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ไอโซฟลาโวนจากถั่วเหลืองช่วยลดอัตราเสี่ยงการเกิด

โรคมะเร็งเต้านม

	 มีการศึกษาถึงความสัมพันธ์ระหว่างอาหารจำพวกถั่วเหลืองซึ่งเป็นแหล่งของ
 

ไอโซฟลาโวน วา่เปน็ไปไดห้รอืไมท่ีจ่ะสามารถชว่ยลดความเสีย่งการเกดิโรคมะเรง็ โดยเฉพาะ

มะเรง็เตา้นม จากการศกึษาพบวา่ ไอโซฟลาโวนสามารถจบักบัเอสโตรเจนรเีซฟเตอร ์ โดยจะ

ออกฤทธิเ์หมอืนฮอรโ์มนเอสโตรเจนแบบออ่นๆ ได ้ แตเ่มือ่ไมน่านมานีม้รีายงานการทดลองที่

ทำในหลอดทดลองและในหนวูา่ ไอโซฟลาโวนสามารถกระตุน้การโตของเซลมะเรง็ทีต่อบสนอง

ตอ่ฮอรโ์มนเอสโตรเจนได ้ ดงันัน้จงึไดม้กีารศกึษาและรวบรวมขอ้มลูการทดลองทางคลนิกิเกีย่ว

กบัไอโซฟลาโวนและความเสีย่งการเกดิโรคมะเรง็เตา้นมในผูห้ญงิวยัหมดประจำเดอืน แมว้า่จะ

มีข้อจำกัดของจำนวนผู้ที่ทำการศึกษาอยู่บ้าง แต่ก็ ไม่มีหลักฐานใดเลยที่แสดงว่า การ        

รบัประทานไอโซฟลาโวนเกีย่วขอ้งกบัการเพิม่จำนวนเซลมะเรง็ทัง้ในผูห้ญงิทีเ่ปน็โรคมะเรง็ 

เตา้นมและผูท้ี่ไมเ่ปน็โรคนี ้ ซึง่ผลนีก้ส็อดคลอ้งกบัผลทางระบาดวทิยาวา่ ไอโซฟลาโวนจาก

ถัว่หลอืงนัน้ไม่ไดเ้พิม่โอกาสเสีย่งการเกดิโรคมะเรง็เตา้นมในมนษุย ์ แตก่ลบัไดผ้ลตรงกนัขา้ม  

ทีว่า่ไอโซฟลาโวนสามารถชว่ยลดความเสีย่งการเกดิโรคนีอ้กีดว้ย


Nutrition Journal, June 2008


อาหารเมดิเตอเรเนียนลดความเสี่ยงโรคเบาหวาน 

	 อาหารเมดเิตอเรเนยีน โดยหลกัประกอบไปดว้ยนำ้มนัมะกอก ผกั ผลไม ้ ถัว่เปลอืกแขง็ 

ธญัพชื ปลา แตจ่ะมเีนือ้สตัวแ์ละผลติภณัฑจ์ากนมคอ่นขา้งตำ่ องคป์ระกอบเหลา่นีช้ว่ยลด

ความเสีย่งการเกดิเบาหวานชนดิที ่2 ได
้

	 นกัวจิยัชาวสเปนไดต้ดิตามประเมนิสขุภาพของชายและหญงิ 13,380 คน ทีอ่ายรุะหวา่ง 

20 - 90 ป ี เปน็เวลานานกวา่ 4 ป ี พบวา่ ผูท้ีบ่รโิภคอาหารเมดเิตอเรเนยีนเปน็ประจำจะมี

ความเสีย่งการเกดิโรคเบาหวานชนดิที ่ 2 ลดลงรอ้ยละ 83 เมือ่เทยีบกบัผูท้ีบ่รโิภคอาหาร
 

เมดเิตอเรเนยีนนอ้ยกวา่


	 ผลการวิจัยที่น่าสนใจยิ่งกว่านั้นพบว่า ผู้ที่ยึดการบริโภคอาหารเมดิเตอเรเนียนเป็น

ประจำจะเปน็ผูท้ีม่อีายมุากกวา่กลุม่อืน่ มดีชันมีวลกายมากกวา่และลดความเสีย่งการเกดิโรค

ในผูท้ีม่ีปีระวตัคิรอบครวัเปน็โรคเบาหวาน นกัวจิยัจงึสรปุวา่การบรโิภคอาหารเมดเิตอเรเนยีน

จะสามารถชว่ยปอ้งกนัการเกดิโรคเบาหวานชนดิที ่2 ได
้

British Medical Journal, May 2008


	 ทุกวันนี้ประชาชนต่างก็สนใจเรื่องของสุขภาพมาก

ขึ้น โดยเฉพาะแนวทางการการบริโภคอาหารที่มีความ

หลากหลาย ด้วยหลายคนเชื่อว่าอาหารเพื่อสุขภาพเหล่า

นั้นจะช่วยเติมเต็มคุณค่าทางอาหารที่ขาดไป แต่การกิน

อาหารเพื่อสุขภาพไม่ใช่กินไปตามแฟชั่น เช่น เขาบอกว่า

ดีจึงรับประทานตาม หรือรู้มาว่าสมุนไพรชนิดนี้ช่วยรักษา

โรคนั้นโรคนี้ ฯลฯ เพราะการจะกินอย่างไรให้ดีจริง ให้ ได้

สารอาหารครบถ้วนและส่งผลดีต่อสุขภาพทั้งในระยะสั้น

และระยะยาวนั้น มีหลักปฏิบัติและองค์ประกอบต่างๆ มากมาย ไม่ว่าจะเป็น 

อายุ พฤติกรรมการบริโภค ความต้องการของร่างกาย ไลฟ์สไตล์ ฯลฯ 


	 Cerebos Nutrition Update จึงคอยติดตามข้อมูลข่าวสาร และบทวิจัย

ใหม่ๆ ด้านสุขภาพและโภชนาการมาบอกกล่าวให้สมาชิกทุกคนทราบกันข้อมูล

ที่แท้จริง รวมถึงข้อดี ข้อเสียในการบริโภคอาหารในแต่ละชนิด เพื่อจะได้นำ

ความรู้เหล่านี้ ไปแนะนำให้ประชาชนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการดำเนินชีวิต 
 

ในฉบับนี้มีเรื่องราวต่างๆ ที่น่าสนใจมาฝากสมาชิกทุกท่านกัน อาทิ สารไอโซ   

ฟลาโวนจากถั่วเหลืองไม่ทำให้เกิดมะเร็งเต้านม การเลือกซื้ออาหารมีผลต่อ

สุขภาพหัวใจ 5 เหตุผลที่ควรเพิ่มโปรตีนเมื่ออายุมากขึ้น กินปลาป้องกันตาบอด

จากจอประสาทตาเสื่อม ชายที่ขาดวิตามินดีระวังหัวใจวาย เป็นต้น      


	 พบกันใหม่ฉบับหน้าค่ะ










	 งานวิจัยของ Health Professionals Follow-Up Study 

รายงานว่า ชายที่มีระดับวิตามินดีในเลือดต่ำสุด มีแนวโน้มที่จะ

เกิดหัวใจวายเป็น 2 เท่าของผู้ที่มีระดับวิตามินดีสูงสุด แม้ว่า

หลังจากควบคุมปัจจัยอื่นๆ 

คือ ประวัติครอบครัว การ

ออกกำลังกาย เบาหวาน 

	 ปจัจบุนับรษิทัผูผ้ลติอาหารจะพยายามผสมองคป์ระกอบของอาหารดว้ยสาร
อาหารทีจ่ะชว่ยบำรงุหวัใจและหลอดเลอืด อาหารตา่งๆ ทีผ่ลติทกุวนันี้ ไมว่า่จะเปน็
นำ้ผลไม ้ ธญัพชือาหารเชา้ มาการนี โยเกริต์ชนดิดืม่ แมก้ระทัง่ชอ็คโกแลตแทง่ 
จะมขีอ้ความเชญิชวนใหซ้ือ้ เชน่ ชว่ย “สง่เสรมิสขุภาพหลอดเลอืด” “ควบคมุ
ความดนัโลหติ” “เพิม่การไหลเวยีนของเลอืด” “ไดร้บัการพสิจูนแ์ลว้วา่ชว่ยลด
 
คอเลสเทอรอล” ผูบ้รโิภคมกัจะสงสยัวา่จรงิตามคำโฆษณาเหลา่นัน้หรอืไม
่
	 องคป์ระกอบที่ใหผ้ลในการชว่ยสง่เสรมิสขุภาพหวัใจและหลอดเลอืดมจีรงิแต่
จะตอ้งไดป้รมิาณทีเ่พยีงพอในการออกฤทธิ ์ฉะนัน้ผูบ้รโิภคจะตอ้งอา่นฉลากอาหาร
ใหด้วีา่มอีงคป์ระกอบอะไรบา้ง ตวัอยา่งองคป์ระกอบทีม่ผีลตอ่การสง่เสรมิสขุภาพ
ไดแ้ก
่
	 ขา้วโอต๊ เปน็องคป์ระกอบทีพ่บทัว่ไปในอาหารประเภทซเีรยีลและกราโนลาบาร ์
ซึง่อา้งสรรพคณุในการสง่เสรมิสขุภาพหวัใจ ขา้วโอต๊มีใยอาหารชนดิละลายนำ้ และ
สารแอนติออกซิแดนท์ประเภทโพลีฟีนอลที่มีชื่อว่า avenanthramides ซึ่งให้
ประโยชน์ในการชว่ยลดคอเลสเทอรอล องคป์ระกอบในขา้วโอ๊ตยงัชว่ยควบคุม
ระดบัอนิซลูนิในเลอืดและควบคมุความดนัโลหติ ซึง่ประโยชนท์ัง้สองนีส้ำคญัตอ่
การดแูลสขุภาพหลอดเลอืดและหวัใจ

	 โอเมกา 3 เราจะพบกรดโอเมกา 3 เปน็องคป์ระกอบทีเ่ตมิในอาหารมากขึน้
เรือ่ยๆ เพราะคณุสมบตัทิีช่ว่ยปอ้งกนัโรคหวัใจ ปอ้งกนัหวัใจเตน้ผดิปกต ิ ปอ้งกนั
การแขง็ตวัของเลอืด ปอ้งกนัหลอดเลอืดแดงตบีและชว่ยลดระดบัไตรกลเีซอไรด
์
	 โอเมกา 3 ที่ใช้ในการเตมิลงในอาหารม ี3 รปูแบบคอืดเีอชเอ (DHA) อพีเีอ 
(EPA) และแอลฟาลโินเลนคิ (ALA) DHA และ EPA เปน็กรดไขมนัทีด่ีในปลา
ทะเลซึง่อยู่ในรปูทีร่า่งกายนำไปใช้ไดเ้ลย สว่น ALA มาจากพชื โดยจะถกูเปลีย่น
ไปเปน็ EPA และ DHA ในรา่งกายภายหลงั แตป่ระสทิธภิาพในการเปลีย่นรปูยงั
ไมส่งู เพราะตอ้งใช ้ ALA 5,000 มก. เพือ่สรา้ง EPA/DHA 500 มก. ซึง่เปน็
ปรมิาณตำ่สดุทีแ่นะนำในการบรโิภค 1 วนั ซึง่ปรมิาณนีเ้ทา่กบัทีจ่ะไดจ้ากการ
บรโิภคปลาทนูา่ (ชนดิไลท)์ 180 กรมั หรอืปลาแซลมอนจากแอทแลนตกิ 30 กรมั

	 ผู้บริโภคควรเปรียบเทียบองค์ประกอบอาหารที่มีโอเมกา 3 ว่าอยู่ในรูปใด 
 
จากอาหารทะเล เชน่ ปลา สาหรา่ย จะมีโอเมกา 3 ในรปู DHA และ EPA 
 
แตน่ำ้มนัจากเมลด็ปอ นำ้มนัคาโนลา่ นำ้มนัถัว่เหลอืงและนำ้มนัเมลด็ชา จะอยู
่ 
ในรปู ALA 


การเลือกซื้ออาหารที่ดีมีผลต่อสุขภาพหัวใจ


	 สารไฟโทสเตยีรอล (Phytosterols) เปน็สารธรรมชาตทิีพ่บปรมิาณ
น้อยในพืช สารสเตียรอล(sterols) และสทานอล (stanols) ซึ่งเป็น 
hydrogenated sterol ถกูนำไปผสมในอาหาร เชน่ ผลติเปน็มาการนี พบ
วา่ ไฟโทสเตยีรอล ชว่ยยบัยัง้การดดูซมึของคอเลสเทอรอลในรา่งกาย ลด 
LDL คอเลสเทอรอลและเพิม่ HLD คอเลสเทอรอลได ้ นอกจากนีย้งัชว่ย
ลดระดบั C-reactive protein (CRP) ซึง่เปน็ตวับง่ชีก้ารอกัเสบทีส่มัพนัธ์
กบัความเสีย่งโรคหวัใจ โดยปกตกิารรบัประทานไฟโทสเตยีรอล 2-3 กรมั/
วัน มีผลในการลดคอเลสเทอรอล การบริโภคมากกว่านี้ก็ ไม่ ได้เพิ่ม
ประโยชน์กับร่างกายและอาจลดการดูดซึมของสารอาหารที่ละลายใน    
ไขมนั เชน่ แคโรทนีอยดแ์ละวติามนิอีได ้มงีานวจิยัรายงานวา่ การบรโิภค
ไฟโทสเตยีรอล วนัละ 2 กรมั ไมม่ผีลตอ่การดดูซมึวติามนิดงักลา่ว

	 วติามนิและแรธ่าตอุืน่ๆ แอนตอิอกซแิดนทห์ลายๆ ชนดิ ชว่ยปอ้งกนั
อนมุลูอสิระ ขณะทีว่ติามนิบบีางชนดิชว่ยตา้นโฮโมซสีเทอนี (ซึง่เปน็กรด

อะมิโนที่เพิ่มความเสี่ยงโรคหลอดเลือดหัวใจ) 
โพแทสเซียมช่วยป้องกันความดันโลหิต
สงู การไดร้บัสารอาหารเหลา่นีจ้ากแหลง่
ธรรมชาติจะดีที่สุด แต่การได้รับจาก
ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารยังไม่มีข้อพิสูจน์
ชดัเจนวา่จะใหผ้ลเทา่กนัในการปอ้งกนัโรค
หวัใจหรอืไม ่

	 อาหารที่ผลิตโดยใช้สารอาหารดังที่
กล่าวมาข้างต้น เป็นทางเลือกหนึ่งในการ
ชว่ยลดความเสีย่งโรคหลอดเลอืดหวัใจ แต่
ถึงอย่างไรก็ ไม่สามารถทดแทนอาหาร
ธรรมชาติที่มีองค์ประกอบในการลดความ
เสี่ยงโรคหัวใจ เช่น ถั่วต่างๆ โดยเฉพาะ
 
ถัว่เปลอืกแขง็ ปลา นำ้มนัมะกอก ธญัพชืไม
่ 
ขัดส ี ผลไม้และผัก การบริโภคสิ่งเหล่านี ้
ประกอบกับการงดสูบบุหรี่และออกกำลังกาย
สมำ่เสมอ จะชว่ยใหห้วัใจของคณุแขง็แรงขึน้ได
้
Environmental Nutrition, Feb 2008







ผู้ชายที่ขาดวิตามินดี ระวังหัวใจวาย


ความดันโลหิตสูง และดัชนี

มวลกายด้วย ก็พบแนวโน้ม

ทำนองเดียวกัน ถึงแม้

ระดับวิตามินดีจะอยู่ ใน

ระดับปริ่มๆ ซึ่งยังไม่ถึง
 

กับขาดก็ตาม ก็เพิ่มความ

เสี่ยงโรคหัวใจวายได้


Archives of Internal 

Medecine, June, 2008




การกินปลาช่วยป้องกันตาบอดจากจอประสาทตาเสื่อม

	 จากปัญหาเรื่องการมองเห็นในผู้สูงอายุ นักวิจัยชาวออสเตรเลียได้ทำการ

วิเคราะห์ข้อมูลจาก 9 งานวิจัยที่เกี่ยวกับการกินปลาและการเกิดโรคจอประสาทตา

เสื่อม ซึ่งพบว่าผู้ที่กินปลาอย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 - 3 ครั้ง อาจป้องกันการเกิด
 

จอประสาทตาเสื่อมซึ่งเป็นสาเหตุของตาบอดได้ 


	 ปลาเป็นแหล่งกรดโอเมกา 3  ซึ่งเป็นองค์ประกอบสำคัญของเรตินา พบว่าผู้ที่

กินโอเมกา 3  จะมีความเสี่ยงของจอประสาทตาเสื่อมลดลงร้อยละ 38 และการกิน

ปลาสัปดาห์ละ 2 ครั้ง จะช่วยลดความเสี่ยงการเกิดโรคได้ถึงร้อยละ 33


Archives of Ophthalmology, June 2008


	 ความเครียดเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้เสมอในบุคคล

ทั่วไป ความเครียดในระดับที่เหมาะสม ช่วยกระตุ้น
 

ให้ทำงานได้ดีขึ้น ความเครียดที่มากเกินไปทำให้

ประสิทธิภาพการทำงานลดลง การป้องกัน และคลาย

เครียดเป็นการเตรียมตัวที่ดี ในการเตรียมตัวสำหรับ
 

สิ่งท้าทาย หรือปัญหาที่อาจจะเกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน 

ศ.นพ. Azhar และคณะวิจัยจากคณะแพทยศาสตร์
 

มหาวิทยาลัยพรูต้า ประเทศมาเลเซีย ได้ศึกษาผลของการ

รับประทานซุปไก่สกัด กับตัวชี้วัดทางความเครียดและ

ความจำ ด้วยการวิจัยแบบ double-blind, placebo 

control ในอาสาสมคัรทีเ่ปน็นกัศกึษาแพทย ์จำนวน 69 คน 

ทีถ่กูสุม่แบง่ออกเปน็ 2 กลุม่ ใหร้บัประทานซปุไกส่กดั และ

ซปุหลอกทกุวนั นาน 2 สปัดาห ์พร้อมวัดผลดว้ยชดุทดสอบ 

Digit span (วัดสมาธ ิ และความอดทนต่อความเครียด) 

Arithmetic (วัดความวิตกกังวล) และ Letter number 

sequencing (วัดความจำ) และการตรวจคลื่นสมองด้วย

ผลของซุปไก่สกัดต่อความสามารถในการจดจำดีขึ้น


ผลของซุปไก่สกัดต่อความสามารถในการเรียนรู้ของอาสาสมัครที่เครียด


กราฟ 2. ดื่มซุปหลอก (โปรตีนจากนม)
* มคีวามแตกตา่งอยา่งมนียัสำคญัทางสถติ
ิ

กราฟ 1. ดื่มซุปไก่สกัด
*, **, *** มคีวามแตกตา่งอยา่งมนียัสำคญัทางสถติ
ิ

เครือ่ง electro-encephalogram (EEG) (วดัการทำงานของสมอง) พบวา่

อาสาสมคัรกลุม่ทีด่ืม่ซปุไกส่กดัมคีวามสามารถในเรยีนรู้ ไดด้กีวา่กลุม่ทีด่ืม่

ซปุหลอกอยา่งมนียัสำคญั ซึง่ผลการวจิยัครัง้นี ้ สอดคลอ้งกบัผลการวจิยั

กอ่นหนา้ทีม่รีายงานวา่ การดืม่ซปุไกส่กดั ชว่ยใหค้ลืน่สมองแอลฟา่และ

เบต้าของอาสาสมัครสูงขึ้น ซึ่งแสดงให้เห็นว่าอาสาสมัครมีสมาธ ิ
 

และกระบวนการคดิทีด่ขีึน้ รวมทัง้มคีวามตืน่ตวัสงูขึน้ดว้ย 
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q	 จา่หนา้ไมช่ดัเจน

q	 ไมม่เีลขทีบ่า้นตามจา่หนา้

q	 ไมย่อมรบั

q	 ไมม่ผีูร้บัตามจา่หนา้

q	 ไมม่ารบัภายในกำหนด

q	 เลกิกจิการ

q	 ยา้ยไมท่ราบทีอ่ยู
่
q	 อืน่ๆ


ลงชือ่


บริษัท เซเรบอส (ประเทศไทย) จำกัด

140/1 อาคารเคี่ยนหงวน 2 ชั้น 15  ถนนวิทยุ ลุมพินี ปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330


ชำระคา่บรกิารเปน็เงนิเชือ่

ใบอนญุาตพเิศษที ่94/2545


ไปรษณยีร์องเมอืง


เหตุขัดข้องนำจ่ายผู้รับไม่ได้


SocialFocus


	 พระเจา้วรวงศเ์ธอ พระองคเ์จา้โสมสวล ี พระวรราชาทนิดัดามาต ุ เสดจ็

ไปทรงเปดิงานประชมุวชิาการ “Cerebos Award Conference 2008” เรือ่ง 

“Food & Nutrition Research for Optimal Health”  ซึง่จดัขึน้โดยความรว่ม

มือของ สมาคมเภสัชกรรมโรงพยาบาล(ประเทศไทย) คณะเภสัชศาสตร ์

มหาวทิยาลยัศลิปากร คณะการแพทยแ์ผนตะวนัออก มหาวทิยาลยัรงัสติ วทิยาลยั

พยาบาลกองทพับก ชมรมโภชนวทิยามหดิล และบรษิทั เซเรบอส (ประเทศไทย) 

จำกดั โดยมแีพทย ์ เภสชักร พยาบาล นกัโภชนาการ และนกัวชิาการจำนวนกวา่ 

700 คนเขา้รว่มงานประชมุ และในโอกาสนีท้รงประทานรางวลัทนุวจิยั เซเรบอส 

อวอรด์ 2008 ใหก้บันกัวจิยัไทยทีม่ผีลงานโดดเดน่จำนวน 4 โครงการ รวมจำนวน 

500,000 บาท โดยม ี ศ.เกียรติคุณ นพ.จอมจักร จันทรสกุล ดร.ลักขณา 
 

ลลีะยทุธโยธนิ และมร.อจิ ิ โคอเิกะ ตลอดจนคณะกรรมการจดังานเฝา้รบัเสดจ็ 
 

ณ แพทยสมาคมแหง่ประเทศไทย 


	 สำหรบัโครงงานวจิยัที่ไดร้บัทนุไดแ้ก ่ 1. โครงงานวจิยัเรือ่ง องคป์ระกอบ

ทางเคม ี แอกทิวิตีที่ต้านการแบ่งตัวและความเป็นพิษต่อเซลล์ของเซลล์มะเร็ง 
 

โดยพรอพอลสิของชนัโรง  โดย ผศ.ดร.จนัทรเ์พญ็ จนัทรเ์จา้ ภาควชิาชวีวทิยา 

คณะวทิยาศาสตร ์จฬุาลงกรณม์หาวทิยาลยั 2.โครงงานวจิยัเรือ่ง ผลของ

โปรแกรมฟื้นฟูการกลืนต่อความสามารถในการกลืนและการสำลักของ
 

ผู้ป่วยมะเร็งศีรษะและคอหลังผ่าตัด โดยนางสาวจิตติพร ยุบลพริ้ง 
	

คณะพยาบาลศาสตร ์มหาวทิยาลยัมหดิล และพยาบาลวชิาชพี ฝา่ยการ

พยาบาล โรงพยาบาลศริริาช 3. โครงงานวจิยัเรือ่ง ผลของโคเอนไซม ์
 

คิวเทน ต่อภาวะออกซิเดทีฟสเตรทและสมรรถภาพในการว่ายน้ำของ

นักกีฬาว่ายน้ำระดับเยาวชนในจังหวัดเชียงใหม ่ โดยนายณรงค์รัตน ์
	

สวัสติกานนท ์ ภาควิชาเวชศาสตร์ฟื้นฟ ู คณะแพทยศาสตร ์

มหาวทิยาลยัเชยีงใหม ่ 4.โครงงานวจิยัเรือ่ง การศกึษาพชืสมนุไพรไทยที่

สร้างอัลคาลอยด์ต้านมะเร็ง: แคมป์โทเธซิน โดยภญ.ผศ.ร.ต.อ.หญิง 

ดร.สุชาดา สุขหร่อง ภาควิชาเภสัชเวทและศูนย์ส่งเสริมนวัตกรรม
	

ทางยาฯ คณะเภสชัศาสตร ์จฬุาลงกรณม์หาวทิยาลยั


4 นกัวจิยัไทย ที่ไดร้บัทนุวจิยัเซเรบอส อวอรด์ ประจำป ี2008


เปิดประชุมวิชาการ “Cerebos Award 

Conference 2008”



