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สตรอว์เบอร์รี...อร่อยและดีต่อสุขภาพ 
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 ในช่วงฤดูหนาวของบ้านเรา (ซึ่งมีช่วงเวลาสั้นมาก) นอกเหนือจากอากาศเย็นๆ และดอกไม้สวยๆ ที่
ผลิบานให้ได้ชื่นชมกันแล้วก็จะมีผลไม้ที่มาคู่กับฤดูกาลออกมาให้เราได้รับประทานกันมากมาย ซึ่งรวมถึงผลไม้
สีสันแดงจัดจ้าน รูปทรงน่ารัก รสชาติอร่อยถูกใจใครหลายคนอย่าง “สตรอว์เบอร์รี” 
 สตรอว์เบอร์รี จัดอยู่ในวงศ์ Rosaceae ซึ่งเป็นวงศ์เดียวกับกุหลาบ สกุล Fragaria มีมากกว่า 20 
ชนิด (species) และมีลูกผสมอีกมากมาย แต่สตรอว์เบอร์รีที่นิยมปลูกมากในปัจจุบันในเชิงการค้า จะเป็นชนิด 
Fragaria x ananassa Duch. ซึ่ ง เกิ ด จากการผสมข้ าม ระหว่ าง  F. chiloensis (L.) Duch. และ  F. 
virginiana Duch. (1) สตรอว์เบอร์รีชนิดอ่ืนๆ ที่พบได้แก่ F. vesca L. (wood Strawberry), F. viridis 
Duch. เป็นต้น ในประเทศไทยจะปลูกกันมากในแถบจังหวัดเชียงใหม่และเชียงราย ซึ่งแต่เดิมนั้นถูกน ามา
ส่งเสริมให้กับชาวเขาปลูกเพ่ือเป็นพืชทดแทนการปลูกฝิ่น และแก้ปัญหาการท าไร่เลื่อนลอยบนพ้ืนที่สูง  (2) 
ตามแนวพระราชด าริของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช และเนื่องจากเป็นผลไม้ที่ได้รับ
พระราชทานพันธุ์มาเพ่ือการวิจัยและปรับปรุงพันธุ์ที่เหมาะสมต่อสภาพพ้ืนที่และภูมิอากาศของประเทศไทย 
จึงมีการตั้งชื่อน าหน้าพันธุ์ที่วิจัยได้ว่า “พันธุ์พระราชทาน” ปัจจุบันสตรอว์เบอร์รีกลายเป็นพืชที่ปลูกเพ่ือ
การค้าและมีการปลูกได้ในหลายพื้นท่ีของประเทศทั้งภาคเหนือ ภาคกลาง และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  
 สตรอว์เบอร์รีเป็นผลไม้ที่ให้พลังงานต่ า และมีสารอาหารมากมายซึ่งมีคุณค่าทางโภชนาการ ได้แก่ 
โปรตีน คาร์โบไฮเดรต เส้นใยอาหาร น้ าตาลซูโครส กลูโคส ฟรุกโตส วิตามินต่างๆ เช่น วิตามินซี วิตามินบี 
วิตามินเอ วิตามินอี และวิตามินเค ไนอะซีน โฟเลต โคลีน แคลเซียม เหล็ก แมกนีเซียม ฟอสฟอรัส โปตัสเซียม 
โซเดียม สังกะสี ทองแดง และแมงกานีส (3) นอกจากสารอาหารต่างๆ แล้ว สตรอว์เบอร์รียังมีไฟโตนิว-      
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เทรียนท์ซึ่งเป็นสารที่ท าให้สตรอว์เบอร์รีมีสีสัน กลิ่น และรสชาติเฉพาะตัว ไฟโตนิวเทรียนท์ที่พบมากใน      
สตรอว์เบอร์รีจะเป็นสารกลุ่มฟีโนลิกที่ส าคัญๆ ได้แก่ แอนโทไซยานิน (anthocyanin) (4-6) เอลลาจิแทนนิน 
(ellagitannins), แกลโลแทนนิน (gallotannins) (7-10), กรดไฮดรอกซีเบนโซอิก (hydroxybenzoic acids), 
กรดไฮดรอกซีซินนามิก (hydroxycinnamic acids) (10-12) และโปรแอนโทไซยานิน (proanthocyanidins) 
(10, 13) 
 ส าหรับประโยชน์ต่อสุขภาพของสตรอว์เบอร์รี จากข้อมูลรายงานวิจัยจะเห็นว่าสตรอว์เบอร์รีมีฤทธิ์
ทางเภสัชวิทยาที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพมากมาย ได้แก่ ลดการอักเสบ (14-20) ลดไขมัน (20-24) ลดน้ าตาลใน
เลือด (18, 19, 25, 26) ลดความดันโลหิต (25, 27) สตรอว์เบอร์รีมีฤทธิ์ดีในการต้านอนุมูลอิสระ (27-38) 
เนื่องจากประกอบด้วยสารซึ่งมีศักยภาพในการต้านอนุมูลอิสระ ได้แก่ วิตามินซี สารฟีโนลิก และแอนโทไซยา-
นิน นอกจากนี้สตรอว์เบอร์รียังมีฤทธิ์ต้านการแบ่งตัวของเซลล์มะเร็งได้หลายชนิด เช่น มะเร็งปากมดลูก (39) 
มะเร็งล าไส้ (25, 33, 39, 40) มะเร็งในช่องปาก (33, 40) มะเร็งเต้านม (25, 40)  มะเร็งต่อมลูกหมาก (25, 
33, 40) มะเร็งปอด (25, 31) มะเร็งตับ (28) มะเร็งผิวหนัง มะเร็งรังไข่ มะเร็งเม็ดเลือดขาว และมะเร็งไต (25) 
รวมทั้งมีฤทธิ์ในการป้องกันและต้านมะเร็งต่อมลูกหมาก (41) มะเร็งเต้านม (42) และมะเร็งหลอดอาหารได้ 
(43, 44) ซึ่งสารส าคัญในการออกฤทธิ์ คือ สารฟีโนลิก 
 จะเห็นได้ว่านอกเหนือจากความอร่อยแล้ว สตรอว์เบอร์รียังเป็นผลไม้ที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ อุดมไป
ด้วยสารอาหารและสารไฟโทนิวเทรียนท์ซึ่งมีคุณสมบัติเด่นในการต้านอนุมูลอิสระ ซึ่งจะช่วยลดปัจจัยเสี่ยงต่อ
การเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด และโรคมะเร็งได้ ในบ้านเราปัจจุบันนี้สามารถซื้อหามารับประทานได้ง่าย
ราคาไม่แพงมาก และมีรสชาติดีไม่แพ้สตรอว์เบอร์รีจากเมืองนอกเลย ดังนั้นหากจะหาผลไม้ที่อร่อยและดีต่อ
สุขภาพแล้ว สตอรว์เบอร์รีเป็นอีกตัวเลือกหนึ่งที่คุณไมค่วรพลาด 
 
 

อ่านข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ จุลสารข้อมูลสมุนไพร ปีที่ 31 ฉบับท่ี 1 
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