
 บทที่ 2 
การตรวจเอกสาร 

 
ผลิตภัณฑ์อาหารเสริมเพื่อสุขภาพ  

ผลิตภัณฑ์อาหารเสริมเพื่อสุขภาพ หรือ ฟังก์ชันนอลฟู้ดส์ หมายถึง ผลิตภัณฑ์อาหารที่เมื่อ
บริโภคเข๎าสํูรํางกายแล๎ว จะสามารถท าหน๎าที่ อ่ืนให๎กับรํางกาย นอกเหนือจากเรื่องรสสัมผัส 
(Sensory Function) การให๎คุณคําทางอาหารที่จ าเป็นแกํรํางกาย (Nutritive Function) และ
หน๎าที่อ่ืนๆ (Non-nutritive Physiological Functions) ที่ได๎กลําวมานี้อาจสรุปได๎ ดังนี้ 
  1. ปรับปรุงระบบภูมิคุ๎มกันของรํางกาย 
  2. ปรับปรุงระบบและสภาพการท างานของรํางกาย 
  3. ชะลอการเส่ือมโทรมของอวัยวะตํางๆ จากการสูงอายุ 
  4. ป้องกันโรคตํางๆ ท่ีอาจเกิดขึ้นจากภาวะโภชนาการผิดปกติ 
  5. บ าบัดหรือลดอาการของโรคที่เกิดจากความผิดปกติของรํางกาย 

สารประกอบท่ีท าให๎เกิดหน๎าที่ดังกลําวนี้ เรียกวํา Physiologically Active Components 
หรือ Functional Ingredients ในประเทศญี่ปุ่นซ่ึงเป็นประเทศที่มีการพัฒนาการทางผลิตภัณฑ์
เหลํานี้มากํอนประเทศอ่ืน ได๎มีการก าหนดลักษณะจ าเพาะของผลิตภัณฑ์อาหารฟังก์ชันนอลฟู้ดส์ 
ไว๎ ดังนี้ 
 1. ต๎องมีสภาพทางกายภาพเป็นผลิตภัณฑ์อาหารที่แท๎จริงคือ ไมํอยูํในรูปแคปซูล หรือเป็น
     ผง เหมือนยา และเป็นอาหารที่ได๎หรือดัดแปลงจากวัตถุดิบตามธรรมชาติ 
 2. สามารถบริโภคเป็นอาหารได๎เป็นประจ าไมํมีข๎อจ ากัดเหมือนยา คือ บริโภคได๎ไมํจ ากัด
     ปริมาณ เวลา และสถานที่ 

   3. มีสํวนประกอบท่ีให๎ผลโดยตรงในการเสริมการท างานของระบบตํางๆในรํางกาย และ 
     ป้องกันโรคตํางๆได๎ 

จากลักษณะพิเศษดังกลําวท าให๎ผลิตภัณฑ์แตํละชนิดที่ให๎ผลดีตํอสุขภาพ จ าเป็นต๎องมี  
กรรมวิธีการผลิตที่ดีถูกสุขอนามัย เป็นที่ยอมรับ และมีประสิทธิภาพในแงํของคุณภาพ และความ
ปลอดภัย โดยอยูํบนพื้นฐานของข๎อมูลการวิจัย เพราะต๎องมีการระบุชนิดและปริมาณของ
สารประกอบท่ีให๎ผลดีตํอสุขภาพรํางกายของผ๎ูบริโภค 
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ผักกาดขาวปลี 
  ผักกาดขาวปลี มีชื่อวิทยาศาสตร์วํา Brassica campestris L. spp. Pekinensis จัดอยูํใน
ตระกูล Brassicaceae เป็นผักที่มีอายุฤดูเดียว ล าต๎นส้ัน ไมํมีกิ่งแขนง ใบมีสีเขียวอํอน ลักษณะเป็น
ผืนเดียวตลอด กาบใบหรือก๎านใบกว๎าง แบน มีสีขาว กรอบ  มีน้ ามาก ใบจะหํอคล๎ายปลี อาจแนํน 
หรือหลวม ขึ้นกับสายพันธ์ุ จะเริ่มหํอหัว เมื่อมีใบจริง 12-15 ใบ ผักกาดขาวประกอบไปด๎วยคุณคํา
ทางอาหาร หลายชนิด เชํน ฟอสฟอรัส วิตามินเอ และวิตามินซี คํอนข๎างสูง  มีกรดโฟลิค ที่มี
บทบาทควบคุม ความเป็นปกติ ของทารกในครรภ์มารดาระยะ 3 เดือนแรก และชํวยกระบวนการ 
สังเคราะห์ สารพันธุกรรม DNA ท าให๎เม็ดเลือดแดง แข็งแรง ถ๎ามีกรดโฟลิคไมํพียงพอ อาจท าให๎
ทารกพิการได๎ โดยกระดูกสันหลังปิดไมํสนิท นอกจากนี้  ผักกาดขาวปลียังชํวยยํอยอาหาร           
ขับปัสสาวะ แก๎ไอ ขับเสมหะ และแก๎พิษสุรา 

 

 
ภาพที่ 1 ผักกาดขาวปลี 

 
ผักกาดหอม 

ผักกาดหอม มีชื่อวิทยาศาสตร์วํา Lactuca sativa เป็นพืชในวงศ์ Asteraceae ล าต๎นเตี้ย แตํ
สํวนที่เจริญมากที่สุดคือใบ แตํละสายพันธ์ุก็มีชํวงฤดูกาลที่เหมาะสมไมํเหมือนกัน มีถ่ินก าเนิดใน
ทวีปเอเชียและยุโรป ประเทศจีนปลูกผักกาดหอมมาตั้งแตํคริสต์ศตวรรษที่ 5 ผักกาดหอมมีชื่อเรียก
อ่ืนๆ อีกเชํน ผักสลัด ผักกาดยี พังฉ๎าย เป็นต๎น 
 สายพันธ์ุของผักกาดหอมแบํงเป็น 3 กลํุมใหญํ ๆ คือ 
  1. ผักกาดหอมท่ีหํอหัวคล๎ายกะหล่ าปลี (head lettuce) 
  2. ผักกาดหอมชนดิธรรมดาไมํหํอ (leaf lettuce) 

  3. ผักกาดหอมท่ีมีล าต๎นยาว (stem lettuce) 

 ในประเทศไทยนิยมปลูก 2 ประเภท ได๎แก ํ
 1. คริสป์เฮด (Crisp Head) หรือไอซ์เบิร์ก (Iceberg) คือ ผักกาดหอมหํอหรือผักกาดแก๎ว
     มีลักษณะใบบางกรอบและขอบใบหยัก  

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%83%E0%B8%9A
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A2%E0%B8%B8%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%9B
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B9%88%E0%B8%B3%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5
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 2. ลีฟ (Leaf) หรือลูสลีฟ (Loose Leaf) คือผักกาดหอมใบหยิก ใบมีลักษณะหยิก เป็น
     คล่ืนสีของใบ มีตั้งแตํสีเขียวอํอนจนถึงสีแดง แตํเรามักจะพบเห็นใบสีเขียวอํอนมากกวํา  
  ผักกาดหอม 100 กรัม ให๎พลังงาน 24.00 กิโลแคลอรี ประกอบด๎วย โปรตีน 2 กรัม ไขมัน 
0.4 กรัม คาร์โบไฮเดรต 3 กรัม แคลเซียม 16 มิลลิกรัม ฟอสฟอรัส 39 มิลลิกรัม เหล็ก 4.9 มิลลิกรัม 
เบต๎า-แคโรทีน 173.17 ไมโครกรัม เส๎นใย 1.80 กรัม วิตามินบี1 0.06 มิลลิกรัม วิตามินบี2            
0.18 มิลลิกรัม ไนอะซิน 0.6 มิลลิกรัม วิตามินซี 9.00 มิลลิกรัม 

  
ภาพที่ 2 ผักกาดหอมหํอ 

 
ผักกาดหางหงส์ 
  ผักกาดหางหงส์ มีชื่อวิทยาศาสตร์ว  า Brassica campestris var. pekinensis จัดอยูํ
ใน ตระกูลกะหล่ า มีถ่ินก าเนิดในทวีปเอเชีย ปลูกกันมากในประเทศจีน เป็นพืชล๎มลุก ล าต๎นส้ันมาก 
ใบเรียงตัวซ๎อนกัน   หํอหัวเป็นปลียาวรี หรือรูปทรงกระบอก ใบสีเขียวอํอน ขอบใบหยัก กาบใบ
และเส๎นใบ มีสีขาว ใบและกาบใบกรอบ ชุํมน้ า เป็นที่นิยมของผู๎บริโภค เหมาะสมส าหรับปลูกใน
ฤดูหนาว สํวนฤดูแล๎งอาจพบปัญหาโรคและแมลงรบกวนมาก 

  
ภาพที่ 3 ผักกาดหางหงส์ 

 
 ผักกาดหางหงส์มีสรรพคุณหลายชนิด เชํน ชํวยให๎เม็ดเลือดแดงแข็งแรง มีกรดโฟลิค ซ่ึงมี
บทบาทส าคัญในการแบํงตัวของเซลล์ ชํวยในการพัฒนาเนื้อเยื่อ และสังเคราะห์ DNA ดีกับหญิง     
มีครรภ์ นอกจากนั้นยังมีแคลเซียมสูง ชํวยสร๎างกระดูกและฟันให๎แข็งแรง หากมารดาขาด       
กรดโฟลิคจะท าให๎การแบํงเซลล์ของทารกผดิปกติ 
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ผักกาดหวาน 
 ผักกาดหวาน ชื่อวิทยาศาสตร์ Lactuce sativa. longifolla ลักษณะทั่วไปเป็นพืชล๎มลุก 

ล าต๎นเป็นกอ ลักษณะใบยาวรี ซ๎อนกันเป็นชํอ ใบบางกลม การปลูกดูแลรักษาคล๎ายผักกาดหอมหํอ 
แตํจะมีลักษณะ แตกตํางกันออกไปบ๎าง ตามสายพันธ์ุ นอกจากนี้ยังมีชนิดใบกลม หํอหัวแนํน 
รสชาติหวานกรอบ เรียกวํา เบบี้คอส (baby cos) โดยกลํุมพืชชนิดนี้ ควรปลูกเฉพาะในฤดูหนาว 
และฤดูฝน ผักกาดหวานเป็นพืชท่ีนิยมบริโภคสด โดยเฉพาะในสลัด หรือกินกับย า น ามาตกแตํง ใน
จานอาหาร แตํสามารถประกอบอาหารได๎ ในบางชนิด เชํน น าไปผัดกับน้ ามัน โดยใช๎ไฟแรงอยําง
รวดเร็ว ผักกาดหวาน มีน้ าเป็นองค์ประกอบ และมีวิตามินซีสูง นอกจากนี้ ยังให๎ฮีโมโกลบิน 
(hemoglobin) ชํวยป้องกันโรค โลหิตจาง บรรเทาอาการท๎องผูก เหมาะส าหรับ ผู๎ที่ป่วยเป็น
โรคเบาหวาน (ฐานข๎อมูลพืชผัก, 2555) 

 
ภาพที่ 4 ผักกาดหวาน 

 
ปวยเหล็ง 
  ปวยเหล็ง  (Spinach) มีชื่อวิทยาศาสตร์วํา  Spinacia oleracea L อยูํในวงศ์ 
Chenopodiaceae หรือ Goose Foot มีถ่ินก าเนิด อยูํในทวีปเอเชียแถบ ตะวันตกเฉียงใต๎ของ
อินเดีย หรือแถวประเทศอิหรําน และอัฟกานิสถาน เป็นพืชล๎มลุก ล าต๎นส้ันเป็นกอ อวบน้ า ใบเจริญ
เป็นพุํม จากล าต๎นที่อวบส้ัน กาบใบซ๎อนกัน ใบใหญํสีเขียวเข๎ม หนาเป็นมัน ผิวใบเป็นคล่ืน ใบหยิก
หรือเรียบ ขอบใบอาจเรียบหรือหยัก ใบมีหลายลักษณะ เชํน คํอนข๎างกลม กลมยาว หรือคํอนข๎าง 
เป็นเหล่ียม ปลายใบมีลักษณะ คล๎ายหัวลูกศร ใบแรกจะมีขนาดใหญํหลังจากนั้น จะเล็กลง
ตามล าดับ มีจ านวน 25-35 ใบตํอต๎น ใต๎ใบมีขนอํอนๆ ก๎านใบเล็ก กรอบ สีเขียวอํอน ความยาว
ประมาณ 25-45 เซนติเมตร จ านวนใบจะขึ้นอยูํกับสภาพแวดล๎อม 
  ผักปวยเหล็งนั้นมีประโยชน์มากมาย ตั้งแตํเเรํธาตุอยํางธาตุเหล็ก แคลเซียม โพแทสเซียม 
และวิตามินซี วิตามินบี 2 อีกทั้งยังมีกรดโฟลิคที่เป็นสํวนประกอบที่จ าเป็นในการสร๎างสาร            
ซีโรโทนินในระบบเซลล์ประสาท ซ่ึงสารซีโรโทนินนี้มีความส าคัญคือจะชํวยให๎รํางกายรู๎สึกผํอน
คลาย หากขาดสารตัวนี้ก็จะท าให๎เกิดอาการนอนไมํหลับ หงุดหงิดงําย นอกจากนั้นแล๎ว ปวยเหล็ง

http://www.vegetweb.com/%E0%B8%9B%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%87-spinach/
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ยังมีคลอโรฟิลล์สูง จึงเหมาะกับผ๎ูป่วยเป็นโรคโลหิตจาง ผู๎ท่ีมีรํางกายอํอนเพลีย และมีอาการเครียด 
ทั้งยังมีเบต๎า-แคโรทีนสูง ชํวยบ ารุงสายตาและผิวพรรณ และชํวยป้องกันโรคมะเร็งได๎อีกด๎วย 

 
ภาพที่ 5 ปวยเหล็ง 

 
กะหล่่าปลี 

กะหล่ าปลี หรือ กะหล่ าใบ (cabbage) เป็นชื่อไม๎ล๎มลุกชนิด  Brassica oleracea L.        

พันธ์ุ B. oleracea L. var. capitata L. ในวงศ์ Cruciferae มีสัณฐานกลม สํวนใหญํสีเขียว        
แตํสีอ่ืนก็มี อาทิ ขาวและมํวง ในกะหล่ าปลีมีสารเอสเมธิลเมโธโอนิน สามารถรักษาโรคกระเพาะ
อาหารและมีสารกอยโตรเจนที่ซ่ึงเป็นสาเหตุของโรคคอพอก นอกจากนั้นยังพบวํามีสารต๎านมะเร็ง
โดยเฉพาะหยุดยั้งการเจริญเติบโตของเซลล์มะเร็งล าไส๎ มีการวิจัยพบกะหล่ าปลีใช๎ประคบเต๎านม 
ลดปวดแก๎อาการนมคัดของแมํหลังคลอด 

 
            ภาพที่ 6 กะหล่ าปลี 

 
บล็อคโคลี ่

บล็อคโคล่ี หรือ กะหล่ าดอกอิตาลี  (broccoli) จัดอยูํในผักตระกูลกะหล่ า มีชื่อทาง
วิทยาศาสตร์วํา Brassica oleracea var. italica อยูํในตระกูล Cruciferae บล็อกโคล่ี เป็นผักที่
ปลูกเพื่อบริโภคสํวนของดอกอํอนและก๎าน 

ลักษณะภายนอกของบล็อคโคล่ี จะมีใบกว๎างสีเขียวเข๎มออกเทา ริมขอบใบเป็นหยัก ทรงพุํม
ใหญํเก๎งก๎าง ล าต๎นใหญํและอวบ ดอกอยูํรวมกันเป็นกลํุมชํอหนาแนํนดูเป็นฝอยๆ สีเขียวเข๎ม     

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%98%E0%B8%B4%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B9%82%E0%B8%98%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%82%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B8%9E%E0%B8%AD%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B3%E0%B9%84%E0%B8%AA%E0%B9%89&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%A1
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ดอกมีขนาดใหญํ เส๎นผําศูนย์กลางประมาณ 16 เซนติเมตร โดยทั่วไปนิยมกินตรงสํวนที่เป็นดอก
และล าต๎นจะนิยมรองลงมา แตํในด๎านคุณคําทางอาหาร โดยเฉพาะวิตามินซี กลับมีอยูํมากในสํวน
ของล าต๎น ดังนั้นหลังจากเก็บบล็อคโคล่ีไว๎นานพบวําดอกกลายเป็นสีเหลือง อยําเพิ่งท้ิง น าสํวนของ
ล าต๎นมาท าอาหารรับประทานได๎และดีกวําด๎วย บล็อคโคลีมีรสหวาน กรอบ จึงเป็นที่นิยมกันมาก
บล็อคโคล่ีมีอยูํหลายพันธ์ุ แตํพันธ์ุที่ปลูกในประเทศไทยได๎ คือ 

1. พันธ์ุเด ซิกโก (De Cicco) อายุเก็บเกี่ยวประมาณ 65 วัน 
2. พันธ์ุซากาต๎า หรือพันธ์ุ Green Duke อายุเก็บเกี่ยวประมาณ 60 วัน 
3. พันธ์ุกรีน โคเมท (Green Comet) เป็นพันธ์ุจากญี่ปุ่น เก็บเกี่ยวได๎เร็ว ประมาณ 40 วัน    
    ให๎ผลผลิตสูง มีลักษณะตรงตามความต๎องการของตลาด 
4. พันธ์ุของเจียไต๋ ให๎ผลผลิตสูง 
บล็อกโคล่ี มีรสชาติหวานกรอบ สามารถน ามาประกอบอาหารได๎หลากหลาย อีกทั้งมีคุณคํา

ทางอาหารสูง อุดมไปด๎วยเบต๎า-แคโรทีน เส๎นใยอาหาร วิตามินซี และสารตํางๆ อีกหลายชนิด 
บล็อคโคล่ีประกอบไปด๎วยสารเคมีทางธรรมชาติชื่อ sulforaphane และ indoles ซ่ึงมีคุณสมบัติ
ในการตํอต๎านมะเร็ง เราสามารถรับประทานบล็อคโคลีได๎ทั้งแบบสด และน ามาประกอบ ใน
เมนูอาหารตําง ๆ เชํน น้ าสลัด พิซซา พาสต๎า สเต็ก บล็อกโคล่ีผัดกุ๎ง ซุป ฯลฯ ซ่ึงนอกจากจะให๎
สารอาหาร จ าพวกวิตามินเอ  วิตามินบี  วิตามินซี  แคลเซียม  โฟลิก  ฟอสฟอรัส  เหล็ก  และ                

ไฟเบอร์  

 
ภาพที่ 7 บล็อคโคล่ี 

 

ถั่วแขก  
 ถ่ัวแขก เป็นพืชตระกูลถ่ัว Leguminosae  มีชื่อวิทยาศาสตร์วํา Phaseolus vulgaris L.         
ถ่ัวแขกมีถ่ินก าเนิดทางภาคใต๎ของเม็กซิโก สามารถเจริญเติบโต ได๎ดีในสภาพอากาศอบอํุน ถ่ัวแขก
เป็นพืชฤดูเดียว ล าต๎นแข็ง แตกกิ่งก๎านน๎อย มีการเจริญเติบโตหลายลักษณะ เชํน เป็นพุํม กิ่งเล้ือย 
หรือเล้ือย ใบเป็นแบบสลับ มีใบยํอย 3 ใบ ดอกเป็นดอกสมบูรณ์เพศ สามารถเจริญเติบโต              
ได๎ทุกชํวงแสง ถ่ัวแขกเป็นพืชผสมตัวเอง ฝักมีหลายสี เชํน เหลือง มํวง ท้ังนี้ขึ้นอยูํกับสายพันธ์ุ 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8D%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%9B%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%8B%E0%B8%8B%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B9%87%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%AD
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%9A%E0%B8%B5&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%8B%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%9F%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%95
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9F%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%9F%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%AA
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%83%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
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 ถ่ัวแขก  ลักษณะเหมือนถ่ัวฝักยาว แตํขนาดจะส้ันกวํา ให๎รสชาติหวานและกรอบ               
มีโปรตีนสูง อุดมด๎วยธาตุเหล็ก แคลเซียมและวิตามินซี ซ่ึงมีความส าคัญตํอการสร๎างเม็ดเลือด        
อีกทั้งวิตามินชียังชํวยให๎รํางกายดูดซึมธาตุเหล็กได๎ดีขึ้น  

 
ภาพที่ 8 ถ่ัวแขก 

 
ถั่วลันเตา  
 ถ่ัวลันเตา ชื่อวิทยาศาสตร์ Pisum sativum จัดอยูํในตระกูลถ่ัว เป็นพืชฤดูเดียว มีลักษณะ
ฝักแบน สีเขียวอํอน มีเมล็ดเล็ก ๆ เรียงอยูํภายใน มีแคลเซียมและฟอสฟอรัสมาก เหมาะอยํางยิ่งตํอ
การบ ารุงกระดูกฟัน นอกจากนั้นยังมีอะกลูทินินและจิบเบอเรลลิน โปรตีน ไขมัน แคโรทีน และ
วิตามินบี 2 

 
ภาพที่ 9 ถ่ัวลันเตา 

 
เจียวกู้หลาน 
 เจียวกู๎หลาน (Jiaogulan) เป็นพืชวงศ์ Cucurbitaceae ซ่ึงเป็นพืชวงศ์เดียวกับแตงกวา 
และต าลึงเป็นพืชล๎มลุกชนิดเถาเล้ือยขนานกับพื้นดิน รากงอกออกจากข๎อ ใบมีขนอํอนสีขาวปก
คลุม สํวนที่น ามาใช๎ได๎ คือสํวนเหนือดินที่มีอายุ 4  - 5 เดือนขึ้นไป มีชื่อทางพฤกษศาสตร์วํา  
Gynostemma  pentaphyllum Makino มีชื่อสามัญภาษาอังกฤษวํา Sweet tea vine มีชื่อ
ภาษาญี่ปุ่นวํา อมาชาซูรู (Amachazura)  เป็นพืชท๎องถ่ินที่พบได๎ในประเทศแถบเอเชียตะวันออก 
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มีการน ามาใช๎เป็นยาเพื่อบรรเทาอาการ และรักษาโรคตํางๆ เชํน เบาหวาน โรคความดันโลหิต     
โรคแผลในกระเพาะอาหาร ชํวยชะลอการเกิดโรคหัวใจและมะเร็ง (อังคณา, 2544) 
 ในปลายศตวรรษ 1970 นักวิทยาศาสตร์ชาวญี่ปุ่นได๎เริ่มค๎นพบวํา เจียวกู๎หลานมีคุณสมบัติ
ในด๎านการป้องกัน และรักษาโรคหลายๆ ประการ ส่ิงที่นักวิทยาศาสตร์ชาวญี่ปุ่นค๎นพบ คือ      
เจียวกู๎หลานเป็นสมุนไพรที่มีคุณสมบัติคล๎ายคลึงกับโสม และคุณสมบัติบางตัวมีคุณคําสูงกวําโสม 
นอกจากนี้ยังพบอีกวํา เจียวกู๎หลานมีคุณสมบัติ ทั้งในการเพิ่มพูนก าลังกาย   ลดสารที่เกิดจาก
ปฏิกิริยาออกซิเดชั่น และมีสารประกอบทางเคมีที่เป็นประโยชน์ตํอสุขภาพ เชํนเดียวกับแรํธาตุ  
กรดอะมิโน โปรตีน และวิตามินตํางๆ ท่ีจ าเป็นตํอรํางกายหลายอยําง 
 

 
 

ภาพที่ 10  แสดงโครงสร๎างทางเคมขีอง Gypenoside 
(ที่มา : NuLiv Science, 2006) 

  
 เจียวกู๎หลานประกอบด๎วยสารประกอบทางเคมีที่ส าคัญตํอรํางกายหลายอยําง เชํน  สาร 
Gypenosides  ซ่ึงมีความคล๎ายคลึงกับสาร Penaxoside ที่พบในโสม โดยสารประกอบทางเคมีที่
พบในเจียวกู๎หลาน อาจมีปริมาณมากกวําถึง 4 เทํา ซ่ึงเมื่อบริโภคเข๎าไปในรํางกายแล๎วจะมี
สรรพคุณเชํนเดียวกับสาร Penaxoside ของโสม และมีปริมาณมากกวําหลายเทําโดยสรรพคุณ
เหลํานี้ มีผลตํอระบบตํางๆ ของรํางกาย เชํน ระบบความดันโลหิต ระบบสืบพันธ์ุ ระบบยํอยอาหาร 
ระบบภูมิคุ๎มกันและสภาวะทางอารมณ์ รวมท้ังระบบอ่ืนๆ (อังคณา, 2544) 
 เจียวกู๎หลานถูกน ามาทดสอบฤทธ์ิทางเภสัชวิทยาซ่ึงพบวําประกอบด๎วยฤทธ์ิหลายๆ อยําง
ด๎วยกัน ได๎แกํ  ฤทธ์ิในการลดความดันโลหิต มีผลท าให๎อัตราการเต๎นของหัวใจช๎าลงโดยท าการ
ทดลองในหนูขาวที่สลบด๎วยเพนโตบาร์บิทัล (Pentobarbital) พบวํา มีฤทธ์ิกดระบบประสาท
สํวนกลาง  ฤทธ์ิในการป้องกันการเกิดบาดแผลในกระเพาะอาหาร  ฤทธ์ิในการป้องกันตับจาก
คาร์บอนเตตระคลอไรด์ (Carbontetrachloride)  และฤทธ์ิระงับความเจ็บปวด นอกจากนี้         
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เจียวกู๎หลานยังกระตุ๎นเซลล์เบต๎าของตํอม Iset of Langerhans ในตับอํอนให๎หล่ังอินซูลินท าให๎
ลดระดับน้ าตาลในเลือดได๎ และมีฤทธ์ิในการลดระดับโคเลสเตอรอลในหนูปกติ และหนูที่เป็น
เบาหวาน ได๎มีการศึกษาแยก Dammarane glycosides จากสํวนต๎น (Aerial parts) ของ 
Gynostemma pentaphyllum โดยใช๎ Methyl alcohol (MeOH) เป็นสารสกัด ซ่ึง Dammarane 

glycosides ดังกลําวเป็นสารที่อยูํในกลํุม Dammaranediol  family เชํนเดียวกันกับสารที่พบใน 
Panax ginseng คือ Ginesengnosides ซ่ึงมี Dammarane  framework เป็นโครงสร๎างพื้นฐาน 
มีโครงสร๎างท่ีคล๎ายกับ Steroid hormones เชํน Androgen Testosterone และ Corticosterone  

รายงานวิจัยทางเคมีโดย Fang and Zeng (1989) พบวําสํวนก๎านและใบของเจียวกู๎หลานมี
สารที่ส าคัญหลายชนิด ได๎แกํ กรดมาโลนิค สารกลํุมไบโอฟลาโวนอยด์  เชํน  รูติน (Rutin) และ      
ออมบรูโอไซต์ (Ombuoside) และสารพวกซาโปนิน (Saponin)  ซ่ึงสามารถเสริมภูมิคุ๎มกัน ท า
ให๎มีการสร๎างภูมิคุ๎มกันเพิ่มขึ้น โดยเพิ่มจ านวน Natural killer cells ซ่ึงท าหน๎าที่ท าลาย
เซลล์มะเร็ง และท าให๎ผู๎รับประทานเข๎าไปมีรํางกายท่ีแข็งแรง ไมํรู๎สึกอํอนเพลียงําย เป็นต๎น    

 

 
ภาพที่ 11 เจียวกู๎หลาน 

ที่มา : www.gifsociety.com, 2555 
 
ชาอู หลง 

ชาอํูหลง (Oolong) หรือ ชามังกรด า เป็นชาที่มีถ่ินก าเนิดจาก มณทลฟูเจี้ยน (ฮกเกี้ยน) เป็น
ชากึ่งหมัก ผํานกระบวนการนวดเล็กน๎อย ใช๎เวลาไมํมากนัก มีลักษณะอยูํระหวํางชาเขียว และ       
ชาแดง กล่ินหอมนุํมคล๎ายน้ าผึ้ง คํอนไปทางชาเขียว แตํรสเข๎มคํอนไปทางชาแดง สีชาอํูหลง จะมีสี
เหลืองอมเขียว ใส  

กระบวนการผลิตชาอํูหลง น ายอดชามาผึ่งแดด หรือลมอํอนๆ เพื่อไลํความชื้นบางสํวนออก 
ท าให๎เกิดกล่ินหอม จากนั้นน ามาผึ่งในที่รํม เพื่อท าให๎เกิดปฏิกิริยากับอากาศ เข๎ากระบวนการเรํง
การหมัก จากนั้นน าไปอบเพื่อไลํความชื้นอีกครั้ง 

http://www.gifsociety.com/
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B8%B2
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โดยพันธ์ุชาที่นิยมปลูก คือ พันธ์ุจินซวน (Jin Xuan) หรือ อํูหลงเบอร์ 12 และพันธ์ุ
หยวนจือ (Ruan Zhi) หรือ อํูหลงก๎านอํอน หรือ อํูหลงเบอร์ 17 

ประโยชน์ของใบชา น้ าชามีสารแทนนิน ชํวยสลายไขมันในล าไส๎ใหญํ ชํวยท าให๎สดชื่น 
กระตุ๎นการท างานของระบบประสาทและหมุนเวียนโลหิต  นอกจากนั้นใบชายังมีสารกลํุม           
โพลีฟีนอริกไบโอฟลาโวนอยด์ คือ EGCG-Epigallocatechin Gallate ในปริมาณมาก ซ่ึงท า
หน๎าที่เป็นสารแอนติออกซิแดนซ์ ชํวยยับยั้งและท าลายสารอนุมูลอิสระที่จะท าลายเซลล์ส าคัญใน
รํางกายและเป็นสาเหตุให๎เกิดโรคมะเร็ง 

 
ภาพที่ 12 ชาอํูหลง 

 
ชาเขียว 
 ชาเขียว มีชื่อทางวิทยาศาสตร์วํา Camellia sinensis ชื่อสามัญ Green Tea, Black Tea, 

Chinese Tea ผลิตภัณฑ์ชาเขียวได๎จากการเก็บใบจากต๎นมาตากแห๎งหรืออบแห๎งโดยไมํผําน
กระบวนการหมักบํมใด ๆ ชาเขียวเป็นชาท่ีได๎รับความนิยมอยํางมาก ประโยชน์ทางการแพทย์ของ
ชาเขียว คือ เป็นตัวกระตุ๎นให๎ตื่นตัวและชํวยในการยํอยอาหาร โดยจะมีสารประกอบทางเคมีชนิด
หนึ่ง เรียกวํา โพลีฟีนอล (Polyphenol) สารดังกลําวเป็นสารต๎านอนุมูลอิสระ (Antioxidant) ซ่ึงมี
ประโยชน์ตํอรํางกาย สามารถูกดูดซึมได๎เร็วและกระจายตัวได๎ดีในรํางกายของเรา จากการศึกษา
และรายงานจ านวนมากแนะน าวํา การดื่มชาเขียวสามารถลดความเส่ียงในการเป็นมะเร็งหลายชนิด 
ชาเขียวสกัดประกอบไปด๎วยสารออกฤทธ์ิหลายชนิดที่ชํวยสํงเสริมสุขภาพ ผลการศึกษาวิจัย      
แสดงวํา ในชาเขียวมีสารต๎านอนุมูลอิสระอยูํและอาจมีมากกวําในชาด า ซ่ึงที่เป็นเชํนนี้ เพราะ
ระหวํางการหมักบํมใบชาจะมีการท าลายหรือเส่ือมสลายของสารบางตัวไป นอกจากนี้ชาเขียว
สามารถสํงเสริมการรักษาเคมีบ าบัด มีผลดีตํอโรคหัวใจ และชํวยลดระดับไขมันในเส๎นเลือด มีการ
น าชาเขียวมาใช๎ในการป้องกันและรักษาโรคหลายอยําง ได๎แกํ ป้องกันและลดความเส่ียงในการเป็น
โรคมะเร็ง ไขมันคอเลสเตอรอสและไตรกลีเซอไรด์  ความดันโลหิต ลดการเกาะกลํุมของเกล็ด
เลือด โรคหัวใจและโรคตับ โรคเหงือกอักเสบ แตํทั้งนี้การดื่มชาเขียวก็มีขอ๎ความระวัง คือการดื่มชา
เขียวในปริมาณสูงอาจมีผลในการลดการดูดซึมวิตามินบี 1 และธาตุเหล็ก  
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ภาพที่ 13 ชาเขียว 
 
ถั่วเหลือง 
  ถ่ัวเหลือง (Soy bean) มีช่ือวิทยาศาสตร์คือ  Glycine max L.  Merrill เป็นพืชตระกูลถ่ัว 
(Leguminosae)  เมล็ดแห๎งจากถ่ัวเหลืองจัดเป็นถ่ัวเมล็ดแห๎ง (legume) ซ่ึงอยูํในกลํุมพืชน้ ามัน 
น าไปใช๎เป็นวัตถุดิบ เพื่อการสกัดเป็นน้ ามันถ่ัวเหลือง และยังน ามาแปรรูป เป็นผลิตภัณฑ์อาหารได๎
หลากหลาย เพื่อเป็นแหลํงโปรตีน เชํน โปรตีนเกษตรโปรตีนถ่ัวเหลือง และผลิตภัณฑ์อาหารหมัก
จากถ่ัวเหลือง เชํน ซีอ้ิว เต๎าเจี้ยว มิโซะ เต๎าห๎ูยี้ เทมเป ้เป็นต๎น 
 เมล็ดถ่ัวเหลือง เป็นถ่ัวเมล็ดแห๎ง ที่มีอุดมด๎วยสารอาหารหลายชนิด โดยสะสมอยูํในสํวน
ของใบเล้ียง ซ่ึงเป็นสํวนเนื้อในของถ่ัวเหลืองประกอบด๎วย โปรตีนสูง และไขมันสูง เมื่อเทียบกับถ่ัว
เมล็ดแห๎งชนิดอ่ืน นอกจากนี้ยังมีวิตามิน แรํธาตุ ถ่ัวเหลืองยังมีสารที่เป็นประโยชน์ตํอรํางกาย เชํน 
เลซิทิน ไฟโตเอสโทรเจน ซ่ึงไฟโตเอสโตรเจนที่พบมากในถ่ัวเหลืองมีไอโซฟลาโวน ที่ส าคัญคือ 
ไดซีน (daidzein) และ จีนีสทีน (genistein) 

  
ตารางที่ 1 สํวนประกอบทางเคมขีองถ่ัวเมล็ดแห๎ง (กรัมตํอ 100 กรัมของสํวนทีร่ับประทานได๎) 

เมล็ดถั่ว 
แคลอรี 
(cal) 

โปรตีน ไขมัน แร ธาต ุ คาร์โบไฮเดรท 

ถ่ัวเหลือง (soybean) 335 38 18 4.7 31.3 
ถ่ัวลิสง (peanut) 343 25.6 43.4 2.5 23.4 
ถ่ัวเขียว (mungbean) 340 23.9 1.3 3.4 60.4 
ถ่ัวแดง (red kidney bean) 341 22.1 1.7 3.8 61.4 
ที่มา :  นิธิยา , 2545  

 

http://www.foodnetworksolution.com/vocab/word/3093/leguminosae-%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B8%8A%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7
http://www.foodnetworksolution.com/vocab/word/1358/legume-%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%87
http://www.foodnetworksolution.com/vocab/word/464/raw-material-%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%96%E0%B8%B8%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B8%9A
http://www.foodnetworksolution.com/vocab/word/309/extraction-%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%94
http://www.foodnetworksolution.com/vocab/word/2851/soybean-oil-%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%87
http://www.foodnetworksolution.com/vocab/word/1428/soybean-paste-%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%A7
http://www.foodnetworksolution.com/vocab/wordcap/%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B9%82%E0%B8%8B%E0%B8%B0
http://www.foodnetworksolution.com/vocab/word/3158/%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%B5%E0%B9%89
http://www.foodnetworksolution.com/vocab/word/2250/nutrient-%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://www.foodnetworksolution.com/vocab/word/1189/protein-%E0%B9%82%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B5%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/vocab/word/313/fat-%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/vocab/word/1227/vitamin-%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/vocab/word/1359/soybean-%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%87
http://www.foodnetworksolution.com/vocab/word/596/calorie-cal
http://www.foodnetworksolution.com/vocab/word/1189/protein-%E0%B9%82%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B5%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/vocab/word/313/fat-%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/vocab/wordcap/%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%98%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B8
http://www.foodnetworksolution.com/vocab/wordcap/%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%82%E0%B8%9A%E0%B9%84%E0%B8%AE%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%A3%E0%B8%97
http://www.foodnetworksolution.com/vocab/word/1359/soybean-%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%87
http://www.foodnetworksolution.com/vocab/word/1660/peanut-%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%87
http://www.foodnetworksolution.com/vocab/word/2889/mung-bean-%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7
http://www.foodnetworksolution.com/vocab/word/1359/soybean-ถั่วเหลือง
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ภาพที่  14 เมล็ดถ่ัวเหลือง 

 
ถั่วแดงหลวง 
 ถ่ัวแดงหลวง (Red kidney bean) เป็นพืชที่อยูํในตระกูล Phaseolus vulgaris L. มีถ่ิน
ก าเนิดในประเทศเม็กซิโกและอเมริกากลาง จึงไมํใชํพืชท๎องถ่ินของประเทศไทย แตํถูกน าเข๎ามาใน
ประเทศไทยโดยมูลนิธิโครงการหลวงและโครงการสหประชาชาติ  ซ่ึงได๎น าเข๎ามาจากประเทศ
สหรัฐอเมริกาเป็นครั้งแรกใน พ.ศ. 2513 เพื่อทดแทนการปลูกฝิ่นและพัฒนาเศรษฐกิจชาวไทยภูเขา 
(มูลนิธิโครงการหลวง, 2546) ถ่ัวแดงหลวงสามารถปรับตัวได๎ดีในสภาพพื้นที่สูงของจังหวัด
เชียงใหมํ และเนื่องจากเป็นพืชท่ีมีอายุการเก็บเกี่ยวส้ัน จึงสามารถปลูกติดตํอกันสองครั้งในฤดูฝน 
มีความเหมาะสมกับสภาพการเกษตรของชุมชนบนพื้นที่สูง ตํอมาได๎รับการสํงเสริมท้ังทางด๎านการ
ผลิตและการตลาดจากโครงการพัฒนาตํางๆ บนที่สูง จึงท าให๎การปลูกถ่ัวแดงหลวงแพรํกระจายใน
หลายหมูํบ๎านของชาวไทยภูเขาในจังหวัดตํางๆทางภาคเหนือของประเทศไทย จนกลายเป็นพืช
เศรษฐกิจบนที่สูง (มูลนิธิโครงการหลวง, 2544) 
 พันธ์ุถ่ัวแดงหลวงถูกน าเข๎าประเทศไทยครั้งแรก คือ Canadian wonder และ Royal dark 

red ซ่ึงการสํงเสริมเพื่อขยายพื้นที่ปลูกจะต๎องใช๎เมล็ดพันธ์ุจากตํางประเทศเป็นจ านวนมากท าให๎
เกิดการขาดแคลนเมล็ดพันธ์ุ ตํอมามูลนิธิโครงการหลวงได๎สนับสนุนงานปรับปรุงพันธ์ุโดยเริ่มที่
มูลนิธิโครงการหลวงหมอกจ๋าม ได๎มีการคัดเลือกพันธ์ุจากแปลงรวมของเกษตร ที่ท าการเพาะปลูก
มานานกวํา 10 ปี จนได๎พันธ์ุมาตรฐานและให๎ชื่อวํา พันธ์ุหมอกจ๋าม 
 ถ่ัวแดงหลวงเป็นพืชที่มีโปรตีนและคุณคําทางอาหารสูง น ามาใช๎ประโยชน์ได๎ทั้งที่เป็น    
ฝักสดและเมล็ดแห๎ง ซ่ึงในตํางประเทศแถบยุโรปปละอเมริกานิยมบริโภคถ่ัวแดงหลวงกันมากทั้ง
อาหารคาวและหวาน (มูลนิธิโครงการหลวง, 2550) 
 ถ่ัวแดงหลวงเป็นแหลํงที่ให๎คุณคําทางโปรตีนคํอนข๎างสูง ประกอบอาหารได๎ทั้งคาวและ
หวาน เชํน ถ่ัวแดงต๎มน้ าตาล หมูอบถ่ัวแดง ถ่ัวแดงอบ ซุปถ่ัวแดง หรือท าเป็นถ่ัวกวนไส๎ขนม ต๎มใสํ
สลัด รับประทานเป็นผักรํวมกับอาหารฝรั่งตํางๆ 
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 ประโยชน์จาการบริโภคถั่วแดงหลวง 
 1.ชํวยเพิ่มพลังงานและให๎ความอบอํุนแกํรํางกาย 
 2.ใช๎เป็นอาหารลดความอ๎วนและเป็นอาหารส าหรับผ๎ูป่วยโรคเบาหวาน 
 3. ป้องกันโรคกระดูกพรุน โรคปากนกกระจอก และโรคเหน็บชา 
 4. ชํวยเสริมสร๎างกล๎ามเนื้อ เนื้อเยื่อและน้ ายํอยตํางๆ 
 5. ชํวยบ ารุงกระดกูและฟันให๎แข็งแรง 
 
ตารางที่ 2 องค์ประกอบสารอาหารของถ่ัวแดงหลวงน้ าหนกั 100 กรัม 

องค์ประกอบ ปริมาณ ตํอ 100 กรัม 
พลังงาน (กิโลกรัม) 
คาร์โบไฮเดรต (กรัม) 
โปรตีน (กรัม) 
ไขมัน (กรัม) 
วิตามินบี 1 (มิลลิกรัม) 
วิตามินบี 2 (มิลลิกรัม) 
แคลเซียม (มิลลิกรัม) 
ฟอสฟอรัส (มิลลิกรัม) 
เหล็ก (มิลลิกรัม) 
ไนอาซิน (มิลลิกรัม) 
เส๎นใยอาหาร (มิลลิกรัม) 

346.00 
62.50 
19.50 
1.90 
0.16 
1.32 
50.00 
747.00 
5.20 
2.70 
22.00 

ที่มา : กองโภชนาการ, 2544 

 

 
ภาพที่ 15 ถ่ัวแดงหลวง 
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เคพกูสเบอร่ี 
 เคพกูสเบอรี่(Cape gooseberry) มีชื่อวิทยาศาสตร์วํา  Physalis peruviana L . แตํเดิม         
เคพกูสเบอรี่มีชื่อภาษาไทยวํา โทงเทงฝรั่ง  เนื่องจากมีลักษณะเหมือนกับต๎นโทงเทงที่เป็นวัชพืช    
ในบ๎านเรา ตํอมามีการเรียกชื่อใหมํ คือ ระฆังทอง หรือ Golden Bell มีรสชาติเปรี้ยวอมหวาน     
กล่ินหอม มีถ่ินก าเนิดจากประเทศบราซิล เป็นพืชตระกูลเดียวกับพริก มะเขือ มะเขือเทศ มันฝรั่ง 
ยาสูบ พิทูเนีย เคพกูสเบอรี่อุดมด๎วยวิตามินซี ชํวยป้องกันไข๎หวัด วิตามินเอ ชํวยบ ารุงสายตา เมื่อผล
สุก กลีบเล้ียงห๎ุมผลจะเปล่ียนจากสีเขียวเป็นสีเหลืองฟางข๎าว 

 

 
ภาพที่ 16 เคพกูสเบอรี ่

ที่มา http://www.royal-inthanon.com 

 
วิตามินซี 

วิตามินซี (vitamin C) หรือกรดแอล-แอสคอร์บิก หรือแอล-แอสคอร์เบตเป็นอนุพันธ์ของ
น้ าตาลเฮกเซนสามารถละลายได๎ดีในน้ า จึงถูกดูดซึมเข๎าสํูรํางกายและกระจายตัวไปตามเนื้อเยื่อ
ตํางๆ ทั่วรํางกาย โดยมีปริมาณที่แตกตํางกันไป อวัยวะที่มีการสะสมวิตามินซีมากที่สุด ได๎แกํ    
ตํอมพิทูอิทารี ตํอมหมวกไต เม็ดเลือดขาวชนิด Leucocyte เลนส์ตา สมอง และตับ วิตามินซีท า
หน๎าที่เป็นสารต๎านออกซิเดชัน และเกี่ยวข๎องในกระบวนการสร๎างโปรตีนคอลลาเจน ดังนั้นถ๎า
รํางกายได๎รับวิตามินซีไมํเพียงพอจะท าให๎การสังเคราะห์โปรตีนคอลลาเจนผิดปกติ มีผลตํอความ
แข็งแรงของหลอดเลือดตํางๆ ท่ัวรํางกาย โดยเฉพาะเส๎นเลือดฝอยจะเปราะและแตกได๎งําย ดังนั้น
เมื่อขาดวิตามินซีจึงเป็นโรคเลือดออกตามไรฟันถ๎าอาการรุนแรงจะเป็นโรคภาวะขาดวิตามินซี    
(นิธิยา, 2545) 
 วิตามินซีในอาหารมี 2 รูปแบบคือ กรดแอสคอร์บิก กับ ดีไฮโดรแอสคอร์บิก ซ่ึงกรด
แอสคอร์บิกมีลักษณะโมเลกุลคล๎ายกับน้ าตาลกลูโคส วิตามินซีเมื่อถูกออกซิไดซ์จะกลายเป็น         
ดีไฮโดรแอสคอร์บิกซ่ึงเป็นโมเลกุลที่มีความไวในการท าปฏิกิริยาทางเคมีในรํางกาย  รํวมกับ
ปฏิกิริยาออกซิเดชัน รีดักชัน และในปฏิกิริยาการขนสํงอนุมูลไฮโดรเจน ด๎วยเหตุนี้วิตามินซีจึงเป็น

http://www.royal-inthanon.com/
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%9A%E0%B8%B4%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B9%81%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%9A%E0%B8%B4%E0%B8%84&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B9%81%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%9A%E0%B8%B4%E0%B8%84&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B9%81%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%9A%E0%B8%B4%E0%B8%84&action=edit&redlink=1
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โมเลกุลที่มีความไวในการท าปฏิกิริยาทางรีดิวส์ซิงเอเจนท์หรือแอนตีออกซิแดนสท์ โดยเฉพาะ     
อยํางยิ่งในปฏิกิริยาการเผาผลาญไขมัน 

 วิตามินซี มีประโยชน์คือ เสริมสร๎างคอลลาเจน มีคุณสมบัติตํอต๎านอนุมูลอิสระ เสริมสร๎าง
ภูมิต๎านทานของรํางกาย ในทางการแพทย์มีการสังเคราะห์วิตามินซีเพื่อใช๎ในการป้องกันและรักษา
โรคตํางๆ เชํน เพื่อเป็นวิตามินเสริม ปรับสภาวะความเป็นกรด-ดํางของปัสสาวะ วิตามินซีไมํมีผล
ป้องกันโรคหวัด แตํการรับประทานเมื่อเริ่มมีอาการหวัดสามารถลดระยะเวลาของการเป็นหวัดให๎
ส้ันลงได๎ อาการข๎างเคียงจากการใช๎ยาวิตามินซีที่พบบํอย ได๎แกํ ผลตํอระบบทางเดินอาหาร เชํน 
ท๎องเสีย  

อยํางไรก็ตามปริมาณสูงสุดที่บริโภคตํอวันที่ไมํเส่ียงตํอการเกิดผลข๎างเคียงตํอสุขภาพใน  
คนปกติสํวนใหญํ พิจารณาจากผลข๎างเคียงคือภาวะท๎องเสีย ประเทศสหรั ฐอเมริกาได๎ก าหนด
ปริมาณสูงสุดของวิตามินซีที่รับได๎ในแตํละวัน ดังตารางที่ 4 
 
ตารางที่ 3 ปริมาณวิตามินซีอ๎างอิงท่ีควรได๎รับประจ าวันส าหรับกลํุมบุคคลวัยตํางๆ 

กลุ มบคุคล กลุ มอาย ุ ปริมาณวิตามินซีอ้างอิงที่ควรได้รับ 
 (มิลลกิรัมต อวัน) 

ทารก             0 –  5  เดือน 
            6 – 11 เดือน 

น้ านมแมํ (35) 
35 

เด็ก             1 –  8  ปี 40 
วัยรุํน 
      ชาย 
 
 
      หญิง 
 
 

 
             9 – 12 ปี 
           13 – 15 ปี 
           16 – 18 ปี 
             9 – 12 ปี 
           13 – 15 ปี 
           16 – 18 ปี 

 
45 
75 
90 
45 
65 
90 

ผู๎ใหญํ 
      ชาย      
      หญิง 

 
> 19 ปี 
> 19 ปี 

 
90 
75 

หญิงตั้งครรภ์  +10 
ที่มา : กองโภชนาการ, 2546 
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ตารางที่ 4 ปริมาณสูงสุดของวิตามินซีที่รับได๎ในแตํละวัน 

ช วงอาย ุ
ปริมาณสูงสุดของวิตามินที่รับได ้

(มิลลกิรัมต อวัน) 
ทารก 0 – 12 เดือน ไมํแนะน าต๎องไดจ๎ากอาหารเทํานั้น 
เด็ก         1 – 3   ปี 400 
              4 – 8   ปี 650 
              9 – 13 ปี 1,200 
เด็กวัยรุํน  14 – 18 ปี 1,800 
ผู๎ใหญํ หญิงตั้งครรภ์ และหญิงให๎นมบุตร 2,000 
ที่มา: กองโภชนาการ, 2546 

 
 วิตามินซีเป็นวิตามินที่มีความส าคัญตํอรํางกาย มนุษย์ไมํสามารถสร๎างวิตามินซีได๎เอง
ภายในรํางกาย ดังนั้นมนุษย์จึงจ าเป็นต๎องได๎รับวิตามินซีจากอาหาร ซ่ึงสํวนใหญํพบได๎ในพืช
มากกวําในสัตว์ จากตารางที่ 5 จะพบวํา พริกชี้ฟ้าเขียว ยอดสะเดา ฝรั่ง บล็อกโคล่ี คะน๎า ใบปอ 
ผักหวาน มีวิตามินซีที่คํอนข๎างสูง ปริมาณวิตามินซีในอาหารประเภทผักและผลไม๎อาจจะขึ้นอยูํกับ
ฤดูกาล การเพาะปลูก สถานที่ปลูก การเก็บเกี่ยวและการหุงต๎ม โดยเฉพาะการหุงต๎มและการได๎รับ
แสงจะท าให๎เกิดการสูญเสียวิตามินซีได๎มาก เวลาปรุงอาหารจึงต๎องระมัดระวังไมํต๎มผักโดยใช๎
ความร๎อนนานเกินไป เพราะจะท าให๎ปริมาณวิตามินซีในผักถูกท าลาย 
 
ตารางที่ 5 แหลํงอาหารของวิตามินซี 
แหล งของวิตามินซี ในธรรมชาต ิ ปริมาณวิตามินซี ต อส วนทีบ่ริโภคได้ 100 กรัม (มิลลิกรัม) 

บล็อคโคล่ี 183 
ผักคะนา๎ 147 

พริกชี้ฟ้าเขียว 204 
ยอดสะเดา 194 
ใบปอ 164 
ผักหวาน 168 

ผักกาดเขียว 118 
ผักกวางตุ๎ง 25 
ผักบุ๎ง 16 
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ตารางที่ 5 แหลํงอาหารของวิตามินซี (ตํอ) 
แหล งของวิตามินซี ในธรรมชาต ิ ปริมาณวิตามินซี ต อส วนทีบ่ริโภคได้ 100 กรัม (มิลลิกรัม) 

ฝรั่ง 187 
มะขามป้อม 100 
มะปรางสุก 100 
มะละกอสุก 78 

ขนุน 88 
ส๎มเกล้ียง  71 
มะมํวง 53 
ล าไย 44 

ที่มา :กองโภชนาการ, 2546 

 
แคลเซียม 
 แคลเซียม (Calcium) เป็นธาตุเคมีในตารางธาตุซ่ึงมีสัญลักษณ์เป็น Ca มีเลขอะตอม 20 
แคลเซียมเป็นธาตุโลหะหนักประเภทอะคาไลน์ที่มีสีเทาอํอนมักถูกใช๎เป็นสารรีดิวส์ซิงเอเจนท์     
ในการสกัดธาตุทอเรียม เซอร์โคเนียม และยูเรเนียม แคลเซียมอยูํในกลํุม 50 ธาตุที่มีมากที่สุดบน  
เปลือกโลก มีความส าคัญตํอส่ิงมีชีวิตโดยเฉพาะในระบบสรีระวทิยาของเซลล์และการยืดหดตัวของ
กล๎ามเนื้อ 
 แคลเซียมเป็นแรํธาตุที่มีมากที่สุดในรํางกายประมาณร๎อยละ 99 อยูํที่กระดูกและฟัน       
แคลเซียมยังมีบทบาทเกี่ยวข๎องกับการท างานของระบบตํางๆในรํางกายของคนเรา เชํน  ระบบ
ประสาทที่ต๎องอาศัยแคลเซียมในการน ากระแสประสาทของเซลล์ในระบบประสาท กระบวนการ
หดตัวและคลายตัวของกล๎ามเนื้อ ระบบหัวใจที่ต๎องท างานตลอดเวลา นอกจากนี้แคลเซียมยังเป็น
ปัจจัยส าคัญในกระบวนการแข็งตัวของเลือด เป็นตัวน าสารอาหารที่ส าคัญผํานเข๎าออกเซลล์ และ    
ที่ส าคัญที่สุดแคลเซียมเป็นองค์ประกอบหลักของกระดูก รวมทั้งยังท าหน๎าที่เป็นสารป้องกันการ
เกิดโรคกระดูกพรุนด๎วย (อัมพร, 2550) 

รํางกายมีการสร๎างและสลายกระดูกตลอดเวลา และจะมีการสร๎างกระดูกไปเรื่อยๆ 
จนกระทั่งอายุมากขึ้นการสร๎างกระดูกจะลดลง ดังนั้นเมื่ออายุมากขึ้น รํางกายก็ยังต๎องการแคลเซียม 
เพื่อป้องกันโรคกระดูกพรุน กระดูกมีองค์ประกอบที่ส าคัญคือ แคลเซียมและฟอสฟอรัส               
ซ่ึงประกอบเป็นโครงรํางคน เป็นสํวนที่แข็งแรงที่สุดในรํางกายสามารถรับน้ าหนักตัวของเราได๎    
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ถ๎าขาดแคลเซียมรํางกายกับสมองอาจส่ือสารกันไมํได๎ ท าให๎กล๎ามเนื้อหดตัวโดยเฉพาะกล๎ามเนื้อ
หัวใจ สํงผลให๎ไมํสามารถบีบตัวได๎หัวใจจะหยุดเต๎น  

ในสํวนภาวะความเป็นพิษจากการได๎รับแคลเซียมมากเกินไปยังไมํปรากฏในปัจจุบัน 
ปัญหาท่ีพบมักเกี่ยวกับการใช๎ผลิตภัณฑ์แคลเซียมเสริมในรูปยามากกวําการได๎รับแคลเซียมเกินจาก
อาหาร การได๎รับแคลเซียมจากผลิตภัณฑ์อาหารที่มีการเสริมแคลเซียมและแคลเซียมที่อยูํในรูป    
ยาเม็ด เมื่อรวมกับแคลเซียมท่ีได๎รับจากอาหารแล๎วเกิน 2,500 มิลลิกรัมของแคลเซียมตํอวัน อาจท า
ให๎เกิดผลข๎างเคียง โดยเฉพาะอยํางยิ่งการได๎รับแคลเซียมจากผลิตภัณฑ์ที่มีการเสริมแคลเซียมและ
แคลเซียมท่ีอยูํในรูปยารํวมกับวิตามินดีปริมาณสูงหรือวิตามินดีที่ออกฤทธ์ิแรง ท าให๎เส่ียงตํอการ
เกิดปริมาณแคลเซียมสูงในเลือด อาการที่พบบํอยคือ ปัสสาวะบํอย ท๎องผูก เบื่ ออาหาร ซึม 
ผลข๎างเคียงอีกอยํางหนึ่งที่พบ คือ เพิ่มความเส่ียงของการเกิดนิ่วในไต ดังนั้นกํอนบริโภคผลิตภัณฑ์
ที่มีการเสริมแคลเซียมในรูปยาควรปรึกษาแพทย์กํอน (กองโภชนาการ, 2546) 

การท างานของแคลเซียมจะเริ่มเมื่อรํางกายได๎รับแคลเซียมจากอาหารก็จะถูกกรดใน
กระเพาะท าให๎แคลเซียมแตกตัวได๎ดีขึ้นและถูกดูดซึมได๎งํายขึ้นจากบริเวณล าไส๎สํวนต๎นซ่ึงปกติ
แล๎วรํางกายจะดูดซึมแคลเซียมได๎ประมาณร๎อยละ 20 - 40 หลังจากนั้นแคลเซียมจะเข๎าสํูเลือดผําน
ไปตามระบบไหลเวียนโลหิตแล๎วไปสํูอวัยวะตํางๆสํวนใหญํจะเข๎าสํูกระดูก นอกจากนั้นจะเข๎าสํู
เซลล์ตํางๆในรํางกาย ท่ีเหลือจะถูกขับออกทางปัสสาวะ 
 โดยปกติแม๎กระดูกจะไมํยืดตัวให๎เห็นแตํจะมีแคลเซียมผํานเข๎า - ออกจากกระดูกวันละ
ประมาณ 700 มิลลิกรัม แคลเซียมที่อยูํในกระดูกจะถูกดึงออกพร๎อมกับขบวนการละลายกระดูก 
และเสริมเข๎าไปพร๎อมกับการสร๎างกระดูกใหมํ อยูํตลอดเวลาทั้งนี้ขึ้นกับภาวะโภชนาการ และ
ปริมาณแคลเซียม  
 โดยทั่วไปรํางกายจะมีการรักษาระดับแคลเซียมในเลือดให๎ปกติเสมอเพื่อให๎อวัยวะตํางๆ
ปฏิบัติหน๎าที่ได๎อยํางปกติ การที่รํางกายได๎รับแคลเซียมไมํพอเพียงตํอการรักษาระดับแคลเซียมให๎
ปกติจึงต๎องมีการละลายแคลเซียมจากกระดูกมาเพิ่มให๎กับเลือดท าให๎แคลเซียมในกระดูกคํอยๆ
ลดลงท๎ายที่สุดระดับแคลเซียมปกติก็ลดลงจนไมํพอใช๎ซ่ึงจากการศึกษาพบวําการสะสมแคลเซียม
ของรํางกายมนุษย์นั้นเริ่มตั้งแตํยังเป็นทารกในครรภ์มารดาโดยในแตํละวัยรํางกายสามารถสะสม
ปริมาณแคลเซียมในระดับท่ีแตกตํางตามตารางท่ี 6 (อัมพร, 2550) 
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ตารางที่ 6 ปริมาณการสะสมแคลเซียมในรํางกายตามกลํุมวัยตํางๆ  

กลุ มวัยต างๆ 
ปริมาณการสะสมแคลเซียมในร างกาย 

(มิลลกิรัมต อน้า่หนกัตัวต อวนั) 
เด็กแรกเกิด - 9 ปี 100 
เด็ก          อายุ 10 ปี 100 - 150 
วัยรุํน       อายุ 11 - 18  ปี 200 - 400 
วัยผู๎ใหญํ  อาย ุ19 - 30  ปี 50 - 100 
วัยผู๎ใหญํ  อาย ุ30  ปีขึ้นไป 0 
ที่มา: อัมพร, 2550 

 
ปริมาณแคลเซียมที่รํางกายต๎องการจะเปล่ียนแปลงตามวัยและสภาวะตํางๆ ของรํางกาย 

ทารก เด็กและวัยรุํนเป็นชํวงที่มีการสร๎างกระดูกมากที่สุดท าให๎มวลกระดูกเพิ่มขึ้นโดยเฉพาะ
ในชํวงวัยรุํนจึงเป็นชํวงส าคัญในการสะสมมวลกระดูกส าหรับการเจริญเติบโตและเพิ่มมวลกระดูก
ให๎มีปริมาณสูงสุด 
 วัยหนุํมสาวในชํวงอายุ 19 - 30 ปี มีการสะสมมวลกระดูกเล็กน๎อยจึงจะถึงปริมาณสูงสุด   
วัยผู๎ใหญํและวัยสูงอายุเป็นชํวงที่มีการดึงแคลเซียมออกจากกระดูกเพิ่มขึ้น ท าให๎มวลกระดูกลดลง
โดยเฉพาะผู๎หญิงที่หมดประจ าเดือนในชํวง 5 ปีแรก มวลกระดูกจะลดลงอยํางรวดเร็ว    
 หญิงตั้งครรภ์ และหญิงให๎นมบุตรเนื่องจากในขณะตั้งครรภ์หรือให๎นมบุตรรํางกาย           
มีการปรับตัวโดยการดูดซึมแคลเซียมที่ล าไส๎เล็กเพิ่มขึ้นและดึงแคลเซียมออกจากกระดูกน๎อยลง  
ดังนั้นปริมาณแคลเซียมที่แนะน าในกลํุมนี้จึงเทํากับกํอนตั้งครรภ์แตํเนื่องจากหญิงกํอนตั้งครรภ์  
สํวนใหญํมักจะกินแคลเซียมในปริมาณน๎อยกวําท่ีแนะน าดังนั้นในระยะตั้งครรภ์และให๎นมบุตรจึง
ต๎องกินอาหารที่มีแคลเซียมเพิ่มขึ้นให๎เพียงพอตามท่ีแนะน าเพื่อการสร๎างกระดูกของทารกในครรภ์
ซ่ึงจะสํงผลให๎มีพัฒนาการและการเจริญเติบโตที่ดี (อัมพร, 2550) 
 จากตารางท่ี 7 แสดงปริมาณความต๎องการแคลเซียมตํอวันของรํางกายชํวงวัยตํางๆ พบวํา 
ในวัยเด็กรํางกายจะต๎องการปริมาณแคลเซียมตํอวันเพิ่มมากขึ้นตามอายุ และจะต๎องการแคลเซียม
ปริมาณมากที่สุดในชํวงวัยรุํนและสูงอายุ ส าหรับชํวงอายุ 19-50 ปี จะมีความต๎องการปริมาณ
แคลเซียม 800 มิลลิกรัมตํอวัน 
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ตารางที่ 7 ปริมาณความต๎องการแคลเซียมตํอวันของรํางกายชํวงวัยตํางๆ 
ช วงอาย ุ ปริมาณความต้องการแคลเซียม (มิลลิกรัมต อวัน) 

ทารก (0-6 เดือน) 210 
ทารก (7-12 เดือน) 270 
เด็ก (1-3 ปี) 500 
เด็ก (4-8 ปี) 800 
วัยรุํน (9-18 ปี) 1,000 
ผู๎ใหญํ (19-50 ปี) 800 
ผู๎ใหญํ (51 ปี ขึน้ไป) 1,000 
หญิงตั้งครรภ์ (19-50 ปี) 800 
หญิงให๎นมบุตร (19-50 ปี) 800 

ที่มา: กองโภชนาการ, 2546 

 
 แหลํงของแคลเซียมมีอยูํ 2 ประเภท คือ แคลเซียมในอาหาร และแคลเซียมในรูปเม็ดยา ซ่ึง
จ าหนํายในลักษณะขึ้นทะเบียนเป็นผลิตภัณฑ์เสริมอาหารหรือเป็นยา การบริโภคแคลเซียมจาก
อาหารเป็นมาตรการที่ดีและคุ๎มคําในการเสริมสร๎างกระดูก เพราะนอกจากได๎รับแคลเซียมแล๎วยัง
ได๎รับสารอาหารอ่ืนๆ ท่ีจ าเป็นตํอการสร๎างกระดูก เชํน โปรตีน ฟอสฟอรัส แมกนีเซียม ฟลูออไรด์    
วิตามินซี วิตามินดี และวิตามินเค เป็นต๎น ตัวอยํางแหลํงอาหารที่มีปริมาณแคลเซียมสูงได๎แกํ 
 น้ านมและผลิตภัณฑ์นม เป็นแหลํงอาหารทีดีของแคลเซียมทั้งในด๎านปริมาณและคุณภาพ
แคลเซียมจากน้ านมถูกดูดซึมได๎ดี ผลิตภัณฑ์นมที่เป็นแหลํงแคลเซียมที่ดีได๎แกํ นมเปรี้ยวชนิดข๎น  
(โยเกิร์ต)  

ปลาและสัตว์เล็กอ่ืนๆ ที่สามารถกินได๎ทั้งกระดูก ปลาที่กินได๎ทั้งกระดูก เชํน ปลาซาดีน  
กระป๋อง ปลาซิว ปลาเกล็ดขาว ปลาไส๎ตัน รวมท้ังสัตว์เล็กอ่ืนๆ ที่กินได๎ทั้งตัว เชํน กุ๎งฝอย กุ๎งแห๎ง 
เป็นต๎น 

ถ่ัวเหลืองและผลิตภัณฑ์ เชํน เต๎าห๎ู (ยกเว๎นเต๎าห๎ูหลอดไขํ) เต๎าฮวย เป็นต๎น เป็นแหลํง
แคลเซียมท่ีดี แตํน้ าเต๎าห๎ูมีแคลเซียมไมํมากนัก 

ผักใบเขียว ผักใบเขียวมีอยูํหลายชนิดมีแคลเซียมสูง เชํน คะน๎า ใบยอ ใบตั้งโอ๋ ใบกระเพรา 
เป็นต๎น 
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เบต้า-แคโรทีน  
เบต๎า-แคโรทีน  (β-carotene) เป็นรงควัตถุที่มีสีส๎ม สีเหลือง มีสูตรโมเลกุล คือ C40H56   

อยูํในกลํุมแคโรทีนอยด์ เป็นสารตั้งต๎นของวิตามินเอ สามารถเปล่ียนรูปเป็นเรตินอลได๎ในทางเดิน
อาหาร ปัจจุบันเชื่อวําแคโรทีนอยด์เป็นสารต๎านอนุมูลอิสระ  

แคโรทีนอยด์ในอาหารตามธรรมชาติมีประมาณ 600 ชนิด ที่พบมากมี 6 ชนิด คือ  
เบต๎า-แคโรทีน แอลฟา-แคโรทีน เบต๎า-คริฟโตแซนทิน ไลโคพีน ลูทีน และซีแซนทีน ซ่ึง 3 ชนิด
แรกสามารถเปล่ียนรูปเป็นเรตินอลได๎ในทางเดินอาหาร ดังนั้นจึงจัดเป็นแคโรทีนอยด์พวกที่เป็น  
สารตั้งต๎นของวิตามินเอ สํวน 3 ชนิดหลัง ไมํมีคุณสมบัติเป็นวิตามินเอ หลังจากสารเหลํานี้ถูก      
ดูดซึมเข๎าไปในรํางกายแล๎วจะพบได๎ที่เนื้อเยื่อไขมัน ตับ ไต และตํอมหมวกไต โดยที่เนื้อเยื่อไขมัน
และตับจะเป็นที่สะสมของสารเหลํานี้อยูํมากที่สุด บทบาทหน๎าที่ของแคโรทีนอยด์มีหลายอยําง คือ 
นอกจากจะเป็นสารตั้งต๎นของวิตามินเอแล๎ว ยังท าหน๎าที่ต๎านอนุมูลอิสระ ชํวยเสริมสร๎างภูมิคุ๎มกัน 
ยับยั้งการกํอกลายพันธ์ุ  ป้องกันเนื้องอก จับกับสารเรืองแสง เป็นเม็ดสีในตา และมีความเกี่ยวข๎อง
กับสุขภาพด๎านอ่ืนๆ ได๎แกํ ลดความเส่ียงเกี่ยวกับการเส่ือมของตาเนื่องจากสูงอายุ และต๎อกระจก 
ลดความเส่ียงจากโรคมะเร็งบางชนิด และโรคหัวใจและหลอดเลือด  
            ภาวะเป็นพิษในการกินเบต๎า-แคโรทีนมากติดตํอกันเป็นเวลานานจะท าให๎มีสีเหลืองของ 
เบต๎า-แคโรทีนที่ผิวหนังและฝ่ามือ และมีระดับเบต๎า-แคโรทีนในเลือดสูง ภาวะนี้ไมํมีอันตราย
เพราะถ๎าหยุดกินเบต๎า-แคโรทีนก็จะมีสีจางลงได๎ ในทางการแพทย์ยังใช๎เบต๎า-แคโรทีนรักษาโรค 
erythropoieticprotoporphyria คอืโรคที่มีความผิดปกติในการถูกแสงโดยให๎กินเบต๎า-แคโรทีน 
สูงถึงวันละ 180 มิลลิกรัม ก็ไมํพบอาการเป็นพิษ รวมถึงการใช๎แคโรทีนอยด์ตัวอ่ืนด๎วย แตํการให๎ 
เบต๎า-แคโรทีนสังเคราะห์กลับเป็นผลร๎ายในผู๎ป่วยมะเร็งปอด อยํางไรก็ดีข๎อมูลนี้ยังมีการรายงาน
ขัดแย๎งก๎นอยูํ ปัจจุบันยังไมํมีข๎อมูลเพียงพอที่จะประเมินได๎วําระดับเทําไรจะเป็นพิษ การเสริม  
เบต๎า-แคโรทีนวันละ 30 มิลลิกรัม เป็นเวลานานอาจเกิดภาวะ carotenoidermia ซ่ึงภาวะนี้ไมํท า
ให๎เกิดผลร๎ายแตํอยํางใด นอกจากนี้ยังไมํอาจประเมินปริมาณแคโรทีนอยด์ที่จะท าให๎เป็นพิษได๎ 
เนื่องจากข๎อมูลยังไมํมีเพียงพอ 
            ปัจจุบันฐานข๎อมูลแคโรทีนอยด์ในอาหารไทยยังมีไมํครอบคลุมอาหารทุกชนิด และปริมาณ
เบต๎า-แคโรทีนในน้ านมแมํ ประเทศไทยเองก็ยังไมํมีผู๎ใดศึกษาท าให๎การหาปริมาณแคโรทีนอยด์
อ๎างอิงท่ีควรได๎รับประจ าวันส าหรับคนไทยท าได๎ยาก แม๎แตํประเทศสหรัฐอเมริกาซ่ึงมีการศึกษา
อยํางละเอียดก็พอจะประมาณวํา ผู๎ชายบริโภคแคโรทีนอยด์ประมาณวันละ 6 มิลลิกรัม โดยเป็น
เบต๎า-แคโรทีน 2.9 มิลลิกรัม ลูทีน 2.2 มิลลิกรัม และไลโคพีน 2.3 มิลลิกรัม ผู๎หญิงบริ โภค          
เบต๎า-แคโรทีน 2.5 มิลลิกรัม ลูทีน 1.9 มิลลิกรัม และไลโคพีน 2.1 มิลลิกรัม ในน้ านมแมํหลังคลอด 
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1 เดือน มีเบต๎า-แคโรทีน 1-21 ไมโครกรัมตํอ 100 มิลลิลิตร ถ๎าน้ านมแมํมีปริมาณวันละ 780 
มิลลิลิตร จะค านวณเป็นเบต๎า-แคโรทีนได๎วันละ 8-163 ไมโครกรัม  
            ปริมาณสูงสุดของเบต๎า-แคโรทีนที่รับได๎ในแตํละวันของคนไทยยังไมํมีการก าหนดปริมาณ
สูงสุดของเบต๎า-แคโรทีนที่รับได๎ในแตํละวัน ซ่ึงไมํเป็นอันตรายตํอรํางกายเนื่องจากยังไมํมีข๎อมูล
เพียงพอ 
            แหลํงอาหารของเบต๎า-แคโรทีนมาจากอาหารประเภทผักและผลไม๎ที่มีแคโรทีนอยด์สูง 
ได๎แกํ ผักที่มีสีเขียวเข๎ม และผลไม๎ท่ีมีสีเหลืองส๎ม เชํน ผักต าลึง ผักกวางตุ๎ง ผักบุ๎ง ฟักทอง มะมํวง
สุก มะละกอสุกและมะเขือเทศ เป็นต๎น การที่จะได๎รับแคโรทีนอยด์จากอาหารนั้นมีความแตกตําง
กันตามชนิดของอาหาร นอกจากนี้มีปัจจัยหลายอยํางที่จ าเป็นในการดูดซึม ได๎แกํ การยํอยอาหาร 
การเกิด micelles ในทางเดินอาหาร การจับเบต๎า-แคโรทีนโดยเซลล์เยื่อบุล าไส๎ การขนสํง              
แคโรทีนอยด์ไปทางทํอน้ าเหลือง การบริโภคไขมันพร๎อมกับแคโรทีนนอยด์ได๎ร๎อยละ 5 -25 การ
ประกอบอาหาร เชํน ต๎ม นึ่ง ผัด โดยใช๎ความร๎อนสูงเป็นระยะเวลานานจะลดปรมิาณเบต๎า-แคโรทนี 
 
โฟเลต 
 โฟเลต (Folate) เป็นสารอาหารซ่ึงจัดอยูํในกลํุมของวิตามินที่ละลายในน้ า โฟเลตมี
รูปแบบตํางๆ ได๎แกํ กรดโฟลิก โฟเลต และอนุพันธ์ของโฟเลต กรดโฟลิกมีชื่อทางเคมี คือ 
pteroylmonoglutamic acid ซ่ึงเป็น oxidized form ที่เสถียรที่สุด การขาดสารอาหารพวก      
โฟเลต เป็นสาเหตุหนึ่งท่ีท าให๎เกิดโรคโลหิตจางชนิดเม็ดเลือดแดง มีขนาดใหญํกวําปกติ อีกทั้งยัง
ท าให๎เซลล์ต๎นก าเนิดในไขกระดูกของสมองและไขสันหลังมีรูปรํางผิดปกติ โฟเลตเป็นสารอาหาร
ที่มีความจ าเป็นตํอการเจริญเติบโต การสืบพันธ์ุ ชํวยป้องกันการผิดปกติของเลือด เป็นโคเอนไซม์
ส าคัญในการสังเคราะห์พีวรีน และไพริมิดีน 
 โฟเลตมีหน๎าที่ส าคัญในรํางกาย เกี่ยวข๎องกับการสังเคราะห์กรดดีออกซีไรโบนิวคลีอิก 
(DNA) โดยที่โฟเลตเป็นโคเอนไซม์ในปฏิกิริยาที่สังเคราะห์ pyrimidine nucleotide ที่จ าเป็นตํอ     
การลอกแบบ ชํวยซํอมแซม DNA ในเซลล์ รวมถึงการสังเคราะห์ RNA  ด๎วย  
 การก าหนดปริมาณที่แนะน าให๎บริโภคโฟเลต มีความมุํงหมายในการป้องกันการขาด      
โฟเลตอันมีผลให๎เกิดภาวะโลหิตจาง และเพื่อสํงเสริมให๎มีสุขภาพดี ให๎รํางกายท าหน๎าที่ตํางๆ     
โดยสมบูรณ์ โดยเฉพาะอยํางยิ่งหญิงตั้งครรภ์ควรได๎รับโฟเลตให๎เพียงพอที่จะลดความเส่ียงตํอ        
การเกิดภาวะหลอดประสาททารกในครรภ์ คําปริมาณโฟเลตอ๎างอิงที่ควรได๎รับประจ าวันส าหรับ
คนไทย ดังแสดงไว๎ในตารางที่ 8 
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แหลํงอาหารของโฟเลต มาจากผักและผลไม๎ อาหารที่เป็นแหลํงที่ดีของโฟเลต ได๎แกํ     
ดอกกะหล่ า ดอกและใบกุํยชําย มะเขือเทศ ผักตระกูลกระหล่ า   แตงกวา หนํอไม๎ฝรั่ง แครอท 
ถ่ัวฝักยาว ผักใบเขียว เชํน ผักขม ผลไม๎พวกส๎ม องุํนเขียว สตรอเบอรี่ ถ่ัวเมล็ดแห๎งตํางๆ เชํน  
ถ่ัวลิสง ถ่ัวแดงหลวง ถ่ัวเหลือง ตับ brewer’s yeast  ดังแสดงในตารางที่ 9 

แม๎วําโฟเลตจะมีในอาหารทั่วไปและในผักสีเขียว  แตํการที่รํางกายได๎รับโฟเลตไมํเพียงพอ
ตํอความต๎องการอาจเกิดมาจากการรับประทานอาหารที่ไมํเพียงพอ หรือการสูญเสียโฟเลตใน      
การปรุงอาหาร เนื่องจากการหุงต๎มนานเกินไป การลวกอาหาร การนึ่งการอํุนซ้ า   

ตารางที่ 8 ปริมาณโฟเลตอ๎างอิงท่ีควรได๎รับประจ าวันส าหรับกลํุมบุคคลวัยตํางๆ 

กลุ มบคุคล กลุ มอาย ุ
ปริมาณโฟเลตอ้างอิงที่ควรได้รับ 

(ไมโครกรัม) 
ทารก     0 –  5  เดือน*  

    6 – 11 เดือน 
น้ านมแมํ (65) 

80 
เด็ก      1  –  3    ปี+  

     4  –  5    ปี  
     6  –  8    ปี 

150 
200 
200 

วัยรุํนชาย             9  –  12  ปี  
   13  –  15  ปี  
   16  –  18  ปี 

300 
400 
400 

วัยรุํนหญิง       9  –  12  ปี  
    13 –  15  ปี  
    16 –  18  ปี 

300 
400 
400 

วัยผู๎ใหญํชาย > 19  ปี 400 
วัยผู๎ใหญํหญิง > 19  ปี 400 
หญิงตั้งครรภ์  +200 
หญิงให๎นมบุตร  +100 
ที่มา : กองโภชนาการ, 2546 
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ตารางที่ 9 ปริมาณโฟเลตในอาหาร 
อาหาร ปริมาณโฟเลต ( ไมโครกรัมต อ 100 กรัม) 

Brewer’s yeast 1965 
ตับไก ํ 637 
ตับวัว 318 
ตับวัว 112 
ถ่ัวเหลือง 179 
ถ่ัวเขียว 153 
ถ่ัวแดง 142 
ดอกกุํยชําย 283 
ใบกุํยชําย 145 
หนํอไม๎ฝรั่ง (ต๎ม) 135 
ต าลึง 122 
คื่นชําย 114 
ผักกาดหอม 105 
ดอกกระหล่ า 94 
ถ่ัวงอกหัวโต 80 
บล็อคโคล่ี 70.9 
มะเขือเทศ 24.6 
ทุเรียน 62.1 
มะขามเทศ 52.2 
ส๎ม 35 
องุํน 15.7 
สตรอเบอรี่ 15 
ที่มา : กองโภชนาการ, 2546 
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สารต้านอนุมลูอิสระ  
 สารต๎านอนุมูลอิสระคือสารปริมาณน๎อยที่สามารถป้องกันหรือชะลอการเกิดปฏิกิริยา 
ออกซิเดชั่นของอนุมูลอิสระได๎ สารเหลํานี้มีกลไกในการต๎านอนุมูลอิสระหลายแบบ เชํน ดักจับ 
อนุมูลอิสระโดยตรง ยับยั้งการสร๎างอนุมูลอิสระหรือเข๎าจับกับโลหะ เพื่อป้องกันการสร๎างอนุมูล
อิสระสารต๎านอนุมูลอิสระเป็นสารประกอบท่ีทนตํอการเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชันในเซลล์โดยทั่วไป 
สารต๎านอนุมูลอิสระสามารถพบได๎ในธรรมชาติจากสารหลายชนิด เชํน สารประกอบฟีนอลลิค 
สารประกอบไนโตรเจน และแคโรทีนอยด์ บทบาทส าคัญของสารต๎านอนุมูลอิสระคือ ป้องกันการ
เกิดปฏิกิริยาออกซิเดชันในรํางกาย ซ่ึงเป็นสาเหตุของการเกิดโรคตํางๆของมนุษย์ ป้องกันการ
เกิดปฏิกิริยาออกซิเดชันของไขมันที่เป็นสาเหตุหลักของการเส่ือมคุณภาพในอาหาร 
 ปัจจุบันองค์กรที่เกี่ยวข๎องในอุตสาหกรรมอาหารและยา ได๎พยายามพัฒนาสารต๎านอนุมูล
อิสระที่มาจากธรรมชาติ เชํน สาหรํายทะเล แบคทีเรีย เชื้อรา และพืชชั้นสูง อยํางไรก็ตามในภาวะ
ปกติ รํางกายของคนเรา จะมีการป้องกันการสะสมสารอนุมูลอิสระอยูํแล๎วซ่ึงแบํงออกเป็นสองสํวน 
คือ สํวนแรกเกิดจากรํางกายสร๎างเอนไซม์ต๎านอนุมูลอิสระขึ้นมาควบคุมปริมาณอนุมูลอิสระให๎อยูํ
ในภาวะที่สมดุล และสํวนที่สองคือ กลํุมของสารต๎านอนุมูลอิสระที่มาจากวิตามินเอ ซี อี หรือ  
เบต๎าแคโรทีน รวมท้ังสารประกอบโพลีฟีนอล ซ่ึงเป็นพฤษเคมีท่ีสามารถพบได๎ในพืชผักและผลไม๎ 
เพื่อเข๎าไปชํวยเสริมสร๎างระบบการตํอต๎านปฏิกิริยาออกซิเดชันในรํางกายให๎มีประสิทธิภาพในการ
ท าลายอนุมูลอิสระได๎ดียิ่งขึ้น (เจนจิรา และประสงค์, 2554)  
 
ไฟโตเอสโตรเจน 

ไฟโตเอสโตรเจน (Phytoestrogen) เป็นสารประกอบเอสโตรเจนที่พบได๎ในพืชมากกวํา 
300 ชนิด แตํมีมากที่สุดในถ่ัวเหลือง ไฟโตเอสโตรเจนออกฤทธ์ิแบบเอสโตรเจนได๎ต่ ากวําฮอร์โมน
เอสโตรเจนของคน (อยูํในชํวงระหวําง 1/500 ถึง 1/1000 เทําของฤทธ์ิของ Estradiol) นอกจากนี้
ไฟโตเอสโตรเจนยังสามารถแสดงฤทธ์ิแบบยับยั้งฤทธ์ิของเอสโตรเจนในรํางกาย (Antiestrogenic 

Effect) ได๎ พบวําที่ความเข๎มข๎นของไฟโตเอสโตรเจนขนาด 100 – 1,000 เทําของเอสโตรเจน      
ในรํางกาย ซ่ึงเป็นระดับไฟโตเอสโตรเจนในเลือดที่พบได๎หลังการรับประทานอาหารที่มีไฟโต
เอสโตรเจนในปริมาณปกติ ไฟโตเอสโตรเจนจะแยํงจับ Estrogen Receptor กับฮอร์โมน    
เอสโตรเจนในรํางกาย และชํวยป้องกันการเติบโตของเซลล์ที่ถูกกระตุ๎นไดด๎๎วยฮอร์โมนเอสโตรเจน 
ดังนั้นไฟโตเอสโตรเจนจึงอาจจะลดหรือยับยั้งฤทธ์ิของเอสโตรเจนที่มีตํอเซลล์หรือเนื้อเยื่อที่
ตอบสนองตํอเอสโตรเจน เชํน เนื้อเยื่อเต๎านม เป็นต๎น ซ่ึงท าให๎ไฟโตเอสโตรเจนชํวยลดความเส่ียง
ตํอการเป็นมะเร็งเต๎านมได๎  
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 เราสามารถแบํงไฟโตเอสโตรเจนออกเป็น 3 ชนิด ได๎แกํ ไอโซฟลาโวน (Isoflavone)     
คูมิสแตน (Coumestans) และลิกแนน (Lignan) ไฟโตเอสโตรเจนที่พบมากในอาหารของคนคือ 
ไอโซฟลาโวนและลิกแนน ไอโซฟลาโวนซ่ึงมีฤทธ์ิเหมือนเอสโตรเจนมีในถ่ัวหลายชนิด  
โดยเฉพาะในถ่ัวเหลือง ซ่ึงเป็นแหลํงอาหารที่ส าคัญของคน สํวนลิกแนนนั้นพบในธัญพืช ผักและ
ผลไม๎ ในถ่ัวเหลืองมีไอโซฟลาโวนที่ส าคัญคือ ไดซีน (Daidzein) และ เจนีสทีน (Genistein)         
ในปัจจุบันการวิจัยมากมายมุํงเน๎นความสนใจมาที่ ไอโซฟลาโวน 
 
ไอโซฟลาโวน 

  ไอโซฟลาโวน (Isoflavones) เป็นสารอินทรีย์จ าพวก Flavonoids พบได๎ในพืชหลาย
ชนิดโดยเฉพาะในถ่ัวเหลืองและอาหารที่ประกอบด๎วยถ่ัวเหลืองเป็นสารที่มีโครงสร๎างและบทบาท
คล๎ายเอสโตรเจนซ่ึงเป็นฮอร์โมนเพศหญิงสามารถชํวยบรรเทาอาการของการขาดเอสโตรเจนใน
เพศหญิงท่ีหมดประจ าเดือนได๎และมีคุณสมบัติในการชํวยป้องกันโรคมะเร็งบางชนิดโรคหัวใจและ
หลอดเลือดโรคกระดูกพรุน (Murphy et al., 2002 ;Messina, 1999) สารไอโซฟลาโวนใน       
ถ่ัวเหลืองและผลิตภัณฑ์ มีโครงสร๎างทางเคมีหลายรูปแบบโดยมีโครงสร๎างหลักแบํงออกได๎เป็น       
2 ชนิดคือ กลูโคไซด์ (Glucosides) และอะไกลโคน (Aglycones) (ภาพที่ 17) ปริมาณและชนิด
ของไอโซฟลาโวนในผลิตภัณฑ์ขึ้นอยูํกับสายพันธ์ุของถ่ัวเหลืองกระบวนการผลิต การเก็บรักษา
ผลิตภัณฑ์ ซ่ึงจากการศึกษาพบวําโครงสร๎างชนิดอะไกลโคน โดยเฉพาะ  Genistein และ 
Daidzein สามารถถูกดูดซึมผํานทางระบบทางเดินอาหารได๎อยํางรวดเร็ว และมีปริมาณของสารใน
รํางกายมากกวําในโครงสร๎างกลูโคไซด์ (Setchell, 2000) ท าให๎มีการศึกษาไอโซฟลาโวนทั้งสอง
ชนิดอยํางกว๎างขวาง เพื่อน าไปประยุกต์ใช๎ในด๎านการแพทย์และเพื่อใช๎เป็นผลิตภัณฑ์อาหารเสริม 
จากการวิเคราะห์ปริมาณและชนิดของไอโซฟลาโวนในผลิตภัณฑ์จากถ่ัวเหลืองพบวํา ในผลิตภัณฑ์
ถ่ัวเหลืองหมักจะมีองค์ประกอบของไอโซฟลาโวนชนิดอะไกลโคน ในปริมาณมากกวําผลิตภัณฑ์ท่ี
ไมํผํานกระบวนการหมัก ซ่ึงการบริโภคถ่ัวเหลืองหมักได๎รับความนิยมในกลํุมผู๎บริโภคในแถบ
เอเชีย จึงมีความกังวลในกลํุมของนักวิชาการวํา การบริโภคผลิตภัณฑ์ถ่ัวเหลืองหมักเป็นปริมาณ
มากอาจสํงผลท าให๎รํางกายได๎รับปริมาณของไอโซฟลาโวนเกนิขนาดหรือสํงผลข๎างเคียงตํอรํางกาย
จึงมีการศึกษาถึงความปลอดภัยในการบริโภคไอโซฟลาโวนดังจะเห็นได๎จากผลการทดลองใน
ผู๎หญิงที่อยูํในชํวงวัยเจริญพันธ์ุ 28 คนที่ได๎รับไอโซฟลาโวนชนิดอะไกลโคนที่ความเข๎มข๎น 45 
มิลลิกรัมตํอวัน เป็นเวลา 14 วันติดตํอกัน โดยการรับประทานโปรตีนถ่ัวเหลืองไมํพบวํา                 
มีผลข๎างเคียงอยํางมีนัยส าคัญ (Hargreaves et al., 1999) นอกจากนี้พบวําในผู๎ที่หายจากการป่วย
ด๎วยโรคมะเร็งเต๎านมจ านวน 177 คนที่มีการบริโภคไอโซฟลาโวนจากถ่ัวเหลืองชนิดเม็ดที่มี     



 33 

 

ความเข๎มข๎น 150 มิลลิกรัมตํอวัน เป็นเวลา 4 สัปดาห์ พบวําไมํมีผลข๎างเคียงตํอการท างานของ
ระบบตํอมไร๎ทํอและเนื้อเยื่อบริเวณตํอมน้ านมแตํอยํางใด (Quella et al., 2000) จากการศึกษา
ข๎างต๎นแสดงให๎เห็นวําการรับประทานผลิตภัณฑ์ท่ีมีไอโซฟลาโวนจากถ่ัวเหลืองจึงมีคุณประโยชน์
และปลอดภัยตํอผู๎บริโภคทุกประเภทท่ีสามารถบริโภคถ่ัวเหลืองได๎ 

 
ภาพที่ 17 โครงสร๎างโมเลกุลของไอโซฟลาโวน 

ที่มา : Liggins et al. (1998) 

 
 ปริมาณไอโซฟลาโวนในผลิตภัณฑ์จากถ่ัวเหลืองขึ้นอยูํกับกระบวนการผลิตอาหารและ
สภาวะการเก็บรักษาดังการทดลองของ Davies et al.(1998) พบวําโปรตีนไอโซเลทจากถ่ัวเหลือง
ที่มีอายุการเก็บรักษานาน จะสํงผลให๎เกิดการสูญเสียปริมาณของเจนิสทิอินมากขึ้นตามเวลา       
การเก็บรักษาที่เพิ่มขึ้นนอกจากนี้ Lee et al. (2003) ได๎มีการศึกษาปริมาณไอโซฟลาโวนใน
ตัวอยํางถ่ัวเหลืองทั้งหมด  15 สายพันธ์ุ ซ่ึงท าการเก็บรักษาในชํวงเวลา 1-3 ปีพบวําปริมาณ           
ไอโซฟลาโวนรวมมีปริมาณลดลงเล็กน๎อย แตํเมื่อได๎ท าการศึกษาปริมาณของไอโซฟลาโวน        
แตํละชนิดพบวําปริมาณของ o-Malonyldaidzin และ o-Malonylgenistin ลดลงมากในระหวําง
การเก็บและส าหรับปัจจัยที่มีผลตํอปริมาณไอโซฟลาโวนในผลิตภัณฑ์จากถ่ัวเหลืองคือ
กระบวนการผลิต ซ่ึงสํงผลให๎ในแตํละผลิตภัณฑ์มีปริมาณและชนิดของไอโซฟลาโวนแตกตํางกัน
ดังการศึกษาของ Wang and Murphy (1996) พบวําการแชํและการให๎ความร๎อนแกํถ่ัวเหลืองใน
กระบวนการผลิตเทมเป้ท าให๎เกิดการสูญเสียไอโซฟลาโวนในผลิตภัณฑ์ถ่ัวเหลืองไปร๎อยละ12 และ 
49 ตามล าดับ ในขณะที่การตกตะกอนโปรตีนในกระบวนการผลิตเต๎าห๎ูท าให๎เกิดการสูญเสีย        
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ไอโซฟลาโวนไปร๎อยละ 44 และการสกัดโปรตีนด๎วยดํางในกระบวนการผลิตโปรตีนไอโซเลทท า
ให๎เกิดการสูญเสียไปร๎อยละ 53  

โดยที่ปริมาณ o-Malonyldaidzin และ o-Malonylgenistin ลดลงในกระบวนการแชํ
และกระบวนการต๎มในการผลิตเทมเป้น้ านมถ่ัวเหลืองในทางกลับกันกระบวนการให๎ความร๎อนจะ
ท าให๎เกิดไอโซฟลาโวนชนิด Acetyldaidzin และ Acetylgenistin ขึ้นและไอโซฟลาโวนชนิด   
อะไกลโคนโดยเฉพาะไดซิอิน และเจนิสทิอิน พบได๎มากในอาหารที่ผํานกระบวนการหมัก เชํน 
เทมเป ้มิโซ เป็นต๎น 

 
การผลิตไอโซฟลาโวนด้วยเทคนคิการใชเ้ชื้อบริสุทธิเ์ร่ิมตน้ผสม 

แบคทีเรียที่ เกี่ยวข๎องในการหมักถ่ัวเหลืองเพื่อให๎ได๎ไอโซฟลาโวนสํวนใหญํเป็น
แบคทีเรียกรัมบวกรูปแทํงมีการสร๎างเอนโดสปอร์ (คนึงกานต์และอัญชลี, 2543) ซ่ึงเอนโดสปอร์ 
เป็นโครงสร๎างท่ีเกิดขึ้นเม่ือแบคทีเรียในกลํุมนี้อยูํในสภาวะแวดล๎อมที่ไมํเหมาะสมตํอการเจริญ
เชํนในสภาวะที่ขาดแคลนอาหารความแห๎งแล๎งความร๎อนสูงเป็นต๎นอีกทั้งเอนโดสปอร์  
มีความทนทานตํอรังสีและสารเคมีที่เป็นอันตรายตํอเซลล์ปกติโครงสร๎างชนิดนี้มีชีวิตรอดได๎
เนื่องจากเป็นโครงสร๎างที่ปราศจากการสร๎างกลไกเมตาบอลิซึมหรือ  Cryptobiosis แตํเมื่อ
โครงสร๎างดังกลําวไปตกอยูํ ในสภาวะแวดล๎อมที่มีความเหมาะสมตํอการเจริญของเชื้อ 
เอนโดสปอร์จะถูกกระตุ๎นและจะงอกออกมากลายเป็นเซลล์ของเชื้อปกติ  ด ารงชีวิตตํอไป 
ตามวงจรการเจริญเติบโตปกติ 

Bacillus subtilis เป็นสายพันธ์ุที่มีความปลอดภัยตํอผู๎บริโภคได๎รับการพิจารณาวําไมํ
เป็นเชื้อกํอโรคของมนุษย์อีกทั้งยังมีประโยชน์ตํอสุขภาพอีกด๎วยจัดอยูํใน  Super Kingdom 
Prokaryota, Kingdom Eubacteria, Family Bacillaceae, Genus Bacillus รูปรําง
ลักษณะทั่วไปเป็นเซลล์รูปแทํงเรียงตัวกันแบบเดี่ยวหรือบางครั้งอาจตํอกันเป็นเส๎นสายและ       
มีขนาด (0.6-0.7) x (2.0-3.0) μm (ศุภยางค์, 2547) มีเอนโดสปอร์รูปไขํอยูํกลางเซลล์ หรือ
คํอนไปทางปลายเซลล์สํวนโคโลนีบนอาหารเล้ียงเชื้อจะมีลักษณะกลมขอบไมํเรียบผิวหน๎า      
ทึบแสง ผิวหน๎าอาจจะยํนสีครีมหรือสีน้ าตาล แตํถ๎าในจานอาหารที่มีความชื้นมากจะท าให๎
โคโลนี แผํลามมาก สํวนเชื้อที่เจริญบนอาหารเล้ียงเชื้อที่มีกลูโคสร๎อยละ  10 เป็นองค์ประกอบ
โคโลนีจะมีลักษณะหนาสีน้ าตาลสํวนการเจริญบน อาหารเหลวเชื้อจะอยูํบนผิวหน๎าอาหารมี
ความขุํนเล็กน๎อยถึงไมํมีความขุํนเป็น Aerobic หรือ Facultative anaerobic bacteria สร๎าง 
Catalase ติดสีกรัมบวก เจริญได๎ในคําความเป็นกรด-ดํางในชํวง 5.5-8.5 สร๎าง Hydrolytic 

enzyme ที่สลาย Polysaccharide Nucleic acid และ Lipid โดยใช๎สารดังกลําวเป็น        
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แหลํงคาร์บอนและมีออกซิเจนเป็นตัวรับอิเล็คตรอน บทบาทส าคัญของเชื้อตัวนี้ในการหมักคือ 
การปลํอยเอนไซม์โปรติเอสออกมายํอยโปรตีน (นงนุช, 2547) ท าให๎ถ่ัวเนํามีลักษณะทั้งในด๎าน
กล่ินรสเนื้อสัมผัสเฉพาะตัว 
 
การท่าแห้งแบบโฟมแมท 
 การท าแห๎งแบบโฟมแมท ถูกพัฒนาขึ้นที่ห๎องปฏิบัติการวิจัย The Western Regional 

Research  Laboratory โดยนายมอร์แกนและคณะ เพื่อผลิตน้ าผลไม๎ผงที่มีสีและกล่ินใกล๎เคียง
ของสด โดยใช๎ต๎นทุนการผลิตต่ ากวําการท าแห๎งแบบแชํเยือกแข็งและสุญญากาศ 
 การท าแห๎งแบบโฟมแมท เป็นกระบวนการท าแห๎งที่ใช๎หลักการตีอาหารเหลวให๎เกิดเป็น
โฟม อาจมีการเติมสารกํอให๎เกิดโฟมหรือไมํก็ได๎ และใช๎ความร๎อนจากลมร๎อนเป็นตัวระเหย
ความชื้นที่แทรกอยูํบนโฟมออกไป ท าให๎อาหารเหลวแห๎งอยํางรวดเร็ว โดยไมํต๎องใช๎ปั๊ม
สุญญากาศเป็นเหตุให๎สีและกล่ินของอาหารยังคงเหลืออยูํมาก 
 ข๎อดีของกระบวนการท าแห๎งแบบโฟมแมท 
 1. ใช๎ได๎ดีกับอาหารเหลวหรืออาหารกึ่งเหลวที่มีน้ าตาลเป็นองค์ประกอบอยูํสูงโดยยัง   
      สามารถรักษาสี และกล่ินไว๎ได๎ ขณะที่กระบวนการท าแห๎งอ่ืนๆ เชํน การท าแห๎งแบบ     
      พํนฝอย (Spray drying) การท าแห๎งแบบลูกกล้ิง (Drum drying) ไมํสามารถท าได๎ 
 2.  เป็นการท าแห๎งท่ีใช๎ระยะเวลาอบแห๎งน๎อยมาก น๎อยกวํากระบวนการท าแห๎งอ่ืนๆ สํงผล
      ให๎คําใช๎จํายในการผลิตต่ ากวําวิธือ่ืน 
 3.  คุณภาพของผลิตภัณฑ์อาหารแห๎งท่ีได๎ สามารถรักษาสี กล่ิน และความสามารถในการ
      คืนรูปไว๎ได๎ดีกวํา การท าแห๎งโดยใช๎ลมร๎อนแบบอ่ืนๆ และมีคุณภาพใกล๎เคียงกับ       
      ผลิตภัณฑ์ที่ท าแห๎งแบบแชํเยือกแข็ง (Freeze drying) 

 4. ผลิตภัณฑ์อาหารที่ได๎มีลักษณะเป็นผง มีน้ าหนักเบา และสามารถเก็บรักษาที่             
      อุณหภูมิห๎องได๎ ท าให๎คําใช๎จํายในการขนสํงขั้นต่ า 

 กระบวนการท่าให้เกิดโฟม 
 การท าแห๎งแบบโฟมแมท เป็นกระบวนการท าแห๎งท่ีต๎องท าให๎อาหารเหลวที่ต๎องการท าให๎
แห๎ง มีลักษณะเป็นโฟมท่ีคงตัวในระหวํางการท าแห๎ง กระบวนการท าให๎เกิดโฟมท าได๎โดยการน า
อาหารเหลวมาตีโดยใช๎เครื่องตีความเร็วสูง เพื่อเป็นการเติมอากาศ เข๎าไปในอาหาร อาหารบางชนิด 
เชํน น้ านม ไขํขาว เมื่อน ามาตีสามารถเกิดโฟมขึ้นได๎ เนื่องจากอาหารเหลํานี้มีองค์ประกอบของ
โปรตีน สารโมโนกลีเซอร์ไรด์ ซ่ึงมีสมบัติท าให๎เกิดโฟมและรักษาโฟมให๎คงทนแข็งแรง แตํอาหาร
บางชนิด เชํน น้ าส๎มคั้น จ าเป็นต๎องมีการเติมสารกํอให๎เกิดโฟมลงไปด๎วย จึงจะได๎โฟมที่คงทน 
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สารก อโฟม 
 สารกํอโฟมเป็นสารที่ใช๎ เติมลงไปในอาหารเหลว เพื่อชํวยให๎เกิดโฟมเมื่อน าไปตี            
ในเครื่องตีปั่นเติมอากาศให๎กับอาหารจนเกิดโฟม ซ่ึงเปนของผสมระหวํางของเหลวหรือกึ่งของแข็ง
และอากาศ มีของเหลวเป็นสํวนตํอเนื่อง และอากาศเป็นสํวนกระจาย โดยชั้นของเหลวบางๆ 
เรียกวํา ลาเมลเล (lamellae) แยกฟองอากาศออกจากกัน สารกอโฟมที่เติมลงในอาหารจะชํวย     
ท าให๎เกิดสภาพโฟม สารนี้ท าหน๎าที่เพิ่มความแข็งแรงบริเวณลาเมลเล ท าให๎อาหารอ๎ุมอากาศ       
ไวภายในได๎มากขึ้น โดยฟองอากาศนั้นไมแํตกหรือแยกออก ขณะเดียวกันจะชํวยรักษาสภาพโฟม     
ให๎คงตัวอยูํได๎นาน ท าให๎โฟมมีความคงตัวยิ่งขึ้น ปกติโมเลกุลของสารที่ชํวยท าให๎เกิดโฟมนั้น
ประกอบไปด๎วยสํวนที่ชอบน้ า (hydrophile) ซ่ึงเปนพวกอนุมูลอิสระที่มีประจุซ่ึงอาจเป็นประจุ
บวกหรือลบก็ได๎ เป็นสํวนที่ละลายอยูํในเฟสของน้ า และสํวนที่ไมํชอบน้ า  (hydrophobe)         
เป็นสํวนที่ไมํมีประจุ มักเป็นอนุพันธ์คาร์บอนอะตอมที่มีสายยาวๆ (aliphatic carbon chain)     
เป็นสํวนที่จะละลายอยูํเฟสของน้ ามัน 
 สารกํอโฟมที่เลือกใช๎ส าหรับอาหารต๎องไมํมีรสชาติและไมํท าปฏิกิริยากับอาหาร และ
สามารถท าให๎เกิดโฟได๎ดีเมื่อใช๎ในปริมาณต่ า และปลอดภัยส าหรับการบริโภค (Ponting  et al., 
1973) สารกํอโฟมที่ใช๎ในอาหารที่ส าคัญในกระบวนการอบแห๎งแบบโฟม-แมท เชน เมทโธเซล™ 
(Methocel™) โปรตีนถ่ัวเหลือง (Solubilized soya protein) เมทธิลเซลลูโลส (Methyl   

cellulose) กลีเซอริลโมโนสเตียเรต  (Glyceryl   monostearate) อัลบูมินจากถ่ัวเหลืองชนิดดัดแปร 
(Modified soya albumin) และอัลบูมินจากไขํ (Egg albumin)  
 
กลีเซอริลโมโนสเตียเรท 
 กลีเซอริลโมโนสเตียเรท (glyceryl monostearate) เป็นโมโนกลีเซอรอลที่ได๎จากการ      
เอสเทอร์ริไฟ หมูํไฮดรอกซิลของกลีเซอรอลด๎วยกรดสเตียริค โดยมีสํวนที่ไมํชอบน้ า  

 
 
 

 
ภาพที่ 18 โครงสร้างทางเคมีของ GMS 
ที่มา : ดัดแปลงจาก Fox and Cameron, 1970 

 
 

CH2OH 
 

CHOH 

 
CH2O -  CO(CH2)16 CH3  hydrophobic portion  

                                            of glyceryl monostearate 
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มอลโทเดกซ์ตริน 
 มอลโทเดกซ์ตริน คือ ผลิตภัณฑ์แป้งดัดแปรประเภทหนึ่งประเภทเดียวกบักลูโคสไซรัป ได๎
จากการยํอยสลายโมเลกุลสตาร์ช ด๎วยกรดและหรือเอนไซม์แอลฟาอะไมโลสโซํตรงและ             
อะไมโลเพคตินโซํกิ่งอยูํในโมเลกุล มีคําสมมูลเดกซ์โทรสอยูํในระดับต่ า (ไมํเกิน 20) ในกรณีที่มีคํา
สมมูลเดกซ์โทรส (Dextrose equivalent ; DE) มากกวํา 20 จะเรียกวํา Syrup solids หรือ    
เดกซ์ทริน ปกติจะมีขนาดของโมเลกุลอยูํ ในระหวํ างโอลิโกเมอร์  ถึงแมคโครโมเลกุล                  
มอลโทเดกซ์ตรินอาจอยูํในรูปสารละลายเข๎มข๎นคล๎ายน้ าเชื่อม หรือรูปผงสีขาว ละลายน้ าได๎งําย  
ไมํมีกล่ิน ไมํมีรสหวาน หรือหวานเล็กน๎อย (ขึ้นอยูํกับคํา DE) จัดเป็นสารที่ไมํมีอันตรายแกํรํางกาย 
โดยทั่วไป การจ าแนกประเภทของมอลโทเดกซ์ทรินมักพิจารณาที่คํา DE เป็นหลัก ซ่ึงคํา DE         
ที่ตํางกันจะท าให๎มอลโทเดกซ์ตรินมีสมบัติทางเคมีและทางกายภาพที่ตํางกัน นอกจากใช๎คํา DE 
แสดงถึงปริมาณน้ าตาลรีดิวซ์ในผลิตภัณฑ์และยังใช๎ เป็นดัชนีในการบํงชี้คุณสมบัติของ             
มอลโทเดกซ์ตรินแล๎ว การวัดปริมาณคาร์โบไฮเดรตที่มีคํา Degree of polymerization (DP) ต่ า
ชนิดตํางๆ ยังเป็นวิธีการวัดอีกวิธีหนึ่งที่ใช๎ในการจ าแนกประเภทของมอลโทเดกซ์ตริน เนื่องจาก
คุณสมบัติทางเคมีและกายภาพของมอลโทเดกซ์ตรินนั้น ขึ้นอยูํกับสัดสํวนของคาร์โบไฮเดรตชนิด
ตํางๆ ด๎วยเชํนกัน โดยทั่วไป เมื่อคํา DE ของมอลโทเดกซ์ตรินสูงขึ้น สัดสํวนของคาร์โบไฮเดรต
ชนิดตํางๆ ที่มีคํา DE ต่ าๆ จะสูงขึ้น ท าให๎การละลายน้ าของมอลโทเดกซ์ตรินสูงขึ้น การวัดปริมาณ
คาร์โบไฮเดรตชนิดตํางๆ ในมอลโทเดกซ์ตริน ปัจจุบันนิยมใช๎เทคนิค High Performance 

Liquid Chromatography (HPLC) สํวนคุณสมบัติทางกายภาพในสมัยกํอนมอลโทเดกซ์ตรินจะ
ผลิตในลักษณะของเหลวเข๎มข๎นคล๎ายน้ า เชื่อม ตํอมาได๎พัฒนารูปแบบการผลิตโดยน า                  
มอลโทเดกซ์ตรินเหลวที่ได๎มาท าแห๎งด๎วยวิธีการตํางๆ เชํน Spray drying, Extrusion และ 
Freeze drying ได๎ออกมาเป็นรูปผงแห๎ง มีสีขาวคล๎ายแป้ง สามารถละลายน้ าได๎ดีในน้ าร๎อนและ  
น้ าเย็น อยํางไรก็ตามคุณสมบัติที่แตกตํางกันของมอลโทเดกซ์ตรินนั้น พบวําอยูํที่ความแตกตํางของ
ปริมาณ DE ที่แตกตํางกัน กลําวคือ มอลโทเดกซ์ตรินที่มีคํา DE สูง หรือน้ าตาลที่มีคําน้ าหนัก
โมเลกุลสูงจะมีผลตํอการละลายและความคงตัวของสารละลาย เนื่องจาก มอลโทเดกซ์ตรินที่มีคํา 
DE สูง จะกระจายและละลายน้ าได๎ดีกวําชนิดที่มีคํา DE ต่ า สํวนมอลโทเดกซ์ตรินที่มีคํา DE ต่ า  
จะมีคุณสมบัติด๎านความสามารถในการดูดซับความชื้น ชํวยให๎เกิดความหนืดและเกิดเจล ท าให๎
ผลิตภัณฑ์มีรสหวาน ชํวยป้องกันการ ตกผลึก รวมทั้งความสามารถในการถํายโอนมวลใน
กระบวนการออสโมซิส  ความเสถียรภาพ และความสามารถในการดูดซึมของรํางกาย ส าหรับ
ปริมาณน้ าตาลรีดิวซ์ในมอลโทเดกซ์ตรินที่ผลิตขึ้นนั้น จะขึ้นอยูํกับอุณหภูมิที่ใช๎ในการยํอยสลาย
มากกวําขึ้นอยูํกับคํา DE ดังนั้น คําน้ าตาลรีดิวซ์และคํา DE สูง จึงไมํจ าเป็นเสมอไปที่จะสํงผลให๎
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มอลโทเดกซ์ตรินนั้นมีสํวนที่เป็นโครงสร๎างน้ าตาลที่มีน้ าหนักโมเลกุลต่ าอยูํในปริมาณมากด๎วย  
(ปิยวิทย์, 2544) 

คุณสมบัติที่ส าคัญบางประการของมอลโทเดกซ์ตรนิในการประยุกต์ใชใ๎นอาหาร 
 1. ชํวยขจดัน้ าออกจากเนื้อเยื้อผลไม๎ในกระบวนการออสโมซิส 
 2. ความสามารถในการดูดซับความชืน้ 
 3. ป้องกันการเกิดปฏิกิริยาสีน้ าตาล 
 4. เกิดเป็นฟิล์มท่ีมันวาวและป้องกันการผํานเข๎าออกของออกซิเจน 
 5. ชํวยในการกระจายและการละลาย 
 6. ชํวยให๎ความหนืด 
 7. ชํวยควบคุมการเกิดผลึกของน้ าตาลซูโครส 
 
การตอกอัดเม็ด 

การตอกอัดเม็ด เป็นการอัดสารที่อยูํในรูปผงให๎อยูํในรูปแบบที่ต๎องการ การตอกอัดให๎เป็น
รูปรํางท่ีต๎องการนั้นจะต๎องอาศัยการยึดเกาะกนัที่มาก  และพอเพียงท่ีจะท าให๎คงสภาพเชํนนั้นอยูํได๎ 
รูปแบบเม็ดที่ได๎ต๎องมีความแข็งท่ีมากพอ และพอเหมาะในการที่จะทนตํอแรงภายนอกในระหวําง
การบรรจุหรือขนสํง หรือให๎มีความสึกกรํอนน๎อย (สุวรรณา, 2543) แตํในขณะเดียวกันจะต๎องมี
คุณสมบัติการแตกตัวกลับคืนไปสํูในรูปผงขนาดเล็กได๎งํายและรวดเร็ว การตอกอัดผงให๎เป็นเม็ด
นั้นขึ้นอยูํ กับคุณสมบัติของผงที่จะน ามาตอกและอาจมีสารชํวยชนิด อ่ืนรํวมด๎วย เชํน                   
สารชํวยเพิ่มปริมาณ สารชํวยในการแตกตัว สารชํวยในการไหล สารหลํอล่ืน สารยึดเกาะ การที่จะ
ใช๎สารเหลํานี้ปริมาณเทําใดขึ้นอยูํกับลักษณะของผงและกระบวนการในการผลิต  วิธีการตอกอัดผง
เพื่อให๎เป็นเม็ดโดยวิธีตอกอัดโดยตรง (direct compression) นับได๎วําเป็นวิธีที่งํายและประหยัด 
โดยเป็นการตอกอัดในรูปผงเดี่ยวๆ หรือผสมกับสารชํวยอ่ืนๆ  ซ่ึงขั้นตอนในการผลิตโดยวิธี                    
การตอกโดยตรง มีวิธีการหลักอยูํ 2 ขั้นตอนคือ การผสมและการตอกอัด ในขั้นตอนการผสมจะน า
สํวนผสมตํางๆ ท่ีมีขนาดที่เหมาะสมผสมเข๎าด๎วยกันซ่ึงขั้นตอนนี้มีความส าคัญเป็นอยํางยิ่งส าหรับ
การตอกอัดเม็ดโดยเฉพาะถ๎าหากมีสํวนผสมหลักในปริมาณที่น๎อย ดังนั้นจึงต๎องเลือกใช๎เครื่องผสม
ที่มีประสิทธิภาพท่ีท าให๎เกิดการผสมได๎อยํางท่ัวถึงและไมํมีการเสียดสีเกิดขึ้นมาก จนท าให๎เกิดการ
เปล่ียนแปลงขนาดของอนุภาค อีกขั้นตอนหนึ่งที่มีผลตํอคุณภาพของผลิตภัณฑ์ตอกอัดเม็ดคือ 
ขั้นตอนการตอกอัด (tableting) ซ่ึงเป็นกระบวนการที่สํวนผสมถูกตอกอัดคล๎ายกับการถูกตอก
โดยตรง เพียงแตํวําการตอกอัดแกรนูลของสํวนผสมจะมีการเปล่ียนรูปรํางแบบ elastic มากกวํา  
ในระหวํางการตอกอัดเม็ดจะเกิดการเสียดสีกันมากเนื่องจากวัตถุดิบที่เป็นผงจะมีพื้นที่ผิวมากและ
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ยังไปเสียดสีกับเบ๎าหรือสากมากด๎วย จึงมีความจ าเป็นต๎องใช๎สารหลํอล่ืน (lubricant) รวมทั้งสาร
ป้องกันการติด  (antiadherent) ปริมาณมากเพื่อลดการเกิดการเสียดสี นอกจากนี้ยังต๎องควบคุม
ปัจจัยอ่ืนๆ เพื่อให๎การตอกอัดเม็ดเป็นไปด๎วยดีและได๎คุณลักษณะผลิตภัณฑ์ที่ดีได๎แกํ แรงที่ใช๎ใน
การตอกอัด ความเร็วของเครื่องตอกเม็ด ความมันเงาของสากและเบ๎าเพื่อลดแรงเสียดทานตลอดจน
มีการหลํอล่ืนที่ดีเพียงพอ เพื่อให๎การกระจายตัวของแรงที่เกิดขึ้นสม่ าเสมอ การอัดเม็ดด๎วยวิธีการ
ตอกโดยตรง มีข๎อดีคือ เป็นกระบวนการ ที่ใช๎เวลาไมํนานมากเมื่อเปรียบเทียบกับวิธีการตอกเม็ด
แบบอ่ืน คําใช๎จํายในการผลิตไมํสูง โดยเฉพาะการประหยัดพลังงานในการอบแห๎ง สํวนประกอบที่
ส าคัญในเม็ด ไมํสัมผัสกับความร๎อน มีขั้นตอนในการผลิตน๎อยไมํยุํงยากซับซ๎อน สํวนข๎อเสียคือ 
อาจมีการไหลของสํวนผสมท่ีไมํดี (จักรพันธ์,2538) นอกจากการขึ้นรูปโดยการตอกตรงแล๎ว อาจมี
ขั้นตอนหรือวิธีการอ่ืนๆ ท่ีเข๎ามาชํวยเตรียมเพื่อให๎สามารถตอกอัดเม็ดได๎ โดยอาจเตรียมแกรนูลใน
ลักษณะเปียก ซ่ึงวิธีการเริ่มต๎นโดยทั่วไปท าโดยการน าสํวนประกอบตํางๆผสมให๎เข๎ากัน แล๎วเติม
สารเชื่อม (binder) ที่เตรียมในรูปสารละลายลงไปเพื่อให๎เกิดการผสมที่สม่ าเสมอ จากนั้นน า
สํวนผสมที่ได๎น าไปแรํงเปียกและลดขนาดแล๎วจึงน าไปท าแห๎งกํอนที่จะน าไปตอกอัดเม็ด แตํวิธี
ดังกลําวไมํเหมาะกับสํวนผสมท่ีไมํคงทนตํอความร๎อน อยํางไรก็ตามขั้นตอนการเตรียมสํวนผสม
กํอนน ามาตอกอัดได๎มีการศึกษาและปรับปรุงวิธีการเพื่อให๎เหมาะกับชนิดของสํวนประกอบส าคัญ
ในเม็ดยา เชํน การใช๎กระบวนการ spherical crystallization เพื่อปรับปรุงการไหลและการตอก
เม็ดวิตามินซี  เป็นต๎น (Kawashima et al, 2003) 

 
องค์ประกอบของผลิตภัณฑ์ตอกเม็ด 

นอกจากต๎องรู๎และเข๎าใจขั้นตอนและกระบวนการอัดเม็ดแล๎วยังต๎องทราบสารตํางๆที่
เกี่ยวข๎องในกระบวนการและขั้นตอนการตอกอัดเม็ดของผลิตภัณฑ์ เชํน สารเพิ่มปริมาณ (fillers 
หรือ diluent) ซ่ึงจะใช๎เมื่อวัตถุดิบส าคัญมีปริมาณน๎อยหรือไมํสามารถตอกออกมาเป็นผลิตภัณฑ์
อัดเม็ดได๎จึงต๎องน ามาผสมกับสารเพิ่มปริมาณ สารเพิ่มปริมาณต๎องมีคุณสมบัติดังนี้  คือ                
ไมํกํอให๎เกิดปฏิกิริยาใดๆ  มีความคงตัวและเข๎ากันได๎กับสํวนผสมอ่ืนๆ   สารเพิ่มปริมาณที่นิยม
น ามาใช๎ส าหรับการตอกอัดเม็ดโดยตรงได๎แกํ แลคโตส (Lactose) ซ่ึงเป็นสารเพิ่มปริมาณที่นิยมใช๎
กันมากที่สุด เป็นน้ าตาลจากน้ านมท่ีได๎จากการเอาโปรตีนออกแล๎วท าการตกผลึกเพื่อท าให๎บริสุทธ์ิ 
ลักษณะเป็นผลึก ละลายน้ าได๎ดี  ไมํละลายในแอลกอฮอล์ มีความหวานน๎อยกวําน้ าตาล                   
ตัวอ่ืนๆไมํดูดความชื้น มีความคงตัว การใช๎แลคโตสในการท าแกรนูลเปียกนั้นนิยมใช๎แลคโตส   
ในรูปผลึกแป้งข๎าวโพด (Corn starch) เป็นสารที่ได๎จากธรรมชาติและนิยมใช๎มากที่สุดในกลํุมแปง้    
มีลักษณะเป็นผงสีขาวละเอียด ไมํมีกล่ินและรส ไมํละลายน้ า  เป็นสารชํวยที่ท าหน๎าที่ได๎หลายอยําง
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ตั้งแตํสารเพิ่มปริมาณ สารชํวยแตกตัว สารยึดเกาะ ข๎อเ สียของการใช๎แป้งในต ารับคือ 
compressibility ต่ า ท าให๎ได๎เม็ดมีความแข็งน๎อย มีแนวโน๎มที่จะขยายตัวหลังจากถูกตอก การใช๎ 
แป้งเป็นสารชํวยในต ารับจะท าให๎การแตกตัวดีขึ้น โดยที่แป้งจะดูดน้ าแล๎วเกิดการพองตัวท าให๎  
เม็ดแตกตัวได๎และไมํควรใช๎แป้งเป็นสารชํวยในต ารับท่ีมีสํวนประกอบจากกรดแกํเนื่องจากแป้งจะ
ถูกไฮโดรไลซ์ (hydrolyze) ได๎ในกระบวนการการท าแห๎ง Microcrystalline Cellulose 

(Avicel
®
)  เป็นสารที่มีสีขาว ไมํละลายน้ า เป็นสารชํวยที่มีสมบัติหลายอยํางเป็นทั้ง สารชํวยเพิ่ม

ปริมาณสารชํวยแตกตัว  สารยึดเกาะในการท าแกรนูลเปียกแนะน าให๎ใช๎ร๎อยละ 5-15 มีคุณสมบัติ 
compressibility ที่ดี เม็ดที่ได๎มีความแข็งสูงภายใต๎แรงตอกที่น๎อย ถ๎ามีในปริมาณที่มากจะมีปัญหา
เรื่องการดูดความชื้นท าให๎เม็ดอํอนตัวลงได๎ นอกจากนั้นยังมีราคาแพงเมื่อเปรียบเทียบกับสารชํวย
ในกลํุมอ่ืน เชํน แป้งและน้ าตาลแลคโตส  จึงไมํนิยมใช๎เป็นสารชํวยชนิดเดียวในสูตรนอกจากสูตร
นั้ นต๎ องก า ร เม็ ดที่ มี ค ว ามแข็ ง  สา รชํ ว ย อีกชนิ ดหนึ่ งที่ นิ ย มใ ช๎ ใ น สูตรกา รผ ลิต  คื อ                    
Colloidal Silicon Dioxide (Cab-O-Sil

®
) ซ่ึงเป็นสารชํวยที่มีสมบัติหลายอยํางเป็นทั้งสารชํวย

ไหล สารกันติดที่ดี และนิยมใช๎เป็นสารชํวยดูดความชื้น (absorbent) เนื่องจากมีความสามารถใน
การดูดซับความชื้นได๎ในปริมาณที่มากโดยไมํท าให๎แฉะ โดยสามารถดูดซับได๎ถึงร๎อยละ 50  ของ
น้ าหนักโดยที่ยังคงเป็นผงยา ที่มีคุณสมบัติการไหลที่ดีอยูํ มีขนาดอนุภาคเล็กน้ าหนักเบา  ความ
หนาแนํนต่ า สีขาว ไมํมีกล่ิน สารชํวยอีกประเภทหนึ่งที่ใช๎ในการตอกอัดเม็ดคือ สารยึดเกาะ หรือ
สารตัวเชื่อม (Binders) สํวนมากเป็นสารจ าพวกพอลิเมอร์โดยสํวนใหญํได๎มาจากธรรมชาติ เชํน 
แป้งและอนุพันธ์ของเซลลูโลส เวลาใช๎มักจะน าไปกระจายตัวในน้ าหรือตัวกลางผสมระหวํางน้ ากับ
แอลกอฮอล์ได๎เป็นน้ ายาส าหรับเตรียมแกรนูล ปริมาณสารยึดเกาะที่ใช๎ในต ารับจะสํงผลตํอความ
แข็งของเม็ดยาและ เวลาในการแตกตัวของเม็ดยาสารยึดเกาะที่ใช๎กันโดยทั่วไป เชํน  Gelatin 

solutions 10-20% กลูโคสไซรัป 25-50% Starch dispersion 5-10% และ Sucrose syrups ความ
เข๎มข๎น 65-85% เป็นต๎น นอกจากนี้อาจใช๎สารชํวยยึดเกาะในรูปผงแห๎งโดยการเติมเข๎าไปในต ารับ
โดยตรง แตํมักมีประสิทธิภาพต่ ากวําในรูปที่เป็นของเหลว (จักรพันธ์, 2538; ทรงวุฒิ, 2550)  
ส าหรับสารชํวยยึดเกาะแบบแห๎ง (dry binding agent) ที่นิยมใช๎ เชํน แลคโตส แป้ง                 
มอลโตเดกซตริน  polyvinylpyyolldone  (PVP)  เป็นต๎น ซ่ึงสารเหลํานี้นอกจากท าหน๎าที่เป็น
สารชํวยยึดเกาะแล๎ว ยังท าหน๎าที่เป็นสารเพิ่มปริมาณและบางชนิดมีคุณสมบัติเป็นสารชํวยในการ
ไหลด๎วย ดังนั้นในการเลือกใช๎สารผสมอ่ืนๆ ในสูตรการผลิตผลิตภัณฑ์อัดเม็ดจึงต๎องพิจารณาถึง
สํวนประกอบอ่ืนๆ และคุณสมบัติที่ต๎องการ ในการศึกษาการผลิตยาเม็ดอมจากสารสกัดชาเขียวของ
ขนิษฐาและจิตเกษม (2548) พบวําการใช๎ Avicel PH101

® ลงในสูตรให๎เม็ดชาเขียวมีความแข็งมากขึ้น 
สํวนการใช๎ Cab-O-Sil

® จะชํวยให๎เม็ดยาที่ได๎มีน้ าหนักที่สม่ าเสมอมากกวําการใช๎ ผงทัลคัม 
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(talcum) และการใช๎แมกนีเซียมสเตียเรทจะชํวยให๎เม็ดยามีขอบและผิวมัน ซ่ึงให๎คุณลักษณะของ
เม็ดยาที่ดี  สํวนพิชญ์และวชิราภรณ์ (2551) ได๎ศึกษาปริมาณสารเพิ่มปริมาณในการผลิตยาเม็ดเสริม
อาหารจากสารสกัดมะขามป้อม พบวําการใช๎ waxy rice starch และ Avicel PH101

®
 

(Microcystalline cellulose) ท าให๎เม็ดยาที่ผลิตขึ้นมีความแข็งตัวเพิ่มขึ้น  นอกจากนี้ยังเติม
แมกนี เซียมสเตียเรท เพื่อท าหน๎าที่ เป็นสารชํวยล่ืนและ Colloiodal Sillicon Dioxide          

(Cab-O-Sil
®
) เพื่อเป็นสารชํวยไหล สํงผลให๎ยาเม็ดมะขามป้อมมีลักษณะที่ดีมีผิวเรียบมัน   

 
สารกันติดหรือสารต้านการยึดเกาะ 
 สารกันติดเป็นสารที่ใช๎เพื่อป้องกันการติดของผลิตภัณฑ์อัดเม็ดกับสากและแมํพิมพ์ของ
เครื่องตอกอัดเม็ดในระหวํางกระบวนการผลิต โดยทั่วไปนิยมเติมในขั้นตอนสุดท๎ายกํอนน าไปตอก
อัดเม็ด 

 
ตารางที่ 10 สารกันติดที่ใช๎ตอกอัดเม็ด และปริมาณที่ใช๎โดยทั่วไป 

สารกันติด ปริมาณที่ใช้ (ร้อยละ) 
Talcum 1-5 
Starch 3-10 
Metallic stearates 1% 
Cab-O-Sil 1-3 

ที่มา : มานี, 2534 

 
สารช วยไหล  
 สารชํวยไหล (glidant) เป็นสารที่ใสํในผลิตภัณฑ์อัดเม็ดที่เป็นผงหรือแกรนูลเพื่อเพิ่มการ
ไหลได๎ดีขึ้นในระหวํางการผสม การย๎ายถํายเทสาร และการไหลจากกรวยป้อนผงผลิตภัณฑ์อัดเม็ด
ลงสํูแมํพิมพ์ได๎อยํางสม่ าเสมอ สารชํวยไหลมีคุณสมบัติ เพิ่มการไหลได๎เนื่องจากมีขนาดเล็กมาก
ปริมาณที่ใช๎จะต๎องพอเหมาะ หากใสํมากเกินไปอาจกลายเป็นสารกันไหล (antiglidant) ได๎ 
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ตารางที่ 11 สารชํวยไหลและปริมาณที่ใช๎โดยทั่วไป 
สารช วยไหล ปริมาณที่ใช้ (ร้อยละ) 

Talcum 1-5 
Starch 3-10 
Avicel 5-15 
Magnesium oxide 0.5-2.5 
Aerosil 200 1-3 
Cab-O-Sil 1-3 

ที่มา : มานี, 2534 

 
สารช วยลื่น  
 สารชํวยหลํอล่ืน (Lubricant) เป็นสารที่ท าหน๎าที่ห๎ุมรอบอนุภาคแกรนูล จึงชํวยลดการ
เสียดสีของผงผลิตภัณฑ์อัดเม็ดกับเครื่องตอกอัดเม็ดในระหวํางกระบวนการผลิต 
 
ตารางที่ 12  ตัวอยํางสารชํวยล่ืนและปริมาณที่ใช๎โดยทั่วไป 

สารช วยลื่น ปริมาณที่ใช้ (ร้อยละ) 
Talcum 1-4 
Magnesium stearate 0.25-1.0 
Corn starch 5-10 
Magnesium  lauryl sulfate 1-2 
Sodium lauryl sulfate 1-5 
Hydrogenated vegetable oil 0.25-2.0 
ที่มา : มานี, 2534 

 
สารยึดเกาะ  
 สารยึดเกาะ (binder) เป็นสารที่ใช๎เพื่อชํวยให๎ผงผลิตภัณฑ์อัดเม็ดเกาะรวมกันเป็นแกรนูล 
ชํวยเพิ่มการไหลให๎ดีขึ้นและสามารถถูกอัดเป็นผลิตภัณฑ์อัดเม็ดที่แข็งได๎ภายใต๎แรงตอกอัดและมี
ความกรํอนน๎อย คุณสมบัติทั่วไปของสารยึดเกาะ คือ มีความเหนียวเมื่อเปียกน้ าหรือตัวท าละลาย   
ที่ไมํใชํน้ า นอกจากนี้สารยึดเกาะบางชนิดสามารถพองตัวได๎จึงน ามาใช๎เป็นสารชํวยแตกตัวได๎ด๎วย 
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ตารางที่ 13  ตัวอยํางสารยึดเกาะและปริมาณที่ใช๎โดยทั่วไป 
สารยึดเกาะ ปริมาณที่ใช้ (ร้อยละ) 

gelatin 1-5 
glucose 2-25 
Polyvinylpyrrolidone 2-5 
Sucrose 2-25 
Pregelatinized starch 1-5 
ที่มา : มานี, 2534 

 
สารช วยแตกตัว 
 สารชํวยแตกตัว (disintegrant) เป็นสารที่ท าให๎เม็ดผลิตภัณฑ์แตกตัวออกเป็นอนุภาค
เล็กๆ เมื่อสัมผัสกับน้ าหรือสารละลาย การแตกออกของเม็ดผลิตภัณฑ์ควรแตกออกจนเป็นผง
น ามาใช๎ใน การเตรียมแกรนูลท าให๎เม็ดผลิตภัณฑ์สามารถละลายและดูดซึมได๎งําย 
 
ตารางที่ 14  สารชํวยแตกตัวและปริมาณที่ใช๎โดยทั่วไป 

สารช วยแตกตัว ปริมาณที่ใช้ (ร้อยละ) 
Modified starch 1-8 
Microcrystalline cellulose 5-15 
Algenic acid 5-10 
Polyvinylpyrrolidone 2-5 
Sodium alginate 5-10 
Starch 5-20 
ที่มา : มานี, 2534 

 
สารแต งสี  
 สารแตํงสี ใช๎ส าหรับแตํงสีผลิตภัณฑ์ เพื่อเพิ่มความสวยงามและเหตุผลทางการตลาด สีที่
ใช๎เตรียมจะต๎องผํานการรับรองจาก Drug and Cosmetics (D&C) หรือ Food Drug and 

Cosmetics (FD&C) ปริมาณสีที่ใช๎ในผลิตภัณฑ์จะต๎องน๎อยกวําร๎อยละ 0.05  ของสํวนผสม
ทั้งหมด 
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สารแต งกลิ่นรส  
 สารแตํงกล่ินรส (Flavoring agent)ในปัจจุบันได๎มีการใช๎สารแตํงกล่ินรสกันอยําง
แพรํหลาย ในอุตสาหกรรมอาหารหรือแม๎แตํการปรุงอาหารในครัวเรือน เนื่องจากสามารถให๎   
กล่ินรสอันพึงปรารถนาตํออาหารซ่ึง มีผลตํอการยอมรับของผู๎บริโภค ด๎วยเหตุนี้จึงมีการพัฒนา
กระบวนการผลิตและรูปแบบของ สารแตํงกล่ินรสอาหารในลักษณะตํางๆ ไมํวําจะเป็น essential 

oils จากธรรมชาติหรือสารที่เกิดจากการปรุงแตํงเลียนแบบธรรมชาติ ซ่ึงสารประกอบเหลํานี้มัก
ผลิตเป็นผลิตภัณฑ์ท่ีอยูํในรูปของสารละลายในน้ า, ละลายในไขมัน, ในรูปของอิมัลชัน, ของกึ่งแข็ง
กึ่งเหลวหรือเพส (semisolid/paste) หรืออยูํในรูปของ microcapsule การใช๎สารแตํงกล่ินรสมี
จุดประสงค์หลักคือ เพื่อให๎เกิดกล่ินรสอันพึงปรารถนา ในบางครั้งสารแตํงกล่ินรสก็ใช๎เพื่อกระตุ๎น
ให๎กล่ินรสเดิมที่มีอยูํแล๎วในผลิตภัณฑ์มีความเดํนชัดยิ่งขึ้น เพราะตามปกติกล่ินรสที่มีอยูํในวัตถุดิบ
ตามธรรมชาติมักจะมีกล่ินรสอํอน และมีอยูํน๎อย  นอกจากนั้นการเติมสารแตํงกล่ินรสยังถูกใช๎เพื่อ
สร๎างกล่ินรสให๎กับผลิตภัณฑ์เพราะผลิตภัณฑ์บางประเภทจะไมํมีกล่ินรสเลย การเติมสารแตํงกล่ิน
รสก็เพื่อสร๎างกล่ินรสของอาหารชนิดนั้นให๎มีลักษณะเฉพาะตัว อีกจุดประสงค์หนึ่งของการใช๎สาร
แตํงกล่ินรส คือ ใช๎เพื่อกลบกล่ินรสอันไมํพึงปรารถนาของวัตถุดิบหรือผลิตภัณฑ์ชนิดนั้นๆ 
(สุวรรณา, 2541) 
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