
สารตานอนุมูลอิสระ 
  
 อนุมูลอิสระเกดิไดจากหลายสาเหตุ ยกตวัอยางเวลารับประทานอาหารเขาไปเซลลจะมีการสรางพลังงาน เอ
ทีพี พรอมเกดิการสรางสารอนุมูลอิสระ นอกจากนี้มลภาวะตางๆ เชน รังสี UV, แสงแดด, บุหร่ี, ความรอน, 
ความเครียด, อาหารพวกไขมัน เชน Transfat, การรับประทานแปง น้ําตาล, แอลกอฮอล, การอักเสบติดเชือ้ใน
รางกาย ฯลฯ ก็จะเปนตัวเรงใหมีการผลิตสารอนุมูลอิสระเพิ่มขึ้น เปรียบงายๆ เหมือนกับการสนัดาปเครื่องยนต ก็
มักจะมีของเสยี ซ่ึงเกดิขึ้นจากกระบวนการนั้น สารอนมุูลอิสระที่เกิดขึ้นจะเปนตัวทําลายสวนตางๆ ของรางกายทํา
ใหเกิดความเสื่อมและกอใหเกิดโรคตางๆ มากมาย เชน โรคหัวใจ มะเร็ง ไขขอ อัลไซเมอร เบาหวาน เปนตน โดย
ปกติเมื่อเกดิการสรางสารอนุมูลอิสระ รางกายสามารถสรางสารตานอนุมูลอิสระได แตเมื่ออายุมากขึ้นความสามารถ
ของรางกายมนุษยในการสรางสารตานอนุมูลอิสระ เพื่อไปจับกับสารอนุมูลอิสระลดลง ดังนั้นจึงมีความจําเปนอยาง
ยิ่งที่ตองเสริมสารตานอนุมูลอิสระ เพื่อไปจับสารอนุมูลอิสระ ทําใหการทําลายเซลลของรางกายลดลง ผลลัพธจงึ
ชวยชะลอความชราได สําหรับแหลงที่มาของสารตานอนุมูลอิสระ ที่สําคัญคืออาหารพวกผกัผลไม ยกตัวอยาง 
วิตามินซีมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระ พบในผลไมรสเปรี้ยวเชน สม ฝร่ัง มะนาว สตรอเบอรี่ กีวี บรอคโคลี่ 
มะเขือเทศ ขอยกตวัอยางสารตานอนุมูลอิสระอ่ืนๆ อีกเชน วิตามนิอี สามารถพบไดในผักใบเขียว ตับ ธัญพืช จมูก
ขาวสาลี ไขแดง เนย ถ่ัว ซ่ึงมีคุณสมบัติปองกันโรคหวัใจ หลอดเลอืดในสมองตบี เสริมภูมิตานทาน บํารุงระบบ
ประสาท และระบบสืบพันธุ เปนตน วิตามินเอ พบไดในตับ เนื้อปลา ไขแดง มีคุณสมบัติบํารุงสายตา ผิวหนงั 

กระดกู อวยัวะสืบพันธุ เสรมิภูมิตานทาน และปองกันมะเร็ง เบตาแคโรทีน พบในแครอต มันเทศ ฟกทอง มะละกอ
ทําหนาที่เกี่ยวของกับระบบภูมิคุมกัน บํารุงผิวพรรณ สายตา ยับยั้งปองกันมะเร็ง  

โคเอ็นไซม Q10 พบในเครือ่งใน ไข ปลา อาหารทะเล เนื้อสัตว เชื่อวามีความสําคัญเกี่ยวกับการสราง
พลังงาน ATP ภายในไมโตคอนเดรีย คนสูงอายุจะมีระดับของโคเอน็ไซม Q10 ลดปริมาณลง ปจจุบันมกัจะเปน
อาหารเสริม เพื่อชวยปองกนัโรคหัวใจ กรดแอลฟาไลโปอิค เปนสารตานอนุมูลอิสระ ซ่ึงใชเสริมในผูปวยเบาหวาน 
พบในเนื้อแดง ตับ ผักโขม มันฝร่ัง คนสูงอายุ การสังเคราะหสารตานอนุมูลอิสระตัวนี้ก็ลดปริมาณลงเชนกัน  
 กลูตาไทโอน เปนสารตานอนุมูลอิสระ ซ่ึงมีบทบาทสําคัญในการทํางานของตับ นอกจากนัน้ยังพบวาคน

ปวยเปนโรคปารกินสันจะมรีะดับกลูตาไทโอนลดลง เมลาโตนิน เปนสารตานอนุมูลอิสระ ซ่ึงชวยเพิ่มคุณภาพใน
การนอนหลับ (REM Sleep) สามารถปองกันมะเร็งบางชนิด คนสูงอายุจะมีระดับของเมลาโตนินลดลง นอกจากนั้น
ยังใชรับประทานเสริมจากอาการ Jet lag เมื่อเดินทางไปถึงตางประเทศ ซ่ึงมีการแตกตางของเวลาจากประเทศที่
ตนเองอาศัยอยู 5 ช่ัวโมง  
 สารตานอนุมูลอิสระมีมากมาย ดังนั้นเราจึงควรเลือกรบัประทานอาหารที่หลากหลาย เพื่อใหไดสารอาหาร
หลากหลาย แตการที่จะไดรับสารตานอนุมูลอิสระถึงระดับที่ตองการบางครั้งจําเปนตองรับประทานอาหารเสริมดวย 
ซ่ึงถายังไมแนใจก็ควรปรึกษาแพทยผูเชีย่วชาญนะครับ เห็นไหมครับวาเราหยุดเวลาของการเปนหนุมสาวไมได แต
เราสามารถชะลอความชราได และคงความเยาววยัได ดวยสารตานอนมุูลอิสระดังที่กลาวมาแลว สุดทายนี้ขอใหทุก
ทานอยาลืมดูแลตัวเองและควรทะนุถนอมตัวทานเองตลอดไป เพื่อทานจะดูเยาววัยตลอดไป... 
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