
การใช้ส่วนผสมจากนม
ในโปรตีนบาร์ ขนม และเจล 

โปรตีนบาร์และโปรตีนเจลถูกผลิตขึ้นเป็นครั้งแรก เพื่อใช้กับนักกีฬาที่ต้องการฝึกความทนทานและนักเพาะกาย 
จึงถูกมองว่าเป็นโภชนเภสัช (nutraceutical) ที่มีสรรพคุณทางยาด้วย นับจากนั้นเป็นต้นมา งานวิจัยด้านโภชนา
ศาสตร์ได้แสดงให้เห็นว่าอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ส่งผลดีต่อการเจริญเติบโตและการฟื้นฟูของกล้ามเนื้อ  
และช่วยส่งเสริมสุขภาพที่ดีของมนุษย์ในทุกช่วงวัย การศึกษาวิจัยอีกหลายชิ้นยังค้นพบอีกว่าคุณภาพของโปรตีน 
และช่วงเวลาในการบริโภคมีความสำ�คัญต่อการตอบสนองของร่างกาย ผลวิจัยทางคลีนิคที่เพิ่มมากขึ้นเหล่านี ้
ทำ�ให้ความสัมพันธ์ระหว่างโปรตีน ความแข็งแรงของร่างกาย และสุขภาพ ได้รับความสำ�คัญเป็นอย่างมาก  
จนเป็นที่ยอมรับว่าโปรตีนบาร์และเจลเป็นทางเลือกหลักสำ�หรับผู้บริโภค เอกสารฉบับนี้จะกล่าวถึงความสำ�คัญ 
ของส่วนผสมจากนมสหรัฐอเมริกา ที่ถูกนำ�ไปใช้ในอาหารเพื่อส่งเสริมสุขภาพให้ดียิ่งขึ้น สำ�หรับข้อมูลเพิ่มเติม 
เกี่ยวกับคุณค่าทางโภชนาการและคุณสมบัติเชิงหน้าที่ของส่วนผสมนมสหรัฐอเมริกา สามารถศึกษาได้จาก 
ข้อมูลบนเว็บไซต์ ThinkUSADairy.org ซึ่งจัดทำ�โดยคณะกรรมการส่งเสริมการส่งออกผลิตภัณฑ์นมสหรัฐอเมริกา 
(U.S. Dairy Export Council-USDEC)

เสริิมคุุณค่่าทางโภชนาการในนิิวทริิชั่่�นบาร์์  
ขนม และเจลด้้วยส่่วนผสมจากนมสหรััฐอเมริิกา

การดำ�รงชีวิตในแต่ละวัน
โปรตีนเป็นสารอาหารที่จำ�เป็นต่อการดำ�รงชีวิตในแต่ละวัน เวย์และโปรตีน
นมเป็นแหล่งโปรตีนคุณภาพสูงและครบถ้วน ไม่ว่าจะเป็นนักกีฬาที่ฝึกความ
อดทน นักปั่นจักรยานวิบาก นักกอล์ฟสมัครเล่น หรือแม้แต่ผู้ที่ชื่นชอบการ
เดินในละแวกบ้าน โปรตีนบาร์ เจล หรือที่ทำ�เป็นลักษณะเนื้อครีมที่ใช้ส่วน
ผสมโปรตีนจากนมวัวคุณภาพสูง เหมาะสำ�หรับการบริโภคทั้งก่อน ระหว่าง
หรือหลังการออกกำ�ลังกาย ด้วยรสชาติที่อ่อนและรูปลักษณ์ที่ดูเป็นกลาง 
ของส่วนผสมเวย์และโปรตีนนม จึงเข้าได้กับรสชาติ เนื้อสัมผัส และสีที่หลาก
หลายซึ่งมักถูกเติมเข้าไปเพื่อดึงดูดใจผู้บริโภค เนื่องจากคุณสมบัติที่สามารถ
ประยุกต์ใช้ได้ในวงกว้างนี่เอง ส่งผลให้มีการเปิดตัวผลิตภัณฑ์ใหม่ในกลุ่ม
สุขภาพและกีฬาที่มีส่วนผสมของเวย์ออกสู่ตลาดเพิ่มมากขึ้นเกือบสามเท่าตัว
ในระหว่างปี พ.ศ. 2557 - 25611

หลังการบริโภค ร่างกายมนุษย์จะย่อยโปรตีนให้เล็กลงเป็นกรดอะมิโนเพื่อ
ดูดซึมไปใช้งาน กรดอะมิโนสามชนิด ได้แก่ ลิวซีน (Leucine) ไอโซลิวซีน
(Isoleucine) และวาลีน (Valine) เป็นกรดอะมิโนที่มีเอกลักษณ์เฉพาะตัว
เนื่องจาก 70% ของการเผาผลาญกรดอะมิโนทั้งสามชนิดนี้เกิดขึ้นภายนอก
ตับของมนุษย์ ร่างกายจึงสามารถดึงไปใช้ในกระบวนการที่สังเคราะห์กล้ามเนื้อ 
(Muscle Protein Synthesis) ได้ทันที2 เมื่อเราเคลื่อนไหวและออกกำ�ลังกาย 
กล้ามเนื้อมีการเคลื่อนที่ เซลล์กล้ามเนื้อจะสลายตัว การสร้างกล้ามเนื้อ
ขึ้นมาใหม่จึงมีความจำ�เป็นเพื่อรักษาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการ
เปลี่ยนแปลงพลังงาน การบริโภคโปรตีนจากนมโคคุณภาพดีมีส่วนช่วย 
เร่งให้เกิดการซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ และลดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ 
ผ่านขั้นตอนการสร้างกล้ามเนื้อขึ้นมาใหม่นั่นเอง3



2

รููปที่่� 1
ปริิมาณกรดอะมิิโนจำำ�เป็็นจำำ�แนกตามแหล่่งโปรตีีน

การสร้างและรักษากล้ามเนื้อไร้ไขมัน หรือกล้ามเนื้อลีน 
มีความสำ�คัญกับทุกคน ข่าวดีก็คือการกระตุ้นให้เกิด
กระบวนการสร้างกล้ามเนื้อลีน สามารถทำ�ได้โดยการ 
บริโภคเวย์โปรตีนเพียง 10 กรัม หลังการออกกำ�ลังกาย
แบบใช้แรงต้าน4 และสำ�หรับนักกีฬาที่เน้นฝึกความอดทน
และเพิ่มสมรรถนะของร่างกาย ควรบริโภคเวย์โปรตีน  
20-25 กรัม ในระหว่างหรือหลังการออกกำ�ลังกาย  
เพื่อช่วยฟื้นฟูกล้ามเนื้อ ทั้งนี้ปริมาณที่เหมาะสมขึ้นอยู่ 
กับขนาดของร่างกายและระยะเวลาในการฝึกซ้อมด้วย5

โปรตีนแต่ละชนิดไม่ได้ถูกสร้างมาเท่าเทียมกัน
อาหารที่ได้จากสัตว์และพืชบางชนิดจะให้โปรตีนในปริมาณ
ที่แตกต่างกันออกไป แต่โปรตีนแต่ละชนิด ไม่ได้ถูกสร้าง
มาอย่างเท่าเทียมกัน ความแตกต่างของโปรตีนขึ้นอยู่กับ
ปริมาณกรดอะมิโนจำ�เป็น โดยส่วนใหญ่โปรตีนที่ได้จาก
สัตว์จะให้กรดอะมิโนที่จำ�เป็นต่อร่างกายและมีสัดส่วน
เปอร์เซ็นต์ของโปรตีนรวมสูงกว่าโปรตีนจากพืช ซึ่งใน 
นมโคมีค่าโปรตีนสูงสุด6 เมื่อเปรียบเทียบกับบรรดา 
โปรตีนจากสัตว์ด้วยกัน ดังนั้นผลิตภัณฑ์นมและไข ่
จึงมีความได้เปรียบในการเสริมโปรตีนเข้าไปในอาหาร 
กลุ่มมังสวิรัติ โดยเฉพาะมังสวิรัติแบบยืดหยุ่นได้

สูงวัยอย่างมีสุขภาวะ
เมื่อก้าวเข้าสู่วัย 40 หลายคนจะเริ่มสูญเสียกล้ามเนื้อ 
ไร้ไขมัน (ที่เรียกกันว่าภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อย หรือ  
sarcopenia) อย่างเห็นได้ชัด และมีมวลไขมันเพิ่มขึ้น
มาแทน7 ภาวะสูญเสียมวลกล้ามเนื้อนี้จะทวีความรุนแรง
ตามอายุที่มากขึ้น ซึ่งส่วนใหญ่แล้วมักลดปริมาณการ
บริโภคโปรตีนลง เป็นผลมาจากการเบื่ออาหาร หรือระบบ
การย่อยและเผาผลาญอาหารของร่างกายที่เปลี่ยนแปลง
ไป จนส่งผลให้สุขภาพโดยรวม ความแข็งแรงและการ
ทำ�งานของร่างกายเสื่อมถอยลง8 ผลการศึกษาพบว่าการ
บริโภคโปรตีนที่มีคุณภาพช่วยรักษากล้ามเนื้อในผู้สูงอายุ
ได้9 มีการศึกษาที่ติดตามผลในระยะยาวด้วยการวัดการ
เปลี่ยนแปลงของมวลกล้ามเนื้อของผู้ที่มีอายุ 40 ปีขึ้นไป 
แสดงให้เห็นว่าการบริโภคโปรตีนจากสัตว์ ไม่ว่าจะเป็นการ
บริโภคเพียงอย่างเดียวหรือทำ�ควบคู่ไปกับการออกกำ�ลัง
กาย มีความสัมพันธ์กับการเพิ่มขึ้นของเปอร์เซ็นต์มวล
กระดูกและกล้ามเนื้อ (SMM)10 การดูแลรักษามวลกล้าม
เนื้อเอาไว้ช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถประกอบกิจวัตรประจำ�
วันได้ง่ายขึ้น นอกเหนือจากโปรตีนนมและเวย์โปรตีน
โปรตีนไฮโดรไลเสตเหมาะสำ�หรับสูตรผสมในผลิตภัณฑ์
สำ�หรับกลุ่มผู้สูงอายุด้วยเช่นกัน ปฏิกิริยาไฮโดรไลซ์
เป็นการย่อยสลายโปรตีนด้วยเอนไซม์เพื่อให้ได้กรดอะมิโน
และเปปไทด์ที่ช่วยให้ดูดซึมโปรตีนง่ายขึ้น

อ้างอิง: van Vliet S. Burd, N.A. และ van Loon, LJC. 2015. ผลลัพธ์ในการเสริมสร้างมวลกล้ามเนื้อและกระดูก เปรียบเทียบระหว่างโปรตีนจากพืชและสัตว์

. J Nutr doi:10.3945/jn.114.204305
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การใช้ส่วนผสมจากนมใน นิวทริชั่นบาร์ ขนมขบเคี้ยวและเจล
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การบริโภคโปรตีนในแต่ละวันไม่ว่าจากสัตว์หรือพืชมีส่วน
ช่วยรักษามวลกล้ามเนื้อทั้งในกลุ่มผู้สูงอายุและกลุ่มผู้ที่มี
ปัญหาการเจ็บป่วย6 โดยธรรมชาติพืชที่ให้โปรตีนบางชนิด 
เช่น ถั่วเหลือง ถั่วลันเตา และข้าว มีสารที่ต้านคุณค่าทาง
โภชนาการร่วมอยู่ด้วย สารเหล่านี้จำ�เป็นต้องผ่านกรรมวิธี
จึงจะถูกกำ�จัดออกไปได้ และกรรมวิธีดังกล่าวอาจไปลดทอน
ความสามารถในการถูกย่อยและลดปริมาณโปรตีนที่มีอยู่11 
ดังนั้น เมื่อบริโภคโปรตีนจากพืช จึงอาจจำ�เป็นต้องเพิ่ม
ปริมาณให้มากขึ้น เพื่อให้ได้ผลลัพท์ทางโภชนาการที่
ต้องการ ซึ่งอาจส่งผลเสียต่อรูปลักษณ์ แคลลอรี่ที่เพิ่มขึ้น
ปริมาณโซเดียม ราคา รวมไปถึงรสชาติที่เปลี่ยนแปลงไป
ในผลิตภัณฑ์ขั้นสุดท้าย

นิวทริชั่นบาร์ ขนม และอื่นๆ
นิวทริชั่นบาร์ ขนม หรือแม้แต่พาวเวอร์บอล สามารถ
ผลิตได้ทั้งผ่านการอบและไม่ต้องอบ (หรือการผลิตแบบ
เย็น) การผลิตแบบเย็นนั้นอาจใช้เทคนิคการขึ้นรูปหรือ
การผสานด้วยน้ำ�ตาลไซรัปที่ช่วยให้ส่วนผสมเกาะตัวกัน
ก่อนที่จะตัดแต่งเป็นรูปร่างและขนาดที่ต้องการ สามารถ
ผลิตเนื้อสัมผัสได้หลากหลาย ตั้งแต่แบบธัญพืชกราโนล่า
อบกรอบไปจนถึงแบบขนมนูกัตที่เหนียวหนึบคล้ายตังเม
ส่วนใหญ่ขนมอัดแท่งหรือขนมอบกรอบเหล่านี้จะเคลือบ
ด้วยรสช็อคโกแลตหรือรสชาติต่างๆ เนื่องด้วยคุณสมบัติ
การใช้งานและคุณค่าทางโภชนาการ ส่วนผสมโปรตีนจาก

โปรตีน  
(%)

แลคโตส 
(%)

ไขมัน 
(%)

เถ้า  
(%)

ความชื้น	
(%)

ข้อได้เปรียบ

WPC 34 34-36 48-55 3-4.5 6.5-8 3-5 ราคาไม่แพง เป็นส่วนผสม Clean Label  
(ผลิตจากวัตถุดิบจากธรรมชาติ ไม่ใช้สารเคมี
สังเคราะห์)

WPPC 50-55 31 5-6 6 3-5 ราคาไม่แพง ทำ�หน้าที่เป็นอิมัลซิไฟเออร์

WPC 80 80-82 4-10 4-8 3-5 3.5-5 โปรตีนสูง แลคโตส/ไขมันต่ำ�

WPI 90-92 0.5-1 0.5-1 2-3 4-5 โปรตีนสูงสุด แลคโตส/ไขมันต่ำ�สุด มีคุณสมบัติ
ทำ�ให้เกิดเจล

เวย์โปรตีนไฮโดรไลซ์ 80-92 ไม่ระบุ ไม่ระบุ ไม่ระบุ ไม่ระบุ เก็บได้นาน ร่างกายดูดซึมได้เร็ว

MPC 42 42 <51 <1.25 <10 <5 ราคาไม่แพง มีความเหนียว

MPC 70 70 <20 <2.5 <10 <5 โปรตีนสูง ไขมันต่ำ� ทนความร้อนได้ดี

MPC 85 85 <8 <2.5 <8 <6 โปรตีนสูง อุดมด้วยแร่ธาตุ ทำ�หน้าที่เป็น 
อิมัลซิไฟเออร์

MPI >89.5 <5 <2.5 <8 <6 โปรตีนสูง ไขมันต่ำ� ทนความร้อนได้ดี

นมผงขาดมันเนย 34-37 49-52 0.7-1.5 8.2-8.5 3-4 เป็นส่วนผสม Clean Label รสชาติดีมาก

เพอมิเอท 2-7b 70-85 0-1.0 8-11 3-4.5 ราคาไม่แพงเทียบกับแร่ธาตุที่ได้ ทำ�ให้รสเค็ม
ชัดขึ้น

แลคโตส 0.5-1 99-100 0.1 0.1-0.5 4.5-5.5 ควบคุมระดับความหวาน ดัชนีน้ำ�ตาล (GI) ต่ำ�

เม็ดโปรตีนสำ�เร็จรูป 40-80 ไม่ระบุ	 ไม่ระบุ	 ไม่ระบุ	 ไม่ระบุ	 เพิ่มเนื้อสัมผัส ปรับความชื้นให้เหมาะสม

การใช้ส่วนผสมจากนม

รููปที่่� 2
องค์์ประกอบและข้้อดีีของส่่วนผสมจากนมสหรััฐเอมริิกาที่่�ใช้้ในนิิวทริิชั่่�นบาร์์

aนมผงพร่องมันเนย มีโปรตีนสูงสุด 34% l bสารประกอบไนโตรเจนที่ไม่ใช่โปรตีน 

อ้างอิง: ข้อมูลจากอุตสาหกรรมนม
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นมสหรัฐอเมริกาหลายชนิดจึงถูกนำ�ไปใช้เป็นส่วนผสม
สำ�คัญในผลิตภัณฑ์อาหารเสริมเพื่อสุขภาพและการออก
กำ�ลังกาย ปริมาณสารอาหาร เนื้อสัมผัส และอรรถรส 
ของสินค้าหลังการผลิตขั้นสุดท้ายรวมทั้งเงื่อนไขในการ
ผลิตจึงเป็นปัจจัยที่กำ�หนดส่วนผสมผลิตภัณฑ์นมที่ 
เหมาะสมกับสูตรอาหารที่ต้องการ

ส่วนผสมอาหารจากผลิตภัณฑ์นมสหรัฐอเมริกามี
คุณสมบัติเด่น ได้แก่ ช่วยเพิ่มความสามารถในการละลาย 
สามารถจับกับน้ำ�ได้ดี ทำ�ให้เกิดเจล เพิ่มความหนาให้เนื้อ
สัมผัส ทำ�ให้เกิดโฟม เป็นอิมัลซิไฟเออร์ที่ช่วยประสาน 
ให้เนื้อส่วนผสมรวมตัวกันได้ และเป็นตัวชูรสชาติให้กับ
สูตรอาหาร (ดูรูปที่ 2) คุณลักษณะเหล่านี้มีส่วนสำ�คัญ
อย่างมากในการผลิตนิวทริชั่นบาร์ ขนม และเจล ให้มีรูป
ลักษณ์รสชาติ และเนื้อสัมผัสที่ดึงดูดผู้บริโภค ดังนั้น จึง
จำ�เป็นต้องเข้าใจความแตกต่างของส่วนผสม โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งเมื่อต้องการสร้างสูตรที่มีความเข้มข้นของโปรตีน
คอนเซนเทรทและไอโซเลท

ยกตัวอย่างความแตกต่างของมิ้ลค์โปรตีนคอนเซนเทรท 
MPC80 กับเวย์โปรตีนคอนเซนเทรท WPC80 ที่มีปริมาณ
โปรตีนเท่ากันแต่มีส่วนประกอบที่ให้คุณสมบัติการใช้งาน
แตกต่างกัน MPC80 ประกอบด้วยโปรตีนเคซีน 80% และ
เวย์โปรตีน 20% ซึ่งต่างกับ WPC80 ที่ประกอบด้วยเวย์
โปรตีนเพียงอย่างเดียว เคซีนมีคุณสมบัติทนความร้อนเมื่อ
อยู่ในสภาพความเป็นกรดด่างที่สูงกว่า pH 6 เมื่อใดก็ตาม
ที่ pH ต่ำ�กว่า 6 เคซีนจะเปลี่ยนสภาพเป็นกรดเจลได้  
เคซีนยังเป็นตัวประสานส่วนผสมและสามารถจับตัวกับน้ำ�
ได้ดี ด้วยเหตุนี้ เคซีนจึงมักถูกนำ�มาผสมกับโปรตีนตัวอื่น
ในสูตรขนมกลุ่มบาร์เพื่อช่วยให้ไขมันและน้ำ�ผสมกันได้
ส่วนเวย์โปรตีนมีความสามารถในการละลายในช่วงค่า pH 
ที่กว้าง แต่อาจเสียสภาพไปหากเจอความร้อนที่อุณหภูมิ 
62oC (145oF) ขึ้นไป เวย์โปรตีนที่มีความเข้มข้นมากกว่า 
7% สามารถเปลี่ยนสภาพเป็นเจลได้เมื่อเจอความร้อน

ปฏิกิริยาเมลลาร์ดเป็นปฏิกิริยาการเกิดสีน้ำ�ตาลที่สำ�คัญ
เกิดขึ้นระหว่างน้ำ�ตาลรีดิวส์ (ในกรณีนี้คือแลคโตส) และ
กรดอะมิโนที่ได้จากเวย์โปรตีน ในขณะที่ถูกความร้อน 
จากการอบหรือการประกอบอาหาร ทำ�ให้ได้สีน้ำ�ตาลอมทอง 
และกลิ่นรสหวานคาราเมลในขนมอบและลูกกวาด
คุณลักษณะเหล่านี้อาจเป็นทั้งข้อดีและข้อเสียขึ้นอยู่กับ
ผลิตภัณฑ์ขั้นสุดท้ายที่ต้องการ หากไม่ต้องการแลคโตส 
อาจใช้เวย์โปรตีนไอโซเลท (WPI) หรือมิ้ลค์โปรตีนไอโซ
เลท (MPI) ในสูตรอาหารแทน เพราะเป็นส่วนผสมที่ผลิต
โดยการกรองเอาแลคโตสออกไปเกือบทั้งหมด

การเคลือบรสชาติ
ส่วนผสมผลิตภัณฑ์นมสหรัฐอเมริกาสามารถนำ�ไปใช้ใน
สูตรเคลือบอาหาร เพื่อเพิ่มกลิ่นรส เนื้อสัมผัส การคงรูป 
และคุณค่าทางโภชนาการในขนมอัดแท่งจำ�นวนมาก

สููตรเคลืือบช็็อกโกแลต 
เสริิมโปรตีีน

ส่่วนผสม
อัตราส่วนการใช้ (%)

น้ำ�ตาล 43.90

ไขมันพืชที่ 38๐C 40.00

เวย์โปรตีนไอโซเลท  7.60

ผงโกโก้ที่ผลิตแบบดัชต์ 10/12  7.60

ซอร์บิแทน ไตรสเทียเรต (อิมัลซิไฟเออร์)  0.50

เลซิตินจากถั่วเหลือง  0.20

ผงวานิลลา  0.10

เกลือป่น  0.10

รวม  100.00

ขั้้�นตอนการทำำ�

1.	 ละลายไขมันพืชไม่ให้เกินอุณภูมิ 38 oC (100 oF) แล้วใส่ลง
	 ไปในเลซิตินกับซอร์บิแทนไตรสเทียเรต

2.	 ใส่ส่วนผสมแห้งที่เหลือในเครื่องผสมโฮบาร์ต

3.	 เติมไขมันพืชจากขั้นตอนที่ 1 ลงไปแค่เพียงทำ�ให้ส่วนผสม
	 เป็นเนื้อครีม

4.	 นำ�ไปบดในเครื่องบดอัดชนิดสามลูกกลิ้ง เพื่อให้ได้เนื้อ
	 ละเอียด มีขนาดต่ำ�กว่า 25 ไมครอน

5.	 นำ�กลับมาบดซ้ำ�ในเครื่องผสมโฮบาร์ต แล้วผึ่งบนเตา

6.	 ปั่นในเครื่องปั่นช็อกโกแลตค้อคกิ้งอีก 4 ชม. ควบคุมอุณหภูมิ
	 ให้ไม่เกิน 66 oC (150 oF)

7.	 ใส่ไขมันที่ผสมในขั้นตอนที่ 1 ที่เหลืออยู่ลงในส่วนผสม

8.	 เติมรสชาติตามใจชอบ

9.	 นำ�ส่วนผสมมาใส่ในเครื่องละลายช็อกโกแลต ควบคุมอุณหภูมิ
	 ให้ไม่เกิน 54 oC (130 oF)

ข้้อมููลโภชนาการ

ต่อ 100 กรัม

แคลอรี่ 580 กิโลแคลอรี่

ไขมันรวม 41 กรัม

ไขมันอิ่มตัว 4 กรัม

ไขมันทรานส์ 1 กรัม

คอเลสเตอรอล 0 มิลลิกรัม

โซเดียม 75 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด 47 กรัม

ใยอาหาร 2 กรัม

น้ำ�ตาล 44 กรัม

โปรตีน 8 กรัม

แคลเซียม 4 %

เหล็ก  15 %

วิตามินเอ  0 %

วิตามินซี  0 %

การใช้ส่วนผสมจากนมใน นิวทริชั่นบาร์ ขนมขบเคี้ยวและเจล
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การเคลือบรสช็อกโกแลตนับว่าได้รับความนิยมมากที่สุด 
แม้ว่ารสวานิลลา เนยถั่ว คาราเมล และโยเกิร์ตก็สามารถ
พบได้ทั่วไปเช่นเดียวกัน โดยส่วนใหญ่ส่วนผสมในการ
เคลือบจะประกอบด้วย ผงโกโก้ น้ำ�มันพืชแยกส่วน 
น้ำ�ตาล เลซิตินจากถั่วเหลือง และวัตถุปรุงกลิ่นรสสูตร
ส่วนผสมในการเคลือบที่มีนมจะมีปริมาณโปรตีนอยู่
ประมาณ 3-7% ดังนั้นส่วนผสมโปรตีนอย่าง WPI และ 
WPC80 จึงเหมาะในการนำ�มาเสริมค่าโปรตีนและ
โภชนาการ โดยที่ไม่ทำ�ให้คุณลักษณะของการเคลือบ
เปลี่ยนแปลงไป อย่างไรก็ตามควรใส่ส่วนผสมโปรตีนก่อน
ขั้นตอนการบดและปรับความหนืด เนื่องจากโปรตีนแต่ละ
ชนิดมีระดับความชื้นและขนาดอนุภาคที่แตกต่างกัน

หากการเคลือบมีวัตถุประสงค์เพื่อเพิ่มรสชาติเพียงอย่าง
เดียว ผู้ปรุงสูตรอาจใช้ส่วนผสม เช่น เวย์ชนิดหวาน  
เพอมิเอท หรือเวย์ที่ลดแร่ธาตุ (ดีมินเวย์) เนื่องจากมีแร่
ธาตุต่ำ� ดีมินเวย์มีกลิ่นรสอ่อนที่สุดในบรรดาที่กล่าวมา
และมักใช้ในส่วนผสมเคลือบรสช็อกโกแลตหรือรสอื่นๆ

แลคโตสมีคุณสมบัติช่วยให้เกิดการตกผลึกและความรู้สึก
ในปากอย่างที่ต้องการในสินค้าขั้นสุดท้าย อาจใช้เวย์หวาน
หรือเวย์พอมิเอทซึ่งมีราคาไม่แพงในส่วนผสมสำ�หรับ
เคลือบขนม เพื่อให้ได้กลิ่นรสนม การตกผลึกเพราะ
คุณสมบัติของแลคโตส และความรู้สึกในปากที่ดี

ผลิตภัณฑ์อัดเย็น
ขนมอัดแท่ง ของทานเล่น
อาหารและขนมอัดแท่งเป็นหนึ่งในสินค้ายอดนิยมในตลาด
ทุกวันนี้ สินค้ากลุ่มนี้มักผลิตด้วยการอัดเย็น แล้วเคลือบ
รสช็อกโกแลตและหรือส่วนผสมอื่น

สินค้าส่วนใหญ่ประกอบด้วย

n	 ส่วนผสมโปรตีน น้ำ�มัน กลิ่นรส ถั่ว หรือส่วนผสม 
อาหารอื่นๆ

n	 น้ำ�ตาลไซรัปและน้ำ�ตาลแอลกอฮอล์ถูกนำ�มาใช ้
ร่วมกัน เพื่อรักษาค่าวอเตอร์แอคติวิตี้  
(Water activity) ให้ต่ำ�กว่า 0.60 เพื่อป้องกันปัญหา
เชื้อราและแบคทีเรีย และยังสามารถรักษาเนื้อสัมผัส
ให้คงสภาพความนุ่มตลอดอายุของอาหาร

n	 คาร์โบไฮเดรตและไฟเบอร์ชนิดต่างๆ อาจถูกนำ�มาใช้
เป็นสารเพิ่มปริมาณและ/หรือควบคุมระดับแคลอรี่

n	 อาจเติมวิตามินและแร่ธาตุ

ในสหรัฐอเมริกา ช็อกโกแลตเป็นสินค้าและสูตรอาหารที่มีการกำ�หนด
มาตรฐานอัตลักษณ์ หรือที่เรียกว่า “Standard of Identity” การปรับ
เปลี่ยนส่วนผสมบางอย่างอาจถูกจำ�กัดและห้ามโดยกฎหมาย จึงควรศึกษา
กฎระเบียบที่เกี่ยวข้องของประเทศผู้นำ�เข้า นอกจากนี้สินค้ากลุ่มช็อกโกแลต
ยังมีมาตรฐานการผลิตในขั้นตอนการเคลือบหรือวิธีการเทมเปอร์ 
ช็อคโกแลตกำ�กับอยู่ด้วย 

การใช้ส่วนผสมจากนม
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กลีเซอรีนมักจะถูกใช้ในอาหารอัดแท่งและขนมโปรตีนสูง 
นอกจากจะช่วยลดวอเตอร์แอคทีวิตี้แล้วยังช่วยสร้างความ
ยืดหยุ่นและเพิ่มความอ่อนนุ่มตลอดช่วงอายุของอาหารด้วย

แป้งโดว์ขนมปังได้จากการรวมเอาส่วนผสมลงไปนวดใน
เครื่องผสมที่ปิดฝาเพื่อควบคุมอุณหภูมิ ช่วยให้เนื้อแป้ง
เป็นเนื้อเดียวกัน ลดความเหนียวของแป้งและรักษาความ
นุ่ม ทำ�ให้ขึ้นรูปได้ง่าย แป้งที่นวดแล้วจะถูกใส่ลงไปใน
กรวยเครื่องอัด ก่อนที่จะถูกลำ�เลียงออกมาตามสายพาน
ในระหว่างนี้แป้งจะถูกม้วนและตัดตามขนาดที่ต้องการ 
จากนั้นจึงเข้าสู่กระบวนการอบแห้งและเคลือบก่อนทำ�การ
บรรจุภัณฑ์ สูตรอาหารและบรรจุภัณฑ์ที่ดีเป็นปัจจัยสำ�คัญ
ในการรักษารสชาติและเนื้อสัมผัส โดยสินค้าประเภทนี้
สามารถมีอายุการเก็บรักษายาวนานเป็นปีได้

บาร์อัดแท่งและขนมโปรตีนสูง
อาหารเสริมโภชนาการการกีฬาและสุขภาพกลุ่มนี้นับว่า 
มีปริมาณโปรตีนสูงที่สุด สินค้าที่วางขายในท้องตลาดอาจ
มีส่วนผสมโปรตีนสูงถึง 50% ความท้าทายจึงอยู่ที่การใส่
โปรตีนให้ได้ปริมาณมาก ในขณะที่ต้องรักษารสชาติและ
เนื้อสัมผัสที่ดีไว้ ส่วนผสมจากนมสหรัฐอเมริกาเช่น WPI 
WPC80 WPH หรือ MPC 80 สามารถนำ�มาใช้เดี่ยวๆ 
หรือใช้ร่วมกับโปรตีนที่ไม่ได้มาจากนมก็ได้เช่นกัน

การเติมโปรตีน นอกจากช่วยเพิ่มโปรตีนให้ได้ค่าสูงสุดแล้ว
ยังช่วยลดความแข็งของเนื้อสัมผัส ซึ่งเป็นปัญหาที่พบได้
มากในการผลิตบาร์โปรตีนสูง โดยส่วนใหญ่เวย์โปรตีน 
ไฮโดรไลเสตจะไม่ดึงเอาความชื้นจากส่วนผสมอื่น การ
ใส่เวย์โปรตีนไฮโดรไลเสต (2-20%) จึงช่วยรักษาความ
นุ่มของเนื้อสัมผัสให้มีอายุนานขึ้น12 ในลักษณะเดียวกัน
ความนุ่มและการเกาะตัวกันของเนื้ออาหารสามารถเพิ่ม
ขึ้นได้จากการใช้โปรตีนนมเข้มข้น (MPC) ในสูตรอาหาร
โปรตีนสูง13 ผู้ผลิตส่วนผสมนมของสหรัฐอเมริกาจึงคิดค้น
เวย์โปรตีนและโปรตีนนมขึ้นรูปให้มีเนื้อสัมผัส ผ่านกระ
บวนการไฮโดรไลซิส เพื่อการผลิตนิวทริชั่นบาร์โดยเฉพาะ 
กรุณาสอบถามไปยังผู้ผลิตหรือผู้จัดจำ�หน่ายว่าส่วนผสมใด
เหมาะสมกับสูตรอาหารที่ต้องการมากที่สุด

นิวทริชั่นบาร์สูตรสมดุลย์ (40-30-30)
นิวทริชั่นบาร์สูตรสมดุลย์เป็นการผลิตอาหารอัดแท่ง 
ที่ให้แคลอรี่ 40% จากคาร์โบไฮเดรต 30% มาจากไขมัน
และอีก 30% มาจากโปรตีน บาร์อัดแท่งได้รับความนิยม
เป็นครั้งแรกในช่วงทศวรรษ 1990 หลังจากมีการเปิดตัว
ผลิตภัณฑ์ชื่อ Zone Diet ที่คิดค้นโดย ดร.แบร์รี่ เซียร์
หลังจากนั้นมา ส่วนผสม WPI WPC80 MPC80 และ 
WPH ถูกนำ�มาใช้อย่างแพร่หลาย ส่วนผสมโปรตีนจากนม
ตัวอื่นที่ถูกออกแบบมาโดยเฉพาะ เช่น WPC ไขมันสูง  
ก็ถูกนำ�มาใช้

ขั้้�นตอนการทำำ�
1.	 ผสมกราโนล่า เนื้อลูกพีช ถั่วอัล

มอนด์ เวย์กรอบ อบเชย และผงเวย์
โปรตีนไอโซเลท เข้าด้วยกัน

2.	 รวมอีกส่วนผสมหนึ่งได้แก่ เกลือ
น้ำ�ผึ้ง น้ำ� อาหารไฟเบอร์ น้ำ�ตาล
อ้อย (ยกเว้น วานิลลา กลิ่นพีชและ
โยเกิร์ต)

3.	 อุ่นส่วนผสมที่สองด้วยความร้อนที่
อุณหภูมิ 80 oC (190 oF) แล้วเติม
วานิลลาและกลิ่นพีชลงไป

4.	 นำ�เอาไซรัปที่ปรุงรสแล้วนี้ไปคลุก
เคล้าในส่วนผสมแรกให้เข้ากัน

5.	 กดอัดให้เป็นแผ่นเรียบแล้วแช่เย็น

6.	 ตัดตามขนาดที่ต้องการ 3.1 X 3.1 ซม. 
หนา 0.9 ซม.

7.	 ราดโยเกิร์ตประมาณครึ่งหนึ่งของ
พื้นที่ด้านบน แล้วแช่เย็น

บาร์์ลููกพีีชชุุบด้้วยโยเกิิร์์ต

ส่่วนผสม
อัตราส่วนการใช้ (ร้อยละ)

กราโนล่าไขมันต่ำ� 42.13

เนื้อลูกพีชตากแห้ง 19.60

โยเกิร์ตสำ�หรับเคลือบ 14.00

เม็ดเวย์อบกรอบสำ�เร็จรูป 50% 3.80

เวย์โปรตีนไอโซเลท  3.40

น้ำ�ตาลอ้อยไม่ผ่านการขัดสี  3.00

อาหารไฟเบอร์นิวทริออส เอฟเอ็ม 06  2.90

ถั่วอัลมอนด์อบ 2.50

น้ำ�  2.50

น้ำ�ผึ้ง  2.10

ผงอบเชย (ซินนามอน)  1.90

กลิ่นพีช 1.70

เกลือ  0.45

วานิลลาสกัดพันธุ์มาดากัสการ์ 0.02

รวมทั้งสิ้น 100.00

ข้้อมููลโภชนาการ
ต่อ 100 กรัม

แคลอรี่ 380 กิโลแคลอรี่

ไขมันรวม 10 กรัม

ไขมันอิ่มตัว 6 กรัม

ไขมันทรานส์ 0 กรัม

คอเลสเตอรอล 0 มิลลิกรัม

โซเดียม 320 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด 67 กรัม

ใยอาหาร 8 กรัม

น้ำ�ตาล 33 กรัม

โปรตีน 11 กรัม

แคลเซียม 8 %

เหล็ก 15 %

วิตามินเอ 20 %

วิตามินซี 6 %

การใช้ส่วนผสมจากนมใน นิวทริชั่นบาร์ ขนมขบเคี้ยวและเจล
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ในสูตรเหล่านี้ด้วย เพราะสามารถให้ค่าโปรตีนในช่วง 60-80% และ 
ไขมัน 15-20% ซึ่งได้จากไขมันนมฟอสโฟลิพิดเป็นหลัก ยกตัวอย่าง 
การใช้เวย์โปรตีนฟอสโฟลิพิดเข้มข้น (WPPC) ในส่วนผสมบาร์ ช่วยลด
สัดส่วนความจำ�เป็นในการการเติมไขมันหรือน้ำ�มันเพื่อให้ได้แคลอรี่ 
30% ที่ต้องการจากไขมัน หากคำ�นวณแคลอรี่ที่เหลืออีก 30% ที่ได้ 
จากโปรตีน หรือคิดเป็นโปรตีนประมาณ 15 กรัม ต่อบาร์อัดแท่งขนาด 
50 กรัม โปรตีนระดับนี้ถือว่าอยู่ในระดับปานกลาง หากเทียบกับระดับ
โปรตีนในบาร์โปรตีนสูงอื่นๆ

บาร์อัดแท่งและขนมขบเคี้ยวลดคาร์โบไฮเดรตหรือคาร์โบไฮเดรตต่ำ�
หากต้องการลดน้ำ�ตาล ผู้คิดค้นสูตรอาหารอาจใช้ส่วนผสมที่เป็นไฟเบอร ์
น้ำ�ตาลแอลกอฮอล์ ร่วมกับสารให้ความหวานที่ไม่มีคุณค่าทางโภชนาการ
เพื่อให้ได้ระดับความหวานที่ต้องการ ยกตัวอย่างน้ำ�ตาลแอลกอฮอล์ที่ใช้
กันอย่างแพร่หลาย ได้แก่ มอลทิทอล ซอร์บิทอล ไซลิทอล แล็กทิทอล
และอีริทริทอล ไฟเบอร์และน้ำ�ตาลแอลกอฮอล์ให้แคลอรี่ในสูตรอาหาร
ต่ำ�กว่าคาร์โบไฮเดรต ไฟเบอร์ส่วนใหญ่ให้พลังงาน 0.5 กิโลแคลอรี่ 
ต่อกรัม ขณะที่น้ำ�ตาลแอลกอฮอล์จะอยู่ที่ 0.2-3 กิโลแคลอรี่ต่อกรัม 
ทั้งนี้ มีข้อควรระวังคือ น้ำ�ตาลแอลกอฮอล์อาจทำ�ให้เกิดอาการทางเดิน
อาหารแปรปรวนได้สำ�หรับบางคน

ประโยชน์ของน้ำ�ตาลแอลกอฮอล์อีกประการหนึ่งคือช่วยรักษาค่าวอเตอร ์
แอคทิวิตี้ให้อยู่ในระดับต่ำ� แต่ถึงแม้ว่าค่าวอเตอร์แอคทิวิตี้จะอยู่ในระดับ
ต่ำ�แล้วก็ตาม ความเสถียรของอาหารและเนื้อสัมผัสที่เปลี่ยนแปลงไป
ก็ทำ�ให้อายุของอาหารสั้นลงและการยอมรับของผู้บริโภคลดลง ดังนั้น
การเติมโซเดียมโพลีฟอสเฟต 0.3% ในสูตรพื้นฐานสำ�หรับบาร์อัดแท่ง
คาร์โบไฮเดรตต่ำ�อาจช่วยยืดอายุการเก็บรักษาอาหารให้นานขึ้น  
ด้วยการรักษาความนุ่มไว้นานกว่าสี่เดือนได้

นิิวทริิชั่่�นบาร์์สููตรสมดุุลย์์  
(40-30-30)

ส่่วนผสม

อัตราส่วนการใช้ (ร้อยละ)

ฟรุกโตสเหลว  32.03

โปรตีนผสม  30.00

กลิ่นถั่ว  9.46

เนยถั่ว  7.56

น้ำ�ตาล  7.56

น้ำ�ผึ้ง  6.56

น้ำ�มันพืช  5.56

กลิ่นวานิลลา  1.27 

รวมทั้งหมด  100.00

ขั้้�นตอนการทำำ�

1.	 ผสมฟรุกโตสเหลว น้ำ�ผึ้ง น้ำ�มันพืช และกลิ่น 
วานิลลา ปั่นด้วยความเร็วต่ำ�ประมาณ 3 นาที

2.	 ใส่ส่วนผสมที่เหลือยกเว้นเนยถั่วลงไป และปั่น
ต่ออีก 5 นาที

3.	 ใส่เนยถั่ว

4.	 กดส่วนผสมโปรตีนข้างต้นลงไปบนถาด แล้วตัด
หรืออัดให้เป็นรูป

5.	 เข้าเครื่องเพื่อชุบช็อกโกแลต (ประมาณ 20% 
โดยน้ำ�หนัก)

6.	 บรรจุหีบห่อแล้วซีลปิดสนิท

ข้้อมููลโภชนาการ

ต่อ 100 กรัม

แคลอรี่ 360 กิโลแคลอรี่

ไขมันรวม 11 กรัม

ไขมันอิ่มตัว 1.5 กรัม

ไขมันทรานส์ 0 กรัม

คอเลสเตอรอล 0 มิลลิกรัม

โซเดียม 250 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด 43 กรัม

ใยอาหาร 1 กรัม

น้ำ�ตาล 40 กรัม

โปรตีน 33 กรัม

แคลเซียม  2 %

เหล็ก  10 %

วิตามินเอ  0 %

วิตามินซี  0 % 

การใช้ส่วนผสมจากนม
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ขั้้�นตอนการทำำ�

1.	 รวมส่วนผสมชนิดแห้งท้ังหมดพร้อมเวย์กรอบและซีเรียลข้าวกล้องลงในชามผสม

2.	 นำ�เข้าเครื่องปั่นความเร็วต่ำ�ประมาณ 2 นาที

3.	 ใส่เนยและน้ำ�มันพืชลงในส่วนผสมที่ปั่นรวมแล้ว คลุกเคล้าจนทั่ว

4.	 ผสมมอลทิทอลและกลีเซอรีนลงในส่วนผสม

5.	 ปั่นด้วยความเร็วต่ำ�อีก 1 นาที

6.	 เติมน้ำ�แล้วปั่นด้วยความเร็วต่ำ�อีก 1.5 นาที จนส่วนผสมเข้ากัน

7.	 เทส่วนผสมลงบนถาดให้ได้ความหนาราว 0.8 ซม และตัดเป็นสี่เหลี่ยม 
ขนาด 1.9 X 1.9 ซม.

8.	 วางชิ้นอาหารลงบนกระดาษอบขนม

9.	 อบด้วยอุณหภูมิ 204๐C (400๐F) เป็นเวลา 5 นาที

ขนมกราโนล่่ารสอบเชย

ส่่วนผสม

อัตราส่วนการใช้ (ร้อยละ)

มอลทิทอล  18.75

น้ำ�  10.00 

เวย์โปรตีนกรอบ 70  10.00

ถั่วอัลมอนด์บด  9.00

แป้งสาลี  7.98

เวย์โปรตีนคอนเซนเทรท 80  6.00

ข้าวโอ๊ตไฟเบอร์ 300-48  6.00

เนยชนิดจืด  6.00

ผงบ๊วย  5.00

ซีเรียลข้าวกล้องอบกรอบ  4.00

แผ่นข้าวโอ๊ตอบ (แบบดั้งเดิม)  4.00

แผ่นข้าวโอ๊ตอบ (แบบบางพิเศษ)  4.00

ลูกเกดหั่น  4.00

น้ำ�มันพืช  3.50 

กลีเซอรีน  0.60

อบเชย  0.60

เกลือ  0.35

โซเดียมไบคาร์บอเนต (ผงฟู)  0.20

ซูคราโลส  0.02 

รวมทั้งหมด  100.00

ข้้อมููลโภชนาการ

ต่อ 100 กรัม
แคลอรี่ 350 กิโล

แคลอรี่
ไขมันรวม 15 กรัม

ไขมันอิ่มตัว 4.5 กรัม

ไขมันทรานส์ 0 กรัม

คอเลสเตอรอล 40 มิลลิกรัม

โซเดียม 210 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด 52 กรัม

ใยอาหาร 10 กรัม

ต่อ 100 กรัม

น้ำ�ตาล 4 กรัม

น้ำ�ตาลแอลกอฮอล์ 21 กรัม

โปรตีน 17 กรัม

แคลเซียม  15 %

เหล็ก  10 %

วิตามินเอ  6 %

วิตามินซี  0 % 

การใช้ส่วนผสมจากนมใน นิวทริชั่นบาร์ ขนมขบเคี้ยวและเจล
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ขนมกราโนล่าแบบนุ่มหรือกรอบผสมซีเรียล
ขนมที่ผลิตออกมาจำ�หน่ายในกลุ่มนี้มักถูกจำ�แนกด้วย 
เนื้อสัมผัส สูตรส่วนใหญ่ใช้ธัญพืชจำ�พวกข้าวโอ๊ต และ
ข้าวอบกรอบผสมถั่วและอย่างอื่น ใช้น้ำ�ตาลไซรัปจาก 
ข้าวกล้อง น้ำ�ผึ้ง คอร์นไซรัปเป็นตัวประสาน สูตรกราโนล่า
จำ�เป็นต้องมีค่าวอเตอร์แอคทิวิตี้ต่ำ�กว่า 0.6 เหมือนกับ
ผลิตภัณฑ์ทั่วไปที่ผลิตด้วยวิธีการเอ็กซ์ทรูเดอร์แบบเย็น

กราโนล่าโดยทั่วไปมีโปรตีนประมาณ 6-7% และสามารถ
เพิ่มค่าโปรตีนได้ หากต้องการเพิ่มมูลค่าให้เป็นผลิตภัณฑ์
หรือขนมทดแทนมื้ออาหาร หากต้องการคงสภาพความ
กรอบเมื่อเติมโปรตีนไปแล้ว สามารถใช้เม็ดเวย์โปรตีน
หรือโปรตีนนมอบกรอบทดแทนข้าวอบกรอบได้ เม็ดเวย์
สำ�เร็จรูปอาจมีโปรตีนสูงถึง 80%

อาจเปรียบเทียบเพื่อให้เห็นความแตกต่างของการเสริมค่า
โปรตีน ระหว่างโปรตีนบาร์ที่ทำ�จากข้าวอบกรอบ กับเม็ดเวย์
อบกรอบสำ�เร็จรูป (โปรตีน 80%) จะเห็นว่าโปรตีนเดิม 
ที่ระดับ 3% สามารถปรับไปอยู่ที่ 23% โดยการใช้เวย์
ชนิดกรอบได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าใช้เวย์ที่มีโปรตีนสูง
เช่น WPI หรือ WPC80 ค่าของโปรตีนรวมในผลิตภัณฑ์
สามารถปรับไปอยู่ที่ 30% นอกจากนั้นการเพิ่มนมผง
และแคลเซียมจากนมจะให้ค่าแร่ธาตุต่างๆตามที่ผู้บริโภค
ต้องการได้อีกด้วย

บาร์และขนมอบ
สินค้ากลุ่มนี้ต้องอาศัยการอบเพื่อให้ได้เนื้อสัมผัสที่ต้องการ
ในขั้นตอนสุดท้าย กระบวนการอบมีวัตถุประสงค์เดียว 
กับการอัดเย็นคือการประสานเนื้อผสมและการจัดรูปร่าง
ของสินค้า มีการใช้วัตถุดิบหลายตัวเหมือนกับการอัดเย็น
เช่นน้ำ�ตาลไซรัป น้ำ�ตาลแอลกอฮอล์ กลีเซอรีน น้ำ�มัน 
ส่วนผสมที่ให้โปรตีน กลิ่นรส สารผสมอิมัลซิไฟเออร์ 
รวมถึงธัญพืชเช่น ถั่ว เม็ดอบกรอบ และอื่นๆ อาหาร
ที่ผ่านการอบร้อนสามารถนำ�ไปเคลือบช็อกโกแลตหรือ
รสชาติต่างๆ ในขั้นตอนสุดท้ายเช่นเดียวกับอาหาร 
ที่ผ่านกระบวนการอัดเย็น

ความแตกต่างหลักระหว่างการอบและการอัดเย็นคือ
ความชื้นในตัวอาหาร โดยทั่วไป ตัวแป้งโดว์สำ�หรับ 
บาร์และขนมอบอาจมีน้ำ�เป็นส่วนผสมได้มากเพราะ 
น้ำ�ส่วนใหญ่จะระเหยไปในระหว่างการอบ อย่างไรก็ตาม
เมื่อเติมโปรตีนลงไปในแป้งโดว์ จำ�เป็นต้องลดปริมาณ
น้ำ�ลง เพื่อป้องกันความเหนียวที่มากเกินไปจนอาจเป็น
ปัญหากับเครื่องจักรในการตัดรูปทรงได้ อนึ่ง การลดระยะ
เวลาในการผสมก็เป็นเรื่องสำ�คัญ หากต้องการผสมโปรตีน
ไม่ควรปั่นส่วนผสมนานเกินไปจนทำ�ให้โปรตีนเหลวเสีย
สภาพการเกาะตัว อาจสังเกตได้ว่าอาหารที่ผ่านการอบ 
โดยมากจะมีขนาดเล็กและกรอบกว่าอาหารที่ผ่านการ 
อัดเย็นที่ทำ�ได้ใหญ่และมีความเหนียวมากกว่า

บาร์์ข้้าวโอ๊๊ตธััญพืืชผสมคาราเมลหวาน

ข้้อมููลโภชนาการ

ต่อ 100 กรัม

แคลอรี่ 360 กิโลแคลอรี่

ไขมันรวม 7 กรัม

ไขมันอิ่มตัว 3 กรัม

ไขมันทรานส์ 0 กรัม

คอเลสเตอรอล 10 มิลลิกรัม

โซเดียม 50 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด 57 กรัม

ใยอาหาร 3 กรัม

น้ำ�ตาล 18 กรัม

โปรตีน 19 กรัม

แคลเซียม 8 %

เหล็ก 6 %

วิตามินเอ 2 %

วิตามินซี 0 % 

ส่่วนผสม

อัตราส่วนการใช้ (ร้อยละ)

คอร์นไซรัป 42 DE 26.10

เม็ดเวย์กรอบ 60% 16.70

แผ่นข้าวโอ๊ตอบ (แบบดั้งเดิม) 12.50

แผ่นข้าวโอ๊ตอบ (แบบบางพิเศษ) 12.50

คาราเมลก้อน 8.50

แอปเปิ้ลซอส 7.70 

เวย์โปรตีนไอโซเลท 5.70

น้ำ� 4.50

เนยชนิดจืด 4.00

กลีเซอรีน 0.90

กลิ่นคาราเมลหวาน 0.80

โซเดียมไบคาร์บอเนต 0.10

รวมทั้งสิ้น 100.00

ขั้้�นตอนการทำำ�
1.	 ผสมข้าวโอ๊ต แอปเป้ิลซอส โซเดียมไบ

คาร์บอเนต และเวย์โปรตีนไอโซเลทลงไป
ในชามขนาดใหญ่

2.	 ปั่นในเครื่องผสมด้วยความเร็วต่ำ�
 1 นาที

3.	 ผสมคอร์นไซรัป เนย กลิ่นคาราเมล
หวาน กลีเซอรีน และน้ำ�ลงในส่วน
ผสม

4.	 ปั่นส่วนผสมด้วยความเร็วต่ำ�อีก 1 
นาที

5.	 เพิ่มเม็ดเวย์ชนิดกรอบและคาราเมล
ก้อน จากนั้นผสมให้คละเคล้าทั่วกัน

6.	 เทลงในถาดให้ส่วนผสมหนา 1 ซม. 
และตัดให้ได้ขนาด 7.5 x 3.75 ซม.

7.	 นำ�ส่วนผสมวางลงบนแผ่นกระดาษ
รองอบ

8.	 อบด้วยไฟ 204
๐
C (400

๐
F) ประมาณ

 7 นาที

การใช้ส่วนผสมจากนม
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อาหารอบมีสูตรการทำ�คล้ายกับอาหารกึ่งแห้ง (intermediate 
moisture food) ทั่วไป ซึ่งจะมีความชื้นขั้นสุดท้ายประมาณ 
4-8% แต่ต้องควบคุมค่าวอเตอร์แอคทิวิตี้ ไม่เกิน 0.6 เพื่อ
ป้องกันการเกิดเชื้อราและแบคทีเรียในอาหาร ด้วยคุณสมบัติ
ของโปรตีนในการจับกับน้ำ� (water binding) จึงเป็นเรื่องยาก 
ในการทำ�ผลิตภัณฑ์จากการอบให้มีโปรตีนสูง เวย์และโปรตีนนม
ไอโซเลทและคอนเซนเทรท จึงเป็นแหล่งให้โปรตีนที่ดีสำ�หรับ
อาหารอบกลุ่มนี้ ขณะที่เวย์ชนิดกรอบก็สามารถนำ�ไปใส่ 
เพื่อเพิ่มสัดส่วนโปรตีนและยังเปลี่ยนแปลงเนื้อสัมผัสให้กับ 
อาหารในขั้นสุดท้ายได้อีกด้วย

บาร์และขนมขบเคี้ยวธัญพืช
โดยปกติแล้ว สินค้าเสริมธัญพืชส่วนใหญ่ เช่น ซีเรียลบาร์
อาหารอัดแท่งที่รับประทานเป็นอาหารเช้า และขนมขบเคี้ยว 
จะมีโปรตีนปริมาณต่ำ� แต่อาหารเหล่านี้ มีข้อดีที่สำ�คัญคือมี
ไฟเบอร์สูงและน่าดึงดูดใจเพราะผสมธัญพืชทั้งเมล็ดหรือ 
โฮลเกรน โดยมากอาหารธัญพืชจะมีน้ำ�ตาลสูง แต่ก็เป็นน้ำ�ตาล
ที่มาจากเมล็ดข้าว ข้าวโอ๊ต และข้าวสาลีที่เป็นแหล่งอาหาร
สุขภาพชั้นดี ซีเรียลบาร์ส่วนใหญ่ผลิตจากการอัดโดยเคลือบ
ธัญพืชภายนอกแล้วมีใส้ผลไม้อยู่ข้างใน ประกอบด้วยโปรตีน
ประมาณ 2.5% ไขมัน 8% คาร์โบไฮเดรต 73% และไฟเบอร์
 2.5% ดังนั้นการเพิ่ม WPI WPC80 หรือ MPC80 เข้าไปใน
ส่วนผสมที่ใช้เคลือบจะช่วยเพิ่มค่าโปรตีนให้สูงขึ้นมาถึงระดับ 
8-10% และลดคาร์โบไฮเดรตลงในสัดส่วนที่เท่ากัน

บาร์ธัญพืชที่นิยมรับประทานเป็นอาหารเช้าและมีคาร์โบไฮเดรต
สูงเป็นผลิตภัณฑ์อีกกลุ่มหนึ่งที่จะได้คุณค่ามากขึ้นหากเพิ่ม
ปริมาณโปรตีนเข้าไป บาร์ธัญพืชส่วนใหญ่มีโปรตีน 6%  
ไขมัน 10% คาร์โบไฮเดรต 74% และไฟเบอร์ 6% หากเพิ่ม 
WPI WPC80 MPC80 หรือส่วนผสมเวย์โปรตีนที่ผ่านการปรับ
สูตรมาโดยเฉพาะ จะเป็นการเสริมรสชาติและเพิ่มคุณค่าทาง
โภชนาการให้กับอาหารเช้าหรือผลิตภัณฑ์ทดแทนมื้ออาหาร 
ได้โดยง่าย

เจล ครีม และเยลลี่สุขภาพ
ในขณะที่ปัจจุบันผลิตภัณฑ์กลุ่มบาร์ และขนมขบเคี้ยวเป็น 
ผู้ครองตลาดอาหารสุขภาพ ผลิตภัณฑ์ในรูปแบบอื่น เช่น  
เจล ครีม และเยลลี่สุขภาพ ก็กำ�ลังเติบโตขึ้นเพื่อตอบสนอง 
ความต้องการของลูกค้าที่เร่งรีบ อาศัยความสะดวกในการขนส่ง 
หรือพกพา ดูดซึมเร็ว รับประทานง่าย และอุดมด้วยคุณค่า 
ทางโภชนาการ

เจลสุขภาพอาจจะใช้บริโภคแทนเครื่องดื่ม บาร์ให้พลังงาน หรือ
ผลิตภัณฑ์ทดแทนมื้ออาหารอย่างอื่น ขึ้นอยู่กับการวางแผนตลาด
และการกำ�หนดส่วนผสมของผลิตภัณฑ์ เนื่องด้วยบรรจุภัณฑ์ของ
เจล (มีขนาดเล็ก ง่ายต่อการพกพา และรับประทาน)  
จึงเป็นที่นิยมในแวดวงการกีฬาหรือสันทนาการกลางแจ้ง  
เช่น นักปั่น นักวิ่ง และนักปีนเขา

ผลิตภัณฑ์เจลจะให้พลังงาน (แคลอรี่) ต่อออนซ์สูงกว่าเครื่องดื่ม 
เพื่อการกีฬาอื่น ๆ รับประทานง่ายแม้อยู่ในขณะเคลื่อนไหว  
โดยทั่วไปอาหารเหล่านี้ยังคงสภาพเป็นของเหลวผสม

เจลโปรตีีน

ส่่วนผสม

อัตราส่วนการใช้ (ร้อยละ)

น้ำ� 62.72 

เวย์โปรตีนไอโซเลทไม่มีสี 14.10

น้ำ�ตาลทรายขาว 12.53

น้ำ�ส้มจี๊ด 100% 9.40 

เจลาตินเบอร์ 225 1.25

รวมทั้งสิ้น 100.00

ขั้้�นตอนการทำำ�

1.	 แบ่งน้ำ�เป็นสองส่วนในปริมาณ 30 มล. และ 70 มล.

2.	 นำ�เวย์โปรตีนไอโซเลทผสมในน้ำ�ส่วน 70 มล.

3.	 คนจนละลาย แล้วตั้งพักไว้ 1 ชั่วโมง

4.	 ต้มน้ำ�ปริมาณ 30 มล. ใช้ไฟอ่อน ค่อย ๆ เทเจลาติน 
จากนั้นคนจนเจลาตินละลาย

5.	 เติมน้ำ�ตาลและคนต่อจนละลายจนหมด

6.	 เติมน้ำ�ส้มจี๊ดลงไป

7.	 ใส่เวย์โปรตีนไฮโซเลทลงในส่วนผสมเจลาติน  
คนจนเป็นเนื้อเดียวกัน

8.	 ใส่ลงในแม่พิมพ์แล้วแช่เย็นจนจับเป็นก้อน

ข้้อมููลโภชนาการ

ต่อ 100 กรัม

แคลอรี่ 100 กิโลแคลอรี่

ไขมันรวม 0 กรัม

ไขมันอิ่มตัว 0 กรัม

ไขมันทรานส์ 0 กรัม

คอเลสเตอรอล 5 มิลลิกรัม

โซเดียม 10 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด 14 กรัม

ใยอาหาร 0 กรัม

น้ำ�ตาล 13 กรัม

โปรตีน 13 กรัม

แคลเซียม 2 %

เหล็ก 0 %

วิตามินเอ 2 %

วิตามินซี 4 % 

การใช้ส่วนผสมจากนมใน นิวทริชั่นบาร์ ขนมขบเคี้ยวและเจล
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คาร์โบไฮเดรต โปรตีน วิตามิน และเกลือแร่ อาศัยความ
หนาแน่นของเนื้อเจล จึงสามารถให้คุณค่าทางโภชนาการ
เทียบเท่าของว่างหรือบาร์ทดแทนมื้ออาหารได้ การเพิ่ม
โปรตีนที่มีคุณภาพเพื่อบำ�รุงกล้ามเนื้อสามารถทำ�ควบคู่
ไปกับการเพิ่มคาร์โบไฮเดรตเพื่อเสริมพลังงาน ช่วยให้
นักกีฬาเพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อและยังช่วยฟื้นฟู
ร่างกายได้อย่างรวดเร็ว สามารถเตรียมความพร้อมสำ�หรับ
การออกกำ�ลังกายในรอบถัดไป

ผลิตภัณฑ์เจลนั้นรับประทานง่ายและสนุก ช่วยเพิ่มโปรตีน
ให้แก่ผู้บริโภคในทุกช่วงอายุ ตั้งแต่วัยเด็กจนถึงผู้สูงอายุ
เป็นของว่างยามบ่ายในออฟฟิศ ในขณะเดินทาง หรือแม้
กระทั่งระหว่างออกกำ�ลังกาย เนื่องจากสามารถบรรจุสาร
อาหารได้ในปริมาณมาก เจลสุขภาพจึงมีประโยชน์มาก
สำ�หรับผู้สูงอายุที่ขาดโปรตีนคุณภาพสูงจากการบริโภค
อาหารทั่วไป เนื่องด้วยผู้สูงอายุมักมีปัญหาเบื่ออาหาร 
หรือมีภาวะกลืนลำ�บาก (dysphagia)

คุณลักษณะของเจลสุขภาพ
ภายใต้เงื่อนไขบางประการ เวย์โปรตีนทำ�ให้เจลไม่สามารถ
คืนสภาพเดิมได้ คุณลักษณะของเจลขึ้นอยู่กับความเข้ม
ข้นของโปรตีน ค่า pH ของส่วนผสม และความเข้มข้น
ของแคลเซียมและโซเดียมไอออน ยกตัวอย่างเช่น 
เจลที่จับตัวจากส่วนผสมเหลวที่มีค่าโปรตีน 3-5% ที่
อุณหภูมิ 55-70๐C (131-158๐F) มักมีลักษณะใสและนุ่ม
มากกว่า เนื้อเจลจะขุ่นชัดขึ้นเมื่อใช้โปรตีนเข้มข้นเกิน 
กว่า 10% และใช้ความร้อนที่อุณหภูมิสูงขึ้น 90-100๐C  
(194-212๐F) ความเป็นกรดก็สามารถทำ�ให้เจลขุ่น เปียก
และอ่อนตัวได้เช่นกัน ในทางกลับกันเมื่อเจลมีความเป็น 
กลางหรือมีสภาพเป็นด่าง เจลจะใสและมีความหนืดมาก
ขึ้น นอกจากนี้ลักษณะของเจลสามารถเปลี่ยนได้ด้วยการ
เปลี่ยนสูตรน้ำ�ตาล เช่น เจลที่มี WPI และเติมแลคโตส 
ลงไปจะไม่เปลี่ยนสี แต่ถ้าเปลี่ยนเป็นน้ำ�ตาลไรโบส  
จะเปลี่ยนเป็นสีส้มหรือสีน้ำ�ตาล เนื่องจากแลคโตส 
มีคุณสมบัติช่วยรักษา WPI ไม่ให้เสียสภาพ จึงต้องใช้

เวลาและอุณหภูมิสูงขึ้นเพื่อให้เจลฟอร์มตัว ซึ่งจะทำ�ให้
คงสภาพความเป็นเจลได้นานกว่าเมื่อเทียบกับสูตรที่ใส่
น้ำ�ตาลไรโบสหรือกับสูตรที่ไม่ใส่น้ำ�ตาลเลย

เมื่อต้องการผสานเนื้อเจล การเก็บกักน้ำ�ของโปรตีนเป็น
ปัจจัยสำ�คัญ อาจใช้เครื่องปั่นเพื่อช่วยให้ส่วนผสมละลาย
ในน้ำ�ได้หมด อย่างไรก็ดี เวย์โปรตีน เสี่ยงต่อการเสีย
โครงสร้างจากแรงเฉือน จึงไม่ควรปั่นด้วยเครื่องปั่นนาน
เกินไปเพราะจะทำ�ให้เจลเกิดฟองมาก และส่งผลต่อการ
เซ็ตตัวของเจล วิธีการจึงควรกวนอย่างช้าๆ และให้โปรตีน
เก็บกักน้ำ�อย่างน้อย 30 นาที จนถึง 60 นาท ี
ก่อนจะนำ�ไปผ่านความร้อน

คุณลักษณะของเจลสามารถควบคุมได้ด้วยการปรับ
กระบวนการผลิตและสูตรอาหารเพื่อให้ตรงกับความ
ต้องการของผู้ประกอบการแต่ละราย ยกตัวอย่าง  
โปรตีนไอโลเลท อาจผ่านการปรับกรดมาตั้งแต่แรก  
ช่วยลดการเติมกรดในสูตรอาหารภายหลัง เนื่องจากเวย์
โปรตีนมีคุณสมบัติที่ทำ�ให้เกิดเจล ผู้ผลิตอาหารเสริม
หรือของว่างสำ�หรับนักกีฬาจึงต้องการนำ�มาใช้ เพื่อเพิ่ม
ปริมาณโปรตีนต่อมื้อให้สูงที่สุดเท่าที่จะทำ�ได้ และเสริม
คุณค่าทางโภชนาการสูงสุดสำ�หรับผลิตภัณฑ์
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