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เมือ่พดูถึง แอสตา้แซนทีน อาจจะไมคุ่น้หูมากนัก แตถ่้าบอกวา่สารกลุม่แคโรทีนอยด์ คงคุ้นหูกนั

มากข้ึน ในปัจจุบนัไดม้กีารคน้พบสารกลุม่แคโรทีนอยด์มากกวา่ 700 ชนิด แอสต้าแซนทีนเป็นรงควตัถุสี

แดงและเป็นหน่ึงในสารกลุม่แคโรทีนอยด์ท่ีไดจ้ากทะเล (Marine Carotenoid) ส าหรับมนุษย์แล้วร่างกายไม ่

สามารถสร้างหรือสังเคราะห์สารแอสตา้แซนทีนไดข้ึ้นเอง ต้องได้รับจากแหลง่อาหารเทา่นั้ น อาหารโดย

ธรรมชาติท่ีพบแอสตา้แซนทีน ไดแ้ก ่กลา้มเน้ือและไขข่องส่ิงมชีีวติในทะเล  เชน่ ปลาแซลมอน ปลาเทาน์ 

เคย (Krill) ไขป่ลาคาเวยีร์ กุง้ ปู ลอปสเตอร์ นอกจากน้ี ยังพบสารแอสต้าแซนทีน เข้มข้นในสาหร่ายสีแดง 

(Microalgae Haematococcus pluvialis)  

ประโยชน์ของสารแอสต้าแซนทนี 

1. คุณสมบัติในการเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ 

สารแอสตา้แซนทีนเป็นสารต้านอนุมูลอิสระท่ีมีฤทธ์ิแรง โดยมีฤทธ์ิในการยับยั้งสารอนุมูลอิสระ

มากกวา่ CoQ10 880 เทา่ มากกวา่สารคาเทชินในชาเขียวและวติามนิอีถึง 550 เทา่  และมีฤทธ์ิมากกวา่วิตามิน

ซีถึง 6,000 เทา่ นอกจากน้ี แอสตา้แซนทีนยงัมคีณุสมบัติโดดเดน่ท่ีดีกวา่สารตา้นอนุมลูอิสระตัวอ่ืนๆ ไดแ้ก ่

 มคีณุสมบติัในการละลายไดใ้นน ้ า และไขมนั ท าให้รา่งกายสามารถดูดซึมน าไปใชไ้ดง้า่ย  

 สามารถออกฤทธ์ิ ได้ในกล้ามเ น้ือลาย  (Skeletal muscles ) และกล้ามเ น้ือหัวใจ  (Cardiac 

muscles)  

 สามารถดูดซึมผา่นระบบกรองเลือดของสมอง (Blood-brain barrier) และระบบกรองเ ลือดของ

จอประสาทตาได้ (Blood-retina barrier) จึงสามารถก  าจัดอนุมูลอิสระได้อยา่งครอบคลุมใน

ระบบตา และ ระบบสมอง  

 มคีวามเสถียรสูง โดยจะไมเ่ปล่ียนเป็นสารท่ีเร่งการเกิดปฏิกิริยาออกซิเดช ัน หรือท่ีเ รียกวา่      

โปรออกซิแดนต์ (Pro-oxidant)  

 



2. การพฒันาร่างกาย และเพิม่ศักยภาพของร่างกายในการเล่นกีฬา 

ในสมยักอ่นได้มีกา รตั้ งข้อสง สัยวา่ท า ไมปลาแซลมอลจึง สามารถวา่ทวนน ้ า ได้  ซ่ึ งต ่อมา 

นักวทิยาศาสตร์กไ็ดอ้ธิบายไดว้า่ ในกลา้มเน้ือปลาแซลมอนกลไกลในการก  าจัดสารอนุมูลอิสระ (Free 

radical) อยา่งมปีระสิทธิภาพโดยสารแอสต้าแซนทีน ท าให้ปลาแซลมอลสามารถวา่ยทวนน ้ าได้นาน

เป็นสัปดาห์ เชน่เดียวกบัมนุษย์ ในระหวา่งการออกก  าลงักายรา่ยกายไดเ้ผาผลาญพลังงาน ท าให้ เกิดการ

ออกซิเดชนัและ ผลิตสารอนุมูลอิสระออกมาเป็นจ านวนมาก สารแอสต้าแซนทีนชว่ยส่ง เสริมการ

พฒันา กลา้มเน้ือและความแข็งแรงของผูอ้อกก  าลงักาย การศึกษาในปี 2002 จากประเทศญี่ ปุ่นระบุวา่

กลุม่ตวัอยา่งท่ีรับประทานแอสต้าแซนทีนเป็นประจ าอยา่งตอ่เ น่ือง เป็นเวลา 4 สัปดาห์  มีการสร้าง            

กรดแลคติก และ Creatine Kinase ต ่ากวา่กลุม่ท่ีไมไ่ดรั้บสารแอสต้าแซนทีน ซ่ึงสารทั้งสองตัวน้ี เ ป็นข้อ

บง่ชี้ของความเมือ่ยลา้หรือการบาดเจ็บของกลา้มเ น้ือ นอกจากน้ี   ยังมีการศึกษาการใช ้ประโยชน์ของ

แอสตา้แซนทีนในกลุม่นักกฬีา  เชน่  

 กลุม่นักป่ันจักรยานท่ีรับประทานแอสต้าแซนทีนติดตอ่กนัเ ป็นระยะเวลา 28 วนั จะเพิ่ม

ความเร็วในการป่ันจกัรยาน 5% โดยกลุม่ท่ีไมไ่ด้รับสารแอสต้าแซนทีนไมม่ีการเปล่ียนแปลง

ประสิทธิภาพในการป่ันจกัรยาน  

 ในระยะเวลา 6 เดือน 62% ของกลุม่ผูช้ายท่ีรับประทานแอสตา้แซนทีนสามารถเพิ่มการแข็งแรง

และ ทนทานของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน โดยสามารถลุกนั่ง ท่ีมีการงอเขา่มากกวา่ 90º (Deep knee 

bend )ไดม้ากข้ึนเป็นสามเทา่เมือ่เทียบกบักลุม่ท่ีไมไ่ดรั้บสารแอสตา้แซนทิน 

3. ประโยชน์ทางการแพทย์ 

แอสต้าแซนทีนมีฤทธ์ิต้านการอักเสบ (Anti-inflammatory activity) ของข้อตอ่ เ อ็น และกล้ามเ น้ือ 

นอกจากน้ี แอสตา้แซนทีนจะชว่ยลดการอกัเสบอยา่งมีประสิทธิภาพผา่นกระบวนการลดการสร้างสารท่ี

กอ่ให้เกิดการอักเสบ (  Inflammation-causing agents )  ถึง  6 ชนิด ได้แก ่ ทิวเมอร์เนคโครซิสแฟคเตอร์

แอลฟา (TNF-α), พรอสตาแกลนดิน อี-2 (PGE2) ไนตริกออกไซด์ (NO)  อินเตอร์ลิวคิน  1-บี  (Interleukin 

1-B)  ไซโคลออกซิจีเนส-1 (COX-1) และไซโคลออกซิจีเนส-2 (COX-2)  

นอกเหนือจากน้ีประโยชน์ทางการแพทย์ของสารแอสต้าแซนทีนยังจ ากดัในระดับสัตว์ทดลอง โดย

แอสตา้แซนทีนสามารถลดระดบั LDL เพิ่มการไหลเวียนของเ ลือดแดง ความชะลอการเกิดล่ิมเ ลือดอุดตัน



เมื่อได้รับบาดเ จ็บ การลดความดันโลหิต  รวมทั้งลดการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง  อัมพฤกษ์-อัมพาต

(Stroke) ทั้งน้ียงัไมม่หีลกัฐานทางวทิยาศาสตร์วา่จะมีผลเชน่เดียวกนัในมนุษย์ไดห้รือไม ่   

ความปลอดภัยของสารแอสต้าแซนทนี  

สารแอสต้าแซนทีน ได้รับการตรวจสอบและอนุญาตโดยองค์การอาหารและยาของประเทศ

สหรัฐอเมริกา (U.S. Food and Drug Administration - FDA) ในปี 1999 แตย่ังไมม่ีข้อก  าหนดและข้อแนะน า

ชดัเจนของปริมาณแอสตา้แซนทีนท่ีควรไดรั้บในแตล่ะวนั การประเมนิความปลอดภัย ในระดับสัตว์ทดลอง

เทา่นั้นซ่ึงรายงานการศึกษายงัไมพ่บอนัตรายหรือความเป็นพิษของสารแอสตา้แซนทีน  โดยปัจจุบันส าหรับ

การทดลองทางคลินิกในมนุษย์นั้นยงัไมม่กีารรายงานผลชดัเจน ดงันั้น  หากจะเลือกรับประทานแอสต้าแซน

ทนีในรูปอาหารเสริมควรมีการปรึกษาผู้ เช่ียวชาญ เช่น แพทย์ เภสัชกร หรือนักโภชนาการก่อนเสมอ 

 

โครงสร้างทางเคมขีองแอสตา้แซนทีน (Chemical structure of Astaxanthin) 

 

 



สัตวท์ะเล และสาหรา่ย Haematococcus pluvialis  แหลง่อาหารโดยธรรมชาติท่ีพบแอสตา้แซนทีน (Natural 

source of Astaxanthin ) 
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