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ทับทิม (Punica granatum L.) เป็นผลไม้ที่ม ีค ุณค่าทางโภชนาการสูง โดยเป็นแหล่งของวิตามินซี 

วิตามินอี แร่ธาตุ เช่น แคลเซียมและโพแทสเซียม รวมทั้งอุดมไปด้วยสารพฤกษเคมีที่สำคัญ ได้แก่ แอนโทไซยานิน 

เอลลาจิแทนนิน ฟลาโวนอยด์ และสารประกอบฟีนอลิก ซึ่งมีฤทธิ์เด่นในการต้านอนุมูลอิสระ ช่วยลดความเครียด

ออกซิเดชันและการอักเสบในร่างกาย อันเป็นปัจจัยสำคัญที่เก่ียวข้องกับการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด (1-3) 

ทับทิมสามารถบริโภคได้ทั้งในรูปผลสดและน้ำทับทิม ซึ่งเป็นรูปแบบที่ได้รับความนิยมมากที่สุด น้ำทับทิม

มีปริมาณสารโพลีฟีนอลสูงกว่าน้ำผลไม้หลายชนิด และมีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระเด่นชัด สารสำคัญที่พบ ได้แก่ 

punicalagin, punicalin, ellagic acid และแอนโทไซยานินหลายชนิด ซึ่งมีบทบาทในการป้องกันโรคไม่ติดต่อ

เรื้อรัง โดยเฉพาะโรคหัวใจและหลอดเลือด (3-5) 

จากการศึกษาทางคลินิกในผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูงพบว่า การดื่มน้ำทับทิมอย่างต่อเนื่องสามารถลดค่า

ความดันโลหิตช่วงหัวใจบีบตัว (SBP) และช่วงหัวใจคลายตัว (DBP) ได้ (6-8) กลไกสำคัญที่เกี่ยวข้อง ได้แก่ การ

ยับยั้งเอนไซม์ angiotensin-converting enzyme (ACE) การปรับปรุงการทำงานของเซลล์บุผนังหลอดเลือด 

และการลดการอักเสบของหลอดเลือด นอกจากนี้ยังพบว่าการให้ผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูงดื่มน้ำทับทิมเพียงครั้ง

เดียวหลังจากอดอาหาร ค่าความดันโลหิต SBP และ DBP จะลดลงภายใน 4-6 ชั่วโมง แสดงให้เห็นว่าน้ำทับทิม

สามารถออกฤทธิ์ลดความดันโลหิตได้ในระยะส้ัน (8) 

นอกจากผู้ป่วยความดันโลหิตสูง การบริโภคน้ำทับทิมยังแสดงผลดีในผู้ป่วยกลุ่มอื่น ๆ เช่น ผู้ที่มีภาวะถุง

น้ำในรังไข่หลายใบ (9) ผู้ป่วยโรคไตที่ได้รับการฟอกเลือด (10) ผู้ป่วยเบาหวาน (11, 12) ผู้ป่วยโรคไขมันในเลือด

สูง (13) และผู้ที่มีภาวะอ้วนลงพุง (14) โดยช่วยลดความดันโลหิต ลดระดับน้ำตาลในเลือด ลดภาวะดื้ออินซูลิน ลด

ระดับไตรกลีเซอไรด์ เพิ่มไขมันชนิด HDL และเพิ่มความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระ อย่างไรก็ตาม ในบาง

การศึกษาพบว่า น้ำทับทิมอาจเพิ่มระดับไขมันบางชนิดได้ ซึ่งอาจเกี่ยวข้องกับปริมาณน้ำตาลฟรุกโตส จึงควร

บริโภคในปริมาณที่เหมาะสม (14) 

ในส่วนของสารสกัดจากผลหรือเปลือกทับทิม มีรายงานว่ามีฤทธิ์ลดความดันโลหิต ลดระดับน้ำตาล ระดับ

ไขมันในเลือด และต้านการอักเสบ ในผู้ป่วยโรคไต (15) โรคเบาหวาน (16) โรคไขมันในเลือดสูง (17) และโรค

ไขมันพอกตับที่ไม่ได้เกิดจากแอลกอฮอล์ (18-20) แสดงให้เห็นถึงศักยภาพของทับทิมในฐานะอาหารเพื่อสุขภาพ

และผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร  



แม้ว่าทับทิมจะมีการบริโภคมาอย่างยาวนานและถือว่ามีความปลอดภัย แต่มีรายงานอาการแพ้  (21-24) 

และควรระมัดระวังการใช้ร่วมกับยาบางชนิด เช่น ยาลดความดันโลหิต ยาต้านการแข็งตัวของเลือด และยาต้าน

เบาหวาน เนื่องจากอาจเกิดอันตรกิริยาระหว่างยากับทับทิมได้ (25) 

สรุปได้ว่า ทับทิมเป็นผลไม้ที่มีสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพหลายชนิด ซึ่งมีบทบาทสำคัญในการลดความดัน

โลหิตและลดปัจจัยเสี่ยงของโรคหัวใจและหลอดเลือด การบริโภคน้ำทับทิมหรือผลิตภัณฑ์จากทับทิมอย่าง

เหมาะสมอาจช่วยส่งเสริมสุขภาพโดยรวมได้ อย่างไรก็ตาม ยังจำเป็นต้องมีการศึกษาระยะยาวเพิ่ มเติมเพื่อยืนยัน

ประสิทธิผล ขนาดท่ีเหมาะสม และความปลอดภัยในการใช้ร่วมกับยาแผนปัจจุบัน 
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