ตู้ยา สอ.


ตอน  องุ่นช่อชวนชิม   ปีที่ 11 ฉบับที่ 1  กรกฎาคม – สิงหาคม  2544

ผู้เขียน
:   เภสัชกรสรจักร  ศิริบริรักษ์

องุ่นช่อชวนชิม
         
องุ่นช่อ สีเขียวกรุบกรอบ  ม่วงดำหวานฉ่ำ หรือเหลืองเมลืองมลังล้วนแล้วแต่ชักชวนให้ผู้คนแวะเวียนลิ้มลองรสชาติที่เปรี้ยวลิ้นชวนน้ำลายสอยามขบแตกกรุบกรอบ เจือด้วยความหวานซ่านลิ้น อิ่มด้วยน้ำหอมชื่นใจจากผลสด เหล่านี้ มิได้เป็นเพียงอาหารอิ่มท้อง 

         
สัมผัสรสฝาดที่เปลือกและเมล็ดไหมครับ ?  นั่นหละเป็นยาชั้นดีตัวหนึ่งเชียว 

รู้จักทักทาย

องุ่นเป็นพืชในตระกูล Vitaceae  ชื่อสกุล Vitis  มีสายพันธุ์หลักกว่า 60 สายพันธุ์  และมีสายพันธุ์ย่อยกว่า 400  รวมแล้วมากมายเกินคาด  แต่ไม่ใช่ทุกสายพันธุ์จะให้ผลองุ่นรสเลิศ  ถิ่นกำเนิดอยู่ในแถบอบอุ่น 

         
ผลองุ่นแห้งคือลูกเกด น้ำองุ่นใช้ทำเครื่องดื่มไวน์เป็นหลัก 

         
มนุษย์รู้จักเพาะปลูกองุ่นหลายพันปีมาแล้ว  เคยมีการค้นพบฟอสซิลของใบ ลำต้น และเมล็ดองุ่นซึ่งช่วยบอกความเก่าแก่ของพืชพันธุ์นี้ได้เป็นอย่างดี 

         
สายพันธุ์ V. Labrusca  หรือ V. aestivalis เป็นพันธุ์พื้นเมืองของอเมริกาเหนือ การเพาะปลูกองุ่นมีมาพร้อมพร้อมกับการเกิดวัฒนธรรมของมนุษย์ ถ้าใครได้รู้ประวัติองุ่นจะต้องทึ่ง  เริ่มตั้งแต่มีการบันทึกด้วยภาษา hieroglyphics เมื่อ 2400 ปีก่อนพระคริสต์   ปรากฏหลักฐานของชาวอียิปต์เกี่ยวกับการปลูกองุ่น  แม้แต่ในคัมภีร์ไบเบิลยังกล่าวไว้ว่า โนอาห์ทำแปลงองุ่น โฮเมอร์กล่าวไว้ว่าเหล้าองุ่นเป็นสินค้าเกษตรที่สำคัญ พวกฟีนิเชียน ( phoenicians) นำองุ่นไปยังฝรั่งเศสเมื่อหกร้อยปีก่อนพระคริสต์ ชาวโรมันปลูกองุ่นที่ลุ่มน้ำไรน์ในศตวรรษที่สอง องุ่นแพร่มายังเอเซียโดยผ่านทางอินเดีย 

           
ใครไม่เคยเห็นเถาองุ่นอาจไปเดินดูที่ตลาดนัดสวนจตุรจักร เขามีกิ่งองุ่นขายถุงละ 30 - 40 บาท หรือถ้าจะให้สนุกก็ลองไปที่ตลาดน้ำดำเนินสะดวกสิครับ  จอดรถไว้ข้างคลอง จ้างเรือพายเที่ยวชมสวนองุ่น และแวะซื้อองุ่นสดๆ จากต้น ได้บรรยากาศเพลิดเพลินอีกแบบ  

         
เถาองุ่นเป็นจำพวกต้องการหลักยึดโดยใช้หนวดสั้นๆที่เปลี่ยนรูปไปจากใบ ถ้าไม่มีการตัดแต่งจะปีนป่ายขึ้นไปได้เรื่อยๆถึง 17 เมตร หรือเท่ากับตึกหกชั้น  ถ้าปลูกในที่แห้งแล้ง มันจะปรับตัวเป็นต้นตรงเหมือนต้นไม้ได้ 

          
ผลองุ่นอยู่กันเป็นพวงสวยงามและคลาสสิกมาก  สีของผลมีตั้งแต่เหลืองอำพัน เขียว ชมพู แดง ม่วง จนถึงดำ  เวลาขับรถผ่านไป  เห็นชาวสวนในออสเตรเลียตัดองุ่นสดๆ จากสวนวางคละกันริมทาง เห็นแล้ว...ว๊าว

         
แต่สิ่งหนึ่งที่ทำให้นักบริโภคองุ่นมักจะลังเลเวลาหยิบพวงองุ่นรับประทาน  คือรอยเปื้อนสีขาวเป็นด่างดวงที่บริเวณขั้วผลองุ่น หลายคนพยายามใช้ผ้าเช็ดถูจนสะอาดด้วยเข้าใจว่านั่นคือคราบยาฆ่าแมลงที่ตกค้าง  อันที่จริงเป็นธรรมชาติที่องุ่นจะสร้างสารเคลือบผิวจำพวกไขมัน ดังนั้นการล้างองุ่นเช่นเดียวกับล้างผลไม้ทั่วไปจึงนับว่าเพียงพอ 

         
น้ำองุ่นอุดมด้วยเกลือแร่ เช่น แคลเซียม ฟอสฟอรัส และเป็นแหล่งวิตามินที่ดี           องุ่นมีน้ำตาลผลไม้จำพวกกลูโคสและฟรุกโตสซึ่งร่างกายสามารถนำไปใช้ได้อย่างรวดเร็ว  องุ่นจึงเป็นผลไม้ที่ทำให้กระปรี้กระเปร่าได้ดีทีเดียว 
          
จากการวิเคราะห์น้ำองุ่น  1 กระป๋องหรือขวดขนาดรับประทาน พบคุณค่าทางโภชนาการ ดังนี้ 

แคลอรี  


154.3    

โปรตีน  


1.4 gm    

คาร์โบไฮเดรต  

38.0 gm   

วิตามิน เอ  

2.5 mcg 
0.3% RDA 

วิตามิน บี 6  

0.2 mg  

7.6% RDA 

Riboflavin ( บี 2 )  
0.1 mg  

6.0% RDA 

วิตามิน ซี  

0.3 mg  

0.4% RDA 

แมกนีเซียม  

25.3 mg 
7.2% RDA 

ธาตุเหล็ก  

0.6 mg  

6.1% RDA 

แมงกานีส  

0.9 mg  

26.0% RDA 

โพแทสเซียม   

334.0 mg  
16.7% RDA  

จากตารางจะเห็นว่า น้ำองุ่นขนาดหนึ่งดื่ม จะให้คาร์โบไฮเดรตสูงถึง 38 กรัม   คาร์โบไฮเดรตค่อนข้างสูง ตรงนี้แปลว่าองุ่นเป็นผลไม้ที่ทำให้อ้วนง่ายเอาการอยู่  ควรระวัง ขณะเดียวกันก็จะเห็นว่าน้ำองุ่น 1 แก้วให้เกลือแร่จำพวกธาตุเหล็ก แมงกานีส และอื่นๆ ในปริมาณค่อนข้างสูง  สำหรับท่านที่ยังไม่เคยชินกับความหมายของ % RDA ผมขออธิบายอีกครั้ง คำว่า RDA ย่อจาก recommended daily allowance หมายถึงปริมาณที่ร่างกายควรได้รับต่อวัน เช่น น้ำองุ่น 1 แก้วมีโพแทสเซียม  16.7 % RDA จึงหมายความว่า หากท่านดื่มน้ำคั้นองุ่น 1 แก้ว จะได้รับโพแทสเซียม 16.7 % ของปริมาณที่ร่างกายควรได้รับใน 1 วัน ซึ่งนับว่าองุ่นมีโพแทสเซียมสูงทีเดียว เพราะท่านอาจจะได้รับเกลือแร่จากอาหารชนิดอื่นๆ อีก เมื่อรวมกันทั้งวันก็อาจมากมายเกินควรด้วยซ้ำ 

         
เอ…หลายท่านอาจชักนึกกลัวว่า ถ้าเป็นเช่นนี้ เราอาจรับประทานอาหารหลายชนิดที่มีเกลือแร่มากจนเกินปริมาณที่เหมาะสมและเกิดสะสมเป็นอันตรายได้ไหม ? และจะป้องกันไม่ให้เกิดปัญหาได้อย่างไร ? 

         
มีโอกาสเป็นได้ครับ เช่น ถ้าท่านรับประทานไข่ไก่วันละ 3 ฟอง ขาหมู ข้าวเหนียวมะม่วง เนยแข็ง รวมๆ กันแล้วในหนึ่งวันได้โคเลสเตอรอลสูงเกินปริมาณที่เหมาะสม ทำเช่นนี้ติดต่อกันไปเรื่อยๆ ท่านก็อาจเกิดอาการเจ็บป่วยได้ ในประเทศที่พัฒนาแล้ว ประชาชนที่สนใจดูแลสุขภาพตัวเองจะมีความรู้ด้านโภชนาการดี พวกเขาจะจัดโปรแกรมอาหารที่เหมาะสม มีการคิดคำนวณค่า % RDA เพื่อให้ร่างกายได้รับสารสำคัญเพียงพอและเหมาะสม หรือไม่ก็จัดตามตำราที่มีขายทั่วไป สำหรับคนไทยเราอาจซื้อตำรับอาหารเพื่อสุขภาพมาอ่านและดัดแปลงให้เหมาะสม  หรืออีกวิธีที่ง่ายคือเดินตามทางสายกลางที่พระพุทธองค์ทรงสอนไว้  กล่าวคือ ทานอาหารให้ครบทุกหมู่ และทานแต่พอหายหิว  ไม่ทานอาหารอย่างใดอย่างหนึ่งมากจนเกินไป  เช่น รู้ว่าแครอตช่วยป้องกันมะเร็งได้ ก็ทานแต่แครอตเช้าเที่ยงเย็นจนตัวเหลืองเพราะร่างกายขับวิตามินเอออกไม่ทัน อย่างนี้ก็เกินไป 

         
นายแพทย์ชื่อดังแห่งนิวยอร์ก A.M. Liebstein เคยสอนลูกศิษย์ในช่วงปี 1927 ว่า องุ่นเป็นสองรองจากแอปเปิลที่ควรได้รับการขนานนามว่า ราชินีแห่งผลไม้ องุ่นช่วยลดอาการไม่สบายในท้องทุกกรณี บรรเทาวัณโรคปอดและกระดูก ริดสีดวง เส้นเลือดขอด ฯลฯ  ในปีต่อมา Johanna Brandt ซึ่งเป็นชาวอัฟริกาใต้ ได้เขียนหนังสือชื่อ " Grape Cure " หรือองุ่นรักษาโรค เป็นเรื่องเกี่ยวกับตัวเองที่ป่วยเป็นมะเร็งในทางเดินอาหารและหายในเวลาต่อมาเมื่อรับประทานองุ่นจำนวนมาก  หนังสือเล่มนี้ขายดีเทน้ำเทท่า และคำว่า grape cure หรือองุ่นรักษาโรคกลายเป็นคำยอดฮิตในยุโรปอยู่ช่วงหนึ่ง 

         
เอาละครับ เรามาดูกันดีกว่าว่า  องุ่นจะมีผลต่อสุขภาพแค่ใหน  เพียงใด ? 

องุ่นป้องกันโรคหัวใจ

         
องุ่นที่ช่วยป้องกันโรคหัวใจในที่นี้อยู่ในรูปของน้ำองุ่นสดและในรูปของไวน์แดง  ซึ่งผมเคยเล่าให้ฟังแล้วในฉบับก่อนๆ ไม่ขอพูดซ้ำในที่นี้นะครับ  แต่ขออนุญาตเพิ่มเติมส่วนที่ได้ค้นคว้าเพิ่มเติม เห็นว่าน่าสนใจดังนี้ 

         ทานน้ำองุ่นหรือไวน์แดงแค่ไหนจึงเพียงพอสำหรับป้องกันโรคหัวใจ?  บทความ Grape juice cited in a new study ตีพิมพ์ใน Washington Post Health 1995 Feb 21;11(8):9  กล่าวถึงรายงานวิจัยล่าสุดที่ค้นพบว่า น้ำองุ่นหกแก้ว มีผลป้องกันเลือดจับตัวเป็นลิ่ม (blood clot) ในหลอดเลือดได้เท่ากับการดื่มไวน์แดงสองแก้ว ( แต่ต้องระวังว่าจะได้รับคาร์โบไฮเดรตมากเกินจากที่ร่างกายต้องการถึงสองเท่า ผลคือน้ำหนักอาจเพิ่มสูงถ้าคุณไม่ออกกำลังกายและลดอาหารประเภทอื่นลง ) งานวิจัยนี้ทำให้เกิดแนวทางพัฒนายาเม็ดที่มีสารสำคัญสะกัดจากองุ่นได้ นอกจากนี้ งานวิจัยชิ้นนี้ยังพบว่า สาร flavonoids ที่พบกว่าร้อยชนิดในองุ่น ล้วนมีฤทธิ์ป้องกันโรคหัวใจได้ทั้งสิ้น ผู้วิจัยจึงแนะนำให้รับประทานองุ่นสดสลับกับผลไม้อื่นหากไม่สะดวกที่จะดื่มไวน์ 

         
Hellman P เขียนใน Self 1992 เรื่อง  wine, women and health สรุปว่า สาเหตุที่ชาวฝรั่งเศสเป็นโรคหัวใจน้อยกว่าชาวอเมริกามาก  อาจเป็นเพราะผลจากการดื่มไวน์แดง เพราะชาวฝรั่งเศสดื่มไวน์แดงมากกว่าชาวอเมริกันถึงเก้าเท่า และพบว่าผลนี้จะเกิดกับผู้หญิงมากกว่าผู้ชาย อธิบายได้ว่า  ฮอร์โมนเอสโตรเจนจะสูงขึ้นเมื่อดื่มไวน์ นอกจากนี้ระดับ HDL cholesterol ก็สูงขึ้นด้วย ส่งผลให้การตีบตันในหลอดเลือดลดลง เช่นเดียวกับระดับไขมันในเลือด  ขณะที่ resveratrol  สารสำคัญมีมากในเปลือกองุ่นที่ผลิตไวน์แดงช่วยลดระดับไขมันในเลือด 

         
อ่านตรงนี้แล้ว  อาจงงว่าสารสำคัญในไวน์แดงช่วยลดระดับไขมันในเลือด แต่ทำไมบอกว่า HDL cholesterol จะสูงขึ้นเมื่อดื่มไวน์มากๆ คงต้องขยายความสักนิดว่า HDL- cholesterol คืออะไร?  

         
โคเรสเตอรอลมี 2 ชนิด คือชนิดที่เป็นพระเอก กับชนิดที่เป็นผู้ร้าย  โคเรสเตอรอลพระเอกเราเรียกว่า high density lipoprotein (HDL) cholesterol  ตัวนี้ยิ่งมีมากในกระแสเลือดก็ยิ่งดี กับอีกชนิดคือ low density lipoprotein ซึ่งคอยเกะกะระราน ทำลายสุขภาพ 

         
เจ้า HDL ที่น่ารักทำตัวเสมือนคนเก็บขยะ มันช่วยจับและนำ LDL ตัวร้ายไปที่ตับเพื่อทำลาย ดังนั้นแพทย์ผู้เชี่ยวชาญโรคหัวใจทั้งหลายจึงพยายามหาทางเพิ่ม HDL โคเลสเตอรอลในผู้ป่วยโรคหัวใจโดยการให้กินยาราคาแพง (แต่ไม่ค่อยได้ผล)  ทางการแพทย์ถือว่าระดับ HDL ในกระแสเลือดคือตัวบ่งชี้จุดวิกฤติของการเกิดอาการโรคหัวใจกำเริบทีเดียว ผู้ป่วยจะปลอดภัยต่อเมื่อระดับ HDL โคเลสเตอรอลในกระแสเลือดต้องไม่ต่ำกว่า 35 mg./dl. พูดง่ายๆก็คือ ยิ่ง HDL โคเลสเตอรอลสูงก็ยิ่งดี ดังนั้นที่ผมบอกว่าทานไวน์แล้ว  ระดับ HDL โคเลสเตอรอลจะสูงขึ้นจึงเป็นสิ่งดี 

         
แต่ขณะเดียวกัน สังเกตดูว่าเมื่อรับประทานไวน์พร้อมอาหาร จะทำให้ทานอาหารได้มาก  กลายเป็นว่าท่านได้รับไขมันจากอาหารมากกว่าปกติที่ควรเป็น  จึงควรระวังข้อนี้ 

องุ่นฆ่าเชื้อโรค

         จากการทดลองหลายครั้งหลายหนโดยนักวิทยาศาสตร์แหล่งต่างๆ ทั่วโลก ได้ผลตรงกันว่า องุ่นมีสารทำลายเชื้อไวรัส ต่อต้านมะเร็ง แต่ยังไม่มีใครสามารถนำออกมาใช้อย่างจริงจังทางการแพทย์ได้ นักวิทยาศาสตร์ค้นพบ  polyphenols และ tannins ในปริมาณสูง แต่มันก็ยังไม่ช่วยไขทางกระจ่าง 

         
ดร.แจ็ค โคโนวัลชัค และ โจน สเพียร์ ชาวแคนาดา ได้ประกาศการค้นพบฤทธิ์ฆ่าเชื้อไวรัสอย่างแรงในหลอดทดลองของน้ำคั้นจากองุ่น  นักวิจัยทั้งสองได้ทดลองกับองุ่นสด น้ำองุ่น และลูกเกด  (ผลองุ่นตากแห้ง) ซึ่งซื้อจากร้านค้าทั่วไป และเหล้าไวน์ทั้ง ขาว แดง และโรเซ่   เมื่อหยอดเชื้อไวรัสหลายชนิดลงไปในน้ำสะกัดจากผลิตภัณฑ์องุ่น พบว่า ผลิตภัณฑ์จากองุ่นทุกชนิดทำลายเชื้อไวรัสโปลิโอ (poliovirus)  และเริม (herpes simplex) ได้อย่างน่าพอใจ  การทดลองนี้ทำในหลอดทดลอง   

         
แต่องุ่นจะช่วยฆ่าไวรัสในร่างกายได้หรือไม่ ยังไม่มีผู้ใดกล้ายืนยัน อย่างไรก็ตาม สารรสฝาดคือแทนนินที่เปลือกและเมล็ด ซึ่งพิสูจน์แล้วว่าเป็นสารต้านไวรัส สามารถซึมผ่านผนังลำไส้เข้าสู่กระแสเลือดได้ในหนูทดลอง บ่งชี้ให้เห็นว่าเมื่อรับประทานองุ่น แทนนินจากเปลือกและเมล็ดองุ่นย่อมเข้าสู่กระแสโลหิตได้ แต่จะสามารถจับเชื้อไวรัสได้ดีเพียงใดยังต้องรอการพิสูจน์ 

          
สำหรับหนังสือที่  Johanna Brandt เขียนเรื่ององุ่นรักษาโรคมะเร็งในทางเดินอาหารก็น่าสนใจ เพราะองุ่นมี caffeic acid ซึ่งเป็นสาร polyphenol compound  ที่มีฤทธิ์แรงในการจับสารกระตุ้นมะเร็ง และสามารถป้องกันมะเร็งได้จริงในสัตว์ทดลอง ผลการศึกษาผู้สูงอายุในอเมริกา พบว่า องุ่นเป็นผลไม้ชนิดหนึ่งที่คนชราที่ไม่เป็นมะเร็งนิยมรับประทาน ส่วนคนที่เป็นมะเร็งพบจากการสัมภาษณ์ว่าไม่ค่อยชอบทานองุ่น 

สรุป

         
องุ่นมีคาร์โบไฮเดรตค่อนข้างสูง น้ำตาลผลไม้และเกลือแร่หลายชนิด เหมาะกับการรับประทานหลังออกกำลังกายเพื่อทดแทนเกลือแร่ที่สูญเสียไป (ดีกว่าพวกเครื่องดื่มชูกำลังมาก) นอกจากนี้ยังมีแนวโน้มว่าองุ่นช่วยป้องกันมะเร็ง และทำลายเชื้อไวรัสอีกต่างหาก 

         การรับประทานองุ่นจึงไม่ใช่เรื่องสูญเปล่าอย่างแน่นอน 

