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อาหารหลากสี มปีระโยชน์หลากหลาย (ตอนที ่4):  

สารเคมีทีม่ีประโยชน์จากผกัผลไม้ทีม่ีสีเหลอืงและสีส้ม 
 

ภญ.ดร.นิศารัตน์ ศิริวฒันเมธานนท์ 
ภาควชิาเภสัชพฤกษศาสตร์ คณะเภสัชศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหิดล 

 
ผกัผลไม้ทีมี่สีเหลอืงและสีส้ม 
 เม่ือกล่าวถึงผกัผลไมท่ี้มีสีส้ม เรามกัจะนึกถึงแครอทเป็นอยา่งแรก และเน่ืองจากแครอทเป็น
พระเอกของผกัผลไมสี้สม้ ช่ือสารสาํคญัท่ีมีสีสม้จึงไปพอ้งกบัช่ือของแครอท นัน่กคื็อ แคโรทีนอยด ์  แคโร
ทีนอยดเ์ป็นเมด็สีสีสม้ท่ีพบในพืช เป็นเมด็สีท่ีไม่ละลายในนํ้า (แต่ละลายไดดี้ในไขมนั) แคโรทีนอยดเ์ป็น
สารตั้งตน้ของวิตามินเอ (โปรวิตามินเอ) และมีโครงสร้างทางเคมีท่ีมีขนาดใหญ่ เม่ือเรารับประทานเขา้ไปใน
ร่างกาย ตบัเราจะทาํหนา้ท่ีเปล่ียนโมเลกลุดงักล่าวใหก้ลายเป็นวิตามินเอ หลงัจากนั้นกระบวนการเมตาบอลิ
ซ่ึมของเซลลใ์นร่างกายจะเปล่ียนวิตามินเอ ใหก้ลายเป็น เรตินอล และเรติโนอิกแอซิด ซ่ึงเป็นโมเลกลุขนาด
เลก็ลงจนร่างกายสามารถนาํไปใชป้ระโยชน์ได ้  

แคโรทีนอยด ์ หรือ โปรวิตามินเอ อาจแบ่งยอ่ยตามโครงสร้างทางเคมีออกไดเ้ป็น เบตา้แคโรทีน  
แอลฟ่าแคโรทีน หรือเบตา้คริปโทแซนทีน ซ่ึงสารเหล่าน้ีสามารถเปล่ียนเป็นวิตามินเอไดห้มด แต่กย็งัมีสาร
กลุ่มแคโรทีนอยดท่ี์พบมากในพืช เช่น ไลโคพีน (ท่ีพบในมะเขือเทศ) หรือ ลูทีน ท่ีไม่สามารถจะเปล่ียนตวั
เองใหเ้ป็นวิตามินเอเม่ือรับประทานสดๆ ได ้

ประโยชน์ของวติามินเอและแคโรทนีอยด์ 
 วิตามินเอมีบทบาทสาํคญัในการมองเห็น กล่าวคือวิตามินเอ เป็นองคป์ระกอบสาํคญัของโรดอปซิน 
(Rhodopsin) ซ่ึงเป็นโปรตีนท่ีอยูท่ี่จุดรับแสงเรตินาในดวงตา ทาํหนา้ท่ีควบคุมการทาํงานของเยือ่บุตา และ
กระจกตา นอกจากน้ีวิตามินเอ ยงัช่วยใหก้ารเจริญเติบโตและการแบ่งตวัของเซลลห์วัใจ ปอด ไต และ
อวยัวะอ่ืนๆ เป็นไปอยา่งปกติ ปริมาณวติามินเอท่ีรับประทานไดใ้นแต่ละวนั (Recommended Dietary 
Allowances : RDAs for Vitamin A )สาํหรับคนแต่ละกลุ่มจะแตกต่างกนัไป และมีหน่วยเป็น ไมโครกรัม-
อาร์เออี (RAE) ซ่ึงขออนุญาตอธิบายสั้นๆ วา่เป็นปริมาณท่ีเทียบไดก้บัวติามินเอ (Retinol Activity 
Equivalents) ซ่ึงเป็นหน่วยวดัปริมาณท่ีตั้งข้ึนมาใหเ้ป็นสากล  แต่ตามฉลากของผลิตภณัฑข์องวิตามินเอ 
และเบตา้แคโรทีน ยงัคงใชห้น่วยเป็นยนิูต  (IU) ซ่ึงสามารถคาํนวณเทียบเป็น RAE ไดด้งัน้ีคือ 

1 IU ของเรตินอล  เท่ากบั 0.3 mcg RAE 
1 IU ของเบตา้แคโรทีนในแบบขวดสาํเร็จรูปวางขายตามทอ้งตลาด เท่ากบั 0.15 mcg RAE 
1 IU ของเบตา้แคโรทีนจากอาหาร เท่ากบั 0.05 mcg RAE 
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1 IU ของแอลฟ่าแคโรทีน หรือ เบตา้คริปโทแซนทีน เท่ากบั 0.025 mcg RAE 
 
ปริมาณท่ีแนะนาํใหรั้บประทานในแต่ละวนัสาํหรับแต่ละเพศและแต่ละวยั รวบรวมไวใ้นตารางขา้งล่างน้ีคือ 
 

ปริมาณวติามินเอแนะนําให้รับประทานในแต่ละวนั (Recommended Dietary Allowances : RDAs) 

อายุ เพศชาย เพศหญงิ หญงิมีครรภ์ หญงิให้นมบุตร 

0–6 เดือน* 400 mcg RAE 400 mcg RAE   
7–12 เดือน* 500 mcg RAE 500 mcg RAE   
1–3 ปี 300 mcg RAE 300 mcg RAE   
4–8 ปี 400 mcg RAE 400 mcg RAE   
9–13 ปี 600 mcg RAE 600 mcg RAE   
14–18 ปี 900 mcg RAE 700 mcg RAE 750 mcg RAE 1,200 mcg RAE 
19–50 ปี 900 mcg RAE 700 mcg RAE 770 mcg RAE 1,300 mcg RAE 
51 ปี ข้ึนไป 900 mcg RAE 700 mcg RAE    
* คือปริมาณสาํหรับเดก็ท่ีสมบูรณ์แขง็แรงและรับประทานนมแม่เท่านั้น 

แหล่งของวติามินเอและแคโรทนีอยด์ตามธรรมชาติ  
ส่วนใหญ่จะอยูใ่นผกัผลไมท่ี้มีสีสม้หรือสีเหลือง ไดแ้ก่ แครอท มะละกอ ฟักทอง มะม่วง สม้ ขนุน 

แคนตาลูป มนัเทศ ลูกพลบั ทุเรียน เสาวรส  ส่วนสารเบตา้แคโรทีนยงัพบไดใ้นผกัผลไมสี้เขม้แทบทุกชนิด 
เช่น พริกแดง มะเขือเทศ ตาํลึง ฯลฯ ซ่ึงเราสามารถกินทดแทนกนัได ้แต่อาจจะไดรั้บสารเบตา้แคโรทีนไม่
มากเท่าพืชผกัในเฉดสีสม้เท่านั้นเอง การรับประทานเบตา้แคโรทีนนั้น หากตอ้งการรับประทานเพ่ือบาํรุง
สุขภาพ ป้องกนัความเส่ือมถอยของร่างกาย เราควรรับประทานในรูปอาหาร แต่หากตอ้งการรับประทานเพ่ือ
การรักษาภาวะความเส่ือมท่ีเป็นอยู ่ กส็ามารถเลือกรับประทานในรูปแบบอาหารเสริมได ้ โดยควรใหอ้ยู่
ภายใตค้าํแนะนาํของแพทยห์รือเภสชักรจะเป็นส่ิงท่ีดีท่ีสุด อยา่งไรกต็ามการบริโภคแคโรทีนอยดห์รือเบตา้
แคโรทีนในรูปแบบของอาหารเสริมมากเกินไปอาจเป็นเกิดผลเสียมากกวา่ผลดี ในขณะท่ีการรับประทาน
อาหารท่ีมีสารกลุ่มน้ีในแบบธรรมชาติ โอกาสท่ีร่างกายเราจะไดรั้บสารน้ีมากเกินไปกจ็ะเกิดไดย้าก เพราะ
เราจะอ่ิมก่อนไดรั้บปริมาณมากเกินไป  
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ปริมาณวติามินเอในอาหารและผกัผลไม้บางชนิด 
 

ชนิดของอาหาร ปริมาณวติามินเอ 

mcg  RAE  IU  

มนัฝร่ังอบทั้งลูก (1ลูก) 1,403 28,058 
ตบัววัสุก (85 กรัม) 6,582 22,175 
ผกัโขมตม้ (1/2 ถว้ยตวง) 573 11,458 
แครอท (1/2 ถว้ยตวง) 459 9,189 
พายฟักทอง (1 ช้ิน) 488 3,743 
แคนตาลูป (1/2 ถว้ยตวง) 135 2,706 
พริกหยวก (1/2 ถว้ยตวง) 117 2,332  
มะม่วงดิบ (1 ลูก) 112 2,240 
ถัว่ดาํตม้ (1 ถว้ยตวง) 66 1,305  
แอพริคอทแหง้ (5 ลูก) 63 1,261  
บลอคโคล่ีตม้ (1/2 ถว้ยตวง)  60 1,208  
นํ้ามะเขือเทศกระป๋อง (3/4 ถว้ยตวง) 42 821 
ซีเรียลแบบซอง (3/4 – 1 ถว้ยตวง) 127–149 500 
นมพร่องมนัเนย ท่ีเติมวิตามิน A และ D (1 ถว้ยตวง) 149 500 
ถัว่ขาวในซอสมะเขือเทศ แบบกระป๋อง (1 ถว้ยตวง) 13 274 
ไข่ตม้ (1ฟองใหญ่) 75 260 
ปลาแซลมอนสุก (85 กรัม) 59 176 
โยเกร์ิตพร่องมนัเนย (1 กระป๋อง) 32 116 
ถัว่พิทาชิโออบ (85 กรัม) 4 73 
ปลาทูน่ากระป๋อง (85 กรัม) 20 65 
อกไก่ (1/2 อก) 5 18 
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บางคนอาจสงสยัวา่แลว้ถา้หากเราไดรั้บวิตามินเอ แคโรทีนอยด ์ หรือเบตา้แคโรทีนมากเกินไป จะ
เกิดพษิต่อร่างกายหรือไม่ คาํตอบคือ ถา้เราไดรั้บปริมาณมากเกินไป (โดยเฉพาะไดจ้ากวิตามินแบบเมด็
สาํเร็จรูป) กอ็าจเกิดอาการพิษได ้ ซ่ึงเราควรไปพบแพทยเ์ม่ือเกิดความผดิปกติ แต่กมี็อาการบางอยา่งท่ีเรา
สามารถสงัเกตไดเ้อง ไดแ้ก่ สีผวิปกติของเราอาจเปล่ียนเป็นสีเหลือง หรือ ถ่ายเหลว หรือ มีจํ้าเลือดตามตวั 
หรือ ปวดขอ้ ซ่ึงอาการเหล่าน้ีอาจเกิดข้ึนเม่ือไดรั้บวิตามินหรือสารกลุ่มน้ีมากเกินไป แต่อาการเหล่าน้ีจะ
หายไปไดเ้องเม่ือเราหยดุรับประทานไประยะหน่ึง 

วนัน้ีเราจะขอแนะนาํเมนูอาหารง่ายๆ ท่ีอุดมไปดว้ยแคโรทีนอยด ์หรือ เบตา้แคโรทีน  
ส้มตําแครอททอด  
 

 
 
 
เคร่ืองปรุง-ส่วนผสม 
แครอทขดูเป็นเสน้     3  ถว้ยตวง 
แป้งสาลี      1  ถว้ยตวง 
กุง้สดตม้สุก     4 ตวั  
มะเขือเทศลูกเลก็     3  ลูก 
ถัว่ฝักยาว     1/2 ถว้ยตวง 
พริกข้ีหนู     1-3 เมด็  
กระเทียม     2 กลีบ 
ถัว่ลิสงคัว่ ร่อนเปลือกออก   1/3  ถว้ยตวง 
กุง้แหง้ 
นํ้าตาลป๊ีบ 
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นํ้าปลา 
นํ้ามะขาม 
นํ้ามนัพืช 
 
วิธีทาํ 
1. นาํแป้งสาลีมาผสมนํ้า คนใหเ้ขา้กนั พกัไว ้
2. นาํเสน้แครอทท่ีขดูไวแ้ลว้ไปคลุกเคลา้กบัแป้งท่ีผสมนํ้าเตรียมไว ้
3. เทนํ้ามนัใส่กระทะ ตั้งไฟใหร้้อน จากนั้นหร่ีเหลือไฟปานกลาง จบัเสน้แครอทท่ีคลุกแป้งไวล้งทอด

ใหเ้ป็นแพ รอจนแป้งเร่ิมเปล่ียนเป็นสีเหลืองทอง ตกัข้ึน พกัไวใ้หส้ะเดด็นํ้ามนั 
4. ทาํนํ้าสม้ตาํโดยเร่ิมจาก ตาํกระเทียม พริก จากนั้นเติมนํ้าปลา นํ้าตาลป๊ีบ นํ้ามะขาม ตามดว้ยมะเขือ

เทศลูกเลก็ท่ีฝานเป็นเส้ียว ใส่ถัว่ฝักยาว กุง้แหง้ ชิมรสตามชอบ แลว้โรจถัว่ลิสงคัว่ 
5. นาํกุง้สดท่ีลวกไวไ้ปคลุกเคลา้กบันํ้าสม้ตาํท่ีเตรียมไว ้
6. จดัเสิร์ฟ โดยนาํนํ้าสม้ตาํท่ีปรุงเรียบร้อยแลว้ ราดไปบนเสน้มะละกอทอด หรือจดัเสิร์ฟแยกกนั 
 
หวงัวา่เมนูน้ีจะกลายเป็นเมนูโปรด (ท่ีมีประโยชน์) สาํหรับสาวๆ ท่ีชอบทานสม้ตาํลดนํ้าหนกักนันะคะ 
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