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บทคัดย่อ

  ความชราหรือความเส่ือมสภาพของร่างกายตามวัย เป็นกลไกที่มาพร้อมกับความเจ็บป่วยและโรค 

ทีแ่ปรผนัตามอาย ุ(Age-Related Diseases) เชน่ โรคมะเรง็ โรคหลอดเลอืดหวัใจ โรคความจาํเสือ่ม โรคเบาหวาน 

เปน็ตน้ โดยกลไกความชรานีส้ามารถอธบิายไดด้ว้ยองคค์วามรู้ในระดบัโมเลกลุหลายทฤษฎ ีเชน่ กระบวนการเสือ่ม

ของเซลล์ ความผิดปกติของไมโทคอนเดรีย ความเสียหายจากอนุมูลอิสระ ภาวะเครียดออกซิเดชั่น การอักเสบ

ภาวะฮอร์โมนแปรปรวน และการสั้นลงของเทโลเมียร์ เป็นต้น ดังนั้นแนวทางการฟื้นฟูและรักษาความชราและ

โรคที่เกิดจากความชราเพื่อทําให้ร่างกายเข้าสู่ภาวะสุขภาพสมบูรณ์สูงสุดจึงมีหลายวิธี เช่น การออกกําลังกาย  

การจัดการโภชนาการอาหารที่ดี การใช้ยา ผลิตภัณฑ์อาหารเสริม และการฟื้นฟูรักษาด้วยเทคโนโลยีการแพทย ์

ตา่ง ๆ  เปน็ตน้ ซึง่กม็ทีัง้วธิท่ีีได้รับการยอมรบัวา่มปีระสทิธิภาพและวธิทีียั่งไมม่หีลกัฐานยืนยนัประสิทธิภาพทีแ่นชั่ด 

  กลไกการรักษาความยาวเทโลเมียร์ (Telomeres) โดยเอนไซม์เทโลเมอเรส (Telomerase) เป็น 

การป้องกันความเสียหายท่ีจะเกิดขึ้นกับโครโมโซมระหว่างกระบวนการแบ่งเซลล์ ซ่ึงเป็นผลทําให้เซลล์ชรา  

และอวัยวะในร่างกายเสื่อมสภาพ Blackburn et al. (2009) ได้ศึกษาและคิดค้นนวัตกรรมทางการแพทย์  

ยา และอาหารเสริมต่าง ๆ ที่ช่วยฟื้นฟูและเสริมสร้างความยาวของเทโลเมียร์ ซึ่งเป็นความหวังของการมี 

อายุขัยยืนยาวกันอย่างกว้างขวาง อย่างไรก็ตามผลการศึกษาและวิจัยในมนุษย์และสัตว์พบว่า ภาวะโภชนาการ

อาหารเป็นปัจจัยหลักปัจจัยหนึ่งที่มีความสัมพันธ์กับความยาวของเทโลเมียร์ สารอาหารและสารประกอบ 

ตามธรรมชาติหลายชนิดมีศักยภาพในการรักษาและเสริมความยาวของเทโลเมียร์ได้ โดยเฉพาะในพืช ผัก  

ผลไม้ และสมุนไพรซึ่งประกอบด้วยสารพฤกษเคมี (Phytochemicals) หลายชนิดทั้งสารปฐมภูมิ (Primary 

Metabolites) เช่น วิตามิน และรงควัตถุต่าง ๆ และสารทุติยภูมิ (Secondary Metabolite) เช่น สารประกอบ 

ฟีนอลิก (Phenolic Compounds) สารแอลคาลอยด์ (Alkaloid) และเทอร์พีนอยด์ (Terpenoid) เป็นต้น  

ซึ่งในบทความวิจัยนี้ได้นําเสนอตัวอย่างสารสกัดสมุนไพรที่มีศักยภาพในการชะลอกระบวนเสื่อมของร่างกาย

และโรคต่าง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกับอายุผ่านกลไกเทโลเมียร์ เพื่อเป็นประโยชน์ในการประยุกต์ใช้เป็นแนวทางในการ

สร้างสรรค์รายการอาหาร เครื่องดื่ม และอาหารเสริมเพื่อชะลอวัยและฟื้นฟูสุขภาพ ที่นําไปสู่คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น

และอายุที่ยืนยาวขึ้นต่อไป 

คำาสำาคัญ: สารพฤกษเคมี เทโลเมียร์ การชะลอวัย
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Abstract

  The aging process or gradual functional decline of the body according to age is associated  

with the development of age-related diseases such as cancer, heart disease, memory loss, 

and diabetes. This phenomenon can be explained by various molecular-level mechanisms, for  

instance, cellular senescence, mitochondrial disorders, free radical, oxidative stress, inflammation, 

hormonal fluctuations and telomere attrition. In order to achieve optimal health, numerous  

approaches can be used such as exercise, food management, medication, taking dietary  

supplement and medical treatment. Some methods are accepted as effective treatments while 

others still lack clear evidence on their effectiveness.

  One effective mechanism for life extension is the maintenance of telomeres length 

during cell division by the activation of telomerase. This mechanism was discovered in 2009 by 

Blackburn et al. leading to a lot of medical research, potential treatments, medications, dietary 

supplements, and medical technologies that aim to extend the human lifespan. However, the 

most effective method for the maintenance of telomeres length is food management. Nutrients 

and natural compounds in food have the potential to maintain and lengthen telomeres. Plants, 

especially herbs, contain a variety of phytochemicals. They have both primary metabolites and 

secondary metabolites which are associated with shortened telomere length; for example, 

phenolic, alkaloid, and terpenoid compounds. In this research article, we present the examples 

of phytochemicals having the potential to delay the aging process and prevent age-related 

diseases through telomere-related mechanisms. This information can be used to create a list of 

foods, beverages, and supplements to promote anti-aging and better health, ultimately leading 

to a longer and healthier life. 

Keywords: Phytochemicals, Telomere, Anti-aging

บทนำา 

 ปัจจุบันประเทศไทยเข้าสู่โครงสร้างประเทศ 

“สังคมสูงอายุอย่างสมบูรณ์” (Complete Aged  

Society) โดยในปี 2565 มีประชากรท่ีอายมุากกวา่ 60 ป ี 

กว่าร้อยละ 19.4 จากประชากรท้ังหมด คิดเป็นจํานวนคน 

ถึง 12.9 ล้านคน ในทางตรงกันข้ามอัตราการเกิด

ของประชากรไทยลดลง และมีการคาดการณ์ว่าในอีก 

ไม่เกิน 20 ปีข้างหน้า ประชากรไทยจะลดลงจาก 66 

ลา้นคน เหลอืเพยีง 60 ลา้นคน และมีประชากรสงูอายุ ุ 

(60 ปีขึ้นไป) เพิ่มจาก 13 ล้านคน เป็น 19 ล้านคน 

(Department of Older Persons, 2023) ซ่ึงสิ่งที่ 

น่าเป็นกังวลเม่ือประชากรสูงอายุเพิ่มมากข้ึนคือ 

คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในสังคมสูงวัย เนื่องจากเมื่อ

อายุเพิ่มข้ึน สุขภาพร่างกายจะเริ่มเสื่อมถอย กลไก 

การทาํงานตา่ง ๆ  ของรา่งกายมปีระสทิธภิาพลดลง นาํไป 

สู่ความชรา ปัญหาสุขภาพ และโรคเรื้อรังต่าง ๆ 

อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ นอกจากจะส่งผลให้ปัจจัยด้าน

แรงงานลดลงแลว้ยงัทาํใหร้ฐับาลตอ้งเพิม่งบประมาณ

ด้านสวัสดิการด้านสุขภาพและค่ารักษาพยาบาล 

มากขึ้น (Office of the National Economic and 

Social Development Council, 2022) โดยเฉพาะ

โครงการบริการดูแลระยะยาวด้านสาธารณสุขสําหรบั



28 JOURNAL OF HEALTH AND FOOD CREATION Vol. 1 No. 2 September - December 2023

ผู้ที่มีภาวะพึ่งพิง (Long Term Care: LTC) ซึ่งใน 

ปี 2566 รัฐได้สนับสนุนงบประมาณแก่สํานักงาน 

หลกัประกันสุขภาพแหง่ชาต ิ(สปสช.) เป็นจํานวนกวา่

หนึ่งพันล้านบาท มีผลให้รายได้และการลงทุนของ

ประเทศลดลง อย่างไรก็ตามด้วยความเจริญก้าวหน้า

ของเทคโนโลยีทางการแพทย์ จึงมีการค้นคว้าพัฒนา

วิธีที่จะเอาชนะความชรา รวมท้ังหาแนวทางในการ

ปอ้งกนัและชะลอการเกดิโรคทีม่กัจะตามมาพร้อมกบั

อายุที่มากขึ้น (Age-Related Diseases) รวมไปถึง

การป้องกันความเสื่อมสภาพของเซลล์ในร่างกายให้มี

สุขภาพสมบูรณ์สูงสุด 

 เทโลเมียร์ถูกค้นพบครั้งแรกในช่วงต้นของ

ทศวรรษ 1930 โดยแฮร์มันน์ มุลเลอร์ (Hermann 

Muller: ได้รับรางวัลโนเบลปี 1946) และบาบารา 

แม็คคลินทอค (Barbara McClintock: ได้รับรางวัล 

โนเบลป ี1983) พบว่า มโีครงสรา้งท่ีอยูบ่รเิวณปลายสดุ 

ของโครโมโซมท่ีสามารถทําหน้าท่ีปกป้องโครโมโซม

ไม่ให้เกิดความเสียหาย ซึ่งภายหลังก็ได้มีงานวิจัยอีก 

จํานวนมากที่พยายามหาความสัมพันธ์ของโครงสร้าง

เทโลเมียร์นี้กับโรคต่าง ๆ เช่น โรคมะเร็ง โรคหลอด

เลือดหัวใจ โรคเบาหวาน และอื่น ๆ (Armanios, 

2013; Fyhrquist et al., 2013) ต่อมา Blackburn  

et al., (2009) พบว่ากลไกสําคัญในการชะลอวัยที่มี 

ความเกีย่วขอ้งกบัการปอ้งกันการหดสัน้ของเทโลเมยีร ์ 

และเอนไซม์เทโลเมอเรส จนได้รับรางวัลโนเบลทาง 

การแพทย์ สาขาวิชาสรีรวิทยาหรือการแพทย์ (Physiology  

or Medicine) การคน้พบนีน้าํไปสูก่ารคดิคน้นวตักรรม 

อาหารเสริมต่าง ๆ ท่ีช่วยรักษาและยืดความยาวของ 

เทโลเมียร์ โดยมีงานวิจัยจํานวนมากพบว่าสารอาหาร

และสารพฤกษเคมีจากพืชตามธรรมชาติหลายชนิด

มีศักยภาพในการรักษาและเสริมความยาวของ 

เทโลเมียร์ได้ เช่น โฟเลท (Folate) วิตามินบี 12  

(Vitamin B12) วิตามินซี (Vitamin C) วิตามินอี  

(Vitamin E) นิโคตินาไมด์ (Nicotinamide) สาร 

โพลฟีนีอล (Polyphenols) และสารเคอคมูนิ (Curcu- 

min) เปน็ตน้ โดยเฉพาะในพชืสมนุไพร ซึง่ประกอบด้วย 

สารโพลีฟีนอลหลากหลายที่มีศักยภาพในการชะลอ 

กระบวนเสื่อมของร่างกายและโรคต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้อง 

กับอายุผ่านกลไกเทโลเมียร์ ที่เป็นความหวังของการ

มีอายุขัยยืนยาวและช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุและผู้ที่

กําลังจะเข้าสู่วัยสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีห่างไกลจาก

โรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ ได้

ความชรา

 ความชรา (Aging) เกิดจากกระบวนการเสื่อม

สภาพของเซลล์ (Cellular Senescence) ทําให้

เซลล์มีอัตราการตาย (Apoptosis) เพิ่มขึ้น และ

ไม่สามารถแบ่งเซลล์ได้อีก (Irreversible Growth  

Arrest) นําไปสู่ความไม่สมดุลของสารในร่างกายและ

การเกิดโรค ความชราเกิดข้ึนตามวัยและมีสาเหตุ 

มาจากหลายปจัจยั กลไกของความชรา (Mechanism 

of Aging) สามารถอธิบายได้ด้วยทฤษฎีต่าง ๆ เช่น 

ทฤษฎีไมโทคอนเดรีย ทฤษฎีอนุมูลอิสระ ทฤษฎีการ

เสื่อมสลายของเซลล์ ทฤษฎีการสั้นลงของเทโลเมียร์  

และทฤษฎีการควบคุมทางพันธุกรรม เป็นต้น ซึ่ง

เทคโนโลยีและผลิตภัณฑ์ชะลออายุที่มีอยู่ในปัจจุบัน

ล้วนแต่มีพื้นฐานมาจากหลักการของทฤษฎีเหล่านี้

 López-Otín et al. (2013) อธิบายสาเหตุที่

ทาํใหเ้กดิการชรา (Hallmarks of Aging) วา่มทีัง้หมด 

12 ประการ แบ่งกลุ่มออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่  

1) สาเหตุหลักที่ทําให้เกิดการแก่ตัวของเซลล์และ

ร่างกาย (Primary Hallmark) 2) สาเหตุรองที่เป็นผล

ต่อเนือ่งจากความเสยีหายภายในเซลล ์(Antagonistic 

Hallmark) 3) สาเหตุที่เป็นผลร่วมของความเสียหาย

ของลกัษณะทางพนัธุก์รรมจากสาเหตหุลกัและสาเหตุ

รอง (Integrative Hallmark)

 1. สาเหตหุลกัทีท่ำาใหเ้กดิการแกต่วัของเซลล์

และร่างกาย 

  1.1 สารพันธุกรรมขาดเสถียรภาพ

   การสูญ เสี ย เสถี ยรภาพของสาร

พันธุกรรม (Genomic Instability) คือ การที่สาร

พันธุกรรมของเซลล์ที่แบ่งใหม่หลังจากกระบวนการ
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แบ่งเซลล์แตกต่างไปจากเซลล์ตั้งต้น เช่น การสลับ

ลําดับของกรดนิวคลีอิก การเปลี่ยนแปลงโครโมโซม 

หรือการเพ่ิมหรือลดจํานวนโครโมโซม ทําให้เกิดการ 

กลายพันธุ์ของยีนส์และความบกพร่องทางพันธุกรรม

ซึ่งอาจก่อให้เกิดการเสื่อมสภาพของเซลล์และมะเร็ง

บางชนิดได้

  1.2 การสั้นลงของเทโลเมียร์ 

   เทโลเมียร์ เป็นโครงสร้างส่วนปลาย 

ของโครโมโซมที่ประกอบด้วยดีเอ็นเอ (DNA) และ

กลุ่มโปรตีนท่ีมีชุดลําดับเบสซํ้า ๆ เรียกว่าเชลเทอริน  

(Shelterin) ซึ่งทําหน้าที่สําคัญในการป้องกันความ

เสียหายหรือการย่อยสลายของสายโพลีนิวคลีโอไทด์

ส่วนท่ีเป็นข้อมูลสําคัญของรหัสพันธุกรรมระหว่าง

กระบวนการแบ่งเซลล์ ซึ่งจะหดสั้นลงเรื่อย ๆ ทุก ๆ  

ครั้งที่มีการแบ่งเซลล์ (Armstrong & Tomita, 2017) 

จนกระทั่งเทโลเมียร์หดสั้น (Telomere Attrition)  

มากจนถึงจุดที่กระตุ้นให้เกิดการเสียหายของดีเอ็นเอ 

ที่เรียกว่า เซลล์ชรา (Senescence Cell) หรือสภาวะ

เสื่อมสภาพของเซลล์ (Replicative Senescence)

  1.3  การกลายพันธุ์เหนือพันธุกรรม 

   กระบวนการกลายพันธ์ุเหนือพันธุกรรม 

(Epigenetic Alterations) หมายถึง กระบวนการ 

กลายพันธ์ุท่ีทําให้การแสดงออกของยีนส์ท่ีมีลําดับเบส 

บนสายดีเอ็นเอเหมือนกันถ่ายทอดลักษณะทาง

พันธุกรรมท่ีต่างกัน ซ่ึงเกิดข้ึนได้หลายรูปแบบ เช่น 

กระบวนการเติมหมู่เมทิลเข้าในสายดีเอ็นเอ (DNA 

Methylation) กระบวนการเปล่ียนแปลงรูปแบบของ

โปรตีนฮีสโตน และการปรับปรุงโครงสร้างของโครมาติน  

เป็นต้น ซึ่งนําไปสู่การเปลี่ยนแปลงการแสดงออกของ

ยีนส์ ที่จะส่งผลกระทบต่ออวัยวะและกลไกต่าง ๆ ที่

ก่อให้เกิดความชราได้

  1.4  ผลิตโปรตีนขาดคุณภาพ 

   โดยปกติเซลล์จะมีการผลิตโปรตีนซึ่ง

จําเป็นสําหรับกระบวนการทางชีวภาพของร่างกาย 

และกําจัดโปรตีนที่เสื่อมสภาพออกจากเซลล์เพ่ือ

ทําให้มีสภาวะสมดุลของโปรตีนในเซลล์แต่ถ้าหาก

เซลล์มีการผลิตโปรตีนที่ขาดคุณภาพหรือโครงสร้าง 

ผิดปกติจํานวนมากจะทําให้เกิดเป็นของเสียสะสมใน

เซลล์และส่งผลต่อกลไกการสังเคราะห์โปรตีนและ

กลไกอื่น ๆ ในร่างกายอีกมากมาย ซึ่งเป็นสาเหตุของ

การเสื่อมสภาพของเซลล์และโรคที่เกี่ยวข้องกับอายุ 

เช่น โรคอัลไซเมอร์

  1.5  ความผิดปกติของกลไกการกินตัวเอง

ของเซลล์

   กลไกการกินตัวเองของเซลล์ เป็น 

กระบวนการรักษาสมดุลภายในเซลล์ของร่างกาย 

โดยไลโซโซมจะทําการย่อยสลายองค์ประกอบของ

เซลล์ที่ได้รับความเสียหายภายในเซลล์ของร่างกาย 

โปรตีนท่ีเสื่อมสภาพ เศษซากจุลินทรีย์ และสาร

ชีวโมเลกุลที่ ไ ม่ ต้องการเ พ่ือนํากลับมาใช้สร้าง 

องค์ประกอบของเซลล์ใหม่หรือเป็นแหล่งพลังงานให้

แก่เซลล์ หากกระบวนการนี้ทํางานบกพร่อง จะทําให้

เกิดการสะสมของของเสียภายในเซลล์ ซ่ึงจะส่งผลให้

เกิดความผิดปกติของกระบวนการทํางานระดับเซลล์ 

และส่งผลใหเ้กดิโรคท่ีเกีย่วข้องกบัการเส่ือมสภาพของ

เซลล์ต่าง ๆ ได้ เช่น โรคเบาหวาน โรคไขมันพอกตับ 

โรคสมองเสื่อม และโรคมะเร็ง เป็นต้น (Rabinowitz 

& White, 2010; Kitada & Koya, 2021)

 2. สาเหตุรองที่เป็นผลต่อเนื่องจากความ 

เสียหายภายในเซลล์ 

  2.1 การสูญเสียการควบคุมการรับรู้สาร

อาหาร 

   เมือ่เกดิความเสียหายในระบบการรบัรู้

สารอาหาร (Nutrient Sensing System) ซึง่เป็นระบบ

ของเซลล์ในการรับรู้และตอบสนองต่อสารอาหาร 

จะส่งผลให้ระบบในร่างกายทํางานผิดปกติ เช่น โดย

ปกตหิากรา่งกายพบวา่ระดบันํา้ตาลกลโูคสในเลอืดสูง  

ก็จะปล่อยอินซูลินออกมาเพื่อทําการนํานํ้าตาล 

กลโูคสไปยงัเซลลต์า่ง ๆ  ในรา่งกายเพือ่ใชเ้ปน็พลงังาน 

อย่างไรก็ตามหากระบบการรับรู้สารอาหารผิดปกติ  

ไม่สามารถรับรู้ว่าปริมาณกลูโคสในเลือดลดลงแล้ว 

ยงัหล่ังอนิซูลินออกมาเพ่ิม จะนาํไปสู่ภาวะด้ืออนิซูลนิ 
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ภาวะก่อนเบาหวาน และโรคเบาหวานชนดิท่ี 2 ในทีส่ดุ

  2.2 ความผิดปกติของไมโทคอนเดรีย 

   ไมโทคอนเดรียเป็นองค์ประกอบที่

พบได้ในเซลล์ส่วนใหญ่ ทําหน้าที่สําคัญในการผลิต

พลังงานให้กับเซลล์ หากไมโทคอนเดรียได้รับความ 

เสียหาย ไม่ว่าจะเป็นการถูกทําลายโดยอนุมูลอิสระ

หรือการกลายพันธ์ุ จะส่งผลกระทบต่อเซลล์และ

อวยัวะทัง้หมด ทาํใหพ้ลงังานของเซลลล์ดนอ้ยลง เซลล์

เสื่อมสภาพและนําไปสู่โรคที่เกี่ยวข้องกับอายุต่าง ๆ

  2.3  ความชราของเซลล์ 

   เมื่อเซลล์ชรา เซลล์จะหยุดการแบ่ง

ตัวลงอย่างถาวร ทําให้เซลล์ท่ีชํารุดจนหมดสภาพไม่

สามารถซ่อมแซมตัวเองได้และตายลง นอกจากนั้นยัง

ก่อให้เกิดโรคเสื่อมต่าง ๆ จากความชราเกิดขึ้นได้

 3. สาเหตุที่เป็นผลร่วมจากสาเหตุหลักและ

สาเหตุรอง 

  3.1  ความอ่อนล้าของเซลล์ต้นกําเนิด 

   เซลลต์น้กาํเนดิ (Stem Cell) คอื เซลล์

ที่สามารถเปลี่ยนแปลงตัวเองให้กลายเป็นเซลล์อื่นที่

ทําหน้าที่หลากหลาย เพื่อทดแทนเซลล์ที่เสื่อมสภาพ

ในรา่งกาย โดยสามารถแบ่งตัวไดอ้ยา่งไมจํ่ากดั มหีนา้

ที่สร้างและซ่อมแซมเซลล์ที่เสื่อมสภาพ การกลาย

พันธุ์ ความเสียหายของดีเอ็นเอ ทําให้เกิดการลดลง

ของเซลล์ต้นกําเนิดจึงทําให้ความสามารถในการฟื้นฟู 

ลดลง เน้ือเยื่อและอวัยวะไม่สามารถฟื้นตัวจากความ

เสียหายได้ และส่งผลให้เกิดโรคต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับ

การแก่ชรา

  3.2 ความเปล่ียนแปลงการส่ือสารระหว่างเซลล์ 

   โดยปกติการสื่อสารระหว่างเซลล์ 

เกิดขึ้นโดยการหลั่งโมเลกุลสัญญาณ (Signaling  

Molecule) ในรูปสารเคมีระหว่างเซลล์ เพื่อการตอบ

สนองกจิกรรมตา่ง ๆ  ระหวา่งเซลล ์เนือ้เยือ่ และระบบ

ต่าง ๆ ของร่างกาย ความเสื่อมสภาพของเซลล์ การ

อักเสบ หรือความไม่สมดุลของฮอร์โมน อาจส่งผลให้

เกิดความเปลี่ยนแปลงของการหลั่งโมเลกุลสัญญาณ

สือ่สารระหวา่งเซลล ์ซึง่จะสง่ผลตอ่สขุภาพและสภาวะ

ปกติของร่างกาย 

  3.3  การอักเสบเรื้อรัง 

   การ อัก เสบ เ ป็นผลมาจากการ ท่ี

ระบบภูมิคุ้มกันส่งเซลล์เม็ดเลือดขาวออกไปกําจัดส่ิง 

แปลกปลอมช่วยให้ร่างกายฟ้ืนฟูจากการบาดเจ็บหรือ

การติดเช้ือ แต่ถ้าระบบการส่ังงานของภูมิคุ้มกันบกพร่อง 

ไม่สามารถควบคุมการอักเสบได้ จะทําให้เกิดความ 

เสียหายต่อเซลล์และเนื้อเยื่อในระยะยาว ระบบ

ภูมิคุ้มกันจะเริ่มหันกลับมาทําลายร่างกายของผู้ป่วย

  3.4 ภาวะจุลินทรีย์ในร่างกายไม่สมดุล 

   การเสียสมดุลของจุลินทรีย์ในร่างกาย  

โดยเฉพาะในลาํไส้ มคีวามสัมพันธก์บัภาวะการอกัเสบ 

และติดเช้ือในร่างกาย ซึ่งอาจทําให้เกิดผลกระทบต่อ

สุขภาพและการทํางานของระบบต่าง ๆ เช่น ระบบ

ภูมิต้านทาน ระบบย่อยอาหาร ระบบฮอร์โมน และ

การทํางานของระบบประสาทและสมอง

การสั้นลงของเทโลเมียร์ 

 การสัน้ลงของเทโลเมยีร ์เปน็อกีหนึง่สาเหตุหลกั 

ของความชราท่ีกาํลังได้รับความสนใจเปน็อยา่งมากใน

ปจัจบุนั เทคโนโลยทีางการแพทย ์ยา และอาหารเสริม

หลายประเภท มกีารอา้งถงึสรรพคณุในการรักษาและ

เพิม่ความยาวของเทโลเมยีรเ์พือ่การชะลอวยั โดยกลไก

การสัน้ลงของเทโลเมยีรไ์ด้รบัการยนืยนัจากหลายงาน

วิจัยว่ามีความสัมพันธ์กับความชรา ภาวะเปราะบาง

ของผูสู้งอาย ุและโรคทีเ่กีย่วขอ้งกบัความชรา หรอืโรค

ความเสื่อมในร่างกาย (Erdem et al., 2021)

ภาพที่ 1 โครงสร้างเทโลเมียร์

ที่มา: Palm et al., 2008
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 เทโลเมียร์ เ ป็นโครงสร้างส่วนปลายของ

โครโมโซม (Chromosome) ท่ีประกอบด้วยดีเอ็นเอ 

และกลุ่มโปรตีนที่มีชุดลําดับเบสซ้ํา ๆ เรียกว่า  

เชลเทอริน (Shelterin) ซึ่งทําหน้าที่สําคัญในการ

ป้องกันความเสียหายหรือการย่อยสลายของสาย 

โพลีนิวคลีโอไทด์ส่วนท่ีเป็นข้อมูลสําคัญของรหัส

พันธุกรรมระหว่างกระบวนการแบ่งเซลล์ดังแสดงใน

ภาพที่ 1 เทโลเมียร์จะหดสั้นลงเรื่อย ๆ จนกระทั่งถึง

จุดที่กระตุ้นให้เกิดการเสียหายของดีเอ็นเอ เรียกว่า 

เซลล์ชรา (ภาพที่ 2) 

ภาพที่ 2 เทโลเมียร์ระหว่างการแบ่งเซลล์

ที่มา: Palm et al., 2008

 เม่ือเซลล์ชราและเสื่อมสภาพลง เซลล์จะสร้าง

พลังงานได้น้อยลง แบ่งตัวได้น้อยลง หยุดสร้างเซลล์

ใหม่ขึ้นมาทดแทนเซลล์ท่ีถูกทําลายและตาย (Apop-

tosis) ทําใหเ้มือ่เกดิการสะสมของเซลล์ทีม่คีวามชราใน

เนื้อเยื่อของอวัยวะมากขึ้นก็จะส่งผลให้ประสิทธิภาพ 

การทํางานของอวัยวะนั้นลดลง ความสามารถในการ

ซ่อมแซมอวัยวะต่ํา และนําไปสู่โรคร้ายที่สัมพันธ์กับ

ความเสื่อมและอายุสั้น เช่น โรคหัวใจ โรคเบาหวาน 

โรคอัลไซเมอร์ และโรคพาร์กินสัน เป็นต้น (Bürkle  

et al., 2015; Gao et al., 2022)

 โดยกลไกการแบ่งตัวของเซลล์หรือเทโลเมียร์นี้ 

หากเกิดขึ้นรวดเร็วเกินไปจะทําให้เทโลเมียร์สั้นลง 

เร็วกว่าปกติ นําไปสู่ความชราเร็วกว่ากําหนดและอาจ

ทําให้เซลล์ปกติกลายเป็นเซลล์มะเร็งได้ ปัจจัยที่เร่ง

ให้เกิดการแบ่งตัวของเซลล์หรือเทโลเมียร์ แบ่งออก 

ได้เป็น 2 ปัจจัย คือปัจจัยภายนอกและปัจจัยภายใน 

ปัจจัยภายนอก เช่น ความเสียหายของเซลล์จาก

อนุมูลอิสระ มลภาวะจากสิ่งแวดล้อม แสงยูวี และ

พฤติกรรมการดําเนนิชวีติท่ีไมดี่ต่อสุขภาพ ยกตัวอยา่ง

เช่น การสูบบุหรี่ ด่ืมแอลกอฮอล์ ไม่ออกกําลังกาย 

หรือภาวะทุพโภชนาการ (Valdes et al., 2005; 

Mcgrath et al., 2007; Mirabello et al., 2009) 

และปัจจัยภายใน เช่น พันธุกรรม ความผิดปกติของ

ระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น ฮอร์โมน ความเครียด 

อนุมูลอิสระ การอักเสบในร่างกาย การติดเชื้อใน

ร่างกาย และภาวะเส่ือมสภาพของเซลล์ต้นกําเนิด 

(Mirabello et al., 2010; Shin et al., 2019; Gu  

et al., 2020; Gavia-García et al., 2021)

วิธีรักษาความยาวเทโลเมียร์ด้วยสารพฤกษเคมี 

จากพืช

 โดยปกตเิทโลเมยีรจ์ะหดสัน้ลงเรือ่ย ๆ  ในทกุครัง้ 

ที่มีการจําลองตัวเองของดีเอ็นเอ ในการแบ่งตัว 

ของเซลล์เป็นสองเท่าครั้งละประมาณ 50-200 คู่เบส  

(Allsopp et al. 1992; Allsopp & Harley, 1995) 

ซึ่งอาจทําให้สูญเสียยีนส์ที่อยู ่ใกล้เทโลเมียร์ส่งผล 

ทําให้เทโลเมียร์สั้นลงและเซลล์เสื่อมสภาพ อย่างไร

กต็ามมกีารวจิยัพบวา่เซลลบ์างชนดิทีต้่องมีการแบ่งตวั 

อย่างต่อเนื่อง เช่น เซลล์ต้นกําเนิดและเซลล์สืบพันธุ์ 

จะมีเอนไซม์เทโลเมอเรส ซึ่งเป็นเอนไซม์รีเวิร์ส 

แทรนสคริปเทส (Reverse Transcriptase) ท่ีสามารถ

สังเคราะห์ดีเอ็นเอ ซ่อมแซมและต่อเติมความยาว 

เทโลเมียร์บนปลายสายดีเอ็นเอให้มีความยาวเท่าเดิม

หรือไม่หดสั้นลงเมื่อมีการจําลองตัวเองของดีเอ็นเอ 
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(Roake & Artandi, 2020) แต่กิจกรรมของเอนไซม์

เทโลเมอเรสจะสงูเพยีงชว่งแรกของการพฒันาตวัออ่น 

และลดลงตามอายุ จากการศึกษาพบว่ากิจกรรมของ

เอนไซม์เทโลเมอเรสจะลดตํ่าลงเมื่อเวลาผ่านไปและ

เมื่อร่างกายได้รับความเครียด (Oxidative Stress) 

เกิดความเสียหายของดีเอ็นเอ (DNA Damage) หรือ

เกิดความไม่สมดุลกันระหว่างอนุมูลอิสระกับสารต้าน

อนมูุลอิสระ สง่ผลใหเ้ซลล์เกิดการอักเสบและเสยีหาย 

เช่น การสัมผัสกับรังสียูวี มลพิษทางอากาศ การสูบ

บหุรี ่ดืม่แอลกอฮอล ์การรบัประทานอาหารทีมี่นํา้ตาล

หรือไขมันสูง เป็นต้น (Harley et al., 2011)

 พืชประกอบด้วยสารพฤกษเคมีหลายชนิด เช่น 

กลุ่มสารประกอบฟีนอลิก (Phenolic Compounds)  

ยกตัวอย่างคือ กลุ่มสารฟลาโวนอยด์ (Flavonoids) 

เช่น คูมาริน (Coumarins) และแทนนิน (Tannins) 

กลุม่สารแอลคาลอยด ์(Alkaloids) และกลุม่สารเทอร์

พนีอยด ์(Terpenoids) และสเตอรอยด ์(Steroids) ทีม่ี

คุณสมบตัเิปน็โภชนเภสชัท่ีมศีกัยภาพในการรกัษาและ

เสริมความยาวของเทโลเมียร์ จากการวิจัยค้นพบว่า 

สมุนไพรหลายชนิดมีผลกระตุ้นกิจกรรมของเอนไซม์ 

เทโลเมอเรสและความยาวของเทโลเมียร ์โดยทาํหนา้ที่

เปน็สารตา้นอนมุลูอสิระทีจ่ะทําลายเซลลแ์ละดเีอน็เอ

ได้ เช่น สารสกัดจากรากตาตุ่ม (Kozhevnikova  

et al., 2022) สารสกัดหญ้าแพะหงี่ (Zhuang et al., 

2023) และสารสกัดจากโสม เป็นต้น ดังนั้นในงาน

วิจัยนี้จะรวบรวมข้อมูลตัวอย่างกลุ่มสารพฤกษเคมีที่

มีศักยภาพในการรักษาความยาวของเทโลเมียร์ดังนี้

 1.  สารพอลิเเซ็กคาไรด์ (Polysaccharide)

  สารพอลเิเซก็คาไรดเ์ป็นสารอาหารประเภท 

คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน ประกอบด้วยน้ําตาลโมเลกุลเด่ียว 

มาเรยีงตอ่กนัมากกวา่ 2 โมเลกลุขึน้ไป ซึง่หากโมเลกลุ

สรา้งพนัธะกับสารประกอบอ่ืน เชน่ กรดอะมโิน ไขมนั 

หรอืรงควตัถ ุกจ็ะมสีมบัตใินการเป็นสารออกฤทธิท์าง

ชวีภาพ เชน่ ฤทธิใ์นการตา้นอนมุลูอสิระ ตา้นจุลนิทรยี ์

และเชื้อรา เป็นต้น

  จากงานวิจัยพบว่าสารสกัดพอลิเเซ็กคาไรด์ 

จากรากตาตุ่มหรือเรียกอีกอย่างว่าหวงฉี ปักค้ีหรืออ้ึงค้ี  

(Astragalus membranaceus) ซึ่งเป็นพืชล้มลุกใน 

ตระกลูถ่ัว สามารถเพ่ิมความยาวของเทโลเมยีร์ในเซลล์ 

เม็ดเลือดขาวได้ (Zhu et al., 2012; Kozhevnikova  

et al., 2022) นอกจากนี้ยังมีการค้นพบว่าสารสกัด 

พอลิแซ็กคาไรด์ประเภทนํ้าตาลดี-กาแล็กโทส (D- 

Galactose) จากโสมทะเลทราย (Cistanche; Cistanche  

deserticola) สามารถกระตุน้การทาํงานของเอนไซม์

เทโลเมอเรสและยืดอายุของเซลล์เม็ดเลือดขาว อีกทั้ง

ยังมีคุณสมบัติในการต้านอนุมูลอิสระอีกด้วย (Zhang 

et al., 2011)

 2. สารโพลีฟีนอล (Polyphenols)

  สารโพลีฟีนอลเป็นสารเคมีกลุ่มใหญ่ที่สุดท่ี

พืชสร้าง แบ่งออกเป็น 4 กลุ่มหลัก ได้แก่ สารกลุ่ม 

ฟีนอลลิก (Phenolic Compounds) สารกลุ่ม 

ฟลาโวนอยด์ (Flavonoids) สารกลุ่มสติลบีน (Stil-

benes) และสารกลุม่ลกินนิสแ์ละโพลเีมอรข์องลกินนิ 

(Lignin) สารโพลีฟีนอลส่วนใหญ่มีคุณสมบัติเป็นสาร

ต่อต้านอนุมูลอิสระ (Antioxidant) อีกทั้งยังเป็นสาร 

โภชนเภสัชที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพด้านต่าง ๆ ตาม

ชนดิของสาร เช่น ลดความเสีย่งการเกดิโรคหวัใจ ตา้น

โรคเบาหวาน และต้านมะเร็ง เป็นต้น

  สารเรสเวอราทรอล (Resveratrol) ซึ่งเป็น 

สารโพลีฟีนอลกลุ่มสติลบีน (Stilbenes) ที่พบได้ใน

พืชหลายชนิดโดยเฉพาะองุ่นแดง มัลเบอร์ร่ี ชา และ

ยังพบในไวน์แดงและไวน์ขาว จากการวิจัยพบว่า 

สารเรสเวอราทรอลมีศักยภาพในการต้านอนุมูลอิสระ 

ช่วยชะลอวัยและความเสื่อมของเซลล์เนื่องจาก

สามารถช่วยกระตุ้นเอนไซม์เทโลเมอเรสผ่านทางการ

ควบคุมยีนส์เซอร์ทูอิน (Sirtuin) ซึ่งเป็นยีนส์ท่ีมี

บทบาทในการควบคุมการเผาผลาญพลังงาน และ

ตา้นความชรา อกีทัง้ยงัชว่ยตา้นการเกดิอนมุลูอสิระได ้ 

ส่งผลให้ช่วยยืดอายุเซลล์ให้มีชีวิตยืนยาว (Howitz  

et al., 2003; Fuggetta et al., 2006)
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  สารสกัดอิพิมิดิน (Epimedins) จากหญ้า

แพะหงี่ (Epimedium Brevicornum) เป็นสารสกัด

ในกลุ่มฟลาโวนอยด์ (Flavonoids) ซึ่งจากงานวิจัย 

พบว่า สามารถช่วยรักษาความยาวของเทโลเมียร์ 

ผ่านการควบคุมการทํางานของยีนส์ p16 ซึ่งเป็นกลุ่ม 

ยีนส์ที่อยู่ในกลุ่มยีนส์ต้านมะเร็ง ที่ทําหน้าที่ยับยั้งการ

แบ่งตัวของเซลล์อย่างไม่สิ้นสุด ทําให้สามารถป้องกัน

ความเสียหายของเทโลเมียร์ที่เกิดจากการแบ่งตัวได้ 

(Hu et al., 2004; Zhuang et al., 2023)

  สารสกัดจินเจอร์รอล (Gingerol) จากขิง 

เป็นสารประกอบกลุ่มฟลาโวนอยด์ (Flavonoids)  

ซึ่งแสดงสมบัติต้านออกซิเดชัน (Antioxidant) และ 

ยงัเปน็สารปอ้งกนัการกอ่มะเรง็ (Chemo-Preventive  

Agents) มีงานวิจัยพบว่าสารสกัดจากขิงซึ่งประกอบ

ด้วยสารสําคัญหลักคือ จินเจอร์รอลสามารถยับยั้ง

เซลล์มะเร็งปอดและสามารถยับยั้งการสั้นลงของ 

เทโลเมียรไ์ด้ผ่านกลไกการสง่เสรมิกจิกรรมการทํางาน 

ของเอนไซม์เทโลเมอเรส (Kaewtunjai et al., 2018)

  สารเคอร์คิวมิน (Curcumin) เป็นสารโพลี  

ฟนีอลในกลุม่สารเคอรค์วิมนิอยด ์(Curcuminoid) ทีม่กั

พบในขมิ้นชัน มีฤทธิ์ต้านการอักเสบและอนุมูลอิสระ  

นอกจากนั้นยังมีฤทธิ์ป้องกันความเสียหายของสาร

พันธุกรรมในดีเอ็นเอเซลล์เม็ดเลือดขาว และเซลล์

บุผนังหลอดเลือดดําของมนุษย์ ที่ช่วยยับยั้งการ

เสื่อมภาวะของเซลล์จากการสร้างและหลั่งสารพิษ

ที่ทําให้เกิดการอักเสบ (Senescence-Associated  

Secretory Phenotype) ส่งผลให้การทํางานของ

เนื้อเยื่อผิดปกติ และส่งเสริมให้เกิดความชราและโรค

ตามมาได้ (Sun et al., 2015; Matacchione et al., 

2021) อย่างไรก็ตามในงานวิจัยบางงานพบว่า สาร 

เคอร์คิวมินทําให้เทโลเมียร์หดสั้นลงและส่งผลดีใน 

การยับยั้งเซลล์มะเร็งไม่ให้เกิดการแบ่งตัวและเจริญ

เติบโตต่อได้ (Khaw et al., 2013) ดังน้ันการศึกษา

เพิม่เตมิเกีย่วกบัองคป์ระกอบทางเคมี ปรมิาณสารสกดั

ที่ส่งผล ปัจจัยที่มีอิทธิพล และการทดลองในมนุษย์ 

จึงมีความสําคัญอย่างยิ่งเพื่อยืนยันผลที่ถูกต้องและ 

น่าเชื่อถือ

 3. สารประกอบซาโปนิน (Saponins)

  สารประกอบซาโปนินเป็นสารประเภท 

ไกลโคไซด์ (Glycoside) ละลายได้ในนํ้าและในไขมัน 

ประกอบด้วย 2 ส่วน คอื อะไกลโคน (Aglycone) และ

ไกลโคน (Glycone) โดยสารทีอ่ยูใ่นรปูของอะไกลโคน

นัน้ยงัสามารถแยกออกได้เปน็อกี 2 กลุ่ม คอื สเตียรอยด ์

ซาโปจินิน (Steroidal Sapogenin) และไตรเทอร์ 

ปินอยด์ซาโปจินิน (Triterpenoid Sapogenin) 

สารประกอบซาโปนินพบได้ทั้งในพืชและสัตว์ มี

คุณสมบัติทางชีวภาพหลากหลาย เช่น ต้านจุลินทรีย์ 

ต้านเชื้อรา ต้านอนุมูลอิสระ ต้านการอักเสบ และลด

การดูดซึมของคอเลสเตอรอล 

  จากงานวิจัยพบว่า สารประกอบแอสตรา

กาโลไซด์ (Astragaloside) ซึ่งเป็นสารประกอบ 

ซาโปนินที่สกัดได้จากรากของตาตุ่มหรือหวงฉี   

(Astragalus membranaceus) สามารถกระตุ้น

กิจกรรมของเอนไซม์เทโลเมอเรส ทําให้เซลล์ไฟโบร 

บลาสต์ในปอดของตัวอ่อนชะลอการเส่ือมสภาพ

ได้ (Guo et al., 2010) นอกจากนั้นยังพบว่าสาร 

แอสตรากาโลไซด์สามารถกระตุ้นกจิกรรมของเอนไซม ์

เทโลเมอเรส ยืดความยาวของเทโลเมียร์ และชะลอ

การชราหรือเส่ือมสภาพของเซลล์หนูทดลองท่ีมีภาวะ 

เบาหวานอีกด้วย (Hong et al., 2021)

 4. สารประกอบเทอร์ปีน (Terpenes)

  สารประกอบเทอร์ปีน (Terpenes) หรือ  

เทอร์พีนอยด์ (Terpenoid) เป็นไฮโดรคาร์บอน

ชนิดที่ไม่อิ่มตัว ที่มักพบเป็นส่วนประกอบสําคัญของ 

นํ้ามันหอมระเหยจากพืช ซึ่งมีคุณสมบัติที่ให้กลิ่นและ

รสเอกลักษณ์เฉพาะของพืชแต่ละชนิด สามารถแบ่ง

สารประกอบออกเปน็ 2 กลุม่ ได้แก ่1) สารประกอบโมโน 

และเซสควิเทอร์ปีน (Mono and Sesquiterpene) 

และ 2) สารประกอบไตรเทอร์ปีน (Triterpene)

  สารมาเดคาสโซไซด์ (Madecassoside) 

และอะเซียติโคไซด์ (Asiaticoside) เป็นสารสกัดใน 

กลุ่มไตรเทอร์ปีนท่ีพบมากในใบบัวบก (Centella-  

asiatica) ที่มีคุณสมบัติในการต้านอนุมูลอิสระและ

ต้านการอักเสบ (Bandopadhyay et al., 2023) 
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ซึ่งงานวิจัยพบว่าเมื่อทดสอบในหนูทดลองโดยการ

ให้สารสกัดใบบัวบกร่วมกับวิตามินซี สังกะสี และ

วิตามินดี ทําให้สามารถเพิ่มความยาวของเทโลเมียร์

บนโครโมโซมของหนูได้ (Tsatsakis et al., 2023)  

สอดคล้องกับงานวิ จั ยอี กงานวิ จัย ในมนุษย์ที่  

รับประทานอาหารเสริมที่มีส่วนผสมของสารสกัด

จากใบบัวบก ร่วมกับสารสกัดจากงาดํา มังคุด และ 

ถั่วเหลือง เป็นเวลาสองเดือนแล้วพบว่าเทโลเมียร์ของ

เซลล์เม็ดเลือดขาวมีความยาวเพิ่มขึ้น (Praengam  

et al., 2023)

บทสรุป

 การสั้นลงของเทโลเมียร์เป็นสาเหตุหลักสาเหตุ

หนึง่ของความชรา ซึง่เกดิขึน้ไดจ้ากสาเหตหุลายปจัจัย 

เช่น ความเครียด อนุมูลอิสระ หรือการเสียหายของ 

ดีเอ็นเอ รวมท้ังการแบ่งเซลล์อย่างต่อเน่ืองตามวัย

อีกด้วย การชะลอหรือรักษาความยาวของเทโลเมียร์ 

ผ่านการกระตุ้นการทํางานของเอนไซม์เทโลเมอเรส 

(Telomerase Enzyme Activity) หรือการป้องกัน

หรือซ่อมแซมเทโลเมียร์ผ่านกลไกต่าง ๆ ของร่างกาย 

สามารถป้องกันความเสียหายของยีนส์ที่ส่งผลให้เกิด

กระบวนการสูงวัยและยืดอายุขัยของเซลล์และร่างกายได้ 

 สารพฤกษเคมีเปน็สารทีพ่บไดท้ัว่ไปในผกั ผลไม ้ 

และสมุนไพร สารเหล่านี้เป็นสารโภชนเภสัช (Nutra-

ceuticals) มีฤทธิ์ทางชีวภาพที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ

หลากหลาย เช่น มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ ที่เป็นต้นเหตุ

ของการเสื่อมสภาพของเซลล์และโรคชรา ป้องกัน

การอักเสบ ต้านเชื้อจุลินทรีย์ ช่วยบรรเทาอาการ 

และรักษาโรคบางชนิดได้ เป็นต้น นอกจากนั้นจาก

งานวิจัยยังพบว่าสารพฤกษเคมีที่สกัดได้จากพืช

บางชนิดมีคุณสมบัติในการป้องกันความเสียหาย 

ของเทโลเมียร์และกระตุ้นการทํางานของเอนไซม์ 

เทโลเมอเรส บทความวิจัยนี้ได้นําเสนอตัวอย่างสาร 

พฤษเคมจีากพชืทีม่ศีกัยภาพในการชะลอกระบวนการ

เส่ือมของร่างกายและโรคต่าง ๆ  ท่ีเก่ียวข้องกบัอายผุา่น

กลไกเทโลเมียร์ เพ่ือเป็นประโยชน์ในการประยุกต์ใช้

เปน็แนวทางในการสรา้งสรรคร์ายการอาหาร เครือ่งดืม่  

และอาหารเสริมเพ่ือชะลอวัยและฟ้ืนฟูสุขภาพท่ีนําไปสู่

คุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนและอายุท่ียืนยาวข้ึน ซ่ึงในท้องตลาด 

ได้มีการนําสารสกัดสมุนไพรบางชนิดที่มีผลการศึกษา

ถึงสรรพคุณต่อเทโลเมียร์ไปใช้ในการผลิตผลิตภัณฑ์

อาหารเสริมทีโ่ฆษณาสรรพคณุต่อต้านความชราอยา่ง

หลากหลาย อยา่งไรกต็ามผูบ้รโิภคควรใชว้จิารณญาณ

ในการเลือกซ้ือและรับประทาน เนื่องจากสารสกัด 

บางชนิดยังไม่มีการศึกษาที่น่าเชื่อถือถึงผลกระทบ 

และการศึกษาที่ยืนยันหรือรับรองประสิทธิภาพของ

สารสกัดข้างต้น 
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