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ยุุคท่ี่�วิิทยาศาสตร์์การแพทย์ล้ำำ��หน้้า
ดููเหมืือนว่าแค่่อาหารหลััก 5 หมู่่�

ดููเหมืือนจะน้้อยไป
คุุณจำำ�เป็็นต้องรู้้�จัก 

“สมุุนไพรทางเลืือก” ให้้มากข้ึ้�น
เพื่่�อสุุขภาพท่ี่�แข็็งแรง ชะลอวััย

และห่่างไกลโรค
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คำำ�นิิยม

	 “52 สมุุนไพรทางเลืือก เคล็็ดลัับสุุขภาพดีีที่่�คุุณเลืือก

ได้้” เป็็นหนัังสืือที่่�น่่าเชื่่�อถืือเป็็นอย่่างมาก เพราะผู้้�เขีียนเป็็นผู้้�ที่่�    
อยู่่�ในแวดวงสุุขภาวะ สมััยก่อนหนัังสืือแนวนี้้�เรีียกว่่าสารานุุกรม 
(Encyclopedia) หรืือตำำ�ราสำำ�คัญที่่�ใช้้ในการอ้้างอิิง หรืือให้้ข้้อมููลที่่�
ชััดเจนและเป็็นประโยชน์อ์ย่่างมากไม่่ว่า่จะเป็น็นัักศึึกษา นัักธุุรกิิจ 
หรืือแม้้กระทั่่�งกลุ่่�มอาสาสมััครสุุขภาวะ  

	 สำำ�หรับันักัศึกึษาแล้ว้ข้อมููลในหนังัสืือเล่่มนี้้�จะเป็็นคู่่�มือในการ
ค้น้คว้าและศึกึษาในการอ้้างอิิง หรือืเป็็นต้น้ทางในการสืืบค้้นข้อ้มููล

ต่่างๆ เพื่่�อที่่�จะนำำ�ไปใช้้ในการเรีียนรู้� ส่ วนนัักธุุรกิิจยิ่่�งสำำ�คัญมาก
เพราะความรู้้�ในหนัังสือืเล่ม่นี้้�จะช่ว่ยให้้คุุณสามารถสร้า้งผลิิตภัณัฑ์์
ที่่�มีีคุุณค่่าหรืือสิินค้าที่่�มีีประโยชน์ต่่อสุุขภาพของผู้้�บริิโภคอีกมากมาย 
อีีกทั้้�งยัังสามารถนำำ�ไปต่อยอดในการสร้้างผลิิตภัณฑ์์ใหม่่ๆ เพื่่�อ
รองรัับในสิ่่�งที่่�ตลาดต้องการ

	 นอกจากสองกลุ่่�มแรก ผมมองว่่า กลุ่่�มอาสาสมััครสุุขภาวะ 
ก็็เป็็นอีกกลุ่่�มที่่�จำำ�เป็็นจะต้้องอ่า่นหนังัสืือเล่่มนี้้�เพื่่�อเป็็นการเพิ่่�มเติิม

ความรู้้�ให้้มากยิ่่�งขึ้้�นและสามารถนำำ�ความรู้้�ที่่�มีีรวมไปถึึงความรู้้�ใน
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หนัังสืือไปประยุุกต์์ใช้้จนสามารถลงและฝึึกปฏิิบััติิได้้อย่่างชำำ�นาญ โดย 
ผ่่านกระบวนการที่่�ยุุคนี้้�เรีียกว่่า การโค้้ชชิ่่�ง ซ่ึ่�งจะเป็็นการให้้คำำ�แนะนำำ� 
หรืือให้ค้ำำ�ปรึกึษาจนนำำ�ไปสู่่�การปฏิบัิัติิที่่�แท้้จริิง

	 ผมขอแสดงความยิินดีกัับผู้้�เขีียนทุกท่่านที่่�ได้้ช่่วยกันสร้้างสรรค์์ 
ผลงานดีีๆ  เป็็นประโยชน์ต่์่อสุุขภาวะของคนไทย  เพื่่�อให้้คนไทยได้้
มีีสุุขภาพร่า่งกายที่่�แข็็งแรงครับ  

นพ.ธงชััย ทวิิชาชาติิ

 อดีีตผู้้�อำำ�นวยการองค์์การเภสััชกรรม
 ประธานกรรมการบริษัิัท โรงงานเภสััชอุตสาหกรรม 

เจเอสพีี (ประเทศไทย) จำำ�กัด (มหาชน)            

52 ���������������-Artwork.indd   552 ���������������-Artwork.indd   5 9/12/2567   12:43:499/12/2567   12:43:49



52 สมุุนไพรทางเลืือก เคล็็ดลัับสุุขภาพดีีที่่�คุุณเลืือกได้้
6

นพ.เทวััญ ธานีีรััตน์์ / พท.ภ.พิิษณุุ แดงประเสริิฐ / ดร.สิิทธิิชััย แดงประเสริิฐ

คำำ�นิิยม

	 As a physician who grew up and studied modern medicine 
abroad, I was quite distanced from Thai traditional medicine and 
Eastern medical practices. It wasn’t until I began to immerse 
myself in Thai culture and traditional medicine that I was truly 
amazed by the wisdom of Thai and Eastern medicine. This real-
ization led me to see how modern and Eastern medicine could 
work together to prevent, treat, and support the increasing   
number of patients around the world.

	 Particularly, Thai traditional medicine presents a unique 
opportunity to further develop various fields of knowledge and share 
this expertise internationally. There is not only promote awareness 
but also showcase that Thailand’s body of medical knowledge is 
on par with any other countries in the world. Moreover, it adds 
value to products related to traditional medicine-whether raw 
materials, goods, or services, helping them to reach global markets 

and thereby contributing significantly to the Thai economy.
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	 What I have mentioned aligns with the content of the book 
“52 Herbal Remedies from Around the World for Your 

Health,” a comprehensive compilation of alternative herbs     
from various countries, written by Mr.Pissanu Daengprasert and         
Dr. Sittichai Daengprasert. The book aims to share knowledge 
about alternative herbal remedies with Thai people, promoting 
better health and quality of life.

	 The authors’ approach resonates with my vision of         
disseminating medical knowledge, encompassing modern, Thai 
traditional, and Eastern medicine, to elevate the quality of life      
for Thai people and reduce the incidence of illnesses in the          
population. Therefore, I fully support and encourage the creation 
of this book.

Dr. Chakriwat Vivacharawongse

Founder, Chakriwat International Medical Center (CMIC)
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	 หากมีีใครนำำ�เงิิน 10 ล้านบาท มามอบให้้กัับคุุณ โดยมีเงื่่�อนไข 
ว่่า เขาจะขอสุุขภาพที่่�ดีีของคุุณผู้้�อ่่าน  จากนี้้�ไปคุุณจะต้้องนอน    
ติิดเตีียงไปจนวันตาย ผ มมั่่�นใจว่่าคนส่วนใหญ่่ไม่่รัับอย่่างแน่่นอน
เพราะสุุขภาพร่า่งกายของเราคือืสิ่่�งสำำ�คัญที่่�สุุด

 	 ทว่า่ในความเป็็นจริิงกลัับมีีหลายคนกำำ�ลัังเดิินสู่่�เส้้นทางแห่่ง
การเจ็็บป่ว่ย  เนื่่�องจากพวกเขาทำำ�งานหนัักโดยไม่่เคยสนใจในเรื่่�อง
สุุขภาพจนโรคภัยัต่างๆ มารุุมเร้า้นับัตั้้�งแต่่ความดััน ไขมัันในเลืือด 
ไขมัันพอกตับั เบาหวาน หัวัใจ ฯลฯ เงิินทองที่่�หามาได้้ด้้วยความ

ยากลำำ�บากก็็หมดไปกัับการรัักษาตััว  เงิินเก็็บที่่�หวัังจะมาใช้้ชีีวิิต
อย่่างสบายหลัังเกษีียณก็็กลายเป็็นค่่ารัักษาพยาบาลจากโรคร้้าย 
ซ้ำำ��ร้ายบางคนต้องนอนติดิเตีียงกลายเป็็นผู้้�ป่วยที่่�ช่่วยตนเองไม่่ได้้ 

	 ด้้วยเหตุุนี้้�ผมจึึงให้้ความสำำ�คัญกัับการป้้องกัันเนื่่�องจากต้้นทุน 
ของการป้้องกัันจะน้้อยกว่า่การรักัษาเสมอ ที่่�สำำ�คัญการป้้องกัันจะ
ทำำ�ให้้เราไม่ต่้อ้งเจ็บ็ป่ว่ยและไม่ต่้อ้งเจ็บ็ปวด แต่่การรักัษาคือืเราต้อ้ง
เจ็็บป่่วยแล้ว้จึงึไปพบแพทย์เพื่่�อทำำ�การรัักษา นัับตั้้�งแต่่กิินยา ฉีดยา 

ผ่่าตัดั ทุกุอย่า่งล้ว้นแต่ม่ีตี้น้ทุนุทั้้�งในเรื่่�องเงิินทอง เวลา และสุขุภาพ

คำำ�นำำ�สำำ�นัักพิิมพ์์
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 	 ผมจึึงเป็็นคนหนึ่่�งที่่�ให้น้้ำำ��หนักักับัการป้อ้งกันัโรค ซ่ึ่�งแนวทาง
ที่่�ผมเชื่่�อก็ส็อดคล้อ้งกับัหนัังสือื “52 สมุุนไพรทางเลืือก เคล็็ดลัับ

สุุขภาพดีทีี่่�คุุณเลือืกได้้” หนังัสือืที่่�จะให้้ความรู้้�กับคุุณในเรื่่�องของ
พืชืสมุนุไพรต่า่งๆ จากทั่่�วโลก 52 ชนิดิ ทั้้�งของไทย จีนี อินิเดีีย ยุโุรป 
ที่่�ได้้รัับการคััดสรรมาเป็็นอย่่างดีีจากนัักเขีียนทั้้�งสามท่่านที่่�มีีความรู้้� 
ความชำำ�นาญในเรื่่�องพืชืสมุุนไพรทางเลืือก 

	 ผมเชื่่�อว่่าหากคุุณผู้้�อ่า่นได้้นำำ�องค์์ความรู้้�ของหนัังสืือเล่่มนี้้�ไป
ปรับใช้้ในชีวิิตประจำำ�วันจะทำำ�ให้้สุุขภาพร่่างกายของคุุณผู้้�อ่านแข็็งแรง 
ห่่างไกลจากโรคร้ายอย่า่งแน่่นอน 

เป่ี่�ยมศัักดิ์์� คุุณากรประทีีป

บรรณาธิิการบริิหาร
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	 ปััจจุุบัันการแพทย์ทางเลืือกได้้รัับการยอมรัับมากขึ้้�น เนื่่�องจาก 
โรคภัยไข้้เจ็็บในปัจจุุบัันมีมากขึ้้�น ผสานกับคนยุคใหม่่ให้้ความสนใจ
ในเรื่่�องการดููแลตนเองและหัันมาใกล้้ชิิดธรรมชาติิมากขึ้้�น ด้ วย
ปััจจััยเหล่า่นี้้� ส่ งผลให้ค้นไทยยุคุใหม่่หัันมาให้้ความสำำ�คัญกัับการ
แพทย์ทางเลืือกมากขึ้้�น ไม่่ว่า่จะเป็็นการแพทย์แผนไทย จีน อินิเดีีย 
หรืือแม้้กระทั่่�งในเรื่่�องของสมุุนไพรในแถบตะวัันตก  

	 สิ่่�งต่า่งๆ เหล่า่นี้้�ถููกนำำ�มาใช้ใ้นการป้อ้งกันั บำำ�บัดั รักัษาผู้้�ป่วย
อย่่างเป็็นระบบและมีีมาตรฐานมากกว่่าในยุคที่่�ผ่่านมา ส่ วนหนึ่่�ง

มาจากความก้้าวหน้้าทางเทคโนโลยีีที่่�สููงขึ้้�น ส่ ่งผลให้้การแพทย์ ์ 
ทางเลืือกก้า้วหน้า้มากขึ้้�นอย่่างเห็็นได้ชั้ัด  โดยเฉพาะในเรื่่�องสิินค้า
ที่่�ผลิิตมาจากพืืช สมุนุไพร ผลไม้้ ดอกไม้้ ฯลฯ

	 ยกตััวอย่่างง่่ายๆ ในอดีีตกว่่าที่่�เราจะได้้ยาสมุุนไพรกระชายดำำ� 
สัักตำำ�รับ ต้ องใช้้เวลาในการต้้มนานพอสมควร กว่่าที่่�จะนำำ�มาดื่่�ม 
หรืือแม้้กระทั่่�งต้้องนำำ�ไปตากแห้้งเพื่่�อที่่�จะนำำ�มาบดให้้เป็็นผงก่่อน
ผสมกัับน้ำำ��ผึ้้�งเพื่่�อมาทำำ�ยาลููกกลอน แต่่ยุุคนี้้�ไม่่จำำ�เป็็นต้องทำำ�ขนาดนั้้�น 
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เพราะเทคโนโลยีีวิิทยาศาสตร์์การแพทย์์และเทคโนโลยีีการผลิิต
ก้้าวหน้า้มากขึ้้�น อยากได้ย้าสมุนุไพรสกััดกระชายดำำ� ก็สามารถที่่�
จะไปซื้้�อที่่�ร้า้นขายยาได้้เลย ไม่่ต้อ้งมานั่่�งต้้มเองหรืือตากแห้้งเองให้้
เสีียเวลา

	 ไม่่เฉพาะแต่ก่ระชายดำำ�  แม้้กระทั่่�งกระเทีียม ซ่ึ่�งทุุกคนก็ทราบ
ดีว่ี่าเป็น็สมุนุไพรที่่�กลิ่่�นแรง รับประทานสดๆ ยากมาก มาถึึงวัันนี้้�ก็็
เป็็นแบบแคปซููลพกพาง่า่ย รับัประทานง่ายมากขึ้้�น น้ำำ��มันมะพร้้าว
ก็็เช่่นกัน  ไม่่ต้้องมานั่่�งทำำ�เองในครัว  สามารถที่่�จะหาซื้้�อได้้สารพััด
ตามความต้อ้งการ ทั้้�งสกััดเย็น็ สกััดร้อน เป็น็ผงหรืือแคปซููล

	 นอกจากสมุุนไพรไทยยังัมีสีมุนุไพรและพืืชต่างๆ อีกมากมาย
ในหลากหลายพื้้�นที่่� ทั้้ �งในจีีน อิ นเดีีย ยุ โรป  หรืือแม้้กระทั่่�งใน
มหาสมุุทร ที่่�สามารถนำำ�เทคโนโลยีตี่า่งๆ มาสกััดเพื่่�อนำำ�สารสำำ�คัญ
ที่่�มีีสรรพคุุณในด้านต่า่งๆ เช่่น การเสริมิสร้า้งสุขุภาพ ป้อ้งกันั บำำ�บัดั 
รัักษา หรือืแม้้กระทั่่�งฟ้ื้�นฟููออกมา ผ่านกรรมวิิธีีการผลิิตที่่�ทัันสมััย 
เช่่น น้ำำ��มันงาดำำ� น้ำำ��มันจากดอกอีีฟนิงพริิมโรส ผลิิตภัณฑ์์จากตัังกุุย 
โสม ฯลฯ 

	 ความรู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้องกัับพืืช สมุุนไพร ผลไม้้  ล้ว้นแต่่เป็็นเรื่่�องที่่�
น่่าสนใจและจำำ�เป็็นมากขึ้้�นในยุุคปัจจุุบััน ผ มเชื่่�ออย่่างหนึ่่�งว่่า ยิ่่ �ง
คุุณผู้้�อ่านได้้มีีความรู้้�เกี่่�ยวกัับสิ่่�งเหล่่านี้้�มากขึ้้�นเท่่าไร ก็ ยิ่่�งเพิ่่�มพููน
ความรู้้�ในการดููแลสุุขภาพของตนเองและคนที่่�คุุณรัักได้้มากขึ้้�น
เท่่านั้้�น 
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	 ด้้วยเหตุุนี้้�ในฐานะที่่�ผมอยู่่�ในวงการการแพทย์ทางเลืือกนาน 
กัับคุุณพิิษณุ ุแดงประเสริฐิ ซึ่�่งเป็็นนัักธุุรกิิจไทยที่่�ให้้ความสำำ�คัญกัับ
สมุุนไพรและพยายามพััฒนาภููมิิปััญญาเหล่่านี้้�มาอย่่างต่่อเนื่่�อง   
จึึงได้้หารือืกันัเพื่่�อที่่�จะทำำ�หนัังสืือให้้ความรู้้�เกี่่�ยวกับพืืชสมุุนไพรต่า่งๆ 
ที่่�น่่าสนใจทั้้�งสมุุนไพรไทย จีน อินิเดียี และในยุโรป ประมาณ  52 
ชนิด เช่่น ขมิ้้�น พริิกไทยดำำ� ตังกุุย โสม ชาเขีียว ตรีผลา น้ำำ��มันคริลล์ 
บิิลเบอร์์รี่่� ฯลฯ  

	 โดยมีเีงื่่�อนไขว่า่หนัังสือืเล่ม่นี้้�ต้อ้งเขีียนแบบเล่า่เรื่่�อง อ่า่นง่า่ย 
เข้้าใจง่่าย และต้อ้งได้ค้วามรู้้� ที่่�สำำ�คัญัต้้องมีีข้้อมููลอ้างอิงิสามารถ
สืืบค้น้ได้้ โดยเฉพาะในเรื่่�องข้้อมููลการศึึกษา ค้น้คว้าและวิิจััย เพื่่�อ
ให้้คุุณผู้้�อ่านที่่�สนใจสามารถไปค้นหาความรู้้�แบบเจาะลึึกตามที่่�
ต้อ้งการ

	 สุุดท้ายผมหวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่าหนัังสืือเล่่มนี้้�จะสามารถยกระดัับ 
ความรู้้�ในเรื่่�องพืืชสมุุนไพรในด้านต่างๆ ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่�องของที่่�มา
ของพืืชสมุนุไพร งานวิิจัยั สรรพคุณุต่า่งๆ ในการป้้องกััน รักัษา เพื่่�อ
ให้้คุุณและคนที่่�คุณุรักัห่่างไกลจากการเจ็็บป่่วย 

นพ.เทวััญ ธานีีรััตน์์
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	 ปััจจุบุันัสังัคมไทยได้เ้ข้า้สู่่�สังัคมผู้้�สููงอายุเุป็น็ที่่�เรียีบร้อ้ยแล้ว้ 
นั่่�นหมายความว่่าปริิมาณประชากรผู้้�สููงวััยจะมีีจำำ�นวนตััวเลขที่่�สููง
มากขึ้้�น หลายคนมองว่่าการมีีอายุุไขที่่�ยืืนยาวมากขึ้้�นเป็็นสิ่่�งดีี โดย
ส่่วนตัวผมเองก็็เห็็นด้วย แต่่ยัังมีีอีีกสิ่่�งหนึ่่�งที่่�ผมเชื่่�อว่่าผู้้�สููงอายุุทุุกคน 
ต้้องการนอกจากเงินิทองและลููกหลาน ก็คืือ “คุุณภาพชีีวิิต” ที่่�ดีี 

	 ผมยกตััวอย่่างง่่ายๆ ผู้้�สููงวััยบางคนอายุุยืืนยาวถึง 90 ปีี      
มีีลููกหลานมากมาย อี กทั้้�งยัังร่ำ���รวย  แต่่ติิดเตีียงตั้้�งแต่่อายุุ 80 ปีี 
หรืือนอนติดิเตียีงมาตลอด 10 ปีี กับอีกีคนหนึ่่�งแข็็งแรงมีีคุุณภาพ

ชีีวิิตที่่�ดีี เงินิทองพอกินิพอใช้อ้ายุยุืนืยาว 80 ปีี แล้้วจึงเสียีชีวิิตอย่า่ง
สงบ คุณุผู้้�อ่านคิดว่าอะไรจะดีกีว่่ากันัครับ

 	 ผมเชื่่�อว่่าหลายคนสามารถตอบได้้โดยไม่่ต้้องคิิด  แล้้วจะดีี
มากขึ้้�นใช่่ไหมครัับ ถ้ าคุุณอายุุยืืนเกิิน  80 ปีี  แต่่ยัังเดิินเหิินได้้ 
สุุขภาพแข็็งแรง ความจำำ�ยังัดี ี(แม้จ้ะมีีหลงลืืมไปบ้าง) ผมว่่าแบบนี้้�
คืือสิ่่�งที่่�ผู้้�สููงอายุทุุุกคนต้องการ 

	 ทว่าในความเป็็นจริงิจะมีสีักักี่่�คนที่่�สมหวังัล่่ะครับ เพราะสถิติิิ
ทางการแพทย์ได้้ชี้้�ชััดแล้้วว่า หากไม่่นัับการเกิิดอุบััติิเหตุุ คน ไทย
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ส่่วนใหญ่่จะเสีียชีวิิตด้วยโรคเรื้้�อรัังไม่่ติิดต่อ เช่่น โรคหัวใจ โรคหลอด-
เลืือด โรคสมองอัักเสบ โรคตับ โรคไต โรคอัลัไซเมอร์์ โรครููมาตอยด์ 
โรคเหล่า่นี้้�เป็น็โรคที่่�เกิดิจากพฤติกิรรม เช่่น นอนน้อ้ย ไม่่ออกกำำ�ลัง
กาย  เครีียด ท านอาหารไม่่ถููกหลัักโภชนาการ เช่่น  หวานเกิินไป  
เค็็มเกิินไป  หรืือแม้้กระทั่่�งทานอาหารแปรรููปเยอะ อาหารผ่่าน
กระบวนการเยอะ

	 จากข้้อมููลขององค์์การอนามััยโลก (WHO) ได้้ระบุุไว้้ว่่า 
อาหารผ่่านกระบวนการหลายชนิด เช่่น ไส้้กรอก แฮม กุนเชีียง มีสาร 
ก่่อมะเร็็งเทีียบเท่่ากัับบุุหรี่่� นั่่ �นหมายความว่่า ถ้ าเราปรับสมดุุล 
พฤติิกรรมได้สุ้ขุภาพร่่างกายและคุณุภาพชีีวิิตจะดีีขึ้้�นอย่่างแน่่นอน 

	 “น้ำำ��มันงาดำำ�และน้ำำ��มันรำำ�ข้าว เคล็็ด (ไม่่) ลัับในการดูแล

สุุขภาพ” เป็น็หนัังสืือเล่ม่แรกที่่�ผมได้เ้ขีียนอธิิบายถึงเรื่่�องธรรมชาติิ
บำำ�บัด  การดููแล การออกกำำ�ลังักาย การหายใจ ส่วน “52 สมุุนไพร

ทางเลืือก เคล็็ดลัับสุุขภาพดีีที่่�คุุณเลืือกได้้” เล่่มนี้้� ผมจะมุ่่�งเน้้น
ไปในเรื่่�องสมุุนไพรทางเลืือกจากทั่่�วโลก ผ ลิิตภัณฑ์์อาหารเสริิม   
สารสกััดต่่างๆ จากธรรมชาติิ ฯลฯ ซ่ึ่�งมีีประโยชน์ต่่อร่่างกายนัับ
ตั้้�งแต่่การป้้องกัันไม่่ให้เ้กิิดโรคภัยต่า่งๆ ซ่ึ่�งผมถืือว่่าเป็็นสิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุด 
แต่่ถ้้าป่่วยแล้้วก็จะช่่วยในเรื่่�องการรัักษา จนถึงการฟ้ื้�นฟููร่่างกาย   
ให้้สุุขภาพกลัับมาดีดัีังเดิมิ 

	 สำำ�หรัับเนื้้�อหาในแต่่ละบทของหนัังสืือเล่่มนี้้�จะแบ่่งออกเป็็น
ประวััติิความเป็็นมาของสมุุนไพรว่่าแต่่ละสมุุนไพรล้้วนมีประวััติิอััน
ยาวนานบางชนิิดก็เป็็นพันปีี  แหล่่งเพาะปลููกในปัจจุุบััน  งานวิิจััย
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ต่่างๆ ที่่ �กล่่าวถึึงสาระสำำ�คััญ หรืือสรรพคุุณทางยาของสมุุนไพร 
แต่่ละชนิด รวมไปถึงประโยชน์ท์ี่่�แตกต่่างกััน เช่่น กระเทีียม ช่วยใน
เรื่่�องบำำ�รุงุหััวใจ หลอดเลือืด มะระขี้้�นก ช่วยเรื่่�องการควบคุุมน้ำำ��ตาล 
กระชายดำำ� ช่ว่ยในเรื่่�องสมรรถภาพของคุุณผู้้�ชาย และที่่�ขาดไม่่ได้้
คืือวิิธีีการใช้แ้ละข้้อควรระวังั สุดท้ายคือเรื่่�องข้้อมููลอ้า้งอิิงต่่างๆ เพื่่�อ
ผู้้�ที่่�สนใจสามารถนำำ�ไปสืบืค้น้หรือืนำำ�ไปอ้างอิิงในทางวิิชาการ

	 ผมหวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่าหนัังสืือเล่่มนี้้�จะเป็็นคู่่�มืือสมุุนไพรที่่�  
ทุุกบ้้านจำำ�เป็น็จะต้้องมีีเพื่่�อที่่�จะได้น้ำำ�องค์์ความรู้้�ในหนัังสืือเล่่มนี้้�มา
ใช้้ประโยชน์ในการดููแลสุขภาพของทุุกคนในครอบครัว เมื่่�อคุุณผู้้�อ่าน 
มีีความรู้้�ในเรื่่�องโภชนาการแล้้วก็จะรู้้�ว่าควรทำำ�กับข้้าวหรืือปรุงอาหาร 
ชนิดใดให้้ผู้้�ป่วยในบ้านได้้รัับประทานเพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีีของคนที่่�คุุณรััก 
หรืือถ้้าไม่่สะดวกปรุุงอาหาร ทำ ำ�กัับข้้าว ก็ สามารถหาผลิิตภัณฑ์์
เสริิมอาหารหรือืใช้้ผลิติภัณฑ์ส์กััดเข้้มข้้นมาทดแทนกันได้้

	 สุดุท้ายผมต้อ้งขอขอบคุณุ น พ.เทวัญ ธานีีรััตน์ รองอธิิบดีี
กรมการแพทย์์แผนไทยและการแพทย์์ทางเลืือก ด ร.สิิทธิิชััย       
แดงประเสริิฐ ป ระธานกลุ่่�มอุุตสาหกรรมกลุ่่�มผู้้�ผลิิตสมุุนไพร     
สภาอุุตสาหกรรมแห่ง่ประเทศไทย ซ่ึ่�งให้้เกีียรติิมาร่่วมเขีียนหนัังสืือ
เล่่มนี้้�ร่ว่มกันัเพื่่�อสุขุภาพที่่�ดีีของคนไทยทุกคนครับั

พท.ภ.พิิษณุุ แดงประเสริิฐ

ประธานเจ้้าหน้้าที่่�สายงานการขายและการตลาด

บริิษััทโรงงานเภสััชอุตสาหกรรมเจเอสพีี 

(ประเทศไทย) จำำ�กัด (มหาชน)
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52 สมุุนไพรทางเลืือก เคล็็ดลัับสุุขภาพดีีที่่�คุุณเลืือกได้้
16

นพ.เทวััญ ธานีีรััตน์์ / พท.ภ.พิิษณุุ แดงประเสริิฐ / ดร.สิิทธิิชััย แดงประเสริิฐ

	 ในฐานะที่่�ผมเป็็นประธานกลุ่่�มอุุตสาหกรรมกลุ่่�มผู้้�ผลิิตสมุุนไพร 
และอดีีตประธานกลุ่่�มเสริิมอาหาร สภาอุุตสาหกรรมแห่่งประเทศไทย 
หน้้าที่่�หนึ่่�งของเราก็็คือื การสร้า้งความสมดุุลระหว่่างประโยชน์ข์อง
ผู้้�ประกอบการ (อุุตสาหกรรม) และการคุ้้�มครองผู้้�บริิโภคด้วยการ
ร่่วมมืือกัับทางองค์ก์ารอาหารและยา (อย.) ในการสร้้างมาตรฐาน
ต่่างๆ เช่่น  การจดทะเบีียน  อย. การสร้้างมาตรฐานโรงงานให้้      
ถููกต้อ้งตามกฎหมายเพื่่�อให้ผู้้้�บริโิภคมั่่�นใจในสินิค้า้หรือืผลิติภัณัฑ์์
อุุตสาหกรรมที่่�อยู่่�ในสภาอุตุสาหกรรม 

	 นอกจากนี้้�เรายังัมีหีน้า้ที่่�ให้้ “ความรู้้�” กับัผู้้�บริิโภคถึงสิินค้า
และผลิิตภัณฑ์์ต่่างๆ เพื่่�อให้้เขาสามารถใช้้สิินค้าได้้อย่่างเกิิด
ประโยชน์์และคุ้้�มค่่ากัับเงิินที่่�เสีียไป  หนัังสืือ “52 สมุุนไพรทาง

เลืือก เคล็็ดลัับสุุขภาพดีีที่่�คุุณเลืือกได้้” ซ่ึ่�งเป็็นหนัังสืือเล่่มหนึ่่�ง
ที่่�ผมได้เ้ขีียนร่วมกับันพ.เทวัญ ธานีีรัตัน์ รองอธิิบดีีกรมการแพทย์
แผนไทยและการแพทย์ท์างเลือืก และ พท.ภ.พิิษณุุ แดงประเสริิฐ 
ทุุกท่่านล้วนแต่เ่ป็น็ผู้้�ที่่�มีคีวามรู้้�และชำำ�นาญในเรื่่�องสมุุนไพรทาง

เลืือกเป็็นอย่า่งดีี

คำำ�นำำ�ผู้้�เขีียน
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52 สมุุนไพรทางเลืือก เคล็็ดลัับสุุขภาพดีีที่่�คุุณเลืือกได้้
17

นพ.เทวััญ ธานีีรััตน์์ / พท.ภ.พิิษณุุ แดงประเสริิฐ / ดร.สิิทธิิชััย แดงประเสริิฐ

	 ทางคณะผู้้�เขีียนได้คั้ัดสรร 52 สมุุนไพรจากทั่่�วโลกทั้้�งของไทย 
จีีน อินเดีีย ตะวัันตก เอามาไว้้ร่่วมกัันเป็็นเล่่มเดีียว เพื่่�อให้้คุุณผู้้�อ่าน 
ไม่่ต้้องมานั่่�งเสาะแสวงหาด้้วย  Google ให้้เสีียเวลา เรีียกว่่าหาก
ต้้องการทราบเรื่่�องสมุุนไพรชนิดไหน มีประโยชน์อย่่างไร ก็สามารถ
เปิิดหาได้้เลยเพราะเนื้้�อหาในเล่่มได้้ถููกอธิิบายเอาไว้้อย่่างละเอีียด
ตั้้�งแต่่ประวััติิที่่�มาของสมุุนไพร แหล่ง่เพาะปลููก งานวิิจััย  สรรพคุุณ
หรืือประโยชน์ต่์่อสุุขภาพ การบริโิภคที่่�เหมาะสม และข้้อควรระวััง 

	 สิ่่�งเหล่่านี้้�จะเป็็นประโยชน์์อย่่างมากต่่อผู้้�บริิโภคที่่�ต้้องการ
ค้้นหาข้้อมููลเพื่่�อใช้้ในการตััดสินใจในการเลืือกซื้้�อสิินค้าหรืือผลิิตภัณฑ์์ 
เสริมิอาหารหรือือย่า่งน้อ้ยก็เ็ป็็นประโยชน์ใ์นการดููแลป้อ้งกันัสุขุภาพ
ของตนเองเพื่่�อไม่่ให้้ต้อ้งล้้มหมอนนอนเสื่่�อ 

	 ในอีกด้้านหนึ่่�งสำำ�หรัับผู้้�สนใจจะทำำ�ธุรกิิจเกี่่�ยวข้องกัับอาหารเสริิม 
ยา เครื่่�องสำำ�อาง โดยเฉพาะอาหารเสริิมยิ่่�งจำำ�เป็็นจะต้้องมีีหนัังสืือ
เล่่มนี้้�เอาไว้้เป็็นคู่่�มือืในการสรรหาวัตัถุดิุิบในการผลิิตเพื่่�อตอบโจทย์์
ความต้้องการของตลาด เมื่่�อได้วั้ัตถุดิบิที่่�ต้้องการแล้้ว ก็ส็ามารถนำำ�
ความรู้้�เหล่่านี้้�มาวิิจัยัต่อยอด  เพื่่�อเพิ่่�มมููลค่าให้้กัับผลิิตภัณฑ์์ แล้้ว
ขึ้้�นทะเบียีน อย. ก่อ่นจะเดินิหน้้าผลิติ

	 สำำ�หรับันัักธุรุกิจิที่่�กำำ�ลังจะโกอินิเตอร์ ์ผมขอฝากเอาไว้้เลยว่า่
จำำ�เป็็นต้้องศึึกษาในเรื่่�องของสมุุนไพรไทยซึ่่�งเป็็นจุุดแข็็งของไทยที่่�
ชาติิอื่่�นไม่่สามารถเลีียนแบบได้้ทั้้�งในเรื่่�องภููมิิปััญญา สรรพคุุณ  
รวมไปถึึง Story ที่่ �น่่าสนใจ เพราะผมเองก็็คลุุกคลีีกัับการออกไป
ตลาดต่่างประเทศ สิ่่ �งที่่�พบอยู่่�บ่่อยๆ ก็ ็คืือ การถููกตั้้�งคำำ�ถามว่่า
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ประเทศไทยเรามีีอะไรดี ีมีสีิ่่�งใดที่่�แตกต่า่งจากชาติิอื่่�นๆ หรืือคุุณควร
จะนำำ�เสนอจุุดแข็็งของประเทศและพืืชสมุุนไพรของคุุณ มากกว่่าที่่�
จะมาขายสินิค้าที่่�เหมืือนกับพวกเขา ดังันั้้�นถ้าคุณุสามารถยืนือยู่่�บน
จุุดแข็็งในความเป็็นไทยได้้ อย่่างไรคุณุก็็ไม่่แพ้้ชาติิใดในโลก 

	 สุุดท้ายผมขอขอบคุณุนพ.เทวัญ ธานีีรััตน์ รองอธิบิดีีกรมการ
แพทย์์แผนไทยและการแพทย์์ทางเลืือก และ พท.ภ.พิิษณุุ แดง
ประเสริิฐ ที่่�ให้เ้กียีรติชิวนผมมาร่่วมเขีียนหนัังสืือเล่่มนี้้�และหวัังเป็็น
อย่่างยิ่่�งว่่าข้้อมููลในหนังัสือืเล่่มนี้้�จะสร้า้งประโยชน์ได้้ตรงตามความ
ต้อ้งการของทุุกคนครับ 

ดร.สิิทธิิชััย แดงประเสริิฐ

ประธานกลุ่่�มอุุตสาหกรรมกลุ่่�มผู้้�ผลิิตสมุุนไพร 

สภาอุุตสาหกรรมแห่่งประเทศไทย
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สารบััญ

น้ำำ��มัันปลา (Fish Oil)	 25
อาหารสมองป้อ้งกัันโรคอััลไซเมอร์์ 1

น้ำำ��มัันคริลล์์ (Krill Oil) 	 33
โอเมก้้าแห่่งท้้องทะเล2

แอสตาแซนธิิน (Astaxanthin) 	 42
สร้้างภููมิิคุ้้�มกััน ต้้านทานอนุุมูลอิิสระ3

น้ำำ��มันัอีฟนิงิพริมโรส (Evening Primrose Oil) 	 51
ปรับสมดุุลฮอร์์โมนเพ่ื่�อสุุขภาพคุุณผู้้�หญิิง4

น้ำำ��มัันอะโวคาโด (Avocado Oil) 	 58
เพิ่่�มไขมัันดีี ลดคอเลสเตอรอลในเลืือด5

กรดไขมัันอิ่่�มตััวสายกลาง MCT Oil 	 65
(Medium Chain Triglycerides) 	
ลดไขมััน ลดน้ำำ��หนััก ห่่างไกลโรคร้้าย

6

น้ำำ��มัันรำำ�ข้้าว (Rice Bran Oil)  	 72
ลดความเครีียด เพิ่่�มความจำำ� ป้อ้งกัันโรคอััลไซเมอร์์ 7
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น้ำำ��มัันงาขี้้�ม้้อน (Perilla Seed Oil)  	 86
ลดการอัักเสบ ป้อ้งกัันโรคภููมิิแพ้้9

ขมิ้้�นชััน (Turmeric)  	 129
แก้้ท้้องอืืดท้้องเฟ้อ้ ลดการเกิิดแก๊๊สในกระเพาะอาหาร14

น้ำำ��มัันกระเทีียม (Garlic Oil) 	 93
ป้อ้งกัันไข้้หวััด ลดการเกิิดเซลล์์มะเร็็ง10

ตัังกุุย (Dong Quai)  	 136
สมุุนไพรบำำ�รุุงโลหิิตเพ่ื่�อคุุณผู้้�หญิิงรัักสุุขภาพ15

น้ำำ��มัันงาดำำ� (Black Sesame Oil) 	 101
บำำ�รุุงกระดููก ฟื้้� นฟููร่่างกาย11

สารสกัดโสม (Ginseng Extract)	 145
เพิ่่�มพลัง บำำ�รุุงสมอง ฟื้้� นฟููร่่างกาย16

น้ำำ��มัันเมล็็ดองุ่่�น (Grape Seed Oil)  	 111
ลดความดัันโลหิิตสูง ปรับปรุุงการไหลเวีียนโลหิิต12

ชาเขีียว และมััทฉะ (Green Tea, Matcha) 	 119
ปกป้อ้งตัับ ป้อ้งกัันมะเร็็ง 13

น้ำำ��มัันมะพร้้าว (Coconut Oil)  	 79
เร่่งการเผาผลาญ ลดความเสี่่�ยงโรคหััวใจ8

กระเทีียม (Garlic) 	 153
สมุุนไพรแห่่งการดููแลหััวใจและเพิ่่�มภููมิิคุ้้�มกััน17
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กระชายดำำ�  (Black Galingale) 	 177
สร้้างความแข็็งแกร่ง เสริิมสมรรถภาพทางเพศ20

ผงปวยเล้้ง (Spinach Powder)   	 212
ลดน้ำำ��หนััก ควบคุุมระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือด24

21 สารสกัดจากดอกดาวเรืือง	 187
(Marigold Extract) 	
ปกป้อ้งดวงตา ป้อ้งกัันต้้อกระจก

ยีีสต์เบต้้ากลููแคน (Beta Glucan Yeast)  	 219
ฟื้้� นฟููร่่างกายช่่วงพัักฟื้้� น เสริิมสร้้างภููมิิคุ้้�มกััน25

26 ผงน้ำำ��ส้้มสายชููหมัักจากแอปเปิิล	 227
(Apple Cider Vinegar Powder) 	
ลดน้ำำ��หนััก ควบคุุมความอยากอาหาร

สารสกัดบิิลเบอร์์รี่่� (Bilberry Extract)  	 195
บำำ�รุุงสายตา ป้อ้งกัันการเป็็นต้้อกระจก22

ผงไข่่น้ำำ�� (Wolffia Globosa Powder) 	 203
เสริิมโปรตีีน บำำ�รุุงระบบประสาทและสมอง23

ขิิง (Ginger) 	 161
กระตุ้้�นการไหลเวีียนโลหิิต ป้อ้งกัันท้้องอืืด ท้้องเฟ้อ้18

กระชายขาว (Fingerroot)	 169
ป้อ้งกัันมะเร็็ง ปกป้อ้งระบบทางเดิินอาหาร19
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ผงหััวปลีี  (Banana Blossom Powder) 	 258
สมุุนไพรเพ่ื่�อสุุขภาพของคุุณแม่่30

ใบมะรุุม (Moringa Oleifera Lam) 	 265
 เสริิมภููมิิคุ้้�มกััน รัักษาเบาหวาน ป้อ้งกัันมะเร็็ง31

ผงลููกซััด (Fenugreek Seed Powder)	 274
เพิ่่�มน้ำำ��นม ลดการปวดประจำำ�เดืือน32

28 สารสกัดถ่ั่�งเช่่า	 243
(Cordyceps Sinensis Extract) 	
บำำ�รุุงหััวใจ เพิ่่�มสมรรถภาพทางเพศ

สารสกัดอััลฟัลัฟา  (Alfalfa Extract)    	 282
บรรเทาอาการปวดข้อ  ทำำ�ให้้กระดููกและฟันัแข็็งแรง33

ผงสมอไทย (Terminalia Chebula Powder)	 291
ปรับสมดุุลธาตุุ ต่่อต้้านอนุุมูลอิิสระ34

สารสกัดเห็็ดหลิินจือ (Reishi Extract) 	 234
บำำ�รุุงตัับ ชะลอวััย ขัับสารพิิษ27

ผงเห็็ดหอม (Shiitake Powder)	 251
ต้้านเชื้้�อไวรััสในระบบทางเดิินหายใจ เสริิมสร้้างภููมิิคุ้้�มกััน29

ผงสมอพิิเภก	 298 
(Terminalia Bellirica Powder) 	
เสริิมภููมิิคุ้้�มกััน บำำ�รุุงหััวใจและหลอดเลืือด

35
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สารสกัดจากพลููคาว  (Plukaow Extract) 	 336
ยัับยั้้�งเซลล์์มะเร็็ง ต้้านไวรััส HIV40

ผงใบหม่่อน (Mulberry Leaf Powder)   	 373
ป้อ้งกัันภาวะเส้้นเลืือดอุุดตัน ลดความเสี่่�ยงการเป็น็โรคหััวใจ44

41 ต้้นอ่่อนข้้าวสาลี (Wheat Grass)	 346
สร้้างภููมิิคุ้้�มกัันและขัับพิิษจากตับ

ต้้นอ่่อนข้้าวบาร์เลย์์ (Barley Grass Powder)	 353
ธััญพืืชที่่�อุุดมด้้วยวิิตามิินและแร่่ธาตุุ42

ผงสาหร่่ายสไปรููลินา (Spirulina Powder)	 362
แหล่่งโปรตีีนคุุณภาพสูง43

สารสกัดใบย่่านาง	 312
(Tiliacora Triandra Extract)  	
สมุุนไพรแห่่งการกำำ�จัดพิษ

37

ผงพริกไทยดำำ� ( Black Pepper Powder)	 320
เสริิมการทำำ�งานของลำำ�ไส้้และระบบย่่อยอาหาร38

สารสกัดจากพริก (Capsicum Extract) 	 329
บรรเทาอาการปวดข้อและกล้ามเนื้้�อ39

ผงมะขามป้้อม	 304 
(Indian Gooseberry Powder) 	
สมุุนไพรที่่�อุุดมด้้วยวิิตามิินซีี

36
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ผงสารสกัดจากอบเชย	 431
(Cinnamon Extract Powder)  	
ซ่่อมแซมร่่างกาย ต่่อต้้านการอัักเสบ

50

สารสกัดบอระเพ็็ด 	 440
(Tinospora Crispa Extract) 	
ปกป้อ้งและฟื้้� นฟููตัับ

51

สารสกัดจากมะระขี้้�นกไต้้หวััน	 448
(Hualien Kakorot Extract from Taiwan)  	
สร้้างภููมิิคุ้้�มกัันที่่�เข้้มแข็็ง ต่่อต้้านไวรััส แบคทีีเรีีย

52

45 คลอโรฟิลิล์์		 383
(Chlorophyll) 	
บำำ�รุุงโลหิิตและล้้างสารพิิษ

46 สารสกัดอะเซโรลาเชอร์์รี่่� 	 394
(Acerola Cherry Extract) 	
บำำ�รุุงผิิวพรรณ ป้อ้งกัันภาวะขาดวิตามิินซีี

49 สารสกัดจากมะระขี้้�นก	 422
(Bitter Melon Extract)
ควบคุุมน้ำำ��ตาลในเลืือด ลดคอเลสเตอรอล

สารสกัดมะเขืือเทศ (Tomato Extract) 	 403
ปกป้อ้งผิิวจากรังสีียููวีี บำำ�รุุงสายตา 47

สารสกัดมะรุุม  (Moringa Extract) 	 412
ต่่อต้้านอนุุมูลอิิสระ ชะลอความเส่ื่�อมของร่่างกาย48
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น้ำำ��มัันปลา
(Fish Oil)

อาหารสมองป้้องกัันโรคอััลไซเมอร์์

52 สมุุนไพรทางเลืือก เคล็็ดลัับสุุขภาพดีีที่่�คุุณเลืือกได้้
25

นพ.เทวััญ ธานีีรััตน์์ / พท.ภ.พิิษณุุ แดงประเสริิฐ / ดร.สิิทธิิชััย แดงประเสริิฐ

1
สมุุนไพรทางเลืือก

เชื่่�อไหมครัับว่่า

“รัับประทานปลาเยอะๆ แล้้วจะฉลาด”
แล้้วต้องรัับประทานปริิมาณขนาดไหน

ถึึงจะฉลาดได้้ตามท่ี่�ต้้องการ ผมจะพาไปไขข้อข้้องใจครัับ
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52 สมุุนไพรทางเลืือก เคล็็ดลัับสุุขภาพดีีที่่�คุุณเลืือกได้้
26

นพ.เทวััญ ธานีีรััตน์์ / พท.ภ.พิิษณุุ แดงประเสริิฐ / ดร.สิิทธิิชััย แดงประเสริิฐ

	 งานวิิจััยของมหาวิิทยาลััยแคลิิฟอร์์เนีีย ลอสแอนเจลิิส (UCLA) 
ที่่�ได้้ทำำ�การวิจิัยัเกี่่�ยวกับัความเชื่่�อมโยงระหว่า่งการบริโิภคปลาและ
การลดความเสี่่�ยงของโรคอัลไซเมอร์์ พบว่่า การบริิโภคปลา โดยเฉพาะ 
ปลาที่่�มีีกรดไขมันัโอเมก้า้ 3 สููง เช่่น ปลาแซลมอน ปลาทููน่า และ
ปลาแมคเคอเรล มี ีการศึึกษาวิิจััยหลายฉบัับที่่�ชี้้�ให้้เห็็นว่ามีีความ
สััมพัันธ์กัับการพััฒนาสมองและการทำำ�งานของสมองที่่�ดีีขึ้้�น 

52 สมุุนไพรทางเลืือก เคล็็ดลัับสุุขภาพดีีที่่�คุุณเลืือกได้้
26

นพ.เทวััญ ธานีีรััตน์์ / พท.ภ.พิิษณุุ แดงประเสริิฐ / ดร.สิิทธิิชััย แดงประเสริิฐ

	 แต่ถึ่ึงอย่า่งไรก็็ตาม คำำ�กล่่าวที่่�ว่า่ “รัับประทานปลาแล้้วจะ

ฉลาด” ต้อ้งพิิจารณาด้้วยความระมััดระวััง เพราะความฉลาดหรืือ
ความสามารถทางสมองเป็็นผลมาจากหลายปััจจััยทั้้�งพัันธุุกรรม
และสิ่่�งแวดล้อมฯลฯ

	 แต่เ่อาเป็็นว่าปลาเป็็นอาหารชนิดหนึ่่�งที่่�ทำำ�ให้้พััฒนาการทาง
สมอง ระบบการทำำ�งานของสมองและการเรีียนรู้�ของมนุุษย์์ดีีขึ้้�น 
แม้้ว่่าปลาจะมีีประโยชน์อย่่างมากมายแต่่จะให้้มานั่่�งรัับประทานเมนูู
ปลาทุุกมื้้�อ หรืือทุุกวัันก็น่่าจะเป็็นเรื่่�องยาก ด้ วยเหตุุนี้้�จึึงทำำ�ให้้นััก
วิิทยาศาสตร์หลายสถาบัันพยายามค้้นหาวิิธีีการที่่�จะทำำ�ให้้การรัับ

ปลาแซลมอน ปลาทููน่า ปลาแมคเคอเรล
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52 สมุุนไพรทางเลืือก เคล็็ดลัับสุุขภาพดีีที่่�คุุณเลืือกได้้
27

นพ.เทวััญ ธานีีรััตน์์ / พท.ภ.พิิษณุุ แดงประเสริิฐ / ดร.สิิทธิิชััย แดงประเสริิฐ
52 สมุุนไพรทางเลืือก เคล็็ดลัับสุุขภาพดีีที่่�คุุณเลืือกได้้

27

นพ.เทวััญ ธานีีรััตน์์ / พท.ภ.พิิษณุุ แดงประเสริิฐ / ดร.สิิทธิิชััย แดงประเสริิฐ

ประทานปลาเป็็นเรื่่�องง่่ายขึ้้�น จึ งเป็็นที่่�มาของการสกััดและวิิจััย
น้ำำ��มันปลา 

	 สำำ�หรัับน้ำำ��มันปลา (Fish Oil) คือน้ำำ��มันที่่�สกััดมาจากเนื้้�อปลา 
หรืือเนื้้�อเยื่่�อของปลา และปลาที่่�ใช้้ในการผลิิตเป็็นอาหารเสริิม มักเป็็น 
ปลาที่่�มาจากทะเลลึกที่่�มีนี้ำำ��เย็็น เพราะมีีปริมาณไขมัันที่่�สููงกว่่าปลา
ทั่่�วไป มีกีรดไขมัันโอเมก้า้ 3 ในปริมิาณมาก ปลาที่่�นิิยมใช้้ ได้้แก่่ 
ปลาแซลมอน (Salmon), ปลาซาร์์ดีีน (Sardine), ปลา

แมคเคอเรล (Mackerel), ปลาทููน่่า (Tuna) โดยเฉพาะปลา

ทููน่่าครีีบยาว (Albacore), ปลาแองโชวี (Anchovy) , ปลาค้อ้ด 

(Cod) และน้ำำ��มันตัับปลาค้้อด (Cod liver oil) ยังัเป็็นแหล่่งของ
กรดไขมันัโอเมก้า้ 3 ที่่�ดี ีรวมถึงึวิิตามิินเอและดีีด้้วย

	 สถาบัันวิิทยาศาสตร์ชีีวการแพทย์ มหาวิิทยาลััยสงขลา
นครินทร์ ์ได้้ทำำ�งานวิิจััยหัวัข้อน้ำำ��มันปลา โดยมุ่่�งเน้้นที่่�ประโยชน์ต่่อ
สุุขภาพและการประยุกุต์ใ์ช้้ที่่�มีีศักัยภาพในทางการแพทย์ จากงาน
วิิจััยดัังกล่่าวพบว่่า ผู้้�บริิโภคมัักต้้องการประโยชน์์หลัักจากสารใน
กรดไขมัันไม่อ่ิ่่�มตััวชนิดโอเมก้้า 3 ซึ่�่งร่่างกายไม่่สามารถสร้้างเองได้้ 
คืือ EPA (Eicosapentaenoic Acid) และ DHA (Docosahexaenoic Acid)  
ซ่ึ่�งจะมีมีากในปลาแซลมอน ปลาทููน่า และปลาแมคเคอเรล  ซ่ึ่�งมีี
ส่่วนช่วยลดความเสี่่�ยงจากโรคหัวใจบางชนิด  อาการปวดข้อ การ
อัักเสบและช่่วยในด้า้นความจำำ� โดยเฉพาะ DHA เป็็นส่วนประกอบ
สำำ�คัญของสมอง และดวงตาช่่วยเสริิมสร้้างพััฒนาการทางสมอง 
ในเด็็กได้้อีกีด้้วย
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ประโยชน์์ของน้ำำ��มันปลา

	 น้ำำ��มันปลามีสีารสำำ�คัญ คือื โอเมก้้า 3 (Omega 3) ซ่ึ่�งประกอบ
ด้ว้ย EPA (Eicosapentaenoic Acid) และ DHA (Docosahexaenoic 
Acid) เป็็นกรดไขมัันไม่่อิ่่�มตััว ที่่�เป็็นประโยชน์ต่่อสุุขภาพหััวใจ สมอง 
และระบบภููมิคุ้้�มกััน ซ่ึ่�งร่่างกายไม่่สามารถสร้้างขึ้้�นมาเองได้้ จึงต้้อง
มีีการบริิโภคเสริมิ เพื่่�อสุขุภาพที่่�ดีี 

	 1	 ช่่วยลดปััญหาที่่�อาจเกิิดข้ึ้�นในผู้้�ป่่วย
		  โรคหัวใจและโรคหลอดเลืือด 

	 น้ำำ��มันปลาอุุดมไปด้วยกรดไขมัันดี ช่วยลดระดัับคอเลสเตอรอล 
และไตรกลีเีซอไรด์ใ์นเลือืดได้ ้อีกีทั้้�งยังัต้า้นการเกาะตัวักันัของเกล็ด็
เลืือด ทำำ�ให้เ้ลืือดไหลเวีียนได้ดี้ีขึ้้�น ทางการแพทย์จึึงแนะนำำ�ให้้ผู้้�ป่วย
โรคหัวัใจและโรคหลอดเลือืดกินน้ำำ��มันัปลาเป็็นประจำำ�

	 2	 ช่่วยเสริมความจำำ�และเพิ่่�มพลังให้้สมอง 
		ป้  องกัันโรคอัลไซเมอร์์หรืือโรคสมองเสื่่�อม 
	
	 กรดไขมันั DHA ในน้ำำ��มันัปลาถือืเป็็นสารอาหารบำำ�รุงสมอง
ชั้้�นดี ช่ ว่ยให้้สมองทำำ�งานได้อ้ย่า่งมีปีระสิิทธิภิาพมากขึ้้�น  ไม่่ว่่าจะ
เป็็นด้านความจำำ� ด้า้นการเคลื่่�อนไหวของกล้้ามเนื้้�อและเส้้นประสาท 
(Motor Skill) รวมถึงึระบบการมองเห็น็ของจอประสาทตา (Retina)
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	 3	 รัักษาภาวะไตรกลีีเซอไรด์์ในเลืือดสููง
		  (Hypertriglyceridemia) 

	 น้ำำ��มันปลาอุดุมไปด้วยกรดไขมันัอิสิระจำำ�พวก DHA และ EPA 
เป็็นไขมันัดี ช่วยลดการสะสมของไขมันัที่่�ไม่่ดีีในเลืือด ทางการแพทย์์
ได้้นำำ�น้ำำ��มัันปลามาทำำ�เป็็นยาควบคุุมระดัับไขมัันในเลืือด  โดยใช้้
รัักษาผู้้�ที่่�มีภีาวะไตรกลีเีซอไรด์์ในเลือืดสููง 

	 4	 ช่่วยเสริมสร้้างและดููแลสุุขภาพกระดููก 

	 น้ำำ��มันปลาไม่่ได้้มีีแค่่แคลเซีียม วิิตามิินดีี และแมกนีีเซีียม 
สารอาหารสำำ�คัญัที่่�ช่่วยรักษาความหนาแน่่นของกระดููก แต่่ยัังมีีกรด
ไขมัันโอเมก้า้ 3 ชนิ ดิ  DHA ซึ่�่งจำำ�เป็็นต่อ่การเสริิมสร้้างกระดููกให้้ 
แข็็งแรงด้ว้ยเหมือืนกันั ถ้า้กินิน้ำำ��มันัปลาในปริมิาณที่่�เหมาะสม ก็จ็ะ
ช่่วยให้ก้ระดููกแข็็งแรงขึ้้�นได้้ 

	 5	 ช่่วยบรรเทาอาการของโรคข้้อกระดููกอัักเสบ 

	 งานวิิจััยชิ้้�นหนึ่่�งพบว่่า กรดไขมัันโอเมก้้า 3 ในน้ำำ��มัันปลา  
ช่่วยบรรเทาอาการของโรคข้อ้กระดููกอัักเสบได้้อย่า่งมีนัีัยสำำ�คัญ โดย
ทดลองให้อ้าหารที่่�มีีโอเมก้า้ 3 สููงกับัหนููตะเภาที่่�เป็็นโรคข้อกระดููก
อัักเสบ พบว่่าช่่วยรักัษาโรคได้้ถึึง 50% เมื่่�อเทีียบกัับหนููที่่�กิินอาหาร
แบบปกติ ิ
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	 6	 ช่่วยรัักษาสิว 

	 กรดไขมันั EPA และกรดไขมััน DHA ที่่�พบในน้ำำ��มันปลา มี
ส่่วนช่ว่ยในการผลิติสารโพรสตาแกลน (Prostaglandins) มีหีน้า้ที่่�หลักั
ในการรัักษาฮอร์์โมนแอนโดรเจน (Androgen) ให้้อยู่่�ในระดัับที่่�เหมาะสม 
เพราะเมื่่�อมีีการผลิติฮอร์์โมนแอนโดรเจนมากเกิินไป จะทำำ�ให้้ไขมััน
บนผิวสููงขึ้้�น ยิ่่�งทำำ�ให้้เป็น็สิวอุดุตันได้ง่้่าย การกิินน้ำำ��มันปลาเข้้าไป
ปรับระดัับฮอร์โ์มนแอนโดรเจนก็จะช่่วยลดสิวลงได้้ 

	 7	 ช่่วยชะลอวััย 

	 กรดไขมัันโอเมก้้า 3 ในน้ำำ��มันปลา ไม่่ว่่าจะเป็็นกรดไขมััน EPA 
หรืือกรดไขมััน  DHA ล้ ้วนมีีส่่วนช่่วยในการต้้านการอัักเสบภายใน
ร่่างกาย ซ่ึ่�งการอักัเสบในร่า่งกายนั้้�นเป็็นส่วนสำำ�คัญที่่�ทำำ�ให้้ร่่างกาย
เสื่่�อมถอย น้ำำ��มันัปลาจึงึมีีสรรพคุณุในการช่่วยชะลอวััยนั่่�นเอง

การบริิโภคท่ี่�เหมาะสม

	 1.	 คนทั่่�วไป คว รกิินปลาทะเลหรืือน้ำำ��มันปลาอย่่างน้้อย
อาทิิตย์ละ 2 ครั้้�ง

	 2.	ผู้้�ป่ วยโรคหััวใจ ควรกินิน้ำำ��มันปลา 1,000 มิลิลิิกรััม/วััน

	 3.	ผู้้�ป่ วยที่่�ต้้องการลดระดับัไตรกลีีเซอไรด์ในเลืือด ควร
กิินน้ำำ��มันปลาวัันละ 2,000-4,000 มิลลิกิรััม
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ข้้อควรระวััง

	 ผู้้�ที่่�ต้อ้งระมััดระวัังในการรัับประทานน้ำำ��มันปลา ได้้แก่่

	 1.	ผู้้�ที่่ �แพ้้ปลาทะเล หรืือสารประกอบที่่�ใช้้ในการผลิิต 
สามารถสัังเกตจากฉลากของแต่ล่ะยี่่�ห้้อได้้

	 2.	ผู้้�ที่่ �รัับประทานยาต้้านการแข็็งตััวของเลืือดอยู่่� เช่่น 
แอสไพรินิ เป็็นต้น้

	 3.	ผู้้�ที่่ �มีีความเสี่่�ยงเกี่่�ยวกับการแข็็งตััวของเลืือด เลืือด
หยุุดไหลยาก เช่่น มีแีผลในกระเพาะอาหาร หรืือประสงค์จ์ะทำำ�การ
ผ่่าตััดในระยะเวลาอันัใกล้้

	 4.	ผู้้�ป่ วยโรคไต ไม่่ควรรับัประทานน้ำำ��มันปลาโดยไม่่ปรึกึษา
แพทย์

	 5.	น้ำ ำ��มันปลาอาจทำำ�ให้้ความดัันโลหิตต่ำำ��ได้้ ผู้้�ที่่�มีีความ
ดัันโลหิตต่ำำ�� หรือืกินิยาลดความดันั ควรปรึกษาแพทย์หรืือเภสััชกร
ก่่อนใช้้ยา

	 การศึึกษาข้้อมููลก่อนที่่�จะรัับประทาน  เป็็นวิิธีีที่่�จะช่่วย
ป้้องกันัการเกิดิเหตุกุารณ์ไ์ม่่พึึงประสงค์์ หรืือผลข้างเคีียงจาก
อาหารเสริิมได้ ้หากมีีข้้อสงสััย ควรสอบถามข้้อมููลจากแพทย์
หรืือเภสัชักรก่่อนตัดสินิใจบริโิภค
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	 ภก.ศุุภทััต ชุ ุมนุุมวััฒน์์, ต อบปััญหาเรื่่�องยาโดยเภสััชกร
หน่่วยคลังข้้อมููลยา “น้ำำ��มันปลากับัน้ำำ��มันตับัปลา แตกต่่าง
กัันอย่่างไร เเละให้้ประโยชน์์อย่่างไรบ้้าง”. (https://www.
pharmacy.mahidol.ac.th/dic/qa_full.php?id=1998), 8 มี นาคม 
2563.), 16 เมษายน 2553.

	 ผศ.ดร.พิิมพ์์เพ็็ญ พรเฉลิิมพงศ์์ และศาสตราจารย์์
เกีียรติิคุุณ ด ร.นิิธิิยา รั ตนาปนนท์์, น้ำ ำ��มันปลา (Fish Oil) 
(http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/6582/fish-oil-
น้ำำ��มันปลา), 6 มีนาคม 2563.

	 มหาวิิทยาลััยแคลิิฟอร์์เนีีย ล อสแอนเจลิิส (UCLA): เคย
ทำำ�การวิิจััยเกี่่�ยวกัับความเชื่่�อมโยงระหว่่างการบริิโภคปลา
และการลดความเสี่่�ยงของโรคอัลไซเมอร์์.

	 มหาวิิทยาลััยสงขลานครินทร์ : สถาบัันวิิทยาศาสตร์ชีีว

การแพทย์, มหาวิิทยาลัยัสงขลานครินทร์.์ ดำำ�เนิินการวิิจััยใน
ด้้านต่างๆ ของน้ำำ��มันัปลา โดยมุ่่�งเน้้นที่่�ประโยชน์ต่่อสุุขภาพ
และการประยุุกต์ใ์ช้้ที่่�มีีศักัยภาพในทางการแพทย์ (การเพาะ
เลี้้�ยงสััตว์น้ำำ�� AIT).

	 น้ำำ��มันปลา (Fish Oil) น้ำำ��มันเพื่่�อสุุขภาพ คุุณประโยชน์ควรรู้้�. 
(hdmall.co.th/blog/health/fish-oil-benefits)

อ้้างอิิง
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น้ำำ��มัันคริลล์์
(Krill Oil)

โอเมก้าแห่่งท้้องทะเล
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2
สมุุนไพรทางเลืือก

เคยมีีคนถามผมว่า
ควรจะรัับประทานโอเมก้า 3 
จากแหล่่งไหนถึึงจะดีีท่ี่�สุุด  

พอมีีคำำ�ว่าดีีท่ี่�สุุดอาจจะยัังบอกไม่่ได้้
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	 แต่่จากข้้อมููลที่่�ศึึกษามาและได้ร้ับัการยืืนยันัที่่�ชััดเจนจากงาน
วิิจััย สารโอเมก้า้ 3 จากน้ำำ��มันคริลิล์ (Krill Oil) ก็เป็น็หนึ่่�งในตัวเลืือก
ที่่�น่่าสนใจในระดับัตัวัท็อ็ปก็ว็่า่ได้้

	 สำำ�หรัับ คริิลล์ (Krill) เป็็นสิ่่�งมีีชีีวิิตขนาดเล็็กในท้้องทะเล 
ลัักษณะคล้ายกับกุ้้�งที่่�วิิวััฒนาการมาจากสาหร่่ายขนาดเล็็ก เป็็นกลุ่่�ม 
ของสััตว์จำำ�พวกครัสเตเชีียน (Crustaceans) ในกลุ่่�มของ Euphausiacea 
ต้้นกำำ�เนิิดของคริิลล์์อยู่่�ที่่�มหาสมุุทรแอนตาร์์กติิกา เนื่่�องจากเป็็น
แหล่่งที่่�มีีประชากรคริลล์มากที่่�สุุดในโลก โดยเฉพาะบริิเวณขั้้�วโลกใต้้ 
เพราะมีีสภาพแวดล้้อมที่่�เหมาะสมในการเจริิญเติิบโตของคริิลล์์
นั่่�นเอง

	 ต่่อมาในภายหลัังได้้มีีการค้้นพบในมหาสมุุทรทั่่�วโลก เพราะ 
คริลล์คืือจุุดเริ่่�มต้น้ของห่่วงโซ่่อาหารในทะเลน้ำำ��ลึก ซ่ึ่�งปกติิแล้้วพวก
มัันจะกิินสาหร่่ายขนาดเล็็กและแพลงก์์ตอนพืช  (Phytoplankton) 
นอกจากนี้้�คริลล์ยัังเป็็นอาหารหลัักของสััตว์ใหญ่่หลายชนิด  เช่่น 
วาฬ แมวน้ำำ�� และนกทะเล 

	 ประเด็น็สำำ�คัญัที่่�นัักวิิทยาศาสตร์ใ์ห้้ความสนใจคือืเพราะเหตุุ
ใดสัตว์น้ำำ��เหล่า่นี้้�จึงึมีีสุขุภาพแข็็งแรงและสามารถดำำ�รงชีีวิิตในสภาพ
แวดล้อมที่่�ท้้าทายได้ ้ทำำ�ให้พ้วกเขาได้เ้ริ่่�มต้้นงานค้นคว้าและวิิจัยัจน
พบว่่า คริ ิลล์์เป็็นแหล่่งของกรดไขมัันโอเมก้้า 3 ที่่ �มีีประโยชน์์ต่่อ
สุุขภาพ รวมถึึงสารแอสตาแซนธิิน  (Astaxanthin) ซ่ึ่�งเป็็นสารต้้าน
อนุุมููลอิสระที่่�ทรงพลังั
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 	 จนนำำ�ไปสู่่�การทดลองสกััดน้ำำ��มันคริลล์ โดยการวิิจััยของบริิษััท 
Aker BioMarine ซึ่�่งเป็็นผู้้�ผลิติน้ำำ��มันคลิิลล์ร์ายใหญ่ ่ผู้้�สนัับสนุนุการ
วิิจััยทางคลิินิกิเกี่่�ยวกับัประโยชน์ข์องน้ำำ��มันัคลิิลล์ ์และเป็น็ผู้้�เผยแพร่่
ผลการศึึกษาหลายชิ้้�นที่่�แสดงให้้เห็็นถึึงประโยชน์ด้้านต่างๆ ของ   
น้ำำ��มันคลิลิล์ ส่วนในประเทศไทยเองก็็มีีหลายสถาบัันที่่�ทำำ�การศึึกษา
เกี่่�ยวกัับน้ำำ��มัันคลิิลล์์ เช่่น  งานวิิจััยจากสำำ�นัักงานข้้อมููลสมุุนไพร 
คณะเภสัชัศาสตร์ ์มหาวิิทยาลัยัมหิดิล ได้้ศึึกษาเกี่่�ยวกับการทดสอบ
ฤทธิ์์�ทางเภสััชวิิทยาของน้ำำ��มันคริลล์ (krill Oil) และสถาบัันโภชนาการ 
มหาวิิทยาลัยัเกษตรศาสตร์ ์ได้ศ้ึกึษาเกี่่�ยวกับัผลิิตภัณัฑ์์เสริมิอาหาร
และประโยชน์ข์องน้ำำ��มันคริลิล์ เป็็นต้น้

	 จากการศึกึษา พบว่า่น้ำำ��มันคริลิล์ส์ามารถช่ว่ยลดการอักัเสบ 
ลดความเสี่่�ยงของโรคหัวัใจ  บำำ�รุงุสมอง ที่่�สำำ�คัญน้ำำ��มันคริลล์ยัังมีี
ความสามารถในการดููดซึึมเข้้าสู่่�ร่่างกายได้้ดีีกว่่าน้ำำ��มันปลา (Fish 
Oil) ซ่ึ่�งเป็็นแหล่่งโอเมก้า้ 3 ที่่�นิิยมใช้กั้ันมาก่่อนหน้้านี้้�
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ประโยชน์์ของน้ำำ��มันคริิลล์

	 เนื่่�องจากน้ำำ��มัันคริิลล์ (Krill Oil) มี ีสารอาหารที่่�จำำ�เป็็นต่่อ
ร่่างกาย อย่า่งโอเมก้า้ 3 (Omega 3) แอสตาแซนธิน (Astaxanthin) 
ซ่ึ่�งสารโอเมก้า้ 3 (Omega 3) เป็็นไขมัันดี ีคุุณสมบััติิของน้ำำ��มันคริลล์
ส่่งผลต่อ่สุขุภาพร่า่งกายหลายด้า้น ดังนี้้�

	 1	 ด้้านสุขภาพของหััวใจและหลอดเลืือด 

	 การบริโิภคน้ำำ��มันัคริลล์สามารถลดระดัับไตรกลีีเซอไรด์์ (Tri-
glycerides) ในเลือืด ลดคอเลสเตอรอล LDL และเพิ่่�มคอเลสเตอรอล 
HDL ซ่ึ่�งมีปีระโยชน์ต์่อ่สุขุภาพหัวัใจอย่า่งมาก เมื่่�อรัับประทานอย่า่ง
เหมาะสมจะช่่วยลดความเสี่่�ยงที่่�จะเกิิดโรคเรื้้�อรัังทางหััวใจและ
หลอดเลืือดได้ ้ เช่่น  โรคหัวใจ โรคหลอดเลืือดอุดตัน  โรคไขมัันใน
เลืือดสููง กลุ่่�มโรคเมทาบอลิกิซินิโดรม (Metabolic Syndrome) เป็็นต้น้

	 2	 ด้้านการบำำ�รุุงสมอง 

	 ป้้องกัันโรคอัลไซเมอร์์ กรดไขมัันโอเมก้้า 3 ส่งเสริิมสุุขภาพของ
สมอง มีส่ว่นช่วยลดอาการซึึมเศร้้าและวิิตกกัังวล อาจเป็็นประโยชน์
ในการรัักษาโรคต่างๆ จากความไม่่สมดุุลของเคมีในสมองเช่่น โรค
สมาธิิสั้้�น  (ADHD), โรคอารมณ์์สองขั้้�ว  (Bipolar) และโรคจิตเภท 
(Schizophrenia) ซึ่�่งเป็็นความผิิดปกติใินด้านความคิิด การรัับรู้้� และ
พฤติิกรรมที่่�เปลี่่�ยนไปจากเดิิม
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	 3	 ด้้านการสร้้างภููมิิคุ้้�มกััน 

	 บรรเทาโรคข้้ออัักเสบ ในผู้้�ป่วยโรคข้้ออัักเสบรููมาตอยด์ ์
(Rheumatoid Arthritis) การใช้้น้ำำ��มันคริลล์วัันละ 300 มิ ลลิิกรััม
สามารถลดอาการปวดข้อ ลดอาการอักัเสบได้้อย่่างมีีประสิิทธิภาพ 
เพราะมีีแอสตาแซนธิิน  (Astaxanthin) ทำ ำ�หน้้าที่่�ช่่วยในการป้้องกััน
การเกิิดออกซิิเดชััน  เสริิมสร้้างภููมิิคุ้้�มกัันให้้ข้้อต่่อ ทั้้ �งยัังช่่วยทำำ�
หน้้าที่่�ขจััดอนุุมููลอิสระที่่�เกิิดขึ้้�นจากข้้ออัักเสบได้้ รวมทั้้�งยัังลด  
ความเสี่่�ยงที่่�จะเกิิดโรคเรื้้�อรัังอย่่างกลุ่่�มอาการการมีีประจำำ�เดืือน 
(Premenstrual Syndrome) โรคไต โรคคนแก่่ และปััญหาจากความ
เสื่่�อมของร่่างกายได้้

	 4	 ด้้านการเสริมสร้้างมวลกระดููก 

	 สุขุภาพของข้้อต่อ่ กรดไขมันัโอเมก้้า 3 ที่่�พบในน้ำำ��มันคริลล์ 
มีีประโยชน์ต่อ่สุุขภาพของกระดููก สามารถช่่วยให้้กระดููกและข้้อต่่อ

มีีสุุขภาพดีีและแข็็งแรงขึ้้�น ข้อมููลจากการศึึกษาวิิจััยแสดงให้้เห็็นว่า 
ด้้วยคุุณสมบัตัิต้ิ้านการอักัเสบของกรดไขมันัโอเมก้า้ 3 สามารถช่ว่ย
รัักษาความหนาแน่่นของมวลกระดููก และลดการอักัเสบที่่�ก่่อให้้เกิดิ
อาการปวดกระดููกและข้้อลงได้้

	 5	 ลดความเสี่่�ยงของโรคมะเร็็ง 

	 การศึึกษาวิจัิัยพบว่่าการบริโิภค กรดไขมัันโอเมก้้า 3 ที่่�สููงขึ้้�น 
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จากการเสริิมอาหารหรืือการบริิโภคปลาก็็ตาม อาจสััมพัันธ์กั์ับความ
เสี่่�ยงที่่�ลดลงของมะเร็ง็ต่อ่มลููกหมาก และมะเร็็งเต้้านม การศึึกษา
วิิจััยที่่�ตีีพิมิพ์์ในวารสาร European Journal of Cancer Prevention ยัง
พบว่่าการบริโิภคกรดไขมันัโอเมก้้า 3 ที่่ �สููงขึ้้�น มี ความสััมพัันธ์กั์ับ
ความเสี่่�ยงมะเร็็งลำำ�ไส้ใ้หญ่ท่ี่่�ลดลง (Colorectal Cancer)

	 6	 ลดน้ำำ��หนัักส่่วนเกิิน

	 ข้้อมููลจากงานวิิจััยแสดงให้เ้ห็น็ว่า น้ำำ��มันคริลล์ มีปีระโยชน์
ในการลดน้ำำ��หนักั เนื่่�องจากมีีปริมิาณกรดไขมัันโอเมก้้า 3 สูู ง ใน
ความเป็็นจริงิ ข้อ้มููลจากการศึกึษาวิิจัยับ่งชี้้�ว่่า กรดไขมันัโอเมก้า้ 3 
สามารถช่่วยลดความอยากอาหาร กระตุ้้�นการเผาผลาญไขมััน

	 7	 บำำ�รุุงผิิว

	 ปััญหาเกี่่�ยวกัับสุุขภาพผิิว ตั้้ �งแต่่สิิวไปจนถึึงผิิวหนัังอัักเสบ 
ซ่ึ่�งการอัักเสบเป็็นต้นเหตุุของปัญัหาสุขุภาพผิิวทั่่�วไปหลายประการ 
ประโยชน์สููงสุดุของน้ำำ��มันัคริลล์ส์ำำ�หรับัสุุขภาพผิิวคือ ปริมาณกรด
ไขมัันโอเมก้้า 3 ที่่�มีีคุณุสมบัติัิต้า้นการอัักเสบ และแอสตาแซนธิน 
(Astaxanthin) ที่่�พบในน้ำำ��มันัคริลิล์ เป็็นสารอาหารที่่�มีีประโยชน์อย่่าง
มากต่อ่การดููแลสุขุภาพผิวิให้ด้ียีิ่่�งขึ้้�น ช่ว่ยลดจุดด่างดำำ� ลดรอยเหี่่�ยว
ย่่น คงความเนีียนนุ่่�มและเพิ่่�มความชุ่่�มชื้้�นให้้กัับผิิว
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การบริิโภคท่ี่�เหมาะสม

	 ปริมิาณที่่�ควรได้ร้ับัต่อ่วัันขึ้้�นอยู่่�กับความเข้้มข้้นของปริมาณ
โอเมก้้า 3 ที่่�รวมกันัระหว่่าง EPA และ DHA อยู่่�ที่่� 75-100 มิลิลิิกรััม/
กิิโลกรััม 

	 ก่อ่นซื้้�ออาหารเสริิม Krill Oil ผู้้�บริิโภคควรตรวจสอบปริมาณ
สารแอสตาแซนธินิ ยิ่่�งมีีปริมิาณมากยิ่่�งได้้ประโยชน์ โดยปริมาณที่่�
สููงกว่่า 0.2 มิลลิิกรััมต่่อน้ำำ��มันคริลล์ 1 กรััม เป็็นปริมาณที่่�เหมาะสม 
ในการช่่วยคงสภาพน้ำำ��มันัคริลล์ ์จากการเหม็็นหืนได้้

ข้้อควรระวััง

	 1.	 การแพ้้อาหารทะเล ผู้้�ที่่�มีีประวััติิการแพ้้อาหารทะเล 
ควรระมััดระวัังในการบริิโภคน้ำำ��มัันคริลล์ เนื่่�องจากอาจทำำ�ให้้เกิิด
อาการแพ้้ เช่น่ ผื่่�นคันั หายใจไม่่ออก หรืืออาการแพ้้อื่่�นๆ

	 2.	ปั ญหาเกี่่�ยวกับเลืือด น้ำำ��มันคริลล์มีีคุุณสมบััติิช่่วยลด
การเกาะตััวของเกล็็ดเลืือด ดั ังนั้้�นผู้้�ที่่�มีีปััญหาเกี่่�ยวกับการแข็็งตััว
ของเลืือด  หรืือกำำ�ลังใช้้ยาละลายลิ่่�มเลืือด คว รปรึกษาแพทย์ก่่อน
เริ่่�มบริิโภค

	 3.	 สตรีีมีีครรภ์และให้้นมบุุตร คว รปรึึกษาแพทย์ก่่อน
บริิโภคน้ำำ��มันคริลล์ เนื่่�องจากยัังไม่่มีีข้้อมููลเพีียงพอเกี่่�ยวกับความ
ปลอดภัยัในกลุ่่�มนี้้�
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	 4.	 ปฏิิกิิริิยากัับยา น้ำ ำ��มันคริลล์อาจมีีปฏิิกิิริิยากัับยาบาง
ชนิด เช่่น ยาต้้านการแข็็งตััวของเลือืด ยาลดไขมัันในเลืือด และยา
ต้้านการอัักเสบ ผู้้�ที่่�ใช้้ยาเหล่่านี้้�ควรปรึกษาแพทย์ก่่อนเริ่่�มบริิโภค 
น้ำำ��มันคริลิล์

	 5.	 ความบริิสุุทธิ์์�และคุุณภาพ ควรเลืือกซื้้�อน้ำำ��มันคริลล์
จากแหล่่งที่่�เชื่่�อถืือได้แ้ละได้ร้ับัการรับัรองคุุณภาพ เนื่่�องจากอาจมีี
การปนเป้ื้�อนจากสารพิิษในทะเลหรืือสารเคมีที่่�ใช้้ในกระบวนการผลิิต

	 6. 	ปริิมาณที่่�เหมาะสม การบริิโภคควรอยู่่�ในปริิมาณที่่�
แนะนำำ�บนฉลากผลิติภัณัฑ์ ์หรือืปรึกึษาแพทย์เ์พื่่�อขอคำำ�แนะนำำ�เกี่่�ยว
กัับปริมาณที่่�เหมาะสมสำำ�หรับัแต่ล่ะบุุคคล

	 อย่า่งไรก็ต็าม แม้้เราจะทราบว่่า น้ำำ��มันคริลล์มีีประโยชน์
ต่่อสุุขภาพเป็็นอย่่างมาก ผู้้�บริิโภคก็ควรปรึกษาแพทย์ก่่อน 
เพื่่�อที่่�จะบริิโภคได้้อย่่างเหมาะสม ลดคว ามเสี่่�ยงที่่�อาจเกิิด
จากผลข้างเคีียงหลัังการรัับประทานอาหารเสริิมน้ำำ��มันคริลล์
ได้้ครับ
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	 วารสาร The Journal of Animal Physiology and Animal 
Nutrition. 

	 “Krill Oil Benefits: Omega 3s, Research, and Is It for 
Me?” - ZOE. [joinzoe.com] (https://joinzoe.com/post/krill- 
oil-benefits-omega-3-research), (https://zoe.com/learn/
krill-oil-benefits).

	 Drugs.com. Omega 3 Polyunsaturated Fatty Acids.      
Accessed Jan. 21, 2013. (https://www.drugs.com/mtm/
omega-3-polyunsaturated-fatty-acids.html)

	 การทดสอบฤทธิ์์�ทางเภสััชวิิทยาของน้ำำ��มันคริลล์ (Krill Oil).
สำำ�นัักงานข้อมููลสมุุนไพร. ค ณะเภสััชศาสตร์, มหาวิิทยาลััย
มหิิดล.

อ้้างอิิง
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แอสตาแซนธิิน
(Astaxanthin)

สร้้างภููมิิคุ้้�มกัน ต้้านทานอนุุมููลอิสระ

3
สมุุนไพรทางเลืือก

สาเหตุุหนึ่่�งของโรคมะเร็็งเกิิดมาจาก

การเจริิญเติิบโตผิิดปกติิของเซลล์อัันเป็็นผล
สืืบเนื่่�องมาจากปฏิิกิิริิยาออกซิิเดชัน

(Oxidation) ของอนุุมููลอิสระ  
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	 ด้ว้ยเหตุุนี้้�นัักวิทิยาศาสตร์จึึงได้้พยายามค้้นหาสารต้้านอนุุมููล
อิิสระ (Antioxidant) ในหลากหลายรููปแบบ และหนึ่่�งในสารสำำ�คัญที่่�
น่่าสนใจเป็็นอย่่างมากในขณะนี้้�คืือ แอสตาแซนธิิน (Astaxanthin) 

ซ่ึ่�งเป็็นสารแคโรทีีนอยด์สี์ีแดงที่่�มีคีุณุสมบัติัิต้้านอนุุมููลอิสระได้้อย่่าง
มีีประสิทิธิภาพมากเป็็นอันดับต้้นๆ ของโลก

	 สำำ�หรัับแอสตาแซนธิน  (Astaxanthin) มี ต้ี้นกำำ�เนิิดจากแหล่่ง
ธรรมชาติ ิ2 แหล่ง่หลักั นั่่�นก็คื็ือ

	 1	 สััตว์์น้ำำ�� : พบในสัตว์น้ำำ��หลากหลายชนิด เช่่น ปลา
แซลมอน ปลาทููน่า กุ้้�ง ปูู เคย โดยเฉพาะในสาหร่่ายสีแดง
สายพันธุ์์�ฮีมาโตคอกคััส พลููวิิเอลิิส (Haematococcus Pluvialis) 
โดยกลไกการสร้้างแอสตาแซนธิินของสััตว์์น้ำำ��และสาหร่่าย  
สีีแดง เกิดิจากการสังัเคราะห์แ์อสตาแซนธินิเอง เพื่่�อป้้องกััน
ตััวเองจากสภาวะแวดล้อมที่่�เลวร้าย เช่่น แสงแดดจัด ความร้้อน 
และความแห้้งแล้ง้ 

	 2	 การสังเคราะห์์ : ปั ัจจุุบัันมีการสัังเคราะห์์ด้้วย
กระบวนการทางเคมี ี(Synthetic Astaxanthin) แต่่ยัังมีีปริมาณ
การผลิติและราคาที่่�สููงกว่่าแอสตาแซนธินจากธรรมชาติิ

	 งานวิิจัยัจากสถาบัันโภชนาการ มหาวิิทยาลััยมหิิดล หัวัข้อ
แอสตาแซนธินิ ได้ช้ี้้�ให้้เห็น็ว่าร่า่งกายมนุุษย์์นั้้�น ไม่่สามารถสร้้างสาร
แอสตาแซนธินินี้้�ขึ้้�นมาเองได้ ้ จึงึจำำ�เป็็นต้องได้้รัับสารชนิดนี้้�จากการ
รัับประทานเข้้าไป ทว่า่ในการรับัประทานอาหารแต่่ละมื้้�อนั้้�นร่างกาย
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จะได้้รัับแอสตาแซนธินในปริิมาณที่่�น้้อยมาก โดยปริมาณที่่�พบ    
แอสตาแซนธินในแหล่่งอาหารตามธรรมชาติิอาจแตกต่่างกััน  เช่่น 
ปลาแซลมอน 200 กรััม จะมีีแอสตาแซนธิน เพีียง 1 มิลลิิกรััม เท่่านั้้�น 

	 งานวิิจััยดัังกล่่าวสอดคล้้องกัับงานวิิจััยของสำำ�นัักวิิชาเภสััช 
ศาสตร์ มหาวิิทยาลัยัวลัยัลักษณ์ ์ที่่�พบว่่า แอสตาแซนธิน มีฤีทธิ์์�
ทางชีีวภาพที่่�หลากหลาย  เช่น่  การต้้านอนุุมููลอิสระ การต้้านการ
อัักเสบของเซลล์ ์นอกจากนี้้�ยังัมีรีายงานถึงึประโยชน์ต่์่อร่า่งกายใน
ด้า้นต่างๆ ป้อ้งกัันการเกิดิมะเร็็งผิวิหนังั ลดอัตัราเสี่่�ยงของการเกิิด
ไตเสื่่�อมจากโรคเบาหวาน (Diabetic Nephropathy) โรคเส้้นเลืือดหัวใจ
ตีบี (Atherosclerosis) และโรคความดันัโลหิตสููง เป็็นต้น

ประโยชน์์ของแอสตาแซนธิิน

	 แอสตาแซนธิินจััดเป็็นสารโภชนาเภสััช  (Nutraceutical) ซ่ึ่�ง
หมายถึงสารที่่�จััดอยู่่�ในรููปอาหาร หรือืส่่วนประกอบของอาหารที่่�ให้้
ประโยชน์ทางยา จากการวิิจััยทางวิิทยาศาสตร์พบว่่า แอสตาแซนธิิน 
มีีประโยชน์ต่อ่สุขุภาพมากมาย ดังนี้้�

	 1	 สร้้างภููมิคุ้้�มกัันและต้้านอนุุมููลอิิสระ 

	 แอสตาแซนธิินมีีฤทธิ์์�ต้้านอนุุมููลอิิสระสููงกว่่าวิิตามิินซีี ถึงึ 
6,000 เท่่า และวิิตามิินอี ถึง 550 เท่า่ ช่วยเสริิมสร้้างระบบภููมิคุ้้�มกััน 
ปกป้้องเซลล์จากความเสีียหายที่่�เกิิดจากอนุุมููลอิสระชะลอวััย และ
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ลดความเสี่่�ยงของโรคเรื้้�อรัังต่่างๆ เช่่น  โรคหัวใจ โรคมะเร็็ง และโรค  
อััลไซเมอร์์ ได้้เป็น็อย่่างดีี

	 2	 ลดความเสี่่�ยงในการเกิิดโรคหัวใจ
		  และโรคหลอดเลืือด 

	 แอสตาแซนธินิสามารถกำำ�จัดและป้้องกัันอนุุมููลอิสระที่่�จะมา 
ทํําลายผนังัหลอดเลือืด จึ งช่่วยยับัยั้้�งการเกิิดโรคหลอดเลืือดหัวใจ
อุุดตันและช่่วยให้้เลืือดไหลเวีียนดีขึ้้�น  แอสตาแซนธินธรรมชาติิ 
สามารถลดการเกิิดออกซิเิดชัันของ LDL Cholesterol ลดระดัับไขมััน
ไตรกลีีเซอไรด์์และไขมันัรวม และช่่วยเพิ่่�ม HDL Cholesterol ได้้ด้้วย

	 3	 ดููแลสุุขภาพสมอง 

	 แอสตาแซนธินช่วยปรับปรุงการทำำ�งานของสมอง เพิ่่�มความจำำ�  
ลดความเสี่่�ยงของโรคอัลไซเมอร์ ์ และโรคพาร์์กิินสัน อีกีทั้้�งยัังช่่วย

ให้้หลัับสบายขึ้้�น ส่ งผลให้้สมองได้้รัับการพัักผ่่อนที่่�เพีียงพอ จึ ง
เป็็นการลดอาการปวดไมเกรนด้ว้ย

	 4	 ช่่วยดููแลสุุขภาพกระเพาะอาหาร 

	 แอสตาแซนธินจะช่ว่ยลดการเกิดิการอักัเสบในทางเดิินอาหาร 
อัันเนื่่�องมาจากเชื้้�อ H.pylori อั นเป็็นสาเหตุุหนึ่่�งของโรคกระเพาะ
อาหาร 
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