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อาหารเสริม 

-ร่างกายมนุษย์เป็นสิ่งมหัศจรรย์ ที่ธรรมชาติได้บรรจงสร้างขึ้น ให้มีระบบป้องกันภัยอัตโนมัติมี

กระบวนการชดเชย กระบวนการให้สัญญาณ ตลอดจนมีการท างานของอวัยวะต่างๆ ที่สอดคล้องกันอย่าง

เป็นระบบ หากมนุษย์ รู้จักที่จะเรียนรู้ ระบบกลไก ของร่างกายและให้การเอาใจใส่ บ ารุงรักษาอย่างถูกวิธี ก็

สามารถช่วยให้ร่างกายคงสภาพ ไม่ให้เสื่อมก่อนวัย หรือหลีกหนีจากโรคอันไม่พึงปรารถนาได้ อย่างไรก็

ตาม จากสภาพการด ารง ชีวิตสมัยที่เปลี่ยนแปลงไป แม้จะมีส่วนช่วยอ านวยความสะดวก แต่ก็มีผล

ผลักดันให้มนุษย์ต้องเผชิญกับปัญหาสุขภาพมากขึ้น ทุกท่านจึงควรใช้หลักปฎิบัติ ในชีวิตประจ าวัน ดังนี้  

 ออกก าลังกายสม่ าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ3 ครั้ง ครั้งละ 15 นาทีขึ้นไป เพื่อให้ร่างกาย

สามารถสูบฉีดเลือดไปหล่อเลี้ยงอวัยวะได้ทุกส่วน 

 อยู่ในที่อากาศบริสุทธิ์ ปราศจากมลพิษ  

 นอนหลับต้ังแต่หัวค่ า และต่ืนเช้าทุกวัน  

 หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงต่างๆ เช่น ความเครียด สารเคมี หรือมลพิษ  

 รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ ในปริมาณ และสัดส่วนที่เหมาะสม คือไขมัน และของหวาน 

ร้อยละ 10 เมล็ดพืช ถั่วและโปรตีนร้อยละ 20 ผักผลไม้ร้อยละ 30 ข้าวธัญพืชและแป้ง ร้อยละ 40  

 รับประทานอาหารธรรมชาติท่ีผ่านการปรุงแต่งน้อยที่สุด และยังคงคุณค่าของสารอาหาร  

และวิตามิน  

-โลกยุคใหม่เสี่ยงภัยจากเสี่ยงจากสารเคมี 

คนยุคใหม่ต้องอาศัยความสะดวก จากอาหารส าเร็จรูปที่ล้วน

ผ่านการใช้สารเคมีและเทคนิค เพื่อรักษาสีสันและรูปลักษณ์ภายนอก 

หลายครั้งอาจพบว่าร่างกายเราแสดงปฎิกิริยาหลายๆอย่าง ที่เป็น  
 

ศ.ดร.นพ.ธัมม์ทิวัตถ์  นรารัตน์วันชัย 



สัญญาณ ของอาการผิดปกติ เช่น ปวดท้อง ปวดศีรษะ อารมณ์ แปรปรวนโดยไม่ทราบสาเหตุ การพบ

แพทย์หรือรับประทานยาดูจะเป็นทางออกที่เหมาะสมในการรักษาโรคภัยไข้เจ็บ แต่ทราบหรือไม่ว่ายารักษา

โรคต่างๆนั้น เสมือนเป็นดาบสองคมที่มีทั้งคุณและโทษแฝงอยู่ ยารักษาโรคบางอย่างอาจจะมีผลข้างเคียง

ต่างๆ มากมาย  

ปัจจุบันแพทย์บางกลุ่มและนักโภชนาการจึงหันมาให้ความสนใจในการดูแลสุขภาพด้วยเน้นการ

ป้องกันและรักษาโดยใช้สารอาหารซึ่งออกฤทธิ์เป็นยาได้(alternative medicine)นี่เองคือที่มา

ของการใช้สารอาหารจากธรรมชาติเป็นยาป้องกันและรักษา เช่น การรับประทานเบต้าแคโรทีน วิตามินซี 

และวิตามันอี ช่วยให้ร่างกายมีสารต่อต้านอนุมูลอิสระ อันเป็นสาเหตุของการเสื่อมของเซลล์ต่างๆ ใน

ร่างกายก่อนวัยอันควร เช่น การรับประทานกระเทียมเพื่อช่วยบรรเทาอาการหวัด โรคภูมิแพ้ และภาวะการ

ก่อตัวของเกล็ดเลือด 

-รู้จักอนุมูลอิสระ 

อนุมูลอิสระเป็นสารที่มีความไวสูง เป็นสารต้ังต้นที่ท าให้เกิดกระบวนการท าลายเซลล์ต่างๆ ชอง

ร่างกายอันเป็นสาเหตุท าให้เกิดอาการแก่ก่อนวัยและเกิดโรคต่างๆที่เกิดจากสภาพเซลล์เสื่อม เช่น โรค

สมองเสื่อม โรคหัวใจ โรคปอด โรคมะเร็ง โรคต้อกระจก โรคเบาหวาน โดยอนุมูลอิสระเกิดขึ้นจาก 2 แหล่ง

คือ ภายในร่างกาย โดยเกิดขึ้นในกระบวนการเผาผลาญอาหารตามปกติ และรับจากภายนอกเช่นการ

กระตุ้นจากรังสี จากแสงแดดอากาศเป็นพิษ ควันบุหรี่ ยาฆ่าแมลง การด่ืมแอลกฮอล์ โลหะหนักและโอโซน

เป็นต้น จึงถือได้ว่าอนุมูลอิสระเป็นสารที่มีศักยภาพสูงในการท าลายความเข้มแข็งของเซลล์ต่างๆของ

ร่างกาย 

สารอนุมูลอิสระจะมีความไมเสถียรสูง จึงมักไปจับกับสารพันธุกรรม (DNA) ท าให้มีโครงสร้างที่

ผิดปกติจึงเกิดการกลายพันธุ์ ท าให้อวัยวะเหล่านั้นท าหน้าที่ผิดปกติ ซึ่งตามปกติร่างกายจะสามารถซ่อม

แซ่มความผิดปกติเอง แต่บางครั้งปัจจัยอื่นที่เก่ียวข้องเช่น ภาวะเครียด การขาดสารอาหารท่ีจ าเป็น ท าให้

ร่างกายไม่สามารถรับมือกับความผิดปกติที่เกิดขึ้นได้ ท าให้เกิดโรคต่างๆ ตามที่กล่าวมาได้มากมาย  

-อาหารเสริม : ทางเลือกท่ีต้องเลือกให้ถูก 

การรับประทานผลิตภัณฑ์อาหารเสริมต้องใช้ระยะเวลาเพื่อให้เกิดผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางเคมี  



ของเซลล์ในร่างกาย ควรเลือกรับประทานหลังอาหาร 

เพื่อให้ร่างกายดูดซึมไปใช้ประโยชน์ได้เต็มที่ ยกเว้นสารสกัดจากผลส้มแขก (garcinia)หรือ กลู

โคมาแนน เนื่องจากสารเหล่านี้จะท างานได้ดีขณะที่ท้องว่าง อย่างไรก็ตามสิ่งส าคัญก่อนเลือกรับประทาน

ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารคุณควรเลือกศึกษาข้อมูลผลิตภัณฑ์ให้ถี่ถ้วน ตรวจสอบให้แน่ใจว่ามีประโยชน์คุ้มค่า

ต่อราคาที่จ่ายไปจริง  

 เนื่องจากปัจจุบันมีผลิตภัณฑ์อาหารเสริมที่ผลิตในประเทศไทยหลายชนิดได้รับการรับรองคุณภาพ 

แต่มีราคาจ าหน่ายที่เหมาะสมและคุ้มค่า มีหลายท่านบอกว่าเมื่อรับประทานอาหารไป 1-3 เดือน สังเกต

ได้ว่ามีสุขภาพดีขึ้น โคเรสเตอรอลและไขมันลดลง สุขภาพผิวดี เหมาะสมกับวัยอารมณ์แจ่มใส ความ

หงุดหงิดน้อยลง แต่หลายท่านก็บอกว่าไม่พบความแตกต่างที่เห็นเด่นชัด อาหารเสริมต่างๆที่ผู้เขียนจะสรุป

มาเพื่อให้ท่านทราบข้อมูลมีดังต่อไปนี้ 

 1.สารสกัดจากใบแป๊ะก๊วย (ginkgo biloba) 

เมื่อน ามาสกัดจะให้สารส าคัญหลายชนิด ที่มีผลดีต่อระบบหมุนเวียนเลือดและมีฤทธิ์ในการต้าน

อนุมูลอิสระ สารส าคัญได้แก่ สารในกลุ่มฟลาโวนกลัยโคไซค์ เทอร์ปีนแลคโตนและกรดจิงโกลิค มี

คุณสมบัติขยายหลอดเลือดและเพิ่มระบบไหลเวียนเลือด ท าให้สมุนไพรนี้ถูกน ามาใช้ในการป้องกันรักษา

อาการผิดปกติของสมอง เช่น ความจ าเสื่อม โดยเฉพาะโรคสมองเสื่อมชนิดอัลไซเมอร์ ซึมเศร้า ปวดศรีษะ 

ในท้องตลาดมีผลิตภัณฑ์จากใบแปะก๊วยในรูปชงด่ืมเป็นชา แคปซูล และ ไฟโตโซม (phytosome)* 

ซึ่งช่วยดูดซึมสารเข้าสู่ร่างกาย 

2.เลซิติน(lecithin) 

เลซิตินเป็นสารประกอบซับซ้อนอยู่ในรูปไขมันที่เรียกว่า “ฟอสโฟไลปิด”ซึ่งเป็นส่วนผสมที่มี

ลักษณะซับซ้อนระหว่างไขมันกับกรดไขมันที่จ าเป็นต่อร่างกาย มีฟอสฟอรัสกับวิตามินบี สารส าคัญอีก2 

ชนิดได้แก่ ฟอสฟาติดิลโคลีน และอิโนสิทอล 

เลซิตินเป็นส่วนประกอบส าคัญของเซลล์ทุกชนิดในร่างกาย ช่วยให้อวัยวะหลายส่วนในร่างกาย

ท างานได้อย่างปกติ  

*ไฟโตโซม คือ เทคโนโลยีใหม่ที่ท าให้สมุนไพรต่างๆ ถูกดูดซึมเข้าสู่ร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพมากกว่าปกติโดยการน าสารสกัดจากสมุนไพรมารวมเข้ากับสารที่มี
คุณสมบัติในการละลายได้ ทั้งในไขมันและน้ าสารประกอบที่เกิดขึ้นใหม่นี้สามารถดูดซึมผ่านระบบทางเดินอาหารได้มากกว่าสมุนไพรเดี่ยวๆจึงออกฤทธิ์ได้ดีกว่า  

 
 



เช่น ตับ น  าดี เซลล์หัวใจและเส้นประสาทช่วยเสริมบทบาทการท า  งานของสมองและประสาท 

ช่วยลดโคเลสเตอรอล 

   3.โสม(ginseng) 

  โสมเป็นพืชสมุนไพรที่เป็นที่ยอมรับใน  

สรรพคุณมานาน  โดยเฉพาะอย่างยิ่งในหมู่ชนชาวจีน  

ญี่ปุ่นและเกาหลี 

       นักวจิยัได้เอารากโสมมาท าการวิเคราะห์พบว่า

สาระส าคัญหลักที่มีฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาคือ “Ginsenosides” โดยจะมีฤทธิ์เป็นตัวปรับสภาพร่างกายให้มี

ความสมดุลตามธรรมชาติ (หยิน-หยาง) และให้ผลดีในหลายๆด้าน ต่อร่างกายคือ  

 การเพิ่มสมรรถภาพการท างาน สารสกัดของโสมช่วยให้เนื้อเยื่อเซลล์สามารถเพิ่มปริมาณ  

ออกซิเจนมากขึ้นมีผลท าให้กระบวนการเผาผลาญภายในร่างกายเพิ่มมากขึ้นร่างกายจึงปลดปล่อยพลัง  

งานได้มากขึ้น อัตราการเกิดกรดแล็กติก ซึ่งส่งผลให้ร่างกายเมื่อยล้าลดลง ร่างกายจึงเหน็ดเหนื่อยน้อยลง  

 เพิ่มประสิทธิภาพของระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายต่อเชื้อจุลินทรีย์  ต่อต้านโรคภูมิแพ้  

 ช่วยชะลอการเสื่อมของเซลล์ สามารถท าลายอนุมูลอิสระ จึงมีผลช่วยลดกระบวนการของ  

ความแก่ 

 ช่วยเร่งฟื้นฟูสมรรถภาพของผู้ป่วย ช่วยให้ร่างกายสร้างเม็ดเลือดแดงได้ดีขึ้น  

 ช่วยต้านความเครียด 

 ช่วยลดน้ าตาลในเลือด 

 ไม่ควรรับประทานร่วมกับสารที่เป็นกรดมาก เช่น น้ าส้ม น้ ามะนาว เพราะจะท าลาย  

สรรพคุณของโสม 

 ผลต่อสมรรถภาพทางเพศ การรับประทานโสมช่วยให้สมรรถภาพร่างกายและจิตใจดีขึ้น  

จึงส่งผลต่อสมรรถภาพทางเพศดีขึ้น 

 



  

4.น้้ามันสกัดจากปลาทูน่า (tuna oil) 

 น้ ามันชนิดนี้ มีกรดไขมันไม่อิ่มตัว ได้แก่ กรดโดโคซาเฮกซาอิโนอิค หรือ ดีเอชเอ (DHA)  มี

ความส าคัญต่อการพัฒนาสมองและการมองเห็น ทั้งนี้เพราะ DHA เป็นส่วนประกอบส าคัญของระบบ

ประสาทส่วนกลาง และจอรับภาพในดวงตา นอกจากน้ียังมีส่วนเกี่ยวข้องกับกระบวนการสร้างเยื่อไมอิลีนที่

เป็นปลอกหุ้มรอบเส้นใยประสาทซึ่งช่วยในการถ่ายทอดสัญญาณและข้อมูลของเซลล์ประสาท ช่วยเพิ่ม

ความสามารถในการเรียนรู้ และช่วยบ ารุงสายตาให้มองเห็นได้ชัดเจน  

 สตรีมีครรภ์และสตรีให้นมบุตรควรบริโภค DHAอย่างน้อย 0.5 – 1 กรัม/วันโดยเฉพาะช่วง 3 เดือน

สุดท้าย ทารกเกิดก่อนก าหนดควรรับประทาน  35-75 มก./น้ าหนักตัว 1 กก. เด็กอายุ 1-12 ปีไม่เกิน 20 

มก./น้ าหนักตัว 1 กก. และผู้สูงอายุควรได้รับ DHAและไอโคซาเพนตะอิโนอิค (EPA)  รวมกัน 500-1000 

มก. /วัน 

 5.น้้ามันปลา (fish oil) 

 น้ ามันจากปลาทะเลลึก อุดมไปด้วยกรดไขมันจ าเป็นท่ีไม่อิ่มตัวชนิดโอเมก้า 3 อันเป็นกรดไขมันที่

ร่างกายไม่สามารถสังเคราะห์เองได้ ประกอบด้วยกรดไอโคซาเพนตะอิโนอิค และกรดโดโคซาเฮกซาอิโนอิค  

 น้ ามันปลาแตกต่างจากน้ ามันตับปลาตรงที่น้ ามันตับปลาได้จากตับของปลาทะเลบางชนิด 

ประกอบด้วยวิตามินเอและดีในปริมาณสูง มีประโยชน์ในการเสริมสร้างกระดูก บ ารุงสายตาแต่มีไขมันโอ

เมก้า 3 ต่ าในขณะที่น้ ามันปลามีกรดไขมันโอเมก้า 3สูงมากกว่า 

 น้ ามันปลามีประโยชน์ต่อร่างกายในการช่วยลดไขมันในเลือด โดยเฉพาะไตรกลีเซอไรด์ ลดการ

อักเสบและมีฤทธิ์ต้านการแข็งตัวของเกร็ดเลือด ลดการอักเสบในโรคไขข้อรูมาตอยด์ มีผลดีต่อคนเป็นโรค

ภูมิแพ้ และโรคหืด เนื่องจากน้ ามันปลาเป็นน้ ามันชนิดหนึ่ง เมื่อเกิดปฎิกิริยาออกซิเดชั่นก็จะก่อโทษได้

เหมือนน้ ามันอ่ืนๆ จึงควรเลือกชนิดที่มีวิตามินอีผสม เพื่อป้องกันการเสียสภาพ และควรเก็บไว้ในที่อุณหภูมิ

เหมาะสมด้วย 

 6.กระเทียมสกัด (garlic extract) 



 ในกระเทียมประกอบด้วยสารวิตามินเอ บี ซี แคลเซียม โพแทสเซียม เหล็ก แคโรทีน เจอมาเนียม 

เซเลเนียม สารประกอบซัลฟูรัสอีก 33 ชนิด และที่ส าคัญคือกรดอะมิโนท่ีชื่อ ‘แอลลิซิน’ ซึ่งมีคุณสมบัติใน

การท าลายเชื้อแบคทีเรียลดการเกาะตัวกันของเกล็ดเลือด ลดโคเลสเตอรอล ลดความเสี่ยงต่อภาวะความ

ดันเลือดสูง โรคหัวใจ ให้ผลดีต่อโรคระบบทางเดินหายใจ และโรคผิวหนัง ปัจจุบันการสกัดกระเทียมให้

เข้มข้นอยู่ในรูปแคปซูลควรเลือกกระเทียมสกัดท่ีสารแอลลิซินไม่ถูกท าลายระหว่างกระบวนการผลิต  

7.เบต้าแคโรทีน ไลโคปีน และแคโรทีนอยด์จากธรรมชาติ(natural 

betacarotene,lycopene,carotenoids) 

 กลุ่มของสารอาหารที่พบในผักและผลไม้มีคุณสมบัติต้านอนุมูลอิสระ (antioxidant) สารในกลุ่ม

แคโรทีนอยด์ที่เป็นรู้จักของคนทั่วไป ได้แก่ สารเบต้าแคโรทีน ซึ่งสามารถเปลี่ยนเป็นวิตามินเอได้ภายใน

ร่างกาย การรับประทานผักผลไม้ที่หลากชนิดจะท าให้ร่างกายได้รับสารเบต้าแคโรทีน และสารสกัดแคโรที

นอยด์ตัวอ่ืน เช่น ไลโคปีน ได้ครบถ้วนและเกิดประโยชน์ต่อร่างกาย เบต้าแคโรทีน ไลโคปีน และแคโรที

นอยด์เป็นสารต้านอนุมูลอิสระที่มีประสิทธิภาพสูง ส่วนไลโคปีนเป็นสารต้านมะเร็งในกลุ่มแคโรทีนอยด์ที่ให้

สีแดงแก่ผักผลไม้ มีคุณสมบัติเป็นสาร antioxidant พืชที่มีสารไลโคปีน ได้แก่ มะเขือเทศ เกรฟฟรุ๊ต แตงโม 

การรับประทานอาหารท่ีมีไขมันเล็กน้อยจะช่วยให้ร่างกายดูดซึมสารไลโคปีนไปใช้ได้ดีขึ้นเนื่องจากสารนี้มี

คุณสมบัติละลายไขมัน 

 8.สารสกัดจากเมล็ดองุ่น (grape seed) 

 สารสกัดจากเมล็ดองุ่นมีสารส าคัญคือ OPC(oligomeric proanthocyanidins)เมื่อถูกดูดซึมเข้าสู่

ร่างกายเชื่อว่าสามารถก าจัดอนุมูลอิสระในระบบต่างๆ ได้สาร OPC สามารถพบในเปลือกต้นมะนาว 

เครนเบอรรี่ เปลือกส้มและ ชาสารสกัดจากเมล็ดองุ่นใช้ในการรักษาความผิดปกติของหลอดเลือดและ

หลอดเลือดฝอย หลอดเลือดขอด หลอดเลือดฝอยเปราะ ใช้รักษา เบาหวานขึ้นตาและจอประสาทตาเสื่อม 

ป้องกันโรคหัวใจและมะเร็ง  

 งานวิจัยบางรายงานกล่าวว่า สารสกัดจากเมล็ดองุ่นมีฤทธิ์ในการลดอนุมูลอิสระสูงกว่าวิตามินซี

และอี ช่วยให้คอลลาเจนในเซลล์ผิวหนังแข็งแรง ยับย้ังการท างานของเอนไซม์ที่ท าให้เซลล์ผิวหนังเสื่อม  

 9.น้้ามันอีฟนิ่งพริมโรส (evening primrose oil) 



 น้ ามันอีฟนิ่งพริมโรสประกอบด้วยกรดไขมันจ าเป็นในกลุ่มโอเมก้า 6 โดยเฉพาะกรดไลโนเลอิก 

(LA) และกรดแกมมาไลโนเลอิก (GLA) ในปริมาณสูง เกี่ยวข้องกับการสร้างและรักษาสมดุลของสารพรอส

ตาแกลนดิน อันเป็นสารประกอบที่จ าเป็นต่อกระบวนการต่างๆของเซลล์ทุกชนิดในร่างกาย GLA ยัง

สามารถป้องกันการเกิดความดันเลือดสูงจากความเครียดได้อีกด้วย  

 อาการผิดปกติที่เกี่ยวข้องกับการขาดกรดไขมันจ าเป็นกลุ่มโอเมก้า 6 และ GLA 

 มีผลต่อการเจรญเติบโต และพัฒนาการของเด็ก 

 ผิวหนังอักเสบเช่น อะโทปิคเอคซีม่า 

 อาการก่อนมีประจ าเดือน เช่น ทรวงอกตึงเจ็บ หงุดหงิด ปวดท้อง  

 ข้ออักเสบปวดตามข้ออาการของผู้หญิงวัยทอง  

 ไขมันและคอเลสเตอรอลในเลือดสูง 

 การรับประทานเนื้อสัตว์ ถ่ัว ซึ่งให้กรดไขมันจ าเป็นประเภท ไลโนเลอิก ช่วยให้ร่างกายสามารถ

สร้างกรด แกมมาไลโนเลอิกได้บางส่วน แต่ถ้าหากร่างกายเป็นโรคเบาหวานอายุท่ีมากขึ้นร่างกายไม่

สามารถเปลี่ยน LA เป็น GLA ได้การรับประทานน้ ามันอีฟนิ่งพริมโรสเสริมจึงเป็นทางเลือกที่จะช่วยรักษา

สมดุลของร่างกายไว้ได้ 

 10.สารสกัดจากเปลือกสนมาริไทม์ฝร่ังเศส (French maritime pine bark extract) 

 สารสกัดจากเปลือกสนมาริไทม์ฝรั่งเศสเป็นสมุนไพรธรรมชาติที่ได้จากเปลือกสนมีประโยชน์ต่อ

ระบบต่างๆโดยเฉพาะต่อระบบการไหลเวียนเลือด เนื่องจากมีสมบัติที่ออกฤทธิ์เป็นสาร antioxidantจึงมี

ส่วนช่วยลดการออกซิไดซ์ของแสงต่อเม็ดสีที่อยู่ส่วนลึกของผิวหนัง ลดการสร้างเม็ดสีเมลานินขึ้นมาใหม่ 

ผลที่ได้คือ สามารถท าให้ขนาดและสีบริเวณที่เป็นฝ้าลดลง จึงมีผู้ลองน ามาใช้รักษาฝ้าและช่วยป้องกันโรค

หลอดเลือดหัวใจ 

 11.การ์ซีเนีย (garcinia) 

การ์ซีเนียเป็นพืชชนิดหน่ึงอยู่ในตระกูลเดียวกับมังคุดและส้มแขกของไทย แต่คนละสกุลพบมากใน

เขตร้อน โดยเฉพาะประเทศอินเดีย 



ผลการ์ซีเนียสกัดจะให้สารส าคัญที่ออกฤทธิ์ควบคุมระบบบการสันดาปอาหารจ าพวกแป้ง น้ าตาล 

และโปรตีน ที่เรียกว่า ‘กรดไฮดร็อกซีซิตริก (HCA)’โดย HCA จะท าหน้าที่ยับยั้งเอนไซม์ที่ท าหน้าที่เปลี่ยน

แป้งและน้ าตาลไปเป็นไขมัน แต่จะให้สะสมอยู่ในรูปพลังงานส ารองแห่งแรกที่ร่างกายจะใช้เมื่อต้องการ

พลังงานเรียกว่า ‘ไกลโคเจน’ แทนและช่วยให้ร่างกายดึงไขมันสะสมมาใช้ จึงลดการสะสมของไขมัน ช่วย

ให้ไม่อยากอาหารและรับประทานอาหารได้น้อยลง จึงให้ผลดีในการควบคุมน้ าหนักและปลอดภัย ช่วยลด

น้ าหนักโดยไม่ส่งผลกดระบบประสาท และไม่เร่งระบบขับถ่ายหรือช่วยระบายเหมือนยาลดความอ้วนบาง

ชนิด ดังนั้นจึงไม่กลับมาอ้วนอีกเมื่อหยุดใช้  

เมื่อเริ่มรับประทานการ์ซีเนียจะมีความรู้สึกหิวบ่อยขึ้น เนื่องจากการท างานของการ์ซีเนียจะเร่ง

ระบบเผาผลาญอาหาร ซึ่งอาจใช้เวลาประมาณ  1-2 สัปดาห์เพื่อให้ร่างกายปรับตัวการด่ืมน้ าตามมากๆ 

จะช่วยให้รู้สึกดีขึ้น หลังจากร่างกายปรับตัวได้แล้วจะรู้สึกอิ่มเร็วขึ้นเมื่อรับประทานอาหาร ให้หยุด

รับประทานอาหารทันทีเมื่ออ่ิม ควรรับประทานก่อนอาหารประมาณ   ½-1 ชั่วโมง ส าหรับผู้ที่ต้องการลด

น้ าหนักอย่างรวดเร็วควรรับประทานการ์ซีเนียก่อนนอนตามด้วยการออกก าลังกายและการควบคุมอาหาร  

12.กลูโคแมนแนน (glucomannan)  

กลูโคลแมนแนนใช้เรียกผลิตภัณฑ์แปรรูปจากพืชที่จัดเป็นเส้นใยอาหารชนิดหนึ่งกลูโคลแมนแนน

นั้นมิใช่ท าจากหัวบุกเท่านั้น หากแต่สามารถสกัดได้จากพืชชนิดอ่ืนด้วย เช่นกัน เพียงแต่ว่าหัวบุกนั้นเป็น

วัตถุดิบที่ดีที่สามารถสกัดเอาสารที่ว่าออกมาได้ในปริมาณสูง กลูโคลแมนแนนถูกน ามาใช้ในการลด

น้ าหนัก เพราะคุณสมบัติการให้พลังงานต่ ามาก มีกากใยสูงช่วยในการขับถ่าย จับตัวได้ดีกับน้ าดี จึงท าให้

อาหารพวกไขมันไม่ถูกดูดซึม จึงช่วยลดโคเลสเตอรอล  

ร่างกายของเราไม่สามารถย่อยกลูโคลแมนแนนได้จึงไม่ให้พลังงานและน าโคเลสเตอรอลติดไปด้วย

เมื่อร่างกายขับถ่ายน้ ามันออกไป รวมทั้งสามารถพองตัวเหมือนวุ้นเมื่อถูกน้ าเมื่ออยู่ในกระเพราะอาหารท า

ให้เราอ่ิมนาน หรือรับประทานอาหารได้ในปริมาณน้อยลง มีงานวิจัยบางชิ้นที่ระบุว่ากลูโคลแมนแนนมี

ผลดีต่อคนเป็นโรคเบาหวาน ท้องผูกและความดันเลือดสูง  

13.ไคโตซาน(chitosan) 

ไคโตซานคือสารประกอบที่เป็นอนุพันธ์ของไคติน ซึ่งสกัดได้จากแพลงตอนและเปลือกของสัตว์

ทะเลในตระกูลกุ้ง ปู เป็นต้น  



 ไคโตซานมีประจุเป็นบวก สามารถจับตัวได้ดีกับสารที่มีประจุลบ เช่น ไขมันและกรดน้ าดี ช่วยลด

ไขมันและน้ าหนัก ด้วยคุณสมบัติที่ไม่ละลายน้ า แต่ละลายในกรดจึงท าให้ไคโตซานละลายในกระเพาะ

อาหารได้ดี แล้วเปลี่ยนรูปเป็นเจลเข้าไปล้อมจับไขมัน ท าให้เอนไซน์ไม่สามารถเข้าท าปฎิกิริยาย่อยไขมันได้ 

และร่างกายไม่สามารถย่อยไคโตซานได้ไคโตซานที่ผสมวิตามินซีจะช่วยในการขับไขมันออกได้ดีกว่าการ

รับประทานไคโตซานเดี่ยวๆ 

 14.กรดอัลฟาไลโปอิค(alpha-lipoic acid) 

 กรดอัลฟาไลโปอิคเป็นสารอาหารประเภทหนึ่งที่มีลักษณะ  

คล้ายวิตามิน ท าหน้าที่เป็นcoenzyme ในกระบวนการเผา 

ผลาญน้ าตาลและสารอาหารอ่ืนๆให้เป็นพลังงาน 

 โดยปกติร่างกายคนเราจะพบมีกรดอัลฟาไลโปอิคอยู่แล้ว  

ในปริมาณต่ า บางครั้งอาจไม่เพียงพอ แหล่งอาหารธรรมชาติที่  

พบว่ามีกรดอัลฟาไลโปอิคในปริมาณสูง ได้แก่ ยีสต์ เนื้อแดง  

เครื่องใน เช่น หัวใจ ตับ เป็นต้น เนื่องจากกรดอัลฟาไลโปอิคมีบทบาทหลักในการย่อยเผาผลาญน้ าตาลให้

เป็นพลังงานจึงมีผลช่วยควบคุมระดับน้ าตาลในเลือด ดังนั้นกรดอัลฟาไลโปอิคจึงเป็นสารอาหารท่ีมี

ความส าคัญยิ่งต่อผู้ป่วยเบาหวาน 

 กรดอัลฟาไลโปอิคจะช่วยปรับปรุงกระบวนการเผาผลาญน้ าตาลเป็นพลังงาน ในผู้ป่วยเบาหวาน

จึงควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดให้อยู่ใกล้ค่าปกติ นอกจากน้ียังพบว่าผู้ป่วยเบาหวานส่วนใหญ่ขาด

กรดอัลฟาไลโปอิค กรดอัลฟาไลโปอิคจึงเป็นทางเลือกของการเสริมอาหารในผู้ป่วยเบาหวานเพื่อป้องกัน

การเกิดโรคแทรกซ้อนที่อาจเกิดตามมา  

 15.พรีไบโอติกและโพรไบโอติก (prebiotic and probiotic) 

 พรีไบโอติกและโพรไบโอติกเป็นสารอาหารจากธรรมชาติที่เมื่อรับประทานเข้าไปแล้วจะมีผลช่วย

ส่งเสริมการเจริญเติบโตของจุลินทรีย์สุขภาพ (probiotic) และสาร antioxidantต่างๆ 

 



 ในล าไส้ของคนเราประกอบด้วยจุลินทรีย์จ านวนนับล้านๆตัว มีทั้งจุลินทรีย์สุขภาพ และจุลินทรีย์

ก่อโรค หากระบบนิเวศของจุลินทรีย์ในล าไส้อยู่ในสภาพสมดุล ร่างกายเราก็จะแข็งแรง แต่หากเมื่อใด

จ านวนจุลินทรีย์ก่อโรคมีมากกว่าก็จะท าให้เราเกิดการเจ็บป่วย  

 ปัจจัยที่ส่งเสริมให้จุลินทรีย์สุขภาพในร่างกายอยู่ในภาวะสมดุล ได้แก่  

 อาหารท่ีรับประทานเข้าไป 

 การเคลื่อนไหวของล าไส้ 

 สารที่หลั่งจากล าไส้ 

 จุลินทรีย์ที่ร่างกายได้รับและผ่านเข้าสู่ล าไส้ 

 การสร้างเซลล์ผนังล าไส้ขึ้นมาทดแทนเซลล์ที่ตายไป 

 เมื่อมีการเปลี่ยนแปลงในปัจจัยดังกล่าวจะมีผลต่อจุลินทรีย์ในล าไส้เล็กมากกว่าล าไส้ใหญ่ และ

จุลินทรีย์สุขภาพมีคุณสมบัติในการป้องกันและก าจัดจุลินทรีย์ชนิดก่อโรค โดยจุลินทรีย์สุขภาพจะเกาะติด

ผนังล าไส้ได้ดี ท าให้จุลินทรีย์ชนิดก่อโรคไม่สามารถสัมผัสผิวของล าไส้ได้ และช่วยสร้างเสริมระบบภูมคุ้ม

กันโรค 

 จากคุณสมบัติดังกล่าวจึงได้มีการน าจุลินทรีย์สุขภาพมาใช้ในการรักษาและป้องกันโรคอุจจาระ

ร่วงที่เกิดจากการได้รับยาปฎิชีวนะ เนื่องจากยาปฎิชีวนะท าให้ประชากรจุลินทรีย์สุขภาพในล าไส้ลดลง มี

ผลให้จุลินทรีย์ก่อโรคเพิ่มจ านวนขึ้น พบว่าประมาณ 1 ใน 3 ของอาการโรคอุจจาระร่วงมีสาเหตุเกิดจาก

เชื้อครอสตริเดียม 

จุลินทรีย์สุขภาพที่ถูกน ามาใช้ เช่น แช็คคาโรมัยซิส แลค

โตบาซิลลัส บิฟิโดแบคทีเรียม การด่ืมนมเปรี้ยวหรือโยเกิร์ตเป็น

อีกทางเลือกที่ดีในการช่วยเพิ่มจ านวนจุลินทรีย์ในล าไส้เพิ่มมาก

ขึ้น จุลินทรีย์เหล่านี้จะช่วยท าให้ระบบทางเดินอาหารมีภาวะ

เป็นกรด โดยเฉพาะอย่างยิ่งการย่อยสลายน้ าตาลแล็กโทสที่มี

อยู่ในน้ านมให้เป็นกรดแล็กติกจึงมีประโยชน์ในการช่วยย่อย  

อาหาร และยับยั้งจุลินทรีย์ชนิดอ่ืนที่มีโทษมิให้เจริญเติบโตในระบบทางเดินอาหารและเป็นอันตรายต่อ

สุขภาพ 

 



 กลไกที่อาจส่งผลให้จุลินทรีย์สุขภาพมีโอกาสช่วยยับย้ังการเจริญเติบโตของจุลินทรีย์ก่อโรค มีดังนี้  

 จุลินทรีย์สุขภาพหลั่งสารหลายชนิดออกมาต่อต้านจุลินทรีย์ชนิดอ่ืน  

 ช่วยกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายเพื่อต่อสู้กับเชื้อจุลินทรีย์ที่เป็นอันตรายเหล่านั้น  

 จุลินทรีย์สุขภาพที่เจริญเติบโตจะไปแย่งที่กันมิให้มีจุลินทรีย์ชนิดก่อโรคเจริญเติบโตและมิให้  

เกาะติดท าอันตรายต่อผนังล าไส้และจะถูกขับถ่ายออกมาทางอุจจาระ  

 วิธีหนึ่งที่ช่วยให้จุลินทรีย์สุขภาพเจริญเติบโตได้ดีคือ ร่างกายควรได้รับอาหารตามธรรมชาติด้วย 

เช่น กล้วย หัวหอม กระเทียม ซึ่งมีสารอาหารชนิด prebiotic เช่น โอลิโกแซคคาไรด์ และฟรักโท-โอลิโกแซค

คาไรด์ ซึ่งสารอาหารเหล่านี้จะไม่ถูกดูดซึมหรือย่อยสลาย จึงผ่านลงไปถึงล าไส้ใหญ่ช่วยกระตุ้นการ

เจริญเติบโตของจุลินทรีย์สุขภาพ และปัจจุบันได้มีการอนุญาตให้เติมสารอาหาร prebiotics เหล่านี้ลงใน

อาหารในประเทศญี่ปุ่นและประเทศยุโรปแล้ว สารเหล่านี้ เช่น โอลิโกฟรักโทสอินูลิน ซึ่งได้มีการสกัด

ออกมาผสมในนมผง และนมพร้อมดื่มยูเอชทีเพื่อให้สะดวกต่อการรับประทาน  

 ส าหรับผลิตภัณฑ์อาหารท่ีมีส่วนผสมของพรีและโพรไบโอติก (pre-probiotic) ผสมกันเรียกว่า 

“ซินไบโอติก(synbiotic)”  ซึ่งพรีไบโอติกจะกระตุ้นให้โพรไบโอติกมีความสามารถที่จะอยู่รอดเพิ่มจ านวน

และเจริญเติบโตได้ดียิ่งขึ้น  

 ปัจจัยที่ท าให้ประชากรจุลินทรีย์สุขภาพในระบบทางเดินอาหารลดลง ได้แก่  

 การรับประทานยาปฎิชีวนะ ยาต้านการอักเสบ ยาแก้ปวดบ่อยๆ  

 การรับประทานอาหารท่ีมีน้ าตาลสูง โปรตีนสูง และไขมันสูงในปริมาณมากเกินไป  

 การด่ืมเครื่องดื่มแอลกฮอล์มากเกินไป 

 ความเครียด 

 จุลินทรีย์สุขภาพช่วยกระตุ้นภูมิคุ้มกันได้ ดังนี้ 

 ก่อให้เกิดปฎิกิริยาชนิดไม่เจาะจงโดยชักน าเม็ดเลือดขาวชนิดแมโครฟาจไปยังสิ่งแปลกปลอม 

แมโครฟาจจะกลืนกินและท าลายสิ่งแปลกปลอม 

 กระตุ้นให้ระบบภูมิคุ้มกันเกิดปฎิกิริยาเฉพาะเจาะจงต่อสิ่งแปลกปลอม โดยเป็นหน้าที่ของเม็ด  



เลือดขาวชนิด บี-ลิมย์โฟชัยต์ ซึ่งจะหลั่งแอนติบอดีออกมาท าลายแอนติเจน  

 กลไกการก าจัดจุลินทรีย์ก่อโรคของจุลินทรีย์สุขภาพ  

 แย่งอาหารกับจุลินทรีย์ก่อโรค 

 ปล่อยน้ าย่อยและสารที่มีฤทธิ์เหมือนยาปฎิชีวนะ 

 โดยการหมักน้ าตาลห่วงสั้นเกิดกรดที่สามารถยับยั้งการเจริญเติบโตของจุลินทรีย์ก่อโรค และ  

จุลินทรีย์ฉวยโอกาสได้ 

 จากการศึกษาในผู้ที่รับประทานพรีไบโอติกโอลิโกฟรักโทสแล้วพบว่า  

 ระบบนิเวศของเชื้อจุลินทรีย์ในล าไส้ใหญ่อยู่ในภาวะสมดุล 

 น้ าหนักอุจจาระเพิ่ม 

 ท้องผูกลดลง 

 ถ่ายอุจจาระบ่อยขึ้น 

 อุจจาระมีภาวะเป็นกรด 

 น้ าตาลในเลือดเพิ่มในอัตราต่ า 

 โคเลสเตอรอลในเลือดลดลง 

 อัตราส่วนของโคเลสเตอรอลชนิด HDL/LDL เพิ่มขึ้น 

 จากการศึกษาผู้ที่รับประทานโพรไบโอติกแล้วพบว่า  

 ลดอาการท้องเสียจากการด่ืมนม(lactose intolerance) 

 ช่วยย่อยอาหาร 

 ช่วยต้านทานจุลินทรีย์ก่อโรคในทางเดินอาหาร  

 เพิ่มความต้านทานต่อการติดเชื้อของล าไส้ 

 ลดอาการท้องเสียจากเชื้อโรต้าไวรัส 

 สร้างกรดไขมันห่วงสั้นเพื่อเป็นพลังงานแก่ล าไส้ใหญ่ 

 ช่วยในการดูดซึมแคลเซียมและเหล็ก 

 สร้างวิตามิน เช่น วิตามินบี 



 ช่วยกระตุ้นระบบภูมิคุ้นกันของร่างกาย 

16.ชาเขียว 

  ชาเขียว(green tea) เป็นชาที่เก็บเกี่ยวจากพืชในชนิด Camellia sinensis  การวิจัยทาง

วิทยาศาสตร์พบว่า การด่ืมชาเขียวมีผลอย่างชัดเจนต่อสุขภาพ เช่น ในปี 1994 วารสารของสถาบันมะเร็ง

แสดงว่า การด่ืม ชาเขียวช่วยลดอัตราการเสี่ยงของโรคมะเร็งหลอดอาหาร  ในหมู่ชาวจีนทั้งหญิงชาย ได้ถึง 

เกือบ 60%  

สารประกอบในชาเขียว ช่วยยับยั้งอัตราการเติบโตของเซลมะเร็ง  ลดระดับโคเรสเตอรอลได้ และยัง

ช่วยปรับอัตรา HDL และLDL 

ชาเขียวมปีริมาณสาร Catechin Polyphenol โดยเฉพาะอย่างยิ่ง Epigallocatechin Gallate 

(EGCG) ที่มีอยู่มากในตัวชา EGCG เป็นสารต้านพิษ ช่วยยับย้ังการเติบโตของเซลมะเร็งด้วยการฆ่าเซล

มะเร็ง โดยไม่ท าลายเนื้อเยื่อส่วนดี ช่วยลดระดับ LDL คลอเรสเตอรอล และยับย้ังการก่อตัวแบบผิดปกติ

ของก้อนเลือด ซึ่งเป็นเหตุของอาการหัวใจวายและลมชัก   

 ท าไมชาจีนอื่น ๆ จึงไม่ดีเท่าชาเขียว ชาเขียว ชาอูลอง และชาด าต่างก็มา จากใบของต้น 

Camellia Sinensis การท่ีชาเขียวมีประโยชน์มากกว่า ก็เนื่องมาจากกระบวนการแปรรูป โดยใบชาเขียวจะ

ถูกน ามาอบไอน้ า ช่วยป้องกันไม่ให้สารประกอบ EGCG เข้ารวมตัวกับออกซิเจน ในทางตรงข้าม ใบชาอู

ลองและชาด าเกิดจากการน าใบชาไปหมัก ท าให้ EGCG ถูกเปลี่ยนเป็นสารประกอบชนิดอ่ืน ซึ่งแทบไม่มี

ประสิทธิภาพในการป้องกันหรือต่อสู้โรคใด ๆ เลย  

     สาร EGCG จัดเป็นสารโพลี่ฟีนอลชนิดหนึ่งสาร EGCG มีประโยชน์ต่อร่างกายมากมายดังนี้ 

 ช่วยในกระบวนการ การก าจัดไขมันโคเลสเตอรอลในหลอดเลือด ซึ่งท าให้ลดภาวะความเสี่ยง 

ต่อโรคความดันโลหิตสูง การอุดตันของไขมันในหลอดเลือด  

 ช่วยในการขับสารพิษ และสารอนุมูลอิสระ จึงส่งผลในการป้องกันความเสี่ยงต่อภาวะมะเร็งและ 

โรคความเสื่อมของเซลล์และอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย  

http://th.wikipedia.org/wiki/Camellia_sinensis


ชาเขียวยังให้สารอ่ืนๆ เช่น สารคลอโรฟิลล์ ( Chlorophyll) ซึ่งมีประโยชน์ต่อกระบวนการการสร้าง

เซลล์เม็ดเลือดแดง และขับสารพิษตกค้างออกจากร่างกายและจะท างานร่วมกับสาร EGCG ในการช่วยท า

ให้ร่างกายของเราสดชื่น ลดความเสี่ยงจากอันตรายของสารพิษและอนุมูลอิสระ  นอกจากน้ันชาเขียวยังมี

วิตามิน ( Vitamins) เกลือแร่ ( Minerals) และสารอาหารจากพืชที่มีความส าคัญต่อร่างกายอีกมาก  

     พบว่าผู้ที่ด่ืมทั้งสารสกัดคาเฟอินและชาเขียว มีการเผาไหม้แคลลอร่ีมากกว่า คนที่ได้คาเฟอินอย่าง

เดียว ชาเขียวยังช่วยป้องกันฟันผุความสามารถในการท าลายแบคทีเรียของชาเขียว สามารถ  ป้องกัน

อาหารเป็นพิษ ช่วยฆ่าแบคทีเรียที่ก่อให้เกิดคราบพลัคในช่องปาก  ปัจจุบันผลิตภัณฑ์ถนอมผิว ท่ีมีส่วนผสม

ของชาเขียว ไม่ว่าจะเป็นน้ ายาดับกลิ่นตัวหรือครีม บ ารุงผิว ก็เริ่มมีวางขายในตลาด  

ใบชาเขียวจะมีสารส าคัญอยู่ 2 ชนิด คือ คาเฟอีน (caffein) และ แทนนิน (Tannin) คาเฟอีนนั้น มี

อยู่ในชาเขียวร้อยละ 2.5 โดยน้ าหนักชาเขียว 1 ถ้วย (ประมาณ 6 ออนซ์) จะมีคาเฟอีน 10-50 มิลลิกรัม 

และในการชงชา 3 นาทีแรก พบว่า มีปริมาณคาเฟอีนสูง กว่าปกติเป็น 30-60 มิลลิกรัม ต่อชาเขียว 1 ถ้วย 

คาเฟอีน มีคุณสมบัติกระตุ้นระบบประสาท เพิ่มการเผาผลาญ เพิ่มการกระตุ้นของหัวใจและไต ท าให้นอน

ไม่หลับ จึงไม่เหมาะส าหรับเด็ก และผู้ป่วยท่ีเป็นโรคหัวใจ เพราะการด่ืมชา เข้าไปเท่ากับว่า ย่ิงไปกระตุ้นให้

เกิดการบีบตัวของหัวใจเพิ่มข้ึน 

สาร แทนนิน หรือ ฝาดชา (Tea Tannin) เป็นสาร ที่ช่วย บรรเทาอาการท้องเสีย ดังนั้นคนปกติ ด่ืม

ชาในปริมาณเข้มข้น มากเกินไป จะท าให้ท้องผูกได้ 

ปริมาณสารที่ส่งผลต่อสุขภาพ ในผลิตภัณฑ์ชาเขียวพร้อมดื่ม นั้นมีน้อยกว่า และมีปริมาณ ความ

เข้มข้นต่ า เจือจางกว่า และยังเติมน้ าตาล ซึ่งเท่ากับว่า เป็นการเพิ่มแคลอรี อย่างไม่จ าเป็น  

17. ชาขาว(White Tea) 

ชาขาว เป็นชาชนิดหนึ่ง ผลิตจากตูมและยอดอ่อนของต้นชา  สารต้านอนุมูลอิสระที่พบในชาขาว

ส่วนใหญ่เป็นสารโพลีฟีนอล ( polyphenol) จ าพวกสารคาเทชิน ( catechin) ซึ่งพบมากถึง 70% ของ

ปริมาณสารโพลีฟีนอลทั้งหมดที่มีในชาขาวมีคุณสมบัติที่ดีของชาขาว คือ ต้านอนุมูลอิสระ ต้านมะเร็ง ลด

ระดับของคอเลสเตอรอล และไตรกลีเซอไรด์ในเลือด กระตุ้นระบบภูมิคุ้มกัน ต้านแบคทีเรีย ไวรัส และ

ป้องกันฟันผุ สารต้านอนุมูลอิสระจากการบริโภคชาขาวหนึ่งแก้ว ได้รับปริมาณสารต้านอนุมูลอิสระสูงกว่า



การบริโภคผักและผลไม้ที่มีสารต้านอนุมูลอิสระสูง เช่น ผักโขม บร๊อคโคลี่ สตรอเบอรี่ ในสัดส่วนการบริโภค

ที่เท่ากัน  

ปัจจุบัน สารเคมีธรรมชาติ Polyphenols เป็นที่ยอมรับกันทั่วไปว่าเป็นแอนติออกซิเดนท์เข้มข้น 

และทรงพลังสามารถช่วยพัฒนากระบวนการป้องกันสารพิษในร่างกาย และยับย้ังอนุมูลอิสระที่มีปฏิกิริยา

ต่อต้านร่างกายPolyphenols พบในชาหลายประเภทรวมทั้งชาเขียว แต่จากขั้นตอนการปรุงชาที่ต้องท าให้

ชาแห้งและผ่านขั้นตอนการให้ความร้อนท าให้ Polyphenols จ านวนมากสูญสลาย แต่ Polyphenols

เหล่านีย้ังคงมีอยู่ใน ชาขาว   เนื่องจาก ชาขาวน าเอามาจากช่อใหม่ของต้นชาซึ่งมีพลังงานอยู่ในระดับ

ศักยะภาพสูงสุด และหลังจากการเก็บใบชาขาว จะไม่มีการม้วนหรือน าไปหมัก แต่จะปล่อยให้แห้งโดย

แสงอาทิตย์ตามธรรมชาติ ขั้นตอนที่กระชับ และน้อยที่สุดเหล่านี้เองช่วยรักษาให้ ชา ขาวมีคุณค่าของสาร

แอนติออกซิเดนท์มากกว่าชาเขียวถึงสามเท่า และยังป้องกันการเกิดอนุมูลอิสระในร่างกายมากกว่าชา

เขียวถึงสิบเท่า  

ปัจจุบันคนไทยเรามีการนิยมด่ืมชากันมากเพราะเชื่อว่า เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ มีผลิตภัณฑ์

เกี่ยวกับชาหลายชนิด เช่น เครื่องดื่ม หรือเป็นส่วนผสมใส่ในอาหารประเภทต่างๆ เช่น เค้ก ไอศกรีมชาเขียว 

นมชาเขียว ขนมปังชาเขียว หรือแม้แต่ในเครื่องส าอาง  

ชาทุกชนิดจะท ามาจากต้นชา Camellia sinensis ส่วนชื่อที่เรียกต่างกันนั้นเกิดจากกระบวนการ

ผลิตภัณฑ์ใบชาที่ต่างกัน การท าชาเขียว (green tea) จะเอาใบชามาอบ และท าให้แห้งซึ่งเป็นกระบวนการ

ที่ยังท าให้ใบชามีสารต้านอนุมูลอิสระ ( antioxidant) พวก โพลีฟีนอลส์ ( polyphenols) อยู่ ส่วนชาด า 

(black tea) นั้นจะผ่านขบวนการอ็อกซิเดชั่น (oxidation) ท าให้มีการลดลงของสารต้านอนุมูลอิสระ ส่วน

ชาอูหลง ( Oolong) จะผ่านกระบวนการผลิตที่อยู่ระหว่างชาเขียว และชาด าท าให้รสชาติ กลิ่น สารต้าน

อนุมูลอิสระอยู่ระหว่างชาเขียว และชาด า ส่วนชาขาว ( white tea) นั้นผลิตจากประเทศจีน ที่มี

กระบวนการผลิตที่น้อยลงท าให้มีสารต้านอนุมูลอิสระมากกว่าชาเขียว ส่วน "ชาแดง" ( red tea) คือชา จาก

พืช Aspalanthus linearis ในอเมริกาตอนใต้ จึงไม่ใช่ชาที่แท้จริงชาแดงชนิดนี้จะไม่มีคาเฟอีนและ แทน

นิน ( tannins) ปัจจุบันมีคนพยายามอ้างว่าเป็นน้ าด่ืมเพื่อสุขภาพ แต่ยังมีการทดลองทางวิทยาศาสตร์ที่

น้อยมากเมื่อเปรียบเทียบกับชาเขียว  

 

 



18.โคเอนไซม์ Q10 (Coenzyme Q10 ,Ubidecarenone) 

 โคเอนไซม์ Q10 ท าหน้าที่เป็นตัวร่วมจุดประกายและก่อให้เกิดปฏิกิริยาเคมีที่ส าคัญใน

กระบวนการสร้างพลังงานของไมโตคอนเดรีย แห่งเซลล์ของกล้ามเนื้อ โคเอนไซม์ Q10 ที่ร่างกาย

สังเคราะห์ขึ้นนี้ท าหน้าท่ี เป็น เอนไซม์หลัก ในกระบวนการเปลี่ยนแปลงอาหารพวกคาร์โบไฮเดรตและ

ไขมันให้อยู่ในรูปของพลังงานที่ร่างกายสามารถน าไปใช้ โคเอนไซม์ Q10 เป็นสารที่ร่างกายมนุษย์สร้างขึ้น

เอง แต่จะสร้างในปริมาณที่ลดลงเมื่ออายุต้ังแต่ 21 ปีขึ้นไป  ปัจจัยภายนอกที่ท าให้ปริมาณ โคเอนไซม์ 

Q10 ในร่างกายลดลง เช่นผลกระทบจากสภาพแวดล้อม การพักผ่อนไม่เพียงพอ การได้รับยา หรือสารเคมี 

แม้แต่ความเครียดอาหารที่มีโคเอนไซม์ Q10ได้แก่ น้ ามันปลา สัตว์ทะเลต่างๆ และในอาหารจ าพวกพืช 

เช่น ร าข้าวบร็อกโคลี ถั่วเหลือง เป็นต้น   

  เนื่องจาก โคเอนไซม์ Q10 เป็นสารส าคัญที่มีส่วนร่วมในการผลิตพลังงาน จึงมักพบในอวัยวะที่

ต้องใช้พลังงานสูงเช่น หัวใจ ตับ ไต เพื่อสร้างพลังงานและความแข็งแรงให้กับเซลล์ รวมทั้งช่วยลดความ

เมื่อยล้า  

   ประโยชน์ของ โคเอนไซม์ Q10 ต่อหัวใจ พบว่า โคเอนไซม์ Q10 ช่วยเพิ่มประสิทธิการท างานของ

กล้ามเนื้อหัวใจโคเอนไซม์ Q10 ช่วยยับยั้งคอเลสเตอรอลไม่ให้จับตัวอยู่ตามผนังหลอดเลือด ลดการเกิด

ปัญหาเส้นเลือดอุดตัน บรรเทาอาการปวดร้าวบริเวณหน้าอก อันเกิดจากโรคความดันโลหิตสูงและ

ภาวะแทรกซ้อน โคเอนไซม์ Q10 ช่วยยับยั้งการจับตัวเป็นก้อนแข็ง ของโคเลสเตอรอลในหลอดเลือดแดง

หัวใจ จึงป้องกันโรคเส้นเลือดโคโรนารี่อุดตันของหัวใจ  

โคเอนไซม์ Q10 ยังจ าเป็นต่อผู้ที่ได้รับยาลดไขมัน หรือยาลดระดับโคเลสตอรอลในเลือด เพราะยา

ลดไขมันมักหยุดยั้งกระบวนการสร้าง โคเอนไซม์ Q10 ก่อเกิดภาวะขาดโคเอนไซม์ Q10 รุนแรง ผู้ป่วยที่

ได้รับการรักษาด้วยยาลดไขมัน (statin drug therapy) มักพบอาการข้างเคียงต่างๆ เช่น อาการอ่อนเพลีย 

อ่อนล้า ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ หายใจติดขัด หายใจล าบาก ความจ าเสื่อม หรืออาการชา แต่เมื่อได้รับโค

เอนไซม์ Q10 เพิ่มเติมในปริมาณ 240 มิลลิกรัมต่อวัน เป็นเวลา 12-22 เดือน พบว่าโคเอนไซม์ Q10 

สามารถช่วยลดอาการข้างเคียงต่างๆ อย่างมีประสิทธิภาพ 

ประโยชน์ของ โคเอนไซม์ Q10 ต่อสมองการรับ โคเอนไซม์ Q10 เข้าไปในร่างกายสามารถช่วย

ป้องกันโรคอัลไซเมอร์ได้เนื่องจากใน โคเอนไซม์ Q10 มี ฟีนีลอะลานิน ( Phenylalanine) ช่วยการท างาน



ของต่อมไทรอยด์ให้กระตุ้นการเผาผลาญอาหารของร่างกาย และเป็นฮอร์โมนที่ประกอบด้วย ไอโอดีนท า

ให้รู้สึกสดชื่นตื่นตัว อารมณ์ดี ลดความซึมเศร้า ช่วยให้ความจ าดีขึ้น ช่วยป้องกันโรคสมองเสื่อมในผู้สูงอายุ  

โคเอนไซม์ Q10 มีคุณสมบัติต้านอนุมูลอิสระ ช่วยคงไว้ ยังบริเวณผนังเซลล์ ท าให้โคเอนไซม์ Q10 

เป็น potent antioxidant ป้องกันการเกิดริ้วรอยก่อนวัย ช่วยชะลอความเสื่อมสภาพของเซลล์ผิว สามารถ

ท างานร่วมกับวิตามินอี ซึ่งเป็นสารต้านอนุมูลอิสระอีกตัวหนึ่งโดยไม่รบกวนและจะเสริมฤทธิ์กัน กับวิตามิน

อีช่วยป้องกันโรคมะเร็งอีกด้วย 

การได้รับโคเอนไซม์Q10 เหมาะส าหรับ 

 ผู้สูงอายุ และผู้ที่อายุเกิน 21 ปีขึ้นไป โดยเฉพาะผู้มีภาวะขาด โคเอนไซม์ Q10 

 

 ผู้ป่วยโรคหัวใจ 

 

 ภาวะความดันโลหิตสูง 

 

 ผู้ที่เสี่ยงต่อโรคเส้นเลือดในสมองอุดตัน (stroke) 

 

 ผู้ที่ได้รับยาลดไขมัน / ยาลดระดับโคเลสตอรอล  

 

 ผู้ป่วยโรคที่เกิดจากเซลล์สมองเสื่อม (โรคพาร์กินสันและโรคอัลไซเมอร์)  

 

 นักกีฬา หรือผู้ที่ต้องใช้พลังงานมาก  

เนื่องจากโคเอนไซม์Q10 เป็นสารอาหารท่ีละลายได้ดีในไขมัน ดังนั้นมันจะถูกดูดซึมได้ดีหาก

รับประทานพร้อมกับอาหารท่ีมีไขมัน แคปซูลที่บรรจุ โคเอนไซม์ Q10 มักจะเป็นแคปซูลที่ท ามาจากไขมัน 

ควรเก็บผลิตภัณฑ์โคเอนไซม์ ในที่ปราศจากแสง และที่เย็นแต่ห้ามแช่แข็งควรรับประทานติดต่อกันนาน

กว่า 2 เดือนขึ้นไป จึงจะเริ่มเห็นผลของ Q10 

 

 



 

19.เอ็น อะเซติล ซีสเทอีน (N-acetyl cysteine ,NAC) 

เรียกสั้นๆว่า NAC ถูกน ามาใช้เป็นยาละลายเสมหะ แต่พบว่ามีคุณสมบัติเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ

กระตุ้นให้ตับสร้างกลูต้าไธโอน เป็นสาระส าคัญที่จ าเป็นในการเปลี่ยนอนุมูลอิสระให้กลายเป็นน้ า และ

ออกซิเจน นอกจากน้ันยังช่วยยับยั้งการท างานของเอนซัยม์ ทัยโรซิเนส ซึ่งใช้ในการสร้างสีผิวท าให้ผิวขาว

ขึ้น มีคนน ากลูต้าไธโอนชนิดรับประทานมาจ าหน่ายในราคาแพง ซึ่งไม่ได้มีประโยชน์เพราะกลูต้าไธโอนจะ

ไม่ถูกย่อยและไม่ถูกดูดซึม จึงไม่สามารถเพิ่มระดับของ กลูต้าไธโอน ในเลือดได้ การเพิ่มระดับของ กลูต้า

ไธโอน จะท าได้ด้วยการรับประทาน NAC 

20.แอสต้าแซนทีน (Astaxanthin) 

แอสต้าแซนทีนเป็นสารแคโรทีนอยด์ที่อยู่ในกลุ่มแซนโทฟิลล์ ไม่

สามารถเปลี่ยนเป็นวิตามินเอได้ในร่างกาย (เบต้าแคโรทีน แอลฟาแคโรทีน 

เบต้าคริปโตแซนธิน จะเรียกว่า “โปรวิตามินเอ (Provitamin A)”เพราะ

สามารถเปลี่ยนเป็นวิตามินเอในร่างกายได้)แอสต้าแซนทีนเป็นสารสีส้มแดงที่

อยู่ในเนื้อของปลาแซลมอน  ไข่ปลาแซลมอน ไข่ปลาคาเวียร์ เปลือกกุ้ง 

เปลือกปู และพบในสาหร่ายสีแดงที่ชื่อ “ฮีมาโตคอคคัส พลูเวียลิส

(Haematococcus Pluvialis)”เป็นอาหารเสริมตัวใหม่ที่จัดว่ามาแรงแซงโค้ง 

มีโครงสร้างใกล้เคียงกับวิตามินเอแต่สามารถจับกับอนุมูลอิสระได้ดีกว่า มี

ฤทธิ์ในการจับอนุมูลอิสระที่สูงกว่าวิตามินซี 6,000 เท่า สูงกว่าวิตามิน เอ ถึง 550 เท่า สูงกว่าสารสกัดจาก

เมล็ดองุ่น 17 เท่า  

 มีการศึกษาพบว่าในการรับประทานแอสต้าแซนทีน ในขนาด 4 มก.ต่อวันเป็นเวลา 6 

สัปดาห์จะช่วยป้องกันผิวหนังแห้ง ริ้วรอย ความหย่อนคล้อย  ช่วยให้ผิวคงความอ่อนวัย ป้องกันฝ้าและจุด

ด่างด า จากรายงานวิจัยของ DR.Eiji Yamashita เมื่อปี ค.ศ. 2006 ได้ท าการทดลองทางคลินิกพบว่าการ

รับประทานแอสต้าแซนทีน อย่างต่อเนื่อง พบว่าการสะสมที่ของเม็ดสีที่เป็นสาเหตุของฝ้า กระ จุดด่างด า

ลดลง แต่การท่ีเราจะได้รับแอสต้าแซนทีน เพียง 1 มิลลิกรัม ต้องรับประทาน แซลมอนถึง 200 กรัม ปัจจุบัน

จึงน ามาสกัดในรูปแคปซูลเป็นสารเสริมอาหาร  



ผลิตภัณฑ์อาหารเสริมที่มีขายอยู่ตามท้องตลาดในปัจจุบันมีมากมายมหาศาล ซึ่งเชื่อว่ามีผลต่อ

สุขภาพร่างกายผู้เขียนได้สรุปเรื่องราวมาให้เป็นความรู้เพื่อจะได้เลือกซื้อเลือกรับประทานได้ถูกต้อง 

อย่างไรก็ตาม เวลาซื้อหรือรับประทานก็จงโปรดระวัง และใช้วิจารณญาณด้วยนะครับ เพราะบางอย่างมี

ราคาแพงเกินจ าเป็น และยังไม่แน่ใจว่าจะได้ผลตามที่กล่าวหรือไม่ 

   


