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มีงานวิจัยที่น่าสนใจเกี่ยวกับสาร citrulline กรดอะมิโนที่พบในน้ําแตงโม โดยพบว่าสาร 

citrulline สามารถใชเ้ป็นสารตัง้ตน้ในการสรา้งอารจ์นิีน (arginine) กรดอะมโินทีจ่าํเป็นสาํหรบัรา่งกาย 

อารจ์นิีนทําหน้าทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการหลัง่โกรทฮอรโ์มน (growth hormone) ซึ่งกระตุน้การสรา้งและ

ซ่อมแซมเน้ือเยื่อส่วนต่างๆ ทําใหร้่างกายเจรญิเตบิโต และควบคุมระบบการทํางานของร่างกายใหเ้ป็น

ปกต ิ (4) สาร citrulline จากน้ําแตงโมตามธรรมชาตโิดยไมผ่า่นความรอ้น จะถูกดดูซมึในลําไสเ้ลก็ของ

ร่างกายได้ดกีว่าใหส้าร L-citrulline ซึ่งอยู่ในรูปของสารสงัเคราะห์ (5) มรีายงานวจิยัพบว่าเมื่อให้

อาสาสมคัรรบัประทานแตงโมวนัละ 1,560 ก. (ม ี citrulline 2 ก.) ตดิต่อกนั 3 สปัดาห์ จะช่วยเพิม่

ปรมิาณอารจ์นิีนในเลอืดไดถ้งึ 22% (6) และเมื่อใหน้กักฬีาดื่มน้ําแตงโม 500 มล. (ม ีL-citrulline 1.17 

ก.) หรอืดื่มน้ําแตงโมทีเ่สรมิสาร L-citrulline 4.83 ก. (ม ีL-citrulline 6 ก.) เทยีบกบักลุ่มควบคุมทีไ่ดร้บั

เครือ่งดื่มน้ําผลไมร้วม ก่อนการออกกาํลงักาย 1 ชม. พบวา่น้ําแตงโมทัง้ 2 ชนิด จะชว่ยลดอตัราการเตน้

ของหวัใจขณะฟ้ืนตวัและลดอาการปวดกล้ามเน้ือของนักกฬีาภายหลงัจากออกกําลงัได้ (5) และ 

citrulline ยงัช่วยกระตุน้การสรา้งโปรตนีในกลา้มเน้ือของอาสาสมคัรทีร่บัประทานอาหารโปรตนีตํ่า โดย

ไม่มผีลกระทบต่อระบบหมุนเวยีนของโปรตีนในร่างกาย (7) ซึ่งประโยชน์จากสาร citrulline น้ี ทําให้

แตงโมถูกนําไปพฒันาเป็นเครื่องดื่มเพื่อช่วยเสรมิโปรตนีใหแ้ก่ผูสู้งอายุ หรอืผูท้ีม่ภีาวะขาดสารอาหาร

จําพวกโปรตนี รวมถงึนําไปผลติเป็นเครื่องดื่มช่วยในการฟ้ืนกําลงัในนักกฬีาไดอ้กีดว้ย (4) นอกจากน้ี

แตงโมยงัมฤีทธิท์างเภสชัวทิยาที่น่าสนใจหลายอย่าง ไม่ว่าจะเป็นฤทธิต์้านหลอดเลือดแขง็ตวั ต้าน

อนุมลูอสิระ ลดไขมนั และลดน้ําตาลในเลอืดอกีดว้ย … หากบ่ายน้ียงัไมรู่จ้ะคลายรอ้นดว้ยเมนูอะไร ขอ

แนะนําเป็นน้ําแตงโมสกัแกว้ หรอืแตงโมเยน็ๆ สกัชิน้นะคะ ^__^ 
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