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และชะลอจอประสาทตาเสื่อม
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ภาควิชาเภสัชวินิจฉัย คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล

	 ในปััจจุุบันัคนไทยมีีภาวะเสี่่�ยงเป็็นโรคทางสายตาเพิ่่�มมากขึ้้�น ตั้้� งแต่่เด็็กไปจน 

ถึงึผู้้�สูงูอายุ ุเนื่่�องจากการใช้้เทคโนโลยีทีี่่�เพิ่่�มขึ้้�น โดยเฉพาะการใช้้อุปุกรณ์์อิเิล็ก็ทรอนิิกส์์ 

เช่่น คอมพิิวเตอร์์ โทรศััพท์์มืือถืือ แทบเล็็ต อุุปกรณ์์อิิเล็็กทรอนิิกส์์เหล่่านี้้� เป็็นแหล่่ง 

ที่่�ให้้แสงสีีฟ้้าซึ่่�งมีีผลต่่อประสาทตา ทั้้� งนี้้�แสงสีีฟ้้าดัังกล่่าว เป็็นแสงที่่�ผสมอยู่่�ในช่่วง

แสงสีีขาวที่่�ตามนุุษย์์มองเห็็น มี ีความยาวคลื่่�นอยู่่�ในช่่วง ๔๐๐-๕๐๐ นาโนเมตร 

นอกจากอุุปกรณ์์อิิเล็็กทรอนิิกส์์ดัังกล่่าวแล้้ว อุ ุปกรณ์์ต่่างๆ ที่่� เราใช้้ในชีีวิิตประจำ

วััน เช่่น หลอดไฟ  ไฟรถยนต์์ หรืือแม้้กระทั่่�งในแสงแดดก็็เป็็นแหล่่งให้้แสงสีีฟ้้าได้้

เช่่นเดีียวกััน ทั้้� งนี้้�มีีการศึึกษาในหนููทดลอง โดยการฉายแสงสีีฟ้้าใส่่ตาหนูู พบว่่า 

เมื่่�อเพิ่่�มปริิมาณของแสงสีีฟ้้าไปจนถึึงระดัับหนึ่่�งโดยสััมพัันธ์์กัับเวลาที่่�เพิ่่�มขึ้้�น ทำให้้

เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงที่่�เซลล์์ในจอประสาทตา ซึ่่� งอาจส่่งผลให้้เกิิดโรคจอประสาทตา

เสื่่�อมเมื่่�ออายุุมากขึ้้�นได้้

	 โกจิิเบอร์์รี่่�  (Goji berry) หรืือ Wolfberry มีีชื่่�อวิิทยาศาสตร์์ว่่า Lycium 

barbarum วงศ์์ Solanaceae และรู้้�จัักกัันในอีีกชื่่�อหนึ่่�งว่่าเก๋๋ากี้้� เป็็นผลไม้้ชนิิดหนึ่่�ง 

ในตระกููลเบอร์์รีี มีีถิ่่�นกำเนิิดแถบทวีีป 

เอเชีีย มี ีสรรพคุุณหลากหลาย ได้้รัับ 

ขนานนามว่่ า เป็็น“ซุุป เปอร์์ฟรุุต 

(super fruit)” ผลของโกจิิเบอร์์รี่่�มีีสีี

แดงอมส้้ม ขนาดเล็็ก รสชาติิเปรี้้�ยว

อมหวาน (รููปที่่� ๑)



	 โกจิิเบอร์์รี่่�เป็็นพืืชที่่�มีีใยอาหารสููงถึึงร้้อยละ ๒๐ ประกอบด้้วยกรดอะ

มิิโนหลายชนิิด มี ีแร่่ธาตุุต่่างๆ เช่่น สั ังกะสีี เหล็็ก ทองแดง แคลเซีียม ฟ อสฟอรััส  

ซิิลีีเนีียม เป็็นต้้น นอกจากนี้้�โกจิิเบอร์์รี่่�ยัังมีีสารสำคััญจำพวกซีีแซนทีีน (zeaxanthin) 

และลููทีีน (lutein) สููงมากกว่่าผัักและผลไม้้ทั่่�วไป ร่่างกายมนุุษย์์ไม่่สามารถสร้้างสาร

ทั้้�งสองนี้้�ได้้ จำเป็็นต้้องได้้รัับจากอาหาร โดยโครงสร้้างของซีีแซนทิินและลููทีีนจะ

เป็็นไอโซเมอร์์ (isomer) กััน แตกต่่างกัันเพีียงตำแหน่่งพัันธะคู่่�ที่่�วงแหวนด้้านปลาย 

(รููปที่่�  ๒) พบว่่า ซี ีแซนทิินและลููทีีน เป็็นสารในกลุ่่�มแคโรทีีนอยด์์ ๒ ชนิิดเท่่านั้้�นที่่� 

พบในจุุดรัับภาพของจอตา

รููปที่่� 2 โครงสร้้างสารซีีแซนทิิน ลููทีีน บีีตาแคโรทีีน และวิิตามิินเอ

	 มีีการศึึกษาพบว่่า ภายในจอประสาทตาของคนเรา มีีร่่องเล็็กๆ อยู่่�จุุดหนึ่่�ง 

ที่่�มีเีซลล์์รัับภาพในจอประสาทตา ซึ่่�งเป็็นจุุดที่่�แสงตกประทบ และทำให้้คนเราสามารถ 

มองเห็็นภาพที่่�ชััดเจนในแต่่ละวััน ซึ่่�งบริิเวณเซลล์์รัับภาพนี้้�มีีสารสีีเหลืือง หรืือ ลููทีีน 

อยู่่�หนาแน่่นมากที่่�สุดุ โดยจะพบได้้ตรงชั้้�นเนื้้�อเยื่่�อที่่�หล่่อเลี้้�ยงเส้้นประสาท หากบริเิวณ 

ดัังกล่่าวเสื่่�อมหรืือเสีียไป อาจทำให้้สููญเสีียการมองเห็็นได้้ โดยสารลููทีีนในเซลล์์รัับ



ภาพในจอประสาทตานี้้� จะทำหน้้าที่่�สำคััญ คืือ คอยกรองแสงสีีฟ้้า ซึ่่�งเป็็นอัันตราย

ต่่อจอประสาทตา และเป็็นแสงที่่�หลีีกเลี่่�ยงได้้ยากเพราะมีีอยู่่�ทั่่�วไปรอบๆ ตั ัวเรา 

ทั้้�งแสงแดดจากดวงอาทิิตย์์ แสงจากโทรทััศน์์ แสงจากจอคอมพิิวเตอร์์แสงจาก

หลอดไฟ ฯลฯ จากการศึึกษา พบว่่า ระดัับลููทีีน ๒.๐ – ๖.๙ มิิลลิิกรััมต่่อวััน จะช่่วย 

ป้้องกัันความเสื่่�อมของจุุดด่่างใน

ดวงตาได้้ นอกจากนี้้� ลูทูีนี ยังัทำหน้้าที่่� 

เป็็นสารต้้านออกซิิเดชัันในดวงตา 

ของคนเราอีีกด้้วย เพราะในดวงตา 

ของเราจะมีีสารอนุุมููลอิิสระอยู่่�เป็็น 

จำนวนมาก ซึ่่�งจะเป็็นตัวัทำลายเซลล์์ 

รัับภาพและทำให้้เกิิดโรคเกี่่�ยวกัับ 

จอประสาทตาทั้้�งในเด็ก็และผู้้�ใหญ่่ได้้

	 ส่่วนซีีแซนทีีน พบในโกจิิเบอร์์รี่่�ปริิมาณสููง โดยมากกว่่าสาหร่่ายเกลีียว

ทองถึึง ๕ เท่่า ซี ีแซนทีีนเป็็นองค์์ประกอบสำคััญในจอตา โดยเฉพาะส่่วนที่่�เรีียกว่่า 

macular ซึ่่�งเป็็นชั้้�นของเม็็ดสีี ทำหน้้าที่่�กรองแสงที่่�จะผ่่านเข้้าสู่่�จอตาและช่่วยลดการ 

สะท้้อนของแสง ป้ ้องกัันรัังสีีจากแสงแดดที่่�เป็็นอัันตรายต่่อดวงตา ทำให้้มีีสมบััติิ

ช่่วยป้้องกัันโรคหลายชนิิด เช่่น โรคต้้อกระจก โรคจอรัับภาพเสื่่�อม โรคหััวใจและ

หลอดเลืือด

	 นอกจากนี้้�  ผลโกจิิเบอร์์รี่่�ยัังมีี เบต้้าแคโรทีีน (Beta carotene ) ซึ่่� งเป็็น

สารในกลุ่่�มแคโรทีีนอยด์์อีีกชนิิดหนึ่่�งโดยพบว่่าในผลโกจิิเบอร์์รี่่�มีปริิมาณเบต้้าแคโร

ทีีนสููง ซึ่่� งสููงกว่่าแครอท เบต้้าแคโรทีีนมีีคุุณสมบััติิเป็็นโปร วิ ิตามิินเอ คื ือ เป็็นสาร

ตั้้�งต้้นของวิิตามิินเอ และจะถููกเปลี่่�ยน

ไปเป็็นวิิตามิินเอจากเอนไซม์์ที่่�ตัับ ซึ่่� ง

วิิตามิินเอจััดเป็็นวิิตามิินที่่�มีส่่วนช่่วย

ในการมองเห็็น บำรุุงสายตา



	 จากข้้อมููลดัังกล่่าวข้้างต้้น จะเห็็นได้้ว่่าในชีีวิิตประจำวััน เราอาจหลีีกเลี่่�ยง

การสััมผััสแสงสีีฟ้้าได้้ยาก เนื่่�องจากเป็็นแสงที่่�อยู่่�รอบๆ ตั ัวเรา รวมทั้้�งจากอุุปกรณ์์

ต่่างๆ ที่่�ใช้้ในชีีวิิตประจำวััน โดยเฉพาะอุุปกรณ์์อิิเล็็กทรอนิิกส์์ ดัังนั้้�นการบำรุุงสุุขภาพ 

ตาทั้้�งเด็็กและผู้้�ใหญ่่ รวมทั้้�งการปกป้้องสายตาจากแสงสีีฟ้้า นอกจากการหลีีกเลี่่�ยง 

การสััมผััสแสงสีีฟ้้านานๆ การพัักสายตาจากอุุปกรณ์์อิิเล็็กทรอนิิกส์์ต่่างๆ แล้้ว  

การรัับประทานสารที่่�มีีฤทธิ์์�ปกป้้องและบำรุุงสายตา เช่่น โกจิิเบอร์์รี่่� ลู ูทีีน และ 

วิิตามิินเอ อย่่างที่่�กล่่าวมาข้้างต้้น ก็ ็จะมีีผลให้้เรามีีสุุขภาพตาที่่�ดีี ซึ่่� งเราสามารถหา

รัับประทานได้้ง่่าย สะดวกสบาย ไม่่ว่่าจะจากอาหาร พวกผััก ผลไม้้ นม หรืือเครื่่�อง

ดื่่�มต่่างๆ

ที่่�มา

https://pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/324/view/


