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 กระเทียม หนึ่งในพืชผักสมุนไพรใกล9ตัว ทานสดก็ได9 นำไปเปAนสBวนประกอบในอาหารก็ดี ชBวยเพิ่มรสชาติสำรับอาหารให9

เข็มข9น กลมกลBอม อรBอยครบรส ครบกลิ่นมากขึ้น และยังมีประโยชนKตBอสุขภาพ ชBวยเสริมสร9างระบบภูมิคุ9มกันให9แข็งแรง แตB

บางครั้งเราอาจจะเคยพบกระเทียมที่มีจุดดำๆ สงสัยกันหรือไมBวBามันคืออะไร และบนสังคมออนไลนKยังมีข9อมูลเตือนอีกวBาจุดดำบน

กระเทียมที่เราเห็นนั้น มันคือเชื้อรา มกีารปนเปPQอนสารพิษอะฟลาทอ็กซิน ทำให9เกิดโรคมะเร็งตับ เรื่องนี้จริงหรือไมB วันนี้จะชวนไป

หาคำตอบจากนักวิชาการด9านอาหารและโภชนาการ สถาบันโภชนาการ พร9อมๆ กัน 

   

 รศ.ดร. เอกราช เกตวัลหA อาจารยAประจำสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ได9ให9ข9อมูลวBา ภาพของกระเทียมที่

เห็นเปAนจุดดำๆ นั้น อาจจะเกิดได9จาก ๒ อยBาง คือ เปAนรอยช้ำของตัวกระเทียมเอง ซึ่งเกิดจากการเก็บรักษาไมBถูกวิธหีรือเก็บไว9นาน

เกินไป ก็ทำให9เกิดรอยช้ำได9 กับอีกกรณีก็คือ เกิดจากเชื้อราชนิดตBางๆ ได9แกB ราดำ แอสแพอจิรัสฟลาวัส หรือ เพนนิซิลเลียม ซึ่งเปAน

เชื้อราทีม่ักจะพบได9บBอยในพืชผลทางการเกษตร โดยลักษณะภายนอกที่พบได9จะเห็นคล9ายเปAนลักษณะผงราสีดำอยูBบนกลีบของ

กระเทียม และฟุYงกระจายได9งBาย ซึ่งถ9าหากปลBอยทิ้งไว9นานก็อาจทำให9กระเทียมเนBาเสียทั้งหัวได9 โดยเชื้อราทั้งสองชนิด (แอสแพอ

จิรัสฟลาวัส หรือ เพนนิซิลเลียม) สามารถสร9างสารพิษอะฟลาท็อกซนิ ซึ่งเปAนสารกBอมะเร็งที่ร9ายแรงมากชนิดหนึ่ง แตBอยBางไรก็ตาม 

มีงานวิจัยพบวBา ถึงแม9จะมีการพบวBากระเทียมสามารถเกิดการปนเปPQอนของเชื้อราสองชนิดได9 แตBเชื้อราจะไมBเจริญเติบโต เนื่องจาก

กระเทียมมีสารอะลิซิน และไดอะลินซัลเฟอรK มีฤทธิ์ในการยับยั้งเชื้อรา ทำให9ไมBสร9างสารพิษอะฟลาท็อกซินได9นั่นเอง ซึ่งเปAนสาเหตุ

สำคัญที่ทำให9โอกาสพบเชื้อราในกระเทียมได9น9อย 

 นอกจากนี้ รศ.ดร. เอกราช ยังกลBาวเพิ่มเติมวBา “กระเทียมที่มีรอยช้ำมีโอกาสเกิดเชื้อราได9 แตBสามารถทำลายได9ด9วยความ

ร9อน ดังนั้นการนำกระเทียมไปปรุงเปAนอาหารที่ผBานความร9อนด9วยวิธีการตBางๆ ไมBวBาจะผัด ทอด นึ่ง ก็ไมBนBาจะเปAนป`ญหา  แตBหาก

เปAนการปนเปPQอนของสารอะฟลาท็อกซิน จะต9องใช9ความร9อนสูงถึงประมาณ ๒๗๐ องศาเซลเซียส ถึงจะทำลายสารอะฟลาท็อกซิน

ได9 อยBางไรก็ตาม อยBางทีก่ลBาวในข9างต9น วBาโอกาสพบสารอัลฟาท็อกซินในกระเทียมนั้นมีได9น9อย” 

 

 ด9วยเหตุนี้ การรับประทานกระเทียมดิบที่มีจุดสีดำ ก็อาจจะไมBปลอดภัย เนื่องจากมคีวามเสี่ยงที่จะปนเปPQอนเชือ้รา แตBถ9า

หลีกเลี่ยงไมBได9 จำเปAนต9องนำมารับประทานแนะนำวBาให9เฉอืนบริเวณที่มีจุดดำทิ้งไป แล9วนำกระเทียมไปผBานความร9อน ปรุงให9สุก

กBอนรับประทานจะดีกวBา ห9ามรับประทานในรูปของการกินสด สำหรับผู9ทีซ่ื้ออาหารรับประทาน เชBน ส9มตำ อาจจะไมBสามารถสังเกต

ได9วBากระเทียมที่ใสBมาจะมีจุดดำหรือรอยช้ำหรือไมB ก็อยBาตระหนกตกใจไป เพราะถึงแม9วBาเชื้อราบางชนิดทีพ่บได9ในกระเทียม 

อาจจะจะกBอโรคได9 แตBไมBได9รุนแรงเทBากับสารอะฟลาท็อกซนิ ดังนั้นถ9าหากเรารับประทานเข9าไปโดยไมBรู9ตัว กลไกการยBอยอาหาร

ของรBางกายและกรดในกระเพาะสามารถชBวยทำให9เชื้อพวกนี้ลดลงได9 จึงไมBต9องกังวลวBาการรับประทานกระเทียมทีม่ีจุดดำจะทำให9

เกิดโรคมะเร็งตับ 

 

 อยBางไรก็ตาม ผู9บริโภคควรเลือกรับประทานกระเทียมที่มีความสดใหมB เนื้อแนBน ไมBนิ่ม ไมBฝgอ ไมBมีรา จะดีที่สุด และ

ปริมาณทีค่วรบริโภคตBอวัน ไมBเกิน ๑๐ กลีบขนาดเล็ก โดยเฉพาะสำหรับผู9ที่บริโภคเปAนประจำทุกวัน เนื่องจากกระเทียมมีสาร



ปYองกันการแข็งตัวของเลือด หากบริโภคมากเกินไป อาจทำให9เกิดภาวะเลือดออกงBาย หรือเลือดหยุดไหลช9า ซึ่งอาจจะเปAนอันตราย

ได9 โดยเฉพาะสำหรับคนทีจ่ะต9องเข9ารับการผBาตัด  ผู9บริโภคควรเลือกรับประทานกระเทียมในรูปแบบของมื้ออาหารได9หลากหลาย

เมนู เชBน หม-ูไกB กระเทียม หรือใครที่ชอบอาหารรสจัดจ9านอาจจะเลือกเปAนเมนูหมูมะนาว ปลานึ่งมะนาว ก็อรBอย ครบรส ก็ชBวยให9

รับประทานกระเทียมได9งBายขึ้น เพลิดเพลินไปกับอาหารจานโปรด และได9ประโยชนKเชิงสุขภาพจากกระเทียมอีกด9วย   

 

 


