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สว่น ข่า มน้ํีามนัหอมระเหยและ ชาดาํ มสีารกลุ่มแทนนินช่วยตา้นกระบวนการยอ่ยสลายไขมนั
ในลําไสข้องเอนไซมไ์ลเปสจากตบัอ่อน (pancreatic lipase activity) ทาํใหไ้ขมนัทีบ่รโิภคไมส่ามารถดดู

ซมึเขา้กระแสเลอืดได ้และถูกขบัออกมากบักากอาหารอื่น
1
  

ข่า ยงัสามารถลดระดบัโคเลสเตอรอล ไตรกลเีซอไรด ์ฟอสโฟไลปิด และเพิม่ระดบัไขมนัชนิดด ี

(HDL) ในซรีมัหนูทดลองไขมนัสงู
3
  

สว่นสารสกดั กลีบเลี้ยงกระเจ๊ียบแดง ใบมะรมุและผลมะระขี้นก ออกฤทธิย์บัยัง้การทํางาน
ของเอนไซม ์ HMG-CoA reductase เช่นเดยีวกบัยาลดไขมนักลุ่มสแตตนิ  เช่น พราวาสแตตนิ ทาํให้

การสงัเคราะหโ์คเลสเตอรอลในรา่งกายลดลง
1
 

 ใน เหง้าขิง มสีารสําคญักลุ่มน้ํามนัหอมระเหยและยางเรซินซึ่งไม่ค่อยละลายในน้ํา พบว่า
สตัวท์ดลองไขมนัสงูกนิน้ําตม้ขงิในขนาดสงู (500 มก./กก.) สามารถลดโคเลสเตอรอลได ้แต่ไม่มผีลลด

ระดบัไตรกลเีซอไรด์
4
 หลงัจากใหก้ระต่ายทดลองทีก่นิขงิสกดัดว้ย 50% แอลกอฮอล ์ตรวจพบปรมิาณ

ไขมนัถูกขบัออกมาในอุจจาระเพิม่ขึน้
5
   

สารสแีดงกลุ่มแคโรทนีอยดใ์น พริกช้ีฟ้า ชื่อแคปแซนตนิทําใหร้ะดบัไขมนัชนิดดใีนสตัวท์ดลอง

สงูขึน้
6
  

ใบผกับุ้ง ช่วยลดระดบัโคเลสเตอรอลและไตรกลเีซอไรดข์องหนูแรททีท่ําใหม้ไีขมนัสูงไดท้ัง้ใน

เลอืด ตบั ไต และหวัใจอยา่งมนียัสาํคญั
7
  

หนูทดลองกนิน้ําตม้ ใบตะไคร้ ขนาดต่างๆ นาน 42 วนั พบวา่ ระดบัโคเลสเตอรอลในเลอืดและ

ไขมนัชนิดไมด่ลีดลงตามขนาดทีก่นิ  แต่ไมม่ผีลลดระดบัไตรกลเีซอรไ์รด์
  8

  

มผีลงานวจิยัทีท่ดลองในสตัวเ์ป็นจาํนวนมาก ระบุว่า ผลมะขามป้อม มฤีทธิต์า้นอนุมลูอสิระสงู
มาก พบว่า น้ําคัน้ผลมะขามป้อมสด สามารถลดระดบัโคเลสเตอรอล ไตรกลเีซอไรดแ์ละ LDL ของ
กระต่ายโคเลสเตอรอลสูงลงได้ โดยกลไกลดการดูดซึมในระบบทางเดนิอาหาร และเพิม่การขบัถ่าย

ออกไปพรอ้มอุจจาระ
9
 สารออกฤทธิเ์ป็นกลุ่มฟลาโวนอยด์ และโพลฟีีนอล ซึ่งลดการสงัเคราะหไ์ขมนั

และเสรมิการทาํลายโคเลสเตอรอลทัง้ในซรีมัและในเน้ือเยือ่ของหนูทีโ่คเลสเตอรอลสงูดว้ย
10

  



สารอลัลซินิและอะโจอนิใน กระเทียมสด มฤีทธิย์บัยัง้กระบวนการสรา้งสารโคเลสเตอรอลใน

รา่งกายและมฤีทธิต์า้นการก่อไขมนัอุดตนัในหลอดเลอืดได้
 11

   

มีการวิจยั ลูกเดือย ในปี 2012 น้ีสรุปว่าในลูกเดือยมีสารกลุ่มโพลีฟีนอล ซึ่งออกฤทธิล์ด

โคเลสเตอรอล ตา้นอนุมลูอสิระ และลดความเสีย่งทีจ่ะเป็นโรคหวัใจและหลอดเลอืด
12

  

มะเขือเทศ เป็นผกัทีม่ไีลโคปีนสงู มฤีทธิต์า้นอนุมลูอสิระและสามารถลดระดบัไขมนัชนิดเลวได้

ดี
 13

 การศกึษาโดยการสงัเกตและวเิคราะหไ์ปขา้งหน้า (Prospective cohort) พบว่าหญงิทีร่บัประทาน

มะเขอืเทศเป็นหลกัอย่างสมํ่าเสมอ สปัดาหล์ะ 7-10 มื้อ จะลดความเสี่ยงต่อโรคหวัใจและหลอดเลอืด

ดว้ย
14

 

การนําผกัเครื่องเทศเข้ามาในเมนูอาหารของครอบครวัเป็นเรื่องง่าย เติมพรกิไทยในอาหาร

ต่างๆ เพือ่เพิม่รสชาต ิ แกงจดืใบตําลงึ น้ําพรกิแนมกบัใบมะรุม ผลมะระขีน้ก ใบตําลงึตม้ อนัทีจ่รงิเรามี

น้ําพรกิหลากหลายชนิด น้ําพรกิมะม่วง น้ําพรกิกะปิ น้ําพรกิหนุ่ม น้ําพรกิปลารา้ ไตปลาแหง้ เป็นต้น 

เป็นอาหารที่นําไปสู่การบรโิภคผกัที่ด ีไก่ต้มข่า หากใชข้่าอ่อน จะเคี้ยวทานไปไดเ้ลย เวลาทําขา้วต้ม

ปลา จะใชข้่าอ่อนโขลก เตมิน้ําปลา ใส่ในขา้วต้มตอนรบัประทาน และคบีเน้ือปลาจิม้ จะหอม และกลบ

กลิน่คาวปลา อร่อยมาก  ตะไครเ้ป็นเครื่องเทศทีพ่บในอาหารไทยเสมอ ยาํตะไครใ้ส่กุง้หมแูละน้ํายาํรส

จดั ทาํใหเ้ราบรโิภคตะไครใ้นปรมิาณทีม่ากขึน้ มพีรกิอยูใ่นอาหารแทบทุกจานอยูแ่ลว้ ลองนํามะเขอืเทศ

มาผดักบัหมแูละไข่ เหยาะน้ําปลา โรยตน้หอมผกัชเีลก็น้อย ทานกบัขา้วสวยรอ้นๆ หรอืจะผดัเป็นขา้ว

ผดักด็ ีใส่ลูกเดอืยในแกงจดื หรอืทําขนมกไ็ด ้น้ํากระเจี๊ยบ น้ําชาจนี น้ํามะขามป้อม เป็นเครื่องดื่มที่มี

รสชาตแิตกต่างกนัและมคีุณประโยชน์ดกีวา่น้ําอดัลม 

ที่กล่าวถึงเป็นเพียงตัวอย่างผักและเครื่องปรุงอาหารบางส่วนเท่านัน้ อันที่จริงนอกจาก

สารประกอบพฤกษเคมหีลากหลายชนิดทีพ่บในผกัผลไมต่้างๆ แลว้ ยงัมสี่วนประกอบอื่นทีม่ปีระโยชน์

ต่อสุขภาพ  คอื สารแมคโครนิวเทรยีนต์ (macronutrient) ไดแ้ก่ คารโ์บไฮเดรต ไขมนั และโปรตนี 

สารอาหารอกีชนิดหน่ึงคอื สารไมโครนิวเทรยีนต ์ (micronutrient) เป็นสารทีม่คีวามจําเป็นต่อร่างกาย

เช่นกนั แต่ตอ้งการปรมิาณเพยีงเลก็น้อย ไดแ้ก่ ไวตามนิและแรธ่าตุ แมแ้ต่สว่นกากเสน้ใย (fiber) กย็งั

ชว่ยดดูซบัไขมนัทีเ่ราบรโิภคในมือ้นัน้ไว ้และชว่ยนําพาไปกาํจดัออกจากรา่งกายพรอ้มอุจจาระ 

วนัน้ีท่านรบัประทานผกัหรอืยงั ทุกมือ้ควรมผีกัครึง่หน่ึง อาหารอื่นอกีครึง่หน่ึง เพื่อสุขภาพทีด่ี

เราตอ้งทาํใหไ้ด ้เป็นกาํลงัใจใหทุ้กคนคะ่ 
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