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ศภุชยั เจริญสิน 

สาขาวิชาชีวเคมี คณะวิทยาศาสตรก์ารแพทย ์

 มะรุม (drumstick) มชีื่อทางวทิยาศาสตร์ว่า Moringa oleifera Lamarck (ชื่อพ้อง Moringa 

pterygosperma Gaertn) เป็นไมย้นืต้นที่อยู่ในวงศ์ Moringaceae และมถีิน่ก าเนิดอยู่ในแถบเทอืกเขา

หมิาลยั ไดแ้ก่ อนิเดยี เนปาล ปากสีถาน บงักลาเทศ แอฟกานิสถาน รวมถงึประเทศในเขตอบอุ่นและเขต

รอ้น  คนไทยเรารูจ้กัมะรมุมานานกว่า 100 ปี โดยนิยมปลกูเพื่อใชเ้ป็นพชือาหารและยาพืน้บา้น สามารถพบ

มะรุมไดท้ัว่ทุกภูมภิาคของประเทศ โดยทางภาคเหนือเรยีกว่า "มะค้อนก้อม" ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ

เรยีกว่า "ผกัอฮีุม" ภาคตะวนัตกเรยีก "กาแน้งเดงิ" หรอืเรยีกว่า "ผกัเนื้อไก่” ในจงัหวดัแถบตะเขบ็ชายแดน

พม่า ในปจัจุบนัการบรโิภคใบมะรุมและผลติภณัฑจ์ากใบมะรุมก าลงัไดร้บัความสนใจอย่างมากในกลุ่มผูร้กั

สุขภาพ เพราะนอกจากคุณค่าทางโภชนาการที่มอีย่างครบถ้วนแล้วยงัพบคุณสมบตัอิื่นๆ ที่ดต่ีอสุขภาพ

โดยเฉพาะการตา้นอนุมลูอสิระ (free radicals) และการป้องกนัมะเรง็ (cancer prevention) 

  
เควอเซติน         แคมเฟอรอล 

 เป็นทีท่ราบกนัดวี่าอนุมลูอสิระก่อใหเ้กดิความเสื่อมแก่ร่างกายและน าไปสู่การเกดิโรคเรือ้รงัหลาย

ชนิดโดยเฉพาะโรคมะเรง็  ปกตริ่างกายเราจะมรีะบบก าจดัอนุมลูอสิระอยู่แลว้ อย่างไรกต็าม หากร่างกายมี

ระดบัของอนุมูลอิสระมากเกินไปซึ่งอาจมาจากการรบัประทานเนื้อสตัว์ป้ิง-ย่างที่มไีขมนัปรมิาณสูง การ

รบัประทานอาหารทีท่อดโดยใชน้ ้ามนัเก่า และการอยูอ่าศยัในสิง่แวดลอ้มทีเ่ตม็ไปดว้ยฝุ่น ควนัไฟ และเขม่า

ควนัจากท่อไอเสยีจากรถยนต์อาจท าใหร้่างกายไม่สามารถก าจดัอนุมูลอสิระได้ทนั เป็นเหตุใหส้ารดงักล่าว

ท าลายเซลลร์า่งกายจนกระทัง่ก่อความเสยีหายแก่สารพนัธุกรรมและก่อใหเ้กดิมะเรง็ได ้ ใบมะรุมถอืว่าเป็น



แหล่งของสารต้านอนุมลูอสิระจากธรรมชาติทีห่ารบัประทานไดง้่าย พบว่าในใบจะมทีัง้ไวตามนิซี ไวตามนิอ ี

และสารในกลุ่มฟลาโวนอยด์โดยเฉพาะเควอเซติน (quercetin) และแคมเฟอรอล (kaempferol) อยู่ใน

ปรมิาณสูง สารเหล่านี้จะช่วยชะลอความเสื่อมของเซลล์จากการถูกท าลายโดยอนุมูลอิสระ นอกจากนี้ยงั

พบว่าสาร ฟลาโวนอยด์ในใบมะรุมยงัช่วยเพิม่การท างานของเอนไซม์ก าจดัสารก่อมะเรง็ ด้วยเหตุนี้การ

บรโิภคแกงส้มฝกัและใบมะรุมรวมถงึผลติภณัฑช์าชงอาจช่วยลดอนุมูลอสิระในร่างกายและป้องกนัความ

เสีย่งต่อการเกดิโรคมะเรง็ไดอ้กีทางหนึ่ง 
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