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บทคัดย่อ 
อาหารเพื่อสุขภาพเป็นผลิตภัณฑ์ที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพนอกเหนือจากคุณค่าทางโภชนาการพืน้ฐาน และอาจ

สามารถลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรือ้รังได้ เช่น โรคมะเร็ง ความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจและหลอดเลือด การพฒันาการ
ผิดปกติ และความเสื่อมถอยของร่างกายเนื่องจากวัยชรา เป็นต้น โดยอาหารเพื่อสุขภาพประกอบด้วยสารที่ท าให้เกิด
คณุสมบตัิพิเศษดงักลา่ว เรียกวา่ สารออกฤทธ์ิทางชีวภาพ ซึง่สามารถจ าแนกได้ 5 กลุม่ ได้แก่ โปรตีนและเปปไทด์ท่ีมีฤทธ์ิทาง
ชีวภาพ กรดไขมนัไม่อิ่มตวัเชิงซ้อน ใยอาหาร โพรไบโอติกและพรีไบโอติก และสารพฤกษเคมีและไฟโตเอสโตรเจน ปัจจุบนั
มลูคา่ของอาหารเพื่อสขุภาพในตลาดโลกเพิ่มขึน้อยา่งตอ่เนื่อง ท าให้นกัวิจยัและภาคอตุสาหกรรมได้พฒันานวตักรรมการผลิต
อาหารเพื่อสขุภาพเพื่อปรับปรุงประโยชน์ต่อสขุภาพยิ่งขึน้หรือมีประโยชน์ต่อสขุภาพอย่างเฉพาะเจาะจงในการ ป้องกันโรค 
อาหารที่ประกอบด้วยสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพได้ถกูพฒันาอย่างหลากหลายผลิตภณัฑ์ เช่น ไอศกรีมโพรไบโอติก น า้ผลไม้
เสริมแคลเซียม ซีเรียลร าข้าวโอ๊ต และนมหมกัที่ประกอบด้วยเปปไทด์ท่ีมีฤทธ์ิทางชีวภาพที่มีผลต่อการลดความดนัโลหิต เป็น
ต้น ในบทความนีจ้ะกลา่วถึงความหมายของอาหารเพื่อสขุภาพ ประเภทของอาหารเพื่อสขุภาพ และประเภทของสารออกฤทธ์ิ
ทางชีวภาพ รวมทัง้ผลติภณัฑ์อาหารเพื่อสขุภาพท่ีประกอบด้วยสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพชนิดตา่งๆ   
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Abstract 
 Functional foods are food products, which can promote health beyond basic nutritional function and may 
reduce risk of chronic disease such as cancers, hypertension, cardiovascular diseases, developmental disorders 
and aging, etc. The substances that contribute to these special properties in functional foods, are called bioactive 
ingredients. Bioactive ingredients can be classified into 5 groups including bioactive proteins and peptides, 
polyunsaturated fatty acids, fiber, probiotics and prebiotics, and phytochemicals and phytoestrogens. Currently, 
the value of functional foods in the global market increase continually. Therefore, the researchers and industries 
develop the innovation production of function foods in order to improve more health benefits or specific health 
benefits for prevention the diseases. Foods containing bioactive ingredients are developed in various products 
such as ice-cream with probiotic, calcium-enriched fruit juice, oat bran cereal and fermented milk containing 
bioactive peptides that possess blood-pressure lowering effects, etc. This article presents an overview of the 
definition of functional foods, type of functional foods, type of bioactive ingredients together with functional food 
products containing many bioactive ingredients.        
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บทน า  

ราว 2,500 ปีที่ผ่านมา Hippocrates ชาวกรีก ผู้ ได้รับการยกย่องว่าเป็นบิดาแห่งการแพทย์ สนบัสนนุความเช่ือที่ว่า 
“อาหารเป็นยาและยาเป็นอาหาร” (Hasler, 1998) ซึ่งความเช่ือนีไ้ด้รับความสนใจอย่างมากในช่วง 20 ปีที่ผ่านมา ท าให้
บทบาทของอาหารเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม โดยแต่ก่อนคนบริโภคอาหารเพื่อบรรเทาความหิวหรือกินอาหารเพื่อต้องการ
สารอาหารให้เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายให้ท าหน้าที่ได้อย่างปกติ ปัจจุบันคนบริโภคอาหารเพื่อให้มีสุขภาพดี 
โดยเฉพาะการลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรค และ/หรือการชะลอการเจ็บป่วย อาหารดังกล่าว หมายถึง โภชนเภสชัภัณฑ์ 
(nutraceuticals) และ/หรือ อาหารเพื่อสุขภาพ (functional foods) ซึ่งประกอบด้วยสารที่มีหน้าที่ทางชีวภาพที่มีผลต่อการ
ปรับปรุงสขุภาพ เช่น ปรับปรุงภูมิคุ้มกัน ต้านทานภาวะความดนัโลหิตสงู ลดระดบัคอเลสเตอรอลในเลือด ต้านอนุมูลอิสระ 
และต้านจลุชีพ เป็นต้น ปัจจบุนัอตุสาหกรรมอาหารกลุม่ nutraceuticals และ/หรือ functional foods เจริญเติบโตอยา่งรวดเร็ว
และต่อเนื่อง ซึ่งท าเงินหลายพนัล้านดอลลาร์ โดยในปี ค.ศ. 2017 functional foods ในตลาดโลกมีมลูค่าสงูถึง 300 พนัล้าน
เหรียญสหรัฐ ซึ่งนกัวิจัยได้คาดการณ์ว่า functional foods จะมีมูลค่าเพิ่มขึน้ถึง 440 พนัล้านเหรียญสหรัฐ ในปี ค.ศ. 2022 
(The Statistic Portal, n.d.) โดยมีอตัราการเจริญเติบโตต่อปี (CAGR) ในระยะเวลา 4 ปี ตัง้แต่ปี ค.ศ. 2017 ถึง ค.ศ. 2021 
ประมาณ 7.8% (Smith, 2018) กลุม่ประเทศที่พฒันาแล้ว เช่น ญ่ีปุ่ น สหรัฐอเมริกา และประเทศในสหภาพยโุรป มีการขยายตวั
ของอตุสาหกรรมอาหาร functional foods อย่างรวดเร็วและสร้างมลูค่าทางเศรษฐกิจให้แก่ประเทศเป็นอย่างมาก  (Vicentini    
et al., 2016) หลายบริษัทได้พัฒนาเทคโนโลยีการแปรรูปผลิตภัณฑ์อาหารที่ดีต่อสุขภาพ โดยปรับปรุงประสิทธิภาพของ
ผลิตภณัฑ์ให้มีประโยชน์ต่อสขุภาพของผู้บริโภคสงูสดุและมีต้นทนุการผลิตต ่าเพื่อให้สามารถแข่งขนัในท้องตลาดได้ (Boye, 
2015) 
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นิยามของ functional foods 
“Functional foods” หรือ “อาหารเพื่อสุขภาพ” หรือ “อาหารฟังก์ชั่น” หรือเรียกอย่างเป็นทางการว่า “อาหารเชิง          

พันธภาพ” ปัจจุบันยังไม่มีค านิยามที่เป็นสากล ซึ่งแต่ละประเทศจะให้ค านิยามของ  functional foods แตกต่างกันออกไป 
(Srichamroen, 2012) ในปี ค.ศ. 1998 กระทรวงสาธารณสขุของประเทศแคนาดาให้ค านิยามของ functional foods ว่า เป็น
อาหารที่มีลกัษณะเหมือนอาหารรูปแบบปกติ บริโภคเป็นสว่นหนึ่งของอาหาร และมีประโยชน์ต่อร่างกาย และ/หรือลดความ
เสี่ยงต่อการเกิดโรคเรือ้รังนอกเหนือจากคณุค่าทางโภชนาการพืน้ฐาน (คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั วิตามิน และเกลือแร่) 
(Health Canada, 1998) นอกจากนีค้ านิยามของ functional foods จากหนว่ยงานตา่งๆ แสดงดงัตารางที่ 1  

ประเทศญ่ีปุ่ นเป็นประเทศแรกที่พัฒนาผลิตภัณฑ์  functional foods โดยปี ค.ศ. 1991 กระทรวงสาธารณสุขและ
สวสัดิการของประเทศญ่ีปุ่ นได้ก าหนดหลกัการของอาหารท่ีผลติขึน้เพื่อวตัถปุระสงค์ในการช่วยให้สขุภาพกลบัคืนสูส่ภาพปกติ 
ซึ่งเ รียกว่า Foods for Specified Health Uses หรือ “FOSHU” หมายถึง อาหารท่ีประกอบด้วยสารออกฤทธ์ิเชิงหน้าท่ี 
(functional ingredients) ซึ่งมีผลต่อโครงสร้าง และ/หรือหน้าที่ของร่างกาย โดยสามารถรักษาหรือควบคุมสุขภาพอย่าง
เฉพาะเจาะจง เช่น สขุภาพของระบบทางเดินอาหาร ความดนัเลือด และระดบัคอเลสเตอรอล เป็นต้น (American Dietetic 
Association, 2009; Srichamroen, 2012) อาหารท่ีต้องการระบวุา่เป็น FOSHU ต้องได้รับการรับรองจากกระทรวงสาธารณสขุ
และสวสัดิการของประเทศญ่ีปุ่ น ซึ่งต้องมีหลกัฐานทางวิทยาศาสตร์ที่ยืนยนัได้วา่อาหารนัน้มีผลตอ่สขุภาพหรือลดความเสีย่ง
ตอ่การเกิดโรคตามที่ระบไุด้จริง (Srichamroen, 2012)   
ตารางที่ 1 ค านิยามของ functional foods 

หนว่ยงาน ค านิยาม 
Institute of Medicine’ s Food and 
Nutrition Board 

“อาหารหรือสว่นประกอบของอาหาร ซึง่อาจมีประโยชน์ตอ่สขุภาพนอกเหนือจาก
คณุคา่ทางโภชนาการพืน้ฐาน” 

Institute of Food Technologists “อาหารท่ีประกอบด้วยสารประกอบท่ีให้ผลทางสรีระวิทยา (physically active food 
components) ซึง่มีประโยชน์ตอ่สขุภาพนอกเหนือจากโภชนาการพืน้ฐาน” 

สมาคมนกัก าหนดอาหารแหง่
สหรัฐอเมริกา (American Dietetic 
Association; ADA) 

“อาหารตามธรรมชาติและอาหารที่มีการเติมสารตา่งๆ เพื่อให้มีผลตอ่การสง่เสริม
สขุภาพเมื่อบริโภคอยา่งสม ่าเสมอและในปริมาณทีเ่พียงพอ” 

International Food Information 
Council (IFIC) 

“อาหารหรือสว่นของอาหารท่ีให้ประโยชน์ตอ่สขุภาพนอกเหนือจากโภชนาการ
พืน้ฐานท่ีได้จากอาหารในชีวติประจ าวนั และอาจลดความเสีย่งตอ่การเกิดโรคได้” 

European Commission “อาหารท่ีมีประโยชน์ตอ่ร่างกาย หรือมีหน้าที่ท่ีชดัเจนในร่างกาย นอกเหนือไปจาก
คณุคา่ทางโภชนาการ สามารถปรับปรุงสขุภาพและสง่เสริมการท างานของร่ายกาย 
และ/หรือช่วยลดความเสีย่งตอ่การเกิดโรค เป็นอาหารท่ีใช้รับประทานรูปแบบอาหาร
ปกติ ไมอ่ยูใ่นรูปเม็ด แคปซูล หรืออยูใ่นรูปผลติภณัฑ์เสริมอาหาร (dietary 
supplement)” 

 ที่มา: American Dietetic Association (2009), Henry (2010), Boye (2015)  
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โดยสรุปแล้ว functional foods หมายถึง อาหารที่มนุษย์บริโภคเข้าไปแล้วให้ประโยชน์ต่อสุขภาพนอกเหนือจาก

คุณค่าทางโภชนาการพืน้ฐาน โดยอาหารอาจประกอบด้วยสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพ (bioactive ingredients) หรือสารออก
ฤทธ์ิเชิงหน้าท่ี  ซึง่อาจลดความเสีย่งในการเกิดโรคได้ หรือก าจดัสารที่ไมเ่ป็นประโยชน์ต่อสขุภาพท่ีมีอยูใ่นผลติภณัฑ์ และต้อง
มีสภาพทางกายภาพเป็นผลิตภณัฑ์อาหารแท้จริง คือ ไม่อยู่ในรูปแคปซูล เป็นผงเหมือนยา สามารถบริโภคเป็นอาหารได้ไมม่ี
ข้อจ ากดัเหมือนยา (Srichamroen, 2012; Panesar & Marwaha, 2014; Boye, 2015) 

 
นิยามของ nutraceuticals และ dietary supplements 

“Nutraceuticals” หรือ “โภชนเภสชัภณัฑ์” เป็นค าที่มาจากค าวา่ nutritional กบั pharmaceutical ปัจจบุนัยงัไมม่ีค า
นิยามที่เป็นสากล โดยในแต่ละประเทศมีนิยามที่แตกต่างกันออกไป (Siriamornpun & Chansakaow, 2008) ปี ค.ศ. 1998 
กระทรวงสาธารณสขุของประเทศแคนาดาให้ค านิยามของ nutraceuticals ว่าเป็นผลิตภณัฑ์ท่ีแยกหรือท าบริสทุธ์ิจากอาหาร 
ขายในรูปของยา ไม่ใช่รูปแบบของอาหารตามปกติ ผลิตภณัฑ์ต้องประกอบไปด้วยสารที่มีประโยชน์ต่อสขุภาพ หรือสามารถ
ป้องกันการเกิดโรคเรือ้รังได้ (Health Canada, 1998; Shahidi, 2012; Boye, 2015) นอกจากนี ้nutraceuticals ยงัหมายถึง
สารท่ีแยกได้จากอาหารซึง่มีประโยชน์ตอ่สขุภาพในเชิงการแพทย์ โดยสามารถป้องกนัและรักษาโรคได้ (Panesar & Marwaha, 
2014) ตวัอย่างผลิตภณัฑ์ nutraceuticals เช่น สารสกัดไลโคปีน (lycopene) จากมะเขือเทศ สารสกัดคาเทชิน (catechin) 
จากชาเขียว สารสกัดกลุ่มโอลิโกเมอริกโปรแอนโทไซยานิดีน (oligomeric proanthocyanidin; OPC) จากเมล็ดองุ่น (Boye, 
2015) 

Dietary Supplement Health and Education Act นิยาม “dietary supplements” หรือ “ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร”            
วา่เป็นอาหารกลุม่พิเศษ ซึง่หมายถึง ผลติภณัฑ์อาหารท่ีใช้รับประทานเสริมนอกเหนือจากการรับประทานอาหารหลกัตามปกติ 
ผลิตภณัฑ์อาจประกอบด้วย dietary ingredients เช่น วิตามิน แร่ธาต ุสมนุไพร หรือกรดอะมิโน จ านวน 1 ชนิดหรือมากกว่า 
ผลิตภัณฑ์ได้จากการสกัดหรือท าให้เข้มข้น ขายอยู่ในรูปที่เป็นเม็ด ผง น า้ หรือแคปซูล ไม่ได้อยู่ในรูปแบบของอาหารที่
รับประทานตามปกติ ทัง้นีใ้นประเทศสหรัฐอเมริกาได้เรียกช่ือ dietary supplements อย่างไม่เป็นทางการว่า nutraceuticals 
(American Dietetic Association, 2009) อย่างไรก็ตามหากพิจารณาตามค านิยามแล้วจะเห็นได้วา่ nutraceuticals แตกตา่ง
จาก dietary supplements คือ nutraceuticals เป็นผลิตภณัฑ์ท่ีแยกหรือท าบริสุทธ์ิจากอาหาร ซึ่งมีประโยชน์ต่อสรีรวิทยา      
หรือสามารถป้องกันการเกิดโรคเรือ้รังได้ ขณะที่ dietary supplements เป็นผลิตภัณฑ์สมุนไพร หรือสารสกัดจากอาหาร            
หรือพืช ซึง่เน้นประโยชน์ตอ่สขุภาพ (American Dietetic Association, 2009; Boye, 2015) 

 
ประเภทของ functional foods  
 สมาคมนกัก าหนดอาหารอาหาร ภายใต้หน่วยงานของคณะกรรมการอาหารและยาแห่งสหรัฐอเมริกา (U.S. Food 
and Drug Administration; FDA) จ าแนก functional foods ออกเป็น 4 ประเภท ดงันี ้

1. Conventional foods (whole foods) หรือ อาหารรูปแบบปกติ หมายถึง อาหารตามธรรมชาติที่ไม่ผ่านการ
ดดัแปลง ได้แก่ ผกัและผลไม้ เช่น กระเทียม นทั เมล็ดธัญพืช น า้มนัปลา ราสเบอร์ร่ี ผกัเคล (คะน้าใบหยกัหรือคะน้าใบหยิก) 
บรอคโคลี่ และมะเขือเทศ เป็นต้น ทัง้นีผ้กัและผลไม้จดัเป็น functional foods เน่ืองจากอดุมไปด้วยสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพ 
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เช่น ไลโคปีน กรดเอลลาจิก (ellagic acid) ลทูีน (lutein) และซลัโฟราเฟน (sulforaphane) (American Dietetic Association, 
2009; Granato et al., 2010) นอกจากนีข้้าวโอ๊ตต้ม (oatmeal) จัดเป็นอาหารเพื่อสขุภาพเนื่องจากประกอบด้วยใยอาหารที่
ละลายน า้ (soluble fiber) ซึง่สามารถช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอลในกระแสเลอืดได้ (Boye, 2015) 
 จากหลกัฐานทางวิทยาศาสตร์แสดงให้เห็นวา่ conventional foods มีประโยชน์ตอ่สขุภาพ เช่น ลดความเสีย่งตอ่การ
เกิดโรคมะเร็ง ตวัอย่างเช่น ผกัตระกูลกะหล ่าปลีสามารถลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งหลายชนิดทัง้การศึกษาในระดบั
การทดลองและระบาดวิทยา ผลิตภณัฑ์มะเขือเทศซึ่งอุดมไปด้วยไลโคปีนสามารถลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งต่อม
ลูกหมาก มะเร็งรังไข่ มะเร็งกระเพาะอาหาร และมะเร็งตับอ่อน ผลไม้ตระกูลส้มสามารถลดความเสี่ยงต่อการเกิดมะเร็ง
กระเพาะอาหาร ช็อกโกแลตด า (dark chocolate) ช่วยปรับปรุงหน้าที่ของเนือ้เยื่อบโุพรงหลอดเลอืด (endothelial) ซึง่เป็นผลดี
ต่อสขุภาพของหวัใจ นทัยืนต้น (tree nut) และถั่วลิสงช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดภาวะหวัใจหยุดเต้น (sudden cardiac 
death) ผลิตภัณฑ์นมหมักที่ประกอบด้วยจุลินทรีย์โพรไบโอติกตามธรรมชาติสามารถปรับปรุงสุขภาพของล าไส้ และอาจ
ป้องกันหรือบรรเทาภาวะล าไส้แปรปรวน (irritable bowel syndrome; IBS) และน า้ผลไม้แครนเบอร์ร่ีช่วยลดการติดเชือ้ของ
ระบบทางเดินปัสสาวะ (American Dietetic Association, 2009) 

2. Modified foods หรือ อาหารดัดแปลง หมายถึง อาหารที่มีการดัดแปลงโดยการ enrichment (การเพิ่ม), 
enhancement (การเน้น) หรือ fortification (การเติม) สารออกฤทธ์ิทางชีวภาพ เช่น สารพฤกษเคมี (phytochemical) หรือสาร
ต้านอนมุลูอิสระ (antioxidant) เพื่อปรับปรุงประโยชน์ตอ่สขุภาพ ตวัอย่างเช่น น า้ส้มเสริมแคลเซียมเพื่อสนบัสนนุสขุภาพของ
กระดกู โยเกิร์ตที่เติมจลุนิทรีย์โพรไบโอติกสายพนัธุ์ที่เฉพาะเจาะจงเพื่อช่วยสนบัสนนุสขุภาพของล าไส้ ขนมปังที่มีโฟเลตสงูเพือ่
สง่เสริมการพฒันาของทารกในครรภ์มารดาอยา่งเหมาะสม และมาการีนที่ประกอบด้วยไฟโตสตานอลหรือสเตอรอลเอสเทอร์
เพื่อลดระดบัคอเลสเตอรอลในกระแสเลือด เป็นต้น นอกจากนี ้modified foods สามารถผลติได้ด้วยเทคโนโลยีชีวภาพ โดยท า
การดดัแปรพนัธุ์กรรมพืชเพื่อปรับปรุงคณุค่าทางโภชนาการและประโยชน์ต่อสขุภาพ เช่น การดดัแปรพนัธุกรรมถัว่เหลืองเพื่อ
ผลติน า้มนัท่ีปราศจากไขมนัทรานส์ (American Dietetic Association, 2009; Granato et al., 2010; Boye, 2015) 

3. Medical foods คือ อาหารที่มีวตัถปุระสงค์ทางการแพทย์อยา่งชดัเจน หรืออาหารที่ใช้ภายใต้การควบคมุของ
แพทย์ เพื่อช่วยให้ผู้ ป่วยได้รับสารอาหารที่ถกูต้องหรือเหมาะสมต่อโรค หรือได้รับสารอาหารที่เฉพาะเจาะจงอยา่งเพียงพอตอ่
ความต้องการของร่างกาย ตัวอย่างเช่น อาหารส าหรับผู้ ป่วยเฉพาะโรค เช่น สูตรอาหารส าหรับผู้ ป่วยโรคฟีนิลคีโทนูเรีย  
(phenylketonuria) ซึ่งต้องปราศจากฟีนิลอะลานีน เนื่องจากเป็นภาวะที่ร่างกายไม่สามารถย่อยสลายกรดอะมิโนฟีนิล           
อะลานีนได้ หรือสตูรอาหารส าหรับผู้ ป่วยโรคเบาหวาน โรคไต และโรคตบั (American Dietetic Association, 2009; Granato 
et al., 2010; Panesar & Marwaha, 2014; Boye, 2015) 

4. Food for special dietary use เป็นอาหารที่มีวตัถปุระสงค์การใช้อย่างเฉพาะเจาะจง ได้แก่ 1) อาหารที่เสริม
องค์ประกอบที่เฉพาะเจาะจงด้วยเหตุผลทางกายภาพ สรีระวิทยา อายุรเวช หรือสภาวะอื่นๆ 2) อาหารเสริมวิตามิน แร่ธาตุ 
หรือสารอื่นๆ เพื่อเสริมการกินอาหาร โดยเพิ่มการได้รับสารอาหารมากขึน้ ตวัอยา่งเช่น อาหารส าหรับเด็กทารกเพื่อให้เด็กได้รับ
สารอาหารที่เพียงพอตอ่ความต้องการของร่างกาย อาหารปราศจากน า้ตาลแลคโตสส าหรับผู้ที่มีภาวะไมท่นตอ่น า้ตาลแลคโตส
หรือภาวะพร่องเอนไซม์แลคเทส (lactose intolerant) อาหารส าหรับบคุคลที่เป็นโรคภมูิแพ้อาหาร เช่น อาหารปราศจากกลเูตน 
และอาหารส าหรับบุคคลที่ต้องการลดน า้หนักหรือเพิ่มน า้หนัก เป็นต้น (American Dietetic Association, 2009; Granato             
et al., 2010; Boye, 2015) 
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นอกจากนี  ้Boye (2015) จ าแนก functional foods เป็น 6 ประเภท ได้แก่  basic/whole/unaltered products, 
processed foods, fortified products, enriched/supplemented products, enhanced products และ  altered products 
ซึง่สามารถอธิบายได้ดงันี ้

1. Basic/whole/unaltered products หมายถึง อาหารตามธรรมชาติที่ประกอบด้วยสารอาหารหรือสารออกฤทธ์ิ

ทางชีวภาพในปริมาณสงู เช่น แครอทประกอบด้วยเบต้า-แคโรทีน (-carotene) ซึง่มีฤทธ์ิต้านอนมุลูอิสระ (Boye, 2015)  
2. Processed foods คือ อาหารท่ีผ่านการแปรรูปซึ่งประกอบด้วยสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพท่ีมีอยู่ในอาหารตาม

ธรรมชาติ เช่น ซีเรียลร าข้าวโอ๊ต ซึง่ประกอบด้วยเบต้า-กลแูคน (-glucan) ที่มีอยูใ่นร าข้าวโอ๊ตตามธรรมชาติ (Boye, 2015) 
3. Fortified products หมายถึง อาหารท่ีมีการเติมสารอาหารท่ีเดิมมีอยูใ่นวตัถดุิบที่ใช้ผลติอาหารนัน้ให้สงูขึน้จาก

เดิม เช่น การเติมวิตามินซีในน า้ผลไม้ การเติมวิตามิน เช่น ไรโบฟลาวิน (วิตามินบี 2) ไทเอมีน (วิตามินบี 1) หรือโฟเลต 
(วิตามินบี 9) ในผลติภณัฑ์จากเมลด็ธญัพืช (Spence, 2006; Boye, 2015) 

4. Enriched/supplemented products หมายถึง อาหารที่เพิ่มสารอาหารใหม่หรือองค์ประกอบใหม่ซึ่งปกติไม่มี
ในอาหารนัน้ เพื่อประโยชน์ด้านป้องกันโรคเรือ้รังหรือป้องกันการขาดสารอาหาร เช่น น า้ส้มเสริมแคลเซียม มาการีน                     
ที่ประกอบด้วยสเตอรอลเอสเทอร์เพื่อลดระดบัลิพิดและคอเลสเตอรอล เคร่ืองดื่มผสมสมุนไพร มัฟฟินผสมเบต้า-กลแูคน 
ผลิตภัณฑ์อาหารที่ประกอบด้วยโพรไบโอติก และ/หรือพรีไบโอติก  เช่น โยเกิร์ตที่มีจุลินทรีย์โพรไบโอติก และเคร่ืองดื่ม            
โพรไบโอติก เป็นต้น (Spence, 2006; Boye, 2015) 

5. Enhanced products หมายถึง อาหารที่มีการเน้นให้มีสารออกฤทธ์ิเชิงหน้าท่ี หรือสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพใน
ปริมาณสงู ซึ่งอาจท าโดยวิธีการคดัเลือกสายพนัธุ์ตามธรรมชาติ การให้อาหารสตัว์ด้วยสตูรที่เฉพาะเจาะจง หรือการดดัแปร
พันธุกรรม (Boye, 2015) เช่น การพัฒนาข้าวโพดสายพันธุ์  “quality protein maize” ด้วยวิธีการปรับปรุงพันธุ์แบบดัง้เดิม 
ข้าวโพดดงักลา่วประกอบด้วยกรดอะมิโนไลซีนและทริปโตเฟนสงูกว่าสองเท่าเมื่อเปรียบเทียบกบัสายพนัธุ์ดัง้เดิม การดดัแปร
พนัธุกรรมมะเขือเทศให้มีไลโคปีนสงู ซี่งการบริโภคไลโคปีนสมัพนัธ์ต่อการลดความเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็งและการกระจาย
ของเซลล์มะเร็งต่อมลกูหมาก (Fernandez, 2007) หรือไข่ไก่ที่มีโอเมก้า-3 สงูโดยการเปลี่ยนแปลงสตูรอาหารสตัว์ เป็นต้น 
(Boye, 2015) 

6. Altered products หมายถึง อาหารที่มีการก าจดั ลด หรือแทนที่สารที่เป็นอนัตรายต่อร่างกายด้วยสารอื่นที่มี
ประโยชน์ตอ่สขุภาพ ตวัอยา่งเช่น ผลติภณัฑ์อาหารลดไขมนัหรือปราศจากไขมนั เช่น นมพร่องมนัเนยหรือนมขาดมนัเนย หรือ
การใช้สารทดแทนไขมนั (fat substitute) ในอาหารที่ปกติมีไขมนัสงู แต่ต้องการท าให้เป็นอาหารไขมนัต ่า ซึ่งสารทดแทนไขมนั
อาจเป็นใยอาหาร (fiber) ที่ไม่ให้พลงังานหรือให้พลงังานต ่า เช่น การใช้ใยอาหารทดแทนไขมนัในผลิตภณัฑ์เนือ้หรือไอศกรีม 
(Spence, 2006; Boye, 2015) 

 
สารออกฤทธ์ิทางชีวภาพและประโยชน์ต่อสุขภาพ 
 Functional foods เป็นอาหารที่มีสารประกอบในอาหารที่มีผลท าให้เกิดคณุสมบตัิพิเศษ ซึ่งสารนัน้เรียกวา่ สารออก
ฤทธ์ิทางชีวภาพ หรือสารฟังก์ชั่น หรือสารเชิงพนัธภาพ หรือสารออกฤทธ์ิเชิงหน้าท่ี  ทัง้นีส้ารออกฤทธ์ิทางชีวภาพสามารถ
จ าแนกได้ 5 กลุม่หลกั ได้แก่ โปรตีนและเปปไทด์ท่ีมีฤทธ์ิทางชีวภาพ (bioactive proteins and peptides), กรดไขมนัไมอ่ิ่มตวั
เชิงซ้อน (polyunsaturated fatty acids; PUFAs), ใยอาหาร (fiber), โพรไบโอติกและพรีไบโอติก (probiotic and prebiotic) 



บทความวชิาการ 
 

วารสารวิทยาศาสตร์บรูพา ปีที่  23  (ฉบบัที่ 3)  กนัยายน – ธันวาคม  พ.ศ. 2561 1623 
 

และสารพฤกษเคมีและไฟโตเอสโตรเจน (phytochemicals and phytoestrogens) สารออกฤทธ์ิทางชีวภาพเหลา่นีม้ีประโยชน์
ต่อสขุภาพและอาจสามารถลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคได้หลายชนิด เช่น การอกัเสบของระบบทางเดินอาหาร โรคมะเร็ง 
ความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจและหลอดเลือด (cardiovascular diseases; CVD) การพฒันาการผิดปกติ ความบกพร่องทาง
สติปัญญา และความเสื่อมถอยของร่างกายเนื่องจากวยัชรา เป็นต้น อย่างไรก็ตามหลายงานวิจัยพบว่า สารออกฤทธ์ิทาง
ชีวภาพบางชนิดมีความซบัซ้อนและไม่ชดัเจนถึงต่อประโยชน์ของสขุภาพ หรือบางครัง้อาจมีประโยชน์ต่อสขุภาพในกลุม่คนท่ี
เฉพาะเจาะจง ขึน้อยู่กบัอาย ุเพศ สภาวะสขุภาพ และปัจจยัเสี่ยง (Boye, 2015) นอกจากนีน้กัวิทยาศาสตร์พบว่า สว่นที่เป็น
สารอาหาร (nutrients) และสว่นที่ไม่ใช่สารอาหาร (non-nutrients) ท่ีมีฤทธ์ิทางชีวภาพ เช่น สารพฤกษเคมี อาจมีการท างาน
ร่วมกนัในการป้องกนัโรคเรือ้รังและยงัช่วยสง่เสริมระบบภมูิคุ้มกนัของร่างกาย (Panesar & Marwaha, 2014) ทัง้นีป้ระโยชน์
ของสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพชนิดตา่งๆ ใน functional foods สามารถอธิบายได้ดงันี ้

1. โปรตีนและเปปไทด์ท่ีมีฤทธ์ิทางชีวภาพ  
โปรตีนในอาหารหลายชนิดเป็นสารตัง้ต้นของเปปไทด์ท่ีมีฤทธ์ิทางชีวภาพ (bioactive peptides) ซึ่งได้จาก             

การไฮโดรไลซิส (hydrolysis) ในระหว่างการย่อยในระบบทางเดินอาหาร การหมกัด้วยจุลินทรีย์ หรือการแปรรูปด้วยเอนไซม์ 
เปปไทด์ท่ีมีฤทธ์ิทางชีวภาพเป็นสารอินทรีย์ท่ีประกอบด้วยกรดอะมิโนเช่ือมตอ่กนัด้วยพนัธะโคเวเลนต์ ซึ่งเรียกวา่พนัธะเอไมด์
หรือพนัธะเปปไทด์ โดยเปปไทด์ท่ีมีฤทธ์ิทางชีวภาพ หมายถึง ชิน้สว่นโปรตีน (protein fragments) ที่มีความจ าเพาะเจาะจง ซึง่
มีผลกระทบเชิงบวกตอ่หน้าที่ของร่างกายหรือสภาวะ และอาจสง่กระทบตอ่สขุภาพ (Sanchez & Vaquez, 2017) เปปไทด์ที่มี
ฤทธ์ิทางชีวภาพมีหน้าท่ีทางชีวภาพที่มีประโยชน์ตอ่ร่างกายอยา่งหลากหลาย เช่น ควบคมุระดบัคอเลสเตอรอลในซีรัมและลด
ระดบัคอเลสเตอรอลโดยการจบักบักรดน า้ดี ซึ่งการลดกรดน า้ดีจะช่วยเพิ่มกระบวนการเมแทบอลิซึมของคอเลสเตอรอลและ
ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลในกระแสเลือดได้ ตัวอย่างเช่น โปรตีนปลาไฮโดรไลเซตช่วยให้คอเลสเตอรอลชนิดดี (High-

density lipoprotein cholesterol; HDL-C) เพิ่มขึน้ และ α subunits ของถั่วเหลืองมีผลให้พลาสมาคอเลสเตอรอลและ
คอเลสเตอรอลชนิดร้าย (low-density lipoprotein cholesterol; LDL-C) ลดลง นอกจากนีโ้ปรตีนไฮโดรไลเซตและเปปไทด์ที่มี

ฤทธ์ิทางชีวภาพ (bioactive protein hydrolysates and peptides) เช่น αs1-และ β-casein, -zein, hordein (ในข้าวบาร์เลย์) 
และจมูกข้าวสาลีมีฤทธ์ิเป็น angiotensin-I-converting enzyme inhibitor (ACE inhibitor) ซึ่งยบัยัง้การท างานของเอนไซม์ 
ACE (เปลีย่น angiotensin I เป็น angiotensin II) สง่ผลให้ความดนัโลหิตลดลงในผู้ที่มีภาวะความดนัโลหิตสงู โปรตีนไฮโดรไล
เซตและเปปไทด์ท่ีมีฤทธ์ิทางชีวภาพบางชนิดยงัสามารถปรับสมดุลของระบบภูมิคุ้มกัน มีฤทธ์ิต้านจุลชีพ ต้านอนุมูลอิสระ 
ระงบัปวด ต้านทานการเกิดลิม่เลอืดในหลอดเลอืด (anti-thrombotic) และช่วยดดูซมึแคลเซียมจากล าไส้เข้าสูก่ระแสเลอืด เชน่ 
เคซีนมีผลตอ่การกระตุ้นการเพิ่มจ านวนของทีเซลล์ (T-lymphocyte) การหลัง่อิมมโูนโกลบลูนิ และช่วยดดูซมึแคลเซียม (Boye, 
2015) 

โปรตีนและเปปไทด์ในน า้นมเหลอืง (colostrums) และเวย์ของน า้นมววัมีประโยชน์ตอ่สขุภาพหลายประการ สารออก
ฤทธ์ิทางชีวภาพท่ีพบในเวย์โปรตีน ได้แก่ lactoferrin, lactoperooxidase และ growth factors เป็นต้น ปัจจบุนันกัวิทยาศาสตร์
ประสบความส าเร็จในการพฒันา lactotripeptides ซึ่งเป็นสารออกฤทธ์ิเชิงหน้าท่ี ท่ีมีฤทธ์ิต้านความดนัโลหิตสงู โดยเฉพาะ
การแยก isoleucine-proline-proline (IPP) จากน า้นมววั และใช้ใน functional foods เพื่อควบคมุความดนัโลหิต นอกจากนี ้
เปปไทด์ที่แสดงความสามารถในการต้านความดันโลหิตสงูยงัพบได้ในผลิตภัณฑ์นมหมกัและโปรตีนที่ถูกไฮโดรไลซิสด้วย
เอนไซม์ เช่น เคซีน เวย์โปรตีน และเนือ้ปลา เนื่องจากเปปไทด์เหล่านีม้ีกิจกรรมของ ACE inhibitor (Panesar & Marwaha, 
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2014) ตวัอย่างเช่น Tiina et al. (2005) รายงานว่า ผลิตภณัฑ์นมหมกัด้วย Lactobacillus helveticus เป็น functional foods 
ที่สามารถลดความดนัโลหิตในผู้ที่เป็นโรคความดนัโลหิตสงูได้ เนื่องจากผลติภณัฑ์ประกอบด้วย tripeptide ท่ีมีฤทธ์ิทางชีวภาพ 
ได้แก่ IPP และ valine-proline-proline (VPP) ในปริมาณสงู 

โปรตีนจากพืชโดยเฉพาะพืชตระกลูถัว่เป็นแหลง่โปรตีนทางเลอืกที่เหมาะสมในการทดแทนโปรตีนจากสตัว์ เนื่องจาก
มีราคาถูกกว่า มีคุณค่าทางโภชนาการที่เพียงพอ เป็นแหล่งของใยอาหาร แคลเซียม และเหล็ก มี กรดไขมันอิ่มตัวต ่าและ
คอเลสเตอรอลต ่า และที่ส าคญัโปรตีนจากพืชตระกลูถัว่อดุมไปด้วยสารพฤกษเคมี จึงมีประโยชน์ในการป้องกนัโรคเรือ้รังต่างๆ 
เช่น โรคไขมนัในเลอืดสงู โรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ และโรคเบาหวาน เป็นต้น (Srichamroen, 2012; Boye, 2015) โปรตีนถัว่เหลอืง 
(soy protein) เป็นโปรตีนจากพืชที่สามารถลดระดบัคอเลสเตอรอลและไขมนัได้ เนื่องจากโปรตีนถัว่เหลอืงยบัยัง้การแสดงออก
ของยีนส าหรับการสงัเคราะห์ไลโปเจนิกเอนไซม์ ( lipogenic enzyme) ในตบั ท าให้กรดไขมนัถูกสงัเคราะห์น้อยลง และลด
ระดบัไขมนัในร่างกายได้ ทัง้นี ้FDA แนะน าให้บริโภคโปรตีนถัว่เหลืองเพื่อประโยชน์ตอ่สขุภาพ โดยควรรับประทานโปรตีนถัว่
เหลอืงวนัละ 25 กรัม ซึง่การบริโภคโปรตีนถัว่เหลอืงที่เป็นอาหารท่ีมีไขมนัอิ่มตวัต า่และคอเลสเตอรอลต ่าอาจช่วยลดความเสีย่ง
ตอ่การเกิดโรคหวัใจได้ (Boye, 2015) 

ปัจจุบนัหลายบริษัทได้พฒันาผลิตภณัฑ์ functional foods ท่ีประกอบด้วยเปปไทด์ท่ีมีฤทธ์ิทางชีวภาพและวางขาย
ในท้องตลาดอย่างหลากหลาย ตวัอย่างเช่น ผลิตภณัฑ์ที่กล่าวอ้างทางสขุภาพส าหรับลดความดนัโลหิต  ได้แก่ Evolus เป็น

ผลิตภณัฑ์นมหมกัที่ประกอบด้วย -และ -casein ผลิตโดยบริษัท Valio ประเทศฟินแลนด์ ผลิตภณัฑ์ peptide soup เป็น
ซุปที่ประกอบด้วยเปปไทด์ ผลิตโดยบริษัท Nippon ประเทศญ่ีปุ่ น และเคร่ืองดื่ม casein DP peptio drink ผลิตภัณฑ์
ประกอบด้วย dodecapeptide ผลิตโดยบริษัท Kanebo ประเทศญ่ีปุ่ น เป็นต้น นอกจากนีย้ังมีผลิตภัณฑ์ที่กล่าวอ้างทาง
สขุภาพด้านอื่นๆ เช่น BioPURE-GMP เป็นผลิตภณัฑ์เวย์โปรตีนไฮโดรไลเซต ผลิตโดยบริษัท Davisco ประเทศสหรัฐอเมริกา 
ผลิตภณัฑ์ชนิดนีส้ามารถต้านทานมะเร็ง ต้านจุลชีพ และต้านทานการเกิดลิ่มเลือดในหลอดเลือดได้ ผลิตโดยบริษัท Davisco 
ประเทศสหรัฐอเมริกา (Boye, 2015)  

2. กรดไขมนัไมอ่ิ่มตวัเชิงซ้อน 
กรดไขมันไม่อิ่มตงัเชิงซ้อน หรือ PUFAs หมายถึง กรดไขมันไม่อิ่มตัวที่มีพันธะคู่ตัง้แต่ 2 ต าแหน่งขึน้ไป มีหน้าที่

พืน้ฐานต่อร่างกาย โดยเป็นสว่นประกอบของโครงสร้างของเซลล์เมมเบรน ใช้ในกระบวนการเมแทบอลิซมึ และการแสดงของ
ยีน (Boye, 2015) PUFAs ที่เป็นลพิิดเชิงหน้า (functional lipids) สามารถจ าแนกได้เป็น 2 กลุม่ ได้แก่  

1) กรดไขมนัโอเมก้า-3 เช่น -linolenic acid (ALA, 18:3), steridonic acid (STA; 18:4), eicosapentaenoic acid 
(EPA; 20:5) และ docosahexaenoic acid (DHA, 22:6)  

2)  กรดไขมันโอเมก้า-6 เช่น  conjugated linoleic acid (CLA, 18:2), gamma-linolenic acid (GLA; 18:3) และ 
arachidonic acid (ARA หรือ AA; 20:4) (Shetty et al., 2006; Boye, 2015)  

PUFAs เหลา่นีม้ีประโยชน์ต่อร่างกายนอกเหนือจากหน้าที่พืน้ฐาน ได้แก่ ต้านทานการอกัเสบ ปรับสมดลุของระบบ
ภมูิคุ้มกนั ป้องกนัโรคหวัใจ และต้านทานหลอดเลอืดแดงแข็ง (Boye, 2015) แหลง่และหน้าที่ทางชีวภาพของ PUFAs ที่ส าคญั 
และการประยกุต์ใช้แสดงดงัตารางที่  2 

ทัง้นี ้DHA และ EPA จัดเป็นกรดไขมันไม่อิ่มตัวเชิงซ้อนสายยาว ( long chain polyunsaturated fatty acids; LC-
PUFAs) (กรดไขมนัที่มีความยาวของสายคาร์บอนตัง้แต่ 20 ขึน้ไป และมีพันธะคู่อยู่ในโมเลกุลไม่ต ่ากว่า 2 ต าแหน่ง) ที่มี
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ความส าคัญต่อร่างกาย เนื่องจากเป็นส่วนประกอบที่มีความจ าเป็นของเซลล์เมมเบรนของสัตว์มีกระดูกสันหลังชัน้สูง
โดยเฉพาะเซลล์ประสาทของมนุษย์ (Adarme-Vega et al., 2014) อีกทัง้  LC-PUFAs ยังท าหน้าที่ เป็นสารตัง้ต้นของ 
eicosanoids เช่น prostaglandins และ leukotrienes ซึ่งเป็นสารต้านทานการอกัเสบและป้องกันเซลล์ประสาท (Panesar & 
Marwaha, 2014; Boye, 2015) นอกจากนีม้ีรายงานวา่ การบริโภคโอเมก้า-3 สายยาว (long chain omega-3; LC-omega-3) 
โดยเฉพาะ EPA และ DHA สามารถลดความเสี่ยงต่อภาวะความดันโลหิตสูง หัวใจเต้นผิดปกติ (cardiac arrhythmia) 
กล้ามเนือ้หวัใจตาย (myocardial infarction) และภาวะลิ่มเลือดในหลอดเลือด (thrombosis) ซึ่งมีผลต่อการป้องกนัการเกิด
โรคหวัใจและหลอดเลือด โอเมก้า-3 สายยาวยงัสามารถบ ารุงระบบประสาทและระบบภูมิคุ้มกัน ช่วยในการพฒันาสมอง             
ของทารกในครรภ์มารดาและเด็ก ปรับปรุงหรือป้องกนัหน้าที่ทางการรับรู้ในคนสงูอาย ุและลดความเสี่ยงต่อภาวะเมตาบอลกิ
ซินโดรม (metabolic syndrome) เช่น โรคอ้วน (Shahidi, 2012; Adarme-Vega et al., 2014; Panesar & Marwaha, 2014; 
Boye, 2015)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทความวชิาการ 
 

วารสารวิทยาศาสตร์บรูพา ปีที่  23  (ฉบบัที่ 3)  กนัยายน – ธันวาคม  พ.ศ. 2561 1626 
 

ตารางที ่2 แหลง่และหน้าที่ทางชีวภาพของ PUFAs ที่ส าคญั และการประยกุต์ใช้ 
แหลง่ กลุม่โอเมก้า-6 กลุม่โอเมก้า-3 

GLA ARA EPA DHA 
พืชและสตัว์ พื ช : Oenother, Borago, 

Ornithogalum spp. 
ปลา: Brevoortia, 
Clupea, Sardina spp. 
และเนือ้เยื่อสตัว์ (animal 
tissues) 

ป ล า : Clupea, Sardina 
spp., Salmo salar 

ปลา: Brevoortia, Engraulis, 
Sardina, Scomber spp. 

จลุินทรีย์ ฟังไจ: Mucor, Mortierella 
spp. 
สาหร่าย: Chlorella, 
Spirulina spp. 

ฟังไจ: Pythium, 
Mortierella spp. 
สาหร่าย: Porphyridium 
spp. 

ฟังไจ: Mortierella, Pythium 
spp. 
สาหร่าย: Chlorella, 
Monodus, Porphyidium, 
Nannochloropsis spp. 

ฟังไจ: Thraustochytrium, 
Entomophthora spp. 
สาหร่าย: Gonyaulax, 
Gyrodinium, 
Crytheconidium, 
Schyzochytrium  spp. 

อาหาร น า้มนัอีฟน่ิงพริมโรส ตบั, lecithin ในไข่แดง ปลาแซลมอล ทนู่า ซาดีน 
ปลาค็อด สตัว์น า้มีเปลือก 
สาหร่าย 

ปลาน า้เย็น สตัว์น า้มีเปลือก 
สาหร่าย 

หน้าที่ทาง
ชีวภาพ 

เป็นสารตวักลางในการ
สงัเคราะห์กรดไขมนัอ่ืนๆ 
และเป็นสารตัง้ต้นของ 
prostaglandin PGE1 

เป็นองค์ประกอบหลกัของ
เซลล์เมมเบรน ฟอสโฟ
ลิพิด และเป็นสารตัง้ต้น
ของ prostaglandin 
PGE2 

เป็นสารตัง้ตนัของ 
prostaglandin PGE3, 
ป้องกนัภาวะลิ่มเลือดใน
หลอดเลือด ยบัยัง้การผลิต 
n-6 eicosanoids, ปรับ
สมดลุหน้าทีข่องภมิูคุ้มกนั 

ป้องกนัจอตาและสมองเนือ้สี
เทาของสตัว์เลีย้งลกูด้วยนม มี
ผลตอ่การมองเห็นและการ
พฒันาระบบประสาทของเด็ก
ทารก  

คณุคา่ทาง
โภชนาการและ
การประยกุต์ 

รับประทานเสริมส าหรับ
โรคผิดปกติหลายชนิด เชน่ 
โรคผิวหนงัอกัเสบ 
(eczema) 

เป็นสว่นประกอบในสตูร
นมผงส าหรับเด็กทารก
ร่วมกบั DHA 

มีประโยชน์ตอ่การรักษาระดบัลิพิดในเลือด ลดความเสี่ยงตอ่
การเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด ข้ออกัเสบ ความดนัโลหิตสงู 
โรคสะเก็ดเงิน โรคผิดปกตขิองระบบภมิูคุ้มกนัและมะเร็ง 
สามารถน ามาใช้เป็นสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพเพ่ือเสริมใน
อาหาร, DHA ใช้เป็นสว่นประกอบในนมผงส าหรับเด็กทารกเพ่ือ
พฒันาการมองเห็นและความจ า 

ที่มา: Shetty et al. (2006), Handayania et al. (2012), Ravishankar (2016) 
 

องค์การอนามยัโรค (WHO) และองค์การอาหารและเกษตรแห่งสหประชาชาติ (FAO) แนะน าให้บริโภค DHA และ 
EPA รวมกันวันละ 400-1000 มิลลิกรัมต่อวนั (หรือกินปลาประมาณ 1-2 มือ้ต่อสปัดาห์) นอกจากนีห้น่วยงาน European 
Food Safety Authority แนะน าให้บริโภค DHA และ EPA รวมกันปริมาณ 250 มิลลิกรัมต่อวนั ส าหรับผู้ ใหญ่ และ 350-450 
มิลลิกรัมต่อวนั ส าหรับผู้ที่ตัง้ครรภ์และให้นมบตุร ขณะที่ European Society of Cardiology แนะน าให้ผู้ ป่วยที่เป็นโรคหวัใจ
และหลอดเลอืดควรบริโภค DHA และ EPA รวมกนัวนัละ 10000 มิลลกิรัม (Boye, 2015)  

ทัง้นี ้PUFAs สามารถพบได้ในอาหารตามธรรมชาติโดยเฉพาะปลาและอาหารทะเล นอกจากนีย้งัพบได้ในน า้นมแม่ 
สาหร่ายทะเล พืชบางชนิด เช่น อะโวกาโด เนยถั่วลิสง นทั และเมล็ดพืช เช่น เมล็ดแฟลกซ์ (flaxseeds) วอลนทั และเมล็ด
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ฟักทอง และน า้มนัจากพืช เช่น น า้มนัคาโนลา น า้มนัข้าวโพด น า้มนัเมล็ดแฟลกซ์ น า้มนังา น า้มนัถัว่เหลือง และน า้มนัดอก
ทานตะวนั  อย่างไรก็ตาม LC-PUFAs โดยเฉพาะ DHA และ EPA สามารถได้รับจากบริโภคปลาและอาหารทะเล (Gogus & 
Smith, 2010; Boye, 2015) แต่ไม่สามารถได้รับจากพืช เนื่องจากพืชไม่สามารถสงัเคราะห์ LC-PUFAs ได้ (Adarme-Vega            
et al., 2014) ตวัอย่างอาหารที่อดุมไปด้วย DHA และ EPA ได้แก่ ปลาเฮอร์ร่ิง ปลาแซลมอล ปลาซาดีน  ปลาทนู่า ปลาซาดีน 
บรรจุกระป๋องในซอสมะเขือเทศหรือในน า้มนั แมกเคอเรลบรรจกุระป๋อง และแซลมอลบรรจุกระป๋อง (Boye, 2015) นอกจากนี ้
อาหารที่ประกอบด้วยโอเมก้า-3 หลายชนิดได้ถกูพฒันาและวางขายในท้องตลาด เช่น Omega-3 whole milk เป็นผลิตภณัฑ์
นมที่ประกอบด้วย LC-omega-3 ได้แก่ EPA และ DHA ในปริมาณสงู ผลิตโดยบริษัท Organic Valley ประเทศสหรัฐอเมริกา 
(Organic Valley, 2018) Tropicana Pure Premium เป็นผลติภณัฑ์น า้ส้มที่ประกอบด้วยโอเมก้า-3 (EPA และ DHA) ผลติโดย
บริษัท Tropicana ประเทศสหรัฐอเมริกา (Tropicana, 2017) Kellogg’s Raisin Bran® เป็นผลิตภณัฑ์อาหารเช้าจากธัญพืช

ประกอบด้วยเมลด็แฟลกซ์ซึง่เป็นแหลง่ของกรดไขมนัโอเมก้า-3 และกรดแอลฟา-ลโินเลนิก (-linolenic acid; ALA) ผลติโดย
บริษัท Kellogg ประเทศสหรัฐอเมริกา (Kellogg, 2017) เป็นต้น  

3. ใยอาหาร 
ใยอาหาร คือ คาร์โบไฮเดรตที่ไมส่ามารถยอ่ยได้ (non-digestible carbohydrates) ในร่างกายมนษุย์ (Slavin, 2013) 

ได้แก่ non-digestible disaccharide (NDD), non-digestible oligosaccharide (NDO) และ non-digestible polysaccharide 
(NDP) ซึง่พบในผนงัเซลล์ของพืช เช่น ผกั ผลไม้ และเมลด็ธญัพืช (Panesar & Marwaha, 2014) ใยอาหารมี glycosidic bond 
ที่ไม่สามารถถกูย่อยและดดูซึมได้ในทางเดินอาหารของมนษุย์อยู่ในโครงสร้าง จึงไม่ให้พลงังานหรือให้พลงังานต ่า อย่างไรก็
ตามใยอาหารบางชนิดสามารถถูกย่อยได้ด้วยจุลินทรีย์เจ้าถ่ินชนิดดีในล าไส้ (gut microflora เช่น Bifidobacteria และ 
Lactobacilli) จึงจดัวา่เป็นพรีไบโอติก (Ravishankar, 2016) ใยอาหารสามารถแบง่ได้เป็น 2 ประเภทคือ 
 3.1 ใยอาหารที่ละลายน า้ได้ (soluble fiber) เป็นใยอาหารท่ีแบคทีเรียชนิดดีที่อาศยัในส าไส้สามารถยอ่ยหรือหมกัได้ 
จึงจัดเป็นพรีไบโอติก นอกจากนีใ้ยอาหารที่ละลายน า้ได้ยังมีผลกระทบต่อการดูดซึมกลูโคสและลิพิด ซึ่งช่วยลดระดับ
คอเลสเตอรอลในกระแสเลือด (Slavin, 2013; Boye, 2015) ตัวอย่างใยอาหารที่ละลายน า้ได้ เช่น เบต้า-กลูแคน, อินูลิน 
(inulin), ฟรุกโตโอลิโกแซ็กคาไรด์ (fructooligosaccharide; FOS), กาแลคโตโอลิโกแซ็กคาไรด์  (galactooligosaccharide; 
GOS), กัม (gum) และไดแซ็กคาไรด์บางชนิด เช่น แลคตูโลส (lactulose) (Slavin, 2013) ซึ่งเป็นไดแซ็กคาไรด์ที่สงัเคราะห์
จากฟรุกโตสและกาแลคโตส (National Center for Biotechnology Information, 2018)  
 3.2 ใยอาหารที่ไม่ละลายน า้ (insoluble fiber) หมายถึง ใยอาหารที่ไม่สามารถละลายน า้ แต่จะพองตวัในน า้เหมือน
ฟองน า้ ท าให้เพิ่มปริมาตรอาหารในกระเพาะอาหาร จึงรู้สกึอิ่ม  ช่วยเพิ่มมวลอจุจาระ และลดปัญหาท้องผกูได้ (Slavin, 2013; 
Boye, 2015) ใยอาหารประเภทนีแ้บคทีเรียในล าไส้สว่นใหญ่จะไมส่ามารถยอ่ยได้ อยา่งไรก็ตามพบวา่ใยอาหารที่ไมล่ะลายน า้
บางชนิดสามารถถูกหมกัได้ด้วยจุลินทรีย์เจ้าถ่ินชนิดดีในล าไส้ จึงท าให้มีคุณสมบตัิเป็นพรีไบโอติก ตวัอย่างใยอาหารที่ไม่
ละลายน า้ เช่น เซลลโูลส (cellulose) เฮมิเซลลโูลส (hemicellulose) และลกินิน (lignin) (Slavin, 2013) 

หลายการศกึษารายงานวา่ใยอาหารสามารถช่วยความเสีย่งตอ่การเกิดโรคเรือ้รังบางชนิดได้ เช่น โรคหวัใจและหลอด
เลือด และโรคมะเร็ง โดยช่วยลดระดบัไตรกลีเซอไรด์ เพิ่ม HDL ลดระดบัคอเลสเตอรอลในบุคคลที่มีภาวะคอเลสเตอรอล             
ในเลอืดสงู ช่วยลดความดนัเลอืด ต้านทานการอกัเสบ ยบัยัง้และลดการเจริญของเซลล์มะเร็งและเนือ้งอก นอกจากนีใ้ยอาหาร
ยงัมีบทบาทต่อการควบคมุน า้หนกัและโรคอ้วน โดยใยอาหารสามารถช่วยควบคมุความหิว ท าให้รู้สกึอิ่ม และลดการบริโภค
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อาหารในปริมาณที่มากเกินไป (Slavin, 2013; Panesar & Marwaha, 2014; Boye, 2015) Institute of Medicine แนะน าให้
บริโภคใยอาหารตามอายแุละเพศ โดยเพศชายที่มีอาย ุ19-50 ปี ควรบริโภคใยอาหาร 38 กรัมต่อวนั เพศชายที่มีอายมุากกวา่ 
50 ปี ควรบริโภค 30 กรัมต่อวนั เพศหญิงที่มีอาย ุ19-50 ปี ควรบริโภค 25 กรัมต่อวนั และเพศหญิงที่มีอายมุากกวา่ 50 ปี ควร
บริโภค 21 กรัมตอ่วนั (Boye, 2015)     

อาหารตามธรรมชาตทิี่เป็นแหลง่ของใยอาหาร ได้แก่ เมลด็พืช (grain) พืชตระกลถูัว่ และผกั โดยร าข้าวสาลแีละเมลด็
พืชไม่ขัดสี (whole grain) เช่น ข้าวกล้อง เมล็ดธัญพืช ขนมปังโฮลวีท และเปลือกผักและผลไม้ อุดมไปด้วยใยอาหารที่ไม่
ละลายน า้ ขณะที่ใยอาหารที่ละลายน า้สามารถพบได้ในข้าวโอ๊ต พืชตระกูลถัว่ (เช่น ถัว่ลนัเตา ถัว่แดงหลวง และถัว่เลนทิล) 
เมล็ดพนัธุ์พืช (seed) บางชนิด ข้าวกล้อง ข้าวบาร์เลย์ ผลไม้ (เช่น แอปเปิ้ล และผลไม้ตระกูลส้ม) ผกัสีเขียวบางชนิด (เช่น 
บรอกโคล)ี และมนัฝร่ัง (Boye, 2015)     

4. โพรไบโอติกและพรีไบโอติก 
 องค์การ FAO/WHO ให้ค านิยาม “โพรไบโอติก” หมายถึง จุลินทรีย์ที่มีชีวิตซึ่งมีประโยชน์ต่อสุขภาพเมื่อได้รับ                 
ในปริมาณที่เพียงพอ ขณะที่ “พรีไบโอติก” หมายถึง ส่วนของอาหารที่ไม่สามารถย่อยได้ในร่างกายมนุษย์ซึ่งมีประโยชน์                   
ต่อสขุภาพของโฮสต์ โดยกระตุ้นการเจริญหรือกิจกรรมของจุลินทรีย์เจ้าถ่ินชนิดดีในล าไส้ใหญ่  และดงันัน้จึงปรับปรุงสขุภาพ
ของโฮสต์ (Slavin, 2013; Boye, 2015; Younis et al., 2015) โดยสรุปแล้ว พรีไบโอติก คือ อาหารของจุลินทรีย์โพรไบโอติก              
ซึ่งคาร์โบไฮเดรตที่ร่างกายไม่สามารถยอ่ยได้ เช่น ใยอาหารบางชนิด ได้รับการพิจารณาวา่เป็นพรีไบโอติก และโดยสว่นใหญ่
แล้วพรีไบโอติกมกัเป็นน า้ตาลจ าพวกโอลิโกแซ็กคาไรด์ (Gibson, 2004) ทัง้นีผ้ลิตภณัฑ์อาหารหรือเคร่ืองดื่มที่ ต้องการเน้น
ประโยชน์ตอ่สขุภาพโดยประกอบด้วยโพรไบโอติกและพรีไบโอติกเรียกวา่ “synbiotic” (Nagpal et al., 2012) 

โพรไบโอติกมีประโยชน์ต่อสขุภาพของมนุษย์หลายประการ ได้แก่ ปรับปรุงสขุภาพของล าไส้โดยควบคุมหรือปรับ
สมดลุจุลินทรีย์ ป้องกนัและรักษาภาวะท้องเสยี กระตุ้นและพฒันาระบบภมูิคุ้มกนั ป้องกนัภาวะภมูิแพ้และโรคผิวหนงัอกัเสบ 
ลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด ลดภาวะไม่ทนต่อน า้ตาลแลคโตส และช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคบางชนิด เช่น 
โรคมะเร็ง โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน และโรคติดเชือ้ในระบบทางเดินอาหาร (Jankovic et al., 2010; Nagpal              
et al., 2012; Kun, 2013; Panesar & Marwaha, 2014)  

บทบาทที่ส าคัญของโพรไบโอติกคือสามารถป้องกันและรักษาภาวะท้องเสียเฉียบพลนัที่มีสาเหตุจากไวรัสและ
แบคทีเรีย โดยโพรไบโอติกสายพนัธุ์ที่เฉพาะเจาะจง ได้แก่ Lactobacillus GG, Lb. reuteri, Saccharomyces boulardii และ 
Bifidobacterium spp. สามารถป้องกันและรักษาอาการท้องเสียที่เก่ียวข้องกับการใช้ยาปฏิชีวนะ (antibiotic-associated 
diarrhea) อาการท้องเสยีในนกัทอ่งเที่ยว (travelers’ diarrhea) และอาการท้องเสยีในเด็กที่มีสาเหตจุากไวรัสโรตา (rotavirus) 
เป็นต้น (Parvez et al., 2006; Panesar & Marwaha, 2014) กลไกของโพรไบโอติกในการป้องกันหรือบรรเทาภาวะท้องเสีย
อาจเป็นผลมาจากอิทธิพลของโพรไบโอติกตอ่ระบบภมูิคุ้มกนั ซึง่ท าให้มีการเพิ่มขึน้ของอิมมิวโนโกลบลูนิ เอ (Immunoglobulin 
A; IgA) นอกจากนีโ้พรไบโอติกอาจป้องกนัการติดเชือ้หรือยบัยัง้การเจริญของจุลินทรีย์ก่อโรคเนื่องจากโพรไบโอติกแข่งขนักบั
ไวรัสหรือแบคทีเรียก่อโรคในการเกาะบนเซลล์เยื่อบุผิวล าไส้ (epithelial cell) รวมทัง้ผลิตแบคทีริโอซิน (bacteriocin) เช่น               
ไนซิน (nisin) ซึ่งมีฤทธ์ิยับยัง้แบคทีเรียบางชนิด (Parvez et al., 2006) โดยโพรไบโอติกสายพันธุ์ที่แตกต่างกันจะสามารถ               
ผลิตสารต้านจุลชีพได้แตกต่างกัน ตัวอย่างเช่น Lb. acidophilus ผลิต acidolin, acidophilin, lactocidin และ lactocin B               
ขณะที่ Lb. delbrueckii subsp. bulgaricus  ผลิต bulgarican เป็นต้น นอกจากโพรไบโอติกจะผลิตสารต้านจุลชีพแล้ว               
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โพรไบโอติกกลุม่แบคทีเรียกรดแลคติก (lactic acid bacteria) ยงัผลติกรดอินทรีย์ เช่น กรดแลคติก กรดอะซิติก กรดซิตริก และ
สารเมแทบอไลต์อ่ืนๆ เช่น ไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์ ซึ่งมีฤทธ์ิเป็นสารต้านจุลชีพ สารเหลา่นีท่ี้โพรไบโอติกผลิตจะท าให้สภาวะ
แวดล้อมในล าไส้ของมนษุย์ไมเ่หมาะสมตอ่การเจริญของจลุนิทรีย์ก่อโรค (Nagpal et al., 2012)  

โพรไบโอติกเป็นสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพท่ีนิยมน ามาผลิตอาหารเพื่อสขุภาพซึง่เรียกวา่ อาหารโพรไบโอติก (probiotic 

foods) ทัง้นี ้FDA แนะน าให้ อาหารโพรไบโอติกต้องประกอบด้วยจลุินทรีย์โพรไบโอติกที่มีชีวิตอยูไ่ม่น้อยกวา่ 106 cfu/g ตลอด
ระยะเวลาการเ ก็บรักษา (Tripathi & Giri, 2014)  โพรไบโอติกที่นิยมใช้ในอาหาร ได้แก่  จีนัส  Lactobacillus และ 
Bifidobacterium เนื่องจากจุลินทรีย์ทัง้สองชนิดนีเ้ป็นจุลินทรีย์เจ้าถ่ินชนิดดีที่อาศัยอยู่ในล าไส้ของมนุษย์  และได้รับการ
พิจารณาแล้วว่ามีความปลอดภัยต่อการบริโภค (generally recognized as safe; GRAS)  นอกจากนี จี้นัสอื่น ได้แก่  
Lactococcus, Enterococcus, Propionibacterium และยีสต์ เช่น Saccharomyces cerevisiae, S. boulardii ยงัถกูน ามาใช้
เป็นโพรไบโอติกในอาหาร เนื่องจากมีประโยชน์ต่อการปรับปรุงสุขภาพของมนุษย์ (Nagpal et al., 2012; Panesar & 
Marwaha, 2014; Boye, 2015)    

หลายงานวิจัยแสดงให้เห็นว่าผลิตภณัฑ์อาหารโพรไบโอติกมีคุณค่าทางโภชนาการสงูและมีประโยชน์ต่อสขุภาพ 
ตวัอย่างเช่น Juan and Chou (2010) รายงานว่าถัว่เหลืองผิวด า (black soybean) ที่หมกัด้วยโพรไบโอติก Bacillus subtilis 
BCRC 14715 มีปริมาณฟีนอลิกทัง้หมด ฟลาโวนอยด์ รวมทัง้ฤทธ์ิต้านอนุมลูอิสระดีพีพีเอชและฤทธ์ิการรวมตวักบัเหล็กสงู
กวา่ถัว่เหลอืงผิวด าที่ไมไ่ด้ผา่นการหมกัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) นอกจากนี ้Laino et al. (2013) รายงานวา่ โยเกิร์ต
ที่หมักด้วยกล้าเชือ้โยเกิร์ต ได้แก่ Lb. delbrueckii subsp. bulgaricus CRL871 รวมกับ Streptococcus thermophiles 
CRL803 และ CRL415 มีปริมาณโฟเลตสงูกวา่นมววัที่ไมผ่า่นการหมกัและผลติภณัฑ์โยเกิร์ตทางการค้าถึง 250% และ 125% 
ตามล าดบั  

พรีไบโอติกสามารถจ าแนกได้เป็น 3 กลุม่ ได้แก่ 1) NDD เช่น แลคตโูลส, 2) NDO เช่น FOS, GOS, กูลโคโอลิโกแซ็ก
คาไรด์  (glucooligosaccharide) และ ไซโลโอลิโกแซ็กคาไรด์  (xylooligosaccharide) และ 3) NDP เช่น อินูลิน และแป้ง
ต้านทานการย่อย (resistant starch) (Panesar & Marwaha, 2014) พรีไบโอติกโดยเฉพาะกลุ่ม NDO นิยมน ามาผลิตเป็น 
nutraceuticals และประยุกต์ใช้ใน functional foods เนื่องจากพรีไบโอติกมีบทบาทส าคญัต่อสุขภาพของล าไส้และโรคใน
ระบบทางเดินอาหารโดยกระตุ้นกิจกรรมและการเจริญของจุลินทรีย์เจ้าถ่ินที่จ าเพาะเจาะจงในล าไส้ และป้องกันการเพิ่ม
จ านวนของจุลินทรีย์ก่อโรค ป้องกันหรือรักษาโรคมะเร็ง ลดระดับคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไ รด์  (Boye, 2015; 

Ravishankar, 2016) 
ปัจจุบนัผลิตภณัฑ์อาหารที่ประกอบด้วยโพรไบโอติกและ/หรือพรีไบโอติกหลายชนิดได้ถูกพฒันาและวางขายใน

ตลาด ตวัอยา่งเช่น Activia เป็นโยเกิร์ตที่ประกอบด้วยโพรไบโอติก Bifidus ActiRegularis (Bifidobaterium lactis CNCM I-

2494) ซึ่งเป็นสายพนัธ์ุท่ีถกูจดสิทธิบตัร ภายใต้กรรมสิทธ์ิของ Activia ผลิตโดยบริษัท Danone ประเทศฝร่ังเศล (Danone, 
2018) Proviva เป็นผลติภณัฑ์น า้ผลไม้และโยเกิร์ตกลิน่รสตา่งๆ ประกอบด้วย Lb. plantarum ผลติโดยบริษัท Skane mejerier 
ประเทศสวีเดน Vitality เป็นโยเกิร์ตที่ประกอบด้วยพรีไบโอติก โพรไบโอติก และโอเมก้า-3 ผลิตโดยบริษัท Muller ประเทศ
เยอรมัน (Boye, 2015) และนมผงเด็กไฮคิว 1 พลัส ซูเปอร์โกลด์  เป็นผลิตภัณฑ์ที่ประกอบด้วยจุลินทรีย์โพรไบโอติก 
(Bifidobacterium breve M-16V) พรีไบโอติก (GOS และ FOS) โอเมก้า-3, -6 และ -9 ผลติโดยบริษัท Dumex ประเทศฝร่ังเศส 
เป็นต้น (Dumex, 2015)  
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5. สารพฤกษเคมีและไฟโตเอสโตรเจน 
สารพฤกษเคมี คือ สารเมแทบอไลต์ทตุิยภมูิ (secondary metabolite) ที่พบในพืช เป็นสารที่มีประโยชน์ต่อสขุภาพ

ของมนุษย์ โดยสามารถยับยัง้การอักเสบ ลดระดับ LDL-C และช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 
นอกจากนีฤ้ทธ์ิต้านทานจุลชีพของสารพฤกษเคมียงัอาจสามารถป้องกนัการเปลี่ยนแปลงของเซลล์ร่างกายท่ีสมัพนัธ์ต่อการ       
เกิดโรคตัวอย่างสารพฤกษเคมีที่พบในพืชและอาหาร ได้แก่  flavonoids (flavanols, flavones, flavanones, flavanonols, 
isoflavones และ anthocyanidins), carotenoids และสารพอลฟีินอลอื่นๆ (Boye, 2015; Shahidi & Ambigaipalan, 2015)     

Flavonoids เป็นกลุ่มของสารที่ประกอบด้วยวงแหวนอะโรมาติก (aromatic ring) 2 วงแหวน เช่ือมต่อกันด้วย
คาร์บอน 3 อะตอม พืชที่เป็นแหลง่ของ flavonoids ได้แก่ ผลไม้ตระกลสู้ม หวัหอม แอปเปิล้ บรอกโคลี เบอร์ร่ี ทบัทิม และชา 
โดย flavanols, flavones และ flavanones เป็น flavonoid หลกัที่พบในผลไม้ตระกูลส้ม นอกจากนี ้flavanols ยงัพบได้สงูใน
ผลติภณัฑ์ที่ท าจากโกโก้และช็อกโกแลตด า ซึง่จะช่วยสนบัสนนุการขยายตวัของหลอดเลอืด ดงันัน้จึงอาจสามารถลดความดนั
โลหิตและลดความเสีย่งตอ่การเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือดได้ (Boye, 2015) flavonoids ยงัแสดงฤทธ์ิต้านอนมุลูอิสระ ท าให้
มีคณุสมบตัิเป็นสารป้องกนัมะเร็งและยบัยัง้การพฒันาของเนือ้งอกในสตัว์  อีกทัง้ flavonoids แสดงความสามารถในการต้าน
ภมูิแพ้ ต้านทานการอกัเสบ ต้านไวรัส ยบัยัง้การเพิ่มจ านวนเซลล์ และช่วยป้องกนัโรคตา่งๆ เช่น โรคเบาหวาน ความเสือ่มของ
การมองเห็น และความเสือ่มถอยในวยัชรา (Panesar & Marwaha, 2014) 

Carotenoids เป็นรงควตัถตุามธรรมชาติที่ถกูสงัเคราะห์จากพืช สามารถแบ่งได้เป็น 2 กลุม่ ได้แก่ 1) xanthophylls 
(ประกอบด้วยออกซิเจนในโมเลกลุ) เช่น lutein และ zeaxanthin เป็นรงควตัถใุห้สเีหลอืง พบมากในไขแ่ดงและผกัใบเขียว และ 

2) carotenes (ปราศจากออกซิเจนในโมเลกลุ) เช่น -และ -carotene และไลโคปีน เป็นสารให้สชีมพ-ูแดง และสส้ีม พบใน
ผกัและผลไม้ การบริโภค carotenoids จะสามารถปรับปรุงสขุภาพได้ เนื่องจาก carotenoids มีฤทธ์ิต้านอนุมูลอิสระ และ
สามารถลดความเสีย่งตอ่การเกิดโรคมะเร็งและโรคตา (Boye, 2015) จากการศกึษาทางระบาดวิทยารายงานวา่ การบริโภคผกั
และผลไม้ในปริมาณสูงสามารถลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งได้ นอกจากนีก้ารบริโภค carotenoids ในปริมาณสงู
สามารถลดความเสีย่งตอ่การเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือดเน่ืองจากกิจกรรมของฤทธ์ิต้านอนมุลูอิสระ (Panesar & Marwaha, 
2014)  

ไลโคปีนเป็น carotenoid หลักที่พบในมะเขือเทศและผลิตภัณฑ์จากมะเขือเทศ นอกจากนีย้ังพบได้ในแตงโม 
มะละกอ มันฝร่ัง และผลไม้อื่นๆ (Boye, 2015) หลายการศึกษารายงานว่า การบริโภคอาหารที่อุดมไปด้วยไลโคปีนอาจ
สามารถลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งต่อมลกูหมาก มะเร็งเต้านม มะเร็งระบบทางเดินอาหาร มะเร็ งกระเพาะปัสสาวะ 
มะเร็งปากมดลกู มะเร็งปอด และเซลล์เยื่อบุผิวอื่นๆ นอกจากนีไ้ลโคปีนยงัสามารถป้องกนัภาวะหลอดเลือดแดงแข็ง (anti-
atherosclerosis) โดยป้องกนัพลาสมาลพิิดจากการออกซิเดชนั (Panesar & Marwaha, 2014) และการบริโภคมะเขือเทศและ
ผลิตภณัฑ์จากมะเขือเทศในปริมาณสงูจะช่วยเพิ่มความเข้มข้นของไลโคปีนในซีรัม ซึ่งสามารถลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรค
หลอดเลือดสมอง (stroke) โดยเฉพาะโรคหลอดเลือดสมองชนิดสมองขาดเลือด ( ischemic stroke) ในผู้ชาย (Karppi et al., 
2012) 

ไฟโตเอสโตรเจน (phytoestrogen) คือ สารฟีนอลลกิจากพืชที่มีโครงสร้างและหน้าที่คล้ายกบัฮอร์โมนเอสโตรเจนของ
สตัว์เลีย้งลกูด้วยนม สารไฟโตเอสโตรเจน ได้แก่ isoflavones, coumestans และ lignins สามารถพบได้ในถัว่เหลือง โคลเวอร์ 
(clover) ต้นอ่อนอัลฟัลฟ่า (alfalfa sprouts) และเมล็ดน า้มันพืช (เช่น เมล็ดแฟลกซ์) ทัง้นีถ้ั่วเหลืองประกอบไปด้วย 
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isoflavones ได้แก่ genistein, daidzein และมี glycitein ในปริมาณเล็กน้อย ขณะที่เมล็ดแฟลกซ์อุดมไปด้วย lignin ได้แก่ 
secoisolarciresinol diglucoside, matairesinol, pinoresinol และ lariciresinol และโคลเวอร์ประกอบไปด้วย daidzein, 
formononetin, genistein และ biochanin (Panesar & Marwaha, 2014; Boye, 2015)  

ไฟโตเอสโตรเจนมีบทบาทส าคัญต่อโรคอ้วนและโรคเบาหวาน โดยปรับปรุงการควบคุมกลูโคสและภาวะดือ้ต่อ
อินซูลินโดยควบคุมกลไกการหลัง่อินซูลินจากตับอ่อน  (Boye, 2015) นอกจากนีไ้ฟโตเอสโตรเจนโดยเฉพาะ isoflavones              
มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อสุขภาพ ซึ่งมีประโยชน์ต่อสุขภาพ 4 ประการ ได้แก่ 1) ป้องกันโรคหัวใจ 2) ป้องกันโรคมะเร็ง 
โดยเฉพาะมะเร็งเต้านม มะเร็งตอ่มลกูหมาก และมะเร็งล าไส้ใหญ่ 3) เพิ่มความหนาแนน่ของกระดูกซึง่ช่วยป้องกนัโรคกระดกู
พรุน และ 4) ลดอาการหลงัหมดประจ าเดือน การบริโภคถัว่เหลืองและผลิตภณัฑ์จากถัว่เหลือง เช่น เต้าหู้  สมัพนัธ์ต่อการลด
อบุตัิการณ์การเป็นมะเร็งเต้านมในผู้หญิงของประเทศญ่ีปุ่ น (Panesar & Marwaha, 2014) อย่างไรก็ตามเป็นที่ทราบกนัดีวา่ 
เอสโตรเจนสามารถสนับสนุนการเกิดเนือ้งอกที่เต้านม โดยบางการศึกษาพบว่ามีการเพิ่มขึน้ของอุบตัิการณ์มะเร็งเต้านม           
จากการได้รับเอสโตรเจนอย่างอ่อนของไฟโตเอสโตรเจน ซึ่ง isoflavones (genistein และ daidzien) สามารถจับกับตวัรับ
เอสโตรเจน (estrogen receptors) และพยายามท าหน้าที่คล้ายกบัเอสโตรเจน โดยกระตุ้นการเจริญของเซลล์เนือ้งอกที่ไวตอ่
เอสโตรเจน ดงันัน้ในผู้หญิงที่มีความเสี่ยงต่อมะเร็งเต้านมหรือครอบครัวมีประวตัิเป็นมะเร็งเต้านมไม่ควรบริโภคอาหารที่มี            
ถัว่เหลอืงในปริมาณสงู (Vitale et al., 2013; Boye, 2015) 
 ทัง้นี ้FDA พิจารณาแล้ววา่อาหารท่ีเติม isoflavones มีความปลอดภยัตอ่การบริโภค (GRAS) (Boye, 2015) อยา่งไร
ก็ตาม isoflavones เป็นเอสโตรเจนอยา่งออ่นซึง่นกัวิทยาศาสตร์กงัวลวา่อาจจะสง่ผลเสยีตอ่สขุภาพหากบริโภคในปริมาณมาก
เป็นระยะเวลานาน ดงันัน้เพื่อความปลอดภยัตอ่สขุภาพจึงแนะน าให้บริโภค isoflavones ปริมาณ 35-55 มิลลิกรัมต่อวนั และ
ไม่ควรบริโภคเกินวนัละ 100 มิลลิกรัม อาหารที่ประกอบด้วย isoflavones จากถัว่เหลือง ได้แก่ ถัว่เหลืองต้ม (isoflavone 54 
มิลลิกรัมต่ออาหาร 100 กรัม) เต้าหู้  (isoflavone 28 มิลลิกรัมต่ออาหาร 100 กรัม) นมถัว่เหลือง (isoflavone 10 มิลลิกรัมต่อ
อาหาร 100 กรัม) และแป้งถัว่เหลือง (isoflavone 40 มิลลิกรัมต่อแป้ง 100 กรัม) เป็นต้น ขณะที่น า้มนัถั่วเหลืองและซอสถัว่
เหลอืงเป็นผลติภณัฑ์ที่ปราศจาก soy isoflavones (Brown, 2001)  

นอกจากสารพฤกษเคมี เช่น รงควตัถุจากพืช จะได้รับการพิจารณาว่าเป็นสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพแล้ว รงควตัถุ
หลายชนิดท่ีผลิตจากจุลินทรีย์ยงัมีคณุสมบตัิเป็นสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพ ตวัอย่างเช่นรงควตัถจุากรา Monascus spp. ทัง้นี ้
รงควตัถทุี่ผลติจากรา Monascus spp. ประกอบด้วย 3 สหีลกั ได้แก่ รงควตัถสุเีหลอืง (monascin และ ankaflavin) รงควตัถสุี
ส้ม (rubrapunctatin และ monascorubrine) และรงควตัถสุแีดง (rubropunctamine และ monascorubramine) ซึง่รงควตัถทุี่
ผลติจากรา Monascus spp. นัน้ถือวา่มีความปลอดภยัตอ่การบริโภค (GRAS) (Patcharee et al., 2007; Chen et al., 2015) 
หลายงานวิจัยแสดงให้เห็นว่า รงควตัถุจากรา Monascus spp. มีฤทธ์ิทางชีวภาพ (Chen et al., 2015) โดยเฉพาะรงควตัถุ           
สีเหลืองแสดงคุณสมบตัิต้านทานการอกัเสบ ต้านมะเร็ง ต้านอนุมูลอิสระ ต้านทานภาวะหลอดเลือดแดงแข็ง (Lee et al., 
2006; Lee et al., 2010; Hsu et al., 2013) และต้านทานภาวะไขมนัในเลอืดสงู โดยสามารถลดปริมาณคอเลสเตอรอลทัง้หมด              
ไตรกลีเซอไรด์ และ LDL-C ขณะที่สามารถเพิ่มปริมาณ  HDL-C ในเซร่ัมของหนูแฮมเตอร์  และโดยเฉพาะอย่างยิ่ง                              
ไม่มีผลข้างเคียงต่อการเกิดภาวะกล้ามเนือ้สลายตวั  (rhabdomyolysis) (Lee et al., 2013) นอกจากนี ้Chen et al. (2016) 
รายงานวา่ ผลติภณัฑ์ ANKASCIN 568 plus (ผลติภณัฑ์ที่ได้จากการหมกัข้าวด้วยรา M. purpureus NTU 568 ประกอบด้วย 
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monascin 7.50 mg และ ankaflavin 3.50 mg) สามารถลดการเกิดภาวะเครียดออกซิเดชัน่ (oxidative stress) ในสมอง และ
ช่วยปรับปรุงความสามารถในการจ าและการเรียนรู้ของหนทูี่เหนี่ยวน าให้เป็นโรคอลัไซเมอร์  

จากประโยชน์ของรงควตัถจุากรา Monascus ดงัที่กลา่วมา ท าให้ผลิตภณัฑ์ที่หมกัด้วยรา Monacus spp. เช่น ข้าว
แดง (ข้าวที่หมักด้วยรา M. purpureus) ถูกน ามาประยุกต์ใช้เป็นสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพในอาหารเพ่ือเพ่ิมประโยชน์ต่อ
สุขภาพ ตัวอย่างเช่น Jirasatid and Nopharatana (2018) ได้พัฒนาผลิตภัณฑ์ข้าวหมากเสริมข้าวแดงซึ่งเป็นอาหารเพื่อ
สขุภาพชนิดใหม่ ผลการทดลองแสดงให้เห็นว่า การเสริมข้าวแดงความเข้มข้น 0, 0.1, 0.2 และ 0.3% มีผลท าให้ปริมาณรงค
วตัถ ุ(สีเหลือง สีส้ม และสีแดง) และฤทธ์ิต้านอนมุลูอิสระในข้าวหมากเพ่ิมขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) นอกจากนี ้
ข้าวหมากที่เสริมข้าวแดงที่ 0.3% ยงัมีคุณภาพทางด้านประสาทสมัผสัสงูสดุเมื่อเปรียบเทียบกบัตวัอย่างอื่นยกเว้นตวัอย่าง
ควบคมุ (หมากข้าวที่ปราศจากข้าวแดง) (p<0.05) ทัง้นีแ้หลง่และประโยชน์ของสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพในอาหารเพ่ือสขุภาพ
สามารถแสดงได้ดงัตารางที่ 3     
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ตารางที่ 3 แหลง่และประโยชน์ของสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพในอาหารเพ่ือสขุภาพ 
ประเภท แหลง่ ประโยชน์ตอ่สขุภาพ 
Soy protein* ถัว่เหลือง และอาหารจากถัว่เหลือง อาจลดความเสี่ยงตอ่การเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจ (coronary 

heart disease; CHD) 

LC -3 FA (EPA/DHA) * ปลาแซลมอล ปลาทนู่า ปลาทะเล 
และน า้มนัปลา 

อาจลดความเสี่ยงตอ่การเกิด CHD รักษาสขุภาพตาและ
สขุภาพจิต 

Fiber   
  insoluble fiber ข้าวสาลี เปลือกผลไม้ อาจลดความเสี่ยงตอ่การเกิดโรคมะเร็งเต้านม และมะเร็งล าไส้

ใหญ่  

  -glucan* ร าข้าวโอ๊ต โจ๊กข้าวโอ๊ต ข้าวบาร์เลย์ 
ข้าวไรย์ 

อาจลดความเสี่ยงตอ่การเกิด CHD ป้องกนัการเกิดโรคหวัใจและ
โรคมะเร็งบางชนิด ชว่ยลดระดบั LDL และคอเลสเตอรอล
ทัง้หมด 

  soluble fiber* ไซเลียม (เมล็ดของต้น Plantago 
psyllium) ถัว่ แอปเปิล้ ผลไม้ตระกลู
ส้ม 

อาจลดความเสี่ยงตอ่การเกิด CHD และโรคมะเร็งบางชนิด 

  whole grains* เมล็ดธัญพืช ข้าวกล้อง  อาจลดความเสี่ยงตอ่การเกิด CHD และโรคมะเร็งบางชนิด และ
ชว่ยรักษาระดบักลโูคสในเลือดให้อยูใ่นระดบัปกติ 

Prebiotic   
  inulin, FOS, polydextrose เมล็ดธัญพืช หวัหอม ผลไม้บางชนิด 

กระเทียม กล้วย น า้ผึง้ อาหารหรือ
เคร่ืองดื่มที่เติมพรีไบโอติก 

ปรับปรุงสขุภาพของล าไส้ และชว่ยดดูซมึแคลเซียม 

Probiotic   
  yeast, Lactobacillus, 

Bifidobacterium และ
แบคทีเรียสปีชีส์อ่ืนๆ ที่มี
ประโยชน์ตอ่สขุภาพ 

โยเกิร์ต ผลิตภัณฑ์นมหมัก อาหาร
หรือเคร่ืองดื่มที่เติมโพรไบโอติก 

ปรับปรุงสขุภาพของล าไส้ และภมิูคุ้ม และประโยชน์จากสาย
พนัธุ์ที่เฉพาะเจาะจง 

Flavonoids   
  anthocyanidins ผลไม้ ต้านอนมุลูอิสระและอาจลดความเสี่ยงตอ่การเกิดโรคมะเร็ง 
  catechins ชา ต้านอนมุลูอิสระและอาจลดความเสี่ยงตอ่การเกิดโรคมะเร็ง 
  flavonones พืชตระกลูส้ม  ต้านอนมุลูอิสระและอาจลดความเสี่ยงตอ่การเกิดโรคมะเร็ง 
  flavones ผลไม้และผกั ต้านอนมุลูอิสระและอาจลดความเสี่ยงตอ่การเกิดโรคมะเร็ง 
Carotenoids   

  -carotene/-carotene แครอท ผกัและผลไม้ ลดสารอนมุลูอิสระซึง่เป็นสาเหตขุองการบาดเจ็บของเซลล์  

  lutein ผกัสีเขียว อาจลดความเสี่ยงของจอประสาทตาเสื่อมและรักษาสขุภาพตา 
  lycopene ผลิตภณัฑ์มะเขือเทศ อาจลดความเสี่ยงตอ่การเป็นมะเร็งตอ่มลกูหมาก 
Isoflavones  ถัว่เหลือง และอาหารจากถัว่เหลือง ชว่ยลดอาการของวยัหมดประจ าเดือน 

*FDA ได้พิสจูน์ข้อกลา่วอ้างทางสขุภาพของสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพแล้ว 
ที่มา: International Food Information Council Foundation (2011), Panesar & Marwaha (2014), Boye (2015) 
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บทสรุป  
จากการศกึษาทางระบาดวิทยาและคลินิกวิทยาของหลายงานวิจยัที่ผ่านมาแสดงให้เห็นถึงประโยชน์ตอ่สขุภาพและ

การลดความเสีย่งตอ่การเกิดโรคจากการบริโภคอาหาร ซึง่ท าให้ผู้บริโภคได้ตระหนกัถึงการปรับปรุงสขุภาพท่ีเป็นผลมาจากการ
บริโภค functional foods และ/หรือ nutraceuticals โดยในช่วง 20 ปีที่ผ่านมานกัวิจัยได้ท าการศึกษาและพฒันาผลิตภณัฑ์ 
functional foods ตวัอย่างเช่น การค้นพบสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพชนิดใหม่ การพฒันาการกระบวนการผลิตและยืดอายกุาร
เก็บรักษา การปรับปรุงคณุค่าทางโภชนาการและคณุภาพทางด้านประสาทสมัผสัของผลิตภณัฑ์อาหาร ในอนาคตนวตักรรม
การผลิต functional foods ยงัคงถกูพฒันาอย่างต่อเนื่อง โดยผลิตภณัฑ์ควรให้ค ากล่าวอ้างทางสขุภาพอย่างเหมาะสมเพื่อ
ประโยชน์ตอ่สขุภาพของผู้บริโภค  
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