
นักวิจัย มก. พบสารตานอนมุูลอิสระในผกัพื้นบานของไทย 
กินเปนประจําชวยชะลอความแก 

 
 ความสนใจเร่ือง "อนุมูลอิสระ" (Free Radical)   ซึ่งเปนสาเหตุหลักของการเส่ือมสภาพของเซลล   การ

เกิดร้ิวรอยเหี่ยวยนบนใบหนา รอบดวงตา และผิวพรรณ รวมไปถึงโรคจาก
ระบบภูมิคุมกัน และโรคมะเร็ง กลายเปนพลังผลักดันใหนักวิจัยสนใจที่จะ
คนควาเพื่อเอาชนะปญหาเหลานี้  และลาสุดก็พบวาผักทองถิ่นที่ของแต
ละพื้นที่ของไทยมฤีทธิ์ตานสารอนุมูลอิสระสูงเหมาะที่จะนํามาปรุงอาหาร
สรางเสริมสุขภาพ 
 

 อาจารยเพลินใจ  ตังคณะกุล  นักวิจัยจากสถาบันคนควา
และพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร และคณะ 
ไดทําการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับฤทธิ์ตานสารอนุมูลอิสระ  (Antioxidants) 
ของผักพื้นบานในอาหารเหนือและอาหารอีสาน  โดยพบวามีอาหาร
ทองถิ่ นในแตละภาคของไทยหลายชนิดที่ ใ ช ผักพื้นบ านมาเปน

สวนประกอบในการปรุงอาหาร  และนําผักพื้นบานของแตละภาคมาศึกษาเกี่ยวกับคุณคาของสารอาหาร  
พบวาผักพื้นบานสวนใหญมีคุณคาสรางเสริมสุขภาพ (functional  food)  เพราะมีฤทธิ์ตานสารอนุมูลอิสระ   
ซึ่งอนุมูลอิสระนี้เปนตัวการสําคัญที่ทําใหเกิดปญหาทางสุขภาพ  เชน  ภาวะความจําเส่ือมหรืออัลไซเมอร  
ระบบภูมิคุมกันลดลง  และโรคมะเร็ง  เปนตน  แตขณะเดียวกันรางกายก็สามารถจัดการกับอนุมูลอิสระไดโดย
การสรางสารตานอนุมูลอิสระออกมาในกระแสเลือดเพื่อจับกับอนุมูลอิสระไดถึง 99.9 % คงเหลือทําลายเซลล 
0.1%  แตอยางไรก็ตามเมื่ออายุมาก
ข้ึนรางกายจะสรางสารตอสารอนุมูล
อิสระลดลงแต อัตราการผลิตสาร
อนุมูลอิสระยังคงเทาเดิม หรืออาจ
เพิ่มข้ึนตามปจจัยเส่ียงตาง ๆ ภายใน
รางกาย   ดังนั้นจึงจําเปนตอง
รับประทานอาหารที่มีคุณสมบัติใน
การเพิ่มฤทธิ์การตานสารอนุมูลอิสระ
เพื่อชวยใหเซลลในรางกายสามารถ
ซอมแซมตัวเองได  ซึ่งสารตานอนุมูล
อิสระหรือสารแอนตี้ออกซิแดนซ  จะไดจาก วิตามินซ ีในฝร่ัง สม มะขามปอม , วิตามินอีในธัญพืช  ,  ซีลีเนียม



ในอาหารทะเล เนื้อสัตว และธัญพืชที่ไมขัดขาว ,  เบตาแคโรทีน ในผักสีเหลืองสม และสีเขียวเขมตาง ๆ  , 
วิตามินเอ  ,  และพฤษาเคมีตาง ๆ เชน สารประกอบฟโนลิก (polyphenol) จากชาและสมุนไพรบางชนิด  สาร
ไอโซฟลาโวน (isoflavones) จากถั่วเหลืองเปนตน    
 

 จากผลการวิจัยในการหาสารตานอนุมูลอิสระในผักพื้นบานของไทยโดยการนํามาปรุงเปนอาหาร
ประจําถิ่น  พบวา  ภาคอีสานม ีผักสะเม็ก หรือ ประทัดดอย (Agapetes lobbii C.B. Clarke) เปนไมพุม   มี
รากขนาดใหญอุมน้ํา เกาะตามตนไมใหญที่มอสสปกคลุม  , ผักติ้ว (Cratoxylum formosm)  ไมผลัดใบ สูง 
10-20 เมตร ดอกสีชมพูมีกล่ินหอมออน ๆ , กระโดนนํ้า  (Careya sphaerica   Roxb.) ใบมนสีเขียวเขมมีรส

มันและฝาด   ผักพื้นบานภาคใต
พบใน   ยอดมันปู   (Glochidion 
littorale Blume  Baill.)  หรือ มันอี
ยาง หรือนกนอนทะเล  เปนไมพุม  
มีรสชาติมั นและฝาด  ,  สะตอ  
(Parkia speciosa Hassk.)   เปน
ฝกยาว เปนชอ แตละชอมีประมาณ 
10-15 ฝก แตละฝกมีเมล็ด 10-20 
เมล็ด เนื้อเม็ดกรอบมีกล่ินฉุน  สวน
ในภาคเหนือมีผักพื้นบานที่มีฤทธิ์

ตานสารอนุมูลอิสระ คือ  ดอกสะแล  (Broussonetia kurreii Corner.)  เปนพืชไมพุม ออกชอดอกเปนกลุม 
ชอดอกจะมีลักษณะเปนเม็ดกลมสีเขียว รสชาติมัน , ผักฮวน (Dregea volubilis  Hook.f.)  รับประทานยอด
ออน ใบออนและดอกออน มีรสขมอมหวานมัน , ผักเซียงดา (Gymnema inodorum Decne.) เปนเถาไมเล้ือย 
ใบสีเขียวเขมคลายใบชะพลู , ขนุนออน  (Artocarpus heterophyllus Lam.)  มีรสฝาด  และผักพื้นบานของ
ภาคกลางที่มีฤทธิ์ตานสารอนุมูลอิสระ คือ  ใบชะมวง (Garcinia cowa Roxb.)  ยอดออนและใบออนของ
ชะมวงรสเปร้ียว , ใบยอ  (Morinda citrfolia Linn.)     ใบใหญหนาสีเขียวสด ผลกลมยาวรีมีตาเปนปุมรอบผล 
ลูกออนสีเขียวสดมีกล่ินฉุน ,  ผักกระเฉด  (Neptunia oleracea Lour.)  พืชลมลุก  ตนลอยน้ํา ตนแกจะมีนวม
หนาสีขาวหุมปลองเปนชวง ๆ รับประทานตนและยอดออนรสกรอบหวาน   ซึ่งผักพื้นบานเหลานี้สามารถ
รับประทานไดทั้งสดและนํามาปรุงสุก  จากการวิจัยพบวาไมวาจะรับประทานแบบสดหรือแบบนํามาปรุง
ประกอบอาหารผักเหลานี้ก็ยังมีปริมาณสารประกอบฟโนลิก และคงฤทธิ์ตานสารอนุมูลอิสระคงที่  ดังนั้นการ
นําผักพื้นบานประจําทองถิ่นมาปรุงประกอบอาหารก็นับไดวาเปนภูมิปญญาของบรรพบุรุษไทยเราในการสราง
เสริมสุขภาพและรักษาโรคโดยไมตองพึ่งยาและสารเคมีใด ๆ เลย 
 



 

 
 



ตารางแสดง ฤทธิ์ตานสารอนุมลูอิสระและปริมาณสารฟนอลคิของอาหารทองถ่ินไทย 
 

 

 ฤทธิ์ตานสารอนุมูลอิสระ ปริมาณสารฟโนลิก 
อาหารทองถ่ิน มิลลิกรัมวิตามินซีเปรียบเทียบ/ มิลลิกรัมกรดแกลลิคเปรียบเทียบ/ 

 อาหารสุก 100 กรัม อาหารสุก 100 กรัม 
ภาคเหนือ   
 แกงขนุนออน 38.15 75.52 
 แกงแค 54.77 111.69 
 แกงเซียงดา 86.00 225.70 
 แกงดอกสะแล 85.01 164.71 
 แกงผักฮวน 55.25 144.84 
ภาคกลาง   

แกงปาไก 137.97 108.14 
แกงสมผักกระเฉด 81.39 67.83 
ตมกะทิสายบัว 31.82 34.74 
แกงหมูชะมวง 62.12 72.29 
แกงออมปลาดุกใบยอ 48.00 61.99 

ภาคอีสาน   
 แกงหนอไมใบยานาง 30.25 60.79 
 แกงเห็ดละโงก 83.85 110.06 
 ซุบผักสะเม็ก 43.97 54.13 
 ซุบมะเขือเปราะ 176.71 157.62 
 ลาบเทา 29.29 55.16 
ภาคใต   

แกงไตปลา 48.65 100.51 
แกงเหลืองคูน 23.74 42.08 
แกงลูกเหรียงหมู 75.57 72.29 
แกงหอยใบชะพลู  140.12 125.39 
ผัดสะตอ 139.82 78.78 

 
 
 

       
 


