
 
 

อนุมูลอิสระ สารอันตรายตอสุขภาพและรางกาย 
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ในแวดวงคณาจารย นิสิต นักศึกษา และบุคคล

ท่ั ว ไป  ท่ี มิ ไ ด ศึ ก ษ า วิ ช า ก า ร ท่ี เ กี่ ย ว ข อ ง กั บ
วิทยาศาสตรสุขภาพ  มักจะมีคําถามอยู เสมอวา 
อนุมูลอิสระคืออะไร และมีผลกระทบตอสุขภาพ
อยางไร ผูเขียนไดรับคําถามนี้บอยมากในวงสนทนา 
และไดพยายามท่ีจะอธิบายใหผูอ่ืนทราบ แตก็ยากท่ี
จะอธิบายใหเขาใจได เนื่องจากพื้นฐานการศึกษาท่ี
แตละคนศึกษามาคนละศาสตรนั่นเอง แตหลังจาก
ไดรับคําถามหลายคร้ัง พิจารณาแลวเห็นวา หาก
ผูเขียนสามารถอธิบายเร่ืองเขาใจยากใหพอเขาใจได
งายเขา จะเปนประโยชนตอคนสวนใหญ โดยเฉพาะ
นิ สิ ตนั ก ศึ กษา ในป จ จุ บัน ท่ี มี ค านิ ยม ในการ
รับประทานอาหารท่ีมีโทษมากกวาประโยชน อาจ
เปล่ียนพฤติกรรมในการรับประทานอาหารไดบางก็
จะเปนกุศลกับคนอีกหลายคน ดวยเหตุผลดังกลาวจึง
ขอใชบทความนี้ส่ือถึงผูท่ีรักสุขภาพอยูแลว รวมถึงผู
ท่ียังไมเขาใจ หรือเขาใจแลวแตก็ยังไมอยากปฏิบัติ
เปล่ียนพฤติกรรมใหม อาจเปล่ียนพฤติกรรมได
กอนท่ีจะสายเกินการ 

 

อนุมูลอิสระคืออะไร 
 อนุมูลอิสระ (Free Radicals) หมายถึงสาร
หรือโมเลกุล ซ่ึงมีอิเล็กตรอนที่ขาดคูอยูในวงรอบ
ของอะตอม   นั่นก็ คือเปนโมเลกุลท่ีไม เสถียร
เนื่องจากขาดอิเล็กตรอน(www.th.wikipedia.org/ 
wiki/) จึงจําเปนตองใฝหาอิเล็กตรอนเพื่อมาทําให
เกิดความเสถียร ดังนั้นจึงไปแยงอิเล็กตรอนจากสาร
อ่ืนเพื่อมาทดแทน สารอ่ืนท่ีถูกแยงอิเล็กตรอนมาก็
กลายเปนสารท่ีสรางปญหา เนื่องจากจะตองไปแยง
เอาอิเล็กตรอนมาทดแทนเชนเดียวกัน ดังนั้นจึง
เกิดปฏิกิริยาลูกโซข้ึนตอเนื่อง อนุมูลอิสระจะมีอายุ
ส้ันมาก จึงจัดเปนโมเลกุลท่ีไมเสถียรและวองไวตอ
การเกิดปฏิกิริยาเคมี โมเลกุลดังกลาวนี่แหละเปนตัว
กอเกิดปฏิกิริยาลูกโซในรางกาย  ซ่ึงการเผาผลาญ
อาหารประเภทเนื้อสัตวจะมีของเสียท่ีเรียกวาอนุมูล
อิ ส ร ะ เ ป น จํ า น ว น ม า ก ( www.geocities.com/ 
hotsprings/bath/8143 /free_radical.html) 
 โดยปกติแลวมักจะกลาวถึงเฉพาะอนุมูล
อิสระท่ีเปนสาเหตุทําใหเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชันใน
รางกาย แตในความเปนจริงจะมีตัวกระตุนท่ีสําคัญ

บทความวิชาการ 
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อนุมูลอิสระเหลาน้ีมาจากไหน 
 ปญหาท่ีสงสัยก็คืออนุมูลอิสระเหลานี้มา
จากท่ีใด และเกิดข้ึนไดอยางไร อาจแบงอนุมูลอิสระ
ในรางกายของมนุษยออกเปน 2 แบบงายๆ คือ 
              1. อนุมูลอิสระท่ีเกิดในรางกายของเราเอง  
เปนผลจากในรางกายของเรามีกระบวนการเผา
ผ ล าญ อ า ห า ร  ห รื อ ท่ี เ รี ย ก เ ป น ท า ง ก า ร ว า 
กระบวนการเมแทบอลิซึม (Metabolism) เกิดข้ึน
ตลอดเวลา ซ่ึงเปนผลจากปฏิกิริยาเคมีและกิจกรรม
ของเซลลในรางกาย  ท่ีตองดําเนินการตามปกติ  
ตัวอยางเชนในกระบวนการหายใจจะเกิดออกซิเจน
ท่ี มี ป ร ะ จุ ล บ ( www.vibhavadi.com/web/health_ 
detail.php?id=101) ซ่ึงก็คืออนุมูลอิสระ สารตัวนี้
สามารถรวมตัวกับไขมัน LDL (Low Density 
Lipoproteins) ไดดี และยังสามารถรวมตัวกับสาร
บางชนิดในรางกายกอใหเกิดสารพิษท่ีทําลายเน้ือเยื่อ 
หรืออาจไปเปล่ียนแปลงขอมูลทางพันธุกรรมใน     

ดี เ อ็นเอ  ทําให เซลลปกติ เป ล่ียนสภาพไปเปน
เซลลมะเร็งเปนตน 

2. อนุมูลอิสระท่ีมาจากนอกรางกาย ซ่ึงเกิด
ไดหลายปจจัยดวยกันคือ จากการไดรับเช้ือโรค เชน
การติดเช้ือไวรัสหรือเช้ือแบคทีเรีย โรคเก่ียวกับ
ภูมิคุมกัน (Autoimmune Diseases) เชน ขออักเสบ   
รูมาตอยด   จากรังสี เชนรังสีอัลตราไวโอเลต รังสี
เอ็กซ รังสีแกมมา   จากมลภาวะเชนควันบุหร่ี แกส
จากท อไอ เ สี ยรถยนต เ ช น  ไนต รัสออกไซด 
ไนโตรเจนไดออกไซด เขมาจากเคร่ืองยนต ฝุน   
จากกระบวนการประกอบอาหารเชน  การยาง
เนื้อสัตว ท่ีมีสวนประกอบของไขมันสูง การนํา
น้ํามันท่ีใชทอดอาหารท่ีมีอุณหภูมิสูงๆกลับมาใชอีก  
ทําใหเกิดอาหารประเภทเกรียม ไหม หรือเกิดจาก
การปง  ยาง    จากยาบางชนิดเชน  โดโซรูบิซิน 
(Doxorubicin) เพนนิซิลามิน (Penicillamine) พารา
เซทามอล (Paracetamol)  เปนตน 

 

รางกายได รับอนุมูลอิสระมากไปจะมี
ผลกระทบอยางไร 
 อนุมูลอิสระท่ีมีมากเกินไปจะเปนอันตราย
ตอไขมันโดยเฉพาะ LDL โปรตีน หนวยสาร
พันธุกรรมหรือดีเอ็นเอ และคารโบไฮเดรต ทําให
เพิ่มความเส่ียงตอการเปนโรคหลายชนิดเชน โรค
หลอดเลือดตีบและแข็งตัว (Atherosclerosis) เกิดการ
กลาย (Mutation) ของเซลลทําใหเกิดมะเร็งบางชนิด 
โรคอัลไซเมอรหรือโรคความจําเส่ือม ทําใหเกิด
กระบวนการอักเสบ ทําใหเกิดการทําลายเน้ือเยื่อ
รุนแรงข้ึน โรคไขขออักเสบและความเส่ือมของ
รางกายดังนี้เปนตน(www.geocities.com/hotsprings 
/bath/8143/free_radical.html ) 

กาวทันโลกวิทยาศาสตร ปที่ 8(1): 2551 
 

29

http://www.gpo.or.th/rdi/html/antioxidants.html
http://www.vibhavadi.com/web/health_%20detail.php?id=101
http://www.vibhavadi.com/web/health_%20detail.php?id=101
http://www.geocities.com/


 ปจจุบันนักชีววิทยาเช่ือกันวาความแกเกิด
จากการท่ีเนื้อเยื่อในรางกายคอยๆสะสมสารที่เปน
พิษตอรางกายอยางชาๆ (www.school.net.th/library/ 
snet4/cell/aging.htm) ซ่ึงมีผลทําใหทําลายสมดุล
ของรางกายท่ีควบคุมการดํารงชีวิต และสวนท่ีไดรับ
ผลกระทบมากคือดีเ อ็นเอ  การเปล่ียนแปลงใน         
ดี เ อ็นเอมีผลตอการสรางขอมูลทางพันธุกรรม
ผิดพลาดไป สงผลใหเซลลเส่ือมสภาพลงอะตอมจะ
เสถียรเม่ือมีอิเล็กตรอนเต็มวงโคจร ถาอิเล็กตรอนไม
ครบจะเกิดอนุมูลอิสระ อนุมูลอิสระมักจะเกิดข้ึน
เม่ือพันธะโคเวเลนตแตกออกเปน 2 สวนและแตละ
สวนจะมีอิเล็กตรอนแยกไปสวนละ 1 ตัว อนุมูล
อิสระจะวองไวมากและทําใหเกิดความเส่ือมสภาพ
ของเซลลในรางกาย 
 จากท่ีกลาวมาจะเห็นวาอนุมูลอิสระถูกสราง
ข้ึนมาจากกระบวนการเมแทบอลิซึมของรางกายเอง
และในสภาวะท่ีผิดปกติ เชน ภาวะของโรค หรือ
ภาวะท่ีรางกายได รับมลภาวะแวดลอม  ภาวะท่ี
ผิดปกติจะสงผลใหรางกายสะสมอนุมูลอิสระเพิ่ม
มากข้ึน ดังนั้นรางกายจึงจําเปนตองมีระบบปองกัน
ไมใหอนุมูลอิสระทําลายได ส่ิงท่ีรางกายสรางข้ึนมา
เพ่ือปกปองตนเองน้ีแหละเราเรียกวาสารตานอนุมูล
อิสระ (Antioxidants)   
 

สารตานอนุมูลอิสระคืออะไร 
 สารตานอนุมูลอิสระเปนสารพวกเอนไซม 
หรือสารอ่ืนท่ีสามารถชะลอหรือปองกันปฏิกิริยา
ออก ซิ เ ด ชันของส า ร เ ร่ิ มต นห รือ ซับส เตรต 
(Substrate) สารเร่ิมตนหรือซับสเตรตนี้ก็คือ  สารท่ี
สามารถทําปฏิกิริยาในเซลล ซ่ึงรวมถึงสารเกือบทุก
ชนิดในรางกายเชน โปรตีน  ไขมัน  คารโบไฮเดรต  

ดีเอ็นเอ  แตถาในบางสภาวะท่ีมีปริมาณอนุมูลอิสระ
มากจนระบบสารตานอนุมูลอิสระทํางานไมทันจะ
เกิดสภาวะ ท่ี เกิดปฎิกิ ริยาออกซิ เดชันสูงมาก 
(Oxidative Stress) จะสงผลกระทบตอเซลลเชน ทํา
ใหเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชันของดีเอ็นเอ โปรตีน 
คารโบไฮเดรต และเกิดการทําลายโมเลกุลท่ีมีพันธะ
ซัลไฮดริลฟ (S-H)  และเยื่อหุมเซลล กอเกิดผลเสีย
ตอเซลลและการทําลายเซลลทําใหเกิดความแก และ
รุนแรงไปถึงการเกิดเปนโรคเชน เสนเลือดตีบ โรค
เกี่ยวกับภูมิคุมกัน และโรคมะเร็ง 
 การทําลายโมเลกุลท่ีเปนตนเหตุของการเกิด
อนุมูลอิสระเปนกลไกของระบบตานอนุมูลอิสระ  
ซ่ึงอาจเปนผลมาจากการทํางานของระบบเอนไซม
หรือไมใชระบบเอนไซมก็ได โดยปกติสารตาน
อนุมูลอิสระจะมีอยู  2 ลักษณะคือ  สารท่ีพบใน
รางกายและสารท่ีพบในอาหาร(www.thaiclenic. 
com/antioxidant.html) 
               1. สารตานอนุมูลอิสระท่ีพบในรางกาย 
แบงออกเปน 2 แบบคือ สารท่ีเปนเอนไซม เชน       
ซูเพอรออกไซดดิสมิวเทส (Superoxide Dismutase: 
SOD)  คะทะเลส (Catalase: CAT)  กลูทาไทออน
เพอรออกซิเดส (Glutathione Peroxidase: GPX)    
กลูทาไทออนรีดักเทส (Glutathione Reductase: GR)  
กลูทาไทออนทรานสเฟอเรส(Glutathione S- 
Transferase: GST) และสารตานอนุมูลอิสระท่ีไม
จัดเปนเอนไซมเชน กลูทาไทออน (Glutathione) 
กรดลิโพอิก (Lipoic acid) เซอรูโลพลาสมิน 
(Ceruloplasmin)  แอลบูมิน  (Albumin)    ทรานส       
เฟอริน (Transferrin) แฮพโทกลอบิน (Haptoglobin) 
ฮีโมเพกซิน (Hemopexin)    กรดยูริก (Uric Acid)   
บิลิรูบิน (Bilirubin) และซิสทิน (Cysteine)  

กาวทันโลกวิทยาศาสตร ปที่ 8(1): 2551 
 

30

http://www.school.net.th/library/snet4/cell/aging.htm
http://www.school.net.th/library/snet4/cell/aging.htm
http://www.thaiclenic/


2. สารตานอนุมูลอิสระท่ีพบในอาหารและ
ไมจัดวาเปนเอนไซม เชน วิตามินอี (Tocopherols) 
แคโรทีนอยด  (Carotenoids)  วิตามินซีหรือกรด
แอสคอรบิก (Ascorbic Acid) สเตียรอยด (Stearoids) 
ยูบิควิโนน (Ubiquinone) ไทออล (Thiols) อินโนซิน 
(Imosine) ทัวรีน (Taurine) ไพรูเวต (Pyruvate) กรด
แกลลิก (Gallic Acid) ฟลาโวนอยด (Flavonoids) 
โทรลอกซ (Trolox) บีเอชที (BHT) บีเอชเอ (BHA)   

 

สารตานอนุมูลอิสระมีผลดีตอรางกาย
อยางไร 
 สารตานอนุมูลอิสระจะทําลายอนุมูลอิสระ
โดยการเขาจับกับสารอนุมูลอิสระทําใหลดการ
เกิดปฏิกิ ริยา  ณ  จุดเ ร่ิมตน  หรือไมก็ยับยั้ งการ
เกิดปฏิกิริยาลูกโซ ทําใหไมเกิดปฏิกิริยา  เม่ือสาร
อนุมูลอิสระมีจํานวนนอยลง ปฏิกิริยาดังกลาวใน
ตอนแรกก็นอยลงดวย  การกระทบตอเยื่อหุมเซลล
หรือดีเอ็นเอก็เกิดนอยลง โอกาสที่จะเกิดความเส่ียง
ตอโรครายดังกลาวก็ลดลงดวย ดังนั้นผูท่ีรางกาย
ไดรับอนุมูลอิสระอยูเปนประจํายอมลดความเส่ียง
ตอการเกิดโรครายดังกลาว จึงเปนคําตอบท่ีวาทําไม
เราจะตองไปส่ียงในเม่ือเราเปนผูท่ีรูเหตุ ตามหลัก
พุทธศาสนาสอนใหแกไขท่ีตนเหตุ ไมใชปลายเหตุ  
 สารตอไปนี้ เราจึงควรรับประทานเชน 
วิตามินอี บีตาแคโรทีน (Beta-carotene) วิตามินซี 
( www.vibhavadi.com/web/health_detail.php?id=10
1)  สารดังกลาวนี้มีมากในผักและผลไมจะชวยลด
ความเส่ียงตอการกอมะเร็ง ลดการเปนโรคหัวใจขาด
เลือดและโรคอ่ืนๆอีก 
 อาหารท่ีมีบีตาแคโรทีนสูงคือ ผักใบเขียว
ทุกชนิดเชน ตําลึง ผักบุง  ผักและผลไมท่ีมีสีเหลือง

เชน ขาวโพดหวาน  แครอท  มะเขือเทศ  ฟกทอง  
มะละกอสุก  มะมวงสุก สวนอาหารท่ีมีวิตามินซีสูง
คือ ตําลึง ผักบุง พริกหยวก สม มะนาว สัปปะรด 
และผลไมท่ีมีรสเปร้ียว 
 

หลักฐานสนับสนุนวาสารตานอนุมูล
อิสระมีผลตอรางกายจริง 
 มีงานวิจัยมากมายเกี่ยวกับสารตานอนุมูล
อิสระมีผลตอการคนปกติหรือผูปวยดวยโรคมะเร็ง
หรือโรคอ่ืนๆ ซ่ึงผลของการวิจัยมีท้ังไดผลและไมมี
ผลตอโรคบางอยาง แตจะขอยกตัวอยางงานวิจัย
บางสวนดังนี้  

มีการศึกษาเปนรายงานการวิจัย ถึงการให
สารตานอนุมูลอิสระและความเส่ียงตอการเปน
มะ เ ร็ ง  จากการ ศึกษากับ ผูป วยชาวจีน ท่ี เปน
โรคมะเร็ง และหญิงท่ีมีความเส่ียงสูงตอการเกิด
มะเร็ง ผลการศึกษาพบวา  การใหสารบีตาแคโรทีน 
วิตามินอี  และเซลีเนียมมีผลลดการเกิดมะเ ร็ง
กระเพาะและมะเร็งอ่ืนๆไดอยางมีนัยสําคัญ  (Blot  
et al., 1993) 

นักวิจัยกลุมหนึ่งไดศึกษาการปองกันการ
เกิดมะเร็ง โดยการใชโทโคฟรอล (วิตามินอี) และ
บีตาแคโรทีน จากการศึกษาการใหบีตาแคโรทีนพบ
วา อัตราการเปนมะเร็งปอดของคนท่ีเลิกสูบบุหร่ี
แลวเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญ แตวิตามินอีไมมีผล
อยางใด (Anonymous, 1994) 

มีการวิจัยสนับสนุนวาบีตาแคโรทีนและ   
เรตินัล (วิตามินเอ) มีแนวโนมเปนไปไดท่ีจะเพิ่ม
อัตราการเปนมะเร็งปอดและมีความสัมพันธกับสาร
ตานอนุมูลอิสระ (Omenn  et al,1994)   
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คณะแพทยกลุมหนึ่งพบวาอัตราการเปน
มะเร็งไมเปล่ียนแปลงและมีความสัมพันธกับบีตา-
แคโรทีนและใหแอสไพรินดวย (Lee et al., 1999) 

มีการทดลอง ใหวิตามินอีและบีตาแคโรทีน
กับหญิงท่ีมีอายุระหวาง 45 ปหรือสูงกวาเพื่อปองกัน
มะเร็งและโรคเกี่ยวกับหัวใจและหลอดเลือด  พบวา
บีตาแคโรทีนหากใหเสริมในหญิงท่ีมีสุขภาพปกติ 
ไมมีท้ังประโยชนและโทษ  แตวิตามินอีจะมีผล
ตอเนื่องไปเร่ือยๆ (Hennekens et al., 1999) 

นอกจากนี้ยังมีการวิจยัพบวาผักและผลไมท่ี
มีบีตาแคโรทีนสูง ก็มีผลตอการลดอุบัติการของ
โรคหัวใจขาดเลือดไดจริง จากการวิจัยยอนหลังใน
คนไข 4,802 คนติดตามไป 4 ป (Anonymous, 1999) 

 

บทสรุป 
 จากท่ีกลาวมาท้ังหมดสรุปไดว า  นิสิต 
นักศึกษา อาจารยและบุคคลท่ัวไปผูรักสุขภาพทาน
ใดก็ตาม หรือผูอานท่ีเพ่ิงอานพบ ตลอดจนผูท่ีรูแลว
ท้ังหลายแตไมเคยปฏิบัติเลย  ควรลดความเสี่ยงตอ
การเกิดโรคตางๆ อันเนื่องมาจากสารตานอนุมูล
อิสระนาจะมีผลดีตอรางกายและอาจลดมะเร็งตางๆ 
และลดอุบัติการโรคหัวใจขาดเลือดไดจริง จาก
การศึกษาของนักวิจัยตั้งแตอดีตมาจนถึงปจจุบันมี
ขอมูลคอนขางชัดเจนวาฤทธ์ิเดนในการปองกันจะ
อยูในรูปผักสดและผลไมมากกวาสารสกัดหรือ
วิตามินโดยตรง ดังนั้นผูเขียนจึงขอชักชวนใหทุก
ทาน  หันมาทานผักสดและผลไม ซ่ึงจะมีผลดีตอ
สุขภาพโดยตรง และมีราคาถูกกวาสารสกัดท่ีขายกัน
เกล่ือนตลาด ในทํานองเดียวกันก็ขอตอตานการ
บริโภควิตามินเม็ด รวมถึงสารสกัดท่ีโฆษณาจน
เหลือเช่ือท้ังในหนังสือ ในวารสารสุขภาพ  เว็บไซต 

หนังสือพิมพ  และอ่ืนๆ กรุณาอยาดาผู เขียนเลย 
เพราะคุณคาของผักสดและผลไมดีกวาไมรูกี่ เทา 
และยังมีกากใยท่ีชวยใหระบบการขับถายดีข้ึนอีก
มากมายสุดจะพรรณนา  
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