
“ไฟโตนิวเทรียนท ในผักและผลไม” ฮีโรตัวจริง

ป องกันกลุมเสี่ยงโรคใกลตัวและโรคติดตอไมเรือ้รัง
(NCDs)

รูหรือไมวา โรครายที่นับวาเป็นภัยคุกคามสุขภาพของคนในยุคปัจจุบันมากที่สุด คือ โรคไมติดตอเรื้อรัง (NCDs) อัน

ไดแก เบาหวาน ความดัน หัวใจ ฯลฯ ซึ่งสาเหตุสวนใหญเกิดจากไลฟ สไตลอันสุมเสี่ยงของคนในยุคปัจจุบันที่อาจจะ

หลีกเลี่ยงไมได ไมวาจะเป็น ความเครียด และความวิตกกังวลจากการทํางาน, นอนหลับพักผอนไมเพียงพอ, ไม

คอยไดออกกําลังกาย และรับประทานอาหารที่ไมมีประโยชน เป็นตน ซึ่งพฤติกรรมเหลาน้ีเป็นสาเหตุกระตุนการเกิด

อนุมูลอิสระ (Free Radical) ที่จะคอยๆ สะสมทําใหเซลลภายในรางกายเสื่อม ตาย หรือกลายพันธุ สงผลใหปวย ดู

แกชรากอนวัยอันควร และที่สําคัญคือเพิ่มความเสี่ยงในการเป็นโรคไมติดตอเรื้อรังหรือ NCDs

ซึ่งการป องกันโรค โรคไมติดตอเรื้อรัง (NCDs) นอกจากหลีกเลี่ยงไลฟ สไตลที่สุมเสี่ยงแลว ยังสามารถป องกันได

งายๆ ดวยการรับประทานอาหารที่มีสารตานอนุมูลอิสระ (Anti-Oxidant) ในปริมาณที่เพียงพอในแตละวัน จากขอ

แนะนําตามธงโภชนาการ เราควรรับประทานผลไมวันละ 3-5 สวน ซึ่งผลไมและน้ําผลไมเป็นแหลงที่อุดมไปดวย

วิตามินและแรธาตุ รวมถึงไฟโตนิวเทรียนท (Phytonutrient) ตางๆ ที่จะชวยในการตอตานอนุมูลอิสระ ชวยชะลอ

การเสื่อมของเซลล และชวยลดความเสี่ยงของโรคไมติดตอเรื้อรัง (NCDs) ดวยความเรงรีบในการดํารงชีวิตปัจจุบัน

ทําใหคนสวนใหญรับประทานไดในปริมาณที่ไมถึง ดังนัน้ การดื่ม “น้ําผลไม” ที่มี ไฟโตนิวเทรียนท ก็เป็นอีกทาง

เลือกหน่ึงที่จะชวยใหรางกายไดรับสารตานอนุมูลอิสระตางๆ ไดงายและสะดวก รวดเร็ว เหมาะสําหรับผูที่ไดรับสาร

อาหารในแตละวันไมเพียงพอ โดยเฉพาะวัยรุน หนุมสาว และวัยทํางานที่อาจรับประทานอาหารไมครบทุกมื้อ รวม

ทัง้ผูปวยหรือผูสูงอายุที่มีปัญหาเรื่องการเคีย้ว หรือการยอยและการดูดซึม

ผูเชี่ยวชาญดานโภชนาการเพื่อสุขภาพและการชะลอวัย ผศ.ดร.เอกราช บํารุงพืชน (ประธานฝายวิชาการ ชมรม

โภชนวิทยามหิดล) จะมาชวยไขความลับคุณประโยชนของไฟโตนิวเตรียนท ในน้ําผลไมและความจริงของน้ําตาลใน

น้ําผลไม “ไฟโตนิวเทรียนทในน้ําผลไม (Phytonutrient) ชวยป องกันโรคไมติดตอเรื้อรัง NCDs ซึ่งมีฤทธิ ์ทาง

ชีวภาพ พบไดในพืชผักผลไม โดย ไฟโตนิวเทรียนท ที่พบในพืชผักผลไม มีมากกวา 20,000 ชนิด หลักๆที่พบ อาทิ

โพลีฟีนอล (Polyphenol), ฟลาโวนอยด (Flavonoid), แอนโทไซยานิน (Anthocyanin), แคโรทีนอยด

(Carotenoid) ฯลฯ ซึ่งลวนแตมีคุณประโยชนตอรางกาย

โดย โพลีฟีนอล (Polyphenol) จะมีคุณสมบัติในการตอตานอนุมูลอิสระ จากโครงสรางที่มีหมู

ไฮดรอกซิล (hydroxyl group) หรือ – OH ซึ่งมีบทบาทสําคัญในการกําจัดอนุมูลอิสระ หรือเรียกงายๆ วาเป็นพี่ใหญ

ในการชวยกําจัดอนุมูลอิสระใหกับรางกายนัน่เอง ชวยสงเสริมการทํางานระบบตางๆ ของรางกาย โดยเฉพาะระบบ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%84%e0%b8%9f%e0%b9%82%e0%b8%95%e0%b8%99%e0%b8%b4%e0%b8%a7%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%99%e0%b8%97%e0%b9%8c-%e0%b9%83%e0%b8%99%e0%b8%9c%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b9%81/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%84%e0%b8%9f%e0%b9%82%e0%b8%95%e0%b8%99%e0%b8%b4%e0%b8%a7%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%99%e0%b8%97%e0%b9%8c-%e0%b9%83%e0%b8%99%e0%b8%9c%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b9%81/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%84%e0%b8%9f%e0%b9%82%e0%b8%95%e0%b8%99%e0%b8%b4%e0%b8%a7%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%99%e0%b8%97%e0%b9%8c-%e0%b9%83%e0%b8%99%e0%b8%9c%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b9%81/


ประสาทและสมอง รวมทัง้ระบบหัวใจและหลอดเลือด โดยมักพบโพลีฟีนอล (Polyphenol) มากในน้ําสัปปะรด

น้ํามะพราว น้ําฝรัง่ น้ํากีวี น้ําแอปเป้ิล เป็นตน

ฟลาโวนอยด (Flavonoid) ชวยยับยัง้การเจริญเติบโตของเชื้อไวรัส ชวยสงเสริมระบบภูมิคุมกัน รักษาระดับน้ําตาล

ในเลือด และลดภาวะการอักเสบเรื้อรัง จึงชวยลดความเสี่ยงของโรคมะเร็งได โดยมักพบฟลาโวนอยด (Flavonoid)

ปริมาณมากใน น้ําสม

แอนโทไซยานิน (Anthocyanin) พบมากในกลุมผลไมสีมวงแดง เชน องุนแดง ทับทิม ลดปัจจัยเสี่ยงของหลอด

เลือดอุดตัน และโรคหัวใจ ชะลอการเสื่อมของสมอง ยังชวยป องกันเสนเลือดฝอยจากการถูกอนุมูลอิสระทําลาย โดย

มักพบแอนโทไซยานิน (Anthocyanin) มากในน้ําองุน น้ําพรุน น้ําทับทิม น้ําแครนเบอรรี่ น้ําเชอรี่เบอรรี่ น้ํามังคุด

แคโรทีนอยด (Carotenoid) พบมากในกลุมผลไมสีสม เหลือง แดง เชน แครอท มะละกอ มะมวง มะเขือเทศ ชวย

สงเสริมสุขภาพสายตา ลดความเสี่ยงเรื่องจอประสาทตาเสื่อม รวมทัง้เพิ่มประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนเลือดใน

ดวงตา สามารถเพิ่มระดับของความคมชัดของการมองเห็น (Visual acuity) และความไวของการปรับแสง

(Contrast sensitivity) ได

ทัง้หมดที่กลาวมานัน้เป็นแคตัวอยางคุณประโยชนของ ไฟโตนิวเทรียนทในน้ําผลไม ซึ่งสามารถสรุปใหเขาใจอยาง

งาย วา ไฟโตนิวเทรียนท เหลาน้ีหลายชนิดมีฤทธิ ์ตอตานหรือป องกันโรคบางชนิดโดยเฉพาะกลุมโรคไมติดตอเรื้อรัง

ตางๆ หรือ NCDs โดยออกฤทธิ ์หลักผานกลไกในการตอตานอนุมูลอิสระ ตานภาวะการอักเสบเรื้อรัง และมี

คุณสมบัติเฉพาะตัวแตกตางกันไปตามชนิด แตทัง้น้ีจากขอมูลการศึกษาวิจัยของ The Human Nutrition

Research Center on Aging, Tufts University สหรัฐอเมริกา พบวาปริมาณสารตานอนุมูลอิสระที่รางกายควรได

รับตอวัน คืออยางน อย 3,500 -5,000 หนวย ORAC Score ที่จะมีผลออกฤทธิ ์ในการตอตานอนุมูลอิสระในเลือด

และเน้ือเยื่อ หรือเซลลตางๆภายในรางกายได ซึ่งรางกายคนเราตองการผักและผลไมที่มีสาร Phytonutrient ที่ชวย

ตอตานอนุมูลอิสระทุกวัน

และคุณประโยชนอีกอยางหน่ึงที่หลายคนมักมองวา “น้ําตาลในน้ําผลไม” ไมดีตอสุขภาพ แตความจริงแลวน้ําตาลที่

อยูในผลไมนัน้สวนใหญจะเป็น “น้ําตาลฟรุคโตส” นอกจากน้ียังพบน้ําตาลกลูโคส และซูโครส (น้ําตาลทราย) อยูบาง

โดยการไดรับน้ําตาลฟรุคโตสจะทําใหระดับน้ําตาล หรือกลูโคสในเลือดที่เราตรวจวัดกัน เพิ่มขึ้นไดชา เพราะตอง

ผานกระบวนการการเปลี่ยนที่ตับกอน และน้ําตาลฟรุคโตสไมตองผานการควบคุมโดยฮอรโมนอินซูลินเหมือนน้ําตาล

กลูโคส จึงอาจเหมาะกับผูปวยเบาหวานที่รางกายสังเคราะหอินซูลินไดน อยลง และควรเลือกดื่มน้ําผลไมคัน้สด หรือ

น้ําผลไม 100% ที่ไมมีการเติมน้ําตาลทรายเพิ่ม (Added sugar) ลงไป

ในฐานะที่ทิปโกผูเชี่ยวชาญทางดานน้ําผลไมที่มีประสบการณมามากกวา 40 ปี ไดมีการสํารวจตลาดถึงความตองการ

ของผูบริโภคที่หลากหลาย ทิปโกจึงผลิตน้ําผลไมเพื่อตอบโจทยทุกปัญหาสุขภาพของแตละไลฟ สไตล โดยทิปโกเชื่อ

มัน่ในกระบวนการผลิตที่มีคุณภาพไดมาตรฐาน ตัง้แตขัน้ตอนการคัดเลือกสายพันธุที่ดีที่สุดของผลไม ผานกระบวน

การ “คัน้สด”หรือ “NFC” (Not From Concentrate) ที่ทําใหน้ําผลไมสามารถคงคุณคาของ ไฟโตนิวเทรียนทและ

วิตามินตางๆไวใกลเคียงกับการทานผักผลไมสดมากที่สุด ดังนัน้เพื่อเป็นการป องกันโรครายของคนในยุคปัจจุบัน



โดยเฉพาะ โรคไมติดตอเรื้อรัง NCDs จึงขอแนะนําวาควรรับประทานผลไมวันละ 3-5 สวน แตในยุคปัจุจบันไลฟ

สไตลที่เรงรีบทําใหคนสวนใหญไมสามารถรับประทานผักผลไมไดครบตามสัดสวน ดังนัน้เพื่อใหรางกายไดรับวิตามิน

และแรธาตุอยางเพียงพอ รวมถึงไดรับประโยชนจากไฟโตนิวเทรียนทเพื่อตอตานกับสารอนุมูลอิสระ จึงอยาก

แนะนําอีกหน่ึงทางเลือกในการสรางพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดวยการดื่มน้ําผลไมทิปโก 100% วันละ 1 แกว ซึ่ง

สามารถทดแทนไดกับผลไม 1 สวน


