
“Wheat grass juice”     

ในช่วงหลายปีมานี้หลายท่านคงคุ้นหูกับน้้าวีทกราส 

(Wheat grass juice) เครื่องดื่มสีเขียวเข้ม มีขายทั้งแบบคั้นสด 

ผงส้าเร็จรูปชงน้้าดื่ม และแบบสารสกัดบรรจุแคปซูล หรืออัดเม็ดให้

เลือกรับประทาน ซึ่งเจ้าน้้าวีทกราสที่กล่าวถึงกันนี้ก็คือ น้้าคั้นจาก

ต้นอ่อนข้าวสาลีนั่นเอง จากการวิเคราะห์ปริมาณสารอาหารในต้น

อ่อนข้าวสาลีพบว่า ประกอบด้วยคลอโรฟิลล์ถึงร้อยละ 70 

นอกจากนั้นยังพบวิตามินเอ ซีและอี แร่ธาตุต่างๆ เช่น เหล็ก 

แคลเซียม แมกนีเซียม และกรดอะมิโนกว่า 17 ชนิด (1) 

เนื่องจากน้้าคั้นจากต้นอ่อนข้าวสาลี อุดมไปด้วยคลอโรฟิลล์  ซึ่งเป็นสารมีสูตรโครงสร้างใกล้เคียง

กับฮีม (heme) สารที่ร่างกายน้าไปใช้ในการสร้างฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง จนได้ชื่อว่าเป็น “เลือดสีเขียว: 

Green Blood” (1) มีการศึกษาวิจัยฤทธิ์การเพ่ิมจ้านวนเม็ดเลือดแดงของต้นอ่อนข้าวสาลีในผู้ป่วยที่มีภาวะ

โลหิตจาง  พบว่าการรับประทานน้้าคั้นจากต้นอ่อนข้าวสาลี วันละ 30 - 100 มล. หรือรับประทานสารสกัด

จากต้นอ่อนข้าวสาลี วันละ 1,000 มก. ติดต่อกันอย่างน้อย 6 เดือนถึง 1 ปี ช่วยเพ่ิมปริมาณฮีโมโกลบินใน

เลือด ลดปริมาณการให้เม็ดเลือดแดงเข้มข้น (Pack red cells) และลดจ้านวนครั้งในการถ่ายเลือด (blood 

transfusion) ได้อย่างมีนัยส้าคัญ ทั้งเด็กที่มีภาวะโรคโลหิตจางธาลัสซีเมีย (2) ผู้ป่วยโรคโลหิตจางธาลัสซีเมีย

ชนิดเบต้า (β-thalassemia) (3) ผู้ป่วย myelodysplastic syndrome (ผู้ป่วยมีความผิดปกติของไขกระดูก 

ท้าให้จ้านวนเม็ดเลือดแดงน้อยกว่าปกติ และอาจก่อให้เกิดมะเร็งเม็ดเลือดขาว) (4) นอกจากนี้น้้าคั้นจากต้น

อ่อนข้าวสาลียังป้องกันการเกิดภาวะโลหิตจาง ซึ่งเป็นผลข้างเคียงจากการได้รับเคมีบ้าบัดได้ดี โดยพบว่าใน

ผู้ป่วยมะเร็งเต้านมทีร่ับประทานน้้าคั้นจากต้นอ่อนข้าวสาลี วันละ 60 มล. ตลอดระยะเวลาการได้รับเคมีบ้าบัด 

ทั้ง 3 รอบ ช่วยป้องการเกิดภาวะโลหิตจาง (anemia) ได้ดี มีผลเพ่ิมปริมาณฮีโมโกลบินในเลือดอย่างมี

นัยส้าคัญ โดยไม่มีผลต่อการตอบสนองการได้รับการรักษาจากเคมีบ้าบัดของผู้ป่วย (5) และการศึกษาในผู้ป่วย

ในผู้ป่วยที่เป็นมะเร็งที่อวัยวะต่างๆ ที่ดื่มน้้าคั้นจากต้นอ่อนข้าวสาลีวันละ 30 มล. ติดต่อกัน 6 เดือน พบว่า

ช่วยเพิ่มปริมาณฮีโมโกลบิน เกล็ดเลือด และเพ่ิมภูมิต้านทานได้ดี ท้าให้ผู้ป่วยมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน (6)  

การศึกษาฤทธิ์อ่ืนที่น่าสนใจ เช่น ฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระในอาสาสมัครที่ได้รับสารก่ออนุมูลอิสระ BPA 

(biphenol-A) ผ่านทางสิ่งแวดล้อม เมื่อให้ดื่มน้้าคั้นจากต้นอ่อนข้าวสาลี วันละ 100 มล. ติดต่อกัน 2 สัปดาห์ 

พบว่าปริมาณสาร BPA ในปัสสาวะลดลงอย่างมีนัยส้าคัญ โดยแนวโน้มการลดลงของ BPA สัมพันธ์กับ



ระยะเวลาที่ดื่มคั้นจากต้นอ่อนข้าวสาลี (7) และเมื่อเปรียบเทียบประสิทธิภาพระหว่างต้นอ่อนข้าวสาลีกับ

สาหร่ายสไปรูริน่า ซึ่งเป็นสาหร่ายที่อุดมไปด้วยคลอโรฟิลล์จากธรรมชาติเช่นเดียวกัน พบว่าการรับประทาน

แคปซูลต้นอ่อนข้าวสาลี ขนาด 500 มก. วันละ 2 ครั้ง นาน 30 วัน เพ่ิมความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระ 

ปริมาณวิตามินซี การท้างานของเอนไซม์ superoxide dismutase และลดปริมาณ malondialdehyde ใน

เลือดของอาสาสมัครได้ดีกว่าการรับประทานสาหร่ายสไปรูริน่า เมื่อรับประทานในขนาดที่เท่ากัน (8) 

นอกจากนี้ยังพบว่าน้้าคั้นจากต้นอ่อนข้าวสาลีช่วยบรรเทาอาการของโรคล้าไส้อักเสบได้ดี เมื่อให้ผู้ป่วย

รับประทานวันละ 100 มล. ติดต่อกัน 1 เดือน ช่วยบรรเทาอาการโดยรวมของโรคให้ดีขึ้น ลดการเคลื่อนไหว

ของล้าไส้และความถ่ีของการถ่ายเป็นเลือดอย่างมีนัยส้าคัญ (9) 

จะเห็นได้ว่าน้้าคั้นจากต้นอ่อนข้าวสาลีมีประโยชน์หลากหลาย ทั้งในแง่ของการเพ่ิมปริมาณเม็ดเลือด

แดงในผุ้ป่วยที่มีภาวะโลหิตจาง ป้องกันการเกิดอันตรายจากอนุมูลอิสระ และรักษาอาการล้าไส้อักเสบ โดยไม่

พบความเป็นพิษหรืออาการข้างเคียงใดๆ ในขนาดรับประทานวันละ  30-100 มล. หรือแคปซูลขนาด 1,000 

มก. ในช่วงระยะเวลา 2 สัปดาห์ - 1 ปี แต่อย่างไรก็ตามควรระมัดระวังการใช้ในเด็กอ่อน หรือสตรีมีครรภ์ 

เนื่องจากยังไม่มีรายงานด้านความปลอดภัย อีกท้ังน้้าคั้นต้นอ่อนข้าวสาลีจะมีกลิ่นเหม็นเขียวคล้ายหญ้า จึงอาจ

กระตุ้นให้เกิดการคลื่นไส้อาเจียนในผู้ที่ไม่ชอบกลิ่นดังกล่าวได ้ 
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