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มา้อะไรเอ่ยสแีด๊งแดง? / มา้ทาส ี

มา่ยช่าย... / มา้โดนรถชน 

มา่ยถูก... / ฮ่วย!! แลว้มา้อะไรสแีดง 

กม็า้เขอืเทศไงล่า.../ เงอะ...มขุหา้บาทสบิบาทกย็งัจะเล่นเนอะ 

กบัคําถามไรส้าระทีÉโดนถามทไีรก็ต้องปวดหวัทุกท ีเฮ้อ...จะ
มา้อะไรกเ็อาเถอะ แต่เจา้มา้ เอย้!! มะเขอืเทศเนีÉย มนัไม่ไรส้าระนะจ๊ะ เพราะมะเขอืเทศทีÉเรารบัประทาน
กนัอยู่ทุกวนัน่ะ เขาไม่ได้มปีระโยชน์แค่ใชเ้ป็นอาหารหรอกนะ เพราะจากงานวจิยัต่างๆ ทําให้ทราบว่า
มะเขอืเทศมฤีทธิ Íทางเภสชัวทิยาเพยีบเลยละขอบอก มามะ...มาทําความรูจ้กักบัมะเขอืเทศใหม้ากขึÊนกนั
เถอะ 

มะเขอืเทศมชีืÉอวทิยาศาสตรว์่า Lycopersicon  esculentum  Mill. อยู่ในวงศ์ SOLANACEAE 

ลกัษณะทางพฤกษศาสตรค์อื เป็นไมล้ม้ลุกฤดูเดยีว สูงไดถ้งึ 2 ม. ใบเดีÉยวเรยีงสลบั รปูไข่ถงึรูปขอบ
ขนาน ขอบใบเว้าลกึดูคล้ายเป็นใบประกอบแบบขนนก ดอกช่อออกทีÉซอกใบ กลบีดอกสเีหลอืงเชืÉอม
ตดิกนัเป็นรปูกรวย ผลสดรปูทรงกลมหรอืรปูทรงกระบอก ผวิเรยีบหรอืเป็นร่องตามยาว เมืÉอยงัอ่อนอยู่มี
สเีขยีว และเปลีÉยนเป็นสแีดง ชมพสูม้หรอืเหลอืงเมืÉอสุก เมลด็รปูไข่สนํีÊาตาลอ่อนแบน มไีดถ้งึผลละ 250 

เมล็ด สรรพคุณตามตํารายาไทยระบุว่า ใบ ใช้รกัษาหน้าเกรยีมเนืÉองจากถูกแดดเผา ผล ใช้เป็นยา
ระบาย ช่วยใหเ้จรญิอาหาร แก้กระหายนํÊา แก้ไฟไหมนํ้Êารอ้นลวก ช่วยย่อยอาหาร และใชฟ้อกเลอืด นํÊา
มะเขอืเทศทีÉค ั Êนใหม่ๆ  สามารถใชท้าํความสะอาดผวิ ทาํใหผ้วินุ่มเนียน จงึนิยมนํามะเขอืเทศมาพอกหน้า 
และปจัจบุนักม็กีารใชนํ้Êามะเขอืเทศเป็นส่วนผสมในเครืÉองสําอางดว้ย ในมะเขอืเทศมกีรดอนิทรยี ์นํÊาตาล 
วติามนิ A, B, C และสารสาํคญัในกลุ่มแคโรทนีอยดอ์ยา่งไลโคพนี (lycopene) ทีÉทําใหม้ะเขอืเทศมคีวาม
โดดเด่นเหนือพชืผกัอืÉนๆ 

การศกึษาฤทธิ Íทางเภสชัวทิยาระบุว่า มะเขอืเทศและสารสําคญัต่างๆ โดยเฉพาะสารไลโคพนี มี
ฤทธิ Íต้านอนุมูลอสิระ ชะลอความแก่ ต้านการอกัเสบ ช่วยลดไขมนัและนํÊาตาลในเลอืด และมฤีทธิ Íต้าน
มะเรง็หลายชนิด โดยเฉพาะอย่างยิÉงมะเรง็ต่อมลูกหมาก การศกึษาทางคลนิิกจํานวนมากพบว่า การ
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บรโิภคมะเขอืเทศสด ซอสมะเขอืเทศ นํÊามะเขอืเทศ สารสกดัมะเขอืเทศ และสารไลโคพนี สามารถลด
ความเสีÉยงในการเกดิมะเรง็ต่อมลกูหมากได ้อกีทั Êงยงัช่วยลดขนาดและยบัยั Êงการลุกลามของเซลลม์ะเรง็
ดงักล่าวด้วย นอกจากนีÊมะเขอืเทศยงัมคีวามปลอดภยัค่อนขา้งสูง และในขณะนีÊกย็งัไม่มรีายงานความ
เป็นพษิของการบรโิภคมะเขอืเทศในรปูแบบของอาหารเลย หลายๆ คนอาจคดิว่าการรบัประทานผกัสด
เป็นวธิทีีÉดทีีÉสุดทีÉจะทําให้ได้สารสําคญัในพชืผกัเยอะๆ แต่ในกรณีของสารไลโคพนี ถอืเป็นขอ้ยกเว้น 
เพราะการศกึษาเปรยีบเทยีบปรมิาณสารไลโคพนีในผลติภณัฑท์ีÉทําจากมะเขอืเทศ (ทีÉนํÊาหนักเท่ากนั) 
เช่น ซอสมะเขอืเทศ (Tomato ketchup) นํÊามะเขอืเทศ ผลติภณัฑม์ะเขอืเทศเขม้ขน้ (Tomato paste) 

ซุปมะเขอืเทศเข้มข้น มะเขอืเทศปรุงสุก มะเขอืเทศผง และมะเขอืเทศสด ทําให้สามารถเรยีงลําดบั
ปรมิาณของไลโคพนีจากน้อยไปมากไดด้งันีÊ มะเขอืเทศสด < มะเขอืเทศปรุงสุก < ซุปมะเขอืเทศเขม้ขน้ 

< นํÊามะเขอืเทศ < ซอสมะเขอืเทศ < มะเขอืเทศผง < ผลติภณัฑม์ะเขอืเทศเขม้ขน้ จะเหน็ไดว้่ามะเขอื
เทศทีÉผ่านกระบวนการและความรอ้น จะมปีรมิาณของสารไลโคพนีมากกว่ามะเขอืเทศสด แต่อย่างไรก็
ตาม การบรโิภคมะเขอืเทศสดก็จะทําใหไ้ด้วติามนิและสารอืÉนๆ ทีÉสลายไปในระหว่างกระบวนการผลติ
แทน ดงันั Êนไม่ว่าจะเลอืกรบัประทานมะเขอืเทศในรปูแบบใด ก็ไดป้ระโยชน์ทั Êงนั Êน เมืÉอทราบแบบนีÊแล้ว  
จะรบัเป็นสปาเกต็ตีÊโบโลเนส ซุปมะเขอืเทศ หรอืพซิซ่าหน้าซอสมะเขอืเทศชุ่มๆ ดคีะ ^^ 
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