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โรคอว้นตามแนวทางเวชปฏบิตักิารป้องกนัและดแูลรกัษาโรคอว้น ของสถาบนัวจิยัและการ
ประเมนิเทคโนโลยทีางการแพทย ์ กรมการแพทย ์ กระทรวงสาธารณสขุ ของคอืโรคทีค่นมคีา่ดชันีมวล
กาย (body mass index: BMI) ซึง่คดิจากคา่น้ําหนกัตวัหารดว้ยสว่นสงูยกกาํลงัสองแลว้มคีา่มากกวา่ 
25.0 โดยในปจัจุบนัคนไทยเป็นโรคอว้นกนัมากขึน้โดยจากขอ้มลูสถติขิองสมาคมโรคเบาหวานแหง่
ประเทศไทยพบวา่ในปีพ.ศ. 2556 พบวา่มคีนอว้นรวมกนัทัง้ประเทศ 16 ลา้นคน เป็นชาย 4.7 ลา้นคน
และหญงิ 11.3 ลา้นคน ซึง่ถอืเป็นจาํนวนทีค่อ่นขา้งมาก โดยโรคอว้นน้ีเป็นปจัจยัเสีย่งของการพฒันา
เป็นโรคทีส่าํคญัต่างๆ ไดเ้ชน่ โรคไขมนัในเลอืดสงู โรคความดนัโลหติสงู โรคเบาหวาน โรคหวัใจ เป็น
ตน้1นอกจากนัน้ยงัทาํใหส้รรีะของรา่งกายดไูมด่ใีนสายตาของผูท้ีเ่ป็นโรคอว้นเองทาํใหห้ลายๆ คน 
พยายามหาวธิลีดน้ําหนกัต่างๆ ไมว่า่จะเป็นการควบคุมอาหาร การออกกาํลงักาย หรอืแมแ้ต่การใช้
ผลติภณัฑเ์สรมิอาหารต่างๆ ซึง่ในทอ้งตลาดมผีลติภณัฑเ์สรมิอาหารต่างๆ มากมายทีอ่า้งวา่ชว่ยในการ
ลดน้ําหนกัได ้หน่ึงในนัน้คอืผลติภณัฑท์ีไ่ดจ้ากสาหรา่ยวากาเมะนัน่เอง ซึง่ก่อนทีจ่ะไปดวูา่สาหรา่ยชนิด
น้ีสามารถชว่ยลดความอว้นไดจ้รงิหรอืไม ่เราคงตอ้งไปรูจ้กัสาหรา่ยชนิดน้ีกนัก่อนวา่คอือะไร 

สาหรา่ยวากาเมะ (wakame) จดัเป็นสาหรา่ยสน้ํีาตาลชนิดหน่ึง มชีื่อทางวทิยาศาสตร์
วา่ Undaria pinnatifida ซึง่เป็นสาหรา่ยทีพ่บในประเทศญีปุ่น่ โดยพบวา่ในสาหรา่ยวากาเมะนัน้มี
สารอาหารต่างๆ มากมายทัง้โปรตนี โพลแิซคคาไรด ์ เกลอืแร ่ วติามนิและยงัมไีขมนัในปรมิาณน้อย
2 นอกจากนัน้ยงัมสีารอื่นๆ อกีเชน่ ฟูโคแซนทนิ (Fucoxantin) ซึง่ในปจัจุบนัมกีารศกึษาถงึผลของสาร
ชนิดน้ีมากมายหน่ึงในนัน้คอื ฤทธิใ์นการตา้นการเกดิความอว้น (anti-obesity) 

ฟูโคแซนทนิเป็นสารแคโรตนิอยด ์ (carotenoid) ซึง่เป็นสารทีใ่หส้สีม้ แดง หรอืเหลอืง ชนิดหน่ึง
ทีพ่บเป็นปรมิาณมากในสาหรา่ยสน้ํีาตาลรวมทัง้ในสาหรา่ยวากาเมะดว้ย โดย Maeda และคณะพบวา่
กลไกในการเกดิฤทธิใ์นการตา้นการเกดิความอว้นนัน้เกดิจากการทีฟู่โคแซนทนิกระตุน้ใหม้กีารสรา้ง 
uncoupled protein-1 (UCP-1) ในเซลลไ์ขมนัสขีาว (White adipose tissue) ซึง่ปกต ิ UCP-1 นัน้จะมี
หน้าทีใ่นการสลายไขมนัเพือ่ทาํใหเ้กดิความรอ้นในรา่งกาย3 โดยจะสามารถพบ UCP-1 ไดม้ากในเซลล์
ไขมนัสน้ํีาตาล (brown adipose tissue) ซึง่มจีาํนวนน้อยในรา่งกายคน โดย UCP-1 พบไดน้้อยในเซลล์
ไขมนัสขีาวซึง่พบเป็นสว่นมากในรา่งกายมนุษย์4 ดงันัน้การเพิม่ UCP-1 จงึทาํใหม้รีา่งกายมกีารสลาย
ไขมนัมากขึน้ นอกจากนัน้ Maeda และคณะยงัไดศ้กึษาในหนูทดลองโดยในใหห้นูทดลองกนิอาหารทีม่ี
ไขมนัสงูแลว้แบ่งเป็นสองกลุ่มคอืกลุ่มทีไ่ดร้บัฟูโคแซนทนิและกลุ่มทีไ่มไ่ดร้บัฟูโคแซนทนิโดยตดิตาม
น้ําหนกัของหนูทดลองเป็นเวลา 5 สปัดาห ์ พบวา่ในกลุ่มหนูทีไ่ดร้บัฟูโคแซนทนิมน้ํีาหนกัขึน้น้อยกวา่
กลุ่มหนูทีไ่มไ่ดร้บัฟูโคแซนทนิ และพบวา่กลุ่มทีไ่ดร้บัฟูโคแซนทนิมน้ํีาหนกัทีใ่กลเ้คยีงกบัหนูทีเ่ป็นกลุ่ม
ควบคุมทีไ่ดร้บัอาหารในแบบปกตอิกีดว้ย5 



อยา่งไรกต็ามแมจ้ะมกีารศกึษาในสตัวท์ดลองทีพ่บวา่ฟูโคแซนทนิอาจมกีลไกทีอ่าจมสีว่นชว่ยในการลด
ความอว้น แต่กย็งัไมม่กีารศกึษาในคนทาํใหไ้มท่ราบกลไกน้ีเกดิขึน้จรงิในคนหรอืไม ่ และหากเกดิขึน้ได้
จรงิจะตอ้งรบัประทานสาหรา่ยวากาเมะหรอืสารสกดัฟูโคแซนทนิในปรมิาณเทา่ใด และเป็นเวลานาน
เพยีงใดจงึจะสามารถลดความอว้นในคนได ้ จงึยงัไมส่ามารถสรปุไดว้า่สาหรา่ยวากาเมะนัน้ชว่ยลด
น้ําหนกัในคนไดจ้รงิหรอืไม ่ แต่ถงึอยา่งไรกต็ามกย็งัสามารถนําสาหรา่ยวากาเมะมารบัประทานไดเ้พราะ
เป็นแหล่งอาหารทีด่ ี มไีขมนัน้อยและสามารถใชค้วบคูก่บัการควบคุมอาหาร และออกกาํลงักายเพือ่ลด
ความอว้นได ้
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