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อาไซอิ (açai) ผลไม้จากอเมริกาใต้ ให้ประโยชน์ต่อสขุภาพ 
รองศาสตราจารย ์ดร.ปองทิพย ์สิทธิสาร 

ภาควิชาเภสชัวินิจฉัย คณะเภสชัศาสตร ์มหาวิทยาลยัมหิดล 

 

อาไซอ ิหรอื açai หรอื acai มชีืÉอวทิยาศาสตร์คอื (Euterpe oleracea Mart.) เป็นพชืในวงศ์

ปาล์ม (Arecaceae) พบได้มากในอเมรกิากลางและอเมรกิาใต้ แถบอะเมซอน โดยเฉพาะในประเทศ

บราซลิ ลกัษณะตน้อาไซอเิป็นทรงกระบอกสนํีÊาตาลเทา สูงได้ถงึ 25 เมตร เสน้ผ่าศนูยก์ลางประมาณ 

20 เซนตเิมตร ทีÉลําตน้มรีอยวงแหวนเป็นระยะๆ ใบเป็นใบประกอบอยู่บรเิวณดา้นบนของลําตน้ ดอก

ขนาดเล็กสมี่วงนํÊาตาล ผลมเีสน้ผ่านศูนย์กลางประมาณ 1.5 เซนติเมตร มเีมล็ดเดีÉยวขนาดใหญ่ ผล

ดบิมเีปลอืกสเีขยีว เมืÉอสุกจะเปลีÉยนเป็นสม่ีวงเขม้ ชาวพืÊนเมอืงใช้ผลอาซาอใินการทาํขนม เครืÉองดืÉม

และไวน์ โดยพบว่าชาวบราซลิบรโิภคเครืÉองดืÉมจากผลอาไซอถิึงวนัละ 1 ลติร (1) ในช่วงสิบปีทีÉผ่าน

มาผลอาไซอิได้ถูกทําแห้ง บดเป็นผง หรือแยกเนืÊอผลออกแช่แข็งแล้วส่งออกเพืÉอพัฒนาเป็น

ผลติภณัฑเ์สรมิอาหารและผลติภณัฑอ์าหารในรปูแบบต่างๆ เช่น เมด็ แคปซูล เครืÉองดืÉมและผงชงดืÉม 

รวมทั Êงพฒันาเป็นเครืÉองสําอาง เช่น ครมี โลชั Éน เจล ซึÉงได้รบัความนิยมมากขึÊนทั Êงในสหรฐัอเมรกิา 

ยโุรป  ญีÉปุ่ น (2) สว่นในประเทศไทย กเ็ริÉมมกีารนําผลอาไซอมิาพฒันาผลติภณัฑใ์หม่ๆ แลว้เช่นกนั  

คุณค่าทางอาหารของเนืÊอผลอาไซอพิบว่าประกอบด้วยคารโ์บไฮเดรตเป็นหลกั นอกนั Êนคือ

โปรตนี และไขมนั ซึÉงส่วนใหญ่แลว้คารโ์บไฮเดรตในเนืÊอผลอาไซอจิะเป็นใยอาหาร (3, 4) กรดไขมนัทีÉ

พบในเนืÊ อผลอาไซอิส่วนใหญ่ เป็นกรดโอเลอิก (oleaic acid) (5) นอกจากนีÊ ในผลอาไซอิยัง

ประกอบด้วยสารกลุ่มแอนโทไซยานิน (anthocyanins) เช่น cyanidin-3-glucoside และ cyaniding-3-

rutinoside รวมทั Êงสารฟินอลกิและฟลาโวนอยด์อืÉนๆ เช่น quercetin, vitexin, catechin, epicatechin, 

ferulic acid, vanillic acid และ oligomeric procyanidins (6-8)  

 การศกึษาฤทธิ Íตา้นออกซเิดชนัในหลอดทดลองของเนืÊอผลอาไซอโิดยใชว้ธิกีารทดสอบต่างๆ 

เช่นการยบัยั Êงอนุมลูอสิระ DPPH และอนุมลู peroxyl และการทดสอบโดยวธิ ีORAC (9-11) และตา้น

อกัเสบทั Êงในหลอดทดลองและในสตัว์ทดลอง (11, 12) การใหเ้นืÊอผลอาไซอ ิในขนาด 200 กรมัต่อวนั 

(มปีรมิาณฟีนอลกิรวม 131 มลิลกิรมั gallic acid equivalent ต่อเนืÊอผล 100 กรมั) ในหญิงสุขภาพดี

เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ช่วยเพิÉมการทํางานของเอนไซม์ catalase, เพิÉมความสามารถในการต้าน

ออกซิเดชัน และลดการสร้างอนุมูลอิสระ(2) ในการศึกษาทางคลินิก (แบบ pilot study and small 

randomized, double-blind, placebo-controlled, crossover study) พบว่าการบรโิภคผลอาไซอิปั Éน

กบันํÊาเบอร์รีÉ มีผลเพิÉมระดับสารต้านออกซิเดชนัในซีรมั ปกป้องเซลล์จากความเสียหายจากการ

ออกซเิดชนั ลดการเกดิอนุมูลอสิระ และลดการสรา้ง pro-inflammatory cytokines และ chemokines 

(13) การใหเ้ครืÉองดืÉมอาไซอขินาด 7 มลิลลิติรต่อกโิลกรมันํÊาหนักตวั ในคนสุขภาพด ีพบว่า หลงัจาก

บรโิภคไปแล้ว 12 ชั Éวโมง ความสามารถในการต้านออกซิเดชนัในพลาสมาเพิÉมขึÊนอย่างมีนัยสําคญั 

(14) โดยพบว่าการบรโิภคเนืÊอผลอาไซอจิะมรีะดบัของสารแอนโทไซยานินในเลอืดสงูกว่าการบรโิภค

นํÊาอาไซอิ สอดคล้องกบัความสามารถในการต้านออกซิเดชนัในเลือดทีÉสูงกว่า (13) ซึÉงฤทธิ Íต้าน
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ออกซิเดชนัทีÉสูงของอาไซอนิั Êนเป็นผลมาจากการมสีารกลุ่มฟินอลิกและฟลาโวนอยด์ โดยเฉพาะสาร

กลุ่มแอนโทไซยานินในปรมิาณทีÉสูงนั Éนเอง (5)  นอกจากนีÊ ผลิตภณัฑ์เสรมิอาหารทีÉมสี่วนประกอบ

ของอาไซอิหลายผลิตภัณฑ์ มีการอวดอ้างสรรพคุณว่าช่วยลดนํÊาหนักได้ อย่างไรก็ตาม ยังไม่มี

รายงานการศกึษาวจิยัทางวทิยาศาสตรท์ีÉสนับสนุนคุณสมบตันีิÊของอาไซออิย่างชดัเจน มกีารศกึษาถงึ

ผลของอาไซอติ่อ metabolic parameter ในคนทีÉมีนํÊาหนักเกิน (ค่า BMI มากกว่า 25 แต่ไม่เกนิ 30) 

โดยให้รบัประทานผลอาไซอวินัละ 200 กรมั เป็นเวลา 1 เดือน พบว่ามีผลลดระดบันํÊาตาลในเลือด 

ระดบัอนิซลูนิ และระดบัคอเลสเตอรอลรวม โดยไมม่ผีลต่อความดนัโลหติ (15)  

ในขณะนีÊ ยงัไม่พบรายงานการควบคุมคุณภาพหรอืสารสกดัมาตรฐานของผลอาไซอ ิ(5) 

แมว่้าไม่พบความเป็นพษิเฉียบพลนัเมืÉอใหอ้าไซอขินาด 2 กรมัต่อกโิลกรมันํÊาหนักตวัในสตัว์ทดลอง 

(3) แต่ควรระวงัการเกิดภาวะภูมแิพ ้(allergy) หรอืภาวะภูมไิวเกนิ (hypersensitivity) ในผูบ้รโิภคบาง

คนทีÉมอีาการต่อพชืในวงศป์าลม์ (Arecaceae) (5) นอกจากนีÊ ผูท้ีÉใชย้าลดไขมนัในเลอืด ยาลดนํÊาตาล

ในเลือด หรอือนิซูลนิ ควรปรกึษาแพทย์หรอืเภสชักรกอ่นบรโิภคผลติภณัฑ์จากอาไซอ ิเนืÉองจากอาจ

เกดิอนัตรกริยิาระหว่างสมุนไพรกบัยา รวมทั Êงสตรตีั Êงครรภ์หรอืสตรใีห้นมบุตร ก็ควรหลีกเลีÉยงการ

บรโิภคผลติภณัฑจ์ากอาไซอ ิเนืÉองจากยงัไม่มรีายงานความปลอดภยัในผูบ้รโิภคกลุ่มนีÊ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จาก : http://hasbrouck.asu.edu/neotrop/plantae/imagelib/imgdeta ils.php?imgid=104744, 

https://www.fitnesstipsforlife.com/acai-berry-information.html 
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