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บทคัดยอ 
       มันแกว เปนพืชหัวในตระกูลถั่ว ท่ีปลูกมากเกือบทั่วทุกภาคของประเทศ ไทย ปลูกมากในภาคกลางและภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ สวนของมันแกวที่นํามาบริโภคเปนอาหารคือสวนของรากสะสมอาหาร ซึ่งมีคุณคาทางโภชนาการหลาย
ประการ คุณสมบัติที่สําคัญของมันแกวคือ มีไฟเบอรประเภทพรีไบโอติกที่สําคัญ ไดแก ฟรุคแทน มันแกว 100 กรัม ใหพลังงาน 
38 กิโลแคลอรี นํ้าที่สกัดจากหัวมันแกวมีคุณสมบัติเหมาะสมตอการผลิตและพัฒนาเปนเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ ทั้งเครื่องดื่มที่ผาน
การหมักและไมผานการหมัก อยางไรก็ตามยังไมพบการศึกษาการแปรรูปเครื่องดื่มจากมันแกวในประเทศไทย  รายละเอียด
เกี่ยวกับคุณสมบัติของมันแกวเพ่ือการผลิตเครื่องดื่มฟงกชันในบทความน้ีเปนแนวทางสําหรับผูสนใจไดศึกษาและคนควาวิจัยตอไป 
 
คําสําคัญ:  มันแกว  นํ้ามันแกว  คุณสมบัติ  เครื่องดื่มฟงกชัน  ประโยชนของมันแกว 
 

Abstract 
Yam bean are a root crop in Fabaceae, which planted all over the country. Grows much in the 

Central and Northeast. The portion of the yam bean that is consumed as food is the root storage. It has 
many nutritional values. The key features of the Yam bean are: the prebiotic fiber is the fructans, the 100 
grams of yam bean gives 38 kilocalories of energy. The juices extracted from the yam bean is suitable for the 
production and development of a healthy drink, both fermented and non-fermented beverages. However, 
there is no study on the processing of beverages from Yam bean in Thailand. Details of the properties of the 
yam bean for the production of beverages in this article are a guideline for those interested in further study 
and research. 
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บทนํา 
       มันแกว (yam bean หรือ jicama) จัดเปนพืชผักตระกูลถั่ว มีรากสะสมอาหารที่ใชบริโภค เรียกวา edible tuberous 
roots มีลักษณะผสมระหวางแอปเปลและเทอรนีฟ เปนพืชที่มีถิ่นกําเนิดจาก Mexican peninsula จัดเปนพืชอาหารท่ีสําคัญของ
ผูคนที่อาศัยอยูในแถบอเมริกากลางและอเมริกาใต แถบคาริเบียน และหลายพื้นท่ีของทวีปเอเชียมาเปนเวลาหลายพันป [1] 
ลักษณะของมันแกวเปนพืชเถาเลื้อย สวนท่ีนํามาบริโภคไดเรียกวาหัวมันแกว เปนรากสะสมอาหารท่ีอยูใตดิน มีลักษณะกลมมน 
ปลายแหลมเรียว เปลือกเหนียว บาง มีสีน้ําตาลออน เนื้อในสีขาว มีความกรอบและฉ่ําน้ํา  สามารถนํามาประกอบอาหารไดทั้ง
อาหารคาวและอาหารหวาน หรือบริโภคสดเหมือนผลไม หัวมันแกวสดมีความฉํ่า กรอบ สดช่ืนเหมือนเน้ือผลไม ทั้งชวยดับรอน
รางกายไดเปนอยางดี เพราะในเนื้อมันแกว 100 กรัม เปนน้ําถึง 90.5 กรัม หัวมันแกวยังมีคารโบไฮเดรต 8.2 กรัม โปรตีน 
0.9 กรัม ไขมัน 0.1 กรัม แคลเซียม 9 มิลลิกรัม ฟอสฟอรัส 16 มิลลิกรัม เหล็ก 0.5 มิลลิกรัม ไทอะมิน 0.03 มิลลิกรัม 
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ไนอะซิน 0.3 มิลลิกรัม และวิตามินซี 9 มิลลิกรัม รสหวานของเนื้อมันแกวมาจากสารอินูลิน (Inulin) ซึ่งเปนน้ําตาลโอลิโก
ฟรุกโทส (Oligofructose) ที่รางกายเราไมสามารถเผาผลาญได มันแกวจึงเหมาะสําหรับผูเปนโรคเบาหวาน และผูที่ตองการ
ควบคุมน้ําหนัก [2] สําหรับในประเทศไทยมีการปลูกมันแกวเกือบทั่วประเทศ ซึ่งมีปริมาณมากนอยตามความเหมาะสมของ
ภูมิประเทศ โดยปลูกมากที่สุดในจังหวัดมหาสารคาม ขอนแกน อยางไรก็ตามการใชประโยชนจากมันแกวในรูปแบบอื่ นมี
จํากัดโดยเฉพาะการนํามาแปรรูปเปนเครื่องดื่ม ซึ่งในบทความนี้ผูเขียนไดรวบรวมขอมูลงานวิจัย และแหลงขอมูลอื่นๆ ที่
เกี่ยวของกับคุณสมบัติของมันแกวที่เหมาะสมตอการนํามาผลิตอาหารฟงกชันสําหรับเปนแนวทางเพื่อการใชประโยชนจาก
มันแกวตอไป 

 
 

ขอมูลทางพฤกษศาสตรมันแกว 
       มันแกว เปนพืชในจีนัส Pachyrhizus อยูในตระกูลถั่ว (Fabaceae) เจริญไดดีในเขตรอนและก่ึงรอน ในสภาพดินเปนกรด
และดินท่ีมีความอุดมสมบูรณต่ํา พืชในจีนัส  Pachyrhizus  มีดวยกัน 5 สปชีส สปชีสที่ปลูกเพื่อใชรากเปนอาหารมีเพียง 3 สปชีส 
โดยสปชีสที่ปลูกมาก คือ P. erosus ปลูกมากในบราซิล สหรัฐอเมริกา จีน อินโดนีเซีย ฟลิปปนส ไนจีเรีย ประเทศไทย และ
มาเลเซีย [3] ลักษณะของหัวมันแกวเปนรากสะสมอาหาร มีเปลือกบางสีน้ําตาลออน ปอกงาย เนื้อในมีสีขาว มีความกรอบ และมี
รสหวานปานกลาง จัดเปนพืชผักประเภทใชประโยชนจากราก เนื้อสัมผัสของหัวมันแกวสดมีความใกลเคียงกับมันฝรั่ง และแหวจีน 
(Chinese water chestnut)   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
องคประกอบทางเคมี  
       ไดมีผูศึกษาพบวา  มันแกวมีองคประกอบทางเคมีที่เปนประโยชนหลายอยาง เชน ฟรุคแทน (fructans)  ไตรเทอรพีน 
(triterpenes) สเตอรอยด ไฟโทสเตอรอล และฟนอล ในสวนของใบ ลําตน และราก ในสวนของรากที่ใชเปนอาหารมีวิตามินซี 
2570 มิลลิกรัม/กิโลกรัม (โดยนํ้าหนัก) สวนของรากที่ใชบริโภคมีรสชาติหวานปานกลางถึงหวานมาก สวนใหญใชเปนเครื่องดื่ม
และเตรียมเปนนํ้าเชื่อมที่มีฟรุคแทนสูง มันแกวนิยมบริโภคสดเพราะมีรสชาติคลายลูกแพรและแอปเปล เน้ือมันแกวเม่ือสัมผัสกับ
อากาศไมเกิดการเปลี่ยนสี นอกจากนั้นมันแกวยังเตรียมเพื่อบริโภคสดรวมกับผักสดชนิดอื่น [4, 5] ขอมูลทางโภชนาการท่ีสําคัญ
ของมันแกวสดตอสวนท่ีบริโภคได 100 กรัม ไดแก พลังงาน 38 กิโลแคลอรี คารโบไฮเดรท 8.82 กรัม ไฟเบอร 4.9 กรัม วิตามินซี 
20.2 มิลลิกรัม แคลเซียม 12 มิลลิกรัม และเบตาแคโรทีน 13 ไมโครกรัม [6]  คุณคาทางโภชนาการท่ีพบในมันแกวจากการ
วิเคราะหพบวามีไฟเบอรสูง มีวิตามินซี และเกลือแร ตลอดจนพฤกษเคมีประเภทฟาโวนอยด สารประกอบคารโบไฮเดรทที่พบเปน
น้ําตาลฟรุคโทส 11.7 กรัม/กิโลกรัม กลูโคส 11.1 กรัม/กิโลกรัม และซูโครส 27.6 กรัม/กิโลกรัม  นอกจากนั้นยังมีโพลีแซคคาไรด
ชนิดอื่นๆ เชน แปง สารประกอบเพคติน เซลลูโลส และเฮมิเซลลูโลส เปนตน [7] ซ่ึงโพลีแซคคาไรดดังกลาวสามารถนํามาผลิต
น้ําตาล หรือน้ําเช่ือมได 
       นอกจากองคประกอบทางโภชนาการตามที่กลาวขางตนแลว มันแกวยังมีกรดอะมิโนที่สําคัญอีกหลายชนิด โดย Abud-
Archila และคณะ [8] ไดศึกษา พบวามันแกวมีกรดอะมิโน เชน อลานีน (380-3500 มิลลิกรัม/กิโลกรัม) อารจีนีน (720-6635 
มิลลิกรัม/กิโลกรัม) กรดแอสปารติก (3870-35670 มิลลิกรัม/กิโลกรัม) ซีสทีน (110-1015 มิลลิกรัม/กิโลกรัม) กรดกลูตามิก 
(820-2855 มิลลิกรัม/กิโลกรัม) ไกลซีน (310-2855 มิลลิกรัม/กิโลกรัม) ฮีสติดีน (370-3410 มิลลิกรัม/กิโลกรัม) ไอโซลิวซีน 

  

รูปท่ี 1 ลักษณะหัวมันแกวพันธุหัวใหญและพันธุหัวเล็ก 
ท่ีมา : http://thaizzaa.blogspot.com/2015/06/blog-post_8.html 

รูปท่ี 2 ลักษณะสีของเนื้อมันแกวเมื่อปอกเปลือก 
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(310-2855 มิลลิกรัม/กิโลกรัม) ลิวซีน (410-4425 มิลลิกรัม/กิโลกรัม) ไลซีน (510-4700 มิลลิกรัม/กิโลกรัม) เมไธโอนีน (130-
1200 มิลลิกรัม/กิโลกรัม) ฟนิลอลานีน (320-2950 มิลลิกรัม/กิโลกรัม) โพรลีน (430-4330 มิลลิกรัม/กิโลกรัม) ซีรีน (470-4330 
มิลลิกรัม/กิโลกรัม) ไทโรซีน และวาลีน เปนตน    
 

การบริโภคและการใชประโยชนจากมันแกว  
       การบริโภคมันแกวสวนใหญนิยมรับประทานเฉพาะสวนหัวที่อยูใตดินสวนที่เปนเนื้อสีขาว หรือบริโภคหัวมันแกวสดเพราะ
ปริมาณไฟเบอรสูง มีวิตามินและเกลือแร [7] มันแกวสดมีรสชาติหวาน กรอบและฉ่ําน้ํา รูปแบบการบริโภคมันแกวคลายกับผลไม
โดยจ้ิมกับพริกเกลือหรือไมก็ได หรือนํามาประกอบอาหาร เชน สลัด ทับทิมกรอบ แกงสม ตมจืด หรือมันแกวผัดไข มันแกวดิบ
นําไปประกอบอาหารสามารถเขากับวัตถุดิบอื่นไดดี เชน ผสมในสลัดผลไม ใชจิ้มกับเครื่องจิ้มซัลซา สลัดที่มีผักกาดหอมเปน
สวนประกอบหลัก สลัดไก สลัดพาสตา  กุยชายไสมันแกว มันแกวบดสามารถใชแทนมันฝรั่งบดไดดี ซึ่งทําไดโดยปอกเปลือกมัน
แกว ห่ันใหเปนลูกเตาและตมในน้ําท่ีเติมเกลือลงไปนิดหนอย เติมกระเทียมที่ปอกเปลือกและทุบแลวลงในน้ําเพ่ือเพ่ิมรสชาติ นําไป
ตมจนมันแกวน่ิม เทน้ําท้ิงและบดดวยเครื่องบดมันฝรั่ง เติมเนยและนม หรือครีมจากนั้นคนจนมันแกวบดนุมและฟู ก็จะไดมันแกว
บดใชบริโภคแทนมันฝรั่งบด รูปแบบการบริโภคมันแกวมีความแตกตางกันตามแตละภูมิภาค แหลงปลูก หรือวิถีชีวิต  หัวมันแกวมี
สตารท เพคติน เปนองคประกอบ ซ่ึงมีการศึกษาถึงการสกัดและคุณสมบัติของแปงจากมันแกว โดย Mélo และคณะ [9] ผล
การศึกษาพบวา แปงจากมันแกวมีคุณสมบัติตางจากพืชหัวชนิดอื่น ไดแก อุณหภูมิในการเกิดปฏิกิริยาเจลาติไนเซชันอยูระหวาง 
53-63 องศาเซลเซียส และเปลี่ยนเปนแปงเปยกไดที่อุณหภูมิ 64.5 องศาเซลเซียส ซึ่งอุณหภูมิดังกลาวเปนอุณหภูมิที่ต่ํากวาการ
เกิดปฏิกิริยาเจลาติไนเซชันของแปงจากธัญพืช แปงเปยกจากมันแกวมีความหนืดสูง มีแนวโนมการคืนตัว (retrogradation) สูง 
คุณสมบัติของแปงจากมันแกวใกลเคียงกับแปงมันสําปะหลัง นอกจากนั้นยังมีการศึกษาถึงการใชเพคติกและเฮมิเซลลูโลสท่ีสกัด
จากหัวมันแกวเพื่อเสริมไฟเบอรชนิดที่ละลายนํ้าโยเกิรตชนิดกวน (stirred yogurt) โดย Ramirez-Santiago และคณะ [10] 
พบวาการแยกตัวของน้ําออกจากสวนท่ีเปนเคิรด (syneresis) ในโยเกิรตลดลง และมีคุณลักษณะเน้ือสัมผัสดาน mouthfeel ของ
การยอมรับดีขึ้น โดยผูวิจัยไดใหขอเสนอแนะวาไฟเบอรจากมันแกวสามารถนําไปใชในการผลิตโยเกิรตเชิงพาณิชยได  การบริโภค
มันแกวที่นาสนใจอีกแนวทาง คือ การนํามาผลิตและพัฒนาเปนเครื่องดื่ม มีการศึกษาถึงการใชเอนไซมเซลลูเลสและเฮมิเซลลูเลส
เพื่อสกัดน้ําตาลโดยการยอยสลายมันแกว ผลการศึกษาพบวาการสกัดน้ําตาลจากมันแกวโดยใชสวนผสมของเอนไซมเซลลูเลสและ
เฮมิเซลลูเลสไดผลผลิตของน้ําตาล 61.7 เปอรเซ็นต ซึ่งน้ําตาลที่สกัดไดจากมันแกวสามารถนําไปใชเพื่อการผลิตเครื่องดื่มจากมัน
แกว เครื่องดื่มประเภทไมมีแอลกอฮอล หรือนําไปเปนสับสเตรทในการหมัก [11] เชนเดียวกับผลไมชนิดอื่นได  สวนการผลิต
เครื่องดื่มสุขภาพประเภทน้ํามันแกวพรอมดื่มหรือนํ้ามันแกวโพรไบโอติกมีความเปนไปไดสูงแตยังมีการศึกษาไมมากนัก  

 

ประโยชนของมันแกวตอสุขภาพ 
       ขอมูลจาก https://draxe.com/jicama/ [1] ไดกลาวถึงประโยชนของมันแกวตอสุขภาพไวดังนี้ 

1. เปนแหลงที่สําคัญของเสนใยประเภทพรีไบโอติก เมื่อเปรียบเทียบกับผักประเภทหัวดวยกัน เชน มันฝรั่ง เทอรนีฟ 
หัวบีทและรูตาบากา (rutabaga) มันแกวมีความโดดเดนเพราะเปนอาหารที่มีไฟเบอรสูง ไฟเบอรจากมันแกวจัดเปนคารโบไฮเดรท
ชนิดพรีไบโอติกฟรุคแทน (prebiotic fructan) หรือท่ีเรียกวา โอลิโกฟุคโตสอินูลิน (oligofructose inulin) เพราะไมถูกยอยใน
ระบบการยอยอาหารของมนุษยแตถูกหมักในลําไส พลังงานจากอินูลินมีคาเปนศูนย มีประโยชนตออวัยวะท่ีทําหนาที่ยอยอาหาร 
ดังน้ันเมื่อรางกายไดรับจึงมีผลกระตุนภูมิคุมกัน อินูลินชวยสงเสริมการเจริญของจุลินทรียโพรไบโอติก เมื่ออยูในลําไสจะถูกใชเปน
สับสเตรทในการหมักโดยแบคทีเรีย และชวยเพ่ิมจํานวนแบคทีเรียในลําไส เชน บิฟโดแบคทีเรีย ในกระบวนการหมักจะสราง
สารประกอบท่ีมีประโยชนที่เรียกวา บิวทิเรท กรดแลคติก และ short chain fatty acid  ขอเสนอแนะจากงานวิจัยพบวา อินูลิน
ประเภทฟรุคแทนมีคุณสมบัติเปน anticarcinogenic และ anticancer มีผลตอการชวยกระตุนภูมิคุมกัน ชวยควบคุมน้ําหนัก มี
ผลตอกระบวนการเมแทบอลิซึม ชวยปรับสมดุลของฮอรโมนตามธรรมชาติ และชวยในการยอยอาหาร เปนตน 

2. ชวยในการลดนํ้าหนักและควบคุมน้ําตาลในเลือด มันแกวเปนผักที่มีไฟเบอร  มีดัชนีน้ําตาลต่ํา (low gycemic 
index) มีแปงที่ไดยอมรับวาเหมาะสําหรับทุกๆ คน ชวยรักษาสมดุลของน้ําตาล หรือผูที่ปวยเปนโรคเบาหวาน และชวยในการลด
น้ําหนักไดเร็ว ซ่ึงการบริโภคอาหารที่มีไฟเบอรมีผลชวยทําใหควบคุมระดับน้ําตาลและกลูโคสในเลือด อาหารท่ีมีไฟเบอรสูงจะชวย
ควบคุมน้ําหนัก ลดความอยาก และทําหนาทีค่ลายฮอรโมนอินซูลิน มีการศึกษาพบวามันแกวสกัดมีผลในการยับยั้งปจจัยตางๆ ท่ีมี
ผลตอการเพ่ิมระดับน้ําตาลในเลือด เชน ภาวะน้ําตาลในเลือดสูงหลังมื้ออาหาร (postprandial hyperglycemia) อันเกิดจาก
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ปฏิกิริยาของ α-glucosidase และ α-amylase เม่ือเปรียบเทียบปฏิกิริยาของหนูที่เปนเบาหวานท่ีไดรับสารเสริมจากมันแกวกับ
หนูท่ีไมไดรับสารเสริมจากมันแกว พบวาการเพิ่มของระดับน้ําตาลหลังมื้ออาหารในหนูท่ีไมไดรับสารเสริมจากมันแกวมีมากกวาหนู
ที่ไดรับสารเสริมจากมันแกวอยางมีนัยสําคัญ  การบริโภคมันแกวเม่ือถูกยอยในระบบทางเดินอาหารแลว ไฟเบอรจะขยายตัวอยูใน
กระเพาะอาหารและดูดซึมน้ํา ทําใหรูสึกอ่ิม และปองกันกินจุบกินจิบ หรือการบริโภคอาหารมากเกินไป 

3. ทําหนาที่ชวยเพ่ิมภูมิคุมกัน มันแกวเปนแหลงของพรีไบโอติกที่มีคุณประโยชน มีคุณสมบัติชวยรักษาสมดุลของ
จุลินทรียที่ตัวดีกับกับจุลินทรียตัวรายที่อาศัยอยูในลําไส และตอนปลายของลําไสใหญ เปอรเซ็นตของระบบภูมิคุมกันมากกวา 75 
เปอรเซ็นต เกิดขึ้นที่ในระบบทางเดินอาหาร (GI tract) การทําหนาที่ชวยเพ่ิมภูมิคุมกันอยางเหมาะสมขึ้นอยูกับปริมาณท่ีสมดุล
ระหวางจํานวนแบคทีเรียที่เพ่ิมข้ึนกับแบคทีเรียในระบบทางเดินอาหาร  ขอมูลผลการศึกษาในวารสาร British Journal of 
Nutrition ป 2005 พบวา พรีไบโอติกจําพืช ไดแก อินูลินฟรุคแทนมีคุณสมบัติเปนสารปองกันมะเร็ง (chemo-protective 
agent) และสามารถลดความเสี่ยงของมะเร็งลําไสใหญ  โดยไดคนพบวามีผลในการตานสารพิษและสารกอมะเร็งในลําไส ลดการ
เติบโตของเน้ืองอก   และยับยั้งการแพรกระจายของเซลลมะเร็ง     นักวิจัยพบวากลไกการตานมะเร็งตามธรรมชาติเปนผลมา
จากอินูลินฟุคแทนตอเนื้อเย่ือมะเร็งในลําไสใหญตอนปลายของหนู โดยเฉพาะเมื่อพรีไบโอติกทํางานรวมกับโพรไบโอติก ซึ่งเรียก
ภาวะนี้วา ซินไบโอติก (Synbiotic) มีความเช่ือวาพรีไบโอติกชวยปองกันมะเร็งเนื่องจากการหมักที่เกิดจากจุลินทรีย ในลําไสและ
การผลิตบิวทิเลต ผูคนสวนใหญที่ไมบริโภคพรีไบโอติกอยางเพียงพอ ดังนั้นการบริโภคมันแกวดิบจึงเปนวิธีการหน่ึงที่จะชวยให
ไดรับพรีไบโอติกและชวยปองกันการกลายพันธุและการเติบโตของเนื้อมะเร็งภายในอวัยวะยอยอาหารได 

4. มีประโยชนตอการบํารุงหัวใจ เชนเดียวกับผักหลายๆ ชนิด มันแกวมีน้ํามากและมีสารอาหารสูง สิ่งท่ีทําใหมันแกวมี
ความแตกตางอยางมาก คือ ประเภทและโมเลกุลของคารโบไฮเดรทที่พบ โอลิโกฟรุคโตสอินูลินซึ่งพบไดในมันแกวปริมาณสูง มี
ความเก่ียวของกับการชวยดูแลระบบหัวใจและหลอดเลือด และชวยลดคอเรสเตอรอลตามธรรมชาติ อาหารท่ีมีปริมาณไฟเบอร
เปนจํานวนมากชวยในเร่ืองสุขภาพของหลอดเลือดและลดการอักเสบ ดังนั้นจึงเหมาะสมที่จะใชปองกันโรคเรื้อรัง เชนภาวะ 
metabolic syndrome คอเลสเตอรอล หรือความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และภาวะตานอินซูลิน (insulin resistance)  
สารอาหารอื่นท่ีพบในมันแกวที่ชวยทําใหหัวใจแข็งแรง ไดแก วิตามินซี (ชวยตานการอักเสบ) โพแทสเซียม (มีความสําคัญในการ
ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด)  

5. ชวยในการยอยอาหาร  ผักที่มีน้ําและเสนใยสูงเปนที่ยอมรับวามีประโยชนในการชวยยอยอาหาร เนื่องจากทําให
อาหารออนนุมและใหเสนใย  จําเปนสําหรับอิเลคโทรไลทและใหสารอาหารท่ีชวยใหลําไสแข็งแรง  มันแกวไดรับการพิจารณาวา
เปนผักที่ยอยงายเพราะมีน้ําปริมาณสูงและองคประกอบของไฟเบอรยังชวยลดอาการทองผูก หรือรักษาอาการทองเสีย จัดเปน
อาหารตานการอักเสบท่ีชวยลดโอกาสเกิดซ้ําในระบบทางเดินอาหารรวม ชวยรักษาแผล กลุมอาการลําไสรั่ว และความผิดปกติของ
การยอยอาหาร 
 6. มีวิตามินซีที่ตานอนุมูลอิสระสูง นอกเหนือจากคุณสมบัติเปนพรีไบโอติกแลว  มันแกวยังเปนแหลงของสารตาน
อนุมูลอิสระ ไดแก วิตามินซี โดย 1 ถวย ของมันแกวใหวิตามินซีมากกวา 40 เปอรเซ็นต ของวิตามินซีที่จําเปนในแตละวัน  วิตามิน
ซีเปนสารตานอนุมูลอิสระท่ีสําคัญซึ่งทําลายอนุมูลอิสระและยังควบคุมการอักเสบ  การบริโภคอาหารที่มีวิตามินซีมีผลชวยปองกัน
การอักเสบ ซึ่งมีความสําคัญตอการรักษาภาวะความเครียด และการปองกันมะเร็ง  โรคภูมิแพตัวเอง (autoimmune diseases) 
โรคหัวใจ และอาการทางระบบประสาท/พฤติกรรม ระดับการรับรูทางสติปญญาลดลง (cognitive decline) 
 7. ชวยสงเสริมสุขภาพกระดูก โอลิโกฟรุคโทสอินูลินของมันแกวชวยทําใหกระดูกแข็งแรงเนื่องจากชวยเพ่ิมการเก็บ
รักษาเกลือแร ยับยั้งอัตราการหมุนเวียนของการสูญเสียกระดูก และชวยในการดูดซึมแคลเซียมเขาสูกระดูก ใหธาตุอาหารที่สําคัญ 
เชน โพแทสเซียม แมกนีเซียม และแมงกานีส ซึ่งเกลือแรเหลานี้จําเปนตอกระดูกและปองกันการสูญเสียเกลือแรจากกระดูก หรือ
ภาวะกระดูกพรุนในผูสูงอายุ ซึ่งอยูในภาวะกระดูกพรุนจําเปนตองรักษาดวยอาหารตามธรรมชาติ 
 

เคร่ืองดื่มจากมันแกว 
       จากที่กลาวมาจะเห็นไดวา มันแกวเปนพืชที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง รูปแบบการบริโภคแตกตางกันไปในแตละภูมิภาค 
อยางไรก็ตามการนํามันแกวมาเปนเครื่องดื่มยังมีไมมากนัก สวนมากเปนการเตรียมเพื่อการบริโภคในครัวเรือน เชน ผสมมันแกว
กับผลไมชนิดอื่นในลักษณะปนผสมรวม เชน แคนตาลูป บีทรูท มะนาว เปนงานวิจัยในตางประเทศเก่ียวกับเครื่องดื่มจากมันแกว
ไดมีการศึกษา ดังนี้ Juarez และ Paredes-Lopaz [12] ไดสกัดนํ้ามันแกวโดยนํามันแกวมาปอกเปลือก ลาง หั่นเปนช้ินน้ําหนัก 
40 กรัม นํามาปน กรอง และสกัดดวยเครื่องสกัด นําไปกรองดวยวิธี ultrafiltration นําน้ํามันแกวที่กรองไดไปศึกษาลักษณะตางๆ 
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เทียบกับน้ํามันแกวสด พบวา น้ํามันแกวที่สกัดและกรองดวยวิธี ultrafiltration มีปริมาณของแข็งท้ังหมดและ crude fiber 23 
และ 16.4 เปอรเซ็นต ขอมูลจากสิทธิบัตรวิธีการผลิตนํ้ามันแกว [13] โดยนํามันแกวมาปอกเปลือก ลางน้ํา หั่นเปนช้ินเล็กๆ นําไป
แชน้ําเปนเวลา 10 นาที จากนั้นนําไปตมจนเดือดเปนเวลา 20 นาที แยกเอาสวนน้ําออก ปลอยใหตกตะกอน นําสวนในมากรอง
อีกรอบ นําสวนท่ีผานการกรองสุดทายมาผสมโดยเติมกรดซิตริก 0.75 % น้ําตาลทราย 1.0 % เติมโซเดียมเบนโซเอต กวนผสมให
เขากันเปนเวลา 15 นาที  นําสวนผสมไปผานการกรองละเอียดโดยใช sanitary pump และนําไปเขาสูขั้นตอนการบรรจุและปด
ฉลาก ไดเปนนํ้ามันแกวพรอมดื่ม จะเห็นไดวาวิธีการเตรียมนํ้ามันแกวดังกลาวมีขั้นตอนการผลิตที่ดําเนินการไดงาย ไมซับซอน  
       สําหรับประเทศไทยมีการปลูกมันแกวในภาคตางๆ  เชน ภาคเหนือ ภาคกลาง โดยปลูกมากในพ้ืนท่ีภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
เกษตรกรปลูกเปนรายไดหลักหรือปลูกเปนรายไดเสริมหลังการปลูกพืชไรชนิดอื่น พันธุท่ีปลูกมีพันธุหัวเล็ก และหัวใหญ  เนื่องจาก
สวนหัวมันแกวมีการสะสมแปงและนํ้าตาล ทําใหมันแกวมีรสหวาน กรอบ จึงนิยมนํามาบริโภคไดโดยตรงหรือนํามาประกอบ
อาหาร แตการนํามาผลิตเครื่องดื่มยังมีไมแพรหลาย ลักษณะปรากฏของนํ้าที่สกัดไดจากมันแกวคือ มีสีเหลืองออน จนถึงเขียวอม
เหลือ มีความโปรงแสง มีกลิ่นถั่วเล็กนอย มีความหวาน 3-6 องศาบริกซ ลักษณะดังกลาวขึ้นอยูกับสายพันธุของมันแกว ซึ่ง
สามารถนํามาใชเปนวัตถุดิบเริ่มตนในการพัฒนาเปนเครื่องดื่มไดหลายชนิด เชน นํามาพัฒนาเปนน้ํามันแกวรสนม น้ํามันแกวรสนํ้า
กระเจี๊ยบ นํ้ามันแกวลําไย เปนตน 

 
สรุป 
       จากขอมูลท่ีกลาวมาขางตน จะเห็นไดวามันแกวเปนพืชหัวในตระกลูถั่วที่ปลูกมากในประเทศไทย มีประโยชนหลายประการ 
เชน เปนพืชที่มีองคประกอบทางเคมีเหมาะสมตอการบริโภค มีปริมาณไฟเบอรสูง ใหพลังงานตํ่า มีกรดอะมิโนที่จําเปน  การ
บริโภคมันแกวเกิดประโยชนตอสุขภาพหลายประการ เชน เปนแหลงของเสนใยพรีไบโอติกซึ่งเปนหนึ่งใน food functional 
ingredient  ชวยควบคุมน้ําหนักและควบคุมน้ําตาลในเลือด ชวยสรางภูมิคุมกัน ชวยบํารุงหัวใจ ชวยในการยอยอาหาร มีวิตามินซี
ซึ่งเปนสารตานอนุมูลอิสระ และชวยสงเสริมสุขภาพของกระดูก ในประเทศไทยการบริโภคและใชประโยชนจากมันแกว
นอกเหนือจากการบริโภคสดและการนํามาแปรรูปเปนอาหารคาวยังมีจํากัด นักวิจัยบางทานเริ่มศึกษามันแกวเพ่ือการใชประโยชน
ทางการแพทย สําหรับการใชมันแกวเพ่ือผลิตเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพพบวามีการศึกษาไมมากนัก ซึ่งคุณสมบัติของน้ําที่เตรียมไดจาก
มันแกวสามารถนําไปพัฒนาเคร่ืองด่ืมไดหลายชนิด เชน น้ํามันแกวพรอมด่ืมรสตางๆ และน้ํามันแกวโพรไบโอติก ซึ่งถาไดมีการ
ศึกษาวิจัยและสงเสริมการผลิตอยางครบวงจร ตลอดจนสงเสริมการผลิตเครื่องดื่มจากน้ํามันแกวในเชิงพาณิชยจะเปนการเพ่ิม
มูลคาของผลิตผลทางการเกษตรจากมันแกว ตลอดจนเปนการเพิ่มรายไดใหกับเกษตรกรผูปลูกมันแกวไดเปนอยางดี 
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