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§«“¡π‘¬¡„π°“√∫√‘‚¿§´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»„π

ªí®®ÿ∫—π —ß‡°µ‰¥â®“°„π√â“πÕ“À“√ ”À√—∫«—¬√ÿàπ¬ÿ§π’ÈÀ√◊Õ

√â“πÕ“À“√ø“ µåøŸÑ¥®–¡’´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑» À√◊Õ ‡§µ™—ª

¡–‡¢◊Õ‡∑» (TOMATO KETCHUP) ‡ªìπ‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ¬Õ¥

π‘¬¡ ”À√—∫Õ“À“√À≈“¬™π‘¥ ‡™àπ ‰°à∑Õ¥  ¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥

·Œ¡‡∫Õ√å‡°Õ√å æ‘´´à“ ‡ªìπµâπ §«“¡π‘¬¡„π°“√

√—∫ª√–∑“π´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»„π‡¡◊Õß‰∑¬‡ªìπº≈ ◊∫‡π◊ËÕß

¡“®“°§«“¡π‘¬¡„π°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ø“ µåøŸÑ¥∑’Ë

·æ√àÀ≈“¬‰ª∑—Ë«‚≈° ¡’°“√ ”√«®æ∫«à“„π§√—«¢Õß™“«

Õ‡¡√‘°—π√âÕ¬≈– 97 ¡’´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»‡ªìπ‡§√◊ËÕßª√ÿßÀ≈—°

‚¥¬‡©æ“–‡¥Á°Ê √—∫ª√–∑“π´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»¡“°°«à“

ºŸâ„À≠à∂÷ß√âÕ¬≈– 50 ‡æ√“–√ ™“µ‘∑’Ë∂Ÿ°„®·≈– ’ —π ¥„ 

∂÷ß·¡â«à“‡√“®–√—∫ª√–∑“π´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»µ“¡§«“¡π‘¬¡

À√◊Õ§«“¡™Õ∫ à«πµ—« ·µàÕ“®‰¡à√Ÿâ«à“´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»¡’

§ÿ≥§à“¥’Ê ∑’Ëπà“√—∫ª√–∑“π ‡æ√“–‡Àµÿ„¥´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»

®÷ß‡ªìπ‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ∑’Ë¡’§ÿ≥§à“‡ªìπ∑’Ë∂Ÿ°„®¢Õß§π∑ÿ°™“µ‘

∑ÿ°«—¬ ‡ªìπ ‘Ëß∑’Ëπà“ π„®Õ¬à“ß¬‘Ëß

´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»¡’ª√–«—µ‘°“√º≈‘µ·≈–∫√‘‚¿§¡“

¬“«π“πµ—Èß·µà »µ«√√…∑’Ë 17 ∑’Ë¡’°“√„™â¡–‡¢◊Õ‡∑»¡“

À¡—°¥Õß‡ªìπ‡§√◊ËÕßª√ÿß√  ·≈–„πµâπ»µ«√√…∑’Ë 19 ´Õ 

¡–‡¢◊Õ‡∑»‡ªìπ∑’Ë√Ÿâ®—°„ππ“¡ Tomato Soy ´÷Ëß¡’≈—°…≥–

‡À≈«°«à“„πªí®®ÿ∫—π¡“° ®π°√–∑—Ëß∫√‘…—∑ ‡Õø ·Õπ¥å ‡®

‰Œπ´å (F. & J. Heinz Company) „πª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“

‰¥â‡√‘Ë¡∑”∏ÿ√°‘®´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»‡ªìπ·Ààß·√° ·≈–‰¥âæ—≤π“

®πªí®®ÿ∫—π‡ªìπ∫√‘…—∑º≈‘µ´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»∑’Ë¡’™◊ËÕ‡ ’¬ß·≈–

¡’°”≈—ß°“√º≈‘µ¡“°∑’Ë ÿ¥„π‚≈° ´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»¡’ à«π

ª√–°Õ∫À≈—°‰¥â·°à ¡–‡¢◊Õ‡∑»À√◊Õ¡–‡¢◊Õ‡∑»‡¢â¡¢âπ

·≈–Õ“®‡µ‘¡ à«πª√–°Õ∫Õ◊Ëπ ‡™àπ ‡°≈◊Õ πÈ” â¡ “¬™Ÿ

‡§√◊ËÕß‡∑» πÈ”µ“≈ ‡ªìπµâπ ·≈â«ºà“π°√–∫«π°“√º≈‘µ‚¥¬

„™â§«“¡√âÕπ°àÕπÀ√◊ÕÀ≈—ß°“√ªî¥¿“™π–∫√√®ÿ„Àâ‡æ’¬ß

æÕ∑’Ë®–∑”≈“¬À√◊Õ¬—∫¬—Èß°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å∑’Ë

Õ“®°àÕ„Àâ‡°‘¥‚√§

°“√„Àâ§«“¡√âÕπ·°à´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»„π°√–∫«π

°“√º≈‘µ∑”„Àấ Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»¡’ “√Õ“À“√∑’Ë ”§—≠‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

‚¥¬ —ß‡°µ®“°µ“√“ß· ¥ß§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√¢Õß

¡–‡¢◊Õ‡∑» ¥·≈–´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»¥—ßπ’È

µ“√“ß∑’Ë 1 · ¥ß§à“æ≈—ßß“π·≈– “√Õ“À“√„π´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»·≈–º≈¡–‡¢◊Õ‡∑»

Nutrient Ketchup Low sodium Tomatoes,
(per 100 g) Ketchup year-round

Energy
100 kcal 104 kcal 18 kcal

419 kJ 435 kJ 75 kJ

Water 68.33 g 66.58 g 94.50 g

Protein 1.74 g 1.52 g 0.88 g

Fats 0.49 g 0.36 g 0.20 g

Carbohydrates 25.78 g 27.28g 3.92 g

Sodium 1110 mg 20 mg 5 mg

Vitamin C 15.1 mg 15.1 mg 12.7 mg

Lycopene 17.0 mg 19.0 mg 2.6 mg

∑’Ë¡“ : USDA National Nutrient Database for Standard Reference

°¡≈°“≠®πå ®‘≠°“≠®πå
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‰≈‚§æ’π‡ªìπ “√∑’Ë¡’ª√–‚¬™πåµàÕ√à“ß°“¬ ∑”

Àπâ“∑’Ë‡ªìπ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– (antioxidant) ‚¥¬ª°µ‘

√à“ß°“¬®–¡’√–∫∫ªÑÕß°—π‡æ◊ËÕ¬—∫¬—Èß·≈– ≈“¬ƒ∑∏‘Ï¢Õß

Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– 2 √–∫∫À≈—° §◊Õ√–∫∫∑’ËÕ“»—¬‡Õπ‰´¡å ‚¥¬¡’

∏“µÿ —ß°– ’ ∑Õß·¥ß ·¡ß°“π’  À√◊Õ∏“µÿ´’≈’‡π’¬¡‡ªìπ

Õß§åª√–°Õ∫  à«πÕ’°√–∫∫§◊Õ√–∫∫∑’ËÕ“»—¬ “√ ∑’Ë‰¡à„™à

‡Õπ‰´¡å ‡™àπ «‘µ“¡‘πÕ’ «‘µ“¡‘π´’ ‡∫µâ“-·§‚√∑’π ·≈– “√

°—πÀ◊π„πÕ“À“√ „π°√≥’∑’Ë√à“ß°“¬¡’Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–‡°‘π°«à“

∑’Ë√–∫∫ªÑÕß°—π∑—Èß Õß√–∫∫®–§«∫§ÿ¡‰«â‰¥â ‡´≈≈å·≈–

 à«πª√–°Õ∫¢Õß‡´≈≈å„π∫√‘‡«≥π—Èπ®–∂Ÿ°∑”≈“¬À√◊Õ

‡ª≈’Ë¬π√Ÿª·∫∫ ®“°¢âÕ¡Ÿ≈°“√»÷°…“«‘®—¬∫àß™’È«à“Õπÿ¡Ÿ≈

Õ‘ √–¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫ªí≠À“ ÿ¢¿“æ∑—Èß∑’Ë‡ªìπ¿“«–

‡©’¬∫æ≈—π·≈–¿“«–‡√◊ÈÕ√—ß ¿“«–‡©’¬∫æ≈—π ‡™àπ °“√

Õ—°‡ ∫ °“√∑”≈“¬‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ ¿“«–‰¥â√—∫ÕÕ°´‘‡®π‡°‘π

 à«π¿“«–‡√◊ÈÕ√—ß‰¥â·°à ‚√§¡–‡√Áß ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥

‡≈◊Õ¥ µâÕ°√–®°„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ¥—ßπ—Èπ ¢âÕ·π–π”¢âÕÀπ÷Ëß®“°

 ∂“∫—π∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß„πª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“ ª√–‡∑»„π

∑«’ª¬ÿ‚√ª ·≈–ª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ „π°“√ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß

§◊Õ °“√‡æ‘Ë¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–

®“°°“√»÷°…“«‘®—¬æ∫«à“ºŸâ™“¬∑’Ë√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’

 à«πª√–°Õ∫¢Õß´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»·≈–º≈‘µ¿—≥±å®“°

¡–‡¢◊Õ‡∑» 10 §√—ÈßµàÕ —ª¥“Àå ®–¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ

¡–‡√Áß∑’ËµàÕ¡≈Ÿ°À¡“°≈¥≈ß√âÕ¬≈– 35  ”À√—∫ºŸâÀ≠‘ß

°“√»÷°…“√–¥—∫‰≈‚§æ’π„πµ—«Õ¬à“ß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ∑√«ßÕ°

®“°ºŸâÀ≠‘ß´÷Ëß‰¥â “√Õ“À“√π’Èª√‘¡“≥¡“° ®”π«π 109 §π

æ∫«à“¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡µ‘∫‚µ¢Õß¡–‡√Áß‡µâ“π¡πâÕ¬°«à“

ºŸâÀ≠‘ß∑’Ë‰¡à‰¥â√—∫‰≈‚§æ’π ®“°º≈ß“π°“√»÷°…“®”π«π

72 ©∫—∫ æ∫«à“ 57 ©∫—∫√“¬ß“π§«“¡ —¡æ—π∏å¢Õß

ª√‘¡“≥‰≈‚§æ’π„π‡≈◊Õ¥∑’Ë Ÿß¢÷Èπ°—∫ª√‘¡“≥∑’Ë≈¥≈ß¢Õß

Õ—µ√“‡ ’Ë¬ß„π°“√‡°‘¥¡–‡√Áßµà“ßÊ ·≈–„π®”π«ππ’È 35 ©∫—∫

„Àâº≈∑’Ë‡ªìππ—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ ‚¥¬ª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√

ªÑÕß°—π¢Õß‰≈‚§æ’π¡’º≈ Ÿß ÿ¥„π‚√§¡–‡√ÁßµàÕ¡≈Ÿ°À¡“°

¡–‡√ÁßªÕ¥ ·≈–¡–‡√Áß°√–‡æ“–Õ“À“√ πÕ°®“°π’È¡’°“√

»÷°…“∂÷ßº≈¢Õß‰≈‚§æ’πµàÕ°“√ªÑÕß°—π·≈–°“√≈¥°“√

‡°‘¥‚√§À—«„®

®“°µ“√“ß· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“ ª√‘¡“≥‰≈‚§æ’π

„π´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»¡’ª√‘¡“≥ Ÿß°«à“¡–‡¢◊Õ‡∑» ¥ ∑—Èßπ’È

‡π◊ËÕß®“° ‰≈‚§æ’π ‡ªìπ “√„Àâ ’„π°≈ÿà¡·§‚√∑’πÕ¬¥å∑’Ë

≈–≈“¬‰¥â¥’„ππÈ”¡—π (natural fat-soluble pigment) ·≈–®–

¡’ª√‘¡“≥‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ‡¡◊ËÕºà“π°√–∫«π°“√„Àâ§«“¡√âÕπ

·≈–°“√ª√ÿßÕ“À“√¥â«¬πÈ”¡—π

‰≈‚§æ’π (Lycopene À√◊Õ psi-carotene)

πÕ°®“°®–æ∫„π¡–‡¢◊Õ‡∑»·≈â«¬—ßæ∫„π ·µß‚¡ ‡™Õ√’Ë

Õßÿàπ ¡–≈–°Õ ‡ªìπµâπ ‰≈‚§æ’π‡ªìπ “√≈–≈“¬‰¥â„π

‰¢¡—π·≈–‰¡à≈–≈“¬„ππÈ” ¡’ Ÿµ√‚¡‡≈°ÿ≈§◊Õ C40H56 ¡«≈

‚¡‡≈°ÿ≈ 536.88 ·¡â«à“®–Õ¬Ÿà„πµ√–°Ÿ≈·§‚√∑’πÕ¬¥å ·µà

‰≈‚§æ’π‰¡à· ¥ß ¡∫—µ‘¢Õß«‘µ“¡‘π ‡Õ À√◊Õ ‡ªìπ “√µ—Èßµâπ

¢Õß°“√ √â“ß«‘µ“¡‘π ‡Õ (provitamin A) „π√à“ß°“¬

‚§√ß √â“ß‚¡‡≈°ÿ≈¢Õß‰≈‚§æ’π

∑’Ë¡“: http://www.pdrhealth.com/drug info/nmdrugprofiles/nutsupdrugs/lyc 0165.shtml

H3C CH3

CH3 CH3 CH3

CH3 CH3 CH3

CH3H3C
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®“°¢âÕ¡Ÿ≈¢â“ßµâπ· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“ ́ Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»

πÕ°®“°®–‡æ‘Ë¡√ ™“µ‘Õ“À“√·≈â« ¬—ß¡’ “√Õ“À“√∑’Ë¡’

§ÿ≥§à“®“°‰≈‚§æ’π Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»¬—ß¡’

 à«πº ¡¢Õß‡°≈◊Õ·≈–πÈ”µ“≈ À“°∫√‘‚¿§¡“°‡°‘π‰ª°Á

Õ“®‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕ ÿ¢¿“æ‰¥â ‚¥¬‡©æ“–„π‡¥Á°∑’ËÕ“®

™Õ∫√—∫ª√–∑“π´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»°—∫Õ“À“√ø“ µåøŸÑ¥°ÁÕ“®

‰¥â√—∫§ÿ≥§à“∑“ßÕ“À“√‰¡à§√∫∂â«π ‰¥â√—∫‡°≈◊Õ·≈–

πÈ”µ“≈ Ÿß‡°‘π‰ª∑”„Àâ‡ªìπ‚√§Õâ«π ·≈–∑”„Àâ¡’·π«‚πâ¡

 Ÿß∑’Ë®–‡ªìπ‚√§Õ◊ËπÊ ‡π◊ËÕß®“°∑ÿæ‚¿™π“°“√‰¥â ´Õ 

¡–‡¢◊Õ‡∑»∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ‰¡à‰¥â¡“µ√∞“πµ“¡¢âÕ°”Àπ¥

¢Õß ”π—°ß“π§≥–°√√¡°“√Õ“À“√·≈–¬“ (Õ¬.) À√◊Õ

 ”π—°ß“π¡“µ√∞“πº≈‘µ¿—≥±åÕÿµ “À°√√¡ ( ¡Õ.)

°ÁÕ“®‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕ ÿ¢¿“æ‰¥â‡™àπ°—π ‚¥¬‡¡◊ËÕ‰¡àπ“π

¡“π’È Õ¬. ‰¥âÕÕ°ª√–°“»‡µ◊Õπª√–™“™π «à“¡’°“√µ√«®

æ∫´Õ ·¥ßÀ√◊Õ´Õ  ”À√—∫‡¬Áπµ“‚ø∫“ßµ—«Õ¬à“ß ¡’

ª√‘¡“≥ ’ —ß‡§√“–Àå∑’Ë‡°‘π¡“µ√∞“π∑”„Àâ¡’ª√‘¡“≥‚≈À–

Àπ—°‡™àπ µ–°—Ë«  “√ÀπŸ ‚§√‡¡’¬¡  —ß°– ’ ‡ªìπµâπ ¡“°

°«à“√–¥—∫∑’Ë¬Õ¡√—∫‰¥â ®πÕ“®∑”„Àâ‡°‘¥Õ—πµ√“¬µàÕ

ºŸâ∫√‘‚¿§ ´÷Ëßª°µ‘´Õ ∑’Ëπ”¡“„™â ”À√—∫‡¬Áπµ“‚ø¡’∑—Èß

´Õ  ·ªÑß„ à ’ ´Õ ∑’Ë∑”®“°‡µâ“ÀŸâ¬’È ·≈–´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»

´÷Ëß´Õ ∑ÿ°ª√–‡¿∑ “¡“√∂„™â∫√‘‚¿§‰¥âª≈Õ¥¿—¬ ∂â“

§«∫§ÿ¡§ÿ≥¿“æ„Àâ‰¥âµ“¡¢âÕ°”Àπ¥¢Õß Õ¬.

 ”À√—∫¡“µ√∞“π¢Õß´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»„π∫â“π‡√“

¡’‡°≥±å§ÿ≥¿“æ∑’Ë°”Àπ¥ ª√‘¡“≥¢Õß·¢Áß∑—ÈßÀ¡¥

§«“¡·π∫·πàπ·≈–≈—°…≥–¢âÕ∫°æ√àÕß∑“ß°“¬¿“æ

 à«π‡°≥±å§ÿ≥¿“æ¥â“π§«“¡ª≈Õ¥¿—¬®–°”Àπ¥

ª√‘¡“≥µ–°—Ë« ∑Õß·¥ß  “√ÀπŸ ·≈–¥’∫ÿ° √«¡∑—Èß

®ÿ≈‘π∑√’¬å∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥°“√‡ ◊ËÕ¡‡ ’¬ À√◊Õ∑”„Àâ‡°‘¥‚√§„Àâ

‡ªìπ‰ªµ“¡¡“µ√∞“πÀ√◊ÕÀâ“¡æ∫·≈â«·µà°√≥’ ¥—ßπ—Èπ‡æ◊ËÕ

§«“¡ª≈Õ¥¿—¬„π°“√∫√‘‚¿§´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»§«√‡≈◊Õ°´◊ÈÕ

´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»∑’Ë¡’‡§√◊ËÕßÀ¡“¬ Õ¬. À√◊Õ ¡Õ°. ‡æ√“–

‡ªìπº≈‘µ¿—≥±å∑’Ë‰¥â√—∫°“√µ√«® Õ∫·≈â««à“¡’§ÿ≥¿“æ

µ“¡¡“µ√∞“π·≈–ª≈Õ¥¿—¬ ”À√—∫°“√∫√‘‚¿§

°√¡«‘∑¬“»“ µ√å∫√‘°“√‡ªìπÀπà«¬ß“π¢Õß√—∞∑’Ë

„Àâ∫√‘°“√«‘‡§√“–Àå∑¥ Õ∫º≈‘µ¿—≥±å´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»

µ“¡¡“µ√∞“π¢Õß ”π—°ß“π§≥–°√√¡°“√Õ“À“√·≈–¬“

À√◊Õ ”π—°ß“π¡“µ√∞“πº≈‘µ¿—≥±åÕÿµ “À°√√¡ À“°

∑à“π π„® àßµ—«Õ¬à“ß‡æ◊ËÕ«‘‡§√“–ÀåÀ√◊ÕµâÕß°“√∑√“∫√“¬

≈–‡Õ’¬¥‡æ‘Ë¡‡µ‘¡  “¡“√∂µ‘¥µàÕ Õ∫∂“¡‰¥â„π‡«≈“

√“™°“√·≈–¢Õ√—∫∫√‘°“√‰¥â∑’Ë‚§√ß°“√«‘∑¬“»“ µ√å
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