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จุดเดน 

 โปรตีนเปนสารอาหารที่สําคัญสําหรับผูสูงอายุในการสงเสริมระบบภูมิคุมกัน 

 แหลงโปรตีนทางเลือกจากมะรุมสําหรับผูสูงอายุ 

 โปรตีนไฮโดรไลเซตจากมะรุมมีสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพจากธรรมชาติที่มีบทบาทสําคัญตอสุขภาพ 
 

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 
 

บทคัดยอ 

การเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมตอสุขภาพเปนเรื่องที่จําเปน โดยเฉพาะผูสูงอายุซึ่งเปนวัยที่ตองการ

พลังงานและสารอาหารแตกตางจากวัยทํางานหรือผูที่มีสุขภาพรางกายปกติ เน่ืองจากประสิทธิภาพการทํางาน

ของระบบตาง ๆ ในรางกายที่ลดลง จึงจําเปนตองมีความเขาใจในเรื่องอาหารและโภชนาการเปนอยางดี ความ

ตองการสารอาหารโดยเฉพาะโปรตีน ซึ่งเปนสารอาหารหลักที่มีความสําคัญตอผูสูงอายุมากที่จะชวยใหระบบ

ภูมิคุมกันทํางานไดปกติ และยังเปนสารอาหารที่จะชวยใหกลามเน้ือและกระดูกมีความแข็งแรง โดยทั่วไปแหลง

โปรตีนมักไดจากเน้ือสัตวและผลิตภัณฑจากสัตว ถือไดวาเปนแหลงโปรตีนคุณภาพดี แตอยางไรก็ตามมีรายงานวา

การบริโภคโปรตีนจากเน้ือสัตวอาจเพ่ิมความเสี่ยงใหเกิดมะเร็งลําไส เน่ืองจากโปรตีนจากเน้ือสัตวมีไขมันและ    

โฮโมซิสเตอีนสูง ซึ่งจะเหน่ียวนําใหเกิดการอักเสบในรางกายได ดังน้ันแหลงโปรตีนจากพืชจึงเปนทางเลือกใหม 

เพราะมีพืชบางชนิดมีโปรตีนอยูไมนอยและใหแคลอรีตํ่า เชน มะรุมเปนหน่ึงในพืชที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง

โดยเฉพาะโปรตีน โดยพบวา ในใบมะรุมมีโปรตีนสูงกวานมสดถึง 2 เทา และยังมีกรดอะมิโนจําเปนที่สําคัญหลาย

ชนิดที่จําเปนตอรางกาย ในบางประเทศจึงมีการสงเสริมใหนํามะรุมมารับประทานเพ่ือเปนผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

เพ่ือปองกันและรักษาภาวะทุพโภชนาการ จึงเหมาะที่จะนํามาใชเปนแหลงโปรตีนสําหรับผูสูงอายุ ซึ่งเปนวัยที่

จําเปนตองไดรับโปรตีนในปริมาณที่เพียงพอเพ่ือปองกันหรือลดการเจ็บปวย 
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คําสําคัญ : มะรุม โปรตีนทางเลือก โปรตีนจากพืช ผูสูงอายุ กระตุนภูมิคุมกัน 

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

 

บทนํา 

การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม 

ตลอดจนความกาวหนาทางเทคโนโลยีการแพทยและ

สาธารณสุขที่ดีขึ้นทําใหคนมีอายุยืนยาวขึ้นและนําไปสู

การเพ่ิมขึ้นของสัดสวนของประชากรผูสูงอายุ พบวา

ปจจุบันจํานวนผูสูงอายุเพ่ิมขึ้นอยางตอเน่ืองทั่วโลก

รวมถึงประเทศไทยที่กําลังจะกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุ

โดยสมบูรณ (aged society) โดยมีการประมาณการ

วาในป พ.ศ. 2564 มีสัดสวนผูสูงอายุในชวง 60 ป ขึ้น

ไปถึงรอยละ 20 ของจํานวนประชากรทั้งหมด หรือไม

นอยกวา 13 ลานคน และมีการคาดการณวาอีก

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

ประเทศไทยจะมีผูสูงอายุเพ่ิมขึ้นถึง 20 ลานคน หรือ 

1 ใน 3 ของประชากรไทยจะเปนผูสู งอายุ และ

ผูสูงอายุ 80 ป ขึ้นไปจะมีมากถึง 3.5 ลานคน (มูลนิธิ

สถาบัน วิจัยและพัฒนาผู สู งอายุ ไทย, 2563) วัย

ผูสูงอายุเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระของ

รางกาย การทํางานของรางกายจะลดลงทําใหเสี่ยงตอ

การเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรค

ของตอมไรทอ โรคระบบกลามเน้ือ โรคกระดูกและขอ 

ซึ่งโรคตาง ๆ เหลาน้ีมักเกิดขึ้นจากความบกพรองใน

การทํางานของระบบภูมิคุมกันของรางกาย รวมถึง

ภาวะทุพโภชนาการจากการไดรับสารอาหารไม

เ พียงพอ โดยสวนใหญแลวผูสู งอายุมักจะไดรับ

สารอาหารไมเพียงพอ การรับประทานอาหารที่มี

สารอาหารครบถวนโดยเฉพาะโปรตีนอยางเพียงพอ 

ซึ่งโปรตีนเปนหน่ึงในสารอาหารหลักที่มีความสําคัญ

ตอผูสูงอายุมาก จะทําใหระบบภูมิคุมกันทํางานได

ปกติ เน่ืองจากเซลลและสารคัดหลั่งตาง ๆ ในระบบ

ภูมิคุมกันลวนประกอบไปดวยโปรตีนที่สรางขึ้นมาจาก

กรดอะมิ โนที่ ไ ด จ ากอาหาร โปร ตีนที่ ร า งกาย

รับประทานเขาไป และโปรตีนยังเปนสารอาหารที่ชวย

ใหกลามเน้ือแข็งแรง กลามเน้ือกระชับและเพ่ิมความ

แข็งแรงใหกับกระดูก สงผลใหการทํางานของกลไก

ตาง ๆ ของรางกายทํางานไดอยางสมบูรณ (สมศักด์ิ, 

2555)  ดังน้ันภาวะทุพโภชนาการขาดโปรตีนจะสงผล

โดยตรงตอการทํางานของระบบภูมิคุมกันทุกระบบ 

โดยเฉพาะผูสูงอายุมีความจําเปนอยางมากที่จะตองรับ

โปรตีนอยางเพียงพอ โดยปกติแลวแหลงโปรตีนมักจะ

ไดมาจากเน้ือสัตวและผลิตภัณฑจากสัตว อยางไขและ

นม ถึงแมโปรตีนจากสัตวจะเปนโปรตีนคุณภาพดี แต

โปรตีนจากเน้ือสัตวจะมีไขมันสูงและมีโฮโมซิสเตอีนสูง 

ซึ่งจะเหน่ียวนําใหเกิดการอักเสบในรางกายเพ่ิมขึ้น 

ดังน้ันแหลงโปรตีนจากพืชจึงเปนทางเลือกใหม  

เน่ืองจากมีพืชบางชนิดที่มีโปรตีนอยูไมนอยและให

แคลอรี ตํ่า อีกทั้งปจจุ บันโปรตีนจากพืช (plant-

based protein) กําลังเปนที่นิยมในการรับประทาน

กันมากขึ้น เพราะแนวโนมการรักสุขภาพและการดูแล

ตนเองกําลังมาแรง โปรตีนจากพืชจึงเปนแหลง

ทางเลือกสําหรับคนหลายกลุม ทั้งผูที่รับประทาน

มังสวิรัติ ผูที่มีขอจํากัดในการบริโภคเน้ือสัตว ศาสนา 

รวมถึงผูสูงอายุ (Górska-Warsewicz et al., 2018) 

มะรุมเปนหน่ึงในพืชที่มีปริมาณโปรตีนสูง โดย

พบวา ในใบมะรุมมีโปรตีนสูงกวานมสดถึง 2 เทา และ

ยังมีกรดอะมิโนจําเปนที่สําคัญหลายชนิดที่จําเปนตอ

รางกาย รวมถึงแรธาตุ กรดไขมัน และวิตามิน และที่

สําคัญมะรุมยังมีฤทธ์ิทางเภสัชวิทยาที่หลากหลาย ไม

วาจะเปนฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระ ตานมะเร็ง และตาน

การอักเสบ (Rodríguez-Pérez et al., 2015) 
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โปรตีน  
โปรตีนมีความสําคัญตอผูสูงอายุอยางมาก 

เพราะโปรตีนเปนสารอาหารที่สํ าคัญชวยสราง

กลามเน้ือใหแข็งแรง สงผลใหกลามเน้ือกระชับและ

เพ่ิมความแข็งแรงใหกับกระดูก และมีบทบาทตอการ

สรางเสริมระบบภูมิคุมกัน ผูสูงอายุจําเปนที่จะตอง

ไดรับโปรตีนในปริมาณที่เพียงพอเพ่ือปองกันหรือลด

การเจ็บปวย การที่ผูสูงอายุไดรับโปรตีนที่เพียงพอจะ

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

กระปรี้กระเปรา สดช่ืน ชวยใหระดับนํ้าตาลในเลือด

คงที่  ไมรูสึกหิวและมีแรง และยังชวยใหผูสูงอายุ

ควบคุมนํ้าหนักไดดี อีกทั้งทําใหการทํางานของระบบ

ตาง ๆ ในรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

นอกจากน้ีโปรตีนยังชวยรักษามวลกลามเน้ือให

แข็งแรง ปองกันภาวะกลามเน้ือลีบ เน่ืองจากเอนไซม

ในรางกายลวนประกอบไปดวยโปรตีน ซึ่งโดยปกติแลว

รางกายจะตองการโปรตีนเพ่ือซอมแซมสวนตาง ๆ 

ของรางกายประมาณ 40-60 กรัมตอวัน หรือประมาณ 

1 กรัมตอนํ้าหนักตัว (กิโลกรัม) ตอวัน หรือมื้อละ

ประมาณ 12-20 กรัม (ฉัตรภา, 2558) โดยเฉพาะ

โปรตีนไฮโดรไลเซตมีสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพที่มี

บทบาทสําคัญตอสุขภาพ ชวยลดความเสี่ยงของการ

เกิดโรค ลดความเสี่ยงในการไดรับสารที่จะกระตุน

รางกายใหเกิดการอักเสบ เน่ืองจากการอักเสบเปน

สาเหตุที่ทําใหเกิดโรคตาง ๆ มากมาย การหลั่งสาร

สื่อกลางการอักเสบ (cytokine) ที่มากเกินไปหรือหลั่ง

เปนระยะเวลาตอเน่ืองเก่ียวของกับการเกิดพยาธิ

วิทยาของโรคตาง ๆ เชน โรคกระเพาะและลําไส

อัก เสบ โรคขอ อักเสบรูมาตอยด  (Rheumatoid 

arthritis) โรคอัลไซเมอร (Alzheimer’s disease) โรค

พาร กินสัน (Parkinson’s disease) ภาวะช็อคจาก

การติดเช้ือ (Septic shock) โรคเบาหวาน และโรค

อักเสบตาง ๆ รวมถึงโรคมะเร็ง (Coleman, 2001; 

Guzik et al., 2003) ซึ่งกรดอะมิโนจําเปนที่ไดจาก

โปรตีนในอาหารสําคัญตอการสังเคราะหสารตาน

อนุมูลอิสระและชวยลดการอักเสบ และเสริมสราง

เซลลในระบบภูมิคุมกันอยางมาก มีรายงานวาโปรตีน

ไฮโดรไลเซตที่ไดจากสวนตาง ๆ ของปลา เชน กาง 

กระดูก เน้ือเย่ือเก่ียวพัน และเกล็ดมีฤทธ์ิในการตาน

อนุมูลอิสระ (Wiriyaphan et al., 2012) 

 

การขาดโปรตีนในผูสูงอายุ 

 สําหรับผูสูงอายุโดยสวนใหญใน 1 วัน จะไดรับ

โปรตีนไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย อาจ

เปนเพราะการเบ่ืออาหารหรือรับประทานแตอาหาร

เดิม ๆ จนทําใหรูสึกไมอยากรับประทานอาหารและ

รับประทานอาหารไดนอยลง ซึ่งสาเหตุอาจมาจาก

สภาพรางกายที่เสื่อมถอยทําใหการเคี้ยวและการกลืน

อาหาร การรับรสชาติของอาหาร รวมถึงความสามารถ

ในการยอยอาหารที่ลดลง สงผลใหผูสูงอายุมีความ

ออนลา ออนเพลีย ไมสดช่ืน ไมมีแรง เพราะสวน

สําคัญในการเคลื่อนไหวรางกายไมใชแคกระดูกและไข

ขอ แตยังรวมถึงกลามเน้ือที่ทําหนาที่บังคับใหรางกาย

เคลื่อนไหว ดังน้ันเมื่อผูสูงอายุไมไดรับโปรตีนที่

เพียงพออาจทําใหมีปญหาในการเคลื่อนไหวรางกาย 

ซึ่งเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุและบาดเจ็บ หากเกิดการ

บาดเจ็บรางกายจะใชเวลาในการฟนฟูรางกายไดนาน

กวาปกติ และเสี่ยงตอการเกิดโรคอ่ืน ๆ ตามมา เชน 

โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคความดัน

โลหิตสูง โรคกระดูกและขอ โรคติดเช้ือ โรคอัลไซเมอร 

เปนตน อีกทั้งผูสูงอายุที่ขาดโปรตีนมักจะอวนไดงาย

กวาผูสู งอายุที่ รับประทานโปรตีนอยางเพียงพอ 

เน่ืองจากโปรตีนมีสวนชวยรักษาระดับนํ้าตาลในเลือด

ของผูสูงอายุใหคงที่  ทําใหไมรูสึกหิวงาย ชวยให

ผูสูงอายุควบคุมการกินและควบคุมนํ้าหนักได (เมกาวี

แคร, 2564) 
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แหลงโปรตีน 

โดยทั่วไปแลวเรามักไดรับโปรตีนจากเน้ือสัตว

และผลิตภัณฑจากสัตว เน้ือปลาและอาหารทะเล 

นํ้านม ไข  ซึ่ ง จัดเปนแหล งโปรตีนที่ ดี  (Górska-

Warsewicz et al., 2018) อยางไรก็ตามในป พ.ศ. 

2561 กองทุนวิจัยโรคมะเร็งโลก (world cancer 

research fund) พบวา โปรตีนเหลาน้ีมีความเกี่ยวของ

กับโรคมะเร็ง เชน การบริโภคเน้ือแดง (เน้ือโค เน้ือ

สุกร เน้ือแพะ เน้ือแกะ) ในปริมาณ 100 กรัมตอวัน 

หรือผลิตภัณฑเน้ือแปรรูป (การหมักเกลือ การรมควัน 

การหมักใหเกิดกรดแลคติก) ในปริมาณ 50 กรัมตอวัน 

เพ่ิมความเสี่ยงใหเกิดมะเร็ง ดังน้ัน ผูบริโภคปจจุบันจึง

ใหความสําคัญกับแหลงของโปรตีนทางเลือกมากขึ้น 

โดยเฉพาะโปรตีนจากพืชที่กําลังไดรับความสนใจใน

กลุมผูบริโภคที่รักสุขภาพ ไมบริโภคผลิตภัณฑจากสัตว 

(vegan) และผูบริ โภคที่มีขอจํากัดในการบริ โภค

โปรตีนจากสัตวตามหลักศาสนา วัฒนธรรม ความเช่ือ 

เชน การรับประทานเจ (oriental vegetarian) รวมถึง

การตระหนักเรื่องหลักสวัสดิภาพสัตว สิ่งแวดลอม 

และการใชทรัพยากรอยางคุมคา ซึ่งพบวากลุมคนที่

บริโภคโปรตีนจากพืชมีอัตราเติบโตอยางรวดเร็วคิด

เปนรอยละ 23 ตอป และคาดวาในอีก 9 ป ขางหนา 

รอยละ 25 ของการบริโภคเน้ือสัตวจะถูกทดแทนดวย

โปรตีนจากพืช และที่สําคัญโปรตีนจากพืชไมมี

คอเลสเตอรอล ไมกอใหเกิดโรค ซึ่งแตกตางจาก

เน้ือสัตวที่มีคอเลสเตอรอล กอใหเกิดโรคตาง ๆ อีกทั้ง

ยังมีไฟโตนิวเทรียนท กรดอะมิโน วิตามิน และแรธาตุ

ที่สําคัญตอรางกายหลายชนิด และมีใยอาหารที่ดี

ตอสุขภาพของลําไส นอกจากน้ีโปรตีนจากพืชยังมี

คุณสมบัติตานการอักเสบ และมีสารตานอนุมูลอิสระ 

ชวยลดความเสี่ยงจากโรคเรื้อรังหลายชนิด เชน 

โรคมะเร็ง ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และเน่ืองจาก

โปรตีนจากเน้ือสัตวจะใชเวลาในการยอยที่นานและจะ

มาพรอมกันกับไขมันอ่ิมตัว สําหรับผูสูงอายุที่มีปญหา

ของโรคไขมันในเลือดและโรคความดันโลหิตสูงจึงควร

ระวังการไดรับโปรตีนจากสัตวที่มากเกินไป และไม

ควรรับประทานโปรตีนในปริมาณมากกอนนอนเพราะ

จะทําใหไมสบายทองและนอนไมหลับ การรับประทาน

โปรตีนจากพืชจึงเปนทางเลือกที่ดีสําหรับผูสูงอายุ 

(Shams-White et al., 2019) 

 

โปรตีนจากพืช  

โปรตีนจากพืชมักไดจากเมล็ดพืช เชน ถั่ว

เหลือง ถั่วลิสง ทานตะวัน ซึ่งสวนใหญเปนเมล็ดพืชที่

สามารถผลิตไดในประเทศ ซึ่งโปรตีนจากพืชประกอบ

ไปดวยสารสําคัญหลายชนิด ไดแก สารจําพวกพฤกษ-

เคมีหลายกลุม เชน สารในกลุมไอโซฟลาโวนอยด 

(isoflavonoids) ที่ใหผลในการปองกันมะเร็ง สารใน

กลุมฮอรโมนพืช (phytoestrogen) ซึ่งมีประโยชนตอ

สุขภาพของมนุษย สารเหลาน้ีนับเปนสารเสริมสุขภาพ

ที่พบไดเฉพาะในพืช ในขณะที่โปรตีนจากเน้ือสัตว

หลายชนิด หรือโปรตีนจากนมมักกอใหเกิดอาการแพ

หรื อรบกวนภูมิ ต านทานของ โรคบางอย า ง ได  

นอกจากน้ีพบวา มีการใชโปรตีนจากพืชเพ่ือเพ่ิม

บทบาทเชิงหนาที่ของโปรตีนที่เปนองคประกอบใน

อาหาร เชน  สมบั ติการ ดูดซึม นํ้า  การ เ กิดฟอง 

โดยเฉพาะสมบัติการเกิดอิมัลชันและการเกิดเจล ซึ่งมี

บทบาทสําคัญในอุตสาหกรรมการผลิตและแปรรูป

อาหาร (Chabanon et al., 2007) และปจจุบันมีการ

ใชประโยชนจากโปรตีนไฮโดรไลเซตอยางกวางขวาง 

โดยเฉพาะในวงการอุตสาหกรรมอาหาร เน่ืองจาก

โปรตีนไฮโดรไลเซตมีสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพจาก

ธรรมชาติที่ เหมาะจะนํามาเปนองคประกอบใน

ผลิต ภัณฑอาหาร เครื่ องสํ าอาง  และทางด าน

การแพทย โดยเฉพาะอยางย่ิงคุณสมบัติในดานการ

เปนสารตานปฏิกิริยาออกซิเดชันไดรับความสนใจ
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เปนพิเศษ เน่ืองจากสามารถนํามาทดแทนสารตาน

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 ในผลิตภัณฑอาหารของมนุษย

ได เน่ืองจากการไฮโดรไลเซตของโปรตีนเปนการทําลาย

พันธะเปปไทดเพ่ือใหมีขนาดโมเลกุลเล็กลง ซึ่งจะชวย

ใหเก ิดความหลากหลายในการเร ียงลําด ับของ

กรดอะมิโน ทําใหมีฤทธ์ิทางชีวภาพแตกตางกัน ซึ่ง

พบวา โปรตีนไฮโดรไลเซตมีสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพ

จากธรรมชาติที่มีบทบาทตอการสรางเสริมระบบ

ภูมิคุมกันและลดการอักเสบ โดยกรดอะมิโนจําเปนที่

ไดจากโปรตีนในอาหารสําคัญตอการสังเคราะหสาร

และเซลลในระบบภูมิคุมกันอยางมาก เชน อารจินีน 

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

ภูมิคุมกันแบบจําเพาะเจาะจง ชวยเพ่ิมจํานวนและ

กระตุนการสรางไซโตไคนจากเซลลเม็ดเลือดขาวชนิด

ทีเซลล (t-cells) ที่ทําหนาที่ในการทําลายเซลลเน้ือ

งอกและเซลลมะเร็ง (Daly et al., 1990) การขาด

โปรตีนจะสงผลใหระบบภูมิคุมกันทํางานไดแยลง ทํา

ให เ กิดการแบงตัวของเซลล เ น้ืองอกเพ่ิมมากขึ้น 

นอกจากน้ีโปรตีนพืชยังใหกรดอะมิโนที่จําเปนในการ

สังเคราะหสารตานอนุมูลอิสระและชวยลดการอักเสบ 

เชน สารกลูตาไธโอน (glutathione) ซึ่งใชกรดอะมิโน 

3 ชนิด คือ ซิสเตอีน (cysteine) กลูตามีน (glutamine) 

และไกลซีน (glycine) ในการสังเคราะหในรางกาย 

การไดรับอาหารโปรตีนไมเพียงพอจะสงผลทําใหการ

สังเคราะหกลูตาไธโอนตํ่าลงและเกิดการอักเสบมาก

ขึ้น กรดอะมิโนอ่ืน ๆ เชน ทอรีน (taurine) ซึ่งสามารถ

สังเคราะหในรางกายไดจากซิสเตอีน เปนตัวชวยลด

การอักเสบและเสริมการทํางานของระบบภูมิคุมกัน

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

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

รายงานวา เปปไทดที่มีมวลโมเลกุลตํ่า ๆ (<10 kDa) 

มีประสิทธิภาพในดานการตานอนุมูลอิสระและลด

อาการแพลงไดมากกวาเปปไทดที่มีมวลโมเลกุลสูง ๆ 

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

จากการรายงานพบวา โปรตีนไฮโดรไลเซตที่ได

จากถั่วแระ ถั่วขาว มีความสามารถในการยับย้ัง

เอนไซม  angiotensin-converting enzyme (ACE) 

ซึ่งเปนเอนไซมที่เกี่ยวของกับโรคหลอดเลือดและความ

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

นอกจากน้ียังมีรายงานอีกวาโปรตีนสกัดจากกาก     

ถั่วดาวอินคาที่ไดไฮโดรไลเซตมีฤทธ์ิในการยับย้ัง

เอนไซม  ACE สู งถึ ง  33 ไมโครกรัมตอมิลลิลิตร 

(Chirinos et al., 2020) 

 

มะรุม  

มะรุมเปนหน่ึงในพืชที่มีคุณคาทางโภชนาการ

สูง และเปนพืชสมุนไพรชนิดหน่ึงที่พบมากในประเทศ

ไทยและประเทศในเขตรอน มีประโยชนสามารถนํามา

รับประทานไดหลายสวน ทําใหมีการศึกษาและ

นํามาใชประโยชนในดานอุตสาหกรรมมากขึ้น ทั้ง

ทางดานอาหาร ยา เครื่องสําอาง และสิ่งทอ เปนตน 

มะรุมประกอบดวยโปรตีนในปริมาณที่สูง โดยพบวา 

ใบมะรุมมีโปรตีนสูงกวานมสดถึง 2 เทา และมีกรด  

อะมิโนจําเปนที่สําคัญหลายชนิดที่จําเปนตอรางกาย 

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

จากการที่มะรุมเปนพืชที่มีธาตุอาหารปริมาณสูงมาก 

ในบางประเทศจึ งมีการส ง เสริมให นํามะรุมมา

รับประทานเพ่ือเปนผลิตภัณฑเสริมอาหาร เ พ่ือ

ปองกันและรักษาภาวะทุพโภชนาการ 

งานวิจัยของ Jongrungruangchok และคณะ 

(2010) ไดวิเคราะหองคประกอบพ้ืนฐานและแรธาตุใน

ใบมะรุมที่ปลูกในประเทศไทยจากทั้งหมด 11 จังหวัด 

Dell
Typewritten Text
31



ปที่ 52 ฉบับที่ 4 ตุลาคม – ธันวาคม 2565     JFRPD 

 

จากผลการวิเคราะหพบวาองคประกอบที่พบมากที่สุด 

คือโปรตีนคิดเปนรอยละ 19.15-28.80 ไขมันคิดเปน

รอยละ 2.06-2.47 กากอาหารคิดเปนรอยละ 16.30-

23.89 และความช้ืนคิดเปนรอยละ 8.52-13.53 และ

จากการศึกษาองคประกอบทางเคมีในสวนตาง ๆ ของ

มะรุม (ใบ เปลือก เน้ือ เมล็ด) พบวา ใบมะรุมจะมีคา

ปริมาณโปรตีนสูงสุดคิดเปนรอยละ 30.56 ซึ่งสูงกวา 

เมล็ด เปลือก และเน้ือมะรุม ตามลําดับ (อุกฤต, 2562) 

สอดคลองกับการศึกษาของ Moyo และคณะ (2011) 

ที่พบปริมาณโปรตีนในใบมะรุมสูงเทากับรอยละ 

30.29 นอกจากน้ีใบมะรุมยังอุดมไปดวยวิตามินและ

แรธาตุ โดยมีวิตามินซีมากกวาสม 7 เทา วิตามินเอ

มากกวาแครรอต 10 เทา แคลเซียมมากกวานม 17 

เทา โพแทสเซียมมากกวากลวย 15 เทา และเหล็ก

มากกวาผักโขม 25 เทา กรดอะมิโนที่จําเปนตอ

รางกาย ไดแก อารจีนิน ฮิสติดีน ไอโซลิวซีน ลิวซีน  

ไลซีน เมทไธโอนีน ฟนิลอะลานีน ธรีโอนีน ทริปโตเฟน 

และกรดอะมิโนวาลีน ซึ่งลวนเปนกรดอะมิโนจําเปนที่

รางกายผลิตขึ้นเองไมได กรดไขมัน 17 ชนิด และเบตา

แคโรทีนซึ่งเปนสารสีตามธรรมชาติ (Makkar and 

Becker, 1996; Moyo et al., 2011) สําหรับสารตาน

โภชนะมีรายงานวา ในใบมะรุมพบ กรดไฟติก ซาโป-

นิน แทนนิน และออกซาเลต (Shih et al., 2011) 

จากคุณสมบัติดังกลาวใบมะรุมจึงถูกนําไป

ทดลองใช เปนสวนประกอบในอาหารสัตวหลาย

ประเภท เชน 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 ไดจากการทดลอง

เหลาน้ีพบวา ใบมะรุมสามารถใชทดแทนโปรตีนใน

สูตรอาหารได โดยระดับที่ใชจะแตกตางกันขึ้นอยูกับ

ชนิดของสัตว 

จากขอมูลดังกลาวจะเห็นไดวา ใบมะรุมมี

ปริมาณโปรตีนที่คอนขางสูง ซึ่งสามารถนํามาใชเปน

อาหารเสริมโปรตีนสําหรับมนุษยหรือเปนแหลงโปรตีน

ในการผลิตโปรตีนไฮโดรไลเซตที่มีสารออกฤทธ์ิทาง

ชีวภาพจากธรรมชาติได เน่ืองจากทางดานเภสัชวิทยา

พบวา มะรุมมีฤทธ์ิลดระดับการสะสมไขมันในตับ ลด

ความอวน และยับย้ังการอักเสบเฉียบพลันของปอด 

ตานมะเร็ง ปองกันตับถูกทําลาย รักษาโรคหอบหืด 

ตานอนุมูลอิสระ และตานการอักเสบ รวมทั้งยัง

สามารถลดคอเลส เตอรอลใน เลือดได อีกด วย 

(Rodríguez-Pérez et al., 2015) 

 

ตารางที ่1 คุณคาทางโภชนาการของมะรุมจากสวนตาง ๆ ไดแก ใบสด ใบแหง และฝก ในปริมาณ 100 กรัม 

คุณคาทางโภชนาการ ใบสด ใบแหง ฝก 

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 
คารโบไฮเดรต (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 คุณคาทางโภชนาการของมะรมุจากสวนตาง ๆ ไดแก ใบสด ใบแหง และฝก ในปริมาณ 100 กรัม (ตอ) 

คุณคาทางโภชนาการ ใบสด ใบแหง ฝก 

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 ปริมาณกรดอะมิโนที่จําเปนจากสวนตาง ๆ ไดแก ใบสด ใบแหง และฝก ในปริมาณ 100 กรัม 

คุณคาทางโภชนาการ ใบสด ใบแหง ฝก 

อารจินีน (มิลลิกรัม) 406.6 1325 360 
ฮีสติดีน (มิลลิกรัม) 149.8 613 110 
ไลซีน (มิลลิกรัม) 342.4 1325 150 

ทริปโตเฟน (มิลลิกรัม) 107 425 80 
ฟนิลอะลานีน (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 

ผูสูงอายุเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ

ของรางกาย การทํางานของอวัยะตาง ๆ จะลดลงทํา

ใหเสี่ยงตอการเกิดโรค อีกทั้งยังเปนวัยที่เสี่ยงตอภาวะ

ทุพโภชนาการจากการไดรับสารอาหารไมเพียงพอ 

การรับประทานอาหารที่มีสารอาหารครบถวน

โดยเฉพาะโปรตีนอยางเพียงพอ จะชวยลดความเสี่ยง

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

รับประทานโปรตีนโดยเฉพาะโปรตีนจากเน้ือสัตว

สําหรับผูสูงอายุที่มีปญหาของโรคไขมันในเลือดและ

โรคความดันโลหิตสูงไมควรรับประทานมากเกินไป 

และไมควรรับประทานโปรตีนในปริมาณมากกอนนอน

เพราะจะทําใหไมสบายทองและนอนไมหลับ เน่ืองจาก

โปรตีนจากเน้ือสัตวเปนโปรตีนที่ใชเวลาในการยอย

นาน ดังน้ันการรับประทานโปรตีนจากพืชจึงเปน

ทางเลือกที่ดีสําหรับผูสูงอายุ โดยเฉพาะโปรตีนจาก

มะรุม ซึ่งเปนโปรตีนที่มีกรดอะมิโนจําเปนที่สําคัญ

หลายชนิดที่จําเปนตอรางกาย รวมถึงแรธาตุ กรด

ไขมัน และวิตามิน และที่สําคัญมะรุมยังมีฤทธ์ิทาง

เภสัชวิทยาที่หลากหลาย ไมวาจะเปนฤทธ์ิตานอนุมูล

อิสระ ตานมะเร็ง และตานการอักเสบ เปนตน 
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