
ซาโยเต (ฟกแมว)...ผักของคนรักสุขภาพ 

กนกพร อะทะวงษา 

สํานักงานขอมูลสมุนไพร  

คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล 

 

ซา โย เต  (Sechium edule ( Jacq. ) 

Swartz) (1) พืชวงศแตง Cucurbitaceae หรือ

บางพ้ืนที่เรียกมะระหวาน ฟกแมว มะเขือเครือ 

มีถิ่นกําเนิดทางตอนใตของประเทศเม็กซิโกและ

แถบอเมริกากลาง เปนไมลมลุกอายุหลายป มี

รากสะสมขนาดใหญ ลําตนเปนเถาเลื้อยไปตาม

คาง ลําตนเปนเหล่ียม มือเกาะเจริญจากขอ ใบ

รูปหัวใจ ขอบใบเวา ยาว 8-15 ซม. ผลยาวรี สี

เขียวออน ยาว 7-20 ซม. กวาง 5-15 ซม. ผิวขรุขระ ดานในมี 1 เมล็ด (2)  

สวนยอดและผลซาโยเตมีรสหวาน กรอบ นํามาประกอบอาหารไดหลากหลาย เชน ผัดน้ํามันหอย 

ลวกจ้ิมน้ําพริก แกงสม แกงเลียง เปนผักท่ีใหพลังงานตํ่า แตมีเสนใยสูง โดยในสวนผล 100 ก. ใหพลังงาน 19 

กิโลแคลอรี คารโบไฮเดรต 4.51 ก. เสนใย 1.7 ก. ไขมัน 0.13 ก. โปรตีน 0.82 ก. (3) สวนของใบ 100 ก. พบ

เสนใยมากกวาสวนผล โดยพบถึง 12.10 ก. โปรตีน 2.69 ก. และไขมัน 0.4 ก. (4) นอกจากนี้ยังอุดมไปดวย

วิตามินซี แคลเซียม ฟอสฟอรัส และกรดอะมิโนที่จําเปนตอรางกาย เชน วาลีน ลิวซีน ไอโซลิวซีน ฟนิลอลานีน 

ทรีโอนีน ไลซีน และฮิสทีดีน (4) จึงทําใหซาโยเตเปนที่นิยมและเปนผักทางเลือกของคนที่รักษาสุขภาพหรือ

ตองการควบคุมน้ําหนัก 

การศึกษาฤทธิ์ทางคลินิกพบวาผลซาโยเตมีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระและตานการอักเสบในผูสูงอายุที่มี

ภาวะอวนลงพุง สวนการศึกษาฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาในสัตวทดลองพบวา ผลมีฤทธิ์ลดน้ําตาลในเลือด ปองกัน

การเกิดแผลในกระเพาะอาหาร และปกปองตับ สวนใบและยอดมีฤทธ์ิลดไขมัน ปองกันความเปนพิษตอไตและ

ปองกันภาวะแทรกซอนตอไตเนื่องจากโรคเบาหวาน โดยขอมูลงานวิจัยมีรายละเอียดดังนี้ 

การศึกษาทางคลินิก  

การศึกษาในอาสาสมัครสูงอายุที่ไดรับการวินิจฉัยวามีภาวะอวนลงพุง (metabolic syndrome) 

จํานวน 12 คน (อายุเฉลี่ย 71± 6 ป) ใหรับประทานแคปซูลผงแหงจากผลซาโยเต ขนาด 500 มก. วันละ 3 

ครั้ง กอนมื้ออาหาร ติดตอกันเปนเวลา 6 สัปดาห พบวามีสวนชวยลดระดับ lipoperoxide ในเลือดอยางมี



นัยสําคัญ (จาก 0.289±0.04 เหลือ 0.234±0.06 มิลลิโมล/ล.) คาดัชนี้การเกิดภาวะเครียดออกซิ เดชัน 

(oxidative stress index) ลดลงจาก 1.7±0.78 เหลือเพียง 0.75±0.87 ในขณะเดียวกันคาการตานอนุมูล

อิสระในอาสาสมัครเพิ่มขึ้นจาก 0.97±0.18 เปน 1.2±0.12 มิลลิโมล/ล. นอกจากนี้ยังมีฤทธิ์ตานการอักเสบ 

โดยลดระดับของ tumor necrosing factor-α ไซโคตานยที่เกี่ยวของกับการอักเสบอยางมีนัยสําคัญ และพบ

แนวโนมการลดลงของดัชนีที่เกี่ยวของกับกระบวนการอักเสบอ่ืนๆ ไดแก interleukin-10 (IL-10), IL-6, IL-

1β, IL-8 และ C-reactive protein แตไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  แสดงใหเห็นวาการรับประทานผลซาโยเตชวย

ตานอนุมูลอิสระและลดการอักเสบในผูสูงอายุที่มีภาวะอวนลงพุงได (5) 

การศึกษาฤทธิ์ทางเภสัชวิทยา 

ฤทธิ์ลดน้ําตาลในเลือด 

สารกลุมฟนอลลิกและสารฟลาโวนอยดที่พบในซาโยเตมีฤทธิ์ยับยั้งเอนไซม α-amylase และ α-

glucosidase ซ่ึงทําหนาที่ยอยนํ้าตาล (6-8) โดยสวนเปลือกผลมีฤทธิ์ดีที่สุดในการยับยั้งเอนไซม α-amylase 

และ α-glucosidase ดวยคา IC50 เทากับ 0.2±0.03 และ 0.2±0.04 มก./มล. ตามลําดับ รองลงมาคือ สวน

เนื้อผล และใบ ซึ่งความสามารถในการยับยั้งของซาโยเตมีความสัมพันธกับปริมาณสารกลุมฟนอลลิกและฟลา

โวนอยดท่ีพบ (6)  

การทดสอบในหนูแรทที่มีภาวะน้ําตาลสูงจากการปอนดวยน้ําตาลซูโครสและฟรุตโทส พบวาเมื่อปอน

น้ําคั้นจากผลซาโยเต ขนาด 7.5 มล./กก. วันละ 1 ครั้ง เปนเวลา 15 วัน สามาถลดระดับน้ําตาลในเลือด 

คาเฉล่ียน้ําตาลสะสม (Advanced Glycation End-producted: AGEs) และภาวะเครียดออกซิเดชันจากการ

ไดรับน้ําตาลในขนาดสูงได (9)  

สารสกัดเอทานอลจากสวนผลมีฤทธิ์ลดน้ําตาลในเลือดของสัตวทดลองที่เปนเบาหวานไดเชนกัน เม่ือ

ปอนสารสกัดเอทานอลจากสวนผลซาโยเต ขนาด 100 และ 200 มก./กก. นํ้าหนักตัว ใหหนูแรทท่ีมีภาวะ

เบาหวานจากการเหน่ียวนําดวย alloxan เปนเวลา 21 วัน (10) และปอนใหหนูเมาสที่เปนเบาหวานจากการ

เหนี่ยวนําดวย streptozotocin (STZ) เปนเวลา 28 วัน (11) สามารถลดระดับน้ําตาลในเลือดของสัตวทดลอง

ทั้งสองกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (10-11) ลดระดับคอเลสเตอรอล รวมถึงปองกันการลดลงของน้ําหนักตัว

เนื่องจากภาวะเบาหวาน (10) และที่ขนาด 200 มก./กก. ชวยปองกันความเสียหายของ β-cell ในตับออน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดตั้งแตวันที่ 7 ของการศึกษา (11)  

ฤทธิ์ปองกันการเกิดแผลในกระเพาะอาหาร 

การปอนสารสกัดเอทานอลจากผลซาโยเตขนาด 500 มก./กก. ใหแกหนูเมาสที่เวลา 30 นาที กอน

การเหนี่ยวนําใหหนูเกิดแผลที่กระเพาะอาหารดวยยาแอสไพริน พบวาสามารถปองกันการเกิดแผลในกระเพาะ



อาหาร การเกิดจุดแดง และการมีเลือดออกในกระเพาะไดใกลเคียงกับกลุมควบคุมที่ไดรับยารักษาแผลใน

กระเพาะอาหาร omeprazole ขนาด 8 มก./กก. โดยชวยลดการหลั่งกรด และเพ่ิมคาความเปนกรด-ดางของ

กระเพาะอาหาร (12)  

ฤทธิ์ปกปองตับ 

สารสกัดเอทานอลจากผลซาโยเต สวนสกัดเอธิลอะซีเตทและสวนสกัดบิวทานอล ขนาด 100 และ 

200 มก./กก. แสดงฤทธ์ิปกปองตับจากการไดรับสาร tetrachloromethane ในหนูแรท ผานการลดระดับ

เ อ น ไ ซ ม  aspartate aminotransferase ( AST) , alanine aminotransferase ( ALT)  แ ล ะ  alkaline 

phosphatase (ALP) ปริมาณบิริรูบิน (bilirubin) และการเกิดออกซิเดชันของไขมันในตับ (hepatic lipid 

peroxidation) รวมกับการเพ่ิมฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ ดวยการเพ่ิมระดับของกลูตาไทโอนในตับ (hepatic 

glutathione), catalase, superoxide dismutase และระดับโปรตีนรวมไดตามขนาดของสารสกัดที่ไดรับ 

และพบวาสวนสกัดเอธิลอะซีเตทและสวนสกัดบิวทานอล ขนาด 200 มก. ใหผลการปกปองตับและปองกันการ

เปลี่ยนแปลงลักษณะทางกายภาพของตับไดใกลเคียงกับกลุมท่ีไดรับยา silymarin ขนาด 50 มก./กก. (13) 

ฤทธิ์ลดไขมัน 

  การศึกษาในสัตวหนูแรทดวยการปอนดวยอาหารไขมันสูงเพียงอยางเดียว หรือปอนดวยอาหารไขมัน

สูงที่มีสวนผสมของสารโพลีฟนอลที่แยกไดจากสารสกัดน้ําจากสวนยอดซาโยเต ขนาด 0.5 และ 1.0% เปน

เวลา 12 สัปดาห เม่ือสิ้นสุดการศึกษาพบวา น้ําหนักตัว เนื้อเยื่อไขมัน (adipose tissue fat) และไขมันสะสม

ในตับของกลุมทีไดรับสารสกัดนํ้าจากใบซาโยเตนอยกวากลุมที่ไดรับอาหารไขมันสูงเพียงอยางเดียว (14) โดย

พบวา caffeic acid และ hesperetin ที่พบในสารสกัดน้ําจากยอดซาโยเต เปนสารสําคัญในการออกฤทธิ์

ปองกันการสะสมไขมันในเซลลตับ (HepG2 cell) โดยเพ่ิมการทํางานของ AMP-activating protein kinase 

(AMPK) รวมกับลดการทํางานของโปรตีนที่เกี่ยวของกับการสังเคราะหไขมันในตับ ไดแก sterol regulator 

element-binding proteins (SREBPs) และ HMG-CoA reductase (HMGCoR) เปนผลใหการสะสมไขมัน

ลดลง (14-15)  

ฤทธิ์ปองกันความเปนพิษตอไต 

การปอนสารสกัดน้ําจากสวนใบขนาด 200 มก./กก. ใหแกหนูแรทที่ถูกเหน่ียวนําใหเกิดความเปนพิษ

ตอไตดวยการฉีด gentamicin, potassium dichromate เปนเวลา 7 และ 5 วัน ตามลําดับ สามารถปองกัน

ความเปนพิษตอไต ลดระดับยูเรีย และไนโตรเจนในเลือด และคาคริตินีนที่เพ่ิมขึ้นจากการทํางานของไตที่

ผิดปกติใหกลับสูปกติ ปองกันความผิดปกติทางจุลกายวิภาคของไตจากไดรับ gentamicin และ potassium 

dichromate และการทดสอบในหนูแรทที่เปนเบาหวานจากการเหนี่ยวนําดวย STZ พบวาสารสกัดน้ําจากใบ



ซาโยเต ชวยลดระดับกรดยูริคในเลือดที่เพ่ิมขึ้นจากภาวะเบาหวาน และปองกันความเสียหายของหนวยไตได

เชนเดียวกับการปอนยาลดน้ําตาลในเลือด glibenclamide ขนาด 10 มก. (16) 

การศึกษาความเปนพิษ 

การทดสอบความเปนพิษแบบเฉียบพลันดวยการปอนสารสกัดน้ําและสารสกัดเอทานอลจากใบ ขนาด 

2,000 มก. แบบคร้ังเดียวใหแกหนูแรท ไมทําใหหนูตายและไมกอใหเกิดความผิดปกติของสัตวทดลอง (13, 16) 

และคา LD50 ของสารสกัดเมทานอลจากสวนผลเมื่อทดสอบในหมูเมาส คือ >5,000 มก./กก. (17)  

 แมวาการศึกษาความเปนพิษของซาโยเตมีคอนขางนอย แตซาโยเตเปนผักที่มีการนํามารับประทาน

เปนอาหารมาชานาน จึงถือวามีความปลอดภัยในการบริโภค และนอกจากรสชาติที่อรอยแลว ซาโยเตยังมี

ประโยชนที่นาสนใจหลากหลาย โดยเฉพาะฤทธิ์ลดน้ําตาลในเลือด ซ่ึงอาจนําไปศึกษาพัฒนาตอยอดเปน

ผลิตภัณฑเพ่ือสุขภาพในอนาคต หากชวงนี้ไปตลาดแลวไมรูจะเลือกซื้อผักอะไร ฝากซาโยเตไวเปนหนึ่งใน

ตัวเลือกดวยนะคะ  
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