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ABSTRACT 

 

 Currently, Non - communicable Diseases (NCDs) are the leading causes of mortality people. 
Many behavioral disturbances such as unhealthy diets, the harmful use of alcohol, tobacco, physical 
inactivity, and stress, were the main cause of this disease more than 90%. The risk factors are 
associated increase free radical. Imbalance free radical in the human is causing the development of 
NCDs.  A study in the Journal of Nutrition determined that dietary Food rich antioxidants especially 
fruits berries increases in serum antioxidants levels. Recently of research found that berries cultivated 
in Thailand. These fruits enhance nutrient and antioxidants. These compounds are anti-inflammation; 
improve the immune system, anti-bacterial. Fruits enhance nutrient and antioxidants can defend cells 
from the damage of free radicals. Berries cultivated in Thailand prevention and control of NCDs. 
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บทความปริทศัน์ 

ประโยชน์ต่อสขุภาพของผลไม้ตระกลูเบอร่ีท่ีปลกูได้ในประเทศไทย 

เนตรนภา  อุ่นทิ1*, ฉัตรภา หตัถโกศล1 
1คณะสาธารณสขุศาสตร ์มหาวทิยาลยัมหดิล กรงุเทพ 

บทคดัย่อ 

 

 ปัจจุบนัพบว่าการเสยีชวีิตของประชาชนจากโรคไม่ตดิต่อเรื้อรงั  มแีนวโน้มเพิม่สูงขึ้นเรื่อย ๆ และ
สงูขึน้อย่างต่อเนื่อง สาเหตุหลกัของโรคเหล่านี้ รอ้ยละ 90 เกดิจากพฤตกิรรมการใชช้วีติ เช่น การบรโิภคอาหาร
ทีม่ไีขมนั น ้าตาล และโซเดยีมสงู ดื่มแอลกอฮอล ์สบูบุหรี ่ออกก าลงักายไมเ่พยีงพอ และมคีวามเครยีด  ซึง่ปัจจยั
เหล่านี้สมัพนัธ์กบัการเพิม่ขึน้ของอนุมลูอสิระในร่างกาย ปรมิาณอนุมลูอสิระทีไ่ม่สมดุล มผีลต่อการเสื่อมสภาพ
ของเซลล์และการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรงัต่าง ๆ  มีการศึกษาบ่งชี้ว่า การรบัประทานอาหารที่อุดมไปด้วย
สารส าคญัทางชวีภาพ ( bioactive compounds) โดยเฉพาะสารต้านอนุมลูอสิระในผกัและผลไม ้ส่งผลใหร้ะดบั
ความสามารถในการต้านอนุมูลอสิระในเลอืดเพิม่ขึ้น  นักวจิยัหลายกลุ่มพบว่า ผลไมต้ระกูลเบอรีท่ี่ปลูกได้ใน
ประเทศไทย อุดมไปด้วยคุณค่าทางโภชนาการและสารส าคญัทางชวีภาพ ซึ่งรวมทัง้สารต้านอนุมูลอสิระหลาย
ชนิด มคีุณสมบตัิในการต้านการอกัเสบ  ต้านเชื้อแบคทเีรยีและเชื้อรา และเสริมภูมคิุม้กนัของร่างกาย  ท าให้
สามารถปกป้องเซลล์จากการท าลายของอนุมูลอสิระ กล่าวได้ว่าผลไมต้ระกูลเบอรี่ทีป่ลูกได้ในประเทศไทยมี
ประโยชน์ต่อสขุภาพและมบีทบาทส าคญัในการป้องกนัการเกดิโรคไมต่ดิต่อเรือ้รงั 

 
ค าส าคญั: สารอาหาร สารส าคญัทางชวีภาพ สารตา้นอนุมลูอสิระ โรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั       
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โรคไม่ติดต่อเรื้อรงั (Non-communicable 
Diseases: NCDs) หมายถึงโรคที่มีระยะเวลาของ
โรคนาน การด าเนินโรคช้า เช่น โรคเบาหวาน 
(Diabetes mellitus) โ ร ค ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง 
(Hypertension) โรคมะเรง็ (Cancer) โรคถุงลมโป่ง
พ อ ง  (Emphysema) โ ร ค อ้ ว น  (Obesity) แ ล ะ
โ ร ค หั ว ใ จ แ ล ะ ห ล อ ด เลื อ ด  (Cardiovascular 
diseases) สาเหตุหลกัของโรคเหล่านี้ส่วนใหญ่ รอ้ย
ละ 90 เกิดจากพฤติกรรมการใช้ชีวิตเช่น การ
บรโิภคอาหารที่ไม่เหมาะสมและไม่สมดุล ขาดการ
ออกก าลังกาย การสูบบุหรีแ่ละดื่มแอลกอฮอล์1,2,3 

สาเหตุเหล่านี้มีความสัมพันธ์กบัการเพิ่มขึ้นของ
อนุมลูอสิระในรา่งกาย 

อนุมูลอิสระ (free radicals)  เกิดขึ้นจาก
การใช้ ออกซิ เจน ใน กระบ วนการ เผ าผลาญ
สารอาหารในร่างกายซึ่งจะเกดิขึน้ตลอดเวลา หรอื
บางครัง้อาจเกิดในกรณีของภาวะผิดปกติภายใน
ร่างกาย เช่น ภาวะของโรค  หรอืสภาพแวดล้อมที่
เป็นพิษ ซึ่งมีความส าคญัในการก่อให้เกิดโรคไม่
ติดต่อเรื้อรังหรือท าให้โรคมีความรุนแรงมากขึ้น 
การท าลายเซลล์ต่าง ๆ ของร่างกายจากอนุมลูอสิระ 
จะส่งผลท าใหเ้ซลล์เสยีสภาพทัง้โครงสรา้งและการ
ท างาน โดยอาจเสยีสภาพแค่เพียงบางส่วนไปจน
สญูเสยีสภาพโดยถาวร อย่างไรกต็าม ร่างกายจะมี
กระบวนการป้องกันอันตรายจากอนุมูลอิสระ 
โดยสารต้านอนุมูลอิสระ (Antioxidant) เช่น คะ
ตาเลส (Catalase) กลูต้าไธโอน เปอร์ออกซิเดส 
(Glutathione peroxidase) ซุปเปอรอ์อกไซด์ ดสิมวิ
เทส (superoxide dismutase) หรือสารประกอบ
โปรตนีบางอยา่ง เชน่ กลตูา้ไธโอน (Glutathione) บิ
ลริูบนิ (Bilirubin) สารเหล่านี้มหีน้าที่ควบคุมอนุมูล
อสิระใหอ้ยู่ในระดบัทีเ่หมาะสม ถา้ร่างกายมปีรมิาณ
อนุมูลอสิระมากเกนิกว่าที่ระบบร่างกายจะป้องกนั
หรือยับยัง้ได้ จะท าให้เกิดภาวะที่เรียกว่า ภาวะ
เครียดออกซิเดชัน่ (Oxidative stress) เป็นภาวะ
ของความไม่สมดุลระหว่างการเกิดอนุมูลอิสระ 

โดยเฉพาะอนุมูลอิสระชนิ ด  Reactive oxygen 
species (ROS) และกระบวนการป้องกนัอนัตราย
จากอนุมูลอสิระภายในร่างกาย เนื่องจากปรมิาณ
เอนไซม์ที่ท าหน้าที่ต้านการเกดิปฏิกิรยิาดังกล่าว
ลดลง หรือการท างานที่ผิดปกติ หรือมีระดับสาร
ต้านอนุมูลอสิระที่ลดลง ซึ่งสาเหตุดงักล่าวอาจพบ
รว่มกนั ไดก้่อใหเ้กดิปฏกิริยิาออกซเิดชัน่ของอนุมลู
อิสระที่มีความว่องไวต่อสาร ชีวโมเลกุลภายใน
ร่างกาย ได้แก่ ไขมัน โปรตีน น ้ าตาล และกรด
นิวคลิอกิ ส่งผลให้เซลล์ถูกท าลาย การถูกท าลาย
ดว้ยปฏกิริยิาออกซเิดชัน่ เป็นตน้เหตุของการสรา้ง
และสะสมอนุมูลอสิระที่ก่อให้เกดิพยาธิสภาพของ
โรค ภาวะไม่สมดุลนี้ มผีลรบกวนต่อการแสดงออก
ของยีน และภาวะของโรคต่าง ๆ เช่น โรคระบบ
หวัใจ และหลอดเลอืด โรคมะเรง็ โรคเบาหวาน โรค
ความดันโลหิตสูง โรคระบบประสาท โรคระบบ
ภูมิคุ้มกนั โรคตา และภาวะชราภาพ4,5 ปัจจุบันมี
งานวจิยัมากมายทีบ่่งชีว้่า การรบัประทานอาหารที่
อุดมไปด้วยสารส าคัญทางชีวภาพ (Bioactive 
compounds) หรือสารต้านอนุมูลอิสระในผักและ
ผลไม้ โดยเฉพาะในผลไม้ตระกูลเบอรี่ท าให้ระดับ
ความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระ (Total 
antioxidant capacity) ใน เลื อ ด เพิ่ ม สู งขึ้ น แ ล ะ
สัมพันธ์กับการลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่
ตดิต่อเรือ้รงั5 

ผลไมต้ระกูลเบอรีท่ีป่ลูกไดใ้นประเทศไทย 
เช่น มะขามป้อม ตะขบ ลูกหว้า มะยม มะเม่า ลูก
หม่อน เชอรี่ไทย โทงเทงฝรัง่ และมะเกี๋ยง เป็น
ผลไม้ที่สามารถพบได้ตามท้องถิ่นทัว่ทุกภาค มี
ราคาถูก แต่การบรโิภคยงัไม่แพร่หลาย ในปัจจุบนั
ได้มีการศึกษาถึงองค์ประกอบทางเคมีของผลไม้
เหล่านี้ พบว่าเป็นผลไมท้ีม่พีลงังานต ่า ใยอาหารสงู 
อกีทัง้อุดมไปด้วยคุณค่าทางโภชนาการ มวีิตามิน
และแร่ธาตุที่จ าเป็นต่อร่างกาย  (ตารางท่ี  1 ) 
นอกจากนี้ย ังเป็นแหล่งของสารต้านอนุมูลอิสระ
หลากหลายชนิดเชน่ วติามนิซ ี(Vitamin C) วติามนิ
อี  (Vitamin E) แ ล ะ ส า ร ส า คั ญ ท า ง ชี ว ภ า พ 
(Bioactive compounds) เช่ น  แอน โธ ไซ ย านิ น 

บทน า 
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(anthocyanin) และ ฟลาโวนอยด์ (flavonoid) แคโร
ทีนอยด์  (Carotenoids)  และสารกลุ่ม  ฟี โนลิก 
(Phenolics) สารเหล่านี้มีคุณสมบัติในการยับยัง้
เซลล์มะเรง็ ต้านอนุมูลอสิระ ต้านการอกัเสบ ต้าน
เชื้อแบคทีเรยี เสริมภูมิต้านทานของร่างกาย ลด
ระดับน ้ าตาลและระดับไขมันในเลือด 6,7,8,9  และ
ยั บ ยั ้ ง อ ะ ซิ ทิ ล โ ค ลี น เ อ ส เ ท อ เ ร ส 
(Acetylcholinesterase)  ซึ่งเป็นสาเหตุของการเกดิ
โรคอัล ไซ เมอร์  (Alzheimer)10 นอกจากนี้ เมื่ อ
วิเคราะห์ป ริม าณสารฟี นอลิคทั ้งหมด  (Total 

phenolic content) พบว่าผลไม้ตระกูลเบอรี่ที่ปลูก
ไดใ้นประเทศไทย มปีรมิาณสารฟีนอลคิทัง้หมดทีส่งู 
เมื่อเปรยีบเทยีบกบัผลไม้ตระกูลเบอรี่ชนิดอื่นเช่น 
แบลคเบอรี่ (Blackberry) ราสเบอรี่ (Raspberry) 
และแครนเบอรี่ (Cranberry) เป็นต้น (ตารางท่ี 2 
และ ตารางท่ี3) ในบทความนี้เป็นการน าเสนอการ
ทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกบัประโยชน์ต่อสุขภาพ
ของผลไมต้ระกลูเบอรีท่ีป่ลกูไดใ้นประเทศไทย 
 

 
ตารางท่ี 1 คณุคา่ทางโภชนาการต่อ 100 กรมัของผลไมต้ระกลูเบอรีท่ีป่ลกูไดใ้นประเทศไทย 

 

 
 
 

มะขามป้อม  (Phyllanthus emblica) หรอืกนัโตด 
ก าทวด ผลมลีกัษณะสเีขยีว รสชาตเิปรี้ยวฝาดเป็น
ผลไม้ที่ถูกน ามาใช้ตัง้แต่สมัยโบราณส่วนมาก
น ามาใช้เป็นยา ลดไข้ แก้ไอ และละลายเสมหะ 11 

พบไดต้ามป่าเบญจพรรณแลง้ ป่าเตง็รงั และป่าแดง
ทัว่ๆ ไป ซึ่งพบมากทางภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 
ภาคเหนือ ภาคตะวันออก และภาคกลางของ

ประเทศไทย มะขามป้อมเป็นผลไมท้ีม่วีติามนิซีสูง 
(575 มิลลิกรัม/100 กรัม)12 และเป็นแหล่งของ
กรดอะมโินจ าเป็นต่อร่างกาย เช่น  ไลซนี (Lysine) 
วาลีน  (Valine) และลิวซีน  (Leucine)13 เป็ นต้น 
นอกจากนี้ย ังพบสารส าคัญทางชีวภาพอีกหลาย
ช นิ ด  เ ช่ น  ส า ร ก ลุ่ ม แ อ ล า จิ ค แ ท น นิ น 
(Ellagictannins) คือ  เอ็มบลิแคนนิน เอ และ บ ี
(Emblicanins A , B) ฟลาโวนอยด์   แอลลาจคิ แอ
สิ ด  (Ellagic acid) แ ล ะ ก า ลิ ก  แ อ สิ ด  (Gallic 
acid)14,15,16  สารเหล่านี้  มีคุณสมบัติในการต้าน

ผลไม้ตระกลู 
เบอร่ีท่ีปลูกได้ใน
ประเทศไทย 

พลงังาน 
(แคลอร่ี) 

โปรตีน 
(กรมั) 

คารโ์บไฮเดรต 
(กรมั) 

ไขมนั 
(กรมั) 

ใยอาหาร 
(กรมั) 

หมายเลข
เอกสาร 
อ้างอิง 

มะขามป้อม 59(12) 0.50 13.7,18.7(12) 0.10 3.40, 6.10 (46) (12), (46) 

ตะขบ 97 0.34 - 1.56 6.30 (20) 

ลกูหวา้ 53 0.13-0.70 0.15-0.30 14.0-16.6 0.30-0.90 (25) 

มะยม 28 0.15 - 0.52 - (28) 

มะเมา่ 75 0.63 17.96 0.09 0.79 (47) 

ลกูหมอ่น 43 1.14 9.80 0.39 1.70 (48) 

เชอรีไ่ทย 32 0.40 8.00 0.30 1.10 (49) 

โทงเทงฝรัง่ 49 0.05-0.3 19.60 0.15-2.00 0.40 (41) 

มะเกีย๋ง 38 0.89 - 0.31 3.32 (43) 

ผลไม้ตระกลูเบอร่ีท่ีปลูกได้ในประเทศไทย
กบัสขุภาพ 
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อนุมูลอสิระ ต้านการอกัเสบ ยบัยัง้การเจรญิเตบิโต
ของเซลล์มะเร็ง17 ลดระดับน ้าตาลและไตรกลีเซอ
ไรด์ (Triglyceride) ฟ้ืนฟูการท างานของตบั ป้องกนั
การเสื่อมของเซลล์ตับ มีการศึกษาในเชิงคลินิก
พบว่าการรับประทานมะขามป้อมปริมาณ 500 
มลิลกิรมั/วนั เป็นระยะเวลา 42 วนัสามารถลดระดบั

คอเลสเตอรอลรวม (Total cholesterol) แอลดีแอล 
คอเลสเตอรอล (LDL cholesterol) ไตรกลีเซอไรด์ 
(Triglyceride) และระดบัเอชดีแอล คอเลสเตอรอล 
(HDL cholesterol) เพิม่ขึน้18,19 
 

 

ตารางท่ี  2 ปรมิาณสารฟีนอลคิทัง้หมด (Total phenolic content) ต่อ 100 กรมั ทีพ่บในผลไมต้ระกลูเบอรีท่ีป่ลูก
ไดใ้นประเทศไทย 
 

ผลไม้ตระกลูเบอร่ีท่ีปลูกได้ใน
ประเทศไทย 

Total phenolic content (mg 
GAE*/100g) 

หมายเลขเอกสาร 

อ้างอิง 
มะขามป้อม 34220 (50) 

ตะขบ 12110 (21) 

ลกูหวา้ 1117 (51) 

มะยม 3140 (52) 

มะเมา่ 3238 (53) 

ลกูหมอ่น 1422 (54) 

เชอรีไ่ทย 10,280 (51) 

โทงเทงฝรัง่ 834 (55) 

มะเกีย๋ง 6109 (44) 

 
 
ตารางท่ี  3 ปรมิาณสารฟีนอลคิทัง้หมด (Total phenolic content) ต่อ 100 กรมัทีพ่บในผลไมต้ระกลูเบอรี(่56) 
 

ผลไม้ตระกลูเบอร่ี Total phenolic content (mg GAE*/100g) 

อะโรเนีย 4010 

แครนเบอรี ่ 2970 

ราสเบอรี ่ 2390 

บลิเบอรี ่ 2120 

แบลคเบอรี ่ 2030 

สตรอเบอรี ่ 1480 
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ตะขบ  (Muntingia calabura ) หรอืตะขบฝรัง่ ครบ
ฝรัง่  ผลสกุมสีแีดง รสหวาน เมลด็ขนาดเลก็ พบได้
ทกุพืน้ทีข่องประเทศไทย เตบิโตไดท้กุสภาพอากาศ 
เป็นผลไม้ที่ให้พลังงานต ่าและมีใยอาหารสูง จาก
การวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ พบว่า ตะขบ
เป็นแหล่งของแร่ธาตุทีม่คีวามจ าเป็นต่อร่างกายสูง 
เช่น   โพแทสเซียม (773มิลลิกรัม /100 กรัม ) 
แคลเซยีม (108 มลิลกิรมั/100 กรมั) และฟอสฟอรสั 
(51.70 มลิลกิรมั/100 กรมั) นอกจากนี้ในผลตะขบ
ยังมีวิต ามินซี  (80  มิลลิก รัม /100 กรัม )20 มี
การศึกษาพบว่าผลตะขบมีสารส าคญั คอืแทนนิน 
(Tannin) ฟลาโวนอยด์  แอนโทไซยานิน  และฟีโน
ลิก  แอสิด (Phenolic acids)21  ซึ่งมีคุณสมบัติใน
การตา้นการอกัเสบตา้นอนุมลูอสิระ และมคีณุสมบตัิ
ในการยับยัง้การเกิดการออกซิเดชันของไขมัน 
(Lipid peroxidation)22,23,24 

ลูกหว้า  (Syzygium cumini) หรอืหว้าป่า หว้าขาว 
หว้าขีน้ก หว้าขีแ้พะ ผลสุกสมี่วงออกด า รสเปรีย้ว
อมหวานและฝาดเลก็น้อย เจรญิเตบิโตในภมูอิากาศ
เขตร้อน  ผลสุกน ามาบรโิภคกนัอย่างแพร่หลาย 
เป็นผลไมท้ีม่คีณุคา่ทางโภชนาการสงูเนื่องจากอดุม
ไปดว้ยวติามนิและแร่ธาตุ เช่น วติามนิซี แคลเซยีม
โพ แทส เซี ย มแล ะ เห ล็ ก 25 นอกจากนี้ ย ั งพ บ
สาระส าคญัต่าง ๆ เช่น แอนโทไซยานิน    แอลลา
จกิ แอสดิ  กาลกิ แอสดิ26  ในทางการแพทยพ์ืน้บา้น
ได้น าลูกหว้ามาใช้ประโยชน์ในการรักษาโรคที่
หลากหลายเช่น  ท้องเสีย แก้ไอ โรคบิด กลาก
เกลือ้นและโรคเบาหวานซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัใน
ปัจจุบันที่พบว่าสารสกัดจากลูกหว้าสามารถลด
ระดับน ้ าตาลในเลือด ลดการจับตัวของลิ่มเลือด 
ต้ าน เชื้ อแบคที เรีย  ต้ านอ นุมูลอิสระ  ยับยั ้ง
เซลลม์ะเรง็26,27 

มะยม  (Phyllanthus acidus) หรอื หมากยมมะยม 
เป็นไมพ้ื้นเมอืงของไทยทีพ่บแพร่กระจายทุกพื้นที ่
ตามความเชื่อสมยัโบราณจะปลูกต้นมะยมเป็นไม้
มงคลที่เชื่อว่าช่วยท าให้ผู้คนนิยมชมชอบ และนับ
ถอื  เป็นไมย้นืต้นทีใ่หผ้ลรบัประทาน ลกัษณะผลสี

เหลอืงหรอืขาวแกมเหลอืง เนื้อฉ ่ าน ้าโดยส่วนมาก
จะบรโิภคผลดบิ หรอืน ามาแปรรปูเช่น ดอง แช่อิม่ 
และเชื่อม ในผลมะยมจะพบน ้าตาลทีช่ว่ยเสรมิสรา้ง
พลังงานให้แก่ร่างกายได้แก่ เด็กโตรส(Dextrose) 
เล วู โล ส  (Laveulose) แ ล ะซู โค รส  (Sucrose)28 

ปัจจุบนัมงีานวจิยัพบว่าในผลมะยมมสีารส าคญัทาง
ชวีภาพหลากหลายชนิด เชน่ 4- ไฮดรอกซลิ เบนโซ
อกิ แอสดิ (4-hydroxybenzoic acid) คาเฟอคิ เอสดิ 
(Caffeic acid) อะดีโนซีน (Adenosine) แคฟอรอล 
(Kaempferol) ไฮโปกาลกิ แอสดิ (Hypogallic acid) 
สารเหล่านี้มคีุณสมบตัใินการลดความดนัโลหติ และ
ควบคมุอตัราการเตน้ของหวัใจ29,30 

มะเม่า (Antidesma thwaitesianum) หรอืเม่าเสี้ยน 
มะเม่าหลวง เป็นผลไมอ้กีชนิดหนึ่งทีจ่ดัอยู่ในผลไม้
ตระกูลเบอรี่ที่ปลูกได้ในประเทศไทย มะเม่าเป็น
ผลไมป่้าทีพ่บในทกุภาคของประเทศไทยพบไดต้าม
ป่าเบญจพรรณ ป่าดบิแล้ง ซึ่งจะพบมากทาง ภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือ ผลมขีนาดเล็ก เป็นพวง ผล
อ่ อน สี เขีย ว  เมื่ อ สุ ก เป็ น สีแด ง ผลสุ ก เต็ ม ที่
เปลีย่นเป็นสดี า ฉ ่าน ้ามสี ีกลิน่ และรสเปรีย้ว น ามา
รบัประทานเป็นผลไม้สดหรอืแปรรูปเป็นน ้าผลไม ้
ไวน์ แยม น ้าสม้สายช ูในทางการแพทยพ์ืน้บา้นผล
มะเม่ามสีรรพคุณเป็นยาระบาย ช่วยบ ารุงสายตา 
และเป็นผลไมท้ีม่คีุณค่าทางสารอาหารทีจ่ าเป็นต่อ
ความต้องการของร่างกายหลายชนิด เช่น แค
ลเชยีม  เหล็ก   สงักะส ี  วติามนิบี 1 วิตามนิบี 2 
วิตามินอี และมีกรดอะมิโนหลากหลายชนิดซึ่ง
ประกอบไปด้วยไอโซลิวซีน ลิวซีน ไลซีน เมไท
โอนีน ฟีนิลอะลานีนทรีโอนีน ทริปโตเฟน และ      
วาลนี31,32,33  นอกจากนี้ ยงัพบสารแอนโทไซยานิน 
สารฟลาโวนอยด์  ที่ช่วยต้านอนุมูลอิสระป้องกัน
มะเรง็ ชว่ยขจดัสารพษิออกจากรา่งกาย ชะลอความ
ชรา ยบัยัง้ความเสือ่มและเปราะของผนงัหลอดเลอืด 
น อกจ ากนี้ มี ก า รศึก ษ าวิจัย พ บ ว่ าม ะ เม่ า มี
ประสทิธภิาพในการการกระตุน้ภูมคิุม้กนัและมฤีทธิ ์
ต้านเชื้อไวรสัเอชไอวี (Human immunodeficiency 
virus, HIV)34 
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ลู ก ห ม่ อ น   (Morus nigra L.)  ห รือ มั ล เบ อ รี ่
(Mulberry) เป็นพชืที่ปลูกในหลายๆ ประเทศ ปลูก
ได้ทุกสภาพอากาศ ลูกหม่อนเป็นผลพลอยได้จาก
การปลูกหม่อนเพื่อเลี้ยงไหมผลสุกมรีสชาตทิีห่วาน
อมเปรี้ยว สามารถน ามารับประทานได้หลาย
รูปแบบ ทั ้งแบบผลสด หรือแปรรูป เช่น  กวน 
อบแหง้ แยมลูกหม่อน และเครื่องดื่ม ลูกหม่อนเป็น
ผลไม้ที่ใช้เป็นสมุนไพรในสมยัโบราณซึ่งในต ารา
การแพทย์แผนจนีได้มกีารใชผ้ลหม่อนในการบ ารุง
เลือด บ ารุงไต บ ารุงสายตา  รกัษาอาการต่าง ๆ 
ได้แก่ อาการล้าและอ่อนแรง  กลัน้ปัสสาวะไม่อยู ่
มนึงง คลายเครยีด นอนไม่หลบั ความต้องการทาง
เพศลดลง และความผิดปกติของระบบทางเดิน
อาหารเรื้อรัง เช่น กระเพาะอาหารอักเสบ ตับ
อกัเสบ35  ปัจจุบนั มงีานวิจยัเกี่ยวกบัผลสุกของลูก
หม่อน พบว่ามสีารประกอบฟีนอลกิ เช่น แอนโธไซ
ยานิน ที่มีคุณสมบัติลดความเสี่ยงในการเกิด
โรคหวัใจ โรคมะเร็งลดความดนัโลหติป้องกนัการ
เกดิลิม่เลอืดในหลอดเลอืด เคอรซ์ทีนิ (quercetin) ที่
เป็นสารประกอบกลุ่มฟลาโวนอยด์  มคีุณสมบตัลิด
ระดบัน ้าตาล ลดระดบัไขมนั ลดความดนัโลหติสูง 
และลดความเสี่ยงในการเกดิโรคหวัใจ ป้องกนัการ
เกดิลิม่เลอืดในหลอดเลอืด36,37 และสามารถชว่ยเพิม่
ประสทิธภิาพหน่วยความจ า ยบัยัง้การท างานของ
เอน็ไซมอ์ะซทิลิโคลนีเอสเทอเรส  ทีเ่ป็นสาเหตุของ
การเกดิโรคอลัไซเมอร์8 นอกจากนี้ ยงัพบอกีว่าเมื่อ
ลกูหม่อนมรีะยะการสุกเพิม่ขึน้ปรมิาณสารออกฤทธิ ์
ดงักล่าวขา้งตน้จะมมีากเพิม่ขึน้38 

เชอร่ีไทย (Malpighia glabra) หรอือะเซโรลา เชอรี ่
ผลสุกมีสีแดง  รสเปรี้ยวอมหวาน มีกลิ่นหอมที่มี
เอกลกัษณ์ในหนึ่งผลจะแบ่งออกเป็น 3 พโูดยทัว่ไป
ปลูกเป็นไม้ประดับ เจริญเติบโตได้ดีในพื้นที่เขต
รอ้นและเป็นผลไมไ้ด้รบัความสนใจในการน ามาใช้
เป็นวัตถุดิบในอุตสาหกรรมอาหารและเครื่องดื่ม
เนื่องมาจากเชอรีไ่ทยมคีุณค่าทางด้านโภชนาการ
และสารส าคญัทางชวีภาพ ในกลุ่มแอนโธไซยานิน 
ฟลาโวนอยด ์ แคโรทนีอย (Carotenoids) และไลโค

ปีน (Lycopene)39  รวมถงึวติามนิและแร่ธาตุต่าง ๆ 
เ ช่ น  แ ค ล เ ซี ย ม  ( Calcium) เ ห ล็ ก  ( Iron)  
แมกนีเซยีม (Magnesium) วติามนิซ ี และกรดแพน
โททินิค (Pantothenic acid)38 จาก การศึกษาวิจัย
พบว่าสารในกลุ่มแอนโธไซยานิน มทีีม่คีุณสมบตัใิน
การต่อต้านอนุมูลอสิระ ต้านอกัเสบ ป้องกนัรงัสยีูว ี
ป้องกนัการแขง็ตวัของหลอดเลอืด และเกล็ดเลอืด 
ควบคุมระดับน ้ าตาลในเลือด ต้านการเจริญของ
เซลล์มะเร็ง  และเพิ่มการไหลเวียนในหลอดเลือด
เลก็40 นอกจากนี้  ยงัมกีารศกึษาถงึศกึษาศกัยภาพ
การต้านความเป็นพิษทางพนัธุกรรมของผลเชอรี่
ไทยพบว่า มศีกัยภาพในการป้องกนัดเีอน็เอ  ยบัยัง้
อนุมลูอสิระ และไมพ่บความเป็นพษิต่อดเีอน็เอ39 

โทงเทงฝรัง่ (Physalis peruviana)  หรือเครพกู
สเบอรี่ เป็นผลไม้ตระกูลเดียวกันกับมะเขือ และ
พรกิ ผลสุกมีขนาดเล็กสเีหลืองทอง เนื้อผลนุ่มฉ ่ า 
เมล็ดสเีหลอืง รสหวานอมเปรีย้ว มกีลิน่หอมทีเ่ป็น
เอกลกัษณ์ผลสุกน ามารบัประทานและแปรูป เช่น 
แยม ซอส พาย พุดดิ้งกวน และไอศกรีม  ผลไม้
ชนิ ดนี้ เป็นแหล่ งที่ดีของวิตามิน เอ วิตามินซ ี 
วติามนิบ ีฟอสฟอรสั กรดไขมนัจ าเป็น (α-linoleic) 
และเบต้า แคโรทีน 41  ในปัจจุบันได้มีการศึกษา
พบว่าในผลของโทงเทงฝรัง่พบสารพฤกษเคม ีเช่น
โทโคฟีรอล (Tocopherols) แคโรทนีอยด์และ สารวิ
ทาโนไลด์ Withanolide) สารเหล่านี้  สามารถช่วย
ลดความเสีย่งต่อการเป็นโรคตอ้กระจก  และโรคจอ
ประสาทตาเสื่อม ป้องกนัเซลล์เสื่อมจากการสมัผสั
แสงแดด เสรมิภมูติา้นทาน ลดความเสีย่งในการเกดิ
โรคมะเร็ง และสามารถยบัยัง้เซลล์มะเร็งผิวหนัง  
ได ้41,42 

มะเก๋ี ยง  (Cleistocalyx nervosum  var. paniala) 
หรอืหว้าน ้า หว้าส้ม เป็นผลไม้พื้นเมืองที่พบตาม
ภาคเหนือของประเทศไทยพบมากบรเิวณบนพื้นที่
สูง รมิล าธาร แม่น ้า ที่มคีวามชุ่มชื้น โดยลกัษณะ
ของผลจะคล้ายกบัลูกหว้าแต่มขีนาดผลที่เล็กกว่า
และมสีมี่วงแดงรสเปรี้ยวเนื้อนุ่ม  มะเกีย๋งมคีุณค่า
ทางโภชนาการประกอบไปด้วยคาร์โบไฮเดรต 
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บทสรปุ 

เอกสารอ้างอิง 

 

น ้าตาล วติามนิบ1ี วติามนิบ2ี เหลก็ แคลเซยีม และ
กรดอะมโิน เช่น ไอโซลิวซีน เมทไธโอนีน และวา
ลีน43 ส่วนใหญ่นิยมน าผลมาแปรรูปเช่น ไวน์ น ้า
ผลไม้ และแยม จากการศึกษา  พบว่าผลของ
มะเกี๋ยงมีสารที่ส าคัญ เช่น แอนโธไซยานิน ที่มี
คุณสมบตัใินการต้านอนุมูลอสิระ ต้านอกัเสบ ต้าน
การเจรญิของเซลล์มะเร็ง ป้องกนัการแข็งตัวของ
หลอดเลอืด และเกลด็เลอืด ควบคุมระดบัน ้าตาลใน
เลอืด และเพิม่การไหลเวยีนของหลอดเลอืด40  และ
ในผลมะเกีย๋งมสีารลูทนีทีช่่วยชะลอการเสื่อมสภาพ
ของจอประสาทตา 44 นอกจากนี้  มะเกี๋ยงยังมี
คุณสมบตัใินการเพิม่การท างานของเซลล์เมด็เลอืด
ข าว  ห รือ  Natural Killer Cell  ท า ให้ ส าม า รถ
ควบคุมและจ ากดัการเตบิโตของเซลล์มะเรง็รวมถงึ
เซลลท์ีม่กีารตดิเชือ้45 

 

ผลไมต้ระกลเบอรีท่ีป่ลูกได้ในประเทศไทย 
เป็นผลไม้ที่อุดมไปด้วยคุณค่าทางโภชนาการ มี
วติามนิซสีงู รวมทัง้มแีรธ่าตุและกรดอะมโินทีจ่ าเป็น
ต่อร่างกายนอกจากนี้ยงัเป็นแหล่งของสารส าคัญ
ทางชวีภาพหลายชนิดทีม่คีุณสมบตัติ้านสารอนุมูล
อิสระ ทัง้นี้พบว่าผลไม้ตระกูลเบอรี่ที่ปลูกได้ใน
ประเทศไทยมีปรมิาณสารฟีนอลิคทัง้หมดสูงกว่า
ผลไมต้ระกลูเบอรี ่เช่น แบลคเบอรี ่ราสเบอรีแ่ละแค
รนเบอรีเ่ป็นตน้ ซึง่สารตา้นอนุมลูอสิระ มคีุณสมบตัิ
ในการยบัยัง้เซลล์มะเรง็ ต้านการอกัเสบ  เสรมิภูมิ
ต้านทานของร่างกาย ท าให้สามารถปกป้องเซลล์
จากการท าลายของอนุมูลอิสระ กล่าวได้ว่าผลไม้
ตระกลูเบอรีท่ีป่ลูกไดใ้นประเทศไทยมปีระโยชน์ต่อ
สุขภาพและมบีทบาทส าคญัในการป้องกนัการเกดิ
โรคไมต่ดิต่อเรือ้รงั 
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