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º≈μâ “πÕ“°“√«‘ μ°°— ß «≈¢Õß “√ °— ¥

¡“μ√∞“π∫—«∫°„πÀπŸ‡¡“ å∑’Ë∂Ÿ°∑”„Àâ‡°‘¥

§«“¡‡§√’¬¥‡√◊ÈÕ√—ß

Õ“√’ «π ÿπ∑√«ß»å*, ¡¬ÿ√’ μ—πμ‘ ‘√–**, ∫ÿ≠¬ß§å μ—πμ‘ ‘√–**,

Œ‘‚√™‘ «“μ“π“‡∫***

*À≈—° Ÿμ√ À “¢“«‘™“ √’√«‘∑¬“ ∫—≥±‘μ«‘∑¬“≈—¬

®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬

**¿“§«‘™“‡¿ —™«‘∑¬“·≈– √’√«‘∑¬“ §≥–‡¿ —™»“ μ√å

®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬

*** ∂“∫—π°“√·æ∑¬å∏√√¡™“μ‘ ¡À“«‘∑¬“≈—¬°“√

·æ∑¬å·≈–‡¿ —™°√√¡‚∑¬“¡“ ª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ

Journal of Ethnopharmacology. 2555, 143(2): 579-

585.

∫—«∫° (Centella asiatica) ‡ªìπæ◊™∑’Ëπ”¡“„™â

‡ªìπÕ“À“√ ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡ ·≈–„™â„π°“√√—°…“‚√§„π

¡πÿ…¬åÀ≈“¬‚√§¡“‡ªìπ‡«≈“π“π„π·∂∫‡Õ‡™’¬„μâ·≈–

‡Õ‡™’¬μ–«—πÕÕ°‡©’¬ß„μâ √«¡∂÷ß‚√§∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫

√–∫∫ª√– “∑ ‰¥â·°à ‚√§∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫°“√πÕπÀ≈—∫

≈¥¿“«–‡§√’¬¥ «‘μ°°—ß«≈ §«“¡®” ‡ªìπμâπ ‚¥¬

 “√ÕÕ°ƒ∑∏‘Ï ”§—≠Õ¬Ÿà„π°≈ÿà¡ “√‰μ√‡∑ÕªîπÕ¬¥å

‰°≈‚§‰´¥å ‰¥â·°à ‡Õ‡´’¬μ‘‚§‰´¥å ‡¡¥‘·§ ‚´‰´¥å

°√¥‡Õ‡´’¬μ‘° ·≈–°√¥‡¡¥‘·§ ´‘° ‡ªìπμâπ „π°“√

»÷°…“∑“ß‡¿ —™«‘∑¬“°Áæ∫«à“  “√ °—¥∫—«∫° “¡“√∂

≈¥§«“¡«‘μ°°—ß«≈„πÀπŸ∑’Ë‰¥â√—∫§«“¡‡§√’¬¥·∫∫

∑—π∑’ ·μà¬—ß‰¡à¡’°“√»÷°…“·∫∫°“√‰¥â√—∫§«“¡

‡§√’¬¥‡√◊ÈÕ√—ß„π —μ«å∑¥≈Õß °≈ÿà¡ºŸâ«‘®—¬®÷ß∑”°“√

»÷°…“º≈≈¥«‘μ°°—ß«≈¢Õß “√ °—¥∫—«∫°¡“μ√∞“π

∑’Ë¡’ “√‰μ√‡∑ÕªîπÕ¬¥å‰°≈‚§‰´¥åÕ¬Ÿà‰¡àπâÕ¬°«à“

√âÕ¬≈– 80 ‚¥¬„™â°“√»÷°…“‚¡‡¥≈«‘μ°°—ß«≈„πÀπŸ

‡¡“ å 3 ‚¡‡¥≈ ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫¬“√—°…“«‘μ°°—ß«≈ §◊Õ

¬“‰¥Õ–´’·æ¡ ®“°°“√»÷°…“æ∫«à“ “√ °—¥

¡“μ√∞“π∫—«∫°¡’ƒ∑∏‘Ï≈¥Õ“°“√«‘μ°°—ß«≈‰¥â ∑—Èß

„πÀπŸ∑’Ë‰¡à‰¥â√—∫§«“¡‡§√’¬¥ ·≈–ÀπŸ∑’Ë‰¥â√—∫§«“¡

‡§√’¬¥‡√◊ÈÕ√—ß„π∑ÿ°‚¡‡¥≈∑’Ë»÷°…“ ·≈– “√ °—¥

∫—«∫° “¡“√∂≈¥√–¥—∫ŒÕ√å‚¡π§Õ√åμ‘‚§ ‡μÕ‚√π

(ŒÕ√å‚¡π∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫§«“¡‡§√’¬¥) ‰¥â„πÀπŸ∑’Ë∑”„Àâ

«“√ “√ ‚¡ √

∏ß™—¬  ÿ¢‡»«μ*

√—™π’ ®—π∑√å‡°…†

«“√ “√ ‚¡ √

*§≥–‡¿ —™»“ μ√å ®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬
† ”π—°«‘™“°“√ °√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√
·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

°“√®—¥∑”§Õ≈—¡πå«“√ “√ ‚¡ √°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° ¡’®ÿ¥¡ÿàßÀ¡“¬‡æ◊ËÕπ”

‡ πÕ‡Õ° “√ ‘Ëßæ‘¡æå∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß¢Õßπ—°«‘™“°“√‰∑¬  ·≈â«√«∫√«¡‰ª®—¥æ‘¡æå‡ªìπ‡≈à¡ “√ π‡∑»¢Õß¢à“¬ß“π

´÷ËßÀ«—ß«à“®–‡ªìπª√–‚¬™πå„π°“√§âπ‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß ·≈–„π°“√«“ß·ºπ«‘®—¬‰¡à´È”´âÕπ.
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°“√‡ √‘¡¥â«¬¬“μâ¡À≠â“¥Õ°¢“«·≈–ÕÕ°

°”≈—ß°“¬Õ¬à“ßÀπ—° “¡“√∂≈¥°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë„π

ºŸâ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ëª√–®”

¥≈√«’ ≈’≈“√ÿàß√–¬—∫*,  “¬π∑’ ª√“√∂π“º≈*, ª√–¿“ 

‚æ∏‘Ï∑Õß ÿπ—π∑å*, ∏—≠≈—°…≥å »√’∫ÿ≠‡√◊Õß*, Õ“√¬“

≠“≥°“¬*, √‘™“√å¥ ‡® ∫≈Ÿ‡¡Õ√å**

*¿“§«‘™“°“¬¿“æ∫”∫—¥ §≥–‡∑§π‘°“√·æ∑¬å

¡À“«‘∑¬“≈—¬‡™’¬ß„À¡à

**¿“§«‘™“«‘∑¬“»“ μ√å ÿ¢¿“æ·≈–°“√°’Ã“ ¡À“-

«‘∑¬“≈—¬‡¡¡øï   À√—∞Õ‡¡√‘°“

Journal of the International Society of Sports

Nutrition 2010, 7:21.

À≠â“¥Õ°¢“« (Vernonia cinerea Less.) ‡ªìπ

æ◊™ ¡ÿπ‰æ√∑’Ëπ”¡“„™â„π°“√√—°…“‚√§μà“ßÊ „π°“√

·æ∑¬å·ºπ‰∑¬¡“‡ªìπ‡«≈“π“π ‚¥¬„™â„π°“√

‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥‡√◊ÈÕ√—ß ‚¥¬ “√ÕÕ°ƒ∑∏‘Ï„π “√ °—¥

∫—«∫°πà“®–‡ªìπ “√‡¡¥‘·§ ‚´‰´¥å·≈– “√‡Õ‡´’¬μ‘

‚§‰´¥å ®“°°“√»÷°…“π’È®÷ß¡’§«“¡‡ªìπ‰ª‰¥â∑’Ë®–

æ—≤π“„Àâ “√ °—¥¡“μ√∞“π∫—«∫°‰ª„™â‡ªìπ¬“√—°…“

‚√§«‘μ°°—ß«≈·∫∫‡©’¬∫æ≈—πÀ√◊Õ·∫∫‡√◊ÈÕ√—ß„π

Õπ“§μ

*Wanasuntronwong A., Tantisira M.H., Tantisira
B., Watanabe H. (2012) Anxiolytic effects of stan-
dardized extract of Centella asiatica (ECa 233)
after chronic immobilization stress in mice. Jour-
nal of Ethnopharmacology, 143(2): 579-585.

∫√√‡∑“Õ“°“√‰Õ ÀÕ∫À◊¥ ‰¢â ¡“≈“‡√’¬ ·≈–¢âÕÕ—°‡ ∫

‡ªìπμâπ ·≈–¡’°“√π”¡“„™â„π°“√≈¥°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ®“°

°“√»÷°…“„π —μ«å∑¥≈Õß°Áæ∫«à“  “√ °—¥À≠“¥Õ°

¢“«¡’ƒ∑∏‘Ï≈¥‰¢â ·°âª«¥·≈–≈¥°“√Õ—°‡ ∫ ·≈–

 “¡“√∂„™â„π°“√Õ¥∫ÿÀ√’Ë„π¡πÿ…¬å °≈ÿà¡ºŸâ«‘®—¬®÷ß¡’

§«“¡ π„®∑’Ë®–∑”°“√»÷°…“º≈¢Õß¬“μâ¡À≠â“¥Õ°

¢“«·≈–/À√◊Õ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ßÀπ—°μàÕ°“√ Ÿ∫

∫ÿÀ√’Ë „πºŸâ∑’Ë Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë‡ªìπª√–®”„π®—ßÀ«—¥‡™’¬ß„À¡à

‚¥¬·∫àß‡ªìπ 4 °≈ÿà¡ °≈ÿà¡≈– 26-30 §π §◊Õ °≈ÿà¡

§«∫§ÿ¡ °≈ÿà¡‰¥â√—∫À≠â“¥Õ°¢“«Õ¬à“ß‡¥’¬« °≈ÿà¡∑’Ë

‰¥â√—∫À≠â“¥Õ°¢“«·≈–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–°≈ÿà¡∑’Ë

ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß‡¥’¬« º≈°“√»÷°…“æ∫«à“À≠â“

¥Õ°¢“«Õ¬à“ß‡¥’¬«À√◊ÕÀ≠â“¥Õ°¢“«√à«¡°—∫°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ßÀπ—° “¡“√∂≈¥Õ—μ√“°“√ Ÿ∫

∫ÿÀ√’Ë≈ß‰¥â πÕ°®“°π’È¬—ß≈¥æ“√“¡‘‡μÕ√å∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß

°—∫¿“«–§«“¡‡§√’¬¥ÕÕ°´‘‡¥∑’ø (oxidative stress)

„π‡≈◊Õ¥‰¥â ¥—ßπ—Èπº≈°“√»÷°…“π’È· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“¬“

μâ¡À≠â“¥Õ°¢“«·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡’ à«π ”§—≠

∑’Ë∑”„ÀâºŸâ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë “¡“√∂≈¥°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë‰¥â Õ¬à“ß‰√

°Áμ“¡¬—ßμâÕß»÷°…“‡æ‘Ë¡‡μ‘¡‚¥¬°“√‡æ‘Ë¡®”π«πÕ“ “

 ¡—§√¢÷Èπ ‚¥¬„Àâ¡’∑—Èß 2 ‡æ» ‡æ◊ËÕ„Àâ “¡“√∂æ‘ Ÿ®πå

º≈°“√Õ¥∫ÿÀ√’Ë‰¥âÕ¬à“ß™—¥‡®π¬‘Ëß¢÷Èπ

*Leelarungrayub D., Pratanaphon S., Pothong-
sunun P., Sriboonreung T., Yankai A., Bloomer
R.J. (2010) Vernonia cinerea Less. supplementa-
tion and strenuous exercise reduce smoking rate:
relation to oxidative stress status and beta-en-
dorphin release in active smokers. Journal of the
International Society of Sports Nutrition. 7:21.
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°“√ªÑÕß°—π‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2 ¥â«¬ “√

 °—¥¢¡‘Èπ™—π

 ¡≈—°…≥å ®÷ß ¡“π*,  ÿ∏’√å √—μπ¡ß§≈°ÿ≈**, √—μπ“

≈◊Õ™“æÿ≤‘æ√***, ™Æ“ æ‘»“≈æß»å****, »‘«ππ∑å

®‘√«—≤∑‚π∑—¬*****

*»Ÿπ¬å°“√·æ∑¬å ¡‡¥Á®æ√–‡∑æ√—μπ√“™ ÿ¥“ œ  ¬“¡

∫√¡√“™°ÿ¡“√’ §≥–·æ∑¬»“ μ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬-

»√’π§√‘π∑√«‘‚√≤ ·≈–‚√ßæ¬“∫“≈À≠‘ß·≈–∫√‘°·Œ¡

‡¡◊Õß∫Õ μ—π √—∞·¡ ´“´Ÿ‡´μ ª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“

**»Ÿπ¬å°“√·æ∑¬å ¡‡¥Á®æ√–‡∑æ√—μπ√“™ ÿ¥“ œ

 ¬“¡∫√¡√“™°ÿ¡“√’ §≥–·æ∑¬»“ μ√å ¡À“-

«‘∑¬“≈—¬»√’π§√‘π∑√«‘‚√≤

***§≥–‡¿ —™»“ μ√å ®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬

**** ∂“∫—π«‘®—¬æ—≤π“ Õß§å°“√‡¿ —™°√√¡

°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢

***** ∂“∫—π™’««‘∑¬“»“ μ√å‚¡‡≈°ÿ≈ ¡À“«‘∑¬“≈—¬

¡À‘¥≈ ·≈–  ∂“∫—π¡–‡√Áß¥“π“ø“√å‡∫Õ√å ‡¡◊Õß∫Õ μ—π

√—∞·¡ ´“ Ÿ́‡´μ ª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“

¢¡‘Èπ™—π (Curcuma longa L.) ‡ªìπæ◊™∑’Ë„™â‡ªìπ

‡§√◊ËÕß‡∑»„πÕ“À“√‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡√ ™“μ‘·≈–‡æ◊ËÕ„ÀâÕ“À“√

¡’ ’‡À≈◊Õß¥Ÿπà“√—∫ª√–∑“π ¡’°“√∫√‘‚¿§°—πÕ¬à“ß·æ√à

À≈“¬·≈–‚¥¬∑—Ë«‰ª‡™◊ËÕ«à“®–‡ªìπº≈¥’μàÕ ÿ¢¿“æ ´÷Ëß

 “√ ’‡À≈◊Õß¢Õß¢¡‘Èπ™—π‡ªìπ “√°≈ÿà¡‡§Õ√å§Ÿ¡‘πÕ¬¥å

(curcuminoids) ∑’Ë¡’ “√ ”§—≠À≈—° ‡§Õ√å§Ÿ¡‘π

(curcumin) ¡’ƒ∑∏‘Ï∑“ß‡¿ —™«‘∑¬“„π°“√≈¥°“√

Õ—°‡ ∫ ·≈–ªÑÕß°—π°“√‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π ‚¥¬°“√

¬◊¥√–¬–‡«≈“„π°“√‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2

(T2DM) ´÷Ëß‡ªìπ‚√§‡√◊ÈÕ√—ß∑’Ëæ∫«à“√–¥—∫πÈ”μ“≈„π

‡≈◊Õ¥ Ÿßº‘¥ª°μ‘ ·≈–‡ªìπ‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ëæ∫¡“°∑’Ë ÿ¥

 “‡Àμÿ‡°‘¥®“°√à“ß°“¬‰¡à “¡“√∂º≈‘μÕ‘π Ÿ́≈‘πÀ√◊Õ

‰¡à “¡“√∂π”Õ‘π´Ÿ≈‘π‰ª„™â‰¥â ∑”„Àâ‰¡à “¡“√∂

§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥„Àâ‡ªìπª°μ‘‰¥â æ∫°“√

»÷°…“„π —μ«å∑¥≈Õß«à“‡§Õ√å§Ÿ¡‘πÕ¬¥å∑”„Àâ°“√

∑”ß“π¢Õß β-cell ¥’¢÷Èπ ·μà¬—ß‰¡à¡’°“√»÷°…“«‘®—¬

∑“ß§≈‘π‘° ºŸâ«‘®—¬®÷ß∑”°“√»÷°…“«‘®—¬·∫∫ ÿà¡ª°ªî¥

 Õß∑“ß ‡æ◊ËÕ»÷°…“ª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß “√ °—¥¢¡‘Èπ™—π

„π°“√™–≈ÕÀ√◊Õ°“√¬◊¥√–¬–‡«≈“°“√‡ªìπ‚√§‡∫“

À«“π„π°≈ÿà¡Õ“ “ ¡—§√∑’Ë¡’‚Õ°“ ‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π

(Prediabetes) ®”π«π 240 §π ‚¥¬ ÿà¡·∫àß

Õ“ “ ¡—§√ÕÕ°‡ªìπ 2 °≈ÿà¡ °≈ÿà¡ ≈–‡∑à“°—π °≈ÿà¡∑’Ë 1

‰¥â√—∫ “√ °—¥¢¡‘Èπ™—π ´÷Ëß °—¥¥â«¬‡Õ∏“πÕ≈‡ªìπ¬“

·§ª´Ÿ≈¡’ “√‡§Õ√å§Ÿ¡‘πÕ¬¥å 250 ¡°. °≈ÿà¡§«∫§ÿ¡

‰¥â√—∫¬“À≈Õ°·§ª´Ÿ≈ √—∫ª√–∑“π§√—Èß≈– 3 ·§ª´Ÿ≈

«—π≈– 2 §√—Èß (‡™â“-‡¬Áπ) ‡ªìπ√–¬–‡«≈“ 9 ‡¥◊Õπ ·≈–

π—¥μ‘¥μ“¡º≈°“√√—°…“„π‡¥◊Õπ∑’Ë 3, 6 ·≈– 9 ‡æ◊ËÕ

ª√–‡¡‘π§«“¡°â“«Àπâ“¢Õß°“√‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π™π‘¥

∑’Ë 2  º≈°“√»÷°…“ æ∫«à“ °≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫ “√ °—¥¢¡‘Èπ

™—π‰¡à¡’√“¬„¥‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π ¢≥–∑’Ë°≈ÿà¡∑’Ë

‰¥â√—∫¬“À≈Õ°‰¥â√—∫°“√«‘π‘®©—¬«à“‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π

√âÕ¬≈– 16.4% ·≈–æ∫«à“°≈ÿà¡‰¥â√—∫ “√ °—¥¢¡‘Èπ

™—π¡’°“√∑”ß“π¢Õß β-cell ¥’¢÷Èπ¥â«¬‚¥¬  æ∫Õ“°“√

¢â“ß‡§’¬ß‡≈Á°πâÕ¬ ‰¥â·°à ¡’Õ“°“√º◊Ëπ§—π 1 √“¬ ∑âÕß

ºŸ° 2 √“¬ ·≈–«‘ß‡«’¬π»’√…– 1 √“¬ ®÷ß √ÿª‰¥â«à“

°≈ÿà¡Õ“ “ ¡—§√∑’Ë‰¥â√—∫ “√ °—¥¢¡‘Èπ™—π “¡“√∂

ªÑÕß°—π°“√‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2 „π°≈ÿà¡ºŸâ¡’

‚Õ°“ ‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π‰¥â

Chuengsamarn S, Rattanamongkolgul S, Luechapudiporn
R, Phisalaphong C, Jirawatnotai S. (2012) Curcumin ex-
tract for prevention of type 2 diabetes. Diabetes Care,
35(11):2121-7.
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