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จุดเดน 

 เครื่องเทศและสมุนไพรมีคุณสมบัติเชิงหนาท่ีตอรางกายมนุษย 

 ปฏิสัมพันธของเครื่องเทศและสมุนไพรกับจุลินทรียลําไสทําใหเกิดประโยชนตอรางกายมนุษย 

 เครื่องเทศและสมุนไพรสามารถเปนตัวชวยปรับเปลี่ยนไมโครไบโอมจุลินทรียลําไส 
 

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 
 

บทคัดยอ 

เครื่องเทศและสมุนไพรท่ีนิยมใชเปนอาหาร อาหารเสริม สารสกัด และยาสมุนไพร จัดวาเปนแหลงของ 

สารประกอบไฟโตเคมิคอล (phytochemicals) ท่ีมีประโยชนตอรางกายและเปนอาหารแกจุลินทรียในรางกาย 

ตัวอยางเครื่องเทศและสมุนไพรท่ีมีงานวิจัยยืนยันการใชประโยชนและไดรับความนิยมไปท่ัวโลก จํานวน 10 ชนิด 

ไดแก ขม้ินชัน (turmeric) ยี่หรา (cumin) เปปเปอรม้ิน (peppermint) ขิง (ginger) ดอกอิชิเนเชีย (echinacea) 

อบเชย (cinnamon) พริก (chili) พารสลีย (parsley) ออริกาโน (oregano) และกระวาน (cardamom) โดย

สารประกอบไฟโตเคมิคอลในเครื่องเทศและสมุนไพรบางชนิดสงผลตอกิจกรรมของจุลินทรียลําไส ทําใหเสริมสราง

หนาท่ีการปกปองตนเองของลําไส (intestinal barrier function) และการตอบสนองระบบภูมิคุมกัน (immune 

response) ดังนั้นการรับประทานเครื่ องเทศและสมุนไพรท่ีเปนแหล งของเสนใยและไฟโตเคมิคอล

(phytochemicals) ในปริมาณท่ีเหมาะสม จึงเปนวิธีหนึ่งท่ีสามารถปรับเปลี่ยนสมดุลของไมโครไบโอมจุลินทรีย

ลําไสได เพ่ือใหมีการเติบโตของแบคทีเรียโปรไบโอติกกลุม Lactobacillus หรือ Bifidobacterium อีกท้ังการมี
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อัตราสวนของจุลินทรียในไฟลัม Firmicutes และ Bacteroidetes ท่ีสมดุล จะชวยใหมนุษยมีสุขภาพดีและลด

โอกาสการเกิดโรคตาง ๆ ได เชน โรคอวนและโรคลําไสอักเสบเรื้อรัง เปนตน 
 

คําสําคัญ : เครื่องเทศ สมุนไพร ไมโครไบโอมจุลินทรียลําไส 

Keywords : spices, herbs, gut microbiome 

 

เครื่องเทศและสมุนไพรและคุณสมบัติเชิงหนาท่ี

(spices and herbs, and its functionality) 

เครื่องเทศและสมุนไพร เปนสวนผสมของ

อาหารและยาท่ีผลิตไดจากสวนประกอบของพืช เชน 

ราก ลําตน ใบ ผล เปนตน ซ่ึงแตละสวนของพืชจะมี

คุณสมบัติและใหประโยชนแตกตางกัน โดยเครื่องเทศ

และสมุนไพรจัดวาเปนแหลงสําคัญของสารประกอบ

ไฟโตเคมิคอล (phytochemicals) ซ่ึงมีโครงสราง

ซับซอนและการกระจายตัวท่ีเฉพาะ จึงมีคุณสมบัติเชิง

หนา ท่ี ท่ีหลากหลายตอจุลินทรีย  เชน การยับยั้ ง

แบคทีเรีย ไวรัส รา และปรสิต ดังนั้นไฟโตเคมิคอลจึง

นิยมใชในการรักษาทางการแพทยในหลายประเทศ มี

การขยายการใชประโยชนในหลายวงการรวมถึง

ผลิตภัณฑของมนุษยและสัตว ซ่ึงใหประสิทธิภาพสูง 

ผลิตงาย และมีผลขางเคียงท่ีนอยกวาเม่ือใชอยาง

เหมาะสม (Martínez and Más, 2020) ปจจุบันมี

งานวิจัยยืนยันคุณประโยชนของเครื่องเทศและ

สมุนไพร เชน การยับยั้งกระบวนการอักเสบ การ

กระตุนระบบภูมิคุมกัน การปองกันไขหวัด การยับยั้ง

เชื้อแบคทีเรียหรือไวรัสกอโรค เปนตน ในทางการคา

เครื่องเทศและสมุนไพรจึงขายในหลากหลายรูปแบบ 

ท้ังเปนวัตถุดิบ ยา สารสกัด และอาหารเสริม โดยกลุม

ของเครื่องเทศและสมุนไพรท่ีไดรับความนิยมไปท่ัว

โลก มีจํานวน 10 ชนิด คือ ขม้ินชัน (turmeric) ยี่หรา 

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

ดอกอิชิเนเชีย (echinacea) อบเชย (cinnamon) พริก 

(chili) พารสลีย (parsley) ออริกาโน (oregano) และ 

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

ซ่ึ ง มีรายงานวิ จัยยืนยัน คุณสมบัติ เชิ งหนา ท่ี ท่ี มี

ประโยชนตอรางกายมนุษย การรักษาโรค และมีผล

ตอจุลินทรียในลําไส ดังนี้ 

 

ขม้ินชัน (turmeric) มีสารสําคัญชื่อ curcumin 

มีสรรพคุณทางยา ซ่ึงมีฤทธิ์ลดการอักเสบ ตานอนุมูล

อิสระ ตานการแข็งตัวของเลือดปองกันการเกิดลิ่ม

เลือดอุดตัน รักษาอาการเก่ียวกับทางเดินอาหารและ

โรคกระเพาะ และโรคติดเชื้อไวรัสหรือแบคทีเรีย 

ขม้ินชันมักใชเปนเครื่องเทศในอาหาร เชน แกงกระหรี่ 

หรือใชผสมเพื่อเปนสีในอาหาร เชน มัสตารด ชีส 

เนย เปนตน นอกจากนี้ มีงานวิจัยพบวา ขม้ินชัน

สามารถฆาเชื้อไวรัส หรือแบคทีเรียในหลอดทดลอง

ได รวมทั้งยับยั้งการแบงเซลลของเชื้อไวรัสซารส-

โ ค ว ี- 2 (Severe Acute Respiratory Syndrome-

Coronavirus-2; SARS-CoV-2) ท่ีกอโรคโควิด 19 ใน

หลอดทดลอง (Lindsay, 2021) ซึ ่งเปนประเด็นท่ี

นาสนใจ แตยังตองการงานวิจัยศึกษาเพ่ิมเติมตอไป 

 

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

aldehyde เป นองคประกอบหล ัก ในน้ําม ันหอม

ระเหยมีสารตานอนุมูลอิสระ การทดลองในหลอด

ทดลองพบวา สารสกัดจากยี่หรามีฤทธิ์ในการเพ่ิมการ

ทํางานของเอนไซมที่ชวยยอยอาหาร ฤทธิ์ตานเชื ้อ

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

อุบลราชธานี, 2553) มีรายงานวิจัยพบวา สารสกัดมี

ฤทธิ์ในการตานเชื้อ Helicobacter pylori  ในหลอด

ทดลอง ซึ่งเปนเชื้อแบคทีเรียกอโรคท่ีพบในกระเพาะ
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อาหารและทําให เ กิดอาการทองอืดและแผลใน

กระเพาะ ยี่หราจึงเปนสมุนไพรท่ีมีการนํามาใชใน

ตํารับยาแผนโบราณของไทยหลายตํารับ รวมท้ังเปน

วัตถุดิบเครื่องเทศปรุงอาหาร 

 

เปปเปอรม้ิน (peppermint) มีสารสําคัญเปน

กลุมน้ํามันหอมระเหยชื่อเมนธอล (menthol) และ

เมนโธน (menthone) มีสรรพคุณในการฆาเชื้อโรค

และเชื้อไวรัส มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ และตานมะเร็ง จาก

การทดสอบฤทธิ ์ของสารสกัดเปปเปอรมิ ้น ซ่ึงออก

ฤทธิ์ท่ีระบบทางเดินอาหารและระบบทางเดินหายใจ

เปนหลัก จึงชวยบรรเทาอาการไอ ติดเชื้อในลําคอและ

ตานสารกอภูมิแพบางชนิด นอกจากนี้เปปเปอรมิ ้น 

อุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุตาง ๆ หลายชนิด เชน 

เบตาแคโรทีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 

วิตามินซี ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก 

เปนตน จึงนิยมใชเปนยาชงจากใบนํามาดื่มเพ่ือชวย

ยอยอาหาร และใชประกอบอาหาร (Medthai, 

2017a) 

 

ขิง (ginger) มีสารสําคัญชื่อ gingerol ซ่ึงมี

ฤทธิ ์ลดการอักเสบและตานอนุม ูลอิสระ สวน ท่ี

นํามาใชคือ ราก ชวยรักษาอาการคลื่นไสอาเจียน 

โรคกระเพาะ และลําไสแปรปรวน นอกจากนี้งานวิจัย

ยังพบวา ขิงสามารถตานมะเร็ง เนื่องจากมีปริมาณ

สารตานอนุมูลอิสระท่ีสูง จึงชวยลดอัตราการแบงตัว

ของเซลลมะเร็ง หยุดการทํางานของโปรตีนหรือ

กระบวนการสงสัญญาณท่ีทําใหเกิดมะเร็ง (Lindsay, 

2021) ขิงยัง อุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุ  เชน 

วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 วิตามินซี 

เบตาแคโรทีน ธาตุเหล็ก ธาตุแคลเซียม และธาตุ

ฟอสฟอรัส ท้ังยังมีโปรตีน คารโบไฮเดรต และเสนใย

จํานวนมากอีกดวย (Medthai, 2017b) จึงมีประโยชน

ตอรางกายและนิยมใชเปนสวนประกอบในอาหาร

และเครื่องดื่มท่ัวโลก 

 

ดอกอิชิเนเชีย (echinacea) มีสารสําคัญชื่อ 

cichoric acid ดอกอิชิเนเชียเปนดอกไมสมุนไพรท่ีมี

สรรพคุณกระตุนระบบภูมิคุมกันของรางกายและ

ปองกันไขหวัด จึงนิยมใชในการปองกันและรักษา

อาการติดเชื้อทางเดินหายใจสวนบนท่ีเกิดจากเชื้อ

แบคทีเรีย โรคหูชั้นกลางอักเสบ และโรคปอดอักเสบ

หรือปอดบวม (Lindsay, 2021) นอกจากนี้ดอกอิชิ-

เนเชียมีฤทธิ์ตอสู กับการติดเชื้อไวรัสไดดีจึงนิยม

รับประทานในรูปแบบอาหารเสริมเพ่ือเพ่ิมภูมิคุมกัน

ใหแข็งแรง 

 

อบเชย (cinnamon) มีสารสําคัญชื่อ tannins 

มีสรรพคุณตานการติดเชื้อ ตานอนุมูลอิสระ ตานการ

อักเสบ ตานมะเร็ง และลดระดับน้ําตาลในเลือด รักษา

โรคเบาหวาน และกระตุนใหการไหลเวียนของเลือดดี

ข้ึน (Lindsay, 2021) น้ํามันในอบเชยชวยกระตุน

ความอยากอาหาร เปลือกอบเชยนิยมนํามาใชเปน

เครื่องเทศ และยาสมุนไพรชวยลดการบีบตัวของลําไส 

ชวยปองกันทองเสีย 

 

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

ไดแก capsaicin และ oleoresin โดยเฉพาะสาร 

capsaicin มีสรรพคุณตานอนุมูลอิสระ ยับยั้งเชื้อ

แบคทีเรีย ชวยฆาเชื้อแบคทีเรียในกระเพาะอาหาร 

และชวยเสริมสรางคอลลาเจนในรางกาย พริกอุดมไป

ดวยวิตามินและแรธาตุตาง ๆ เชน วิตามินเอ วิตามิน

บี 6 วิตามินซี ธาตุแมกนีเซียม ธาตุโพแทสเซียม ธาตุ

เหล็ก และใยอาหาร เปนตน (Medthai, 2017c) สาร 

capsaicin นิยมใชในอุตสาหกรรมอาหาร ใชในการ

ประกอบอาหาร ปรุงแตงอาหาร เพราะพริกชวย
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ปที่ 52 ฉบับที ่1 มกราคม – มีนาคม 2565     อาหาร 

กระตุนใหอยากอาหารมากข้ึน มีงานวิจัยยืนยันวาการ

รับประทานพริกส มํ่าเสมอจะลดโอกาสการเกิด

โรคหัวใจไดถึงรอยละ 26 และการตายจากโรคมะเร็ง

ไดถึงรอยละ 23 (Lindsay, 2021) 

 

พารสลีย (parsley) มีสารสําคัญชื่อ apigenin 

หรือ apiol และ β-carotene มีสรรพคุณตานอนุมูล

อิสระ ตานมะเร็งเตานม มีฤทธิ์ลดระดับน้ําตาลใน

เลือด ลดความดันโลหิต ตานเชื้อรา เชื้อแบคทีเรีย 

ยีสต ชวยกระตุนการทํางานของไต เพ่ิมการดูดซึมธาตุ

เหล็ก และปองกันการเกิดโรคโลหิตจาง พารสลียเปน

ผักท่ีอุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุตาง ๆ สูงมาก 

ไดแก  β-carotene วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 6 

วิตามินซี และวิตามินอี ซ่ึงสูงมากกวาผักหลายชนิด 

และยังมีธาตุเหล็กและโปรตีนสูงอีกดวย ใบพารสลียมี

กลิ่นหอมฉุนนิยมนํามาใชประดับตกแตงในจานอาหาร

ใหดูนารับประทาน หรือนํามาสับเพ่ือแตงอาหารในข้ัน

สุดทายของการปรุง นํามาผสมแตงกลิ่นและรสใน

น้ําสลัดและซอส ใชผสมในเครื่องหมักเนื้อเปนท่ีนิยม

ในอาหารยุโรป (Medthai, 2017d) 

 

ออริกาโน (oregano) มีสารสําคัญชื่อ carvacrol 

เปนสารหลักในน้ํามันออริกาโน มีสรรพคุณชวยกําจัด

ไขมันในเลือด ควบคุมสมดุลน้ําตาลในเลือด มีสารตาน

อนุมูลอิสระสูง กระตุนระบบภูมิคุมกัน และรักษา

โรคมะเร็ง (Lindsay, 2021) สาร carvacrol ทําหนาท่ี

ชวยกําจัดแบคทีเรียชนิดกอโรค เชื้อรา ยีสต และเชื้อ

โปรโตซัวตามธรรมชาติ รวมไปถึงยังสามารถกําจัด

พยาธิในทางเดินอาหารไดดวย มีประโยชนตอสุขภาพ

ของลําไส ซ่ึงสวนใหญอาการของลําไส ไดแก ทองเสีย 

ปวดทอง และทองอืด มักอาจเกิดจากปรสิตในลําไส 

นอกจากนี้ยังมีรายงานดานการนําน้ํามันหอมระเหย

ออริกาโนมาใชสําหรับตานเชื้อไวรัส (Lindsay, 2021) 

สวนในการปรุงอาหาร ออริกาโนสามารถทานไดท้ัง

แบบสดและแบบแหง ซึ่งนิยมใชแบบแหงมากกวา

ใบสด 

 

กระวาน (cardamom) มีสารสําคัญคือ กลุม

ของน้ํ า มันหอมระเหย เชน  camphor,  pinene, 

limonene, myrcene, phenolic acids และ sterols 

มีสรรพคุณยับยั้งการอักเสบ ตานจุลินทรีย บํารุงเลือด 

และแกอาการเกร็งของลําไส มีฤทธิ์การยับยั้งการเกิด

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

มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี, 2553) กระวานนิยมใชใน

การประกอบอาหาร เปนเครื่องเทศในน้ําพริกแกงเผ็ด 

แกงมัสมั่น แกงกะหรี่ ใชแตงกลิ่นและสีของอาหาร

หลายชนิด ช วยให เจร ิญอาหารและมีฤทธิ ์เป น    

ยาระบาย นอกจากนี้มีงานวิจัยในหนูทดลองพบวา 

กระวานจะชวยลดระดับคอเลสเตอรอลและไตรกลี-

เซอไรดในหนูท่ีเปนโรคอวน (Lindsay, 2021) 

 

จะเห็นไดวาเครื่องเทศและสมุนไพรเหลานี้ มี

คุณสมบั ติ เ ชิ งหน า ท่ี ค อนข า งหลากหลายตาม

สารสําคัญท่ีเปนสวนประกอบของพืช การรับประทาน

เครื่องเทศและสมุนไพรโดยใชเปนวัตถุดิบในการปรุง

อาหารทําใหอาหารท่ีเราบริโภคมีประโยชนตอรางกาย 

สามารถเปนยาในการกระตุนระบบภูมิคุมกันรางกาย

และการยับยั้งเชื้อจุลินทรียกอโรค โดยข้ึนอยูกับสาร

ออกฤทธิ์และกระบวนการเมแทบอลิซึมของรางกาย

มนุษย (human metabolism) และจุลินทรียในรางกาย 

(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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ปที่ 52 ฉบับที ่1 มกราคม – มีนาคม 2565     อาหาร 

ตารางท่ี 1 สารสําคัญและสรรพคณุของเครื่องเทศและสมุนไพรในอาหาร 

เคร่ืองเทศและสมุนไพร สารสําคัญ สรรพคุณ 

ขมิ้นชัน (turmeric) curcumin • ลดการอักเสบ  

• ตานอนุมูลอิสระ 

• ตานการแข็งตัวของเลือด  

• รักษาอาการเก่ียวกับทางเดินอาหารและ 

โรคกระเพาะอาหาร 

ย่ีหรา (cumin) cumin aldehyde • การเพ่ิมการทํางานของเอนไซมท่ีชวยยอย

อาหาร  

• ตานเช้ือแบคทีเรีย 

เปปเปอรมิ้น (peppermint) menthol และ menthone 

 

 

• ฆาเช้ือโรคและเช้ือไวรัส  

• ตานอนุมูลอิสระ  

• ตานมะเร็ง 

ขิง (ginger) gingerol • ลดการอักเสบ  

• ตานอนุมูลอิสระ  

• รักษาอาการคลื่นไสอาเจียน  

• โรคกระเพาะและลําไสแปรปรวน 

ดอกอิชิเนเชีย (echinacea) cichoric acid • กระตุนระบบภมูิคุมกันของรางกายและ 

ปองกันไขหวัด 

• รักษาอาการตดิเช้ือทางเดินหายใจ 

อบเชย (cinnamon) tannins • ตานการตดิเช้ือ  

• ตานอนุมูลอิสระ  

• ตานการอักเสบ 

• ตานมะเร็ง 

• ลดระดับนํ้าตาล 

พริก (chili) capsaicin และ oleoresin • ตานอนุมูลอิสระ  

• ยับยั้งเช้ือแบคทีเรีย  

• ฆาเช้ือแบคทีเรียในกระเพาะอาหาร 

• เสรมิสรางคอลลาเจน 

พารสลยี (parsley) apigenin หรือ apiol 

β-carotene 

• ตานอนุมูลอิสระ  

• ตานมะเร็งเตานม  

• ลดระดับนํ้าตาลในเลือด  

• ลดความดันโลหิต 

• ตานเช้ือรา เช้ือแบคทีเรยี ยีสต 
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ปที่ 52 ฉบับที ่1 มกราคม – มีนาคม 2565     อาหาร 

ออริกาโน (oregano) carvacrol • กําจัดไขมันในเลือด  

• ควบคุมสมดุลนํ้าตาลในเลือด  

• มีสารตานอนุมลูอิสระสูง  

• กระตุนระบบภมูิคุมกัน  

• รักษาโรคมะเร็ง 

กระวาน (cardamom) นํ้ามันหอมระเหย • ยับยั้งการอักเสบ  

• ตานจุลินทรยี  

• บํารุงเลือด  

• การยับยั้งการเกิดแผลในกระเพาะอาหาร 
 

ที่มา : Lindsay (2021) 

 

ปฏิสัมพันธระหวางเครื่องเทศและสมุนไพรกับ

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) 

ซึ่งเปนกลุ มที่จําเปนสําหรับการอยู รอดของมนุษย

และสิ่ ง มีชีวิต อ่ืน ใหพลังงานตอรางกาย ไดแก  

คารโบไฮเดรตและโปรตีน เปนตน สวนสารอาหาร

รอง (micronutrients) เปนสารอาหารท่ีตองการใน

ปริมาณนอยแตขาดไม ได  เพราะเ ก่ียวของ กับ

กระบวนการตาง ๆ ในรางกายเพ่ือใหรางกายทํางาน

ได เปนปกติ  ไดแก  วิตามินและเกลือแร  เปนตน 

นอกจากนี้เครื ่องเทศและสมุนไพรยังมีปริมาณของ

สารออกฤทธิ์  (active ingredient) ในปริมาณสู ง

รวมทั้งกลุมของสารประกอบไฟโตเคมิคอล และสาร

เมแทบอไลต ทุติยภู มิ  ( secondary metabolites) 

(Zheng et al., 2020) จากกระบวนการสังเคราะห

สารประกอบไฟโตเคมิคอลในเครื่องเทศและสมุนไพร 

แบงออกเปน 3 กลุม 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

โครงสรางทางเคมี สามารถแบงไดเปน terpenoids, 

alkaloids, betalains, glucosinolates, cyanogenic 

glycosides, polyacetylenes, anthocyanins แล ะ 

flavonoids ซ่ึงสารประกอบไฟโตเคมิคอลเหลานี้เปน

สารธรรมชาติ มีความปลอดภัยมากกวาสารออกฤทธิ์ท่ี

คิดคนและนํามาผลิตเปนยาและอาหารเสริม หรือเปน

สวนผสมประกอบอาหาร 

สารประกอบไฟโตเคมิคอลและสารเมแทบอ-

ไลตทุติยภูมิเหลานี้ท่ีพบในสมุนไพรและเครื่องเทศ มี

งานวิจัยยืนยันวา สารประกอบในเครื่องเทศและ

สมุนไพรบางชนิดมีผลตอกิจกรรมของจุลินทรียลําไส 

เชน เพ่ิมความสามารถในการยึดเกาะเซลลเยื่อหุมผนัง

ลําไส (intestinal membrane) ยับยั้งการเคลื่อนท่ี

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

translocation) และเสริมสรางหนาท่ีปกปองตนเอง

ของลํ า ไส  ( intestinal barrier function) (Lin and 

Zhang, 2017) จากงานวิจัยพบวา การใชยาท่ีเปนสาร

สังเคราะหบางครั้งกอใหเกิดอันตรายมากกวาอันตราย

ของโรคท่ีตองการรักษา บางครั้งทําใหเกิดความเปน

พิษ (toxic effect) และการกลายพันธุ (mutagenic 

effects) นักวิทยาศาสตรคนพบวาเครื่องเทศและ

สมุนไพรมีผลตอเมแทบอลิซึมของจุลินทรียลําไส (gut 

microbiota) ในมนุษย ซ่ึ งสวนใหญจะอยู ในไฟลัม 
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ปที่ 52 ฉบับที ่1 มกราคม – มีนาคม 2565     อาหาร 

A 

 รูปที่ 1 การเปล่ียนแปลงสารประกอบจากยาสมุนไพรและผลตอ 
จุ ลินทรีย ลําไส  : A-ทฤษฎีการยอย B-ทฤษฎีการเป ล่ียนแปลง  
จุลินทรียในลําไส  
ที่มา : Thumann et al. (2019) 

Actinobacteria, Bacteroidestes, Firmicutes และ 

Proteobacteria โดย มีการคนพบ เ ส น ท า ง ก า ร

เปลี่ยนแปลงสาร (pathway) 2 ทฤษฎี ดังนี้ 

ทฤษฎี ท่ี 1 การยอย (digestion) กลาวคือ 

จุลินทรียในลําไส (gut microbiota) ยอยสมุนไพรใน

รูปโมเลกุลขนาดเล็กท่ีดูดซึมงาย เม่ือเขาสูรางกายแลว

สงผลการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพของรางกาย (รูปท่ี 

1A) สามารถอธิบายไดดังนี้ เครื่องเทศและสมุนไพร

สวนใหญเม่ือเขาสูรางกายทางปากและเขาสูระบบ

ทางเดินอาหารจะมีปฏิสัมพันธกับจุลินทรียในลําไส 

เพราะมีสารไฟโต เคมิคอลเปนสารอาหาร ท่ี ให

ประโยชนท่ีเกิดการเปลี่ยนแปลงท้ังเคมีและกายภาพ

จากเอนไซมในระบบยอยอาหาร ดังนั้นสารอาหารจาก

เครื่องเทศและสมุนไพรจึงเปนอาหารของท้ังมนุษย

และจุลินทรีย โดยสารประกอบพวกคารโบไฮเดรต

โมเลกุลสายสั้นสวนใหญจะถูกดูดซึมในลําไสสวนตน

ชวง duodenum และ jejunum ซ่ึงทําใหรางกายของ

มนุษยสามารถนําไปใชประโยชนได (Zheng et al., 

2020) 

ทฤษฎีท่ี 2 การเปลี่ยนแปลงจุลินทรียในลําไส 

(gut microbiota change) กลาวคือ เม่ือรับประทาน

สมุนไพรเขาไปแลวสงผลตอจุลินทรียในลําไส (gut 

microbiota) และสารประกอบท่ีจุลินทรียสรางข้ึน 

(secretion) หรือสารเมแทบอไลต (metabolites) 

สงผลตอการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพของรางกาย 

(physiological changes) (รูปท่ี 1B) สามารถอธิบาย

ไดดังนี้ โครงสรางของสารประกอบพวกคารโบไฮเดรต

โมเลกุลสายยาว หรือ โครงสร างแบบซับซอน 

(complex carbohydrate) ท่ีพบไดในธรรมชาติใน

โครงสรางพืชหลายชนิด ไดแก น้ําตาลแอลกอฮอล  

โอลิโกฟรุกโตส โอลิโกแซคคาไรด แลกโตส อินนูลิน 

เปนตน จะกลายเปนอาหารของจุลินทรียในลําไสเล็ก

สวนปลาย ตั้งแตสวน ileum จนเขาสูกระบวนการ

หมักในลําไสใหญแลวเพ่ิมจํานวนมากข้ึน จึงเปน

เหตุผลวาปริมาณเชื้อจุลินทรียจากลําไสเล็ก (ประมาณ

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

จุลินทรียในลําไสใหญมีจํานวนเพ่ิมสูงข้ึน (ประมาณ

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

จากการคนพบดังกลาว มีงานวิจัยมากมาย

พยายามศึกษาการเปลี่ยนแปลงของจุลินทรียในลําไส 

เพ่ือทดสอบคุณสมบัติของเครื่องเทศและสมุนไพร

หลายชนิด เพ่ือนําการเปลี่ยนแปลงของสารประกอบ

มาใชประโยชน ตัวอยางสารประกอบในเครื่องเทศ

และสมุนไพรท่ีเกิดการเปลี่ยนแปลงมีดังนี้ ในพารสลีย

มี สาร  anthocyanins หรื อ  flavonoid จะเ กิดการ

เปลี่ยนแปลงเปน phenolic acid ซ่ึงมีขนาดเล็กลง ใน

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

hydrogenated products ในอบเชยมีสาร inulin 

จะเปลี่ยนแปลงเปน short chain fatty acids และ

สาร ellagitannins จะเปลี่ยนแปลงเปน urolithins 

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

จุลินทรียลําไส สามารถเปลี่ยนแปลงสารประกอบ

เหลานี้ใหรางกายมนุษยสามารถนําไปใชประโยชนได 

ในอุตสาหกรรมอาหาร จึงมีการใชสารประกอบใน

เครื่องเทศและสมุนไพรในอาหาร อาหารเสริม และ

การพัฒนายารักษาโรค (An et al., 2019) 
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ปที่ 52 ฉบับที ่1 มกราคม – มีนาคม 2565     อาหาร 
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รูปที่ 1 การเปล่ียนแปลงสารประกอบจากยาสมุนไพรและผลตอจุลินทรียลําไส : A-ทฤษฎีการยอย B-ทฤษฎีการเปล่ียนแปลงจุลินทรียในลําไส (ตอ) 

ที่มา : Thumann et al. (2019) 

 

การใชเครื่องเทศและสมุนไพรในการปรับเปลี่ยน

ไมโครไบโอมจุลินทรียลําไสในรางกายมนุษย (Use 

of digestion-aiding spices and herbs alters 

gut microbiome in human) 

ในระบบทางเดินอาหารของมนุษยเปนสิ่งท่ี

ซับซอน ปฏิสัมพันธของจุลินทรียลําไสกับรางกาย

มนุษย  (interplay between gut microbiota and 

host) มักเกิดข้ึนเม่ือจุลินทรีย (microbes) สัมผัสกับ

ผนังก้ันเยื่อเมือกของกระเพาะ (mucosal barriers) 

แลวเกิดกระบวนการสงสัญญาณในรางกายและการ

ปองกันสิ่งแปลกปลอมจากทางเดินอาหารไมใหเขาสู

อวั ย วะหรื อระบบหมุน เวี ยน ในร า งกาย  (host 

systemic circulation) เชน  จุ ลินทรี ยประจํ 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) ซ่ึงเปนบทบาทสําคัญตอ

การมีสุขภาพดีของมนุษย โดยท่ัวไปบุคคลท่ีมีสุขภาพดี

สามารถพบจุลินทรีย ได  5 กลุม คือ Firmicutes, 

Bacteroidetes, Actinobacteria, Proteobacteria, 

และ Verrucomicrobia (Tremaroli and Backhed, 

2012) โดยจุลินทรีย เหลานี้ เ ก่ียวของกับการสราง 

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) ท่ีมีผลตอการ

ตอบสนองทางรางกายของมนุษยในอวัยวะตาง ๆ 

ท่ัวรางกาย (รูปท่ี 2) เชน สมอง เรียกวา gut-brain 

axis หัวใจ เรียกวา gut-heart axis ตับ เรียกวา gut-

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

เรียกวา gut-kidney axis เปนตน (Lyu et al., 2017) 
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รูปที่ 2 อิทธิพลของสารประกอบจากยาสมุนไพรและอาหารเชิงหนาที่ตออวยัวะตาง ๆ ที่ควบคุมโดยจุลินทรียลําไส 

ที่มา : Lyu et al. (2017) 

 

การเปลี่ยนแปลงสมดุลของจุลินทรียลําไสจึงมี

ผลตอการควบคุมกิจกรรมของรางกายและการเกิด

โรคตาง ๆ ท่ีจะตามมา (Lyu et al., 2017) เม่ือเกิด

ภาวะเสียสมดุลจุลินทรีย โดยเฉพาะจุลินทรีย ท่ี มี

ประโยชน จะสงผลท้ังเรื่องการดูดซึมสารอาหารและ

การหมักอาหาร (nutrient absorption and food 

fermentation) การควบคุมระบบภูมิคุมกันรางกาย 

(modulation of the immune system) แ ล ะ

กระบวนการปองกันจุลินทรียกอโรค (physiological 

mechanisms against pathogens) (Conlon and 

Bird, 2015) ดังนั้นการรับประทานเครื่องเทศและ

สมุนไพรจึงเปนวิธีหนึ่งท่ีสามารถปรับเปลี่ยนสมดุลของ

จุลินทรียในลําไสได โดยแนวทางดังตอไปนี้ 

1. การสงเสริมการเติบโตของแบคทีเรียโพรไบโอติก 

กลุมแลคโตแบซิลัส (Lactobacillus) 

เครื่องเทศและสมุนไพรบางชนิดท่ีมีโครงสราง

คารโบไฮเดรตเชิงซอน (complex carbohydrate) 

จะเปนอาหารของจุลินทรี ย ในลํ า ไสส วนปลาย 

เครื่ อง เทศและสมุนไพร ท่ีสามารถกระตุ นการ

เจริญเติบโตของแบคทีเรียโพรไบโอติกในระบบ

ทางเดินอาหารโดยเฉพาะกลุมแลคโตแบซิลัส จัดวามี

คุณสมบัติเปนพรีไบโอติก มีงานวิจัยพบวาปริมาณ

โพลีแซกคาไรดมีฤทธิ์สงเสริมการเจริญของแบคทีเรีย

โพรไบโอติกในลําไส พบการเพิ่มจํานวนแบคทีเรีย

โพรไบโอติกซ่ึงสราง bacteriocin มายับยั้งแบคทีเรีย

แกรมบวกท่ีกอโรคบางชนิด หรือแขงขันการยึดเกาะ

ผนังลําไส กับแบคทีเรียแกรมลบทําใหไมสามารถ

เจริญเติบโตได จึงลดโอกาสการเกิดโรค อีกท้ังการเพ่ิม

การยึดเกาะของแบคทีเรียโพรไบโอติกท่ีผนังลําไส จะ

ชวยควบคุมสมดุลการตอบสนองของระบบภูมิคุมกัน

รางกายไดอีกดวย 

2. การเพ่ิมกลุมจุลินทรียไฟลัม Actinobacteria 

เครื่องเทศและสมุนไพร ซ่ึงมีสารออกฤทธิ์

ธรรมชาติ จากกลุ ม ไฟโต เค มิคอล มีผลตอการ
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เจร ิญเติบโตของจ ุล ินทร ีย ไฟล ัม Actinobacteria 

จากงานวิจัยพบวา บุคคลที่มีสุขภาพดีจะมีจํานวน

จุล ินทรีย ไฟลัม Actinobacteria เปนประชากร

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

Bifidobacteriaceae ซึ่งมีความสําคัญตอการควบคุม

หนาที ่ของผนังกั ้นเยื ่อเมือกของลําไส  ( intestinal 

barrier function) (Martínez and Más, 2019)  

3. การปรับเปล่ียนสัดสวนของกลุมจุลินทรียไฟลัม 

Firmicutes และ Bacteroidetes  

เครื่ อ ง เทศและสุมนไพร ท่ี มี เสน ใยและมี

คุณสมบัติพรีไบโอติกจะสามารถปรับเปลี่ยนสัดสวน

จํานวนประชากรกลุม Firmicutes และ Bacteroidetes 

ได จากงานวิจัยพบวา Firmicutes/Bacteroidetes 

(F/B ratio) มีอิทธิพลตอการรักษาสมดุลของลําไส 

(intestinal homeostasis) การเพ่ิมและลดอัตราสวน

ของ Firmicutes/Bacteroidetes จะทําใหเกิดการเสีย

สมดุล (dysbiosis) นําไปสูการเกิดโรคอวน (obesity) 

และโรคลําไสอักเสบเรื้อรัง (inflammatory bowel 

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

รักษาสมดุลอัตราสวนของ Firmicutes/Bacteroidetes 

ใหคงท่ีเปนสิ่งท่ีจําเปน 

 

บทสรุป 

การรับประทานเครื่องเทศและสมุนไพรซ่ึงเปน

แหลงของสารประกอบไฟโตเคมิคอลเหลานี้เปนสาร

ธรรมชาติ มีความปลอดภัยมากกวาสารออกฤทธิ์ ท่ี

คิดคนและนํามาผลิตเปนยาและอาหารเสริมหรือ

วัตถุดิบประกอบอาหาร จะเห็นวาเครื่องเทศและ

สมุนไพรมีคุณสมบัติเชิงหนาท่ีตอรางกายมนุษย ชวย

ในการรักษาโรคได  อีก ท้ังการมีปฏิสัมพันธของ

เครื่องเทศและสมุนไพรกับจุลินทรียลําไสมีผลตอการ

เจริญเติบโตและสมดุลของไมโครไบโอมจุลินทรียใน

ลําไสซ่ึงสงผลตอการมีสุขภาพดี การตอบสนองของ

ระบบภูมิคุมกัน และการปองการติดเชื้อ ดังนั้นการ

รับประทานเครื่องเทศและสมุนไพรในปริมาณท่ี

เหมาะสมจึงสามารถปรับเปลี่ยนไมโครไบโอมจุลินทรีย

ลําไสใหสมดุลได อยางไรก็ตามการศึกษาในเชิงลึกยัง

เปนสิ่งท่ีจําเปน โดยตองเริ่มจากการศึกษาผานโมเดล

จําลองของระบบทางเดินอาหาร การศึกษาใน

สัตวทดลอง และการศึกษาในมนุษย ตามลําดับ เพ่ือ

ผลการทดลอง ท่ี มีความแมนยํ า และผลิตภัณฑ

เครื่องเทศและสมุนไพรควรผานการทดสอบผลตอ

ไมโครไบโอมกอนนํามาตอยอดจําหนายในเชิงการคา 
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