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 ลิ้นจี่ (Litchi chinensis Sonn.) เปนผลไมที่ปลูกในเขตรอนชื้น มีตนกำเนิดมาจากแถบเอเชียตะวันออก

เฉียงใต ปจจุบันมีการปลูกกระจายท่ัวไปในประเทศตางๆ โดยเฉพาะประเทศจีน อินโดนีเซีย ฟลิปนส และไทย ถือ

เปนพืชเศรษฐกิจที่สำคัญอีกชนิดหนึ่ง และมีสายพันธุแยกยอยลงไปอีกหลายชนิดเชน พันธุฮงฮวย พันธุโอวเฮียะ 

พันธุกิมเจ็ง พันธุจักรพรรด์ิ และพันธุคอม เปนตน (1) 

ลิ้นจี่เปนผลไมที่มีรสหวานอมเปรี้ยว มีกลิ่นหอมหวาน คนไทยนิยมกินผลสด และนิยมนำลิ้นจี่มาทำเปนน้ำ

ผลไมดื่มแกกระหายน้ำ ซึ่งสวนเนื้อในผล (pulp) ที่รับประทานไดของลิ้นจี่ มีสรรพคุณทางยาคือ ใชกินเปนยาบำรุง 

แกอาการไอเรื้อรัง แกอาการคัดจมูก รักษาอาการทองเดิน ลดกรดในกระเพาะอาหาร และบรรเทาอาการผิดปกติ

ของระบบทางเดินอาหาร (2) จากการวิจัยทางวิทยาศาสตร ในเนื้อผลลิ้นจี่ 100 กรัม ใหพลังงาน 66 กิโลแคลลอร่ี 

มีวิตามินซีเฉลี่ยประมาณ 72 มก. และยังมีสารอาหารอื่นๆ ที่มีประโยชนตอรางกาย เชน คารโบไฮเดรต แรธาตุ 

และวิตามินชนิดตางๆ ดังแสดงในตารางท่ี 1 นอกจากน้ี ยังมีงานวิจัยทางวิทยาศาสตรที่สนับสนุนประโยชนของผล

ลิ้นจ่ีอีกเปนจำนวนมาก โดยพบองคประกอบท่ีมีประโยชนตอสุขภาพ ไดแก สารกลุมโพลีฟนอล แทนนิน และ

น้ำมันหอมระเหย เปนตน (3) 

 

 



ตารางที่ 1 แสดงคุณคาทางโภชนาการของเนื้อผลลิ้นจ่ี 100 ก. (4) 

สารอาหาร ปริมาณ 
น้ำ (ก.) 82 

ใยอาหาร (ก.) 1.3 

โปรตีน (ก.)  0.8 

คารโบไฮเดรต (ก.) 16.5 

ไขมัน (ก.) 0.4 

วิตามินซี (มก.) 72 

แรธาตุ  

   - แคลเซียม (มก.) 5 

   - แมกนีเซียม (มก.) 10 

   - ฟอสฟอรัส (มก.) 31 

 

 การทดสอบฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระของสวนสกัดโพลีแซคคาไรดจากเนื้อผลลิ้นจ่ี 4 ชนิด ไดแก LFP-I, LFP-II, 

LFP-III และ LFP-IV ดวยวิธี 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 พบวา สวนสกัดทั ้ง 4 ชนิดมีฤทธิ ์ต านอนุมูลอิสระโดยขึ ้นกับขนาดความเขมขน (dose- 

dependent) (5) และการทดสอบฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระของสารฟนอลิกจากเน้ือผลลิ้นจี่ซึ่งสกัดโดยใชตัวทำละลาย

ชนิดตางๆ ไดแก เมทานอล 80%, เอทานอล 80%, อะซีโตน 80%, เอทิลอะซีเตต 80% และน้ำ ดวยวิธี oxygen 

radical absorbance capacity (ORAC) และ cellular antioxidant activity (CAA) พบวา สารฟนอลิกจากเนื้อ

ผลลิ้นจี่ที่สกัดโดยใชน้ำเปนตัวทำละลาย ออกฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระไดสูงสุด  (3406.9 ไมโครโมล trolox/100 ก. 

น้ำหนักเนื้อผลสด) สำหรับการทดสอบดวยวิธี ORAC ในขณะที่การทดสอบดวยวิธี CAA พบวา สารฟนอลิกจาก

เนื้อผลลิ้นจี่ที่สกัดโดยใชอะซีโตนและเมทานอลเปนตัวทำละลายออกฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระไดสูงสุดโดยมีคาเทากับ 

56.7 และ 55.1 ไมโครโมล quercetin/100 ก. น้ำหนักเนื้อผลสด ตามลำดับ (6) ผลการศึกษาดังกลาวแสดงให

เห็นวาลิ้นจี่มีสารสำคัญที่มีประโยชนไดแก สารโพลีแซคคาไรดและฟนอลิก และมีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระซึ่งเปน

ประโยชนตอรางกาย  

 นอกจากนี้ การทดสอบผลของการรับประทานสาร oligonol จากผลลิ้นจี่ตอภาวะความเครียดจากความ

รอน (heat stress) ในอาสาสมัครเพศชายสุขภาพดีจำนวน 17 คน (อายุเฉลี่ย 21.6±2.1 ป) โดยใหอาสาสมัครอยู

ในหองที่มีอุณหภูมิประมาณ 26±0.5ºC มีความชื้นสัมพัทธ 60±3% และมีคาความเร็วลมนอยกวา 1 เมตร/วินาที 

และใหดื ่มเครื ่องดื ่ม (500 มล.) ซึ ่งประกอบดวยสาร oligonol ปริมาณ 100 มก. หลังจากนั ้น 60 นาที ให

อาสาสมัครลงไปแชตัวในน้ำที่มีอุณหภูมิ 42±0.5ºC นาน 30 นาที หลังจากนั้นใหขึ้นจากน้ำอยางรวดเร็ว ทำการวัด



อุณหภูมิรางกายของอาสาสมัครทั้งชวงกอน ระหวาง และหลังแชตัวในน้ำ ผลจากการทดสอบพบวา การไดรับสาร 

oligonol มีผลชวยยับยั้งการเพิ่มขึ้นของอุณหภูมิรางกายจากการลงไปแชในน้ำและการขึ้นจากน้ำอยางรวดเร็ว 

นอกจากน้ี ยังมีผลลดระดับของ prostaglandin E2 และ cyclooxygenase-2 ในเลือด ซ่ึงบงชี้ถึงภาวะการอักเสบ

และเปนไข ผลการศึกษาดังกลาวแสดงใหเห็นวา สาร oligonol จากลิ้นจี่สามารถยับยั้งการเพิ่มขึ้นของอุณหภูมิ

รางกายซึ่งเกิดจากภาวะความเครียดจากความรอนได  (7) และในการศึกษาผลของการรับประทานแคปซูลสาร

สกัดฟลาวานอลจากผลล้ินจี่ (flavanol-rich lychee fruit extract) เปนอาหารเสริมในนักกีฬาวิ่งมาราธอนจำนวน 

20 คน พบวา การรับประทานแคปซูลสารสกัดฟลาวานอลวันละ 100 มก. นานติดตอกัน 2 เดือน มีผลทำใหระดับ

เม็ดเลือดขาวของอาสาสมัครลดลง และระดับ interleukin-6 ในเลือดชวงกอน (pre-training) และระหวางทำการ

ฝกซอม (mid-training) ลดลงอยางมีนัยสำคัญเมื่อเทียบกับกลุมควบคุม ในขณะที่ระดับ transforming growth 

factor-β เพิ่มสูงขึ้นทั้งในชวงกอนและหลังการฝกซอม (post-training) ซึ่งแสดงใหเห็นวาการรับประทานแคปซูล

สารสกัดฟลาวานอลจากผลลิ้นจี่เปนอาหารเสริมในนักกีฬาสามารถยับยั้งกระบวนการอักเสบหรือการเสียหายของ

เน้ือเยื่อจากการฝกซอมกีฬาได (8)   

 นอกจากคุณคาทางโภชนาการและคุณประโยชนที่กลาวไปขางตน ลิ้นจี่ยังมีฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาอื่นๆ ที่ได

มีการศึกษาในหลอดทดลองและสัตวทดลอง ซึ่งเปนประโยชนตอรางกาย ไดแก ฤทธิ์ปกปองตับจากความเปนพิษ 

(9) ลดการสะสมของไขมันในตับ (10) บำรุงสมอง (11) ตานการอักเสบ (12) และยับยั้งเซลลมะเร็งบางชนิด (13) 

สวนการศึกษาเก่ียวกับความเปนพิษของลิ้นจี่พบวา การปอนสาร oligonol จากผลล้ินจ่ีใหแกหนูแรทขนาด 2,000 

มก./กก. เพียงครั้งเดียว ไมทำใหหนูตาย และไมกอใหเกิดความผิดปกติหรืออาการไมพึงประสงคตอรางกายของ

สัตวทดลองแตอยางใด และการปอน สาร oligonol ขนาดวันละ 100, 300 และ 1,000 มก./กก. ใหแกหนูแรท 

นาน 90 วัน พบวา ไมกอใหเกิดอาการผิดปกติตอพฤติกรรม คาทางชีวเคมีในเลือด และความเสียหายตออวัยวะ

ภายใน เชนเดียวกับทดลองการปอนสารโพลีฟนอลจากผลลิ้นจี่ใหแกหนูเมาสขนาดวันละ 200 มก./กก. นาน 90 

วัน พบวา ไมกอใหเกิดความผิดปกติตอพฤติกรรม คาทางชีวเคมีในเลือด และสารพันธุกรรม (14) แสดงใหเห็นวา 

การรับประทานผลลิ้นจี่คอนขางมีความปลอดภัย  

การใชประโยชนของลิ้นจี่ในประเทศไทยสวนใหญเปนการบริโภคเนื้อผล และการแปรรูปเปนผลไม

กระปอง เครื่องดื่ม และใชเพื่อแตงกลิ่นขนมหวานบางชนิด ซึ่งถือวาการรับประทานในรูปแบบดังกลาวมีความ

ปลอดภัย อยางไรก็ตาม จากการสืบคนขอมูล พบรายงานการวิจัยทางคลินิกซึ่งระบุวา การรับประทานสารสกัด 

ฟลาวานอล (flavanols) จากผลลิ้นจี่ขนาดวันละ 100-600 มก. นานติดตอกัน 2 สัปดาห มีผลทำใหการทำงาน

ของระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้นและลดการเกาะกลุมของเกล็ดเลือด (15) ดังนั้น จึงใหขอควรระวังในการบริโภค

ผลิตภัณฑอาหารเสริมชนิดตางๆ ท่ีมีสวนประกอบของสารสกัดดังกลาวรวมกับยาท่ีออกฤทธ์ิตานการเกาะกลุมของ

เกล็ดเลือด เน่ืองจากอาจมีผลเสริมฤทธ์ิกันและเกิดผลเสียตอรางกายได  
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