
 

 จัากปิริะโยคนี�ส่�อไดีว้า่ ชอ็กโกแลต คอ่ ตวัแทน

แห่งความสุขที�ทุกคนสามาริถ่หาซึ่่�อไดี้ทั�วไปินั�นเอง

 ช็อกโกแลต (Chocolate) ค่อ ผลิตภััณีฑ์์ที�ทำ

มาจัากผลของโกโก้ซึ่ึ�งมีริสชาติขม ผลิตโดียผ่าน

กริะบวนการิผลิตและปิริุงแต่งให้สามาริถ่นำมาทำ

เป็ินอาหาริ ขนมหริ่อเคริ่�องดี่�มที�สามาริถ่ริับปิริะทาน

ไดี้ง่ายขึ�น ช็อกโกแลตส่วนใหญ่ที�บริิโภัคในปิัจัจัุบัน 

อย้ใ่นร้ิปิของช็อกโกแลต ซึึ่�งอาจัผสมน�ำมันปิาล์มและ

น�ำตาล

 ช็อกโกแลตถ่่อเปิ็นขนมหวานที�ไดี้ริับความนิยม 

ในหม้ม่าก ในการิให้เปิน็ของขวญัตามเทศกาลต่าง ๆ  

โดียเฉพี่าะเทศกาลแห่งความรัิก นอกจัากความอร่ิอย

ที�ไดี้จัากการิรัิบปิริะทานช็อกโกแลตจัะช่วยให้อาริมณี์ดีีขึ�นแล้วนั�น ในช็อกโกแลตยังอุดีมไปิดี้วยสาริสำคัญหลากหลายชนิดี ซึ่ึ�งม ี

หน้าที�ต่อริ่างกายแตกต่างกัน ดีังนี�

อังคณา ขจรวงศ์วัฒนา นักวิทยาศาสตร์ปฏิบัติการ 

กองผลิตภัณฑ์อาห่ารและวัสดุ้สัมผัสอาห่าร

เรีาอาจเคุยได�ยินปรีะโยคุทั้ี�วั่า...

“You Can’T Buy Happiness But You Can Buy Chocolate. And That’s Kind of the Same Thing.”
“คุุณไม่สามารีถซีื�อคุวัามสุขัได� แติ่คุุณสามารีถ ซีื�อช็อกโกแลติได� ซีึ�งน้�นก็คุือสิ�งเดียวัก้น”

การเติมความสุขด้วย

ช็อกโกแลต

สรรสาระ

วารสารกรมวิทยาศาสตร์บริการ 21



 
 
 

 ● คาเฟูอีน (Caffeine) เปิน็สาริอัลคาลอยด์ี ซึึ่�งจัดัีอย้ใ่น

ตริะก้ลเมทิลแซึ่นทีน ซึ่ึ�งอย้่ในตริะก้ลเดีียวกันกับสาริปิริะกอบ

ธิีโอฟูิลลีนและธิีโอโบริมีน คาเฟูอีนมีลักษณีะเปิ็นผงสีขาว  

และมีริสขมจัดัี เป็ินสาริต้านอนุมล้อิสริะ มฤีทธิิ�ตา้นการิอักเสบ 

มคีณุีสมบตักิริะตุน้ริะบบปิริะสาทส่วนกลาง ใหห้วัใจัสบ้ฉดีีเลอ่ดี

ไปิเลี�ยงอวัยวะต่าง ๆ แต่คาเฟูอีนในช็อกโกแลตไม่ไดี้มีปิริิมาณี

มากเท่ากับกาแฟู จัึงมีฤทธิิ�อ่อน ๆ  ในการิกริะตุ้นปิริะสาท ไม่มี

ผลริบกวนการินอนหลับในเวลากลางค่น

	 ● ธีิโอโบริมีน (Theobromine) เป็ินสาริแอลคาลอยด์ี

ปิริะเภัทแซึ่นทีน ค้นพี่บครัิ�งแริกในเมล็ดีโกโก้ในผลโกโก้  

(Theobroma Cacao) ธิีโอโบริมีนมีลักษณีะเปิ็นผงผลึกสีขาว

หริ่อไม่มีสี ริสขม ละลายน�ำได้ีบ้าง เป็ินสาริต้านอนุม้ลอิสริะ  

มฤีทธิิ�ตา้นการิอักเสบ ชว่ยปิกป้ิองผิวโดียเขา้จับักับอนุมล้อิสริะ 

ลดีการิอักเสบแดีงที�เกิดีจัากแสงแดีดีส่งผลให้ผิวพี่ริริณีดีี  

ชว่ยลดีความเคริยีดีจัากปิฏิกิริิยิาออกซึ่เิดีชนัลงไปิถ่งึริะดีบัเซึ่ลล์ 

จังึนำมาใชใ้นการิโริคซึึ่มเศร้ิา ชว่ยลดีความดัีนโลหิต เพี่ิ�มปิริมิาณี 

ไขมันชนิดีดีี (High Density Lipoprotein : HDL) ในเล่อดี 

ขยายทางเดีินหายใจั ทำให้กล้ามเน่�อเริียบทั�วริ่างกาย ริวมถ่ึง

กล้ามเน่�อเริียบที�ปิอดีคลายตัว ซึ่ึ�งจัะช่วยเพี่ิ�มการิไหลเวียน 

ของอากาศไปิยังปิอดี กริะตุ้นการิเต้นของหัวใจัและลดีภัาวะ

กล้ามเน่�อหัวใจัขาดีเล่อดี 

	 ● ฟูลาโวนอล (Flavonols) หนึ�งในสาริสำคัญในช็อกโกแลต 

กลุ่มฟูลาโวนอยดี์ ปิริะกอบดี้วยแคมพี่์เฟูอริอลและอนุพี่ันธิ์ 

เควอซึ่ติินที�ชว่ยเพี่ิ�มปิริมิาณีไนตริกิออกไซึ่ดี ์(Nitric Oxide : NO) 

ทำให้หลอดีเล่อดีขยาย ส่งผลให้ความดีันเล่อดีลดีลง ในทาง 

การิแพี่ทย์ดีาริ์กช็อกโกแลตจึังจััดีให้เป็ินอีกหนึ�งทางเล่อก

สำหรัิบผ้้ปิว่ยในการิบริิโภัคเพ่ี่�อช่วยลดีความดัีนโลหิต อกีทั�งสาริ 

ฟูลาโวนอลยังช่วยลดีปิริิมาณีไขมันชนิดีไม่ดีี (Low Density 

Lipoprotein : LDL) ซึ่ึ�งเปิ็นสาเหตุของโริคหลอดีเล่อดีหัวใจั

และหลอดีเล่อดีสมองไดี้ และเพี่ิ�มปิริิมาณีไขมันชนิดีดีี (High 

Density Lipoprotein : HDL) เปิน็การิเสริมิความแขง็แริงของ

หลอดีเล่อดีหัวใจัและสมอง ช่วยลดีความเสี�ยงโดียริวมของ 

โริคหัวใจัไดี้ 

	 ● สาริโปิริไซึ่ยานิดีินส์ (Procyanidins) สาริในกลุ่ม 

Polyphenol สาริตา้นอนมุล้อสิริะที�มปีิริะสทิธิภิัาพี่เหนอ่กกวา่

วิตามินซีึ่ วิตามินอี และเบต้าแคโริทีนหลายเท่า มีคุณีสมบัติ 

ภาพที� 1 แสด้งสารออกฤทธัิ�ทางชวีภาพที�มใีนด้ารก์ชอ็กโกแลตและประโยชน์ 
  ด้้านสุข้ภาพ

ที�มา  :  Curr Res Food Sci. 2022;5:1916-1943.

ภาพที�  2  แสด้งการเปลี�ยนโครงสร้างทางเคมีข้อง Phenylalanine 
  เป็น Phenylethylamine

ที�มา  :  PNAS. 2006;103(21):8287-8292

ในการิช่วยลดีการิอักเสบของเน่�อเย่�อบำริุงสายตา เพี่ิ�ม

ปิริะสิทธิิภัาพี่การิมองเห็นเวลามองตอนกลางค่น ยับยั�งการิ

เจัริญิเตบิโตของเซึ่ลลม์ะเริง็ ชว่ยลดีไขมนัอดุีตันในเสน้เลอ่ดี จังึ

ช่วยปิ้องกันโริคหัวใจั โริคมะเริ็ง และโริคเส้นเล่อดีสมองไดี้

 นอกจัากสาริสี�ตัวที�กล่าวมาข้างต้นยังมีอีกหนึ�งตัวที� 

น่าสนใจัเปิ็นพี่ิเศษ ค่อ

	 ●  ฟูีนิลเอทิลามีน (Phenylethylamine) สาริชนิดี

เดีียวกันกับที�ริ่างกายเริาไดี้ริับตอนมีความริัก
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 Phenylethylamine (PEA) หร่ิอ Beta-Phenylethylamine 

(ß-PEA) หริ่อ 2-Phenylethan-1-Amine เปิ็นสาริปิริะกอบ

อนิทริยีป์ิริะเภัทโมโนเอมนีแอลคาลอยดี ์(Natural Monoamine 

Alkaloid) จัดัีเป็ินกริดีอะมิโนชนิดีหนึ�งที�ริา่งกายมนุษย์สามาริถ่

ผลิตไดี้เอง โดียสังเคริาะห์มาจัาก Phenylalanine พี่บมากที�

ริะบบปิริะสาทส่วนกลาง มีส่วนช่วยในการิกริะตุ้นการิทำงาน

ของตัวริับ TAAR1 และ TAAR2 ที�มีผลต่อสุขภัาพี่จัิต อาริมณี์ 

และสมาธิิ อีกทั�ง PEA ยังส่งผลกริะตุ้นการิหลั�งสาริโดีพี่ามีน 

(Dopamine) สาริส่�อปิริะสาทที�หลั�งออกมาเม่�อริ่างกายเกิดี

ความพี่ึงพี่อใจั มีความสุข ความปีิติยินดีี นับเปิ็นสาริเคมี 

แห่งความริัก หริ่อสาริเติมความสุข

 PEA ถ่่อเปิ็นผลิตภััณีฑ์์เสริิมอาหาริบำริุงสมอง (Brain 

Supplement) ชนิดีหนึ�งที�ไม่ได้ีมวีางขายอย่างกว้างขวางอย่าง 

GABA หริ่อ Omega 3 เน่�องจัาก PEA มีช่วงชีวิตที�สั�น การิจัะไดี้ 

ริบัสาริชนดิีนี�เขา้ส้ร่ิา่งกายนั�น นอกจัากไดีจ้ัากการิตกหลมุริกัแลว้ 

เริายังสามาริถ่ไดี้ริับสาริ PEA จัากการิรัิบปิริะทานอาหาริ  

จัากการิริบัปิริะทานอาหาริปิริะเภัทชอ็กโกแลต เมลด็ีโกโก ้ถั่�วเนา่ 

(Natto) ถ่ั�วล้กไก่ (Chickpeas) และอาหาริที�มีโปิริตีนส้ง ๆ  

เช่น ไข่ ไก่ ปิลา เน่�อ ผลิตภััณีฑ์์นม เปิ็นต้น

 นอกจัากกลไกการิกริะตุ้นการิหลั�งโดีพี่ามีนแล้ว PEA ยัง

นำไปิใช้สำหริับการิริักษาโริคสมาธิิสั�น (Attention Deficit 

Hyperactivity Disorder : ADHD) ช่วยปิรัิบสภัาพี่อาริมณี์ 

การิริับริ้้ของสมองต่อสิ�งแวดีล้อมหริ่อสังคมริอบข้างไดี้ดีีขึ�น 

อีกดี้วยอย่างไริก็ตาม แม้ช็อกโกแลตจัะมีปิริะโยชน์หลายอย่าง 

แถ่มสร้ิางความสุขเม่�อเริารัิบปิริะทาน แต่การิเล่อกรัิบปิริะทาน

ช็อกโกแลตควริเล่อกทาน Dark Chocolate ที�มีปิริิมาณีโกโก้

ริ้อยละ 70 ขึ�นไปิ เพี่่�อเลี�ยงปิริิมาณีน�ำตาลที�ไดี้ริับในแต่ละวัน 
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