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อาหาร (Food) 

 ของแข็ง/ของเหลวทีค่นเรารบัประทานหรอื
ดืม่เขา้ไปในรา่งกายแลว้  

 ท าใหเ้กดิพลงังานและความรอ้นแกร่า่งกาย  

 ท าใหร้า่งกายเจรญิเตบิโต  

 ซอ่มแซมสว่นทีส่กึหรอของรา่งกาย 

 ควบคมุการเปลีย่นแปลงของปฏกิรยิาทาง
เคมตีา่งๆในรา่งกาย 

 ตอ้งไมเ่ป็นพษิ และไมท่ าใหเ้กดิโทษตอ่
รา่งกาย 
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สารอาหาร 

 สว่นประกอบทีม่อียูใ่นอาหาร  

 สารอาหารแตล่ะชนดิมหีนา้ทีเ่ฉพาะของมนั 

 สารอาหารทีใ่หพ้ลงังาน 

คารโ์บไฮเดรต ไขมนั และโปรตนี  

 สารอาหารทีค่วบคมุระบบชวีเคมตีา่งๆ 

แรธ่าต ุและวติามนิตา่งๆ 
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Functional food Terminology ?  

Pharmafoods 

Farmaceutical 
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อาหารฟงักช์ ัน่  
 อาหารทีท่ าหนา้ทีอ่ ืน่ใหก้บัรา่งกาย
นอกเหนอืไปจากหนา้ทีป่กตทิีท่ าประจ าอยูเ่ดมิ
ในการใหส้ารอาหารทีจ่ าเป็น ซึง่หนา้ทีท่ ีท่ า
พเิศษไปกวา่ปกต ิ

สง่เสรมิระบบป้องกนัตนเอง ภมูคิุม้กนัของ
รา่งกาย (Bio-defensiveness)  

สง่เสรมิ & ควบ คมุใหร้ะบบการท างานของ
รา่งกายท างานไดอ้ยา่งสม า่เสมอ (Rhythm 
of physical condition) 

                                    (Institute of Medicine, 1994) 
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ป้องกนัหรอืชะลอความเสือ่มของเซลลใ์นอวยัวะ
ตา่งๆของรา่งกาย 

ป้องกนัโรคทีเ่กดิจากภาวะทพุโภชนาการ 

โรคไขมันอดุตนัในเสน้เลอืด 

ควบคมุหรอืลดอาการของโรคเรือ้รังบางชนดิ 
โรคเบาหวาน โรคหวัใจ                      
                                                                                                             
    

                              (Institute of Medicine, 1994)  

อาหารฟงักช์ ัน่  
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ธงโภชนาการ 
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ปิรามดิอาหารฟงักช์ ัน่ 

ชาเขียว ชาจีน เคร่ืองด่ืมเบอร่ี 

        ข้าวกล้อง ธัญพืช 

ผกั  5 สี พืชหัว เห็ด 

ถัว่เหลือง เต้าหู้ ปลาทะเลน า้
ลกึ ถั่วต่างๆ 

น า้มันมะกอก น า้มันร าข้าว  
น า้มันชา  

ผลไม้ 



องคป์ระกอบหลกัในอาหารฟงักช์นั 

แบง่ออกไดเ้ป็น 2 สว่นคอื  

• สว่นทีเ่ป็นสารอาหาร (nutrients) 

–Vitamin, minerals, antioxidants  

• และสว่นทีไ่มใ่ชส่ารอาหาร (nonnutrients) 

–Phytochemicals  
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อนมุลูอสิระ 

-  ไมค่งตวั 

-  มคีวามไวตอ่ปฏกิริยิาตา่ง ๆ 

-  ท าใหเ้กดิความไมส่มดลุของเซลลท์ี่
อยูร่อบ ๆ 

-  ท าใหเ้ซลลแ์ละเนือ้เยือ่ถกูท าลายและ
กอ่ใหเ้กดิโรคตา่ง ๆ 
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แหลง่ทีม่าของอนุมลูอสิระ 

แสงแดด UV 

บหุรี ่

DNA ถกูท าลาย 

อากาศเสยี 

การอกัเสบ 

ขบวนการเผา
ผลาญโดยเฉพาะ
ไขมันอิม่ตวั 

รังส ี



Heart disease 
Cancer 
Aging 
Inflammatory disease: Rheumatoid arthritis 
    Ulcerative colitis 

   Crohn’s   
    Cataracts 
    Neurodegenrative disease 

Oxidative Stress 

Free racticals 

Antioxidant 



C.P. 

สารตา้นอนมุลูอสิระ:Phytochemicals 

Phenolics 

flavonoids 

 

flavonols 

anthocyanidins 

isoflavones 

•  quercetin 

•genestein 

•  diadzein 

Carotenoids Other 

Beta carotene 

lutein 

lycopene 

carotenes 

resveratrol 

melatonin 

phytosterols 

•   catechins 

• epicatechins 

•   lignans 

•   tannins 
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ผกัผลไมแ้ละเครือ่งเทศของไทย  
คณุสมบตั ิ

 

ผัก ผลไม ้ เครือ่งเทศ 
ลดระดบัน ้าตาลในเลอืด 
(Antihyperglycemic agent) 

 

หวัปล ี(กลว้ย) เม็ดขนุน 
ใบขนุน ฝร่ัง มะพรา้ว 
 

กระเทยีม กระเพรา ผักช ี(ลกู)
พรกิ ยีห่รา่(ลกู) โหระพา 
 

ตน้ปฏกิริยิาออกซเิดชัน่

(Antioxidants) 

 

หวัปล ี(กลว้ย) ขนุน พทุรา 
มะมว่ง มะละกอ มังคดุ สม้ 
 

กระเทยีม กระเพรา ขมิน้ ผักชี

(ลกู) 
พรกิไทย สะระแหน่(ใบ) 
 

ฆา่เชือ้จลุนิทรยี ์
(Antimicrobial agent) 
 

ขนุน มะละกอ 
 

ตะไคร ้พรกิไทย มะนาว 
(เปลอืก) กานพล ูโป๊ยกั๊ก(ลกู) 
ขมิน้ 
 

ตา้นการกอ่กลายพันธ ์
(Antimutagenicity) 
 

เงาะ (น ้า) มะขาม (น ้า)  
มะมว่ง (น ้า) ระก า (น ้า) 
 

กระชาย  ขมิน้ ขงิ ตะไคร ้
มะนาว (เปลอืก) กานพล ู
พรกิไทย 
 

ตา้นการอกัเสบ 
(Antiinflammatory) 
 

มะขาม 
 

กระเพราะ ขมิน้  
ดอกจันท ์สะระแหน่ อบเชย  ผักชี

ฝร่ัง (ใบ)โหราพา 
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ลดความดนัโลหติ(Decrease 

bloodpressure) 
 

มะละกอ (ดบิ) 
 

กระเทยีม  ตะไคร ้
 

ตา้นการเกดิเนือ้งอก
(Antitumor) 

- 

 

กระชาย ขมิน้ ขา่ 
ดอกจันท ์หอมแดง 

ลดระดบัโตเลสเตอรอลใน
เลอืด(Antihyper 
cholesterolemia) 
 

- 

 

กระชาย กระเพรา ขมิน้ ขงิ 
 

ตา้นสารกอ่มะเร็ง 
(Anticarcinogenic) 
 

- 

 

ตาระกลูกะหล า่ปล ีกระเพรา 
ผักช ี(ลกู) พรกิ พรกิไทย 
ยีห่รา่ (ลกู) กระเทยีม 
หอมหวัใหญ ่

ยับยัง้การเกาะตวัของเกร็ด
เลอืด 
(Inhibit platelet 
aggregation) 
 

- 

 

คณุสมบตั ิ ผัก ผลไม ้ เครือ่งเทศ 

ผกัผลไมแ้ละเครือ่งเทศของไทย  
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แอนตอิอกซแิดนท ์        RDA  RDA             Daily Value          Upper Level 
          (เกา่)         (ใหม)่                 (DV)                  (UL) 

สารแอนตอิอกซแิดนท ์

ซลีเีนยีม     55 mcg. (ญ)      55 mcg.      -----  400 mcg. 
              70 mcg. (ช)       55 mcg. 

 
 
วติามนิซ ี              60 mg.   75 mg.(ญ)      60 mg.         2,000 mg. 
                           90 mg.(ช) 

 
วติามนิอ ีธรรมชาต ิ 11 iu (ญ)         22 iu              30 iu          1,500 iu 
(d -a tocopherol)  14 iu (ช)          22 iu               30 iu            1,500 iu 

 
วติามนิอ ีสงัเคราะห ์11 iu (ญ)          33 iu              30 iu          1,100 iu 
(dl -a tocopherol) 14 iu (ช)           33 iu              30 iu             1,100 iu 

Source : National Academy of Science 
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Safety Level 

 NOAEL (No Observed Adverse Effect 

Level)- the intake level at which there 

are no credibly-substantial adverse 

reactions abserved in humans 

 LOAEL -is the lowest intake at which 

some adverse effects have occurred 

under certain circumstance. 
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อาหารฟงักช์ ัน่สามารถแบง่ออกไดเ้ป็น 
4 กลุม่ ตามขอ้มลูหลกัฐานการวจิยั 

 1. กลุม่ทีม่กีารวจิยัทางคลนิกิ 

 2. กลุม่ทีม่กีารวจิยัในสตัว ์

 3. กลุม่ทีม่กีารวจิยัในหลอดทดลอง 

 4. กลุม่ทีม่กีารวจิยัทางระบาดวทิยา 
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ประเภท
อาหาร
ฟงักช์ ัน่ 

องคป์ระกอบ
หลกั 

ประโยชนต์อ่สขุภาพ 

หลกัฐานการ
วจิยัแสดง

ความแข็งของ
ขอ้มลู 

ปรมิาณแนะน า
ในการบรโิภค 

ซเีลยีม 
(psyllium) 

ใยอาหาร
ละลายน า้ 

ลดโคเลสเตอรอลรวม 

ลด LDL-Chol 

ศกึษาทาง
คลนิกิหนกั
แนน่มาก 

วนัละ 1 กรมั 

ผลติภณัฑ์
ขา้วโอต๊ทีไ่ม่
ขดัส ี

ใยอาหาร
ละลายน า้ 

ลดโคเลสเตอรอลรวม 

ลด LDL-Chol 

ศกึษาทาง
คลนิกิหนกั
แนน่มาก 

วนัละ 3 กรมั 

ถ ัว่เหลอืง 

 

โปรตนีถ ัว่
เหลอืง 

ลดโคเลสเตอรอลรวม 

ลด LDL-Chol 

ศกึษาทาง
คลนิกิหนกั
แนน่มาก 

วนัละ 25 กรมั 

ปลาทะเล กรดโอเมกา 3  ลดไขมนัไตรกลเีซอไรด ์

  ลดอตัราการตายดว้ย
โรคหวัใจ 

 ลด กลา้มเนือ้หวัใจขาด
เลอืด 

ศกึษาทาง
ระบาดวทิยา 
และทางคลนิกิ 

หนกัแนน่มาก 

ปลาทะเลสปัดาห์
ละ 2 คร ัง้ 

(ให ้EPA+DHA 
0.5-1.8 กรมั) 
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ประเภท
อาหาร
ฟงักช์ ัน่ 

องคป์ระกอบ
หลกั 

ประโยชนต์อ่สขุภาพ 
หลกัฐานการ
วจิยัแสดงความ
แข็งของขอ้มลู 

ปรมิาณแนะน า
ในการบรโิภค 

ไขเ่สรมิกรด
โอเมกา 3 

กรดโอเมกา 3 ลดโคเลสเตอรอล ขอ้มลูออ่นถงึ
ปานกลาง 

ไมม่ขีอ้มลู 

กระเทยีม organosulfur ลดโคเลสเตอรอลรวม 

ลด LDL-Chol 

ขอ้มลูออ่นถงึ
ปานกลาง 

กระเทยีมสดวนั
ละ 1 กลบี 

ผลติภณัฑเ์สรมิ 
600-900 มก/
วนั 

ผกัโขม คะนา้ 
ปวยเลง้ 

 

ลทูนี  

ซแีซนทนี 

ลดความเสีย่งจอ
ประสาทตาเสือ่ม 

ศกึษาทาง
ระบาดวทิยา 
ขอ้มลูออ่น-
ปานกลาง 

ลทูนีวนัละ 6 มก 

ชาเขยีว แคททซีนิ  ลดความเสีย่ง
โรคมะเร็งบางชนดิ 

ศกึษาทาง
ระบาดวทิยา 

วนัละ 4-6 แกว้ 
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ประเภท
อาหาร
ฟงักช์ ัน่ 

องคป์ระกอ
บหลกั 

ประโยชนต์อ่
สขุภาพ 

หลกัฐานการ
วจิยัแสดง
ความแข็ง
ของขอ้มลู 

ปรมิาณ
แนะน าในการ
บรโิภค 

ผลติภณัฑ์
นมหมกัหรอื
โยเกริต์ 

โพไบโอ
ตกิส ์

ลดความเสีย่ง
มะเร็งล าไสใ้หญ ่

สง่เสรมิระบบยอ่ย 

ศกึษาใน
หลอดทดลอง
และทาง
คลนิกิขอ้มลู
หนกัแนน่-
ปานกลาง 

1-2 พนัลา้น 
colony-
forming 
unit 

 กลว้ยสกุ พรไีบโอ
ตกิส ์

ชว่ยปรบัระดบั
แบคทเีรยีในล าไส้

ใหป้กต ิ

ลดโคเลสเตอรอล 

ชว่ยควบคมุความ
ดนัโลหติ 

ศกึษาใน
สตัวท์ดลอง
และทาง
คลนิกิขอ้มลู
ออ่น 

วนัละ 3-10 
กรมั 
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C.P. 



C.P. 
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เห็ด 3 อยา่ง 

ถงัเชา่ 

ขงิ ขา่ ตะไคร ้

กระชาย 

มะรมุ 

ดอกอญัชนั 

ฟกัขา้ว ปอบดิ 

ผกัคาวทอง 

มะระ 

มะนาว 

ไมเ้ทา้ฤาษ ี

ใบบวับก 
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หญา้ไผน่ า้/ จยุเตกเฉา้ 

โปรตนีเสรมิ 

ตน้ออ่นขา้วสาล ี

ซุปไกส่กดั 

น า้มนัจมกูขา้วสาล ี

สมนุไพรบางชนดิ 

สมนุไพรทีม่วีา่นหางจรเข ้

ยาลกูกอน 

ผลขา้งเคยีง 
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Red bell peppers are good for kidney health as 
they are low in potassium. They also add color 
and taste to the dish, along with vitamins C, 

B6, A, folic acid and fiber.  

พรกิหยวกแดง 

http://www.stylecraze.com/articles/foods-to-keep-your-kidneys-healthy/


พรกิหยวกสแีดง 
1 ทพัพสีกุ = 1 mg sodium, 88 mg 

potassium, 10 mg phosphorus 

 low in potassium  excellent source of 

vitamin C and vitamin A, vitamin B6, 

folic acid and fiber.  
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Cabbage is a cruciferous vegetable that is 
packed with phytochemical. Cabbage contains 
vitamins K and C, fiber, vitamin B6 and folic acid 
that aids in keeping the kidneys healthy. 
 

กะหล าปี 



กะหล า่ปี 

  1 ทพัพสีกุ = 6 mg sodium, 60 mg    

potassium, 9 mg phosphorus  

Sulforaphane, a phytochemical  

High in vitamin K, vitamin C and 

fiber, cabbage is also a good source 

of vitamin B6 and folic acid.  
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Cauliflower is a kidney-friendly cruciferous 
super food that is a rich source of vitamin C, 

folate and fiber. It also contains some 
compounds that are important for the liver and 

neutralizes toxic substances in the body.  

กะหล าดอก 



กะหล าปีดอก 
  1 ทพัพสีกุ = 9 mg sodium, 88 mg potassium, 
20 mg phosphorus  

high in vitamin C and a good source of 
folate and fiber. 

 Indoles, glucosinolates and 
thiocyanates — compounds that help 
the liver neutralize toxic substances 
that could damage cell membranes and 
DNA.  
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Garlic helps in reducing inflammation and 
cholesterol in the body. It contains 
antioxidant and anti-clotting properties, 
which help keep the kidneys working at 
their optimum.  

กระเทยีม 



กะเทยีม 

  1 กลบี = 1 mg sodium, 12 mg 

potassium, 4 mg phosphorus  

  Lowers cholesterol and reduces 

inflammation.     
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Onion contains flavonoids and quercetin that prevents 
the deposition of fatty material in the blood vessels. 
Quercetin is an antioxidant . Onions are kidney-friendly 
and low in potassium. They also contain chromium that 
helps to metabolizes fats, proteins and carbohydrates. 

หอมแดง 



หอมแดง 
 1 หว้ใหญ=่ 3 mg sodium, 116 mg 

potassium, 3 mg phosphorus  

Low in potassium and a good source 
of chromium, a mineral that helps 
with carbohydrate, fat and protein 
metabolism.  
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An apple is a rich source of fiber 
with anti-inflammatory properties. 

แอปเป้ิล 



แอปเป้ิล 
1 ผล = 0 sodium, 158 mg 

potassium, 10 mg phosphorus 

High in fiber and anti-inflammatory 

compounds  
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Cranberries help in preventing urinary tract 
infections. They tend to make your urine 
more acidic and keep bacteria away from 
the bladder. 

แคนเบอรี ่
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Blueberries are packed with 
anthocyanidins, an antioxidant that helps 
to cleanse the body of toxins. They also 
contain vitamin C, fiber, manganese 

บลูเบอรรี ่
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Raspberries have ellagic acid that 
neutralizes the harmful free radicals in the 
human body. They are red in color and 
contain anthocyanins, fiber, vitamin C, 
manganese, folate, 

ราสเบอรี ่
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Strawberries are a rich source of 
antioxidants, vitamin C, manganese and 
fiber. They contain anti-inflammatory 

สตอเบอรี ่

http://www.stylecraze.com/articles/foods-to-keep-your-kidneys-healthy/


สตอเบอรี ่
  5-6 ลกู =  = 1 mg sodium, 120 mg potassium, 13 

mg phosphorus  

 Source of vitamin C and manganese and  fiber. 

They are known to provide heart protectionand 

anti-inflammatory components.  

 Anthocyananins are what give strawberries their 

red color and are antioxidants that help  prevent 

oxidative damage.  

 



C.P. 

Cherries are a rich source of antioxidants 
and phytochemicals that help in reducing 
inflammation in the body, specially the 
kidney. 

เชอรี ่
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Egg whites are the highest quality protein 
available. They also contain vital amino acids and 
are low in phosphorus that makes them kidney-
friendly. 

ไขข่าว 
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ไขข่าว 

  ไขข่าว 2 ฟอง = 7 grams protein, 110 

mg sodium, 108 mg potassium, 10 mg 

phosphorus  

 Egg provide protein with less 

phosphorus  

 HBV protein, high in albumin 
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Fish is a high-quality source of protein and 
consuming them two or three times in a 
week is advisable. Fish also contains 
omega-3s  

ปลา 



ปลา 

1 สว่น(ปลาทตูวัเล็ก 1 ตวั) = 50 mg sodium, 

368 mg potassium, 274 mg phosphorus  

  Contains anti-inflammatory fats called 

omega-3   

 



C.P. 

น า้มนัปลาพบใน 
ปริมาณ EPA & DHA : เนือ้ปลาน า้จืดไทย 
(% น า้หนัก/น า้หนักของกรดไขมันทัง้หมด) 
     ปลาน า้จืด           EPA            DHA 
     ปลาช่อน                 1.77               5.48 
     ปลาดุกด้าน             0.68               5.56 
     ปลานิล                   2.66               7.19 
     ปลาสลดิ                 3.39               7.45 
     ปลากดเหลือง          1.44               7.54 
     ปลาหมอไทย            2.01              7.77 
     ปลาเนือ้อ่อน            2.59              9.32 
     ปลากราย                2.54             13.55 

 

ปริมาณ EPA & DHA : เนือ้ปลาทะเลไทย 
(% น า้หนัก/น า้หนักของกรดไขมันทัง้หมด) 
   ปลาทะเล              EPA         DHA 
     ปลากะพงขาว          2.96           18.72 
     ปลาจาละเมด็ด า       3.23           19.35 
     ปลาตาเดียว             1.72           22.77 
     ปลาช่อนทะเล          1.57            23.36 
     ปลากระพงแดง         1.97           23.80 
     ปลาทูแขก                2.66           25.57 
     ปลาโอลาย               1.18           33.55 
     ปลาดาบลาว             1.02           36.28 
 



C.P. 

Supplementation of Fish Oil Improves Survival and/or 

Reduces Rate of Loss in Renal Function 
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p < 0.006

A controlled trial of fish oil in IgA nephropathy 

Donadio, et al, The New England Journal of Medicine Vol (391):1194-1229, 1994 



C.P. 

Olive oil contains oleic acid that helps to 
protect against oxidation, polyphenols and 
antioxidant compounds to reduce inflammation 
and oxidation and goes a long way in keeping 
your kidneys healthy. 



C.P. 

Fig. 5-6, p. 138 
CP ชนิดา ปโชติการ 



น า้มนั 
น า้มนัมะกอก น า้มนัร าขา้ว 1 ชอ้นชา = less 

than 1 mg sodium, less than 1 mg 

potassium, 0 mg phosphorus  

monounsaturated fat protects against 

oxidation.  

source of oleic acid, an anti-inflammatory 

fatty acid 



C.P. 

Vitamin E Reduces Cardiovascular 
Mortality in Dialysis Patients 

Time (days)
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Secondary prevention with antioxidants of cardiovascular disease in 
endstage renal disease (SPACE): randomised placebo-controlled trial 

Boaz et al, The Lancet Vol (356):1213-1218, 2000 



C.P. 

Beneficial Effects of Soy Diet in 
Nephrotic Syndrome 

Effect of vegetarian soy diet 
on hyperlipidaemia in 
nephrotic syndrome 
 

Giuseppe et al  The Lancet  

Vol (339): 1131-1134, 1992  
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C.P. 

The functional food definitions proposed by 
various organizations have common themes: 

 Functional foods are part of the usual diet. 

 Functional foods are in food forms. 

 Functional foods contain an ingredient or 

bioactive which provides a health benefit 

 



C.P. 

Hippocrates’s Statement 
 “If we could give every individual 

the right amount of nourishment 
(and exercise), not too little and 
not too much, we would have 
found the safest way to 
health…..” 

Hippocretes, c. 460-377B.C. 


