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โกจิเบอร์รีÉ ผลไม้บํารุงสายตาและชะลอจอประสาทตาเสืÉอม 
ผูช่้วยศาสตราจารย์ ดร.ภญ. วีณา นุกูลการ 

น.ส.ธันย์ชนก ปักษาสุข 

ภาควิชาเภสัชวินิจฉัย คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 

ในป ั จจุบันคนไทยมีภาวะเสีÉยงเป็นโรคทางสายตาเพิÉมมากขึÊน ตั Ê งแต่เด็กไปจนถึงผู้สูงอายุ เนื Éองจาก

การใช้เทคโนโลยีทีÉเพิÉมขึÊน  โดยเฉพาะการใช้อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ เช่น คอมพิวเตอร์ โทรศัพท์มือถือ แทบ

เล็ต อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์เหล่านีÊ เป็นแหล่งทีÉให้แสงสีฟ้ าซึÉงมีผลต่อประสาทตา ทั Ê งนีÊแสงสีฟ้ าดังกล่าว เป็น

แสงทีÉผสมอยู่ในช่วงแสงสีขาวทีÉตามนุษย์มองเห็น มีความยาวคลืÉนอยู่ในช่วง 400-500 นาโนเมตร นอกจาก

อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ดังกล่าวแล้ว อุปกรณ์ต่างๆ ทีÉเราใช้ในชีวิตประจําว ัน เช่น หลอดไฟ ไฟรถยนต์ หรือ

แม้กระทั É งในแสงแดดก็เป็นแหล่งให้แสงสีฟ้ าได้เช่นเดียวกัน ทั Ê งนีÊมีการศึกษาในหนูทดลอง โดยการฉายแสงสี

ฟ้ าใส่ตาหนู พบว่า เมื ÉอเพิÉมปริมาณของแสงสีฟ้ าไปจนถึงระดับหนึÉงโดยสัมพันธ์กับเวลาทีÉเพิÉมขึÊน ทําให้เกิด

การเปลีÉยนแปลงทีÉเซลล์ในจอประสาทตา ซึÉงอาจส่งผลให้เกิดโรคจอประสาทตาเสื Éอมเมื ÉออายุมากขึÊนได้ 

โกจิเบอร์รีÉ (Goji berry)  หรือ Wolfberry มีชื Éอวิทยาศาสตร์ว่า Lycium barbarum วงศ์ Solanaceae 

และรู้จ ักกันในอีกชื ÉอหนึÉงว่าเก๋ากีÊ เป็นผลไม้ชนิดหนึÉงในตระกูลเบอร์ร ีมีถิÉนกําเนิดแถบทวีปเอเชีย  มสีรรพคุณ

หลากหลาย ได้ร ับขนานนามว่าเป็น “ซุปเปอร์ฟรุต (super fruit)” ผลของโกจิเบอร์รีÉมีสีแดงอมส้ม ขนาดเล็ก 

รสชาติเปรีÊยวอมหวาน (รูปทีÉ 1)   

 
รูปทีÉ ř ผลโกจิเบอร์รีÉ 

โกจิเบอร์รีÉเป็นพืชทีÉมีใยอาหารสูงถึงร้อยละ ŚŘ ประกอบด้วยกรดอะมิโนหลายชนิด มีแร่ธาตุต่างๆ 

เช่น ส ังกะสี เหล็ก ทองแดง แคลเซียม ฟอสฟอรัส ซิลีเนียม เป็นต้น นอกจากนีÊโกจิเบอร์รีÉย ังมีสารสําคัญ

จําพวกซีแซนทีน (zeaxanthin) และลูทีน (lutein) สูงมากกว่าผักและผลไม้ทั É วไป ร่างกายมนุษย์ไม่สามารถ

สร้างสารทั Ê งสองนีÊได้ จําเป็นต้องได้ร ับจากอาหาร โดยโครงสร้างของซีแซนทินและลูทีนจะเป็นไอโซเมอร์ 

(isomer) กัน แตกต่างกันเพียงตําแหน่งพันธะคู่ทีÉวงแหวนด้านปลาย (รูปทีÉ Ś) พบว่า ซีแซนทินและลูทีน เป็น

สารในกลุ่มแคโรทีนอยด์ Ś ชนิดเท่านั ÊนทีÉพบในจุดรับภาพของจอตา 
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รูปทีÉ 2 โครงสร้างสารซีแซนทิน ลูทีน บีตาแคโรทีน และวิตามินเอ 

มีการศึกษาพบว่า ภายในจอประสาทตาของคนเรา มีร่องเล็กๆ อยู่จุดหนึÉงทีÉมีเซลล์ร ับภาพในจอ

ประสาทตา ซึÉงเป็นจุดทีÉแสงตกประทบ และทําให้คนเราสามารถมองเห็นภาพทีÉช ัดเจนในแต่ละวัน ซึÉงบริเวณ

เซลล์ร ับภาพนีÊมีสารสีเหลือง หรือ ลูทีน อยู่หนาแน่นมากทีÉสุด โดยจะพบได้ตรงชั Ê นเนืÊอเยื ÉอทีÉหล่อเลีÊยง

เส้นประสาท หากบริเวณดังกล่าวเสื Éอมหรือเสียไป อาจทําให้สูญเสียการมองเห็นได้ โดยสารลูทีนในเซลล์ร ับ

ภาพในจอประสาทตานีÊ จะทําหน้าทีÉสําคัญ คือ คอยกรองแสงสีฟ้ า ซึÉงเป็นอันตรายต่อจอประสาทตา และเป็น

แสงทีÉหลีกเลีÉยงได้ยากเพราะมีอยู่ท ั É วไปรอบ ๆ ตัวเรา ทั Ê งแสงแดดจากดวงอาทิตย์ แสงจากโทรทัศน์ แสงจาก

จอคอมพิวเตอร์แสงจากหลอดไฟ ฯลฯ จากการศึกษา พบว่า ระดับลูทีน 2.0 – 6.9 มิลลิกร ัมต่อว ัน จะช่วย

ป้ องกันความเสื Éอมของจุดด่างในดวงตาได้ นอกจากนีÊ ลูทีน ย ังทําหน้าทีÉเป็นสารต้านออกซิเดชันในดวงตาของ

คนเราอีกด้วย เพราะในดวงตาของเราจะมีสารอนุมูลอิสระอยู่เป็นจํานวนมาก ซึÉงจะเป็นตัวทําลายเซลล์ร ับภาพ

และทําให้เกิดโรคเกีÉยวกับจอประสาทตาทั Ê งในเด็กและผู้ใหญ่ได้  

ส่วนซีแซนทีน พบในโกจิเบอร์รีÉปริมาณสูง โดยมากกว่าสาหร่ายเกลียวทองถึง 5 เท่า ซีแซนทีนเป็น

องค์ประกอบสําคัญในจอตา โดยเฉพาะส่วนทีÉเรียกว่า macular ซึÉงเป็นชั Ê นของเม็ดสี ทําหน้าทีÉกรองแสงทีÉจะ

ผ่านเข้าสู่จอตาและช่วยลดการสะท้อนของแสง ป้ องกันรังสีจากแสงแดดทีÉเป็นอันตรายต่อดวงตา ทําให้มี

สมบัติช่วยป้ องกันโรคหลายชนิด เช่น โรคต้อกระจก โรคจอรับภาพเสื Éอม โรคหัวใจและหลอดเลือด  
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นอกจากนีÊ ผลโกจิเบอร์รีÉย ังมี เบต้าแคโรทีน (Beta carotene ) ซึÉงเป็นสารในกลุ่มแคโรทีนอยดอ์ีก

ชนิดหนึÉงโดยพบว่าในผลโกจิเบอร์รีÉมีปริมาณเบต้าแคโรทีนสูง ซึÉงสูงกว่าแครอท เบต้าแคโรทีนมีคุณสมบัติเป็น

โปร วิตามินเอ คือ เป็นสารตั Ê งต้นของวิตามินเอ และจะถูกเปลีÉยนไปเป็นวิตามินเอจากเอนไซม์ทีÉตับ ซึÉงวิตามิน

เอจัดเป็นวิตามินทีÉมสี่วนช่วยในการมองเห็น บํารุงสายตา  

จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้น จะเห็นได้ว่าในชีวิตประจําว ัน เราอาจหลีกเลีÉยงการสัมผัสแสงสีฟ้ าได้ยาก 

เนื Éองจากเป็นแสงทีÉอยู่รอบๆ ตัวเรา รวมทั Ê งจากอุปกรณ์ต่างๆ ทีÉใช้ในชีวิตประจําว ัน โดยเฉพาะอุปกรณ์

อิเล็กทรอนิกส์ ดังนั Êนการบํารุงสุขภาพตาทั Ê งเด็กและผู้ใหญ่ รวมทั Ê งการปกป้ องสายตาจากแสงสีฟ้ า นอกจาก

การหลีกเลีÉยงการสัมผัสแสงสีฟ้ านานๆ การพักสายตาจากอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ต่างๆ แล้ว การรับประทาน

สารทีÉมีฤทธิ Í ปกป้ องและบํารุงสายตา เช่น โกจิเบอร์รีÉ ลูทีน และ วิตามินเอ อย่างทีÉกล่าวมาข้างต้น ก็จะมีผลให้

เรามีสุขภาพตาทีÉดี ซึÉงเราสามารถหารับประทานได้ง่าย สะดวกสบาย ไม่ว่าจะจากอาหาร พวกผัก ผลไม้  นม 

หรือเครื Éองดื Éมต่างๆ  

เอกสารอ้างอิง 

1. Amagase H, Farnsworth NR. A review of botanical characteristics, phytochemistry, clinical    

relevance in efficacy and safety of Lycium barbarum fruit (Goji). Food Res Int 2011; 44: 1702-   

17. 

2. Ji H, He H, Lin D. Dietary wolfberry and retinal degeneration. Preedy V, editor. Handbook of 

nutrition, diet, and the eye. 1 st ed. London; 2014. p.465-72. 

3. Bernstein PS, Li B, Vachali PP, Gorusupudi A, Shyam R, Henriksen BS, Nolan JM. Lutein,     

zeaxanthin, and meso-zeaxanthin: The basic and clinical science underlying carotenoid-    

based nutritional interventions against ocular disease. Prog retin eye res 2016;50: 34-66. 

4. Cheng CY, Chung WY, Szeto YT, Benzie IF. Fasting plasma zeaxanthin response to Fructus     

barbarum L. (wolfberry; Kei Tze) in a food-based human supplementation trial. Br J Nutr     

2005; 93(1):123-130. 

5. Kvansakul J, Rodriguez-Carmona M, Edgar DF, Barker FM, Kopcke W, Schalch W, Barbur JL.          

Supplementation with the carotenoid lutein or zeaxanthin improves human visual          

performance. Ophthalmic Physiol Opt   2006;26:362-71. 

6. Inbaraj BS, Lu H, Hung CF, Wu WB, Lin CL, Chen BH. Determination of carotenoids and their     

esters in fruits of Lycium barbarum Linnaeus by HPLC-DAD-APCI-MS. J Pharm Biomed Anal    

2008;47: 812–818. 

7. Vidal K, Bucheli P, Gao Q, Moulin J, Shen LS, Wang J, et al. Immunomodulatory effects of     

dietary supplementation with a milk-based wolfberry formulation in healthy elderly: a     

randomized, double-blind, placebo-controlled trial. Rejuvenation Res 2012;15: 89–97. 



4 
 

8. Bucheli P, Vidal K, Shen L, Gu Z, Zhang C, Miller LE, Wang J. Goji berry effects on macular      

characteristics and plasma antioxidant levels. Optom Vis Sci 2011;88:257–62. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


