รู้สึก

เจ็บปวดเม่ืออุณหภูมิต ่ากว่า 17 หรือสูงกว่า 43 องศาเซลเซียส การทดลองในหนูที่ เป็นเบาหวาน

ชนิดที่ 2  (Type 2 Diabetes Mellitus) เม่ือให้อาหารผงควบคุมเปรียบเทียบกบัอาหารผงที่ใส่วาซา

บิ พบว่ามีปริมาณการกินอาหารและน า้ไม่ต่างกนัในหนู 2 กลุ่ม แต่พบว่าหนูกลุ่มที่ได้รับวาซาบิมี

การเพิ่มของน า้หนกัตวัน้อยกว่าอย่างมีนัยส าค ัญ และพบว่าหนูที่ได้รับวาซาบิมีปริมาณเลพติน 

(Leptin) (ฮอร์โมนที่ควบคุมความอ่ิมและท าให้น า้หนกัลด) ลดลงเม่ือเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม 

อีกทัง้ยงัพบว่าฮอร์โมนอะดิโพเนกติน (Adiponectin) ซึ่ง มีผลต่อกระบวนการเผาผลาญอาหาร 

และท าให้น า้หนกัลด ก็มีปริมาณลดลงเม่ือเทียบกบักลุ่มควบคุม เม่ือตรวจสอบความทนทานต่อ

น า้ตาล (Oral Glucose Tolerance Test, OGTT Test) ซึ่งเป็นการทดสอบการท างานของตับอ่อน

ในการหลั่งฮอร์โมนอินสุลิน (Insulin) (ซึ่งมีหน้าที่ช่วยรกัษาระดบัน า้ตาลในเลือดให้เหมาะสม) หลัง

กินกลูโคสปริมาณสูง พบว่าหนูท่ีกินอาหารควบคุมเป็นเบาหวาน แต่หนูที่ กินอาหารที่ผสมวาซาบิ

หายจากเบาหวาน โดยมีการศึกษาพบว่าวาซาบิไปกระตุ้ น TRPA 1 ในเซลล์ล าไส้และส่งเสริมให้



เกิดการปล่อย GLP-1 (ฮอร์โมนที่ส่ง เสริมการหลั่งของ Insulin) ซึ่งท าให้มีการหลั่งของ Insulin 

เพิ่มขึน้ ท าให้ระดบัน า้ตาลในเลือดลดลง 

 กล่าวโดยสรุป การรบัประทานอาหารที่หลากหลายให้ครบทุกหมู่อย่างสมดุลเป็นพืน้ฐาน

ของสุขภาพที่ดี  และควรเลือกอาหารที่มีส่วนประกอบที่มี อุมามิอยู่ สูงเพื่อ ให้ถูกปาก แล ะ

ศาสตราจารย์ทากาชิได้เสนอวัตถุประสงค์ของการกินเพิ่ม เติม คือ การกินร่วมกันกับสมาชิก

ครอบครวั หรือเพื่อนร่วมงาน จะช่วยสานสัมพนัธ์และเพิ่มการส่ือสารที่ดีระหว่างกนัด้วย  
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