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อาหารหลากสี มปีระโยชน์หลากหลาย (ตอนที ่2):  

สารเคมทีีม่ปีระโยชน์จากผกัผลไม้ทีม่สีีแดง 

โดย ภญ.ดร.นิศารัตน์ ศิริวฒันเมธานนท์ 
ภาควชิาเภสัชพฤกษศาสตร์ คณะเภสัชศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหิดล 

ผกัผลไม้ทีมี่สีแดง 
พระเอกของผกัผลไมท่ี้มีสีแดง ท่ีข้ึนช่ือวา่กินแลว้ผวิจะสวย ตาจะสดใส กคื็อ มะเขือเทศ นัน่เอง 

นอกจากมะเขือเทศแลว้ยงัมี แตงโมเน้ือแดง กระเจ๊ียบแดง ฝร่ังเน้ือแดง มะละกอ หวับีทรูท สตรอเบอร่ี เชอร่ี 
เมลด็ทบัทิม พริกแดง หอมแดง และกระหลํ่าปลีสีแดง ฯลฯ ผกัผลไมท่ี้มีสีแดงสวย รสชาดอร่อย เหล่าน้ีเป็น
ส่ิงท่ีธรรมชาติสร้างข้ึนพร้อมกบัประโยชน์หลากหลายต่อสุขภาพ 

ผกัผลไมท่ี้มีสีแดงส่วนใหญ่จะประกอบไปดว้ยสารสาํคญัท่ีช่ือวา่ ไลโคพีน (Lycopene) ซ่ึงเป็นเมด็
สีแคโรทีนอยดท่ี์ใหสี้แดงแก่พืชผกัต่างๆ และสารแอนโทไซยานิน (Anthocyanin) ซ่ึงเป็นเมด็สีท่ีสามารถ
เปล่ียนสีเป็นนํ้าเงินหรือม่วงในเม่ืออยูใ่นสภาวะแวดลอ้มของอุณหภูมิ หรือความเป็นกรดด่าง ท่ีแตกต่างกนั 
สารแอนโทไซยานินน้ีจะเด่นมากในกลุ่มพืชผกัสีม่วงและนํ้าเงินซ่ึงเราจะพดูถึงกนัในตอนต่อไป แต่ตอนน้ี
เรามาดูประโยชน์ของไลโคพีนในพืชผกัสีแดงกนัก่อนค่ะ 
 

 
 
 
ประโยชน์ของไลโคพนีในผกัผลไม้สีแดง 
 ไลโคพีนเป็นสารตา้นอนุมูลอิสระชั้นดี ช่วยชะลอความเส่ือมของเซลลต่์างๆ ในร่างกายโดยเฉพาะ

เซลลผ์วิหนงัและช่วยบาํรุงสายตา ป้องกนัโรคตอ้กระจก 
 ไลโคพีนช่วยยบัย ั้งเซลลม์ะเร็ง และป้องกนัการเกิดมะเร็งต่างๆ  โดยเฉพาะมะเร็งต่อมลูกหมาก 

มะเร็งปอด และมะเร็งปากมดลูก  
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 ไลโคพีนช่วยลดปริมาณไขมนัไม่ดีชนิด LDL-cholesterol ช่วยชะลอการเกิดโรคหวัใจหลอดเลือด 
ลดความดนัโลหิตและลดการแขง็ตวัของหลอดเลือด  

 เม่ือรู้ประโยชน์ของไลโคพีนอยา่งน้ีแลว้ เราลองมามองหาเมนูอาหารดีๆ ท่ีมีสารไลโคพีนเพื่อบาํรุง
สุขภาพกนับา้งนะคะ  มาดูตวัอยา่งเมนูอาหารท่ีมีปริมาณไลโคพีนสูงกนัค่ะ 

ซุปมะเขอืเทศ (Tomato soup) สูตรของ Michael Chiarello  

 

 
 

ส่วนประกอบทีต้่องเตรียม (สําหรับ 4 ที)่ 
 มะเขือเทศสบั      400  กรัม หรือ ประมาณ 1/2 กิโลกรัม 
 นํ้ามนัโอลีฟ (สูตร extra virgin olive oil)   3/4     ถว้ยตวง 
 เซอลาร่ี (celery) หัน่เป็นลูกเต๋า    1 ตน้ 
 แครอทหัน่เป็นลูกเต๋า    1 หวั 
 หอมหวัใหญ่หัน่ลูกเต๋า      1 หวั 
 กระเทียมสบัละเอียด     2 กลีบ 
 นํ้าตม้ไก่/ นํ้าซุปไก่     1 ถว้ยตวง 
 ใบกระวาน (ถา้มี)     1 ใบ 
 ใบกระเพราสบั      1/4 ถว้ยตวง 
 เนย       2 ชอ้นโตะ๊ 
 เกลือป่น (ปริมาณเลก็นอ้ยตามชอบ) 
 พริกไทยดาํบด (ปริมาณเลก็นอ้ยตามชอบ) 
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วธีิทาํ 
1. วอร์มตูอ้บท่ีอุณหภูมิ  200 องศาเซลเซียส  
2. บีบหรือเคน้มะเขือเทศสบัท่ีเตรียมไว ้ คั้นเอานํ้าเกบ็ไว ้
3. นาํเฉพาะเน้ือมะเขือเทศท่ีถูกบีบแลว้วางในภาชนะหรือถาดท่ีจะสามารถอบในตูอ้บได ้ โรยเกลือป่น

พร้อมทั้งพริกไทยดาํบด และนํ้ามนัโอลีฟ 1/4 ถว้ยตวง นาํเขา้ตูอ้บประมาณ 15 นาที จนกระทัง่สุกและ
เหนียวหนืด 

4. ใส่นํ้ามนัโอลีฟท่ีเหลือ (1/2 ถว้ยตวง) ลงในกระทะ อุ่นกระทะดว้ยความร้อนตํ่าถึงปานกลาง แลว้ใส่เซอ
ลาร่ี, แครอท, หอมหวัใหญ่และกระเทียมท่ีเตรียมไว ้ตั้งไฟประมาณ 10 นาที จนกระทัง่ส่วนประกอบทุก
อยา่งสุกน่ิมทัว่ถึงกนั  

5. นาํเน้ือมะเขือเทศอบออกจากตูอ้บ พร้อมดว้ยนํ้ามะเขือเทศท่ีคั้นเกบ็ไว ้ และนํ้าตม้ไก่ (นํ้าซุปไก่) พร้อม
ทั้งเนยและใบกระวาน ใส่ลงในกระทะ  ใหค้วามร้อนต่อประมาณ 15-20 นาที  เค่ียวจนกระทัง่
ส่วนประกอบทุกอยา่งเขา้กนัดี แลว้จึงใส่ใบกระเพราสบัลงไปเป็นลาํดบัสุดทา้ย 

6. นาํซุปมะเขือเทศท่ีไดใ้ส่ลงในเคร่ืองป่ันนํ้าผลไม ้ป่ันจนละเอียดพร้อมเสริฟ หรืออาจอุ่นซํ้าอีกคร้ังก่อนเส
ริฟกไ็ด ้

หมายเหตุ การใหค้วามร้อนแก่มะเขือเทศจะทาํใหไ้ดส้ารไลโคปีนมากกวา่การรับประทานมะเขือสดป่ัน
หลายเท่า เพราะฉะนั้นไม่ตอ้งกงัวลค่ะวา่ความร้อนจะทาํใหส้ารไลโคปีนท่ีมีประโยชน์สูญสลายไป 
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