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 คีนัว (Quinoa) หรือบางคนอาจเรียกวา ควิ
นัว หรือ กีนัว (Chenopodium quinoa Willd) เปน
อาหารอีกชนิดหนึ่งที่กําลังนิยมรับประทานในกลุมคน
ที่รักสุขภาพ เนื่องจากมีคุณคาทางโภชนาการสูง คีนัว
เปนพืชพ้ืนเมืองในแถบเทือกเขาแอนดีส ทวีปอเมริกา
ใต ชนเผาอินคาซึ่งเปนชนเผาโบราณในแถบนี้ไดมีการ
เพาะปลูกและบริโภคคีนัวนับเปนเวลากวาหลายพันป
มาแลว แมจะมีการนําเมล็ดคีนัวมารับประทานเปน
อาหารจําพวกแปงเหมือนกับธัญพืช แตในความจริง
แลวคีนัวจัดเปนธัญพืชเทียม (pseudo-cereals) ไมใช    

  ธัญพืช โดยอยูในวงศ Chenopodiaceae ซึ่งเปนวงศ    
          เดียวกับผักโขม ปวยเลง และบีทรูท  

 สวนที่นํามารับประทาน คือ เมล็ด เมล็ดคีนัวมีขนาดเล็ก เสนผานศูนยกลาง 1.8-2.6 มม. มีหลาก 
หลายสี แตที่นิยมรับประทานมีเพียงสามสี คือ สีขาว สีแดง และสีดํา โดยทั่วไปจะนําเมล็ดมาทําเปนแปง หรือ
นําไปตมในลักษณะเดียวกับการตมขาว เมล็ดคีนัวมีรสชาติมัน ฟู ไมติดกัน สามารถใชทดแทนแปงสาลีเปนบาง 
สวนในการผลิตขนมปง บางครั้งใชรับประทานเปนผักสดหรือผักตม นอกจากนี้ใบและกิ่งกานสามารถนําไปใช
เลี้ยงสัตวได (1) 

 เมล็ดคีนัวมีคุณคาทางโภชนาการสูง อุดมไปดวยโปรตีน คารโบไฮเดรต เสนใย ไขมัน วิตามิน และ
เกลือแรตางๆ มีกรดอะมิโนจําเปนตอรางกายหลายชนิด ไดแก ลิวซีน (leucine) ไลซีน (lysine) เมไทโอนีน 
(methionine) ฟนิลอะลานีน (phenylalanine) ไอโซลิวซีน (isoleucine) ทรีโอนีน (threonine) วาลีน  
(valine) ทรีโอนีน (threonine) และทริปโตเฟน (tryptophan) (2) นอกจากนี้ยังประกอบดวยสารพฤกษเคมี 
(phytochemicals) ที่มีประโยชนตอสุขภาพ ไดแก โพลีฟนอล ซาโปนิน ไฟโตสเตียรอล และ phytoecdy-

steroids (3, 4) 

 
 



ประโยชนตอสุขภาพของคีนัว 
การศึกษาทางคลินิก 
 ผลิตภัณฑอาหารที่ทําจากแปงคีนัวมีผลชวยปองกันการขาดสารอาหารในเด็กที่ขาดสารอาหารได เมื่อ
ใหเด็กรับประทานครั้งละ 100 ก. วันละ 2 ครั้ง เปนเวลา 15 วัน (5) 

การศึกษาผลตอระดับไขมันในเลือดของคีนัว ในผูหญิงวัยหมดประจําเดือนที่มีน้ําหนักเกินซึ่งให
รับประทานคีนัวเฟลกส (quinoa flakes) ขนาด 25 ก./วัน เปนเวลา 4 สัปดาห พบวาระดับของคอเลสเตอ-
รอลรวม ไขมัน LDL ไตรกลีเซอรไรด thiobarbituric acid reactive substances (TBARSs) และวิตามินอีใน
เลือดลดลง ขณะที่ระดับของ glutathione เพ่ิมขี้น (6) และในอาสาสมัครชายหญิงที่รับประทานคีนัวในรูป
ของธัญพืชอัดแทง (cereal bars) ขนาด 2 แทง/วัน (1 แทงประกอบดวยคีนัว 9.75 ก.) เปนเวลา 30 วัน 
พบวาระดับของคอเลสเตอรอลรวม ไตรกลีเซอรไรด และไขมัน LDL ลดลง ระดับของน้ําตาล น้ําหนักตัว และ
ความดันลดลงเชนกัน แตไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (7)  
 การศึกษาในผูปวยโรคเซลิแอค (celiac disease) ซ่ึงเปนโรคลําไสอักเสบชนิดหนึ่งทีเ่กิดจากการแพ
กลูเตน (gluten) ในอาหารจําพวกขาวสาลี ขาวบารเลย และขาวไรน โดยใหรับประทานคีนัวเฟลกส (quinoa 

flakes) ซึ่งเปนสวนหนึ่งของอาหารปลอดกลูเตนสําหรับผูปวย วันละ 50 ก. เปนเวลา 6 สัปดาห พบวาการ
เพ่ิมคีนัวในอาหาร ผูปวยใหการยอมรับและไมทําใหอาการของโรคแยลง ทําใหคาทางจุลพยาธิวิทยาของลําไส
และคาเลือดตางๆ ดีขึ้น และไขมันในเลือดลดลง (8) 

 การศึกษาผลตอระดับน้ําตาลในเลือดของคีนัวในผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 ซึ่งรับประทานอาหารที่มีคา
ดัชนีน้ําตาล (glycemic index) ต่ํา ซึ่งรวมถึงคนีัวดวย เปนเวลา 6 เดือน พบวาระดับน้ําตาลสะสมในเลือด 

(HbA1c) ลดลง และระดับของไขมัน HDL เพ่ิมข้ึน เมื่อเทียบกับกลุมผูปวยท่ีรับประทานอาหารพวกธัญพืชที่มี
เสนใยสูง (9) เมื่อใหอาสาสมัครสุขภาพดีและผูปวยเบาหวานรับประทานชุดอาหารเชาที่มีคีนัวตมประกอบอยู 
80 ก. หลังจากนั้น 4 ชม. ใหรับประทานอาหารกลางวันซึ่งมีคาดัชนีน้ําตาลสูง (high glycemic index ไดแก 
ลูกชิ้นทอด มันฝรั่งบด และขาวโพดหวาน) วัดระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังจากรับประทานอาหารทั้ง 2 

มื้อ เปรียบเทียบกับกลุมท่ีใหรับประทานอาหารซึ่งมีขนมปงจากขาวสาลี 125 ก. เปนสวนประกอบ พบวาการ
รับประทานอาหารที่มีคีนัวเปนสวนประกอบ มีผลลดระดับน้ําตาลในเลือดของอาสาสมัครและผูปวยเบาหวาน
ได และทําใหความทนตอน้ําตาล (glucose tolerance) ดีขึ้น (10)  

 การศึกษาในอาสาสมัครเพศชายที่มีน้ําหนักเกินซึง่ใหรับประทานขนมปงโรลที่ทําจากแปงคีนัว 1 ชิ้น/
วัน (ขนมปง 1 ชิ้น น้ําหนัก 160 ก. มีแปงคีนัวผสมอยู 20 ก.) เปนเวลา 4 สัปดาห พบวาทําใหระดับน้ําตาลใน
เลือดลดลงได แตไมมีผลหรือมีผลเล็กนอยตอตัวชี้วัดความเสี่ยงอ่ืนๆ ของโรคหลอดเลือดและหัวใจ เชน ระดับ
อินซูลิน คอเลสเตอรอลรวม ไขมัน HDL กรดไขมันอิสระ, apolipoprotein A1, apolipoprotein B, เอนไซม 
aspartate transaminase, alanine transaminase และ C-reactive protein (11)   

 
 
 



ฤทธิ์ทางเภสัชวิทยา 
 สําหรับการศึกษาฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาของคีนัว พบวาฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ (12-24) นับวาเปนฤทธิ์เดน
ของคีนัว เนื่องจากในเมล็ดคีนัวประกอบดวยสารสําคัญท่ีออกฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระหลายชนิด ไดแก สารฟนอ-
ลิก โพลีแซคคาไรด และโปรตีน โดยเมล็ดคีนัวสีดําจะมีปริมาณของสารฟนอลิกรวมสูงสุด และมีฤทธิ์ตานอนุมูล
อิสระดีที่สุด รองลงมา คือ สีแดง และขาว (16, 17, 19) สวนของรํา (bran) และเปลือกหุมเมล็ด (hulls) จะมี
ฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ และปริมาณสารฟนอลิกสูงกวาเมล็ดที่ไมผานการขัดสี (whole grain) เมล็ดที่แยกเปลือก
หุมออก (dehulled grain) และเมล็ดท่ีผานการขัดสี (milled grain) (25) 

 นอกจากนี้เมล็ดคีนัวยังมีฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาอ่ืนๆ ที่นาสนใจ ไดแก ฤทธิ์ลดน้ําตาล (26) ลดไขมันใน
เลือด (27-29) ตานมะเร็ง (22, 30, 31) ยับยั้งเอนไซม -amylase (25), -glucosidase (19, 25, 30), 
angiotensin I converting enzyme (12, 21, 30), matrix metalloproteinase และ tyrosinase (23) 

ปรับระบบภูมิคุมกัน (20) ลดการอักเสบ (32) ตานเชื้อยีสต Candida albicans (33) ตานเชื้อแบคทีเรีย 
Escherichia coli และ Staphylococcus aureus (34) และทําใหเม็ดเลือดแดงแตก (33) 
การทดสอบความเปนพิษ 

การทดสอบพิษเฉียบพลันในหนูเมาส โดยฉีดสวนสกัดซาโปนินจากเมล็ด ขนาด 300 มคก. เขาทางใต
ผิวหนัง พบวาไมทําใหหนูตาย และไมเกิดอาการพิษ (35) การศึกษาในหนูแรทที่ไมไดรับการออกกําลังกายซึ่ง
ใหสารสกัดจากเมล็ดคีนัวที่ไดจากการไฮโดรไลซดวยเอนไซม (hydrolyzed quinoa; HQ) ขนาด 2,000 มก./ 
กก. หรือไดรับการออกกําลังกายรวมกับการใหสารสกัด HQ ขนาด 2,000 มก./กก. เปนเวลา 30 วัน พบวา
สารสกัด HQ ไมเปนพิษตอไตและตับของหนู (28) 

ทําใหเกิดอาการแพ 
 มีรายงานในหญิงอายุ 29 ป ที่เกิดอาการริมฝปากบวม คันฝามือ และฝาเทา รูสึกคลายสําลักในลําคอ 
(choking sensation) มีผื่นลมพิษที่แขนและหนาอก หลังจากรับประทานสลัดซึ่งมีคีนัวเปนสวนประกอบ 5 
นาท ีและเม่ือทดสอบดวยวิธี skin prick test พบวาผูปวยมีอาการแพเมล็ดคีนัว (36) และชายอายุ 52 ป มี
อาการกลืนลําบาก กลามเนื้อบิดเกร็ง (dystonia) ลมพิษ และบวมที่ผิวหนัง หลังจากที่รับประทานคีนัวรวมกับ
ปลาและขนมปง (37) ในผูปวยหญิง อายุ 38 ป ที่เปนโรคหลอดอาหารอักเสบจากเม็ดเลือดขาวอีโอสิโนฟล 
(eosinophilic esophagitis) เนื่องมาจากขาวสาลี เมื่อนํามาทดสอบการแพดวยวิธี skin prick test และ 
serum specific IgE พบวาผูปวยมีอาการแพเมล็ดคีนัว และแปงบักวีท (buckwheat) ดังนั้นผูปวยที่เปนโรคนี้
ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานคีนัวและบักวีทดวย (38) 
 ดวยคุณคาทางโภชนาการและประโยชนที่ดตีอสุขภาพ ทําใหคีนัวถูกจัดวาเปน “Super Food” อีก
ชนิดหนึ่ง และมีกระแสความนิยมบริโภคเพ่ิมมากข้ึน โดยเฉพาะผูที่ชอบรับประทานอาหารแบบคลีนๆ คีนัว
สามารถนํามาทําเปนอาหารไดหลากหลายหรือรับประทานแทนขาวได และปราศจากกลูเตนที่ทําใหเกิดอาการ
แพ ดังนั้นเพ่ือสุขภาพท่ีดี เรามารับประทานอาหารดีๆ อยางเชน “คีนัว” กันคะ 
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