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The origins of pharmacognosy

– The universal role of plants in the treatment of disease

– Example 

– Western medicine  (Mesopotamia and Egypt)

– Ayurvedic (Western asia)

– The Egyptian Papyrus Ebers c. 1600 BC.

– Materia Medica Pharmacology

Pharmacognosy



“What is Pharmacognosy?”

– Pharmacon =      drug 

– Gignoso =      to acquire knowledge

– It’s mean “knowledge or science of drugs”



The scope and practice of 
pharmacognosy

– Alphabetical

– Taxonomic

– Morphological

– Pharmacological or Therapeutic

– Chemical



 Phytochemistry  คือ วชิาทีศึ่กษาเกีย่วกบัสารเคมีชนิดต่างๆที่พบในพืช 
โดยมีขอบเขตเกีย่วกบั 

 การสกดัสารส าคญัจากพชื การแยกสารให้บริสุทธ์ิ การหาสูตร
โครงสร้าง การพสูิจน์เอกลกัษณ์ของสารเคมีที่แยกได้จากพชื

 การวิเคราะห์หาปริมาณสาระส าคญัในพชื

 การศึกษากระบวนการชีวะสังเคราะห์

Phytochemistry
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สารประกอบส าคัญในพืช

สารประกอบส าคญัในพืชแบ่งออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ๆ
1. สารประกอบปฐมภูมิ (Primary metabolites)
2. สารประกอบทุติยภูมิ (Secondary metabolites)



สารประกอบปฐมภูมิ 
(Primary metabolites)

คือเป็นสารประกอบพื้นฐานของส่ิงมีชีวิตทุกชนิดเป็นแหล่งพลงังานท่ีส าคญั
ของพืชและเป็นแหล่งโครงสร้างหลกัท่ีส าคญัในการสงัเคราะห์สารประกอบอ่ืน ๆ

กระบวนการสงัเคราะห์สารประกอบเหล่าน้ีเรียกวา่ “Primary metabolism”
Metabolites เหล่าน้ีจะมีความจ าเป็นต่อการด ารงชีพของเซลลพ์ืช (growth and 

development)
ประกอบดว้ย
1. Carbohydrate
2. Lipid 
3. Protein and amino acid



สารประกอบทตุยิภมูิ
(Secondary metabolites)

• คือสารประกอบท่ีพืชสร้างข้ึนมา พบแตกต่างกนั
ในพืชแต่ละชนิด 

• มกัแสดงฤทธ์ิทางเภสชัวิทยาอยา่งชดัเจน
• ประกอบดว้ยสารกลุ่มต่างๆ

• Alkaloids
• Phenolic compounds
• Terpenoids and Steroids
• Other glycosides



Carbohydrate
Sugar
Polysaccharide
 Strach
Cellulose
 Inulin
mannan

Primary metabolites



Carbohydrate
• พบทัว่ไป ประกอบดว้ย C  H  O
• สร้างจากการสังเคราะห์ดว้ยแสง
• บทบาท
• เป็นส่วนประกอบของผนงัเซลลข์องพืช (cellulose)
• แหล่งพลงังาน
• เป็นสารตั้งตน้ของสารอินทรียอ่ื์นๆในพืช
• ประโยชน์ทางเภสัชกรรมและอาหาร

Primary metabolites



Carbohydrate
• แบ่งเป็น 3 กลุ่มใหญ่ คือ
• น ้าตาล
• อนุพนัธ์ของน ้าตาล
• polysaccaride

Primary metabolites



ประโยชน์ของ carbohydrate
แป้ง
พืชมกัเกบ็สะสมในรูปของเมด็แป้ง (starch grains) ซ่ึงประกอบดว้ย amylose มีทั้ง

ส่วนท่ีละลายน ้าได ้(-amylose, 20%) และส่วนท่ีไม่ละลายน ้า แต่จะดูดน ้าและ
พองตวั (α-amylose, 80%) 

 เช่น แป้งขา้วโพด (Zea may L.) แป้งขา้วเจา้ (Oryza sativa L.) แป้งขา้วสาลี
(Triticum aestivum L.) แป้งมนัฝร่ัง (Solanum tuberlosum L.)

ประโยชน์ในอุตสาหกรรมอาหาร และยา

Primary metabolites
Carbohydrate



Acacia gum และ Tragacanth gum
Gum เป็นส้ิงท่ีพืชสร้างข้ึนมาเม่ือไดรั้บอนัตราย หรือเกิดบาดแผล 
 Acacia gum เป็นกมัแหง้ท่ีไดจ้ากตน้ Acacia Senegal Willd. มีคุณสมบติัละลายน ้าได ้
 Tragacanth gum เป็นกมัท่ีไดจ้ากตน้ Astragalus spp. ละลายน ้าไดน้อ้ย แต่จะพองตวัในน ้า 
 ประโยชน์ทางเภสัชกรรม : สารแขวนตะกอน สารช่วยยดึเกาะ และสารใหค้วามชุ่มคอ
 ประโยชน์ทางอาหาร : เพ่ิมความหนืด สารก่อเจล และป้องกนัการเกิด การซินเนอริซิส (Syneresis) ได ้

ซ่ึงการเกิดซินเนอริซิส เป็นการหดตวัของ อาหารประเภทเจลเม่ือตั้งท้ิงไว ้เน่ืองจากมีของเหลวบางส่วน
ไหลออกมาจากเจลซ่ึงจะเพ่ิมข้ึนตามระยะเวลา การเกบ็รักษา เป็นผลมาจากร่างแหโพลิเมอร์ในโครงสร้าง 
3 มิติ ของเจลหดตวัเขา้ใกลก้นัมากข้ึนท าใหน้ ้ าท่ีอยูใ่น ร่างแหถูกบีบออกมาดา้นนอกของเจล

Primary metabolites
Carbohydrate



Alginic acid

 ไดจ้าก สาหร่ายสีน ้าตาล ส่วนใหญ่จะอยูใ่นรูปเกลือโซเดียม (sodium alginate)
 ประโยชน์ทางเภสัชกรรม : สารเพิ่มความคงตวั สารเพิ่มความหนืด รักษากรดไหลยอ้น 
 ประโยชน์ทางอาหาร : สารก่อเจล (hydrogel) ใส่ในเคร่ืองด่ืม เยลล่ี

Primary metabolites
Carbohydrate



Agar (วุ้น)
 เป็นสารท่ีสกดัไดจ้ากสาหร่ายสีแดง  พบมากในสาหร่ายตระกลู Gelidium spp. และ

Pterocladi spp. 
 วุน้ประกอบดว้ย agarose ซ่ึงเป็นส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัการแขง็ตวั และ agaropectin เป็น

ส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัความหนืดของวุน้ 
 ไม่ละลายในน ้าเยน็ แต่ละลายในน ้าร้อน เม่ือท้ิงวใ้หเ้ยน็จะเกิดเป็นเจลแขง็

Primary metabolites
Carbohydrate



Agar (วุ้น)
 ใชใ้นทางเภสัชกรรม : ยาระบาย และสารช่วย
 ใชใ้นอุตสาหกรรมอาหาร : เพ่ิมความคงตวัในอาหาร

Primary metabolites
Carbohydrate



Honey
 ประกอบไปดว้ย glucose, fructose, sucrose, dextrin ไขมนั และละอองเกสร
 หา้มใชใ้นเดก็อายตุ  ่ากวา่ 2 ปี

Primary metabolites
Carbohydrate



Primary metabolites

ประโยชน์ของ carbohydrate
Mannitol 
 เป็นชูการ์แอลกอฮอลท่ี์ไดจ้ากเปลือกของ Fraxinus ornus L. (ตน้ข้ีเถา้ออก

ดอก, เถา้ดอก, ash, ) และจากสาหร่ายสีน ้าตาล
Fraxinus ornus L



บีตากลูแคน (β-glucan) 

• บีตากลูแคน (β-glucan) ประกอบดว้ยน ้าตาลกลูโคสหลายโมเลกุล ซ่ึง
เช่ือมต่อกนัดว้ยพนัธะ บีตาไกลโคซิดิก (β-glycosidic) 

• แบ่งไดเ้ป็น 2 ชนิด ตามโครงสร้าง คือ

• โครงสร้าง 1,3/1,4-β-glucan ซ่ึงพบไดใ้น ขา้ว โอต๊ (oat) และขา้ว
บาร์เลย ์(barley) และ

• โครงสร้าง 1,3/1,6-β-glucan ซ่ึงพบไดใ้น เห็ด (mushroom) รา 
(fungi) และยสีต ์(yeast) เป็นตน้

•(Brown & Gordon, 2003; Estrada et al., 1997)



บีตากลูแคน (β-glucan) 

• ฤทธ์ิทางชีวภาพของบีตากลูแคน มีการศึกษาอยา่งหลากหลาย 

• ฤทธ์ิลดระดบัไขมนั (anti-lipidemia) 

• ลดระดบัน ้าตาลในเลือด (anti-diabetes)

•(Brown & Gordon, 2003; Estrada et al., 1997)



อนูิลนิ (Inulin)

• อินูลิน (inulin) เป็นสารพอลิเมอร์ของน ้าตาลฟรักโตส (fructose) และพบ
ไดใ้น หวัหอม กระเทียม และ กลว้ย เป็นตน้ 

• ปัจจุบนัมีการน าอินูลินมาใชเ้ป็นสารปรุงแต่ง เพ่ือเพ่ิมรสชาติของผลิตภณัฑ์
อาหาร 



อนูิลนิ (Inulin)

• อินูลิน ถูกยอ่ยสลายดว้ยเอนไซมใ์นล าไส้เลก็ (small intestine) ไดน้อ้ย แต่สามารถยอ่ย
สลายไดด้ว้ย กระบวนการหมกั (fermentation) ในล าไส้ใหญ่ (large intestine) ดว้ยเช้ือไม
โครฟลอรา และผลิตภณัฑท่ี์ไดจ้าก กระบวนการหมกั คือ สารโพรพิโอเนต (propionate) 
ซ่ึงมีฤทธ์ิลดระดบัคอเลสเตอรอล (cholesterol) และ ไลโพโปรตีนชนิดท่ีมีความหนาแน่น
ต ่า (low density lipoprotein : LDL) (Amaral, 1992)

• ฤทธ์ิกระตุน้การเจริญเติบโตของแบคทีเรียชนิด Bifidobacterium ซ่ึงมีคุณสมบติัเป็น พรี 
ไบโอติก (prebiotic)

• เพ่ิมการดูดซึมของแร่ธาตุ จากอินูลิน เช่น แคลเซ่ียม



เพก็ติน (pectin)

• เพก็ติน (pectin) เป็นเส้นใยอาหารชนิดท่ีละลายไดใ้นน ้า ซ่ึงประกอบดว้ย รามโนไพรา
โนส (rhamnopyranose) เป็นโครงสร้างหลกั เช่ือมกบั กาแลค็โตส (galactose) แมนโนส 
(mannose) กลูโคส (glucose) และไซโลส (xylose) เป็นตน้ โดยเพก็ติน ร้อยละ 0.5 – 3.5 
มกัพบเป็นส่วนประกอบของเปลือกพืช ตระกลูส้ม (citrus fruit) 

• ดว้ยคุณสมบติัท่ีละลายไดใ้นน ้าของเพก็ติน ในทางอุตสาหกรรมการผลิต นิยมน ามาใช้
เป็นส่วนประกอบ ในการสร้างเน้ือเจล (gelling agent) และเพ่ิมความขน้หนืด (thickening 
agent) ของผลิตภณัฑอ์าหารและเวช ส าอาง



เพก็ติน (pectin)

• เม่ือใหใ้นรูปแบบรับประทานแก่เดก็ (children) สามารถลด อุบติัการณ์การติดเชื อล าไส้
อกัเสบเฉียบพลนั (acute intestinal infection) และภาวะทอ้งเสีย (diarrhea) ได ้อยา่งมีนยัส 
าคญัทางสถิติ (Rabbani, 2001 ; Triplehorn, 2002)

• ยบัย ั้งการเจริญของเติบโตของเซลลม์ะเร็ง (anti-cancer) ของเพก็ติน ในหนูทดลอง



อะราบิโนไซเลน (Arabinoxylan)

• เป็นเส้นใยอาหารชนิดท่ีละลายไดใ้นน า ประกอบดว้ยน ้าตาลไซโลส 
(xylose) และ น ้าตาลอะราบิโนส (arabinose) และพบไดท้ัว่ไปใน 
เอนโดสเปิร์ม (endosperm) และ ร าขา้ว (bran) ของเมลด็ธญัพืช 
(whole grain) เป็นตน้

• ฤทธ์ิลดระดบัน ้าตาลกลูโคสหลงัม้ืออาหาร (post prandial glucose)



Primary metabolites

Lipid

• เป็น ester ท่ีเกิดจากกรดไขมนัจบักบัแอลกอฮอลห์รือสาร polyols
• Lipid ท่ีพบ เช่น 
• Triglycerides
• Phospholipid
• Glycolipid
• Fatty acid 



Primary metabolites

Lipid

• ประโยชน์
• แหล่งพลงังาน
• สารประกอบในน ้าดี และฮอร์โมน
• สารตั้งตน้ของวงจรเมตตาบอลิสมต่างๆของร่างกาย
• ใชใ้นทางเภสัชกรรมและอาหาร



Primary metabolites

protein

• เป็นสารอินทรียท่ี์มี N อยูใ่นโมเลกลุ
• เกิดจากกรดอะมิโน มาจบักนัเป็นสายยาว
• ตวัอยา่งโปรตีนท่ีมีการน ามาใชป้ระโยชน์
• Gelatin
• enzyme



 Alkaloids
 Phenolic compounds
 Terpenoids and Steroids
 Other glycosides

Secondary metabolites
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Alkaloids

 Piperine : พริกไทย  ดีปลี

 Dioscorine : หวักลอย (สารมีพิษ เม่ือรับประทานจะท าใหเ้กิดอาการปวดแสบร้อนใน
ล าคอ อาเจียนรุนแรง ท าใหร่้างกายขาดน ้า)

 Caffeine : ตน้โคล่า (ใบของตน้อ่อน) กาแฟ (เมลด็)

Piperine Dioscorine
Caffeine



Phenolic compounds

 มีฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระ

 มีโครงสร้าง aromatic ring และมีหมู่ Hydroxy gr. (OH) อยา่งนอ้ย 1 อยูใ่นโครงสร้าง

 เป็นสารกลุ่มใหญ่ ประกอบดว้ย

 Flavonoids

 Coumarins

 Xanthone

 Etc.



Flavonoids

– มีฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระท่ีดี

– ลดการอกัเสบ

https://encyclopedia.pub/entry/2767



Flavonols

– เป็นกลุ่มยอ่ยของ flavonoids ท่ีพบมาก

– สารท่ีส าคญัในกลุ่มยอ่ยน้ีไดแ้ก่

– Quercetin

– Kaempferol

– Myrcrtine

– มกัพบใน Kale, berries, onions, และสมุนไพรต่างๆ

– นอกจากน้ียงัพบไดใ้น cocoa, brewed tea และ red wine

Flavonoids



Quercetine (Flavonols)

Flavonoids

Onions (21.4 mg/100 g FW)

asparagus (12.4 mg/100 g FW)

Berries (10.7 mg/100 g FW)

Lettuce (7.1 mg/100 g FW)ขอ้มูลจาก US Department of Agriculture 2007



Quercetine (Flavonols)

Flavonoids

ขอ้มูลจาก US Department of Agriculture 2007

Lemon
Tomato



Kaempferol (Flavonols)

Flavonoids

Kale (26.7 mg/100 g FW)

ขอ้มูลจาก US Department of Agriculture 2007

Spinach (7.6 mg/100 g FW) Tomato

Broccoli



Luteolin (Flavones)

Flavonoids

Artichokes (2.3 mg/100 g FW)

ขอ้มูลจาก US Department of Agriculture 2007

Red grapes (1.3 mg/100 g FW) Oranges (1.1 mg/100 g FW)

Pumpkin Tomato skin



Hesperetin (Flavonones)

Flavonoids

Lime (43.0 mg/100 g FW)

Lemon (27.9 mg/100 g FW)

Oranges (27.3 mg/100 g FW)



Isoflavones

 Genistein

 Daidzein

 Glycitein

 rพบมากในถัว่เหลือง



Genistein (Isoflavones)

Flavonoids



Genistein (Isoflavones)

Flavonoids

Soy bean (64.8 mg/100 g FW)
Soy milk (6.1 mg/100 g FW)

Tofu (13.3 mg/100 g FW)



Flavan-3-ols

 Catechin

 Epicatechin

 epigallocatechin

Flavonoids



Catechin (Flavan-3-ols)

Flavonoids

– Green tea



Catechin (Flavan-3-ols) Flavonoids

https://www.scirp.org/html/4-8202076_29878.htm



Catechin (Flavan-3-ols)

Flavonoids



Catechin (Flavan-3-ols)

Flavonoids



วติามินซี (Vitamin C)

• ละลายน ้าได้

• ผลคาคาดูพลมั (Kakadu Plum) เป็นอาหารพ้ืนเมืองของชาวอะบอริจิน ในประเทศ
ออสเตรเลีย



วติามินซี (Vitamin C)

• ป้องกนัโรคลกัปิดลกัเปิด (scurvy) ซ่ึงมีอาการเหงือกบวม เลือดออกตามเหงือกและใต้
ผวิหนงั แผลหายยาก เน่ืองจากเกิดความบกพร่องของการสร้างเน้ือเยือ่เก่ียวพนัของ
ร่างกาย

• ลดความรุนแรงของโรคหวดั ช่วยป้องกนัการถูกท าลายของเซลล ์โดย ROS หรืออนุมูล
อิสระท่ีเกิดจากการติดเช้ือไวรัส หรือแบคทีเรีย และมีฤทธ์ิตา้น histamine ท าใหล้ดอาการ
คดัจมูกได้

• มีบทบาทต่อการสร้างคอลลาเจนและเน้ือเยือ่เก่ียวพนั



วติามินซี (Vitamin C)

ผลไม้สด ปริมาณวติามินซี (mg/100g ส่วนที่บริโภคได้)
Kakadu Plum 2,300 – 3,150

Camu camu 2,400 – 3,000

Acerola cherry 1677.60

Rose hip 426

Sea buckthorn 413-436

ล าไย 84

ส้มโอ 61

strawberry 58.8

lemon 53

lime 29.1



วติามินซี (Vitamin C)

ผกัสด ปริมาณวติามินซี (mg/100g ส่วนที่บริโภคได้)
พริกสีเขียว 242.5

พริกหวานสีเหลือง 183.5

ฝักมะรุม 141

พริกหวานสีแดง 127.7

ผกัเคล 120

บรอกโคลี 89.2 – 92.3

กะหล ่าดอก 88.1

ผกับุง้ 55

กะหล ่าดอก 48.2

กระเทียม 31.2



วติามินซี (Vitamin C)
ข้อควรระวงั

• รบกวนผลวเิคราะห์น ้าตาลในเลือดและปัสสาวะ

• การบริโภควติามินซีขนาดสูงอาจท าใหเ้กิดภาวการณ์ท าลายเมด็เลือดแดง (Hemolytic 
anemia) ในผูป่้วย G6PD 

• อาจท าใหเ้กิดภาวะเหลก็เกิน (hemochromatosis) จึงตอ้งระวงัในผูป่้วย thalassemia



วติามินซี (Vitamin C)
ผลข้างเคยีง

• วติามินซีท่ีไดรั้บในแต่ละวนัจะอยูใ่นช่วง 400-1200 mg ส าหรับเดก็ และ 1800-2000 mg 
ส าหรับผูใ้หญ่

• รับประทานมากอาจเกิดทอ้งเสีย



วติามินอ ี(Vitamin E)

• เป็นวิตามินท่ีละลายในไขมนั

• ประกอบดว้ยสาร 2 กลุ่มคือ tocopherols และ tocotrienols

• α- tocopherol เป็นวิตามินอีชนิดท่ีพบมากท่ีสุดในเลือด และ
เน้ือเยือ่ต่างๆของร่างกาย 

• tocotrienols เหมาะกบัการน าไปใชเ้ตรียมผลิตภณัฑด์า้น
ผวิหนงัเพราะซึมผา่นผวิหนงัไดดี้ เช่น ตา้นออกซิเดชัน่ ลด
การเกิดร้ิวรอยของผิว



วติามินอ ี(Vitamin E)

• พบมากในอาหารท่ีมีไขมนั เช่น น ้ามนัพืช 
และถัว่ต่างๆ เน้ือสัตว ์ไข่ และผกัผลไมบ้าง
ชนิด

ชนิดอาหาร ปริมาณวติามินอี
α- tocopherol (mg/100g ส่วนที่

บริโภคได้)
น ้ามนัจมูกขา้วสาลี 149.40

น ้ามนัฮาเซลนทั 47.20

น ้ามนัเมลด็ทานตะวนั 41.08

น ้ามนัอลัมอนด์ 39.20

น ้ามนัร าขา้ว 32.30

น ้ามนัคาโนลา 17.46

น ้ามนัปาลม์ 15.69

น ้ามนัมะกอก 14.35

น ้ามนัถัว่เหลือง 8.18

น ้ามนัมะพร้าว 0.11



วติามินอ ี(Vitamin E)

• พบมากในอาหารท่ีมีไขมนั เช่น น ้ามนัพืช 
และถัว่ต่างๆ เน้ือสัตว ์ไข่ และผกัผลไมบ้าง
ชนิด

ชนิดอาหาร ปริมาณวติามนิอี
α- tocopherol (mg/100g ส่วนที่

บริโภคได้)
เมลด็ดอกทานตะวนั 26.10

อลัมอนด์ 25.63

ฮาเซลนทั 15.03-15.28

ถัว่ลิสง 4.10-8.33

พิสตาชีโอ 2.17-2.86

วอลนทั 0.70-2.08

เมด็มะม่วงหิมพานต์ 0.90

แมคาเดเมีย 0.54-0.57

เมลด็งา 0.25



วติามินอ ี(Vitamin E)

• พบมากในอาหารท่ีมีไขมนั เช่น น ้ามนัพืช 
และถัว่ต่างๆ เน้ือสัตว ์ไข่ และผกัผลไมบ้าง
ชนิด

ชนิดอาหาร ปริมาณวติามินอี
α- tocopherol (mg/100g ส่วนที่

บริโภคได้)
เผอืก 2.86

ปวยเลง้ 2.38

ผกัเคล 1.54

อโวคาโด 1.97-2.66

กีวี 1.46

แครนเบอร์รี 1.32

เน้ือมะพร้าว 0.24



วติามินอ ี(Vitamin E)
ประโยชน์

• ตา้นอนุมูลอิสระ มีงานวจิยัในการป้องกนัโรคต่างๆ เช่น 

• โรคหลอดเลือดหวัใจ 

• โรคอลัไซเมอร์ และ

• โรคทางระบบประสาท เป็นตน้



แคโรทีนอยด์ (Carotenoids)

• เป็นรงควตัถุ (pigment) ท่ีมีสีส้ม เหลือง จนถึงสีแดง

• พบไดใ้นพืช แบคทีเรีย รา และสัตว์

• เป็นสารกลุ่ม terpenes

• บางชนิดมีคุณสมบติัเป็น provitamin A คือ สามารถเปล่ียนเป็นวิตามินเอ หรือ เรทีนอยด ์
(retinoids) ได้



แคโรทีนอยด์ (Carotenoids)

• ประโยชน์

• บ ารุงสายตา ผิวหนงั กระดูก

• ช่วยสร้างระบบภูมิคุม้กนั

• ควบคุมการแสดงออกของยนี และการเจริญของเซลล์



แคโรทีนอยด์ (Carotenoids)

• แบ่งได ้2 ชนิด คือ carotene (มกัมีสีส้ม ส้มแดง) และ xanthophyll (มกัมีสีเหลือง ส้มเหลือง)

carotene xanthophyll
α- carotene Astaxanthin

- carotene Lutein

Lycopene Luteoxanthin

Neurosporene

Phytoene



แคโรทีนอยด์ (Carotenoids)

https://www.google.co.th/search?q=%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B8%9A+%E0%B9%84%E0%B
8%9B+%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%81&sxsrf=ALiCzsZ7xjZzUZl3OtsnWxaz10vDY1zs7w:1660189062902&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwiMpeqa7r35AhXR-
TgGHZ7TDDMQ_AUoAXoECAEQAw&biw=1280&bih=552&dpr=1.5#imgrc=SqJeZySSIJYRwM&imgdii=VJrd1efhlcT6aM



แคโรทีนอยด์ (Carotenoids)

- carotene ฟักขา้ว (71.80 mg/100 g), พริกแหง้ > แครอท > ผกัเคล > ผกัชี > ฟักทอง > มะละกอ

α- carotene ฟักทอง (4.02 mg/100 g) > แครอท > ส้ม

Lycopene ฟักขา้ว (222.70 mg/100 g) > ฝร่ังเน้ือสีอดง > มะเขือเทศสีแดง > มะละกอ

Lutein ผกัปวยเลง้ (12.20 mg/100 g) > ผกัเคล > พิสตาชีโอ > ฟักทอง > ไข่แดง



Dietary fiber

เป็นสารประกอบพอลิแซ็กคาไรด ์(polysaccharide) ซ่ึงส่วนใหญ่
เป็นกลุ่ม คาร์โบไฮเดรต (carbohydrate) และมกัพบในเซลลพื์ช เช่น ผกั 
ผลไมแ้ละเมลด็ธญัพืช เป็นตน้ โดยเส้นใยอาหาร มีส่วนประกอบหลายๆ
ชนิดรวมกนั เช่น เซลลูโลส (cellulose), เพก็ติน (pectin), อินูลิน (inulin) 
และ ยางไม ้(gum) เป็นตน้ ใยอาหารไม่ใช่สารอาหาร จึงไม่มีพลงังาน แต่มี 
ประโยชน์กบัร่างกายของมนุษย ์แบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ



Dietary fiber

แบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ

1. เส้นใยอาหารชนิดท่ีไม่ละลายน ้า (Insoluble dietary fiber) คือ เส้นใยอาหารท่ีไม่มี
คุณสมบติัในการ สร้างเน้ือเจล และไม่ถูกยอ่ยในล าไส้เลก็แต่เกิดกระบวนการหมกัในล าไส้
ใหญ่ไดบ้า้ง ตวัอยา่งเส้นใยอาหารท่ีไม่ ละลายน ้า ไดแ้ก่ ลิกนิน (lignin) เซลลูโลส 
(cellulose) เป็นตน้ 



Dietary fiber

แบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ

2. เส้นใยอาหารท่ีละลายน ้าได ้(Soluble dietary fiber) คือ เส้นใยอาหารท่ีสามารถละลายได้
ในน ้า แลว้ เกิดการสร้างเป็นเน้ือเจล อีกทั้งยงัสามารถเกิดกระบวนการยอ่ยจากเอนไซมแ์ละ
ฮอร์โมน ไดใ้นล ้าไส้เลก็ และเกิด กระบวนการหมกัของเส้นใยอาหาร จากเช้ือไมโครฟลอรา 
(microflora) ในล าไส้ใหญ่ไดง่้าย ตวัอยา่งเส้นใยอาหาร ท่ีละลายน ้า ไดแ้ก่ บีตากลูแคน (β-

glucan) เพก็ติน (pectin) ยางไม(้gum) และ เฮมิเซลลูโลส (hemicellulose) เป็นตน้ 



ขอ้ดขีองใยอาหาร

– กระตุน้การท างานของลา้ไส้ ท าใหข้บัถ่ายเป็นปกติ 

– ดูดซบัสารก่อมะเร็งท่ีปนมากบัอาหารและขบัถ่ายออกมา พร้อมกบัอุจจาระ 

– ลดการดูดซึมไขมนัและคอเลสเตอรอล 

– ลดการดูดซึมน น ้าตาลเขา้สู่กระแสเลือด (ดูดซึมชา้ลง) ท า ใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือดไม่เพิ่มสูงข้ึนอยา่ง
รวดเร็ว ดงันั้น จึงเหมาะส าหรับผูเ้ป็นเบาหวาน 



ปริมาณเส้นใยอาหารท่ีแนะน าบริโคคต่อวนั 
(Recommendation in daily)

• องคก์ารอาหารและยาประเทศสหรัฐอเมริกา แนะน าปริมาณของเสน้ใยอาหาร
ท่ีควรบริโภค คือ ประมาณ 25-35 กรัม/วนั หรือ การรับประทานเส้นใย
อาหาร อยา่งนอ้ย 14 กรัม/1000 กิโลแคลอรีของปริมาณอาหาร ทั้งหมดท่ี
บริโภคในหน่ึงวนั (dietary guideline for American, 2015-2020)



Effect of consumption of fruit and 

vegetables on some diseases

Cancer
Stomach
Colon
Breast
Prostate
Lung
Cardiovascular disease
Diabetes Mellitus

Obesity
Pulmonary health
Bone health
Cataracts and eye health
Arthritis
Skin diseases
Aging and cognition





Cancer

 การรับประทานผกั และผลไม ้ลดการเส่ียงต่อการเกิด
โรคมะเร็ง

 อาหารท่ีมีกากใยสูง (dietary fiber)



Cancer

 Oesophageal cancer     40-50% ในคนท่ีรับประทานผกั และผลไม้

 Stomach cancer

 Colorectal cancer : dietary fiber 



Cancer
พืชและสารส าคญัทีมี่ฤทธ์ิป้องกนัการเกิดมะเร็ง

 Tomato or tomato base products (lung , prostate 
and stomach cancer)

 Cabbage, cauliflower

 Quercetin

 Chlorophyllin

 Sulforaphane ใน broccoli



Cancer
พืชและสารส าคญัทีมี่ฤทธ์ิป้องกนัการเกิดมะเร็ง

 Tomato or tomato base products (lung , prostate and stomach cancer)

 Lycopene 

 ลดภาวการณ์เส่ียงของมะเร็งในทางเดินอาหารและมะเร็งต่อมลูกหมาก

 การศึกษาของ Franceschi et al. พบวา่การรับประทานมะเขือเทศสดมี
ความสมัพนัธ์กบัการลดการเกิดมะเร็งกระเพาะอาหาร



Thank you


