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º≈‘μ¿—≥±åπ‘«μ√“´Ÿμ‘§Õ≈„π°“√≈¥πÈ”Àπ—°
Nutraceutical for Weight Reduction

 ¡‘∑∏‘ ‚™μ‘»√’≈◊Õ™“

π—°°”Àπ¥Õ“À“√ Àπà«¬‚¿™π»“ μ√å§≈‘π‘° ‚√ßæ¬“∫“≈æ√–¡ß°ÿÆ‡°≈â“

 “√¬—∫¬—Èß°“√¥Ÿ¥´÷¡§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ·≈–‰¢¡—π

∂—Ë«¢“« (Phaseolus vulgaris)

 “√ °—¥®“°∂—Ë«¢“«æ∫«à“ “¡“√∂ÕÕ°ƒ∑∏‘Ï¬—∫¬—Èß°“√
∑”ß“π¢Õß‡Õπ‰´¡å·Õ¡’‡≈  ´÷Ëß‡ªìπ‡Õπ‰´¡å∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë
¬àÕ¬§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ‚¡‡≈°ÿ≈„À≠à„Àâ‡≈Á°≈ß ®÷ßÕ“®™à«¬
™–≈Õ°“√¬àÕ¬§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ ·≈–≈¥πÈ”Àπ—°μ—«‰¥â

®“°°“√»÷°…“„π‡æ»À≠‘ßπÈ”Àπ—°‡°‘π 60 §π ‚¥¬
‰¥â√—∫ “√ °—¥∂—Ë«¢“« 445 ¡‘≈≈‘°√—¡ «—π≈–§√—Èß°àÕπ¡◊ÈÕ
Õ“À“√ ·≈–‰¥â√—∫§”·π–π”°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ 2,000-2,200
°‘‚≈·§≈Õ√’μàÕ«—π æ∫«à“À≈—ß®“° 30 «—π °≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫ “√
 °—¥¡’πÈ”Àπ—°μ—«≈¥≈ßÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑’Ë 2.93 °‘‚≈°√—¡
‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡∑’Ë≈¥‰¥â‡æ’¬ß 0.35 °‘‚≈°√—¡3 ´÷Ëß
 Õ¥§≈âÕß°—∫º≈°“√»÷°…“∑’Ëæ∫„πºŸâ√à«¡∑¥≈ÕßπÈ”Àπ—°
‡°‘π·≈–Õâ«π 123 §π ´÷Ëß‰¥â√—∫ “√ °—¥∂—Ë«¢“« 1,000
¡‘≈≈‘°√—¡ 3 §√—Èß°àÕπ¡◊ÈÕÕ“À“√ (ª√‘¡“≥ “√ °—¥ 3,000
¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ«—π) √à«¡°—∫°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√æ≈—ßß“πμË”≈ß
®“°‡¥‘¡«—π≈– 500 °‘‚≈·§≈Õ√’ æ∫«à“°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫ “√
 °—¥¡’πÈ”Àπ—°μ—«≈¥≈ß 2.91 °‘‚≈°√—¡ ‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â
√—∫¬“À≈Õ° 0.92 °‘‚≈°√—¡ ·≈–¡’ —¥ à«π‰¢¡—π≈¥≈ß 2.23
°‘‚≈°√—¡‡∑’¬∫°—∫ 0.65 °‘‚≈°√—¡4 ·μà®“°°“√»÷°…“„πºŸâ
√à«¡∑¥≈Õß´÷Ëß‰¥â√—∫ “√ °—¥ 1,000 ¡‘≈≈‘°√—¡ 2 §√—Èß μàÕ
«—π°àÕπ¡◊ÈÕÕ“À“√ æ∫«à“∑—Èß°≈ÿà¡∑¥≈Õß·≈–°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡
¡’πÈ”Àπ—°μ—«≈¥≈ß‰¡à·μ°μà“ß°—π∑“ß ∂‘μ‘ 2.7 ‡∑’¬∫°—∫ 2.1

∫∑π”

‚√§Õâ«π·≈–¿“«–πÈ”Àπ—°‡°‘π‡ªìπªí≠À“ ÿ¢¿“æ∑’Ë
 ”§—≠ ª√‘¡“≥‰¢¡—π„π√à“ß°“¬∑’Ë¡“°‡°‘π‰ª àßº≈μàÕ
 ÿ¢¿“æ„πÀ≈“¬¥â“π ‡™àπ ‚√§Õâ«π≈ßæÿß ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
 ¡Õß ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® ‚√§‡∫“À«“π ·≈–‚√§¡–‡√Áß
∫“ß™π‘¥ ‡ªìπμâπ ∑”„Àâ§ÿ≥¿“æ™’«‘μ¢ÕßºŸâªÉ«¬≈¥≈ß
·≈–‡æ‘Ë¡§à“„™â®à“¬„π°“√√—°…“æ¬“∫“≈

Õÿ∫—μ‘°“√≥å°“√‡°‘¥‚√§Õâ«π·≈–¿“«–πÈ”Àπ—°‡°‘π„π
ª√–‡∑»‰∑¬æ∫«à“§«“¡™ÿ°¢Õß¿“«–¥—ß°≈à“«„π‡æ»™“¬
√âÕ¬≈– 28.3 „πªï æ.». 2552 ‚¥¬‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®“°√âÕ¬≈– 22.5
‡¡◊ËÕªï æ.». 2547 ·≈–„π‡æ»À≠‘ßæ∫§«“¡™ÿ°√âÕ¬≈– 40.7
„πªï 2552 ́ ÷Ëß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®“° 34.4 ‡¡◊ËÕªï 25471 ‚¥¬√“¬ß“π
®“°Õß§å°“√Õπ“¡—¬‚≈°§“¥°“√≥å«à“Õÿ∫—μ‘°“√≥å°“√‡°‘¥
¿“«–πÈ”Àπ—°‡°‘π®–‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡ªìπ 2.3 æ—π≈â“π§π ·≈–‚√§
Õâ«π‡æ‘Ë¡‡ªìπ 700 ≈â“π§π „πªï æ.». 25582

º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√·≈– ¡ÿπ‰æ√‡ªìπÕ’°∑“ß‡≈◊Õ°
Àπ÷Ëß∑’Ë„™â°—πÕ¬à“ß·æ√àÀ≈“¬„π°“√√—°…“·≈–ªÑÕß°—π¿“«–
‡®Á∫ªÉ«¬®“°‚√§Õâ«π·≈–¿“«–πÈ”Àπ—°‡°‘π ‚¥¬ “¡“√∂
·∫àß‡ªìπ

1.  “√¬—∫¬—Èß°“√¥Ÿ¥´÷¡§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ·≈–‰¢¡—π
2.  “√°√–μÿâπ√–∫∫°“√‡º“º≈“≠
3.  “√∑’Ë¡’º≈μàÕ‡¡·∑∫Õ≈‘´÷¡¢Õß “√Õ“À“√·≈–

æ≈—ßß“π
4.  “√‡æ‘Ë¡§«“¡Õ‘Ë¡ À√◊Õ≈¥§«“¡Õ¬“°Õ“À“√



15 ¡‘∑∏‘ ‚™μ‘»√’≈◊Õ™“ / º≈‘μ¿—≥±åπ‘«μ√“ Ÿ́μ‘§Õ≈„π°“√≈¥πÈ”Àπ—°

°‘‚≈°√—¡5 μ“¡≈”¥—∫
∑—Èßπ’È¬—ß‰¡àæ∫√“¬ß“π∂÷ßº≈¢â“ß‡§’¬ß√ÿπ·√ß¢Õß°“√

„™â “√ °—¥®“°∂—Ë«¢“« ·μàÕ“®æ∫Õ“°“√„π∑“ß‡¥‘πÕ“À“√
∫â“ß ‡™àπ ∑âÕßÕ◊¥ ‰¡à ∫“¬∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ ‡ªìπμâπ6

‰§‚μ´“π (Chitosan)

‰§‚μ´“π‡ªìπ “√∑’Ë‰¥â®“°ªØ‘°‘√‘¬“°“√°”®—¥À¡Ÿà
Õ–´’μ‘≈ (deacetylation) ¢Õß‰§μ‘π (chitin) ´÷Ëß‡ªìπ
 “√æÕ≈‘·´Á°§“‰√¥å∑’Ëæ∫‰¥â„π à«π‡ª≈◊Õ°¢Õß§√— ‡μ‡™’¬π
(crustaceans) æ∫«à“¡’ƒ∑∏‘Ï‡æ‘Ë¡°“√¢—∫πÈ”¥’·≈–‰¢¡—π
„πÀπŸ∑¥≈Õß7 ‚¥¬‰§‚μ´“πÕÕ°ƒ∑∏‘Ï®—∫°—∫‰¢¡—π„π∑“ß
‡¥‘πÕ“À“√·≈–¢—∫ÕÕ°∑“ßÕÿ®®“√– ¡’°“√»÷°…“ª√– ‘∑∏‘
¿“æ¢Õß‰§‚μ´“π„πºŸâ√à«¡∑¥≈Õß ÿ¢¿“æ¥’ √–¬–‡«≈“ 8
«—π ‚¥¬‰¥â√—∫ “√ °—¥ 2.5 °√—¡μàÕ«—π æ∫«à“‡æ‘Ë¡°“√¢—∫
‰¢¡—π∑“ßÕÿ®®“√– 1.8 °√—¡μàÕ«—π (16 °‘‚≈·§≈Õ√’μàÕ«—π)8

®“°°“√»÷°…“∑“ß§≈‘π‘°„Àâ°≈ÿà¡∑¥≈Õß‡æ»À≠‘ßπÈ”
Àπ—°‡°‘π·≈–·≈–Õâ«π (¥—™π’¡«≈°“¬ 27-40 °°.μàÕ μ√.¡.)
‰¥â√—∫ “√ °—¥‰§‚μ´“π 3 °√—¡μàÕ«—π æ√âÕ¡¡◊ÈÕÕ“À“√À≈—°
2 ¡◊ÈÕ √–¬–‡«≈“ 8  —ª¥“Àå ·μà‰¡à‰¥â§«∫§ÿ¡æƒμ‘°√√¡
°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–°‘®°√√¡∑“ß°“¬ æ∫«à“°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â
√—∫ “√ °—¥ “¡“√∂≈¥πÈ”Àπ—°μ—«‰¥â‡©≈’Ë¬ 1 °‘‚≈°√—¡ „π
¢≥–∑’Ë°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°μ—«‡æ‘Ë¡¢÷Èπ 1.5 °‘‚≈°√—¡ ·≈–
®“°°“√»÷°…“·∫∫Õ¿‘¡“π„πªï æ.». 2551 ́ ÷Ëß√«∫√«¡®“°
13 °“√»÷°…“ ºŸâ√à«¡°“√∑¥≈Õß 1,219 §π √–¬–‡«≈“
°“√»÷°…“ 4-24  —ª¥“Àå æ∫«à“πÈ”Àπ—°μ—«¢ÕßºŸâ√à«¡
∑¥≈Õß≈¥≈ß‡©≈’Ë¬ 1.7 °‘‚≈°√—¡‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡
§«∫§ÿ¡ ‚¥¬æ∫º≈¢Õß°“√≈¥πÈ”Àπ—°μ—«„π™à«ß‡«≈“ —ÈπÊ9

‚¥¬ √ÿªº≈¢Õß‰§‚μ´“πÕ“®®–¡’º≈„π°“√≈¥‰¢¡—π
·≈–πÈ”Àπ—°μ—«∫â“ß‡≈Á°πâÕ¬ ·μà‰¡à¡’π—¬ ”§—≠∑“ß§≈‘π‘°
¬—ß‰¡àæ∫√“¬ß“π§«“¡‡ªìπæ‘…¢Õß “√‰§‚μ´“π ·μàÕ“®
∑”„Àâ¡’Õ“°“√§≈◊Ëπ‰ â Õ“‡®’¬π ·πàπ∑âÕß Õÿ®®“√–¡’¡—πªπ
·≈–Õ“°“√·æâ„π√“¬∑’Ë·æâμàÕ‡ª≈◊Õ°¢Õß§√— ‡μ‡™’¬π

 “√°√–μÿâπ√–∫∫‡º≈“º≈“≠

 â¡¢¡·≈– “√´‘π‡πø√’π (Bitter Orange and Syn-
ephrine: Citrus aurantium)

 â¡¢¡À√◊Õ â¡´à“ (bitter orange) ¡’ “√´‘π‡πø√‘π
(synephrine) ́ ÷ËßÕÕ°ƒ∑∏‘Ï§≈â“¬Õ‘æ‘‡πø√‘π (epinephrine)
·≈–πÕ√åÕ‘æ‘‡πø√‘π (norepinephrine) ¡’ß“π«‘®—¬æ∫º≈

¢Õß´‘π‡πø√‘π„π°“√‡æ‘Ë¡°“√ ≈“¬‰¢¡—π (lipolysis) ≈¥
°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß°√–‡æ“–Õ“À“√ (gastric motility)
·≈–¡’ƒ∑∏‘Ï°¥§«“¡Õ¬“°Õ“À“√‡≈Á°πâÕ¬10-12 ®÷ß¡’°“√π”
´‘π‡πø√‘π¡“·∑π‡Õøï¥√’π (ephedrine) ´÷Ëß∂Ÿ°∂ÕπÕÕ°
®“°∑âÕßμ≈“¥„πªï æ.». 2547 ‚¥¬Õß§å°“√Õ“À“√·≈–¬“
ª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“

®“°°“√»÷°…“„πÕ“ “ ¡—§√∑’Ë¡’§à“¥—™π’¡«≈°“¬‡°‘π
25 °°.μàÕ μ√.¡. „Àâ‰¥â√—∫ “√ °—¥®“° â¡¢¡ 975 ¡‘≈≈‘°√—¡
(„Àâ “√´‘π‡πø√‘π·Õ≈§“≈Õ¬¥å 58.5 ¡‘≈≈‘°√—¡) §“‡øÕ’π
528 ¡‘≈≈‘°√—¡ ‡ªìπ‡«≈“ 6  —ª¥“Àå √à«¡°—∫°“√§ÿ¡Õ“À“√
1,800 °‘‚≈·§≈Õ√’μàÕ«—π ·≈–¡’‚ª√·°√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
æ∫«à“Õ“ “ ¡—§√∑’Ë‰¥â√—∫´‘π‡πø√‘π√à«¡°—∫§“‡øÕ’π¡’πÈ”
Àπ—°μ—«≈¥≈ß 1.4 °‘‚≈°√—¡ ‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡´’Ëß≈¥
‰¥â‡æ’¬ß 0.4 °‘‚≈°√—¡13 ¢âÕ¡Ÿ≈®“°∫∑∑∫∑«π«√√≥°√√¡
´÷Ëß√«∫√«¡®“° 23 °“√»÷°…“ ºŸâ√à«¡°“√»÷°…“√«¡ 360 §π
æ∫«à“´‘π‡πø√’π “¡“√∂‡æ‘Ë¡Õ—μ√“°“√‡º“º≈“≠‰¥â ·μà
¢âÕ¡Ÿ≈¬—ß§ß®”°—¥ ‡π◊ËÕß®“°·μà≈–°“√»÷°…“¡’®”π«πºŸâ
√à«¡°“√»÷°…“πâÕ¬ ·≈–¡—°‡ªìπ°“√„Àâ “√´‘π‡πø√‘π√à«¡
°—∫ “√Õ◊Ëπ ‡™àπ §“‡øÕ’π ‡Õøï¥√“ (ephedra) ‡ªìπμâπ14

®“°°“√√“¬ß“π¢Õß Consumer Reports15 ®—¥
„Àâ “√´‘π‡πø√‘πÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√∑’Ë
§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß·≈–§àÕπ¢â“ß‰¡àª≈Õ¥¿—¬ ‡π◊ËÕß®“°
æ∫√“¬ß“πÕ“°“√¢â“ß‡§’¬ß ‡™àπ §«“¡‚≈À‘μ Ÿß Õ—μ√“°“√
‡μâπ¢ÕßÀ—«„®‡æ‘Ë¡¢÷Èπ°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ‡®Á∫Àπâ“Õ°
‡ªìπμâπ16-18

§“‡øÕ’π (Caffeine)

§“‡øÕ’πÀ√◊Õ‡¡∏‘≈·´π∏’π (methylxanthine) ‡ªìπ
 “√∑’Ëæ∫‰¥â„π‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑—Ë«‰ª ‡™àπ °“·ø ™“ πÈ”Õ—¥≈¡∑’Ë
‡μ‘¡§“‡øÕ’π ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∫”√ÿß°”≈—ß ·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡‡°≈◊Õ·√à
 ”À√—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡ªìπμâπ §“‡øÕ’πÕÕ°ƒ∑∏‘Ï
°√–μÿâπ√–∫∫ª√– “∑ à«π°≈“ß À—«„® ·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ
∑”„Àâμ◊Ëπμ—« ‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∫“ß
ª√–‡¿∑ ·≈–¬—ß°√–μÿâπ°“√∫’∫μ—«¢Õß°√–‡æ“–Õ“À“√
·≈–≈”‰ â Õ’°∑—Èß¬—ß¡’ƒ∑∏‘Ï¢—∫ªí  “«– ‚¥¬¡’§à“§√÷Ëß™’«‘μ
ª√–¡“≥ 6 ™—Ë«‚¡ß ®“°°“√»÷°…“æ∫«à“À≈—ß‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’
§“‡øÕ’πª√–¡“≥ 100 ¡‘≈≈‘°√—¡  “¡“√∂°√–μÿâπ
°√–∫«π°“√‡º“º≈“≠‡æ‘Ë¡¢÷Èπ 80-150 °‘‚≈·§≈Õ√’ „π
™à«ß‡«≈“ 3 ™—Ë«‚¡ß19 ‚¥¬Õ—μ√“°“√‡º“º≈“≠∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
 —¡æ—π∏å‚¥¬μ√ß°—∫ª√‘¡“≥§“‡øÕ’π∑’Ë‰¥â√—∫·≈–¬—ß‡æ‘Ë¡
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°√–∫«π°“√ÕÕ°´‘‡¥™—π‰¢¡—π‰¥âÕ’°¥â«¬20-22

®“°°“√»÷°…“„πºŸâ√à«¡∑¥≈ÕßπÈ”Àπ—°‡°‘πÀ√◊ÕÕâ«π
167 §π (¥—™π’¡«≈°“¬ 25-40 °°.μàÕμ√.¡.) ‰¥â√—∫ “√
 °—¥∑’Ë¡’§“‡øÕ’π 100-200 ¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ«—π ‚¥¬‰¥â√—∫§”
·π–π”„Àâ∫√‘‚¿§Õ“À“√‡À¡◊Õπ∑’Ë‡§¬∫√‘‚¿§°àÕπ°“√‡¢â“
√à«¡«‘®—¬ ·μà„Àâ®”°—¥æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫®“°‰¢¡—ππâÕ¬°«à“
√âÕ¬≈– 30 ·≈–„ÀâÕÕ°°”≈—ß°“¬√–¥—∫ª“π°≈“ß „π√–¬–
‡«≈“ 6 ‡¥◊Õπ æ∫«à“°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫§“‡øÕ’π≈¥πÈ”Àπ—°μ—«‰¥â
5.3 °‘‚≈°√—¡ ́ ÷Ëß·μ°μà“ß®“°°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡´÷Ëß≈¥‰¥â‡æ’¬ß 2.6
°‘‚≈°√—¡ ∑—Èßπ’È¬—ßæ∫«à“°≈ÿà¡∑¥≈Õß “¡“√∂≈¥¡«≈‰¢¡—π
‰¥â¡“°°«à“¥â«¬23 Õ’°°“√»÷°…“Àπ÷Ëß„πºŸâ√à«¡∑¥≈Õß 47
§π (¥—™π’¡«≈°“¬ 26-30 °°.μàÕμ√.¡.) ‰¥â√—∫ “√ °—¥
 ¡ÿπ‰æ√∑’Ë¡’§“‡øÕ’π 100 - 300 ¡‘≈≈‘°√—¡ °àÕπÕ“À“√∑ÿ°¡◊ÈÕ
15 π“∑’ ‡ªìπ‡«≈“ 45 «—π æ∫«à“À≈—ß°“√∑¥≈ÕßºŸâ√à«¡
«‘®—¬∑’Ë‰¥â√—∫§“‡øÕ’π¡’πÈ”Àπ—°μ—«≈¥≈ß‡©≈’Ë¬ 5.1
°‘‚≈°√—¡‡∑’¬∫°—∫ 0.3 °‘‚≈°√—¡24

„π°“√»÷°…“‚¥¬°“√ —ß‡°μ‰ª¢â“ßÀπâ“ (prospective
observational study) ‡ªìπ√–¬–‡«≈“ 12 ªï ‚¥¬
μ‘¥μ“¡‡æ»™“¬ 18,417 §π ·≈–‡æ»À≠‘ß 39,740 §π
æ∫«à“„π™à«ß‡«≈“¥—ß°≈à“«ºŸâ√à«¡«‘®—¬¡’πÈ”Àπ—°μ—«‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
Õ¬à“ß™—¥‡®π ·μàæ∫«à“À“°ºŸâ√à«¡∑¥≈Õß∫√‘‚¿§§“‡øÕ’π
‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®–¡’πÈ”Àπ—°μ—«‡æ‘Ë¡¢÷ÈππâÕ¬°«à“§à“‡©≈’Ë¬ 0.43
°‘‚≈°√—¡„π‡æ»™“¬ ·≈– 0.35 °‘‚≈°√—¡„π‡æ»À≠‘ß25

∑—Èßπ’È®“°°“√»÷°…“·∫∫Õ¿‘¡“π26 „Àâ¢âÕ √ÿª«à“°“√‰¥â
√—∫§“‡øÕ’π™à«¬≈¥πÈ”Àπ—°μ—«‰¥â ·μà®–„Àâº≈¡“°¢÷ÈπÀ“°
‰¥â√—∫§“‡øÕ’π√à«¡°—∫ “√ °—¥Õ◊Ëπ ‡™àπ §“‡∑™‘π À√◊Õ “√
‚æ≈’øïπÕ≈

Õ“°“√¢â“ß‡§’¬ß∑’Ëæ∫‰¥â §◊Õ ¡÷π»’√…– √Ÿâ ÷°μ◊Ëπμ—«
„® —Ëπ ·≈–πÕπ‰¡àÀ≈—∫ ‚¥¬Õß§å°“√Õ“À“√·≈–¬“
ª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“·π–π”«à“°“√∫√‘‚¿§§“‡øÕ’π‰¡à‡°‘π
400 ¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ«—π ‰¡à àßº≈√ÿπ·√ßμàÕ ÿ¢¿“æ27 ∑—Èßπ’Èæ∫
√“¬ß“π§«“¡‡ªìπæ‘…¢Õß§“‡øÕ’πÀ“°‰¥â√—∫§“‡øÕ’π
¡“°°«à“ 15 ¡‘≈≈‘°√—¡μàÕπÈ”Àπ—°μ—« 1 °‘‚≈°√—¡ ·≈–Õ“®
‡ ’¬™’«‘μ‰¥âÀ“°‰¥â√—∫¡“°°«à“ 150 ¡‘≈≈‘°√—¡μàÕπÈ”Àπ—°μ—«
1 °‘‚≈°√—¡28

™“‡¢’¬« (Green Tea) ·≈– “√§“‡∑™‘π (Cathechin)

™“‡ªìπ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë∫√‘‚¿§°—πÕ¬à“ß·æ√àÀ≈“¬ æ∫
ª√–‚¬™πåμàÕ ÿ¢¿“æ„πÀ≈“¬¥â“π ‡™àπ ‡ªìπ “√μâ“π
Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–  “√μâ“π°“√‡°‘¥¡–‡√Áß ≈¥√–¥—∫πÈ”μ“≈·≈–

‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ ́ ÷Ëß “√ÕÕ°ƒ∑∏‘Ï§◊Õ “√ø≈“‚«πÕ¬¥å∑’Ë‡√’¬°«à“
§“‡∑™‘π (catechin) ‚¥¬‡©æ“– “√Õ’æ’·°≈‚≈§“‡∑™‘π-
·°≈‡≈∑ (epigallocathechin gallate, EGCG) æ∫«à“
§“‡∑™‘πÕÕ°ƒ∑∏‘ÏμàÕ√à“ß°“¬‚¥¬‡æ‘Ë¡°“√‡º“º≈“≠¢Õß
√à“ß°“¬ °“√ÕÕ°´‘‡¥™—π¢Õß‰¢¡—π ·≈–≈¥°“√ —ß‡§√“–Àå
‰¢¡—π29 ‚¥¬æ∫ “√§“‡∑™‘π„π™“‡¢’¬«¡“°°«à“™“™π‘¥
Õ◊Ëπ Ê

º≈°“√»÷°…“∑’Ë√«∫√«¡„π Cochrane review
®“°¢âÕ¡Ÿ≈ 14 °“√»÷°…“ „π§ππÈ”Àπ—°‡°‘π·≈–Õâ«π 1,562
§π ´÷Ëß‰¥â√—∫ “√§“‡∑™‘π 140 - 1,200 ¡‘≈≈‘°√—¡ ‡ªìπ‡«≈“
12 - 13  —ª¥“Àå æ∫«à“πÈ”Àπ—°μ—«„π°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫§“‡∑™‘π
¡’πÈ”Àπ—°μ—«≈¥≈ß¡“°°«à“ 0.95 °‘‚≈°√—¡‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡
§«∫§ÿ¡30 Õ’°°“√»÷°…“Àπ÷Ëß®“°º≈°“√»÷°…“·∫∫Õ¿‘¡“π
√«∫√«¡®“° 15 °“√»÷°…“ ‡æ◊ËÕ»÷°…“º≈¢Õß°“√‰¥â√—∫
§“‡∑™‘π√à«¡°—∫§“‡øÕ’π æ∫«à“‡¡◊ËÕ‰¥â√—∫§“‡øÕ’π 40 - 80
¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ«—π √à«¡°—∫§“‡∑™‘π 580 - 700 ¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ
«—π „π™à«ß√–¬–‡«≈“ 12  —ª¥“Àå  “¡“√∂≈¥πÈ”Àπ—°μ—«
‰¥â¡“°°«à“ 1.38 °‘‚≈°√—¡ ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫°“√‰¥â√—∫§“‡øÕ’π
‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬«31 ∑—Èßπ’È¬—ßæ∫ª√–‚¬™πå¢Õß§“‡∑™‘π„π°“√
√—°…“πÈ”Àπ—°μ—«À≈—ß°“√≈¥πÈ”Àπ—° ‚¥¬æ∫«à“°“√¥◊Ë¡
‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’§“‡∑™‘π√à«¡°—∫§“‡øÕ’π‡ªìπª√–®” 12 - 13
 —ª¥“Àå °≈ÿà¡∑¥≈Õß¡’πÈ”Àπ—°μ—«‡æ‘Ë¡¢÷ÈππâÕ¬°«à“ 1.3
°‘‚≈°√—¡¿“¬À≈—ß°“√≈¥πÈ”Àπ—°‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡∑’Ë¥◊Ë¡πâÕ¬
°«à“32

πÕ°®“°π’È¬—ß‰¡àæ∫√“¬ß“πº≈¢â“ß‡§’¬ß√ÿπ·√ß„π°“√
∫√‘‚¿§™“‡¢’¬«‡ªìπª√–®” ·μàæ∫Õ“°“√¢â“ß‡§’¬ß®“°°“√
„™â “√§“‡∑™‘π ‡™àπ §≈◊Ëπ‰ â ∑âÕßºŸ° §«“¡¥—π‚≈À‘μ‡æ‘Ë¡
¢÷Èπ ‡ªìπμâπ33 ∑—Èßπ’Èæ∫√“¬ß“π§«“¡‡ªìπæ‘…μàÕμ—∫‡¡◊ËÕ‰¥â
√—∫ “√§“‡∑™‘π∑’Ë °—¥®“°‡Õ∑“πÕ≈ ·≈–∫√‘‚¿§‡¡◊ËÕ∑âÕß«à“ß
·μàÕ’°°“√»÷°…“Àπ÷Ëß‡¡◊ËÕμ‘¥μ“¡°“√‰¥â√—∫§“‡∑™‘π 714
¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ«—π √–¬–‡«≈“ 3  —ª¥“Àå æ∫«à“‰¡à àßº≈μàÕ
‡Õπ‰´¡åμ—∫34

¡“Œ«ß (Ma huang) Õ’øï¥√“ (Ephedra) ·≈– “√
Õ’øï¥√’π (Ephedrine)

‡Õøï¥√“À√◊Õ√Ÿâ®—°„π™◊ËÕ∑âÕß∂‘Ëπ«à“ ç¡“ Œ«ßé ‡ªìπæ◊™
„π·∂∫®’π Õ‘π‡¥’¬ ·≈–ª“°’ ∂“π ∂Ÿ°„™â„πμ”√“¬“
‚∫√“≥¢Õß®’π„π°“√√—°…“‰¢â ÀÕ∫À◊¥ ‚¥¬æ∫ “√ÕÕ°
ƒ∑∏‘Ï°≈ÿà¡·Õ≈§“≈Õ¬¥å ‡™àπ  “√‡Õøï¥√’π  “√´Ÿ‚¥‡Õøï¥√’π
(pseudoephedrine)  “√πÕ√åøï¥√’π (norephedrine)
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·≈– “√ Ÿ́‚¥πÕ√åøï¥√’π (pseudo-norephedrine) ‚¥¬
æ∫«à“¡’ƒ∑∏‘Ï°√–μÿâπª√– “∑ à«π°≈“ß ‡æ‘Ë¡Õ—μ√“°“√‡μâπ
¢ÕßÀ—«„® °√–μÿâπ√–∫∫ª√– “∑ à«π ‘́¡æ“‡∑μ‘° (sympa-
thetic) ≈¥°“√∑”ß“π¢Õß à«πæ“√“´‘¡æ“‡∑μ‘° (parasym-
pathetic) ‡æ‘Ë¡°“√À≈—Ëß·§∑∑’‚§≈“¡’π (catecholamine)
·≈–°√–μÿâπ à«π√—∫∫’μ“·Õ¥√’‡πÕ√å®‘° (beta-adrenergic
receptor) ®÷ß™à«¬‡æ‘Ë¡ ¡√√∂¿“æ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
·≈–Õ“®™à«¬≈¥πÈ”Àπ—°35-37

 ®“°º≈°“√»÷°…“·∫∫Õ¿‘¡“π √«∫√«¡ 20 °“√
»÷°…“∑’Ë‰¥â√—∫ “√ °—¥‡Õøï¥√“ æ∫«à“ “¡“√∂™à«¬„π°“√
≈¥πÈ”Àπ—°μ—«‰¥â„π√–¬– —Èπ §◊Õ √–¬–‡«≈“ 6 ‡¥◊ÕπÀ√◊Õ
πâÕ¬°«à“ ‚¥¬ àßº≈„ÀâπÈ”Àπ—°≈¥≈ß 0.6-1 °‘‚≈°√—¡μàÕ‡¥◊Õπ
·≈– “¡“√∂‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ„ππ—°°’Ã“‰¥â™—¥‡®π38

·μà‡π◊ËÕß®“°º≈¢â“ß‡§’¬ß∑’Ë√ÿπ·√ß·≈–Õ—πμ√“¬  ”π—°ß“π
§≥–°√√¡°“√Õ“À“√·≈–¬“¢Õßª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“
®÷ß¬°‡≈‘°°“√„™âº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡‡Õøï¥√“ ·≈–º≈‘μ¿—≥±å
‡ √‘¡Õ“À“√Õ◊Ëπ∑’Ë¡’ à«πº ¡¢Õß “√‡Õøï¥√’π„πªï æ.».
254739

Õ“°“√¢â“ß‡§’¬ß∑’Ëæ∫§àÕπ¢â“ß√ÿπ·√ß ‡™àπ §«“¡¥—π
‚≈À‘μ Ÿß¢÷Èπ ™—° „® —Ëπ À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß·μ° °≈â“¡‡π◊ÈÕ
À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ √«¡‰ª∂÷ßº≈μàÕ√–∫∫ª√– “∑ ‡™àπ «‘μ°
°—ß«≈ ‡§√’¬¥ Õ“√¡≥å·ª√ª√«π πÕ°®“°π’È¬—ßæ∫Õ“°“√
¢â“ß‡§’¬ßÕ◊Ëπ ‡™àπ §≈◊Ëπ‰ â Õ“‡®’¬π ‡ªìπμâπ38,40

 “√∑’Ë¡’º≈μàÕ‡¡·∑∫Õ≈‘´÷¡¢Õß “√Õ“À“√·≈–
æ≈—ßß“π

·§≈‡ ’́¬¡·≈–º≈‘μ¿—≥±å®“°π¡

·§≈‡´’¬¡‡ªìπ‡°≈◊Õ·√à∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫‡¡·∑∫Õ≈‘´÷¡
μà“ßÊ„π√à“ß°“¬ ‡™àπ °“√À¥-§≈“¬μ—«¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥
°“√∑”ß“π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ °“√ àß “√ ◊ËÕª√– “∑ °“√ àß
 —≠≠“≥¿“¬„π‡´≈≈å ·≈–°“√À≈—ËßŒÕ√å‚¡π ¡’°“√»÷°…“
∑’Ë· ¥ß∂÷ß§«“¡ —¡æ—π∏å¢Õß°“√∫√‘‚¿§·§≈‡´’¬¡∑’Ë‡æ‘Ë¡
¢÷Èπ°—∫°“√≈¥≈ß¢ÕßπÈ”Àπ—°μ—«41-44

°≈‰°∑’ËÕ“®®–Õ∏‘∫“¬∂÷ßº≈¢Õß·§≈‡ ’́¬¡μàÕπÈ”Àπ—°
μ—«§◊Õ

1) °“√∫√‘‚¿§·§≈‡´’¬¡‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ∑”„ÀâŒÕ√å‚¡π
æ“√“‰∑√Õ¬¥åÀ≈—Ëß≈¥≈ß ´÷Ëß∑”„Àâª√‘¡“≥·§≈‡´’¬¡„π
‡´≈≈å‰¢¡—π≈¥≈ß  àßº≈„Àâ°“√ —ß‡§√“–Àå°√¥‰¢¡—π„À¡à (de
novo lipogenesis) „π‡´≈≈å‰¢¡—π≈¥≈ß ·≈–‡æ‘Ë¡°“√

 ≈“¬‰¢¡—π (lipolysis)43,45-46

2) ·§≈‡´’¬¡®—∫°“√°√¥‰¢¡—π∫“ß à«π„π∑“ß‡¥‘π
Õ“À“√ ·≈–¢—∫ÕÕ°∑“ßÕÿ®®“√–43,47-48

®“°°“√«‘®—¬æ∫«à“·§≈‡´’¬¡‡æ‘Ë¡°“√¢—∫‰¢¡—π‡æ’¬ß
5.2 °√—¡μàÕ«—π ´÷Ëß‡∑à“°—∫æ≈—ßß“πª√–¡“≥ 47 °‘‚≈
·§≈Õ√’47-49 Õ“®®– àßº≈„ÀâπÈ”Àπ—°μ—«≈¥≈ßªï≈– 2
°‘‚≈°√—¡50 ·μà®“°°“√»÷°…“„πºŸâ√à«¡«‘®—¬πÈ”Àπ—°‡°‘π·≈–
Õâ«π 340 √“¬ ‚¥¬„Àâº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡·§≈‡´’¬¡ 1,500
¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ«—π ‡ªìπ‡«≈“ 2 ªï ‚¥¬∑’Ë°àÕπ‡¢â“√à«¡°“√
»÷°…“ºŸâ√à«¡«‘®—¬∫√‘‚¿§·§≈‡´’¬¡‰¥â‡©≈’Ë¬«—π≈– 880
¡‘≈≈‘°√—¡ æ∫«à“‰¡à¡’§«“¡·μ°μà“ß¢ÕßπÈ”Àπ—°μ—«√–À«à“ß
°≈ÿà¡∑¥≈Õß ·≈–°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫¬“À≈Õ°51 ∑—Èßπ’È¢âÕ¡Ÿ≈®“°
°“√»÷°…“·∫∫Õ¿‘¡“π„πªï æ.». 2555 ·≈– Agency for
Healthcare Research and Quality  √ÿª¢âÕ¡Ÿ≈®“°
À≈—°∞“π∑“ß§≈‘π‘°æ∫«à“¬—ß‰¡à¡’À≈—°∞“π¬◊π¬—π∂÷ßº≈
¢Õß°“√‰¥â√—∫·§≈‡´’¬¡·≈–°“√∫√‘‚¿§º≈‘μ¿—≥±å®“°π¡
∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷ÈπμàÕ°“√≈¥≈ß¢ÕßπÈ”Àπ—°μ—«52

º≈¢â“ß‡§’¬ß®“°°“√‰¥â√—∫·§≈‡´’¬¡¡“°‡°‘π°«à“§à“
Tolerable Upper intake Level (UL) ∑’Ë 2,500 ¡‘≈≈‘°√—¡
®“°º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√ Õ“®∑”„Àâ∑âÕßºŸ° ≈¥°“√¥Ÿ¥
´÷¡∏“μÿ‡À≈Á° (Fe) ·≈– —ß°– ’ (Zn) ·≈–‡°‘¥π‘Ë«∑’Ë‰μ53-55

·Õ≈-§“√åπ‘∑’π (L-Carnitine)

·Õ≈-§“√åπ‘∑’π‡ªìπ “√∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß„π°√–∫«π°“√
ÕÕ°´‘‡¥™—π¢Õß‰¢¡—π  ‚¥¬∑”Àπâ“∑’Ë¢π àß°√¥‰¢¡—π
 “¬¬“«‡¢â“ Ÿà‰¡‚μ§Õπ‡¥√’¬ (mitochondria)  æ∫
·Õ≈-§“√åπ‘∑’π„πÕ“À“√°≈ÿà¡‡π◊ÈÕ —μ«å·≈–π¡ ∑—Èßπ’È
√à“ß°“¬ “¡“√∂ √â“ß·Õ≈-§“√åπ‘∑’π¢÷Èπ‡Õß‰¥âμ“¡§«“¡
μâÕß°“√ ¡’°“√»÷°…“∂÷ßº≈¢Õß·Õ≈-§“√åπ‘∑’π∑’ËÕ“®®–‡ªìπ
ª√–‚¬™πå„π‚√§Õâ«π ¿“«–À—«„®≈â¡‡À≈« ·≈–Õ“®®–™à«¬
‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬56-58

°“√»÷°…“„π§π ÿ¢¿“æ¥’∑’Ë‰¥â√—∫·Õ≈-§“√åπ‘∑’π 1
°√—¡ 3 §√—ÈßμàÕ«—π æ∫«à“¡’°“√ÕÕ°´‘‡¥™—π¢Õß‰¢¡—π
‡æ‘Ë¡¢÷Èπ59 ·μàÕ’°°“√»÷°…“Àπ÷Ëß∑¥≈Õß„π§πÕâ«π∑’Ë‰¥â√—∫
·Õ≈-§“√åπ‘∑’π 3 °√—¡μàÕ«—π‡™àπ‡¥’¬«°—π æ∫«à“°“√
ÕÕ°´‘‡¥™—π¢Õß‰¢¡—π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ·μà‰¡à àßº≈μàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π
·ª≈ßπÈ”Àπ—°μ—«·≈–¡«≈‰¢¡—π60 ´÷Ëß Õ¥§≈âÕß°—∫Õ’°°“√
»÷°…“Àπ÷Ëß∑’Ë∑”°“√∑¥≈Õß„π§πÕâ«π´÷Ëß‰¥â√—∫·Õ≈§“√åπ‘∑’π
4 °√—¡μàÕ«—π ‡ªìπ‡«≈“ 8  —ª¥“Àå æ∫«à“‰¡à¡’§«“¡·μ°
μà“ß√–À«à“ßπÈ”Àπ—°μ—«·≈–¡«≈‰¢¡—π√–À«à“ß°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫
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·Õ≈-§“√åπ‘∑’π·≈–°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫¬“À≈Õ°61 ·¡â«à“®–¡’
√“¬ß“πª√–‚¬™πå¢Õß·Õ≈-§“√åπ‘∑’π„π°≈ÿà¡π—°°’Ã“∑’ËÕÕ°
°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®” „π¥â“π≈¥§«“¡‡Àπ◊ËÕ¬≈â“ ‡æ‘Ë¡
»—°¬¿“æ„π°“√ÕÕ°”≈—ß°“¬∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ·μà‰¡à‡ÀÁπº≈
™—¥‡®π„π‡√◊ËÕß°“√≈¥πÈ”Àπ—°μ—«58 ®÷ß®”‡ªìπμâÕß¡’°“√
»÷°…“‡æ‘Ë¡‡μ‘¡∂÷ßº≈¢Õß·Õ≈-§“√åπ‘∑’πμàÕ°“√≈¥πÈ”Àπ—°
μ—«„π√–¬–¬“«

„πªí®®ÿ∫—π¬—ß‰¡àæ∫√“¬ß“πº≈¢â“ß‡§’¬ßÀ“°‰¥â√—∫
·Õ≈-§“√åπ‘∑’π 3 - 4 °√—¡μàÕ«—π ∑—Èßπ’È¬—ß®”‡ªìπμâÕß¡’°“√
»÷°…“‡æ◊ËÕ¬◊π¬—π§«“¡ª≈Õ¥¿—¬„π√–¬–¬“«‡æ‘Ë¡‡μ‘¡„π
Õπ“§μ

‚§√‡¡’¬¡ (Chromium)

‚§√‡¡’¬¡ (Cr3+) ‡ªìπ‡°≈◊Õ·√à∑’Ë ”§—≠„π°“√∑”ß“π
¢ÕßŒÕ√å‚¡πÕ‘π Ÿ́≈‘π æ∫«à“°“√‰¥â√—∫‚§√‡¡’¬¡∑’Ë‰¡à‡æ’¬ß
æÕ —¡æ—π∏å°—∫¿“«–∑πμàÕπÈ”μ“≈∫°æ√àÕß (impaired
glucose tolerance) ∑—Èßπ’È¡’°“√»÷°…“∂÷ßº≈¢Õß
‚§√‡¡’¬¡μàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¡«≈°≈â“¡‡π◊ÈÕ ·≈–πÈ”Àπ—°
μ—«62-63

®“°°“√∑∫∑«π«√√≥°√√¡¢Õß Cochrane review
√«∫√«¡®“° 9 °“√»÷°…“ ‰¥â°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß 622 √“¬ ´÷Ëß¡’
¿“«–πÈ”Àπ—°‡°‘π·≈–Õâ«π (¥—™π’¡«≈°“¬‡°‘π 25 °°.μàÕ
μ√.¡.) ‚¥¬‰¥â√—∫º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡‚§√‡¡’¬¡ 200 - 1,000
‰¡‚§√°√—¡μàÕ«—π √–¬–‡«≈“‡©≈’Ë¬„π°“√»÷°…“μ—Èß·μà 8
 —ª¥“Àå∂÷ß 6 ‡¥◊Õπ ‚¥¬ 6 „π 9 °“√»÷°…“¡’°“√„Àâ°≈ÿà¡
μ—«Õ¬à“ßÕÕ°°”≈—ß‚¥¬„™â·√ßμâ“π√à«¡¥â«¬ æ∫«à“°≈ÿà¡∑’Ë
‰¥â√—∫‚§√‡¡’¬¡¡’πÈ”Àπ—°μ—«≈¥≈ß¡“°°«à“°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫¬“
À≈Õ° 1.1 °‘‚≈°√—¡ ·μà∑—Èßπ’È √ÿªº≈®“°°“√»÷°…“«à“‰¡à
æ∫§«“¡ —¡æ—π∏å¢Õß°“√‰¥â√—∫‚§√‡¡’¬¡μàÕ°“√≈¥≈ß¢Õß
πÈ”Àπ—°μ—«63

®“°√“¬ß“π°“√»÷°…“·∫∫Õ¿‘¡“π 11 °“√»÷°…“ ºŸâ
√à«¡∑¥≈Õß 866 §π∑—ÈßπÈ”Àπ—°‡°‘π·≈–Õâ«π ‚¥¬‰¥â√—∫
‚§√‡¡’¬¡‡ √‘¡«—π≈– 136-1,000 ¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ«—π √–¬–‡«≈“
26  —ª¥“Àå æ∫«à“°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫‚§√‡¡’¬¡¡’πÈ”Àπ—°μ—«≈¥
≈ß¡“°°«à“°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫¬“À≈Õ° 0.5 °‘‚≈°√—¡ ·≈–≈¥
ª√‘¡“≥‰¢¡—π‰¥â√âÕ¬≈– 0.4664 ∑—Èßπ’È®÷ß √ÿªº≈«à“°“√‰¥â√—∫
º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡‚§√‡¡’¬¡¡’º≈μàÕπÈ”Àπ—°μ—«‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬
·≈–¬—ß‰¡à„Àâº≈·πà™—¥∑“ß§≈‘π‘°

√“¬ß“πº≈¢â“ß‡§’¬ß®“°‚§√‡¡’¬¡ Cr3+ æ∫«à“¡’
Õ“°“√¢â“ß‡§’¬ß‡≈Á°πâÕ¬ ‡™àπ ª«¥»’√…– ‡«’¬π»’√…– §≈◊Ëπ‰ â

Õ“‡®’¬π ∑âÕßºŸ° ≈¡æ‘… ‡ªìπμâπ63-64 ∑—Èßπ’È¬—ß‰¡à¡’¢âÕ
°”Àπ¥§à“ UL  ”À√—∫‚§√‡¡’¬¡ Cr3+ ·μà ”À√—∫‚§√‡¡’Ë¬¡
∑’Ë‡ªìπ Cr6+ π—Èπ ‡ªìπæ‘…μàÕ√à“ß°“¬ ́ ÷Ëß‰¡àæ∫∑—Ë«‰ª„πÕ“À“√
À√◊Õº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√

°√¥‰¢¡—π§Õπ®Ÿ‡°∑ ‰≈‚π‡≈Õ‘° (Conjugated Linoleic
acid, CLA)

CLA ‡ªìπ‰Õ‚´‡¡Õ√å (isomer) ¢Õß°√¥‰¢¡—π
‰≈‚π‡≈Õ‘° æ∫‰¥â„πº≈‘μ¿—≥±å®“°π¡·≈–‡π◊ÈÕ«—« æ∫
™π‘¥¢Õß°√¥‰¢¡—π∑’Ë¡—°„™â„πº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√Õ¬Ÿà 2
‰Õ‚´‡¡Õ√å §◊Õ cis-9, trans-11-CLA (c9t11 CLA) ·≈–
trans-10, cis-12-CLA (t10c12 CLA) ¡’°“√√“¬ß“π∂÷ß
º≈¢Õß CLA „π°“√‡æ‘Ë¡¡«≈°≈â“¡‡π◊ÈÕ ≈¥¡«≈‰¢¡—π ·≈–
≈¥®”π«π‡´≈≈å‰¢¡—π„π∑—Èß„π¡πÿ…¬å·≈– —μ«å∑¥≈Õß65-67

®“°°°“√»÷°…“Àπ÷Ëß¡’ºŸâ√à«¡∑¥≈Õß∑’Ë¡’§à“¥—™π’¡«≈
°“¬ 25-30 °°.μàÕμ√.¡. √«¡ 180 §π ‰¥â√—∫ CLA
(Õ—μ√“ à«π c9t11:t10c12 §◊Õ 50:50) ª√‘¡“≥ 3.4-3.6
°√—¡μàÕ«—π ‡ªìπ√–¬–‡«≈“ 1 ªï æ∫«à“°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫ CLA
 “¡“√∂≈¥¡«≈‰¢¡—π‰¥â√âÕ¬≈– 7.8 ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡∑’Ë
‰¥â√—∫¬“À≈Õ°68

®“°°“√»÷°…“·∫∫Õ¿‘¡“π∑’Ë√«∫√«¡ 7 °“√»÷°…“
 √ÿª«à“°“√‰¥â√—∫ CLA ‡ªìπ‡«≈“ 6-12 ‡¥◊Õπ  “¡“√∂
™à«¬≈¥πÈ”Àπ—°μ—«‰¥â 0.7 °‘‚≈°√—¡ ·≈–¡«≈‰¢¡—π 1.33
°‘‚≈°√—¡ ‚¥¬º≈μàÕπÈ”Àπ—°μ—«∂◊Õ«à“§àÕπ¢â“ßπâÕ¬ ·≈–
º≈∑“ß§≈‘π‘°¬—ß§ß‰¡à·πà™—¥69 ´÷Ëß Õ¥§≈âÕß°—∫Õ’°√“¬ß“π
Àπ÷Ëß∑’Ë√«∫√«¡ 18 °“√»÷°…“ ‚¥¬ºŸâ√à«¡∑¥≈Õß‰¥â√—∫ CLA
3.2 °√—¡μàÕ«—π ‡ªìπ‡«≈“ 6-24 ‡¥◊Õπ  ‚¥¬æ∫«à“¡«≈
‰¢¡—π≈¥≈ß 1.2 °‘‚≈°√—¡ ´÷Ëß·μ°μà“ßÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠
∑“ß ∂‘μ‘‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡∑’Ë‰¡à‰¥â√—∫ CLA ·μà‰¡à¡’§«“¡
·μ°μà“ß∑“ß§≈‘π‘°70

√“¬ß“πÕ“°“√¢â“ß‡§’¬ß®“°°“√„™â CLA §◊Õ Õ“°“√
‰¡à ∫“¬∑âÕß ª«¥∑âÕß ∑âÕßºŸ° ∑âÕß‡ ’¬ Õ“À“√‰¡à¬àÕ¬
πÕ°®“°π’È¬—ßæ∫«à“ CLA ‡æ‘Ë¡√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ ‚¥¬
≈¥√–¥—∫‡Õ™¥’·Õ≈ (HDL) ·≈–‡æ‘Ë¡‰≈‚ª‚ª√μ’π‡Õ (lipo-
protein a)71-75 ·μàº≈®“°°“√»÷°…“¬—ß§≈ÿ¡‡§√◊Õ‰¡à
 “¡“√∂ √ÿª‰¥â™—¥‡®π ∑—Èßπ’Èæ∫º≈¢Õß CLA √Ÿª·∫∫
t10c12  àßº≈μàÕ°“√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¢Õß¿“«–¥◊ÈÕÕ‘π´Ÿ≈‘π·≈–
√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥„π‡æ»™“¬Õâ«π∑’Ë¡’¿“«–Õâ«π≈ÿßæÿßÕ¬Ÿà
‡¥‘¡75
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º≈ â¡·¢°·≈– “√ °—¥‰Œ¥√ÁÕ° ’́´‘μ√‘° (Garcinia
cambogia: Hydroxycitric Acid)

 â¡·¢° (Garcinia cambogia)  ‡ªìπæ◊™∑’Ëæ∫„π
·∂∫‡Õ‡™’¬μ–«—πÕÕ°‡©’¬ß„μâ  ‚¥¬¡’ “√ ”§—≠§◊Õ °√¥
‰Œ¥√ÁÕ°´’´‘μ√‘° (Hydroxycitric acid, HCA) ÕÕ°
ƒ∑∏‘Ï¬—∫¬—Èß‡Õπ‰´¡åÕ–¥’‚π´’π‰μ√øÕ ‡øμ´‘‡μ√μ‰≈‡Õ 
(adenosine tri-phosphate-citrate lyase) ´÷Ëß®–
™à«¬≈¥°“√ —ß‡§√“–Àå‰¢¡—π„À¡à (de novo lipogenesis)
‡æ‘Ë¡°“√ √â“ß‰°≈‚§‡®π∑’Ëμ—∫ (hepatic glycogen
synthesis) ·≈–≈¥§«“¡Õ¬“°Õ“À“√76-79

®“°°“√»÷°…“„πÕ“ “ ¡—§√‡æ»À≠‘ßπÈ”Àπ—°‡°‘π 89
§π ‰¥â√—∫ “√ °—¥º≈ â¡·¢° 800 ¡‘≈≈‘°√—¡ «—π≈– 3 §√—Èß
°àÕπ¡◊ÈÕÕ“À“√ (ª√‘¡“≥º≈ â¡·¢° 2.4 °√—¡ „Àâ “√ HCA
1.2 °√—¡) ·≈–‰¥â√—∫§”·π–π”„π°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ 1,200
°‘‚≈·§≈Õ√’ ‡ªìπ‡«≈“ 12  —ª¥“Àå æ∫«à“°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫ “√
 °—¥≈¥πÈ”Àπ—°μ—«‰¥â 3.7 °‘‚≈°√—¡ ´÷Ëß¡“°°«à“°≈ÿà¡
§«∫§ÿ¡∑’Ë≈¥‰¥â 2.4 °‘‚≈°√—¡ ‚¥¬æ∫«à“ “√ °—¥º≈ â¡
·¢°‰¡à¡’º≈μàÕ§«“¡√Ÿâ ÷°Õ¬“°Õ“À“√80 Õ’°°“√»÷°…“Àπ÷Ëß
„π 135 §π∑—Èß™“¬·≈–À≠‘ßπÈ”Àπ—°‡°‘π ‰¥â√—∫ “√ °—¥
º≈ â¡·¢° 1,000 ¡‘≈≈‘°√—¡°àÕπÕ“À“√ «—π≈– 3 §√—Èß
(ª√‘¡“≥º≈ â¡·¢° 3 °√—¡ „Àâ “√ HCA 1,500 ¡‘≈≈‘°√—¡)
·≈–‰¥â√—∫§”·π–π”„Àâ°‘πÕ“À“√æ≈—ßß“πμË” „¬Õ“À“√ Ÿß
‡ªìπ‡«≈“ 12  —ª¥“Àå æ∫«à“∑—Èß Õß°≈ÿà¡¡’πÈ”Àπ—°μ—«≈¥
≈ß·μà‰¡à·μ°μà“ß°—πÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘μ‘

®“°°“√√«∫√«¡ 12 °“√»÷°…“„π°“√»÷°…“·∫∫
Õ¿‘¡“π ®”π«πºŸâ‡¢â“√à«¡«‘®—¬ 706 √“¬ √–¬–‡«≈“∑’Ë‰¥â√—∫
 “√ °—¥º≈ â¡·¢° 2-12  —ª¥“Àå æ∫«à“ HCA  “¡“√∂
≈¥πÈ”Àπ—°‰¥â„π™à«ß‡«≈“ —Èπ ‚¥¬≈¥‰¥â¡“°°«à“¬“À≈Õ°
0.88 °‘‚≈°√—¡81

Õ“®æÕ‰¥â √ÿª«à“  “√ °—¥º≈ â¡·¢°·≈– HCA
Õ“®®–¡’ª√–‚¬™πå„π°“√≈¥πÈ”Àπ—°μ—«·μà®”‡ªìπμâÕß¡’
°“√»÷°…“‡æ‘Ë¡‡μ‘¡ ·≈–º≈√–¬–¬“«∑“ß§≈‘π‘°82 √“¬ß“π
Õ“°“√¢â“ß‡§’¬ßæ∫‰¥âμ—Èß·μà ª«¥»’√…– §≈◊Ëπ‰ â Õ“‡®’¬π
Õ“°“√‰¡à ∫“¬∑âÕß ·≈–∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®81,83-84 æ∫√“¬ß“π
§«“¡‡ªìπæ‘…μàÕμ—∫ À“°‰¥â√—∫ “√ °—¥º≈ â¡·¢°√à«¡
°—∫º≈‘μ¿—≥±å ¡ÿπ‰æ√Õ◊Ëπ Ê85 ·μà‰¡àÕ“®®– √ÿª‰¥â«à“‡ªìπ
º≈®“°°“√„™âº≈ â¡·¢°‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬« ‡æ√“–¬—ß‰¡à¡’
°“√»÷°…“∂÷ßº≈¢â“ß‡§’¬ß·≈–§«“¡‡ªìπæ‘…¢Õß “√ °—¥
º≈ â¡·¢°·≈– HCA „π√–¬–¬“«

‡¡≈Á¥°“·ø¥‘∫ (Green Coffee Bean)

‡¡≈Á¥°“·ø¥‘∫ (green coffee bean: Coffee
aribica, Coffee robusta) ‡ªìπ‡¡≈Á¥°“·ø∑’Ë¬—ß‰¡àºà“π°“√
§—Ë« æ∫«à“¡’ “√§≈Õ‚√‡®π‘° (chlorogenic acid) ´÷Ëß¡’
ƒ∑∏‘Ï≈¥√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥86 ·≈–≈¥°“√¥Ÿ¥´÷¡πÈ”μ“≈87

·≈–¡’ “√§“‡øÕ’π (caffeine) ª√–°Õ∫„π‡¡≈Á¥°“·ø¥‘∫
¥â«¬ ®÷ßÕ“®®–¡’º≈„π°“√≈¥πÈ”Àπ—°μ—«

®“°º≈°“√»÷°…“·∫∫Õ¿‘¡“π√«∫√«¡ß“π«‘®—¬ 3
√“¬ß“π ∑’Ë∑”°“√»÷°…“„πºŸâ√à«¡∑¥≈Õß∑’Ë¡’¿“«–πÈ”Àπ—°‡°‘π
‚¥¬‰¥â√—∫ “√ °—¥®“°°“·ø¥‘∫ 180-200 ¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ«—π
‡ªìπ‡«≈“ 4-12  —ª¥“Àå æ∫«à“ “¡“√∂≈¥πÈ”Àπ—°μ—«‰¥â
¡“°°«à“°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫¬“À≈Õ° 2.47 °‘‚≈°√—¡ ·μàºŸâ‡¢’¬π
‰¥â √ÿª«à“«‘∏’°“√«‘®—¬„π·μà≈–°“√»÷°…“π—Èπ¬—ß‰¡àπà“‡™◊ËÕ∂◊Õ87

®÷ß®”‡ªìπμâÕß¡’°“√»÷°…“‡æ‘Ë¡‡μ‘¡Õ’°μàÕ‰ª
√“¬ß“π¥â“π§«“¡ª≈Õ¥¿—¬„π°“√„™â “√ °—¥®“°

°“·ø¥‘∫¬—ß§ß¡’¢âÕ®”°—¥ æ∫«à“¡’√“¬ß“πÕ“°“√¢â“ß‡§’¬ß
‡™àπ ª«¥»’√…– μ‘¥‡™◊ÈÕ∑“ß‡¥‘πªí  “«– ∑—Èßπ’È„π°“·ø¥‘∫
¡’ “√§“‡øÕ’π´÷Ëß¡’ƒ∑∏‘Ï°√–μÿâπ√–∫∫ª√– “∑¥â«¬ ®÷ß
®”‡ªìπμâÕß√–«—ß„π°“√„™â “√ °—¥°“·ø¥‘∫√à«¡°—∫
º≈‘μ¿—≥±åÕ◊Ëπ∑’ËÕÕ°ƒ∑∏‘Ï‡™àπ‡¥’¬«°—π

‰æ√Ÿ‡«∑ (Pyruvate)

‰æ√Ÿ ‡«∑‡ªìπ “√∑’Ë¡’§“√å∫Õπ 3 Õ–μÕ¡ „π
°√–∫«π°“√‰°≈‚§‰≈ ‘  (glycolysis) ´÷Ëß‰¥â®“°°“√
 ≈“¬°≈Ÿ‚§ ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥âæ≈—ßß“π ¡’°“√„™â‰æ√Ÿ‡«∑„π
º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√„π√Ÿª¢Õß·§≈‡´’¬¡‰æ√Ÿ‡«∑ (cal-
cium pyruvate) ‚¥¬Õâ“ßÕ‘ßº≈„π°“√‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ
„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ≈¥πÈ”Àπ—° ≈¥‰¢¡—π„π√à“ß°“¬
‡æ‘Ë¡°“√ ≈“¬‰¢¡—π ·≈–‡æ‘Ë¡Õ—μ√“°“√‡º“º≈“≠88-89

®“°°“√»÷°…“„πºŸâ√à«¡∑¥≈Õß∑’Ë¡’§à“¥—™π’¡«≈°“¬‡°‘π
25 °°.μàÕμ√.¡. ®”π«π 26 §π „Àâ‰¥â√—∫‰æ√Ÿ‡«∑ 6 °√—¡
μàÕ«—π ‡ªìπ‡«≈“ 6  —ª¥“Àå ∑—Èßπ’È‰¥â√—∫§”·π–π”„Àâ∫√‘‚¿§
Õ“À“√ 2,000 °‘‚≈·§≈Õ√’μàÕ«—π √à«¡°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
45-60 π“∑’ 3 §√—ÈßμàÕ —ª¥“Àå æ∫«à“°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫‰æ√Ÿ‡«∑
 “¡“√∂≈¥πÈ”Àπ—°‰¥â 1.2 °‘‚≈°√—¡ ·μà‰¡àæ∫§«“¡
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„π°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫¬“À≈Õ° Õ’°°“√»÷°…“Àπ÷Ëß
„π‡æ»À≠‘ßπÈ”Àπ—°‡°‘π·≈–Õâ«π 23 §π ‚¥¬‰¥â√—∫§”
·π–π”„Àâ∫√‘‚¿§Õ“À“√μ“¡‡¥‘¡ √à«¡°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬‚¥¬„™â·√ßμâ“π·≈–‡¥‘π 30 π“∑’  —ª¥“Àå≈– 3 §√—Èß
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√à«¡°—∫°“√‰¥â√—∫‰æ√Ÿ‡«∑ 5 °√—¡μàÕ«—π ‡ªìπ‡«≈“ 30 «—π
æ∫«à“πÈ”Àπ—°μ—« ¡«≈‰¢¡—π ¡«≈°≈â“¡‡π◊ÈÕ‰¡à·μ°μà“ß
°—π√–À«à“ß°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫‰æ√Ÿ‡«∑·≈–¬“À≈Õ°

®“°º≈°“√»÷°…“·∫∫Õ¿‘¡“π √«∫√«¡®“° 6 °“√
»÷°…“ ºŸâ√à«¡∑¥≈Õß 203 √“¬ ‡¡◊ËÕ‰¥â√—∫‰æ√Ÿ‡«∑‡ªìπ‡«≈“
3-6  —ª¥“Àå æ∫«à“ “¡“√∂≈¥πÈ”Àπ—°μ—«‰¥â 0.72 °‘‚≈°√—¡
·≈–≈¥¡«≈‰¢¡—π‰¥â 0.54 °‘‚≈°√—¡ ∑—Èßπ’ÈºŸâ‡¢’¬π‰¥â √ÿª
«à“§ÿ≥¿“æ¢Õß«‘∏’°“√«‘®—¬¬—ß§àÕπ¢â“ß‰¡à™—¥‡®π‡æ’¬ßæÕ
®”‡ªìπμâÕß¡’°“√»÷°…“‡æ‘Ë¡‡μ‘¡

√“¬ß“πÕ“°“√¢â“ß‡§’¬ß ‰¥â·°à ∑âÕßÕ◊¥ ∑âÕß√âÕß ¡’
·°ä „π∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ ∑âÕß‡ ’¬ ·μà¬—ß‰¡àæ∫√“¬ß“π
Õ“°“√¢â“ß‡§’¬ß√ÿπ·√ß‡¡◊ËÕ‰¥â√—∫‰æ√Ÿ‡«∑‡ªìπ‡«≈“ 6
 —ª¥“Àå88,90-91 æ∫«à“‰æ√Ÿ‡«∑Õ“®‡æ‘Ë¡√–¥—∫·Õ≈¥’·Õ≈
(LDL) ·≈–≈¥√–¥—∫‡Õ™¥’·Õ≈ (HDL)88-89 ·μà®”‡ªìπμâÕß
¡’°“√»÷°…“‡æ‘Ë¡‡μ‘¡∂÷ß§«“¡ª≈Õ¥¿—¬·≈–º≈¢â“ß‡§’¬ß

 “√‡æ‘Ë¡§«“¡Õ‘Ë¡À√◊Õ≈¥§«“¡Õ¬“°Õ“À“√

„¬Õ“À“√ (Dietary Fiber)

„¬Õ“À“√‡ªìπ§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ∑’Ë‰¡à∂Ÿ°¬àÕ¬‚¥¬‡Õπ‰´¡å
„π∑“ß‡¥‘πÕ“À“√¢Õß¡πÿ…¬å æ∫¡“°„πº—° º≈‰¡â ∏—≠æ◊™
∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßμà“ßÊ ‡ªìπμâπ „¬Õ“À“√„Àâª√–‚¬™πåμàÕ
 ÿ¢¿“æ„πÀ≈“¬¥â“π ‡™àπ ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß„π°“√‡°‘¥‚√§
À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® §«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß ¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥
º‘¥ª°μ‘ ‡æ‘Ë¡§«“¡‰«„π°“√μÕ∫ πÕßμàÕÕ‘π Ÿ́≈‘π ·≈–
Õ“®®–™à«¬≈¥πÈ”Àπ—°„π§ππÈ”Àπ—°μ—«‡°‘π92-93 „¬Õ“À“√
 “¡“√∂·∫àß‰¥â‡ªìπ„¬Õ“À“√™π‘¥≈–≈“¬πÈ” (soluble fiber)
·≈–™π‘¥‰¡à≈–≈“¬πÈ” (insoluble fiber) ‚¥¬„¬Õ“À“√
™π‘¥∑’Ë≈–≈“¬πÈ”®–™à«¬™–≈Õ°“√¥Ÿ¥´÷¡πÈ”μ“≈·≈–‰¢¡—π
‡æ‘Ë¡√–¬–‡«≈“∑’ËÕ“À“√§ßÕ¬Ÿà„π°√–‡æ“– (gastric emp-
tying time) ·≈–∂Ÿ°¬àÕ¬‚¥¬·∫§∑’‡√’¬„π≈”‰ â„À≠à
‡°‘¥‡ªìπ°√¥‰¢¡—π “¬ —Èπ´÷Ë ß™à«¬ª√—∫ ¿“«–¢Õß
·∫§∑’‡√’¬„π∑“ß‡¥‘πÕ“À“√  à«π„¬Õ“À“√™π‘¥‰¡à≈–≈“¬
πÈ”Õ“®®–™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡Õ‘Ë¡ ·≈–‡æ‘Ë¡¡«≈Õÿ®®“√–

°≈Ÿ‚§·¡π·ππ (Glucomanan)

°≈Ÿ‚§·¡π·ππ‡ªìπ„¬Õ“À“√≈–≈“¬πÈ”∑’Ëæ∫‰¥â„π∫ÿ°
À√◊Õ§Õπ¬—§ (Amorphophallus konjac) ™à«¬¥Ÿ¥´—∫πÈ”
‰«â„π∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ ∑”„ÀâÕ“®®™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡√Ÿâ ÷°Õ‘Ë¡
·≈–‡æ‘Ë¡√–¬–‡«≈“Õ“À“√§â“ß„π°√–‡æ“–94-95

®“°°“√»÷°…“„πÕ“ “ ¡—§√‡æ»À≠‘ß∑’ËÕâ«π 20 §π
‰¥â√—∫°≈Ÿ‚§·¡π·ππ 1 °√—¡ °àÕπ¡◊ÈÕÕ“À“√∑—Èß 3 ¡◊ÈÕ
‡ªìπ‡«≈“ 8  —ª¥“Àå æ∫«à“°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫„¬Õ“À“√≈¥πÈ”
Àπ—°μ—«‰¥â 2.5 °‘‚≈°√—¡ „π¢≥–°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫¬“À≈Õ°≈¥
‰¥â‡æ’¬ß 0.7 °‘‚≈°√—¡96 ·μàÕ’°°“√»÷°…“„π§π ÿ¢¿“æ¥’
63 §π ‰¥â√—∫°≈Ÿ‚§·¡π·ππ 3.9 °√—¡μàÕ«—π √–¬–‡«≈“ 4
 —ª¥“Àå æ∫«à“‰¡à¡’§«“¡·μ°μà“ßμàÕ°“√≈¥≈ß¢ÕßπÈ”
Àπ—°μ—«√–À«à“ß°≈ÿà¡∑¥≈Õß·≈–°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡97

®“°ß“π∑∫∑«π«√√≥°√√¡ 6 °“√»÷°…“ ∑’Ë¡’ºŸâ√à«¡
∑¥≈Õß 293 √“¬ ‰¥â√—∫°≈Ÿ‚§·¡π·ππμ—Èß·μà 1.24 - 3.99
°√—¡μàÕ«—π ‡ªìπ‡«≈“ 12  —ª¥“Àå æ∫«à“‰¡à¡’º≈„π°“√≈¥
πÈ”Àπ—°μ—«98-99 ´÷Ëß Õ¥§≈âÕß°—∫∫∑∑∫∑«π°“√»÷°…“´÷Ëß¡’
ºŸâ√à«¡∑¥≈Õß 301 §π ´÷Ëß‰¡àæ∫§«“¡·μ°μà“ß∑’Ë™—¥‡®π
„π°“√≈¥πÈ”Àπ—°‡™àπ°—π100

‰¡àæ∫√“¬ß“πÕ“°“√¢â“ß‡§’¬ß∑’Ë√ÿπ·√ß À√◊Õ§«“¡‡ªìπ
æ‘…„π°“√„™â°≈Ÿ‚§·¡π·ππ æ∫‡æ’¬ßÕ“À“√‰¡à ∫“¬∑âÕß
‡™àπ ∑âÕßÕ◊¥ ·πàπ∑âÕß ∂à“¬‡À≈« ‡ªìπμâπ95,98,100

°—«°—¡ (Guar Gum)

°—«°—¡‡ªìπ„¬Õ“À“√≈–≈“¬πÈ”∑’Ë‰¥â®“°‡¡≈Á¥°—«
(Cyamopsis tetragonolobus) ™à«¬‡æ‘Ë¡¡«≈Õÿ®®“√–
™–≈ÕÕ“À“√„π∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ Õ“®™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡Õ‘Ë¡·≈–
≈¥§«“¡Õ¬“°Õ“À“√101

®“°¢âÕ¡Ÿ≈º≈°“√«‘‡§√“–ÀåÕ¿‘¡“π √«∫√«¡ 11 °“√
»÷°…“ ºŸâ√à«¡∑¥≈Õß 203 §π ‰¥â√—∫°—«°—¡ 9-30 °√—¡μàÕ
«—π  ‚¥¬„π°≈ÿà¡ºŸâ√à«¡∑¥≈Õß¡’∑—ÈßºŸâ∑’Ë¡’¿“«–‰¢¡—π„π
‡≈◊Õ¥ Ÿß ‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 1 ·≈– 2 √«¡∑—ÈßÕ“ “ ¡—§√
 ÿ¢¿“æ¥’ æ∫«à“°“√‰¥â√—∫°—«°—¡‰¡à¡’º≈μàÕ°“√≈¥πÈ”Àπ—°
μ—«101

°“√„™â°—«°—¡Õ“®∑”„Àâ¡’Õ“°“√ª«¥∑âÕß ·πàπ∑âÕß
·≈–∂à“¬‡À≈« ·μà‰¡àæ∫√“¬ß“π¢â“ß‡§’¬ß√ÿπ·√ßÕ◊ËπÊ

 “√ °—¥°√–∫Õß‡æ™√ (Hoodia gordonii)

°√–∫Õß‡æ™√ “¬æ—π∏å Hoodia gordonii ‡ªìπæ◊™
∑’Ëæ∫„π·∂∫·Õø√‘°“„μâ æ∫«à“¡’ƒ∑∏‘Ï°¥»Ÿπ¬å§«“¡Õ¬“°
Õ“À“√ ·≈–∑”„Àâ —μ«å∑¥≈Õß¡’πÈ”Àπ—°μ—«≈¥≈ß ‚¥¬
æ∫ “√ÕÕ°ƒ∑∏‘Ï‡ªìπ “√„π°≈ÿà¡ ‡μ’¬√Õ¬¥å‰°≈‚§‰´¥å
(steroid glycoside)102

®“°°“√»÷°…“‡æ»À≠‘ßπÈ”Àπ—°‡°‘π 49 §π Õ“¬ÿ 18
- 50 ªï ‰¥â√—∫ “√ °—¥®“° Hoodia gordonii 1,100
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¡‘≈≈‘°√—¡ «—π≈– 2 §√—Èß °àÕπÕ“À“√ 1 ™—Ë«‚¡ß ‚¥¬‰¡à‰¥â
°”Àπ¥°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ æ∫«à“¿“¬À≈—ß 15 «—π ‰¡àæ∫
§«“¡·μ°μà“ß¢ÕßπÈ”Àπ—°μ—«·≈–§«“¡Õ¬“°Õ“À“√
√–À«à“ß°≈ÿà¡∑¥≈Õß·≈–°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡103 ·μà∑—Èßπ’È¢âÕ¡Ÿ≈
ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß°“√‰¥â√—∫ “√ °—¥®“° Hoodia gordonii
¬—ß§ß®”°—¥ ®÷ß®”‡ªìπμâÕß¡’°“√»÷°…“‡æ‘Ë¡‡μ‘¡ ·≈–º≈μàÕ
πÈ”Àπ—°μ—«„π√–¬–¬“«

√“¬ß“πº≈¢â“ß‡§’¬ß §◊Õ §≈◊Ëπ‰ â Õ“‡®’¬π ª«¥»’√…–
‡æ‘Ë¡Õ—μ√“°“√‡μâπ¢ÕßÀ—«„® ‡æ‘Ë¡§«“¡¥—π‚≈À‘μ ‡æ‘Ë¡§à“
∫‘≈‘√Ÿ∫‘π·≈–§à“‡Õπ‰´¡åμ—∫103

 √ÿª

¡’°“√»÷°…“«‘®—¬Õ¬à“ß°«â“ß¢«“ß∂÷ßº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡
Õ“À“√·≈– ¡ÿπ‰æ√∑’Ë¡’º≈„π°“√≈¥πÈ”Àπ—°μ—« ∑—Èßπ’È
À≈“¬º≈‘μ¿—≥±åæ∫«à“‰¡à¡’º≈„π°“√≈¥πÈ”Àπ—°μ—«„π°“√
»÷°…“∑“ß§≈‘π‘° ‡™àπ ‰§‚μ´“π ·Õ≈§“√åπ‘∑’π ·§≈‡´’¬¡
§Õπ®Ÿ‡°∑‰≈‚π‡≈Õ‘° ‰æ√Ÿ‡«∑ ·≈– “√ °—¥°√–∫Õß‡æ™√
∫“ßº≈‘μ¿—≥±åæ∫º≈¢â“ß‡§’¬ß∑’Ë‰¡àª≈Õ¥¿—¬ ‡™àπ  “√
´‘π‡πø√’π·≈– “√‡Õøï¥√“ ‡ªìπμâπ ∫“ßº≈‘μ¿—≥±åÕ“®
™à«¬„π°“√≈¥πÈ”Àπ—°μ—«‡¡◊ËÕ‰¥â√—∫√à«¡°—π ‡™àπ  “√§“‡∑™‘π
·≈–§“‡øÕ’π ∑—Èßπ’È¢âÕ§”π÷ß‡ªìπÕ¬à“ß·√°„π°“√‡≈◊Õ°„™â
º≈‘μ¿—≥±å§◊Õ§«“¡ª≈Õ¥¿—¬·≈–º≈¢â“ß‡§’¬ß∑’ËÕ“®‡°‘¥¢÷Èπ
√«¡‰ª∂÷ßªØ‘°‘√‘¬“∑’ËÕ“®‡°‘¥¢÷Èπ√–À«à“ßº≈‘μ¿—≥±å·≈–¬“
(drug-nutrient interaction) ∑“ß‡≈◊Õ°∑’Ëª≈Õ¥¿—¬°«à“
„π°“√≈¥πÈ”Àπ—°μ—«§◊Õ°“√ª√—∫«‘∂’™’«‘μ·≈–æƒμ‘°√√¡
(lifestyle modification) À√◊Õ ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¡’¢âÕ∫àß™’ÈÕ“®
æ‘®“√≥“°“√ºà“μ—¥‡æ◊ËÕ≈¥¿“«–·∑√°´âÕπ®“°‚√§Õâ«π
(bariatric surgery) √à«¡°—∫°“√ª√—∫æƒμ‘°√√¡™’«‘μ
‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢÷Èπ·≈–ªÑÕß°—π‚√§·∑√°´âÕπ®“°‚√§Õâ«π
„π√–¬–¬“«
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