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บทน า 

อาหารเส้นจัดเป็นอาหารหลักอีกลักษณะหนึ่งที่ประชากรทั่วโลกนิยมบริโภคกันทั่วไป โดยเฉพาะใน
ทวีปเอเชีย รวมทั้งประเทศไทยเราด้วย ซึ่งนิยมบริโภคกันมากในมื้อกลางวัน เป็นอาหารจานเดียวที่
ประกอบด้วยเส้นหลากหลายชนิดที่ท าจากวัตถุดิบ ซึ่งบริโภคกันเป็นอาหารหลักอยู่แล้ว ร่วมกับส่วนประกอบ
อ่ืน ๆ เช่น เนื้อสัตว์ ผัก และเครื่องปรุงแต่งรสชาติให้ได้สารอาหารครบ ๕ หมู่ ขึ้นอยู่กับเมนูอาหารเส้นนั้น ๆ 
วัตถุดิบที่น ามาท าเป็นอาหารเส้นของชาวเอเชียมักเป็นข้าวเจ้าที่บดให้เป็นแป้งแล้วน าไปท าให้เป็นเส้น
นอกจากนี้ ยังใช้ข้าวสาลีบดให้เป็นแป้งแล้วจึงท าเป็นเส้นได้หลากหลายชนิด ขึ้นอยู่กับท้องถิ่นที่ปลูกธัญพืช
ดังกล่าวเป็นหลัก จงึมีประวัติความเป็นมาของชนิดอาหารเส้น ลักษณะวิธีการปรุงอาหารเส้นที่แตกต่างกัน ซึ่ง
ให้คุณค่าทางอาหารและมีผลต่อสุขภาพของผู้บริโภคได้แตกต่างกัน ดังนั้น ผู้บริโภคควรมีความรู้เกี่ยวกับ
คุณประโยชน์และควรเลือกบริโภคอาหารจานเดียวประเภทเส้นให้เหมาะแก่สุขภาพตามชนิด ปริมาณ และวัย 
เพ่ือให้การบริโภคอาหารเส้นเป็นผลดีต่อสุขภาพร่างกายที่เปลี่ยนไปตามวัยได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 

 
ประวัติและความส าคัญ 

อาหารเส้นมีประวัติการผลิตมายาวนาน และแบ่งออกเป็น ๒ กลุ่มหลัก คือ อาหารเส้นที่ท าจากข้าว 
และอาหารเส้นที่ท าจากข้าวสาลี อาหารเส้นประเภทข้าวมีต้นก าเนิดจากประเทศจีนในราชวงศ์จิ๋น (Qin 
dynasty, 259–210 B.C.) ซึ่งต่อมาได้เผยแพร่ไปทั่วโลก โดยเฉพาะแถบตะวันออกเฉียงใต้ของเอเชีย (Li et al., 
2015) ชาวไทยเรานี้รู้จักอาหารเส้นที่ท าจากข้าวในชื่อว่า “ก๋วยเตี๋ยว” ยังมีอาหารเส้นที่ท าจากข้าวอีกชนิดหนึ่ง
คือ “ขนมจีน” ซึ่งสันนิษฐานว่ามีมาแต่สมัยอยุธยา เพราะมีชื่อคลองในจังหวัดพระนครศรีอยุธยาว่า “คลอง
ขนมจีน” และ “คลองน้ ายา” ชนชาติใดน ามาเผยแพร่ยังไม่แน่ชัด แต่เชื่อกันว่าน่าจะมาจากชาวมอญ เพราะมี
ค ามอญเรียกขนมจีนว่า “คนอมจิน” ค าว่า “คนอม” หมายถึงจับเป็นกลุ่มก้อน ส่วนค าว่า “จิน” หมายถึงสุก
ต่อมาจึงกลายเป็น “ขนมจีน” (วรัญํู, ๒๐๒๒) ส่วนอาหารเส้นที่ท าจากข้าวสาลีมี ๒ ลักษณะ คือ ลักษณะที่
ท าจากข้าวสาลีทั่วไปตามแบบของชาวเอเชีย มีต้นก าเนิดจากประเทศจีนทางตอนเหนือมานานกว่า 5,000 B.C. 
ซึ่งได้พัฒนาการผลิตแพร่กระจายไปทั่วเอเชียและในประเทศไทยเรียกว่า “บะหมี่” ส าหรับอาหารเส้นที่ท าจาก
ข้าวสาลีชนิด ดูรัม (Durum wheat) ที่มีเนื้อเมล็ดสีเหลืองตามธรรมชาตินั้นมีต้นก าเนิดจากชาวอิตาลี เรียกว่า 
“สปาเกตต”ี ซึ่งเป็นอาหารเส้นในกลุ่ม “พาสตา” ของชาวยุโรป (Corke and Bhattacharya, 1999) 
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๒ 

อาหารเส้นมีความส าคัญต่อวัฒนธรรมประเพณี ตลอดจนเศรษฐกิจของประเทศไทย ยกตัวอย่างว่าอาหาร
เส้นประเภท “ก๋วยเตี๋ยว” มีความส าคัญต่อนโยบายกระตุ้นเศรษฐกิจของรัฐบาลสมัยจอมพล ป. พิบูลสงคราม 
เพราะช่วงหลังสงครามโลกครั้ งที่ ๒ ประเทศไทยได้รับผลกระทบทางเศรษฐกิจ รัฐบาลจึงสนับสนุนให้
ประชาชนคนไทยกินก๋วยเตี๋ยวคนละ ๑ ชาม เพ่ือให้เกิดการหมุนเวียนรายได้สู่ผู้ผลิตตั้งแต่ชาวนา (ปลูกข้าวเพ่ือ
ท าเส้นก๋วยเตี๋ยว) ชาวสวน (เพาะถั่วงอกและปลูกผักใส่ก๋วยเตี๋ยว) ร้านค้า (ขายเครื่องปรุงรสก๋วยเตี๋ยว) ไปจนถึง
คนขายก๋วยเตี๋ยว (MGR online, ๒๕๖๑) 
 
ประเภทอาหารเส้นและกระบวนการผลิต 

ในที่นี้ขอแบ่งประเภทอาหารเส้นตามท้องถิ่นท่ีมีวัตถุดิบหลัก ซึ่งหมายถึงธัญชาติที่เป็นอาหารหลักของ
ท้องถิ่นนั้นได้รับการพัฒนาเป็นอาหารเส้นที่นอกเหนือจากอาหารหลักที่บริโภคทั่วไปจนกลายเป็นอาหารหลัก
อีกประเภทหนึ่งคือ 
 
๑) อาหารเส้นของชาวเอเชีย 

เนื่องจากภูมิประเทศและภูมิอากาศของทวีปเอเชียเหมาะแก่การปลูกข้าวเป็นอาหารหลักอยู่แล้ว 
โดยเฉพาะทางตอนใต้ของทวีป ซึ่งเป็นเขตมรสุมและเขตร้อนชื้น ส่วนทางตอนบนของทวีปที่มีอากาศอบอุ่น
และหนาวเย็นปลูกข้าวสาลีได้ดีกว่าข้าว ดังนั้น อาหารเส้นของชาวเอเชียจึงมี ๒ ชนิด คือ  

๑.๑) อาหารเส้นทีท่ าจากข้าว ได้แก่ ก๋วยเตี๋ยว มีลักษณะต่าง ๆ ตามกระบวนการผลิต และขนมจีน 
“ก๋วยเตี๋ยว” ตามความหมายของพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔ คือ ชื่อของกินชนิด

หนึ่งที่ท าด้วยแป้งข้าวเจ้าเป็นเส้น ๆ ถ้าลวกสุกแล้วปรุงรสด้วยเครื่อง มีหมู เป็นต้น เรียกว่า ก๋วยเตี๋ยวแห้ง 
ถ้าใส่น้ าซุป เรียกว่า ก๋วยเตี๋ยวน้ า ถ้าน าเส้นมาผัดเรียกว่า ก๋วยเตี๋ยวผัด (ราชบัณฑิตยสถาน, ๒๕๕๔) 
กระบวนการผลิตก๋วยเตี๋ยวท าให้ได้ขนาดของเส้นก๋วยเตี๋ยวที่แตกต่างกันเป็นก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ เส้นเล็ก (อร
อนงค์, ๒๕๕๐) ดังนี้ 

- ข้าวสารข้าวเจ้า หรือข้าวหักจากข้าวเจ้าที่มีปริมาณแอมิโลสสูง (ร้อยละ ๒๗–๓๓) เป็นข้าว
เก่าท่ีเก็บไว้แล้วอย่างน้อย ๘ เดือน จึงถือว่าเป็นวัตถุดิบหลักที่ดี 

- ล้างและแช่ข้าวเพื่อท าให้ข้าวสะอาดและนิ่ม 
- โมข่้าวที่แช่น้ าจนนิ่มให้ละเอียด กรองน้ าแป้งเพ่ือให้เนียนและมีความข้นทีเ่หมาะสม 
- นึ่งน้ าแป้งให้สุกใส ลอกเป็นแผ่นได้ 
- ผึ่งแผ่นก๋วยเตี๋ยวด้วยลมหรือพัดลม ทาด้วยน้ ามันพืชไม่ให้ติดกัน ตัดเป็นเส้นสด เส้นใหญ่ 

มีขนาดหนาประมาณ ๑ มม. กว้าง ๖–๑๐ มม. ยาว ๒๐๐ มม. (ความชื้นร้อยละ ๓๐–๔๐) 
ส่วนเส้นเล็กสดขนาดหนาประมาณ ๑ ถึง ๑.๕ มม. กว้าง ๓–๔ มม. ยาว ๒๐๐ มม. 
(ความชื้นร้อยละ ๒๐–๒๕) 

- น าเส้นเล็กสดไปอบแห้งต่อจนมีความชื้นร้อยละ ๑๐–๒๒ ได้เป็นเส้นเล็กแห้งหรือเส้นจันท์ 
ท าให้เก็บได้นาน 



๓ 

ส าหรับเส้นหมี่ (อรอนงค์ นัยวิกุล, ๒๕๖๐) มีกระบวนการผลิตต่างกับก๋วยเตี๋ยวในขั้นตอนที่ ๓ คือ 
หลังจากโมข่้าวด้วยน้ าจนละเอียดแล้ว จะบีบอัดแยกน้ าออกจากแป้ง น าแป้งป๎่นเป็นก้อนเล็ก ๆ แล้วนึ่งให้
สุกบางส่วน หลังจากนั้นผสมแป้งสุกดิบให้เป็นก้อน อัดผ่านเครื่องอัดรีด (Extruder) ได้เป็นเส้นกลมเล็ก 
น าไปนึ่งให้สุก แล้วน าเส้นสุกไปอบแห้ง ถ้าเส้นหมี่มีความชื้นร้อยละ ๒๐–๒๕ จะเรียกว่า เส้นหมี่สด ถ้าอบ
จนแห้งมีความชื้นร้อยละ ๑๐–๑๒ เรียกว่า เส้นหมี่แห้ง 

ส่วนขนมจีน (อรอนงค์ นัยวิกุล, ๒๕๖๐) มีกระบวนการผลิตต่างกับเส้นหมี่และก๋วยเตี๋ยวเป็น ๓ 
แบบ คือ ขนมจีนแป้งสด ขนมจีนแป้งหมัก และขนมจีนแห้งกึ่งส าเร็จรูป กระบวนการผลิตขนมจีนแป้ง
หมักมีขั้นตอนดังนี้ น าข้าวหักมาแช่และล้างน้ าให้สะอาด ปล่อยน้ าทิ้ง หมักข้าวหักไว้ ๑–๒ คืน เติมเกลือ 
(ร้อยละ ๒) แล้วโม่กับน้ าให้ละเอียด กรอง แล้วนอนน้ าแป้ง น าตะกอนแป้งใส่ถุงผ้าทับน้ า ๑ คืน น าก้อน
แป้งไปนึ่ง ๒๐ นาที ให้ผิวนอกสุกประมาณหนึ่งแล้วน าก้อนแป้งที่สุกบางส่วนมาผสมน้ า นวดให้เหนียวด้วย
เครื่องนวด ผ่านส่วนผสมที่นวดได้ไปยังเครื่องกรอง แล้วจึงผ่านไปยังเครื่องโรย ให้เป็นเส้นขนมจีนลงในน้ า
เดือด ต้มเส้นขนมจีนจนสุก จากนั้นน าเส้นขนมจีนสุกแช่ลงในน้ าเย็น แล้วจับเส้นขนมจีนเป็นกลุ่มก้อน
เรียกว่า “จับ” (มีความชื้นประมาณร้อยละ ๗๐) เรียงใส่เข่งพร้อมจ าหน่าย ถ้าเป็นขนมจีนแป้งสดก็ไม่ต้อง
ผ่านขั้นตอนการหมัก ๑–๒ คืน ส าหรับขนมจีนแห้งกึ่งส าเร็จรูปนั้น สิริชัย (๒๕๔๕) ได้จดอนุสิทธิบัตร
กรรมวิธีการผลิต ซึ่งประกอบด้วยการท าความสะอาดปลายข้าวหรือเมล็ดข้าวสารขาว แช่ข้าว และหมัก
ข้าว บดข้าวกับน้ าจนละเอียดเนียน กรองแยกน้ าออก ได้ก้อนแป้ง แล้วนึ่งก้อนแป้งให้สุก นวดแป้งสุกให้
เนียน แล้วเข้าเครื่องอัดรีดเส้นออกมาให้ได้เส้นขนาด ๑.๓ มม. ตัดเส้น จับให้เป็นจับ อบจับขนมจีนให้แห้ง
ด้วยเครื่องอบแบบลมร้อน ได้เป็นขนมจีนแห้งกึง่ส าเร็จรูป (ความชื้นร้อยละ ๑๒–๑๔) 
 
๑.๒) อาหารเส้นท าจากข้าวสาลี ได้แก่ บะหมี่ 

“บะหมี่” ตามความหมายของพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔ คือ ชื่ออาหารชนิดหนึ่ง 
ท าด้วยแป้งสาลี เป็นเส้นเล็ก ๆ มีสีเหลือง ลวกให้สุกแล้วปรุงด้วยเครื่อง มีหมู เป็นต้น (ราชบัณฑิตยสถาน, 
๒๕๕๔) โดยมีกระบวนการผลิตตามแบบของชาวเอเชีย (อรอนงค์, ๒๕๔๐) ที่ประกอบด้วยขั้นตอนหลัก ๓ 
ขั้นตอน คือ การผสม การรีดให้เป็นแผ่นบาง และการตัดเส้น ได้บะหมี่เป็น ๖ ชนิด คือ (๑) บะหมี่สด (๒) 
บะหมี่สุก (๓) บะหมี่แห้ง (๔) บะหมี่ทอด (๕) บะหมี่แห้งส าเร็จรูป (๖) บะหมี่ทอดส าเร็จรูป 

(๑) บะหม่ีสด ผลิตโดยน าแป้งสาลีชนิดอเนกประสงค์ (มีปริมาณโปรตีนร้อยละ ๑๐–๑๒) ผสม
กับน้ าและส่วนผสมอ่ืน ได้แก่ สารละลายเบส ไข่ เกลือ และอาจใส่สีเหลืองผสมอาหาร 
ผสมกันจนได้เป็นโด (dough) ที่เรียบเนียน มีความชื้นร้อยละ ๓๐ พักโดไว้ น ามารีดให้มี
ความหนาประมาณ ๑.๕–๒ มม. ตัดเป็นเส้นขนาดใหญ่กว้าง ๔–๖ มม. ยาว ๒๐๐ มม. โรย
ด้วยแป้งสาลี รวมเป็นก้อนบะหมี่สดไม่ให้ติดกัน 

(๒) บะหม่ีสุก น าบะหมี่สดมาลวกให้ผิวนอกสุกเพ่ือท าลายจุลินทรีย์ ท าให้เก็บได้นานขึ้น และ
คลุกด้วยน้ ามันพืชไม่ให้ติดกัน เรียกว่า บะหมี่สุก มีความชื้นร้อยละ ๕๐  



๔ 

(๓) บะหม่ีแห้ง น าบะหมี่สดมาท าให้แห้งด้วยการตากแดด หรือเครื่องอบแบบลมร้อนเป็น  
๓ ระยะ จนมีความชื้นสุดท้ายร้อยละ ๘–๑๐  

(๔) บะหม่ีทอด น าบะหมี่สดมาทอด เพ่ือลดความชื้นอย่างรวดเร็วจนแห้ง (ความชื้นร้อยละ ๕–๘) 
เมื่อต้องการบริโภค จึงน ามาต้ม จะสุกเร็วกว่าบะหมี่แห้งธรรมดา เป็นทีน่ิยมกันมากขึ้น  

(๕) บะหม่ีแห้งส าเร็จรูป น าบะหมี่สดมาต้มในน้ าให้สุก แล้วจัดเป็นก้อน น าเข้าเครื่องอบแบบ
ลมร้อนให้มีความชื้นเหลือร้อยละ ๑๐-๑๓ น ามาบรรจุซองพร้อมกับซองเล็กใส่ผง
เครื่องปรุงและน้ ามัน เรียกว่าบะหมี่แห้งส าเร็จรูป  เมื่อต้องการบริโภค น ามาต้มให้สุก ใส่
เครื่องปรุงพร้อมเติมเนื้อและผักตามทีช่อบ  

(๖) บะหม่ีทอดส าเร็จรูป น าบะหมี่สดมาอบไอน้ าร้อน จับเป็นกลุ่มก้อน น าไปทอดในน้ ามัน
ร้อนเดือดจนสุก ท าให้สะเด็ดน้ ามัน ทิ้งให้เย็น มีความชื้นร้อยละ ๕-๘ บรรจุใส่ซองพร้อม
ซองเครื่องปรุง เก็บได้นาน เป็นที่นิยมบริโภคแพร่หลายทั่วโลก เพราะคืนรูปได้รวดเร็ว 

 

๒) อาหารเส้นของชาวยุโรป-อเมริกา และกระบวนการผลิต 
เนื่องจากประเทศในแถบยุโรปและอเมริกามีสภาพอากาศเย็นและอบอุ่น ท าให้ปลูกข้าวสาลีเป็นหลัก 

โดยเฉพาะข้าวสาลีชนิดดูรัม (T. durum) ซึ่งเหมาะแก่การท าอาหารเส้น เนื่องจากมีสีเหลือง ในเนื้อเมล็ดมี
โปรตีนสูง (ร้อยละ ๑๐–๑๕) ที่ความชื้นร้อยละ ๑๔ เป็นอาหารเส้นในกลุ่ม “พาสตา” ได้แก่ “สปาเกตตี” ซึ่ง
ตามความหมายของพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔ คือ ชื่ออาหารอิตาลีชนิดหนึ่ง ท าจาก
แป้งสาลีเป็นเส้นกลมตัน คล้ายเส้นขนมจีนแต่โตกว่าเล็กน้อย (ราชบัณฑิตยสถาน, ๒๕๕๔) มีกระบวนการผลิต
โดยเฉพาะ การน าข้าวสาลีดูรัมมาบดอย่างหยาบเรียกว่า “เซโมลินา” (semolina) น าเซโมลินาผสมกับน้ าให้มี
ความชื้นรวมของก้อนโดยประมาณร้อยละ ๓๑.๕ ผ่านไปสู่เครื่องอัดเส้นกลมขนาดเส้นผ่าศูนย์กลางประมาณ ๒ มม. 
ท าให้แห้งด้วยการลดความชื้น ๓ ระยะจนมีความชื้นสุดท้ายร้อยละ ๑๒.๕ ได้เส้นตรงความยาวประมาณ ๒๐–๓๐ 
ซม. มีสีเหลืองใสสวย ไม่มีรอยแตกร้าว เมื่อต้มมีความยืดหยุ่น ไม่เปื่อยเละ จึงมีลักษณะเนื้อสัมผัสของเส้น
เหนียวยืดหยุ่นแตกต่างกับบะหมี่ (อรอนงค์ นัยวิกุล, ๒๕๔๐) ในป๎จจุบันอาจใช้ข้าวสาลีชนิดทั่วไป (T.vulgare) 
บดหยาบเซโมลินาแล้วผสมน้ า ใส่สีเหลืองหรือเพ่ิมไข่ลงในส่วนผสมให้เส้นมีสีเหลือง แต่ก็ใช้วิธีกดอัดเส้นผ่าน
เครื่องอัดเส้นกลมยาวของสปาเกตตีเช่นเดียวกับการท าจากเซโมลินาของข้าวสาลีชนิดดูรัม แล้วอบให้แห้งจนมี
ความชื้นร้อยละ ๑๒.๕ เช่นกัน จะเห็นได้ว่า ผลิตภัณฑ์สปาเกตตีมีลักษณะแห้งเสมอ ไม่มีการขายสด นอกจาก
การผลิตเพ่ือบริโภคกันเองในครัวเรือนเท่านั้น 
 

ข้อควรพิจารณาของอาหารเส้นที่ดีต่อสุขภาพ 
อาหารเส้นควรพิจารณาจากลักษณะและคุณภาพของอาหาร (สุคนธ์ชื่น, ๒๕๕๙) คือ  

(๑) คุณภาพทางเคม ีเช่น ปริมาณสารอาหาร ได้แก ่คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร วิตามิน และแร่ธาตุ 
(๒) คุณภาพทางกายภาพ เช่น ขนาด รูปร่าง ความหนาแน่น ต าหนิ ปริมาตร น้ าหนัก ความชื้น 
(๓) คุณภาพทางประสาทสัมผัส เช่น สี กลิ่น รส เนื้อสัมผัส 
(๔) คุณภาพทางจุลินทรีย์ เช่น จุลินทรีย์ที่ท าให้เน่าเสีย 



๕ 

ดังนั้น ลักษณะและคุณภาพของอาหารเส้นจึงต้องสอดคล้องกับคุณภาพอาหารทั่วไปดังกล่าว 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งปริมาณความชื้นในอาหารเส้นแต่ละชนิดมีผลต่อความปลอดจากจุลินทรีย์  ลักษณะทาง
กายภาพ ประสาทสัมผัส และการเก็บรักษา 

อาหารเส้นสด ได้แก่ ขนมจีนแป้งสดและขนมจีนแป้งหมัก (ความชื้นร้อยละ ๗๐) ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่
(ความชื้นร้อยละ ๕๐) บะหมี่สุก (ความชื้นร้อยละ ๕๐) บะหมี่สด (ความชื้นร้อยละ ๓๐) ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็ก
(ความชื้นร้อยละ ๒๐-๒๕) เส้นหมี่สด ความชื้นร้อยละ ๒๐–๒๕) ซึ่งต้องพิจารณาให้ดีเกี่ยวกับลักษณะการ
เสื่อมหรือเสียจากจุลินทรีย์ (แบคทีเรีย ยีสต์ และรา) เพราะอาจพบอันตรายจากจุลินทรีย์ก่อโรค และการสร้าง
สารพิษ โดยที่ยิ่งมีความชื้นสูงก็ยิ่งเหมาะแก่การเจริญเติบโตของจุลินทรีย์ต่าง ๆ ได้ดี ท าให้เก็บรักษาได้ไม่นาน 
ทั้งนี้อาจสังเกตจากการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพ เนื้อสัมผัส สี กลิ่น ว่าต่างกับเส้นสดใหม่ที่ขาวหรือเหลือง
ตามชนิดอาหารเส้น เมื่อมีกลิ่นปกติ ไม่เหม็นหรือบูด ไม่มีจุดสีผิดปกติเป็นต าหนิของเส้น สีไม่คล้ า จึงจะถือว่า
บริโภคได้อย่างปลอดภัย 

อาหารเส้นแห้ง ได้แก่ ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กแห้งหรือเส้นจันท์ (ความชื้นร้อยละ ๑๐–๑๒) ขนมจีนแห้งกึ่ง
ส าเร็จรูป (ความชื้นละ ๑๒–๑๔) บะหมี่แห้ง (ความชื้นร้อยละ ๑๐–๑๒) บะหมี่ทอด (ความชื้นร้อยละ ๕–๘) 
บะหมี่แห้งส าเร็จรูป (ความชื้นร้อยละ ๑๓) บะหมี่ทอดส าเร็จรูป (ความชื้นร้อยละ ๕–๘) และสปาเกตตี 
(ความชื้นร้อยละ ๑๒.๕) เก็บรักษาได้อย่างปลอดภัยเพราะมีปริมาณน้ าน้อย ไม่เหมาะแก่การเจริญเติบโตของ
จุลินทรีย์ ต้องตรวจสอบข้อมูลจากบรรจุภัณฑ์ เพราะอาหารเส้นแห้งเหล่านี้ต้องบรรจุในบรรจุภัณฑ์ปิดสนิท 
ต้องมีฉลากอาหารตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที ่๔๕๐) พ.ศ. ๒๕๖๗ ออกตามความในราชบัญญัติ
อาหาร พ.ศ. ๒๕๒๒ เรื่องการแสดงฉลากของอาหารในบรรจุภัณฑ์ โดยมีสาระส าคัญที่ต้องแสดงชื่ออาหาร เลข
สารบบอาหาร ชื่อและท่ีตั้งของผู้ผลิตหรือผู้น าเข้า ปริมาณอาหารในระบบเมตริก ส่วนประกอบส าคัญเป็นร้อย
ละของน้ าหนักโดยประมาณ มีข้อมูลส าหรับผู้แพ้อาหาร ข้อมูลวัตถุเจือปนอาหาร แต่งกลิ่นแต่งรส ถ้าแสดงวัน
เดือนและปี หรือข้อความว่า “ควรบริโภคก่อน” หรือ “หมดอายุ” ก ากับ อาจมีข้อแนะน าในการเก็บรักษา 
วิธีการปรุงเพ่ือรับประทาน จึงจะนับได้ว่า เป็นอาหารเส้นแห้งที่ให้ข้อมูลถูกต้องเหมาะสมแก่การเลือกซื้อที่มี
ผลดีต่อสุขภาพของผู้บริโภค 

พลังงานที่ได้รับจากอาหารเส้นแต่ละชนิดเมื่อเปรียบเทียบเป็นปริมาณแคลอรีของเส้น ๑๐๐ กรัม ใน
สภาพสด มีปริมาณน้ าในเส้นใกล้เคียงกันในสภาวะพร้อมบริโภค (www.kapook.com) 
 

ตารางท่ี ๑ การเปรียบเทียบพลังงานที่ได้รับจากอาหารเส้น ๑๐๐ กรัมส่วนที่กินได้ 
ชนิดอาหารเส้น พลังงาน (กิโลแคลอรี) 

บะหมี่เหลืองสด ๒๙๘ 
เส้นเล็กสด ๒๒๐ 
เส้นหมี่ขาวแช่น้ า (จากเส้นแห้ง ๔๗ กรัม) ๑๖๘ 
เส้นใหญ่สด ๑๖๐ 
ขนมจีน ๑๐๖ 

http://www.kapook.com/


๖ 

จากตารางที่ ๑ เมื่อเปรียบเทียบน้ าหนักของอาหารเส้นแต่ละชนิดในสภาวะพร้อมบริโภค จะเห็นได้ว่า 
ขนมจีนให้พลังงานต่ าที่สุด อย่างไรก็ตาม ผู้บริโภคอาหารเส้นไม่ควรบริโภคแต่เส้นเท่านั้น เพราะเส้นให้
คาร์โบไฮเดรตเป็นหลัก มีสารอาหารไม่ครบ ๕ หมู่ตามที่ร่างกายต้องการ จึงจ าเป็นต้องบริโภคร่วมกับเครื่อง 
ได้แก่ เนื้อสัตว์ (เนื้อหมู เนื้อวัว ลูกชิ้นหมู ลูกชิ้นเนื้อวัว ลูกชิ้นปลา เครื่องในสัตว์ต่าง ๆ) เพ่ือให้ได้โปรตีน ผัก 
(ผักบุง้ ต้นหอม ผักชี ผักคะน้า) เพ่ือให้ได้วิตามินและแร่ธาตุ และเครื่องปรุง (ถั่วลิสงคั่วบด พริกป่น น้ าส้มพริก
สด น้ าปลา น้ าตาล) เพ่ือให้ได้ไขมันจากถั่วและแร่ธาตุจากเครื่องปรุง  ดังนั้น เมื่อซื้ออาหารเส้นส าเร็จรูปหรือ
กึ่งส าเร็จรูปมาเก็บไว้ แล้วต้องการบริโภค จึงควรคืนรูปด้วยน้ าร้อนหรือน้ าเย็น ตามค าแนะน าที่ระบุไว้บน
ฉลาก แล้วใส่สารปรุงรสที่มีให้ในซอง แต่ควรอ่านฉลากให้ทราบองค์ประกอบต่าง ๆ ของอาหารเส้น ขอแนะน า
ให้ปรุงรสที่ไม่เค็ม เผ็ด หวาน เปรี้ยวจนเกินไป เพ่ือให้ได้ผลดีต่อสุขภาพมากกว่าการบริโภคอาหารเส้นรส
เข้มข้นเกินไป 

สุขภาพของผู้บริโภค ผู้บริโภคต้องพิจารณาถึงองค์ประกอบทางเคมีของอาหารเส้นแต่ละชนิดให้
ชัดเจนมากข้ึน เช่น ผู้ที่มีอาการแพ้กลูเทนไม่ควรบริโภคอาหารเส้นที่ท าจากข้าวสาลี เพราะในข้าวสาลีมีโปรตีน
ชนิดกลูเทนอยู่ในองค์ประกอบทางเคมี แต่ควรบริโภคอาหารเส้นที่ท าจากข้าวชนิดใดก็ได้ เพราะในข้าวไม่มี
โปรตีนชนิดกลูเทนในองค์ประกอบทางเคมี 

วัยของผู้บริโภค มีผลต่อปริมาณและรสชาติของอาหารเส้น ผู้สูงวัยควรบริโภคอาหารเส้นลดลงตามวัย
ที่เพ่ิมขึ้น และไม่ควรปรุงรสชาติให้เผ็ด เค็ม หวาน เปรี้ยวเกินไป 

 
สรุป 

อาหารเส้นถือได้ว่าเป็นอาหารหลักอีกประเภทหนึ่งของคนทั่วโลก มีประวัติการค้นพบกระบวนการ
ท าอาหารเส้นมายาวนานทั้งในกลุ่มชาวเอเชียและชาวยุโรป กระบวนการผลิตอาหารเส้นแตกต่างกันมากใน
กลุ่มของชาวเอเชีย ซึ่งพบทั้งท าจากข้าว ได้แก่ ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ เส้นเล็ก เส้นหมี่ และขนมจีน และท าจาก
ข้าวสาลี คือ บะหมี่ ทัง้ ๒ ชนิดมีลักษณะเส้นสด กึ่งสด แห้ง และส าเร็จรูป ส่วนอาหารเส้นที่พบในการซื้อขาย
ของชาวยุโรป-อเมริกามีลักษณะเป็นเส้นแห้ง ส่วนใหญ่ คือ สปาเกตตีจากอิตาลี 

ในการพิจารณาอาหารเส้นที่ดีต่อสุขภาพ ต้องค านึงถึงคุณภาพของอาหารเส้นในทางเคมี กายภาพ 
ประสาทสัมผัส และจุลินทรีย์ เป็นหลัก โดยเฉพาะต้องค านึงถึงปริมาณความชื้นในอาหารเส้น ถ้ามีความชื้น
มาก จะท าให้เกิดการเสื่อมหรือเสียจากจุลินทรีย์ได้ง่าย ถ้าซื้ออาหารเส้นในบรรจุภัณฑ์ที่ปิดสนิท ต้องอ่าน
ฉลากอาหารให้รู้ถึงคุณภาพของอาหารเส้นนั้น ไม่ควรบริโภคอาหารเส้นอย่างเดียวโดยไม่ปรุงด้วยเครื่อง ทั้งนี้
เพ่ือให้ได้สารอาหารครบ ๕ หมู่ เมื่อมีโรคประจ าตัวต้องพิจารณาถึงองค์ประกอบทางเคมีของอาหารเส้นก่อน
บริโภคเสมอ ส าหรับผู้สูงอายุควรลดปริมาณเส้น ลดหวาน มัน เค็ม เผ็ด ในอาหารที่บริโภคเสมอ เพ่ือสุขภาพที่
ดีของผู้บริโภค 
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