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 ไฟโตสเตอรอล (phytosterol) จดัเป็นสารในตระกูลที่มโีครงสรา้งทางเคมใีกลเ้คียงกบั

โคเลสเตอรอลซึง่พบไดใ้นพชื โดยทีน่ยิมใชเ้พือ่การบรโิภคคอื plant stanol ซึง่เป็นกลุม่ย่อยของไฟ

โตสเตอรอลนัน่เอง  

 

 ไฟโตสเตอรอลพบไดใ้นเซลลแ์ละเนื้อเยื่อพชื เช่นในเมลด็ ลาํตน้ หรือดอกของพชื โดยมี

หนา้ทีเ่ป็นองคป์ระกอบพื้นฐานของเซลลพ์ชื รกัษาความคงตวัของเยื่อหุม้เซลล ์(cell membrane 

stabilizer) นอกจากนี้ยงัมหีนา้ที่อื่นๆ อนัจาํเป็นต่อการดาํรงชีพของพชืเช่นมฤีทธิ์ยบัย ัง้การเจริญ

ของเชื้อราได ้ 

 

 ไฟโตสเตอรอลมโีครงสรา้งทางเคมทีี่คลา้ยกบัโคเลสเตอรอล คือเป็นวงแหวนขนาดใหญ่

หลายวงเรียกว่า cyclopentanophenanthrene โดยที่ความแตกต่างระหว่างไฟโตสเตอรอลและ

โคเลสเตอรอลนัน้ อยู่ทีต่าํแหน่งบางตาํแหน่งบรเิวณสายขา้ง (side chain) ของโมเลกลุเท่านัน้  

 

 

(ทีม่า: http://www.scielo.br/scielo.php?pid=S0101-20612010000500002&script=sci_arttext) 
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 ไฟโตสเตอรอลที่พบมากในธรรมชาติแบ่งไดเ้ป็นสองกลุ่ม คือ plant sterol (เช่น 

sitosterol) และ plant stanol (เช่น sitostanol) ซึ่งสารกลุ่มแรกจะมคีวามใกลเ้คียงกบั

โคเลสเตอรอล คือมพีนัธะคู่ภายในโมเลกุล ในขณะที่สารกลุ่มหลงั จะเป็นพนัธะเดี่ยวซึ่งมคีวาม

อิ่มตวัทางเคม ีและเป็นชนิดทีม่ผีลดต่ีอสุขภาพหากนาํบรโิภค ท ัง้นี้ เพราะ plant stanol สามารถลด

ระดบัสารประกอบโคเลสเตอรอลในเลอืดได ้ 

 

 กลไกการลดระดบัโคเลสเตอรอลจากการบรโิภค plant stanol นัน้ คาดว่าเป็นเพราะการที่

มโีครงสรา้งทางเคมคีลา้ยกนั ทาํใหส้ารท ัง้สองกลุม่นี้ แข่งขนักนัในกระบวนการดูดซมึเขา้สู่ร่างกาย

ผ่านทางลาํไสเ้ลก็ นอกจากนี้ยงัเชื่อวา่ไฟโตสเตอรอลทีถ่กูดูดซมึเขา้ไปในกระแสเลอืดแลว้ จะรวมตวั

กบัสาร lipoprotein กลุม่ความหนาแน่นตํา่ (LDL) เป็นไมเซลลไ์ดเ้ช่นเดยีวกบัโคเลสเตอรอล แต่ว่า

เป็นกอ้นไมเซลลท์ี่ร่างกายไม่สามารถใชเ้ป็นพลงังานหรือนาํไปใชง้านอื่นได ้ทาํใหถู้กขบัออกไปจาก

ร่างกายโดยเร็ว จงึมผีลใหร้ะดบัโคเลสเตอรอลโดยรวมในร่างกายมลีดลง 

  

 การศึกษาผลการใชไ้ฟโตสเตอรอลเป็นประจาํพบว่าการบรโิภค plant stanol ปรมิาณวนัละ 

1.5-1.8 กรมั จะยบัย ัง้การดูดซมึโคเลสเตอรอลไดถ้งึรอ้ยละ 30-40 นอกจากนี้การบริโภค plant 

stanol ยงัส่งผลเพิม่ปรมิาณ LDL-receptor ซึง่ทาํใหก้ารใชโ้คเลสเตอรอลโดยเยื้อเยือ่ท ัว่ร่างกายมี

ประสทิธภิาพมากขึ้น  

 

 การจะบริโภคไฟโตสเตอรอลปริมาณที่กล่าวมาขา้งตน้นี้ จาํเป็นตอ้งรบัประทานผกัปริมาณ

มากถงึกวา่ 10 กโิลกรมัต่อมื้อ ซึง่เป็นไปไมไ่ดใ้นทางปฏบิตั ิและนาํมาสู่การพฒันาสกดัสารไฟโตสเต

อรอลในรูปแบบผลติภณัฑสุ์ขภาพหรือผสมอยู่ในอาหาร เครื่องดื่มต่างๆ วางจาํหน่ายในหลาย

ประเทศท ัว่โลก รวมถงึในทอ้งตลาดของประเทศไทย  

 

 แมว้า่ไฟโตสเตอรอลจะฟงัดูมปีระโยชนต่์อสุขภาพในแงท่ีส่ามารถลดระดบัโคเลสเตอรอลได ้

ทาํใหโ้อกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลอืดและหวัใจลดลง อย่างไรก็ตามผูบ้ริโภคก็ควรศึกษา

รายละเอียดของผลติภณัฑท์ี่สนใจอย่างถี่ถว้น ท ัง้นี้ เนื่องจากความแตกต่างของกระบวนการผลติ 

อาจส่งผลต่อปรมิาณของไฟโตสเตอรอลต่อหน่วยบรรจ ุนอกจากนี้ยงัตอ้งตระหนกัไวเ้สมอว่าผลดทีี่

เกดิขึ้นนัน้ เป็นการลดระดบัโคเลสเตอรอลซึง่เป็นสารประกอบไขมนัในเลอืด ไมเ่กี่ยวขอ้งกบัไขมนัที่

สะสมในช่องทอ้งหรือใตผ้วิหนงัแต่อย่างใด ดงันัน้จึงไม่มปีระโยชนต่์อผูท้ี่ตอ้งการควบคุมนํา้หนกั 
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นอกจากนี้การบริโภคผลติภณัฑใ์นรูปอาหารหรือเครื่องดื่ม ก็อาจไดร้บัพลงังานจากสารปรุงแต่งรส 

และยิง่ส่งผลเสยีต่อนํา้หนกัตวัไดเ้ช่นกนั  

 

 การบรโิภคผกั ผลไมส้ด แมจ้ะไมไ่ดร้บัปรมิาณไฟโตสเตอรอลมากเท่าทีก่ลา่วมาขา้งตน้ แต่

ก็ไดส้ารอาหารอื่นทีม่ปีระโยชนต่์อร่างกายซึ่งทดแทนหรือเทยีบเท่าไดก้บัการบริโภคผลติภณัฑส์กดั

สาํเร็จรูป เสน้ใยอาหาร (dietary fiber) ในผกั ผลไมส้ดสามารถชะลอการดูดซมึนํา้ตาลและลด

โคเลสเตอรอลได ้นอกจากนี้ยงัมปีระโยชนอ์ื่นต่อร่างกาย เช่นประโยชนต่์อระบบขบัถ่าย และไดส้าร

ตา้นอนุมูลอสิระอกีมากมายจากผลไมส้ต่ีางๆ ดงันัน้ท่านที่สนใจจะบริโภคไฟโตสเตอรอล จงึอย่าง

ตดัสนิใจเลอืกเพยีงอย่างเดยีว แต่ควรรบัประทานอาหารใหห้ลากหลาย ครบถว้นโภชนาการท ัง้หา้หมู ่

ในปริมาณและสดัส่วนที่เหมาะสมกบัความตอ้งการของร่างกาย ควบคู่ไปกบัการเลือกบริโภค

ผลติภณัฑสุ์ขภาพเพือ่เสรมิสรา้งร่างกายใหแ้ขง็แรง  
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