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ลูกหว้า ผลไม้ไทยโบราณทีˑหลายคนลืม แต่สารต้านอนุมูลอิสระสูง กินแล้วดตี่อสุขภาพจริง
ไหม? 

ผลไมนั้Ѹนคอื "ลกูหวา้" ผลไมพ้ืѸนเมอืงของไทยทีѷหลายคนเคยกนิสมัยเดก็ แตปั่จจุบนักลับพบไดน้อ้ยลง 
แมห้นา้ตาจะไมโ่ดดเดน่ แตล่กูหวา้กลับอดุมไปดว้ยสารตา้นอนุมูลอสิระ วติามนิ และสารพฤกษเคมี
หลายชนดิ จนไดรั้บความสนใจจากนักวจัิยดา้นโภชนาการอยา่งตอ่เนืѷอง 

ลกูหวา้คอือะไร? 

ลกูหวา้ (Java Plum หรอื Syzygium cumini) เป็นผลไมใ้นวงศเ์ดยีวกบัชมพู ่ มผีลสมีว่งเขม้หรอืเกอืบ
ดําเมืѷอสกุ เนืѸอฉํѷานํѸา รสหวานอมเปรีѸยวและฝาดเล็กนอ้ย จงึนยิมนํามากนิสด หรอืแปรรปูเป็นนํѸาผลไม ้
แยม ไอศกรมี และของหวานพืѸนบา้น 

สมี่วงเขม้ของลกูหวา้เกดิจาก แอนโทไซยานนิ (Anthocyanins) ซึѷงเป็นสารตา้นอนุมลูอสิระชนดิ
เดยีวกบัทีѷพบในบลเูบอรร์ ีแบล็กเบอรร์ ีและองุน่สมีว่ง 

7 ประโยชนข์องลกูหวา้ ทีѷทําใหห้ลายคนเริѷมกลบัมากนิอกีคร ัҟง 

1. อดุมดว้ยสารตา้นอนุมลูอสิระ 

ลกูหวา้มแีอนโทไซยานนิ ฟลาโวนอยด ์ และโพลฟีีนอล ซึѷงชว่ยลดความเสยีหายของเซลลจ์ากอนุมลู
อสิระ และมบีทบาทในการสง่เสรมิสขุภาพโดยรวม 

2. มวีติามนิซ ีชว่ยเสรมิภมูคิุม้กนั 

ลกูหวา้ใหว้ติามนิซ ี ซึѷงมสีว่นชว่ยในการทํางานของระบบภมูคิุม้กนั และชว่ยในการสรา้งคอลลาเจน
สําหรับผวิหนัง เหงอืก และหลอดเลอืด 

3. มใียอาหาร ชว่ยใหร้ะบบขบัถา่ยทํางานดขีึҟน 

ใยอาหารในลกูหวา้ชว่ยเพิѷมกากอาหาร ทําใหอ้ิѷมนาน และสนับสนุนการทํางานของระบบทางเดนิอาหาร 

4. อาจชว่ยควบคมุระดบันํ ҟาตาลในเลอืด 

มงีานวจัิยในหอ้งปฏบิตักิารและสัตวท์ดลองหลายชิѸนทีѷพบวา่สารสกดัจากเมลด็และใบลกูหวา้อาจมสีว่น
ชว่ยในการควบคมุระดับนํѸาตาลในเลอืด อยา่งไรก็ตาม หลักฐานในมนุษยย์ังมจํีากดั จงึไมค่วรใชแ้ทน
การรักษาหรอืยาทีѷแพทยส์ัѷง 

5. มแีรธ่าตทุ ีѷรา่งกายตอ้งการ 

ลกูหวา้มแีรธ่าตบุางชนดิ เชน่ โพแทสเซยีม แคลเซยีม และธาตเุหล็ก ซึѷงมสีว่นชว่ยในการทํางานของ
รา่งกายตามปกต ิ
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6. อาจดตีอ่สขุภาพหวัใจ 

สารตา้นอนุมลูอสิระในลกูหวา้อาจชว่ยลดความเครยีดจากอนุมูลอสิระ ซึѷงเป็นหนึѷงในปัจจัยทีѷเกีѷยวขอ้ง
กบัโรคหัวใจและหลอดเลอืด แตย่ังจําเป็นตอ้งมกีารศกึษาเพิѷมเตมิในมนุษย ์

7. แคลอรไีมส่งู 

ลกูหวา้เป็นผลไมท้ีѷใหพ้ลังงานไม่มากเมืѷอเทยีบกบัของหวานทัѷวไป จงึสามารถรับประทานเป็นของวา่ง
ได ้หากกนิในปรมิาณทีѷเหมาะสม 

ลกูหวา้กนิท ัҟงเมล็ดไดไ้หม? 

โดยทัѷวไป ไมน่ยิมรบัประทานเมล็ดลกูหวา้ เพราะมเีนืѸอแขง็และรสฝาด แมว้า่งานวจัิยหลายชิѸนจะ
ศกึษา "สารสกัดจากเมล็ด" แตไ่ม่ไดห้มายความวา่สามารถนําเมล็ดมากนิเองไดโ้ดยตรง 

หากรับประทานผลสด ควรคายเมล็ดออกเหมอืนการกนิลําไยหรอืมะมว่ง 

ใครควรระวงัการกนิลกูหวา้? 

แมล้กูหวา้จะเป็นผลไมท้ีѷมปีระโยชน ์แตก่็มบีางกลุม่ทีѷควรระมัดระวัง ไดแ้ก ่

 ผูป่้วยเบาหวาน ทีѷใชย้าลดนํѸาตาลในเลอืด ควรปรกึษาแพทยก์อ่นกนิในปรมิาณมาก เพราะอาจ
สง่ผลตอ่ระดับนํѸาตาล 

 หญงิต ัҟงครรภแ์ละใหน้มบตุร ยังมขีอ้มูลดา้นความปลอดภยัไมเ่พยีงพอ ควรกนิในปรมิาณปกติ
ของอาหาร และหลกีเลีѷยงผลติภณัฑเ์สรมิอาหารจากลกูหวา้ 

 ผูท้ีѷมอีาการแพอ้าหารชนดินีѸ ควรหลกีเลีѷยง 

ลกูหวา้เอาไปทําเมนูอะไรไดบ้า้ง? 

นอกจากกนิสดแลว้ ยังนําไปทําเมนูไดห้ลายแบบ เชน่ 

 นํѸาลกูหวา้  สมทูตีѸลกูหวา้  แยมลกูหวา้  ลกูหวา้ลอยแกว้ 

 ลกูหวา้กวน  ไอศกรมีลกูหวา้  โยเกริต์ลกูหวา้ 

ลกูหวา้เป็นผลไมไ้ทยพืѸนบา้นทีѷอดุมดว้ยสารตา้นอนุมลูอสิระ วติามนิซ ี และใยอาหาร จงึเป็นอกี
ทางเลอืกสําหรับผูท้ีѷตอ้งการเพิѷมความหลากหลายของผลไมใ้นแตล่ะวัน แมว้า่จะมงีานวจิัยทีѷชีѸใหเ้ห็น
ศักยภาพดา้นการควบคมุระดับนํѸาตาลและการตา้นอนุมลูอสิระ แตห่ลักฐานในมนุษยย์งัมไีมม่ากพอทีѷจะ
ใชเ้ป็นการรักษาโรค 

การรับประทานลกูหวา้ในปรมิาณพอเหมาะ รว่มกบัการกนิอาหารทีѷหลากหลายและสมดลุ ยังคงเป็นวธิทีีѷ
ดทีีѷสดุในการดแูลสขุภาพ 

 

แหล่งทˑีมา https://www.sanook.com/women/271105/ 
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