
 
 
 

นักวิจัย มก. ศึกษาคณุคาอาหารพ้ืนบานมีฤทธิ์ตานสารอนุมูลอิสระสูง 
ลดโรคอัลไซเมอร  มะเร็ง 

 
 นักวิจยัมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรศกึษาพบอาหารไทยพืน้บานมสีวนผสมของสมนุไพรทีม่คีณุคาตอ
สุขภาพ  แมผานการหุงตมแลวยังคงประโยชนสามารถตานสารอนุมูลอิสระชะลอความแก  และยังมวิีตามนิซี
สูง  รับประทานเปนประจําชวยเพิ่มภูมิคุมกันตอรางกาย 
 

 นางสาวเพลินใจ  ตังคณะกุล และ นางสาวเกศศณิี  ตระกลูทิวากร นักวิจยัจากฝายวิจัย
โภชนาการและสขุภาพ สถาบันคนควาและพัฒนาผลติภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร      
เผยวา  อาหารไทยมคีุณคาตอสุขภาพเปนปจจัยหนึ่งทีท่ําใหผูบริโภคทั้งชาวไทยและชาวตางประเทศใหความ
สนใจและนิยมรับประทานอาหารไทยมากข้ึน  การทดสอบเพื่อหาสารที่เปนประโยชนในผักพื้นบานและ
เคร่ืองเทศสมุนไพรจงึถูกหยบิยกข้ึนมาเปนหัวขอวิจัยในคร้ังนี้   โดยคณะวิจัยไดทําการทดสอบศักยภาพอาหาร
ไทยในการตานสารอนุมูลอิสระชนิดหนึ่ง คือ DPPH  radical  (1,1 Dipheny 1-2 picrylhydrazyl) ซึ่งเปนสาร
อนุมลูอิสระที่มคีวามเสถยีร  พบวาอาหารไทยหลายชนดิทีม่สีมนุไพรเปนสวนประกอบแมผานการหุงตมแลวก็
ยังคงมีฤทธิ์ตานสารอนุมูลอิสระ และมีสารประกอบฟนอลิคอยู  ซึ่งสารทั้งสองตัวนีจ้ะชวยปองกนัและลดความ
เส่ียงตอการเปนภาวะความจําเส่ือมหรืออัลไซเมอร   ระบบภูมิคุมกันลดลง   และโรคมะเร็ง เปนตน   
 
ตารางที ่1  ฤทธ์ิตานสารอนุมูลอิสระ  และปริมาณสารประกอบฟนอลิคของอาหารไทย 

ชนิดผลิตภัณฑ ฤทธิ์ตานสารอนุมูลอิสระ    
(มก. วิตามินซี เปรียบเทียบ/อาหาร 100 กรัม) 

ปริมาณสารประกอบฟนอลิค  
(มก. กรดแกลลิคเปรียบเทียบ/อาหาร 100กรัม) 

น้ําปรุงรสหอหมก 28.20 105.67 
น้ําปรุงรสฉูฉ่ี 17.39 72.97 
ผัดพริกขิงหมู 40.16 145.93 
ค่ัวกล้ิงหมู 31.38 131.10 
น้ําปรุงรสหม่ีกะทิ 20.11 108.58 
น้ําปรุงขาวซอยเนื้อ 15.43 60.47 
น้ําปรุงรสเสนเล็กผัดขี้เมา 42.11 80.52 
น้ําปรุงรสผัดหม่ีปกษใต 28.11 95.78 
 

จากการทดสอบฤทธิต์านอนมุลูอิสระชนดิทีก่อใหเกิดปญหาในรางกายมนษุย  ซึ่งเปนผลิตผลจากการ
สันดาปของออกซิเจนในขบวนการหายใจ คือ ซุปเปอรออกไซด (O2

°¯)  สารอนุมูลไฮดรอกไซด (HO°) หรือไดรับ
จากอาหาร คือ สารอนุมูลเปอรออกไซด (ROO°) พบวาสมนุไพรที่นํามาประกอบอาหารทาํเคร่ืองแกง เชน พริก 
หอมแดง ตะไตร และ ขา  มสีรรพคณุในการขจัดสารอนุมลูอิสระ ดังรายละเอียดในตารางที่ 2 ซึ่งแสดง
ศักยภาพดวยตัวเลขเรียงตามลําดับ คือ 1 = ดีที่สุด (strong) , 6 = ดีนอยที่สุด (weak) 
 
 



ตารางที ่2  สวนประกอบของเครื่องแกง ในการขจัดสารอนุมูลอิสระชนิดตาง ๆ ที่กอใหเกิดปญหาในรางกาย 
 เคร่ืองแกง สารอนุมูลอิสระชนิด

ซุปเปอรออกไซด (O2)   
สารอนุมูลอิสระชนิด 

อนุมูลไฮดรอกไซด (HO) 
สารอนุมูลอิสระชนิด 

อนุมูลเปอรออกไซด (ROO) 
เทียบฤทธิ์ตัว
ตอตัว 

พริก 
หอมแดง 
ตะไคร 
ขา 

3 
4 
2 
1 

4 
2 
3 
1 

2 
4 
1 
3 

เขาคูกันแลว
ใครดีกวา 

พริก + หอมแดง 
พริก + ตะไคร 
พริก + ขา 
หอมแดง + ตะไคร 
หอมแดง + ขา 
ตะไคร + ขา 

6 
5 
2 
4 
1 
3 

4 
3 
2 
5 
1 
6 

6 
2 
3 
4 
5 
1 

ทีละ 3 หมู
ไหนเดนกวา 

พริก + หอมแดง + ตะไคร 
พริก + หอมแดง + ขา 
พริก + ตะไคร + ขา 
หอมแดง + ตะไคร + ขา 

4 
3 
2 
1 

2 
1 
4 
3 

3 
4 
1 
2 

 
 จากผลวิจยัดังกลาวจงึสามารถยืนยันไดวาอาหารไทยพืน้บานอุดมณไปดวยสมนุไพรที่มปีระโยชนตอ
รางกาย  และยังมเีอกลักษณเฉพาะตวัดานรสชาตทิี่มทีั้งความเผ็ด  เค็ม  หวาน  และเปร้ียว  ผสมผสานอยาง
กลมกลืนในอาหารชนิดเดียวซึ่งแตกตางจากอาหารของชาติอ่ืน  และเสนหของอาหารไทยอีกอยางหนึง่ก็คือ
กล่ินหอมของเคร่ืองเทศสมุนไพรซึ่งสรางความประทับใจใหกับชาวตางชาติ  และที่สําคญัพชืผักตาง ๆ ทีน่ํามา
ปรุงอาหารยังเปนแหลงของสารตานอนมุลูอิสระและสารประกอบฟนอลิค ดังผลงานวิจัยที่แสดงในตารางที่ 3 
 

ตารางที ่3  ฤทธ์ิตานสารอนุมูลอิสระ และปริมาณสารประกอบฟนอลิค ของสวนผสมในผลิตภัณฑอาหารไทย 
พืช  สมุนไพร  เคร่ืองเทศ ฤทธิ์ตานสารอนุมูลอิสระ 

(มก. วิตามินซีเปรียบเทียบ/อาหาร 100 กรัม) 
ปริมาณสารประกอบฟนอลิค 

(มก. กรดแกลลิคเปรียบเทียบ/อาหาร 100 กรัม) 
ผักคะนา (กาน + ใบ) 31.50 109.01 
รากผักชี 16.78 54.17 
ผักชี (กาน + ใบ) 86.98 167.05 
กระเทียม 9.38 21.31 
พริกไทยออน 105.24 247.67 
หอมแดง 10.56 67.73 
ถ่ัวงอก 7.67 59.07 
โหระพา 129.47 147.67 



พืช  สมุนไพร  เคร่ืองเทศ ฤทธิ์ตานสารอนุมูลอิสระ 
(มก. วิตามินซีเปรียบเทียบ/อาหาร 100 กรัม) 

ปริมาณสารประกอบฟนอลิค 
(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 
พริกช้ีฟาแดง 91.80 154.46 
พริกจินดา 124.24 254.46 
แครอท 0.96 11.28 
ใบมะกรูด 152.21 518.60 
ตะไคร 128.59 114.15 
ขา 103.81 153.68 
กระชาย 63.38 131.40 
ขม้ิน 1126.12 1340.70 
ขิง 183.32 222.38 
ผงกะหร่ีตราปนไขว 203.43 418.31 
ย่ีหรา (ค่ัว) 145.03 266.57 
ลูกผักชี (ค่ัว) 93.54 136.63 
พริกขี้หนูแหง (บด) 74.78 481.40 
ผิวมะกรูด 88.44 476.16 
 

จากผลการวิจยัทําใหผูประกอบการดานอาหารไทยสงออกหันมาผลิตและสงออกอาหารไทยเพื่อ
สุขภาพกนัมากข้ึน  ดวยปญหาเกี่ยวกับสุขภาพของมนษุยในปจจุบนัสงผลใหคนทั่วโลกหนัมาใสใจเร่ืองอาหาร
การกินมากข้ึนทาํใหพชืผักสมนุไพรในบานเราเปนที่รูจักของชาวตางชาติ  แตทกุวันนีผ้ลิตภัณฑอาหารไทยที่
ผลิตและสงออกไปจําหนายในตลาดตางประเทศนั้นสวนใหญเปนอาหารไทยชนิดเดิม ๆ  ซึ่งเปนที่รูจักกนัดี  
ไดแก ตมยาํ แกงเขียวหวาน ตมขาไก ผัดไทย แกงเผ็ดไก เปนตน เสมอืนวาอาหารไทยมอียูไมกีช่นิด ทั้ง ๆ ที่ยัง
มีอาหารไทยอีกหลายชนิด ซึ่งเปนทีย่อมรับของชาวตางประเทศ ดังจะเห็นไดจากอาหารภาคเหนือที่มี
เอกลักษณ อาท ิ น้ําพริกออง และขาวเหนยีวดําเปยก เปนตน จึงทําใหผลิตภัณฑกลุมนี้มมีลูคาตอหนวยสูงควร
แกการสนับสนุนในการผลิตและสงออก   แตทั้งนี้อาหารไทยกลุมนี้จําเปนตองมกีารพัฒนาสงเสริมดานการวิจัย
ตลาดความตองการของผูบริโภคและพฤติกรรมของผูบริโภคอาหารอยางเปนระบบ  การพัฒนาอาหารไทยชนิด
ใหม ๆ ใหบรรลุเปาหมายกค็ือการพัฒนาเปนผลิตภัณฑสําเร็จรูปชนิดพรอมบริโภคและชนิดพรอมปรุงอยูใน
บรรจุภัณฑที่เหมาะสมสอดคลองกับวิถีการดําเนินชีวิตของผูบริโภคในตลาดตางประเทศ และอยากใหทกุคน
หันมาสํารวจตัวเองวาในหนึ่งวันไดรับประทานผักประเภทอะไรบาง และตอไปนี้จะตองรับประทานผักชนิดใด
เพิ่มข้ึนบางเพราะสุขภาพที่ดเีร่ิมตนจากอาหารทีคุ่ณกนิ  

 


