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 คีนัว (Quinoa) หรือบางคนอาจเรียกวา ควิ
นัว หรือ กีนัว (Chenopodium quinoa Willd) เปน
อาหารอีกชนิดหนึ่งที่กําลังนิยมรับประทานในกลุมคน
ที่รักสุขภาพ เนื่องจากมีคุณคาทางโภชนาการสูง คีนัว
เปนพืชพ้ืนเมืองในแถบเทือกเขาแอนดีส ทวีปอเมริกา
ใต ชนเผาอินคาซึ่งเปนชนเผาโบราณในแถบนี้ไดมีการ
เพาะปลูกและบริโภคคีนัวนับเปนเวลากวาหลายพันป
มาแลว แมจะมีการนําเมล็ดคีนัวมารับประทานเปน
อาหารจําพวกแปงเหมือนกับธัญพืช แตในความจริง
แลวคีนัวจัดเปนธัญพืชเทียม (pseudo-cereals) ไมใช    

  ธัญพืช โดยอยูในวงศ Chenopodiaceae ซึ่งเปนวงศ    
          เดียวกับผักโขม ปวยเลง และบีทรูท  

 สวนที่นํามารับประทาน คือ เมล็ด เมล็ดคีนัวมีขนาดเล็ก เสนผานศูนยกลาง 1.8-2.6 มม. มีหลาก 
หลายสี แตที่นิยมรับประทานมีเพียงสามสี คือ สีขาว สีแดง และสีดํา โดยทั่วไปจะนําเมล็ดมาทําเปนแปง หรือ
นําไปตมในลักษณะเดียวกับการตมขาว เมล็ดคีนัวมีรสชาติมัน ฟู ไมติดกัน สามารถใชทดแทนแปงสาลีเปนบาง 
สวนในการผลิตขนมปง บางครั้งใชรับประทานเปนผักสดหรือผักตม นอกจากนี้ใบและกิ่งกานสามารถนําไปใช
เลี้ยงสัตวได (1) 

 เมล็ดคีนัวมีคุณคาทางโภชนาการสูง อุดมไปดวยโปรตีน คารโบไฮเดรต เสนใย ไขมัน วิตามิน และ
เกลือแรตางๆ มีกรดอะมิโนจําเปนตอรางกายหลายชนิด ไดแก ลิวซีน (leucine) ไลซีน (lysine) เมไทโอนีน 
(methionine) ฟนิลอะลานีน (phenylalanine) ไอโซลิวซีน (isoleucine) ทรีโอนีน (threonine) วาลีน  
(valine) ทรีโอนีน (threonine) และทริปโตเฟน (tryptophan) (2) นอกจากนี้ยังประกอบดวยสารพฤกษเคมี 
(phytochemicals) ที่มีประโยชนตอสุขภาพ ไดแก โพลีฟนอล ซาโปนิน ไฟโตสเตียรอล และ phytoecdy-

steroids (3, 4) 

 
 



ประโยชนตอสุขภาพของคีนัว 
การศึกษาทางคลินิก 
 ผลิตภัณฑอาหารที่ทําจากแปงคีนัวมีผลชวยปองกันการขาดสารอาหารในเด็กที่ขาดสารอาหารได เมื่อ
ใหเด็กรับประทานครั้งละ 100 ก. วันละ 2 ครั้ง เปนเวลา 15 วัน (5) 

การศึกษาผลตอระดับไขมันในเลือดของคีนัว ในผูหญิงวัยหมดประจําเดือนที่มีน้ําหนักเกินซึ่งให
รับประทานคีนัวเฟลกส (quinoa flakes) ขนาด 25 ก./วัน เปนเวลา 4 สัปดาห พบวาระดับของคอเลสเตอ-
รอลรวม ไขมัน LDL ไตรกลีเซอรไรด thiobarbituric acid reactive substances (TBARSs) และวิตามินอีใน
เลือดลดลง ขณะที่ระดับของ glutathione เพ่ิมขี้น (6) และในอาสาสมัครชายหญิงที่รับประทานคีนัวในรูป
ของธัญพืชอัดแทง (cereal bars) ขนาด 2 แทง/วัน (1 แทงประกอบดวยคีนัว 9.75 ก.) เปนเวลา 30 วัน 
พบวาระดับของคอเลสเตอรอลรวม ไตรกลีเซอรไรด และไขมัน LDL ลดลง ระดับของน้ําตาล น้ําหนักตัว และ
ความดันลดลงเชนกัน แตไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (7)  
 การศึกษาในผูปวยโรคเซลิแอค (celiac disease) ซ่ึงเปนโรคลําไสอักเสบชนิดหนึ่งทีเ่กิดจากการแพ
กลูเตน (gluten) ในอาหารจําพวกขาวสาลี ขาวบารเลย และขาวไรน โดยใหรับประทานคีนัวเฟลกส (quinoa 

flakes) ซึ่งเปนสวนหนึ่งของอาหารปลอดกลูเตนสําหรับผูปวย วันละ 50 ก. เปนเวลา 6 สัปดาห พบวาการ
เพ่ิมคีนัวในอาหาร ผูปวยใหการยอมรับและไมทําใหอาการของโรคแยลง ทําใหคาทางจุลพยาธิวิทยาของลําไส
และคาเลือดตางๆ ดีขึ้น และไขมันในเลือดลดลง (8) 

 การศึกษาผลตอระดับน้ําตาลในเลือดของคีนัวในผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 ซึ่งรับประทานอาหารที่มีคา
ดัชนีน้ําตาล (glycemic index) ต่ํา ซึ่งรวมถึงคนีัวดวย เปนเวลา 6 เดือน พบวาระดับน้ําตาลสะสมในเลือด 

(HbA1c) ลดลง และระดับของไขมัน HDL เพ่ิมข้ึน เมื่อเทียบกับกลุมผูปวยท่ีรับประทานอาหารพวกธัญพืชที่มี
เสนใยสูง (9) เมื่อใหอาสาสมัครสุขภาพดีและผูปวยเบาหวานรับประทานชุดอาหารเชาที่มีคีนัวตมประกอบอยู 
80 ก. หลังจากนั้น 4 ชม. ใหรับประทานอาหารกลางวันซึ่งมีคาดัชนีน้ําตาลสูง (high glycemic index ไดแก 
ลูกชิ้นทอด มันฝรั่งบด และขาวโพดหวาน) วัดระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังจากรับประทานอาหารทั้ง 2 

มื้อ เปรียบเทียบกับกลุมท่ีใหรับประทานอาหารซึ่งมีขนมปงจากขาวสาลี 125 ก. เปนสวนประกอบ พบวาการ
รับประทานอาหารที่มีคีนัวเปนสวนประกอบ มีผลลดระดับน้ําตาลในเลือดของอาสาสมัครและผูปวยเบาหวาน
ได และทําใหความทนตอน้ําตาล (glucose tolerance) ดีขึ้น (10)  

 การศึกษาในอาสาสมัครเพศชายที่มีน้ําหนักเกินซึง่ใหรับประทานขนมปงโรลที่ทําจากแปงคีนัว 1 ชิ้น/
วัน (ขนมปง 1 ชิ้น น้ําหนัก 160 ก. มีแปงคีนัวผสมอยู 20 ก.) เปนเวลา 4 สัปดาห พบวาทําใหระดับน้ําตาลใน
เลือดลดลงได แตไมมีผลหรือมีผลเล็กนอยตอตัวชี้วัดความเสี่ยงอ่ืนๆ ของโรคหลอดเลือดและหัวใจ เชน ระดับ
อินซูลิน คอเลสเตอรอลรวม ไขมัน HDL กรดไขมันอิสระ, apolipoprotein A1, apolipoprotein B, เอนไซม 
aspartate transaminase, alanine transaminase และ C-reactive protein (11)   

 
 
 



ฤทธิ์ทางเภสัชวิทยา 
 สําหรับการศึกษาฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาของคีนัว พบวาฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ (12-24) นับวาเปนฤทธิ์เดน
ของคีนัว เนื่องจากในเมล็ดคีนัวประกอบดวยสารสําคัญท่ีออกฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระหลายชนิด ไดแก สารฟนอ-
ลิก โพลีแซคคาไรด และโปรตีน โดยเมล็ดคีนัวสีดําจะมีปริมาณของสารฟนอลิกรวมสูงสุด และมีฤทธิ์ตานอนุมูล
อิสระดีที่สุด รองลงมา คือ สีแดง และขาว (16, 17, 19) สวนของรํา (bran) และเปลือกหุมเมล็ด (hulls) จะมี
ฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ และปริมาณสารฟนอลิกสูงกวาเมล็ดที่ไมผานการขัดสี (whole grain) เมล็ดที่แยกเปลือก
หุมออก (dehulled grain) และเมล็ดท่ีผานการขัดสี (milled grain) (25) 

 นอกจากนี้เมล็ดคีนัวยังมีฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาอ่ืนๆ ที่นาสนใจ ไดแก ฤทธิ์ลดน้ําตาล (26) ลดไขมันใน
เลือด (27-29) ตานมะเร็ง (22, 30, 31) ยับยั้งเอนไซม -amylase (25), -glucosidase (19, 25, 30), 
angiotensin I converting enzyme (12, 21, 30), matrix metalloproteinase และ tyrosinase (23) 

ปรับระบบภูมิคุมกัน (20) ลดการอักเสบ (32) ตานเชื้อยีสต Candida albicans (33) ตานเชื้อแบคทีเรีย 
Escherichia coli และ Staphylococcus aureus (34) และทําใหเม็ดเลือดแดงแตก (33) 
การทดสอบความเปนพิษ 

การทดสอบพิษเฉียบพลันในหนูเมาส โดยฉีดสวนสกัดซาโปนินจากเมล็ด ขนาด 300 มคก. เขาทางใต
ผิวหนัง พบวาไมทําใหหนูตาย และไมเกิดอาการพิษ (35) การศึกษาในหนูแรทที่ไมไดรับการออกกําลังกายซึ่ง
ใหสารสกัดจากเมล็ดคีนัวที่ไดจากการไฮโดรไลซดวยเอนไซม (hydrolyzed quinoa; HQ) ขนาด 2,000 มก./ 
กก. หรือไดรับการออกกําลังกายรวมกับการใหสารสกัด HQ ขนาด 2,000 มก./กก. เปนเวลา 30 วัน พบวา
สารสกัด HQ ไมเปนพิษตอไตและตับของหนู (28) 

ทําใหเกิดอาการแพ 
 มีรายงานในหญิงอายุ 29 ป ที่เกิดอาการริมฝปากบวม คันฝามือ และฝาเทา รูสึกคลายสําลักในลําคอ 
(choking sensation) มีผื่นลมพิษที่แขนและหนาอก หลังจากรับประทานสลัดซึ่งมีคีนัวเปนสวนประกอบ 5 
นาท ีและเม่ือทดสอบดวยวิธี skin prick test พบวาผูปวยมีอาการแพเมล็ดคีนัว (36) และชายอายุ 52 ป มี
อาการกลืนลําบาก กลามเนื้อบิดเกร็ง (dystonia) ลมพิษ และบวมที่ผิวหนัง หลังจากที่รับประทานคีนัวรวมกับ
ปลาและขนมปง (37) ในผูปวยหญิง อายุ 38 ป ที่เปนโรคหลอดอาหารอักเสบจากเม็ดเลือดขาวอีโอสิโนฟล 
(eosinophilic esophagitis) เนื่องมาจากขาวสาลี เมื่อนํามาทดสอบการแพดวยวิธี skin prick test และ 
serum specific IgE พบวาผูปวยมีอาการแพเมล็ดคีนัว และแปงบักวีท (buckwheat) ดังนั้นผูปวยที่เปนโรคนี้
ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานคีนัวและบักวีทดวย (38) 
 ดวยคุณคาทางโภชนาการและประโยชนที่ดตีอสุขภาพ ทําใหคีนัวถูกจัดวาเปน “Super Food” อีก
ชนิดหนึ่ง และมีกระแสความนิยมบริโภคเพ่ิมมากข้ึน โดยเฉพาะผูที่ชอบรับประทานอาหารแบบคลีนๆ คีนัว
สามารถนํามาทําเปนอาหารไดหลากหลายหรือรับประทานแทนขาวได และปราศจากกลูเตนที่ทําใหเกิดอาการ
แพ ดังนั้นเพ่ือสุขภาพท่ีดี เรามารับประทานอาหารดีๆ อยางเชน “คีนัว” กันคะ 
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