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"อาหารฟงกช่ัน"เทรนดใหมของคนรักสุขภาพ 
คอลัมน Active Opinion    โดย ดร.อภิสิทธ์ิ ฉัตรทนานนท ประธานมูลนิธิคุณแมคุณภาพ 

ทุกวันนี้ผูคนเริ่มใหความสําคัญและสนใจตอสุขภาพมากยิ่งขึ้น จะดวย
ตระหนักถึงมลภาวะเปนพิษและตัวการตางๆ ที่ทําลายสุขภาพของ
ตนเอง จึงทําใหเกิดกระแสการตื่นตัวของผูบริโภคเกี่ยวกับอาหารเพื่อ
สุขภาพ สงผลใหเกิดการวินิจฉัยใหมๆ เกี่ยวกับคุณประโยชนและ
สรรพคุณทางยาของอาหารมากขึ้น กอปรกับความตองการของผูบริโภค
ในเรื่องความสะดวกและรวดเร็วในการนําไปใช โดยใหคงคุณคารวมถึง
คุณสมบัติในการรักษา การเสริมสุขภาพ และการปองกันโรคภัยไขเจ็บ
ตางๆ ไวเหมือนเดิมที่มีในธรรมชาติเดิมดวย 
 

หนึ่งในอาหารเพื่อสุขภาพที่ไดรับความนิยมในปจจุบันคือ อาหารฟงกชั่นนอล (Functional food) หมายถึง
อาหารหรือสารอาหารชนิดใดๆ ที่อยูในรูปธรรมชาติหรือที่ถูกแปรรูปไปเพื่อใหประโยชนตอสุขภาพ
นอกเหนือจากประโยชนที่ไดรับจากสารอาหารที่รับประทานกันในชีวิตประจําวัน ประโยชนของฟงกชั่นนอลฟูด
ก็คือ เปนอาหารที่รับประทานรวมกับมื้ออาหารได ไมใชรับประทานในรูปของยา ซึ่งใหผลตอระบบการทํางาน
ของรางกายในการปองกันโรคบางชนิด เพิ่มภูมิตานทานโรคและเสริมสรางสุขภาพที่ดี  
 
อาหารที่จัดวาเปนฟงกชั่นนอลฟูดมีหลากหลายประเภทดวยกัน อาทิ มะเขือเทศ
มีสารไลโคพีนที่เปนสารแคโรทีนนอยด ที่ใหผลในการปองกันมะเร็งตอม
ลูกหมาก ทําหนาที่ลดอนุมูลอิสระ หรือในงาซึ่งเปนแหลงของแคลเซียมและยังมี
สารเซซามินที่มีฤทธิ์ปองกันตับและกําจัดอนุมูลอิสระ หรือซุปไกของคนจีนที่ถูก
แปรรูปไปเปนซุปไกสกัด ซึ่งใหโปรตีนและเปปไทด ที่คนจีนเชื่อวาชวยในการ
สรางเลือดและมีผลจากการวิจัยทางวิทยาศาสตรพบวา มีสวนชวยการดูดซึม
เกลือแร เชน ธาตุเหล็ก ชวยทําใหกระปรี้กระเปรา ชวยลดความเครียด คลาย
ความออนลาของสมองและรางกาย ชวยเสริมสรางใหมีสมาธิดีขึ้น  
 

สวนน้ําผลไมสกัดเขมขน เชน พรุน จะใหใย
อาหาร วิตามิน เกลือแร และสารแอนตี้ออก
ซิแดนท เปนตน อยางไรก็ตาม ผลิตภัณฑ
อาหารเพื่อสุขภาพเหลานั้นจําเปนตองไดรับ
การยืนยันถึงคุณประโยชน ดวยวิธีการวิจัยทางวิทยาศาสตรและทางการ
ทดลองทางคลีนิคเพื่อทําใหผูบริโภคมีความเชื่อมั่นในประสิทธิผลและ
เปนที่ยอมรับ  
 
จะเห็นไดวาประโยชนของผลิตภัณฑเสริมอาหารที่เรียกกันวา "ฟงกชั่น

นอลฟูด" จะใหประโยชนที่แตกตางกัน ซึ่งหากเรารูจักเลือกบริโภคไดถูกตอง เหมาะสมตามความจําเปนตอ
ความตองการของรางกาย เราก็จะไดรับการเสริมอาหารที่ใหประโยชนตอรางกาย 
 
ขณะเดียวกันก็ตองใหความสําคัญกับการรับประทานอาหารใหครบหมวดหมู การออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอ ทําจิตใจใหผองใสและการพักผอนอยางเพียงพอควบคูไปดวย 
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