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บทคดัย่อ 
 

ปัจจุบนัผูบ้ริโภคมีความรู้เร่ืองการดูแลสุขภาพ และการป้องกันโรคมากข้ึน จึงให้
ความส าคญักบัอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีดีต่อสุขภาพเป็นหลกั ผลิตภณัฑ์นมธญัพืชถือวา่เป็นเคร่ืองด่ืม
ท่ีได้รับความนิยมในการบริโภคเป็นอย่างมาก เพราะมีคุณสมบติัในการต้านอนุมูลอิสระและ
คุณสมบติัอ่ืน ๆ ท่ีมีส่วนส าคญัในการช่วยสร้างเสริมสุขภาพ และป้องกนัการเกิดโรค การวิจยัน้ีจึง
มุ่งท่ีจะศึกษาฤทธ์ิในการตา้นอนุมูลอิสระของผลิตภณัฑ์นมธัญพืชในรูปแบบวิจยัเชิงทดลองใน
ห้องปฏิบัติการด้วยวิธี Oxygen Radical Absorbance Capacity (ORAC) และวิธี Ferric Reducing 
Antioxidant Power (FRAP) ซ่ึงทั้ง 2 วิธีเป็นการวิเคราะห์ฤทธ์ิการตา้นอนุมูลอิสระท่ีเหมือนร่างกาย
มนุษยส์ร้างข้ึน โดย ORAC เป็นการตรวจหาความสามารถในการก าจดัอนุมูลอิสระท่ีอยูใ่นรูปของ 
Oxygen และ FRAP เป็นการตรวจหาความสามารถในการก าจดัอนุมูลอิสระท่ีอยูใ่นรูปของ Ferric 
ในผลิตภณัฑน์มธญัพืชจ านวน 10 ตวัอยา่ง  จากการศึกษาดว้ยวธีิ ORAC พบวา่ ผลิตภณัฑน์มธญัพืช
ท่ีมีฤทธ์ิการตา้นอนุมูลอิสระสูงท่ีสุด คือ นมวอลนทั (245±44 μM TE/mL) และนมถัว่เหลืองมีค่า
ต ่าท่ีสุด (92±22 μM TE/mL) ในขณะท่ีผลการศึกษาดว้ยวิธี FRAP พบว่า ผลิตภณัฑ์นมธัญพืชท่ีมี
ฤทธ์ิการตา้นอนุมูลอิสระสูงท่ีสุด คือ นมขา้วไรซ์เบอร์ร่ี (205±46 μM TE/mL) และนมเฮมป์อยูใ่น
ระดบัต ่าท่ีสุด (59±12 μM TE/mL) สรุปไดว้่า นมวอลนทัมีคุณสมบติัในการก าจดัอนุมูลอิสระใน
รูป Oxygen ไดดี้ท่ีสุด และนมขา้วไรซ์เบอร์รีมีคุณสมบติัในการก าจดัอนุมูลอิสระในรูป Ferric ไดดี้
ท่ีสุด จากผลการศึกษาในคร้ังน้ี พบวา่ การบริโภคผลิตภณัฑ์นมธญัพืชหลากหลายชนิดท าให้ไดรั้บ
ประโยชน์จากสารตา้นอนุมูลอิสระท่ีหลากหลายมากกวา่การเลือกบริโภคเพียงชนิดเดียว  
 

ค  าส าคญั:  ผลิตภณัฑน์มธญัพืช / สารตา้นอนุมูลอิสระ / Oxygen Radical Absorbance Capacity 
(ORAC) / Ferric Reducing Antioxidant Power (FRAP)
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ABSTRACT 
 

Nowadays, consumers are more knowledgeable about healthcare and disease 
prevention, so more attention has been paid to healthy foods and beverages. Consequently, cereal 
grain dairy products have become a very popular drink due to their antioxidant properties as well 
as other beneficial properties which contribute to general health promotion and disease prevention. 
This research aims to investigate the antioxidant activity of cereal grain dairy products in laboratory 
experimental research employing Oxygen Radical Absorbance Capacity (ORAC) and Ferric 
Reducing Antioxidant Power (FRAP), both methods are analyzes of the antioxidant activity that 
the human body has created. By ORAC which measures oxygen radical antioxidant capacity 
activity and FRAP which measures ferric reducing antioxidant activity. Among ten samples of 
cereal grain dairy products, the products with the highest and lowest antioxidant activities measured 
by the ORAC were walnut milk (245±44 μM TE/mL) and soy milk (92±22 μM TE/mL).  
Furthermore, the products that possessed the highest and lowest antioxidant activities evaluated by 
the FRAP were rice berry milk (205±46 μM TE/mL) and hemp milk (59±12 μM TE/mL).  
Therefore, it can be concluded that walnut milk had the highest oxygen free radical scavenging 
properties and rice berry milk had the highest ferric reducing power.  The findings from this study 
suggest that consuming a variety of cereal grain dairy products can provide various benefits due to 
their antioxidant properties. 
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บทที ่1 

บทน า 
 

1.1  ความเป็นมาและความส าคัญ 

 

ในปัจจุบนัผูบ้ริโภคมีความรู้เร่ืองการดูแลสุขภาพ และการป้องกนัโรคมากข้ึน จึงให้

ความส าคญักบัอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีดีต่อสุขภาพมากข้ึนเช่นกนั พฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหาร 

เคร่ืองด่ืม และการดูแลสุขภาพของผูบ้ริโภคจึงเปล่ียนไปจากอดีตเป็นอย่างมาก คือเน้นการเลือก

บริโภคอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีมีผลสร้างเสริมสุขภาพ ชะลอวยั และไม่กระตุน้การเกิดโรค  ดงัค าพูด

ท่ีวา่ “You Are What You Eat” คือ คุณเป็นตามส่ิงท่ีคุณกิน หรือ กินอยา่งไรก็เป็นอย่างนั้น (1)  จึง

เร่ิมลดการรับประทานเน้ือสัตวแ์ละหนัมาบริโภคอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีผลิตจากพืชกนัมากข้ึน  

ธญัพืชและผลิตภณัฑ์จากธัญพืชจึงไดรั้บความนิยมในการบริโภคเพื่อส่งเสริมสุขภาพ

เน่ืองจากคุณสมบติัในการตา้นอนุมูลอิสระท่ีเก่ียวขอ้งกบัการป้องกนัโรคเร้ือรัง เคร่ืองด่ืมประเภท

นมธัญพืชจึงเป็นอีกทางเลือกหน่ึงส าหรับผูท่ี้รักสุขภาพ ผูท่ี้ รับประทานมงัสวิรัติ และผูท่ี้มีอาการ

ทอ้งเสีย ทอ้งอืดหลงัด่ืมนมจากสัตว ์เช่น นมววั นมแพะ เป็นตน้ นมธัญพืชท่ีไดรั้บความนิยมใน

ปัจจุบนันั้นมีหลากหลายชนิด ไดแ้ก่ นมถัว่เหลือง นมอลัมอนด์ นมขา้วโพด นมพิตาชิโอ ้นมขา้ว

โอต๊ นมขา้วกลอ้ง นมเมด็มะม่วงหิมพานต ์นมเฮมป์ นมวอลนทั นมแมคคาเดเมีย นมธญัพืชรวม ซ่ึง

นมธญัพืชแต่ละชนิดมีคุณค่าทางโภชนาการและมีปริมาณสารตา้นอนุมูลอิสระท่ีแตกต่างกนั ท่ีผา่น

มาการศึกษาถึงความสามารถในการตา้นอนุมูลอิสระของนมธญัพืชแต่ละชนิดมีอยูอ่ยา่งจ ากดั 

จากงานวิจัยฤทธ์ิการต้านอนุมูลอิสระของน ้ านมข้าวโพดสามสายพนัธ์ุ (2) พบว่า

ผลิตภณัฑ์นมขา้วโพด 3 ชนิด ไดแ้ก่ นมขา้วโพดสีม่วง นมขา้วโพดสีขาว นมขา้วโพดสีเหลือง มี

ความสามารถในการตา้นอนุมูลอิสระ DPPH เท่ากบัร้อยละ 96.50±0.10 47.10±0.01 และ 60.91±0.08 

ตามล าดบั และมีฤทธ์ิการตา้นอนุมูลอิสระ Phen เท่ากบั 133.98±0.76 111.17±0.48 และ 86.61±0.98 

มิลลิกรัม/ลิตรตามล าดบั 
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รายงานว่า ผลการบริโภคนมอลัมอนด์สกดัเย็นต่อความสามารถในการตา้นอนุมูลอิสระใน ผูมี้

น ้ าหนกัเกินและอว้น พบวา่ การบริโภคนมสกดัเยน็สามารถเพิ่มค่าความสามารถในการตา้นอนุมูล

อิสระในเลือดของผูมี้น ้ าหนกัเกินและอว้นได ้เม่ือเปรียบเทียบค่าความสามารถในการตา้นอนุมูล

อิสระภายในกลุ่มก่อนและหลงับริโภคดว้ยวิธี Oxygen radical absorbance capacity (ORAC) พบวา่ 

กลุ่มท่ีบริโภคนมสกดัเย็นทั้ง 2 ชนิด ไดแ้ก่ นมมะม่วงหิมพานต์และขา้วโอ๊ตสกดัเยน็ และนมอลั

มอนด์สกดัเยน็ มีค่า ORAC เพิ่มข้ึน 5,011.15±1,091.55 และ 4,128.60±1,197.82 μmol TE/L อย่าง

มีนัยส าคญัทางสถิติท่ี p-value=0.001 และ 0.006 ตามล าดบั ส่วนค่า Ferric Reducing Antioxidant 

Power (FRAP) พบวา่ ทุกกลุ่มมีค่าเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p-value=0.000 

ประชากรในประเทศแถบเอเชียและยุโรปตะวนัออกมีอุบติัการณ์การเกิดมะเร็งน้อยกวา่

ประชากรแถบตะวนัตก เน่ืองจากมีพฤติกรรมในการบริโภคผกั ผลไม้ และธัญพืช โดยเฉพาะถัว่

เหลืองท่ีอุดมไปดว้ย สารไอโซฟลาโวนส์ สารน้ีจดัอยูใ่นกลุ่มสารฟีนอลิก เป็นสารตา้นอนุมูลอิสระ

ท่ีพบมากในธรรมชาติ มีฤทธ์ิตา้นแบคทีเรีย ตา้นการอกัเสบ ตา้นมะเร็ง ช่วยสลายล่ิมเลือด (4) 

โดยเฉพาะการศึกษาถึงคุณสมบติัหลกัท่ีสาคญัซ่ึงพบในนมธญัพืช  

อย่างไรก็ตาม ในปัจจุบนัขอ้มูลการศึกษาฤทธ์ิการตา้นอนุมูลอิสระของผลิตภณัฑ์นม

ธญัพืชท่ีจ าหน่ายในทอ้งตลาดประเทศไทยยงัมีอยูจ่  ากดั จึงเป็นท่ีมาของการศึกษาวิจยัในคร้ังน้ี โดย

ผลจากการศึกษาฤทธ์ิการตา้นอนุมูลอิสระของผลิตภณัฑน์มธญัพืชน้ีจะเป็นขอ้มูลใหก้บัผูบ้ริโภคใน

การพิจารณาเลือกบริโภคผลิตภณัฑน์มธญัพืชท่ีจ าหน่ายในทอ้งตลาด 

 

1.2  ค าถามงานวจัิย  

1.  ผลิตภณัฑน์มธญัพืชท่ีจ าหน่ายในทอ้งตลาดมีฤทธ์ิการตา้นอนุมูลอิสระหรือไม่ 

2.  ผลิตภณัฑน์มธญัพืชท่ีจ าหน่ายในทอ้งตลาดชนิดใดมีฤทธ์ิการตา้นอนุมูลอิสระสูงสุด 

 

1.3  วตัถุประสงค์ของการวจัิย 

1.  เพื่อศึกษาหาฤทธ์ิการตา้นอนุมูลอิสระในผลิตภณัฑน์มธญัพืชท่ีจ าหน่ายในทอ้งตลาด 

2.  เพื่อเปรียบเทียบฤทธ์ิการตา้นอนุมูลอิสระในผลิตภณัฑ์นมธัญพืชท่ีจ าหน่ายในทอ้งตลาด 

จ านวน 10 ชนิด ไดแ้ก่ นมถัว่เหลือง นมอลัมอนด์ นมพิตาชิโอ ้นมขา้วโอ๊ต นมขา้วไรซ์เบอร์ร่ี นม

เมด็มะม่วงหิมพานต ์นมเฮมป์ นมวอลนทั นมเฮเซลนทั และนมธญัพืชรวม 
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1.4  สมมติฐานของการวจัิย 

ผลิตภณัฑน์มธญัพืชท่ีจ าหน่ายในทอ้งตลาดมีฤทธ์ิการตา้นอนุมูลอิสระ 

 

1.5  ขอบเขตของการวจัิย 

งานวิจยัคร้ังน้ีใช้รูปแบบวิจยัเชิงทดลองในห้องปฏิบติัการ (Laboratory experimental 

research) เพื่อศึกษาฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระในผลิตภณัฑ์นมธญัพืชท่ีจ าหน่ายในทอ้งตลาดจ านวน 10 

ชนิด ไดแ้ก่ นมถัว่เหลือง นมอลัมอนด์ นมพิตาชิโอ ้นมขา้วโอ๊ต นมขา้วไรซ์เบอร์ร่ี นมเม็ดมะม่วง

หิมพานต ์นมเฮมป์ นมวอลนทั นมเฮเซลนทั และนมธญัพืชรวม โดยวิเคราะห์หาค่าความสามารถ

ในการตา้นอนุมูลอิสระดว้ยวิธี Oxygen radical absorbance capacity (ORAC) และ Ferric reducing 

antioxidant power (FRAP) 

 

1.6  ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

เพื่อเป็นขอ้มูลเก่ียวกบัฤทธ์ิการตา้นอนุมูลอิสระให้กบัผูบ้ริโภคในการพิจารณาเลือก

บริโภคผลิตภณัฑน์มธญัพืชท่ีจ าหน่ายในทอ้งตลาด 

 

1.7  ค านิยามศัพท์เฉพาะทีใ่ช้ในงานวจัิย 

ผลิตภัณฑ์นมธัญพืช, สารต้านอนุมูลอิสระ, Oxygen Radical Absorbance Capacity 

(ORAC) / Ferric Reducing Antioxidant Power (FRAP) 



 
 

 

 

บทที ่2 

แนวคดิ ทฤษฎ ีและผลงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 
 

ผูว้ิจยัได้ท าการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อน ามาใช้เป็นกรอบ

แนวคิดในการศึกษาและวิเคราะห์ฤทธ์ิในการตา้นอนุมูลอิสระของผลิตภณัฑ์นมธญัพืชท่ีจ าหน่าย

ในทอ้งตลาดดงัน้ี 

2.1  แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวกบัอนุมูลอิสระ 

2.2  แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวกบั Oxidative Stress 

2.3  แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวกบัสารตา้นอนุมูลอิสระ 

2.4  แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวกบัวธีิการวเิคราะห์ฤทธ์ิในการตา้นอนุมูนอิสระ 

2.5  แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวกบัฤทธ์ิการตา้นอนุมูลอิสระของนมธญัพืช 

2.6  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 

2.1  แนวคิด ทฤษฎแีละงานวิจัยทีเ่กีย่วกบัอนุมูลอสิระ 

อนุมูลอิสระ (Free Radicals) คือ โมเลกุล หรืออะตอม ท่ีมีอิเล็กตรอนไม่เป็นคู่ (unpaired 

electron)  ไม่เสถียร จึงท าปฏิกิริยาแย่งจบักบัโมเลกุลท่ีอยู่รอบๆ และเพื่อให้เกิดความเสถียรจึงดึง

หรือให้อิเล็กตรอนกบัโมเลกุลขา้งเคียง โมเลกุลขา้งเคียงท่ีสูญเสียหรือรับอิเล็กตรอนจะกลายเป็น

อนุมูลอิสระตวัใหม่ท่ีไม่เสถียรและเขา้ท าปฏิกิริยากบัโมเลกุลอ่ืนต่อไปเป็นปฏิกิริยาลูกโซ่ (Chain 

Reaction) ปฏิกิริยาน้ีเรียกวา่ออกซิเดชัน่ (Oxidation) ส่งผลให้การท างานของเซลล์ผิดปกติ น าไปสู่

ความเส่ือมสภาพของเซลลใ์นร่างกาย (5) 

อนุมูลอิสระส่วนใหญ่เกิดข้ึนภายในร่างกายตลอดเวลาจากกระบวนการเมแทบอลิซ่ึม

ภายในไมโตคอนเดรียเพื่อผลิตพลงังานภายในเซลล์ (6) อนุมูลอิสระเป็นโมเลกุลท่ีไวต่อการท า

ปฏิกิริยากับสารชีวโมเลกุลในร่างกาย ซ่ึงเรียกว่า Reactive species (RS) ส่วนใหญ่แล้วมาจาก

ออกซิเจนจะอยูใ่นรูปของ Reactive Oxygen Species (ROS) และมาจากไนโตรเจน จะอยูใ่นรูปของ 
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Reactive Nitrogen Species (RNS) และยงัพบไดใ้นรูปของ Reactive Chlorine Species (RCS) อีก

ดว้ย (7) 

ROS และ RNS เกิดไดจ้ากปัจจยัภายในและภายนอกร่างกาย จากภายในร่างกาย เช่น 

การหายใจ การเผาผลาญอาหาร การออกก าลงักาย ความเครียด จากภายนอกร่างกาย เช่น การด่ืม

เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ การสูบบุหร่ี ยาบางชนิด โลหะหนกั รังสี การสัมผสักบัสารเคมีต่างๆ  หาก

อนุมูลอิสระส่งผลกระทบต่อการเปล่ียนแปลงของไขมนั โปรตีน และ DNA ก่อให้เกิดความเส่ือม

และเกิดโรคต่างๆ เช่นโรคเบาหวาน โรคหัวใจ หลอดเลือด โรคตบั และมะเร็ง โดยผลกระทบต่อ

ไขมนัท าให้เกิดลิพิดเปอร์ออกซิเดชัน ผลกระทบต่อโปรตีนอาจท าให้สูญเสียการท างานของ

เอนไซม ์และผลกระทบท่ีเกิดกบั DNA อาจส่งผลใหเ้กิดการกลายพนัธ์ุและการก่อมะเร็ง (8) (ภาพท่ี 

2.1)  

 
ภาพที ่2.1  การเกิดอนุมูลอิสระ 

 
ทีม่า:  http://www.student.chula.ac.th/~59370755/freeredical.html 

 

 

http://www.student.chula.ac.th/~59370755/freeredical.html
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2.2  แนวคิด ทฤษฎแีละงานวิจัยทีเ่กีย่วกบั Oxidative stress 

Oxidative stress คือ ภาวะเครียดจากปฏิกิริยาออกซิเดชัน่ เป็นภาวะความไม่สมดุลของ

การเกิดอนุมูลอิสระ และสารตา้นอนุมูลอิสระในร่างกาย กล่าวคือ การท่ีร่างกายมีอนุมูลอิสระ (Free 

radical) มากเกินไปเป็นระยะเวลานานจนสารต้านอนุมูลอิสระในร่างกายมีปริมาณไม่เพียงพอ 

ส่งผลให้เกิดการท าลาย และการเสียหายต่อดีเอ็นเอ (DNA) โปรตีน ไขมนั และโมเลกุลขนาดต่างๆ 

น าไปสู่การเกิดโรค หรือเพิ่มความรุนแรงให้แก่โรค และอาจส่งผลให้เกิดการท าลายเน้ือเยือ่น าไปสู่

การติดเช้ือ (Infection) ในร่างกาย การบาดเจ็บ (Trauma) และง่ายต่อการได้รับสารพิษ (Poisons) 

และการท่ีร่างกายมีอนุมูลอิสระ (Free radical) มากเกินไปท าให้สารตา้นอนุมูลอิสระท่ีช่วยป้องกนั

ร่างกายลดลงส่งผลต่อการใชชี้วติประจ าวนัอีกดว้ย 

ภาวะความเครียดจากปฏิกิริยาออกซิเดชั่นเป็นส่วนส าคัญของการเกิดโรค และ

ภาวะแทรกซ้อนต่างๆ อาทิเช่น โรคหลอดเลือด ภาวะการอักเสบ ความเครียดจากปฏิกิริยา

ออกซิเดชนัเป็นส่วนส าคญัของโรคอกัเสบทั้งหมด โรคหัวใจขาดเลือด โรคสมองขาดเลือด ล าไส้

ขาดเลือด โรคภูมิคุม้กนับกพร่อง ถุงลมโป่งพอง แผลในกระเพาะอาหาร โรคความดนัโลหิตสูง และ

ภาวะครรภเ์ป็นพิษ โรคทางระบบประสาท เช่นโรคอลัไซเมอร์ โรคพาร์กินสัน โรคกลา้มเน้ือเส่ือม 

โรคพิษสุราเร้ือรัง โรคท่ีเก่ียวกบัการสูบบุหร่ี มะเร็งบางชนิด และกระบวนการชราภาพ และอ่ืนๆ 

อีกมากมาย (9)  

การออกซิเดชั่นของโปรตีน (Protein Oxidation) ถือเป็นอีกหน่ึงสาเหตุของการเกิด

กระบวนการเส่ือมของโรค และกลุ่มอาการต่างๆ ซ่ึงส่งผลกระทบต่อระบบอวยัวะภายในร่างกาย

เกือบทั้งหมด รวมทั้งโรคท่ีเก่ียวขอ้งกบัระบบประสาท โรคมะเร็ง และโรคซาโคพีเนียหรือภาวะ

ผอมหนงัหุ้มกระดูก  ซ่ึงพบมากในกลุ่มผูสู้งอายุซ่ึงมีความเครียดจากการออกซิเดชัน่ และระบบ

ป้องกนัสารตา้นอนุมูลอิสระบกพร่อง (10) 
 



 
7 

 

 
ภาพที ่2.2  การสร้างอนุมูลอิสระ Reactive Oxygen Species (ROS) และการตา้นอนุมูลอิสระ 

 

ทีม่า:  Li, H., Horke, S., & Förstermann, U., 2013 

 

2.3  แนวคิด ทฤษฎแีละงานวิจัยทีเ่กีย่วกบัสารต้านอนุมูลอิสระ 

สารตา้นอนุมูลอิสระ (Antioxidants) คือ โมเลกุลหรือสารท่ีให้อิเล็กตรอนกับอนุมูล

อิสระท าให้เกิดสมดุลภายในโครงสร้างโมเลกุล และหยุดปฏิริยาการแย่งจบัอิเล็กตรอนของอนุมูล

อิสระ จึงช่วยยบัย ั้งการก่อตวัของอนุมูลอิสระ ลดการเกิดปฏิกิริยา Oxidation ได้ สารตา้นอนุมูล

อิสระแบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภทใหญ่ๆ คือ สารตา้นอนุมูลอิสระท่ีร่างกายสร้างเองได้ท่ีเป็นเอนไซม์ 

และไม่เป็นเอนไซม ์(11) และสารตา้นอนุมูลอิสระจากแหล่งธรรมชาติ (natural) และการสังเคราะห์ 

(synthetic) 

สารตา้นอนุมูลอิสระท่ีร่างกายสร้างเองไดท่ี้เป็นเอนไซม ์ไดแ้ก่ Superoxide dismutase 

(SOD), Catalase (CAT), Glutathione peroxidase (GPX), Glutathione reductase (GR), Glutathione 
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S-transferase (GST) เป็นตน้ ส่วนสารตา้นอนุมูลอิสระท่ีร่างกายสร้างเองได ้แต่ไม่จดัเป็นเอนไซม์ 

ไ ด้ แ ก่  Albumin, Bilirubin, Uric acid, Glutathione, Ceruloplasmin, Transferrin, Haptoglobin, 

Hemopexin, Cysteine เป็นตน้ (12) สารตา้นอนุมูลอิสระจากธรรมชาติ หรือ สารพฤกษเคมีต่างๆ 

ไดแ้ก่ Tocopherols, Carotenoids, Ascorbic acid, Flavonoids, Vitamin E, Vitamin C เป็นตน้ ซ่ึงเป็น

กลไกการส าคญัในการยบัย ั้งการเปิดปฏิกิริยา Oxidative Stress ลดสาเหตุการเกิดโรค ร่างกายเกิด

ความสมดุล (13) 

การป้องกันการเกิดอนุมูลอิสระมีกลไกส าคญั 2 กลไกใหญ่ๆ คือ ยบัย ั้งการรับถ่าย

อิเล็กตรอนของอนุมูลอิสระ และก าจดั ROS/RNS โดยสารตา้นอนุมูลอิสระจะท าหนา้ท่ีดกัจบัอนุมูล

อิสระ (radical scavenger) โดยการใหไ้ฮโดรเจนและอิเล็กตรอนกบัอนุมูลอิสระ และยอ่ยสลายเปอร์

ออกไซด์ (peroxide decomposer) ยบัย ั้งการท างานของ singlet oxygen  (singlet oxygen quencher) 

ยบัย ั้งเอ็นไซม์ท่ีเร่งปฏิกิริยาท่ีท าให้เกิดอนุมูลอิสระ (enzyme inhibition) เสริมฤทธ์ิการตา้นอนุมูล

อิสระ (synergist) จบักบัโลหะหนกั เช่น เหล็ก และทองแดง ท่ีสามารถเร่งปฏิกิริยา Oxidation (10) 

สารตา้นอนุมูลอิสระท่ีได้จากอาหารช่วยเสริมสร้างกระบวนการตา้นอนุมูลอิสระใน

ร่างกายเพื่อต่อสู้กับอนุมูลอิสระ โดยเฉพาะ ROS (14) เช่น สารจ าพวกวิตามิน (วิตามิน E 

(tocopherol), วิตามินซี (ascorbic) และวิตามินเอ) สารประกอบฟินอลิค (Phenolic compound) 

สารประกอบโพลีฟีนอล (Polyphenol) เช่น carotenoids และ bioflavonoids ซ่ึงเป็นสารท่ีมีฤทธ์ิตา้น

อนุมูลอิสระจ านวนมาก โดยเฉพาะ free radical scavenger ซ่ึงป้องกนัการท าลายของ DNA จาก

ปฏิกิริยา Fenton reaction โดย hydroxyl radicals (•OH) เขา้จบักบัโลหะหนกั Fe2+ และ Cu2 และยงั

ช่วยลดการกระตุน้กระบวนการสร้าง ROS อีกดว้ย (15) 

 

2.4  แนวคิด ทฤษฎแีละงานวิจัยทีเ่กีย่วกบัการวเิคราะห์ฤทธ์ิในการต้านอนุมูลอสิระ 

การวิเคราะห์ฤทธ์ิการต้านอนุมูลอิสระในหลอดทดลองเป็นวิธีการท่ีสะดวก และ

รวดเร็ว ซ่ึงมีหลายหลายวธีิ ดงันั้นในการทดสอบเพื่อวดัความสามารถในการตา้นออกซิเดชัน่จึงควร

เลือกวิธีท่ีเหมาะสม ซ่ึงข้ึนอยูก่บักลไกและสารออกฤทธ์ิแต่ละชนิด โดยแบ่งกลไกเป็น 2 แบบ คือ 

กลไกการประเมินการส่งผ่านอิเล็กตรอนให้กบัอนุมูลอิสระท่ีมีฤทธ์ิตา้นออกซิเดชนัแบบ single 

electron ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงสี (colorimetric) ของสารละลาย เช่น วิธี FRAP, DPPH และ 

TEAC และกลไกการประเมินการส่งผ่านอะตอมไฮโดรเจนกับอนุมูลอิสระ (hydrogen atom 
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transfer-based methods) เช่น วิธี ORAC, TRAP โดยวดัคุณสมบติัเรืองแสง (chemiluminescence) 

(14) ซ่ึงเป็นวิธีวดัหาความสามารถของสารตา้นออกซิเดชัน่ในสารพฤกษเคมี (Phytochemical) ของ

ผกัและผลไมใ้นการขจดัอนุมูลอิสระ ส่วนใหญ่ความสามารถในการตา้นออกซิเดชนัจะเกิดกลไกทั้ง

สองควบคู่กนัเสมอ  

2.4.1 Oxygen radical absorbance capacity (ORAC) assay 

เป็นวิธีท่ีใชใ้นการทดสอบปริมาณสารตา้นอนุมูลอิสระรวม พฒันาโดย Coa และคณะ 

(16)  โดยหลกัการทดสอบคือ วดัความสามารถในการยบัย ั้งอนุมูลเปอร์ออกซี (peroxy radicals) 

ไม่ใหท้  าปฏิกิริยา Oxidation เพื่อหยดุปฏิกิริยาลูกโซ่ (Chain Reaction)  ดว้ยกลไลการส่งผา่นอะตอม

ของไฮโดรเจน โดยการยบัย ั้งอนุมูลอิสระจะท าปฏิกิริยาเปล่ียนสารเรืองแสงฟลูออเรสเซนส์ 

(Fluorescein) ให้เป็นสารท่ีไม่เรืองแสง (Oxidized fluorescein) โดยถูกสลายด้วย AAPH (2,2’-

azobis-2-methyl-propanimidamide, dihydrochloride) ด้วยอุณหภูมิท่ี 37 องศาเซลเซียส ท าให้เกิด 

peroxyl radical (ภาพท่ี 2.3) ความสามารถของสารตา้นอนุมูลอิสระจะแปรผนัตรงกบัการเรืองแสง

ฟลูออเรสเซนส์ หากผลการทดสอบมีการเรืองแสงหมายถึงสารทดสอบมีฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระ หาก

ผลการทดสอบไม่มีการเรืองแสงหมายถึงสารทดสอบไม่มีฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระ เพราะไม่มีการ

ส่งผ่านอะตอมของไฮโดรเจน และท าการวดัค่าการดูดกลืนแสง (excitation) ท่ีความยาวคล่ืน 485 

nm ของสารทดสอบ วดัค่าการคายแสง (emission) ท่ีความยาวคล่ืน 538 ของสารทดสอบ วดัค่าการ

ต้านอนุมูลอิสระ (ORAC capacity) ของสารทดสอบด้วยค่า  area under curve (AUC)  และค่า 

Trolox (6-Hydroxy-2,5,7,8-tetramethylchroman-2-carboxylic acid) ของสารมาตรฐาน ซ่ึงเป็นสาร

ท่ีละลายในน ้าได ้(ภาพท่ี 2.4) 

 
ภาพที ่2.3  หลกัการทดสอบดว้ยวธีิ Oxygen radical absorbance capacity (ORAC) 
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ภาพที ่2.4  กลไกการทดสอบฤทธ์ตา้นอนุมูลอิสระดว้ยวธีิ Oxygen radical absorbance capacity  

(ORAC) 

 

ทีม่า:  Assay Principle for the OxiSelect™ ORAC Activity Assay 

 

2.4.2 Ferric reducing antioxidant power (FRAP) assay 

เป็นวิธีท่ีใช้ในการทดสอบฤทธ์ิในการตา้นอนุมูลอิสระด้วยการดูการเปล่ียนแปลงสี 

(redox-linked colorimetric method) โดยอาศยัหลกัการทดสอบในการใช้สารตา้นอนุมูลอิสระเป็น

ตวัท าหนา้ท่ีให้อิเล็กตรอน (reducing agent) เพื่อยบัย ั้งปฏิกิริยาการเสียอิเล็กตรอน (redox reaction) 

ของเหล็ก โดยเฉพาะ ROS (17) โดยกลไกการวดัค่าความสามารถในการ reduce สารประกอบ

เชิงซ้อนของเหล็กเฟอริค Fe3+-TPTZ (ferric tripyridyl triazine) ให้กลายเป็นสารประกอบเชิงซอ้น

ของเหล็กเฟอรัส Fe2+-TPTZ (ferrous tripyridyl triazine) ซ่ึงมีสีน ้ า เงิน (ภาพท่ี 2.5) ว ัดค่าการ

ดูดกลืนแสง (absorbance) ท่ีความยาวคล่ืน 593 mn เทียบกับสารมาตรฐาน ferrous sulphate 

(feSO4)โดยสีน ้าเงินท่ีเกิดข้ึนนั้นจะแปรผนัตรงกบัฤทธ์ิการตา้นอนุมูลอิสระ หากมีสีน ้าเงินเขม้จะให้

ฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระสูง โดยปฏิกิริยาน้ีจะเกิดสภาวะท่ีเป็นกรด (pH 3.6) การวดัค่า FRAP value 

เหมาะกบัสารตา้นอนุมูลอิสระท่ีใช้เวลา conjugation ในระยะเวลาสั้น ประมาณ 4-6 นาที (18) ซ่ึง

เป็นวธีิท่ีนิยมและรวดเร็วกวา่ ORAC 

 
ภาพที ่2.5  หลกัการทดสอบโดยวธีิ Ferric reducing antioxidant power (FRAP) 
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2.5  แนวคิด ทฤษฎแีละงานวิจัยทีเ่กีย่วกบัฤทธ์ิการต้านอนุมูลอสิระของนมธัญพืช 
2.5.1  นมธญัพืชและคุณประโยชน์นมธญัพืช 

ธญัพืช คือพืชท่ีเก็บเก่ียวเมล็ดเป็นอาหาร ไดแ้ก่ ขา้ว (rice) ขา้วสาลี (wheat) ขา้วเหนียว 

(sticky rice) ขา้วบาร์เลย ์(barley) ขา้วโอ๊ต (oat) ขา้วกลอ้ง (brown rice) ขา้วไรซ์เบอร์ร่ี (rice berry) 

ลูกเดือย (Job's tears) ถั่วชนิดต่าง ๆ เช่น ถั่ว เหลือง (soybean) อัลมอนด์ (almond) พิตาชิโอ้ 

(pistachio) วอลนทั (walnut) เฮเซลนทั (hazelnut) เม็ดมะม่วงหิมพานต ์(cashew nut)  รวมถึงกญัชง 

(hemp) กญัชา (marijuana) เป็นตน้ โดยปกติแลว้เมล็ดธัญพืชจะมีคาร์โบไฮเดรตเป็นส่วนใหญ่ คือ 

ประมาณ 40-80% มีโปรตีนประมาณ 11% และไขมนัเล็กนอ้ย มีใยอาหาร อุดมไปดว้ยวิตามินและ

แร่ธาตุต่างๆมากมาย ซ่ึงส่วนใหญ่เป็น วิตามินอี และวิตามินซี ซ่ึงเป็นสารตา้นอนุมูลอิสระ ให้

พลงังานสูง คาร์โบไฮเดรตในเมล็ดธัญพืชจะเป็นแป้ง (starch) ซ่ึงมีโมเลกุลขนาดใหญ่ ไดแ้ก่ อะ

ไมโลส และอะไมโลเพคติน และโปรตีนท่ีมีในแป้งของธญัพืช ไดแ้ก่ ลิวโคซิน (luecosin) อลับูมิน 

(albumin) โกลบูลิน (globulin) กลูเตนนิน (glutenin) และกลูเตนนิน (glutenin) และ ไกลอะดิน 

(glaidin) (19) 

นมธญัพืช คือ นมท่ีผลิตจากธญัพืชซ่ึงเป็นแหล่งสารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ เป็นแหล่ง

พลังงาน โปรตีน วิตามินและแร่ธาตุท่ีดี มีเส้นใยอาหาร และเป็นแหล่งคาร์โบไฮเดรตท่ีดี คือ 

คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน (โพลีแซคคาไรด์)  ร่างกายใช้เวลาในการย่อยและดูดซึมนาน จึงช่วยให้

ระดบัน ้าตาลในเลือดคงท่ีสม ่าเสมอ ร่างกายไดพ้ลงังานต่อเน่ืองยาวนาน สารตา้นอนุมูลอิสระสูง จึง

ช่วยป้องกนัความเส่ือมและการถูกท าลายของเซลล์ทัว่ร่างกายอนัเป็นสาเหตุของโรคต่างๆ เช่น 

โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิต โรคหลอดเลือด โรคหวัใจ และโรคมะเร็งได ้

 

2.5.2  ชนิดของธญัพืช สารอาหารและประโยชน์ต่อสุขภาพ 
1.  ถั่วเหลือง  

ถัว่เหลือง เป็นพืชลม้ลุกมีช่ือวิทยาศาสตร์คือ Glycine max (L.) Merrill เป็นพืชตระกูล

ถั่ววงศ์ Leguminosae ช่ือสามญัคือ Soybean มีลักษณะทางพฤกษศาสตร์เป็นฝักรูปยาวและโค้ง 

ภายในมีเมล็ด 2-3 เมล็ด เรียงตวัอยูต่ามแนวนอน โดยส่วนประกอบทางเคมีของถัว่เหลืองนั้ยจะอุดม

ไปดว้ยสารอาหารหลายชนิด โดยสะสมอยู่ในส่วนของใบเล้ียง ซ่ึงเป็นส่วนเน้ือในของถัว่เหลือง 

ประกอบดว้ยโปรตีนและน ้ ามนัสูง วิตามิน และแร่ธาตุ นอกจากน้ียงัมีสารอาหารท่ีเป็นประโยชน์

ต่อร่างกาย (functional food) เช่น เลซิทิน (lecithin) ไฟโตเอสโทรเจน (phytoestrogen) ซ่ึงไฟโต

https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%94&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%A2%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B9%8A%E0%B8%95
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B8%A2%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%87
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/3093/leguminosae-%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B8%8A%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/2250/nutrient-%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1189/protein-%E0%B9%82%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B5%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/0313/fat-%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1227/vitamin-%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/0878/functional-food-%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%A5
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1280/lecithin-%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%B4%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/2948/phytoestrogen-%E0%B9%84%E0%B8%9F%E0%B9%82%E0%B8%95%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%99
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เอสโตรเจนท่ีพบมากในถัว่เหลืองมีไอโซฟลาโวน (Isoflavones) ท่ีส าคญัคือ ไดซีน (daidzein) และ 

จีนิสทีน (genistein)   

สารกลุ่มไอโซฟลาโวน (Isoflavones) เป็นสารจากพืชท่ีมีฤทธ์ิคลา้ยกบัฮอร์โมนเอสโตร

เจน (phytoestrogen) ท่ีมีหน้าท่ีส าคัญในการท างานของระบบสืบพันธ์ุ เพศหญิง ในวัยหมด

ประจ าเดือน ตลอดจนคุณภาพชีวิตดา้นสุขภาพในสตรีวยัหมดประจ าเดือน (20) และยงัลดความ

รุนแรงของอาการร้อนวูบวาบส าหรับสตรีวยัหมดประจ าเดือนอีกดว้ย (21) ลดระดบัไขมนัในเลือด 

ช่วยป้องกนัการเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจ มีผลต่อการเรียนรู้และจดจ า ช่วยลดอตัราเส่ียงของการเกิด

โรคอลัไซเมอร์และภาวะสมองเส่ือม (22) นมถัว่เหลืองมีผลช่วยลดอตัราเส่ียงของการเกิดมะเร็งเตา้

นม และลดการแบ่งตวัของจ านวนเซลลม์ะเร็งเตา้นมได ้(23)  

ถัว่เหลืองเป็นแหล่งของโปรตีนคุณภาพสูงและไขมนัท่ีดีต่อสุขภาพมีบทบาทในการ

ป้องกนัและรักษาโรคเร้ือรัง เช่น ลดความเส่ียงต่อโรคหลอดเลือดหัวใจ มะเร็งเตา้นม และมะเร็ง

ต่อมลูกหมาก ส่งเสริมการท างานของไต บรรเทาอาการซึมเศร้า และ ฟ้ืนฟูสุขภาพผิว (24) 

นอกจากน้ียงัในถัว่เหลืองยงัอุดมไปดว้ยแคลเซียม ฟอสฟอรัส วิตามิน A, B, B1, B2, B6, B12, ไน

อาซิน และวติามิน C, D, E อีกดว้ย  

 

ภาพที ่2.6  ถัว่เหลือง 

 

ทีม่า:  https://www.disthai.com/17229601/ถัว่เหลือง 

 

http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1359/soybean-%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%87
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/6804/daidzein-%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%94%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9F%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%9F%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%AA
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%99
https://www.disthai.com/17229601/ถั่วเหลือง
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ภาพที ่2.7  โครงสร้างทางเคมีของไอโซฟลาโวน (Isoflavones) 

 

ทีม่า:  https://lpi.oregonstate.edu/mic/dietary-factors/phytochemicals/soy-isoflavones 

 

2.  อลัมอนด์ 

อลัมอนด์ (Almond) มีช่ือทางวิทยาศาสตร์ว่า Prunus dulcis อยู่ในวงศ์ Rosaceae เป็น

พืชพื้นเมืองชนิดหน่ึงในสกุล Prunus ในตะวนัออกกลางและเอเชียใต้ เป็นพืชยืนตน้ตระกูลถัว่ ผล

เด่ียว ลกัษณะทรงกลมรี มีขนอ่อนปกคลุม ขา้งในมีเมล็ดรับประทานได้ อุดมไปด้วยสารอาหาร

โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรตต ่า มีแร่ธาตุและวิตามินมากมาย ได้แก่ แคลเซียม แมกนีเซียม 

แมงกานีส โพแทสเซียม ทองแดง สังกะสี เหล็ก ฟอสฟอรัส และโซเดียม มีวิตามิน A, B1, B2, B3, 

B5, B6, B9 วติามิน C วติามิน K และโดยเฉพาะอยา่งยิง่วติามิน E 

ในเมล็ดดอลัมอนด์มีฟลาโวนอยด์ 18 ชนิด และกรดฟีนอลิก 3 ชนิด (25) และยงัพบ

สารประกอบฟีนอลิก แอลฟา, เบตา และแกมมา-โทโคฟีรอลในเม็ดอัลมอนด์ด้วย (26) การ

รับประทานอลัมอนด์จึงช่วยลดไขมนัไม่ดี (LDL) และลดความเส่ียงของโรคหวัใจ หวัใจวาย และ

โรคเบาหวาน (27) อลัมอนด์อุดมไปด้วยวิตามิน E เป็นสารตา้นอนุมูลอิสระท่ีละลายน ้ าได้ ช่วย

สร้างผนงัเซลลป้์องกนัความเสียหายจากการออกซิเดชนั มีส่วนลดการเกิดโรคหวัใจ มะเร็ง และอลั

ไซเมอร์ ช่วยบ ารุงกระดูกให้แข็งแรง บ ารุงประสาท เสริมความจ า ป้องกนัการเกิดโรคมะเร็ง ความ

ดนัโลหิต โรคหวัใจ และยงัช่วยบ ารุงสายตาผวิพรรณ และผมอีกดว้ย 

https://lpi.oregonstate.edu/mic/dietary-factors/phytochemicals/soy-isoflavones
https://th.wikipedia.org/wiki/Prunus
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ภาพที ่2.8  อลัมอนด์ 

 

ทีม่า:  https://www.pobpad.com/ 

 

 
ภาพที ่2.9  ประโยชน์ของอลัมอนด์ 

 

ทีม่า:  https://www.thanop.com/almond-milk/ 

https://www.pobpad.com/
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3.  พติาชิโอ้ 

พิตาชิโอ้ มีช่ือทางวิทยาศาสตร์ว่า Pistacia vera อยู่ในวงศ์ Anacardiaceae R.Br. (28) 

เป็นธญัพืชท่ีมีเร่ืองราวมาตั้งแต่สมยัโบราณ มีตน้ก าเนิดอยูท่ี่แถบตะวนัออกกลาง เติบโตในอุณหภูมิ

ท่ีร้อน แพร่กระจายจากตะวนัออกกลางไปสู่แถบเมดิเตอร์เรเน่ียน และไดส่้งออกสู่อเมริกาเม่ือปี 

ค.ศ. 1880 ในปี 1980 พิสตาชิโอไ้ดเ้ขา้สู่อุตสาหกรรมอาหาร (Dietary) ใช้ในการควบคุมน ้ าหนัก 

และโรคเร้ือรัง ในเมล็ดพิสตาชิโอ ประกอบไปด้วย unsaturated fatty acids (MUFA and PUFA) 

เป็นกรดไขมนัท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย และร่างกายไม่สามารถสร้างเองได ้และยงัมีโปรตีน แมกนีเซียม 

โพแทสเซียม วิตามินเค ลิวซีน และสารพฤษเคมี เช่น g-tocopherol polyphenols และ phytosterols 

เป็นตน้ 

Unsaturated fatty acids ช่วยในเร่ืองการลดไขมันในเลือดและหัวใจ Phytosterols มี

โครงสร้างคลา้ยคอเลสเตอรอล ช่วยลดการดูดซึมคอเลสเตอรอล จึงมีหนา้ท่ีช่วยควบคุมคอเลสเตอรอล  

มีไฟเบอร์สูงช่วยลดการดูดซึมคอเลสเตอรอลในล าไส้ ลดความเส่ียงในการเกิดโรคหัวใจ  โปรตีน

สูงซ่ึงโปรตีนเป็นส่วนประกอบส าคญัต่อร่างกาย ลดกหารสูญเสียโปรตีนในร่างกาย แมกนีเซียม 

ช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด นอกจากน้ีสารตา้นอนุมูลอิสระในพิสตาชิโอ ้

ยงัช่วยในเร่ืองตา้นการอกัเสบในร่างกายอีกดว้ย (29) 

 
ภาพที ่2.10  เมล็ดพิสตาชิโอ ้

 

ทีม่า:  https://amoretti.com/products/pistachio-industrial-compound?variant=6348260147232 

https://amoretti.com/products/pistachio-industrial-compound?variant=6348260147232
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ภาพที ่2.11  ประโยชน์ของพิสตาชิโอท่ี้มีต่อร่างกายมนุษย ์

 

ทีม่า:  https://deliciousnut.com/pages/pistachio-health-benefits 

 

4.  ข้าวโอ๊ต 

ขา้วโอ๊ต มีช่ือทางวิทยาศาสตร์ว่า Avena sativa L. อยู่ในวงศ์ Poaceae หรือ Gramineae 

มีถ่ินก าเนิดอยูใ่นเขตอบอุ่นแถบเอเชียไมเนอร์ ต่อมาไดมี้การแพร่กระจายพนัธ์ุไปสู่เขตยุโรปตอน

เหนือ ประเทศท่ีปลูกข้าวโอ๊ตกันมาก ได้แก่ รัสเซีย แคนาดา อเมริกา โปแลนด์ ฟินแลนด์ 

ออสเตรเลีย เยอรมนี จีน และยเูครน เป็นธญัพืชท่ีชาวตะวนัตกนิยมน ามารับประทาน 

ขา้วโอ๊ตเป็นธัญพืชท่ีมีโปรตีน วิตามิน B1, B2, B5, B6 และวิตามิน E มีแร่ธาตุจ าพวก

แคลเซียม ฟอสฟอรัส โปแตสเซียม เหล็ก แมงกานีส ซีลีเนียม มีเส้นใยสูง  (19) และปราศจาก

คอเลสเตอรอล จึงช่วยลดความเส่ียงของการเกิดโรคไขมนัอุดตนัในเส้นเลือด โรคความดนัโลหิตสูง 

โรคเบาหวาน โรคหัวใจ ส่งเสิรมระบบขบัถ่าย ลดการเกิดโรคมะเร็งในล าไส้ใหญ่  ช่วยกระตุน้

ประสาทให้รู้สึกกระปร้ีกระเปร่า การรับประทานขา้วโอ๊ตเขา้ไปจะท าให้รู้สึกอ่ิมอยูไ่ดน้าน จึงเป็น

อีกทางเลือกหน่ึงของผูท่ี้ตอ้งการควบคุมน ้าหนกัดว้ยคาร์โบไฮเดรต มีแคลอรีต ่า รักษาระดบัน ้ าตาล

ในเลือดใหค้งท่ี ช่วยกระตุน้การเผาผลาญพลงังาน (30) 

ขา้วโอ๊ตท่ีน ามารับประทานกนัมกัอยูใ่นรูปของเมล็ดท่ีอบแหง้และทบัให้แบน สามารถ

น าไปใชเ้ป็นส่วนผสมในอาหารต่างๆ ไดม้ากมาย เช่น ขนมปัง คุกก้ี หรือใส่ในนมสด นมถัว่เหลือง 

ซุปผกั ตม้เป็นโจ๊กกินแบบง่ายๆ และวิตามิน E ท่ีมีในขา้วโอ๊ตช่วยท าให้ผิวมีความชุ่มช้ืน จึงนิยม

น าไปผลิตเป็นเคร่ืองส าอางคบ์  ารุงผวิในรูปแบบต่างๆ  
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ภาพที ่2.12  ขา้วโอต๊ 

 

ทีม่า:  https://www.sanook.com/women/130341/ 

 

5.  ข้าวไรซ์เบอร์ร่ี 

ขา้วไรซ์เบอร์ร่ีมีช่ือทางวิทยาศาสตร์วา่ Oryza sativa อยูใ่นวงศ ์Poaceae เป็นพืชลม้ลุก

ขนาดเล็กตระกูลหญา้ เจริญเติบโตง่าย มีลกัษณะทรงรี เรียวยาวเล็ก มีเปลือกแขง็แหง้หุม้เมล็ด เมล็ด

อ่อนมีสีเขียว เปลือกเมล็ดมีสีม่วง ขา้งในมีเมล็ดแข็งมาก มีสีม่วงเขม้ ผวิมนัวาว อุดมไปดว้ยโปรตีน  

วิตามินและแร่ธาตุ ไดแ้ก่ วิตามิน A, E, C, B1, B2, B3, B5, B6 แคลเซียม ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม 

แมกนีเซียม แมงกานีส เหล็ก และสังกะสี  มีเส้นใยสูง นอกจากน้ีในขา้วไรซ์เบอร์ร่ียงัมีเบตาแคโร

ทีน (beta-carotene) และลูทีน (lutein) มีสารตา้นอนุมูลอิสระคือ โพลีฟีนอล (polyphenol)  แทนนิน

(tannin) และแคเทชิน (catechin) (31) กรดฟีนอลิก (phenolic acids) ฟลาโวนอยด์ (flavonoid) 

แอนโธไซยานิน (anthocyanin) วติามินอี และแกมมา-โอรีซานอล (gamma-oryzanol) (32) 

สารอาหารต่างๆ ในขา้วไรซ์เบอร์ร่ี จึงมีส่วนช่วยชะลอความเส่ือมของเซลล์ ช่วยลด

อตัราเส่ียงของการเกิดโรคหัวใจและเส้นเลือดอุดตนัในสมอง โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิต 

โรคโลหิตจาง โรคอลัไซเมอร์ โรคความจ าเส่ือม ชะลอความเส่ือมของดวงตา บ ารุงระบบประสาท  

บ ารุงกระดูก บ ารุงสายตา และช่วยลดระดบัน ้าตาลในเลือดอีกดว้ย 

 

https://www.sanook.com/women/130341/
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/2951/flavonoid-%E0%B8%9F%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%94%E0%B9%8C
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ภาพที ่2.13  ขา้วไรซ์เบอร์ร่ี 

 

ทีม่า:  https://productnation.co/th/ 

 

 
ภาพที ่2.14  โครงสร้างทางเคมีของ Gamma-Oryzanol ในขา้วไรซ์เบอร์ร่ี 

 

ทีม่า:  https://pubchem.ncbi.nlm.nih.gov/compound/gamma-Oryzanol 

 

https://productnation.co/th/
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6.  มะม่วงหิมพานต์  

มะม่วงหิมพานต์ มี ช่ือทางวิทยาศาสตร์ว่า Anacardium occidentale L. อยู่ในวงศ์ 

Anacardiaceae มีช่ือสามญัวา่ Cashew nut เป็นพืชพื้นเมืองของภาคตะวนัออกเฉียงเหนือของบราซิล 

ผลมีเปลือกแข็ง มีเมล็ดเดียวลกัษณะคลา้ยรูปไต หรือคลา้ยนวมของนกัมวย มีสีน ้ าตาลปนเทา ขา้ง

ในผลมีเมล็ดคลา้ยรูปไต งอกออกจากปลายของผลเทียม มีคุณค่าทางสารอาหารสูง ประกอบดว้ย

โปรตีนท่ีย่อยง่าย ไขมนัส่วนใหญ่เป็นกรดไขมนัไม่อ่ิมตวั คาร์โบไฮเดรต วิตามิน A, B, E และแร่

ธาตุ ไดแ้ก่  แคลเซียม เหล็ก ฟอสฟอรัส และแมกนีเซียม (33) 

การบริโภคเม็ดมะม่วงหิมพานต์อาจช่วยลด SBP (Systolic blood pressure) ความดัน

ช่วงหวัใจบีบตวั หรืออาจเรียกวา่ความดนัตวับน แต่ไม่มีผลต่อระดบัไขมนั และ ความดนัช่วงหวัใจ

คลายตวั (Diastolic blood pressure, DBP) หรือความดนัตวัล่าง (34) นอกจากน้ี กรดอะนาคาร์ดิก 

(Anacardic) ซ่ึงเป็นโพลีฟีนอล (polyphenols) ท่ีมีสารตา้นอนุมูลอิสระสูงท่ีอยูใ่นเปลือกเมด็มะม่วง

หิมพานต์ มีศกัยภาพในการต้านมะเร็ง ยบัย ั้งเน้ืองอกต่อมลูกหมาก (35) และมีกรดไลโนเลอิก 

(Linoleic acid) ช่วยป้องกนัโรคไขมนัอุดตนัในเส้นเลือด และเม็ดมะม่วงหิมพานต์จะมีน ้ ามนัมาก

และใหพ้ลงังานสูง  

 
ภาพที ่2.15  เมด็มะม่วงหิมพานต ์

 

ทีม่า:  https://www.sanook.com/women/138661/ 

 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%A5
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ภาพที ่2.16  กรด Anacardic acid จากเมด็มะม่วงหิมพานต ์

 

ทีม่า:  https://aocs.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/jsde.12384 

 
7.  กญัชง (Hemp) 

กญัชง มีช่ือทางวิทยาศาสตร์ Cannabis sativa L. อยู่ในวงศ์ Cannabis family เมล็ดกญั

ชงเป็นธญัพืชท่ีมีช่ือเสียงมากของประเทศตุรกี เมล็ดกญัชงท่ีมีคุณภาพมากท่ีสุดตอ้งมาจากประเทศ

ตุรกี เมือง Gumushacıkoy (36) เมล็ดกญัชงเป็นหน่ึงในอาหารท่ีอุดมไปดว้ยคุณค่าทางอาหาร ท่ีช่วย

ส่งเสริมสุขภาพ ภายในเมล็ดกญัชงประกอบด้วยสารอาหารหลกั ไม่ว่าจะเป็น แร่ธาตุ 10-15%, 

ไขมนั 25-35%, คารโบไฮเดรต 20-30% และโปรตีน มากถึง 20-25% ไขมนัในเมล็ดกัญชงเป็น

ไขมนัประเภท Essential polyunsaturated fatty acid ประกอบไปด้วย Linoleic acid และ Linolenic 

acid ซ่ึงเป็นกรดไขมนัท่ีจ าเป็น และส าคญักบัมนุษย ์(37) โดยเฉพาะ Linolenic acid  เป็นกรดไขมนั

ท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย ซ่ึงร่างกายไม่สามารถสร้างข้ึนเองได ้ตอ้งไดรั้บจากการบริโภคอาหารเท่านั้น 

ประโยชน์ของ Linolenic acid ช่วยลดระดบั Cholesterol (LDL)  ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจ 

และยงัเป็นสารตา้นอนุมูลอิสระอีกดว้ย ในส่วนของ Linoleic acid เป็นกรดไขมนัจ าเป็นท่ีร่างกาย

ไม่สามารถสร้างไดข้ึ้นเองเช่นกนั เม่ือเขา้สู่ร่างกาย จะเปล่ียนรูปเป็น EPA เป็นสารท่ีมีความส าคญั

ต่อร่างกายมาก ทั้งกบัสมอง และระบบสืบพนัธ์ุ (38) 

นอกจากเมล็ดกญัชงจะมีกรดไขมนัท่ีจ าเป็นต่อร่างกายแลว้ ยงัมีอมิโนโปรตีนท่ีจ าเป็น

ต่อร่างกาย คือ Arginine ช่วยเพิ่มไนตริกออกไซด์ในหลอดเลือด ท าให้หลอดเหลือขยายและสร้าง
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ความยดืหยุน่ใหก้บัหลอดเลือดอีกดว้ย และอุดมไปดว้ยสารตา้นอนุมูลอิสระ (Antioxidant peptides) 

นิยมน ามาใชใ้นการดูแลฟ้ืนฟูสุขภาพ และรักษาโรคเร้ือรัง (39) 

 
ภาพที ่2.17  เมล็ดกญัชง 

 
ทีม่า:  https://www.medicalnewstoday.com/articles/323037 

 

 
ภาพที ่2.18  โครงสร้าง Linoleic acid 

 

https://www.medicalnewstoday.com/articles/323037
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ภาพที ่2.19  โครงสร้าง Linolenic acid 

 

ทีม่า:  https://www.carlroth.com/com/en/fatty-acids-derivatives/linolenic-acid/p/6039.1 

 

8.  วอลนัท 

วอลนทั (walnut) มีช่ือทางวิทยาศาสตร์ว่า Juglans regia อยู่ในวงศ์ Juglandaceae เป็น

พืชยนืตน้ตระกูลถัว่ มีถ่ินก าเนิดในประเทศอิหร่าน (เปอร์เซีย) เป็นผลเด่ียวอยูเ่ป็นพวง ทรงกลม ผล

อ่อนมีสีเขียว ผลแก่เปลือกจะแตกออก มีเมล็ดและเปลือกหนาแข็งสีน ้ าตาล ภายในมีเมล็ดสองซีก

ประกบติดกนั ลกัษณะทรงกลมรี มีรอยหยกัเหมือนสมอง มีเยือ่บางสีน ้าตาลหุม้เมล็ด ขา้งในมีเน้ือสี

ขาวนวล รสชาติมนั  

วอลนทัประกอบดว้ยสารอาหารต่างๆ เช่น โปรตีน ไขมนั คาร์โบไฮเดรต ใยอาหารสูง 

อุดมไปดว้ยวิตามินและแร่ธาตุส าคญัมากมาย ไดแ้ก่ วิตามิน B3, B6, B9 โพแทสเซียม แมกกานีส 

ทองแดง และเหล็ก (40) และยงัเป็นแหล่งของโพลีฟีนอล (polyphenols) (41) จึงช่วยส่งเสิรมสุขภาพ 

ชะลอความเส่ือม ลดความเส่ียงการเกิดโรคมะเร็ง ภาวะอลัไซเมอร์ โรคหวัใจ และโรคเส้นเลือดใน

สมองตีบ ลดกระบวนการอกัเสบในร่างกาย ช่วยบ ารุงผิวและเส้นผม นอกจากน้ี ยงัมีเมลาโทนินท่ี

ช่วยในเร่ืองการนอนหลบั (Insomnia) และบรรเทาอาการเจต็แล็ก (Jet lag)  
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ภาพที ่2.20  วอลนทั 

 

ทีม่า:  https://www.pobpad.com/ 

 

9.  เฮเซลนัท 

เฮเซลนัท (hazelnut) มีช่ือทางวิทยาศาสตร์ว่า Corylus spp. ซ่ึงอยู่ในวงศ์ Betulaceae มี

ถ่ินก าเนิดในยุโรป ผลออกเป็นกลุ่มมีเปลือกแข็ง ทรงกลมถึงรี ผิวท่ีค่อนขา้งหนาและแข็ง สีน ้ าตาล

เหลือง เม่ือสุกจะแตกออก รสชาติหวานและมีน ้ามนัมาก  

เฮเซลนทัมีคุณค่าทางโภชนาการสูง สารอาหารส่วนใหญ่ในเฮเซลนทัประกอบไปด้วย

ไขมนั (69%) แต่ 49% เป็นไขมนัไม่อ่ิมตวัเชิงซ้อน โดย 6% เป็นโอเมก้า 3 ในรูปของกรดไขมนั

แอลฟาไลโนเลนิก (α linolenic) ซ่ึงมีส่วนช่วยในการลดความเส่ียงในการเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจ 

ส่งผลดีต่อระดบัไขมนัในเลืด และคอเลสเตอรอลในผูป่้วยเบาหวานชนิดท่ี 2 มีส่วนช่วยในการ

ควบคุมน ้ าหนกั     นอกจากน้ี เฮเซลนทัยงัมีคุณสมบติัทางโภชนาการอ่ืน ๆ ในรูปของวิตามิน  โดย

เฮเซลนทัมีระดบัแกมมาโทโคฟีรอล (γ-tocopherol) สูงเป็นพิเศษ ซ่ึงเป็นรูปแบบหน่ึงของวติามินอี 

และยงัมีสารประกอบท่ีมีฤทธ์ิต่อต้านอนุมูลอิสระ เช่น เมลาโทนิน (42) ช่วยในการนอนหลับ 

ส าหรับผูเ้ป็นโรคนอนไม่หลบั (Insomnia)  

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B9%8C%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A2%E0%B8%B8%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%9B
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ภาพที ่2.21  เฮเซลนทั 

 

ทีม่า:  https://www.fast-growing-trees.com/products/jefferson-filbert-hazelnut-tree 

 

 
ภาพที ่2.22  แผนภาพแสดง Tocopherol ท่ีอยูใ่นเฮเซนทั 

 

ทีม่า:  https://www.researchgate.net/figure/Mean-Tocopherol-and-Tocotrienol-Composition-of-

Hazelnut-Oils-mg-100-g_tbl7_263775553 
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10.  ธัญพืชรวม 

ธัญพืชเป็นแหล่งพลงังานและมีสารอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ เช่น คาร์โบไฮเดรต โปรตีน 

แร่ธาตุ วิตามิน ไขมนั บางชนิดมีเส้นใยอาหารท่ีดี ทั้งในรูปแบบท่ีละลายในน ้ า  (soluble) และไม่

ละลายในน ้ า  (insoluble) ธัญพืชบางชนิดโดยเฉพาะขา้วสี ขา้วสาลีสี ขา้วโพดสี และขา้วฟ่างบาง

ชนิดมีสารพฤกษเคมี เช่น โพลีฟีนอล โทโคฟีรอล ออร์ไซซีนอล และวติามิน  

ธัญพืชมีคุณสมบติัการป้องกนัการเกิดโรคและควบคุมโรคในร่างกาย เช่น โรคหัวใจ

และหลอดเลือด โรคมะเร็งชนิดต่าง ๆ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง เป็นตน้ (43) การบริโภค

ธญัพืชจึงเป็นส่ิงส าคญัและจ าเป็นต่อการส่งเสิรมสุขภาพท่ีดี 

 

ภาพที ่2.23  ธญัพืช 

 

ทีม่า:  https://www.sanook.com/women/169281/ 

 
2.6  งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 

งานวจิยัก่อนหนา้น้ีไดร้ายงานถึงประโยชน์จากการบริโภคธญัพืชดงัน้ี ธญัพืชเป็นแหล่ง

พลงังานเพื่อสุขภาพท่ีดีทีสุดของโลก นิยมบริโภคทั้งแบบแปรรูปและก่ึงแปรรูป โดยการผสมใน

อาหาร ซ่ึงธญัพืชประกอบดว้ยสารอาหาร เช่น คาร์โบไฮเดรต โปรตีน แร่ธาตุ วติามิน ไขมนั ธญัพืช

บางชนิดมีเส้นใยอาหารท่ีดีทั้งชนิดละลายน ้าและไม่ละลายน ้า ธญัพืชบางชนิดโดยเฉพาะขา้วสี ขา้ว

สาลีสี ขา้วโพดสี และลูกเดือยมีส่วนประกอบออกฤทธ์ิทางชีวภาพ เช่น โพลีฟีนอล โทโคฟีรอล 

ออร์ไซเซนอล และวิตามิน ธัญพืชเหล่าน้ีมีคุณสมบัติในการป้องกันและควบคุมการเกิดโรค
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บางอยา่งได ้เช่น ลดความเส่ียงโรคหวัใจและหลอดเลือด ลดความเส่ียงของโรคมะเร็ง โรคเบาหวาน 

โรคความดนัโลหิตสูง เป็นตน้ และกรดอะมิโนท่ีจ าเป็นและพร้อมใชไ้ปประโยชน์ต่อร่างกาย (43) 

นอกจากน้ียงัมีงานวจิยัต่างๆ ไดศึ้กษาและรายงานถึงประโยชน์ของธญัพืชแต่ละชนิดวา่ 

การวิเคราะห์ปริมาณสารฟีนอลิกรวมด้วยวิธี Folin-Ciocalteu และฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระด้วยวิธี 

DPPH Radical Scavenging ในผลิตภัณฑ์นมถั่วเหลืองสูตรดั้ งเดิมและนมถั่วเหลืองผสมงาด า 

พบว่า นมถัว่เหลืองผสมงาด ามีปริมาณสารฟีนอลิกรวมและฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระมากกว่านมถัว่

เหลืองสูตรดั้งเดิมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (t-test, p < 0.05) อาจเน่ืองมาจากนมถัว่เหลืองผสมงาด า

มีสารตา้นอนุมูลอิสระ เช่น งาด าซ่ึงมีเซซามินและเซซาโมลินในปริมาณสูง จากการศึกษาน้ีช้ีใหเ้ห็น

วา่นมถัว่เหลืองผสมงาด าเป็นอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูง เน่ืองจากมีโปรตีน สารตา้นอนุมูล

อิสระ วิตามิน เกลือแร่โดยเฉพาะแคลเซียมในปริมาณสูง ราคายอ่มเยา เหมาะสมกบัการบริโภคทุก

เพศทุกวยั (44) 

และมีการศึกษาเพื่อตรวจสอบขอ้มูลโภชนาการและความสามารถในการตา้นอนุมูล

อิสระของไอศกรีมนมถัว่เหลืองและไอศกรีมนมถัว่เหลืองรสงาด า พบวา่ความสามารถในการตา้น

อนุมูลอิสระของผลิตภณัฑ์ดว้ยวิธีการประเมินโดย ABTS และ DPPH free radical decolourization 

assay พบว่าไอศกรีมนมถั่วเหลือง 100 กรัม มีความช้ืน 69.99% ไขมัน 10.31% โปรตีน 2.21% 

คาร์โบไฮเดรต 15.84% เส้นใย 1.18% และเถา้ 0.47% (รวมแคลเซียม 11.20 มก. ฟอสฟอรัส 8.26 

มก. ธาตุเหล็ก 0.29 มก. และสังกะสี 0.18 มก.) มีความสามารถในการตา้นอนุมูลอิสระของตวัอยา่ง

เท่ากับ 69.8 มก. เทียบเท่ากรดแอสคอร์บิก/100 กรัม ส าหรับการทดสอบ ABTS และ 7.2 มก. 

เทียบเท่ากรดแอสคอร์บิก/100 กรัม ส าหรับการทดสอบ DPPH ปริมาณโปรตีน ไขมนั เถา้ (รวมถึง

แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก และสังกะสีสูงข้ึนอย่างมีนัยส าคญั และมีความสามารถในการตา้น

อนุมูลอิสระสูงข้ึนอย่างมีนัยส าคญั (2 – 4.5 เท่า) (p<0.05) ส าหรับไอศกรีมนมถัว่เหลืองรสงาด า 

(45) 



 
 

 

 
 

บทที ่3 

วธีิด าเนินงานวจิยั 
 

งานวิจยัคร้ังน้ีใช้รูปแบบวิจยัเชิงทดลองในห้องปฏิบติัการ (Laboratory experimental 

research) เพื่อศึกษาฤทธ์ิต้านอนุมูลอิสระในผลิตภณัฑ์นมธัญพืชท่ีจ าหน่ายในท้องตลาดทัว่ไป

จ านวน 10 ชนิด โดยวิเคราะห์หาค่าความสามารถในการตา้นอนุมูลอิสระดว้ยวิธี Oxygen Radical 

Absorbance Capacity (ORAC) และ Ferric Reducing Antioxidant (FRAP) ซ่ึงเป็นวิธีการวิเคราะห์

ฤทธ์ิการตา้นอนุมูลอิสระท่ีเหมือนร่างกายมนุษยส์ร้างข้ึน โดย ORAC เป็นการทดสอบคุณสมบติัใน

การก าจดัอนุมูลอิสระในรูปของ Oxygen และวิธี FRAP เป็นการทดสอบคุณสมบติัในการก าจดั

อนุมูลอิสระในรูปของ Ferric โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 

 

3.1  วธีิด าเนินงานวจัิย 
สุ่มตวัอยา่งผลิตภณัฑน์มธญัพืชแบบเฉพาะเจาะจงในช่วงวนัท่ี 14 - 15 มีนาคม 2565 ณ  

ร้านสะดวกซ้ือเซเว่นอีเลฟเว่น Gourmet Market, Villa Market และ Shopee จ านวน 10 ชนิด ส่ง

ตวัอยา่งวเิคราะห์ ณ สถาบนัโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหิดล โดยวธีิการทดลองตามรายละเอียด ดงัน้ี 

          3.3.1  เตรียมผลิตภณัฑ์นมธญัพืชจ านวน 10 ชนิด โดยการสุ่มตวัอยา่งผลิตภณัฑ์นมธญัพืช ดงัน้ี  
1)  นมถัว่เหลือง ยีห่้อดอยค า 

2)  นมอลัมอนด ์ยีห่้องบลูไดมอนด์อลัมอนดบ์รีช รสออริจินอล 

3)  นมพิตาชิโอ ้ยีห่้อ 137 ดีกรี สูตรดั้งเดิม 

4)  นมขา้วโอ๊ต ยีห่อ้ Goodmate รสออริจินอล 

5)  นมขา้วไรซ์เบอร์ร่ี ยีห่้อ V-fit 

6)  นมเมด็มะม่วงหิมพานต ์ยี่หอ้ Plenish 

7)  นมเฮมป์ ยีห่อ้ Good Hemp 

8)  นมวอลนทั ยีห่้อ 137 ดีกรี สูตรดั้งเดิม 

9)  นมเฮเซลนทั ยีห่อ้ โอราซ่ี (Orasi) 

10)  นมธญัพืชรวม ยีห่อ้ บาลานซ์ ซีเรียลดร๊ิงค ์ออริจินอล 
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ภาพที ่3.1  ตวัอยา่งผลิตภณัฑน์มธญัพืช 

 
 3.3.2  เตรียมสารเคมีท่ีใชใ้นการวจิยั ดงัน้ี  

1)  สารละลายมาตรฐาน Trolox  
2)  สารละลาย Fluorescein 
3)  สารละลาย AAPH (substrate)  
4)  สารละลายมาตรฐาน FeSO4 •7H2O 
5)  น ้ากลัน่  
6)  Acetate buffer  
7)  FeCl3.6H2O  
8)  TPTZ (2, 4, 6-Tripyridyl-s-Triazine) 

          3.3.3  เตรียมอุปกรณ์ท่ีใชใ้นการวจิยั ดงัน้ี 
1)  ปิเปต (Measuring pipette)  
2)  หลอดทดลอง (Test tube)  
3)  ชอ้นตกัสาร (Spatula)  
4)  แท่งแกว้ (Stirring rod)  
5)  บีกเกอร์  
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6)  หลอดหยด (Dropper)  
7)  96-well plate  
8)  Microplate fluorescence reader  
9)  Microplate reader  

           3.3.4  วิเคราะห์หาค่าความสามารถในการตา้นอนุมูลอิสระ โดยวิธีมาตรฐานท่ีนิยม ไดแ้ก่ 
Oxygen Radical Absorbance Capacity (ORAC) และ  Ferric Reducing Antioxidant (FRAP) ใน
ผลิตภณัฑน์มธญัพืชตวัอยา่ง ท าการทดสอบซ ้ าตวัอยา่งละ 3 คร้ัง 
          3.3.5  น าผลการทดสอบท่ีไดม้าวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ  
          3.3.6  อภิปรายผลการทดสอบ 
 
3.2  การวเิคราะห์คุณสมบัติในการต้านอนุมูลอสิระ 

ท าการวิเคราะห์คุณสมบัติในการต้านอนุมูลอิสระโดยวิธีมาตรฐานท่ีนิยม  ได้แก่ 

Oxygen absorbance capacity (ORAC) และ Ferric reducing antioxidant power (FRAP)  

          3.2.1  การทดสอบ Oxygen absorbance capacity (ORAC) เป็นการวดัความสามารถในการ
ก าจดัออกซิเจนในรูปอนุมูลอิสระ 

ใส่ตวัอยา่งนมธญัพืช และสารละลายมาตรฐาน Trolox ท่ีระดบัความเขม้ขน้ 62.5, 125, 

250, 500 และ 1,000 μM ปริมาณ 25 ไมโครลิตร ในไมโครเพลท (ขนาด 96 หลุม)  เติมสารละลาย 

Fluorescein ปริมาณหลุมละ 150 ไมโครลิตรลงในไมโครเพลททุกหลุม ใส่สารละลาย AAPH 

(substrate) 25 ไมโครลิตร ท าการวดัการเรืองแสงของฟลูออเรสเซนทนัทีท่ีความยาวคล่ืน 485 นาโน

เมตร สาหรับ excitation และ 530 นาโนเมตร ส าหรับ emission ดว้ยเคร่ือง microplate fluorescence 

reader  

          3.2.2  การทดสอบ Ferric reducing antioxidant power (FRAP) เป็นการวดัคุณสมบติัในการ
ตา้นสารอนุมูลอิสระโดยการรีดิวซ์ ferric tripyridyl triazine ใหก้ลายเป็น ferrous tripyridyl triazi 

เต รียมสารละลาย  FRAP reagent  เ ติมสารละลาย  FRAP reagent ป ริมาตร  150 

ไมโครลิตร ลงในไมโครเพลท ใส่ตวัอย่างนมธัญพืชและสารละลายมาตรฐาน FeSO4 •7H2O ท่ี

ระดับความเข้มข้น 62.5, 125, 250, 500, 1,000 μM ปริมาณ 20 ไมโครลิตร ลงในไมโครเพลท 

(ขนาด 96 หลุม) บ่มท่ีอุณหภูมิห้อง ในท่ีมืดเป็นเวลา 8 นาที น าไปอ่านค่าการดูดกลืนแสงท่ีความ

ยาวคล่ืน 593 นาโนเมตร ดว้ยเคร่ือง microplate reader 
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3.3  การวเิคราะห์ข้อมูล  
เปรียบเทียบผลการทดสอบคุณสมบัติในการต้านอนุมูลอิสระโดยวิธี  Oxygen 

absorbance capacity (ORAC) และ Ferric reducing antioxidant power (FRAP) และน าเสนอข้อมูล

เป็นค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

          3.4.1  ค่าเฉล่ีย (Mean)  

                             
                   โดยท่ี                    =           ค่าเฉล่ีย 

                                  =           ผลรวมของคะแนนทั้งหมดของกลุ่ม 
                                  =           จ  านวนของคะแนนในกลุ่ม 

          3.4.2  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  
                                   S.D.   =                     
                     โดยท่ี       S.D.  =  ค่าความเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
    =  ผลรวมคะแนนแต่ละตวัยกกาลงัสอง  

 =  ผลรวมคะแนนทั้งหมดยกกาลงัสอง  
n  =  ขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง 

 

 



 
 

 

 
 

บทที ่4 

ผลการวจิยั 
 

การศึกษาฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระของผลิตภณัฑ์นมธญัพืช มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาฤทธ์ิ

ในการตา้นอนุมูลอิสระในผลิตภณัฑ์นมธัญพืช และเพื่อเปรียบเทียบฤทธ์ิการตา้นอนุมูลอิสระใน

ผลิตภณัฑน์มธญัพืช จ านวน 10 ชนิด โดยสุ่มตวัอยา่งผลิตภณัฑน์มธญัพืชแบบเฉพาะเจาะจง ในช่วง

วนัท่ี 14 - 15 มีนาคม 2565 ณ ร้านสะดวกซ้ือเซเว่นอีเลฟเว่น Gourmet Market, Villa Market และ 

Shopee มาศึกษาวจิยั  ไดแ้ก่  

1)  นมถัว่เหลือง ยีห่้อ ดอยค า 

2)  นมอลัมอนด ์ยีห่้อ บลูไดมอนด์อลัมอนดบ์รีช รสออริจินอล 

3)  นมพิตาชิโอ ้ยีห่้อ 137 ดีกรี สูตรดั้งเดิม 

4)  นมขา้วโอ๊ต ยีห่อ้ Goodmate รสออริจินอล 

5)  นมขา้วไรซ์เบอร์ร่ี ยีห่้อ V-fit 

6)  นมเมด็มะม่วงหิมพานต ์ยี่หอ้ Plenish 

7)  นมเฮมป์ ยีห่อ้ Good Hemp 

8)  นมวอลนทั ยีห่้อ 137 ดีกรี สูตรดั้งเดิม 

9)  นมเฮเซลนทั ยีห่อ้ โอราซ่ี 

10)  นมธญัพืชรวม ยีห่อ้ บาลานซ์ ซีเรียลดร๊ิงค ์ออริจินอล 

 

โดยมีผลการทดสอบตามรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

4.1  การวเิคราะห์คุณสมบัติในการต้านอนุมูลอสิระด้วยวิธี Oxygen radical absorbance capacity 
(ORAC)  

ผลการวิเคราะห์คุณสมบติัในการตา้นอนุมูลอิสระด้วยวิธี  Oxygen radical absorbance 

capacity (ORAC) ในตวัอยา่งผลิตภณัฑน์มธญัพืชมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
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ตารางที ่4.1  การวิเคราะห์คุณสมบติัในการตา้นอนุมูลอิสระดว้ยวธีิ Oxygen radical absorbance 

capacity (ORAC) ในผลิตภณัฑน์มธญัพืช 

 

ล าดบั ชนิดของนมธญัพืช 
ORAC (μM TE/mL) 

Mean SD 
1 นมถัว่เหลือง ยีห่้อดอยค า ผสมวุน้มะพร้าว 92 22 
2 นมอลัมอนด ์ยีห่อ้บลูไดมอนดอ์ลัมอนด์ บรีช รสออริจินอล 120 29 
3 นมพิตาชิโอ ้ยีห่อ้ 137 ดีกรี สูตรดั้งเดิม 163 38 
4 นมขา้วโอต๊ ยีห่้อ Goodmate รสออริจินอล 156 18 
5 นมขา้วไรซ์เบอร์ร่ี ยีห่อ้ V-fit 185 35 
6 นมเมด็มะม่วงหิมพานต ์ยีห่อ้ Plenish 139 23 
7 นมเฮมป์ ยีห่้อ Good Hemp 88 16 
8 นมวอลนทั ยีห่้อ 137 ดีกรี สูตรดั้งเดิม 245 44 
9 นมเฮเซลนทั ยีห่อ้ โอราซ่ี 201 28 

10 นมธญัพืชรวม ยีห่้อ บาลานซ์ ซีเรียลดร๊ิงค ์ออริจินอล 148 42 
 

จากตารางท่ี 4.1 แสดงผลวิเคราะห์คุณสมบติัในการตา้นอนุมูลอิสระด้วยวิธี  Oxygen 

absorbance capacity (ORAC) ในผลิตภณัฑ์นมธญัพืช พบวา่ นมวอลนทั ยี่ห้อ 137 ดีกรี สูตรดั้งเดิม

ตรวจพบค่า ORAC สูงท่ีสุด มีค่าเท่ากบั 245±44 μM TE/mL รองลงมา คือ นมเฮเซลนทั ยีห่อ้ โอรา

ซ่ี ตรวจพบค่า ORAC ได ้201±28 μM TE/mL และต ่าท่ีสุด คือ นมถัว่เหลือง ยี่ห้อดอยค า ผสมวุน้

มะพร้าว ตรวจพบค่า ORAC ได ้92±22 μM TE/mL (ภาพท่ี 4.1) 
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ภาพที ่4.1  แสดงการวเิคราะห์คุณสมบติัในการตา้นอนุมูลอิสระดว้ยวธีิ Oxygen radical absorbance 

capacity (ORAC) ในผลิตภณัฑน์มธญัพืช 

 

4.2  การวเิคราะห์คุณสมบัติในการต้านอนุมูลอสิระด้วยวิธี Ferric reducing antioxidant power 
(FRAP) 

ผลการวิเคราะห์คุณสมบติัในการตา้นอนุมูลอิสระดว้ยวิธี  Ferric reducing antioxidant 

power (FRAP) ในตวัอยา่งผลิตภณัฑน์มธญัพืชมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

 

ตารางที่ 4.2  การวิเคราะห์คุณสมบติัในการต้านอนุมูลอิสระด้วยวิธี Ferric reducing antioxidant 
power (FRAP) ในผลิตภณัฑน์มธญัพืช 
 

ล าดบั ชนิดของนมธญัพืช 
FRAP (μM TE/mL) 

Mean SD 
1 นมถัว่เหลือง ยีห่้อดอยค า ผสมวุน้มะพร้าว 128 29 
2 นมอลัมอนด ์ยีห่อ้บลูไดมอนดอ์ลัมอนด์ บรีช รสออริจินอล 165 32 
3 นมพิตาชิโอ ้ยีห่อ้ 137 ดีกรี สูตรดั้งเดิม 98 15 
4 นมขา้วโอต๊ ยีห่้อ Goodmate รสออริจินอล 139 33 
5 นมขา้วไรซ์เบอร์ร่ี ยีห่อ้ V-fit 205 46 
6 นมเมด็มะม่วงหิมพานต ์ยีห่อ้ Plenish 65 17 
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ล าดบั ชนิดของนมธญัพืช 
FRAP (μM TE/mL) 

Mean SD 
7 นมเฮมป์ ยีห่้อ Good Hemp 59 12 
8 นมวอลนทั ยีห่้อ 137 ดีกรี สูตรดั้งเดิม 154 29 
9 นมเฮเซลนทั ยีห่อ้ โอราซ่ี 124 35 

10 นมธญัพืชรวม ยีห่้อ บาลานซ์ ซีเรียลดร๊ิงค ์ออริจินอล 106 21 
 

จากตารางท่ี 4.2 แสดงผลวิเคราะห์คุณสมบติัในการต้านอนุมูลอิสระด้วยวิธี  Ferric 

reducing antioxidant power (FRAP) ในผลิตภณัฑ์นมธัญพืช พบว่า นมขา้วไรซ์เบอร์ร่ี ยี่ห้อ V-fit 

ตรวจพบค่า FRAP สูงท่ีสุด มีค่าเท่ากบั 205±46 μM TE/mL รองลงมา คือ นมอลัมอนด์ ยี่ห้อบลูได

มอนดอ์ลัมอนด ์บรีช รสออริจินอล ตรวจพบค่า FRAP ได ้165±32 μM TE/mL และต ่าท่ีสุด คือ นม

เฮมป์ ยีห่อ้ Good Hemp ตรวจพบค่า FRAP ได ้59±12 μM TE/mL (ภาพท่ี 4.2) 

 

 
ภาพที ่4.2  แสดงการวเิคราะห์คุณสมบติัในการตา้นอนุมูลอิสระดว้ยวธีิ Ferric reducing antioxidant 

power (FRAP) ในผลิตภณัฑน์มธญัพืช 

 

จากผลการตรวจวิ เคราะห์ฤทธ์ิในการต้านอนุมูลอิสระด้วยวิธี  Oxygen radical 

absorbance capacity (ORAC) และวิ ธี  Ferric reducing antioxidant power (FRAP) ของตัวอย่า ง

ผลิตภณัฑ์นมธัญพืช พบว่า ส่วนใหญ่มีค่าในการต่อตา้นอนุมูนอิสระ ORAC สูงกว่า FRAP ไดแ้ก่ 
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นมพิตาชิโอ ้ยี่ห้อ 137 ดีกรี สูตรดั้งเดิม นมขา้วโอ๊ต ยี่ห้อ Goodmate รสออริจินอล นมเม็ดมะม่วง

หิมพานต์ ยี่ห้อ Plenish นมเฮมป์ ยี่ห้อ Good Hemp นมวอลนัท ยี่ห้อ 137 ดีกรี สูตรดั้งเดิม นมเฮ

เซลนทั ยี่ห้อ โอราซ่ี และนมธัญพืชรวม ยี่ห้อ บาลานซ์ ซีเรียลดร๊ิงค์ ออริจินอล โดยมีเพียงนมถัว่

เหลือง นมอลัมอนด ์ และนมขา้วไรซ์เบอร์ร่ี ท่ีมีค่าในการต่อตา้นอนุมูลอิสระ ORAC ต ่ากวา่ FRAP 

(ภาพท่ี 4.3) 

สรุปไดว้า่ ผลิตภณัฑ์นมธญัพืชทั้ง 10 ชนิด ท่ีน ามาทดสอบดว้ยวธีิ Oxygen radical 

absorbance capacity (ORAC) และวธีิ Ferric reducing antioxidant power (FRAP) มีฤทธ์ิในการ

ตา้นอนุมูลอิสระ 

 

 
ภาพที ่4.3  แสดงการวเิคราะห์คุณสมบติัในการตา้นอนุมูลอิสระดว้ยวธีิ Oxygen radical absorbance 

capacity (ORAC) และวธีิ Ferric reducing antioxidant power (FRAP) ในผลิตภณัฑน์มธญัพืช 
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บทที ่5  

อภปิราย สรุปผลการวจิยั และข้อเสนอแนะ 
 

การศึกษาฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระของผลิตภณัฑ์นมธัญพืชเป็นการศึกษาวิจยัเชิงทดลอง

ในห้องปฏิบติัการ (Laboratory experimental research) โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาฤทธ์ิในการ

ตา้นอนุมูลอิสระในผลิตภณัฑน์มธญัพืช และเพื่อเปรียบเทียบฤทธ์ิการตา้นอนุมูลอิสระในผลิตภณัฑ์

นมธญัพืช จ านวน 10 ชนิด ไดแ้ก่ นมถัว่เหลือง นมอลัมอนด์ นมพิตาชิโอ ้นมขา้วโอ๊ต นมขา้วไรซ์

เบอร์ร่ี นมเมด็มะม่วงหิมพานต ์นมเฮมป์ นมวอลนทั นมเฮเซลนทั และนมธญัพืชรวม โดยวเิคราะห์

หาค่าความสามารถในการตา้นอนุมูลอิสระดว้ยวิธี Oxygen Radical Absorbance Capacity (ORAC) 

และ Ferric Reducing Antioxidant (FRAP) ซ่ึงเป็นวิธีการวิเคราะห์ฤทธ์ิการต้านอนุมูลอิสระท่ี

เหมือนร่างกายมนุษย์สร้างข้ึน และการวิจัยคร้ังน้ีถูกออกแบบมาเพื่อเป็นฐานข้อมูลและเป็น

ประโยชน์ให้กบัผูบ้ริโภคในการพิจารณาเลือกบริโภคผลิตภณัฑ์นมธัญพืชท่ีมีจ าหน่ายในประเทศ

ไทย  

 

5.1  อภิปรายผลการวจัิย 
จากการศึกษาวิจยัน้ีพบวา่ ผลิตภณัฑ์นมธัญพืชทั้ง 10 ชนิด ไดแ้ก่ นมถัว่เหลือง นมอลั

มอนด์ นมพิตาชิโอ ้นมขา้วโอ๊ต นมขา้วไรซ์เบอร์ร่ี นมเม็ดมะม่วงหิมพานต์ นมเฮมป์ นมวอลนทั 

นมเฮเซลนทั และนมธญัพืชรวม มีฤทธ์ิในการตา้นอนุมูลอิสระ โดยนมวอลนทัมีค่า ORAC สูงท่ีสุด 

และนมขา้วไรซ์เบอร์ร่ี มีค่า FRAP สูงท่ีสุด กล่าวคือ นมวอลนัทมีคุณสมบติัในการก าจดัอนุมูล

อิสระในรูป Oxygen ไดดี้ท่ีสุด และนมขา้วไรซ์เบอร์ร่ีมีคุณสมบติัในการก าจดัอนุมูลอิสระในรูป 

Ferric ไดดี้ท่ีสุด ดงันั้น การบริโภคผลิตภณัฑ์นมธัญพืชจึงไดรั้บคุณประโยชน์จากสารตา้นอนุมูล

อิสระ ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานศึกษาผลของบริโภคนมอลัมอนดส์กดัเยน็เทียบกบันมชนิดต่าง ๆ ต่อการ

เปล่ียนแปลงของค่าความสามารถในการตา้นอนุมูลอิสระในเลือดของผูท่ี้มีน ้ าหนกัเกินและอ้วน 

โดยแบ่งผูท่ี้มีน ้ าหนักเกินและโรคอว้นเป็น 5 กลุ่ม ได้รับนมววัผ่านความร้อน นมอลัมอนด์ผ่าน

ความร้อน นมมะม่วงหิมพานตแ์ละขา้วโอต๊สกดัเยน็ นมอลัมอนดส์กดัเยน็ และนมถัว่เหลืองผา่น
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ความร้อน ทุกกลุ่มด่ืมนมทุกวนั ๆ ละ 500 มิลลิลิตร เป็นเวลา 4 สัปดาห์ และประเมินผลโดยการ

ตรวจค่าความสามารถในการตา้นอนุมูลอิสระในเลือดดว้ยวิธี oxygen radical absorbance capacity 

(ORAC) พบวา่กลุ่มท่ีบริโภคนมมะม่วงหิมพานตแ์ละขา้วโอ๊ตสกดัเยน็ และนมอลัมอนด์สกดัเยน็มี

ค่า ORAC เพิ่มข้ึนอย่างมีนยัส าคญั และการประเมินผลโดยการตรวจค่าความสามารถในการตา้น

อนุมูลอิสระในเลือดด้วยวิธีและ ferric reducing antioxidant power (FRAP) พบว่า ทุกกลุ่มมีค่า 

FRAP เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัเม่ือเทียบก่อนและหลงัการทดลอง (3) 

งานวจิยับทบาทของถัว่ชนิตต่าง ๆ ท่ีเป็นอาหารเพื่อสุขภาพ พบวา่ ถัว่ชนิดต่าง ๆ ไดแ้ก่ 

อลัมอนด ์ถัว่บราซิล เมด็มะม่วงหิมพานต ์เฮเซลนทั แมคคาดิเมีย พีนทั พีแคน พิตาชิโอ ้และวอลนทั 

มีส่วนประกอบท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย มีใยอาหาร เป็นแหล่งโปรตีนท่ี

ส าคญัจากพืช อุดมไปดว้ยกรดโอเลอิก (linoleic acid) ซ่ึงเป็นกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัเชิงเด่ียว ยกเวน้

วอลนัทท่ีมีกรดไลโนเลอิก (linoleic acid) และอลัฟาไลโนเลนิก (alpha-linolenic acid) สูง และมี

วติามินท่ีส าคญั เช่น วติามินอี กรดโฟลิก (folic acid) วติามินบี 6 ไนอาซิน (niacin) และแร่ธาตุ เช่น 

แมกนีเซียม  สังกะสี ทองแดง และโพแทสเซียม นอกจากน้ียงัมีสารประกอบท่ีมีฤทธ์ิทางชีวภาพท่ีมี

ประโยชน์ต่อสุขภาพท่ีเรียกว่า ไฟโตเคมิคอล (phytochemical) ไดแ้ก่ กรดเอลลาจิก (ellagic acid) 

ฟลาโวนอยด์  (flavonoids) ส่วนประกอบฟีนอล (phenolic components) และไอโซฟลาโวน 

(isoflavones) (46) 

งานวจิยัของศูนยว์ทิยาศาสตร์ขา้ว มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ มีการคน้พบสารออกฤทธ์ิ 

ในร าขา้วไรซ์เบอร์ร่ี ซ่ึงประกอบไปดว้ย ใยอาหาร โปรตีน น ้ามนั วติามนับีรวม แร่ธาตุ ไขมนัท่ีพบ

ในพืช ไดแ้ก่ phytosterol และสารตา้นอนุมูลอิสระ anthocyanin และ polyphenol จากการสกดัสาร

ออกฤทธ์ิจากร าขา้วไรซ์เบอร์ร่ีพบสารออกฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระหลายตวั และพบวา่ในร าขา้วไรซ์

เบอร์ร่ีมีการสะสมเบต้าแคโรทีน (beta-carotene) และลูทีน (lutein) อยู่ในปริมาณ 185 และ 224 

mg/100g ซ่ึงไม่พบในขา้วขาวทัว่ไป นอกจากน้ียงัพบสารต่อตา้นมะเร็งคือ โพลีฟีนอล (polyphenol) 

แทนนิน(tannin) และแคเทชิน (catechin) อยู่ในปริมาณ 946 mg/g, 201 mg/g  และ 439 mg/100g 

หรือ 3-10 เท่า ของท่ีพบในขา้วกลอ้งทัว่ไป อีกทั้งยงัพบวติามิน B1, B2, B3 และ B9 ในปริมาณท่ีสูง 

โดยเฉพาะในกลุ่มโฟเลต (folate) ร าขา้วสีม่วงเขม้สะสมโฟเลตในปริมาณ 48 mg/100g (31) ซ่ึง

สอดคลอ้งกบัผลการวิเคราะห์ดว้ยวิธี FRAP ในผลิตภณัฑ์นมธัญพืช พบว่า นมขา้วไรซ์เบอร์ร่ีท่ีมี

จ  าหน่ายในประเทศไทยมีค่าการตา้นอนุมูลอิสระสูงท่ีสุดจากผลิตภณัฑน์มธญัพืชชนิดอ่ืน ๆ 
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อย่างไรก็ตาม ในการบริโภคผลิตภณัฑ์นมธัญพืชผูบ้ริโภคควรค านึงถึงส่วนประกอบ

อ่ืนๆ ปริมาณน ้ าตาล และสารให้ความหวานแทนน ้ าตาลในผลิตภณัฑน์มธญัพืช ซ่ึงเป็นปัจจยัท่ีอาจ

มีผลกระทบต่อภาวะสุขภาพและเพิ่มความเส่ียงในการเกิดโรคได้  ดงันั้น ผูบ้ริโภคจึงควรเลือก

บริโภคผลิตภณัฑ์นมธัญพืชหลากหลายชนิดเพื่อให้ได้รับประโยชน์จากสารต้านอนุมูลอิสระท่ี

หลากหลายมากกว่าการเลือกบริโภคเพียงชนิดเดียว อย่างไรก็ตาม ในการบริโภคผลิตภณัฑ์นม

ธัญพืชผูบ้ริโภคควรค านึงถึงส่วนประกอบอ่ืน ปริมาณน ้ าตาล และสารให้ความหวานแทนน ้ าตาล 

ซ่ึงเป็นปัจจยัท่ีอาจมีผลกระทบต่อภาวะสุขภาพ และเพิ่มความเส่ียงในการเกิดโรคได ้ โดยสังเกตได้

จากฉลากโภชนาการ เพื่อพิจารณาส่วนประกอบ คุณค่าทางโภชนาการ ปริมาณน ้ าตาล และสารให้

ความหวานแทนน ้ าตาลในผลิตภณัฑ์นมธัญพืชเป็นส าคญั นอกจากน้ี ยงัตอ้งค านึงถึงปริมาณการ

ตกคา้งของสารฆ่าแมลงในผลิตภณัฑน์มธญัพืชอีกดว้ย 

 

5.2  สรุปผลการวจัิย  
การวิจยัในคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดศึ้กษาผลิตภณัฑ์นมธัญพืช เพื่อตรวจสอบหาคุณสมบติัของ

การต้านอนุมูลอิสระด้วยวิ ธี  Oxygen radical absorbance capacity (ORAC) คือ การตรวจหา

ความสามารถในการก าจดัอนุมูลอิสระท่ีอยู่ในรูปของ Oxygen และวิธี Ferric reducing antioxidant 

power (FRAP) คือ การตรวจหาความสามารถในการก าจดัอนุมูลอิสระท่ีอยู่ในรูปของ Ferric ซ่ึง

ผลิตภณัฑ์นมธญัพืชท่ีศึกษาในคร้ังน้ีประกอบดว้ยผลิตภณัฑ์นมธัญพืช จ านวน 10 ชนิด ไดแ้ก่ นม

ถัว่เหลือง นมอลัมอนด์ นมพิตาชิโอ ้นมขา้วโอ๊ต นมขา้วไรซ์เบอร์ร่ี นมเม็ดมะม่วงหิมพานต์ นม

เฮมป์ นมวอลนทั นมเฮเซลนทั และนมธญัพืชรวม โดยผลการวเิคราะห์ดว้ยวธีิ ORAC ในผลิตภณัฑ์

นมธญัพืช พบวา่ นมวอลนทัท่ีมีจ าหน่ายในทอ้งตลาดประเทศไทยมีค่าการตา้นอนุมูลอิสระสูงท่ีสุด

จากผลิตภณัฑ์นมธญัพืชชนิดอ่ืน ๆ มีค่าอยูท่ี่ 245 μM TE/mL รองลงมา คือ นมเฮเซลนทั มีค่าอยูท่ี่ 

201±28 μM TE/mL และนมข้าวไรซ์เบอร์ร่ี มีค่าอยู่ท่ี 185 μM TE/mL  กล่าวคือ นมวอลนัทมี

คุณสมบติัในการก าจดัอนุมูลอิสระในรูป Oxygen ได้ดีท่ีสุด รองลงมาคือ นมเฮเซลนัท และนม

ขา้วซเบอร์ร่ี ตามล าดบั  

และผลการวิเคราะห์ด้วยวิธี Ferric reducing antioxidant power (FRAP) ในผลิตภณัฑ์

นมธญัพืช พบวา่ นมขา้วไรซ์เบอร์ร่ีท่ีมีจ  าหน่ายในประเทศไทยมีค่าการตา้นอนุมูลอิสระสูงท่ีสุดจาก

ผลิตภณัฑ์นมธญัพืชชนิดอ่ืน ๆ มีค่าอยูท่ี่ 205 μM TE/mL รองลงมา คือ นมอลัมอนด์ มีค่าอยูท่ี่ 165 
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μM TE/mL และนมวอลนทั มีค่าอยูท่ี่ 154 μM TE/mL กล่าวคือ นมขา้วไรซ์เบอร์ร่ีมีคุณสมบติัใน

การก าจดัอนุมูลอิสระในรูป Ferric ไดดี้ท่ีสุด รองลงมาคือ นมอลัมอนด ์และนมวอลนทั ตามล าดบั 

 

5.3  ข้อจ ากดั  
ขอบเขตงานวิจยัคร้ังน้ีศึกษาผลิตภณัฑ์นมธัญพืชบางชนิดท่ีเป็นท่ีนิยมในทอ้งตลาด

เท่านั้น จึงไม่ครอบคลุมผลิตภณัฑน์มธญัพืชทุกชนิดท่ีจ าหน่ายในทอ้งตลาดทัว่ไป รวมถึงผลิตภณัฑ์

นมธญัพืชโฮมเมด (Nich Market) 

 

5.4  ข้อเสนอแนะ  

5.3.1  ควรท าการศึกษาผลิตภณัฑ์นมธัญพืชประเภทอ่ืน ๆ ท่ีนอกเหนือจากการวิจยัในคร้ังน้ี 

รวมถึงการศึกษาผลิตภณัฑน์มธญัพืชโฮมเมดท่ีก าลงัไดรั้บความนิยมในปัจจุบนั 

5.3.2  ควรมีการศึกษาวิจยัเพิ่มเติมในมนุษย ์เพื่อยืนยนัความสามารถในการตา้นอนุมูลอิสระ

จากการบริโภคผลิตภณัฑน์มธญัพืช 
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ภาคผนวก ข 

ส่วนประกอบส าคัญ ข้อมูลทางโภชนาการ และผู้ผลติผลติภัณฑ์นมธัญพืชแต่ละชนิด 

 



 
 

ตารางที ่1:  ส่วนประกอบ และ Nutritional Information และผูผ้ลิตผลิตภณัฑน์มธญัพืชแต่ละชนิด 

ล าดับ ชนิดของผลติภัณฑ์นมธัญพืช ภาพผลติภัณฑ์นมธัญพืช 
ส่วนประกอบส าคัญ  

และข้อมูลทางโภชนาการ 
ผู้ผลติ 

1 
นมถัว่เหลือง ยีห่้อดอยค า ผสม
วุน้มะพร้าว 

   

บริษทั ดอยค า
ผลิตภณัฑอ์าหาร 

จ ากดั 

2 
นมอลัมอนด ์ยีห่อ้บลูไดมอนด์
อลัมอนด ์บรีช รสออริจินอล 

  

บริษทั เฮอร์ริเทจ 
สแน็ค แอนด ์ฟู้ด 

จ ากดั 

3 
นมพิตาชิโอ ยีห่อ้ 137 ดีกรี 
สูตรดั้งเดิม 

 
  

บริษทั ซิมเพิล้ ฟู้ดส์ 
จ  ากดั 

4 
นมขา้วโอต๊ ยีห่้อ Goodmate 
รสออริจินอล 

  

บริษทั กูด้แมท จ ากดั 
 



 
 

5 นมขา้วไรซ์เบอร์ร่ี ยีห่อ้ V-fit 

  

บริษทั อ าพลฟูดส์ 
โพรเซสซ่ิง จ ากดั 

6 
นมเมด็มะม่วงหิมพานต ์ยีห่อ้ 
Plenish 

   

Pleanish Drinks 
Company, England 

7 นมเฮมป์ ยีห่้อ Good Hemp 

   

Braham & Murray 
Good Hemp, 

Englang 

8 
นมวอลนทั ยีห่้อ 137 ดีกรี สูตร
ดั้งเดิม 

  

บริษทั ซิมเพิล้ ฟู้ดส์ 
จ  ากดั 



 
 

9 นมเฮเซลนทั ยีห่อ้ โอราซ่ี 

   

Unigra S.r.l., Italy 

10 
นมธญัพืชรวม ยีห่้อ บาลานซ์ 
ซีเรียลดร๊ิงค ์ออริจินอล 

 
   

บริษทั ฟอร์แคร์ 
จ  ากดั 

 

 

 



 
 

ประวตัิผู้เขยีน 
 

ช้ือ-สกุล ณฏัฐก์ชพร ภูวศิริธนาฉตัร 

ประวติัการศึกษา พ.ศ. 2547 บริหารธุรกิจมหาบณัฑิต 

 (Executive MBA) 

 มหาวทิยาลยับูรพา 

ต าแหน่งและสถานท่ีท างานปัจจุบนั เลขานุการบริหาร 

 บริษทั ซีพี ออลล ์(มหาชน) จ ากดั 
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