
“ไฟ​โต​นิ​วเท​รี​ยนท ใน​ผัก​และ​ผล​ไม​” ฮีโร​ตัว​จริง​

ป องกัน​กลุม​เสี่ยง​โรค​ใกล​ตัว​และ​โรค​ติดตอ​ไม​เรือ้​รัง
(NCDs)

รู​หรือ​ไม​วา​ โรค​ราย​ที่​นับ​วา​เป็น​ภัย​คุกคาม​สุขภาพ​ของ​คนใน​ยุค​ปัจจุบัน​มาก​ที่​สุด​ คือ​ โรค​ไม​ติดตอ​เรื้อ​รัง (NCDs) อัน

ได​แก​ เบา​หวาน​ ควา​มดัน​ หัว​ใจ​ ฯลฯ​ ซึ่ง​สาเหตุ​สวน​ใหญ​เกิด​จาก​ไลฟ ​สไตล​อัน​สุม​เสี่ยง​ของ​คนใน​ยุค​ปัจจุบัน​ที่​อาจ​จะ

หลีก​เลี่ยง​ไม​ได​ ไม​วา​จะ​เป็น​ ควา​มเครียด​ และ​ความ​วิตก​กังวล​จาก​การ​ทํางาน​, นอน​หลับ​พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​, ไม

คอย​ได​ออก​กําลัง​กาย​ และ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ไมมี​ประ​โยชน​ เป็น​ตน​ ซึ่ง​พฤติกรรม​เหลา​น้ี​เป็น​สาเหตุ​กระตุน​การ​เกิด

อนุมูล​อิสร​ะ (Free Radical) ที่​จะ​คอยๆ​ สะสม​ทําให​เซลล​ภายใน​รางกาย​เสื่อม​ ตาย​ หรือ​กลาย​พันธุ​ สง​ผล​ให​ปวย​ ดู

แก​ชรา​กอน​วัย​อัน​ควร​ และ​ที่​สําคัญ​คือ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เป็น​โรค​ไม​ติดตอ​เรื้อ​รัง​หรือ NCDs

ซึ่ง​การ​ป องกัน​โรค​ โรค​ไม​ติดตอ​เรื้อ​รัง (NCDs) นอกจาก​หลีก​เลี่ยง​ไลฟ ​สไตล​ที่​สุม​เสี่ยง​แลว​ ยัง​สามารถ​ป องกัน​ได

งายๆ​ ดวย​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสร​ะ (Anti-Oxidant) ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ใน​แตละ​วัน​ จาก​ขอ

แนะนําตาม​ธง​โภชนา​การ​ เรา​ควร​รับ​ประทาน​ผล​ไม​วัน​ละ​ 3-5 สวน​ ซึ่ง​ผล​ไม​และ​น้ําผล​ไม​เป็น​แหลง​ที่​อุดม​ไป​ดวย

วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ รวม​ถึง​ไฟ​โต​นิ​วเท​รี​ยนท (Phytonutrient) ตางๆ​ ที่​จะ​ชวย​ใน​การ​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ชะลอ

การ​เสื่อม​ของ​เซลล​ และ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​ไม​ติดตอ​เรื้อ​รัง (NCDs) ดวย​ความเรง​รีบ​ใน​การ​ดํารง​ชีวิต​ปัจจุบัน​

ทําให​คน​สวน​ใหญ​รับ​ประทาน​ได​ใน​ปริมาณ​ที่​ไม​ถึง​ ดัง​นัน้​ การ​ดื่ม​ “น้ําผล​ไม​” ที่​มี​ ไฟ​โต​นิ​วเท​รี​ยนท ก็​เป็น​อีก​ทาง

เลือก​หน่ึง​ที่​จะ​ชวย​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ตางๆ​ ได​งาย​และ​สะดวก​ รวด​เร็ว​ เหมาะ​สําหรับ​ผู​ที่​ได​รับ​สาร

อาหาร​ใน​แตละ​วัน​ไม​เพียง​พอ​ โดย​เฉพาะ​วัย​รุน​ หนุม​สาว​ และ​วัย​ทํางาน​ที่​อาจ​รับ​ประทาน​อาหาร​ไม​ครบ​ทุก​มื้อ​ รวม

ทัง้​ผู​ปวย​หรือ​ผู​สูง​อายุ​ที่​มี​ปัญหา​เรื่อง​การ​เคีย้ว​ หรือ​การ​ยอย​และ​การ​ดูด​ซึม

ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โภชนาการ​เพื่อ​สุขภาพ​และ​การ​ชะลอ​วัย​ ผศ.​ดร​.​เอก​ราช​ บํารุง​พืช​น (ประธาน​ฝาย​วิชา​การ​ ชมรม

โภชน​วิทยา​มหิ​ดล​) จะ​มา​ชวย​ไข​ความ​ลับ​คุณ​ประโยชน​ของ​ไฟ​โต​นิ​วเต​รี​ยนท ใน​น้ําผล​ไม​และ​ความ​จริง​ของ​น้ําตาล​ใน

น้ําผล​ไม​ “ไฟ​โต​นิ​วเท​รี​ยนทใน​น้ําผล​ไม (Phytonutrient) ชวย​ป องกัน​โรค​ไม​ติดตอ​เรื้อ​รัง NCDs ซึ่ง​มี​ฤทธิ ์​ทาง

ชีวภาพ​ พ​บได​ใน​พืช​ผัก​ผล​ไม​ โดย​ ไฟ​โต​นิ​วเท​รี​ยนท ที่​พบ​ใน​พืช​ผัก​ผล​ไม​ มี​มากกวา​ 2​0,000 ชนิด​ หลักๆ​ที่​พบ​ อาทิ​

โพ​ลี​ฟีนอล (Polyphenol), ฟลา​โว​นอ​ยด (Flavonoid), แอ​นโท​ไซ​ยา​นิน (Anthocyanin), แค​โร​ที​นอ​ยด

(Carotenoid) ฯลฯ​ ซึ่ง​ลวน​แต​มี​คุณ​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย

โดย​ โพ​ลี​ฟีนอล (Polyphenol) จะ​มี​คุณสมบัติ​ใน​การ​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ จาก​โครงสราง​ที่​มี​หมู

ไฮดร​อก​ซิล (hydroxyl group) หรือ – OH ซึ่ง​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​กําจัด​อนุมูล​อิส​ระ​ หรือ​เรียก​งายๆ​ วา​เป็น​พี่​ใหญ

ใน​การ​ชวย​กําจัด​อนุมูล​อิสระ​ให​กับ​รางกาย​นัน่​เอง​ ชวย​สง​เสริม​การ​ทํางาน​ระบบ​ตางๆ​ ของ​ราง​กาย​ โดย​เฉพาะ​ระบบ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%84%e0%b8%9f%e0%b9%82%e0%b8%95%e0%b8%99%e0%b8%b4%e0%b8%a7%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%99%e0%b8%97%e0%b9%8c-%e0%b9%83%e0%b8%99%e0%b8%9c%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b9%81/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%84%e0%b8%9f%e0%b9%82%e0%b8%95%e0%b8%99%e0%b8%b4%e0%b8%a7%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%99%e0%b8%97%e0%b9%8c-%e0%b9%83%e0%b8%99%e0%b8%9c%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b9%81/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%84%e0%b8%9f%e0%b9%82%e0%b8%95%e0%b8%99%e0%b8%b4%e0%b8%a7%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%99%e0%b8%97%e0%b9%8c-%e0%b9%83%e0%b8%99%e0%b8%9c%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b9%81/


ประสาท​และ​สม​อง​ รวม​ทัง้​ระบบ​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ โดย​มัก​พบ​โพ​ลี​ฟีนอล (Polyphenol) มาก​ใน​น้ําสัปปะ​รด​

น้ํามะ​พราว​ น้ําฝรัง่​ น้ํากีวี​ น้ําแอ​ปเป้ิล เป็น​ตน

ฟลา​โว​นอ​ยด (Flavonoid) ชวย​ยับยัง้​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เชื้อ​ไว​รัส​ ชวย​สง​เสริม​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ รักษา​ระดับ​น้ําตาล

ใน​เลือด​ และ​ลด​ภาวะ​การ​อักเสบ​เรื้อ​รัง​ จึง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​มะเร็ง​ได​ โดย​มัก​พบ​ฟลา​โว​นอ​ยด (Flavonoid)

ปริมาณ​มาก​ใน​ น้ําสม

แอ​นโท​ไซ​ยา​นิน (Anthocyanin) พบ​มาก​ใน​กลุม​ผล​ไม​สี​มวง​แดง​ เชน​ องุน​แดง​ ทับ​ทิม​ ลด​ปัจจัย​เสี่ยง​ของ​หลอด

เลือด​อุด​ตัน​ และ​โรค​หัว​ใจ​ ชะลอ​การ​เสื่อม​ของ​สม​อง​ ยัง​ชวย​ป องกัน​เสนเลือด​ฝอย​จาก​การ​ถูก​อนุมูล​อิสระ​ทําลาย​ โดย

มัก​พบ​แอ​นโท​ไซ​ยา​นิน (Anthocyanin) มาก​ใน​น้ําองุน​ น้ําพรุ​น ​น้ําทับ​ทิม​ น้ําแค​รน​เบอร​รี่​ น้ําเชอ​รี่​เบอร​รี่​ น้ํามังคุด

แค​โร​ที​นอ​ยด (Carotenoid) พบ​มาก​ใน​กลุม​ผล​ไม​สี​สม​ เห​ลือ​ง แดง​ เชน​ แค​รอ​ท มะ​ละ​กอ​ มะ​มวง​ มะเขือ​เทศ​ ชวย

สง​เสริมสุข​ภาพ​สาย​ตา​ ลด​ความ​เสี่ยง​เรื่อง​จอ​ประสาท​ตา​เสื่อม​ รวม​ทัง้​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ของ​ระบบ​ไหล​เวียน​เลือด​ใน

ดวง​ตา​ สามารถ​เพิ่ม​ระดับ​ของ​ความ​คม​ชัด​ของ​การ​มอง​เห็น (Visual acuity) และ​ความ​ไว​ของ​การ​ปรับ​แสง

(Contrast sensitivity) ได

ทัง้หมด​ที่​กลาว​มา​นัน้​เป็น​แค​ตัวอยาง​คุณ​ประโยชน​ของ​ ไฟ​โต​นิ​วเท​รี​ยนทใน​น้ําผล​ไม​ ซึ่ง​สามารถ​สรุป​ให​เขาใจ​อยาง

งาย​ วา​ ไฟ​โต​นิ​วเท​รี​ยนท เหลา​น้ี​หลาย​ชนิด​มี​ฤทธิ ์​ตอ​ตาน​หรือ​ป องกัน​โรค​บาง​ชนิด​โดย​เฉพาะ​กลุม​โรค​ไม​ติดตอ​เรื้อรัง

ตางๆ​ หรือ NCDs โดย​ออก​ฤทธิ ์​หลัก​ผาน​กลไก​ใน​การ​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ตาน​ภาวะ​การ​อักเสบ​เรื้อ​รัง​ และ​มี

คุณสมบัติ​เฉพาะ​ตัว​แตก​ตาง​กัน​ไป​ตาม​ชนิด​ แต​ทัง้น้ี​จาก​ขอมูล​การ​ศึกษา​วิจัย​ของ The Human Nutrition

Research Center on Aging, Tufts University สหรัฐอเมริกา​ พ​บวา​ปริมาณ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​รางกาย​ควร​ได

รับ​ตอ​วัน​ คือ​อยาง​น อย​ 3,500 -5,000 หนวย ORAC Score ที่​จะ​มี​ผลอ​อก​ฤทธิ ์​ใน​การ​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ใน​เลือด

และ​เน้ือ​เยื่อ​ หรือ​เซลล​ตางๆ​ภายใน​รางกาย​ได​ ซึ่ง​รางกาย​คน​เรา​ตองการ​ผัก​และ​ผล​ไม​ที่​มี​สาร Phytonutrient ที่​ชวย

ตอ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ทุก​วัน

และ​คุณ​ประโยชน​อีก​อยาง​หน่ึง​ที่​หลาย​คน​มัก​มอง​วา​ “น้ําตาล​ใน​น้ําผล​ไม​” ไม​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ แต​ความ​จริง​แลว​น้ําตาล​ที่

อยู​ใน​ผล​ไม​นัน้​สวน​ใหญ​จะ​เป็น​ “น้ําตาล​ฟรุ​คโต​ส” นอกจาก​น้ี​ยัง​พบ​น้ําตาล​กลูโคส​ และ​ซู​โค​รส​ (น้ําตาล​ทราย​) อยู​บาง​

โดย​การ​ได​รับ​น้ําตาล​ฟรุ​คโต​สจะ​ทําให​ระดับ​น้ําตาล​ หรือ​กลูโคส​ใน​เลือด​ที่​เรา​ตรวจ​วัด​กัน​ เพิ่ม​ขึ้น​ได​ชา​ เพราะ​ตอง

ผาน​กระบวนการ​การ​เปลี่ยน​ที่​ตับ​กอ​น ​และ​น้ําตาล​ฟรุ​คโต​สไม​ตอง​ผาน​การ​ควบคุม​โดย​ฮอรโมน​อินซูลิน​เหมือน​น้ําตาล

กลูโคส​ จึง​อาจ​เหมาะ​กับ​ผู​ปวย​เบา​หวาน​ที่​รางกาย​สังเคราะห​อินซูลิน​ได​น อย​ลง​ และ​ควร​เลือก​ดื่ม​น้ําผล​ไม​คัน้​สด​ หรือ

น้ําผล​ไม​ 100% ที่​ไมมี​การ​เติม​น้ําตาล​ทราย​เพิ่ม (Added sugar) ลง​ไป

ใน​ฐานะ​ที่​ทิป​โก​ผู​เชี่ยวชาญ​ทาง​ดาน​น้ําผล​ไม​ที่​มี​ประสบการณ​มา​มาก​กวา​ 40 ปี​ ได​มี​การ​สํารวจ​ตลาด​ถึง​ความ​ตองการ

ของ​ผู​บริโภค​ที่​หลาก​หลาย​ ทิป​โก​จึง​ผลิต​น้ําผล​ไม​เพื่อ​ตอบ​โจทย​ทุก​ปัญหา​สุขภาพ​ของ​แตละ​ไลฟ ​สไตล​ โดย​ทิป​โก​เชื่อ

มัน่​ใน​กระบวนการ​ผลิต​ที่​มี​คุณภาพ​ได​มาตร​ฐาน​ ตัง้แต​ขัน้​ตอน​การ​คัด​เลือก​สาย​พันธุ​ที่​ดี​ที่สุด​ของ​ผล​ไม​ ผาน​กระบวน

การ​ “คัน้​สด​”หรือ “NFC” (Not From Concentrate) ที่​ทําให​น้ําผล​ไม​สามารถ​คง​คุณคา​ของ​ ไฟ​โต​นิ​วเท​รี​ยนทและ

วิตามิน​ตางๆ​ไว​ใกล​เคียง​กับ​การ​ทาน​ผัก​ผล​ไม​สด​มาก​ที่​สุด​ ดัง​นัน้​เพื่อ​เป็นการ​ป องกัน​โรค​ราย​ของ​คนใน​ยุค​ปัจจุบัน



โดย​เฉ​พา​ะ โรค​ไม​ติดตอ​เรื้อ​รัง NCDs จึง​ขอ​แนะนําวา​ควร​รับ​ประทาน​ผล​ไม​วัน​ละ​ 3-5 สวน​ แต​ใน​ยุค​ปัจุ​จบัน​ไลฟ

สไตล​ที่​เรง​รีบ​ทําให​คน​สวน​ใหญ​ไม​สามารถ​รับ​ประทาน​ผัก​ผล​ไม​ได​ครบ​ตาม​สัด​สวน​ ดัง​นัน้​เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​วิ​ตา​มิ​น

​และ​แร​ธาตุ​อยาง​เพียง​พอ​ รวม​ถึง​ได​รับ​ประโยชน​จาก​ไฟ​โต​นิ​วเท​รี​ยนทเพื่อ​ตอ​ตาน​กับ​สาร​อนุมูล​อิส​ระ​ จึง​อยาก

แนะนําอีก​หน่ึง​ทาง​เลือก​ใน​การ​สราง​พฤติกรรม​การ​ดูแล​สุขภาพ​ดวย​การ​ดื่ม​น้ําผล​ไม​ทิป​โก​ 100% วัน​ละ​ 1 แกว​ ซึ่ง

สามารถ​ทดแทน​ได​กับ​ผล​ไม​ 1 สวน


