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"อาหารฟงกช่ัน"เทรนดใหมของคนรักสุขภาพ 
คอลัมน Active Opinion    โดย ดร.อภิสิทธ์ิ ฉัตรทนานนท ประธานมูลนิธิคุณแมคุณภาพ 

ทุกวันนี้ผูคนเริ่มใหความสําคัญและสนใจตอสุขภาพมากยิ่งขึ้น จะดวย
ตระหนักถึงมลภาวะเปนพิษและตัวการตางๆ ที่ทําลายสุขภาพของ
ตนเอง จึงทําใหเกิดกระแสการตื่นตัวของผูบริโภคเกี่ยวกับอาหารเพื่อ
สุขภาพ สงผลใหเกิดการวินิจฉัยใหมๆ เกี่ยวกับคุณประโยชนและ
สรรพคุณทางยาของอาหารมากขึ้น กอปรกับความตองการของผูบริโภค
ในเรื่องความสะดวกและรวดเร็วในการนําไปใช โดยใหคงคุณคารวมถึง
คุณสมบัติในการรักษา การเสริมสุขภาพ และการปองกันโรคภัยไขเจ็บ
ตางๆ ไวเหมือนเดิมที่มีในธรรมชาติเดิมดวย 
 

หนึ่งในอาหารเพื่อสุขภาพที่ไดรับความนิยมในปจจุบันคือ อาหารฟงกชั่นนอล (Functional food) หมายถึง
อาหารหรือสารอาหารชนิดใดๆ ที่อยูในรูปธรรมชาติหรือที่ถูกแปรรูปไปเพื่อใหประโยชนตอสุขภาพ
นอกเหนือจากประโยชนที่ไดรับจากสารอาหารที่รับประทานกันในชีวิตประจําวัน ประโยชนของฟงกชั่นนอลฟูด
ก็คือ เปนอาหารที่รับประทานรวมกับมื้ออาหารได ไมใชรับประทานในรูปของยา ซึ่งใหผลตอระบบการทํางาน
ของรางกายในการปองกันโรคบางชนิด เพิ่มภูมิตานทานโรคและเสริมสรางสุขภาพที่ดี  
 
อาหารที่จัดวาเปนฟงกชั่นนอลฟูดมีหลากหลายประเภทดวยกัน อาทิ มะเขือเทศ
มีสารไลโคพีนที่เปนสารแคโรทีนนอยด ที่ใหผลในการปองกันมะเร็งตอม
ลูกหมาก ทําหนาที่ลดอนุมูลอิสระ หรือในงาซึ่งเปนแหลงของแคลเซียมและยังมี
สารเซซามินที่มีฤทธิ์ปองกันตับและกําจัดอนุมูลอิสระ หรือซุปไกของคนจีนที่ถูก
แปรรูปไปเปนซุปไกสกัด ซึ่งใหโปรตีนและเปปไทด ที่คนจีนเชื่อวาชวยในการ
สรางเลือดและมีผลจากการวิจัยทางวิทยาศาสตรพบวา มีสวนชวยการดูดซึม
เกลือแร เชน ธาตุเหล็ก ชวยทําใหกระปรี้กระเปรา ชวยลดความเครียด คลาย
ความออนลาของสมองและรางกาย ชวยเสริมสรางใหมีสมาธิดีขึ้น  
 

สวนน้ําผลไมสกัดเขมขน เชน พรุน จะใหใย
อาหาร วิตามิน เกลือแร และสารแอนตี้ออก
ซิแดนท เปนตน อยางไรก็ตาม ผลิตภัณฑ
อาหารเพื่อสุขภาพเหลานั้นจําเปนตองไดรับ
การยืนยันถึงคุณประโยชน ดวยวิธีการวิจัยทางวิทยาศาสตรและทางการ
ทดลองทางคลีนิคเพื่อทําใหผูบริโภคมีความเชื่อมั่นในประสิทธิผลและ
เปนที่ยอมรับ  
 
จะเห็นไดวาประโยชนของผลิตภัณฑเสริมอาหารที่เรียกกันวา "ฟงกชั่น

นอลฟูด" จะใหประโยชนที่แตกตางกัน ซึ่งหากเรารูจักเลือกบริโภคไดถูกตอง เหมาะสมตามความจําเปนตอ
ความตองการของรางกาย เราก็จะไดรับการเสริมอาหารที่ใหประโยชนตอรางกาย 
 
ขณะเดียวกันก็ตองใหความสําคัญกับการรับประทานอาหารใหครบหมวดหมู การออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอ ทําจิตใจใหผองใสและการพักผอนอยางเพียงพอควบคูไปดวย 
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