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ภาควิชาเภสัชวินิจฉัย คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 

 

 ดวงตาทําหน้าทีÉเป็นอวัยวะรับความรู้สึกด้านการมองเห็น เป็น ř ใน ŝ อวัยวะรับความรู้สึกของ

มนุษย์  เราใช้ดวงตาของเราตั Ê งแต่เกิดและใช้ไปจนตราบเท่าอายุข ัย โดยไม่ได้ใส่ใจกับการทะนุถนอม

และบํารุงดวงตาเท่าทีÉควร ถ้าเรานอนวันละ Ş ชั É วโมงนั É นคือเราใช้ดวงตาวันละ řŠ ชั É วโมง เดือนละ ŝŜŘ 

ชั É วโมง ปีละ ŞŜŠŘ ชั É วโมง  ดังนั Êน อาการเสื ÉอมถอยของสุขภาพตาจึงหลีกเลีÉยงได้ยาก แต่สามารถชะลอ

ได้ หากเรารู้ว ิธีการป้ องกัน และรู้จ ักสารอาหารทีÉจะเข้าไปฟืÊนฟูสภาพหรือบํารุงเซลล์ต่าง  ๆ ภายใน

ดวงตา องค์การอนามัยโลกรายงานว่า ประชากรโลกมีความผิดปกติทางสายตา 285 ล้านคน ตาบอด 

391 ล้านคน อีก 246 ล้านคนมองเห็นได้น้อย  90% เป็นผู้ทีÉมีรายได้ตํ Éา  และ 82% ของผู้ทีÉตาบอดมีอายุ 

50 ปีขึÊนไป ทีÉน่าเสยีดายคือ 80% ของความผิดปกติทางสายตาสามารถป้ องกันและรักษาได้ (1) 

ประเทศไทยมีผู้ป่ วยโรคตาเข้าร ับการรักษาในโรงพยาบาล ประมาณ ř,759,044 รายต่อปี  

ผ่าตัดต้อกระจก 82,666 ราย ต้อหิน 3,983 ราย จอประสาทตา 3,684 ราย ตาเหล่ 1,391ราย และ

เปลีÉยนกระจกตา 375 ราย (Ś) หากประชาชนรู้ว ิธีการป้ องกันความเสื ÉอมของตาและกินสารอาหารทีÉ

สามารถชะลอการเสื Éอมของดวงตาให้มากขึÊน ก็มีความเป็นไปได้ทีÉจํานวนผู้ป่ วยหรือพิการทางสายตาจะ

ลดลง 

ส่วนประกอบทีÉสําคัญของดวงตา (3) 

ตาขาว (Sclera) คือส่วนทีÉนอกเหนือไปจากตาดํา อยู่ช ั Ê นนอกสุดเห็นเป็นสีขาวต่อกับกระจกตา  

ตาดํา หรือ ม่านตา (Iris) คือส่วนทีÉเราเห็นเป็นสีของลูกตา มีสีต่าง  ๆ กันตามเชืÊอชาติและ

พันธุกรรม มกีล้ามเนืÊอเพื Éอการหดม่านตาซึÉงจะอยู่รอบ  ๆ รูม่านตา (Pupil) และกล้ามเนืÊอขยายม่าน

ตา เพื ÉอปรับปริมาณแสงทีÉจะผ่านเข้าทางรูม่านตาไปสู่เลนส์ตาในปริมาณทีÉพอเหมาะ  

รูม่านตา (Pupil) คือช่องตรงกลางของม่านตา ทําหน้าทีÉให้แสงผ่านเข้าไปสู่เลนส์ตา 

กระจกตา(Cornea) คือเนืÊอเยื Éอโปร่งใสทีÉอยู่ด้านหน้าสุดของดวงตา ทําหน้าทีÉให้แสงผ่านเข้าไป

ภายในดวงตา เมื Éอกระจกตาขุ่น หรือถูกทําลายจะมีผลกระทบต่อการมองเห็น  สามารถทําการเปลีÉยน

กระจกตาได้จากการรับบริจาค  

 เลนส์ตา หรือ แก้วตา (Lens) มีล ักษณะเป็นเลนส์นูนใส ยืดหยุ่นได้ ทําหน้าทีÉโฟกสัลําแสงจาก

ภาพให้ไปตกบนจุดรับภาพของจอตา  

 จอร ับภาพหรือจอตา (Retina) ส่วนทีÉทําให้เรามองเห็นภาพได ้มีเซลล์ร ับแสงสองชนิด (Rod 

cell และ Cone cell) และเซลล์ประสาท  Rod cell มีความไวต่อการรับแสง เราจึงมองเห็นในทีÉสลัวได้ 

แต่ไม่สามารถบอกสีได้ ส่วนเซลล์รูปกรวย (cone cell) สามารถแยกความแตกต่างของสีได้แต่ต้องการ

แสงสว่างมากจึงบอกสีของวัตถุได้ถูกต้อง 
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  จุดร ับภาพชัด (Macula) บริเวณเล็ก  ๆ บน Retina ทีÉสามารถรับภาพได้ช ัดทีÉสุดมีพืÊนทีÉเพียง 

5.5 มม ตรงกลางเป็นรอยบุ๋มคือ fovea มีพืÊนทีÉ 1.55 มม เป็นบริเวณทีÉเห็นภาพได้ช ัดสุด มีเซลล์แบบ

กรวย (Cone cell) หนาแน่นทีÉสุด มีเม็ดสี zeaxanthin มากกว่าบริเวณอืÉน  ๆของจอตา ซึÉงมีเม็ดส ีlutein 

มากกว่า เนื Éองจากมาคูลามีสีเหลืองจึงดูดซับแสงสีฟ้ าและยูวีทีÉเข้ามาในลูกตาเป็นเสมือนแว่นกันแดดให้

จอตา 

  วุ้นตา (Vitreous humor)  คือของเหลวทีÉอยู่ในช่องหลังแก้วตาจนถึงจอตา   มีปริมาตร  4 

มิลลิลิตร ใสไม่มีสี หนืดกว่านํÊา 2 เท่า มีส่วนประกอบเป็นนํÊา ประมาณ 98% ทีÉเหลือเป็น Collagen, 

Hyaluronan และโปรตีน วุ้นตาทําหน้าทีÉคงรูปของลูกตา และเป็นแหล่งอาหารแก่ แก้วตา เนืÊอเยื Éอ 

Ciliary body และจอตา เมื ÉออายุมากขึÊนวุ้นตาจะค่อยๆคลายความหนืดลง เมื Éออายุ 80 ปี มากกว่า

ครึÉงหนึÉงของวุ้นตาจะกลายเป็นนํÊาใส ในผู้ป่ วยสายตาสั Ê น วุ้นตาจะเริÉมเสื Éอมเร็วกว่าคนทั É วไป การเสื Éอม

ของวุ้นตา จะทําให้บริเวณทีÉเคยยึดเกาะกับจอตาทีÉค่อนข้างแน่นหลุดออก จนอาจนําไปสูภ่าวะจอตาหลุด

ลอกได้ในผู้ทีÉมสีายตาสั Ê นมาก 

 เมื Éอรู้จกัส่วนประกอบของดวงตาแล้ว มาทําความรู้จ ักกับโรคตายอดฮิต 4 อันดับ ได้แก่ (2,4,5) 

1 โรคต้อกระจก (Cataract) คือสภาวะทีÉเลนส์ตาเกิดอาการขุ่นมัวขึÊน ความสามารถในการ

มองเห็นในทีÉสลัวหรือกลางคืนลดลง อาจเห็นแสงกระจายจากดวงไฟในทีÉมืด  

         2 โรคต้อหิน (Glaucoma) เกิดจากความดันในลูกตาสูงผิดปกติจนส่งผลให้เส้นใยประสาททีÉทํา

หน้าทีÉส่งข้อมูลการมองเห็นไปสมองถูกทําลาย จึงไม่สามารถประมวลข้อมูลเป็นภาพได้ ชนิดทีÉพบบ่อย

ทีÉสุดคือ ต้อหินชนิดเรืÊอร ัง (chronic glaucoma) ผู้ป่ วยจะเสียการมองเห็นบริเวณรอบนอกของลาน

สายตา การมองเห็นจะค่อยๆ แคบลงจนเสมือนมองผ่านท่อ  ต้อหินชนิดเฉียบพลัน (Acute angle 

closure glaucoma) พบได้น้อยกว่ามีอาการ ตาแดง ตามัว ปวดตาอย่างรุนแรง เนื Éองจากความดันในลูก

ตาสูงขึÊนอย่างรวดเร็ว 

        3 โรคเอเอ็มดี (Age-related macular degeneration, AMD) หรือโรคจอตาเสื Éอม เป็นโรคทีÉ

เกิดขึÊนทีÉบริเวณเนืÊอเยื Éอร ับภาพของจอตา ทําให้เกิดจุดบอดขึÊนตรงใจกลางของภาพ การมองเห็น

โดยรวมลดลง 

        4 โรควุ้นตาเสื Éอม (Vitreous degeneration) เกิดจากวุ้นตาเปลีÉยนสถานะเป็นของเหลวมากขึÊน 

เมื ÉอมีอายุมากขึÊน เส้นใยโปรตีนในวุ้นตาเกิดการตกตะกอนลักษณะคล้ายลิÉม เส้นใยทีÉหนาขึÊนทําให้เกิด

เงาตกกระทบบนจอตาทําให้ผูท้ ีÉมีวุ้นตาเสื Éอมเห็นเป็นเส้นเป็นขีดลอยไปมา เงานีÊขย ับได้เล็กน้อยเมื Éอมี

การกลอกตา ประเทศไทยมีคนเป็นโรควุ้นตาเสื Éอมถึง 14 ล้านคน จากการใช้สายตามากเกินไป ใช้งาน

คอมพิวเตอร์ โนตบุค หรือสมาร์ทโฟนอย่างต่อเนื Éองนานเกินไป  

 ความเสื Éอมของส่วนประกอบดวงตาเกิดจากรังสี 2 ชนิด คือสีม่วง หรือ ยูวี (UV ray) และสีฟ้ า 

(blue ray) ซึÉงมีอยู่ในแสงแดดดังแสดงในรูป 
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รูปทีÉ 1    ส่วนประกอบรังสีของแสงแดด 

 

ร ังสียูว ีเป็นคลื ÉนแสงทีÉมีพลังงานสูงอยู่เหนือแสงสีม่วงและนํÊาเงินในแสงแดด ประมาณ 99% ของ

ยูวีถูกดูดซับไว้ทีÉส่วนต้นของลูกตา และบางส่วนสามารถเข้าถึงจอตาได้ มีสองชนิดหลักคือ ยูวีเอ และยูวี

บี ยูวีเอ มีขนาดความยาวคลืÉน 315-400 นาโนเมตร มีผลทําให้ผิวคลํÊาขึÊนและอาการแก่ของผิวหนัง

ตลอดจนมะเร็งผิวหนัง ส่วนยูวีบีมีขนาดความยาวคลืÉน 280-315 นาโนเมตร ทําให้เกิด sunburn และ

มะเร็งผิวหนังรอบดวงตา (6,7)  แสงสีฟ้ าหรือ Blue light อยู่ในช่วงแสงทีÉตามองเห็นได้  เป็น

องค์ประกอบ 25-30% ในแสงแดด มีความยาวคลืÉน 415- 455 nm มีอันตรายต่อจอตา และอาจทําให้จอ

ตาเสื ÉอมในทีÉสุด เซลล์ช ั Ê นนอกสุดของจอตา (Retinal Pigment Epithelium, RPE) เมื Éอส ัมผัสกับแสงสีฟ้ า 

(blue ray) ทําให้เซลล์ตายได้ เพราะแสงสีฟ้ ามีพลังงานสูงพอทีÉจะทําให้เกิดอนุมูลอิสระภายในลูกตาจึงมี

ผลทําให้เซลล์ตาย   

พืชผักผลไม้ทีÉมีสหีลายๆ ชนิด มีสารต้านอ๊อกซิไดส์ทีÉสามารถชะลอความเสื Éอมสภาพและบํารุง

สุขภาพตาได ้  สารเหล่านีÊ ได้แก่ 

1. เบตาแคโรทีน ร่างกายสามารถเปลีÉยนเบต้าแคโรทีนเป็นวิตามินเอได้ตามปริมาณทีÉร่างกาย

ต้องการ (8, 9) ช่วยในการสร้างเม็ดสี Rhodopsin ของ Rod Cell เพื Éอให้สามารถมองเห็นใน

ตอนกลางคืนได้ดี ช่วยลดความเสื Éอมของเซลล์ตา และลดความเสีÉยงในการเป็นโรคตอ้

กระจก (10) 

 แหล่งธรรมชาติของเบต้าแคโรทีน พบมากในผัก และผลไม้ทีÉมีสีส้ม เหลือง หรือแดง เช่น 

ฟ ั กทอง แครอท ข้าวโพดอ่อน แตงโม หน่อไม้ฝรั É ง แคนตาลูป และมะละกอสุก เป็นต้น รวมถึงผักทีÉมีสี

เขียวทุกชนิด เช่น บร๊อคโคลี ผ ักคะน้า ตําลึง ผ ักบุ้ง ผ ักกวางตุ้ง และมะระ เป็นต้น  ปริมาณเบต้าแคโรที

นต่อวันอยู่ทีÉประมาณ 5 มิลลิกร ัม อย่างไรก็ดีการกินว ันละ 200 มิลลิกร ัมนาน 6 เดือน ไม่พบอาการ

ข้างเคียงใดๆนอกจากอาการตัวเหลือง (Carotenemia) ซึÉงหายไปได้เองเมื Éอหยุดบริโภค (10,11) 

2. Lycopene เป็นสารสีแดงพบในมะเขือเทศ ผลไม้สีแดงเช่นฟ ั กข้าว (Gac) แครอตแดง 

แตงโม มะละกอ ในผักเขียวเช่น asparagus และ parsley เป็น antioxidant ทีÉมีฤทธิ Í แรง 

เป็นสารตัวกลางในการสังเคราะห์เบตาแคโรทีนและแซนโทฟิล เมื Éอร ับประทานเข้าไปจะเข้า

ไปอยู่ในทุกเนืÊอเยื Éอและทําหน้าทีÉต้านอนุมูลอิสระ จากการเก็บข้อมูลระหว่างปี คศ. 1988-

1990 ประชากร 167 คนซึÉงเป็น late AMD และกลุ่มควบคุมซึÉงไม่มีอาการ AMD จํานวน

167 คน เท่าๆ กันพบว่าคนทีÉมีระดับ lycopene ในเลือดตํÉามีโอกาสเป็น AMD มากกว่าถึง

สองเท่า ดังนั Êน lycopene จึงเป็นสารสําคัญทีÉช่วยป้ องกัน AMD ช่วยยับยั Ê งการเสื Éอมของ

กล้ามเนืÊอกระบอกตา และยังสามารถทําลาย singlet oxygen ได้อีกด้วย (12) 
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3. แซนโทฟิล (Xanthophyll) คือแคโรทีนอยด์ ทีÉมี oxygen ในโมเลกุล  ได้แก่ Lutein และ 

Zeaxanthin  เม็ดสีทั Ê งสองชนิดพบในจอตาและมาคูลาช่วยกรองแสงสีฟ้ าและยังเป็นสารต้าน

ออกซิเดชัน ช่วยกําจัดอนุมูลอิสระ จากการทดลองทางในผู้ป่ วย AMD พบว่าเมื Éอให้สารทั Ê ง

สองชนิดในรูปอาหารเสริมสามารถเพิÉมระดับความเข้มข้นของเม็ดสีทั Ê งสองในพลาสมาและ

ในมาคูลา (13) Lutein และ Zeaxanthin   ป้ องกันความเสื Éอมของจอตาได ้ (14) แหล่ง

ธรรมชาติของแซนโทฟิล  พบได้ในดอกดาวเรือง (Marigold) ไข่แดง  ผักใบเขียว 

ตัวอย่างเช่น ผักคะน้าจะมีลูทีนในปริมาณ 4.8 – 13.4 มิลลิกร ัมต่อนํÊาหนักผักสด 100 กรัม 

และผักปวยเล้ง (Spinach; Spinacia Oleracea L.) จะมีลูทีน 6.5 – 13.0 มิลลิกร ัมต่อ

นํÊาหนักผักสด 100 กรัม นอกจากนั Êนก็พบได้ในไข่แดง แม้พบในปริมาณน้อย แต่ลูทีนในไข่

แดงก็เป็นชนิดทีÉสามารถถูกนําไปใช้ได้ด ีขนาดรับประทาน ลูทีนในรูปผลิตภัณฑ์เสริม

อาหารในขนาด 10 มิลลิกร ัมร่วมกับซีแซนทีนในขนาด 1 มิลลิกร ัมต่อว ัน  (ř5) 

4. สารกลุ่มแอนโทไซยานิน (Anthocyanins) แอนโธไซยานินมใีนผลไม้ทีÉมีสีม่วงเข้ม   

Black currant, Bilberry, Mulberry, etc สามารถเพิÉมการมองเห็นชัดได้ทั Ê งในคนและสัตว์ 

เพิÉมการมองเห็นในทีÉมืดได้อย่างมีนัยสําคัญ เนื Éองจากช่วยในการฟืÊนตัวของ Rhodopsin ทีÉ

จอตา (16,17,18)   

          เพื Éอเป็นการชะลอความเสื Éอมของดวงตาจึงควรกินพืชผักผลไม้ทีÉมีสีเหลือง แสด แดง เขียว นํÊา

เงินและม่วง ดังตัวอย่างขา้งบนเป็นประจําและหลีกเลีÉยงการสัมผัสโดยตรงกับแสงแดดจ้า ควรป้ องกัน

สายตาด้วยแว่นกันแดดทีÉก ันยูวี 
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