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 มะเขือเทศ เป็นผลไม้ที่มีต้นก าเนิดมาจากประเทศแถบอเมริกาใต้  ต่อมาจึงได้มีการน าไป
ปลูกในประทศต่าง ๆ อย่างแพร่หลายรวมทั้งในประเทศแถบเอเชีย และประเทศไทย  โดยปัจจุบันมี
การปลูกกันทั่วๆ ไป   เป็นผลไม้ที่เรารู้จักคุ้นเคยกันเป็นอย่างดี  และเป็นผลไม้ที่เราใช้ในการประกอบ
อาหารได้หลายอย่าง เช่น ท าเป็นสลัด แกงจืด ท าเป็นน้ ามะเขือเทศ ท าซอสมะเขือเทศ หรือใช้
รับประทานแบบสด  มะเขือเทศอุดมไปด้วยวิตามินและเกลือแร่ต่าง ๆ มากมาย ทางด้าน
พฤกษศาสตร์ มะเขือเทศมีชื่อ วิทยาศาสตร์ว่า Lycopersicon esculentum Mill. และจัดอยู่ใน 
วงศ์Solanaceae เป็นพืชล้มลุกมีอายุเพียง 1 ปี เจริญเติบโตเร็ว ลักษณะของต้นมะเขือเทศ แสดงดัง
รูปที่ 1   

 

             
 

รูปที่ 1 ลักษณะของต้นมะเขือเทศ 
ที่มา : http://www.bansuanporpeang.com/node/11165 

 
ล ำต้น  ตั้งตรง แตกก่ิงก้านและมีลักษณะเป็นพุ่ม มีขนอ่อน ปกคลุมทั่วไป 
ใบ  เป็นใบประกอบ ออกสลับกัน ปลายใบมีลักษณะแหลม ขอบใบเป็นหยักลึกคล้ายฟัน

เลื่อยมีขนอ่อน ๆ ปกคลุมที่ใบ 
ดอก  ออกดอกเป็นช่อหรือดอกเดี่ยว ตรงบริเวณซอกใบ ดอกมีสีเหลือง มีกลีบเลี้ยงสีเขียว

ประมาณ 5 – 6 กลีบ 
 
 
 ---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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ผล  เป็นผลเดี่ยวมีรูปร่างทั้งแบบ กลม กลมแบน กลมรี มีขนาดรูปร่างแตกต่างหัน ผลมี
ขนาดเล็กประมาณ 3 เซนติเมตร จนถึงขนาดใหญ่ประมาณ 10 เซนติเมตร ผิวนอกเป็นมัน ผลที่ยังดิบ
มีสีเขียว ๆ เมื่อแก่สุกจะมีทั้ง สีเหลือง สีส้ม สีแดง ภายในผลฉ่ าน้ า มีรสอมเปรี้ยว มีเมล็ดจ านวนมาก 
ลักษณะของผลแสดงดังรูปที่ 2 

 

 
 

รูปที่ 2 ผลและน้ ามะเขือเทศ 
ที่มา : http://edtech.ipst.ac.th/index.php/2011-07-29-04-02-00/2011-08-09-07-26-
40/18-2011-08-09-06-29-06/1625-2014-02-12-08-42-13.html 

 
คุณค่าทางโภชนาการ มะเขือเทศมีคุณค่าทางโภชนาการสูงมาก  (ดังตารางที่ 1)  จัดเป็น

ผลไม้สุขภาพที่ส าคัญ มีวิตามินและแร่ธาตุต่างๆ  เช่น วิตามินบี 1  วิตามินบี 2  วิตามินเค  วิตามินซี  
ซึ่งมีในปริมาณที่สูง นอกจากนี้ยังมีโปแตสเซียม  แคลเซียม  ฟอสฟอรัส  เหล็ก  กรดมาลิก  และมี
กรดอะมิโนที่เรียกว่า กลูตามิค ซึ่งเป็นกรดอะมิโนชนิดเดียวกันกับที่อยู่ในผงชูรสที่ช่วยเพ่ิมรสชาติ
อาหาร และลักษณะรสเปรี้ยวของมะเขือเทศเกิดจากการที่มีกรดซิตริค  ส าหรับวิตามินบี 1 เป็น
สารอาหารที่ส าคัญในการพัฒนาการของสมอง  วิตามินนี้มีในมะเขือเทศปริมาณมาก  ดังนั้นการที่ให้
เด็กๆ  รับประทานมะเขือเทศให้มากจะช่วยท าให้ความจ าดีขึ้น  ลดอาการอ่อนล้าของสมอง  และ
วิตามินซี ที่มีในมะเขือเทศเชื่อว่า มีสรรพคุณในการเพิ่มภูมิต้านทานของร่างกาย ช่วยในการห้ามเลือด
ได ้

 
 
 
 



ตำรำงท่ี 1 แสดงคุณค่าของสารอาหารของมะเขือเทศส่วนที่กินได้ 100 กรัม  
สำรอำหำร ปริมำณสำรอำหำร 
ให้พลังงาน 22  กิโลแคลอรี 

โปรตีน 1.1  กรัม 
ไขมัน 0.3  กรัม 

คาร์โบไฮเดรต 3.6  กรัม 
แคลเซียม 9  มิลลิกรัม 
ฟอสฟอรัส 31  มิลลิกรัม 

เหล็ก 0.48  มิลลิกรัม 
วิตามินบี 1 0.09  มิลลิกรัม 
วิตามินบี 2 0.04  มิลลิกรัม 
ไนอาซีน 0.9  มิลลิกรัม 
วิตามินซี 32  มิลลิกรัม 

เบต้า-แคโรทีน 65.30  ไมโครกรัม 
ใยอาหาร 1.7  กรัม 

ที่มา : กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข แสดงคุณค่าทางโภชนาการของอาหารไทย 
พ.ศ. 2535 และสถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
 

ไลโคปีน (Lycopene) เป็นสารส าคัญที่พบได้ในผลมะเขือเทศ เป็นสารลักษณะสีแดง  มี
สูตรโมเลกุลเป็น C40H56 โครงสร้างดังรูปที่ 3  ไลโคปีนจัดเป็นสารประกอบในกลุ่มแคโรทีนอยด์ชนิด
หนึ่งใน 600 ชนิด  พบไลโคปีนได้ทั้งในมะเขือเทศ  ในผัก  และผลไม้สีแดง เช่น  แตงโม        เกรพ
ฟรุตสีชมพู  ฝรั่งสีชมพู  และมะละกอ  เป็นต้น และพบไลโคปีนในปริมาณตั้งแต่ 0.9 –9.30 กรัม ใน 
100 กรัมของมะเขือเทศสด  ไลโคปีนเป็นสารประกอบที่ได้รับความสนใจ เนื่องจากมีรายงานว่ามี
ประโยชน์ต่อสุขภาพ โดยเฉพาะการลดความเสี่ยงในการเกิดมะเร็งที่อวัยวะต่างๆ  ที่ชัดเจนที่สุด คือ 
มะเร็งต่อมลูกหมาก  รองลงมา  คือ มะเร็งปอด  กระเพาะอาหาร  นอกจากนี้ก็ยังแสดงให้เห็น
ประโยชน์ของการได้รับไลโคปีนในการลดความเสี่ยงของมะเร็งตับอ่อน  ล าไส้ใหญ่ (colon)  ทวาร
หนัก  คอหอย  ช่องปาก  เต้านม  และปาก เป็นต้น 
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รูปที่ 3 โครงสร้างของไลโคปีน 
 

ดร.โคอิจิ ไอซาวา  ผู้จัดการส่วนงานวิจัยและพัฒนา บริษัท คาโกเมะ จ ากัด  ได้มีการศึกษา
ค้นคว้า  พัฒนาและวิจัย มะเขือเทศกว่า 7,500 สายพันธุ์ จากกว่า 10,000 สายพันธุ์จากทั่วโลกมา
อย่างต่อเนื่อง ท าให้ค้นพบสารอาหารสีแดงชนิดหนึ่งที่เรียกว่า ไลโคปีน (Lycopene) ซึ่งเป็นสารใน
กลุ่มแคโรทีนอยด์ที่พบมากในมะเขือเทศ  ซึ่งเป็นสารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายตั้งแต่วัยเด็กจนถึงวัย
ชรา โดยท าหน้าที่ช่วยปกป้องการเสื่อมสภาพของเซลล์ในร่างกายจากการท าร้ายของอนุมูลอิสระ 
ขณะเดียวกันก็ท าหน้าที่เติมน้ า  และความชุ่มชื้นเสมือนเป็นการสร้างเกราะป้องกันให้กับคอลลาเจน
ในชั้นผิว  ช่วยป้องกันการเสื่อมสภาพของผิวพรรณได้  ส่งผลให้ผิวพรรณเนียนนุ่มขึ้น ช่วยสร้างความ
สดใสให้กับผิวพรรณแบบธรรมชาติ โดยช่วยเสริมให้สุขภาพโดยรวมดูดีจากภายในสู่ภายนอก 

นอกจากนี้ ดร.โคอิจิ ยังกล่าวว่า สารไลโคปีนในมะเขือเทศจะพบมากในมะเขือเทศที่ผ่าน
ความร้อน  เพราะจะท าให้การยึดจับของไลโคปีนกับเนื้อเยื่อของมะเขือเทศอ่อนตัวลงท าให้ไลโคปีน
ถูกร่างกายน าไปใช้ได้ดีกว่ามะเขือเทศสด เช่น ซอสมะเขือเทศ น้ ามะเขือเทศ ซึ่งจะพบว่า มีไลโคปีน
มากเป็น 2-3 เท่าของมะเขือเทศสด  อีกทั้งความร้อนและกระบวนการต่างๆ ในการผลิตผลิตภัณฑ์
มะเขือเทศยังท าให้ไลโคปีนเปลี่ยนรูปแบบจากไลโคปีนชนิด “ออลทรานส์” (all-trans-isomers) เป็น
ชนิด “ซิส” (cis –isomers)  ซึ่งเป็นชนิดที่ละลายได้ดีขึ้น โดยร่างกายควรได้รับปริมาณไลโคปีนอย่าง
น้อย 20-30 มิลลิกรัมต่อวัน  โดยทั่วไป ปริมาณไลโคปีนในผลไม้และมะเขือเทศสดจะไม่แตกต่างกัน
มาก แต่เมื่อน ามะเขือเทศสดไปผ่านกระบวนการผลิตให้อยู่ในรูปของผลิตภัณฑ์มะเขือเทศชนิดต่างๆ 
พบว่าปริมาณไลโคปีนสูงขึ้นมาก เนื่องจากมีการผ่านกระบวนการท าให้เข้มข้นขึ้น ดังนั้น อาหารอิตา
เลียน พวกพิซซ่า สปาเก็ตตี้ ที่มีการแต่งรสด้วยซอส หรือผลิตภัณฑ์มะเขือเทศเข้มข้น (Tomato 
paste) ที่ผลิตจากมะเขือเทศ จึงเป็นแหล่งให้ไลโคปีนที่ดี ดังในตารางที่ 2 

แต่จากการวิจัยพบว่า มะเขือเทศที่ปลูกในประเทศไทยจะมีความแตกต่างจากมะเขือเทศที่
ปลูกในญี่ปุ่นตรงที่ว่ามะเขือเทศญี่ปุ่น 1 ลูกให้สารไลโคปีนมากกว่ามะเขือเทศที่ปลูกในประเทศไทย 
เมื่อเป็นเช่นนี้ คนไทยจึงจะต้องบริโภคมะเขือเทศสดประมาณ 5-6 ลูกต่อวัน เป็นประจ าทุกวัน โดยจะ



บริโภคในช่วงใดของวันก็ได้ แต่หากใน 1 วัน บริโภคมากกว่า 20-30 มิลลิกรัมก็ไม่เป็นอันตราย 
เนื่องจากสารไลโคปีนเป็นสารปลอดภัย และยังไม่มีรายงานใดระบุว่าได้รับสารไลโคปีนเข้าไปใน
ร่างกายปริมาณมากแล้วเกิดผลเสียต่อร่างกาย  

 
ตำรำงท่ี 2  แสดงปริมาณไลโคปีนในมะเขือเทศและผลิตภัณฑ์มะเขือเทศ 

ผลิตภัณฑ์มะเขือเทศ ปริมำณไลโคปีน (มิลลิกรัมต่อน  ำหนัก 100 กรัม) 
มะเขือเทศสด 0.88 – 4.20 
มะเขือเทศปรุงสุก 3.70 
ซอสมะเขือเทศ 6.20 
ซุปมะเขือเทศเข้มข้น 7.99 
น้ ามะเขือเทศ 5.00-11.60 
ซอสพิซซ่า 12.71 
มะเขือเทศผง 112.63-126.49 
ผลิตภัณฑ์มะเขือเทศเข้มข้น 5.40-150.0 
ที่มา : http://www.pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/1/%E0%B8%9B%E0% 
B8%A3 %E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8  
 
คุณประโยชน์ต่อสุขภำพของไลโคปีน 

1. ป้องกันกำรเกิดโรคมะเร็ง 
       จากการศึกษาวิจัยทางคลินิก ในวารสาร วิจัยมะเร็ง ปี พ.ศ. 2542 พบว่า ผู้ชายร้อยละ 83 มี
ความเสี่ยงเป็นมะเร็งต่อมลูกหมาก ลดลง เมื่อได้รับสารไลโคปีน อยู่ในเลือดสูงถึง 0.04 ไมโครกรัมต่อ
ลิตร หรือเทียบเท่ากับการรับประทานผลิตภัณฑ์แปรรูปจากมะเขือเทศ เช่น ซอสมะเขือเทศ 2 ครั้งต่อ
สัปดาห์ นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยโดยสถาบันวิจัยจากประเทศญี่ปุ่น ท าการส ารวจปริมาณการบริโภค
มะเขือเทศในประเทศอิตาลี ตอนเหนือกับตอนใต้ เพ่ือป้องกันโรคมะเร็งในระบบทางเดินอาหาร 
พบว่า กลุ่มคนของอิตาลีทางตอนใต้ที่ใช้มะเขือเทศกับน้ ามันมะกอกเป็นวัตถุดิบพ้ืนฐานของอาหาร มี
อัตราการเกิดมะเร็งในระบบทางเดินอาหารต่ ากว่ากลุ่มคนของอิตาลีตอนเหนือ ซึ่งส่วนใหญ่
รับประทานแต่อาหารที่ท าจากเนยและเนื้อสัตว์เป็นหลัก 
 
 
 
 

http://www.pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/1/%E0%B8%9B%E0%B8%A3
http://www.pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/1/%E0%B8%9B%E0%B8%A3


2. สลำยไขมันในหลอดเลือดให้เลือดหมุนเวียนได้คล่อง 
  จากผลวิจัยของ สาขาวิชาสารอาหารและระบาดวิทยา ภาควิชาสาธารณสุขศาสตร์  
มหาวิทยาลัย ฮาร์วาร์ด พบว่าไลโคปีนมีประสิทธิภาพในการระงับอนุมูลอิสระที่จะท าลายผนังเซลล์
ของเยื่อหุ้มเซลล์ ซึ่งเป็นเป็นสาเหตุน าไปสู่โรคไขมันอุดตันในหลอดเลือด และนักวิจัยชาวฟินแลนด์ ได้
รายงานผลการวิจัยล่าสุดที่ตีพิมพ์ในวารสารประสาทวิทยา แสดงให้เห็นถึงการเชื่อมโยงระหว่าง
ระดับไลโคปีนในเลือดน าไปสู่การป้องกันหลอดเลือดอุดตันในสมอง โดยหลังจากการติดตามกลุ่ม
ตัวอย่างที่เป็นชาย 1,000 คน เป็นเวลา 12 ปี พบว่าชายที่มีระดับไลโคปีนในเลือดสูง มีส่วนส าคัญใน
การช่วยลดอัตราเสี่ยงการเกิดโรคหลอดเลือดสมองตีบ โรคไขมันอุดตัน ในหลอดเลือดทุกประเภท 
และป้องกันการเกิดหลอดเลือดอุดตันและลิ่มเลือดอุดตันได้มากถึง 59 % 

3. ลดภำวะเครียดออกซิเดชัน ภัยร้ำยลมหำยใจแรกของทำรก 
  ออกซิเจนเป็นแก๊สในธรรมชาติที่มนุษย์ต้องใช้หายใจตั้งแต่ลืมตาดูโลก แต่การได้รับมาก
เกินไปอาจส่งผลร้าย เช่นกัน โดยเฉพาะทารกหากรับปริมาณออกซิเจนมากเกินไป จนกลายเป็น
ต้นเหตุเกิดอนุมูลอิสระในช่วงวินาทีแรกของลมหายใจหรือภาวะเครียดออกซิเดชัน (Oxidation 
stress) เพ่ือสร้างภูมิคุ้มกันให้ทารก ในระยะตั้งครรภ์คุณแม่ต้องรับประทานอาหารที่อุดมด้วยสารไล
โคโปรตีน เช่น มะเขือเทศ ซึ่งจะส่งไลโคโปรตีนจากแม่ไปสู่ลูกในครรภ์ผ่านไปทางสายสะดือและใน
น้ านม 

4. ช่วยไวรุ่น ไดเอ็ท 
  ช่วงวัยรุ่นร่างกายมีการแบ่งเซลล์เพ่ือการเจริญเติบโตเป็นจ านวนมาก หนึ่งในนั้นคือเซลล์
ไขมันที่เป็นสาเหตุของโรคอ้วน หากร่างกายมีสาร ไลโคโปรตีน ในเลือดเป็นจ านวนมาก เปรียบคล้าย
กับร่างกายมีตัวช่วยอย่างมากมายมหาศาลในการยับยั้งการเจริญเติบโตของเซลล์ไขมัน 

5. ควบคุมระดับน  ำตำลในเลือด 
การบริโภคอาหารของคนไทยในปัจจุบันจะติดรสหวานอยู่ค่อนข้างมาก รวมไปถึงการบริโภค 

น้ าอัดลม น้ าเขียว น้ าแดง และน าไปสู่โรคเบาหวานในอนาคต จากการวิจัยพบว่า การรับประทาน
มะเขือเทศมีไลโคปีนมีประสิทธิภาพในการควบคุมและลดระดับน้ าตาลในเลือด ป้องกันภาวะความไว
ต่ออินซูลิน นอกจากนี้มะเขือเทศยังมี กรดซิตริก ที่ช่วยยับยั้งการดูดซึมน้ าตาลกลูโคสที่เกิดจาก
ปฏิกิริยาเคมีชองออกซิเจนที่เปลี่ยนแป้งเป็นน้ าตาล 

6. ล้ำงหลอดเลือดให้สะอำด 
คอเลสเตอรอลมีประโยชน์ในการเสริมสร้างพลังงานให้แก่ร่างกาย แต่ถ้ามีปริมาณมากเกินไป

โดยเฉพะคอเลสเตอรอลชนิดที่ไม่ดี (LDL) อาจจะส่งผลเสียต่อร่างกายได้ ไลโคโปรตีนในมะเขือเทศมี
ประสิทธิภาพพิเศษช่วยสกัดปฏิกิริยาออกซิเดชัน ของคอเลสเตอรอลชนิดที่ไม่ดีที่อยู่ในผนังของหลอด
เลือด และช่วยลดคอเลสเตอรอลที่ไม่ดีในกระแสเลือด ป้องกันโรคหลอดเลือดแดงแข็งตัว 



7. ป้องกันโรคควำมจ ำเสื่อมก่อนวัยชรำ 
เมื่ออายุมากขึ้นร่างกายก็ยิ่งสะสมอนุมูลอิสระที่ท าร้ายเซลล์ต่าง ๆ ในร่างกาย โดยเฉพาะ

เซลล์ประสาทที่ท าหน้าที่เกี่ยวกับการเรียนรู้ การจดจ า ท าให้เกิดอาการหลงลืมต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ 
หรือที่เรียกว่าเป็น อัลไซเมอร์ (Alzheimer) หากร่างกายได้รับ ไลโคปีน เป็นประจ า จะช่วยยับยั้งการ
ท าลายเซลล์จากอนุมูลอิสระ และผลักดันหรือก าจัดออกจากร่างกายในเวลาต่อมา 
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