
โลกปัจจุบันนี ้คนทัว่ไปจะต้องเจอกบัสภาวะแสงแดดทีจ้่าขึน้ รวมถึงแสงจาก  คอมพวิเตอร์ ทวี ีเกมส์ 

โทรศัพท์มือถือ  แทบ็เลต็ ซ่ึงมีแสงสีฟ้า ติดต่อกนัเป็นระยะเวลานานในชีวติประจ าวนั แสงเหล่านีม้ีผลกระทบต่อดวงตา

โดยตรง ดังน้ันจึงควรปกป้อง รักษาสุขภาพของดวงตาด้วยการหลกีเลีย่งสภาวะดังกล่าว หรือควบคุมดูแลให้อยู่ใน

ระยะเวลาทีเ่หมาะสม รวมถึงควรบริโภค  สารอาหารทีม่ีคุณประโยชน์ต่อดวงตา 

ส าหรับเด็ก ร่างกายตอ้งการสารอาหารหลายชนิด เพื่อใชใ้นการเสริมสร้างเน้ือเยื่อและโครงสร้างต่างๆของ

ดวงตา และเพื่อช่วยเสริมสร้างการมองเห็น สารอาหารเหล่าน้ี ไดแ้ก่  วติามินเอ ดีเอชเอ  ทอรีน และสารอาหารลูทนี 

(Lutein)  ซ่ึงเป็นสารอาหารใหม่ ท่ีก าลงัเป็นท่ีรู้จกัอยา่งแพร่หลายในวงการแพทยต่์างประเทศ  ในฐานะสารอาหาร

ส าคญั ท่ีช่วยปกป้องจอประสาทตาของเด็กเล็กจากแสง และ ป้องกนัอาการจอประสาทตาเส่ือม  

ลูทนีมีประโยชน์ต่อดวงตาอย่างไร 

 ลูทีน เป็นสารท่ีมีปริมาณมากในจอประสาทตา หรือเรตินา บริเวณ Macula Lutea โดยมีหนา้ท่ีส าคญัในการ

ปกป้องเซลลรั์บภาพบริเวณจอประสาทตา ท่ีมีความส าคญัในการมองเห็น โดยลูทีนจะท าหนา้ในการตา้นปฏิกิริยาอนุมูล

อิสระท่ีเกิดข้ึนภายในดวงตา และกรองแสงสีฟ้าท่ีเป็นอนัตรายต่อดวงตาของมนุษย ์(อา้งอิงท่ี 1) รวมถึงดวงตาเด็กท่ียงั

บอบบาง  

ลูทนี (Lutein)  เป็นสารธรรมชาติทีม่ีในนมมารดา   และ ในพืชผกัผลไมห้ลายชนิด เป็นสารในตระกลูของสาร

แคโรทีนอยด์และพบไดใ้นบริเวณดวงตาตรงบริเวณเลนส์ตาและจอรับภาพของตา ในธรรมชาติแลว้แมจ้ะมีแคโรที

นอยดม์ากกวา่ 600 ชนิด แต่มีเพียง 2 ชนิดน้ีเท่านั้นท่ีพบในจุดรับภาพของจอตา หน่ึงในนั้นคือลูทีนซ่ึงจะท าหนา้ท่ีช่วย

กรองหรือป้องกนัรังสีจากแสงแดด  และแสงสีฟ้า ท่ีเป็นอนัตรายต่อดวงตา และช่วยปกป้องเซลลข์องจอประสาทตา

ไม่ใหถู้กท าลายโดยการลดอนุมูลอิสระ  ดงันั้นจึงท าหนา้ท่ีบ ารุงตา ท าใหจ้อตาไม่เส่ือมเร็ว พืชผกัท่ีมีสารลูทีนโดยมาก

มกัจะเป็นผกัผลไมท่ี้มีสีเหลืองและสีเขียวเขม้ เช่น ขา้วโพด แครอท ฟักทอง ผกักาด ผกัปวยเลง้ คะนา้ ผกัโขมฯ การ

บริโภคพืชผกัท่ีมีลูทีน หรือแมแ้ต่อาหารสุขภาพท่ีมีสารส าคญัน้ีมีประโยชน์ในโรคหลายชนิดดว้ยกนั ท่ีส าคญัคือ โรคตอ้

กระจก และโรคจุดรับภาพเส่ือม 

 

โรคต้อกระจก 

 คือภาวะท่ีกระจกตาหรือเลนส์ตาขุ่น ท าใหแ้สงไม่สามารถผา่นเขา้ไปในตาได ้ตามปกติตอ้กระจกไม่ใช่โรคติดต่อ ตอ้

กระจกจะค่อยๆ ขุ่นไปอยา่งชา้ๆ ใชเ้วลาเป็นปีๆ และสามารถรักษาไดด้ว้ยการผา่ตดั  

 

 

 



โรคจุดรับภาพเส่ือม 

 เกิดจากการเส่ือมของจุดรับภาพ (Macular) ซ่ึงเป็นกลางจอตา (Retina) ท าใหก้ารมองเห็นภาพเบลอบิดเบ้ียว บางคร้ังอาจ

รุนแรงขนาดเห็นจุดด ามาบงัภาพอยูต่ลอดเวลา  

 

ลูทนีกบัโรคต้อกระจก 

-  กลไลของลูทีน สามารถลด ป้องกนั หรือชะลอการเกิดตอ้กระจกไดน้ั้น เป็นเพราะลดกลไกการเกิดความเส่ือม

ของโรคตอ้กระจกโดยตรง  

- การท่ีแคโรทีนอยดมี์คุณสมบติัเป็นสารตา้นอนุมูลอิสระ 

- อนุมูลอิสระเป็นสาเหตุหน่ึงของการเกิดตอ้กระจก  

- การวจิยัในกลุ่มผูสู้งอาย ุต่างๆ พบวา่กลุ่มท่ีมีระดบัของลูทีนในกระแสเลือดสูงจะมีความขุ่นของเลนส์ตานอ้ย

กวา่ ซ่ึงเป็นการวจิยัของจกัษุแพทยแ์ละผูว้จิยัสรุปวา่ ลูทีน น่าจะลดการเกิดความเส่ือมของเลนส์ตาในผูสู้งอายุ

ไดจ้ริง  

- การวจิยัวา่การรับประทานลูทีนในปริมาณสูงเพิ่มความสามารถในการมองเห็นของผูป่้วยท่ีเป็นตอ้กระจกไป

แลว้ การวจิยัน้ีเป็นการวจิยัท่ีมีการออกแบบแผนการวจิยัมาอยา่งดี และท าการทดลองเป็นเวลานานถึงสองปี  

- การวจิยัท่ี Harvard  School of Public Health, Boston ในผูช้าย 36,644 คน ท่ีไดรั้บอาหารเสริมและวติามินต่างๆ 

พบวา่กลุ่มท่ีไดรั้บอาหารเสริมเท่ีมีลูทีน จะลดความเส่ือมของโรคตอ้กระจกถึง 19%  

- University of Massachusetts ท าวจิยัในสุภาพสตรีถึง 50,461 คนพบวา่การไดรั้บลูทีน จะลดความเส่ียงของโรค

ตอ้กระจกถึง 22%  

- การวจิยัท่ี University of  Wisconsin  Madison Medical School ในผูสู้งอาย ุ43-48 ปี จ  านวน 1,354 คน พบวา่ ลู

ทีนช่วยลดอุบติัการณ์ของตอ้กระจกท่ีเกิดตรงกลางเลนส์ (Nuclear Cataracts) ไดถึ้ง 50%  

- จากการวจิยัทั้งหมดน้ีจึงเป็นท่ียอมรับวา่ ลูทีนช่วยลดอุบติัการณ์โรคตอ้กระจกไดจ้ริง 

  

ลูทนีกบัโรคจุดรับภาพเส่ือม 

 นอกจากลูทีน จะช่วยลดความเส่ียงในการเกิดโรคตอ้กระจกแลว้ ยงัพบวา่มีประโยชน์ในโรคจุดรับภาพเส่ือม ซ่ึงมี

หลายๆ การศึกษาสนบัสนุนขอ้มูลดงักล่าว โดยพบวา่ถา้ปริมาณลูทีนในลูกตาลดนอ้ยลง จะพบความเส่ือมมากข้ึนในการ

เป็นโรคจุดรับภาพเส่ือม (อา้งอิงท่ี 10) และความเส่ียงในการเป็นโรคจุดรับภาพเส่ือมจะลดลง หากมีปริมาณลูทีนใน

เลือดสูงข้ึน (อา้งอิงท่ี 11, 12) แสดงใหเ้ห็นวา่ การบริโภคอาหารท่ีมีลูทีนสามารถช่วยลดความเส่ียงในการเกิดโรคได ้

 

 



วติามิน เอ 

วติามิน เอ มีประโยชน์ต่อร่างกายหลายประการ ท่ีส าคญั คือ ช่วยในการมองเห็น (อา้งอิงท่ี 13)  โดยไปร่วมใช ้ในการ

สร้างสารท่ีใชใ้นการมองเห็น หากขาดจะท าใหม้องเห็นไดย้ากในเวลากลางคืนหรือในท่ีแสงสวา่งนอ้ย และท าใหเ้ยือ่บุ

ตาแหง้ กระจกตาเป็นแผล ในกรณีท่ีร่างกายขาดวติามิน เอ อยา่งรุนแรงอาจท าใหต้าบอดได ้ 

 

 

 


