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ขอบเขตเน้ือหา

• ความหมายของสารพฤกษเคมี

• คุณสมบัตหิลกัของสารพฤกษเคมี

• ชนิดของสารพฤกษเคมี

• อาหารทีเ่ป็นแหล่งของสารพฤกษเคมี

• บทบาททีส่ าคญัของสารพฤกษเคมีต่อสุขภาพ

• สารพฤกษเคม/ีสมุนไพร กบัโรคเร้ือรัง
โรคอ้วน  ไขมันในเลือดสูง ความดนัโลหิตสูง เบาหวาน  
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สารพฤกษเคมี คืออะไร ?

• สารเคมีทีพ่บในพืช ผกั ผลไม้ สมุนไพรต่างๆ

• ไม่จ าเป็นต่อการท างานของร่างกาย ขาดไม่ท าให้เกิดโรคเหมือน
วติามิน หรือสารอาหารต่างๆ

• แต่อาจมีประโยชน์ในการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกนัโรค บ าบัดโรค
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คุณสมบัตหิลกัของสารพฤกษเคมี

เป็นสารต้านอนุมูลอสิระ (Anti-oxidant)
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สารต้านอนุมูลอสิระ โรคหัวใจและหลอดเลือด

โรคเบาหวาน

โรคความดนัโลหิตสูง

โรคมะเร็ง

โรคอลัไซเมอร์
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7

สี สารพฤกษเคมี อาหารทีพ่บ คุณประโยชน์
สีแดง ไลโคปีน  (Lycopene) มะเขือเทศ ลดความเส่ียงของโรคหัวใจและหลอดเลือด 

โรคมะเร็งต่อมลูกหมาก 

เอลลาจกิ แอซิด (Ellagic acid) ทับทิม ลดความดนัโลหิต ป้องกนัโรคหัวใจและหลอดเลือด

สีเหลือง/ ส้ม เบต้า- แคโรทีน (-Carotene) แครอท ต าลงึ ส่งเสริมสุขภาพดวงตา ระบบภูมิคุ้มกนั ผวิพรรณ

ลูทีนและซีแซนทีน
(Lutein &Zeaxanthin)

ข้าวโพด ป้องกนัความเส่ือมของจอประสาทตา

เฮสเพอริดนิ (Hesperidin) ส้ม ลดความเส่ียงของโรคหัวใจและหลอดเลือด

สีเขยีว ไอโซไธโอไซยาเนท (Isothiocyanate) คะน้า กะหล า่ ป้องกนัโรคมะเร็งต่างๆ

อจีซีีจี (EGCG) ชาเขยีว ลดไขมันสะสมในร่างกาย เพิม่ภูมิคุ้มกนั ป้องกนัมะเร็ง

สีม่วง แอนโธไซยานิน (Antrocyanin) องุ่น กระเจีย๊บ
ผลไม้ตระกลูเบอร์ร่ี

บ ารุงสายตา ผวิพรรณ ป้องกนัโรคหัวใจและหลอดเลือด

เรสเวอราทรอล (Resveratrol) องุ่น บลูเบอร์ร่ี ช่วยชะลอวยั ป้องกนัโรคหัวใจและหลอดเลือด

สีขาว อลัลซิิน (Allicin) กระเทียม ลดไขมันในเลือด  ลดความดนัโลหิต
ป้องกนัโรคหลอดเลือดแดงแขง็ตวั

เควอซิตนิ (Quercetin) แอปเป้ิล หัวหอม องุ่น ลดความดนัโลหิต เพิม่ภูมิคุ้มกนั

แพลนท์ สตานอล (Plant stanol) ข้าวโพด ข้าวสาลี ลด LDL-C



ชนิดของสารพฤกษเคมี

• Polyphenols

• Terpenoids

• Glucosinolates

• Thiosulfonates 

• Phytosterols 

• Capsaicin

• Xanthones
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Polyphenols
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Flavonoids
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Chlorogenic acid

• พบมากในเมลด็กาแฟ

• ต้านอนุมูลอสิระ

• ต้านเช้ือจุลนิทรีย์

• ช่วยควบคุมระดบัน า้ตาลในเลือด
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Ferulic acid

• พบมากในธัญพืชไม่ขดัสี ข้าวกล้อง ข้าวโพด ร าข้าว

• ต้านอนุมูลอสิระ

• ลดภาวะการอกัเสบ

• ลดระดบัไขมันในเลือด
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-Oryzanol

•Ferulic acid + Sterols

• พบมากในร าข้าว/น า้มันร าข้าว

• ต้านอนุมูลอสิระ

• ลดระดบัไขมันในเลือด (โดยเฉพาะ LDL-C)
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Curcumin

• พบมากในขมิน้

• ต้านอนุมูลอสิระ

• ลดภาวะการอกัเสบ

• ป้องโรคเบาหวาน

• ลดความเส่ียงต่อการเกดิโรคอลัไซเมอร์
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Resveratrol

• พบมากในองุ่น ไวน์แดง ถัว่ลสิง

• ต้านอนุมูลอสิระ

• ลดภาวะการอกัเสบ

• ลดความเส่ียงต่อการเกดิโรคเบาหวาน โรคหัวใจ

• ลดความเส่ียงต่อการเกดิโรคมะเร็ง

• ช่วยชะลอความชรา 
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Quercetin

• พบมากในหอมแดง แอปเป้ิล องุ่น

• ต้านอนุมูลอสิระ

• ลดภาวะการอกัเสบ

• ลดความดนัโลหิต

• ลดระดบัน า้ตาลและไขมันในเลือด

• เพิม่การสลายไขมันในร่างกาย
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Anthocyanins 

• พบมากในองุ่น เบอร่ี กระเจีย๊บ อญัชัน

• ต้านอนุมูลอสิระ

• ลดภาวะการอกัเสบเร้ือรัง

• ส่งเสริมสุขภาพสมอง สายตา หัวใจ และผวิพรรณ
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กนิผลไม้ไทยตระกลูเบอร่ี...ช่วยหลกีหนีโรคใจ !!



Catechins

• พบมากในชาเขยีว ชาขาว ชาด า โกโก้

• ต้านอนุมูลอสิระ

• ลดระดบัไขมันในเลือด

• เพิม่การเผาผลาญไขมันในร่างกาย

• ป้องกนัการเกดิโรคมะเร็ง
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Isoflavones

• พบมากในถั่วเหลือง และผลติภัณฑ์

• ไฟโตรเอสโตรเจน (Phytoestrogen)

• ต้านอนุมูลอสิระ

• ลดระดบัไขมันในเลือด ป้องกนัโรคหัวใจ

• ป้องกนัการเกดิโรคกระดูกพรุน

• ลดความเส่ียงต่อการเกดิมะเร็งเต้านม
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ไอโซฟลาโวนช่วยชะลอความชราทางด้านผิวพรรณ
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USFDA recommendation 

25 g soy protein for preventing CVD
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Hesperetin

• พบมากในส้ม มะนาว

• ต้านอนุมูลอสิระ

• ลดความเส่ียงต่อการเกดิโรคมะเร็ง

• ยบัยั้งการเจริญเติบโตของเช้ือไวรัส
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Naringin

• พบมากในผลไม้จ าพวกส้ม (ให้รสขม)

• ต้านอนุมูลอสิระ

• ลดความเส่ียงต่อการเกดิโรคมะเร็ง

• ลดระดบัไขมันในเลือด

• ป้องกนัการเกดิโรคแผลในกระเพาะอาหาร
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Tannin

• พบมากในกระเฉด ฝร่ัง พทุรา ชา กาแฟ (ให้รสฝาด)

• ต้านอนุมูลอสิระ

• ต้านการเจริญเตบิโตของเช้ือจุลนิทรีย์

• ลดการดูดซึมแร่ธาตุ
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ชนิดของสารพฤกษเคมี

• Polyphenols

• Terpenoids

• Glucosinolates

• Thiosulfonates 

• Phytosterols 

• Capsaicin

• Xanthones
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Terpenoids

• Carotenoids

- -Carotene 

- Lycopene

- Lutein

- Zeaxanthin

- Astaxanthin

• Non-Carotenoids 

- Saponins
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บทบาทของคาโรทนีอยด์กบัสุขภาพ

Prostatic Health

Vision & Ocular Health

Lycopene

β-Carotene

Lutein / Zeaxanthin

Retinal

Retinoic acid

Dermal Integrity Immune function 
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-Carotene 

• พบมากในแครอท ฟักทอง มะม่วงสุก มะละกอสุก

• เป็นสารตั้งต้นของวติามินเอ 

• ต้านอนุมูลอสิระ

• ช่วยในการมองเห็น/ บ ารุงสายตา

• ช่วยให้ผวิมีสุขภาพดี

• เพิม่ภูมิคุ้มกนัของร่างกาย
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Lycopene

• พบมากในมะเขือเทศ แตงโม

• แสงและความร้อน จะเปลีย่นโครงสร้างจาก Trans form
เป็น Cis form ท าให้ร่างกายดูดซึมได้มากขึน้

• ต้านอนุมูลอสิระ

• ป้องกนัมะเร็งต่อมลูกหมาก และกระดูกพรุน
• ลดระดบั LDL-C
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Lutein & Zeaxanthin

• พบมากในข้าวโพด ไข่แดง อะโวคาโด

• เป็นองค์ประกอบส าคญัในจอตา (Retina)

• ป้องกนัการเกดิจอประสาทตาเส่ือมในผู้สูงอายุ 

• ลดอตัราการเกดิต้อกระจกในผู้สูงอายุ
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Astaxanthin

• พบมากในสาหร่ายเซลล์เดยีว (Microalgae)

• เป็นสารต้านอนุมูลอสิระทีม่ีฤทธ์ิแรง (Super antioxidant)

• ลดความเส่ียงในการเกดิโรคความดนัโลหิตสูง เบาหวาน 

• ช่วยให้ผวิมีสุขภาพด ี 

• เพิม่ความทนทาน และลดความล้าของกล้ามเน้ือ
• ช่วยชะลอวยั
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Terpenoids

• Carotenoids

- -Carotene 

- Lycopene

- Lutein

- Zeaxanthin

- Astaxanthin

• Non-Carotenoids 

- Saponins

33



Saponins

• พบมากในถั่วต่างๆ

• ต้านอนุมูลอสิระ

• ต้านการอกัเสบ

• ลดระดบัคอเลสเตอรอลในเลือด

• ลดความเส่ียงต่อการเกดิโรคอลัไซเมอร์
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สารสกดัจากสมุนไพร “พรมม”ิ บ ารุงความจ า 
ป้องกนัอลัไซเมอร์
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ชนิดของสารพฤกษเคมี

• Polyphenols

• Terpenoids

• Glucosinolates

• Thiosulfonates 

• Phytosterols 

• Capsaicin

• Xanthones
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Sulforaphane

• พบมากในกะหล า่ คะน้า บร็อคเคอร่ี

• ต้านอนุมูลอสิระ

• ช่วยในกระบวนการก าจัดสารพษิ

• ป้องกนัโรคมะเร็ง
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ชนิดของสารพฤกษเคมี

• Polyphenols

• Terpenoids

• Glucosinolates

• Thiosulfonates 

• Phytosterols 

• Capsaicin

• Xanthones
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Thiosulfonates

•Allicin

• พบมากในกระเทยีม

• ลดระดบัคอเลสเตอรอลในเลือด

• ลดความดนัโลหิต

• ป้องกนัการแขง็ตัวของเลือด
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ชนิดของสารพฤกษเคมี

• Polyphenols

• Terpenoids

• Glucosinolates

• Thiosulfonates 

• Phytosterols 

• Capsaicin

• Xanthones
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•Plant Stanols

• พบมากในข้าวโพด ถั่วต่างๆ

• ลดระดบัคอเลสเตอรอลในเลือด
(   LDL-C  ~ 8-15 % )

Phytosterols

41

AHA recommendation 

2 g plant stanol for preventing CVD



ชนิดของสารพฤกษเคมี

• Polyphenols

• Terpenoids

• Glucosinolates

• Thiosulfonates 

• Phytosterols 

• Capsaicin

• Xanthones
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Capsaicin

• พบมากในพริก

• ต้านการอกัเสบ

• ลดระดบัน า้ตาลในเลือด

• เพิม่การเผาผลาญพลงังานและไขมัน
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ชนิดของสารพฤกษเคมี

• Polyphenols

• Terpenoids

• Glucosinolates

• Thiosulfonates 

• Phytosterols 

• Capsaicin

• Xanthones
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Xanthones

•- , -mangostin

• พบในมังคุด

• ต้านอนุมูลอสิระ

• ต้านการเจริญของเช้ือจุลนิทรีย์ก่อโรค

• ยบัยั้งภาวะการอกัเสบ 

• ลดความเส่ียงในการเกดิโรคเบาหวาน  โรคหัวใจ

• ลดความเส่ียงในการเกดิโรคมะเร็ง
45* การศึกษาในหลอดทดลองและสัตว์ทดลอง



Chlorophyll

• เป็นรงควตัถุ หรือสารสีเขยีวทีพ่บในพืช
• ต้านอนุมูลอสิระ



White Bean 

Extract
(445-3,000 mg/d)

สารพฤกษเคมี & โรคอ้วน

Green tea

Extract
(400-750 mg/d)

CLA

Cis-9,trans-11 + Trans-10,cis-12

(3,000 mg/d)

HCA

(1,000-1,500 mg/d)

Glucomanan
(3-4 g/d)

OTPP
(70 mg/d)



Soy protein

(25 g/d)

Plant stanol

(2 g/d)

Red Yeast Rice 

(1,800 mg/d)

Omega-3
Fish/Krill Oil 

(1,000-2,000 mg/d)

Policosanol

(10-20 mg/d)

Ferulic acid

(1,000 mg/d)

-glucan

(3 g/d)
Green Tea Extract

( > 145 mg/d)

Gamma-Oryzanol

(50 mg/d)

สารพฤกษเคมี & โรคไขมนัในเลือดสูง

http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=N_3GMC-i5nE5HM&tbnid=in9lmSGMMrr90M:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.iwarelab.net%2Fdyslipidemia-cholesterol-and-triglycerides.htm&ei=YekmUrmAEMXtrAfqyoH4Dg&bvm=bv.51495398,d.bmk&psig=AFQjCNEyLcw6JbYbqGQJWLPvaeO5h1SPRQ&ust=1378368211404397
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=N_3GMC-i5nE5HM&tbnid=in9lmSGMMrr90M:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.iwarelab.net%2Fdyslipidemia-cholesterol-and-triglycerides.htm&ei=YekmUrmAEMXtrAfqyoH4Dg&bvm=bv.51495398,d.bmk&psig=AFQjCNEyLcw6JbYbqGQJWLPvaeO5h1SPRQ&ust=1378368211404397


Pine Bark Extract
(125 mg/d)

Antrocyanins

(275 mg/d)

Quercetin

(730 mg/d)

Flavanol-Rich Cocoa
(30 - 1,080 mg/d)

สารพฤกษเคมี & โรคความดนัโลหิตสูง



Curcumin
(500-1,500 mg/d)

Cinnamon
(1-2 g/d)

ALA
(300-600 mg/d)

สารพฤกษเคมี & โรคเบาหวาน
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สมุนไพร
ส าหรับล้างพษิ (ดีท็อกซ์)

• ย่านางแดง (แรงเหลือหลาย)
• รางจืด
• ขิง
• งาด า
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www.medplant.mahidol.ac.th

เวปไซต์ข้อมูลสมุนไพร 

ส านักงานข้อมูลสมุนไพร
คณะเภสัชศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหิดล



THANK YOU  
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