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จุดเดน 

 เครื่องเทศและสมุนไพรมีคุณสมบัติเชิงหนาท่ีตอรางกายมนุษย 

 ปฏิสัมพันธของเครื่องเทศและสมุนไพรกับจุลินทรียลําไสทําใหเกิดประโยชนตอรางกายมนุษย 

 เครื่องเทศและสมุนไพรสามารถเปนตัวชวยปรับเปลี่ยนไมโครไบโอมจุลินทรียลําไส 
 

Highlights 

 Spices and herbs have functionality on human health 

 Interaction of spices and herbs with gut microbiota contributes beneficial effects 

 Spices and herbs may be digestion-aiding for altering gut microbiome 
 

บทคัดยอ 

เครื่องเทศและสมุนไพรท่ีนิยมใชเปนอาหาร อาหารเสริม สารสกัด และยาสมุนไพร จัดวาเปนแหลงของ 

สารประกอบไฟโตเคมิคอล (phytochemicals) ท่ีมีประโยชนตอรางกายและเปนอาหารแกจุลินทรียในรางกาย 

ตัวอยางเครื่องเทศและสมุนไพรท่ีมีงานวิจัยยืนยันการใชประโยชนและไดรับความนิยมไปท่ัวโลก จํานวน 10 ชนิด 

ไดแก ขม้ินชัน (turmeric) ยี่หรา (cumin) เปปเปอรม้ิน (peppermint) ขิง (ginger) ดอกอิชิเนเชีย (echinacea) 

อบเชย (cinnamon) พริก (chili) พารสลีย (parsley) ออริกาโน (oregano) และกระวาน (cardamom) โดย

สารประกอบไฟโตเคมิคอลในเครื่องเทศและสมุนไพรบางชนิดสงผลตอกิจกรรมของจุลินทรียลําไส ทําใหเสริมสราง

หนาท่ีการปกปองตนเองของลําไส (intestinal barrier function) และการตอบสนองระบบภูมิคุมกัน (immune 

response) ดังนั้นการรับประทานเครื่ องเทศและสมุนไพรท่ีเปนแหล งของเสนใยและไฟโตเคมิคอล

(phytochemicals) ในปริมาณท่ีเหมาะสม จึงเปนวิธีหนึ่งท่ีสามารถปรับเปลี่ยนสมดุลของไมโครไบโอมจุลินทรีย

ลําไสได เพ่ือใหมีการเติบโตของแบคทีเรียโปรไบโอติกกลุม Lactobacillus หรือ Bifidobacterium อีกท้ังการมี
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อัตราสวนของจุลินทรียในไฟลัม Firmicutes และ Bacteroidetes ท่ีสมดุล จะชวยใหมนุษยมีสุขภาพดีและลด

โอกาสการเกิดโรคตาง ๆ ได เชน โรคอวนและโรคลําไสอักเสบเรื้อรัง เปนตน 
 

คําสําคัญ : เครื่องเทศ สมุนไพร ไมโครไบโอมจุลินทรียลําไส 

Keywords : spices, herbs, gut microbiome 

 

เครื่องเทศและสมุนไพรและคุณสมบัติเชิงหนาท่ี

(spices and herbs, and its functionality) 

เครื่องเทศและสมุนไพร เปนสวนผสมของ

อาหารและยาท่ีผลิตไดจากสวนประกอบของพืช เชน 

ราก ลําตน ใบ ผล เปนตน ซ่ึงแตละสวนของพืชจะมี

คุณสมบัติและใหประโยชนแตกตางกัน โดยเครื่องเทศ

และสมุนไพรจัดวาเปนแหลงสําคัญของสารประกอบ

ไฟโตเคมิคอล (phytochemicals) ซ่ึงมีโครงสราง

ซับซอนและการกระจายตัวท่ีเฉพาะ จึงมีคุณสมบัติเชิง

หนา ท่ี ท่ีหลากหลายตอจุลินทรีย  เชน การยับยั้ ง

แบคทีเรีย ไวรัส รา และปรสิต ดังนั้นไฟโตเคมิคอลจึง

นิยมใชในการรักษาทางการแพทยในหลายประเทศ มี

การขยายการใชประโยชนในหลายวงการรวมถึง

ผลิตภัณฑของมนุษยและสัตว ซ่ึงใหประสิทธิภาพสูง 

ผลิตงาย และมีผลขางเคียงท่ีนอยกวาเม่ือใชอยาง

เหมาะสม (Martínez and Más, 2020) ปจจุบันมี

งานวิจัยยืนยันคุณประโยชนของเครื่องเทศและ

สมุนไพร เชน การยับยั้งกระบวนการอักเสบ การ

กระตุนระบบภูมิคุมกัน การปองกันไขหวัด การยับยั้ง

เชื้อแบคทีเรียหรือไวรัสกอโรค เปนตน ในทางการคา

เครื่องเทศและสมุนไพรจึงขายในหลากหลายรูปแบบ 

ท้ังเปนวัตถุดิบ ยา สารสกัด และอาหารเสริม โดยกลุม

ของเครื่องเทศและสมุนไพรท่ีไดรับความนิยมไปท่ัว

โลก มีจํานวน 10 ชนิด คือ ขม้ินชัน (turmeric) ยี่หรา 

(cumin) เปป เปอร ม้ิ น  (peppermint) ขิ ง  (ginger) 

ดอกอิชิเนเชีย (echinacea) อบเชย (cinnamon) พริก 

(chili) พารสลีย (parsley) ออริกาโน (oregano) และ 

กระวาน (cardamom) (Lindsay, 2021) (ตารางท่ี 1) 

ซ่ึ ง มีรายงานวิ จัยยืนยัน คุณสมบัติ เชิ งหนา ท่ี ท่ี มี

ประโยชนตอรางกายมนุษย การรักษาโรค และมีผล

ตอจุลินทรียในลําไส ดังนี้ 

 

ขม้ินชัน (turmeric) มีสารสําคัญชื่อ curcumin 

มีสรรพคุณทางยา ซ่ึงมีฤทธิ์ลดการอักเสบ ตานอนุมูล

อิสระ ตานการแข็งตัวของเลือดปองกันการเกิดลิ่ม

เลือดอุดตัน รักษาอาการเก่ียวกับทางเดินอาหารและ

โรคกระเพาะ และโรคติดเชื้อไวรัสหรือแบคทีเรีย 

ขม้ินชันมักใชเปนเครื่องเทศในอาหาร เชน แกงกระหรี่ 

หรือใชผสมเพื่อเปนสีในอาหาร เชน มัสตารด ชีส 

เนย เปนตน นอกจากนี้ มีงานวิจัยพบวา ขม้ินชัน

สามารถฆาเชื้อไวรัส หรือแบคทีเรียในหลอดทดลอง

ได รวมทั้งยับยั้งการแบงเซลลของเชื้อไวรัสซารส-

โ ค ว ี- 2 (Severe Acute Respiratory Syndrome-

Coronavirus-2; SARS-CoV-2) ท่ีกอโรคโควิด 19 ใน

หลอดทดลอง (Lindsay, 2021) ซึ ่งเปนประเด็นท่ี

นาสนใจ แตยังตองการงานวิจัยศึกษาเพ่ิมเติมตอไป 

 

ยี ่ห ร า  (cumin) ม ีส า ร สํ า ค ัญชื ่อ  cumin 

aldehyde เป นองคประกอบหล ัก ในน้ําม ันหอม

ระเหยมีสารตานอนุมูลอิสระ การทดลองในหลอด

ทดลองพบวา สารสกัดจากยี่หรามีฤทธิ์ในการเพ่ิมการ

ทํางานของเอนไซมที่ชวยยอยอาหาร ฤทธิ์ตานเชื ้อ

แบคท ีเ ร ีย  (คณะ เภส ัช ศาสต ร  มหาว ิท ย าล ัย

อุบลราชธานี, 2553) มีรายงานวิจัยพบวา สารสกัดมี

ฤทธิ์ในการตานเชื้อ Helicobacter pylori  ในหลอด

ทดลอง ซึ่งเปนเชื้อแบคทีเรียกอโรคท่ีพบในกระเพาะ
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อาหารและทําให เ กิดอาการทองอืดและแผลใน

กระเพาะ ยี่หราจึงเปนสมุนไพรท่ีมีการนํามาใชใน

ตํารับยาแผนโบราณของไทยหลายตํารับ รวมท้ังเปน

วัตถุดิบเครื่องเทศปรุงอาหาร 

 

เปปเปอรม้ิน (peppermint) มีสารสําคัญเปน

กลุมน้ํามันหอมระเหยชื่อเมนธอล (menthol) และ

เมนโธน (menthone) มีสรรพคุณในการฆาเชื้อโรค

และเชื้อไวรัส มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ และตานมะเร็ง จาก

การทดสอบฤทธิ ์ของสารสกัดเปปเปอรมิ ้น ซ่ึงออก

ฤทธิ์ท่ีระบบทางเดินอาหารและระบบทางเดินหายใจ

เปนหลัก จึงชวยบรรเทาอาการไอ ติดเชื้อในลําคอและ

ตานสารกอภูมิแพบางชนิด นอกจากนี้เปปเปอรมิ ้น 

อุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุตาง ๆ หลายชนิด เชน 

เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 

วิตามินซี ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก 

เปนตน จึงนิยมใชเปนยาชงจากใบนํามาดื่มเพ่ือชวย

ยอยอาหาร และใชประกอบอาหาร (Medthai, 

2017a) 

 

ขิง (ginger) มีสารสําคัญชื่อ gingerol ซ่ึงมี

ฤทธิ ์ลดการอักเสบและตานอนุม ูลอิสระ สวน ท่ี

นํามาใชคือ ราก ชวยรักษาอาการคลื่นไสอาเจียน 

โรคกระเพาะ และลําไสแปรปรวน นอกจากนี้งานวิจัย

ยังพบวา ขิงสามารถตานมะเร็ง เนื่องจากมีปริมาณ

สารตานอนุมูลอิสระท่ีสูง จึงชวยลดอัตราการแบงตัว

ของเซลลมะเร็ง หยุดการทํางานของโปรตีนหรือ

กระบวนการสงสัญญาณท่ีทําใหเกิดมะเร็ง (Lindsay, 

2021) ขิงยัง อุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุ  เชน 

วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 วิตามินซี 

เบตาแคโรทีน ธาตุเหล็ก ธาตุแคลเซียม และธาตุ

ฟอสฟอรัส ท้ังยังมีโปรตีน คารโบไฮเดรต และเสนใย

จํานวนมากอีกดวย (Medthai, 2017b) จึงมีประโยชน

ตอรางกายและนิยมใชเปนสวนประกอบในอาหาร

และเครื่องดื่มท่ัวโลก 

 

ดอกอิชิเนเชีย (echinacea) มีสารสําคัญชื่อ 

cichoric acid ดอกอิชิเนเชียเปนดอกไมสมุนไพรท่ีมี

สรรพคุณกระตุนระบบภูมิคุมกันของรางกายและ

ปองกันไขหวัด จึงนิยมใชในการปองกันและรักษา

อาการติดเชื้อทางเดินหายใจสวนบนท่ีเกิดจากเชื้อ

แบคทีเรีย โรคหูชั้นกลางอักเสบ และโรคปอดอักเสบ

หรือปอดบวม (Lindsay, 2021) นอกจากนี้ดอกอิชิ-

เนเชียมีฤทธิ์ตอสู กับการติดเชื้อไวรัสไดดีจึงนิยม

รับประทานในรูปแบบอาหารเสริมเพ่ือเพ่ิมภูมิคุมกัน

ใหแข็งแรง 

 

อบเชย (cinnamon) มีสารสําคัญชื่อ tannins 

มีสรรพคุณตานการติดเชื้อ ตานอนุมูลอิสระ ตานการ

อักเสบ ตานมะเร็ง และลดระดับน้ําตาลในเลือด รักษา

โรคเบาหวาน และกระตุนใหการไหลเวียนของเลือดดี

ข้ึน (Lindsay, 2021) น้ํามันในอบเชยชวยกระตุน

ความอยากอาหาร เปลือกอบเชยนิยมนํามาใชเปน

เครื่องเทศ และยาสมุนไพรชวยลดการบีบตัวของลําไส 

ชวยปองกันทองเสีย 

 

พ ริ ก  ( chili)  มี ส า ร สํ า คั ญ  2  ช นิ ด

ไดแก capsaicin และ oleoresin โดยเฉพาะสาร 

capsaicin มีสรรพคุณตานอนุมูลอิสระ ยับยั้งเชื้อ

แบคทีเรีย ชวยฆาเชื้อแบคทีเรียในกระเพาะอาหาร 

และชวยเสริมสรางคอลลาเจนในรางกาย พริกอุดมไป

ดวยวิตามินและแรธาตุตาง ๆ เชน วิตามินเอ วิตามิน

บี 6 วิตามินซี ธาตุแมกนีเซียม ธาตุโพแทสเซียม ธาตุ

เหล็ก และใยอาหาร เปนตน (Medthai, 2017c) สาร 

capsaicin นิยมใชในอุตสาหกรรมอาหาร ใชในการ

ประกอบอาหาร ปรุงแตงอาหาร เพราะพริกชวย
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กระตุนใหอยากอาหารมากข้ึน มีงานวิจัยยืนยันวาการ

รับประทานพริกส มํ่าเสมอจะลดโอกาสการเกิด

โรคหัวใจไดถึงรอยละ 26 และการตายจากโรคมะเร็ง

ไดถึงรอยละ 23 (Lindsay, 2021) 

 

พารสลีย (parsley) มีสารสําคัญชื่อ apigenin 

หรือ apiol และ β-carotene มีสรรพคุณตานอนุมูล

อิสระ ตานมะเร็งเตานม มีฤทธิ์ลดระดับน้ําตาลใน

เลือด ลดความดันโลหิต ตานเชื้อรา เชื้อแบคทีเรีย 

ยีสต ชวยกระตุนการทํางานของไต เพ่ิมการดูดซึมธาตุ

เหล็ก และปองกันการเกิดโรคโลหิตจาง พารสลียเปน

ผักท่ีอุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุตาง ๆ สูงมาก 

ไดแก  β-carotene วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 6 

วิตามินซี และวิตามินอี ซ่ึงสูงมากกวาผักหลายชนิด 

และยังมีธาตุเหล็กและโปรตีนสูงอีกดวย ใบพารสลียมี

กลิ่นหอมฉุนนิยมนํามาใชประดับตกแตงในจานอาหาร

ใหดูนารับประทาน หรือนํามาสับเพ่ือแตงอาหารในข้ัน

สุดทายของการปรุง นํามาผสมแตงกลิ่นและรสใน

น้ําสลัดและซอส ใชผสมในเครื่องหมักเนื้อเปนท่ีนิยม

ในอาหารยุโรป (Medthai, 2017d) 

 

ออริกาโน (oregano) มีสารสําคัญชื่อ carvacrol 

เปนสารหลักในน้ํามันออริกาโน มีสรรพคุณชวยกําจัด

ไขมันในเลือด ควบคุมสมดุลน้ําตาลในเลือด มีสารตาน

อนุมูลอิสระสูง กระตุนระบบภูมิคุมกัน และรักษา

โรคมะเร็ง (Lindsay, 2021) สาร carvacrol ทําหนาท่ี

ชวยกําจัดแบคทีเรียชนิดกอโรค เชื้อรา ยีสต และเชื้อ

โปรโตซัวตามธรรมชาติ รวมไปถึงยังสามารถกําจัด

พยาธิในทางเดินอาหารไดดวย มีประโยชนตอสุขภาพ

ของลําไส ซ่ึงสวนใหญอาการของลําไส ไดแก ทองเสีย 

ปวดทอง และทองอืด มักอาจเกิดจากปรสิตในลําไส 

นอกจากนี้ยังมีรายงานดานการนําน้ํามันหอมระเหย

ออริกาโนมาใชสําหรับตานเชื้อไวรัส (Lindsay, 2021) 

สวนในการปรุงอาหาร ออริกาโนสามารถทานไดท้ัง

แบบสดและแบบแหง ซึ่งนิยมใชแบบแหงมากกวา

ใบสด 

 

กระวาน (cardamom) มีสารสําคัญคือ กลุม

ของน้ํ า มันหอมระเหย เชน  camphor,  pinene, 

limonene, myrcene, phenolic acids และ sterols 

มีสรรพคุณยับยั้งการอักเสบ ตานจุลินทรีย บํารุงเลือด 

และแกอาการเกร็งของลําไส มีฤทธิ์การยับยั้งการเกิด

แผล ในกร ะ เพ าะอาห าร  (คณะ เภสั ช ศาสต ร  

มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี, 2553) กระวานนิยมใชใน

การประกอบอาหาร เปนเครื่องเทศในน้ําพริกแกงเผ็ด 

แกงมัสมั่น แกงกะหรี่ ใชแตงกลิ่นและสีของอาหาร

หลายชนิด ช วยให เจร ิญอาหารและมีฤทธิ ์เป น    

ยาระบาย นอกจากนี้มีงานวิจัยในหนูทดลองพบวา 

กระวานจะชวยลดระดับคอเลสเตอรอลและไตรกลี-

เซอไรดในหนูท่ีเปนโรคอวน (Lindsay, 2021) 

 

จะเห็นไดวาเครื่องเทศและสมุนไพรเหลานี้ มี

คุณสมบั ติ เ ชิ งหน า ท่ี ค อนข า งหลากหลายตาม

สารสําคัญท่ีเปนสวนประกอบของพืช การรับประทาน

เครื่องเทศและสมุนไพรโดยใชเปนวัตถุดิบในการปรุง

อาหารทําใหอาหารท่ีเราบริโภคมีประโยชนตอรางกาย 

สามารถเปนยาในการกระตุนระบบภูมิคุมกันรางกาย

และการยับยั้งเชื้อจุลินทรียกอโรค โดยข้ึนอยูกับสาร

ออกฤทธิ์และกระบวนการเมแทบอลิซึมของรางกาย

มนุษย (human metabolism) และจุลินทรียในรางกาย 

(bacterial metabolism) (Gritz and Bhandari, 2015) 

 

 

 

 

 

https://hellokhunmor.com/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3/%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%87/%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%99-%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3-%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%87/
https://hellokhunmor.com/%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B9%84%E0%B8%9B/%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%A7%E0%B8%94%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2-%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%9A%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99/
https://hellokhunmor.com/%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b8%9a%e0%b8%9a%e0%b8%97%e0%b8%b2%e0%b8%87%e0%b9%80%e0%b8%94%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3/%e0%b8%9b%e0%b8%b1%e0%b8%8d%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e%e0%b8%8a%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%97%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b9%81%e0%b8%9a%e0%b8%9a%e0%b8%ad%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%99/%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%95%E0%B8%B8-%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0%E0%B8%A5%E0%B8%B3%E0%B9%84%E0%B8%AA%E0%B9%89%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7-%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%B8%93-%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2/
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ปที่ 52 ฉบับที ่1 มกราคม – มีนาคม 2565     อาหาร 

ตารางท่ี 1 สารสําคัญและสรรพคณุของเครื่องเทศและสมุนไพรในอาหาร 

เคร่ืองเทศและสมุนไพร สารสําคัญ สรรพคุณ 

ขมิ้นชัน (turmeric) curcumin • ลดการอักเสบ  

• ตานอนุมูลอิสระ 

• ตานการแข็งตัวของเลือด  

• รักษาอาการเก่ียวกับทางเดินอาหารและ 

โรคกระเพาะอาหาร 

ย่ีหรา (cumin) cumin aldehyde • การเพ่ิมการทํางานของเอนไซมท่ีชวยยอย

อาหาร  

• ตานเช้ือแบคทีเรีย 

เปปเปอรมิ้น (peppermint) menthol และ menthone 

 

 

• ฆาเช้ือโรคและเช้ือไวรัส  

• ตานอนุมูลอิสระ  

• ตานมะเร็ง 

ขิง (ginger) gingerol • ลดการอักเสบ  

• ตานอนุมูลอิสระ  

• รักษาอาการคลื่นไสอาเจียน  

• โรคกระเพาะและลําไสแปรปรวน 

ดอกอิชิเนเชีย (echinacea) cichoric acid • กระตุนระบบภมูิคุมกันของรางกายและ 

ปองกันไขหวัด 

• รักษาอาการตดิเช้ือทางเดินหายใจ 

อบเชย (cinnamon) tannins • ตานการตดิเช้ือ  

• ตานอนุมูลอิสระ  

• ตานการอักเสบ 

• ตานมะเร็ง 

• ลดระดับนํ้าตาล 

พริก (chili) capsaicin และ oleoresin • ตานอนุมูลอิสระ  

• ยับยั้งเช้ือแบคทีเรีย  

• ฆาเช้ือแบคทีเรียในกระเพาะอาหาร 

• เสรมิสรางคอลลาเจน 

พารสลยี (parsley) apigenin หรือ apiol 

β-carotene 

• ตานอนุมูลอิสระ  

• ตานมะเร็งเตานม  

• ลดระดับนํ้าตาลในเลือด  

• ลดความดันโลหิต 

• ตานเช้ือรา เช้ือแบคทีเรยี ยีสต 
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ปที่ 52 ฉบับที ่1 มกราคม – มีนาคม 2565     อาหาร 

ออริกาโน (oregano) carvacrol • กําจัดไขมันในเลือด  

• ควบคุมสมดุลนํ้าตาลในเลือด  

• มีสารตานอนุมลูอิสระสูง  

• กระตุนระบบภมูิคุมกัน  

• รักษาโรคมะเร็ง 

กระวาน (cardamom) นํ้ามันหอมระเหย • ยับยั้งการอักเสบ  

• ตานจุลินทรยี  

• บํารุงเลือด  

• การยับยั้งการเกิดแผลในกระเพาะอาหาร 
 

ที่มา : Lindsay (2021) 

 

ปฏิสัมพันธระหวางเครื่องเทศและสมุนไพรกับ

จุ ลิ น ท รี ย ลํ า ไ ส  (spices and herbs and its 

interaction with gut microbiota) 

เ ค รื่ อ ง เ ทศและส มุน ไพร มีส า ร อาหาร ท่ี

หลากหลายทั้งสารอาหารหลัก (macronutrient) 

ซึ่งเปนกลุ มที่จําเปนสําหรับการอยู รอดของมนุษย

และสิ่ ง มีชีวิต อ่ืน ใหพลังงานตอรางกาย ไดแก  

คารโบไฮเดรตและโปรตีน เปนตน สวนสารอาหาร

รอง (micronutrients) เปนสารอาหารท่ีตองการใน

ปริมาณนอยแตขาดไม ได  เพราะเ ก่ียวของ กับ

กระบวนการตาง ๆ ในรางกายเพ่ือใหรางกายทํางาน

ได เปนปกติ  ไดแก  วิตามินและเกลือแร  เปนตน 

นอกจากนี้เครื ่องเทศและสมุนไพรยังมีปริมาณของ

สารออกฤทธิ์  (active ingredient) ในปริมาณสู ง

รวมทั้งกลุมของสารประกอบไฟโตเคมิคอล และสาร

เมแทบอไลต ทุติยภู มิ  ( secondary metabolites) 

(Zheng et al., 2020) จากกระบวนการสังเคราะห

สารประกอบไฟโตเคมิคอลในเครื่องเทศและสมุนไพร 

แบงออกเปน 3 กลุม ดังนี้ 1) phenolic compounds 

2) terpenoids และ 3) nitrogen compounds หรือ 

alkaloids ใ น ก ร ณี แ บ ง กลุ ม ต าม ปร ะ เ ภ ท ตา ม

โครงสรางทางเคมี สามารถแบงไดเปน terpenoids, 

alkaloids, betalains, glucosinolates, cyanogenic 

glycosides, polyacetylenes, anthocyanins แล ะ 

flavonoids ซ่ึงสารประกอบไฟโตเคมิคอลเหลานี้เปน

สารธรรมชาติ มีความปลอดภัยมากกวาสารออกฤทธิ์ท่ี

คิดคนและนํามาผลิตเปนยาและอาหารเสริม หรือเปน

สวนผสมประกอบอาหาร 

สารประกอบไฟโตเคมิคอลและสารเมแทบอ-

ไลตทุติยภูมิเหลานี้ท่ีพบในสมุนไพรและเครื่องเทศ มี

งานวิจัยยืนยันวา สารประกอบในเครื่องเทศและ

สมุนไพรบางชนิดมีผลตอกิจกรรมของจุลินทรียลําไส 

เชน เพ่ิมความสามารถในการยึดเกาะเซลลเยื่อหุมผนัง

ลําไส (intestinal membrane) ยับยั้งการเคลื่อนท่ี

ของจุ ลิ นทรี ย ก อ โ รค เ ข า สู ร า ง ก าย  (bacterial 

translocation) และเสริมสรางหนาท่ีปกปองตนเอง

ของลํ า ไส  ( intestinal barrier function) (Lin and 

Zhang, 2017) จากงานวิจัยพบวา การใชยาท่ีเปนสาร

สังเคราะหบางครั้งกอใหเกิดอันตรายมากกวาอันตราย

ของโรคท่ีตองการรักษา บางครั้งทําใหเกิดความเปน

พิษ (toxic effect) และการกลายพันธุ (mutagenic 

effects) นักวิทยาศาสตรคนพบวาเครื่องเทศและ

สมุนไพรมีผลตอเมแทบอลิซึมของจุลินทรียลําไส (gut 

microbiota) ในมนุษย ซ่ึ งสวนใหญจะอยู ในไฟลัม 
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ปที่ 52 ฉบับที ่1 มกราคม – มีนาคม 2565     อาหาร 

A 

 รูปที่ 1 การเปล่ียนแปลงสารประกอบจากยาสมุนไพรและผลตอ 
จุ ลินทรีย ลําไส  : A-ทฤษฎีการยอย B-ทฤษฎีการเป ล่ียนแปลง  
จุลินทรียในลําไส  
ที่มา : Thumann et al. (2019) 

Actinobacteria, Bacteroidestes, Firmicutes และ 

Proteobacteria โดย มีการคนพบ เ ส น ท า ง ก า ร

เปลี่ยนแปลงสาร (pathway) 2 ทฤษฎี ดังนี้ 

ทฤษฎี ท่ี 1 การยอย (digestion) กลาวคือ 

จุลินทรียในลําไส (gut microbiota) ยอยสมุนไพรใน

รูปโมเลกุลขนาดเล็กท่ีดูดซึมงาย เม่ือเขาสูรางกายแลว

สงผลการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพของรางกาย (รูปท่ี 

1A) สามารถอธิบายไดดังนี้ เครื่องเทศและสมุนไพร

สวนใหญเม่ือเขาสูรางกายทางปากและเขาสูระบบ

ทางเดินอาหารจะมีปฏิสัมพันธกับจุลินทรียในลําไส 

เพราะมีสารไฟโต เคมิคอลเปนสารอาหาร ท่ี ให

ประโยชนท่ีเกิดการเปลี่ยนแปลงท้ังเคมีและกายภาพ

จากเอนไซมในระบบยอยอาหาร ดังนั้นสารอาหารจาก

เครื่องเทศและสมุนไพรจึงเปนอาหารของท้ังมนุษย

และจุลินทรีย โดยสารประกอบพวกคารโบไฮเดรต

โมเลกุลสายสั้นสวนใหญจะถูกดูดซึมในลําไสสวนตน

ชวง duodenum และ jejunum ซ่ึงทําใหรางกายของ

มนุษยสามารถนําไปใชประโยชนได (Zheng et al., 

2020) 

ทฤษฎีท่ี 2 การเปลี่ยนแปลงจุลินทรียในลําไส 

(gut microbiota change) กลาวคือ เม่ือรับประทาน

สมุนไพรเขาไปแลวสงผลตอจุลินทรียในลําไส (gut 

microbiota) และสารประกอบท่ีจุลินทรียสรางข้ึน 

(secretion) หรือสารเมแทบอไลต (metabolites) 

สงผลตอการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพของรางกาย 

(physiological changes) (รูปท่ี 1B) สามารถอธิบาย

ไดดังนี้ โครงสรางของสารประกอบพวกคารโบไฮเดรต

โมเลกุลสายยาว หรือ โครงสร างแบบซับซอน 

(complex carbohydrate) ท่ีพบไดในธรรมชาติใน

โครงสรางพืชหลายชนิด ไดแก น้ําตาลแอลกอฮอล  

โอลิโกฟรุกโตส โอลิโกแซคคาไรด แลกโตส อินนูลิน 

เปนตน จะกลายเปนอาหารของจุลินทรียในลําไสเล็ก

สวนปลาย ตั้งแตสวน ileum จนเขาสูกระบวนการ

หมักในลําไสใหญแลวเพ่ิมจํานวนมากข้ึน จึงเปน

เหตุผลวาปริมาณเชื้อจุลินทรียจากลําไสเล็ก (ประมาณ

10 3 - 10 7  cells/g) มีปริ มาณน อยกว า ในขณะ ท่ี

จุลินทรียในลําไสใหญมีจํานวนเพ่ิมสูงข้ึน (ประมาณ

1012 cells/g) (Zheng et al., 2020) 

จากการคนพบดังกลาว มีงานวิจัยมากมาย

พยายามศึกษาการเปลี่ยนแปลงของจุลินทรียในลําไส 

เพ่ือทดสอบคุณสมบัติของเครื่องเทศและสมุนไพร

หลายชนิด เพ่ือนําการเปลี่ยนแปลงของสารประกอบ

มาใชประโยชน ตัวอยางสารประกอบในเครื่องเทศ

และสมุนไพรท่ีเกิดการเปลี่ยนแปลงมีดังนี้ ในพารสลีย

มี สาร  anthocyanins หรื อ  flavonoid จะเ กิดการ

เปลี่ยนแปลงเปน phenolic acid ซ่ึงมีขนาดเล็กลง ใน

ข ม้ิ นชั น มี สาร  curcumin จะ เปลี่ ยนแปลง เ ป น 

hydrogenated products ในอบเชยมีสาร inulin 

จะเปลี่ยนแปลงเปน short chain fatty acids และ

สาร ellagitannins จะเปลี่ยนแปลงเปน urolithins 

ดังรูปท่ี 1B (Thumann et al., 2019) ซ่ึงจากการท่ี

จุลินทรียลําไส สามารถเปลี่ยนแปลงสารประกอบ

เหลานี้ใหรางกายมนุษยสามารถนําไปใชประโยชนได 

ในอุตสาหกรรมอาหาร จึงมีการใชสารประกอบใน

เครื่องเทศและสมุนไพรในอาหาร อาหารเสริม และ

การพัฒนายารักษาโรค (An et al., 2019) 
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รูปที่ 1 การเปล่ียนแปลงสารประกอบจากยาสมุนไพรและผลตอจุลินทรียลําไส : A-ทฤษฎีการยอย B-ทฤษฎีการเปล่ียนแปลงจุลินทรียในลําไส (ตอ) 

ที่มา : Thumann et al. (2019) 

 

การใชเครื่องเทศและสมุนไพรในการปรับเปลี่ยน

ไมโครไบโอมจุลินทรียลําไสในรางกายมนุษย (Use 

of digestion-aiding spices and herbs alters 

gut microbiome in human) 

ในระบบทางเดินอาหารของมนุษยเปนสิ่งท่ี

ซับซอน ปฏิสัมพันธของจุลินทรียลําไสกับรางกาย

มนุษย  (interplay between gut microbiota and 

host) มักเกิดข้ึนเม่ือจุลินทรีย (microbes) สัมผัสกับ

ผนังก้ันเยื่อเมือกของกระเพาะ (mucosal barriers) 

แลวเกิดกระบวนการสงสัญญาณในรางกายและการ

ปองกันสิ่งแปลกปลอมจากทางเดินอาหารไมใหเขาสู

อวั ย วะหรื อระบบหมุน เวี ยน ในร า งกาย  (host 

systemic circulation) เชน  จุ ลินทรี ยประจํ า ถ่ิน 

(microflora) จุ ลิ นทรี ย ก อ โ รค  (pathogen) และ

อาห า ร  (food antigen) เ ป น ต น  (Sekirov et al., 

2010; Sorini et al., 2019) ซ่ึงเปนบทบาทสําคัญตอ

การมีสุขภาพดีของมนุษย โดยท่ัวไปบุคคลท่ีมีสุขภาพดี

สามารถพบจุลินทรีย ได  5 กลุม คือ Firmicutes, 

Bacteroidetes, Actinobacteria, Proteobacteria, 

และ Verrucomicrobia (Tremaroli and Backhed, 

2012) โดยจุลินทรีย เหลานี้ เ ก่ียวของกับการสราง 

short-chain fatty acids (SCFAs) (Krautkramer 

et al., 2016) การสร า งสารสื่ อประสาท(neuro-

transmitters) (Asano et al., 2012) แ ล ะ ส า ร

เมแทบอไลต (Sharkey et al., 2018) ท่ีมีผลตอการ

ตอบสนองทางรางกายของมนุษยในอวัยวะตาง ๆ 

ท่ัวรางกาย (รูปท่ี 2) เชน สมอง เรียกวา gut-brain 

axis หัวใจ เรียกวา gut-heart axis ตับ เรียกวา gut-

liver axis ปอด  เ รี ย ก ว า  gut-lung axis แ ล ะ ไต 

เรียกวา gut-kidney axis เปนตน (Lyu et al., 2017) 
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รูปที่ 2 อิทธิพลของสารประกอบจากยาสมุนไพรและอาหารเชิงหนาที่ตออวยัวะตาง ๆ ที่ควบคุมโดยจุลินทรียลําไส 

ที่มา : Lyu et al. (2017) 

 

การเปลี่ยนแปลงสมดุลของจุลินทรียลําไสจึงมี

ผลตอการควบคุมกิจกรรมของรางกายและการเกิด

โรคตาง ๆ ท่ีจะตามมา (Lyu et al., 2017) เม่ือเกิด

ภาวะเสียสมดุลจุลินทรีย โดยเฉพาะจุลินทรีย ท่ี มี

ประโยชน จะสงผลท้ังเรื่องการดูดซึมสารอาหารและ

การหมักอาหาร (nutrient absorption and food 

fermentation) การควบคุมระบบภูมิคุมกันรางกาย 

(modulation of the immune system) แ ล ะ

กระบวนการปองกันจุลินทรียกอโรค (physiological 

mechanisms against pathogens) (Conlon and 

Bird, 2015) ดังนั้นการรับประทานเครื่องเทศและ

สมุนไพรจึงเปนวิธีหนึ่งท่ีสามารถปรับเปลี่ยนสมดุลของ

จุลินทรียในลําไสได โดยแนวทางดังตอไปนี้ 

1. การสงเสริมการเติบโตของแบคทีเรียโพรไบโอติก 

กลุมแลคโตแบซิลัส (Lactobacillus) 

เครื่องเทศและสมุนไพรบางชนิดท่ีมีโครงสราง

คารโบไฮเดรตเชิงซอน (complex carbohydrate) 

จะเปนอาหารของจุลินทรี ย ในลํ า ไสส วนปลาย 

เครื่ อง เทศและสมุนไพร ท่ีสามารถกระตุ นการ

เจริญเติบโตของแบคทีเรียโพรไบโอติกในระบบ

ทางเดินอาหารโดยเฉพาะกลุมแลคโตแบซิลัส จัดวามี

คุณสมบัติเปนพรีไบโอติก มีงานวิจัยพบวาปริมาณ

โพลีแซกคาไรดมีฤทธิ์สงเสริมการเจริญของแบคทีเรีย

โพรไบโอติกในลําไส พบการเพิ่มจํานวนแบคทีเรีย

โพรไบโอติกซ่ึงสราง bacteriocin มายับยั้งแบคทีเรีย

แกรมบวกท่ีกอโรคบางชนิด หรือแขงขันการยึดเกาะ

ผนังลําไส กับแบคทีเรียแกรมลบทําใหไมสามารถ

เจริญเติบโตได จึงลดโอกาสการเกิดโรค อีกท้ังการเพ่ิม

การยึดเกาะของแบคทีเรียโพรไบโอติกท่ีผนังลําไส จะ

ชวยควบคุมสมดุลการตอบสนองของระบบภูมิคุมกัน

รางกายไดอีกดวย 

2. การเพ่ิมกลุมจุลินทรียไฟลัม Actinobacteria 

เครื่องเทศและสมุนไพร ซ่ึงมีสารออกฤทธิ์

ธรรมชาติ จากกลุ ม ไฟโต เค มิคอล มีผลตอการ
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เจร ิญเติบโตของจ ุล ินทร ีย ไฟล ัม Actinobacteria 

จากงานวิจัยพบวา บุคคลที่มีสุขภาพดีจะมีจํานวน

จุล ินทรีย ไฟลัม Actinobacteria เปนประชากร

ห ลั ก  ( dominant microbiota) โ ด ย เ ฉ พ า ะ ก ลุ ม 

Bifidobacteriaceae ซึ่งมีความสําคัญตอการควบคุม

หนาที ่ของผนังกั ้นเยื ่อเมือกของลําไส  ( intestinal 

barrier function) (Martínez and Más, 2019)  

3. การปรับเปล่ียนสัดสวนของกลุมจุลินทรียไฟลัม 

Firmicutes และ Bacteroidetes  

เครื่ อ ง เทศและสุมนไพร ท่ี มี เสน ใยและมี

คุณสมบัติพรีไบโอติกจะสามารถปรับเปลี่ยนสัดสวน

จํานวนประชากรกลุม Firmicutes และ Bacteroidetes 

ได จากงานวิจัยพบวา Firmicutes/Bacteroidetes 

(F/B ratio) มีอิทธิพลตอการรักษาสมดุลของลําไส 

(intestinal homeostasis) การเพ่ิมและลดอัตราสวน

ของ Firmicutes/Bacteroidetes จะทําใหเกิดการเสีย

สมดุล (dysbiosis) นําไปสูการเกิดโรคอวน (obesity) 

และโรคลําไสอักเสบเรื้อรัง (inflammatory bowel 

disease (IBD) (Stojanov et al., 2020) ดังนั้นการ

รักษาสมดุลอัตราสวนของ Firmicutes/Bacteroidetes 

ใหคงท่ีเปนสิ่งท่ีจําเปน 

 

บทสรุป 

การรับประทานเครื่องเทศและสมุนไพรซ่ึงเปน

แหลงของสารประกอบไฟโตเคมิคอลเหลานี้เปนสาร

ธรรมชาติ มีความปลอดภัยมากกวาสารออกฤทธิ์ ท่ี

คิดคนและนํามาผลิตเปนยาและอาหารเสริมหรือ

วัตถุดิบประกอบอาหาร จะเห็นวาเครื่องเทศและ

สมุนไพรมีคุณสมบัติเชิงหนาท่ีตอรางกายมนุษย ชวย

ในการรักษาโรคได  อีก ท้ังการมีปฏิสัมพันธของ

เครื่องเทศและสมุนไพรกับจุลินทรียลําไสมีผลตอการ

เจริญเติบโตและสมดุลของไมโครไบโอมจุลินทรียใน

ลําไสซ่ึงสงผลตอการมีสุขภาพดี การตอบสนองของ

ระบบภูมิคุมกัน และการปองการติดเชื้อ ดังนั้นการ

รับประทานเครื่องเทศและสมุนไพรในปริมาณท่ี

เหมาะสมจึงสามารถปรับเปลี่ยนไมโครไบโอมจุลินทรีย

ลําไสใหสมดุลได อยางไรก็ตามการศึกษาในเชิงลึกยัง

เปนสิ่งท่ีจําเปน โดยตองเริ่มจากการศึกษาผานโมเดล

จําลองของระบบทางเดินอาหาร การศึกษาใน

สัตวทดลอง และการศึกษาในมนุษย ตามลําดับ เพ่ือ

ผลการทดลอง ท่ี มีความแมนยํ า และผลิตภัณฑ

เครื่องเทศและสมุนไพรควรผานการทดสอบผลตอ

ไมโครไบโอมกอนนํามาตอยอดจําหนายในเชิงการคา 
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