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บทคัดยอ 

อาหารฟงกชัน คือ อาหารหรือสารอาหารที่อุดมไปดวยสารสําคัญหรือวิตามินและแรธาตุที่สําคัญ มีบทบาทหลักตอ

สุขภาพในดานการทํางานดานตาง ๆ ของรางกาย สามารถแบงประเภทอาหารฟงกชันตามคุณประโยชนทางสรีรวิทยาไดดังนี้ 

อาหารฟงกชันที่สงเสริมการทํางานของระบบการยอยและการดูดซึมอาหาร ระบบภูมิคุมกัน ระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบ

ประสาทและการเรียนรู การชะลอวัย การตานอนุมูลอิสระและการปองกันการเกิดโรคมะเร็ง ปจจุบันอาหารฟงกชันที่มีวาง

จําหนายไดแก ผลิตภัณฑโพรไบโอติกส พรีไบโอติกส ซนิไบโอติกส ผลิตภัณฑเครื่องดื่มเสรมิใยอาหาร ผลิตภัณฑที่มีสวนประกอบ

หลักเปนธัญพืช อาหารและเครื่องดื่มที่เสริมสารตานอนุมูลอิสระ  วิตามินรวมและแรธาตุประเภทซีลีเนียมและแมงกานีส 

เครื่องดื่มที่เสริมสารสกัดจากผลไมตระกูลเบอรี่ ผลิตภัณฑนมและโยเกิรตพรอมดื่มที่เสริมโพรไบโอติกสและสเตอรอลจากพืช 

เปนตน ประเทศไทยในปจจุบันมีอาหารฟงกชันวางจําหนายในทองตลาดทั่วไปและมีแนวโนมดานการตลาดที่จะเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ 

ในอนาคต อยางไรก็ตามสวนแบงการตลาดยังคงเจริญเติบโตอยางตอเนื่องทั่วโลกทั้งในเอเชีย อเมริกาและยุโรป นอกจากจะ

ไดรับความนิยมจากผูบริโภคผูรักสุขภาพแลว การบริโภคอาหารฟงกชันเหลานี้เปนประจํายังชวยลดอัตราการปวยที่ตองเขารับ

การรักษาในโรงพยาบาลอีกดวย จึงกลาวไดวาอาหารฟงกชันเปนอาหารแหงศตวรรษที่ 21 

 

คําสําคัญ: อาหารฟงกชัน สารสําคัญ วิตามินและแรธาตุ  

 

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   

อาหารฟงกชัน (Functional Food) หมายถึง อาหารหรือสวนประกอบของอาหารที่ใหประโยชนตอสุขภาพของมนุษย 

โดยที่สวนประกอบสําคัญเหลานั้นไมไดใหเพียงคุณคาพื้นฐานทางโภชนาการแตยังสงเสริมการทํางานตอระบบตางๆของรางกาย 

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

อาหารฟงกชันเริ่มข้ึนในปคริสตศักราช 1980 ที่ประเทศญี่ปุน โดยมีวัตถุประสงคหลักในการลดคาใชจายในข้ันตอนของการรักษา

อาการปวย โดยคิดคนการใชอาหารเพื่อสุขภาพในการสงเสริมสุขภาพของประชาชนขึ้นมา โดยอาหารนั้นมีสวนประกอบที่มี

ประโยชนตอการทํางานของรางกาย ลดความเสี่ยงในการเกิดการเจ็บปวย สวนประกอบจากอาหารที่สงเสริมการทํางานของ

ระบบตางๆในรางกายไดนั้นจึงถูกตั้งชื่อวา อาหารฟงกชัน (Ashwell, 2004) ถึงแมวาการรับประทานอาหารครบมาตรฐาน 

(Balanced diet) ตามความตองการพลังงานและสารอาหารที่รางกายตองกายในแตละวัน จะสงผลดีตอพัฒนาการและการ

เจริญเติบโตของวัยเด็กและการดํารงไวซึ่งการทํางานของรางกายที่ดีในวัยผูใหญ เมื่อโลกเขาสูศตวรรษที่ 21 คํานิยามของคําวา

สุขภาพ มิใชเพียงการไมมีโรค แตหมายถึง การมีสุขภาวะที่ดีทั้งทางดานรางกายและจิตใจ รวมถึงสุขภาวะทางสังคม (Sartorius, 

2006) ดังนั้น ความทาทายดานการพัฒนาอาหารฟงกชันและบทบาทของโภชนาการและการกําหนดอาหาร และวิทยาศาสตร

อาหาร จึงเปนสวนหนึ่งในการขับเคลื่อนวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีดานการสงเสริมสุขภาพของมนุษย เพราะสารสําคัญใน

อาหารหรือสวนประกอบสําคัญในอาหารมีบทบาทสําคัญตอการปรับปรุงคุณภาพภาพชีวิตของมนุษย ปจจุบันอาหารฟงกชัน ที่มี

วางจําหนายในทองตลาดและใหประโยชนตอรางกาย ทั้งในดานการทํางานของระบบยอยอาหาร ระบบหัวใจและหลอดเลือด 

ควบคุมการทํางานของระบบเมตาบอลิซึม สารตานอนุมูลอิสระและการชะลอวัย การเรียนรูและอารมณ สมรรถนะทางกาย 

ไดแก ซีเรียล โยเกิรต พรีไบโอติกส เครื่องดื่มเสริมวิตามินและเกลอืแร เครื่องดื่มเสริมสารตานอนุมูลอิสระ ผลิตภัณฑเสรมิอาหาร

เพื่อความงามและสุขภาพ เยลลี่สงเสริมการนอนหลับ เปนตน สารสําคัญที่เปนสวนประกอบของอาหารฟงกชันเหลานี้ เชน ใย

อาหารที ่ละลายนํ้าไดและโพรไบโอติกส มีบทบาทสําคัญดานการสงเสริมการทํางานของระบบยอยอาหารตลอดจนระบบ

ภูมิคุมกัน สวนสารสําคัญที่เปนวิตามินและแรธาตุรวมถึงสารตานอนุมูลอิสระที่เปนสวนประกอบอยูในอาหารฟงกชันเหลานี้มี

อิทธิพลสําคัญดานการสงเสริมการทํางานของระบบตางของรางกายมนุษย รวมถึงการสงเสริมการเรียนรูและการปองกันโรค  

มุมมองและทิศทางของการตลาดดานอาหารเพ่ือสุขภาพและอาหารฟงกชัน ยังคงเติบโตสูงข้ึนในยุคปจจุบัน และยังมีการสงเสริม

จากภาครัฐและเอกชนใหมีการวิจัยดานอาหารฟงกชัน ตั้งแตระดับหองปฏิบัติการสูการวิจัยชั้นคลินิกสูการจัดจําหนายผลิตภัณฑ

ในทองตลาด  

 

ศักยภาพของอาหารฟงกชันดานการสงเสริมสุขภาพ  

การบริโภคอาหารฟงกชัน มีผลตอการตอบสนองการทํางานของระบบตาง ๆ ของรางกาย กลไกทางสรีรวิทยา และการ

สงเสริมสุขภาพ เชน ดานการสงเสริมการทํางานของระบบยอยอาหาร ระบบภูมิคุมกัน สงเสริมการเรียนรูและการทํางานของ

ระบบประสาท การปองกันการเกิดมะเร็ง ระบบหัวใจและหลอดดเลือด และการชะลอวัย (ภาพที่ 1) ดังน้ันสามารถแบงประเภท

ของอาหารฟงกชันตามประโยชนของสารสําคัญในอาหารเหลานั้นที่มีบทบาทในการสงเสริมการทํางานตามกลไกทาง สรีรวิทยา

ของรางกายมนุษย ไดแก โพรไบโอติกส พรีไบโอติกส และซินไบโอติกส เปนสวนประกอบสําคัญในอาหารฟงกชันสงเสริมการ

ทํางานของระบบยอยอาหารและระบบภูมิคุ มกัน ในสวนของวิตามินและแรธาตุ ทั ้งที ่เปนแรธาตุหลักและจุลธาตุ (Trace 
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Elements) เหลานี้ตางใหประโยชนดานระบบการทํางานของระบบประสาท การเรียนรู และดานการชะลอวัย สาระสําคัญทีใ่ห

ประโยชนดานการชะลอวัยที่เปนที่ยอมรับในวงการวิชาการอยางแพรหลาย ไดแก สารตานอนุมูลอิสระ วิตามินซีและวิตามินอี 

สารสําคัญเหลานี้ยังใหประโยชนในดานการปองกันโรคมะเร็งในแงของการลดการอักเสบและตานอนุมูลอิสระได ตลอดจน

สารสําคัญจากพืชชนิดไฟโตสเตอรอลสามารถนํามาใชประโยชนดานการลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือดได 

 

 
 

ภาพที่ 1 ประโยชนของอาหารฟงกชันตอสขุภาพและการทํางานของระบบตางๆในรางกาย 

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

 

ความสัมพันธระหวางอาหารฟงกชันและระบบยอยอาหารและระบบขับถาย 

ระบบยอยอาหารถือเปนระบบที่ใหญที่สุดในรางกาย นอกจากหนาที่หลักในการยอยอาหารและดูดซึมสารอาหารแลว 

อวัยวะในระบบยอยอาหารและลําไสยังทําหนาที่เปนเกราะปองกันการติดเชื้อจากเชื้อกอโรคในทางเดินอาหารอีกดวย (Gatt, 

Reddy, & Macfie, 2007) ในชวงทศวรรษที่ผานมามีการจัดจําหนายอาหารเพื่อสุขภาพที่สงเสริมระบบการทํางานของระบบ

ยอยอาหาร หรืออาหารฟงกชันที่มีสวนประกอบหลัก คือ ใยอาหารทั้งชนิดที่ละลายนํ้าไดและละลายนํ้าไมได และยงัมีการคนพบ

วาจุลินทรียประจําถิ ่นและผลพลอยไดจากกระบวนการเมตาบอลิกของจุลินทรียที ่เปนเชื ้อประจําถิ ่น มีบทบาทสําคัญใน

กระบวนการยอยและดูดซึมอาหาร มากไปกวานั้นยังสงผลดีตอระบบภูมคิุมกันของมนุษย (Sawicki et al., 2017) ดังนั้นอาหาร

ฟงกชันที่มีสวนประกอบของ พรีไบโอตกิสและโพรไบโอตกิส จึงถูกจดัอยูในกลุมอาหารฟงกชันที่ใหประโยชนดานการทํางานของ

ระบบยอยอาหาร (Gastrointestinal System) จุลินทรียที่มีชีวิตหรือเชื้อประจําถิ่นบริเวณทางเดินอาหารหรือโพรไบโอติกส 

ไดแกจุลินทรีย แลคโตบาซิลัส สปชีส และ ไบฟโดแบคทเีรียม สปชีส มกัจะถูกเติมเปนสวนประกอบของนมและผลติภณัฑจากนม 

โยเกิรตพรอมดื่ม เครื่องดื่มผักผลไมและขนมปง ปจจุบันวางจําหนายในรานสะดวกซื้อและหางสรรพสินคาทั่วไป เปนที่นิยมใน

กลุมผูบริโภคทั้งในภูมิภาคเอเชียและยุโรป โดยเฉพาะในประเทศญี่ปุนและประเทศไทย (Day, Harper, Woods, Davies, & 

Heaney, 2019; S. H. Khan & Ansari, 2007)  หรือแมกระทั่งในสหรัฐอเมรกิาท่ีมีการเจรญิเตบิโตทางการตลาดของผลิตภัณฑ

โพรไบโอติกสถึง 7 % ตอป (van den Nieuwboer, van de Burgwal, & Claassen, 2016) และคาดการณวาจะเติบโตไดถึง 

130 พันล านดอลลารสหรัฐ ในป 2030 (Vera-Santander, Hernández-Figueroa, Jiménez-Munguía, Mani-López, & 

López-Malo, 2023) โดยผลิตภัณฑเหลานี้มีการกลาวอางทางสุขภาพ (Health claim) วาใหประโยชนดานระบบการยอยและ

การดูดซึมรวมถึงการขับถาย รักษาสมดุลในลาํไส ลดอาการทองเสียจากการใชยาปฏิชีวนะและอาการทองเสียในนักเดินทาง และ

สงเสรมิการทํางานของระบบภูมิคุมกันบริเวณลําไส รวมไปถงึการสงเสริมระบบภมูิคุมกันในผูปวยที่มีอาการหลังโควิด-19 และลด
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อาการหลังการปวยได (Alenazy et al., 2022) แสดงใหเห็นวาผลิตภัณฑอาหารฟงกชันที่ใหประโยชนตอระบบทางเดินอาหาร

กําลังเปนที่นิยมจากผูบริโภคที่รักสุขภาพทั่วโลก 

อาหารฟงกชันประเภทพรีไบโอติกส ไดแก อาหารที่มีสวนประกอบสําคัญคือใยอาหารสายสั้นชนิดท่ีไมละลายนํ้า ไดแก 

อินนุลิน โอลิโกฟรุคโตส และฟลุคโตโอลิโกแซคคาไรด สามารถพบไดในแหลงอาหาร ประเภท หัวหอม กระเทียม กลวย แอปเปล 

ขาวสาลี ตนหอมญี่ปุน หนอไมฝรั่ง ตนฟนสิงโต เปนตน พรีไบโอติกสมีประโยชนดานการขับถาย การชะลอการดูดซึมนํ้าตาล 

และยังเปนแหลงอาหารใหกับโพรไบโอติกสหรือจุลินทรียท่ีมีชีวิตในทางเดินอาหาร (Kaur et al., 2021)  

การไดรับพรีไบโอติกสและโพรไบโอติกสอยางเหมาะสม จะสงผลดีดานการควบคุมสมดุลจํานวนจุลินทรียในลําไสและ

ลดอาการที่ไมพึงประสงคจากความไมสมดุลของจุลินทรียประจําถ่ินและจุลินทรียกอโรคในลําไส (dysbiosis) จุลินทรีย โพรไบโอ

ติกสมีความสามารถในการผลิตกรดแลคติก (lactic acid) และกรดไขมันสายสั้น (short-chain fatty acids; SCFAs) กรดไขมัน

สายสั้นเหลานี้มีความสามารถในการลดความเปนดางและเพิ่มความเปนกรด จึงสงผลตอการควบคุมสมดุลกรดดางในลําไสได 

เนื่องจากจุลินทรียกอโรคจะเจริญเติบโตไดดีในสภาวะดาง ดังนั้นการบริโภคโพรไบโอติกสจึงสามารถควบคุมสมดุลจํานวน

จุลินทรียประจําถิ่นหรือจุลินทรียโพรไบโอติกสและจุลินทรียกอโรคได การไดรับพรีไบโอติกสอยางเหมาะสมจะเปนอาหารใหแก

จุลินทรียโพรไบโอติกสและสงเสริมการทํางานของจุลินทรียโพรไบโอติกสได (Malik, Ahmad, Kalpana, Prakash, & Gupta, 

2016) ปจจุบันมีผลิตภัณฑเสริมอาหารที่มีการบรรจุทั้งจุลินทรียโพรไบโอติกสและพรีไบโอติกสเขาไวดวยกัน เรียกผลิตภัณฑชนิด

นี้วา ซินไบโอติกส (synbiotics)  

 

ความสัมพันธระหวางอาหารฟงกชันและระบบภูมิคุมกัน 

ระบบภูมิคุมกันของมนุษยมีหนาที่ปองกันสิ่งแปลกปลอมที่จะเขามากอโรคหรือทําอันตรายตอเซลล สวนประกอบหลัก

ในอาหารฟงกชันที่ใหผลดีตอระบบภูมิคุมกัน ไดแก โพรไบโอติกส เครื่องดื่มเสริมวิตามินและแรธาตุ วิตามินที่สําคัญ ไดแก 

วิตามินเอ วิตามินบี6 วิตามินบี12 วิตามินซี วิตามินอี  ในกลุมของแรธาตุ ไดแก โฟเลส (Folate) ซิงค (Zn) ธาตุเหล็ก (Fe) 

ทองแดง (Cu) ซีลีเนียม (Se) และแมกนีเซียม (Mg)  รวมถึงอาหารที่เสรมิโอเมกา-3 (-3) และผลิตภัณฑอาหารที่เสรมิกรดอะมิ

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

จากการศึกษารายงานวา การบริโภคจุลินทรียโพรไบโอติกส สายพันธุ Lactobacillus acidophilus ในคนสุขภาพดี 

สามารถกระตุนการทํางานของระบบภูมิคุมกันที่เยื ่อเมือก (mucosal immune system) โดยเพิ่มการผลิตแอนติบอดี้ชนิดเอ 

(IgAs) ได ดังนั้นจึงปองกันการเกาะติดของจุลินทรียกอโรคที่บริเวณผนังลําไสได (Vitiñi et al., 2000) สอดคลองกับผลของการ

บริโภคโพรไบโอติกส สายพันธุ Bifidobacterium ที่สามารถเพ่ิมปริมาณ IgAs ไดและเพิ่มจํานวนเซลลของเม็ดเลือดขาวชนิดลิม

โฟไซด Regulatory T Cell (Treg) และเพิ่มการเปลี่ยนสภาพเปนเซลล (differentiation) ใหเปนเซลลลิมโฟไซดชนิด Treg ให

เปนเซลลท่ีทํางานได โดยที่บทบาทของ Treg จะจดจําเซลลของรางกายตัวเองจึงสามารถปองกันไมใหเม็ดเลือดขาวทําลายเซลล

รางกายของตัวเองได (Mazziotta, Tognon, Martini, Torreggiani, & Rotondo, 2023)  

นอกจากน้ันจุลินทรียโพรไบโอติกสชนิดไบฟโดแบคทีเรยีม (Bifidobacterium) สายพันธุ Bifidobacterium animalis 

ชนิดแยกยอย (subspecies) lactis ผสมดวยเสนใยอาหารสายสัน้ Xylo-oligosaccharide เปนเวลา 8 กรัมตอวัน ติดตอกันเปน

เวลา 21 วัน  ในอาสาสมัครที่สุขภาพดี สงผลตอการเพิ่มปริมาณ IgA ในนํ้าลาย (Childs et al., 2014) ผลการศึกษาสอดคลอง

กับผลการศึกษาของ Rizzardini และคณะในป 2012 รายงานวา การไดร ับเม็ดแคปซูล Bifidobacterium animalis ssp. 

lactis (BB-12) รวมกับเครื่องดื่มที่ม ีLactobacillus paracasei ssp. paracasei (L. casei 431) เปนเวลา 6 สัปดาห สามารถ

เพิ่มปริมาณ IgA, IgG, และ IgM ในนํ้าลายของอาสาสมัครที่มีสุขภาพดีได (Rizzardini et al., 2012) แสดงใหเห็นวา การบริโภค

โพรไบโอติกส สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของระบบภูมิคุมกันในมนุษยได โดยกลไกการกระตุนการสรางสารแอนติบอดี

ของโพรไบโอติกสสามารถอธิบายไดวา เมื่อจุลินทรียโพรไบโอติกสทําอันตรกริยา (interaction) กับเซลลผนังลําไส (Intestinal 

epithelial cells; IECs) หร ือเซลลภูมิคุ มกันที ่ lamina propria ผาน Toll-like receptors และเหนี ่ยวนําให ม ีการผลิต 
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cytokines หรือ chemokines ที่บริเวณเซลลผนงัลําไสจะผลติ macrophage chemoattractant protein 1 สงสญัญาณใหกบั

เซลลภูมิคุมกันกระตุนเยื่อเมือก ใหผลิต immunoglobulin A และกระตุน T cells และ regulatory T cells ใหผลิต IL-10 ซึ่ง

มีผลตอการกระตุนการสรางสารภูมิคุมกัน (Maldonado Galdeano, Cazorla, Lemme Dumit, Vélez, & Perdigón, 2019)  

การบริโภคเครื่องดื่มเสริมวิตามนิและแรธาตุที่มีการระบุประโยชนบนฉลากโภชนาการเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการทํางาน

ของระบบภูมิคุมกัน ที่วางขายอยางแพรหลาย ไดแก เครื่องดื่มผสมวิตามินซี ซึ่งประโยชนของวิตามินซีดานการทํางานของระบบ

ภูมิคุมกันมีขอมูลรายงานมาอยางยาวนาน จากผลการศึกษารายงานวาวิตามินซีมีความสามารถในการสงเสริมการสรางคอลลา

เจนในช้ันผิวหนังและสรางความสมบูรณของช้ันเย่ือบุ (integrity of epithelial barriers)  ของเซลลทีถู่กทําลายดวยอนุมูลอิสระ 

(free radical) ได (Maggini, Beveridge, Sorbara, & Senatore, 2008) ว◌ิตามินซียังมีบทบาทสําคัญในการปองกันความ

เสียหายของเซลลที่เกิดจากกระบวนการอักเสบและผลของการหลั ่งสารกระตุ นกระบวนการอักเสบ (pro-inflammatory 

cytokines) และการกระตุนการสงสัญญาณ NF-B (Cárcamo et al., 2004) นอกจากนั้นยังมีผลการศึกษารายงานวาวิตามนิซี

มีบทบาทสําคัญในการควบคุมการแสดงออกของโปรตีน HIF-1 และการรอดชีวิตของเซลลเม็ดเลือดขาว (neutrophil 

viability) ภายใตสภาวะอ็อกซิเจนตํ่า (hypoxia) ในเซลล (Hirota & Semenza, 2005) ดังนั้นการไดรับวิตามินซีอยางเพียงพอ

สามารถปองกันความเสียหายจากอนุมูลอิสระและลดกระบวนการอักเสบในเซลลได จึงสามารถลดอาการแสดงที่เกิดจากติดเชื้อ

ไวรัสได อยางไรก็ตามความตองการวิตามินซีตอวัน อางอิงตามปริมาณสารอาหารอางอิงที่ควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทย 

(DIETARY REFERENCE INTAKE FOR THAIS 2020) ในผู ใหญ อายุ 19-70 ป อยู ที ่ 70 มิลลิกร ัมตอวันในผู หญิง และ 80 

มิลลิกรัมตอวันในผูชาย (คณะกรรมการและคณะทํางานปรับปรุงขอกําหนดสารอาหารที่ควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทย, 

2563) 

เครื่องดื่มผสมวิตามินรวม (Multivitamin drinks) ประกอบดวยวิตามินเอ วิตามินบี6 วิตามินบี12 วิตามินซี วิตามินดี 

รวมถึงแรธาตุ ประเภท Trace elements ไดแก ซิงค ซีลีเนียม คอปเปอร และ แมกนีเซียม การไดรับวิตามินและแรธาตุอยาง

เพียงพอจะใหประโยชนแกการทํางานของระบบภูมิคุมกัน คงสภาพการทํางานและเพิ่มประสิทธิภาพการทํางาน (functional 

integrity) ของเกราะปองกันทางกายภาพ ไดแก ผิวหนัง เยื่อเมือก ลดความไวตอการติดเชื้อ สงเสริมการทํางานของโปรตีนที่

เกี ่ยวของกับการตานจุลินทรีย (antimicrobial proteins) และ Chemotaxis ของเซลลภูมิคุ มกันโดยกําเนิด (innate  cells) 

มากไปกวาน ั ้น การได ร ับวิตามินและแรธาตุจะชวยสงเสริมกระบวนการ phagocytosis และ killing activities ของ 

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

เครื่องดื่มผสมแรธาตุ เชน ซีลีเนียม แมงกานีส และโฟเลท ใหประโยชนตอรางกายดานการเปนตัวชวยการทํางานของ

เอนไซม (Co-enzyme) และกระตุนการทํางานของระบบภูมิคุมกัน ซีลีเนียมมีบทบาทในการสงเสริมการเพิ่มจํานวนเซลลและ

กระตุนการทํางานของ T-cells ชนิด cytotoxic lymphocytes  และปรับปรุงการทํางานของเซลลเม็ดเลือดขาวชนิด NK-cells 

ซีลีเนียมยังสงผลตอการทํางานของระบบภูมิคุ มกันกําเนิด (innate immune system) และระบบภูมิคุมกันแบบจําเพาะ 

(adaptive immune system) การขาดซีลีเนียมจะสงผลในการลดระดับความสามารถของเซลลเม็ดเลือดขาวชนิด ลิมโฟไซด 

(lymphocyte) ในการแบงตัวขณะตอบสนองตอสารกระตุนที่ไมจําเพาะ (mitogen) และลดระดับความสามารถของกระบวน

เคลื่อนที่ของเม็ดเลือดขาวในการตอบสนองตอสิ่งแปลกปลอม (neutrophil chemotaxis) รวมถึงการสังเคราะห leukotriene 

B4 ที่นอยลงดวย เปนผลใหประสิทธิภาพในการกระตุนการเคลื่อนที่และการจับกินสิ่งแปลกปลอม (phagocytosis) ของเซลลมา

โครฟาจ (macrophage) ลดนอยลง  (Saeed et al., 2016) การขาดซีลีเนียมยังสงผลตอการทํางานของระบบภูมิคุมกันแบบ

จําเพาะ ชนิดการตอบสนองโดยใชสารนํ้า (humeral system) โดยสงผลตอสัตวทดดลองและมนุษยดังนี้ คือ ระดับการสราง

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

Matsuura, Horiike, & Onji, 2003)  

ประโยชนของแมงกานีสดานการทํางานของระบบภูมิคุมกัน แมงกานีส (Mn2+) เปนตัวชวยการทํางาน ของเอนไซม 

(co-enzyme) หลายชนิด และเปน co-enzyme ที่สําคัญของเอนไซม superoxide dismutase (SOD) ที่มีบทบาทสําคัญใน
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กระบวนการตานอนุมูลอิสระ และแมงกานีสยังสามารถกระตุนการทํางานของระบบภูมิคุมกันกําเนิด โดยการเพิ่มจํานวนเซลล

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

ผลการศึกษาการตอบสนองของเซลลเม็ดเลือดขาว (human monocyte-derived macrophages) ตอการใหแมงกานีสใน

หองปฏิบัติการ พบวาจํานวนการผลิต cytokines IL-1β, IL-6, IL-8, IFN-γ, TNF-α เพิ่มขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม 

ดังนั้นจึงสรุปไดวาแมงกานีสมีบทบาทในการเปนสารปรับปรุงภูมิคุมกันในรางกาย (immunomodulators) (Mokgobu et al., 

2015) 

มีรายงานถึงประโยชนของซีลีเนียม (Selenium) ตอระบบภูมิคุมกันของรางกายในผูปวยโรคโควิด-19 พบวาการไดรับ

ซีลีเนียมควบคูไปกับซิงค (Zinc) มีความสัมพันธเชิงบวกกับอัตราการรอดชีวิตในผูปวยโควิด-19 เชนเดียวกันกับการเพิ่มการ

ตอบสนองตอวัคซีนไขหวัดใหญ ซึ่งทําการศึกษาทางคลินิกแบบสุมเปนเวลา 12 สัปดาห (randomized, double-blinded, 

placebo-controlled clinical trial) โดยพบปริมาณแอนติบอดีในกลุมอาสาสมัครท่ีฉีดวัคซนีและไดรับซีลีเนียมมากกวาอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับกลุมควบคุม ดังนั้นจึงสามารถสรุปไดวาซีลีเนียมเปนปจจัยสําคัญในกระบวนการตอบสนองตอ

ภูมิคุมกันจากการไดรับวัคซีนไขหวัดใหญ (Ivory et al., 2017) ดังนั้นแนวโนมของผลิตภัณฑอาหารฟงกชันที่มีการกลาวอางถึง

การสงเสริมการทํางานของระบบภูมิคุมกัน ไดแก ผลิตภัณฑโพรไบโอติกสและพรีไบโอติกส อาหารและเครื่องดื่มที่มีการเสริม

วิตามินและแรธาตุ และผลิตภัณฑอาหารทางเลือกที่เสริมใยอาหาร วิตามิน แรธาตุ และกรดอะมิโนที่จําเปนตอรางกาย 

 

ความสัมพันธระหวางอาหารฟงกชันกับการเรียนรูและระบบประสาท 

 โรคที่เกิดจากความเสื่อมดานการทํางานของระบบประสาท (Neurodegenerative diseases; ND) สงผลตอความ

เสื่อมดานความจํา (memory impairment) ปญหาดานอารมณและพฤติกรรม (emotional and behavioral problem) และ

การเรียนรูที่ลดลง (cognitive defects) การทํางานของระบบประสาทมีการผลิตอนุมูลอิสระออกมาในระดับสูง ทําใหเซลล

ประสาทเปนเซลลที่มีความเสี่ยงตอการสัมผัสอนุมูลอิสระสูง ประกอบกับเซลลประสาทมีความเปราะบางตอการสัมผัสอนุมูล

อิสระและความเสียหายของเซลลจากความเครยีดระดบัเซลล (oxidative stress) (Aguiar et al., 2019) ดังน้ันอาหารฟงกชนัใน

กลุมสารตานอนุมูลอิสระ แรธาตุซีลีเนยีม และกรดไขมันโอเมกา-3 จึงเขามามีบทบาทสําคัญในการสงเสริมการทํางานของระบบ

ประสาท จากผลการศึกษาทางระบาดวิทยาแสดงใหเห็นวา อาหารเมดิเตอรเรเนียน และอาหารที่อุดมไปดวยสารโพลีฟนอลซึ่ง

เปนสารตานอนุมูลอิสระ มีผลในการปองกันโรคท่ีเกี่ยวของกับความเสื่อมดานการทํางานของระบบประสาท เชน โรคอัลไซเมอร 

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

ระยะยาวแบบไปขางหนา (prospective cohort study) เปนระยะเวลา 10 ป พบวากลุมคนที ่มีการบริโภคฟลาโวนอยด 

(flavonoid) ซึ่งเปนสารในกลุมโพลีฟนอล มีคะแนนประเมินดานจิตวิญญาณ (Mini-Mental State Examination) ดีขึ้น เมื่อ

เปรียบเทียบกับกลุมที่บริโภคฟลาโวนอยด ในระดับตํ่า ดังนั้นจึงสรุปไดวาการบริโภคอาหารที่อุดมไปดวยฟลาโวนอยด สงผลตอ

ระดับการเรียนรู ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาของ Casadesus และคณะในป 2004 ที่รายงานวาหนูทดลองสูงอายุที่ไดรับ

อาหารที่เสริมบลูเบอรี ่20 กรัมตอกิโลกรัมนํ้าหนักตัว ติดตอกันเปนเวลา 8 สัปดาห มีประสิทธิภาพดานความจําที่ดีกวาอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติเมื่อเปรยีบเทยีบกับกลุมควบคุม  (Casadesus et al., 2004) อยางไรก็ตามผลไมตระกูลเบอรรีอุ่ดมไปดวยสาร

ตานอนุมูลอิสระ เชน สารในกลุมโพลีฟนอล  ไดแก สารพฤษเคมีประเภทฟลาโวนอยด โดยท่ีปริมาณฟลาโวนอยด ประเภทฟลา

โวนอลและแอนโทไซยานิน ในผลไมตระกูลบลูเบอรี่ เชน บลูเบอรี่ ราสเบอรี่ ลินกอนเบอรรี่ และสตรอวเบอรี่ สูงถึง 80% ของฟ

ลาโวนอยดทั้งหมด (Liu, Hefni, & Witthöft, 2020) ปจจุบันมีการผสมสารสกัดจากผลไมตระกูลเบอรรี่ในผลิตภัณฑโยเกิรต 

โยเกิรตพรอมดื่มและเครื่องดื่มนํ้าผลไมวางจําหนายในทองตลาดทั่วไป  
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ความสัมพันธระหวางอาหารฟงกชันกับการชะลอวัย สารตานอนุมูลอิสระ และการปองกันการเกิดโรคมะเร็ง 

 ในชีวิตประจําวันของมนุษยจะสัมผัสอนุมูลอิสระ (free radicals) ไดจาก 2 แหลง ไดแก อนุมูลอิสระที่ถูกผลิตจาก

ภายในรางกาย และ อนุมูลอิสระที่ถูกผลิตจากสิ่งแวดลอม เชน มลภาวะ แสงแดด และสารซีโนไบโอติกส (Xenobiotics) อนุมูล

อิสระเปนสาเหตุของการเกิดริ้วรอยแหงวัย กระบวนการของความแก (aging process) ความเสียหายระดับเซลล     การอักเสบ 

และความเสียหายที่เกิดจากการทําลายสารพันธุกรรมชนิดดีเอ็นเอ (DNA damage) อาจเปนสาเหตุใหเกิดโรคมะเร็งไดในที่สุด  

สารตานอนุมูลอิสระ (antioxidant compounds) จะทําหนาที่ยับย้ังการทําลายสารชีวโมเลกุลจากอนุมูลอิสระ สงผล

ใหลดความเสียหายที่จะเกิดขึ้นและปองกันการเกิดโรค เชน โรคมะเร็ง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคอัลไซเมอร โรคความดัน

โลหิตสูง โรคตอกระจก และโรคแทรกซอนจากเบาหวาน เปนตน (Phaniendra, Jestadi, & Periyasamy, 2015) ดังนั้นการ

รับประทานอาหารฟงกชันที่มีคุณสมบัติตานอนุมูลอิสระ เชน อาหารที่อุดมไปดวยวิตามินซี วิตามินอี สารประกอบโพลีฟนอล 

สารฟลาโวนอยด และสารแคโรทีนอยด ที่ไดจากผักผลไม จะชวยลดความเสียหายที่เกิดขึ้นกับสารชีวโมเลกุลเนื่องจากผลของ

ความเครียดระดับเซลล (Oxidative stress) ในการทํางานและระบบเมตาบอลิซึมของเซลล 

อาหารและสารอาหารท่ีมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระ ไดแก วิตามินซี วิตามินอี โพรวิตามินเอ เชน เบตา-แคโร

ทีน แอสตาแซนธิน และลูทีน สารประกอบโพลีฟนอล ประกอบไปดวยสองประเภท ไดแก ประเภทที่เปนฟลาโวนอยดและสารท่ี

ไมใชฟลาโวนอยด สารฟลาโวนอยด ไดแก แอนโทรไซยานิน เควอซิทิน อิพิเจนนิน นารินจินิน คาเทิน และไอโซฟลาโวน สวน

สารที่ไมใชฟลาโวนอยด ไดแก กรดฟนอลิก เชน กรดแกลลิค กรดคาเฟอิก และสารประเภทสติลบีน ไดแก เรสเวอราทรอล 

(Rasines-Perea & Teissedre, 2017b) จากรายงานการวิจัยทางคลินิก (Clinical Trial) พบวาการบริโภคอาหารที่อุดมไปดวย

สารตานอนุมูลอิสระเหลานี้ เชน เควอซิติน เรสเวอราทรอล เคอคิวมิน วิตามินซีและวิตามินอี ถึงความสัมพันธกับการเกิด

โรคมะเร็ง ไดแก มะเร็งตอมลูกหมาก มะเร็งปากมดลูก มะเร็งเตานม มะเร็งไขกระดูกมัยอิโลมา สามารถที่นาํมาใชเปนการบําบัด

มะเร็งทางการแพทย (Cancer Therapy) (Luo et al., 2022) อธิบายกลไกการทํางานของสารตานอนุมูลอิสระในกระบวนการ

ปองกันการเกิดมะเร็งไดดวยกลไกการตานความเสียหายระดับเซลลจากอนุมูลอิสระที่ทําใหเกิดความเสียหายของสารชีวโมเลกุล

ขนาดใหญทั้งโปรตีน เย่ือหุมเซลล จากปฎิกิริยาออกซิเดชันและการทําลายดีเอ็เอ (DNA damage) (Didier et al., 2023) 

 

ความสัมพันธระหวางอาหารฟงกชันกับระบบหัวใจและหลอดเลือด 

โรคหัวใจและหลอดเลือด หมายความรวมถึง กลุมของโรคที่แสดงความผิดปกติในสวนหลอดเลือดที่ไปเลี้ยงกลามเน้ือ

หัวใจรวมถึงการไหลเวียนเลือดไปเลี้ยงเซลล โดยอาจมีสาเหตุจากการเกิดภาวะลิ่มเลือดหรือไขมันสะสมอุดตันการไหลเวียนของ

เลือด ดังนั้นอาหารฟงกชันที่มีสวนประกอบสําคัญดานการลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด จึงเขามามีบทบาทสําคัญในการ

ปองกันการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด เชน เครื่องดื่มท่ีมีสวนผสมของคอเลสเตอรอลจากพืช และอาหารที่อุดมไปดวยสารตาน

อนุมูลอิสระ จากผลการศึกษาทางคลินิกแบบสุม (Randomized control trial) ทําการศึกษาในผูปวยที่เปนโรคอวนลงพุง 

(metabolic syndrome) แสดงผลใหเห็นวาการไดรับสารสกัดจากเมลด็องุน 150 มิลลิกรัมตอวัน ติดตอกันเปนเวลา 12 สัปดาห 

สามารถลดระดับความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวไดท้ังในอาสาสมัครเพศหญิงและเพศชาย และการบริโภคสารสกัดจากเมล็ดองุน 

300 มิลลิกรัมตอวัน ติดตอกันเปนเวลา 4 สัปดาห มีผลตอการลดระดับออกซิไดซแอลดีเอล (ox-LDL) ที่สงผลใหเกิดความเสี่ยง

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

สอดคลองกับการรายงานผลวา การบริโภคอาหารที่อุดมไปดวยสารประกอบโพลีฟนอล เชน สารสกัดจากเปลือกองุนแดงและ

สารสกัดจากเมล็ดองุน จะชวยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจและหลอดเลือด โดยสามารถลดระดับ

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวได และการบริโภคผลิตภัณฑนํ้าองุนแดง ติดตอกันตั้งแต 3 

สัปดาหขึ ้นไป สามารถปรับปรุงระดับของไขมันในเลือดที ่เปนตนเหตุของโรคหัวใจและหลอดเลือดได ไดแก การลดระดับ

คอเลสเตอรอลทั้งหมด แอลดีแอลคอเลสเตอรอล โปรตีน apo-B100 และระดับออกซิไดสแอลดีแอล (ox-LDL) (Rasines-Perea 

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

acids (DHA) ลดความเสี ่ยงของการเกิดโรคหลอดเลือดแดงแข็ง (atherosclerosis) จากผลการศึกษาอยางมีระบบ (meta-

analysis) วิเคราะหผลการศึกษาจาก 38 การศึกษา ในอาสาสมัครที่เปนผูใหญมากกวา 149,000 คน พบวาการบริโภค EPA 

และ DHA หรือการบริโภค EPA เพียงอยางเดียว สามารถลดระดับไขมัน แอลดีแอลคอเลสเตอรอลและไขมันไตรกลีเซอไรดใน

เลือด ที่เปนความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด การบริโภคกรดไขมันโอเมกา-3 มีความสัมพันธกับการลดความเสี่ยง

การตายดวยโรคหัวใจและหลอดเลือด  โดยแสดงเปนคาความเสี่ยงสัมพัทธที่ระดับความเชื่อมั่น 95% เทากับ 0.93 (Relative 

Risk; RR = 0.93, 95% CI 0.88 – 0.98, p =0.01) (S. U. Khan et al., 2021) ถึงแมวาอาหารประเภทปลาทะเลนํ้าลึก ไดแก 

ปลาแซลมอน ปลาแมคเคอเรล และปลาซาดีน จะอุดมไปดวยกรดไขมันโอเมกา-3 ปจจุบันมีการเสริมกรดไขมันโอเมกา-3 ในไข

ไก มีวางจําหนายในทองตลาดทั่วไป 

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

ปฏิบัติสําหรับการจัดการภาวะไขมันในเลือดผิดปกติที่กําหนดโดยสมาพันธหัวใจและหลอดเลือดแดงแข็งแหงยุโรป (ESC/EAS 

dyslipidemia guidelines, 2019) ไดแนะนําใหผูปวยที่มีระดบัคอเลสเตอรอลในเลือดอยูในระดับปานกลางถึงระดบัสูง บริโภคส

เตอรอลจากพืช 2 กรัมตอวัน รวมกันกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม พบวาผูปวยที่มีระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูงสามารถลด

ระดับคอเลสเตอรอลในเลือดไดและลดการใชยาในกลุ ม statin ที่ใชสําหรับลดระดับคอเลสเตอรอลได (Makhmudova, 

Schulze, Lütjohann, & Weingärtner, 2021) สเตอรอลจากพืชในอาหารธรรมชาติจะพบอยูในรูปของ campesterol, β-

sitosterol และ 5α-saturated stanols เมื่อรับประทานคอเลสเตอรอลจากสัตวและสเตอรอลจากพืช โมเลกุลเหลานี้จะถูกดูด

ซึมในรูปแบบของไมเซลล (micelles) ที่ผนังลําไส ดวยโปรตีนตัวพา Niemann-Pick C1-like protein 1 (NPC1L1) หลังจากนั้น

ทั้งสองโมเลกุลจะรวมตัวกันเปนโมเลกุลที่ซับซอนโดยโปรตีน ATP binding cassette transporter G5 and G8 (ABCG5/8) 

และโปรตีนตัวนี้จะทาํหนาที่หลั่งโมเลกุลรวมของคอเลสเตอรอลจากสัตวและสเตอรอลจากพืชออกสูลําไสเพื่อขับถายออก ดังนั้น

การบริโภคสเตอรอลจากพืชจึงสามารถลดการดูดซึมคอเลสเตอรอลจากสัตวและลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือดได (Lee et al., 

2001) อาหารที่เปนแหลงของสเตอรอลจากพืชไดแก ธัญพืช ถั่วพิสตาชิโอ อัลมอนด วอลนัท เม็ดมะมวงหิมพานต หัวหอม และ

กลวย ปจจุบันเครื่องดื่มท่ีมีสวนประกอบของสเตอรอลจากพืชมีวางจําหนายในรานสะดวกซื้อทั่วไป 

 

สรุป 

อาหารฟงกชัน คือ อาหารที่อุดมไปดวยสารออกฤทธ์ิสําคัญ หรือวิตามินและแรธาตุที่สงผลดีดานการทํางานของระบบ

ตางๆของรางกาย สามารถแบงออกไดเปน 6 กลุมตามการสงเสริมกลไกการทํางานของรางกาย ทั้งระบบการยอยและดูดซึม

อาหาร ระบบภูมิคุมกัน ระบบหัวใจและหลอดเลือด การเรียนรูและการทํางานของระบบประสาท การชะลอวัย และการตาน

อนุมูลอิสระและการปองกันการเกิดโรคมะเร็ง การบริโภคอาหารฟงกชันเปนประจําอยางสมํ่าเสมอในปริมาณที่เหมาะสมตามคา

การแนะนําปริมาณสารอางอิงท่ีควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทย จะชวยสงเสริมสุขภาพของผูบริโภคและลดความเสี่ยงการเกิด

โรคได ทั้งนี้ปจจุบันอาหารฟงกชันมีวางจําหนายในทองตลาดทั่วไปและมีการเขาถึงผูบริโภคอยางกวางขวางมากขึ้น รวมถึงมี

พัฒนาผลิตภัณฑและการศึกษาวิจัยทั้งในระดับหองปฏิบัติการไปจนถึงระดับคลินิกสูการนําเสนอขอมูลที่นาเชื่อถือแกผูบริโภค 

ผูบริโภคควรใชหลักการความสะอาดและปลอดภัยในการเลือกซื้อผลิตภัณฑอาหารฟงกชันที่วางจําหนายในทองตลาด โดยเลือก

ซื้อผลิตภัณฑที่ไดรับการรับรองมาตรฐานอาหารและแสดงฉลากโภชนาการไวอยางชัดเจน  
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