
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี
ปีที่ 37 ฉบับที่ 1 มกราคม-มีนาคม 256520

วิทยาศาสตร์เพื่อชีวิต

ลูทีน (lutein) และซีแซนทีน (zeaxanthin) คือ 

รงควัตถุหรือสารสีในกลุ ่มแคโรทีนอยด์ (carotenoid) พบ

มากในผักใบเขียว ดาวเรือง ไข ่แดง กีวี องุ ่น ซูกินี และ

ข้าวโพด เป็นต้น ลูทีนและซีแซนทีนเป็นไอโซเมอร์ (isomer) 

กัน โครงสร้างแตกต่างกันที่ต�าแหน่งพันธะคู่ต�าแหน่งหน่ึงที่

วงแหวนด้านปลาย ลูทีนและซีแซนทีนเป็นองค์ประกอบส�าคัญ

ในส่วนของจุดรับภาพของจอประสาทตา ซึ่งเม็ดสีนี้มีหน้าที่

ป้องกันดวงตาจากแสงแดดหรือคลื่นแสงพลังงานสูงอย่างรังสี

อัลตราไวโอเลต และกรองแสงสีฟ้า ซึ่งเป็นอันตรายต่อจอ

ประสาทตา และเป็นแสงที่หลีกเลี่ยงได้ยากเพราะมีอยู่ทั่วไป

รอบๆ ตัวเรา เช่น แสงจากโทรทัศน์ แสงจากจอคอมพิวเตอร์ 

แสงจากหลอดไฟ เป็นต้น ด้วยการสะสมของลูทีนและซีแซนทีน

ในจอประสาทตาน้ัน ท�าให้การบริโภคแคโรทีนอยด์สามารถลด 

ป้องกัน หรือชะลอการเกิดโรคตาบางชนิด เช่น โรคจอประสาท

ตาเส่ือมได้ ซ่ึงเป็นสาเหตุส�าคัญของการเกิดการสูญเสียการมอง

เห็นในผู้สูงอายุ โดยงานวิจัยของสหรัฐอเมริกามีการคาดการณ์

ว่า จ�านวนผู้ป่วยที่เป็นโรคจอประสาทตาเส่ือมจะมีแนวโน้มที่

เพิ่มขึ้นและทวีความรุนแรงมากขึ้น 

ลูทีน

กรองกาญจน์ กิ่งแก้ว

สถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีแห่งประเทศไทย (วว.)

35 หมู่ที่ 3 เทคโนธานี ต�าบลคลองห้า 

อ�าเภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี 12120

ลูทีนและซีแซนทีน  :
อาหารของดวงตา
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ซีแซนทีน

นักวิจัยหลายคนจึงเชื่อว่าลูทีนและซีแซนทีน เป็น

สารอาหารที่ช ่วยเสริมสร้างการมองเห็นและบ�ารุงสุขภาพ

ดวงตา โดยเฉพาะแก้วตาและจอประสาทตา ซึ่งร่างกายมนุษย์

ไม่สามารถสร้างสารประกอบทั้งสองนี้ได้ จ�าเป็นต้องได้รับจาก

อาหาร สามารถพบได้ในผลไม้และผักต่างๆ แหล่งอาหารที่ให้

ลูทีนที่ดีที่สุด คือ ผักใบเขียว ตัวอย่างเช่น ผักปวยเล้ง จะมีลูทีน 

6.5 – 13.0 มิลลิกรัมต่อน�้าหนักผักสด 100 กรัม ผักคะน้าจะมี

ลูทีนในปริมาณ 4.8 – 13.4 มิลลิกรัมต่อน�้าหนักผักสด 100 กรัม 

ผักกาดแก้ว (ดิบ) มีลูทีน 2.6 มิลลิกรัมต่อน�้าหนักผักสด 100 

กรัม และบรอกโคลี (สุก) มีลูทีนและซีแซนทีน 2.2 มิลลิกรัม

ต่อน�้าหนักผักสด 100 กรัม เป็นต้น นอกจากน้ียังพบลูทีนและ

ซีแซนทีนมากในดอกดาวเรือง ซ่ึงนิยมน�ามาสกัดเพื่อท�าเป็น

ผลิตภัณฑ์บ�ารุงสายตาอีกด้วย 

ในปัจจุบันมีผลิตภัณฑ์เสริมอาหารท่ีรวมเอาสารลูทีน 

ซีแซนทีน และสารอาหารท่ีจ�าเป็นต่อดวงตาอยู่มากมาย และ

หลายคนเลือกที่จะใช้ผลิตภัณฑ์เหล่านี้เป็นทางเลือกในการดูแล

ดวงตา แต่การเลือกรับประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหารนั้น ต้อง

เลือกที่มีคุณภาพ มีความน่าเช่ือถือ และปฏิบัติตามค�าส่ังบน

ฉลากผลิตภัณฑ์ รวมถึงปฏิบัติตามค�าแนะน�าของแพทย์ก่อน

รับประทาน เพื่อให้ได้ผลลัพธ์และได้ประสิทธิภาพจากการรับ-

ประทานอย่างสูงสุด 
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ชาเมี่ยง เป็นผลิตภัณฑ์ชาหมักท่ีนิยมบริโภคในทาง

ภาคเหนือของประเทศไทย ในอดีตน้ัน ทุกบ้านจะมีไว้เป็น

อาหารว่าง และใช้ต้อนรับแขกหรือญาติที่มาเยี่ยมเยือน โดยชา

เมี่ยงท�ามาจากชาหมักพันธุ์อัสสัม (Camellia sinensis var. 

assamica) เมี่ยงท่ีหมักแล้ว รสชาติจะออกเปรี้ยวๆ ฝาดๆ 

คล้ายกับของหมักดองท่ัวไป ซ่ึงสามารถแบ่งได้เป็น 2 แบบ คือ 

เมี่ยงที่ท�าจากใบชาอ่อน เรียกว่า “เม่ียงฝาด” และเมี่ยงที่ท�า

จากใบชาแก่ เรียกว่า “เมี่ยงส้ม” ส่วนการรับประทานนั้น จะ

รับประทานแบบใบเมี่ยงเปล่าๆ หรือจะใส่ไส้ลงไปด้วยก็ได้ ไส้

เม่ียงแบบดั้งเดิมจะใส่แค่เกลือเม็ดและขิงเท่าน้ัน แต่ในปัจจุบัน

ใส่ทั้งขิงดอง มะพร้าวคั่ว และถั่วลิสงคั่ว สามารถเคี้ยวกลืนได้

ทั้งหมด ไม่ต้องคายกากทิ้งหรือบ้วนน�้าทิ้งเหมือนกับหมาก

ป ัจจุ บัน มี งานวิ จั ยจ� านวนมากที่ แสดงให ้ เ ห็น

ถึงประโยชน์ของชาเม่ียงน้ี โดยพบว่าชาเม่ียงมีสารต้าน

อนุมูลอิสระ สารต ้านจุลชีพ ซ่ึงสารที่พบมากคือ สาร

คาเทชิน (catechin) และอนุพันธ์ของสารคาเทชิน เช่น 

(-)-Epigallocatechin Gallate (EGCG), (-)-Epigallocatechin 

(EGC), (-)-Epicatechin Gallate (ECG) และ (-)-Epicatechin 

(EC) เป็นต้น สารเหล่านี้ โดยเฉพาะ EGCG มีฤทธิ์ในการยับยั้ง

มะเร็งด้วยกลไกที่หลากหลาย นอกจากนี้ EGCG ยังช่วยลด

การสะสมและการสร้างตะกอนในเส้นเลือดจากคอเลสเตอรอล 

ลดการเกิดเส้นเลือดแข็งตัวตีบตัน ท�าให้ลดความเสี่ยงของโรค

เส้นเลือดหัวใจตีบและภาวะจากไขมันในเลือดสูง ในชาเมี่ยงพบ 

EGCG ระหว่างร้อยละ 0.02-2.71 ต่อน�้าหนักแห้ง ส่วนคาเทชิน

มีส่วนช่วยในการลดการเกร็งของเลือดฝอย ลดการเกิดตะกอน

ในเส้นเลือด ท�าให้ลดความเสี่ยงของโรคกล้ามเนื้อหัวใจตายจาก

การขาดเลือด  ซึ่งจะพบในปริมาณร้อยละ 0.77-5.38 ต่อน�้า-

หนักแห้ง นอกจากนี้ยังพบคาเฟอีน (caffeine) อยู่ที่ระหว่าง

ร้อยละ 0.72-1.43 ต่อน�้าหนักแห้ง โดยปริมาณสารส�าคัญที่พบ

จะแตกต่างกันไปตามปัจจัยต่างๆ เช่น อายุของใบชา ช่วงเวลา

ที่เก็บเกี่ยว การจัดการหลังการเก็บเก่ียว หรือกระบวนการผลิต

เมี่ยง เป็นต้น

 ชาเมี่ยง  : 
อาหารว่างที่กำ�ลังจะสูญหายไป

กรองกาญจน์ กิ่งแก้ว

สถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีแห่งประเทศไทย (วว.)

35 หมู่ที่ 3 เทคโนธานี ต�าบลคลองห้า อ�าเภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี 12120
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ชาเมี่ยงนั้นถือเป็นพืชที่ก�าลังจะสูญหายไป เนื่องจาก

เกษตรกรบนพื้นที่สูงหันไปปลูกพืชอื่นแทน เพราะความต้องการ

ของตลาดในปัจจุบันลดลง แม้ว่าชาเมี่ยงยังมีความส�าคัญใน

การจัดงานบุญหรือพิธีกรรมทางพุทธศาสนาทุกอย่างในภาค

เหนือ เช่น งานท�าบุญขึ้นบ้านใหม่ งานบวช งานฉลององค์ผ้าป่า

และกฐิน แต่ในปัจจุบันกลับไม่เป็นที่นิยมส�าหรับคนรุ ่นใหม่ 

เนื่องจากมีรสขม ลักษณะไม่น่ารับประทาน ท�าให้ต้องพัฒนารูป

ลักษณ์ ต่อยอดชาเม่ียงเดิมให้ทันสมัยและมีความหลากหลาย

ของผลิตภัณฑ์ เช่น ผลิตภัณฑ์เพื่อสุขภาพ หรือผลิตภัณฑ์เครื่อง

ส�าอาง เพื่อพัฒนาให้ชาเมี่ยงมีมูลค่าทางเศรษฐกิจที่มากขึ้น 

                   Catechin           (-)-epigallocatechin gallate (EGCG)


