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ไฟโตเสตอรอลและเอสเธอร์ : ส่วนประกอบอาหารใหม่ (Novel food ingredient) 
 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ทศพร  นามโฮง 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลสุวรรณภูมิ 

 

 ไฟโตเสตอรอล (Phytosterol) คือองค์ประกอบตามธรรมชาติของพืชที่ใช้ในการสร้างเซลเมมเบรน มี
อยู่ในปริมาณที่ไม่มากนัก มีในผัก ผลไม้ เมล็ดถ่ัว  น ้ามันพืช ธัญพืช และพืชอื่นๆ  ส่วนสตานอลจากพืช (plant 
sternol) มีในปริมาณที่น้อยกว่า ในทางเคมีไฟโตสตานอลมีความคล้ายกับไฟโตเสตอรอล บทบาทของสาร
เหล่านี ในพืชเหมือนกับคลอเรสเตอรอลในสัตว์  ไฟโตสตานอลเป็นผลิตผลจากการไฮโดรจีเนช่ันของไฟโตเสตอ
รอล การได้รับเสตอรอลและสตานอลจะช่วยลดระดับของคลอเลสเตอรอลทั งหมดและ LDL ในเลือด โดยท้า
หน้าที่ยับยั งการดูดซึมคลอเรสเตอรอลในล้าไส้เล็ก การสกัดไฟโตเสตอรอลจ้านวน 1  ตันต้องใช้น ้ามันพืชถึง 
2500  ตัน  ไฟโตเสตอรอลมีลักษณะเป็นไขแข็ง ไม่มีสี ละลายได้ในตัวท้าละลายอินทรีย์ และไม่ละลายในน ้า  

 

คุณสมบัติทางเคมีและกายภาพ 

 ไฟโตเสตอรอลมีในน ้ามันพืชทั งในรูปอิสระและรูปที่ถูกเอสเทอริไฟด์ รูปอิสระไม่ละลายในน ้าแต่
ละลายได้ดีในส่วนไขมันของอาหาร ไฟโตเสตอรอลมีในชิ นส่วนที่ละลายได้ในไขมันของพืชทุกชนิดและใน
อาหารที่มีพืชเป็นวัตถุดิบ น ้ามันพืชคือแหล่งใหญ่ที่สุดของไฟโตเสตอรอล มีปริมาณ 1-5 กรัมต่อน ้ามันพืช 1 
กิโลกรัม ปริมาณไฟโตเสตอรอลในน ้ามันพืชแต่ละชนิดแสดงในตารางที่ 1  

 

ตารางท่ี  1  ปริมาณไฟโตเสตอรอลในน ้ามันพืช 

ชนิดน ้ามันพืช ปริมาณ  กรัม/ กิโลกรัม 

น ้ามันพืชดิบ (crude vegetable oil)1 1-5 

น ้ามันข้าวโพดและน ้ามันเรพซีด2 8-22 และ 5-11 

น ้ามันจมูกข้าวสาลีและน ้ามันจมูกข้าวโพด3 17-26 และ 10.7 

น ้ามันปาล์มและน ้ามันมะพร้าว4 0.7-0.8 และ 0.7 

น ้ามันถ่ังเหลืองดิบ5 3-4.4 
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อาหารที่บรรจุในภาชนะบรรจุเช่นน ้าส้มคั นที่ปรับปรุงสูตร โยเกิร์ตไขมันต่้า และนม ผลิตภัณฑ์เหล่านี 
บางชนิดในตลาดก็อาจเสริมไฟโตเสตอรอลเข้าไป   น ้ามันพืชเป็นแหล่งที่ใหญ่ที่สุดของไฟโตเสตอรอลทั งในรูป

อิสระและรูปที่รวมกับกรดไขมัน เสตอรอลที่ส้าคัญทีสุ่ดที่มีอยู่ในน ้ามันพืชคือ β–sitosterol ซึ่งคิดเป็นปริมาณ 
38-95% ของไฟโตเสตอรอลทั งหมดที่มีในน ้ามัน6    ธัญพืชเช่น ข้าวไรน์ บาร์เลย์ ข้าวสาลี และข้าวโอ๊ต พบว่ามี
ไฟโตเสตอรอลในส่วนของจมูกข้าว และส่วนของร้ามาก  ปริมาณไฟโตเสตอรอลในเมล็ดธัญพืชมีปริมาณ
ประมาณ 350-1200 มก.ต่อกิโลกรัม (น ้าหนักเปียก) ชนิดของไฟโตเสตอรอลที่พบมากในธัญพืชคือ sitosterol  
ซึ่งพบว่ามีในสัดส่วน 49-64% ของไฟโตเสตอรอลทั งหมด ส่วน ผัก ผลไม้และเบอรี่ ไม่ใช่แหล่งที่ดีของไฟโต 
สเตอรอล  

 

การดูดซึมไฟโตเสตอรอล 

Salen et.al 19897 ได้ประเมินว่าร่างกายมนุษย์ดูดซึม sitosterol ได้ 1.5-5% ต่อมาเมื่อพัฒนา
เทคนิคในการวิเคราะห์ก็พบว่าร่างกายมนุษย์ดูดซึมไฟโตเสตอรอลได้ถึง 6%8 

 

กลไกท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพ  

เสตอรอลจากพืชที่มีปรากฏมากในอาหารโดยเฉพาะอย่างยิ่ง β-sitosterol สามารถป้องกันมะเร็งได้
หลายชนิดเช่นมะเร็งล้าไส้ใหญ่ มะเร็งเต้านม และมะเร็งต่อมลูกหมาก9 ไฟโตเสตอรอลมีคุณสมบัติทางชีวภาพ
หลายชนิดซึ่งเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพมนุษย์ มีรายงานทางวิทยาศาสตร์ที่กล่าวถึงประสิทธิภาพของไฟโตเสตอ
รอลและสตานอลในการลดคลอเรสเตอรอล และประโยชน์อื่นๆที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพมนุษย์ ไฟโตเสตอรอล
และไฟโตสตานอลดูดซึมได้น้อย  

 มีผู้รายงาน10 ถึงความสามารถของไฟโตเสตอรอลในการลดคลอเรสเตอรอลและป้องกันการเกิดโรค
หลอดเลือดหัวใจอุดตัน  การได้รับไฟโตเสตอรอลเป็นประจ้าช่วยป้องกันโรคหัวใจโดยสามารถลดคลอ
เรสเตอรอลลงได้ถึง 14%  มีการศึกษาที่พบว่าการได้รับไฟโตเสตอรอลปรมิาณเฉลีย่ 13±1 กรัมต่อวันเป็นเวลา 
3-5 สัปดาห์ ช่วยลดระดับคลอเรสเตอรอลในเลือดลงได้ 20%11  

 ไฟโตเสตอรอลจะไปแย่งการดูดซึมคลอเรสเตอรอลที่ล้าไส้เล็ก ซึ่งเป็นผลท้าให้ลดปริมาณคลอ
เรสเตอรอลที่เข้าสู่กระแสเลอืด การที่มีคลอเรสเตอรอลทั งหมดและ LDL คลอเรสเตอรอลในเลอืดสูงเป็นปจัจยั
เสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจซึ่งมีความสัมพันธ์กับเส้นเลือดหัวใจตีบ ดังนั นการลดปริมาณคลอเรสเตอรอลลงทา้ให้
ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจ มีการทดลองกับเด็กอายุ 7-12 ปีที่มีระดับคลอเรสเตอรอลสูง โดยให้เด็กทาน
ขนมปังที่ทาด้วยเสปรดที่มีไฟโตเสตอรอลและไม่มี เป็นเวลา 2 สัปดาห์ และเจาะเลือดตรวจ  พบว่าเด็กที่
ได้รับสเปรดที่มีไฟโตเสตอรอลมีคลอเรสตอรอลในเลือดต้่าลง ในช่วงระยะเวลาที่ศึกษา12 การศึกษานี ยืนยันถึง
ประสิทธิภาพของไฟโตเสตอรอลในการลดระดับคลอเรสเตอรอลในเลือด  ต่อมาได้มีการศึกษาร่วมกับการใช้ยา
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ลดคลอเรสเตอรอลก็พบว่าไฟโตเสตอรอลไปเสรมิความสามารถของยาในการลดคลอเรสเตอรอลได้อีก ไฟโตเส
ตอรอลท้าให้คลอเรสเตอรอลในเลอืดลดลงโดยลดการดูดซึมคลอเรสเตอรอลที่ลา้ไส้เลก็ และเพิ่มการก้าจัดคลอ
เรสเตอรอลทิ งเป็นของเสียไปกับอุจจาระ  

 มีการศึกษาที่พบว่าการบริโภคสเปรด 24 กรัมที่มีสตานอลอยู่ 2-3 กรัมเป็นประจ้าวันช่วยลดระดับ
คลอเรสเตอรอลในเลือดและ LDL คลอเรสเตอรอลลง 6.4 และ 10.1%  ตามล้าดับ13  นอกจากนี มีการศึกษาที่
ทดลองให้อาหารที่เสริมด้วยไฟโตเสตอรอลเพื่อดูผลของระดับคลอเรสเตอรอลในเลือด จากการศึกษากับผู้
ทดสอบ 67 คน โดยให้กินอาหารขบเคี ยวทุกวัน 2  ชิ นแต่ละชิ นมีไฟโตเสตอรอลอยู่ 1.5 กรัม อีกกลุ่มหนึ่งให้
กินอาหารขบเคี ยวทุกวัน 2 ชิ นเช่นเดียวกัน แต่เป็นอาหารขบเคี ยวที่ไม่ได้เสริมด้วยไฟโตเสตอรอล เป็นเวลา 6 
สัปดาห์พบว่าผู้ทดสอบที่กินอาหารขบเคี ยวที่เสรมิด้วยไฟโตเสตอรอลมีปริมาณคลอเรสเตอรอลในเลือดทั งหมด
ลดลง 5% และ LDL cholesterol ลดลง 6% ขณะเดียวกันปริมาณ  HDL ที่เป็นคลอเรสเตอรอลชนิดดี 
เพิ่มขึ นอย่างสังเกตได้  

 

ไฟโตเสตอรอลและมะเร็ง 

 พบว่าไฟโตเสตอรอลยับยั งการแบง่เซล เร่งให้เซลเนื องอกตาย และไปท้าให้ฮฮร์โมนที่มีความส้าคัญตอ่
การเจริญของเซลเนื องอกแปรเปลีย่นไป 14  ในประเทศทางตะวันตกพบว่ามีอัตราการเกิดมะเร็งเช่นมะเรง็ลา้ไส้
ใหญ่  มะเร็งเต้านม มะเร็งต่อมลูกหมากในอัตราที่สูงกว่าประเทศทางแถบเอเชีย  ซึ่งพบว่าประเทศทางแถบ
เอเชียมีการบริโภคไฟโตเสตอรอลมากกว่า 3-4 เท่า การบริโภคอาหารของทางตะวันตกมีปริมาณไฟโตเสตอ
รอลประมาณ 80 มิลลิกรัมต่อวัน  ส่วนอาหารมังสวิรัติในแถบอาเซียนมีไฟโตเสตอรอล 345  มิลลิกรัมต่อวัน 
ส่วนอาหารญี่ปุ่นมีถึง 400  มิลลิกรัมต่อวัน15 

 นอกจากนี ยังพบว่า ไฟโตเสตอรอลมีประโยชน์ต่อการรักษาอาการอื่นๆเช่นรูมาตอยด์ แต่การป้องกัน
โรคหัวใจถูกน้ามาใช้กันอย่างกว้างขวางที่สุด อย่างไรก็ตามมีรายงานว่าการบริโภคไฟโตเสตอรอลและสตานอล
ในปริมาณที่มากเกินจะมีส่วนในการเพิ่มความดันโลหิตได้16  

 

ความปลอดภัย 

จากการศึกษาทางคลินิกพบว่าไฟโตเสตอรอลมีความปลอดภัย ไม่มีผลข้างเคียงและไม่เป็นพิษ FDA 
ได้ให้สถานภาพไฟโตเสตอรอลและสตานอลว่า “GRAS” (Generally Recognized as safe)  สหภาพยุโรปก็
ให้การรับรองว่ามาการีนและผลิตภัณฑ์นมที่มีเอสเธอร์ของไฟโตเสตอรอลมีความปลอดภัยต่อการบริโภคของ
มนุษย์ FDA ก็ให้การรับรองในการกล่าวอ้างว่าอาหารที่มีไฟโตเสตอรอลช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจ
ได ้
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ไฟโตเสตอรอลในผลิตภัณฑ์ 

เนื่องจากผู้บริโภคมีความรู้ความเข้าใจมากขึ นในเรื่องประโยชน์ต่อสุขภาพ ตลาดของผลิตภัณฑ์ที่มีไฟ
โตเสตอรอลจึงเติบโตอย่างต่อเนื่อง และผลิตภัณฑ์พร้อมรับประทานในตลาดหลายชนิดจึงมีไฟโตเสตอรอล
และสตานอลเสมือนเป็นส่วนประกอบอาหารใหม่ (Novel food ingredients) การใช้ไฟโตเสตอรอลเป็น
ส่วนประกอบในอาหารซึ่งต้องมีปฏิสัมพันธ์กับโครงสร้างของอาหารชนิดอื่น เช่นผสมในโยเกิร์ต น ้าสลัด หรือ
ผลิตภัณฑ์นมอื่นๆ พบว่าไม่มีผลข้างเคียงใดๆ  จึงท้าให้มีอาหารหลายๆชนิดในตลาดที่เสริมด้วยไฟโตเสตอรอล 
และเนื่องจากเสตอรอลละลายได้ดีในไขมัน ดังนั นอาหารที่มีไขมันเช่นมีเนยหรือมาการีนเป็นส่วนผสม จึงเป็น
พาหะที่ดีส้าหรับเสตอรอล  

ตั งแต่ปี 2000 บริษัทยูนิลิเวอร์ได้น้า yellow fat spread ที่มีไฟโตเสตอรอลเอสเธอร์เป็นส่วนผสมซึ่ง
ถือเป็นอาหารใหม่หรือ novel food จ้าหน่ายในสหภาพยุโรป 12 ประเทศ และแนะน้าว่าการกิน 2-3 หน่วย
บริโภคต่อวัน   ท้าให้ได้รับไฟโตเสตอรอลถึง 2-3 กรัมต่อวัน  ปัจจุบันมีผลิตภัณฑ์เสริมด้วยไฟโตเสตอรอลที่มี
ในตลาด เช่น yellow fat spread  โยเกิร์ต  ไส้กรอก สลัด มายองเนส ครีมชีส  คุกกี  ฯ ตัวอย่างผลิตภัณฑ์ใน
ท้องตลาด เช่น Right Direction Chocolate Chip cookies ที่ระบุว่า คุกกี  1 ชิ นมีไฟโตเสตอรอลอยู่ 1.3 
กรัม  หรือ Silk Heart Health ระบุว่า นมถ่ัวเหลือง 1 ถ้วยมีไฟโตเสตอรอลอยู่ 0.65 กรัม  

 

สรุป  

 ผลิตภัณฑ์อาหารที่มีไฟโตเสตอรอลเริ่มมีจ้าหน่ายกันอย่างกว้างขวางเพราะความตื่นตัวในเรื่องความรู้
ความเข้าใจในการดูแลรักษาสุขภาพของผู้บริโภค ข้อเสียของไฟโตเสตอรอลมีอย่างเดียวคือไปรบกวนการดูด
ซึมคาโรทีนอยด์ แต่ก็สามารถชดเชยได้โดยเพิ่มคาโรทีนอยด์ลงไปในปริมาณที่เหมาะสม   นอกจากนี ไฟโตเสตอ
รอลยังมีคุณสมบัติในการต้านมะเร็ง และเป็นตัวเร่งการสร้างระบบภูมิคุ้มกัน งานวิจัยในอนาคตควรเกี่ยวข้อง
กับเรื่องการลดการสูญเสียไฟโตเสตอรอลในกระบวนการสกัด และการคงฤทธ์ิทางชีวภาพไว้จนกว่าจะบริโภค  
และผลข้างเคียงอื่นๆ ในการเป็นส่วนประกอบร่วมกับอาหารชนิดอื่น และผลต่อสุขภาพในระยะยาวก็เป็นเรื่อง
ที่ต้องศึกษาต่อไปด้วยเช่นเดียวกัน   
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