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หลายทานคงเคยไดยินชื่อถั่วดาวอินคา เนื่องจากในชวงกอนหนานี้ยอนหลังไปสัก 3 -4 ป  ถั่วดาวอิน
คาจะมีคนนิยมบริโภคเปนผลิตภัณฑเสริมอาหารตามคําโฆษณาชวนเชื่อเปนจํานวนมากวามีสรรพคุณมากมาย
หลายอยาง เชน ลดคอเลสเตอรอล ชวยปองกันโรคระบบหัวใจและหลอดเลือด  ลดระดับน้ําตาลในเลือด เปน
ตน  จากการสืบคนขอมูลของถั่วดาวอินคาพบวามีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด แต
ขอมูลอาจจะยังไมมากเทาที่ควร  มาทําความรูจักกับถั่วดาวอินคากันคะ 

ถั่วดาวอินคา มีชื่อวิทยาศาสตรวา Plukenetia volubilis L. อยูในวงศ Euphorbiaceae มีชื่ออ่ืนๆ 
เชน Inca peanut, Inca nut, Sacha Inchi, mountain peanut เปนตน เปนพืชพ้ืนเมืองแถบปาอะเมซอน
ในทวีปอเมริกาใต  ปจจุบันมีการเพาะปลูกในแถบทวีปเอเชียตะวันออกเฉียงใต โดยเฉพาะประเทศไทย  ถั่ว
ดาวอินคาเปนไมเลื้อยที่มีลําตนสูงกวา 2 ม. กิ่งและยอดแผเลื้อยพันไปตามกิ่งไมหรือโครงสรางเลื้อยพันอ่ืน ๆ 
และถั่วดาวอินคายังจัดเปนพืชที่มีอายุยืน โดยเฉลี่ยตนถั่วดาวอินคาจะมีอายุได 10-50 ป  ใบเปนใบเดี่ยว ยาว
ประมาณ 10-15 เซนติเมตร และมีความกวางประมาณ 8-10 ซม. สวนของกานของใบยาวประมาณ 2-7 ซม. 
ปลายใบมีรูปทรงเรียวแหลม เรียงสลับกันเปนรูปหัวใจ สวนขอบใบหยักเปนรูปรางคลายๆ เลื่อย ดอกเปนดอก
ชอ ลักษณะเดียวกับชอกระจะ ดอกแยกเพศอยูบนตนเดียวกัน ดอกเพศผูจะมีขนาดเล็ก สีออกขาว เรียงเปน
กระจุกตลอดความยาวของชอ สวนดอกเพศเมีย มีประมาณ 2 ดอกอยูที่โคนชอดอก  ผลรูปรางคลายดาว 
ลักษณะผลเปนแบบแคปซูล เสนผานศูนยกลางประมาณ 3-5 ซม. ผลมี 4-7 แฉก เมื่อยังโตไมเต็มที่ ผลออนมีสี
เขียว และสีจะคอยๆ เขมขึ้นตามอายุ เมื่อผลแกจะกลายเปนสีน้ําตาลออกดํา มีเนื้อนุมๆ สีดําหุมอยูอีกชั้น ซึ่ง
สวนนี้รับประทานไมได  โดยปกติจะทิ้งใหผลแหงคาตนกอนเก็บเกี่ยว และเมื่อเก็บเกี่ยวแลวจะตองนํามาตาก
แดดอีก 1 วัน จึงจะนําไปแปรรูปเปนผลิตภัณฑได  เมล็ดรูปรางคลายถั่ว รูปไข มีสีน้ําตาลดํา ขนาดกวาง 1.7-

1.8 ซม. ทั้งนี้เมล็ดที่ดิบไมควรนํามาบริโภค เพราะมีสารกลุมซาโปนิน อัลคาลอยด ที่ยับยั้งการทํางานของ
เอนไซมทริปซิน (trypsin inhibitor)  (เอนไซมทริปซิน คือเอนไซมยอยโปรตีนใหเปนกรดอะมิโน ถูกผลิตมา
จากตับออน ทําหนาที่ยอยโปรตีนและพอลิเพปไทด (polypeptide) ที่มาจากกระเพาะอาหารใหมีโมเลกุลเล็ก
ลงจนเปนไดเพปไทดหรือกรดอะมิโน) แตหากนําไปคั่วหรือทําใหสุกแลวสามารถรับประทานเมล็ดถั่วดาวอินคา
ได (1)  

 

 



คุณคาทางโภชนาการของเมล็ดถั่วดาวอินคาค่ัวเกลือ ปริมาณ 100 กรัม (2) 

พลังงาน 607 กิโลแคลลอรี่ 
โปรตีน 32.14 ก. 
ไขมัน 46.43 ก. 
คารโบไฮเดรต 17.86 ก. 
น้ําตาล 3.57 ก. 
แคลเซี่ยม  143 มก. 
เหล็ก 4.59 มก. 
   

เมล็ดถั่วดาวอินคาเปนแหลงของโปรตีน (ประมาณ 27%) และน้ํามัน (35-60%) โดยมีกรดไขมันชนิด 
โอเมกา 3 (omega-3) เชน linolenic acid ประมาณ 45-53% (12.8–16.0 ก./100 ก. นน.เมล็ด), โอเมกา 6 

(omega-6) เชน linoleic acid ประมาณ  34-39% (12.4–14.1 ก ./100 ก. นน .เมล็ด ) และโอเมกา 9 
(omega-9) ประมาณ 6-10% ของไขมันทั้งหมด อัตราสวนของ omega-6/omega-3 อยูในชวง 0.83–1.09 
(3, 4) นอกจากนี้ยังมีสารไฟโตสเตอรอล (phytosterols) ไดแก beta-sitosterol และ stigmasterol  สารที่
มีฤทธิ์ตานออกซิเดชัน เชน วิตามินอี ในรูป tocopherols  สารกลุมฟโนลิก  และแคโรทีนอยด (4, 5)  กรด
ไขมันที่พบในเมล็ดถั่วดาวอินคา โดยเฉพาะ omega-3 และ phytosterols นั้นมีฤทธิ์ลดคอเลสเตอรอลใน
เลือด โดยสารดังกลาวจะเขายับยั้งการดูดซึม ควบคุมปริมาณการละลายและการยอยคอเลสเตอรอลในลําไส 
โดยมีกลไกการออกฤทธิ์คือ เขาแขงขันการดูดซึมกับคอเลสเตอรอล ทําใหคอเลสเตอรอลถูกดูดซึมไมได  
นอกจากนี้สารตานออกซิเดชัน เชน tocopherols สารกลุมฟโนลิก และแคโรทีนอยด สามารถตานอนุมูล
อิสระและปองกันการออกซิเดชันของไขมัน ดังนั้นถั่วดาวอินคา และน้ํามันจากถั่วดาวอินคานาจะเปน
ประโยชนในการลดไขมันในเลือด และปองกันโรคหัวใจและหลอดเลือด (6)  

กรดไขมันแอลฟาไลโนเลนิก (alpha-linolenic acid) หรือ ALA เปนกรดไขมันไมอ่ิมตัว ซึ่งเปนกรด
ไขมันจําเปนในกลุมกรดไขมันโอเมกา 3 เชนเดียวกับกรดไขมันอีพีเอ (eicosapentaemic acid: EPA) และ
กรดไขมันดีเอชเอ (docosahexaenoic acid: DHA) ที่รางกายไมสามารถสรางเองได ตองไดรับจากอาหาร
เทานั้น ALA พบมากในน้ํามันจากเมล็ดธัญพืชบางชนิด ไดแก เมล็ดแฟลกซ (flaxseed) หรือ เมล็ดลินิน
(linseed) วอลนัท (walnut) เมล็ดเรป (rapeseed) รวมท้ังผักใบเขียว  ALA มีสวนเกี่ยวของกับการพัฒนา
สมองและจอประสาทตาของทารกและเด็ก เนื่องจาก ALA เปนกรดไขมันตั้งตนที่รางกายนําไปใชในการสราง
เปน EPA และ DHA ซึ่งเปนสวนประกอบสําคัญของเซลลสมองและจอประสาทตา ทําใหเด็กมีการเจริญเติบโต
และพัฒนาการทางสมอง การเรียนรู การจดจํา และจอประสาทตาเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ (7) 

 

 



การศึกษาทางคลินิก 

ผลลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด 

การศึกษาแบบนํารอง (pilot study) ในผูปวยที่มีไขมันในเลือดสูง จํานวน 24 คน อายุระหวาง 35 – 
75 ป โดยแบงผูปวยออกเปน 2 กลุม ใหรับประทานน้ํามันถั่วดาวอินคา ขนาด 5 มล. หรือ 10 มล. (2 ก./5 
มล.) วันละ 1 ครั้ง เปนเวลา 4 เดือน พบวาระดับคอเลสเตอรอลรวม และกรดไขมันอิสระ ลดลงทั้ง 2 กลุม 
และระดับคอเลสเตอรอลชนิด HDL เพ่ิมขึ้นทั้ง 2 กลุม เชนกัน แตในกลุมที่ไดรับน้ํามันถั่วดาวอินคา ขนาด 10 
มล. มีผลทําใหระดับอินซูลินเพิ่มสูงขึ้นดวย  จากการศึกษาในครั้งนี้สรุปไดวาน้ํามันถั่วดาวอินคามีผลลดระดับ
คอเลสเตอรอลรวม และกรดไขมันอิสระในเลือดผูปวยที่มีไขมันในเลือดสูง (8) 

การศึกษาแบบสุมปกปดทั้งสองฝาย (randomized double blind) ในอาสาสมัครทั้งชายและหญิง
จํานวน 30 คน อายุระหวาง 20-55 ป  แบงออกเปน 2 กลุม เทาๆ กัน  ใหรับประทานน้ํามันถั่วดาวอินคา 
หรือน้ํามันเมล็ดทานตะวัน 10-15 มล. ตอวัน เปนเวลา 4 เดือน โดยท่ีน้ํามันถั่วดาวอินคา มี ALA 47.7% 

ขนาด 10 มล. มี ALA 4.4 ก. ขนาด 15 มล. มี ALA 6.6 ก. และมี linoleic acid 34.9% ในขณะที่น้ํามันจาก
ดอกทานตะวันมี linoleic acid 57.2%  พบวาทั้งกลุมที่รับประทานน้ํามันถั่วดาวอินคา และน้ํามันเมล็ด
ทานตะวัน มีระดับคอเลสเตอรอลรวม และคอเลสเตอรอลชนิด LDL ลดลง และกลุมที่รับน้ํามันถั่วดาวอินคามี
ระดับคอเลสเตอรอลชนิด HDL ในเลือดเพ่ิมข้ึนมากกวากลุมที่ไดรับน้ํามันเมล็ดทานตะวัน นอกจากนี้ไมพบการ
เปลี่ยนแปลงคาทางชีวเคมีในเลือดที่ใชตรวจสอบความผิดปกติของตับและไต (9) 

ฤทธิ์ทางเภสัชวิทยา 

ฤทธิ์ลดระดับคอเลสเตอรอล 

การศึกษาในนกกระทาที่เหนี่ยวนําใหเกิดภาวะไขมันในเลือดสูง 50 ตัว แบงออกเปน 5 กลุม ๆ ละ 10 
ตัว กลุมท่ี 1-3 ปอนน้ํามันจากเมล็ดถั่วดาวอินคาในขนาด 0.25, 0.5, 1 ก./กก. ตามลําดับ  กลุมที่ 4 เปนกลุม
ไดรับน้ํามันงาขี้มอน ทางสายยางสูกระเพาะอาหาร นาน 4 สัปดาห กลุมที่ 5 เปนกลุมนกกระทาท่ีเหนี่ยวนําให
มีไขมันในเลือดสูงแตไมไดรับการรักษาใดๆ เลย  พบวากลุมนกกระทาที่ไดรับน้ํามันจากเมล็ดถั่วดาวอินคาใน
ขนาด 0.5 และ 1 ก./กก. มีผลลดระดับคอเลสเตอรอลรวม ไตรกลีเซอไรด  คอเลสเตอรอลชนิด LDL และเพิ่ม
คอเลสเตอรอลชนิด HDL (10) 

การศึกษาความเปนพิษ 

การศึกษาความเปนพิษแบบเฉียบพลัน 

เมื่อปอนผงเมล็ดถั่วดาวอินคา ขนาด 2 ก./กก. ใหกับหนูแรท หรือหนูเมาส จํานวน 6 ตัว เปนเพศผู 3 
ตัว เพศเมีย 3 ตัว ทางปาก และสังเกตอาการภายใน 24 ชม. และสังเกตอาการตออีก 14 วัน  พบวาไมพบ
ความผิดปกติใดๆ และไมมีหนูตัวใดตายหลังสังเกตอาการตออีก 14 วัน (11) 

 



การศึกษาความเปนพิษแบบกึ่งเรื้อรัง 

การศึกษาในหนูแรท และหนูเมาส เพศผู จํานวน 24 ตัว แบงออกเปน 3 กลุม กลุมละ 8 ตัว กลุมแรก
ไดรับน้ําเกลือ ขนาด 4 มล./กก.  กลุมที่ 2 ไดรับน้ํามันเมล็ดถั่วดาวอินคา ขนาด 0.5 มล./กก.  กลุมที่ 3 ไดรับ
น้ํามันเมล็ดลินิน ขนาด 0.5 มล./กก. ทางปาก นาน 60 วัน  พบวาไมพบความผิดปกติ หรือความเปนพิษตอ
อวัยวะตางๆ ในหนูที่ไดรับน้ํามันเมล็ดถั่วดาวอินคา หรือน้ํามันเมล็ดลินิน  นอกจากนี้น้ํามันเมล็ดถั่วดาวอินคา
ยังมีผลชวยลดระดับคอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรดในเลือดของหนูดวย และเมื่อทําการศึกษาตอโดยปอนน้ํามัน
เมล็ดถั่วดาวอินคา และน้ํามันเมล็ดลินินใหหนูเมาสกินในขนาด 1 มล./กก. (37 ก./กก.) พบวาขนาดที่ทําใหหนู
เมาสตายเปนจํานวนครึ่งหนึ่ง (LD50) มีคาเทากับ 37 ก./กก.นน.ตัว (12) 

เมื่อปอนผงเมล็ดถั่วดาวอินคาในหนูแรท โดยแบงหนูออกเปน 4 กลุมๆ ละ 12 ตัว ขนาด 50 , 250, 

500 มก./กก./วัน ตามลําดับ สวนอีกกลุมเปนกลุมควบคุมไดรับ 0.5% CMC (carboxymethyl cellulose) 

นาน 90 วันพบวาไมพบความผิดปกติใดๆ ในหนูทุกกลุม  และคาชีวเคมีในเลือดที่ดูการทํางานของตับ และไต 
อยูในเกณฑปกติ จากผลการศึกษาสรุปไดวาการทดสอบความเปนพิษแบบกึ่งเรื้อรังของผงเมล็ดถั่วดาวอินคาใน
หนูแรทไมพบความเปนพิษตอระบบเลือด ตับ และไต (11)    

การศึกษาแบบสุมปกปดทั้งสองฝาย (randomized double blind) ในอาสาสมัครทั้งชายและหญิง 
จํานวน 30 คน อายุระหวาง 20-55 ป  แบงออกเปน 2 กลุม เทาๆ กัน  ใหรับประทานน้ํามันเมล็ดถั่วดาวอิน
คา หรือน้ํามันเมล็ดทานตะวัน 10-15 มล. ตอวัน เปนเวลา 4 เดือน โดยที่น้ํามันถั่วดาวอินคา มี ALA 47.7% 
ขนาด 10 มล. มี ALA 4.4 ก. และในขนาด 15 มล. มี ALA 6.6 ก. และมี linoleic acid 34.9%  พบวาทั้ง
กลุมที่รับประทานน้ํามันเมล็ดถั่วดาวอินคาและน้ํามันเมล็ดทานตะวัน ไมพบการเปลี่ยนแปลงคาทางชีวเคมีใน
เลือดที่ใชตรวจสอบความผิดปกติของตับและไต แตมีผลขางเคียงเล็กนอย โดยผลขางเคียงที่พบมากท่ีสุดคือ
อาการคลื่นไสในสัปดาหแรกของการศึกษา ในกลุมที่รับประทานน้ํามันเมล็ดถั่วดาวอินคา (14 คน)  กลุม
รับประทานน้ํามันเมล็ดทานตะวัน (3 คน) และคอยๆ ลดลงในสัปดาหถัดไป จนสิ้นสุดการศึกษาเหลือผูที่มี
อาการคลื่นไสในกลุมที่รับประทานน้ํามันเมล็ดถั่วดาวอินคาเพียง 2 คน  จากการศึกษาดังกลาวสรุปไดวาการ
รับประทานน้ํามันเมล็ดถั่วดาวอินคาในระยะยาวคอนขางปลอดภัยตอตับและไต แตอาจพบผลขางเคียง
เล็กนอย (9)   

ความปลอดภัยในการบริโภคถั่วดาวอินคา 

เมล็ดถั่วดาวอินคามีสารที่มีประโยชนตอรางกาย เชน สารฟนอลิก โทโคเฟอรอล และไฟโตสเตอรอล 
ซึ่งในเมล็ดถั่วดาวอินคามีสารฟนอลิกมากกวาอัลมอนดและแมคคาเดเมีย  อยางไรก็ดีเมล็ดถั่วดาวอินคาดิบมี
สารที่ทําใหเกิดพิษ (phytotoxin) เชน สารอัลคาลอยด ซาโปนิน และเลคติน สารอัลคาลอยดเปนสารที่มีพิษ
ตอระบบกระเพาะอาหารและลําไส (gastrointestinal toxicity) เปนสารเคมีกอมะเร็งที่มีผลทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงที่สารพันธุกรรม (genotoxicity) และเปนพิษกับไต (kidney toxicity)  สวนสารซาโปนินมีผล
เหนี่ยวนําใหเซลลเม็ดเลือดแดงแตก  และเลคตินมีผลใหเซลลเม็ดเลือดแดงแตก คลื่นไส และกระเพาะอาหาร



และลําไสอักเสบ ซึ่งในเมล็ดสด ใบสด ใบทีค่ั่วดวยความรอน เมล็ดคั่วของถั่วดาวอินคาจะมีสารอัลคาลอยดจาก
มากไปนอย เทากับ 485 ± 35, 146 ± 7, 20.4 ± 4 และ 20 ± 0  มก./กก. นน.แหง ตามลําดับ ในขณะที่สาร
ซาโปนินพบมากที่สุดในใบสดของถั่วดาวอินคา เทากับ 301 ± 14 มก./กก. นน.แหง  รองลงมาเปนเมล็ดสด 
เทากับ 27 ± 4 มก./กก. นน.แหง สวนสารเลคตินมีในปริมาณนอยทั้งใบและเมล็ดอยูในชวง 0.15-0.22 นาโน
กรัม./ก. นน.แหง จากการศึกษาพบวาการใชความรอนโดยการค่ัวเมล็ด หรือใบถั่วดาวอินคาใหสุกมีผลทําให
สารพิษดังกลาวลดนอยลงและปลอดภัย ดังนั้นหากตองการรับประทานเมล็ดถั่วดาวอินคาแนะนําทําใหสุกกอน
เพ่ือลดสารพิษในเมล็ดถั่ว และควรหลีกเลี่ยงในการบริโภคในปริมาณที่สูงและตอเนื่องเปนเวลานานเพื่อความ
ปลอดภัยตอสุขภาพ (13)   

 จากขอมูลการศึกษาของเมล็ดถั่วดาวอินคาอาจยังมีการศึกษาทางคลินิกไมมากเทาที่ควร  แตสรุปได
วาเมล็ดถั่วดาวอินคามีประโยชนมากพอสมควร โดยเปนแหลงของโปรตีน กรดไขมันจําเปนที่รางกายไม
สามารถสรางเองได ในกลุมกรดไขมันโอเมกา 3, 6 และ 9  นอกจากนี้ยังมีสารพวกไฟโตสเตอรอล สารตาน
การเกิดออกซิเดชันในรูปของวิตามินอี ซึ่งมีคุณคาทางอาหารที่มีประโยชนกับรางกาย  ซึ่งจากขอมูลการศึกษา
ทางคลินิกพบวาการรับประทานน้ํามันเมล็ดถั่วดาวอินคา 10-15 มล./วัน สามารถลดระดับคอเลสเตอลชนิด 
LDL ระดับไตรกลีเซอไรด และเพ่ิมระดับ HDL ในเลือดได  แมวาเมล็ดถั่วดาวอินคาจะมีประโยชนแตในการที่
จะบริโภคตองระมัดระวังดวย เนื่องจากเมล็ดถั่วดาวอินคาดิบจะมีสาร phytotoxin เชน สารกลุมอัลคาลอยด 
ซาโปนิน และเลคติน เปนตน  แตหากนําเมล็ดถั่วดาวอินคาทําใหสุกก็จะทําใหสารพิษดังกลาวลดนอยลง และมี
ความปลอดภัยในการรับประทาน การบริโภคน้ํามันเมล็ดถั่วดาวอินคาในระยะยาวตอเนื่องก็คอนขางปลอดภัย
เพราะไมมีผลตอตับและไต แตถามีอาการขางเคียง เชน คลื่นไส ควรหยุดรับประทาน  อยางไรก็ตามการที่จะมี
สุขภาพที่ดีไดนั้นตองอาศัยหลาย ๆ ปจจัยรวมกัน ทั้งอาหาร การออกกําลังกาย และการพักผอนที่เหมาะสม
เพ่ือสุขภาพที่ดีของทุกคน 
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