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บทคดัย่อ 
การศกึษาเป็นการวเิคราะหท์างเคมขีองกรดไขมนัและสารอาหารในเมลด็งาม้อน (Perilla frutescens L. Britton) 

จาก 14 แหล่งเพาะปลูกภาคเหนือไทย นํÊามนังาม้อนทีÉได้จากการบีบเยน็ มปีรมิาณเฉลีÉยร้อยละ  27.50 โดย นํÊาหนัก  

ซึÉงมีกรดไขมนัไม่อิÉมตัวได้แก่ โอเมก้า-3 ร้อยละ 76.33 และโอเมก้า-6 ร้อยละ 12.90  เป็นองค์ประกอบหลกั การ
วเิคราะหส์ารอาหารในเมลด็ พบคารโ์บไฮเดรตรอ้ยละ 38.05 ไขมนัรอ้ยละ 33.99 โปรตนีรอ้ยละ 16.63 และไฟเบอรร์อ้ย
ละ řş.ŝŠ ส่วนแร่ธาตุได้แก่แมกนีเซยีม โปแตสเซยีม แคลเซยีม เหลก็ และสงักะส ีร้อยละ 108.53, 1.72, 0.15, 0.14 

และ Ř.03 ตามลาํดบั นอกจากนีÊยงัพบอนุพนัธไ์วตามนิอีซึÉงประกอบด้วยแกมมาและเดลตาโทโคฟีรอลอีกด้วย สรุปว่า 
เมล็ดงาม้อนอุดมด้วยกรดไขมนัจําเป็นชนิดโอเมก้า-3 และโอเมก้า-6 ในอัตราส่วนเท่ากบั 5.94 ต่อ 1  รวมทั Êง 
คารโ์บไฮเดรต โปรตนี แมกนีเซยีม และไวตามนิอ ีซึÉงสาํคญัและเป็นประโยชน์ดา้นโภชนาการและสุขภาพ 

 

คาํหลกั: งามอ้น, กรดไขมนัโอเมกา้-3, กรดไขมนัโอเมกา้-6, สารอาหาร  
 

Abstract 
The study was a chemical analysis of fatty acids and nutrients in seeds of Nga-mon, Perilla frutescens 

L. Britton, from 14 cultivated areas of northern Thailand. Nga-mon seed oil was prepared by cold 

compression with average 27.50% w/w. yield which contained polyunsaturated fatty acids including 76.33% 

omega-3 and 12.90% omega-6 were found as the main components. By the analysis of nutrients in seeds, 

there were 38.05 % carbohydrate, 33.99% lipids, 16.63% protein and 17.58% dietary fiber, while the minerals 

were 108.53% magnesium, 1.72% potassium, 0.15% calcium, 0.14% iron and 0.03% zinc. Vitamin E isomers 

including gamma and delta-tocopherols were also detected. In conclusion, Nga-mon seed possess an 

abundance of omega-3, omega-6 essential fatty acids in the ratio of 5.94:1 including carbohydrate, protein, 

magnesium and vitamin E which are nutritionally and beneficially important for health. 
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บทนํา 

งาม้อน (Perilla frutescens L. Britton) เป็นพชื
ทีÉใช้เป็นทั Êงอาหารและสมุนไพรมานานในภูมิภาค
เอเชยี เช่น ไทย ลาว เมยีนม่าร์ เวยีดนาม จนี อินเดยี 

ญีÉปุ่น และเกาหล ี [1] สําหรบัประเทศไทยงาม้อนเป็น
พชืทีÉปลูกกนัมานานในพืÊนทีÉภาคเหนือตอนบนหลาย
จงัหวดั เมล็ดงาม้อนมลีกัษณะกลมหลายขนาด (0.5 

ถึง 2 มิลลิเมตร) และสีแปรผันตั Êงแต่ นํÊ า ตาลอ่อน 

นํÊาตาลไหม ้เทาเขม้ เทาอ่อน และขาว อีกทั Êงอุดมด้วย
กรดไขมนัไม่อิÉมตวัโอเมกา้-3 [2,3] 

กรดไขมนัโอเมก้า-3 (alpha-linolenic acid - 

ALA) ส่วนสารจากกระบวนการสร้างและทําลาย  

(metabolite) ได้แก่ docosahexaenoic acid (DHA) 

และ eicosapentaenoic acid (EPA) [4,5] ทั Êงสามล้วน
เป็นกรดไขมนัสาํคญัทางชวีภาพ  

กรดไขมันโอเมก้า-3 เป็นไขมันทีÉอยู่รวมกับ
ฟอสเฟต (phospholipid) เป็นส่วนประกอบสําคญัของ
เยืÉอหุม้เซลลเ์มด็เลอืดแดง ใหค้วามยดืหยุ่นและมผีลต่อ
การป้องกนัการเกดิภาวะหวัใจหยุดเต้นเฉียบพลนั [6] 

และให้ความยืดหยุ่นแก่เยืÉอหุ้มเซลล์สมองและระบบ
ประสาท [ş]  

docosahexaenoic ac id (DHA)  และ 
eicosapentaenoic acid (EPA) เป็นโครงสร้างของเยืÉอ
หุ้มเซลล์สมอง เซลล์ประสาท และหลอดเลือด  มี
บทบาทเกีÉยวข้องกบัการส่งสญัญาณระหว่างเซลล์ ทํา
ใหจ้ดจาํ พฒันาการเรยีนรูแ้ละการตอบสนองต่างๆ ใน
เดก็และผูส้งูอายุ รวมถึงควบคุมอารมณ์และความรู้สกึ
ไม่ใหเ้กดิความผดิปกตใินกลุ่มผูป้่วยโรคซมึเศรา้ [6-8] 

กรดไขมันทั Êงหมดจากเมล็ดงาม้อนประกอบ
ด้วยกรดไขมนัโอเมก้า-3 ร้อยละ 56 และกรดไขมนัโอ
เมก้า-6 (linoleic acid - LA) ร้อยละ 23 [2-5] เมืÉอ
เปรยีบเทยีบกบัปลา พบว่ากรดไขมนัโอเมก้า-3 จาก
งามอ้นจะสงูกว่านํÊามนัปลา 15 ถึง 20 เท่า [5,9] เมลด็
งามอ้นสามารถลดการอกัเสบ และการเกดิอนุมูลอิสระ
ในโรคเบาหวาน [10] และมะเร็ง [11]  รวมทั Êงลด
ปรมิาณไขมนั ได้แก่ ไตรกลเีซอร์ไรด์ โคเลสเตอรอล 

และอัตราส่วนของไขมนัโปรตีนความหนาแน่นตํÉาต่อ
ไขมนัโปรตนีความหนาแน่นสูง (LDL/HDL) [10, 12] มี

ผลต่อการลดความเสีÉยงการเกิดโรคหวัใจและหลอด
เลือด [12] นอกจากนีÊ เมล็ดงาม้อนประกอบด้วย
สารอาหารหลกั เช่น โปรตนี คารโ์บไฮเดรต และไขมนั 

ส่วนสารอาหารรองเช่น แร่ธาตุและไวตามิน [13-17]  

คณะผู้วิจยัมุ่งหมายวิเคราะห์คุณสมบัติทางเคมีของ
นํÊามนั และสารอาหารอย่างครอบคลุมทุกองค์ประกอบ
ของเมล็ดงาม้อนจาก 14 แหล่งเพาะปลูกในจงัหวัด
ภาคเหนือของประเทศไทย 
 

วสัดแุละวิธีการ 

รวบรวมเมล็ดงาม้อนปลูกระหว่าง ฤดูการ
เพาะปลกูเดอืนพฤษภาคม ถงึ มกราคม จาก 14 แหล่ง
เพาะปลูกใน 7 จงัหวดัของภาคเหนือตอนบน ได้แก่  

อําเภอแม่จนั จงัหวดัเชยีงราย, อําเภอเวยีงสา จงัหวดั
น่าน, อําเภอแม่ฟ้าหลวง จงัหวดัเชยีงราย, อําเภอจุน 

จงัหวดัพะเยา, อําเภอเวียงแหง จงัหวดัเชียงใหม่ , 

อําเภอเมอืง จงัหวดัแม่ฮ่องสอน, อําเภองาว (แหล่ง 2) 

จงัหวดัลําปาง, อําเภองาว (แหล่ง 3) จงัหวดัลําปาง, 
อําเภองาว (แหล่ง 1) จงัหวดัลําปาง, อําเภอแม่สรวย 

จงัหวดัเชยีงราย, อําเภอเวยีงแก่น จงัหวดัเชยีงราย , 

อําเภอเมอืง จงัหวดัแพร่, อําเภอเทงิ จงัหวดัเชยีงราย 

และ อําเภอเชยีงดาว จงัหวดัเชยีงใหม่  

เมล็ดงาม้อนแห้งหลังผ่ านการผึÉ งแดด  มี
ความชืÊนเฉลีÉยร้อยละ 6.61  4.86 (2.71 ถึง 18.37) 

โดยนํÊาหนัก บีบเมล็ดงาม้อนด้วยเครืÉองอัดเย็น ณ 

อุณหภูมหิอ้ง ครั Êงละ 2 กโิลกรมั บีบซํÊาอีกรอบ เพืÉอให้
ได้นํÊามนัมากทีÉสุด โดยนํากากงาม้อนจากรอบแรกมา
ทําการอดัอีกครั Êง นํานํÊามนัของทั Êงสองรอบมารวมกัน
แล้วเหวีÉยงในเครืÉองเหวีÉยงความเรว็ 4,500 รอบต่อ
นาที นาน 10 นาที จนได้นํÊ ามันใสสีเหลืองอ่อน 

คํานวณสดัส่วนหน่วยเป็นนํÊาหนักระหว่างนํÊ ามันต่อ
เมล็ดแห้ง เก็บนํÊามนัในตู้ เย็น ณ อุณหภูมิ 4 องศา
เซลเซยีส   

วเิคราะห์หาชนิดและปรมิาณของกรดไขมนัทีÉ
สถาบันบริการตรวจสอบคุณภาพและมาตรฐาน
ผลิ ตภัณฑ์  มห าวิ ทย าลัย แ ม่ โ จ้  ด้ ว ย วิ ธี  gas 

chromatography/mass spectroscopy (GC-MS, 

Agilent Technologies, USA 6890) โดยผ่านคอลมัน์ 

HP-5MS (30 m x 250 μm I.D., 0.25 μm film) ตั Êง

วารสารนเรศวรพะเยา 81ปีที ่8 ฉบบัที ่2 พ.ค. - ส.ค. 2558



อุณหภูมขิองเตาอบเริÉมต้นจาก 40 องศาเซลเซียส 

นาน 3 นาท ีและเพิÉมด้วยอตัรา 30 องศาเซลเซยีสต่อ
นาท ีจนสงู 300 องศาเซลเซยีส  

วเิคราะหส์ารอาหารหลกั ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต 

โปรตีน  ไขมัน  และ ไฟ เบอร์  ทีÉ ศูนย์ เ ครืÉ อ งมือ
วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ีมหาวทิยาลยัแม่ฟ้าหลวง 
โดยวธิกีารทางเคม ี 

วิ เ คร าะห์ ส ารอ าหารกลุ่ มแร่ ธ า ตุ ทีÉ คณะ
เกษตรศาสตร์ ทรพัยากรธรรมชาติและสิÉงแวดล้อม 

มหาวิทยาลัยน เ รศว ร  โดยวิธีย่ อ ย เ ปี ยก  (wet 

digestion) โดยใช้กรดไนตริคเข้มข้นในการย่อย
สลายตัวอย่างบนเตาไฟฟ้า และตามโดยเทคนิค 

atomic absorption spectroscopy (AAS, Perkin-

Elmer AAnalyst 800) [18] 

วเิคราะห์ชนิดของไวตามนิอีในนํÊามนังาม้อนทีÉ
คณะเภสชัศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ โดยเทคนิค 

reversed-phase HPLC เพืÉอหาชนิดของโทโคไตรอี
นอล (α, γ,  β และ δ) และโทโคเฟอรอล (α, γ,  β และ 
δ) เปรยีบเทยีบกบัสารมาตรฐานทั Êง 8 ชนิด ดว้ยเครืÉอง 
HPLC (Shimadzu, Japan) โดยผ่าน RP-Column C-

30 (250 x 4.6 mm) ขนาดของ stationary phase 

เท่ากบั 5 ไมโครเมตร โดยสารผสมทีÉประกอบด้วยอะ
เซทโทรไนไตรล ์เมทานอลและนํÊาในอตัราส่วน Šŝ ต่อ
12 ต่อ 3 โดยปริมาตร อัตราการไหลของ  mobile 

phase เท่ากบั 1  มลิลลิติรต่อนาทแีละตรวจวเิคราะห์
โทโคไตรอีนอลและโทโคเฟอรอลทีÉความยาวของ 
excitation และ emission wavelength เท่ากบั 293 

และ 330 นาโนเมตร [19] 
 

ผลการศึกษา 

เมล็ดงาม้อนแห้ง จาก 14 แหล่งเพาะปลูก 

พบว่าให้ปรมิาณนํÊามนัเฉลีÉย ร้อยละ 27.50  3.79 

(20.50 ถึง 36.77) โดยนํÊาหนัก แหล่งเพาะปลูกทีÉให้
นํÊามนัสูงสุดหกลําดบัแรกได้แก่ อําเภอแม่จนั จงัหวดั
เชยีงราย, อําเภอเวยีงสา จงัหวดัน่าน, อําเภอแม่ฟ้า
หลวง จังหวัดเชียงราย , อําเภอจุน จังหวัดพะเยา, 

อําเภอเวียงแหง จงัหวดัเชียงใหม่ และอําเภอเมือง 
จงัหวดัแม่ฮ่องสอน ตามลาํดบั ส่วนงาม้อน จากอําเภอ 

เชยีงดาว จงัหวดัเชยีงใหม่ ใหนํ้Êามนัค่อนข้างน้อยทีÉสุด 

พบว่านํÊามนังาม้อนมกีรดไขมนั 4 ชนิด ประกอบด้วย
โอเมก้า-3 (alpha-linolenic acid) สดัส่วนโดยนํÊาหนัก
สงูทีÉสุด ค่าเฉลีÉยเท่ากบั ร้อยละ 76.63  4.49 (68.43 

ถงึ 82.47) ส่วนโอเมกา้-6 (linoleic acid) กรดปาล์มติิก 

(palmitic acid) และกรดสเตียรกิ (stearic acid) มี
สดัส่วนน้อยลงตามลําดบั คอื ร้อยละ 12.90  3.54 

(9.34 ถึง 21.17), 6.75  1.11 (4.90 ถึง 8.74) และ 
1.36  0.61 (0.43 ถึง 2.32) สําหรบัอัตราส่วน
ระหว่างโอเมก้า-3 ต่อโอเมก้า-6 เท่ากบั 5.94 ต่อ 1 

และผลการวิเคราะห์นํÊ ามันเมล็ดแฟลกซ์ ( fIax หรือ 

Linum usitatissimum ) และนํÊามันเมล็ดถั Éวอินคา 
(Sacha Inchi หรือ Linneo volubilis) พบว่ามกีรด
ไขมนัในจํานวนชนิดเดยีวกนักบัทีÉพบในนํÊามนังาม้อน 

แสดงดงัตารางทีÉ 1 และมอีตัราส่วนระหว่างโอเมก้า-3 

ต่อโอเมก้า-6 เท่ากบั 6.10 ต่อ 1 และ 1.58 ต่อ 1 

ตามลาํดบั  

เมลด็งามอ้นประกอบดว้ยสารอาหารหลกัได้แก่ 

คาร์โบไฮเดรตมปีรมิาณสูงสุดเท่ากบัร้อยละ 35.52  

7.00 (22.44 ถึง 48.86) ไขมนัและโปรตีนร้อยละ 
31.96  8.46 (14.45 ถึง 43.22) และ 16.63  2.11 

(14.60 ถึง 20.91) ตามลําดบั ส่วนไฟเบอร์เป็น
องค์ประกอบร้อยละ 17.58  2.74 (12.32 ถึง 21.57) 

นอกจากนีÊประกอบด้วยแร่ธาตุ  แมกนีเซียม (Mg) 

โปแตสเซยีม (K) แคลเซยีม (Ca) เหล็ก (Fe) และ
สงักะส ี (Zn) มรี้อยละเท่ากบั108.53  29.83 (38.90 

ถึง 130.57), 1.72  0.25 (1.08 ถึง 2.05), 0.15  

0.07 (0.001 ถึง 0.260), 0.14  0.30 (0.017 ถึง 
1.156) และ 0.03  0.03 (0.011 ถึง 0.143) กรมัต่อ
กโิลกรมั ตามลําดบั แสดงดงัตารางทีÉ 2 และยงัตรวจ
พบไวตามนิอใีนรปูแบบแกมมาและเดลตา โทโคฟีรอล 

โดยปราศจากอนุพนัธอ์ืÉนในนํÊามนังามอ้น 
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ตารางทีÉ 1 ปรมิาณนํÊามนัและชนิดของกรดไขมนั ในเมลด็งามอ้น จาก 14 แหล่งเพาะปลกูภาคเหนือตอนบน เปร
เปรยีบเทยีบกบันํÊามนัเมลด็แฟกซแ์ละถั Éวอนิคา 
 

ชนิดเมลด็ แหล่งเพาะปลูก ปริมาณนํÊามนั
เมลด็งาม้อน
โดยนํÊาหนัก 

กรดไขมนั (ร้อยละ) 
Alpha-linolenic 

acid 

Linoleic 

acid 

Palmitic 

acid 

Stearic acid 

 
งามอ้น 

แมจ่นั เชียงราย 36.77 73.04 19.39 5.62 1.95 

เวยีงสา น่าน 30.24 68.43 21.17 8.08 2.32 

แมฟ้่าหลวง เชยีงราย 30.01 80.03 11.6 6.29 2.08 

จนุ พะเยา 29.41 82.22 10.54 6.81 0.43 

เวยีงแหง เชียงใหม่ 29.14 80.65 10.76 6.44 1.55 

อําเภอเมอืง แม่ฮอ่งสอน 28.56 82.47 9.26 6.67 1.6 

งาว ลาํปาง แหล่งทีÉ 2 28.27 76.64 14.32 7.72 1.32 

งาว ลาํปาง แหล่งทีÉ 3 25.77 77.49 13.13 6.81 1.89 

งาว ลาํปาง แหล่งทีÉ 1 25.73 73.55 10.94 5.02 0.85 

แมส่รวย เชยีงราย 25.63 81.73 10.76 6.78 0.73 

เวยีงแก่น เชียงราย 25.62 76.22 14.46 6.78 0.78 

อําเภอเมอืง แพร่ 25.21 76.35 13.18 8.74 1.74 

เทงิ จ.เชยีงราย 24.08 74.11 9.34 4.9 0.54 

เชยีงดาว จ.เชยีงใหม่ 20.50 69.85 11.76 7.91 1.27 

แฟลกซ์* อําเภอเมอืง เชียงใหม่ 42 ** 76.98 12.61 4.35 2.28 

ถั Éวดาวอนิคา* อําเภอเมอืง เชียงราย 47 ** 57.22 36.28 3.46 3.05 

* เมลด็แฟลกซ์ โครงการหลวงดอยคาํ และ ถั Éวดาวอนิคา บรษิทัเชยีงรายเกษตรกรรมเกษตรกา้วหน้า จาํกดั  

** เนืÉองจากปรมิาณของวตัถุตวัอยา่งมจีาํกดั คา่รอ้ยละของนํÊามนัเป็นตวัเลขทีÉคาํนวณไดโ้ดยการประมาณอยา่งคร่าว 
 

ตารางทีÉ 2 แสดงผลการวเิคราะห์ปรมิาณและชนิดของสารอาหาร ไฟเบอร์ และแร่ธาตุในเมลด็งาม้อนจาก 14 แหล่ง
เพาะปลกูภาคเหนือไทยตอนบน 
 

แหล่งเพาะปลูก สารอาหาร (ร้อยละ) เส้นใย แร่ธาตุ (กรมัต่อกิโลกรมั) 
แป้ง ไขมนั โปรตีน (ร้อยละ) แมกนีเซียม โปแตสเซียม แคลเซียม เหลก็ สงักะสี 

แมจ่นั เชียงราย 34.87 37.37 17.52 16.94 112.61 1.51 0.18 0.02 0.02 

เวยีงสา น่าน 22.44 42.33 20.91 12.32 38.90 1.08 0.01 0.03 0.02 

แม่ฟ้าหลวง เชยีงราย 36.53 37.26 16.21 20.25 127.90 1.63 0.19 0.04 0.03 

จนุ พะเยา 37.14 35.69 14.60 20.12 48.02 1.45 0.00 0.02 0.02 

เวยีงแหง เชียงใหม่ 39.77 28.26 17.76 17.26 130.57 1.95 0.13 0.02 0.02 

อําเภอเมอืงแม่ฮ่องสอน 42.06 29.43 18.17 18.93 91.65 1.81 0.14 0.07 0.02 

งาว ลาํปาง (2) 29.91 43.22 17.43 15.82 120.43 1.86 0.00 0.00 0.00 

งาว ลาํปาง (3) 48.86 21.05 17.06 18.62 135.30 1.93 0.00 0.00 0.00 

งาว ลาํปาง (1)  29.51 22.53 11.75 15.31 109.33 1.71 0.20 0.09 0.01 

แมส่รวย เชยีงราย 32.98 37.29 16.38 19.66 133.67 1.83 0.15 0.11 0.01 

เวยีงแก่น เชียงราย 43.65 29.89 14.81 21.57 119.19 2.05 0.17 0.02 0.02 

อําเภอเมอืง แพร่ 26.58 39.11 18.08 14.07 123.35 1.73 0.18 0.02 0.02 

เทงิ เชียงราย 36.07 14.45 15.93 15.13 115.33 1.79 0.15 0.02 0.01 

เชยีงดาว เชียงใหม่ 36.90 29.56 16.24 20.12 113.16 1.77 0.00 0.00 0.00 

ค่าเฉลีÉย 35.52 31.96 16.63 17.58 108.53 1.72 0.15 0.14 0.03 

ค่าเบีÉยงเบนมาตรฐาน 7.00 8.46 2.11 2.74 29.83 0.25 0.07 0.30 0.03 
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วิจารณ์ 
เมลด็งาม้อน (Perilla frutescens var. acuta 

และ var. arguta) ใบสเีขยีวจากในภาคเหนือตอนบน
ของประเทศไทย โดยเฉพาะเชยีงรายและแม่ฮ่องสอนมี
กรดไขมนัโอเมกา้-3 ปรมิาณสงูมาก (รอ้ยละ 68.43 ถึง 
82.47) รองลงมาเป็นกรดไขมันโอเมก้า-6 และกรด
ไขมนัอืÉน ได้แก่ กรดปาล์มติิกและกรดสเตียรกิ แต่ไม่
พบกรดโอเลอิก (oleic acid) สําหรบักรดไขมนัโอ
เมก้า -3 มีปริมาณสูงกว่ าหลายการศึกษาได้แ ก่ 

ประเทศไทยร้อยละ 54.26 ถึง 59.84 [3] อินเดีย 

เกาหลแีละญีÉปุ่นรอ้ยละ 51.2 ถึง 63.3 [13] และร้อยละ 
52.0 ถึง 55.5 [15] อาจเป็นจากภูมิประเทศและ
ภูมอิากาศ  

เ ม ล็ ด ง า ม้ อ น ใบ สี ม่ ว ง ส า ย พัน ธุ์  Perilla 

frutescens var. crispa  มกีรดไขมนัโอเมก้า-3 ร้อยละ 
61.5 กรดไขมนัโอเมก้า-6 ร้อยละ 17.3 กรดปาล์มติิก 

รอ้ยละ 7.6 และกรดสเตียรกิ stearic acid ร้อยละ 3.7) 

แต่กลบัมกีรดโอเลอิก ร้อยละ 9.9 [16]    แสดงว่า
งาม้อนต่างสายพนัธุ์และแหล่งเพาะปลูกอาจพบชนิด
และมปีรมิาณกรดไขมนัผดิแผกกนั 

เมืÉอเปรยีบเทยีบระหว่างนํÊามนัเมลด็งาม้อนกบั 

นํÊามนัเมลด็แฟลกซ์และนํÊามนัเมลด็ถั Éวอินคาจากแหล่ง
เพาะปลกูภาคเหนือ นํÊามนัเมลด็งาม้อนมกีรดไขมนัโอ
เมก้า-3 (ร้อยละ 76.63) ใกล้เคียงกับนํÊามันเมล็ด
แฟลกซ์ (ร้อยละ 76.98) แต่มากกว่านํÊามนัถั Éวอินคา 
(ร้อยละ ŝş.ŚŚ) เช่นเดยีวกนักบัอตัราส่วนระหว่างโอ
เมกา้-3 ต่อโอเมกา้-6 ของนํÊามนังามอ้น (5.94 ต่อ 1) มี
ค่าใกล้เคียงกบันํÊามนัเมลด็แฟลกซ์ (6 ต่อ 10 ต่อ 1) 

แต่มากกว่านํÊามนัถั Éวอนิคา (1.58 ต่อ 1) 

กรดไขมนัโอเมกา้-ś ของนํÊามนังาม้อนค่อนข้าง
สงู เมืÉอเปรยีบเทยีบกบักรดไขมนัโอเมกา้-3 ของนํÊามนั
เมลด็เชยี (chia seed oil) เท่ากบัรอ้ยละ 62 [20]  ส่วน
กรดไขมนัโอเมก้า-3 ของนํÊามนัถั Éวเหลอืง นํÊามนัเมล็ด
ดอกคาํฝอย นํÊามนัรําข้าว  นํÊามนัมะกอก  นํÊามนังาดํา 
นํÊามันเมล็ดในองุ่น และนํÊามันเมล็ดดอกทานตะวัน 

กลบัตํÉามากเพยีงร้อยละ 4 ถึง 10, 10, 1.1,  0.7, 0.5,  

Ř.5  และน้อยกว่า 0.8 ตามลําดบั [21]  นอกจาก
ปริมาณนํÊามันเมล็ดงาม้อนยังโดดเด่นมากเกีÉยวกับ
อตัราส่วนระหว่างโอเมกา้-3 ต่อโอเมกา้-6 สงูสุด 

เมล็ดงาม้อนจากแหล่งเพาะปลูกภาคเหนือ
ตอนบนขอ ง ไทยได้แ ก่  จังหวัด เ ชีย ง ร ายแล ะ
แม่ฮ่องสอน อนัเป็นพืÊนทีÉสงูกว่าระดบันํÊาทะเลเกนิ ŝŘŘ 

เมตร และมอุีณหภูมิเฉลีÉยตลอดปีตํÉา ให้กรดไขมนัโอ
เมก้า-3 มากกว่าจงัหวดัลําปางและแพร่ ทีÉซึÉงสูงกว่า
ระดบันํÊาทะเลน้อยกว่าและอุณหภูมสิูงกว่า สอดคล้อง
กบัการศกึษาของประเทศจนี [22]  

ปจัจุบนัการปรบัเปลีÉยนรูปแบบเกีÉยวกบัอาหาร
นําไปสู่การบรโิภคกรดไขมนัดว้ยการเพิÉมโอเมกา้-6 แต่
ลดโอเมก้า-3 ส่งผลให้เกิดความไม่สมดุลระหว่าง
อตัราส่วนโอเมก้า-6 ต่อโอเมก้า-3 ในสหรฐัอเมริกา 
อตัราส่วนนีÊอาจสูงมากถึง 18.5 [23] สมาคมโรคหวัใจ
แห่งประเทศสหรัฐอเมริกาแนะนําให้เพิÉมโอเมก้า-3 

มากขึÊนในอาหาร โดยการลดอัตราส่วนดงักล่าวให้
ใกล้เคียงระหว่าง 5 ต่อ 1 ถึง 2 ต่อ 1 [23] เป็น
จุดมุ่งหมายสําคญัในการลดความเสีÉยงโรคเรืÊอรงั เช่น 

โรคหลอดเลือด โรคหัวใจ มะเร็ง โรคเสืÉอมสภาพทีÉ
เกีÉยวข้องกับการอักเสบได้แก่ โรครูมาตอยด์ การ
อกัเสบในทางเดนิอาหาร โรคหอบหดื เป็นต้น [23-26] 

ดว้ยกรดไขมนัโอเมกา้-3 มผีลในการยบัยั Êงพยาธสิภาพ
ทีÉเกดิจากการอกัเสบและอนุมูลอิสระได้ และลดระดบั
ของไซโตไคน์เช่น IL-1B, IL-6, TNF-alpha และอนุมูล
อิสระ [10] และอาจช่วยป้องกนัโรคสมองเสืÉอม และ
โรคอลัไซเมอร ์[27,28] 

โดยสรุปเมลด็งามอ้นอุดมดว้ยกรดไขมนัจําเป็น
ชนิดโอเมก้า-3 ต่อโอเมก้า-6 อยู่ในอตัราส่วนเท่ากบั 

5.94 รวมทั Êงคาร์โบไฮเดรต โปรตีน แมกนีเซยีม และ
ไวตามนิอ ีซึÉงสาํคญัและเป็นประโยชน์ด้านโภชนาการ
และสุขภาพ รวมทั Êงไฟเบอร์ส่งเสรมิการขยัถ่าย [13-

15] และไวตามนิอชี่วยต้านอนุมลูอสิระ [29] 
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