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บทบาทพืชสมุนไพรต่อภาวะเครียดและ 

ระบบภูมิคุ้มกัน

พนธพันธ์ พลเยี่ยม
1,3

, วิภาวี ทูค�ำมี
2,3

1
นักศึกษาหลักสูตรประสาทวิทยาศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยขอนแก่น

2
ภาควิชาสรีรวิทยา คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น 

3
สถาบันวิจัยเพื่อพัฒนาสมรรถนะมนุษย์และการเสริมสร้างสุขภาพ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น

ปัจจุบันเราต้องเผชิญกับทั้งฝุ่นพิษ PM 2.5 
และการระบาดของไวรัสโควิด-19 ส่งผลให้เกิด
ภาวะซมึเศร้า และภาวะเครยีด ทัว่โลกมผีูป่้วยด้วย
ภาวะซึมเศร้า มากถึง 322 ล้านคน ในประเทศไทย
คาดว่ามปีระมาณ 2.9 ล้านคน หรอืประมาณร้อยละ 
4.41 ในภาวะดังกล่าวส่งผลให้ร่างกายมีภูมิคุ้มกัน
ลดลง2 เช่น ลดประสิทธิภาพการท�ำงานของเม็ด
เลือดขาวในการก�ำจัดเชื้อโรคหรือสิ่งแปลกปลอม 
เมด็เลอืดขาวถกูสร้างลดลง3 หลายการศกึษาแสดง
ให้เหน็ว่าอาหาร โภชนาการเฉพาะ หรอืพชืสมนุไพร
ไทย ที่มีสารต้านอนุมูลอิสระสูงมีบทบาทส�ำคัญใน
การป้องกันภาวะเครียดและเสริมการท�ำงานระบบ
ภูมิคุ้มกันได้ แต่ส่วนใหญ่ยังไม่มีองค์ความรู้มาก
พอเก่ียวกับในการพัฒนาเพื่อเสริมระบบภูมิคุ้มกัน 
รวมถึงวิธีคงสภาพพฤษเคมีที่ มีผลต ่อระบบ
ภูมิคุ้มกัน รสชาติ รูปแบบยังไม่หลากหลาย จึงยัง
ไม่นยิมในตลาดมากนกั พชืทีม่รีายงานวจิยัเกีย่วกบั
ฤทธิ์ต้านเครียดและเสริมภูมิคุ้มกัน คือ 

1. 	 ผักชีลาว ผลการทดสอบในเซลล์ไลน์
เม็ดเลือดขาวแมคโคเฟจ (RAW264.7 cells) 
พบว่ามีฤทธ์ิต้านเครียดออกซิเดชั่นโดยกลไกการ

ลดลงของไนตริกออกไซด์ (Nitric oxide) และมี
ฤทธิ์ต้านการอักเสบโดยการลดระดับ cytokines 
IL-1,  IL-6 ไม ่ ให ้มากจนเกินไปส ่งผลให ้
กระบวนการจบักนิเชือ้โรคแบบไม่จ�ำเพาะของเมด็
เลือดแมคโคเฟจมีประสิทธิภาพมากข้ึน4 สารสกัด
น�้ำผักชีลาวสามารถยับยั้ง advanced glycation 
end products (AGEs) และการสร้างฟรุกโตซามีน
และลดปริมาณคาร์บอนิลโปรตีนซึ่งเป็นตัวบ่งชี้
เกี่ยวกับความชราและการพัฒนาโรคความเสื่อม
หลายชนิด สารสกัดน�้ำผักชีลาวป้องกันการเกิด
เครียดออกซิ เดชั่นทั้ งในหลอดทดลองและ
ในร่างกายได้อย่างมีนัยส�ำคัญในกลุ่มที่ได้รับ
ผักชีลาวเมื่อเทียบกับหนูเบาหวานที่ไม่ได้รับ
ผักชีลาว5 การศึกษาในสัตว์ทดลองพบว่าสารสกัด
น�ำ้ผกัชลีาวยบัยัง้กระบวนการ lipid peroxidation 
ทัง้ในตบัและสมองท�ำให้ลดความเครยีด ลดอนมุลู
อสิระและช่วยเสรมิสร้างความจ�ำอย่างมนียัส�ำคญั6 
ข้อมลูจาก USDA National Nutrient data base 
รายงานว่าในผักชีลาว 100 กรัม มีปริมาณวิตามิน
เอสงูถงึ 7718 IU หรอื 257%7 เป็นทราบดว่ีาวติามนิ
เอช่วยเสริมการสร้างเยื่อบุ (epithelial tissues) 
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เยื่อเมือก (mucous tissues) ต่างๆ ท�ำให้สารน�้ำ
หรือสารคัดหลั่งตามเย่ือบุท�ำงานได้ปกติ นอกจากนี้
วิตามินเอหรือ Retinoid acid ยังมีบทบาทในการ
ควบคุมการกลายชนิดของเซลล์ (differentiate) 
และการพัฒนาหน้าที่ของเซลล์ในระบบภูมิคุ้มกัน
แบบไม่จ�ำเพาะโดยเฉพาะ dendritic cells ซึง่เป็น
ตวักลางในการกระตุน้ให้เกดิภูมคิุม้กนัด้านสารน�ำ้ 
(humoral  immunity)  หรือภูมิต ้ านทาน 
(antibody) ท่ีจ�ำเพาะต่อเช้ือนั้นประกอบด้วย
โปรตีน globulin ชนิดต่างๆ เรียกว่า immuno-
globulin มีทั้งหมด 5 กลุ่ม คือ IgG, IgA, IgM, 
IgD, IgE ซ่ึงถูกผลิตจากการที่ B-lymphocyte 
(B-cell) เมื่อสัมผัสกับสิ่งแปลกปลอม (antigen) 
แล้วจะเปลี่ยนไปเป็น plasma cell ท�ำหน้าที่ผลิต
แอนติบอดีดังกล่าว8

2. 	 กล้วย กล้วยเป็นแหล่งของสารต้าน
อนุมลูอสิระและโปรวติามนิเอตามธรรมชาตทิีม่อียู่
ในแคโรทีนอยด์ ฟีนอลิกและสารประกอบเอมีน 
ซึ่งเป็นวัตถุดิบท่ีอุดมไปด้วยสารออกฤทธิ์ทาง
ชวีภาพ กล้วยจงึมปีระโยชน์ส�ำหรบัการพฒันาด้าน 
phytomedicine9 ในอดีตกล้วยถูกน�ำมาใช้อย่าง
มีประสิทธิภาพในการรักษาโรคต่างๆ รวมถึงลด
ความเสีย่งของความผดิปกตขิองความเสือ่มเรือ้รงั
หลายอย่าง10 มีรายงานว่าเน้ือกล้วยและเปลือกมี
ฤทธ์ิต้านความวิตกกังวล ต้านอาการซึมเศร้าและ
เสรมิสร้างหน่วยความจ�ำโดยอาจเกดิจากกลไกการ
ต้านอนุมูลอิสระ11 หลายงานวิจัยชี้ให้เห็นถึง
ศักยภาพของเส้นใยอาหารจากกล้วย (dietary 
fiber) โดยเฉพาะ Fructooligosaccharides เป็น
เส้นใยพรีไบโอติกชนิดหลักในกล้วย12 ช่วยเพิ่ม
ความหลากหลายของแบคทเีรยีทีเ่ป็นมติรในระบบ
ทางเดินอาหารท�ำให้ภูมิคุ ้มกันในล�ำไส้ดีขึ้น13 

หลายวรรณกรรมรายงานว่ากลไกร่วมกันของ
ระบบทางเดินอาหารกับแกนสมอง (gut-brain 
axis) สัมพันธ์กับการลดความเครียดวิตกกังวล 
เมื่อระบบทางเดินอาหารมีภูมิคุ้มกันดี เช่น เชื้อก่อ
โรคลดลง การอักเสบลดลง จะส่งผลต่อสมอง
ให้การแสดงความเครยีดวติกกงัวลลดลงไปด้วย14 
เม่ือมองถึงกล้วยต่อการเสริมระบบภูมิคุ ้มกัน 
ข้อมลูจาก USDA National Nutrient data base 
รายงานว่าในกล้วย 118 กรัม มีวิตามินบี 6 
ร้อยละ 33 ซึ่งมีงานวิจัยรายงานว่าวิตามินบี 6 
เพิ่มศักยภาพการท�ำงาน T lymphocytes 
(T Cell)15 เซลล์เม็ดเลือดขาวนี้พบมากในต่อมน�้ำ
เหลอืง ท�ำหน้าทีส่�ำคญัในระบบภมูคิุม้กนัด้านเซลล์ 
มักมีจ�ำนวนสูงขึ้นในการติดเชื้อไวรัส ในกล้วย 
118 กรัม ยังมีวิตามินซี ร้อยละ 11 ซึ่งงานวิจัย
รายงานว่าวติามนิซช่ีวยป้องกนัการตดิเชือ้ในระบบ
ทางเดินหายใจ การติดเชื้อจากแบคทีเรีย ไวรัส 
และโปรโตซวั16 ยิง่ไปกว่านัน้ปัจจบุนัพบว่า วติามนิ
ซสีนบัสนุนการเปลีย่น γδ-T cells เป็น cytotoxic 
effector cells ของมนษุย์ให้มปีระสทิธิภาพมากขึน้
โดยการควบคุมผ่าน epigenetic modification 
ของการแสดงออกของยีน FOXP317

3. 	 หอมใหญ่  เป ็นพืชหัว (bulb) พืช
เศรษฐกิจไทย หัวหอมอุดมไปด้วยสารอาหารที่
กระตุ้นภูมิคุ ้มกัน เช่น ซีลีเนียม สารประกอบ
ก�ำมะถัน สังกะสีและวิตามินซี18 มีรายงานว่า
ซีลีเนียมมีส่วนสนับสนุนภูมิคุ้มกันป้องกันการติด
เชือ้ COVID-19 ได้ โดยซลีเีนยีมเมือ่เปลีย่นรปูเป็น
ซีลีไนต์จะยับยั้งเชื้อไวรัสบุกรุกเซลล์ ลดการเพิ่ม
จ�ำนวนไวรสันัน่เอง19 การทดลองในหนูไมซ์ทีก่นิหัว
หอม พบว่าเซลล์เย่ือบุช ่องท้องเพิ่มการผลิต 
TNF-α, IL-12 และประสทิธภิาพการจบักนิเชือ้โรค 
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(phagocytosis) ของเม็ดเลือดขาว นอกจากนี้ยัง
กระตุ้นการท�ำงานของเซลล์ natural killer (NK) 
การกินหัวหอมช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกันตามธรรมชาติ
ได้ดี20 มงีานวจิยัในหนแูรทพบว่า หนทูีไ่ด้รบัผงหวั
หอมท่ีอุดมด้วยสารส�ำคัญ quercetin 50 mg/
kg.BW ผลการทดสอบ forced swimming test 
(FST) พบว่าเวลาที่หยุดเคลื่อนที่ (immobility 
time) ลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญ แสดงให้เห็นว่าหัว
หอมมผีลต้านเครยีด ต้านซมึเศร้าได้ด ีแม้ว่าจะไม่
ลดระดับฮอร์โมนคอร์ติโคสเตอโรน แต่มีผลเพิ่ม
ระดับสารสื่อประสาทโดปามีนและเซโรโทนินใน
สมองส่วน Hypothalamus21 นอกจากน้ีมีการ
ศึกษาพบว่าเมื่อได้รับผงเส้นใยอาหารจากหัวหอม 
(dietary onion powder) ช่วยเพ่ิมจ�ำนวนเม็ด
เลือดแดง (RBC) ระดับฮีมาโตคริต (Hct) เม็ด
เลือดขาว (WBC) และเพิ่มระดับอิมมูโนโกลบูลิน
ในซีรัม (total immunoglobulin) อย่างมีนัย
ส�ำคัญ แสดงให้เห็นว่าหัวหอมเพิ่มการตอบสนอง
ของระบบภูมิคุ ้มกันแบบไม่จ�ำเพาะ (innate 
immune response) เป็นภูมิคุ้มกันด่านแรกที่ท�ำ
หน้าที่ทันที22

อีกด้านหนึ่งผลการทดลองในหนูแรทจาก
การกินเส้นใยอาหารจากหัวหอมจะช่วยเพิ่ม
การหมักย่อยของแบคทีเรียที่มีประโยชน์อย่าง 
Lactobacilli และ Bifidobacteria ในล�ำไส้ที่เพิ่ม
ขึ้นท�ำให้เพ่ิมการผลิต short-chain fatty acid 
(SCFAs) ส่งผลให้ภูมิคุ้มกันในล�ำไส้ดีขึ้นด้วย23 

เท่าน้ันไม่พอพบว่า Lactobacilli หรือ SCFAs 
ท่ีเพ่ิมขึ้นยังสัมพันธ์กับกลไก gut-brain axis24 
มีผลเพิ่มระดับโดปามีนและเซโรโทนินในสมอง
ส่วน striatum ในหนูไมซ์เป็นผลให้คลายภาวะ
วิตกกังวลได้25 หลายงานวิจัยกล่าวว่า SCFAs 

ควบคุมการท�ำงานของระบบประสาท-ภูมิคุ้มกัน-
ต ่อมไร ้ท ่อ (neuro-immunoendocrine 
function)26 จึงกล่าวได้ว่าเมื่อสุขภาพล�ำไส้ดีมีผล
ต่อการแสดงพฤติกรรมวิตกกังวลลดลง คลาย
ความเครียด สุขภาพจิตดีขึ้นนั่นเอง27

4. 	 กะเพรา (ชื่อวิทยาศาสตร์: Ocimum 
tenuiflorum ชื่ออื่นๆ : Tulsi, Holy basil) สาร
สกดัจากใบกะเพรากระตุน้ภูมคิุม้กนัทัง้โดยการกนิ
และการฉดีเข้าทางช่องท้อง สารสกดัจะกระตุน้การ
ตอบสนองของแอนติบอดีและการท�ำงานของเม็ด
เลือดขาวนิวโทรฟิล เส้นใยอาหารจากกะเพรายัง
ช่วยเพิ่มการตอบสนองของแอนติบอดีและทนต่อ
การติดเชื้อแบคทีเรีย Aeromonas hydrophila28 
ใบกะเพราป้องกันการติดเช้ือไวรัส แบคทีเรีย 
เชื้อราและโปรโตซัวได้เกือบทั้งหมด สารสกัดจาก
ใบกะเพราช่วยเพิ่ม T lymphocytes และการ
ท�ำงานของ natural killer cells29 ผลการทดลอง
ในหนูไมซ์พบว่าสารสกัดน�้ำใบกะเพรากระตุ้นภูมิ
คุมกันทั้งแบบไม่จ�ำเพาะและจ�ำเพาะในภาวะที่
เหนีย่วน�ำภมูคิุม้กนัต�ำ่ โดยเพิม่การตอบสนองการ
ท�ำงานของนิวโทรฟิลเคลื่อนย้ายไปบริเวณที่มีการ
อกัเสบ และเพิม่ปฏกิริยิาภมูไิวเกนิ delayed type 
hypersensitivity (DTH) ที่เกิดอาการภายหลัง
ถูกกระตุ้น 24-72 ชั่วโมงแม้ในภูมิคุ้มกันต�่ำ แสดง
ให้เห็นว่ากะเพรามีผลกระตุ ้นการท�ำงานของ 
T lymphocytes ในหนูที่เหนี่ยวน�ำให้ภูมิคุ้มกัน
ต�ำ่30 งานวจิยัในมนษุย์พบว่ากะเพรามฤีทธิก์ระตุน้
ภูมิ คุ ้มกันโดยตรงต ่อการท�ำงานของเซลล ์
ภูมิคุ้มกันมนุษย์ เป็นไปได้ว่าผ่านกลไก ERK2 
MAP-kinase signal pathway31 การศึกษาใน
อาสาสมัครพบว่า หลังบริโภคแคปซูลสารสกัดใบ
กะเพรา นาน 4 สปัดาห์ มผีลเพิม่ระดบัของ IFN-γ, 
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IL-4 และเพ่ิมร้อยละ T-helper และ NK-cells 
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับกลุ ่มยา
หลอก32 นอกจากนี้มีงานวิจัยในสัตว์ทดลองพบว่า
กะเพรามคีณุสมบตัใินการต่อต้านความวติกกงัวล
และต่อต้านอาการซึมเศร้าพบว่า immobility 
time ทัง้การทดสอบ tail suspension test (TST) 
และ forced swim test (FST) ลดลงอย่างมี
นัยส�ำคัญ33,34 ฤทธิ์ที่พบมีผลเทียบเท่ากับยา
ไดอะซแีพมและยากล่อมประสาททีใ่ช้รกัษาอาการ
ซึมเศร้า35 เช่นเดียวกับงานวิจัยในมนุษย์พบว่า
กะเพราสามารถลดความเครียดวิตกกังวลและ
ภาวะซึมเศร้าได้36 การศกึษาผลการบรโิภคกะเพรา
ทีค่วบคมุด้วยยาหลอกแบบสุม่เป็นเวลา 6 สปัดาห์ 
พบว่ากะเพราท�ำให้ระดับคะแนนความเครียด
ทั่วไปดีข้ึน ช่วยลดปัญหาทางเพศและการนอน
หลับรวมถึงอาการต่างๆ เช่น การหลงลืมและ
การอ่อนเพลีย37

5. 	 สับปะรด (ชื่อวิทยาศาสตร์ Ananas 
comosus (L.) Merr.) สับปะรด 100 กรัม 
มีปริมาณวิตามินซี 47.8 mg หรือ 80% ซึ่งช่วยใน
การสร้างคอลลาเจน และการเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน 
มีเส้นใยอาหารทั้งชนิดละลายน�้ำและไม่ละลายน�้ำ 
ได้แก่ เพคติน38 ซึ่งเป็นพรีไบโอติก39 มีรายงานใน
สัตว์ทดลองพบว่าผงใบสับปะรดมีผลต่อจ�ำนวน
เชื้อแบคทีเรีย Lactobacillus ในล�ำไส้เจริญ
มากขึ้นซ่ึงช่วยยับยั้งเชื้อก่อโรคในล�ำไส้จ�ำพวกโค
ลิฟอร์มแบคทเีรยีส่งผลต่อภมูคิุม้กนัทีด่ใีนเวลาต่อ
มา40 สารส�ำคญัในสบัปะรดทีน่่าสนใจ คอื โบรมเีลน 
(Bromelain) เป็นเอนไซม์จากธรรมชาติจัดอยู่ใน
กลุ่มโปรตีเอส ท่ีพบได้ทุกส่วนของสับปะรดซึ่งมี
คุณสมบัติต้านการอักเสบ การศึกษาในหลอด
ทดลองและสัตว์ทดลองพบว่าโบรมีเลนกระตุ้น

ระบบภูมิคุ ้มกันท�ำให ้ เซลล ์ เม็ดเลือดขาวมี
ประสิทธิภาพในการยับย้ังการเติบโตของเซลล์
มะเร็งและก�ำจัดเซลล์มะเร็ง41 โบรมีเลน กระตุ้น
การเพิม่ขึน้ของตวัรบั T cell receptor (TCR) และ
การเพิ่มจ�ำนวนของ CD28-mediated T cell ใน
ม้ามเซลล์เป็นผลให้เกดิ costimulatory activity 
เพิ่มขึ้น ชี้ให้เห็นว่าโบรมีเลนไปมีผลในการพัฒนา
และเพิ่มจ�ำนวนของ T cell42 การศึกษาในมนุษย์ 
พบว่าเดก็ทีก่นิสบัปะรดมคีวามเสีย่งต่อการตดิเชือ้
ไวรัสและแบคทีเรียลดลงอย่างมาก และเด็กที่กิน
สับปะรดมากที่สุดพบว่าเซลล์เม็ดเลือดขาวกลุ่ม
แกรนูโลไซต์ต่อสู้กับเชื้อโรคมากกว่าเด็กกลุ่มอ่ืน
ถึงสี่เท่า43 งานวิจัยในหนูไมซ์พบว่าคุณสมบัติของ
น�้ำสับปะรดเทียบเท่ากับยา fluoxetine และ 
imipramine, prazosin, sulpiride, baclofen 
และ p-CPA ยิ่ งกว ่านั้นพบว ่ามีฤทธิ์ยับยั้ ง 
monoamine oxidase MAO-A และ MAO-B 
activity และลดระดับของ malondialdehyde 
(MDA) อย่างมนียัส�ำคญั การค้นพบนีแ้สดงให้เหน็
ถึงศักยภาพในการต้านอาการซึมเศร้าจากการ
บริโภคสับปะรด44 และยังลดอาการวิตกกังวลได้
อีกด้วย45

6. 	 ถัว่เขยีว (Mung bean) ช่ือวทิยาศาสตร์ 
Vigna radiata (L.) R.Wilczek เมล็ดถั่วเขียว
อดุมไปด้วยสารโพลฟีินอล มสีมบัตทิีด่ต่ีอสขุภาพ
ช่วยต้านอนุมูลอิสระ ต้านมะเร็ง ควบคุมความดัน
โลหิตสูง ลดความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจ โดยลด
ระดับของ cholesterol และ triglyceride ในเลอืด 
และกระตุ้นระบบภูมิคุ ้มกัน มากกว่านั้นยังพบ
ว่าการหมักเมล็ดถั่วเขียวจะได้สารโพลิฟีนอลเพิ่ม
ขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญเมื่อเทียบกับการกินถ่ัวที่ไม่
ผ่านการหมกั ส่งผลให้มฤีทธิก์ระตุน้ภมูคิุม้เพิม่ขึน้
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ไปด้วย46 มรีายงานในหนไูมซ์เพศผู ้(Balb/c mice) 
อายุ 8–10 สัปดาห์ หลังได้รับสารสกัดน�้ำหมัก
ถั่วเขียวขนาด 2.3 mg/mL พบว่าการเพิ่มจ�ำนวน 
splenocyte มกีารผลติ IL-2 และ IFN-γ เพิม่ขึน้47 
การศึกษาถัว่เขยีวหมกัทีม่ฤีทธิต้์านเครยีด ควบคมุ
ระดบัฮอร์โมนความเครยีด Corticosterone และ
ลดระดับ malondialdehyde (MDA) ในหนูไมซ์ 
เมล็ดถ่ัวเขียวจึงน่าสนใจที่จะน�ำมาพัฒนาเป็น
อาหารสุขภาพต่อไป48

7. 	 ถั่วแดง (Red kidney bean) ชื่อ
วิทยาศาสตร์ Phaseolus vulgaris ส่งเสริมการ
เจริญเติบโตของจุลินทรีย์ท่ีมีประโยชน์ในร่างกาย
อย่างแลคโตบาซลิลสั ซึง่สอดคล้องกบัปริมาณของ
แป้งรีซิสแตนท์สูงและยังพบความสามารถในการ
ต้านอนุมูลอิสระ ปริมาณสารประกอบฟีนอลิก 
แอนโทไซยานินท่ีมีมากกว่าถั่วชนิดอ่ืนๆ49 เป็น
ผลให้ภูมิคุ้มกันในล�ำไส้ดีขึ้น มีรายงานว่าสาร
เลกติน (lectin) จากถ่ัวแดงมีคุณสมบัติเป็น 
immunomodulation กระตุ้นการท�ำงานเซลล์
ลมิโฟไซต์ CD3 และ CD8 เพิม่ขึน้เพือ่ท�ำลายเซลล์
มะเร็งในก้อนมะเร็งในหนูไมซ์50 การศึกษาผลของ
เทมเป้ถั่วแดงให้ผลต้านภาวะเครียดสัมพันธ์กับ
ระดับคอร์ติซอลลดลงซึ่งให้ผลเช ่นเดียวกับ
เทปเป้ถั่วเหลือง51

พืชทั้ง 7 ชนิดมีสารส�ำคัญบ่งชี้การเสริม
ระบบภูมิคุ ้มกันที่แตกต่างกันไป ผักชีลาวมี
วิตามินเอสูงเสริมการสร้างแอนติบอดี กล้วยและ
หอมใหญ่มี เส ้นใยอาหารสูงอาจมีผลเสริม
ภมิูคุม้กนัในทาง gut-brain axis มากกว่าการกระ
ตุ้นภูมิโดยตรง ขณะที่กะเพราและสับปะรดเสริม
การท�ำงานด้านเซลล์ภมูคิุม้กนัแบบจ�ำเพาะ ผลการ
บริโภคถัว่ไม่ว่าจะถัว่เขยีวหรอืแดงช่วยต้านอนมุลู

อิสระและเพิ่มการกระตุ ้นภูมิ คุ ้มกันให ้ดี ข้ึน 
หากต้องการลดภาวะเครียดอาจเพิ่มกรรมวิธีการ
หมักถ่ัวให้ได้จุลินทรีย์โปรไบโอติกจะท�ำให้ถ่ัวมี
สารส�ำคัญต่อการลดเครียดได้ดีข้ึน พืชที่กล่าวมา
นั้นหาได้ง่าย มีประสิทธิภาพในการพัฒนาต่อเป็น
อาหารสุขภาพเพื่อลดภาวะเครียดและเสริม
ภูมิคุ้มกันร่างกาย
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