
ฟลาโวนอยด  ์เป็นสารประกอบฟินอลิกประเภทพอลิิฟ� นอล ม�โครงสร ้างทางเคม�

เป็นวงแหวนแอโรมาตกิ ท �ม่ �จาํนวนหมู่ไฮดรอกซลิในโมเลกุล ตัง้แต่ 2 วงข ึน้ไป 

สามารถละลายในน ํา้ได้ และมักพบอยู่รวมกับน ํา้ตาล ในรูปของสารประกอบไกลโค

ไซด ์สารประกอบฟลาโวนอยด ์ม�คุณสมบตัเิป็นสารต้านอนุมูลอสิระ 

(antioxidant) ช่วยลดระดับคลอเลสเตอรอลในกระแสเลือด ช่วยใหเ้มด็เลือด

ไม่จับตัวเป็นก้อนจนอุดตัน ป้องกันการเกดิมะเร ็ง เป็นสารต้านจุลินทร �ยไ์ด ้

เป็นรงควัตถุหร ือสารส� (pigment) ท �ใ่หส้ �แดง ม่วง และน ํา้เงนิ 

ใช้เป็นสารใหส้�ธรรมชาตใินอาหาร สารสกัดแอนโทไซยานิิน ม�สมบตัเิป็นโภชนะเภสัช 

เป็นสารต้านอนุมูลอสิระ ช่วยชะลอความเสื่อมของเซลล ์ช ่วยลดอัตราเส�่ยงของการเกดิ

โรคหวัใจและเส้นเลือดอุดตันในสมอง ด้วยการยับยัง้ไม่ใหเ้ลือดจับตัวเป็นก้อน ชะลอ

ความเสื่อมของดวงตา ช่วยยับยัง้จุลินทร �ยก์ ่อโรค อ �โคไล (E. coli)

ในระบบทางเดนิอาหารซ ึง่เป็นสาเหตุของโรคทอ้งร ่วงและอาหารเป็นพษิด้วย แหล่งสาํคัญของแอนโทไซยานิิน 

ได้แก่ องุน่ ทบัทมิ และผลไม้ในกลุ่มเบอรร์ �่ กะหลํ่าปล�ส�ม่วง และเรดชิส�แดง มันเทศส�ม่วง ข ้าวก ํ่า หร ือข ้าวส�น ิล 

ข ้าวโพดส�ม่วง กระเจ�๊ยบแดง และดอกอัญชัน เป็นต้น

นอกจากน� ้ยังเป็นสารต้านอาการแพ ้ต้านไวร ัส และต้านการอักเสบ แหล่งของอาหารท �พ่บฟลาโวนอยดม์าก เช ่น ชา 

คาโมไมล ์ยอ ถั่วเหลือง กระชายดาํ องุน่แดง และสารสกัดจากเมล็ดองุน่ 

ไขมัน  เป็นสารอาหารท �ใ่หพ้ลังงานแก่ร ่างกายเพ ือ่ใช ้ทาํกจิกรรมต่างๆ   โดยน ํา้มัน  1  ช ้อนชา  ใหไ้ขมัน  

5  กร ัม  พลังงาน  45  กโิลแคลอร �  นอกจากพลังงานแล้วไขมันยังใหป้ระโยชนแ์ก่ร ่างกาย คอื ดูดซมึและ

สะสมวติามนิท �ล่ะลายในไขมัน ช่วยใหเ้ซลลต์่างๆ ของร ่างกายเจร ิญเตบิโต ไขมันหร ือน ํา้มันจากพชื

สามารถแบง่ออกเป็น 3 ชนิด คอื

 1. ชนิดท �ใ่หก้รดไขมันไม่อ ิม่ตัวเช ิงเด�ย่ว ได้แก่ :  น ํา้มันมะกอก น ํา้มันงา น ํา้มันคาโนล่า 
น ํา้มันราํข ้าว งา ถั่วเปลือกแขง็ต่างๆ  และเมล็ดมะม่วงหมิพานต ์

2. ชนิดท �ใ่หก้รดไขมันไม่อ ิม่ตัวเช ิงซ ้อน ได้แก่ :  น ํา้มันถั่วเหลือง 
น ํา้มันเมล็ดทานตะวัน น ํา้มันดอกทานตะวัน น ํา้มันข ้าวโพด และน ํา้สลัดต่างๆ

เอกสารอ้างองิ
1. https://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1103/anthocyanin
2. https://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/2951/flavonoid
3. https://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/0800/fatty-acid

3. ชนิดท �ใ่หก้รดไขมันอ ิม่ตัว ได้แก่ : น ํา้มันปาลม์ น ํา้มันมะพร้าว และกะท ิท ัง้น �ก้รดไขมันอ ิม่ตัว ไม่ควรบร ิโภคมาก                    
        เกนิไปเพราะทาํใหม้�ระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูง


