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สม (Citrus spp.) เปนผลไมชนิดหนึ่งที่นิยมบริโภคกันอยางแพรหลาย หากจะแบงชนิดของพืชตระกูล
สมตามลักษณะทางพฤกษศาสตรและการใชประโยชน สามารถแบงออกไดหลายชนิด ไดแก กลุมสมเกลี้ยง ซึ่ง
สามารถแบงออกไดเปนกลุมที่มีรสหวาน (Citrus  sinensis  [L.] Osbeck) เปนสายพันธุที่ปลูกมากท่ีสุดของ
โลก ที่พบไดในประเทศไทย คือ สมเกลี้ยงและสมเชง และกลุมที่มีรสเปรี้ยวหรือขม (Citrus aurantium L.) ที่
รูจักกันดีในประเทศไทย คือ สมซา และกลุมสมเปลือกลอน ไดแก สมเขียวหวาน (Citrus reticulata  

Blanco) นอกจากนี้ยังมีกลุมอ่ืน ๆ ไดแก กลุมสมโอและเกรปฟรุต และกลุมสมที่มีรสเปรี้ยวจัด เชน มะนาว
และเลมอน เปนตน สําหรับสมที่นิยมนํามาคั้นเปนน้ําสมเพ่ือบริโภคนั้น สวนใหญจะเปนกลุมสมเกลี้ยงที่มีรส
หวานและกลุมสมเปลือกลอน (1-2) 

น้ําสมเปนเครื่องดื่มที่มีประโยชน อุดมไปดวยวิตามินซี เปนแหลงของสารตานอนุมูลอิสระตาง ๆ ไดแก 
สารกลุมฟลาโวนอยด (flavonoids) เชน เฮสเพอริดิน (hesperidin) นารินจีนิน (naringenin) สารกลุมแคโรที
นอยด (carotenoids) เชน แซนโทฟลล (xanthophylls) คริปโทแซนทิน (cryptoxanthins) และแคโรทีน 

(carotenes) รวมทั้งโฟเลต (folate) ที่มีประโยชนตอการเจริญของทารกในครรภ จึงเปนน้ําผลไมที่เหมาะ
สําหรับสตรีที่กําลังเตรียมตัวต้ังครรภหรืออยูในชวงตั้งครรภ (3-5) 

นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยเกี่ยวกับประโยชนของน้ําสมที่มีผลตอสมองและกระบวนการเรียนรู ไดแก 
 - การศึกษาทางคลินิกในคนวัยหนุมสาวสุขภาพดีอายุระหวาง 18-30 ป จํานวน 24 คน ทั้งหญิงและ
ชาย โดยแบงเปน 2 กลุม กลุมแรกใหดื่มน้ําสมคั้น 100% 500 มล. ซึ่งประกอบดวยสาร flavonone ขนาดสูง 
70.5 มก. เปรียบเทียบกับกลุมควบคุมที่ไดรับเครื่องดื่มที่ไมมีสวนผสมของ flavonone แลวประเมินผลการ
ทดสอบในชวงเริ่มการทดสอบ เปรียบเทียบกับชวง 2 และ 5 ชั่วโมงหลังจากการทดสอบ  โดยมีระยะพัก 1 
สัปดาห หลังจากนั้นสลับการทดสอบ ผลการทดสอบพบวาการดื่มน้ําสมคั้นที่มีสาร flavonone สูง มีผลตอ



กระบวนการเรียนรู การทําหนาท่ีดานความคิดความเขาใจ (cognitive function) เพ่ิมประสิทธิภาพของ
กระบวนการจํา จากการประเมินดวยแบบวัดกระบวนการจํา (Digit Symbol Substitution test) ซึ่งใช
แนวคิดของการรับขอมูลในระยะสั้น การจิตนาการภาพและการจัดกระทําของขอมูล มาเปลี่ยนเปน
หนวยความจําระยะสั้น และมีผลในการกระตุนปริมาณเลือดที่ไปเลี้ยงสมอง (cerebral blood flow) แบบ
เฉียบพลัน จากการตรวจดวยเครื่องสรางภาพดวยสนามแมเหล็กไฟฟา (Magnetic Resonance Imaging; 

MRI) (6)          
  - การศึกษาทางคลินิกในผูใหญวัยกลางคนสุขภาพดี เพศชาย อายุ 30-65 ป จํานวน 24 คน โดย
แบงเปน 2 กลุม กลุมแรกใหดื่มน้ําสมคั้น 240 มล. ซึ่งประกอบดวยสาร flavonoid ขนาดสูง 272 มก. เปน
ระยะเวลา 2 วัน เปรียบเทียบกับกลุมยาหลอก  แลวประเมินผลการทดสอบ  ในชวงเริ่มการทดสอบ 
เปรียบเทียบกับชวง 2 และ 6 ชั่วโมงหลังจากการทดสอบ โดยมีระยะพัก 2 สัปดาห หลังจากนั้นสลับการ
ทดสอบ ผลการทดสอบพบวาการดื่มน้ําสมค้ันที่มีสาร flavonoid สูง สงผลในการเพิ่มประสิทธิภาพของทักษะ
การจัดการ (executive function) และการตอบสนองทางด านจิตใจ (psychomotor speed) จากการ
ทดสอบกระบวนการเรียนรู รวมทั้งมีผลในการเพิ่มความตื่นตัว (alertness) ของอาสาสมัคร นักวิจัยจึงสรุปวา
การดื่มน้ําสมมีผลกระตุนการเรียนรูแบบเฉียบพลัน หลังจากดื่มน้ําสมในชวงระยะเวลา 6 ชั่วโมงได (7) 
 - การศึกษาทางคลินิกในผูสูงอายุสุขภาพดีอายุ 60-81 ป จํานวน 37 คน ทั้งหญิงและชาย โดย
แบงเปน 2 กลุม กลุมแรกใหดื่มน้ําสมคั้น 100 % 500 มล. ซึ่งประกอบดวยสาร flavonone ขนาดสูง 305 
มก. และกลุมที่ 2 ใหดื่มน้ําสม 500 มล. ที่มี flavonone ขนาดต่ํา 37 มก. โดยดื่มครั้งละ 250 มล. 2 ครั้งตอ
วัน เปนเวลา 8 สัปดาห และมีระยะพัก 4 สัปดาห หลังจากนั้นสลับการทดสอบ ผลการทดสอบพบวาการดื่ม
น้ําสมคั้นที่มี flavonone สูง สงผลตอกระบวนการเรียนรูไดดีกวาการดื่มน้ําสมที่มี flavonone ต่ํา แตไมมีผล
ตออารมณและความดันโลหิต ดังนั้นการดื่มน้ําสมคั้นที่มี flavonone ขนาดสูงทุกวัน เปนระยะเวลามากกวา 8 
สัปดาห มีผลชวยเพิ่มความสามารถในการเรียนรูที่ลดลงตามวัยของผูสูงอายุที่มีสุขภาพดีได (8)  
 จากขอมูลงานวิจัย การด่ืมน้ําสมจึงอาจมีผลชวยในเรื่องของการเพิ่มประสิทธิภาพของกระบวนการ
เรียนรู จากการทํางานของสมอง สําหรับกลไกในการทํางานนั้นควรมีการศึกษาวิจัยตอไป อยางไรก็ตามการ
เพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของสมองที่ดีนั้น ควรเริ่มจากการดูแลสุขภาพโดยการรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน ไมสูบบุหรี่และดื่มแอลกอฮอล ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ และนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ การเลือก
ดื่มน้ําผลไมเพ่ือสุขภาพหลากหลายชนิด รวมทั้งน้ําสม ก็มีผลชวยเสริมใหรางกายสดชื่นและสมองปลอดโปรงได 
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