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บทคัดย่อ 
 ความเครียดในผูสู้งอายเุป็นปัญหาส าคญัท่ีตอ้งใหค้วามตระหนกั การลดความเครียดดว้ยอาหารฟังกช์ัน่เป็นหน่ึงในวิธีการลดความเครียด 
เมลด็งาด ามีสารลิกแนนท่ีสามารถลดฮอร์โมนความเครียดได ้งานวิจยัน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของพุดด้ิงงาด าต่อความเครียดในผูสู้งอายท่ีุไม่มี
โรคประจ าตวัและมีดชันีความเครียด (stress index) ในระดบัปฐมภูมิ ( 35 คะแนน) จ านวน 45 ราย แบ่งเป็น กลุ่มควบคุม 24 ราย บริโภคพดุด้ิงปกติ 
และ กลุ่มทดลอง 21 ราย บริโภคพุดด้ิงเสริมงาด า 15 กรัม โดยก่อนและหลงัการทดลอง 24 ชัว่โมง มีการวดัดชันีความเครียดและค่าความแปรปรวน
ของอตัราการเตน้ของหวัใจ (heart rate variability, HRV) ไดแ้ก่ กลุ่มค่าท่ีบ่งบอกถึงการท างานของระบบประสาทซิมพาเทติก (low frequency (LF) 
และ low frequency/high frequency ratio (LF/HF ratio) และกลุ่มค่าท่ีบ่งบอกถึงการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (high frequency (HF), 
standard deviation of the normal-to-normal intervals (SDNN) และ square root of the mean squared differences of successive normal R-R intervals 
(RMSSD) ดว้ยเคร่ืองบนัทึกชีพจร ผลการศึกษาพบว่าหลงัการทดลอง 24 ชัว่โมง ค่าดชันีความเครียดในกลุ่มบริโภคพุดด้ิงเสริมงาด าลดลงอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ แต่ในกลุ่มควบคุมไม่เปล่ียนแปลง ส่วนกลุ่มค่าท่ีบ่งบอกถึงการท างานของระบบประสาทซิมพาเทติกไม่เปล่ียนแปลงในทั้งสอง
กลุ่ม นอกจากนั้นยงัพบว่าหลงัการทดลอง 24 ชัว่โมง ค่า HF ในกลุ่มบริโภคพุดด้ิงเสริมงาด ายงัเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกบั
ก่อนการทดลองและเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุม โดยสรุป การบริโภคงาด าสามารถลดความเครียดในผูสู้งอายไุด ้โดยสารลิกแนนในงาด า เช่น เซซา
มิน เซซามอล และเซซาโมลินอาจจะลดฮอร์โมนคอร์ติซอล ท าใหค่้าดชันีความเครียดลดลง กลไกท่ีแน่ชดัยงัคงตอ้งมีการศึกษาต่อไป 
ค าส าคญั: ความเครียด, ผูสู้งอาย,ุ งาด า, ผลิตภณัฑเ์สริมอาหาร, ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ 

Abstract 
Psychological stress in the older persons is an important issue that requires awareness. Functional food might help reduce psychological 

stress. Lignans in sesame seeds have been reported to reduce stress hormone. This research was aimed to study effects of black sesame-fortified 
pudding on stress levels in community-dwelling persons. Forty-five volunteers aged ≥ 60 years old with no underlying diseases, and stress index ≥ 
35 (primary stress) were divided into a control (consumed normal pudding, n=24) and experimental (consumed black sesame (15-gram)-fortified 
pudding, n=21). Before and 24-h after the experiment, stress index and heart rate variability (HRV) values (sympathetic proxies: low frequency (LF), 
low frequency/high frequency ratio (LF/HF ratio, and pulse; and parasympathetic proxies: high frequency (HF), standard deviation of the normal-
to-normal intervals (SDNN) and square root of the mean squared differences of successive normal R-R intervals (RMSSD) were measured by 
hygrograph device. Results showed that after 24 h, stress index in the experimental group significantly reduced, but unchanged in the control group. 
Sympathetic proxies were unchanged in both groups. Meanwhile, HF value in the experimental group significantly increased compared to baseline 
and the control group. In conclusion, sesame consumption was able to reduce psychological stress in older persons. Lignans in sesame seeds like 
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sesamin, sesamol, and sesamolin might reduce stress hormone levels, resulting in lowered stress index. Exact mechanisms still have to be further 
investigated. 
Keywords: psychological stress, older persons, black sesame, functional food, heart rate variability 

 
บทน า 

ผูสู้งอายคืุอประชากรทั้งเพศชายและเพศหญิงซ่ึงมี
อายุมากกว่า 60 ปีข้ึนไป โดยเป็นการนิยามนับตั้งแต่อายุเกิด 
ส่วนองค์การอนามยัโลกยงัไม่มีการให้นิยามผูสู้งอายุ โดยมี
เหตุผลวา่ประเทศต่าง ๆ ทัว่โลกมีการนิยามผูสู้งอายตุ่างกนั ทั้ง
นิยามตามอายุเกิดตามสังคม (Social) วฒันธรรม (Culture) 
และสภาพร่างกาย (Functional Marker) เช่น ในประเทศท่ี
เจริญแล้วมักจัดผูสู้งอายุนับจากอายุ 65 ปีข้ึนไป หรือบาง
ประเทศอาจนิยามผูสู้งอายตุามอายกุ  าหนดใหเ้กษียณงาน (อาย ุ
50 หรือ 60 หรือ 65 ปี) หรือนิยามตามสภาพของร่างกาย โดย
ผูห้ญิงสูงอายุอยู่ในช่วง 45-55 ปี  ส่วนชายสูงอายุอยู่ในช่วง 
55-75 ปี ส าหรับประเทศไทย“ ผูสู้งอายุตามพระราชบญัญติั 
ผูสู้งอาย ุพ.ศ. 2546 “ หมายถึง  “ บุคคล "ซ่ึงมีอายเุกินกว่าหก
สิบปีบริบูรณ์ ข้ึนไปและมีสัญชาติไทย (Wongsala et al., 
2021)(12) 

ความเครียดเป็นภาวะของอารมณ์หรือความรู้สึกท่ี
เกิดข้ึนเม่ือบุคคลตอ้งเผชิญกบัปัญหาต่างๆ และท าให้รู้สึกถูก
กดดนั ไม่สบายใจ วุ่นวายใจ กลวั วิตกกงัวล ตลอดจนถูกบีบ
คั้น เม่ือบุคคลรับรู้หรือประเมินว่า  ปัญหาเหล่านั้นเป็นส่ิงท่ี
คุกคามจิตใจหรืออาจจะก่อให้เกิดอันตรายแก่ร่างกาย  จะ
ส่งผลให้สภาวะสมดุลของร่างกายและจิตใจเสียไป เม่ือเกิด
ความเครียดบุคคลจะแสดงปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียด
และท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงในดา้นต่างๆ ไม่วา่จะเป็นดา้น
ร่างกาย ดา้นจิตใจและอารมณ์ รวมทั้งดา้นพฤติกรรม (Cohen 
et al., 2007) มีรายงานการวิจัยท่ีศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลให้เกิด
ความเครียดและระดบัความเครียดของผูสู้งอาย ุพบวา่ ผูสู้งอาย ุ
มีความเครียดจากปัจจยัดา้นสุขภาพทางร่างกายและปัจจยัดา้น
สุขภาพทางจิตใจ มีผลต่อการเกิดความเครียดอยูใ่นระดบัมาก 
(องัควรา วงษาสันต์ และ นพรัตน์บุญเพียรผล , 2560)(1) การ
ขจดัความเครียดให้ไดผ้ลนั้น ควรพิจารณาการก าจดัสาเหตุท่ี
เกิดข้ึน เช่น ปัญหาดา้นสุขภาพร่างกาย ดา้นจิตใจ และดา้น
ส่ิงแวดลอ้ม ผูสู้งอายุนั้ นอาจจะใช้ออกก าลังกายเบาๆ เป็น
ประจ าและสม ่าเสมอ หางานอดิเรกท า ส าหรับผูท่ี้มีภาระงาน 

 
 
ประจ ามาก ควรให้เวลากบัตนเอง หาท่ีปรึกษาหรือเพื่อนเพื่อ
รับฟังหรือช่วยตดัสินใจในบางเร่ือง รวมทั้งยอมรับในความ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน (สุดสบาย  จุลกทพัพะ, 2554) 

ในด้ า นขอ งอ าห า ร  ส า ร อ าห า ร ท่ี ช่ ว ย ล ด
ความเครียดมีหลายชนิด ไดแ้ก่ วิตามินบี  พบมากในผกัใบ
เขียว ขา้วกลอ้ง จมูกขา้วสาลี ธัญพืช นม ไข่และอาหารทะเล 
วิตามินซีช่วยในการสร้างสารส่ือประสาทและเป็นสารตา้น
อนุมูลอิสระ พบมากในผลไม้ โดยเฉพาะผลไม้รสเปร้ียว 
วิตามินอี เป็นสารตา้นอนุมูลอิสระ พบมากในถัว่เปลือกแข็ง 
จมูกขา้วสาลี สังกะสี มีหน้าท่ีช่วยในการท างานของระบบ
ภูมิคุม้กนั พบมากในเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ตบั ไข่แดง นม ธญัพืช 
และอาหารทะเล (ฆนทั ครุธกูล, 2554) เม่ือเร็วน้ี ไดมี้งานวิจยั
พบว่างาด าสามารถช่วยลดความเครียดในสัตว์ทดลองได้ 
(Wang et al., 2019)(11) ดงันั้น งานวิจยัน้ีจึงตอ้งการศึกษาหาผล
ของงาด าต่อความเครียดในผูสู้งอาย ุโดยเลือกท าผลิตภณัฑพ์ุด
ด้ิงงาด า เน่ืองจากมีเน้ือสัมผสัท่ีนุ่มและกลืนง่ายเหมาะส าหรับ
ผูสู้งอาย ุ 
รูปแบบวธีิวจิัย 

การวิจยัก่ึงทดลองน้ีศึกษาความเครียดในผูสู้งอายุ
ในบ้านดอนนา ต าบลขามเรียง อ  าเภอกันทรวิชัย จังหวดั
มหาสารคาม พบวา่ บา้นดอนนามีผูสู้งอายทุั้งหมดจ านวน 101 
ราย มีผูสู้งอายุท่ีผ่านเกณฑ์และยินดีเขา้ร่วมโครงการ 48 ราย  
เกณฑ์การคดัเขา้ ไดแ้ก่ ผูสู้งอายุชายหญิงมีอายุระหว่าง 60 ปี
ข้ึนไป มีผู ้สูงอายุท่ีว ัดความเครียดด้วยเคร่ืองวัดประเมิน
ความเครียดแลว้ค่าดชันีความเครียด (stress index) ≥ 35 ซ่ึง
เ ป็นระดับความเครียดปฐมภูมิ (primary stress) สามารถ
รับประทานอาหารเองได้ ไม่มีการเจ็บป่วยรุนแรงท่ีเป็น
อุปสรรคต่อการเขา้ร่วมการวิจยั เกณฑ์การคดัออก ไดแ้ก่ ผูท่ี้
ได้รับการวินิจฉัยว่ามีการเจ็บป่วยทางจิต ผูท่ี้มีความพิการ
ทางด้านร่างกายผูท่ี้เป็นโรคเร้ือรัง เช่น โรคไตวาย โรคขอ้
อัก เสบ เ ร้ื อ รั ง  โ รคสมอง เ ส่ื อม  โ รคทาง เ ดินอ าหาร 
โรคเบาหวาน โรคความดนั โรคนอนไม่หลบั แบ่งอาสาสมคัร
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เป็น 2 กลุ่มโดยวิธีการสุ่ม กลุ่มละ 24 ราย กลุ่มควบคุมบริโภค
ผลิตภณัฑพ์ดุด้ิงนมสด และกลุ่มทดลองบริโภคพดุด้ิงงาด า 
 
 
 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวจิัย 
ส่วนที ่1 สูตรผลิตภณัฑพ์ดุด้ิง  
ผลิตภณัฑ์พุดด้ิงมี 2 สูตร คือ พุดด้ิงนมสดและ

พดุด้ิงเสริมงาด า โดยกลุ่มควบคุม คือ พดุด้ิงนมสด และกลุ่ม
ทดลอง คือ พดุด้ิงเสริมงาด า ซ่ึงมีสูตรดงัตารางท่ี 1  

ตารางที่ 1 สูตรผลิตภณัฑพ์ุดด้ิงนมสดและพดุด้ิงงาด า 1 หน่วยบริโภค 
 

ส่วนประกอบ พดุด้ิงนมสด พดุด้ิงงาด า 
นมสด 170 g 170 g 
น ้าตาล 7 g 7 g 
เจลาตินผง 1.5 g 1.5 g 
งาด า - 15 g 
รวม 178.5 g 193.5 g 

 

หมายเหตุ: 1 หน่วยบริโภค พดุด้ิงนมสดใน 1 ถว้ย เท่ากบั 178.5 กรัม และพดุด้ิงงาด าใน 1 ถว้ย เท่ากบั 193.5 กรัม 
 

ตารางที่ 2 แสดงขอ้มูลทางโภชนาการในผลิตภณัฑก์ลุ่มควบคุม (พดุด้ิงนมสด) และกลุ่มทดลอง (พดุด้ิงงาด า) ต่อ 1 หน่วย
บริโภค (Prasad et al., 2012; Shi et al., 2017)(6) 

 

สารอาหาร พดุด้ิงนมสด พดุด้ิงงาด า 
1.คาร์โบไฮเดรต 16.35 g 19.96 g 

2.โปรตีน 7.45 g 10.16 g 

3.ไขมนั - 7.63 g 

4. ใยอาหาร - 0.83 g 

5. โพแทสเซียม - 87.3 mg 

6. ฟอสฟอรัส 160 mg 258.85 mg 

7. แมก็นีเซียม - 54.3 mg 

8. แคลเซียม 240 mg 354 mg 

9. เหลก็ - 8.14 mg 

10. สังกะสี - 1.09 mg 

11. วติามินเอ - 0.45 IU 

12. ลิกแนนรวม - 0.941 mg 

12.1) เซซามิน - 0.651 mg 

12.2) เซซามอล - 0.002 mg 

12.3) เซซาโมลิน - 0.288 mg 
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ส่วนที ่2 แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปของผูสู้งอาย ุ

จ านวน 10 ขอ้ ซ่ึงประกอบไปดว้ยขอ้มูล ผูใ้ห้ขอ้มูล เพศ 

น ้ าหนัก ส่วนสูง อายุ ชีพจร ความดันโลหิต สถานภาพ

สมรส การประกอบอาชีพ โรคประจ าตวั การแพอ้าหาร  

ส่ วนที่  3  เ ค ร่ื องวัดประ เ มินความ เค รียด 
uBioMacpa มีค่าท่ีวดัได ้ดงัน้ี 

 1)ค่าดชันีความเครียด (stress index) มีการแบ่ง
ระดับดังน้ี  < 25 = ไม่มีความเครียด , 25-34 = เครียด
ชัว่คราว, 35-44 = เครียดปฐมภูมิ, 45-59 = เครียดสะสม, 
≥ 60 = เครียดเร้ือรัง 
  2)ค่า HRV ท่ีสัมพนัธ์กบัการท างานของระบบ
ปร ะส าท ซิ มพ า เ ธ ติ ก  (sympathetic nervous system 
proxies) ได้แก่ ค่า low frequency (LF) และค่าสัดส่วน 
LF/HF  
  3)ค่า HRV ท่ีสัมพนัธ์กบัการท างานของระบบ
ประสาทพาราซิมพาเธ ติก  (parasympathetic nervous 
system proxies) ไ ด้ แ ก่  ค่ า  high frequency (HF) ค่ า 
standard deviation of NN intervals (SDNN) และค่า root 

mean square of successive differences between normal 
heartbeats (RMSSD) 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
วนัแรกกลุ่มอาสาสมคัรท าแบบสอบถามขอ้มูล

ทัว่ไป หลงัจากนั้นให้อาสาสมคัรนอนพกั 15 นาที แลว้วดั
ค่ า  stress index และ HRV ด้วย เค ร่ือง  uBioMacpa ตาม
วธีิการของงานวจิยัก่อนหนา้น้ี (Tudpor et al., 2019)(10) หลงั
วดัเสร็จให้เร่ิมรับประทานพุดด้ิงตามกลุ่มท่ีสุ่มได ้(การสุ่ม
อยา่งง่ายแบบจบัรายช่ือ) วนัท่ี 2 ให้อาสาสมคัรนอนพกั 15 
น า ที  แล้ว วัด ค่ า  stress index และ  HRV ด้ว ย เ ค ร่ื อ ง 
uBioMacpa อีกคร้ัง หลังจากนั้ น ทดสอบการกระจายตัว
ของขอ้มูลดว้ย Kolmogorov-Smirnov ไดค้่า D = 0.077, P = 
0.62 เป็นการกระจายตวัแบบปกติ วิเคราะห์ค่าท่ีวดัไดก่้อน
และหลงัการบริโภคพุดด้ิง 24 ชัว่โมงดว้ยสถิติ paired t-test 
และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียระหวา่งกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลอง ดว้ยสถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม 
(ANCOVA) โดยใชค้่าเฉล่ียก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
(covariate) โดยใช้โปรแกรมส า เ ร็จรูปทางสถิติ  SPSS 
Statistics version 18 ในการค านวณ

ตารางที ่3 แสดงขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มอาสาสมคัร ในบา้นดอนนา ต าบลขามเรียง อ  าเภอกนัทรวชิยั จงัหวดัมหาสารคาม 
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ผลการวจิัย 
 การศึกษาคร้ังน้ี พบว่า ลกัษณะของอาสาสมคัร กลุ่ม
ควบคุมอยูค่รบ 24 ราย ส่วนกลุ่มทดลองถอนตวัจากการวิจยั
เน่ืองจากติดธุระส่วนตวั อาสาสมคัรส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 
โดยเป็นเพศหญิงร้อยละ 68.9 เพศชายร้อยละ 31.1 อายโุดย
เฉล่ีย 65.38±5.30 ปี ดัชนีมวลกายส่วนใหญ่สูงกว่าเกณฑ์ 
(ร้อยละ 60.0) ค่าความดันโลหิตส่วนใหญ่ปกติ (ร้อยละ 
77.8) ค่าอัตราการเต้นของหัวใจ 79.31±11.49 คร้ัง/นาที 
และ และค่าดชันีความเครียด (stress index) 52.09±10.19 ซ่ึง
อยูใ่นเกณฑมี์ความเครียดสะสม ดงัรายละเอียดในตารางท่ี 3 
 เม่ือเปรียบเทียบ stress index ระหว่างก่อนและหลัง
การทดลองพบว่า ในกลุ่มควบคุมไม่เปล่ียนแปลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ  (50.25±10.10 และ 50.91±12.96 
ตามล าดบั P = 0.739) ในขณะท่ีในกลุ่มทดลอง stress index  
 

 
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (54 .19±10.11  และ 
4 7 . 3 8±13.28 ตามล า ดับ  P = 0.031)  ( รู ป ท่ี  1A) เ ม่ื อ
เปรียบเทียบ ค่า HRV ท่ีสัมพนัธ์กบัการท างานของระบบ
ประสาทซิมพาเธติก (ค่ า  LF และค่าสัดส่วน LF/HF) 
ระหว่างก่อนและหลงัการทดลองพบว่าไม่เปล่ียนแปลงทั้ง
ในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง (รูปท่ี 1B และ 1D) ส่วนค่า 
HRV ท่ีสัมพนัธ์กบัการท างานของระบบประสาทพาราซิม
พาเธติก ค่า HF ในกลุ่มควบคุมไม่เปล่ียนแปลงอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (5.41±0.80 และ 5.45±0.80 ตามล าดบั P 
= 0.774)  ในขณะท่ีในกลุ่มทดลอง HF เ พ่ิม ข้ึนอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติเม่ือเทียบกบัก่อนการทดลอง (5.44±0.83 
และ 5.90±0.72 ตามล าดับ P = 0.018) นอกจากนั้น ยงัสูง
กวา่ HF หลงัการทดลองในกลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (P = 0.027) (รูปท่ี 1C) ส่วนค่า SDNN และค่า RMSSD 
ไม่เปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (รูปท่ี 1E และ 1F)

 

ตวัแปร 
กลุ่มควบคุม 

n (%) or mean±SD 
กลุ่มทดลอง 

n (%) or mean±SD 
รวม 

n (%) or mean±SD 

เพศ    

ชาย 9 (37.5%) 5 (23.8%) 14 (31.1%) 

หญิง 15 (62.5%) 16 (76.2%) 31 (68.9%) 

อาย ุ(ปี)  65.75±5.67 64.95±4.96 65.38±5.30 
น ้าหนกั (กิโลกรัม) 59.71±8.05 64.14±14.51 61.78±11.60 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 159.79±6.61 156.67±6.54 158.33±6.69 
ค่าดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)    

< 18.5 (ต ่ากวา่เกณฑ)์ 1 (4.2%) 1 (4.7%) 2 (4.4%) 

18.5-22.9 (ปกติ) 11 (45.8%) 5 (23.8%) 16 (35.6%) 

≥ 23 (สูงกวา่เกณฑ)์ 12 (50.0%) 15 (71.5%) 27 (60.0%) 

ความดนัโลหิต     

ปกติ (<140)  19 (79.2%) 16 (76.2%) 35 (77.8%) 

สูง (≥140) 5 (20.8%) 5 (23.8%) 10 (22.2) 
ค่าอตัราการเตน้ของหวัใจ (คร้ัง/นาที) 80.39±11.49 78.62±12.67 79.31±11.49 

ดชันีความเครียด (stress index) 54.15±7.91 54.19±10.11 52.09±10.19 
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รูป 1 ค่าดชันีความเครียดและค่าความแปรปรวนของอตัรา
การเต้นของหัวใจ (heart rate variability, HRV) กราฟสี
ขาว (ก่อนการทดลอง) และกราฟสีด า (หลงัการทดลอง) 
*P-value < 0.05 เป รียบเทียบกับก่อนทดลองในกลุ่ม
เดียวกนั #P-value < 0.05 เปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุม 

อภิปรายผล 
งานวิ จัย น้ี  พบว่ า  ก ารบ ริโภคงาด า ช่ วยลด

ความเครียดในผูสู้งอายไุด ้โดยลดค่าดชันีความเครียดและเพ่ิม

การท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติก โดยปกติเม่ือ

ร่างกายมีความเครียด ความเครียดจะไปกระตุ้นให้สมอง

ส่วนไฮโปธาลามัส  (hypothalamus) หลั่งฮอ ร์โมน  CRH 

(corticotropin-releasing hormone) ซ่ึงไปกระตุน้ต่อมใตส้มอง

ส่ ว น ห น้ า  ( anterior pituitary gland) ใ ห้ ห ลั่ ง  ACTH 

(adrenocorticotropic hormone) ซ่ึงเป็นฮอร์โมนท่ีกระตุน้หลัง่

ฮอร์โมนคอร์ติซอล (cortisol) จากต่อมหมวกไตชั้ นนอก 

(Lavretsky & Newhouse, 2012) (3) ฮอร์โมนคอร์ติซอลเป็น

ฮอร์โมนท่ีบทบาทเก่ียวกบัการปรับตวัของร่างกายเม่ือเกิด 

 

ภ า ว ะ

ความเครียดและการแสดงออกเชิงพฤติกรรม เช่น อารมณ์ไม่

คงท่ี ซึมเศร้าหรือฉุนเฉียวง่าย (Smyth et al., 1998) (8) ใน

ผูสู้งอายุ ระดับของฮอร์โมนคอร์ติซอลในกระแสเลือดจะ

เพ่ิมข้ึน ซ่ึงนอกจากจะสัมพนัธ์กบัความเครียดแลว้ ยงัพบวา่ท า

ให้เกิดความบกพร่องของการรู้คิดและความจ าในผูสู้งอายุอีก

ดว้ย (Lupien et al., 1994)(4) จะเห็นว่าความเครียดในผูสู้งอายุ

นั้ น มีผล เ สี ยมากมาย  ดังนั้ นสารอาหาร ท่ีสามารถลด

ความเครียดได้ นับว่าประโยชน์ต่อสุขภาพของผู ้สูงอายุ

โดยรวม 

ลิกแนน (lignans) เป็นไฟโตเอสโตรเจนชนิดหน่ึง
ซ่ึงมีคุณสมบติัในการตา้นอนุมูลอิสระ เพ่ิมประสิทธิภาพของ
ระบบภูมิคุม้กนัในร่างกาย โดยลิกแนนพบในพืชหลายชนิด 
เช่น เมล็ดแฟล็กซ์ (flax seed) เม็ดมะม่วงหิมพานต์ และบร็อ
คโคล่ี (Rodriguez-Garcia et al., 2019)(7) งานวิจยัของ Spence 
(2003) (9 ) พบว่า ลิกแนนใน เมล็ดแฟล็ก ซ์สามารถลด
ความเครียดไดโ้ดยการลดระดบัของฮอร์โมนคอร์ติซอลในก
ระแสเลือด (Spence et al., 2003)(9) งานวิจัยของ Anghelescu 
และ Salve ไดศึ้กษาผลหญา้รากทอง (Rhodiola rosea roots)(2) 
และโสมอินเดีย (Ashwagandha root) ในการลดความเครียด 
พบวา่ในพืชทั้งสองชนิดมีสารอะแดปโทเจน (adaptogens) ซ่ึง
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ไปลด ระดบัของฮอร์โมนคอร์ติซอลในกระแสเลือด  ท าให้
ความเครียดลดลงได้ (Anghelescu et al., 2018; Salve et al., 
2019)(2) ในงาด ามีลิกแนนหลายชนิด ไดแ้ก่ เซซามิน (sesamin) 
เซซามอล (sesamol) และเซซาโมลิน (sesamolin) ดังนั้ น ลิ
กแนนในงาด าอาจจะลดปริมาณ ท าให้ค่าความเครียดลดลง 
งานวิจยัน้ีสอดคลอ้งกบัผลการวิจยัในปี 2019 Quevedo และ
คณะ และ Michels และคณะท่ีได้รายงานว่าค่าคอร์ติซอลมี
ความสัมพนัธ์เชิงลบกบัค่า RMSSD และ ค่า HF (Michels et 
al., 2013; Quevedo et al., 2019)(5) ซ่ึ งบ่งบอกว่าคอร์ ติซอล
ยบัย ั้งการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติก  

ขอ้จ ากดัของงานวิจยัน้ีมีหลายประการ ไดแ้ก่ การ
ท่ีผูว้ิจยัไม่ไดว้ดัปริมาณสารออกฤทธ์ิในผลิตภณัฑ์ การไม่ได้
วดัค่าฮอร์โมนความเครียดในกระแสเลือดของอาสาสมคัร ท า

ใหไ้ม่สามารถช้ีชดัถึงกลไกการออกฤทธ์ิของงาด าได ้จึงควรมี
การศึกษาเพ่ิมเติมในเชิงลึกต่อไป  

สรุปและอภิปรายผล 
ผลการวิจัยน้ีแสดงให้เห็นว่าการบริโภคงาด า

สามารถลดความเครียดในผูสู้งอายไุด ้โดยสารลิกแนนในงาด า 
เช่น เซซามิน เซซามอล และเซซาโมลินอาจจะลดฮอร์โมน
คอร์ติซอล ท าใหค้่าดชันีความเครียดลดลง ซ่ึงอาจเป็นแนวทาง
ในการดูแลสุขภาพและโภชนาการของผูสู้งอายุในชุมชน
ต่อไป 

กติติกรรมประกาศ  
งานวิจัยน้ีได้รับทุนสนับสนุนจากคณะสาธารณสุขศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัมหาสารคาม 
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