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 ลิ้นจี่ (Litchi chinensis Sonn.) เปนผลไมที่ปลูกในเขตรอนชื้น มีตนกำเนิดมาจากแถบเอเชียตะวันออก

เฉียงใต ปจจุบันมีการปลูกกระจายท่ัวไปในประเทศตางๆ โดยเฉพาะประเทศจีน อินโดนีเซีย ฟลิปนส และไทย ถือ

เปนพืชเศรษฐกิจที่สำคัญอีกชนิดหนึ่ง และมีสายพันธุแยกยอยลงไปอีกหลายชนิดเชน พันธุฮงฮวย พันธุโอวเฮียะ 

พันธุกิมเจ็ง พันธุจักรพรรด์ิ และพันธุคอม เปนตน (1) 

ลิ้นจี่เปนผลไมที่มีรสหวานอมเปรี้ยว มีกลิ่นหอมหวาน คนไทยนิยมกินผลสด และนิยมนำลิ้นจี่มาทำเปนน้ำ

ผลไมดื่มแกกระหายน้ำ ซึ่งสวนเนื้อในผล (pulp) ที่รับประทานไดของลิ้นจี่ มีสรรพคุณทางยาคือ ใชกินเปนยาบำรุง 

แกอาการไอเรื้อรัง แกอาการคัดจมูก รักษาอาการทองเดิน ลดกรดในกระเพาะอาหาร และบรรเทาอาการผิดปกติ

ของระบบทางเดินอาหาร (2) จากการวิจัยทางวิทยาศาสตร ในเนื้อผลลิ้นจี่ 100 กรัม ใหพลังงาน 66 กิโลแคลลอร่ี 

มีวิตามินซีเฉลี่ยประมาณ 72 มก. และยังมีสารอาหารอื่นๆ ที่มีประโยชนตอรางกาย เชน คารโบไฮเดรต แรธาตุ 

และวิตามินชนิดตางๆ ดังแสดงในตารางท่ี 1 นอกจากน้ี ยังมีงานวิจัยทางวิทยาศาสตรที่สนับสนุนประโยชนของผล

ลิ้นจ่ีอีกเปนจำนวนมาก โดยพบองคประกอบท่ีมีประโยชนตอสุขภาพ ไดแก สารกลุมโพลีฟนอล แทนนิน และ

น้ำมันหอมระเหย เปนตน (3) 

 

 



ตารางที่ 1 แสดงคุณคาทางโภชนาการของเนื้อผลลิ้นจ่ี 100 ก. (4) 

สารอาหาร ปริมาณ 
น้ำ (ก.) 82 

ใยอาหาร (ก.) 1.3 

โปรตีน (ก.)  0.8 

คารโบไฮเดรต (ก.) 16.5 

ไขมัน (ก.) 0.4 

วิตามินซี (มก.) 72 

แรธาตุ  

   - แคลเซียม (มก.) 5 

   - แมกนีเซียม (มก.) 10 

   - ฟอสฟอรัส (มก.) 31 

 

 การทดสอบฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระของสวนสกัดโพลีแซคคาไรดจากเนื้อผลลิ้นจ่ี 4 ชนิด ไดแก LFP-I, LFP-II, 

LFP-III และ LFP-IV ดวยวิธี 2,2�-diphenyl-1-picryhy-drazyl radical scavenging assay (DPPH), superoxide 

anion-scavenging activity,  hydroxyl radical scavenging activity,  ferrous ion chelating ability แล ะ 

reducing power พบวา สวนสกัดทั ้ง 4 ชนิดมีฤทธิ ์ต านอนุมูลอิสระโดยขึ ้นกับขนาดความเขมขน (dose- 

dependent) (5) และการทดสอบฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระของสารฟนอลิกจากเน้ือผลลิ้นจี่ซึ่งสกัดโดยใชตัวทำละลาย

ชนิดตางๆ ไดแก เมทานอล 80%, เอทานอล 80%, อะซีโตน 80%, เอทิลอะซีเตต 80% และน้ำ ดวยวิธี oxygen 

radical absorbance capacity (ORAC) และ cellular antioxidant activity (CAA) พบวา สารฟนอลิกจากเนื้อ

ผลลิ้นจี่ที่สกัดโดยใชน้ำเปนตัวทำละลาย ออกฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระไดสูงสุด  (3406.9 ไมโครโมล trolox/100 ก. 

น้ำหนักเนื้อผลสด) สำหรับการทดสอบดวยวิธี ORAC ในขณะที่การทดสอบดวยวิธี CAA พบวา สารฟนอลิกจาก

เนื้อผลลิ้นจี่ที่สกัดโดยใชอะซีโตนและเมทานอลเปนตัวทำละลายออกฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระไดสูงสุดโดยมีคาเทากับ 

56.7 และ 55.1 ไมโครโมล quercetin/100 ก. น้ำหนักเนื้อผลสด ตามลำดับ (6) ผลการศึกษาดังกลาวแสดงให

เห็นวาลิ้นจี่มีสารสำคัญที่มีประโยชนไดแก สารโพลีแซคคาไรดและฟนอลิก และมีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระซึ่งเปน

ประโยชนตอรางกาย  

 นอกจากนี้ การทดสอบผลของการรับประทานสาร oligonol จากผลลิ้นจี่ตอภาวะความเครียดจากความ

รอน (heat stress) ในอาสาสมัครเพศชายสุขภาพดีจำนวน 17 คน (อายุเฉลี่ย 21.6±2.1 ป) โดยใหอาสาสมัครอยู

ในหองที่มีอุณหภูมิประมาณ 26±0.5ºC มีความชื้นสัมพัทธ 60±3% และมีคาความเร็วลมนอยกวา 1 เมตร/วินาที 

และใหดื ่มเครื ่องดื ่ม (500 มล.) ซึ ่งประกอบดวยสาร oligonol ปริมาณ 100 มก. หลังจากนั ้น 60 นาที ให

อาสาสมัครลงไปแชตัวในน้ำที่มีอุณหภูมิ 42±0.5ºC นาน 30 นาที หลังจากนั้นใหขึ้นจากน้ำอยางรวดเร็ว ทำการวัด



อุณหภูมิรางกายของอาสาสมัครทั้งชวงกอน ระหวาง และหลังแชตัวในน้ำ ผลจากการทดสอบพบวา การไดรับสาร 

oligonol มีผลชวยยับยั้งการเพิ่มขึ้นของอุณหภูมิรางกายจากการลงไปแชในน้ำและการขึ้นจากน้ำอยางรวดเร็ว 

นอกจากน้ี ยังมีผลลดระดับของ prostaglandin E2 และ cyclooxygenase-2 ในเลือด ซ่ึงบงชี้ถึงภาวะการอักเสบ

และเปนไข ผลการศึกษาดังกลาวแสดงใหเห็นวา สาร oligonol จากลิ้นจี่สามารถยับยั้งการเพิ่มขึ้นของอุณหภูมิ

รางกายซึ่งเกิดจากภาวะความเครียดจากความรอนได  (7) และในการศึกษาผลของการรับประทานแคปซูลสาร

สกัดฟลาวานอลจากผลล้ินจี่ (flavanol-rich lychee fruit extract) เปนอาหารเสริมในนักกีฬาวิ่งมาราธอนจำนวน 

20 คน พบวา การรับประทานแคปซูลสารสกัดฟลาวานอลวันละ 100 มก. นานติดตอกัน 2 เดือน มีผลทำใหระดับ

เม็ดเลือดขาวของอาสาสมัครลดลง และระดับ interleukin-6 ในเลือดชวงกอน (pre-training) และระหวางทำการ

ฝกซอม (mid-training) ลดลงอยางมีนัยสำคัญเมื่อเทียบกับกลุมควบคุม ในขณะที่ระดับ transforming growth 

factor-β เพิ่มสูงขึ้นทั้งในชวงกอนและหลังการฝกซอม (post-training) ซึ่งแสดงใหเห็นวาการรับประทานแคปซูล

สารสกัดฟลาวานอลจากผลลิ้นจี่เปนอาหารเสริมในนักกีฬาสามารถยับยั้งกระบวนการอักเสบหรือการเสียหายของ

เน้ือเยื่อจากการฝกซอมกีฬาได (8)   

 นอกจากคุณคาทางโภชนาการและคุณประโยชนที่กลาวไปขางตน ลิ้นจี่ยังมีฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาอื่นๆ ที่ได

มีการศึกษาในหลอดทดลองและสัตวทดลอง ซึ่งเปนประโยชนตอรางกาย ไดแก ฤทธิ์ปกปองตับจากความเปนพิษ 

(9) ลดการสะสมของไขมันในตับ (10) บำรุงสมอง (11) ตานการอักเสบ (12) และยับยั้งเซลลมะเร็งบางชนิด (13) 

สวนการศึกษาเก่ียวกับความเปนพิษของลิ้นจี่พบวา การปอนสาร oligonol จากผลล้ินจ่ีใหแกหนูแรทขนาด 2,000 

มก./กก. เพียงครั้งเดียว ไมทำใหหนูตาย และไมกอใหเกิดความผิดปกติหรืออาการไมพึงประสงคตอรางกายของ

สัตวทดลองแตอยางใด และการปอน สาร oligonol ขนาดวันละ 100, 300 และ 1,000 มก./กก. ใหแกหนูแรท 

นาน 90 วัน พบวา ไมกอใหเกิดอาการผิดปกติตอพฤติกรรม คาทางชีวเคมีในเลือด และความเสียหายตออวัยวะ

ภายใน เชนเดียวกับทดลองการปอนสารโพลีฟนอลจากผลลิ้นจี่ใหแกหนูเมาสขนาดวันละ 200 มก./กก. นาน 90 

วัน พบวา ไมกอใหเกิดความผิดปกติตอพฤติกรรม คาทางชีวเคมีในเลือด และสารพันธุกรรม (14) แสดงใหเห็นวา 

การรับประทานผลลิ้นจี่คอนขางมีความปลอดภัย  

การใชประโยชนของลิ้นจี่ในประเทศไทยสวนใหญเปนการบริโภคเนื้อผล และการแปรรูปเปนผลไม

กระปอง เครื่องดื่ม และใชเพื่อแตงกลิ่นขนมหวานบางชนิด ซึ่งถือวาการรับประทานในรูปแบบดังกลาวมีความ

ปลอดภัย อยางไรก็ตาม จากการสืบคนขอมูล พบรายงานการวิจัยทางคลินิกซึ่งระบุวา การรับประทานสารสกัด 

ฟลาวานอล (flavanols) จากผลลิ้นจี่ขนาดวันละ 100-600 มก. นานติดตอกัน 2 สัปดาห มีผลทำใหการทำงาน

ของระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้นและลดการเกาะกลุมของเกล็ดเลือด (15) ดังนั้น จึงใหขอควรระวังในการบริโภค

ผลิตภัณฑอาหารเสริมชนิดตางๆ ท่ีมีสวนประกอบของสารสกัดดังกลาวรวมกับยาท่ีออกฤทธ์ิตานการเกาะกลุมของ

เกล็ดเลือด เน่ืองจากอาจมีผลเสริมฤทธ์ิกันและเกิดผลเสียตอรางกายได  
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