
กินอะไร...ชะลอจอประสาทตาเสื่อม

บทความโดย 

รองศาสตราจารย์ วิมล ศรีศุข 

ภาควิชาอาหารเคมี คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล

	 โรคจอประสาทตาเสื่่�อม คืืออะไร
	 จอประสาทตา (retina) เป็็นส่่วนที่่�อยู่่�บริิเวณหลังัสุดุของตา เมื่่�อใช้้สายตามอง 

ดูสูิ่่�งของ แสงที่่�กระทบสิ่่�งของจะสะท้้อนผ่่านเข้้ามายังัจอประสาทตา ซึ่่�งจอประสาทตา

จะเปลี่่�ยนแสงให้้อยู่่�ในรูปูของสัญัญาณไฟฟ้าแล้้วส่่งผ่่านเส้้นประสาทตา (optic nerve) 

ไปยัังสมอง ที่่� จอประสาทตานี้้�  จะมีีบริิเวณที่่�ไวที่่�สุุดของจอประสาทตา เรีียกชื่่�อว่่า  

แมคููลา ลููเตีีย (macula lutea) 

แมคููลานี้้�จะประกอบไปด้้วย 

เซลล์์รัับแสงนัับล้้านๆ เซลล์์ 

ที่่�ช่่วยการมองภาพที่่�คมชััด 

ตรงส่่วนกลางของภาพ หากมีี 

การทำลายของแมคูลูา การมอง 

ภาพก็็จะขาดความคมชััด

	 โรคจอประสาทตาเสื่่�อม (Age-related macular degeneration (AMD)) 

เป็็นโรคซึ่่�งเกิิดที่่�บริิเวณ แมคููลา ลููเตีีย (macula lutea) โดยเฉพาะ ในโรคนี้้�จะมีีการ 

ทำลายแมคููลาไปทีีละน้้อย โรคอาจจะลุุกลามไปช้้ามากในคนบางคน ก็็จะใช้้เวลานาน

มากกว่่าที่่�จะสููญเสีียการมองเห็็น แต่่สำหรัับในบางคนการลุุกลามของโรคเป็็นไป 

อย่่างรวดเร็็วและอาจมีีผลทำให้้ตาบอดข้้างเดีียวหรืือทั้้�งสองข้้างได้้ โรคนี้้�เป็็นสาเหตุุ

หลัักของตาบอดที่่�เกิิดขึ้้�นในคนที่่�มีีอายุุ 65 ปีีขึ้้�นไปในประเทศทางแถบตะวัันตก



	 โรคจอประสาทตาเสื่่�อมมีีกี่่�ชนิิด
	 โรคจอประสาทตาเสื่่�อมแบ่่งตามความรุุนแรงออกได้้เป็็น ๒ ประเภท

	 ๑. โรคจอประสาทตาเสื่่�อมแบบแห้้ง (early (or dry) AMD) 

	 เป็็นรููปแบบที่่�พบได้้มากที่่�สุุด ในขั้้�นเริ่่�มต้้นหรืือขั้้�นปานกลาง พบได้้

ประมาณร้้อยละ ๙๐ ของผู้้�ป่่วยโรคนี้้� เกิิดจากการสลายตััวของเซลล์์ไวแสงที่่�บริิเวณ

แมคููลา

	 ๒. โรคจอประสาทตาเสื่่�อมแบบเปีียก (late (or wet) AMD) 

	 พบได้้ประมาณร้้อยละ ๑๐ ของผู้้�ป่่วยโรคนี้้� เกิิดจากการที่่�มีีหลอดเลืือดผิิด

ปกติิที่่�บริิเวณหลัังจอประสาทตา มี ีการเจริิญของหลอดเลืือดใต้้แมคููลา หลอดเลืือด

ใหม่่ๆเหล่่านี้้�อาจจะมีีความเปราะบางและเกิิดการรั่่�วของเลืือดและของเหลวได้้ทำ

ให้้แมคููลาบวมและเกิิดการทำลายอย่่างรวดเร็็ว การทำลายนี้้�อาจจะทำให้้เกิิดแผล

เป็็นที่่�จอประสาทตาได้้ ในช่่วงเริ่่�มต้้นของโรคจอประสาทตาแบบเปีียกนี้้�  อาจทำให้้

มองเห็็นเส้้นตรงปรากฏลัักษณะคล้้ายคลื่่�น ผู้้�ป่่วยอาจจะมีี “จุุดบอด” ซึ่่�งเป็็นผลมา

จากการที่่�มีีการสููญเสีียการมองเห็็นภาพในบริิเวณตรงกลางของภาพ



	ปั ัจจััยที่่�เพิ่่�มความเสี่่�ยงในการเกิิดโรคจอประสาทตาเสื่่�อม มีีอะไรบ้้าง
	 มีีปััจจััยหลายอย่่างที่่�มีีส่่วนทำให้้เพิ่่�มความเสี่่�ยงในการเกิิดโรคจอประสาท

ตาเสื่่�อม เช่่น อายุุ การสููบบุุหรี่่� ม่่านตาสีีอ่่อน (light iris coloration) แสงแดด การ

กิินอาหารไม่่ถููกหลัักโภชนาการ และกรรมพัันธุ์์�  เป็็นต้้น นอกจากนี้้�ยัังพบว่่าโรคจอ

ประสาทตาเสื่่�อมจะเกิิดกัับผู้้�หญิิงมากกว่่าผู้้�ชาย

	ร่ ่างกายมีีกลไกที่่�จะสามารถป้้องกัันจอประสาทตาได้้หรืือไม่่
	 ก่่อนอื่่�นลองมาดููว่่าแสงที่่�ผ่่านตาเข้้ามาแล้้วจะไปที่่�ใดบ้้าง เมื่่�อแสงผ่่านเข้้า

สู่่�ตา แสงจะผ่่านกระจกตา (cornea) และ แก้้วตา (lens) ทั้้�งนี้้� กระจกตาจะสามารถ

กรองแสงอััลตร้้าไวโอเล็็ต (UV) บางส่่วนไว้้ได้้ แสงส่่วนใหญ่่จะถููกส่่งผ่่านไปยััง จอ

ประสาทตา (retina) พบว่่าในบรรดาคลื่่�นแสงที่่�เรามองเห็็นได้้นี้้�  คลื่่�นแสงสีีฟ้้าซึ่่�งมีี

พลัังงานสููงจะมีีผลเหนี่่�ยวนำให้้เกิิดการสร้้างอนุุมููลอิิสระ (free radical) ในเซลล์์

ของจอประสาทตาได้้สููงเป็็น ๑๐๐ เท่่าของคลื่่�นแสงสีีแดงซึ่่�งมีีพลัังงานต่่ำ สำหรัับ

ที่่�จอประสาทตานี้้�  จะมีีจุุดโฟกััสที่่�เรีียกว่่า แมคููลา ลู ูเตีีย (macula lutea) มี ีสาร

สีี (macular pigment) ที่่�เป็็นสีีเหลืืองซึ่่�งประกอบไปด้้วย ลููทีีน (lutein) และซีีแซ

นทีีน (zeaxanthin) เชื่่�อว่่าสารประกอบทั้้�งสองนี้้�ทำหน้้าที่่�เป็็นสารต้้านออกซิิเดชััน

เพื่่�อป้้องกัันเซลล์์รัับแสง (photoreceptor cells) จากอัันตรายจากอนุุมููลอิิสระที่่�

เซลล์์สร้้างขึ้้�นเนื่่�องมาจากมีีปริิมาณออกซิิเจนสููง (oxygen tension) และจากการ



ถููกแสง นอกจากนี้้�ยัังเชื่่�อว่่าสารประกอบทั้้�งสองนี้้�มีีหน้้าที่่�ในการกรองแสงสีีฟ้้าที่่�เป็็น

คลื่่�นแสงที่่�มีีพลัังงานสููง โดยประมาณว่่าจะสามารถกรองแสงสีีฟ้้าลงได้้ถึึง ๔๐ % 

ก่่อนที่่�แสงจะตกถึึงแมคููลา ดั ังนั้้�นจะสามารถลดสภาวะความเครีียดออกซิิเดชัันต่่อ

จอประสาทตาได้้อย่่างมีีนััยสำคััญ

	กิ ินอะไร ชะลอโรคจอประสาทตาเสื่่�อม
	 ลููทีีน และ ซี ีแซนทีีน เป็็นสารประกอบที่่�จััดอยู่่�ในกลุ่่�มของแคโรทีีนอยด์์ที่่�

ไม่่สามารถเปลี่่�ยนเป็็นวิิตามิิน เอ ได้้ (non-provitamin A carotenoids) โดยทั่่�วไป 

หรืือเรีียกอีีกอย่่างว่่าเป็็นกลุ่่�มแซนโทฟิิลล์์ (Xanthophyll) ร่่างกายมนุุษย์์ไม่่สามารถ

สร้้างสารประกอบทั้้�งสองนี้้�ได้้ 

จำเป็็นต้้องได้้รัับจากอาหาร 

ลููเทอิินและซีีอาแซนทิินเป็็น

แคโรทีีนอยด์์ ๒ ตััวเท่่านั้้�นที่่�

พบอยู่่�ที่่�แมคููลา (macula) 

และที่่�เลนส์์ของตา 

         จากรายงานการศึึกษา

ทางระบาดวิิทยา ซึ่่� งเป็็น 

การศึึ กษา ในประชากร

กลุ่่�มใหญ่่ ๑๒ ฉบัับ แม้้ว่่า

ผลการศึึกษาจะไม่่สม่่ำเสมอ แต่่ส่่วนใหญ่่พบว่่ากลุ่่�มคนที่่�รัับประทานอาหารที่่�มีีผััก

และผลไม้้ที่่�มีีลููทีีนและซีีแซนทีีนสููงสุุด หรืือกลุ่่�มคนที่่�มีีระดัับลููทีีนและซีีแซนทีีน 

ในเลือืดสูงูสุดุ (เปรียีบเทีียบกัับกลุ่่�มที่่�ต่ำสุดุ) จะมีีความเสี่่�ยงในการเกิดิโรคจอประสาทตา 

เสื่่�อมน้้อยกว่่ามาก นอกจากนี้้�การศึึกษาทางคลิินิิก (การศึึกษาในคน) ๗ ฉบัับ พบว่่า 

การได้้รัับลููทีีนและซีีแซนทีีน ไม่่ว่่าจะอยู่่�ในรููปของอาหารหรืือผลิิตภััณฑ์์เสริิมอาหาร 

มีีผลทำให้้ระดัับของลููทีีนในเลืือดและในแมคููลาสููงขึ้้�น และทำให้้การวััดการมองเห็็น 

ต่่างๆดีีขึ้้�น มี ีแนวโน้้มในการป้้องกัันการเกิิดโรคจอประสาทตาเสื่่�อมเนื่่�องจาก ลู ูทีีน 

และซีีแซนทีีนเป็็นสารประกอบในกลุ่่�มแคโรทีีนอยด์์ จึ ึงสามารถพบได้้ใน ผลไม้้

และผัักต่่างๆ แหล่่งอาหารที่่�ให้้ลููทีีนที่่�ดีีที่่�สุุด คื ือ ผั ักใบเขีียว ตั ัวอย่่างเช่่น ผั ักคะน้้า

จะมีีลููทีีนในปริิมาณ ๔.๘-๑๓.๔ มิ ิลลิิกรััมต่่อน้้ำหนัักผัักสด ๑๐๐ กรััม และผััก 



ปวยเล้้ง (Spinach; Spinacia Oleracea L.) จะมีีลููทีีน ๖.๕ – ๑๓.๐ มิิลลิิกรััมต่่อ

น้้ำหนัักผัักสด ๑๐๐ กรััม นอกจากนั้้�นก็็พบได้้ในปริิมาณไม่่สููงในไข่่แดง แม้้พบอยู่่�ใน 

ไข่่แดงในปริิมาณน้้อย แต่่ลููทีีนในไข่่แดงก็็เป็็นชนิิดที่่�สามารถถููกนำไปใช้้ได้้ดีี (highly 

available) ผู้้�ที่่�เคยระมััดระวัังหลีีกเลี่่�ยงการรัับประทานไข่่แดงก็็อาจจะต้้องคิิดดููใหม่ ่

สำหรัับปริิมาณของลููทีีนที่่�ควรได้้รัับต่่อวััน (Dietary Recommended Intake (DRI)) 

ยัังไม่่มีีการกำหนด แต่่ขนาดที่่�มีีการศึึกษา คืือ ลููทีีน ๒.๕ – ๓๐ มิิลลิิกรััม ต่่อวััน และ 

ซีีแซนทีีน ๐.๔– ๒ มิิลลิิกรััม ต่่อวััน สำหรัับปริิมาณของลููทีีนที่่�ใช้้ในการศึึกษาเกี่่�ยวกัับ 

การมองเห็็นต่่างๆในผู้้�ป่่วยโรคจอประสาทตาเสื่่�อม ตััวอย่่างเช่่น ผัักปวยเล้้ง ๑๕๐ กรััม 

(มีีลููทีีนประมาณ ๑๔ มิ ิลลิิกรััม) หรืือในรููปผลิิตภััณฑ์์เสริิมอาหาร ๔-๗ ครั้้�งต่่อ 

สััปดาห์์ นาน ๑ ปี ี, ลู ูทีีนในรููปผลิิตภััณฑ์์เสริิมอาหารในขนาด ๑๐ มิ ิลลิิกรััม 

ต่่อวัันร่่วมกัับสารต้้านออกซิิเดชััน,ลููทีีนในรููปผลิิตภััณฑ์์เสริิมอาหารในขนาด 

๑๐ มิิลลิิกรััมต่่อวััน ร่่วมกัับ ซีีแซนทีีนในขนาด ๑ มิิลลิิกรััม เป็็นต้้น

	 โดยสรุุป แม้้จะยัังไม่่มีีความเข้้าใจอย่่างชััดเจนถึึงกลไกหรืือวิิถีีทางทุุกทาง 

ของลููทีีนและซีีแซนทีีน ในส่่วนของการป้้องกัันหรืือลดความเสี่่�ยงของการเกิิดโรค 

จอประสาทตาเสื่่�อม นอกเหนืือจากการกรองแสงสีีฟ้้าและการต้้านออกซิิเดชััน และ 

การศึึกษายัังเป็็นในกลุ่่�มคนจำนวน 

ไม่่มาก และผลการศึกึษาไม่่สม่่ำเสมอ 

ทั้้�งหมด แต่่การรับัประทานลูทูีนีและ 

ซีีแซนทีีนในรููปของผัักและอาหาร 

อื่่�นๆ ก็ ็ไม่่ได้้เป็็นเรื่่�องที่่�อัันตรายแต่่

อย่่างใด ตารางข้้างล่่างนี้้�แสดงถึึง

ปริิมาณลููทีีนที่่�พบได้้ในผัักใบเขีียว

และอาหารอื่่�นๆ จากตาราง จะเห็็น 

ได้้ว่่าผัักส่่วนใหญ่่เป็็นชนิิดที่่�คุ้้�นเคยกัันในบ้้านเรา ผััก ๒ ชนิิดที่่�น่่าจะมีีประโยชน์์มาก

คืือ ผัักคะน้้า และ ผัักปวยเล้้ง เนื่่�องจากมีีปริิมาณลููทีีนสููงที่่�สุุด อาจนำมาผลััดเปลี่่�ยน

หมุุนเวีียนจััดเป็็นเมนููอาหารต่่างๆ เช่่น เมี่่�ยงคะน้้า ผั ัดผัักคะน้้า ผั ัดผัักปวยเล้้ง 

น้้ำปั่่�นผัักคะน้้า/ผัักปวยเล้้ง เป็็นต้้น น่่าจะเป็็นผลดีีกัับสุุขภาพของตา



ตารางแสดงปริิมาณ ลููทีีน ซีีแซนทีีน ในอาหาร

อาหาร* ปริมาณ ลูทีน/ซีแซนทีน

(มิลลิกรัมต่อนํ้าหนักสด 

๑๐๐ กรัม)

ผักคะน้า (สุก) (Kale, cooked) ๑๕.๘

ผักปวยเล้ง ดิบ (raw Spinach, Spinacia Oleracea L.) ๑๑.๙

ผักปวยเล้ง สุก (cooked Spinach, Spinacia Oleracea L.) ๗.๑

ผักกาดแก้ว (ใบ) (Lettuce, raw) ๒.๖

บร็อคโคลี่ (ลูก) (Broccoli, cooked) ๒.๒

ข้าวโพด (ชนิดหวาน, ลูก) (Sweet corn, cooked) ๑.๘

ถั่วลันเตา (เขียว, ลูก) (Green pea, cooked) ๑.๔

แขนงกะหล่ำำ�� (สุุก) (Brussels sprouts, cooked) ๑.๓

กะหล่ำำ��ปลีี (ขาว, ดิิบ) (White cabbage, raw) ๐.๓

ไข่แดง (ขนาดกลาง) (Egg yolk, medium) ๐.๓

แหล่งอ้างอิง

https://pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/๑89/view/




