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บทคัดย่อ
	 ปัจจุบันกระแสการดื่มชามีเพิ่มขึ้น เนื่องจากผู้บริโภคสนใจดูแลสุขภาพกันมากขึ้นซึ่งชานั้นมีอยู่หลายชนิด แต่ละชนิดก็มี

คุณสมบัติต่อสุขภาพแตกต่างกันไป ที่น่าสนใจและมีคุณสมบัติที่ดีต่อสุขภาพชนิดหนึ่ง คือ ชาอู่หลง ซึ่งเป็นชาที่เกิดจากการบ่มแบบ

กึ่งหมัก ประกอบไปด้วยสารพฤกษเคมีต่าง ๆ หลากหลายชนิด โดยสารส�ำคัญหลักท่ีพบในชาอู่หลง คือ สารอู่หลง โพลีเมอไรซ์ 

โพลีฟีนอล (โอทพีพี)ี ซึง่เป็นสารทีพ่บในชาอูห่ลงเท่านัน้ จากการศกึษาวจิยัทีผ่่านมา พบว่าชาอูห่ลงมฤีทธิใ์นการต่อต้านอนมุลูอสิระ 

ลดระดบัไขมันและน�้ำตาลในเลอืด ลดความดนัโลหติ รวมทั้งลดความเสี่ยงต่อการเกดิโรคหวัใจและหลอดเลอืด นอกจากนี้ ชาอูห่ลง

ยังสามารถลดการดูดซึมไขมันได้ โดยไปยับยั้งเอนไซม์ไลเปส ท�ำให้ไขมันถูกขับออกทางอุจจาระมากขึ้น อีกทั้งยังช่วยกระตุ้น

กระบวนการเมตาบอลิซึม และเพิ่มการเผาผลาญไขมันภายในร่างกายอีกด้วย มีการศึกษาวิจัยทางคลินิกหลายการศึกษา แสดงให้

เหน็ว่าการดืม่ชาอู่หลง สามารถลดไขมนัสะสมในช่องท้อง และขนาดรอบวงเอว ดงันัน้ชาอูห่ลง จงึน่าจะมปีระสทิธภิาพในการป้องกนั

และบ�ำบัดภาวะอ้วนลงพุงได้

ค�ำส�ำคัญ : ชาอู่หลง โอทีพีพี โรคอ้วน

Abstract
	 The currenttrendof tea drinkinghas popularly increased because consumersare increasinglyinterested 

inhealth care. There aremanytypes of tea.Each typehasdifferentpropertiesfor health. Attractive andpossessesa 

healthyoneis Oolong tea. It is a semi-fermentation teacontaining a variety of different phytochemicals. 

The major bioactive compound in Oolong tea is Oolong Tea Polymerized Polyphenols (OTPP), a substance 

found in Oolong tea only. The previous studies found that Oolong tea has anti-oxidants, anti-hypercholester-

olemia, anti-hyperglycemia, lowering-blood pressure effects and also reducingthe risk of cardiovascular 

diseases. Moreover, Oolong teacan alsoreduce the absorption offat byinhibitinglipase enzyme resulting 

inincreased fecal lipid excretion. Furthermore, it alsostimulatesthemetaboliceffect and increasethe metabolism 

offatinthe body. Recently, several clinicalstudies demonstrated that drinking Oolong tea can decreasevisceral 

fatandwaistcircumference. Therefore, Oolong tea consumption maybe an alternative medicine for  

preventionor adjunctive therapyin people withobesityand metabolic syndrome. 

Keywords:	 Oolong tea OTPP Obesity
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	 ตามต�ำนานจีนหลายพันปีก่อน ขณะที่ฮ่องเต้ผู้หนึ่ง

ก�ำลังเสวยน�้ำร้อนอยู่ ก็มีใบไม้จากต้นไม้ร่วงลงมาในถ้วย ท�ำให้

สีของน�้ำเปลี่ยนไป ฮ่องเต้ทรงลองเสวย และประหลาดใจเป็น

อย่างย่ิงว่าน�้ำน้ันมีรสชาติดี ทั้งยังท�ำให้รู้สึกสดชื่นขึ้นอีกด้วย 

จึงเป็นที่มาของชาและหลังจากนั้นได้มีการพัฒนามาเป็นชา

ประเภทต่าง ๆ  ตามกระบวนการผลติทีแ่ตกต่างกนั เช่น ชาเขียว 

ชาขาว ชาด�ำ ชาแดง ชาอู่หลง เป็นต้น ซึ่งในปัจจุบันคน 

ส่วนใหญ่จะนิยมบริโภคชาเขียว อย่างไรก็ตาม ชาชนิดอื่น ๆ 

ก็มีคุณประโยชน์ที่ดีต่อสุขภาพเช่นกัน โดยเฉพาะ “ชาอู่หลง” 

ซึ่งมีหลักฐานการศึกษาวิจัยทางวิทยาศาสตร์ต่าง ๆ ที่น่าสนใจ

	 ชาอูห่ลง ภาษาจีน แปลว่า ชามงักรด�ำ เป็นชากึง่หมกั 

ผ่านกระบวนการนวดและบ่มเล็กน้อยมีกลิ่นหอมรสชาติชุ่มคอ 

มีการศึกษาวิเคราะห์ปริมาณสารพฤกษเคมีที่พบในชาอู่หลง 

ดังแสดงในตารางที่ 1 โดยสารที่พบในปริมาณมาก นั้นเกิดจาก

กรรมวิธีการแปรรูปใบชาที่ เรียกว่า การบ่มแบบกึ่งหมัก 

(Semi-fermentation) จะก่อให้เกิดสาร “อู่หลง โพลีเมอไรซ์ 

โพลีฟนีอล (Oolong Tea Polymerized Polyphenols; 

OTPP)” ซึ่งเป็นสารที่พบในชาอู่หลงเท่านั้น (Rong-rong  

H et al. 2009)

	 จากการศึกษาวิจัยทางคลินิกหลายการศึกษาแสดง

ให้เห็นคุณประโยชน์ของชาอู่หลงต่อสุขภาพในแง่ต่าง ๆ ได้แก่ 

มีคุณสมบัติเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ (Kuroda Y et al. 1999; 

Siddiqui IAet al. 2004) ลดระดับไขมันในเลือด (Rong-rong 

H. et al. 2009) ควบคุมระดับน�้ำตาลในเลือด (Hosoda K et 

al. 2003) ลดความดันโลหิต (Yang TT, Koo MW2000) 

ป้องกันโรคอ้วน (Han LK et al.1999; Rumpler W et al. 

2001; Komatsu T et al. 2003) รวมทั้งลดความเสี่ยงต่อการ

เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด (Yang TT, Koo MW. 1997)

ตารางที่ 1 	 แสดงสารส�ำคัญชนิดต่าง ๆ ในชาอู่หลง 

	 Oolong Tea Polymerized Polyphenols (OTPP)	 33.65

	 Epigallocatechin gallate 	 25.73

	 Caffeine	 23.51

	 Epigallocatechin	 16.14

	 Gallocatechin	 6.68

	 Epicatechin gallate	 5.73

	 Epicatechin	 5.08

	 Gallic acid	 2.19

	 Allocatechin gallate	 1.85

	 Catechin	 1.65

	 Catechin gallate	 0.60

	 ชนิดของสารพฤกษเคมี	 ปริมาณ (มก./100 มล.)

ที่มา Chin J Integr Med 2009; 15 (1) : 34-41

ชาอู่หลงกับโรคอ้วน
	 จากหลกัฐานเชงิประจักษ์ทางวทิยาศาสตร์หลายการ

ศกึษา ค้นพบว่าสาร OTPP ซึง่เป็นสารส�ำคัญในชาอูห่ลงสามารถ

ป้องกันหรือลดความอ้วนได้ (Han LK et al.1999; Rumpler 

W et al. 2001; Komatsu T et al. 2003) โดยออกฤทธิ์ผ่าน

กลไกยับยั้งการท�ำงานของเอนไซม์ Pancreatic lipase ท�ำให้

การดูดซึมอาหารจ�ำพวกไขมันลดลง การศึกษาของ Hara Y. 

และคณะพบว่า การดื่มชาอู ่หลงที่อุดมไปด้วยสาร OTPP 

สามารถลดระดบัไตรกลีเซอร์ในเลอืดหลงัการรับประทานอาหาร

ไขมันสูงได้ประมาณ 18% จากการศึกษานี้แสดงให้เห็นว่า 

ชาอู่หลงสามารถลดการดูดซึมไขมันได้ ท�ำให้การสะสมไขมัน 

ในร่างกายลดลง จึงป้องกันโรคอ้วนได้ (HaraY et al. 2004)

	 นอกจากนี้ยังมีการศึกษาที่แสดงให้เห็นว่า การดื่ม 

ชาอู่หลงสามารถยับยั้งการดูดซึมไขมัน ส่งผลให้เพิ่มการขับ 

ไขมันออกทางอุจจาระ (Fecal lipid excretion) ได้ การศึกษา

ของ Hsu TF และคณะท�ำการศึกษาแบบ Double-blind 

placebo-controlled crossover design พบว่า การดื่ม 

ชาอู ่หลงปริมาณ 750 มล. ซ่ึงมีสาร OTPP ประมาณ 
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200 มก. ช่วยเพิม่การขบัไขมนัออกทางอจุจาระได้ (Hsu TF et 

al. 2006)

	 นอกจากชาอูห่ลงจะช่วย ยบัยัง้การดดูซมึไขมัน ท�ำให้ 

มีการขับไขมันออกทางอุจจาระเพ่ิมขึ้นแล้ว ชาอู่หลงยังช่วย

กระตุ้นกระบวนการเมตาบอลิซึม และเพิ่มการเผาผลาญไขมัน

ท�ำให้มีการใช้พลังงานภายในร่างกายเพิ่มขึ้น ส่งผลให้น�้ำหนัก

ตัวลดลงได้ (Han LK et al.1999; Rumpler W et al. 2001; 

Komatsu T et al. 2003) จากการศึกษาของ Rumpler W  

และคณะ พบว่าการดื่มชาอู่หลง ท�ำให้ร่างกายมีการสลาย 

ไขมัน (Fat oxidation) เพิ่มขึ้นถึง 12% (Rumpler W et al. 

2001) สอดคล้องกับการศึกษาของ Komatsu T และคณะ 

พบว่าการดื่มชาอู่หลง สามารถเพ่ิมค่าการใช้พลังงานภายใน

ร่างกาย (Energy Expenditure) ได้มากขึ้น 10% (Komatsu 

T et al. 2003)

	 การศึกษาวิจัยทางคลินิกหลายการศึกษา แสดงให้

เห็นผลของการดื่มชาอู่หลงต่อการลดความอ้วน ในผู้ท่ีมีภาวะ

น�้ำหนักเกิน และโรคอ้วน การศึกษาของ Rong-rong H และ

คณะ พบว่าการดื่มชาอู่หลงวันละ 8 กรัม เป็นระยะเวลา 

6 สปัดาห์ ท�ำให้น�ำ้หนักตัวลดลงมากกว่า 1 กโิลกรมั ไขมนัสะสม

ในร่างกายลดลง 12% และมีความสัมพันธ์กับเส้นรอบวงเอวที่

ลดลง (Rong-rong H et al. 2009) การศึกษาของ JunichiN 

และคณะ ท�ำการศึกษาแบบ Randomized double-blind 

placebo-controlledstudy พบว่าการดื่มชาอู่หลงที่มี OTPP 

ปรมิาณสงู (OTPP 70 มก/350 มล) เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ 

ช่วยให้ไขมันในช่องท้อง (Visceral fat) ลดลง โดยไม่มีผลข้าง

เคียงใด ๆ (JunichiN et al. 2007) เช่นเดียวกันกับการศึกษา

ของ Maekawa T และคณะ พบว่าการด่ืมชาอู่หลง ท�ำให้ 

น�้ำหนักตัว ดัชนีมวลกาย มวลไขมันรวมในร่างกาย ไขมันใน 

ช่องท้อง เส้นรอบวงเอว เส้นรอบวงสะโพก และความหนาของ

ชั้นไขมันใต้ผิวหนังลดลง และมีความปลอดภัยในการบริโภค 

(Maekawa M et al. 2011) สอดคล้องกับการศึกษาของ 

NakamuraJ และคณะ พบว่าการดื่มชาอู่หลง สามารถลดไขมัน 

สะสมในช่องท้อง และขนาดรอบวงเอว (Nakamura J et al. 

2008) ดังน้ันการดื่มชาอู่หลง จึงน่าจะมีประสิทธิภาพในการ

ป้องกนัและบ�ำบดัภาวะอ้วนลงพงุ หรอื Metabolic syndrome 

ได้อย่างไรก็ตาม ข้อควรระวังในการดื่มชาอู่หลงรวมท้ังชาชนิด

อื่น ๆ คือ สารแทนนิน ที่ท�ำให้ชามีรสฝาด อาจขัดขวางการ 

ดดูซึมเกลอืแร่และท�ำให้ท้องผกูได้ ดังนัน้ไม่ควรด่ืมชาท่ีมรีสฝาด

มาก ๆ  นอกจากนี้ในชายังมี คาเฟอีน เป็นส่วนประกอบ จึงอาจ

ไม่เหมาะส�ำหรบัผูท้ีไ่วต่อคาเฟอนี อาจท�ำให้ใจสัน่ นอนไม่หลบั 

และความดันโลหิตเพิ่มขึ้นได้ 

	 สรปุ ชาอูห่ลงคอื ชาทีม่กีารบ่มแบบกึง่หมกั ท�ำให้ได้

สารออกฤทธิเ์ฉพาะทีส่�ำคญั ได้แก่ OTPP ซึง่มคีณุสมบตัใินการ

ต่อต้านอนุมูลอิสระ ลดการดูดซึมไขมัน โดยผ่านทางกลไกการ

ยับยั้งเอนไซม์ Lipase ที่ย่อยไขมัน ท�ำให้ไขมันท่ีไม่ถูกย่อย  

ถูกขับออกทางอุจจาระเพิ่มขึ้น ทั้งยังช่วยกระตุ้นกระบวนการ

เมตาบอลิซึม และเพิ่มการเผาผลาญไขมัน ช่วยลดความอ้วนได้ 

นอกจากนี้ชาอู่หลงยังมีคุณประโยชน์ในการลดระดับน�้ำตาล 

ในเลอืด ลดความดนัโลหติ รวมทัง้ลดความเสีย่งของการเกดิโรค

หัวใจและหลอดเลือดได้อีกด้วย อย่างไรก็ตาม การป้องกันหรือ

ลดความอ้วนทีด่นีัน้ ควรเป็นแบบองค์รวม ผสานร่วมกนัทัง้การ

ควบคุมอาหาร ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ และพักผ่อน 

ให้เพียงพอ ก็จะท�ำให้สุขภาพดีได้อย่างยาวนาน 
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