
 

  

โสม   : อาหารฟังก์ชั่น 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ทศพร  นามโฮง 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลสุวรรณภูมิ 

 โสมหรือชื่อภาษาอังกฤษว่า “Ginseng” มีต้นก าเนิดจากประเทศจีน มีชื่อว่า “Jin-chen”, “ Jen-
chen” หรือ  Schinseng เป็นพืชในตระกูล Araliaceae และอยู่ในจีนัส Panax ต้นโสมมีชื่อทางพฤกษศาสตร์
ว่า Panaceae โสมที่เป็นพืชพื้นเมืองของเกาหลีและจีนมีชื่อวิทยาศาสตร์ว่า Panax ginseng โสมจากประเทศ
จีนและเกาหลีเรียกว่า Asian ginseng และจากประเทศในแถบอเมริกาเหนือเรียก North America ginseng  
โสมจัดเป็นสมุนไพรกระตุ้นการปรับสมดุลที่มีคุณสมบัติกระตุ้นความต้องการทางเพศ ซึ่งมักใช้เป็นส่วนผสม
ของยาในแพทย์แผนจีน ใช้เพื่อฟ้ืนฟูพลังชีวิต โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับผู้สูงอายุ และผู้ที่อ่อนแอจากความเจ็บป่วย 
มีรายงานว่าสารที่เกี่ยวข้องกับประโยชน์ทางสุขภาพในโสมคือ ginsenoside โสมมีบทบาทในการกระตุ้นพลัง
เย็น (หยิน) และพลังร้อน (หยาง) ซึ่งท าให้เกิดสมดุลของเซลและระบบในร่างกายเพ่ือท าให้มีสุขภาพดี ยาจีนจะ
ใช้โสมกระตุ้นพลังร้อนหรือหยาง ซึ่งท าให้ร่างกายร้อนและมีพลังงาน แพทย์แผนจีนมักใช้โสมกับการรักษาโรค
ที่เก่ียวข้องกับวัยสูงอายุ  อากาศเย็น ความเครียด และการเปลี่ยนแปลงฮอร์โมน โดยใช้เพ่ือบรรเทาอาการเช่น
อาการซึมเศร้า อาการหอบหืด และอาการต่างๆที่เกี่ยวข้องกับหัวใจ ตับ ระบบประสาท ระบบย่อยอาหารและ
ระบบหมุนเวียนโลหิต 

 

ภาพที ่1 โสม 
ที่มา : https://www.chilloutkorea.com/ginseng 

 การวิเคราะห์โสมพบว่าประกอบด้วยสารประกอบหลายๆชนิดตั้งแต่ กรดอินทรีย์ตัวอย่างเช่น maltol  
วิตามินเช่น วิตามิน A และ B12  น้ าตาลเช่นกลูโคส เกลืออนินทรีย์เช่นเกลือโซเดียม เกลือแมกนีเซียมและแร่
ธาตุเช่น vanadium  selenium และ fluorine จนถึงสารประกอบที่ซับซ้อน เช่นเสตอรอล ตัวอย่างเช่น     
β sitostrol  โอลิโกเปปไทด์ เช่น peptidoglycan โพลิแซคคาไรด์เช่น ginsenan น้ ามันระเหยได้ และ 
saponin สารประกอบหลักที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ คือกลุ่ม triterpene saponin 31  ชนิด ซึ่งเรียกรวมๆว่า 
ginsenoside แบ่ งตามลั กษณะโครงสร้ า งออก เป็น  2 กลุ่ ม ใหญ่ๆตามกิ จกรรมทางชี วภาพ คื อ              
20(S)-protopanaxadiol และ 20(S)-protopanaxatriol การสกัดสาร ginsenoside ใช้ตัวท าละลายได้
หลายๆแบบ เช่น methanol/น้ า   ethanol/น้ า   คลอโรฟอร์ม หรือ n-butanol  และใช้อุณหภูมิสูงในการ
สกัด  และท่ีราก  ใบ ล าต้น ดอกและเมล็ดของโสมมีระดับของ ginsenoside ต่างๆกัน   



 

  

 โสมมีประสิทธิภาพทางเภสัชวิทยาในด้านหลอดเลือดหัวใจ ภูมิคุ้มกัน ต่อมไร้ท่อ และระบบประสาท
ส่วนกลาง และมีปฏิกิริยาพิเศษต่อการลดความเครียด เพิ่มความจ า ต้านอนุมูลอิสระ และต่อต้านการสร้างเนื้อ
งอก  มีการทดลองถึงประสิทธิภาพของโสมต่อระบบประสาท โดยใช้ยาหลอกเป็นสูตรควบคุม ใช้ผู้ทดสอบ 20 
คน ให้สารสกัดจากโสมในปริมาณ 200, 400 และ  600 มก. โดยประเมินความสามารถในการรับรู้ของผู้
ทดสอบก่อน และหลังจากได้รับสารสกัดแล้ว 6 ชม. ผลการทดลองแสดงให้เห็นว่าการใช้โสมสกัดในปริมาณ 
400 มก.สามารถฟ้ืนฟูความจ าของผู้ทดสอบได้ดีขึ้น  
 สารสกัดจากโสมมีคุณสมบัติกระตุ้นภูมิคุ้มกัน  โดยวัดจากเม็ดเลือดขาวของมนุษย์ในการทดลองใน
หลอดทดลอง  การให้แคปซูลของสารสกัดจากโสมในปริมาณ 100 มก. เป็นเวลา 12 สัปดาห์พร้อมๆกับการให้
วัคซีนพบว่าความถี่ของการเป็นไข้หวัดใหญ่ลดลง โดยผู้ใช้ยาหลอกมีอัตราการเป็นไข้หวัดใหญ่ 42 คน แต่กลุ่ม
ที่ได้รับสารสกัดจากโสมเป็นไข้หวัดใหญ่ 15 คน และนอกจากนี้มีหลักฐานที่แสดงว่าสารสกัดจากโสมช่วยคง
จ านวน CD+T cell ไว้ได้ส าหรับคนไข้ HIV และท าให้คนไข้ลดการต้านยาที่ใช้รักษาภูมิคุ้มกันบกพร่อง   
 นอกจากนี้สารสกัดจากโสมยังมีคุณสมบัติในการต้านอนุมูลอิสระ โดยมีฤทธิ์ ในการขจัดอนุมูลอิสระ 
และรวมถึงป้องกันการออกซิเดชั่นของ  low density lipoprotein (LDL)  ในการทดลองกับหนูทดลองเป็น
เวลา 3 เดือน สารสกัดจากโสมมีกลไกในการต้านอนุมูลอิสระ โดยเพ่ิมกิจกรรมของเอนไซม์ hepatic 
gluthathione peroxidase  และ dismutase ซึ่งผลการต้านอนุมูลอิสระนั้นเนื่องจากมีการสร้าง nitric 
oxide ขึ้น  ซึ่งการเกิดไนตริกออกไซด์ที่ถูกเหนี่ยวน าหรือ inducible nitric oxide (iNOS) มีส่วนเกี่ยวข้องกับ
การอักเสบ การท าลายของเซล ความดันโลหิตสูง และระบบประสาทที่ผิดปกติไป สารสกัดจากโสมจะยับยั้ง
การสังเคราะห์ iNOS ภายใต้สภาวะที่เครียดและอักเสบ ซึ่งท าให้การไหลของเลือด และการหดตัวคลายตัวของ
กล้ามเนื้อหัวใจดีขึ้น  
 Ginsenoside แบ่งกลุ่มได้ตามโครงสร้างของ aglycone  แต่ละโครงสร้างก็มีฤทธิ์ทางชีวภาพต่างๆกัน 
ซึ่งพบว่า 20(S)-protopanaxatriol  มีประสิทธิภาพในการผ่อนคลายเส้นเลือด aorta ของหนูมากกว่า 
ginsenoside กลุ่ม 20 (S) –protopanaxadiol    สาร ginsenoside ที่มีในสารสกัดจากโสมช่วยเร่งให้เกิด
การผลิต nitric oxide ในเซรั่มและในปัสสาวะของหนูและกระตุ้นการสังเคราะห์   nitric oxide ในไตของหนู
ทดลอง  ดังนั้นประสิทธิภาพในการต้านอนุมูลอิสระของสารสกัดจากโสมเกิดเนื่องจากการปลดปล่อยไนตริกอ
อกไซด์  นอกจากนี้ก็มี ginsenoside อีกหลายชนิดที่แสดงฤทธิ์ทางชีวภาพหลากหลาย และเป็นพิษต่อเซลเนื้อ
งอก ยับยั้งการเจริญของเซลเนื้องอก   
 สารประกอบอ่ืนๆที่มีฤทธิ์ทางชีวภาพของโสม สามารถมีประสิทธิภาพทางเภสัชวิทยาด้วยตัวมันเอง 
หรือร่วมกับสารอื่นๆ  เช่นโพลีแซคคาไรด์ที่เป็นกรด ( ginsan ) มีความสามารถเป็นตัวกระตุ้นภูมิคุ้มกัน โดยไป
เหนี่ยวน าให้เกิดการขยายตัวของ T cell และ B cell และลดการขยายตัวของเซลมะเร็ง  และในการทดลอง
กับหนูทดลองพบว่า Panaxans จากโสมเอเชียและ quinquefolans จากโสมอเมริกาเหนือ เป็นตัวอย่างของ 
peptidoglycan  ที่มีศักยภาพช่วยลดน้ าตาลในเลือดได้   

 มีรายงานที่พบว่า โสมแดงที่เตรียมได้จากการน าโสมสด Panax ginseng ไปนึ่งและตากแห้ง สามารถ
น ามาใช้เป็นอาหารฟังก์ชั่นที่มีความสามารถในการปรับระดับน้ าตาลในเลือดซึ่งเหมาะกับผู้ป่วยโรคเบาหวาน   



 

  

โสมแดงมีสารทางชีวภาพหลายชนิดโดยเฉพาะกลุ่ม saponin ที่มีผลออกฤทธิ์ทางชีวภาพ แต่กลุ่ม saponin 
ถูกดูดซึมโดยตรงในร่างกายได้น้อยมาก ซึ่งจะต้องถูกเปลี่ยนเป็นสารเมตาโบไลท์ ( สารที่ผลิตขึ้นจาก
กระบวนการทางชีวเคมีในร่างกาย ) โดยจุลินทรีย์ในล าไส้ก่อนเช่น Bifidobacterium spp.  Lactobacilus 
spp. และ Saccharomyces spp.  จึงจะดูดซึมได้ดีขึ้น ดังนั้นกระบวนการหมักโสมด้วยจุลินทรีย์เหล่านี้ จึง
เป็นวิธีหนึ่งที่ช่วยให้เกิดสารเมตาโบไลท์ซึ่งจะท าให้ร่างกายดูดซึมสารที่ออกฤทธิ์ทางชีวภาพได้ดีขึ้น  จึงได้
ทดลองหมักโสมแดงที่บดเป็นผงแล้วน ามาละลายน้ า แล้วน าไปหมักด้วย จุลินทรีย์ Lactobacillus spp. เป็น
เวลา 20 วันที่อุณหภูมิ 35-40 องศาเซลเซียส จากนั้นน าสารที่สกัดได้ไปท าแห้งแบบแช่เยือกแข็ง และให้กับ
หนูทดลองทางปาก การทดลองสรุปได้ว่า โสมที่ผ่านการหมักด้วยโปรไบโอติกมีประสิทธิภาพในการต่อต้าน
เบาหวาน รักษาระดับน้ าตาลในเลือด ช่วยลดน้ าหนัก นอกจากนี้ยังแสดงให้เห็นว่าโสมที่ผ่านการหมักด้วยโปร
ไบโอติกมีประสิทธิภาพในการลดโอกาสการเกิดหัวใจวายที่มีสาเหตุจากเบาหวาน โดยป้องกันการสะสมของ  
urea nitrogen ในเลือด (BUN)  
 นอกจากนี้ยังมีรายงานที่ศึกษาถึงผลของโสมต่อการยับยั้งโรคอ้วน และปรับปรุงกระบวนการย่อย
ไขมันส าหรับหนูทดลองที่ได้รับอาหารไขมันสูง tซึ่งพบว่าโสมสามารถยับยั้งการเกิดโรคอ้วน และโรคไขมันใน
เลือดสูงได้ โดยยับยั้งการท างานของยีนส์ที่เกี่ยวข้องกับการเจริญพัฒนาเป็นเซลไขมัน นอกจ ากนี้จาก
ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่าโสมมีบทบาทเหมือนกับฮอร์โมน testosterone ที่ยับยั้งกระบวนการสร้างเซลล์ไขมัน 
ดังนั้นโสมจึงป้องกันการเกิดโรคอ้วน  การมีไขมันในเลือดสูง และอาการไขมันพอกตับในผู้ชายที่ขาดฮฮร์โมน  
testosterone 
 จะเห็นว่าโสมมีสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพมากมาย และมีประวัติศาสตร์การใช้
โสมทั้งในเอเซียและในอเมริกาเหนือมาเป็นระยะเวลานาน ซึ่งแสดงให้เห็นถึงความปลอดภัยของพืชชนิดนี้  แต่
อย่างไรก็ตามการใช้ก็ควรเป็นไปตามปริมาณที่แนะน า  มีรายงานว่ามีโรคที่เกิดจากโสมถ้าบริโภคมากเกินไป 
คือเกิดอาการกระตุ้นจนเกินไป เช่นเกิดความดันโลหิตสูง   นอนไม่หลับ  ท้องเสีย ความผิดปกติของรอบเดือน  
ซึ่งก็คล้ายๆกับการได้รับคาเฟอินมากจนเกินไป และต้องระวังว่าไม่ควรได้รับโสมเกิน 15 กรัมต่อวัน และการใช้
โสมร่วมกับยาอ่ืนเช่น phenelzine  sulphate และ warfarin ต้องมีความระมัดระวังอาจก่อให้เกิดผลเสีย
ข้างเคียงได้  
 โสมจัดเป็นอาหารชนิดที่มีคุณสมบัติทางเภสัชวิทยาในหลายๆประเทศ เช่น จีน ฝรั่งเศส ญี่ปุ่น รัสเซีย 
ออสเตรีย ฯ ผลิตภัณฑ์ที่มีโสมเป็นองค์ประกอบมักหาได้ในตลาดอาหารทางโภชนเภสัช (Neutraceutical 
market)  ซึ่งสารสกัดจากโสมมักอยู่ในรูปผงและบรรจุแคปซูล มีกฎระเบียบของประเทศฝรั่งเศส  เยอรมัน 
และสวิสเซอร์แลนด์ ที่ระบุว่าปริมาณของ ginsenoside (Rg1) ต่ าสุดที่มีในผลิตภัณฑ์โสมต้องมีอยู่ 1.5-2%  
บางครั้งโสมในท้องตลาดเป็นทั้งโสมแดงหรือโสมขาวแบบสด โดยน ามานึ่งแล้วตากแห้งเ พ่ือให้ใช้ได้นานขึ้น  
และมีรายงานที่แสดงให้เห็นว่าการแปรรูปโสมด้วยความร้อนที่อุณหภูมิสูงช่วยเพ่ิมฤทธิ์ทางชีวภาพ โดยเพ่ิม
ความเป็นพิษต่อเซลมะเร็ง และเพ่ิมการไหลเวียนของเลือดให้ดีขึ้น   

โสมถูกแปรรูปก่อนถึงมือผู้บริโภคได้หลายรูปแบบ เช่นเป็นสารละลายของ ginsenoside ที่มีน้ า 40% และ
แอลกอฮอล์ 60%  หรือการแช่รากโสมในสารละลายแอลกอฮอล์เพ่ือป้องกันการเกิดสีน้ าตาลและการสลายไป



 

  

ของสารออกฤทธิ์  แต่รูปแบบทั่วๆไปคือการตากแห้งและบดเป็นผง ซึ่งท าให้สูญเสียองค์ประกอบที่ออกฤทธิ์
ทางชีวภาพไปบ้าง  นอกจากนี้มีการน าสารสกัดจากโสมมารวมกับใบชา  น้ าผลไม้ กาแฟ น้ าอัดลมและเบียร์   
หรือการใช้ในอาหารอื่นๆคือการเติมโสมพร้อมๆกับพืชสมุนไพรอ่ืนๆลงในซุป  
 สารที่ออกฤทธิ์ทางชีวภาพหลักๆของโสมคือ ginsenoside  ดังนั้นต้องมีมาตรฐานของปริมาณ 
ginsenoside ในผลิตภัณฑ์จากโสมจึงจะสร้างความน่าเชื่อถือให้ผู้บริโภคได้ และท าให้อุตสาหกรรมด้านอาหาร
ฟังก์ชั่นและโภชนเภสัชมีความยั่งยืน  
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