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Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ°—∫º≈‘µ¿—≥±å®“°‚§‡π◊ÈÕ/‚§π¡

©≈Õß «™‘√“¿“°√
1

Õ“À“√ ÿ¢¿“æ (heath food À√◊Õ functional food)

‡ªìπ·π«‚πâ¡∑’ËºŸâº≈‘µÕ“À“√®“°°“√‡≈’È¬ß —µ«å ‡√‘Ë¡„Àâ

§«“¡ ”§—≠¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ  ‡π◊ËÕß®“°°“√∫√‘‚¿§¢Õß¡πÿ…¬å

‡ª≈’Ë¬π‰ª®“°‡¥‘¡∑’Ë∫√‘‚¿§Õ“À“√§√∫∑—Èß 5 À¡Ÿà

‡ª≈’Ë¬π‰ª‡ªìπÕ“À“√®“π¥à«π À√◊ÕÕ“®‡√’¬°«à“

Õ“À“√¢¬– ®“°°“√∫√‘‚¿§∑’Ë¢“¥§«“¡ ¡¥ÿ≈¢Õß

 “√Õ“À“√µà“ßÊ ∑”„Àâ ÿ¢¿“æ¢Õß¡πÿ…¬å‡√‘Ë¡¡’ªí≠À“

∑—Èß„π‡√◊ËÕß¢ÕßπÈ”Àπ—°‡°‘π (Õâ«π) ‚√§‡∫“À«“π ‚√§À—«„®

·≈–‚√§¡–‡√Áß ‡ªìπµâπ ∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡ Ÿ≠‡ ’¬Õ¬à“ß

¡À“»“≈∑—Èß„π¥â“π∑√—æ¬“°√¡πÿ…¬å ∑√—æ¬å ‘π‡ß‘π∑Õß

§à“√—°…“æ¬“∫“≈ ·≈–Õ◊ËπÊ ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß

 à«πÀπ÷Ëß¢ÕßÕ“À“√‡À≈à“π—Èπ∑’Ë‰¥â®“°°“√º≈‘µ —µ«å

‰¥â·°à ‡π◊ÈÕ π¡ ‰¢à π—Èπ ¡’π—°«‘™“°“√‰¥â„Àâ§«“¡ π„®

„π°“√º≈‘µÕ“À“√ ÿ¢¿“æ®“°‡π◊ÈÕ·≈–π¡ Àπ÷Ëß„ππ—Èπ

§◊Õ ‡π◊ÈÕ·≈–π¡∑’ËÕÿ¥¡‰ª¥â«¬°√¥‰¢¡—π∑’Ë‰¡àÕ‘Ë¡µ—«™π‘¥

°√¥§Õπ®Ÿ‡°µ≈‘‚π‡≈Õ‘§ (conjugated linoleic acid, CLA)

(18:2) ∑’Ë¡’§“√å∫Õπ„π “¬°√¥‰¢¡—π 18 ‚¡‡≈°ÿ≈

·≈–¡’æ—π∏–§Ÿà‡°‘¥¢÷Èπ„π “¬ 2 µ”·Àπàß ∑”„Àâ CLA

¡’À≈“¬Õπÿæ—π∏å¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫‚§√ß √â“ß°“√®—∫°—π¢Õß

§“√å∫Õπ∑’ËÕ¬Ÿà„π “¬°√¥‰¢¡—π √«¡∑—Èß∑‘»∑“ß¢Õß

æ—π∏–√–À«à“ß§“√å∫Õπ·≈–‰Œ‚¥√‡®π ‡ªìπ·∫∫ cis-

À√◊Õ tran- ´÷Ëß CLA ∑’Ë¡’‚§√ß √â“ß‡ªìπ·∫∫ cis-9,

trans-11 ªí®®ÿ∫—π„Àâ™◊ËÕ‡©æ“–«à“ °√¥√Ÿ‡¡π‘§ (rumenic

acid, RA) ‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß ·≈–

‚§√ß √â“ß‡ªìπ·∫∫ trans-10, cis-12 ‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫

°“√ªÑÕß°—π‚√§À—«„®·≈–‚√§Õâ«π ‡ªìπÕπÿæ—π∏ÿå¢Õß CLA

∑’Ë ”§—≠ °√¥∑—Èß Õßπ’È¡’ —¥ à«π∑’Ë Ÿß„π à«π¢Õß°√¥

§Õπ®Ÿ‡°µ≈‘‚π‡≈Õ‘§ ‚¥¬°√¥√Ÿ‡¡π‘§¡’Õ¬Ÿà¡“°°«à“

30-80% „π‰¢¡—ππÈ”π¡‚§ ·≈– ¡’Õ¬Ÿà 20-75% „π‰¢¡—π

¢Õß‚§‡π◊ÈÕ ´÷Ëß‡™◊ËÕ°—π„π«ß°“√·æ∑¬å«à“ °√¥‰¢¡—π™π‘¥π’È

¡’§«“¡ ”§—≠µàÕ ÿ¢¿“æ¡πÿ…¬å ‡¡◊ËÕ¡πÿ…¬å‰¥â√—∫°√¥

‰¢¡—ππ’È„πª√‘¡“≥∑’Ë‡À¡“– ¡ ª√–¡“≥ 50 ¡°.µàÕ«—π

æ∫«à“  “¡“√∂ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß (cancers)

‚√§À—«„® (atherosclerosis) ‚√§Õâ«π (obesity) ·≈–

‚√§‡∫“À«“π (diabetes) ‰¥â¥â«¬ (McGuire and McGuire,

1999)

·À≈àß¢ÕßÕ“À“√∑’Ë¡’ CLA ∑’Ë„™â‡ªìπÕ“À“√¡πÿ…¬å

¡’¡“°°«à“ 800 √“¬°“√ ·µà·À≈àßÕ“À“√∑’Ë¡’ CLA π—Èπ

æ∫«à“ ‚¥¬ à«π„À≠à‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√‰¥â¡“®“°

º≈‘µ¿—≥±å¢Õß‚§π¡·≈–‚§‡π◊ÈÕ ·≈–¡’∫â“ß®“° ÿ°√

·≈– —µ«åªï° (Figure 1) Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ¡’√“¬ß“π«à“

°√¥√Ÿ‡¡π‘§ “¡“√∂ —ß‡§√“–Àå‰¥â„π‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ¢Õß —µ«å

‡≈’È¬ß≈Ÿ°¥â«¬π¡ ‚¥¬°“√ —ß‡§√“–Àå®“° “√µ—Èßµâπ §◊Õ

°√¥·«§‡´π‘§ (vaccenic acid, VA) (trans-11 18:1) ‚¥¬

‡Õπ‰´¡å   -9 desaturase (Santora et al., 2000) ¥—ßπ—Èπ

‡ªìπ°“√¬“°∑’Ë„π¡πÿ…¬å∑’Ë®–º≈‘µ°√¥√Ÿ‡¡π‘§¢÷Èπ¡“‰¥â

‡Õß„π√à“ß°“¬ ·≈–°√¥·«§‡´π‘§π’È ‰¥â¡“®“°°√¥

‰¢¡—π∑’Ë‰¥â®“° —µ«å‡§’È¬«‡Õ◊ÈÕß (Wolff et al., 1998) ‡æ√“–

©–π—Èπ ¡πÿ…¬å®–‰¥â√—∫ CLA √«¡∑—Èß°√¥·«§‡´π‘§®“°

°“√∫√‘‚¿§º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë‰¥â®“°‚§π¡·≈–‚§‡π◊ÈÕ‡ªìπ

 à«π„À≠à ‡™àπ °“√∫√‘‚¿§ π¡ ¥ ‡π¬ ‡π◊ÈÕ‚§ ‡π◊ÈÕ·°–

‡π◊ÈÕ·æ– ‡ªìπµâπ

∇

1 ¿“§«‘™“ —µ«»“ µ√å §≥–‡°…µ√»“ µ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬¢Õπ·°àπ ®—ßÀ«—¥¢Õπ·°àπ 40002
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CLA „πº≈‘µ¿—≥±å¢Õß —µ«å‡§’È¬«‡Õ◊ÈÕß∑’Ë‡≈’È¬ß

‚¥¬∑—Ë«‰ª „ππÈ”π¡·≈–º≈‘µ¿—≥±åπ¡ ¡’ CLA Õ¬Ÿà

ª√–¡“≥ 0.34-1.07% ¢Õß‰¢¡—π∑—ÈßÀ¡¥ ·≈–„π‡π◊ÈÕ

·≈–º≈‘µ¿—≥±å‡π◊ÈÕ 0.12-0.68 % ¢Õß‰¢¡—π∑—ÈßÀ¡¥ „π

Table 1 · ¥ß∂÷ßª√‘¡“≥¢Õß CLA „πº≈‘µ¿—≥±å

∑’Ë‰¥â®“°‚§‡π◊ÈÕ·≈–‚§π¡ ‚¥¬„π‡π◊ÈÕ®–¡’ª√‘¡“≥¢Õß

CLA ·µ°µà“ß°—π‰ªµ“¡ “¬æ—π∏ÿå¢Õß‚§‡π◊ÈÕ √«¡∑—Èß

«‘∏’°“√‡≈’È¬ßÀ√◊Õ°“√„ÀâÕ“À“√ ´÷Ëß∂◊Õ‰¥â«à“¡’∫∑∫“∑

∑’Ë ”§—≠µàÕ°“√ —ß‡§√“–Àå CLA „π‚§‡π◊ÈÕ·≈–‚§π¡

‡π◊ËÕß®“°°√¥√Ÿ‡¡π‘§·≈–°√¥·«§‡´π‘§ ∂Ÿ° —ß‡§√“–Àå

¢÷Èπ„π°√–‡æ“–√Ÿ‡¡π¢Õß —µ«å‡§’È¬«‡Õ◊ÈÕß‚¥¬·∫§∑’‡√’¬

´÷Ëß·∫§∑’‡√’¬®–∑”°“√‡¡·∑∫Õ‰≈´å‰¢¡—π∑’Ë‰¥â®“°

Õ“À“√ —µ«å∑’ËÕÿ¥¡‰ª¥â«¬°√¥‰¢¡—π∑’Ë‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ‰¥â·°à

°√¥≈‘‚π‡≈Õ‘§ (18:2) ·≈–°√¥≈‘‚π‡≈π‘§ (18:3) ‡ª≈’Ë¬π

‡ªìπ°√¥¥—ß°≈à“« ¥—ßπ—Èπ À“°‚§‡π◊ÈÕ·≈–‚§π¡∑’Ë‰¥â√—∫

Õ“À“√∑’Ë¡’°√¥‰¢¡—π∑—Èß Õß Ÿß¡’‚Õ°“ ∑’Ë∑”„Àâ‡π◊ÈÕ

·≈–π¡∑’Ë‰¥â¡’ª√‘¡“≥ CLA  Ÿßµ“¡‰ª¥â«¬

„πÕ“À“√ —µ«å‡§’È¬«‡Õ◊ÈÕß∑’Ë¡’°√¥≈‘‚π‡≈Õ‘§ (18:2)

·≈–°√¥≈‘‚π‡≈π‘§ (18:3)  Ÿß ‰¥â·°à À≠â“ ¥„π·ª≈ß

À≠â“·≈–πÈ”¡—π∑’Ë °—¥®“°‡¡≈Á¥∏—≠æ◊™ ®“°°“√»÷°…“

°“√„™âπÈ”¡—π®“°·À≈àßµà“ßÊ ‡ √‘¡„π Ÿµ√Õ“À“√‚§π¡

‰¥â·°à πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß πÈ”π¡—π∂—Ë«≈‘ ß √«¡∑—ÈßπÈ”¡—πª≈“

·≈–πÈ”¡—πÀ¡Ÿ ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫πÈ”¡—π®“°‚§ æ∫«à“

°“√„™âπÈ”¡—πª≈“ πÈ”¡—π∂—Ë«≈‘ ß ·≈–πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß

 “¡“√∂‡æ‘Ë¡°√¥√Ÿ‡¡π‘§„ππÈ”π¡‡æ‘Ë¡¢÷Èπ 119, 96 ·≈–

69% µ“¡≈”¥—∫ ¢≥–∑’ËπÈ”¡—πÀ¡Ÿ„Àâº≈‰¡à·µ°µà“ß°—∫

πÈ”¡—π‚§ (Piumphon, 2008)

Ip et al. (1999) ‰¥âæ‘ Ÿ®πå„Àâ‡ÀÁπ∂÷ß∫∑∫“∑∑’Ë ”§—≠

¢Õß°√¥√Ÿ‡¡π‘§∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√‡ªìπ “√ªÑÕß°—π

¡–‡√Áß (anticarcinogenic property) ª√–°Õ∫°—∫°“√»÷°…“

∑“ß¥â“π√–∫“¥«‘∑¬“¢Õß Knekt et al. (1996) ·≈–

°“√»÷°…“¢Õß Pariza and Hargraves (1985) ∑’Ëæ∫«à“

º≈‘µ¿—≥±å®“°‡π◊ÈÕ·≈–π¡ “¡“√∂≈¥°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß

„π‡µâ“π¡·≈–¡–‡√Áßº‘«Àπ—ß‰¥â ¥—ßπ—Èπ º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë‰¥â

®“°‡π◊ÈÕ·≈–π¡∑’Ë¡’Õß§åª√–°Õ∫¢Õß°√¥√Ÿ‡¡π‘§ Ÿß

®÷ß§«√æ‘®“√≥“«à“‡ªìπ Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ (functional

foods)

Figure 1 Sources and distribution of rumenic acid (cis-9, trans-11 conjugated linoleic acid) in the human diet.
The database contained concentrations of conjugated linoleic acid for over 800 foods. (McGuire and
McGuire, 1999)



175·°àπ‡°…µ√ 37 : 173-176 (2552).

„πªí®®ÿ∫—π¬—ß‰¡à¡’¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë™—¥‡®π«à“ ¡πÿ…¬å§«√

‰¥â√—∫ CLA ‡∑à“‰À√à∂÷ß®– “¡“√∂ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§

µà“ßÊ ‰¥â πÕ°®“°π’È ¡’§”∂“¡∑’Ëπà“ π„®«à“‡√“§«√„Àâ

§«“¡ π„®°—∫°“√‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥ CLA „πº≈‘µ¿—≥±å‡π◊ÈÕ

·≈–π¡  À√◊Õ π„®„π°—∫°“√‡æ‘Ë¡°“√∫√‘‚¿§º≈‘µ¿—≥±å

®“°‡π◊ÈÕ·≈–π¡À√◊Õ‰¡à  „πª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“ Knekt

et al. (1996) ‰¥â«‘®—¬·≈–‰¥â· ¥ß„Àâ‡ÀÁπÕ¬à“ß‡¥àπ™—¥«à“

°“√‡æ‘Ë¡°“√∫√‘‚¿§π¡„π·µà≈–¡◊ÈÕ‡ªìπ 2 §√—ÈßµàÕ«—π

(¡’§à“‡∑à“°—∫°“√‰¥â√—∫ 55 ¡°./«—π ¢Õß°√¥√Ÿ‡¡π‘§)

¡’º≈∑”„Àâ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß„π°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß„π‡µâ“π¡

‰¥â ´÷Ëß‚¥¬∑—Ë«‰ª§πÕ‡¡√‘°—π∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–‰¥â√—∫

°√¥√Ÿ‡¡π‘§‚¥¬‡©≈’Ë¬ 300 ¡°./«—π ¥—ßπ—Èπ Õ“®‰¡à®”‡ªìπ

∑’Ë®–µâÕß‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥ CLA „πº≈‘µ¿—≥±å®“°‚§‡π◊ÈÕ

·≈–‚§π¡ ·µà ”À√—∫„πª√–‡∑»‰∑¬ æ∫«à“ °“√∫√‘‚¿§

Table 1 CLA content of various foods from beef and
dairy products.

Foodstuff Total CLA content

(mg/g fat)

Dairy products

Homogenized milk 5.5

Butter 4.7

Mozzarella cheese 4.9

Plain yogurt 4.8

Ice cream 3.6

Meats

Ground beef 4.3

Lamb 5.6

Pork 0.6

Chicken 0.9

Salmon 0.3

Ground turkey 2.5

Source: Chin et al. (1992)

‡π◊ÈÕ¢Õß§π‰∑¬‡©≈’Ë¬ 2.9 °°./§π/ªï (7.9 °√—¡/§π/«—π) ·≈–

°“√∫√‘‚¿§π¡‡©≈’Ë¬ 14 ≈‘µ√/§π/ªï (38.4 ¡≈./§π/«—π)

À“°µâÕß°“√„Àâ§π‰∑¬‰¥â√—∫°√¥√Ÿ‡¡π‘§ 50 ¡°./«—π

§π‰∑¬§«√∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ«—π≈– 100 °√—¡ À√◊Õ∫√‘‚¿§π¡

«—π≈– 250 ¡≈./«—π ®“°¢âÕ¡Ÿ≈¥—ß°≈à“« „πª√–‡∑»‰∑¬

®÷ß§«√∑’Ë®–µâÕß‡√àßæ—≤π“·≈– àß‡ √‘¡„π∑—Èß Õß¥â“π

§◊Õ °“√ àß‡ √‘¡°“√∫√‘‚¿§·≈–°“√‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥ CLA

„πº≈‘µ¿—≥±å‡π◊ÈÕ·≈–π¡  ‚¥¬‰¡à‡ªìπ°“√‡æ‘Ë¡°“√∫√‘‚¿§

æ≈—ßß“π∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®“°º≈‘µ¿—≥±å‡π◊ÈÕ·≈–π¡
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