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บทคัดย่อ
	 พรุนหรือพลัมแห้งเป็นผลไม้ที่ถูกจัดว่าเป็นหนึ่งในอาหารเพื่อสุขภาพ ซึ่งอุดมไปด้วยสารอาหารที่ให้ประโยชน์ 

ต่อสุขภาพ สารอาหารที่พบมากในพรุน ได้แก่ คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนที่มีดัชนีน�้ำตาลต�่ำ มีวิตามินและแร่ธาตุที่ส�ำคัญ  

มีสารต้านอนุมูลอิสระ สารพฤกษเคมีและใยอาหาร แต่มีพลังงานต�่ำ สารพฤกษเคมีที่ส�ำคัญในพรุนคือ สารฟีนอลในรูปกรด

นีโอคลอโรเจนิก และคลอโรเจนิก ซึ่งมีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ ช่วยในการป้องกันโรคเรื้อรัง สารประกอบฟีนอลมีผลในการ 

ช่วยลดอุบัติการณ์เกิดโรคหัวใจ โดยการป้องกันแอลดีแอลคอเลสเตอรอลถูกท�ำปฏิกิริยาออกซิเดชัน พรุนเป็นที่รู้จักกัน 

มานานว่าเป็นยาระบายธรรมชาติที่ดี เนื่องจากมีใยอาหารสูงช่วยในการส่งเสริมสุขภาพระบบย่อย นอกจากนี้ใยอาหาร 

ยังช่วยลดความเสี่ยงมะเร็ง งานวิจัยที่ผ่านมารายงานว่า พรุนมีองค์ประกอบที่เป็นยาธรรมชาติ ซึ่งให้ผลในการลดระดับ 

น�้ำตาล ลดไขมัน ลดความดันโลหิต ป้องกันกระดูกพรุน ซึ่งได้กล่าวถึงในบทความนี้

ค�ำส�ำคัญ : พรุน สารต้านอนุมูลอิสระ โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคกระดูกพรุน ยาระบาย

Abstract
	 Prunes or dried plums are considered as one of the functional foods contains nutrient-dense  

composition, which provide many health benefits.  They contain substantial amounts of complex  

carbohydrates with low glycemic index, important vitamins and minerals, antioxidants, phytochemicals 

and fibers for a small amount of calories.  The very important phytochemical in prunes are phenolic 

compounds, mainly neochlorogenic and chlorogenic acids, which function as antioxidants and 

contribute to preventing many chronic diseases. Phenolic compounds have been found to associate 

with lowered incidence of heart disease by protecting low-density lipoprotein (LDL or “bad” 

cholesterol) from oxidation.  The well-known natural-laxative effect of prune is attributed to the high 

fiber content of prunes contributing to digestive health.  High-fiber intake is also associated with decreased 

cancer risk.  Accumulated studies also showed that prunes contain therapeutic components that produce 

effect on anti-hyperglycemic, anti-hyperlipidemic, anti-hypertensive and anti-osteoporosis which are 

discussed.
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บทน�ำ

	 ผลไม้เป็นแหล่งของสารอาหารส�ำคัญที่ร่างกาย

ต้องการ เพราะอุดมไปด้วยวิตามิน แร่ธาตุ ใยอาหาร  

สารต้านอนมุลูอสิระและสารพฤกษเคมทีีช่่วยในการท�ำงาน

ของร่างกาย ป้องกันโรคเรื้อรัง แต่ผลไม้ทุกชนิดจะมีความ

เด่นขององค์ประกอบที่ออกฤทธิ์ต่อร่างกายแตกต่างกัน 

ไม่ว่าจะเป็นชนิดและปริมาณ ในบรรดาผลไม้ทั้งหลาย  

นักวิจัยพบว่า พรุนเป็นผลไม้ที่ถูกจัดอยู่ในอันดับต้น ๆ ว่า

เป็นผลไม้ที่ให้ประโยชน์ต่อร่างกายมากมาย เช่น บ�ำบัด

อาการท้องผกู ต้านอนมุลูอสิระ ช่วยชะลอวยัและโรคเรือ้รงั 

ลดความเสีย่งโรคมะเรง็ ส่งเสรมิสขุภาพหวัใจ กระดกู ระบบ

ย่อย และระบบภูมิคุ้มกัน ทั้งนี้ เพราะพรุนมีไขมันต�่ำและ 

มีสารอาหารส�ำคัญสูง เช่น คาร์โบไฮเดรต วิตามิน เกลือแร่ 

สารต้านอนุมูลอิสระ ใยอาหาร พรุนมีโพแทสเซียมสูง  

ช่วยลดความดันโลหิตจึงให้ประโยชน์ต่อหลอดเลือดหัวใจ 

พรุนช่วยเพิ่มการเคลื่อนไหวของระบบทางเดินอาหาร และ 

มีฤทธิ์ในการระบายท้องและบ�ำบัดอาการท้องผูกได้เป็น

อย่างดี (ศัลยา  คงสมบูรณ์เวช, 2547)

	 พรุนคือพลัมแห้งมาจากพลัมหลายชนิด ที่ส�ำคัญ

ได้แก่ Prunus domestica, Prunus salicina และ Prunus 

americana ปัจจุบันพรุนถูกเปลี่ยนชื่อเป็นพลัมแห้ง 

ผลพลัมมีถิ่นก�ำเนิดจากบริเวณคอเคซัสในเอเชียตะวันตก 

ชาวอินเดียใช้พรุนเป็นยาร่วมกับยาอื่น ๆ ในการรักษา

อาการตกขาวจากช่องคลอด (Leucorrhoea) รอบเดอืนไม่

ปกต ิอ่อนแรงหลงัจากการแท้งบตุร (Jabeen et al., 2011)  

พรุนถูกจัดเป็นอาหารที่เสริมสร้างสุขภาพ เนื่องจากมีสาร

อาหารมากมายทีเ่ป็นประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น โพแทสเซยีม 

แมกนีเซียม ใยอาหารที่ละลายน�้ำได้ และละลายน�้ำไม่ได้ 

นอกจากนีย้งัมธีาตเุหลก็และวติามนิเอ สารต้านอนมุลูอสิระ

ที่มีฤทธิ์ต้านมะเร็ง เช่น สารโพลีฟีนอลในปริมาณมาก จึงมี

คณุสมบตัต้ิานอนมุลูอสิระสงู ป้องกนัดเีอน็เอถกูท�ำอนัตราย 

ลดการอักเสบและป้องกันมะเร็ง

คุณค่าทางโภชนาการของพรุน 

	 พรุนเป็นผลไม้ที่ให้ประโยชน์ต่อร่างกายมาก  

พบว่าพรุนให้พลังงานสูงถึง 240 กิโลแคลอรี/100 กรัม 

หรอื 67 กโิลแคลอร/ี30 กรมั มคีาร์โบไฮเดรตสงู เป็นแหล่ง

ที่ดีของใยอาหาร (6.1 กรัม/100 กรัม) มีโปรตีนเล็กน้อย 

และแทบจะไม่มีไขมัน แม้พรุนจะมีคาร์โบไฮเดรตสูง แต่ไม่

ได้ท�ำให้ระดับน�้ำตาลในเลือดขึ้นเร็ว ทั้งนี้ เพราะพรุนมี 

ใยอาหารในปรมิาณสงู ซึง่ 80% เป็นใยอาหารชนดิทีล่ะลาย

น�้ำได้ นอกจากนี้ยังมีค่าดัชนีน�้ำตาลต�่ำเพียง 29 มีค่า  

Glycemic Load (GL) ต�่ำเพียง 9.57 (Foster-Powell et 

al., 2002) และมีน�้ำตาลธรรมชาติในรูปของฟรุกโทส และ

ซอร์บิทอล วิตามินที่ส�ำคัญในพรุนคือ วิตามินเอและเค  

ส่วนเกลือแร่ที่ส�ำคัญ ได้แก่ โพแทสเซียม แมกนีเซียม 

ทองแดง และโบรอน สารต้านอนุมูลอิสระในพลัมและ 

พรุนชนิดต่าง ๆ คือ สารโพลีฟีนอล องค์ประกอบที่ดี ๆ ใน

พรุนช่วยในการป้องกันโรคและส่งเสริมสุขภาพได้อย่างดี

พรุน แหล่งของสารพฤกษเคมี...สารต้านอนุมูลอิสระ

	 อนุมูลอิสระเป็นบ่อเกิดของโรคเรื้อรังต่าง ๆ 

อนุมูลอิสระส่วนหนึ่งถูกผลิตขึ้นภายในร่างกายในชีวิต

ประจ�ำวัน และอีกส่วนหนึ่งได้มาจากสิ่งแวดล้อม เช่น สาร

จากมลพษิ ควนับหุรี ่ร่างกายมรีะบบในการขจดัอนมุลูอสิระ

ส่วนหนึง่ แต่อกีส่วนหนึง่ทีจ่ะต้องรบัมอืกบัอนมุลูอสิระทีม่า

จากสิ่งแวดล้อมนั้นได้มาจากอาหาร ช่วยป้องกันเซลล์จาก

การถกูอนมุลูอสิระท�ำลายซึง่น�ำไปสูค่วามเสือ่มก่อนวยั เช่น 

ริว้รอยเหีย่วย่นของผวิ โรคหวัใจและหลอดเลอืด และมะเรง็ 

บางชนิด

	 ผัก ผลไม้เป็นแหล่งของสารต้านอนุมูลอิสระ

ประเภทวิตามินซี วิตามินอี และแคโรทีนอยด์ และสารโพลี

ฟีนอล (polyphenol) ส�ำหรับพฤกษเคมีและสารประกอบ

โพลฟีีนอลเป็นเรือ่งทีผู่บ้รโิภคและนกัวจิยัทางโภชนาการให้

ความสนใจอย่างมาก นักวิจัยพบว่าฤทธิ์แอนติออกซิแดนท์
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ในผลไม้มีความสัมพันธ์กับปริมาณรวมของสารประกอบ 

โพลีฟีนอล (Kalt, al., 1999) อาหารที่ดีที่ช่วยส่งเสริม 

สุขภาพประกอบไปด้วยสารเหล่านี้นานาชนิดที่จะให้

ประสิทธิภาพสูงสุดในการป้องกันโรคต่อร่างกาย สารโพลี 

ฟีนอลมีมากมายในพืชถึง 4,000 ชนิด พบในผัก ผลไม้ เช่น 

แอปเปิล พลัม แบล็คเบอร์รี บลูเบอร์รี แคนตาลูป เชอร์รี 

แครนเบอร์รี องุ่น แพร์ ราสเบอร์รี และสตรอว์เบอร์รี ที่พบ

ในผัก เช่น บร็อกโคลี กะหล�่ำปลี เซเลอรี หอม และผักชี 

นอกจากนี้ยังมีมากในไวน์แดง ช็อกโกแลต ชาเขียว  

น�้ำมันมะกอก bee pollen และเมล็ดพืชต่าง ๆ (เอกราช 

บ�ำรุงพืชน์, 2554)

	 การศึกษาพบว่า พรุนชนิดต่าง ๆ มีปริมาณสาร 

โพลีฟีนอลสูงถึง 282 - 922 มก./100 กรัม สารโพลีฟีนอล

ที่พบในพรุนในปริมาณมากคือ กรดไฮดรอกซีซินนามิก  

(hydroxycinnamic acids) ซึ่งอยู่ในรูปกรดนีโอคลอโร 

เจนิก (neochlorogenic acids) และกรดคลอโรเจนิก 

(chlorogenic acids), caffeic acid, coumaric acid, 

rutin (10) และ proanthocyanidin ซึ่งมีฤทธิ์ ต้านอนุมูล

อสิระสงู กระบวนการท�ำให้พลมัแห้งจะเพิม่ฤทธิ ์ต้านอนมุลู

อิสระเนื่องจากปฏิกิริยา melanoidins สารโพลีฟีนอลใน

พรนุมฤีทธิป์ระมาณ 23% ของฤทธิต้์านอนมุลูอสิระทัง้หมด 

(Madaru et al.,2010)

	 ล่าสุดนักวิจัยยังพบสาร Cryptochlorogenic 

acid (4-O-caffeoylquinic acid) ในปริมาณค่อนข้างสูง 

สารเหล่านี้มีฤทธิ์เป็นสารต้านอนุมูลอิสระช่วยลดอนุมูล

อสิระในรปู superoxide anion radical จงึช่วยป้องกนัไขมนั 

ถูกท�ำลาย เพราะเซลล์เมมเบรน เซลล์สมอง และโมเลกุล

ของคอเลสเตอรอลล้วนประกอบไปด้วยไขมนัเป็นส่วนใหญ่

ซึง่ง่ายต่อการเกดิปฏกิริยิาออกซเิดชนั สารต้านอนมุลูอสิระ

เหล่านั้นจึงช่วยลดความเสี่ยงโรคหัวใจ โดยป้องกันแอลดี

แอลคอเลสเตอรอลจากปฏกิริยิาออกซเิดชนั (Donovan et 

al., 1998) นอกจากนี้ยังพบว่าฤทธิ์แอนติออกซิแดนท์ของ 

Cryptochlorogenic acid นั้นสูงกว่าวิตามินซีและอี 

	 งานวจิยัจาก Tufts University จดัให้พรนุมฤีทธิ์

ต้านอนุมูลอิสระสูงเป็นอันดับ 1 โดยวัดจากค่า ORAC 

(Oxygen Radical Absorbency Capacity) โดยที่ค่า 

ORAC ของพรุน (5,770 หน่วย/100 กรัม) สูงเป็น 2 เท่า

ของผลไม้ที่มีค่า ORAC สูงอันดับต้น ๆ  อย่างเช่น บลูเบอร์รี

และลูกเกด ค่า ORAC ของพรุนยังสูงกว่าพลัมสดมาก 

(949 หน่วย/100 กรัม) (Prior et al., 1999)

   	 ผลไม้	 พรุน 	 ลูกเกด 	 บลูเบอร์รี 	 แบล็ค 	 สตรอว์ 	 ส้ม 	 องุ่น 	 เชอร์รี	 กีวี 	 เกรฟฟรุต	

					     เบอร์รี	 เบอร์รี					     สีชมพู 

ตารางที่ 1 ผลไม้ที่มีค่า ORAC สูง 10 อันดับแรก 

	 Dr. Ronald Prior และ Dr. Guohua Cao แนะน�ำว่าเราควรได้รับสารต้านอนุมูลอิสระเทียบเท่ากับค่า  

ORAC 3,000 - 5,000 หน่วย/วัน เพื่อให้เพียงพอกับการต้านอนุมูลอิสระในร่างกาย 

	 ค่า ORAC/	 5,770	 2,830	 2,400	 2,036	 1,540	 750	 739	 670	 602 	 483

	 100 กรัม	
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พรุนเป็นยาระบายธรรมชาติ
	 มีงานวิจัยพบว่าปัญหาท้องผูกเกิดขึ้นประมาณ 

20% ของประชากร ทั้งนี้ขึ้นกับหลายปัจจัย เช่น กลุ่ม

ประชากร การสุ่มตัวอย่าง และค�ำจ�ำกัดความของค�ำว่า  

ท้องผกู โดยปกตแิล้วอาการท้องผกูพบมากในผูห้ญงิทีม่อีายุ

มากขึ้น (Schaefer et al., 1998) พรุนเป็นผลไม้ที่เชื่อกัน

ว่ามีฤทธิ์ช่วยบรรเทาอาการท้องผูกและช่วยให้ระบบล�ำไส้

ท�ำงานดีขึ้น นักสังเกตการณ์ชาวฝรั่งเศสรายงานไว้เป็นครั้ง

แรกว่า พรุนช่วยกระตุ้นการท�ำงานของล�ำไส้ ตั้งแต่นั้น

เป็นต้นมามีการแนะน�ำใช้พรุนในการบ�ำบัดอาการท้องผูก 

	 ฤทธิ์ในการระบายขึ้นกับชนิดของพรุนหรือพลัม 

พรุนมีปริมาณใยอาหารทั้งชนิดละลายน�้ำและไม่ละลายน�้ำ

ค่อนข้างสูง (17.8 กรัม/100 กรัม) (Souci et al., 2000) 

พลัมสดจะมีใยอาหารเล็กน้อยต่อปริมาณ 100 กรัม 

ถึงกระนั้นพลัมสดก็ยังมีฤทธิ์เป็นยาระบายเนื่องจากสาร 

ออกฤทธิ์อื่น ๆ ในพรุน ประมาณครึ่งหนึ่งของใยอาหาร 

ในพรุนเป็นชนิดไม่ละลายน�้ำ ซึ่งจะท�ำงานในล�ำไส้ใหญ่

เสมือนฟองน�้ำที่ซับน�้ำเพิ่มขึ้น ช่วยให้ความดันบนผนัง

ล�ำไส้ใหญ่ลดลง และท�ำให้ปรมิาณอจุจาระเพิม่ขึน้ถกูขบัถ่าย

ออกได้ง่าย จึงลดระยะเวลาการตกค้างของเสียในล�ำไส้ 

จึงช่วยลดความเสี่ยงมะเร็งล�ำไส้ใหญ่และริดสีดวงทวาร  

พรนุจงึช่วยส่งเสรมิสขุภาพของระบบย่อยและควบคมุระบบ

ขับถ่าย เพราะถ้าระบบขับถ่ายเป็นปกติดีก็จะสามารถ

ป้องกันการเกิดมะเร็งในล�ำไส้ได้อีกด้วย (Foster-Powell 

et al., 2002, สุรพจน์  วงศ์ใหญ่, 2551) พรุนและพลัม 

มีปริมาณน�้ำตาลแอลกอฮอล์ไซลิทอล (Xylitol) และ  

ซอร์บทิอล (Sorbitol) สงู ไซลทิอลจะช่วยกระตุน้ให้ของเสยี

ถูกขับออกเร็วขึ้นและลดระยะเวลาการตกค้างในล�ำไส้  

ตารางที่ 2 แสดงองค์ประกอบสารฟีนอลในพรุนหรือพลัมแห้ง 

	 Neochlorogenic acid* กรดนีโอคลอโรเจนิก	 1,306

	 Coumaroylquinic acid* กรดคูมารอยล์ควินิก	 15

	 Catechin แคททีคิน	 ไม่สามารถวัดได้

	 Chlorogenic acid กรดคลอโรเจนิก	 436

	 Caffeic acid กรดคาเฟอิก	 9

	 Epicatechin อีพิแคททีคิน	 ไม่สามารถวัดได้

	 Coumaric acid กรดคูมาริก	 10

	 Other cinnamates* ซินนาเมตอื่น ๆ	 24

	 Rutin รูติน	 33

	 Other flavonols* สารฟลาโวนอลอื่น ๆ	 9

	 Other flavan-3-ols สารฟลาแวน-3-ออลส์ อื่น ๆ	 ไม่สามารถวัดได้

	 Anthocyanins แอนโทไซยานินส์	 ไม่สามารถวัดได้

	 รวม	 1,840

	 สารฟีนอล	 ความเข้มข้นเฉลี่ย (มก./กก.)

		  (พลัมแห้งไม่มีเมล็ด)

*ค่า Neochlorogenic acid รายงานในรูป chlorogenic acid equivalents และค่า coumaroylquinic รายงานในรูป 

coumaric acid equivalents, ค่า cinnamates อื่น ๆ รายงานในรูป caffeic acid equivalents และค่า  flavonols 

อื่น ๆ รายงานในรูป rutin equivalents. 

ND = ไม่สามารถวัดได้ ปริมาณน้อยกว่า 3 มก./พรุน 1 กก.
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(Piirainenad et al., 2007) ส่วนซอร์บิทอลมีคุณสมบัติที่

สามารถอุ ้มความชื้นได้ (humectants effect) เมื่อ 

ซอร์บทิอล และไซลทิอล ผ่านเข้าไปในล�ำไส้จะเกดิการหมกั

ในบริเวณนี้มีผลในการเพิ่มปริมาณแบคทีเรียชนิดที่ดี  

(Islam et al., 2004., อภิสิทธิ์  ฉัตรทนานนท์, 2550) ส่งผล 

ในการเพิ่มมวลอุจจาระและท�ำให้อุจจาระอ่อนนิ่มจากการ

อมความชืน้ไว้ ร่างกายไม่สามารถย่อยซอร์บทิอลในน�ำ้พรนุ

ได้ ร่างกายจึงต้องขจัดน�้ำตาลชนิดนี้ออก จึงอาจก่อให้เกิด

อาการปวดท้องและท้องเสียได้ ฤทธิ์การระบายทาง

ธรรมชาตขิองพรนุจงึมาจากซอร์บทิอลด้วย ดงันัน้ในการดืม่

น�้ำพรุนสกัด จึงต้องเริ่มช้า ๆ และค่อย ๆ เพิ่มปริมาณเพื่อ

ลดผลข้างเคียงของซอร์บิทอล นอกจากนี้พบว่าสารฟีนอล

ในรูปกรด Neochlorogenic และ กรด Chlorogenic 

ในพรุนและพลัมยังเสริมฤทธิ์การระบายของซอร์บิทอล 

อีกด้วย (Stacewicz-Sapuntzakis et al., 2001, 

ศัลยา  สมบูรณ์เวช, 2550) 

	 จากการวจิยัแบบ Randomized, double blind 

crossover study ของ Sairanen และคณะ (2007)  

พบว่าการรับประทานพรุนวันละ 12 กรัม ช่วยลดความ

รนุแรงของอาการท้องผกูในผูส้งูอายทุีม่ปัีญหาท้องผกูขนาด

อ่อนได้ นอกจากนี้ Laura Piirainenad และคณะ (2007) 

ได้ท�ำการศึกษาถึงฤทธิ์การระบายของพรุนในผู ้ใหญ่ที่ 

มีสุขภาพดีแต่มีปัญหาท้องผูก 54 คน เป็นชาย 13 คน 

หญงิ 41 คน อายเุฉลีย่ 44 ปี (24 - 82 ปี) เป็นเวลา 4 สปัดาห์ 

โดยสัปดาห์แรกเป็น Baseline สัปดาห์ที่ 2 และ 3 ให้ดื่ม

น�ำ้พรนุวนัละ 2 ครัง้ ในปรมิาณ 125 มลิลกิรมั และสปัดาห์

สุดท้ายเป็นสัปดาห์ที่ติดตามดูผล น�้ำพรุนที่ใช้ในการศึกษา

ประกอบไปด้วยน�้ำพรุนสกัดเข้มข้น เนื้อพรุนปั่น น�้ำและ 

ฟรุกโทส ในระหว่างการวิจัยอาสาสมัครจดบันทึกการ 

ขับถ่ายทุกวัน ความบ่อยและความยากง่ายในการถ่าย 

ลักษณะของอุจจาระและอาการในระบบทางเดินอาหาร  

ผลการทดลองพบว่าอาสาสมัครถ่ายง่ายขึ้นระหว่างที่ 

ดื่มน�้ำพรุนแม้ว่าอาสาสมัครจะผายลมมากขึ้น และแม้ 

ในสัปดาห์สุดท้ายที่ไม่ได้ดื่มน�้ำพรุนก็ยังคงขับถ่ายง่าย  

แต่ไม่เท่ากับช่วงที่ดื่มน�้ำพรุน 

	 A. Attaluri และคณะ (2011) ได้ท�ำการศึกษา

เปรยีบเทยีบผลของพรนุและซลิเลยีม (Psyllium) ต่ออาการ

ท้องผูก การศึกษาเป็นแบบ single-blind randomized 

cross-over study ท�ำในอาสาสมคัรทีม่อีาการท้องผกูเรือ้รงั 

40 คน อายปุระมาณ 18 - 75 ปี (อายเุฉลีย่ 38 ปี) เป็นเวลา 

8 สัปดาห์ โดยแบ่งอาสาสมัครเป็น 2 กลุ่ม ให้รับประทาน

อาหารที่มีใยอาหาร 6 กรัม/วัน จากพรุนวันละ 50 กรัม  

หรือซิลเลียม 11 กรัม วันละ 2 ครั้งพร้อมอาหาร เป็นเวลา

อย่างละ 3 สัปดาห์ ในสัปดาห์ที่ 4 หลังจากนั้นก็สลับกลุ่ม

กันรับประทานซิลเลียมและพลัมแห้ง ระหว่างการวิจัย 

อาสาสมัครบันทึกการขับถ่าย ผลการวิจัยพบว่าพรุนช่วย

ให้การขับถ่ายดีขึ้นถึง 94% เมื่อเทียบกับซิลเลียมที่ช่วยให้

อาการท้องผูกดีขึ้นเพียง 75% และพรุนยังช่วยให้มีการ 

ขับถ่ายสม�่ำเสมอ นักวิจัยสรุปว่าพรุนมีสารธรรมชาติที่ 

ช่วยบ�ำบดัอาการท้องผกู คอื สารซอร์บทิอลและโพลฟีีนอล

ซึ่งซิลเลียมไม่มี งานวิจัยชี้ให้เห็นว่าพรุนมีความปลอดภัย

และให้ผลดกีว่าซลิเลยีมในการบ�ำบดัอาการท้องผกู ปัจจบุนั

ยังไม่สามารถอธิบายกลไกการท�ำงานได้อย่างแน่ชัด 

นอกจากความสามารถในการอุ ้มน�้ำของใยอาหารชนิด

ละลายน�้ำในพรุนที่มีฤทธิ์ในการระบาย เนื่องจากพรุนและ

ซิลเลียมที่ใช้ในการทดลองมีปริมาณใยอาหารเท่า ๆ กัน 

ฉะนั้นพรุนจะต้องมีองค์ประกอบอื่นที่นอกเหนือจากใย

อาหารที่ให้ผลมากกว่าใยอาหาร และพรุนให้ผลดีกว่า 

ซิลเลียมในการบ�ำบัดอาการท้องผูกเรื้อรัง จึงควรพิจารณา

ใช้พรุนเป็นสิ่งแรกในการบ�ำบัดอาการท้องผูกเรื้อรัง 

พรุนป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจ
	 สารโพลีฟีนอลเป็นสารพฤกษเคมีที่มีฤทธิ์ต้าน

อนุมูลอิสระสูง ช่วยในการลดภาวะออกซิเดทีฟสเตรส 

(Oxidative stress) ซึง่เป็นสาเหตขุองความเสือ่มของระบบ

ประสาท (neurodegenerative) และโรคหลอดเลอืดหวัใจ

โดยลดการเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชันของแอลดีแอลคอเลส 

เตอรอล จงึช่วยชะลอการเกดิโรคหลอดเลอืดหวัใจ จากการ

วจิยัทางระบาดวทิยาพบว่า การบรโิภคอาหารและเครือ่งดืม่

ที่มีปริมาณสารโพลีฟีนอลสูงมีความสัมพันธ์กับการลด 

อุบัติการณ์เกิดโรคหัวใจ 

	 จากการศึกษาของ Donovan และคณะ (1998) 

ได้วิเคราะห์หาปริมาณสารโพลีฟีนอลในพรุนและน�้ำพรุน

สกัดในผลิตภัณฑ์พรุนต่าง ๆ และทดสอบฤทธิ์ของสาร 



6 พรุน : ผลไม้เพื่อสุขภาพ
วารสารพยาบาลทหารบก

Journal of The Royal Thai Army Nurses

ปีที่ 13 ฉบับที่ 3 (ก.ย. - ธ.ค.) 2555
Volume 13 No.3 (Sep - Dec) 2012

โพลีฟีนอลต่อระดับแอลดีแอลคอเลสเตอรอลในเลือดใน

หลอดทดลอง พบว่าพรุนและน�้ำพรุนสกัดเข้มข้นมีปริมาณ 

Hydroxycinnamic acids สูงมาก โดยเฉพาะ Neochlo-

rogenic acid การผลิตพรุนจากพลัมสดท�ำให้มีกรดฟีนอล 

ลดลง ครึ่งหนึ่งของสารฟลาโวนอลส์ (Flavonols) และ 

ครึ่งหนึ่งของสาร Hydroxycinnamates จะลดลงหลังจาก

กระบวนการผลิตเสร็จสิ้น นอกจากนี้สารแอนโทไซยานินส์

และสาร Flavan-3-ols จะสลายไปหมดหลังกระบวนการ

ผลติ ในทางตรงข้ามกระบวนการผลติน�ำ้พรนุสกดัจากพลมั

แห้งไม่ได้ลดปริมาณสารโพลีฟีนอล น�้ำพรุนสกัด (240 มล.) 

มปีรมิาณสารฟีนอล 106 มก. ซึง่สงูกว่าพรนุ 1 หน่วยบรโิภค 

(42 กรัม) มีปริมาณสารฟีนอล 73 มก. พบว่าพรุนและ 

น�้ำพรุนสกัดมีปริมาณสารโพลีฟีนอลสูงกว่าผลไม้มากมาย

ชนิดและน�้ำผลไม้อื่น ๆ  ในการบริโภคพรุนและน�้ำพรุนสกัด

ทุกวันจะช่วยเพิ่มปริมาณ Hydroxycinnamates ได้ 

	 สารต้านอนมุลูอสิระส่วนใหญ่ในพรนุสกดัทีม่ฤีทธิ์

ต่อแอลดีแอลคอเลสเตอรอลในคนคือ Neochlorogenic 

acid และ Chlorogenic acid ซึง่หากสารเหล่านัน้ออกฤทธิ์

เช่นเดียวกับในรา่งกายของคนเรา ผลิตภัณฑ์พรุนก็จะเป็น

แหล่งสารต้านอนุมูลอิสระที่ดีจากอาหาร จากการศึกษา 

ในคนของ Tinker และคณะ (1991) พบว่า การบรโิภคพรนุ

เป็นประจ�ำทุกวันจะช่วยลดแอลดีแอลคอเลสเตอรอล 

ในเลือดของผู ้ที่มีคอเลสเตอรอลสูงในระดับอ ่อน ๆ 

(Tinker et al., 1991)

	 การที่พรุนมี “ใยอาหารชนิดละลายน�้ำได้” สูงจึง

ช่วยชะลอการย่อยอาหารในกระเพาะและการดดูซมึน�ำ้ตาล

กลูโคส พรุนยังมีค่าดัชนีน�้ำตาลต�่ำ (~29) ซึ่งหมายถึงว่า 

พรุนจะถูกย่อยและดูดซึมอย่างช้า ๆ ท�ำให้ระดับน�้ำตาล 

ในเลือดขึ้นช้าลง ช่วยเพิ่มความไวต่ออินซูลิน จึงอาจช่วย 

ในการป้องกนัและช่วยควบคมุเบาหวานชนดิที ่2 ใยอาหาร

ยังช่วยให้อิ่มง่ายจึงท�ำให้กินน้อยลง และอิ่มนานขึ้นหลัง

อาหาร โดยชะลอการเคลื่อนตัวของอาหารออกจาก

กระเพาะ ใยอาหารจึงอาจช่วยในการควบคุมน�้ำหนัก 

ประมาณ 60% ของใยอาหารละลายน�้ำในพรุนเป็นเพคติน 

ซึ่งช่วยลดคอเลสเตอรอลในเลือด ลดความเสี่ยงโรคหัวใจ 

และช่วยควบคุมระดับน�้ำตาล 

	 จากการศึกษาของ Kahlon & Smith. (2007) 

พบว่า  ใยอาหารทีไ่ม่ละลายน�ำ้ยงัเป็นอาหารของแบคทเีรยี

ที่ดีในล�ำไส้ใหญ่ โดยแบคทีเรียที่ดีจะหมักใยอาหารที่ 

ไม่ละลายน�้ำและผลิตกรดไขมันบิวทิริก (Butyric acid) ซึ่ง

เป็นกรดไขมันสายสั้นให้กับเซลล์ในล�ำไส้ใหญ่น�ำมาใช้เป็น

พลังงานเบื้องต ้นและส่งเสริมสุขภาพของล�ำไส ้ใหญ่ 

แบคทีเรียที่ดียังช่วยผลิตกรดไขมันสายสั้นอีกสองชนิด คือ

กรดโพรพโิอนกิ (Propionic acid) และกรดอะซติกิ (Acetic 

acid) ซึ่งเซลล์ตับและกล้ามเนื้อน�ำไปใช้เป็นพลังงานได้  

กรดโพรพโิอนกิ ทีผ่ลติจากใยอาหารทีไ่ม่ละลายน�ำ้ยงัมส่ีวน

ช่วยลดคอเลสเตอรอล งานวิจัยในสัตว์ทดลองพบว่า  

กรดโพรพโิอนกิช่วยลดคอเลสเตอรอลโดยยบัยัง้การท�ำงาน

ของเอนไซม์ HMG-CoA reductase ซึง่ใช้ในการผลติคอเลส 

เตอรอลในตบั นอกจากนีใ้ยอาหารละลายน�ำ้ในพรนุยงัช่วย

ลดคอเลสเตอรอลโดยจับกับน�้ำดีและน�ำไปขจัดออกทาง

อจุจาระ น�ำ้ดเีป็นสารทีใ่ช้ในการย่อยไขมนั ตบัผลติน�ำ้ดจีาก

คอเลสเตอรอล เมื่อน�้ำดีจับกับใยอาหาร ท�ำให้ตับต้องสร้าง

น�้ำดีขึ้นมาใหม่และใช้คอเลสเตอรอลมากขึ้น จึงลดปริมาณ

คอเลสเตอรอลในเลือด ใยอาหารละลายน�้ำอาจช่วยลด 

ปริมาณคอเลสเตอรอลที่ผลิตจากตับเช่นกัน 

	 Bazzano, et al., (2003) ได้ศึกษาวิจัยจาก

มหาวิทยาลัย Davis ในรัฐแคลิฟอร์เนีย รายงานว่า ผู้ชายที่

มรีะดบัคอเลสเตอรอลในเลอืดสงูปานกลาง เมือ่บรโิภคพรนุ

วนัละ 100 กรมั (10 - 12 ผล) ซึง่ให้ใยอาหารวนัละ 6 - 7 กรมั 

ระดับคอเลสเตอรอลรวมและแอลดีแอลคอเลสเตอรอล 

ลดลง งานวจิยัในสตัว์ทดลองพบว่า ใยอาหารสกดัจากพลมั

ลดระดบัคอเลสเตอรอลในเลอืดได้อย่างมนียัส�ำคญั และงาน

วิจัยที่ตีพิมพ์ใน Archives of International Medicine 

ยืนยันว่า การบริโภคอาหารที่มีใยอาหารสูง เช่น พรุน ช่วย

ป้องกันโรคหัวใจ อาสาสมัครผู้ใหญ่ชาวอเมริกัน 1,000 คน 

ที่ร่วมงานวิจัยและติดตามไปถึง 19 ปี พบว่าผู้ที่บริโภค 

ใยอาหารมากที่สุด วันละ 21 กรัม มีความเสี่ยงโรคหัวใจ 

(CHD) ลดลง 12% และโรคหลอดเลือดหัวใจ (CVD) ลดลง 

11% เมื่อเปรียบเทียบกับผู้ที่บริโภคใยอาหารน้อยที่สุด 

วันละ 5 กรัม ผู้ที่บริโภคใยอาหารละลายน�้ำมากที่สุดยังมี

ความเสี่ยงลดลงอีก คือลดความเสี่ยงโรคหัวใจ  (CHD) ลง 

15% และลดความเสีย่งโรคหลอดเลอืดหวัใจ CVD ลง 10% 
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	 พรุน ¼ ถ้วยตวง มีสารโพแทสเซียมสูงถึง 9.0% 

ของความต้องการประจ�ำวัน โพแทสเซียมเป็นสารส�ำคัญที่

ช่วยควบคุมความดันโลหิตและการท�ำงานอย่างปกติของ

หัวใจ พรุน ¼ ถ้วยตวง มีสารโพแทสเซียมสูงถึง 316.6 

มิลลิกรัม และมีโซเดียมเพียง 1.7 มิลลิกรัม ในพรุนสกัด 

เข้มข้น 1 ขวด ขนาด 70 ซีซี จะมีสารโพแทสเซียมสูงถึง 

210 มิลลิกรัม ดังนั้น การบริโภคพรุนหรือน�้ำพรุนสกัด 

เข้มข้นเป็นส่วนหนึง่ของอาหารจงึอาจช่วยป้องกนัความดนั

โลหิตสูงและโรคหลอดเลือดหัวใจ 

	 Ahmed และคณะ ท�ำการวิจัยแบบ placebo 

controlled clinical trial เพื่อพิสูจน์วา่การบริโภคพรุน

ช่วยลดความดันโลหิต โดยศึกษาในอาสาสมัครที่เริ่มมี 

ความดันโลหิตสูง (pre-hypertensive, systolic BP =  

120 - 139 มม.ปรอท, diastolic BP = 80 - 89 มม.ปรอท) 

259 คน กลุม่ทดลองได้รบัน�ำ้พรนุและพลมัแห้งโดยให้พรนุ 

3 ผล (ประมาณ 11.5 กรัม) หรือ 6 ผล แช่ในน�้ำค้างคืน  

แต่กลุม่ควบคมุได้รบัน�ำ้เปล่า 1 แก้ว เมือ่ตืน่ขึน้มาในตอนเช้า 

ท�ำการบันทึกความดันโลหิตเป็นเวลา 8 สัปดาห์ และตรวจ

เลือดในสัปดาห์ที่ 0 และ 8 ความดันโลหิตลดลงอย่างมีนัย

ส�ำคัญ (p<0.05) ในกลุ่มที่รับประทานพรุน 3 ผลทุกวัน  

และกลุ่มที่ดื่มน�้ำเปล่า แต่กลุ่มที่ได้รับพรุน 6 ผลทุกวัน มี

ความดันโลหิตตัวบน systolic BP ลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญ 

(p<0.05) กลุ่มควบคุมมีระดับ HDL-C สูงขึ้นอย่างมีนัย

ส�ำคัญ และกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่มมีระดับ LDL-C ลดลง

อย่างมีนัยส�ำคัญ (p<0.05) นักวิจัยจึงสรุปว่าพรุนให้ผลใน

การป้องกนัโรคหลอดเลอืดหวัใจ (เอกราช บ�ำรงุพชืน์, 2554)

พรุนช่วยเสริมสร้างสุขภาพกระดูก
	 คนมกัจะมองว่ากระดกูพรนุเป็นปัญหาของผูห้ญงิ 

แต่ผลงานวิจัยพบว่า ผู้ชายก็มีความเสี่ยงต่อการเกิดกระดูก

พรุนเช่นกัน ระดับฮอร์โมนที่ลดลงท�ำให้เสียสมดุลใน

กระบวนการซ่อมแซมกระดูก มีการท�ำลายเนื้อกระดูก 

เกิดขึ้นมากกว่าการสร้าง แม้ว่าฮอร์โมนเอสโตรเจนจะเป็น

กุญแจส�ำคัญในหญิงวัยหมดประจ�ำเดือนที่ท�ำให้ผู้หญิงเป็น 

กระดกูพรนุได้ง่ายกว่าผูช้าย แต่ผูช้ายเองกม็ปัีญหาฮอร์โมน

เพศเทสโตสเทอโรนและ Insulin-Like growth factor 

(IGF-1) ลดลงเมือ่อายมุากขึน้ รวมทัง้กรรมพนัธุแ์ละอปุนสิยั

ในการด�ำเนินชีวิต เช่น สูบบุหรี่ ดื่มแอลกอฮอล์มาก และ

ออกก�ำลังไม่เพียงพอ น�ำไปสู่การเสื่อมของสุขภาพกระดูก

ทั้งในชายและหญิง พรุนยังเป็นแหล่งของสารอาหารที่

เกี่ยวข้องกับการท�ำงานของกระดูก เช่น โพแทสเซียม 

วิตามินเค และโบรอน 

	 งายวิจัยทางคลินิกจากมหาวิทยาลัย Florida 

State University (Hooshmand & Arjmandi, 2009) 

พบว่า พรุนอาจช่วยบ�ำบัดกระดูกพรุนในหญิงวัยหมด 

ประจ�ำเดือน การวิจัยศึกษาในหญิงวัยหมดประจ�ำเดือน 

โดยให้รับประทานพรุนวันละ 100 กรัม ช่วยเพิ่มการสร้าง

เนื้อกระดูกและลดการสลายเนื้อกระดูก เห็นได้จากค่า 

ตัวชี้วัดการสร้างมวลกระดูกดีขึ้นหลังจาก 3 เดือน เมื่อ 

เทียบกับกลุ่มที่ได้รับแอปเปิลแห้งวันละ 75 กรัม นักวิจัย 

เชื่อว่าอาจเกี่ยวข้องกับปริมาณที่สูงของซีลีเนียมและ 

โบรอนในพรุนซึ่งช่วยในการควบคุม Bone metabolism 

และรักษาแร่ธาตุในมวลกระดูก การรับประทานพรุนวันละ 

100 กรัม ให้โบรอน (2 to 3 มก.) ซึ่งเพียงพอกับความ

ต้องการในชีวิตประจ�ำวัน เพียงพอกับความต้องการของ

ร่างกายและการเสริมสร้างสุขภาพกระดูก

	 Brenda J. Smith (2007) แห่งมหาวิทยาลัย 

Oklahoma Health Sciences Center ให้ความเห็นว่า 

ผู ้ชายควรมีมาตรการเดียวกันกับผู ้หญิงในการป้องกัน 

กระดกูพรนุ รวมทัง้บรโิภคอาหารทีม่แีคลเซยีมและวติามนิดี 

สูง ออกก�ำลังกายลดน�้ำหนักตัว ปรับเปลี่ยนนิสัยที่เป็นภัย

ต่อสุขภาพ ผลิตภัณฑ์นมที่มีแคลเซียมสูง เป็นอาหารที่

บริโภคกันอยู่แล้วในการเสริมสร้างกระดูก แต่สารอาหาร

จากพืช เช่น ผักและผลไม้ สารไอโซฟลาโวนส์ก็มีบทบาท

ส�ำคัญในการเพิ่มมวลกระดูกได้ งานวิจัยในสัตว์ทดลอง 

จากมหาวิทยาลัย Oklahoma ชี้ว่า สารอาหารในพรุน 

ช่วยป้องกนัการเสือ่มของกระดกูทีม่ผีลเกีย่วข้องกบัฮอร์โมน

ของเพศชาย 

สรุป	

	 พรุนเป็นผลไม้ที่อุดมไปด้วยสารอาหารที่ให้

ประโยชน์อย่างมากในการดูแลสุขภาพ เช่น สารต้านอนุมูล

อิสระ สารโพลีฟีนอล โพแทสเซียม ธาตุเหล็ก แมกนีเซียม 

และใยอาหาร ยิ่งไปกว่านั้นยังมีค่า ORAC สูง จัดอยู่ใน 20 
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อันดับแรกจาก 227 อันดับ มีสารฟีนอลซึ่งเป็นสาร 

พฤกษเคมีที่มีฤทธิ์ช่วยต้านอนุมูลอิสระ ป้องกันโรคหัวใจ

และหลอดเลือด ป้องกันกระดูกพรุน นอกจากนี้ยังมีสารที่

ช่วยบ�ำบดัอาการท้องผกูได้อกีด้วย จงึจดัได้ว่าพรนุเป็นหนึง่

ในผลไม้ที่ช่วยส่งเสริมสุขภาพได้ดี 
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