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บทคัดยอ 

อาหารฟงกชัน คือ อาหารหรือสารอาหารที่อุดมไปดวยสารสําคัญหรือวิตามินและแรธาตุที่สําคัญ มีบทบาทหลักตอ

สุขภาพในดานการทํางานดานตาง ๆ ของรางกาย สามารถแบงประเภทอาหารฟงกชันตามคุณประโยชนทางสรีรวิทยาไดดังนี้ 

อาหารฟงกชันที่สงเสริมการทํางานของระบบการยอยและการดูดซึมอาหาร ระบบภูมิคุมกัน ระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบ

ประสาทและการเรียนรู การชะลอวัย การตานอนุมูลอิสระและการปองกันการเกิดโรคมะเร็ง ปจจุบันอาหารฟงกชันที่มีวาง

จําหนายไดแก ผลิตภัณฑโพรไบโอติกส พรีไบโอติกส ซนิไบโอติกส ผลิตภัณฑเครื่องดื่มเสรมิใยอาหาร ผลิตภัณฑที่มีสวนประกอบ

หลักเปนธัญพืช อาหารและเครื่องดื่มที่เสริมสารตานอนุมูลอิสระ  วิตามินรวมและแรธาตุประเภทซีลีเนียมและแมงกานีส 

เครื่องดื่มที่เสริมสารสกัดจากผลไมตระกูลเบอรี่ ผลิตภัณฑนมและโยเกิรตพรอมดื่มที่เสริมโพรไบโอติกสและสเตอรอลจากพืช 

เปนตน ประเทศไทยในปจจุบันมีอาหารฟงกชันวางจําหนายในทองตลาดทั่วไปและมีแนวโนมดานการตลาดที่จะเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ 

ในอนาคต อยางไรก็ตามสวนแบงการตลาดยังคงเจริญเติบโตอยางตอเนื่องทั่วโลกทั้งในเอเชีย อเมริกาและยุโรป นอกจากจะ

ไดรับความนิยมจากผูบริโภคผูรักสุขภาพแลว การบริโภคอาหารฟงกชันเหลานี้เปนประจํายังชวยลดอัตราการปวยที่ตองเขารับ

การรักษาในโรงพยาบาลอีกดวย จึงกลาวไดวาอาหารฟงกชันเปนอาหารแหงศตวรรษที่ 21 

 

คําสําคัญ: อาหารฟงกชัน สารสําคัญ วิตามินและแรธาตุ  

 

Abstract 

Functional foods are defined as foods or nutrients contained in foods that are rich in active 

compounds or active vitamins and minerals. Active ingredients, or active functions of vitamins and minerals 

in functional foods, provide health benefits in order to promote human body systems. Functional foods can 

be classified according to their physiological effects, i.e., functional foods promote the digestive and 

absorption system, immune system, cardiovascular system, cognition and neurological system, anti-aging, 

antioxidants, and cancer prevention. Nowadays, many functional food products are available for sale in the 

market, such as probiotics, prebiotics, synbiotics, fiber-fortified beverage products, cereal products, drinks that 

are fortified with antioxidants or multivitamins and minerals, particularly selenium and manganese, drinks 

fortified with berry extracts, milk products, and ready-to-drink yogurt that is fortified with probiotics and plant 

sterols, etc. In Thailand, there are functional foods available on the general market, and the market trend 
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will continue to increase. However, market share continues to grow around the world, including in Asia, 

America, and Europe. Functional foods are also popular among health-conscious consumers. Moreover, 

regular consumption of these functional foods also reduces the rate of illnesses requiring hospital admission. 

Therefore, it can be stated that functional food is the food of the 21st century. 

Keywords: Functional food, Active compounds, Vitamins and minerals 

 

บทนํา   

อาหารฟงกชัน (Functional Food) หมายถึง อาหารหรือสวนประกอบของอาหารที่ใหประโยชนตอสุขภาพของมนุษย 

โดยที่สวนประกอบสําคัญเหลานั้นไมไดใหเพียงคุณคาพื้นฐานทางโภชนาการแตยังสงเสริมการทํางานตอระบบตางๆของรางกาย 

(Committee on Opportunities in the Nutrition and Food Sciences and Nutrition Board, 1994) แนวคิดเริ่มแรกของ

อาหารฟงกชันเริ่มข้ึนในปคริสตศักราช 1980 ที่ประเทศญี่ปุน โดยมีวัตถุประสงคหลักในการลดคาใชจายในข้ันตอนของการรักษา

อาการปวย โดยคิดคนการใชอาหารเพื่อสุขภาพในการสงเสริมสุขภาพของประชาชนขึ้นมา โดยอาหารนั้นมีสวนประกอบที่มี

ประโยชนตอการทํางานของรางกาย ลดความเสี่ยงในการเกิดการเจ็บปวย สวนประกอบจากอาหารที่สงเสริมการทํางานของ

ระบบตางๆในรางกายไดนั้นจึงถูกตั้งชื่อวา อาหารฟงกชัน (Ashwell, 2004) ถึงแมวาการรับประทานอาหารครบมาตรฐาน 

(Balanced diet) ตามความตองการพลังงานและสารอาหารที่รางกายตองกายในแตละวัน จะสงผลดีตอพัฒนาการและการ

เจริญเติบโตของวัยเด็กและการดํารงไวซึ่งการทํางานของรางกายที่ดีในวัยผูใหญ เมื่อโลกเขาสูศตวรรษที่ 21 คํานิยามของคําวา

สุขภาพ มิใชเพียงการไมมีโรค แตหมายถึง การมีสุขภาวะที่ดีทั้งทางดานรางกายและจิตใจ รวมถึงสุขภาวะทางสังคม (Sartorius, 

2006) ดังนั้น ความทาทายดานการพัฒนาอาหารฟงกชันและบทบาทของโภชนาการและการกําหนดอาหาร และวิทยาศาสตร

อาหาร จึงเปนสวนหนึ่งในการขับเคลื่อนวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีดานการสงเสริมสุขภาพของมนุษย เพราะสารสําคัญใน

อาหารหรือสวนประกอบสําคัญในอาหารมีบทบาทสําคัญตอการปรับปรุงคุณภาพภาพชีวิตของมนุษย ปจจุบันอาหารฟงกชัน ที่มี

วางจําหนายในทองตลาดและใหประโยชนตอรางกาย ทั้งในดานการทํางานของระบบยอยอาหาร ระบบหัวใจและหลอดเลือด 

ควบคุมการทํางานของระบบเมตาบอลิซึม สารตานอนุมูลอิสระและการชะลอวัย การเรียนรูและอารมณ สมรรถนะทางกาย 

ไดแก ซีเรียล โยเกิรต พรีไบโอติกส เครื่องดื่มเสริมวิตามินและเกลอืแร เครื่องดื่มเสริมสารตานอนุมูลอิสระ ผลิตภัณฑเสรมิอาหาร

เพื่อความงามและสุขภาพ เยลลี่สงเสริมการนอนหลับ เปนตน สารสําคัญที่เปนสวนประกอบของอาหารฟงกชันเหลานี้ เชน ใย

อาหารที ่ละลายนํ้าไดและโพรไบโอติกส มีบทบาทสําคัญดานการสงเสริมการทํางานของระบบยอยอาหารตลอดจนระบบ

ภูมิคุมกัน สวนสารสําคัญที่เปนวิตามินและแรธาตุรวมถึงสารตานอนุมูลอิสระที่เปนสวนประกอบอยูในอาหารฟงกชันเหลานี้มี

อิทธิพลสําคัญดานการสงเสริมการทํางานของระบบตางของรางกายมนุษย รวมถึงการสงเสริมการเรียนรูและการปองกันโรค  

มุมมองและทิศทางของการตลาดดานอาหารเพ่ือสุขภาพและอาหารฟงกชัน ยังคงเติบโตสูงข้ึนในยุคปจจุบัน และยังมีการสงเสริม

จากภาครัฐและเอกชนใหมีการวิจัยดานอาหารฟงกชัน ตั้งแตระดับหองปฏิบัติการสูการวิจัยชั้นคลินิกสูการจัดจําหนายผลิตภัณฑ

ในทองตลาด  

 

ศักยภาพของอาหารฟงกชันดานการสงเสริมสุขภาพ  

การบริโภคอาหารฟงกชัน มีผลตอการตอบสนองการทํางานของระบบตาง ๆ ของรางกาย กลไกทางสรีรวิทยา และการ

สงเสริมสุขภาพ เชน ดานการสงเสริมการทํางานของระบบยอยอาหาร ระบบภูมิคุมกัน สงเสริมการเรียนรูและการทํางานของ

ระบบประสาท การปองกันการเกิดมะเร็ง ระบบหัวใจและหลอดดเลือด และการชะลอวัย (ภาพที่ 1) ดังน้ันสามารถแบงประเภท

ของอาหารฟงกชันตามประโยชนของสารสําคัญในอาหารเหลานั้นที่มีบทบาทในการสงเสริมการทํางานตามกลไกทาง สรีรวิทยา

ของรางกายมนุษย ไดแก โพรไบโอติกส พรีไบโอติกส และซินไบโอติกส เปนสวนประกอบสําคัญในอาหารฟงกชันสงเสริมการ

ทํางานของระบบยอยอาหารและระบบภูมิคุ มกัน ในสวนของวิตามินและแรธาตุ ทั ้งที ่เปนแรธาตุหลักและจุลธาตุ (Trace 
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Elements) เหลานี้ตางใหประโยชนดานระบบการทํางานของระบบประสาท การเรียนรู และดานการชะลอวัย สาระสําคัญทีใ่ห

ประโยชนดานการชะลอวัยที่เปนที่ยอมรับในวงการวิชาการอยางแพรหลาย ไดแก สารตานอนุมูลอิสระ วิตามินซีและวิตามินอี 

สารสําคัญเหลานี้ยังใหประโยชนในดานการปองกันโรคมะเร็งในแงของการลดการอักเสบและตานอนุมูลอิสระได ตลอดจน

สารสําคัญจากพืชชนิดไฟโตสเตอรอลสามารถนํามาใชประโยชนดานการลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือดได 

 

 
 

ภาพที่ 1 ประโยชนของอาหารฟงกชันตอสขุภาพและการทํางานของระบบตางๆในรางกาย 

ดัดแปลงมาจาก (Aguiar, Geraldi, Betim Cazarin, & Maróstica Junior, 2019) 

 

ความสัมพันธระหวางอาหารฟงกชันและระบบยอยอาหารและระบบขับถาย 

ระบบยอยอาหารถือเปนระบบที่ใหญที่สุดในรางกาย นอกจากหนาที่หลักในการยอยอาหารและดูดซึมสารอาหารแลว 

อวัยวะในระบบยอยอาหารและลําไสยังทําหนาที่เปนเกราะปองกันการติดเชื้อจากเชื้อกอโรคในทางเดินอาหารอีกดวย (Gatt, 

Reddy, & Macfie, 2007) ในชวงทศวรรษที่ผานมามีการจัดจําหนายอาหารเพื่อสุขภาพที่สงเสริมระบบการทํางานของระบบ

ยอยอาหาร หรืออาหารฟงกชันที่มีสวนประกอบหลัก คือ ใยอาหารทั้งชนิดที่ละลายนํ้าไดและละลายนํ้าไมได และยงัมีการคนพบ

วาจุลินทรียประจําถิ ่นและผลพลอยไดจากกระบวนการเมตาบอลิกของจุลินทรียที ่เปนเชื ้อประจําถิ ่น มีบทบาทสําคัญใน

กระบวนการยอยและดูดซึมอาหาร มากไปกวานั้นยังสงผลดีตอระบบภูมคิุมกันของมนุษย (Sawicki et al., 2017) ดังนั้นอาหาร

ฟงกชันที่มีสวนประกอบของ พรีไบโอตกิสและโพรไบโอตกิส จึงถูกจดัอยูในกลุมอาหารฟงกชันที่ใหประโยชนดานการทํางานของ

ระบบยอยอาหาร (Gastrointestinal System) จุลินทรียที่มีชีวิตหรือเชื้อประจําถิ่นบริเวณทางเดินอาหารหรือโพรไบโอติกส 

ไดแกจุลินทรีย แลคโตบาซิลัส สปชีส และ ไบฟโดแบคทเีรียม สปชีส มกัจะถูกเติมเปนสวนประกอบของนมและผลติภณัฑจากนม 

โยเกิรตพรอมดื่ม เครื่องดื่มผักผลไมและขนมปง ปจจุบันวางจําหนายในรานสะดวกซื้อและหางสรรพสินคาทั่วไป เปนที่นิยมใน

กลุมผูบริโภคทั้งในภูมิภาคเอเชียและยุโรป โดยเฉพาะในประเทศญี่ปุนและประเทศไทย (Day, Harper, Woods, Davies, & 

Heaney, 2019; S. H. Khan & Ansari, 2007)  หรือแมกระทั่งในสหรัฐอเมรกิาท่ีมีการเจรญิเตบิโตทางการตลาดของผลิตภัณฑ

โพรไบโอติกสถึง 7 % ตอป (van den Nieuwboer, van de Burgwal, & Claassen, 2016) และคาดการณวาจะเติบโตไดถึง 

130 พันล านดอลลารสหรัฐ ในป 2030 (Vera-Santander, Hernández-Figueroa, Jiménez-Munguía, Mani-López, & 

López-Malo, 2023) โดยผลิตภัณฑเหลานี้มีการกลาวอางทางสุขภาพ (Health claim) วาใหประโยชนดานระบบการยอยและ

การดูดซึมรวมถึงการขับถาย รักษาสมดุลในลาํไส ลดอาการทองเสียจากการใชยาปฏิชีวนะและอาการทองเสียในนักเดินทาง และ

สงเสรมิการทํางานของระบบภูมิคุมกันบริเวณลําไส รวมไปถงึการสงเสริมระบบภมูิคุมกันในผูปวยที่มีอาการหลังโควิด-19 และลด
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อาการหลังการปวยได (Alenazy et al., 2022) แสดงใหเห็นวาผลิตภัณฑอาหารฟงกชันที่ใหประโยชนตอระบบทางเดินอาหาร

กําลังเปนที่นิยมจากผูบริโภคที่รักสุขภาพทั่วโลก 

อาหารฟงกชันประเภทพรีไบโอติกส ไดแก อาหารที่มีสวนประกอบสําคัญคือใยอาหารสายสั้นชนิดท่ีไมละลายนํ้า ไดแก 

อินนุลิน โอลิโกฟรุคโตส และฟลุคโตโอลิโกแซคคาไรด สามารถพบไดในแหลงอาหาร ประเภท หัวหอม กระเทียม กลวย แอปเปล 

ขาวสาลี ตนหอมญี่ปุน หนอไมฝรั่ง ตนฟนสิงโต เปนตน พรีไบโอติกสมีประโยชนดานการขับถาย การชะลอการดูดซึมนํ้าตาล 

และยังเปนแหลงอาหารใหกับโพรไบโอติกสหรือจุลินทรียท่ีมีชีวิตในทางเดินอาหาร (Kaur et al., 2021)  

การไดรับพรีไบโอติกสและโพรไบโอติกสอยางเหมาะสม จะสงผลดีดานการควบคุมสมดุลจํานวนจุลินทรียในลําไสและ

ลดอาการที่ไมพึงประสงคจากความไมสมดุลของจุลินทรียประจําถ่ินและจุลินทรียกอโรคในลําไส (dysbiosis) จุลินทรีย โพรไบโอ

ติกสมีความสามารถในการผลิตกรดแลคติก (lactic acid) และกรดไขมันสายสั้น (short-chain fatty acids; SCFAs) กรดไขมัน

สายสั้นเหลานี้มีความสามารถในการลดความเปนดางและเพิ่มความเปนกรด จึงสงผลตอการควบคุมสมดุลกรดดางในลําไสได 

เนื่องจากจุลินทรียกอโรคจะเจริญเติบโตไดดีในสภาวะดาง ดังนั้นการบริโภคโพรไบโอติกสจึงสามารถควบคุมสมดุลจํานวน

จุลินทรียประจําถิ่นหรือจุลินทรียโพรไบโอติกสและจุลินทรียกอโรคได การไดรับพรีไบโอติกสอยางเหมาะสมจะเปนอาหารใหแก

จุลินทรียโพรไบโอติกสและสงเสริมการทํางานของจุลินทรียโพรไบโอติกสได (Malik, Ahmad, Kalpana, Prakash, & Gupta, 

2016) ปจจุบันมีผลิตภัณฑเสริมอาหารที่มีการบรรจุทั้งจุลินทรียโพรไบโอติกสและพรีไบโอติกสเขาไวดวยกัน เรียกผลิตภัณฑชนิด

นี้วา ซินไบโอติกส (synbiotics)  

 

ความสัมพันธระหวางอาหารฟงกชันและระบบภูมิคุมกัน 

ระบบภูมิคุมกันของมนุษยมีหนาที่ปองกันสิ่งแปลกปลอมที่จะเขามากอโรคหรือทําอันตรายตอเซลล สวนประกอบหลัก

ในอาหารฟงกชันที่ใหผลดีตอระบบภูมิคุมกัน ไดแก โพรไบโอติกส เครื่องดื่มเสริมวิตามินและแรธาตุ วิตามินที่สําคัญ ไดแก 

วิตามินเอ วิตามินบี6 วิตามินบี12 วิตามินซี วิตามินอี  ในกลุมของแรธาตุ ไดแก โฟเลส (Folate) ซิงค (Zn) ธาตุเหล็ก (Fe) 

ทองแดง (Cu) ซีลีเนียม (Se) และแมกนีเซียม (Mg)  รวมถึงอาหารที่เสรมิโอเมกา-3 (-3) และผลิตภัณฑอาหารที่เสรมิกรดอะมิ

โนกลูตามีน (López-Varela, González-Gross, & Marcos, 2002) 

จากการศึกษารายงานวา การบริโภคจุลินทรียโพรไบโอติกส สายพันธุ Lactobacillus acidophilus ในคนสุขภาพดี 

สามารถกระตุนการทํางานของระบบภูมิคุมกันที่เยื ่อเมือก (mucosal immune system) โดยเพิ่มการผลิตแอนติบอดี้ชนิดเอ 

(IgAs) ได ดังนั้นจึงปองกันการเกาะติดของจุลินทรียกอโรคที่บริเวณผนังลําไสได (Vitiñi et al., 2000) สอดคลองกับผลของการ

บริโภคโพรไบโอติกส สายพันธุ Bifidobacterium ที่สามารถเพ่ิมปริมาณ IgAs ไดและเพิ่มจํานวนเซลลของเม็ดเลือดขาวชนิดลิม

โฟไซด Regulatory T Cell (Treg) และเพิ่มการเปลี่ยนสภาพเปนเซลล (differentiation) ใหเปนเซลลลิมโฟไซดชนิด Treg ให

เปนเซลลท่ีทํางานได โดยที่บทบาทของ Treg จะจดจําเซลลของรางกายตัวเองจึงสามารถปองกันไมใหเม็ดเลือดขาวทําลายเซลล

รางกายของตัวเองได (Mazziotta, Tognon, Martini, Torreggiani, & Rotondo, 2023)  

นอกจากน้ันจุลินทรียโพรไบโอติกสชนิดไบฟโดแบคทีเรยีม (Bifidobacterium) สายพันธุ Bifidobacterium animalis 

ชนิดแยกยอย (subspecies) lactis ผสมดวยเสนใยอาหารสายสัน้ Xylo-oligosaccharide เปนเวลา 8 กรัมตอวัน ติดตอกันเปน

เวลา 21 วัน  ในอาสาสมัครที่สุขภาพดี สงผลตอการเพิ่มปริมาณ IgA ในนํ้าลาย (Childs et al., 2014) ผลการศึกษาสอดคลอง

กับผลการศึกษาของ Rizzardini และคณะในป 2012 รายงานวา การไดร ับเม็ดแคปซูล Bifidobacterium animalis ssp. 

lactis (BB-12) รวมกับเครื่องดื่มที่ม ีLactobacillus paracasei ssp. paracasei (L. casei 431) เปนเวลา 6 สัปดาห สามารถ

เพิ่มปริมาณ IgA, IgG, และ IgM ในนํ้าลายของอาสาสมัครที่มีสุขภาพดีได (Rizzardini et al., 2012) แสดงใหเห็นวา การบริโภค

โพรไบโอติกส สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของระบบภูมิคุมกันในมนุษยได โดยกลไกการกระตุนการสรางสารแอนติบอดี

ของโพรไบโอติกสสามารถอธิบายไดวา เมื่อจุลินทรียโพรไบโอติกสทําอันตรกริยา (interaction) กับเซลลผนังลําไส (Intestinal 

epithelial cells; IECs) หร ือเซลลภูมิคุ มกันที ่ lamina propria ผาน Toll-like receptors และเหนี ่ยวนําให ม ีการผลิต 
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cytokines หรือ chemokines ที่บริเวณเซลลผนงัลําไสจะผลติ macrophage chemoattractant protein 1 สงสญัญาณใหกบั

เซลลภูมิคุมกันกระตุนเยื่อเมือก ใหผลิต immunoglobulin A และกระตุน T cells และ regulatory T cells ใหผลิต IL-10 ซึ่ง

มีผลตอการกระตุนการสรางสารภูมิคุมกัน (Maldonado Galdeano, Cazorla, Lemme Dumit, Vélez, & Perdigón, 2019)  

การบริโภคเครื่องดื่มเสริมวิตามนิและแรธาตุที่มีการระบุประโยชนบนฉลากโภชนาการเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการทํางาน

ของระบบภูมิคุมกัน ที่วางขายอยางแพรหลาย ไดแก เครื่องดื่มผสมวิตามินซี ซึ่งประโยชนของวิตามินซีดานการทํางานของระบบ

ภูมิคุมกันมีขอมูลรายงานมาอยางยาวนาน จากผลการศึกษารายงานวาวิตามินซีมีความสามารถในการสงเสริมการสรางคอลลา

เจนในช้ันผิวหนังและสรางความสมบูรณของช้ันเย่ือบุ (integrity of epithelial barriers)  ของเซลลทีถู่กทําลายดวยอนุมูลอิสระ 

(free radical) ได (Maggini, Beveridge, Sorbara, & Senatore, 2008) ว◌ิตามินซียังมีบทบาทสําคัญในการปองกันความ

เสียหายของเซลลที่เกิดจากกระบวนการอักเสบและผลของการหลั ่งสารกระตุ นกระบวนการอักเสบ (pro-inflammatory 

cytokines) และการกระตุนการสงสัญญาณ NF-B (Cárcamo et al., 2004) นอกจากนั้นยังมีผลการศึกษารายงานวาวิตามนิซี

มีบทบาทสําคัญในการควบคุมการแสดงออกของโปรตีน HIF-1 และการรอดชีวิตของเซลลเม็ดเลือดขาว (neutrophil 

viability) ภายใตสภาวะอ็อกซิเจนตํ่า (hypoxia) ในเซลล (Hirota & Semenza, 2005) ดังนั้นการไดรับวิตามินซีอยางเพียงพอ

สามารถปองกันความเสียหายจากอนุมูลอิสระและลดกระบวนการอักเสบในเซลลได จึงสามารถลดอาการแสดงที่เกิดจากติดเชื้อ

ไวรัสได อยางไรก็ตามความตองการวิตามินซีตอวัน อางอิงตามปริมาณสารอาหารอางอิงที่ควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทย 

(DIETARY REFERENCE INTAKE FOR THAIS 2020) ในผู ใหญ อายุ 19-70 ป อยู ที ่ 70 มิลลิกร ัมตอวันในผู หญิง และ 80 

มิลลิกรัมตอวันในผูชาย (คณะกรรมการและคณะทํางานปรับปรุงขอกําหนดสารอาหารที่ควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทย, 

2563) 

เครื่องดื่มผสมวิตามินรวม (Multivitamin drinks) ประกอบดวยวิตามินเอ วิตามินบี6 วิตามินบี12 วิตามินซี วิตามินดี 

รวมถึงแรธาตุ ประเภท Trace elements ไดแก ซิงค ซีลีเนียม คอปเปอร และ แมกนีเซียม การไดรับวิตามินและแรธาตุอยาง

เพียงพอจะใหประโยชนแกการทํางานของระบบภูมิคุมกัน คงสภาพการทํางานและเพิ่มประสิทธิภาพการทํางาน (functional 

integrity) ของเกราะปองกันทางกายภาพ ไดแก ผิวหนัง เยื่อเมือก ลดความไวตอการติดเชื้อ สงเสริมการทํางานของโปรตีนที่

เกี ่ยวของกับการตานจุลินทรีย (antimicrobial proteins) และ Chemotaxis ของเซลลภูมิคุ มกันโดยกําเนิด (innate  cells) 

มากไปกวาน ั ้น การได ร ับวิตามินและแรธาตุจะชวยสงเสริมกระบวนการ phagocytosis และ killing activities ของ 

neutrophils และmacrophages (Pecora, Persico, Argentiero, Neglia, & Esposito, 2020)  

เครื่องดื่มผสมแรธาตุ เชน ซีลีเนียม แมงกานีส และโฟเลท ใหประโยชนตอรางกายดานการเปนตัวชวยการทํางานของ

เอนไซม (Co-enzyme) และกระตุนการทํางานของระบบภูมิคุมกัน ซีลีเนียมมีบทบาทในการสงเสริมการเพิ่มจํานวนเซลลและ

กระตุนการทํางานของ T-cells ชนิด cytotoxic lymphocytes  และปรับปรุงการทํางานของเซลลเม็ดเลือดขาวชนิด NK-cells 

ซีลีเนียมยังสงผลตอการทํางานของระบบภูมิคุ มกันกําเนิด (innate immune system) และระบบภูมิคุมกันแบบจําเพาะ 

(adaptive immune system) การขาดซีลีเนียมจะสงผลในการลดระดับความสามารถของเซลลเม็ดเลือดขาวชนิด ลิมโฟไซด 

(lymphocyte) ในการแบงตัวขณะตอบสนองตอสารกระตุนที่ไมจําเพาะ (mitogen) และลดระดับความสามารถของกระบวน

เคลื่อนที่ของเม็ดเลือดขาวในการตอบสนองตอสิ่งแปลกปลอม (neutrophil chemotaxis) รวมถึงการสังเคราะห leukotriene 

B4 ที่นอยลงดวย เปนผลใหประสิทธิภาพในการกระตุนการเคลื่อนที่และการจับกินสิ่งแปลกปลอม (phagocytosis) ของเซลลมา

โครฟาจ (macrophage) ลดนอยลง  (Saeed et al., 2016) การขาดซีลีเนียมยังสงผลตอการทํางานของระบบภูมิคุมกันแบบ

จําเพาะ ชนิดการตอบสนองโดยใชสารนํ้า (humeral system) โดยสงผลตอสัตวทดดลองและมนุษยดังนี้ คือ ระดับการสราง

แอนติบอดี้ชนิด IgM, IgG และ IgA จะลดลงในหนูทดลอง และระดับแอนติบอดี้ IgG และ IgM จะลดลงในมนุษย (Abe, Akbar, 

Matsuura, Horiike, & Onji, 2003)  

ประโยชนของแมงกานีสดานการทํางานของระบบภูมิคุมกัน แมงกานีส (Mn2+) เปนตัวชวยการทํางาน ของเอนไซม 

(co-enzyme) หลายชนิด และเปน co-enzyme ที่สําคัญของเอนไซม superoxide dismutase (SOD) ที่มีบทบาทสําคัญใน
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กระบวนการตานอนุมูลอิสระ และแมงกานีสยังสามารถกระตุนการทํางานของระบบภูมิคุมกันกําเนิด โดยการเพิ่มจํานวนเซลล

ของเซลลเม็ดเลือดขาวชนิด myeloid cells และเพ่ิมการทํางานของ  NK cells (Wu, Mu, Xia, Min, & Wang, 2021).    จาก

ผลการศึกษาการตอบสนองของเซลลเม็ดเลือดขาว (human monocyte-derived macrophages) ตอการใหแมงกานีสใน

หองปฏิบัติการ พบวาจํานวนการผลิต cytokines IL-1β, IL-6, IL-8, IFN-γ, TNF-α เพิ่มขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม 

ดังนั้นจึงสรุปไดวาแมงกานีสมีบทบาทในการเปนสารปรับปรุงภูมิคุมกันในรางกาย (immunomodulators) (Mokgobu et al., 

2015) 

มีรายงานถึงประโยชนของซีลีเนียม (Selenium) ตอระบบภูมิคุมกันของรางกายในผูปวยโรคโควิด-19 พบวาการไดรับ

ซีลีเนียมควบคูไปกับซิงค (Zinc) มีความสัมพันธเชิงบวกกับอัตราการรอดชีวิตในผูปวยโควิด-19 เชนเดียวกันกับการเพิ่มการ

ตอบสนองตอวัคซีนไขหวัดใหญ ซึ่งทําการศึกษาทางคลินิกแบบสุมเปนเวลา 12 สัปดาห (randomized, double-blinded, 

placebo-controlled clinical trial) โดยพบปริมาณแอนติบอดีในกลุมอาสาสมัครท่ีฉีดวัคซนีและไดรับซีลีเนียมมากกวาอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับกลุมควบคุม ดังนั้นจึงสามารถสรุปไดวาซีลีเนียมเปนปจจัยสําคัญในกระบวนการตอบสนองตอ

ภูมิคุมกันจากการไดรับวัคซีนไขหวัดใหญ (Ivory et al., 2017) ดังนั้นแนวโนมของผลิตภัณฑอาหารฟงกชันที่มีการกลาวอางถึง

การสงเสริมการทํางานของระบบภูมิคุมกัน ไดแก ผลิตภัณฑโพรไบโอติกสและพรีไบโอติกส อาหารและเครื่องดื่มที่มีการเสริม

วิตามินและแรธาตุ และผลิตภัณฑอาหารทางเลือกที่เสริมใยอาหาร วิตามิน แรธาตุ และกรดอะมิโนที่จําเปนตอรางกาย 

 

ความสัมพันธระหวางอาหารฟงกชันกับการเรียนรูและระบบประสาท 

 โรคที่เกิดจากความเสื่อมดานการทํางานของระบบประสาท (Neurodegenerative diseases; ND) สงผลตอความ

เสื่อมดานความจํา (memory impairment) ปญหาดานอารมณและพฤติกรรม (emotional and behavioral problem) และ

การเรียนรูที่ลดลง (cognitive defects) การทํางานของระบบประสาทมีการผลิตอนุมูลอิสระออกมาในระดับสูง ทําใหเซลล

ประสาทเปนเซลลที่มีความเสี่ยงตอการสัมผัสอนุมูลอิสระสูง ประกอบกับเซลลประสาทมีความเปราะบางตอการสัมผัสอนุมูล

อิสระและความเสียหายของเซลลจากความเครยีดระดบัเซลล (oxidative stress) (Aguiar et al., 2019) ดังน้ันอาหารฟงกชนัใน

กลุมสารตานอนุมูลอิสระ แรธาตุซีลีเนยีม และกรดไขมันโอเมกา-3 จึงเขามามีบทบาทสําคัญในการสงเสริมการทํางานของระบบ

ประสาท จากผลการศึกษาทางระบาดวิทยาแสดงใหเห็นวา อาหารเมดิเตอรเรเนียน และอาหารที่อุดมไปดวยสารโพลีฟนอลซึ่ง

เปนสารตานอนุมูลอิสระ มีผลในการปองกันโรคท่ีเกี่ยวของกับความเสื่อมดานการทํางานของระบบประสาท เชน โรคอัลไซเมอร 

(Alzheimer’s disease) (Letenneur, Proust-Lima, Le Gouge, Dartigues, & Barberger-Gateau, 2007) จากการศ ึกษา

ระยะยาวแบบไปขางหนา (prospective cohort study) เปนระยะเวลา 10 ป พบวากลุมคนที ่มีการบริโภคฟลาโวนอยด 

(flavonoid) ซึ่งเปนสารในกลุมโพลีฟนอล มีคะแนนประเมินดานจิตวิญญาณ (Mini-Mental State Examination) ดีขึ้น เมื่อ

เปรียบเทียบกับกลุมที่บริโภคฟลาโวนอยด ในระดับตํ่า ดังนั้นจึงสรุปไดวาการบริโภคอาหารที่อุดมไปดวยฟลาโวนอยด สงผลตอ

ระดับการเรียนรู ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาของ Casadesus และคณะในป 2004 ที่รายงานวาหนูทดลองสูงอายุที่ไดรับ

อาหารที่เสริมบลูเบอรี ่20 กรัมตอกิโลกรัมนํ้าหนักตัว ติดตอกันเปนเวลา 8 สัปดาห มีประสิทธิภาพดานความจําที่ดีกวาอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติเมื่อเปรยีบเทยีบกับกลุมควบคุม  (Casadesus et al., 2004) อยางไรก็ตามผลไมตระกูลเบอรรีอุ่ดมไปดวยสาร

ตานอนุมูลอิสระ เชน สารในกลุมโพลีฟนอล  ไดแก สารพฤษเคมีประเภทฟลาโวนอยด โดยท่ีปริมาณฟลาโวนอยด ประเภทฟลา

โวนอลและแอนโทไซยานิน ในผลไมตระกูลบลูเบอรี่ เชน บลูเบอรี่ ราสเบอรี่ ลินกอนเบอรรี่ และสตรอวเบอรี่ สูงถึง 80% ของฟ

ลาโวนอยดทั้งหมด (Liu, Hefni, & Witthöft, 2020) ปจจุบันมีการผสมสารสกัดจากผลไมตระกูลเบอรรี่ในผลิตภัณฑโยเกิรต 

โยเกิรตพรอมดื่มและเครื่องดื่มนํ้าผลไมวางจําหนายในทองตลาดทั่วไป  
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ความสัมพันธระหวางอาหารฟงกชันกับการชะลอวัย สารตานอนุมูลอิสระ และการปองกันการเกิดโรคมะเร็ง 

 ในชีวิตประจําวันของมนุษยจะสัมผัสอนุมูลอิสระ (free radicals) ไดจาก 2 แหลง ไดแก อนุมูลอิสระที่ถูกผลิตจาก

ภายในรางกาย และ อนุมูลอิสระที่ถูกผลิตจากสิ่งแวดลอม เชน มลภาวะ แสงแดด และสารซีโนไบโอติกส (Xenobiotics) อนุมูล

อิสระเปนสาเหตุของการเกิดริ้วรอยแหงวัย กระบวนการของความแก (aging process) ความเสียหายระดับเซลล     การอักเสบ 

และความเสียหายที่เกิดจากการทําลายสารพันธุกรรมชนิดดีเอ็นเอ (DNA damage) อาจเปนสาเหตุใหเกิดโรคมะเร็งไดในที่สุด  

สารตานอนุมูลอิสระ (antioxidant compounds) จะทําหนาที่ยับย้ังการทําลายสารชีวโมเลกุลจากอนุมูลอิสระ สงผล

ใหลดความเสียหายที่จะเกิดขึ้นและปองกันการเกิดโรค เชน โรคมะเร็ง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคอัลไซเมอร โรคความดัน

โลหิตสูง โรคตอกระจก และโรคแทรกซอนจากเบาหวาน เปนตน (Phaniendra, Jestadi, & Periyasamy, 2015) ดังนั้นการ

รับประทานอาหารฟงกชันที่มีคุณสมบัติตานอนุมูลอิสระ เชน อาหารที่อุดมไปดวยวิตามินซี วิตามินอี สารประกอบโพลีฟนอล 

สารฟลาโวนอยด และสารแคโรทีนอยด ที่ไดจากผักผลไม จะชวยลดความเสียหายที่เกิดขึ้นกับสารชีวโมเลกุลเนื่องจากผลของ

ความเครียดระดับเซลล (Oxidative stress) ในการทํางานและระบบเมตาบอลิซึมของเซลล 

อาหารและสารอาหารท่ีมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระ ไดแก วิตามินซี วิตามินอี โพรวิตามินเอ เชน เบตา-แคโร

ทีน แอสตาแซนธิน และลูทีน สารประกอบโพลีฟนอล ประกอบไปดวยสองประเภท ไดแก ประเภทที่เปนฟลาโวนอยดและสารท่ี

ไมใชฟลาโวนอยด สารฟลาโวนอยด ไดแก แอนโทรไซยานิน เควอซิทิน อิพิเจนนิน นารินจินิน คาเทิน และไอโซฟลาโวน สวน

สารที่ไมใชฟลาโวนอยด ไดแก กรดฟนอลิก เชน กรดแกลลิค กรดคาเฟอิก และสารประเภทสติลบีน ไดแก เรสเวอราทรอล 

(Rasines-Perea & Teissedre, 2017b) จากรายงานการวิจัยทางคลินิก (Clinical Trial) พบวาการบริโภคอาหารที่อุดมไปดวย

สารตานอนุมูลอิสระเหลานี้ เชน เควอซิติน เรสเวอราทรอล เคอคิวมิน วิตามินซีและวิตามินอี ถึงความสัมพันธกับการเกิด

โรคมะเร็ง ไดแก มะเร็งตอมลูกหมาก มะเร็งปากมดลูก มะเร็งเตานม มะเร็งไขกระดูกมัยอิโลมา สามารถที่นาํมาใชเปนการบําบัด

มะเร็งทางการแพทย (Cancer Therapy) (Luo et al., 2022) อธิบายกลไกการทํางานของสารตานอนุมูลอิสระในกระบวนการ

ปองกันการเกิดมะเร็งไดดวยกลไกการตานความเสียหายระดับเซลลจากอนุมูลอิสระที่ทําใหเกิดความเสียหายของสารชีวโมเลกุล

ขนาดใหญทั้งโปรตีน เย่ือหุมเซลล จากปฎิกิริยาออกซิเดชันและการทําลายดีเอ็เอ (DNA damage) (Didier et al., 2023) 

 

ความสัมพันธระหวางอาหารฟงกชันกับระบบหัวใจและหลอดเลือด 

โรคหัวใจและหลอดเลือด หมายความรวมถึง กลุมของโรคที่แสดงความผิดปกติในสวนหลอดเลือดที่ไปเลี้ยงกลามเน้ือ

หัวใจรวมถึงการไหลเวียนเลือดไปเลี้ยงเซลล โดยอาจมีสาเหตุจากการเกิดภาวะลิ่มเลือดหรือไขมันสะสมอุดตันการไหลเวียนของ

เลือด ดังนั้นอาหารฟงกชันที่มีสวนประกอบสําคัญดานการลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด จึงเขามามีบทบาทสําคัญในการ

ปองกันการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด เชน เครื่องดื่มท่ีมีสวนผสมของคอเลสเตอรอลจากพืช และอาหารที่อุดมไปดวยสารตาน

อนุมูลอิสระ จากผลการศึกษาทางคลินิกแบบสุม (Randomized control trial) ทําการศึกษาในผูปวยที่เปนโรคอวนลงพุง 

(metabolic syndrome) แสดงผลใหเห็นวาการไดรับสารสกัดจากเมลด็องุน 150 มิลลิกรัมตอวัน ติดตอกันเปนเวลา 12 สัปดาห 

สามารถลดระดับความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวไดท้ังในอาสาสมัครเพศหญิงและเพศชาย และการบริโภคสารสกัดจากเมล็ดองุน 

300 มิลลิกรัมตอวัน ติดตอกันเปนเวลา 4 สัปดาห มีผลตอการลดระดับออกซิไดซแอลดีเอล (ox-LDL) ที่สงผลใหเกิดความเสี่ยง

โรคหัวใจและหลอดเลือดได (Sivaprakasapillai, Edirisinghe, Randolph, Steinberg, & Kappagoda, 2009) ผลการศึกษานี้

สอดคลองกับการรายงานผลวา การบริโภคอาหารที่อุดมไปดวยสารประกอบโพลีฟนอล เชน สารสกัดจากเปลือกองุนแดงและ

สารสกัดจากเมล็ดองุน จะชวยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจและหลอดเลือด โดยสามารถลดระดับ

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวได และการบริโภคผลิตภัณฑนํ้าองุนแดง ติดตอกันตั้งแต 3 

สัปดาหขึ ้นไป สามารถปรับปรุงระดับของไขมันในเลือดที ่เปนตนเหตุของโรคหัวใจและหลอดเลือดได ไดแก การลดระดับ

คอเลสเตอรอลทั้งหมด แอลดีแอลคอเลสเตอรอล โปรตีน apo-B100 และระดับออกซิไดสแอลดีแอล (ox-LDL) (Rasines-Perea 

& Teissedre, 2017a) 
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โอเมกา-3 จากปลาและนํ้ามันปลา ที่มีกรดไขมันชนิด Eicosapentaenoic acid (EPA) และ Docosahexaenoic 

acids (DHA) ลดความเสี ่ยงของการเกิดโรคหลอดเลือดแดงแข็ง (atherosclerosis) จากผลการศึกษาอยางมีระบบ (meta-

analysis) วิเคราะหผลการศึกษาจาก 38 การศึกษา ในอาสาสมัครที่เปนผูใหญมากกวา 149,000 คน พบวาการบริโภค EPA 

และ DHA หรือการบริโภค EPA เพียงอยางเดียว สามารถลดระดับไขมัน แอลดีแอลคอเลสเตอรอลและไขมันไตรกลีเซอไรดใน

เลือด ที่เปนความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด การบริโภคกรดไขมันโอเมกา-3 มีความสัมพันธกับการลดความเสี่ยง

การตายดวยโรคหัวใจและหลอดเลือด  โดยแสดงเปนคาความเสี่ยงสัมพัทธที่ระดับความเชื่อมั่น 95% เทากับ 0.93 (Relative 

Risk; RR = 0.93, 95% CI 0.88 – 0.98, p =0.01) (S. U. Khan et al., 2021) ถึงแมวาอาหารประเภทปลาทะเลนํ้าลึก ไดแก 

ปลาแซลมอน ปลาแมคเคอเรล และปลาซาดีน จะอุดมไปดวยกรดไขมันโอเมกา-3 ปจจุบันมีการเสริมกรดไขมันโอเมกา-3 ในไข

ไก มีวางจําหนายในทองตลาดทั่วไป 

สเตอรอลจากพืช (Plant sterols, Phytosterols) สามารถลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือดได 10-15% โดย แนวทาง

ปฏิบัติสําหรับการจัดการภาวะไขมันในเลือดผิดปกติที่กําหนดโดยสมาพันธหัวใจและหลอดเลือดแดงแข็งแหงยุโรป (ESC/EAS 

dyslipidemia guidelines, 2019) ไดแนะนําใหผูปวยที่มีระดบัคอเลสเตอรอลในเลือดอยูในระดับปานกลางถึงระดบัสูง บริโภคส

เตอรอลจากพืช 2 กรัมตอวัน รวมกันกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม พบวาผูปวยที่มีระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูงสามารถลด

ระดับคอเลสเตอรอลในเลือดไดและลดการใชยาในกลุ ม statin ที่ใชสําหรับลดระดับคอเลสเตอรอลได (Makhmudova, 

Schulze, Lütjohann, & Weingärtner, 2021) สเตอรอลจากพืชในอาหารธรรมชาติจะพบอยูในรูปของ campesterol, β-

sitosterol และ 5α-saturated stanols เมื่อรับประทานคอเลสเตอรอลจากสัตวและสเตอรอลจากพืช โมเลกุลเหลานี้จะถูกดูด

ซึมในรูปแบบของไมเซลล (micelles) ที่ผนังลําไส ดวยโปรตีนตัวพา Niemann-Pick C1-like protein 1 (NPC1L1) หลังจากนั้น

ทั้งสองโมเลกุลจะรวมตัวกันเปนโมเลกุลที่ซับซอนโดยโปรตีน ATP binding cassette transporter G5 and G8 (ABCG5/8) 

และโปรตีนตัวนี้จะทาํหนาที่หลั่งโมเลกุลรวมของคอเลสเตอรอลจากสัตวและสเตอรอลจากพืชออกสูลําไสเพื่อขับถายออก ดังนั้น

การบริโภคสเตอรอลจากพืชจึงสามารถลดการดูดซึมคอเลสเตอรอลจากสัตวและลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือดได (Lee et al., 

2001) อาหารที่เปนแหลงของสเตอรอลจากพืชไดแก ธัญพืช ถั่วพิสตาชิโอ อัลมอนด วอลนัท เม็ดมะมวงหิมพานต หัวหอม และ

กลวย ปจจุบันเครื่องดื่มท่ีมีสวนประกอบของสเตอรอลจากพืชมีวางจําหนายในรานสะดวกซื้อทั่วไป 

 

สรุป 

อาหารฟงกชัน คือ อาหารที่อุดมไปดวยสารออกฤทธ์ิสําคัญ หรือวิตามินและแรธาตุที่สงผลดีดานการทํางานของระบบ

ตางๆของรางกาย สามารถแบงออกไดเปน 6 กลุมตามการสงเสริมกลไกการทํางานของรางกาย ทั้งระบบการยอยและดูดซึม

อาหาร ระบบภูมิคุมกัน ระบบหัวใจและหลอดเลือด การเรียนรูและการทํางานของระบบประสาท การชะลอวัย และการตาน

อนุมูลอิสระและการปองกันการเกิดโรคมะเร็ง การบริโภคอาหารฟงกชันเปนประจําอยางสมํ่าเสมอในปริมาณที่เหมาะสมตามคา

การแนะนําปริมาณสารอางอิงท่ีควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทย จะชวยสงเสริมสุขภาพของผูบริโภคและลดความเสี่ยงการเกิด

โรคได ทั้งนี้ปจจุบันอาหารฟงกชันมีวางจําหนายในทองตลาดทั่วไปและมีการเขาถึงผูบริโภคอยางกวางขวางมากขึ้น รวมถึงมี

พัฒนาผลิตภัณฑและการศึกษาวิจัยทั้งในระดับหองปฏิบัติการไปจนถึงระดับคลินิกสูการนําเสนอขอมูลที่นาเชื่อถือแกผูบริโภค 

ผูบริโภคควรใชหลักการความสะอาดและปลอดภัยในการเลือกซื้อผลิตภัณฑอาหารฟงกชันที่วางจําหนายในทองตลาด โดยเลือก

ซื้อผลิตภัณฑที่ไดรับการรับรองมาตรฐานอาหารและแสดงฉลากโภชนาการไวอยางชัดเจน  
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