
“อูมามิ” รสชาติที่ถูกคนพบมานานกวาศตวรรษ แต

คุณประโยชน ยังคงขยายผลใชอยางไมหยุดยัง้

ผลงานวิจัยลาสุดยืนยันวา รสอูมามิชวยควบคุมความรูสึกอยากรับประทานอาหารและชวยลดปริมาณการใชเกลือ

(โซเดียม) ในการปรุงอาหาร

รสอูมามิ หรือรสอรอยกลมกลอม ถูกคนพบเป็นครัง้แรกในปี ค.ศ. 1908 ซึ่งก็นับเป็นเวลา 110 ปีแหงการคนพบ

รสชาติอันเป็นเอกลักษณน้ี จากผลงานการวิจัยลาสุด แสดงใหเห็นถึงคุณประโยชนนานัปการของรสอูมามิ

ในระหวางการประชุมวิชาการนักกําหนดอาหารอาเซียน (Asian Congress of Dietetics: ACD) ครัง้ที่ 7 ซึ่งจัดขึ้น

ระหวางวันที่ 6-8 กรกฎาคม พ.ศ. 2561 ณ Hong Kong Polytechnic University ภายใตหัวขอ “การยกระดับการ

ศึกษาดานโภชนาการและการกําหนดอาหารในเอเชีย” (The Rise of Nutrition and Dietetics in Asia) ซึ่งเปิด

โอกาสใหผูเขารวมการประชุมอภิปรายและนําเสนอผลการวิจัยลาสุดเกี่ยวกับรสชาติอูมามิ รวมถึงความสําคัญของรส

อูมามิในดานการควบคุมอาหารเพื่อสุขภาพ ระหวางงานสัมมนาพรอมรับประทานอาหารกลางวันเมื่อวันศุกรที่ 6

กรกฎาคม พ.ศ. 2561

สําหรับวิทยากรหลักในการสัมมนาครัง้น้ีก็คือ Dr. Snigdha Misra ปัจจุบันดํารงตําแหนงหัวหน าภาควิชาโภชนาการ

และการกําหนดอาหารเพื่อสุขภาพ มหาวิทยาลัย International Medical ประเทศมาเลเซีย ซึ่งไดนําเสนอผลงาน

วิจัยลาสุด ที่แสดงใหเห็นวารสอูมามิชวยเพิ่มความอรอยใหอาหารและเพิ่มความพึงพอใจในรสชาติของผูรับประทาน

ชวยกระตุนความรูสึกอยากรับประทานอาหาร และสงเสริมการมีโภชนาการที่ดีในผูสูงอายุ ในงานน้ี Dr. Snigdha

ยังไดพูดถึงวาเพราะเหตุใดอาหารที่มีรสอูมามิหรือรสอรอยกลมกลอม จึงมีสวนชวยในการลดปริมาณการไดรับเกลือ

(โซเดียม) จากอาหารและชวยรักษาความดันโลหิตใหเป็นปกติอีกดวย

Dr. Snigdha กลาววา “ผูสูงอายุสวนใหญ มักประสบปัญหาเรื่องความรูสึกอยากรับประทานอาหาร เน่ืองจาก

ประสิทธิภาพในการรับรูรสชาติลดลง ทัง้น้ี การใสซอสปรุงรสหรือเครื่องปรุงอื่นๆในปริมาณมากๆ ชวยทําใหอาหารมี

รสชาติและดูนารับประทานก็จริง แตไมเป็นผลดีตอสุขภาพเน่ืองจากมีปริมาณโซเดียมในระดับที่สูง หน่ึงในคุณ

ประโยชนของรสอูมามินัน้ นอกจากจะชวยใหอาหารมีรสชาติอรอยกลมกลอม โดยลดปริมาณการใชเกลือ (โซเดียม)

ในการปรุงอาหารแลว ยังชวยกระตุนความอยากรับประทานอาหารอีกดวย”

International Glutamate Information Service (IGIS) ผูสนับสนุนการจัดงานสัมมนา ระบุวา “การประชุม

วิชาการนักกําหนดอาหารอาเซียน (ACD) ในปีน้ี ใหความสําคัญกับประเด็นดานการยกระดับโภชนาการในภูมิภาคเอ

เชีย ซึ่งประจวบเหมาะกับวาระสําคัญของรสอูมามิพอดี โดยยอนไปเมื่อ 110 ปีที่แลวในประเทศญี่ป ุน ศาสตราจารย

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ad%e0%b8%b9%e0%b8%a1%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%b4-%e0%b8%a3%e0%b8%aa%e0%b8%8a%e0%b8%b2%e0%b8%95%e0%b8%b4%e0%b8%97%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%96%e0%b8%b9%e0%b8%81%e0%b8%84%e0%b9%89/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ad%e0%b8%b9%e0%b8%a1%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%b4-%e0%b8%a3%e0%b8%aa%e0%b8%8a%e0%b8%b2%e0%b8%95%e0%b8%b4%e0%b8%97%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%96%e0%b8%b9%e0%b8%81%e0%b8%84%e0%b9%89/


ดร.คิคุนาเอะ อิเคดะ เป็นนักวิทยาศาสตรคนเรกที่คนพบรสชาติอันเป็นเอกลักษณ “อูมามิ” จากกรดอะมิโน “กลูตา

เมต” ที่พบในน้ําซุปที่ไดจากการตมสาหรายทะเลคมบุ และตัง้ชื่อรสชาติน้ีวา “อูมามิ” ซึ่งเป็นรสชาติที่มีความเป็น

สากลโดดเดนและแตกตางจากรสชาติพื้นฐานอื่นๆ ไดแก รสหวาน เปรีย้ว ขม และเค็ม ปัจจุบัน รสอูมามิไดรับการ

ยอมรับวาเป็นหน่ึงในหารสชาติพื้นฐาน และ ดร.อิเคดะ ตัง้ปณิธานไววาจะยกระดับโภชนาการของชาวญี่ป ุนดวย

เครื่องปรุงรสอูมามิของเขา”

IGIS เป็นองคกรที่ไมแสวงหาผลกําไร มีจุดมุงหมายเพื่อใหขอมูลทางวิทยาศาสตรเกี่ยวกับรสอูมามิ กลูตาเมต และ

โมโนโซเดียมกลูตาเมต (เครื่องปรุงรสอูมามิ) โดยสามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่ glutamate.org


