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รูจัก 'ลูทีน' อีกหนึ่งสารอาหารสําคัญในน้ํานมแม  
นายแพทยสุรพงศ อําพันวงษ 

จุดเริ่มตนของการชวยปกปองดวงตาลูกนอย 

พอแมยุคใหมมักใหความสําคัญกับการสงเสริมพัฒนาการทางดานสติปญญา เพื่อตองการใหลูกฉลาด แตอาจลืม

ใหความสําคัญกับสุขภาพดวงตาและพัฒนาการดานการมองเห็นของลูกซึ่งเปนจุดเริ่มตนของการเรียนรู ดังนั้น พอ

แมควรหันมาใหความสําคัญสุขภาพดวงตา เพื่อพัฒนาการเรยีนรูรอบดานที่ดีของลูกรักของทาน 

ขอมูลจาก ผศ.นพ.ศักดิ์ชัย วงศกิตติรักษ หัวหนาภาควิชาจักษุวิทยา คณะแพทยศาสตร 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ไดระบุวา ปจจุบันปญหาสุขภาพตาของเด็กไทยยังนาหวง เนื่องจากพอแมสวนใหญยัง

ไมเห็นความสําคัญของการปกปองและดูแลสุขภาพดวงตาของเจาตัวเล็ก แตมักจะพามาพบจักษุแพทยก็ตอเมื่อเกดิ

ปญหากับดวงตาของลูกแลว ซึ่งทางที่ดีพอแมควรใหความสําคัญใสใจดูแลสุขภาพดวงตา และสงเสริมพัฒนาการ

ทางสายตาของลูกไมยิ่งหยอนไปกวาพัฒนาการดานอื่น ๆ เพราะพัฒนาการทางสายตาและการมองเห็นที่สมบูรณ

ของเจาตัวเล็กนั้น ถือวาเปนประตูสูการเรียนรูและการตอบสนองตอส่ิงแวดลอมตาง ๆ ซึ่งจะสงผลตอพัฒนาการรอบ

ดานที่สมบูรณของเจาตัวเล็ก โดยมีผลตอพัฒนาการดานอื่น ๆ ของเด็กมากถึง 80-90% ดังนั้น หากเด็กมีปญหา

พัฒนาการทางสายตาและการมองเห็นภาพไมสมบูรณ ก็อาจสงผลตอพัฒนาการและการเรียนรูของเด็กได 

ปญหาสุขภาพตาของเด็กไทยในปจจุบันมีแนวโนมเปลี่ยนไปจากในอดีต คือ จากเดิมมักจะเปนกลุมโรคที่เกิดจาก

การติดเชื้อ เปลี่ยนเปนโรคที่เกี่ยวกับสายตาผิดปกติ หรือความผิดปกติทางดานการมองเห็นมากขึ้น เชน โรค

เกี่ยวกับจอประสาทตา และโรคตา  ขี้เกียจ โดยอาการของโรคจอประสาทตานั้น จะทําใหเด็กมองเห็นภาพไมปกติ 

มองเห็นภาพเลือนราง พอแมตองสังเกตจากพฤติกรรมการมองเห็นของเด็ก เชน เด็กไมจองหนา ตาแกวง ไมมี

พัฒนาการทางสายตาและการมองเห็นตามวัย หรือ การวิ่งเขาไปดูส่ิงของใกล ๆ ก็สามารถบงบอกไดวาเด็กอาจมี

ปญหาเรื่องการมองเห็น 

พอแมควรสงเสริมพัฒนาการทางดานสายตาของลูกตั้งแตยังเด็ก เพราะโดยปกติพัฒนาการทางดานสายตาของเด็ก

จะมีการพัฒนาการสูงสุดในชวง 4 ขวบปแรก โดยมีพัฒนาการอยางตอเนื่องตั้งแตแรกคลอด เริ่มมองเห็นไดชัดเจน

ยิ่งขึ้นเมื่ออายุ 2 ขวบ และพัฒนาตอเนื่องจนสามารถมองเห็นไดอยางสมบูรณเมื่ออายุ 8-10 ขวบ ดังนั้น การดูแล

และปองกันลูกนอยจากอาการผิดปกติทางสายตา และสงเสริมใหเด็กมองเห็นภาพชัดเจนในชวงอายุดังกลาว จึงมี

ความสําคัญมากตอพัฒนาการและการเรียนรูของเด็ก โดยพอแมควรดูแลพฤติกรรมการใชสายตาของลูกใหเหมาะสม

ตั้งแตยังเล็ก เชน การดูทีวี หรือเลนคอมพิวเตอร สามารถใหลูกดูหรือเลนไดตั้งแตเล็ก เพราะถือเปนการกระตุนให

เกิดพัฒนาการที่ดีแกเด็กไดหากเปนรายการที่เหมาะสม แตพอแมตองแนะนําและดูแลอยางใกลชิด ไมใหลูกใช

สายตายาวนานเกินไป ควรหมั่นใหลูกพักสายตาทุก ๆ ครึ่งชั่วโมง พักสายตา 4-5 นาที และหมั่นสังเกตการใชสายตา

ของลูก หากมีขอสงสัยวาลูกจะมีสายตาผิดปกติ เชน เด็กชอบดูทีวีใกล เอียงคอมอง หรี่ตามอง การมองเห็น 
ตอดานหลัง
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ผิดปกติ ไมมองตาม    ตาเข ตาแกวง ตาสั่น หรือขนาดตา 2 ขางไมเทากัน อาการเหลานี้เปนสัญญาณเตือนวาเด็ก

อาจมีความผิดปกติของดวงตาและการมองเห็น ควรพาลูกไปปรึกษาจักษุแพทย นอกจากนี้ การปองกันอุบัติเหตุที่

อาจเกิดขึ้นกับดวงตาเด็ก จากสัตวเลี้ยงหรือของมีคมก็มีความสาํคัญมากเชนเดียวกัน 

สําหรับคนไทยอาจจะยังไมคุนกับสารอาหารลูทีนที่พบมากในน้ํานมแม แตในตางประเทศ “ลูทีน” เปนสารอาหารที่

จักษุแพทย นักโภชาการและนักวิจัยในตางประเทศใหความสนใจมาอยางยาวนาน ในฐานะของสารอาหารที่มี

ประโยชนตอสุขภาพดวงตา โดยชวยชะลอการเสื่อมของจอประสาทตาในผูสูงอายุ และเมื่อไมนานมานี้ นักวิจัยไดมี

การศึกษาพบวา สารลูทีน ก็มีประโยชนตอสุขภาพดวงตาและปกปองจอประสาทตาในเด็กทารกและเด็กเล็กเชนกัน 

โดยมีสวนชวยใหพัฒนาการทางสายตาและการมองเห็นของเจาตัวเล็กสมบูรณขึ้นอีกดวย  

พญ.อดิศรสุดา เฟองฟู กุมารแพทยและผูเช่ียวชาญดานพัฒนาการเด็ก สถาบันสุขภาพเด็กแหงชาติ

มหาราชินี เปดเผยวา วงการกุมารแพทยในปจจุบันไดมีการพูดถึงสารอาหาร “ลูทีน” มากขึ้น ซึ่งเปนสารอาหารอีก 

ชนิดหนึ่งที่พบมากในน้ํานมแมมีประโยชนในการปกปองจอประสาทตา บริเวณที่เรียกวา Macula of Lutea โดย “ลู

ทีน” เปนสารอาหารธรรมชาติที่พบอยูหนาแนน บริเวณจอประสาทตา ซ่ึงถือเปนจุดที่สําคัญมากตอการรับภาพและ

มองเห็นของคนเรา  

โดยสารลูทีนจะทําหนาที่เปนเหมือนแวนตากันแดดธรรมชาติ โดยคอยกรองหรือดูดซับแสงสีฟา (แสงที่เปน

อันตรายตอจอประสาทตา อาทิ แสงจากหลอดไฟ แสงจากจอคอมพิวเตอร และแสงแดดจา เปนตน) ที่จะเขามา

ทําลายจอประสาทตา อีกทั้งยังทําหนาที่ตานอนุมูลอิสระปองกันไมใหเซลลในจอประสาทตาเสื่อม 

สารลูทีนนี้จะแตกตางจากสารอาหารชนิด อื่น ๆ คือ รางกายคนเราไมสามารถสรางขึ้นเองไดจะไดรับจากการ

รับประทานเทานั้น สารลูทีนพบมากในน้ํานมแม และผักใบเขียวเขม ดังนั้น การใหลูกดื่มนมแมและสงเสริมใหลูก

รับประทานผักใบเขียว ก็จะชวยใหเจาตัวเล็กไดรับสารอาหารที่ชวยปกปองดวงตาจากแสงสีฟาที่เปนอันตรายได 

ดังนั้นคุณแมควรใหลูกดื่มนมแมใหนาน ที่สุด แตถาหากมีเหตุจําเปนที่ไมสามารถใหนมลูกได คุณแมก็สามารถ

พิจารณาอาหารอื่น ที่มีสารอาหารลูทีนใหลูกรับประทาน เพื่อใหลูกไดรับสารอาหารที่ครบถวน 

พญ.อดิศรสุดา เฟองฟู จึงฝากเตือนถึงคุณพอคุณแมยุคใหมใหหันมาใสใจดูแลสุขภาพดวงตาเด็กดวย เพราะ

พื้นฐานสําคัญของการเรียนรูของเด็กจะผานการมองเห็น โดยเฉพาะอยางยิ่งในเด็กเล็กหรือวัยอนุบาล หากเด็กมีการ

มองเห็นที่ผิดปกติ ก็จะสงผลเสียตอการเรียนรูรวมไปถึงการใชชีวิตประจําวันของเด็กดวย มีการศึกษาวิจัยตรวจวัด

ระดับสติปญญาในเด็กที่มีความผิดปกติ คือเด็กตาบอดและเด็กหูหนวก โดยควบคุมปจจัยและเงื่อนไขใหเหมือนกัน 

ภายหลังพบวาเด็กที่ตาบอดจะมีพัฒนาการดานสติปญญาต่ํากวาเด็กหูหนวก นั่นหมายถึงการเรียนรูของคนเราสวน

ใหญมาจากการมองเห็นนั่นเอง 

ดังนั้นพอแมจึงควรใสใจใหความรัก สํารวจพัฒนาการและสังเกตสุขภาพลูกนอยอยางใกลชิดเพื่อจะไดสรางใหได

คนไทยที่มีคุณภาพในอนาคตตอไป 

ขอมูลจาก ดร.อภิสิทธ์ิ ฉัตรทนานนท ประธานมูลนิธิคุณแมคุณภาพ. 
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