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	 กลููตาไธโอน   (Glutathione)   นับเป็็นสารมหััศจรรย์์อย่่างยิ่่�งที่่�ร่างกายคนเรา 

สามารถผลิติขึ้้�นเองโดยธรรมชาติ ิมีคีุณุอนัันต์์ต่่อสุขุภาพ ผู้้�ที่่�แข็ง็แรงและมีีอายุยุืนืยาว 

จะสามารถตรวจพบสารกลูตูาไธโอนในร่่างกายในปริิมาณสููง    ตรงกัันข้้ามกับัคนป่่วย

และผู้้�ที่่�สุขุภาพไม่่ดี ีจะพบว่่าปริมิาณกลููตาไธโอนในร่่างกายต่ำ่มาก

	 เรามาทำความรู้้�จักกัับสารชนิดินี้้�ให้้เข้้าใจมากขึ้้�น    ทำอย่่างไรให้้ร่่างกายสร้้าง 

กลูตูาไธโอนได้้เองมาก ๆ    ให้้ร่่างกายมีสีุขุภาพแข็ง็แรง นอกจากจะช่่วยชะลอวัยัแล้้ว ยังั 

ช่่วยให้้อายุุยืนืยาวอีกีด้้วย

	 สารกลููตาไธโอน คืืออะไร
	 เป็็นโปรตีีนชนิิดหนึ่่�งประกอบด้้วยกรดอมิิโนที่่�สำคััญ ๓ ชนิิดรวมตััวกัันอยู่่� 

คืือ ซิิสเตอิิน  (Cystein)  ไกลซิิน(Glycine) และ กลููตาเมท (Glutamate)

เซลล์์ทุุกเซลล์์ในร่่างกายสามารถผลิิตกลููตาไธโอนได้้เอง และถููกผลิิตมากที่่�สุุดที่่�ตัับ  

ปอด ไต ม้ ้าม ตั ับอ่่อน     และ

เลนส์์แก้้วตา สารมหััศจรรย์์นี้้�

เป็็นกุุญแจสำคััญในการช่่วยให้้

ร่่างกายแข็็งแรง หน้้าที่่�สำคััญ ๔ 

ประการคืือ

	 ๑. สร้้างภููมิิคุ้้�มกัันให้้

ร่่างกาย โดยกระตุ้้�นการสร้้างเม็็ด 

เลืือดขาวเพื่่�อต่่อสู้้�กัับเชื้้�อโรค ทั้้�ง

ไวรััส แบคทีีเรีีย และสิ่่�งแปลกปลอมอื่่�น ๆ ที่่�เข้้าสู่่�ร่่างกาย รวมทั้้�งเซลล์์มะเร็็ง



	 ๒. ทำหน้้าที่่�กำจััดสารพิิษที่่�ผ่่านเข้้าในร่่างกาย โดยจะจัับสารพิิษที่่�ไม่่

ละลายน้้ำให้้เปลี่่�ยนเป็็นสารที่่�ละลายน้้ำ และกำจััดออกทางไตหรืือทางลำไส้้ ดั ังนั้้�น

ตัับและไตซึ่่�งเป็็นอวััยวะที่่�มีีของเสีียและสารพิิษสะสมมากที่่�สุุด จึ ึงพบ กลููตาไธโอน

ถููกผลิิตออกมามากที่่�สุุด เพื่่�อทำหน้้าที่่�กำจััดของเสีียนั่่�นเอง ในทำนองเดีียวกััน ปอด 

ก็็พบกลููตาไธโอนในปริิมาณสููง เพื่่�อกำจััดของเสีียจากที่่�คนเราหายใจเอาฝุ่่�นละออง

และควัันพิิษเข้้าไปที่่�ปอดนั่่�นเอง

	 ๓. เป็็นสารต้้านอนุุมููลอิิสระที่่�มีีฤทธิ์์�แรงที่่�สุุด ผลิิตขึ้้�นเองโดยทุุกเซลล์์ใน

ร่่างกายโดยธรรมชาติิ มี ีฤทธิ์์�ต้้านการอัักเสบ ปกป้้องเซลล์์ให้้แข็็งแรง ช่ ่วยการไหล

เวีียนของระบบเลืือด รั ักษาการทำงานของหััวใจและปอด ช่ ่วยชะลออายุุของเซลล์์

ทุุกเซลล์์ และชะลอความเสื่่�อมโทรมของร่่างกายและของอวััยะวะทุุกส่่วน

	 ๔. ช่่วยกระตุ้้�นการสร้้างและซ่่อมแซม เซลล์์และดีีเอนเอที่่�สึึกหรอ นัับเป็็น

กุญุแจสำคัญัในการสังัเคราะห์์โปรตีนีและไขมััน กระตุ้้�นการทำงานของเอ็็นไซม์์ชนิดิต่่างๆ

	 นัักวิิจััยพบว่่า เนื้้�อสมอง ระบบเส้้นประสาท เต้้านม และต่่อมลููกหมาก มีี

องค์์ประกอบส่่วนมากเป็็นไขมััน ดัังนั้้�นจึึงมีีแนวโน้้มเป็็นแหล่่งสะสมของสารพิิษหรืือ

สารที่่�ไม่่ละลายน้้ำแต่่ละลายสะสมในไขมััน นั ักวิิจััยตั้้�งของสัังเกตุุว่่า โอกาสการเกิิด

โรคความจำเสื่่�อม (Alzheimer) 

มะเร็็งสมอง มะเร็็งเต้้านม และ

มะเร็็งต่่อมลููกหมาก พบเห็็นมาก

ขึ้้�นทั่่�วโลก เนื่่�องจากสารพิิษจาก

สิ่่�งแวดล้้อมส่่วนใหญ่่เป็็นสารพิิษ

ที่่�ละลายสะสมในไขมัันนั่่�นเอง

ออกซิิเจนที่่�คนเราหายใจเข้้าไป

ร่่างกาย ประมาณ ๒% ของ

ออกซิิเจนที่่�หายใจเข้้าไป จะถููกเปลี่่�ยน เป็็นอนุุมููลอิิสระ หากอนุุมููลอิิสระนี้้�อยู่่�ใน

ร่่างกาย และไม่่ถููกทำลาย จะส่่งผลเสีียอย่่างมากต่่อร่่างกาย โดยอนุุมููลอิิสระที่่�เกิิด

ขึ้้�นจะไปทำลายผนัังเซลล์์ และทำให้้ดีีเอนเอของเซลล์์ชำรุุดเสีียหาย ผลคืือระบบ

ภููมิิคุ้้�มกัันของร่่างกายจะบกพร่่อง อ่่อนไหวต่่อการเกิิดโรคต่่างๆ และแก่่เร็็ว



	 สิ่่�งแวดล้้อมที่่�ไม่่ดีี การกิินอาหารที่่�ไม่่ถููกสุุขลัักษณะ อากาศเป็็นพิิษ ปน

เปื้้�อนยาฆ่่าแมลง รั ังสีียููวีี เครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล อาหารที่่�มีีน้้ำตาลสููง ควัันบุุหรี่่�  ยา

เสพติิด และ การบริิโภคยารัักษาโรคชนิิดต่่างๆมากเกิินไป ปััจจััยเหล่่านี้้�เป็็นปััจจััยที่่�

ก่่อให้้ร่่างกายเกิิดภาวะสะสมอนุุมููลอิิสระมากๆ

	 เพื่่�อต่่อสู้้�กัับอนุุมููลอิิสระที่่�สะสมจากปััจจััยต่่างๆข้้างต้้น ร่ ่างกายคนเราจะ

ใช้้สารต้้านอนุุมููลอิิสระคืือ ‘กลููตาไธโอน ที่่�ทุุกเซลล์์ผลิิตขึ้้�นเองโดยธรรมชาติิ ในการ

ต่่อต้้านทำลายอนุุมููลอิิสระที่่�เกิิดขึ้้�น หากมีีอนุุมููลอิิสระเกิิดขึ้้�นมากและตลอดเวลา 

เซลล์์ทุุกเซลล์์ต้้องทำงานหนัักเพื่่�อผลิิตกลููตาไธโอนมาจัับและล้้างอนุุมููลอิิสระให้้

หมดไปหรืือให้้เหลืือน้้อยที่่�สุุด

	กลููตาไธโอน คื ือ สารต้้านอนุุมููล

อิิสระ ที่่�ถู ูกสร้้างและใช้้มากที่่�สุุด

ในร่่างกาย นั ับเป็็นสารต้้านอนุุมููล

อิิสระที่่�ช่วยปกป้้องสายตาของ

คนเรา ช่ ่วยเปลี่่�ยนแป้้งที่่�สะสมใน 

ร่่างกายให้้เป็็นพลังังาน และป้้องกันั 

การสะสมของไขมัันซึ่่�งอาจนำไป

สู่่�การเป็็นโรคหััวใจ กลููตาไธโอน

ทำหน้้าที่่�ปกป้้องทุุกเซลล์์ของ

ร่่างกาย แต่่เมื่่�ออายุุมากขึ้้�น ปริิมาณกลููตาไธโอน ในร่่างกายจะลดน้้อยลง หรืือถููก

ผลิิตขึ้้�นช้้าลงและมีีปริิมาณน้้อยลง คนเราเมื่่�อย่่างเข้้าอายุุ ๒๐ ปี ี ปริิมาณกลููตาไธ

โอน ในร่่างกายจะลดลงเฉลี่่�ย ๘-๑๒% ต่่อ ๑๐ ปี ี แต่่หากร่่างกายมีีการบริิโภคยา

หรืือเคมีีมากเกิินไป ปริิมาณการลดลงของกลููตาไธโอนในร่่างกายจะรวดเร็็วกว่่าที่่�

คาดไว้้ ทำให้้ร่่างกายเสื่่�อมโทรมเร็็วก่่อนวััย และโรคต่่างๆ เข้้าแทรกแซงได้้ง่่าย
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