
เลอืกรับประทานผลติภณัฑ์มะเขือเทศชนิดใดรูปแบบใดให้ได้ไลโคปีนสูง 
 ไลโคปีน (Lycopene) เป็นสารสาํคญัทีÉพบไดใ้นผลมะเขือเทศ จดัเป็นสารประกอบในกลุ่มแคโรทีนอยด์
ชนิดหนึÉงใน 600 ชนิด พบไลโคปีนไดใ้น มะเขือเทศ แตงโม เกรพฟรุตสีชมพ ูฝรัÉงสีชมพ ูและมะละกอ เป็นตน้ 
พบไลโคปีนในปริมาณตัÊงแต่ 0.9 – 9.30 กรัม ใน 100 กรัมของมะเขือเทศสด 
 ไลโคปีนเป็นสารประกอบทีÉไดรั้บความสนใจเนืÉองจากมีรายงานวา่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ โดยเฉพาะ
การลดความเสีÉยงในการเกิดมะเร็งทีÉอวยัวะต่างๆ ทีÉชดัเจนทีÉสุด คือ มะเร็งต่อมลกูหมาก รองลงมา คือมะเร็งปอด 
กระเพาะอาหาร นอกจากนีÊกย็งัแสดงใหเ้ห็นประโยชน์ของการไดรั้บไลโคปีนในการลดความเสีÉยงของมะเร็งตบั
ออ่น ลาํไส้ใหญ่ (colon) ทวารหนกั คอหอย ช่องปาก เตา้นม ปาก เป็นตน้ 
 ควรรับประทานมะเขือเทศสดหรือมะเขือเทศทีÉผ่านการปรุงอาหารแล้ว 

 ความเชืÉอทีÉวา่ของสดดีกวา่ของทีÉปรุงแลว้ ไม่ไดเ้ป็นจริง
เสมอไป   ในกรณีของมะเขือเทศเป็นหนึÉงในขอ้ยกเวน้     มะเขือ
เทศทีÉผา่นความร้อนจะทาํใหก้ารยดึจบัของไลโคปีนกบัเนืÊอเยืÉอของ
มะเขือเทศอ่อนตวัลง ทาํใหไ้ลโคปีนถกูร่างกายนาํไปใชไ้ดดี้กวา่ 
นอกจากนีÊความร้อนและกระบวนการต่างๆในการผลิตผลิตภณัฑ์
มะเขือเทศยงัทาํใหไ้ลโคปีนเปลีÉยนรูปแบบ (จากไลโคปีนชนิด 
“ออลทรานส์”(all-trans-isomers) เป็นชนิด “ซิส”    (cis -isomers)) 
คือ เป็นชนิดทีÉละลายไดดี้ขึÊน 

มะเขือเทศสดและผลติภัณฑ์มะเขือเทศ ชนิดใดให้ไลโคปีนสูงกว่ากนั 
 โดยทัÉวไป ปริมาณไลโคปีนในผลไมแ้ละมะเขือเทศสดจะไม่แตกต่างกนัมาก แต่เมืÉอนาํมะเขือเทศสดไป
ผา่นกระบวนการผลิตใหอ้ยูใ่นรูปของผลิตภณัฑม์ะเขือเทศชนิดต่างๆ พบวา่ปริมาณไลโคปีนสูงขึÊนมาก เนืÉองจาก
มีการผา่นกระบวนการทาํใหเ้ขม้ขน้ขึÊน ดงันัÊน อาหารอิตาเลียน พวกพิซซ่า สปาเกต็ตีÊ  ทีÉมีการแต่งรสดว้ยซอส 
หรือผลิตภณัฑม์ะเขือเทศเขม้ขน้ (Tomato paste) ทีÉผลิตจากมะเขือเทศ จึงเป็นแหล่งใหไ้ลโคปีนทีÉดี ดงัในตาราง 
ตาราง    แสดงปริมาณไลโคปีนในมะเขือเทศและผลิตภณัฑม์ะเขือเทศ 

ผลิตภณัฑม์ะเขือเทศ ปริมาณไลโคปีน 
(มิลลิกรัม ต่อ นํÊาหนกั 

100 กรัม) 

ผลิตภณัฑม์ะเขือเทศ ปริมาณไลโคปีน 
(มิลลิกรัม ต่อ นํÊาหนกั 

100 กรัม) 

มะเขือเทศสด 
มะเขือเทศปรุงสุก 
ซอสมะเขือเทศ (Tomato sauce) 
ซุปมะเขือเทศเขม้ขน้   
(Tomato soup (condensed)) 
นํÊามะเขือเทศ  

0.88-4.20 
3.70 
6.20 
7.99 

 
5.00-11.60 

ซอสพิซซ่า (Pizza sauce) 
ซอสมะเขือเทศ (Tomato ketchup) 
มะเขือเทศผง 
ผลิตภณัฑม์ะเขือเทศเขม้ขน้ 
(Tomato paste) 

12.71 
9.90-13.44 

112.63-126.49 
5.40-150.0 

หมายเหตุ     บทความสัÊน เผยแพร่ความรู้เกีÉยวกบัอาหารและโภชนาการ จากภาควชิาอาหารเคม ีลาํดบัทีÉ 1  
บริการตอบคาํถาม--มีคาํถาม ขอ้สงสัยอืÉนๆเกีÉยวกบัอาหารและโภชนาการ โปรดส่ง คาํถาม ขอ้สงสัย  
พร้อม ชืÉอ-นามสกลุ ไปทีÉ <headpyfc@mahidol.ac.th> ทางภาควชิาฯจะบริการตอบคาํถามบน Website  
(หากตอ้งการคาํตอบเป็นส่วนตวัทาง E-mail address   กรุณาระบุ) 


