
 
 
 

นักวิจัย มก. ศึกษาคณุคาอาหารพ้ืนบานมีฤทธิ์ตานสารอนุมูลอิสระสูง 
ลดโรคอัลไซเมอร  มะเร็ง 

 
 นักวิจยัมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรศกึษาพบอาหารไทยพืน้บานมสีวนผสมของสมนุไพรทีม่คีณุคาตอ
สุขภาพ  แมผานการหุงตมแลวยังคงประโยชนสามารถตานสารอนุมูลอิสระชะลอความแก  และยังมวิีตามนิซี
สูง  รับประทานเปนประจําชวยเพิ่มภูมิคุมกันตอรางกาย 
 

 นางสาวเพลินใจ  ตังคณะกุล และ นางสาวเกศศณิี  ตระกลูทิวากร นักวิจยัจากฝายวิจัย
โภชนาการและสขุภาพ สถาบันคนควาและพัฒนาผลติภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร      
เผยวา  อาหารไทยมคีุณคาตอสุขภาพเปนปจจัยหนึ่งทีท่ําใหผูบริโภคทั้งชาวไทยและชาวตางประเทศใหความ
สนใจและนิยมรับประทานอาหารไทยมากข้ึน  การทดสอบเพื่อหาสารที่เปนประโยชนในผักพื้นบานและ
เคร่ืองเทศสมุนไพรจงึถูกหยบิยกข้ึนมาเปนหัวขอวิจัยในคร้ังนี้   โดยคณะวิจัยไดทําการทดสอบศักยภาพอาหาร
ไทยในการตานสารอนุมูลอิสระชนิดหนึ่ง คือ DPPH  radical  (1,1 Dipheny 1-2 picrylhydrazyl) ซึ่งเปนสาร
อนุมลูอิสระที่มคีวามเสถยีร  พบวาอาหารไทยหลายชนดิทีม่สีมนุไพรเปนสวนประกอบแมผานการหุงตมแลวก็
ยังคงมีฤทธิ์ตานสารอนุมูลอิสระ และมีสารประกอบฟนอลิคอยู  ซึ่งสารทั้งสองตัวนีจ้ะชวยปองกนัและลดความ
เส่ียงตอการเปนภาวะความจําเส่ือมหรืออัลไซเมอร   ระบบภูมิคุมกันลดลง   และโรคมะเร็ง เปนตน   
 
ตารางที ่1  ฤทธ์ิตานสารอนุมูลอิสระ  และปริมาณสารประกอบฟนอลิคของอาหารไทย 

ชนิดผลิตภัณฑ ฤทธิ์ตานสารอนุมูลอิสระ    
(มก. วิตามินซี เปรียบเทียบ/อาหาร 100 กรัม) 

ปริมาณสารประกอบฟนอลิค  
(มก. กรดแกลลิคเปรียบเทียบ/อาหาร 100กรัม) 

น้ําปรุงรสหอหมก 28.20 105.67 
น้ําปรุงรสฉูฉ่ี 17.39 72.97 
ผัดพริกขิงหมู 40.16 145.93 
ค่ัวกล้ิงหมู 31.38 131.10 
น้ําปรุงรสหม่ีกะทิ 20.11 108.58 
น้ําปรุงขาวซอยเนื้อ 15.43 60.47 
น้ําปรุงรสเสนเล็กผัดขี้เมา 42.11 80.52 
น้ําปรุงรสผัดหม่ีปกษใต 28.11 95.78 
 

จากการทดสอบฤทธิต์านอนมุลูอิสระชนดิทีก่อใหเกิดปญหาในรางกายมนษุย  ซึ่งเปนผลิตผลจากการ
สันดาปของออกซิเจนในขบวนการหายใจ คือ ซุปเปอรออกไซด (O2

°¯)  สารอนุมูลไฮดรอกไซด (HO°) หรือไดรับ
จากอาหาร คือ สารอนุมูลเปอรออกไซด (ROO°) พบวาสมนุไพรที่นํามาประกอบอาหารทาํเคร่ืองแกง เชน พริก 
หอมแดง ตะไตร และ ขา  มสีรรพคณุในการขจัดสารอนุมลูอิสระ ดังรายละเอียดในตารางที่ 2 ซึ่งแสดง
ศักยภาพดวยตัวเลขเรียงตามลําดับ คือ 1 = ดีที่สุด (strong) , 6 = ดีนอยที่สุด (weak) 
 
 



ตารางที ่2  สวนประกอบของเครื่องแกง ในการขจัดสารอนุมูลอิสระชนิดตาง ๆ ที่กอใหเกิดปญหาในรางกาย 
 เคร่ืองแกง สารอนุมูลอิสระชนิด

ซุปเปอรออกไซด (O2)   
สารอนุมูลอิสระชนิด 

อนุมูลไฮดรอกไซด (HO) 
สารอนุมูลอิสระชนิด 

อนุมูลเปอรออกไซด (ROO) 
เทียบฤทธิ์ตัว
ตอตัว 

พริก 
หอมแดง 
ตะไคร 
ขา 

3 
4 
2 
1 

4 
2 
3 
1 

2 
4 
1 
3 

เขาคูกันแลว
ใครดีกวา 

พริก + หอมแดง 
พริก + ตะไคร 
พริก + ขา 
หอมแดง + ตะไคร 
หอมแดง + ขา 
ตะไคร + ขา 

6 
5 
2 
4 
1 
3 

4 
3 
2 
5 
1 
6 

6 
2 
3 
4 
5 
1 

ทีละ 3 หมู
ไหนเดนกวา 

พริก + หอมแดง + ตะไคร 
พริก + หอมแดง + ขา 
พริก + ตะไคร + ขา 
หอมแดง + ตะไคร + ขา 

4 
3 
2 
1 

2 
1 
4 
3 

3 
4 
1 
2 

 
 จากผลวิจยัดังกลาวจงึสามารถยืนยันไดวาอาหารไทยพืน้บานอุดมณไปดวยสมนุไพรที่มปีระโยชนตอ
รางกาย  และยังมเีอกลักษณเฉพาะตวัดานรสชาตทิี่มทีั้งความเผ็ด  เค็ม  หวาน  และเปร้ียว  ผสมผสานอยาง
กลมกลืนในอาหารชนิดเดียวซึ่งแตกตางจากอาหารของชาติอ่ืน  และเสนหของอาหารไทยอีกอยางหนึง่ก็คือ
กล่ินหอมของเคร่ืองเทศสมุนไพรซึ่งสรางความประทับใจใหกับชาวตางชาติ  และที่สําคญัพชืผักตาง ๆ ทีน่ํามา
ปรุงอาหารยังเปนแหลงของสารตานอนมุลูอิสระและสารประกอบฟนอลิค ดังผลงานวิจัยที่แสดงในตารางที่ 3 
 

ตารางที ่3  ฤทธ์ิตานสารอนุมูลอิสระ และปริมาณสารประกอบฟนอลิค ของสวนผสมในผลิตภัณฑอาหารไทย 
พืช  สมุนไพร  เคร่ืองเทศ ฤทธิ์ตานสารอนุมูลอิสระ 

(มก. วิตามินซีเปรียบเทียบ/อาหาร 100 กรัม) 
ปริมาณสารประกอบฟนอลิค 

(มก. กรดแกลลิคเปรียบเทียบ/อาหาร 100 กรัม) 
ผักคะนา (กาน + ใบ) 31.50 109.01 
รากผักชี 16.78 54.17 
ผักชี (กาน + ใบ) 86.98 167.05 
กระเทียม 9.38 21.31 
พริกไทยออน 105.24 247.67 
หอมแดง 10.56 67.73 
ถ่ัวงอก 7.67 59.07 
โหระพา 129.47 147.67 



พืช  สมุนไพร  เคร่ืองเทศ ฤทธิ์ตานสารอนุมูลอิสระ 
(มก. วิตามินซีเปรียบเทียบ/อาหาร 100 กรัม) 

ปริมาณสารประกอบฟนอลิค 
(มก. กรดแกลลิคเปรียบเทียบ/อาหาร 100 กรัม) 

ใบกะเพราขาว 319.32 328.49 
ใบกุยไช 12.11 39.92 
กะหลํ่าปลี 6.62 27.79 
พริกเหลือง (ใหญ) 105.16 174.03 
พริกช้ีฟาแดง 91.80 154.46 
พริกจินดา 124.24 254.46 
แครอท 0.96 11.28 
ใบมะกรูด 152.21 518.60 
ตะไคร 128.59 114.15 
ขา 103.81 153.68 
กระชาย 63.38 131.40 
ขม้ิน 1126.12 1340.70 
ขิง 183.32 222.38 
ผงกะหร่ีตราปนไขว 203.43 418.31 
ย่ีหรา (ค่ัว) 145.03 266.57 
ลูกผักชี (ค่ัว) 93.54 136.63 
พริกขี้หนูแหง (บด) 74.78 481.40 
ผิวมะกรูด 88.44 476.16 
 

จากผลการวิจยัทําใหผูประกอบการดานอาหารไทยสงออกหันมาผลิตและสงออกอาหารไทยเพื่อ
สุขภาพกนัมากข้ึน  ดวยปญหาเกี่ยวกับสุขภาพของมนษุยในปจจุบนัสงผลใหคนทั่วโลกหนัมาใสใจเร่ืองอาหาร
การกินมากข้ึนทาํใหพชืผักสมนุไพรในบานเราเปนที่รูจักของชาวตางชาติ  แตทกุวันนีผ้ลิตภัณฑอาหารไทยที่
ผลิตและสงออกไปจําหนายในตลาดตางประเทศนั้นสวนใหญเปนอาหารไทยชนิดเดิม ๆ  ซึ่งเปนที่รูจักกนัดี  
ไดแก ตมยาํ แกงเขียวหวาน ตมขาไก ผัดไทย แกงเผ็ดไก เปนตน เสมอืนวาอาหารไทยมอียูไมกีช่นิด ทั้ง ๆ ที่ยัง
มีอาหารไทยอีกหลายชนิด ซึ่งเปนทีย่อมรับของชาวตางประเทศ ดังจะเห็นไดจากอาหารภาคเหนือที่มี
เอกลักษณ อาท ิ น้ําพริกออง และขาวเหนยีวดําเปยก เปนตน จึงทําใหผลิตภัณฑกลุมนี้มมีลูคาตอหนวยสูงควร
แกการสนับสนุนในการผลิตและสงออก   แตทั้งนี้อาหารไทยกลุมนี้จําเปนตองมกีารพัฒนาสงเสริมดานการวิจัย
ตลาดความตองการของผูบริโภคและพฤติกรรมของผูบริโภคอาหารอยางเปนระบบ  การพัฒนาอาหารไทยชนิด
ใหม ๆ ใหบรรลุเปาหมายกค็ือการพัฒนาเปนผลิตภัณฑสําเร็จรูปชนิดพรอมบริโภคและชนิดพรอมปรุงอยูใน
บรรจุภัณฑที่เหมาะสมสอดคลองกับวิถีการดําเนินชีวิตของผูบริโภคในตลาดตางประเทศ และอยากใหทกุคน
หันมาสํารวจตัวเองวาในหนึ่งวันไดรับประทานผักประเภทอะไรบาง และตอไปนี้จะตองรับประทานผักชนิดใด
เพิ่มข้ึนบางเพราะสุขภาพที่ดเีร่ิมตนจากอาหารทีคุ่ณกนิ  

 


