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อาหารหลากสี มปีระโยชน์หลากหลาย (ตอนที ่3):  
สารเคมทีีม่ปีระโยชน์จากผกัผลไม้ทีม่สีีม่วงและสีนํา้เงนิ 

โดย ภญ.ดร.นิศารัตน์ ศิริวฒันเมธานนท์ 
ภาควชิาเภสัชพฤกษศาสตร์ คณะเภสัชศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหิดล 

ผกัผลไม้ทีมี่สีม่วงและสีนํา้เงิน 
ผกัผลไมใ้นกลุ่มน้ีจะมีสารสาํคญัท่ีช่ือวา่ แอนโทไซยานิน (anthocyanin)  ซ่ึงเป็นเมด็สีท่ีละลายนํ้า

ได ้ เป็นสารใหสี้ตามธรรมชาติท่ีจดัอยูใ่นกลุ่มฟลาโวนอยด ์ สีของแอนโทไซยานินจะเปล่ียนไปตามสภาวะ
ความเป็นกรด-ด่าง เป็นสารท่ีใหสี้ตั้งแต่สีนํ้ าเงินเขม้หรืออาจไม่มีสีเลยเม่ือในอยูส่ภาวะด่าง (pH>7) จะ
เปล่ียนเป็นสีม่วงเม่ืออยูใ่นสภาวะท่ีเป็นกลาง (pH=7) และจะเปล่ียนเป็นสีแดงถึงแดงเขม้ไดใ้นสภาวะเป็น
กรด (pH<7) สารในกลุ่มแอนโทไซยานิน ท่ีอยูด่ว้ยกนัหลายชนิด แต่มีอยู ่6 ชนิดท่ีพบบ่อย ไดแ้ก่ เพลาโกนิ
ดิน (pelargonidin), ไซยานิดิน (cyanidin), เดลฟินิดิน (delphinidin), พีโอนิดิน (peonidin), เพทูนิดิน 
(petunidin) และ มาลวิดิน (malvidin) 

ประโยชน์ของแอนโทไซยานิน 

 ช่วยตา้นอนุมูลอิสระ มีการวิจยัพบวา่แอนโทไซยานินมีประสิทธิภาพในการตา้นอนุมูลอิสระสูงกว่า
วิตามินซีและอีถึง 2 เท่า 

 ลดอาการอกัเสบ  
 ช่วยปกป้องหลอดเลือด กระตุน้การไหลเวียนของเลือด และลดความเส่ียงในการเป็นโรคหวัใจ

หลอดเลือดได ้ 
 ลดคอเลสเตอรอลในเลือด 
 ป้องกนัมะเร็งหลายชนิด เช่น มะเร็งลาํไสแ้ละตบั มะเร็งเมด็เลือดขาวและ มะเร็งของระบบสืบพนัธ์ุ 
 ยบัย ั้งเช้ืออีโคไลในทางเดินอาหารท่ีทาํใหเ้กิดทอ้งเสีย 
 ตา้นไวรัสได ้

 ผกัผลไมท่ี้มีสีนํ้ าเงิน สีม่วง และสีแดง ท่ีมีแอนโทไซยานินสูง ไดแ้ก่ กะหลํ่าปลีม่วง มนัสีม่วง ชมพู่
มะเหม่ียว ชมพูแ่ดง ลูกหวา้ ขา้วแดง ขา้วนิล ขา้วเหนียวดาํ ถัว่แดง ถัว่ดาํ หอมแดง ดอกอญัชนั นํ้าวา่น-
กาบหอย เผอืก หอมหวัใหญ่สีม่วง มะเขือม่วง พริกแดง องุ่นแดง-ม่วง แอปเป้ิลแดง ลูกไหน ลูกพรุน ลูกเกด 
บลูเบอร่ี เชอร่ี แบลก็เบอร่ี ราสเบอร่ี สตรอเบอร่ี ฯลฯ 
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ปริมาณแอนโทไซยานินในผกัผลไม้บางชนิด 
 

ชนิดของผกัผลไม ้ ช่ือภาษาองักฤษ ปริมาณแอนโทไซยานิน (กรัม) 
ต่อนํ้าหนกั 100 กรัม 

แอปเป้ิลแดง  Apple, Red Delicious 1.3 - 12 
ถัว่ดาํ Black Bean  24.1 - 44.5 
แบลก็เคอร์เร้นท ์ Black Currant 130 - 476 
แบลก็โอลีฟ Black Olives 42 - 228 
ขา้วเหนียวดาํ Black Rice 10 - 493 
แบลก็เบอร์ร่ี Blackberry 82.5 -325.9 
บลูเบอร์ร่ี Blueberry 25 – 495 
เชอร์ร่ี Cherry 2 - 450 
มะเขือยาว Eggplant 8 - 85 
ผกักาด Lettuce 2.2 – 5.2 
ลูกพีช Peach 4.2 
ลูกแพร์ Pear 5 - 10 
ลูกพรัม Plum 2 - 25 
เมลด็ทบัทิม (นํ้าคั้นสด) Pomegranate juice 600 - 765 
ขา้วโพดสีม่วง  Purple Corn 1642 
ราสเบอร์ร่ี Raspberry 20 - 687 
กระหลํ่าแดง  Red Cabbage 322 
องุ่นแดง  Red Grape 30 - 750 
หอมหวัใหญ่สีแดง Red Onion 23.3 – 48.5 
สตรอเบอร์ร่ี Strawberry 19 - 55 
 
 ลองมาดูตวัอยา่งเมนูอาหารท่ีประกอบไปดว้ยผกัผลไมสี้นํ้าเงิน ม่วง แดง ท่ีช่วยเพิม่ปริมาณแอนโท
ไซยานินใหแ้ก่ร่างกายเราบา้งนะคะ วนัน้ีเราจะมาลองทาํของแปลก...นัน่คือ ไอศครีมแกว้มงักร (สาํหรับ
ปริมาณแอนโทไซยานินในแกว้มงักรนั้นยงัไม่มีผูท้าํการทดลองค่ะ) ทาํแลว้จะออกมาเป็นหรือไม่เป็น
ไอศครีมอนัน้ีตอ้งฝึกฝีมือกนัหน่อยนะคะ 
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ไอศครีมแก้วมังกร (Dragon fruit Sorbet)  

 
 

ส่วนประกอบท่ีตอ้งเตรียม (สาํหรับไอศครีม 4 ถว้ย) 
 แกว้มงักรเน้ือสีม่วงลูกใหญ่    2 ลูก (หรือลูกเลก็ 4 ลูก) 
 นํ้าด่ืมแช่เยน็     2/3 ถว้ยตวง 
 นํ้ามะนาวคั้นสด     2 ชอ้นโตะ๊ 
 นํ้าตาล      4 ชอ้นโตะ๊ 

วธีิทาํ 
1. นาํผลแกว้มงักรทั้งหมดมาลา้งแลว้ผา่คร่ึง ขดูเอาเฉพาะเน้ือออกมา 
2. นํ้าเน้ือแกว้มงักรใส่ในเคร่ืองป่ันนํ้าผลไม ้เติมนํ้าด่ืมแช่เยน็ นํ้ามะนาว และนํ้าตาล ป่ันจนเป็นเน้ือ

ละเอียดเขา้กนัดี 
3. ชิมรสแลว้เติมนํ้าตาลหรือนํ้ามะนาวตามชอบ 
4. เทใส่เคร่ืองทาํไอศครีม ป่ันประมาณ 20-25 นาทีจนแขง็ หรือถา้ไม่มีเคร่ืองทาํไอศครีมกส็ามารถเทใส่

ภาชนะสแตนเลสแลว้ใส่ช่องแขง็ จากนั้นนาํออกมาคนทุกๆ คร่ึงชัว่โมง กจ็ะไดไ้อศครีมเหมือนกนั 
 
เอกสารอ้างองิ 
1. Pascual-TeresaMaria S, Sanchez-Ballesta T.  Anthocyanins: from plant to health. Phytochemistry 

Reviews. 2008; 7 (2): 281-299. 
2. แอนโทไซยานิน (Anthocyanin) สาํนกัหอสมุดและศูนยส์ารสนเทศวทิยาศาสตร์และเทคโนโลย ี กรม

วิทยาศาสตร์บริการ กระทรวงวิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ี มิถุนายน 2553 
3. ภาพจาก  http://weheartit.com/omobolasire 
 
 


