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จุดเดน 

 โปรตีนเปนสารอาหารที่สําคัญสําหรับผูสูงอายุในการสงเสริมระบบภูมิคุมกัน 

 แหลงโปรตีนทางเลือกจากมะรุมสําหรับผูสูงอายุ 

 โปรตีนไฮโดรไลเซตจากมะรุมมีสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพจากธรรมชาติที่มีบทบาทสําคัญตอสุขภาพ 
 

Highlights 

 Proteins are very important nutrients for the elderly in boosting immunity 

 Alternative source of protein from moringa for elderly 

 Protein hydrolysate from moringa has natural bioactive compounds good for health 
 

บทคัดยอ 

การเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมตอสุขภาพเปนเรื่องที่จําเปน โดยเฉพาะผูสูงอายุซึ่งเปนวัยที่ตองการ

พลังงานและสารอาหารแตกตางจากวัยทํางานหรือผูที่มีสุขภาพรางกายปกติ เน่ืองจากประสิทธิภาพการทํางาน

ของระบบตาง ๆ ในรางกายที่ลดลง จึงจําเปนตองมีความเขาใจในเรื่องอาหารและโภชนาการเปนอยางดี ความ

ตองการสารอาหารโดยเฉพาะโปรตีน ซึ่งเปนสารอาหารหลักที่มีความสําคัญตอผูสูงอายุมากที่จะชวยใหระบบ

ภูมิคุมกันทํางานไดปกติ และยังเปนสารอาหารที่จะชวยใหกลามเน้ือและกระดูกมีความแข็งแรง โดยทั่วไปแหลง

โปรตีนมักไดจากเน้ือสัตวและผลิตภัณฑจากสัตว ถือไดวาเปนแหลงโปรตีนคุณภาพดี แตอยางไรก็ตามมีรายงานวา

การบริโภคโปรตีนจากเน้ือสัตวอาจเพ่ิมความเสี่ยงใหเกิดมะเร็งลําไส เน่ืองจากโปรตีนจากเน้ือสัตวมีไขมันและ    

โฮโมซิสเตอีนสูง ซึ่งจะเหน่ียวนําใหเกิดการอักเสบในรางกายได ดังน้ันแหลงโปรตีนจากพืชจึงเปนทางเลือกใหม 

เพราะมีพืชบางชนิดมีโปรตีนอยูไมนอยและใหแคลอรีตํ่า เชน มะรุมเปนหน่ึงในพืชที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง

โดยเฉพาะโปรตีน โดยพบวา ในใบมะรุมมีโปรตีนสูงกวานมสดถึง 2 เทา และยังมีกรดอะมิโนจําเปนที่สําคัญหลาย

ชนิดที่จําเปนตอรางกาย ในบางประเทศจึงมีการสงเสริมใหนํามะรุมมารับประทานเพ่ือเปนผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

เพ่ือปองกันและรักษาภาวะทุพโภชนาการ จึงเหมาะที่จะนํามาใชเปนแหลงโปรตีนสําหรับผูสูงอายุ ซึ่งเปนวัยที่

จําเปนตองไดรับโปรตีนในปริมาณที่เพียงพอเพ่ือปองกันหรือลดการเจ็บปวย 
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คําสําคัญ : มะรุม โปรตีนทางเลือก โปรตีนจากพืช ผูสูงอายุ กระตุนภูมิคุมกัน 

Keywords : Moringa oleifera, alternative protein, plant-based protein, elderly, boost immunity 

 

บทนํา 

การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม 

ตลอดจนความกาวหนาทางเทคโนโลยีการแพทยและ

สาธารณสุขที่ดีขึ้นทําใหคนมีอายุยืนยาวขึ้นและนําไปสู

การเพ่ิมขึ้นของสัดสวนของประชากรผูสูงอายุ พบวา

ปจจุบันจํานวนผูสูงอายุเพ่ิมขึ้นอยางตอเน่ืองทั่วโลก

รวมถึงประเทศไทยที่กําลังจะกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุ

โดยสมบูรณ (aged society) โดยมีการประมาณการ

วาในป พ.ศ. 2564 มีสัดสวนผูสูงอายุในชวง 60 ป ขึ้น

ไปถึงรอยละ 20 ของจํานวนประชากรทั้งหมด หรือไม

นอยกวา 13 ลานคน และมีการคาดการณวาอีก

ประมาณ 20 ป  ข างหน า  หรือในป  พ .ศ . 2583 

ประเทศไทยจะมีผูสูงอายุเพ่ิมขึ้นถึง 20 ลานคน หรือ 

1 ใน 3 ของประชากรไทยจะเปนผูสู งอายุ และ

ผูสูงอายุ 80 ป ขึ้นไปจะมีมากถึง 3.5 ลานคน (มูลนิธิ

สถาบัน วิจัยและพัฒนาผู สู งอายุ ไทย, 2563) วัย

ผูสูงอายุเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระของ

รางกาย การทํางานของรางกายจะลดลงทําใหเสี่ยงตอ

การเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรค

ของตอมไรทอ โรคระบบกลามเน้ือ โรคกระดูกและขอ 

ซึ่งโรคตาง ๆ เหลาน้ีมักเกิดขึ้นจากความบกพรองใน

การทํางานของระบบภูมิคุมกันของรางกาย รวมถึง

ภาวะทุพโภชนาการจากการไดรับสารอาหารไม

เ พียงพอ โดยสวนใหญแลวผูสู งอายุมักจะไดรับ

สารอาหารไมเพียงพอ การรับประทานอาหารที่มี

สารอาหารครบถวนโดยเฉพาะโปรตีนอยางเพียงพอ 

ซึ่งโปรตีนเปนหน่ึงในสารอาหารหลักที่มีความสําคัญ

ตอผูสูงอายุมาก จะทําใหระบบภูมิคุมกันทํางานได

ปกติ เน่ืองจากเซลลและสารคัดหลั่งตาง ๆ ในระบบ

ภูมิคุมกันลวนประกอบไปดวยโปรตีนที่สรางขึ้นมาจาก

กรดอะมิ โนที่ ไ ด จ ากอาหาร โปร ตีนที่ ร า งกาย

รับประทานเขาไป และโปรตีนยังเปนสารอาหารที่ชวย

ใหกลามเน้ือแข็งแรง กลามเน้ือกระชับและเพ่ิมความ

แข็งแรงใหกับกระดูก สงผลใหการทํางานของกลไก

ตาง ๆ ของรางกายทํางานไดอยางสมบูรณ (สมศักด์ิ, 

2555)  ดังน้ันภาวะทุพโภชนาการขาดโปรตีนจะสงผล

โดยตรงตอการทํางานของระบบภูมิคุมกันทุกระบบ 

โดยเฉพาะผูสูงอายุมีความจําเปนอยางมากที่จะตองรับ

โปรตีนอยางเพียงพอ โดยปกติแลวแหลงโปรตีนมักจะ

ไดมาจากเน้ือสัตวและผลิตภัณฑจากสัตว อยางไขและ

นม ถึงแมโปรตีนจากสัตวจะเปนโปรตีนคุณภาพดี แต

โปรตีนจากเน้ือสัตวจะมีไขมันสูงและมีโฮโมซิสเตอีนสูง 

ซึ่งจะเหน่ียวนําใหเกิดการอักเสบในรางกายเพ่ิมขึ้น 

ดังน้ันแหลงโปรตีนจากพืชจึงเปนทางเลือกใหม  

เน่ืองจากมีพืชบางชนิดที่มีโปรตีนอยูไมนอยและให

แคลอรี ตํ่า อีกทั้งปจจุ บันโปรตีนจากพืช (plant-

based protein) กําลังเปนที่นิยมในการรับประทาน

กันมากขึ้น เพราะแนวโนมการรักสุขภาพและการดูแล

ตนเองกําลังมาแรง โปรตีนจากพืชจึงเปนแหลง

ทางเลือกสําหรับคนหลายกลุม ทั้งผูที่รับประทาน

มังสวิรัติ ผูที่มีขอจํากัดในการบริโภคเน้ือสัตว ศาสนา 

รวมถึงผูสูงอายุ (Górska-Warsewicz et al., 2018) 

มะรุมเปนหน่ึงในพืชที่มีปริมาณโปรตีนสูง โดย

พบวา ในใบมะรุมมีโปรตีนสูงกวานมสดถึง 2 เทา และ

ยังมีกรดอะมิโนจําเปนที่สําคัญหลายชนิดที่จําเปนตอ

รางกาย รวมถึงแรธาตุ กรดไขมัน และวิตามิน และที่

สําคัญมะรุมยังมีฤทธ์ิทางเภสัชวิทยาที่หลากหลาย ไม

วาจะเปนฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระ ตานมะเร็ง และตาน

การอักเสบ (Rodríguez-Pérez et al., 2015) 
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โปรตีน  
โปรตีนมีความสําคัญตอผูสูงอายุอยางมาก 

เพราะโปรตีนเปนสารอาหารที่สํ าคัญชวยสราง

กลามเน้ือใหแข็งแรง สงผลใหกลามเน้ือกระชับและ

เพ่ิมความแข็งแรงใหกับกระดูก และมีบทบาทตอการ

สรางเสริมระบบภูมิคุมกัน ผูสูงอายุจําเปนที่จะตอง

ไดรับโปรตีนในปริมาณที่เพียงพอเพ่ือปองกันหรือลด

การเจ็บปวย การที่ผูสูงอายุไดรับโปรตีนที่เพียงพอจะ

ช ว ย ใ ห ผู สู ง อ า ยุ มี แ ร ง ม า ก ขึ้ น จ ะ ทํ า ใ ห รู สึ ก

กระปรี้กระเปรา สดช่ืน ชวยใหระดับนํ้าตาลในเลือด

คงที่  ไมรูสึกหิวและมีแรง และยังชวยใหผูสูงอายุ

ควบคุมนํ้าหนักไดดี อีกทั้งทําใหการทํางานของระบบ

ตาง ๆ ในรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

นอกจากน้ีโปรตีนยังชวยรักษามวลกลามเน้ือให

แข็งแรง ปองกันภาวะกลามเน้ือลีบ เน่ืองจากเอนไซม

ในรางกายลวนประกอบไปดวยโปรตีน ซึ่งโดยปกติแลว

รางกายจะตองการโปรตีนเพ่ือซอมแซมสวนตาง ๆ 

ของรางกายประมาณ 40-60 กรัมตอวัน หรือประมาณ 

1 กรัมตอนํ้าหนักตัว (กิโลกรัม) ตอวัน หรือมื้อละ

ประมาณ 12-20 กรัม (ฉัตรภา, 2558) โดยเฉพาะ

โปรตีนไฮโดรไลเซตมีสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพที่มี

บทบาทสําคัญตอสุขภาพ ชวยลดความเสี่ยงของการ

เกิดโรค ลดความเสี่ยงในการไดรับสารที่จะกระตุน

รางกายใหเกิดการอักเสบ เน่ืองจากการอักเสบเปน

สาเหตุที่ทําใหเกิดโรคตาง ๆ มากมาย การหลั่งสาร

สื่อกลางการอักเสบ (cytokine) ที่มากเกินไปหรือหลั่ง

เปนระยะเวลาตอเน่ืองเก่ียวของกับการเกิดพยาธิ

วิทยาของโรคตาง ๆ เชน โรคกระเพาะและลําไส

อัก เสบ โรคขอ อักเสบรูมาตอยด  (Rheumatoid 

arthritis) โรคอัลไซเมอร (Alzheimer’s disease) โรค

พาร กินสัน (Parkinson’s disease) ภาวะช็อคจาก

การติดเช้ือ (Septic shock) โรคเบาหวาน และโรค

อักเสบตาง ๆ รวมถึงโรคมะเร็ง (Coleman, 2001; 

Guzik et al., 2003) ซึ่งกรดอะมิโนจําเปนที่ไดจาก

โปรตีนในอาหารสําคัญตอการสังเคราะหสารตาน

อนุมูลอิสระและชวยลดการอักเสบ และเสริมสราง

เซลลในระบบภูมิคุมกันอยางมาก มีรายงานวาโปรตีน

ไฮโดรไลเซตที่ไดจากสวนตาง ๆ ของปลา เชน กาง 

กระดูก เน้ือเย่ือเก่ียวพัน และเกล็ดมีฤทธ์ิในการตาน

อนุมูลอิสระ (Wiriyaphan et al., 2012) 

 

การขาดโปรตีนในผูสูงอายุ 

 สําหรับผูสูงอายุโดยสวนใหญใน 1 วัน จะไดรับ

โปรตีนไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย อาจ

เปนเพราะการเบ่ืออาหารหรือรับประทานแตอาหาร

เดิม ๆ จนทําใหรูสึกไมอยากรับประทานอาหารและ

รับประทานอาหารไดนอยลง ซึ่งสาเหตุอาจมาจาก

สภาพรางกายที่เสื่อมถอยทําใหการเคี้ยวและการกลืน

อาหาร การรับรสชาติของอาหาร รวมถึงความสามารถ

ในการยอยอาหารที่ลดลง สงผลใหผูสูงอายุมีความ

ออนลา ออนเพลีย ไมสดช่ืน ไมมีแรง เพราะสวน

สําคัญในการเคลื่อนไหวรางกายไมใชแคกระดูกและไข

ขอ แตยังรวมถึงกลามเน้ือที่ทําหนาที่บังคับใหรางกาย

เคลื่อนไหว ดังน้ันเมื่อผูสูงอายุไมไดรับโปรตีนที่

เพียงพออาจทําใหมีปญหาในการเคลื่อนไหวรางกาย 

ซึ่งเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุและบาดเจ็บ หากเกิดการ

บาดเจ็บรางกายจะใชเวลาในการฟนฟูรางกายไดนาน

กวาปกติ และเสี่ยงตอการเกิดโรคอ่ืน ๆ ตามมา เชน 

โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคความดัน

โลหิตสูง โรคกระดูกและขอ โรคติดเช้ือ โรคอัลไซเมอร 

เปนตน อีกทั้งผูสูงอายุที่ขาดโปรตีนมักจะอวนไดงาย

กวาผูสู งอายุที่ รับประทานโปรตีนอยางเพียงพอ 

เน่ืองจากโปรตีนมีสวนชวยรักษาระดับนํ้าตาลในเลือด

ของผูสูงอายุใหคงที่  ทําใหไมรูสึกหิวงาย ชวยให

ผูสูงอายุควบคุมการกินและควบคุมนํ้าหนักได (เมกาวี

แคร, 2564) 
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แหลงโปรตีน 

โดยทั่วไปแลวเรามักไดรับโปรตีนจากเน้ือสัตว

และผลิตภัณฑจากสัตว เน้ือปลาและอาหารทะเล 

นํ้านม ไข  ซึ่ ง จัดเปนแหล งโปรตีนที่ ดี  (Górska-

Warsewicz et al., 2018) อยางไรก็ตามในป พ.ศ. 

2561 กองทุนวิจัยโรคมะเร็งโลก (world cancer 

research fund) พบวา โปรตีนเหลาน้ีมีความเกี่ยวของ

กับโรคมะเร็ง เชน การบริโภคเน้ือแดง (เน้ือโค เน้ือ

สุกร เน้ือแพะ เน้ือแกะ) ในปริมาณ 100 กรัมตอวัน 

หรือผลิตภัณฑเน้ือแปรรูป (การหมักเกลือ การรมควัน 

การหมักใหเกิดกรดแลคติก) ในปริมาณ 50 กรัมตอวัน 

เพ่ิมความเสี่ยงใหเกิดมะเร็ง ดังน้ัน ผูบริโภคปจจุบันจึง

ใหความสําคัญกับแหลงของโปรตีนทางเลือกมากขึ้น 

โดยเฉพาะโปรตีนจากพืชที่กําลังไดรับความสนใจใน

กลุมผูบริโภคที่รักสุขภาพ ไมบริโภคผลิตภัณฑจากสัตว 

(vegan) และผูบริ โภคที่มีขอจํากัดในการบริ โภค

โปรตีนจากสัตวตามหลักศาสนา วัฒนธรรม ความเช่ือ 

เชน การรับประทานเจ (oriental vegetarian) รวมถึง

การตระหนักเรื่องหลักสวัสดิภาพสัตว สิ่งแวดลอม 

และการใชทรัพยากรอยางคุมคา ซึ่งพบวากลุมคนที่

บริโภคโปรตีนจากพืชมีอัตราเติบโตอยางรวดเร็วคิด

เปนรอยละ 23 ตอป และคาดวาในอีก 9 ป ขางหนา 

รอยละ 25 ของการบริโภคเน้ือสัตวจะถูกทดแทนดวย

โปรตีนจากพืช และที่สําคัญโปรตีนจากพืชไมมี

คอเลสเตอรอล ไมกอใหเกิดโรค ซึ่งแตกตางจาก

เน้ือสัตวที่มีคอเลสเตอรอล กอใหเกิดโรคตาง ๆ อีกทั้ง

ยังมีไฟโตนิวเทรียนท กรดอะมิโน วิตามิน และแรธาตุ

ที่สําคัญตอรางกายหลายชนิด และมีใยอาหารที่ดี

ตอสุขภาพของลําไส นอกจากน้ีโปรตีนจากพืชยังมี

คุณสมบัติตานการอักเสบ และมีสารตานอนุมูลอิสระ 

ชวยลดความเสี่ยงจากโรคเรื้อรังหลายชนิด เชน 

โรคมะเร็ง ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และเน่ืองจาก

โปรตีนจากเน้ือสัตวจะใชเวลาในการยอยที่นานและจะ

มาพรอมกันกับไขมันอ่ิมตัว สําหรับผูสูงอายุที่มีปญหา

ของโรคไขมันในเลือดและโรคความดันโลหิตสูงจึงควร

ระวังการไดรับโปรตีนจากสัตวที่มากเกินไป และไม

ควรรับประทานโปรตีนในปริมาณมากกอนนอนเพราะ

จะทําใหไมสบายทองและนอนไมหลับ การรับประทาน

โปรตีนจากพืชจึงเปนทางเลือกที่ดีสําหรับผูสูงอายุ 

(Shams-White et al., 2019) 

 

โปรตีนจากพืช  

โปรตีนจากพืชมักไดจากเมล็ดพืช เชน ถั่ว

เหลือง ถั่วลิสง ทานตะวัน ซึ่งสวนใหญเปนเมล็ดพืชที่

สามารถผลิตไดในประเทศ ซึ่งโปรตีนจากพืชประกอบ

ไปดวยสารสําคัญหลายชนิด ไดแก สารจําพวกพฤกษ-

เคมีหลายกลุม เชน สารในกลุมไอโซฟลาโวนอยด 

(isoflavonoids) ที่ใหผลในการปองกันมะเร็ง สารใน

กลุมฮอรโมนพืช (phytoestrogen) ซึ่งมีประโยชนตอ

สุขภาพของมนุษย สารเหลาน้ีนับเปนสารเสริมสุขภาพ

ที่พบไดเฉพาะในพืช ในขณะที่โปรตีนจากเน้ือสัตว

หลายชนิด หรือโปรตีนจากนมมักกอใหเกิดอาการแพ

หรื อรบกวนภูมิ ต านทานของ โรคบางอย า ง ได  

นอกจากน้ีพบวา มีการใชโปรตีนจากพืชเพ่ือเพ่ิม

บทบาทเชิงหนาที่ของโปรตีนที่เปนองคประกอบใน

อาหาร เชน  สมบั ติการ ดูดซึม นํ้า  การ เ กิดฟอง 

โดยเฉพาะสมบัติการเกิดอิมัลชันและการเกิดเจล ซึ่งมี

บทบาทสําคัญในอุตสาหกรรมการผลิตและแปรรูป

อาหาร (Chabanon et al., 2007) และปจจุบันมีการ

ใชประโยชนจากโปรตีนไฮโดรไลเซตอยางกวางขวาง 

โดยเฉพาะในวงการอุตสาหกรรมอาหาร เน่ืองจาก

โปรตีนไฮโดรไลเซตมีสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพจาก

ธรรมชาติที่ เหมาะจะนํามาเปนองคประกอบใน

ผลิต ภัณฑอาหาร เครื่ องสํ าอาง  และทางด าน

การแพทย โดยเฉพาะอยางย่ิงคุณสมบัติในดานการ

เปนสารตานปฏิกิริยาออกซิเดชันไดรับความสนใจ
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เปนพิเศษ เน่ืองจากสามารถนํามาทดแทนสารตาน

ป ฏิ กิ ริ ย า อ อ ก ซิ เ ด ชั น แ บ บ สั ง เ ค ร า ะ ห  เ ช น             

propyl gallate (PG), 2-butylated hydroxyanisole, 

3-butylate hydroxyanisole, butylated 

hydroxytoluene (BHT) แ ล ะ  tertiary 

butylhydroquinone ในผลิตภัณฑอาหารของมนุษย

ได เน่ืองจากการไฮโดรไลเซตของโปรตีนเปนการทําลาย

พันธะเปปไทดเพ่ือใหมีขนาดโมเลกุลเล็กลง ซึ่งจะชวย

ใหเก ิดความหลากหลายในการเร ียงลําด ับของ

กรดอะมิโน ทําใหมีฤทธ์ิทางชีวภาพแตกตางกัน ซึ่ง

พบวา โปรตีนไฮโดรไลเซตมีสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพ

จากธรรมชาติที่มีบทบาทตอการสรางเสริมระบบ

ภูมิคุมกันและลดการอักเสบ โดยกรดอะมิโนจําเปนที่

ไดจากโปรตีนในอาหารสําคัญตอการสังเคราะหสาร

และเซลลในระบบภูมิคุมกันอยางมาก เชน อารจินีน 

(arginine) มี ค ว ามสํ า คัญและจํ า เ ป นต อ ร ะบบ

ภูมิคุมกันแบบจําเพาะเจาะจง ชวยเพ่ิมจํานวนและ

กระตุนการสรางไซโตไคนจากเซลลเม็ดเลือดขาวชนิด

ทีเซลล (t-cells) ที่ทําหนาที่ในการทําลายเซลลเน้ือ

งอกและเซลลมะเร็ง (Daly et al., 1990) การขาด

โปรตีนจะสงผลใหระบบภูมิคุมกันทํางานไดแยลง ทํา

ให เ กิดการแบงตัวของเซลล เ น้ืองอกเพ่ิมมากขึ้น 

นอกจากน้ีโปรตีนพืชยังใหกรดอะมิโนที่จําเปนในการ

สังเคราะหสารตานอนุมูลอิสระและชวยลดการอักเสบ 

เชน สารกลูตาไธโอน (glutathione) ซึ่งใชกรดอะมิโน 

3 ชนิด คือ ซิสเตอีน (cysteine) กลูตามีน (glutamine) 

และไกลซีน (glycine) ในการสังเคราะหในรางกาย 

การไดรับอาหารโปรตีนไมเพียงพอจะสงผลทําใหการ

สังเคราะหกลูตาไธโอนตํ่าลงและเกิดการอักเสบมาก

ขึ้น กรดอะมิโนอ่ืน ๆ เชน ทอรีน (taurine) ซึ่งสามารถ

สังเคราะหในรางกายไดจากซิสเตอีน เปนตัวชวยลด

การอักเสบและเสริมการทํางานของระบบภูมิคุมกัน

เ ช น กั น  (Green and Lamming, 2019; Grimble, 

2006;  Hryby and Jacques, 2019) ได มี ง าน วิจั ย

รายงานวา เปปไทดที่มีมวลโมเลกุลตํ่า ๆ (<10 kDa) 

มีประสิทธิภาพในดานการตานอนุมูลอิสระและลด

อาการแพลงไดมากกวาเปปไทดที่มีมวลโมเลกุลสูง ๆ 

(García-Tejedor et al., 2014; Ruiz et al., 2013) 

จากการรายงานพบวา โปรตีนไฮโดรไลเซตที่ได

จากถั่วแระ ถั่วขาว มีความสามารถในการยับย้ัง

เอนไซม  angiotensin-converting enzyme (ACE) 

ซึ่งเปนเอนไซมที่เกี่ยวของกับโรคหลอดเลือดและความ

ดันโลหิตสูง (Hanafi et al., 2018; Rui et al., 2013) 

นอกจากน้ียังมีรายงานอีกวาโปรตีนสกัดจากกาก     

ถั่วดาวอินคาที่ไดไฮโดรไลเซตมีฤทธ์ิในการยับย้ัง

เอนไซม  ACE สู งถึ ง  33 ไมโครกรัมตอมิลลิลิตร 

(Chirinos et al., 2020) 

 

มะรุม  

มะรุมเปนหน่ึงในพืชที่มีคุณคาทางโภชนาการ

สูง และเปนพืชสมุนไพรชนิดหน่ึงที่พบมากในประเทศ

ไทยและประเทศในเขตรอน มีประโยชนสามารถนํามา

รับประทานไดหลายสวน ทําใหมีการศึกษาและ

นํามาใชประโยชนในดานอุตสาหกรรมมากขึ้น ทั้ง

ทางดานอาหาร ยา เครื่องสําอาง และสิ่งทอ เปนตน 

มะรุมประกอบดวยโปรตีนในปริมาณที่สูง โดยพบวา 

ใบมะรุมมีโปรตีนสูงกวานมสดถึง 2 เทา และมีกรด  

อะมิโนจําเปนที่สําคัญหลายชนิดที่จําเปนตอรางกาย 

(Makkar and Becker, 1996; Moyo et al., 2011) 

จากการที่มะรุมเปนพืชที่มีธาตุอาหารปริมาณสูงมาก 

ในบางประเทศจึ งมีการส ง เสริมให นํามะรุมมา

รับประทานเพ่ือเปนผลิตภัณฑเสริมอาหาร เ พ่ือ

ปองกันและรักษาภาวะทุพโภชนาการ 

งานวิจัยของ Jongrungruangchok และคณะ 

(2010) ไดวิเคราะหองคประกอบพ้ืนฐานและแรธาตุใน

ใบมะรุมที่ปลูกในประเทศไทยจากทั้งหมด 11 จังหวัด 
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จากผลการวิเคราะหพบวาองคประกอบที่พบมากที่สุด 

คือโปรตีนคิดเปนรอยละ 19.15-28.80 ไขมันคิดเปน

รอยละ 2.06-2.47 กากอาหารคิดเปนรอยละ 16.30-

23.89 และความช้ืนคิดเปนรอยละ 8.52-13.53 และ

จากการศึกษาองคประกอบทางเคมีในสวนตาง ๆ ของ

มะรุม (ใบ เปลือก เน้ือ เมล็ด) พบวา ใบมะรุมจะมีคา

ปริมาณโปรตีนสูงสุดคิดเปนรอยละ 30.56 ซึ่งสูงกวา 

เมล็ด เปลือก และเน้ือมะรุม ตามลําดับ (อุกฤต, 2562) 

สอดคลองกับการศึกษาของ Moyo และคณะ (2011) 

ที่พบปริมาณโปรตีนในใบมะรุมสูงเทากับรอยละ 

30.29 นอกจากน้ีใบมะรุมยังอุดมไปดวยวิตามินและ

แรธาตุ โดยมีวิตามินซีมากกวาสม 7 เทา วิตามินเอ

มากกวาแครรอต 10 เทา แคลเซียมมากกวานม 17 

เทา โพแทสเซียมมากกวากลวย 15 เทา และเหล็ก

มากกวาผักโขม 25 เทา กรดอะมิโนที่จําเปนตอ

รางกาย ไดแก อารจีนิน ฮิสติดีน ไอโซลิวซีน ลิวซีน  

ไลซีน เมทไธโอนีน ฟนิลอะลานีน ธรีโอนีน ทริปโตเฟน 

และกรดอะมิโนวาลีน ซึ่งลวนเปนกรดอะมิโนจําเปนที่

รางกายผลิตขึ้นเองไมได กรดไขมัน 17 ชนิด และเบตา

แคโรทีนซึ่งเปนสารสีตามธรรมชาติ (Makkar and 

Becker, 1996; Moyo et al., 2011) สําหรับสารตาน

โภชนะมีรายงานวา ในใบมะรุมพบ กรดไฟติก ซาโป-

นิน แทนนิน และออกซาเลต (Shih et al., 2011) 

จากคุณสมบัติดังกลาวใบมะรุมจึงถูกนําไป

ทดลองใช เปนสวนประกอบในอาหารสัตวหลาย

ประเภท เชน วัว (Mendieta-Araica et al., 2011) 

แ พะ  ( Kholif et al., 2015) ไ ก  ( Melesse et al., 

2013) ปลาดุกแอฟริกา (Ayotunde et al., 2016) 

ป ล า นิ ล  ( Richter et al., 2003) แ ล ะปล า เ ผ า ะ 

(Puycha et al., 2017) ซึ่ งผลที่ ไดจากการทดลอง

เหลาน้ีพบวา ใบมะรุมสามารถใชทดแทนโปรตีนใน

สูตรอาหารได โดยระดับที่ใชจะแตกตางกันขึ้นอยูกับ

ชนิดของสัตว 

จากขอมูลดังกลาวจะเห็นไดวา ใบมะรุมมี

ปริมาณโปรตีนที่คอนขางสูง ซึ่งสามารถนํามาใชเปน

อาหารเสริมโปรตีนสําหรับมนุษยหรือเปนแหลงโปรตีน

ในการผลิตโปรตีนไฮโดรไลเซตที่มีสารออกฤทธ์ิทาง

ชีวภาพจากธรรมชาติได เน่ืองจากทางดานเภสัชวิทยา

พบวา มะรุมมีฤทธ์ิลดระดับการสะสมไขมันในตับ ลด

ความอวน และยับย้ังการอักเสบเฉียบพลันของปอด 

ตานมะเร็ง ปองกันตับถูกทําลาย รักษาโรคหอบหืด 

ตานอนุมูลอิสระ และตานการอักเสบ รวมทั้งยัง

สามารถลดคอเลส เตอรอลใน เลือดได อีกด วย 

(Rodríguez-Pérez et al., 2015) 

 

ตารางที ่1 คุณคาทางโภชนาการของมะรุมจากสวนตาง ๆ ไดแก ใบสด ใบแหง และฝก ในปริมาณ 100 กรัม 

คุณคาทางโภชนาการ ใบสด ใบแหง ฝก 

ความชื้น (%) 75 7.5 86.9 
พลังงาน (กิโลแคลอรี) 92 329 26 
โปรตีน (กรัม) 6.7 29.4 2.5 
ไขมัน (กรัม) 1.7 5.2 0.1 
คารโบไฮเดรต (กรัม) 12.5 41.2 3.7 
เย่ือใย (กรัม) 0.9 12.5 4.8 
วิตามิน B1 (มิลลิกรัม) 0.06 2.02 0.05 
วิตามิน B2 (มิลลิกรัม) 0.05 21.3 0.07 
วิตามิน B3 (มิลลิกรัม) 0.8 7.6 0.2 
วิตามิน C (มิลลิกรัม) 220 15.8 120 
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ตารางที ่1 คุณคาทางโภชนาการของมะรมุจากสวนตาง ๆ ไดแก ใบสด ใบแหง และฝก ในปริมาณ 100 กรัม (ตอ) 

คุณคาทางโภชนาการ ใบสด ใบแหง ฝก 

วิตามิน E (มิลลิกรัม) 448 10.8 - 
แคลเซียม (มิลลิกรัม) 440 2185 30 
แมกนีเซียม (มิลลิกรัม) 42 448 24 
ฟอสฟอรัส (มิลลิกรัม) 70 252 110 
โพแทสเซียม (มิลลิกรัม) 259 1236 259 
ทองแดง (มิลลิกรัม) 0.07 0.49 3.1 

เหล็ก (มิลลิกรัม) 0.85 25.6 5.3 
กํามะถัน (มิลลิกรัม) - - 137 

ที่มา : Gopalakrishnan et al. (2016) 

 
ตารางที่ 2 ปริมาณกรดอะมิโนที่จําเปนจากสวนตาง ๆ ไดแก ใบสด ใบแหง และฝก ในปริมาณ 100 กรัม 

คุณคาทางโภชนาการ ใบสด ใบแหง ฝก 

อารจินีน (มิลลิกรัม) 406.6 1325 360 
ฮีสติดีน (มิลลิกรัม) 149.8 613 110 
ไลซีน (มิลลิกรัม) 342.4 1325 150 

ทริปโตเฟน (มิลลิกรัม) 107 425 80 
ฟนิลอะลานีน (มิลลิกรัม) 310.3 1388 430 
เมทไธโอนีน (มิลลิกรัม) 117.7 350 140 
ธรีโอนีน (มิลลิกรัม) 117.7 1188 390 
ลิวซีน (มิลลิกรัม) 429.2 1950 650 
ไอโซลิวซีน (มิลลิกรัม) 299.6 825 440 
วาลีน (มิลลิกรัม) 374.5 1063 540 

ที่มา : Fuglie (2005) 

 

บทสรุป 

ผูสูงอายุเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ

ของรางกาย การทํางานของอวัยะตาง ๆ จะลดลงทํา

ใหเสี่ยงตอการเกิดโรค อีกทั้งยังเปนวัยที่เสี่ยงตอภาวะ

ทุพโภชนาการจากการไดรับสารอาหารไมเพียงพอ 

การรับประทานอาหารที่มีสารอาหารครบถวน

โดยเฉพาะโปรตีนอยางเพียงพอ จะชวยลดความเสี่ยง

จาก โ รค เ รื้ อ รั งหลายช นิด  อย า ง ไ ร ก็ต ามการ

รับประทานโปรตีนโดยเฉพาะโปรตีนจากเน้ือสัตว

สําหรับผูสูงอายุที่มีปญหาของโรคไขมันในเลือดและ

โรคความดันโลหิตสูงไมควรรับประทานมากเกินไป 

และไมควรรับประทานโปรตีนในปริมาณมากกอนนอน

เพราะจะทําใหไมสบายทองและนอนไมหลับ เน่ืองจาก

โปรตีนจากเน้ือสัตวเปนโปรตีนที่ใชเวลาในการยอย

นาน ดังน้ันการรับประทานโปรตีนจากพืชจึงเปน

ทางเลือกที่ดีสําหรับผูสูงอายุ โดยเฉพาะโปรตีนจาก

มะรุม ซึ่งเปนโปรตีนที่มีกรดอะมิโนจําเปนที่สําคัญ

หลายชนิดที่จําเปนตอรางกาย รวมถึงแรธาตุ กรด

ไขมัน และวิตามิน และที่สําคัญมะรุมยังมีฤทธ์ิทาง

เภสัชวิทยาที่หลากหลาย ไมวาจะเปนฤทธ์ิตานอนุมูล

อิสระ ตานมะเร็ง และตานการอักเสบ เปนตน 
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