
   บทบรรณาธิการ (Editorial)  
 

วิธีการกาํหนดหาการออกฤทธิÍ ของตวัต้านออกซิเดชั Éนทั Êงหมด 

 Methods for total antioxidant activity determination 
 

ตัวต้านออกซิเดชั Éน (antioxidant) เป็นสารประกอบทีÉสามารถหน่วงเหนีÉยว (delay) หรือห้าม (inhibit) 

กระบวนการออกซเิดชั Éน (oxidation process) ซึÉงเกิดภายใต้อิทธพิลของออกซิเจนในบรรยากาศ  (atmospheric 

oxygen) หรอืรูปแบบออกซเิจนทําให้เกดิปฏิกริยิา (reactive oxygen species – ROS) อนัหมายถึงรูปแบบปฏิกริยิา
เคมปีระกอบดว้ยออกซเิจน ตวัอย่างเช่น peroxide, superoxide, hydroxyl radical และ singlet oxygen  

ตวัต้านออกซิเดชั Éนใช้สําหรบัการรกัษาเสถียรภาพ (stabilization) ของสารประกอบโพลเีมอร์ (polymeric 

compound) ปิโตรเคม ี (petrochemicals) บริโภคภัณฑ์ (foodstuff) เครืÉองสําอาง (cosmetics) และเภสชัภัณฑ ์
(pharmaceuticals) ตวัต้านออกซเิดชั ÉนเกีÉยวขอ้งกบักลไกป้องกนั (defense mechanism) ของสิÉงมชีวีติ (organism) ต่อ
พยาธสิภาพ (pathology) เกีÉยวพนักบัการจู่โจม (attack) ของอนุมลูอสิระ (free radical)  

ตวัต้านออกซิเดชั Éนเกิดจากภายใน (endogenous antioxidant) แบ่งเป็นสารประกอบ 2 ประเภท 
- โปรตีนควบคุมปฏิกิริยาชีวเคมี (enzyme) เช่น superoxide dismutase, catalase, glutathione 

peroxidase 

- ไม่ใช่โปรตีนควบคุมปฏิกิริยาชีวเคมี (non-enzyme) เช่น uric acid, bilirubin, albumin, 

metallothionein 

เมืÉอปจัจยัเกิดภายในไม่สามารถทําให้แน่ใจว่าควบคุมรูปแบบออกซิเจนทําให้เกิดปฏิกิริยาได้อย่างแข็งขนั 

(rigorous control) และป้องกนัไดอ้ย่างสมบูรณ์ จําเป็นต้องเพิÉม ตวัต้านออกซิเดชั Éนเกิดจากภายนอก (exogenous 

antioxidant) ตวัสาํคญัทีÉสุดประกอบดว้ย  
- ไวตามนิอ ี 
- ไวตามนิซ ี 
- เบต้าแคโรทนี ( -carotene)  
- ฟลาโวนอยด ์(flavonoid)  
- เกลอืแร่  
- ไวตามนิด ี 
- ไวตามนิเคสาม  
ตวัต้านออกซเิดชั Éนเกดิจากภายนอกอาจมาจากแหล่งธรรมชาติได้แก่ ไวตามนิ ฟลาโวนอยด์ แอนโทไซยานิน 

(anthocyanin) เกลอืแร่ และยงัได้จากสารประกอบสงัเคราะห์อย่างเช่น butylhydroxyanisole, butylhydroxytoluene, 

gallates นักวิทยาศาสตร์จงึเพิÉมความสนใจเกีÉยวกบัตัวต้านออกซเิดชั Éน โดยเฉพาะตัวต้านออกซิเดชั ÉนทีÉมุ่งหมาย
ป้องกนัผลอนัตรายอนัคดิว่าจรงิ (presumed deleterious effect) ของอนุมูลอิสระในร่างกายมนุษย์ เช่นเดยีวกบัการ
เสืÉอมโทรม (deterioration) ของไขมนัและองคป์ระกอบของบรโิภคภณัฑ์ 
 

ผลประโยชน์เชิงสขุภาพของตวัต้านออกซิเดชั Éน 
เรว็ๆนีÊตวัต้านออกซเิดชั ÉนความดงึดดูความสนใจเกีÉยวกบัความสมัพนัธ์กบัอนุมูลอิสระและความเครยีดเกดิจาก

ออกซเิจน (oxidative stress) โยงไปถงึการป้องกนัมะเรง็และการรกัษาและการมอีายุยนื (longevity)  
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ในหลายกรณีสาร phenol และ polyphenol เป็นสารวเิคราะห์เป้าหมาย (target analytes) อนัตรวจจบัโปรตีน
ควบคุมปฏิกริยิาชวีเคมอีย่างเช่น tyrosinase หรอื phenol oxidase อืÉน หรอืเนืÊอเยืÉอพชืซึÉงมโีปรตีนควบคุมปฏิกริยิา
ชวีเคมเีหล่านีÊ 

การศกึษาทางระบาดวทิยาทําให้แน่ใจว่า ผลไม้ ผกัและอาหารหลกัทีÉผ่านกรรมวธิน้ีอย (less process) เป็นสิÉง
ป้องกนัการพฒันาการของโรคผลจากความเครยีดเกดิจากออกซเิจนได้ดทีีÉสุดเป็นต้นว่า มะเรง็ โรคหลอดเลอืดหวัใจ 
อ้วน เบาหวานชนิดทีÉ 2 ความดนัโลหติสงู และต้อกระจก  

ผลประโยชน์ต่อสุขภาพจากตวัต้านออกซเิดชั Éนในผลไม้และผกั อธบิายว่าพชืทีÉเป็นอาหารได้ (dietary plant) มี
ตัวต้านออกซิเดชั Éนจํานวนมากประกอบด้วย carotenoid, phenolic compound, benzoic acid derivative, 

proanthocyanidins, stilbene, coumarin, lignan และ lignin 

วเิคราะหผ์ลติภณัฑ์อาหาร 50 ชนิดประกอบด้วย เครืÉองเทศ 13 ชนิด ผลไม้และผกั 8 ชนิด ผลเบอร์รีÉ 5 ชนิด 
ชอ็กโกแลต 5 ชนิด อาหารเช้าทําจากธญัพชื (breakfast cereal) 5 ชนิด ผลไม้แห้งเปลอืกแขง็ (nut) หรอืเมลด็พชื 

(seed) 4 ชนิด ต่างมปีรมิาณตวัต้านออกซเิดชั Éนสงู  
แบบฉบบัของผลติภณัฑ์อาหารทีÉมตีวัต้านออกซเิดชั Éนปรมิาณมากประกอบด้วย blackberry, walnut, สตรอ

เบอร์รีÉ (strawberry), artichoke, cranberry, กาแฟสด (brewed coffee) ราสเบอร์รีÉ (raspberry), pecan, บลูเบอร์รีÉ 
(blueberry), ground cloves, นํÊาองุ่น (grape juice), ชอ็กโกแลตชนิดกรอบและไม่หวาน (unsweetened baking 

chocolate)  

นํÊาผลไม ้เครืÉองดืÉม เครืÉองดืÉมร้อนมปีรมิาณตวัต้านออกซเิดชั Éนสูงอย่างเช่น polyphenol, ไวตามนิซ ีไวตามนิอ ี
เบต้าแคโรทนี และ lycopene อีกทั Êงพบว่าการดืÉมนํÊาผลไม้ เครืÉองดืÉม เครืÉองดืÉมร้อน สามารถลดการป่วยการตายจาก
โรคอวยัวะเสืÉอม (degenerative disease) ดว้ยเหตุอนัทราบดวี่าตวัต้านออกซเิดชั ÉนจากพชืทีÉเป็นอาหารมบีทบาทและ
อทิธพิลสาํคญัในการป้องกนั 

วเิคราะหค์วามหมายโดยนยัของสุขภาพ (health implication) จากการศกึษาทางระบาดวทิยาในกลุ่มประชากร
เดยีวกนั เกีÉยวกบัองคป์ระกอบอาหารขึÊนกบัการประมาณการบรโิภค (estimation of intake) ข้อมูลในฐานข้อมูลแสดง
ใหเ้หน็ว่า ตวัต้านออกซเิดชั Éนเป็นองค์ประกอบพบในอาหารบรโิภคทั Éวไป ดงันั Êนการได้รบัอาหารพอเหมาะพอสมและ
องค์ประกอบของอาหารครบถ้วนเป็นสิÉงสําคัญ เนืÉองจากในบริโภคภัณฑ์มีความหลากหลาย (diversity) ของ
องคป์ระกอบทางเคมอีนัมฤีทธิ Íตวัต้านออกซเิดชั Éน  

ฐานข้อมูลของปริมาณตัวต้านออกซิเดชั Éนในอาหารบริโภคภัณฑ์ยงัไม่ครอบคลุมถึงอาหารทุกชนิดอย่าง
ครบถ้วน นอกจากนีÊระดบัตวัต้านออกซิเดชั ÉนตวัเดีÉยวในบริโภคภณัฑ์ ไม่จําเป็นต้องสะท้อนศกัยภาพตวัต้านออกซิ
เดชั Éนทั Êงหมด (total antioxidant potential – TAP) เสมอไป เพราะศกัยภาพตวัต้านออกซเิดชั Éนทั ÊงหมดขึÊนกบัปฏิกริยิา 
synergic และ redox ของโมเลกุลในอาหารทีÉแตกต่างกนั รวมถงึองคป์ระกอบของอาหารชนิดเดยีวกนัยงัมตีวัต้านออก
ซเิดชั Éนแตกต่างกนัไปตามลกัษณะภูมศิาสตร ์

ศกัยภาพของตัวต้านออกซเิดชั Éนเป็นเครืÉองมอืตรงประเด็น (relevant tool) สําหรบัการไต่สวนหาความจริง
เกีÉยวกบัความสมัพนัธ์ระหว่างตัวต้านออกซิเดชั Éนในอาหาร กบัพยาธิสภาพทีÉเหนีÉยวนําโดยความเครียดเกิดจาก
ออกซเิจน เมืÉอเรว็ๆนีÊการศกึษาแบบกลุ่มควบคุมอิงประชากร (population-based control study) ยนืยนัและพสิูจน์ว่า
ศกัยภาพของตวัต้านออกซเิดชั ÉนจากอาหารลดเสีÉยงของโรคหวัใจและมะเรง็กระเพาะอาหาร  

การวดัความสามารถตวัต้านออกซเิดชั Éนทั Êงหมด (total antioxidant capacity) ของอาหารและเครืÉองดืÉมมหีลาย
วิธีการ กลไกการวิเคราะห์การวัดเหล่านีÊอิงการก่อเกิดรูปแบบอนุมูลอิสระ และ /หรือโมเลกุลเป้าหมาย (target 

molecule) และการวดัผลผลติตวัสุดทา้ย (end-product) แตกต่างกนั  

การบริโภคผลไม้ ผัก ธัญพืช ผลไม้แห้งเปลือกแข็งเกีÉยวพันกับการลดความเสีÉยงต่อโรคเรืÊอร ัง เพราะ
องคป์ระกอบของอาหารทีÉต่อต้านโรคเรืÊอรงัไดแ้ก่ สารเคมจีากพชื (phytochemical) สะสมพลงัตวัต้านออกซเิดชั Éนอย่าง
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คงตวั (steady antioxidant power) ดงันั ÊนอาหารจากพชืมโีมเลกุลทีÉออกฤทธิ Íทางชวีวทิยา (bioactive) ออกฤทธิ Íแบบ
สะสมและทํางานร่วมกนั (accumulative and synergistic activity) รบัผดิชอบต่อการเพิÉมพูนคุณสมบตัิตวัต้านออกซิ
เดชั Éน เพราะฉะนั Êนการไต่สวนหาความจรงิอย่างเหมาะสมเกีÉยวกบับทบาทของตวัต้านออกซเิดชั Éนในอาหารต่อการ
ป้องกนัโรค ควรองิฐานขอ้มลูอนัมรีายการนานาบรโิภคภณัฑพ์รอ้มระบุหน่วยของปรมิาณตวัต้านออกซเิดชั Éน 

การประเมนิค่าของความสามารถตวัต้านออกซเิดชั Éนทั Êงหมด (total antioxidant capacity – TAC) อาจเป็น
เครืÉองมอืทีÉเหมาะสม เพืÉอกาํหนดหาคุณสมบตัติวัต้านออกซเิดชั ÉนเพิÉมเติม (additive antioxidant property) ของอาหาร
จากพชื ความสามารถตวัต้านออกซเิดชั Éนทั Êงหมดเป็นเครืÉองมอืใหม่ เพืÉอประมาณการความสมัพนัธ์ระหว่างอาหารกบั
โรคเหนีÉยวนําโดยความเครยีดเกดิจากออกซเิจน (oxidative stress-induced disease) การศกึษาเรว็ๆนีÊแสดงความ
เกีÉยวพนัด้านลบ (negative association) ระหว่างความสามารถตวัต้านออกซเิดชั Éนทั Êงหมด กบัอุบตัิการของมะเร็ง
กระเพาะอาหาร หรอืระดบั C-reactive protein  

การศกึษากลุ่มประชากรเพืÉอประเมนิการบรโิภคโดยรวมของความสามารถตวัต้านออกซเิดชั Éนทั Êงหมด ศกึษาผกั 
34 ชนิด ผลไม ้30 ชนิด เครืÉองดืÉม 34 ชนิด นํÊามนัผกั 6 ชนิด อนับรโิภคอย่างแพร่หลายในประเทศอติาล ีวเิคราะห์ด้วย
วธิกีารแตกต่างสามวธิแีสดงใหเ้หน็ว่า 

- เบอรร์ีÉเป็นผลไมท้ีÉมฤีทธิ Íต้านอนุมลูอสิระสงูสุด รองลงไปไดแ้ก่ผลไมอ้ืÉน 
- กาแฟเป็นเครืÉองดืÉมทีÉมคีวามสามารถตวัต้านออกซเิดชั Éนทั ÊงหมดมากทีÉสุด ตามด้วยนํÊาผลไม้พชืตระกูลส้ม 

(citrus juice) ส่วนทีÉเหลอืไดแ้ก่ เครืÉองเทศ ผลไม้แห้ง ของหวาน อาหารเช้าทําจากธญัพชื เมลด็พชืกนิได ้
(pulse) และผลไมแ้หง้เปลอืกแขง็ 

- อาหารอุดมด้วยเส้นใยอย่างเช่น อาหารเช้าทําด้วยธญัพืช ถั Éวมฝีกั (legume) ผลไม้แห้งเปลือกแขง็ ม ี
phenolic ในรูปอิสระ (free) หรอืเกาะรวม (bound) ต่างมคุีณสมบตัิเกีÉยวกบัความสามารถตวัต้านออกซิ
เดชั Éนทั Êงหมด 

การบรโิภคฟลาโวนอยดอ์นัประกอบดว้ยตวัต้านออกซเิดชั Éน รวมถงึออกฤทธิ Íต้านการอกัเสบกบัต้านการแบ่งตวั
ของเซลล ์อาจมผีลกระทบทางบวกต่อสุขภาพของมนุษย ์ 
 

วิธีการประเมินความสามารถตวัต้านออกซิเดชั Éนทั Êงหมด 
มวีธิกีารประเมนิค่าหลากหลายและแยกกนัอย่างชดัเจน 
 

วิเคราะห์ (assay) ความ 

สามารถ ตวัต้านออกซิเดชั Éน 
หลกัปฏิบติัของวิธีการ กาํหนดหาผลผลิตตวั

สดุท้าย 

สเปคโตรมิเตอร ์(spectrometer) 

2,2′-diphenyl-1-picrylhydrazyl 

(DPPH) 

ปฏิกิริยาตัวต้านออกซิเดชั Éนกับอนุมูล
อนิทรยี ์(organic radical)  

มาตรเทยีบส ี(colorimetry)  

2,2-azino-bis-3-

ethylbenzothiazoline-6-sulfonic 

acid (ABTS)  

ปฏิกิริยาตัวต้านออกซิเดชั Éนกับอนุมูล
อนิทรยี ์

มาตรเทยีบส ี

ferric reducing antioxidant 

power (FRAP)  

ปฏิกิริยาตัวต้านออกซิเดชั Éนกับส่วนผสม 

Fe(III)  

มาตรเทยีบส ี

potassium ferricyanide 

reducing antioxidant power 

(PFRAP) 

การลด potassium ferricyanide ด้วยตัว
ต้านออกซิเดชั Éนและปฏิกริยิาตามหลงัของ 
potassium ferricyanide กบั Fe(III)   

มาตรเทยีบส ี

cupric reducing antioxidant Cu(II) ลดเป็น Cu(I) โดยตัวต้านออกซิ มาตรเทยีบส ี
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capacity (CUPRAC) เดชั Éน 
oxygen radical absorbance 

capacity (ORAC)  

ปฏิกริิยาตวัต้านออกซเิดชั Éนด้วย peroxyl 

radical เหนีÉยวนําโดย  2,2’-azobis-2-

amidino-propane (AAPH)  

สูญเสียการเรืองแสง  (fluores-

cence) ของการบันทึกภาพฟลูออ
เรสซนี (fluorescein)  

hydroxyl radical averting 

capacity (HORAC)  

ความสามารถตวัต้านออกซเิดชั ÉนทีÉจะระงบั 

(quench) hydroxyl radical (OH) กําเนิด
โดย Co(II) องิ Fenton-like system   

สูญ เสียการ เ รือ ง แสงของการ
บนัทกึภาพฟลอูอเรสซนี  

total peroxyl radical trapping 

antioxidant parameter (TRAP)   

ความสามารถตัวต้านออกซิเดชั ÉนทีÉจะเอา 
luminol-derived radical ออก (scavenge) 
กําเนิดจากการสลาย  (decomposition) 

AAPH 

ระงบั chemiluminescence  

fluorimetry  การปล่อยแสง (emission of light) โดยสาร
ทีÉดูดแสดงหรือการแผ่ร ังสีอีเล็กทรอแมก
เนติก (electromagnetic radiation) ของ
ความยาวคลืÉนแตกต่างกนั 

บันทึกการกระตุ้นการเรืองแสง 
(fluorescence excitation) หรือ
ปล่อยแสงแถบหลากสี (emission 

specta) 

เทคนิคเคมีไฟฟ้า (electrochemical technique) 

cyclic voltammetry  ศกัยภาพของขั Êวไฟฟ้าทํางานแปรผนัเป็น
เส้นตรงจากค่าเริÉมต้นไปยงัค่าสุดท้ายและ
ย้อนกลบั (back) และวดัวดัความเข้มข้น
ปจัจุบันตามลําดับ (respective current 

intensity)  

วดัความเข้มข้นของจุดสูงสุดของ
ขั Êวลบ  (cathodic) และขั Êวลบ 
(anodic)   

amperometry ศกัยภาพของขั Êวๆไฟฟ้าทํางานเป็นชุดทีÉค่า
ตรึงคงทีÉ (fix) ร่วมกบัคํานึงถึงข ั Êวไฟฟ้า
อ้างองิ (reference electrode)  

วดัความเข้มข้นของกระแสก่อเกิด
โดย oxidation/reduction ของสาร
วิ เ ค ร า ะ ห์ อ อ ก ฤ ท ธิ Íไ ฟ ฟ้ า 
(electroactive analyte)  

biamperometry ปฏิกิริยาของสารวเิคราะห์ (ตัวต้านออกซิ
เดชั Éน) ร่วมกบัรูปแบบรวมตวักบัออกซเิจน 

(oxidized form) ของ redox couple บ่งชีÊถึง
พลกิกลบัได ้(reversible indicating)  

การวัดกา ร ไหล เ วียนป ัจ จุบัน
ระหว่ า งขั Êว ไฟ ฟ้ าทํ า ง านแบบ
เดียวกนัสองขั Êว (two identical 

working electrode) ทีÉความแตก 
ต่ า ง ศัก ย์ เ ล็ก น้ อ ย  แล ะ จุ่ ม ใ น
สารละลายบรรจุตวัอย่างวเิคราะห์
และ redox couple บ่งชีÊถึงพลิก
กลบัได ้

การแยกสี (chromatography)  

gas chromatography แยกสารประกอบในส่วนผสมองิการกระจาย 

(repartition) ระหว่ า ง ระยะหยุดนิÉ ง เ ป็ น
ของเหลว (liquid stationary phase) และ
ระยะแปรเปลีÉยนเป็นกาซ (gas mobile 

phase) 

ตรวจจับ flame ionization หรือ 

thermal conductivity  
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High performance liquid 

chromatography 

แยกองคป์ระกอบในสารผสมองิการกระจาย
ระหว่างระยะหยุดนิÉงเป็นของเหลวและระยะ
แปรเปลีÉยนเป็นกาซด้วยความแตกต่างของ
การมขี ั Êว (different polarity) อตัราไหลและ
ความดนัสงูของระยะแปรเปลีÉยนเป็นกาซ 

ตรวจจับ  UV-VIS (ตัวอย่างเช่น
จัดเรียงของหลอดอีเล็กตรอนทีÉ
กระแสไฟฟ้าผ่าน -  didoe array), 
การเรอืงแสง, สเปคโตรมิเตอร์วดั
มวลต่อประจุ (mass spectro-

meter) หรอืการตรวจจบัเคมไีฟฟ้า 
(electrochemical detection)  

 

การวดัความสามารถตวัต้านออกซิเดชั Éนทั Êงหมด 
การวดัความสามารถตวัต้านออกซเิดชั Éนทั Êงหมด (oxygen radical absorbance capacity - ORAC) เป็นการ

ทดสอบทางหอ้งปฏบิตักิารทีÉพยายามตรวจวดัเชงิปรมิาณความสามารถตวัต้านออกซเิดชั Éนทั Êงหมดของอาหาร โดยการ
วางตวัอย่างของอาหารในหลอดทดลอง พร้อมกบัโมเลกุลบางอย่าง (certain molecule) อนัก่อเกดิการออกฤทธิ Íอนุมูล
อสิระ และโมเลกุลอืÉนทีÉง่ายต่อปฏกิริยิาออกซเิดชั Éน  

ค่า ORAC เป็นหน่วยวดัรเิริÉมโดยสถาบนัผูส้งูวยัแห่งชาตแิละสถาบนัสุขภาพแห่งชาตขิองประเทศสหรฐัอเมรกิา 
สามารถคน้หาค่า ORAC ของอาหารและเครืÉองดืÉมแต่ละชนิดได้จากฐานข้อมูลของทั Êงสองสถาบนั แสดงถึงอาหารและ
เครืÉองดืÉมทีÉมค่ีา ORAC สงูกว่า น่ามปีระสทิธภิาพในการทาํใหอ้นุมลูอสิระเป็นกลาง (neutralizing) ไดม้ากกว่า  

คาํว่าอาหารยอดเยีÉยม (superfood) ใชก้นัมาก ทว่าคาํจาํกดัความเพยีงหมายความว่า อาหารทีÉมคีวามหนาแน่น
ของสารอาหาร (nutrient dense) สงู แต่ใหร้ะวงัเพราะอาจหมายถึงและเป็นสิÉงทีÉแตกต่างกนัสําหรบับุคคลแตกต่างกนั 
ตวัอย่างทีÉดขีองการประเมนิค่าเกนิจรงิ (overrate) ของอาหาร คอืผกัเคล (kale) หรอืกะหลํÉาปลชีนิดหนึÉงมสีเีขยีวเข้ม 
กลบักลายเป็นการโฆษณาเกนิจรงิ มขี้อเทจ็จรงิจากการวดัปรมิาณตวัต้านออกซเิดชั Éนด้วยค่า ORAC กลบัมค่ีาไม่สูง
มากหรือเท่ากบั 1,770 [หน่วยเป็น mol TE/100g (micromol Trolox Equivalent ต่อ 100 กรัม)] น้อยกว่า
ผกักาดหอมใบสแีดง (red leaf lettuce) อนัมค่ีา ORAC เท่ากบั 2,426 ต่อ 100 กรมั 

ยกตวัอย่างการจดัทาํรายการพชื 10 ชนิดทีÉเป็นอาหารยอดเยีÉยม ไม่องิการโฆษณา แต่เป็นองิการวดัปรมิาณตวั
ต้านออกซิเดชั Éน แต่กระนั Êนไม่ได้หมายถึงอาหารยอดเยีÉยมจริงๆทั Êงหมด เพราะอาหารบางอย่างอาจไม่คุ้มค่าหรือ
เหมาะสมทางเศรษฐกิจ หรือไม่อาจกินในปริมาณมากในเชิงปฏิบัติได้ (ยังต้องกินอาหารหลากหลายเพืÉอให้ได้
สารอาหารต่างๆอย่างเหมาะสม) หรือไม่อาจหาได้ง่ายโดยทั Éวไป ยกตัวอย่าง สารสกดัเห็ดหิÉงไซบีเรีย (Chaga 

mushroom) ค่า ORAC สูงถึง 146,000 ต่อ 100 กรมั แต่ราคาของสารสกดัชนิดนีÊขนาดปรมิาณ 100 กรมัมมีูลค่าถึง 
100 ยเูอสดอลลาร ์ฉะนั ÊนรายการอาหารทีÉเสนอเป็นสมดุลระหว่างราคาและการหาไดง้่ายเมืÉอเปรยีบเทยีบกบัปรมิาณตวั
ต้านออกซเิดชั Éน อย่างไรกต็ามแต่ละประเทศรายการอาหารยอดเยีÉยมอนัเหมาะสมและสามารถจดัอยู่ในรายการอาหาร
และเครืÉองดืÉมประจาํวนัอาจแตกต่างกนัไป ทั ÊงนีÊการเลอืกบรโิภคอาหารและเครืÉองดืÉมไม่ใช่การคํานึงถึงปรมิาณตวัต้าน
ออกซเิดชั Éนเพยีงอย่างดา้นเดยีว ยงัต้องระมดัระวงัอีกด้านหนึÉงเกีÉยวกบัผลไม่พงึประสงค์อนัเกดิจากการบรโิภคสิÉงนั Êน
มากเกนิอกีดว้ย 

1. ซูแมค (sumac) ธญัพชืสด เป็นสมุนไพรชนิดหนึÉงจาํพวก Rhus ขึÊนในตะวนัออกกลาง ค่า ORAC เท่ากบั 

312,400 ต่อ 100 กรมั อาจใชโ้ดยโรย 1 ชอ้นชาในอาหาร 
2. โกโก้ (cocoa) ค่า ORCA เท่ากบั 55,653 ต่อ 100 กรมั มากกว่าบลเูบอรร์ีÉ 10 เท่า ค่านีÊอิงกบัโกโก้บรสิุทธิ Í 

เพราะความร้อนทําลายตวัต้านออกซเิดชั Éนส่วนใหญ่ระหว่างกระบวนการทําขนมหวาน ส่วนผงโกโก้ใน
นํÊานมทีÉกนิประจาํวนั สาร polyphenol ในชอ็กโกแลตกลายเป็นไม่ออกฤทธิ ÍเมืÉอจบักบัโปรตีนของนํÊานม จงึ
แนะนํากนิแท่งชอ็กโกแลตดาํชนิดสด (ไม่ผ่านกรรมวธิ ีไม่หวาน)  
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3. อบเชยลงักา-อบเชยเทศ (Ceylon cinnamon) ค่า ORAC เท่ากบั 131,420 ต่อ 100 กรมั อาจมชีืÉอ
ต่อท้ายอบเชยตามประเทศถิÉนกําเนิดค่า ORAC เท่ากบั 131,420 ต่อ 100 กรมั ไม่แนะนําให้กนิอบเชย
ทั Éวไปเกนิ 2 กรมัต่อวนั ด้วยผลข้างเคียงจากสาร coumarin อนัทําลายตบั สําหรบัอบเชยศรลีงักามสีาร 
coumarin น้อยมาก 

4. มะขามป้อมอินเดีย (India gooseberry) มตีวัต้านออกซเิดชั Éนมากเป็น 2 เท่าของอาซอิิ (acai) ผลไม้จาก
ป่าอะเมซอน สําหรบัทางการค้ามผีลิตภัณฑ์จําหน่ายในรูปผงมะขามป้อมอินเดีย ค่า ORAC เท่ากบั 

261,500 ต่อ 100 กรมั 

5. ถั Éวพีแคน (pecan nut) เป็นถั Éวเปลอืกแขง็มาจากต้นไม้ดั Êงเดมิในอเมรกิาเหนือ ใช้ทําขนมหรอืกนิเล่น ค่า 

ORAC เท่ากบั 17,940 ต่อ 100 กรมั 

6. ขมิÊน (turmeric) ค่า ORAC เท่ากบั 127,068 ต่อ 100 กรมั ประกอบดว้ยสาร curcumin มปีระโยชน์ลดการ
อกัเสบ 

7. เมลด็เชีย (chia seed) เป็นกลุ่มเครืÉองเทศตระกลูเดยีวกบักะเพราหรอืมนิต์ เปลอืกนอกของเมลด็พองตวั
ไดเ้หมอืนเมด็แมงลกั เมลด็เชยีสดีาํและสขีาวค่า ORAC เท่ากบั 9,800 และ 7,000 ต่อ 100 กรมัตามลําดบั 
นอกจากนีÊยงัมสีารโอเมกา้ 3 อกีดว้ย 

8. ผลเบาบบั (baobab fruit) มาจากต้นเบาบบัในทวปีอาฟรกิา ค่า ORAC เท่ากบั 140,000 ต่อ 100 กรมั 
มากกว่า 6 เท่าของไวตามนิซจีากสม้ มากกว่า 2 เท่าของแคลเซยีมจากนํÊานม นอกจากนีÊยงัมโีปแตสเซยีม 
ฟอสฟอรสั และเสน้ใยสงู 

9. ข้าวฟ่าง (sorghum) เป็นธญัพชืโบราณแหล่งกําเนิดจากทวปีอาฟรกิา ข้าวฟ่างมปีระโยชน์หลายอย่าง
เช่นเดยีวกบัขา้วสาล ี(wheat) กนิไดแ้บบขา้ว เป็นแป้งทาํอาหาร ทาํเบยีร ์เป็นขา้วตอกแบบขา้วโพดคั Éว แต่
ขา้วฟ่างแตกต่างจากข้าวสาลีในประเดน็ทีÉปราศจาก gluten สําหรบัข้าวฟ่างขาว แดง และดํา ค่า ORAC 
เท่ากบั 2,200 และ 14,000 และ 21,900 ต่อ 100 กรมัตามลาํดบั 

10. ข้าวโพดสีม่วง (purple corn) มค่ีา ORAC เท่ากบั 10,800 ต่อ 100 กรมั สาํหรบัขา้วโพดสเีหลอืง และสนํีÊา
เงนิ มค่ีา ORAC เท่ากบั 738 และ 2,960 ต่อ 100 กรมัตามลาํดบั   

 

สรปุ 
ตวัต้านออกซเิดชั Éนเป็นสิÉงสนใจเนืÉองจากผลประโยชน์ดา้นสุขภาพ ส่วนใหญ่ตระเตรยีมจากแหล่งธรรมชาต ิ(เกดิ

จากภายนอก) อนัเป็นตวัต้านออกซเิดชั ÉนนํÊาหนักโมเลกุลตํÉา (low molecular weight) เหล่านีÊมผีลป้องกนัการเกดิโรค
สมัพนัธก์บัความเครยีดเกดิจากออกซเิจน สาเหตุจากการจู่โจมของอนุมูลอิสระต่อองค์ประกอบชวีวทิยาหลกัอย่างเช่น
ไขมนัและกรดนิวคลอิิก โดยใช้วธิกีารและเครืÉองมอืวเิคราะห์หลากหลายสําหรบัปริมาณตวัต้านออกซเิดชั Éนและการ
ประเมนิค่าความสามารถตัวต้านออกซเิดชั Éนทั Êงหมดด้วยสเปคโตรมเิตอร์ วิธกีารวิเคราะห์กระแสไฟฟ้า การแยกส ี
เหล่านีÊทั ÊงหมดสามารถหาสณัฐานทีÉสมบูรณ์ของปรมิาณตวัต้านออกซเิดชั Éนของแต่ละบรโิภคภณัฑ ์
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