
 
เทคโนโลยี 

เพ่ิมประสิทธิภาพ 
การควบคมุน ้าหนัก 
ด้วยสารสกดัจาก 
ชาเขียวและ 

สาหรา่ยสีน ้าตาล 
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เกาหลีใต้ 
มหาวิทยาลยัเทก็ซสั  

เมืองออสติน 

มหาวิทยาลยั 
พรินซต์นั 

สถาบนัสขุภาพ 
แห่งชาติ (NIH) นิวทริไลท ์

ดร.จีน่า ฮอง 



3 

ท าไมจึงต้อง 
ควบคมุน ้าหนัก 



ปัญหาน ้าหนักเกินในประเทศไทย 
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รกัษาสมดลุน ้าหนักตวัและเปอรเ์ซน็ต์ 

ไขมนัในรา่งกายให้เหมาะสม  

วิธีการควบคมุน ้าหนัก  

ทีม่า : Mosby's Medical Dictionary, 8th edition. © 2009, Elsevier. 

การบริโภค การใช้พลงังาน 

5 



วิทยาศาสตรเ์บือ้งหลงัโปรแกรม  
ความร่วมมือท่ีแท้จริง  

คณุภาพชีวิต 
การออก 
ก าลงักาย 
ประจ าวนั 

การเสริม
โภชนาการ 

พฤติกรรมการ
รบัประทาน 
ท่ีสมดลุ 

การก าหนด
เป้าหมายท่ี 
แท้จริง 

วิธีเดียวกนัอาจไม่ได้เหมาะส าหรบัทกุคน 

แนวทางของสถาบนัสขุภาพนิวทริไลท ์
สอดคล้องกบัความหลากหลายของผูค้นและรปูแบบการด าเนินชีวิต 
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กลยทุธก์ารรบัประทานโดยลดคารโ์บไฮเดรต 

• เพือ่ใหภ้าวะไวต่ออนิซูลนิ ความทนทานต่อ
กลโูคสดขีึน้ 

•ชว่ยตา้นการสะสมไขมนัทีเ่กีย่วขอ้งกบัความไว
ต่อคารโ์บไฮเดรต 

กลยทุธก์ารรบัประทานไขมนัต า่ 

•มกีารสนบัสนุนทางวทิยาศาสตรท์ีห่นกัแน่นวา่
เป็นวธิทีีเ่หมาะสมในการควบคุมน ้าหนกัและ
รกัษาสขุภาพทีด่ขีองหวัใจ 

การควบคมุอาหาร 
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MEAL REPLACEMENT  EFFECTIVE, HEALTHY & SAFE 

• ชว่ยใหไ้ดค้วามสมดุลของพลงังานที่
พอเหมาะ 

• ชว่ยควบคุมปรมิาณทีร่บัประทานไดง้า่ย 
• สะดวกต่อการใชช้วีติประจ าวนั 
• ชว่ยใหอ้ิม่ดว้ยสว่นผสมของโปรตนีและ   
ใยอาหาร 

• อุดมดว้ยโภชนาการทีส่มบรูณ์ เชน่ 
คารโ์บไฮเดรต โปรตนี ไขมนั วติามนิ และ
เกลอืแร ่

ผลิตภณัฑท์ดแทนมือ้อาหาร 
มีประสิทธิภาพเน่ืองจาก 

 
 
 
 

ผลิตภณัฑท์ดแทนมือ้อาหาร 

8 



กิจกรรม 
• เพ่ิมการใช้พลงังาน 

• ช่วยให้ร่างกายใช้อินซูลินได้มีประสิทธิภาพมากขึน้ 

• ส่งผลดีต่อความเครียด การนอน และอารมณ์ 

แนวทางเฉพาะบคุคล  

ถกูเกบ็ใน
กล้ามเน้ือและถกู
ใช้เป็นพลงังาน 

การสร้างไขมนัลดลง 

คารโ์บไฮเดรต 
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โซลชูัน่ 
บลอ็คแอนดเ์บิรน์ 
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• อีจีซีจี สารสกดัจากชาเขียว 
• ฟโูคแซนทีน สารสกดัจากสาหร่ายสีน ้าตาล 
• ซีแอลเอ 
• สารสกดัจากถัว่ขาวและถัว่เหลืองหมกั 

 



ท าไมต้อง 
สารสกดัจากชาเขียว  
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งานวิจยัเก่ียวกบัชา   
ส่วนประกอบท่ีมีประสิทธิภาพในแต่ละถ้วย  
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ชาเขียว ชาด า และชาอู่หลง ล้วนมาจากใบของต้นชา 
คาเมลเลีย ไซเนนซิส (Camellia Sinensis) 
 
o ชาเขียว เตรียมมาจากใบชาท่ียงัไม่ผา่นการหมกั  
o ชาอู่หลง มาจากใบชาท่ีผา่นการหมกับางส่วน 
o ชาด า เป็นชาท่ีผา่นการหมกัอย่างสมบรูณ์ 
 
ย่ิงใบชาผา่นการหมกัมากเท่าใด ย่ิงมีปริมาณของโพลีฟีนอล 
(Polyphenol) น้อยลง และมีปริมาณของคาเฟอีนมากขึน้ 
 



พลงัของชาเขียว 
ส่วนประกอบท่ีมีประสิทธิภาพในแต่ละถ้วย 

Catechin 

Epicatechin Caffeine 

Gallic 
Acid 

Epigallocatechi
n (EGC) 

Epigallocatechingal
late 

คาเฟอีน 

แคททิชิน 

กรดแกลลิค เอพิแกลโลแคททิชิน (EGC) 

เอพิแคททิชินแกลเลท (ECG)  
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อีจีซีจี (EGCG) 



อีจีซีจี (EGCG) จากสารสกดัจากชาเขียว มีคณุสมบติัช่วยเพ่ิมการ 
เผาผลาญพลงังาน และมุ่งเน้นแก้ปัญหาไขมนัส่วนเกินรอบเอว 

ประโยชน์ของชาเขียวต่อการควบคมุน ้าหนัก 
ส่วนประกอบท่ีมีประสิทธิภาพในแต่ละถ้วย 
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สารสกดัจากชาเขียวกบัการควบคมุน ้าหนัก 
  ใช้ประโยชน์จากพลงัและคณุสมบติัของอีจีซีจีจากชาเขียว 

ท่ีมา : Pierro FD., et al. Altern Med Rev 2009; 14(2): 154-160. 
        Belcaro G., et al. Altern Med 2013: 869061: 1-7. 

จากงานวิจยั เมื่อใช้สารอีจีซีจี (EGCG) จากสารสกดัจากชาเขียว  
ร่วมกบัการรบัประทานอาหารท่ีมีแคลอรีต า่และออกก าลงักาย  
อาจช่วย 
 
…ลดน ้าหนัก 
…ควบคมุขนาดของรอบเอว 
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อีจีซีจี จากสารสกดั
จากชาเขียว  

ยบัยัง้ 

เอนไซม ์COMT 

ฮอรโ์มนแคททิโคลามีน
เพ่ิมขึน้ 

กระตุ้นการสร้าง 
ความร้อนในร่างกาย 

น ้าหนักลดลง 

ที่มา : Adrian B. Hodgson et al. Adv Nutr 2013;4:129-140 



ข้อจ ากดัของสารกลุ่มโพลีฟีนอลอย่างอีจีซีจี (EGCG)  

ความสามารถในการละลายไขมนัไม่ดี จึงผา่นเข้า
ผนังเยื่อหุ้มเซลลท่ี์ชอบไขมนัได้น้อยมาก ท าให้   
ดดูซึมไม่ดี 
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เทคโนโลยีไฟโตโซม 
PHYTOSOME®  
TECHNOLOGY 
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เทคโนโลยีไฟโตโซม  
ประโยชน์ของไฟโตโซม 

ช่วยเพ่ิมความสามารถการผา่นเข้า 
ผนังเย่ือหุ้มเซลล ์จึงช่วยให้ดดูซึมดีขึน้ 

 

Applied Food Biotechnology, 2015, 2(3):17-27 
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ประโยชน์ของสาหร่ายสีน ้าตาล 

o สาหร่ายสีน ้าตาล เป็นแหล่งของฟูโคแซนทนี 
(Fucoxanthin) 

o ฟโูคแซนทีน เป็นหน่ึงในแคโรทนีอยดท์ีอุ่ดม
สมบรูณ์ พบในสาหรา่ยสนี ้าตาลทีร่บัประทานได ้

ประโยชน์ 
oหลกัฐานทางวทิยาศาสตรห์ลายชิน้พบวา่ ฟูโคแซนทนี 

(Fucoxanthin) อาจชว่ยในเรือ่งเมแทบอลซิมึ 
 

oหลกัฐานทางวทิยาศาสตรพ์บวา่ ฟูโคแซนทนีท างานผา่น
กลไกทีช่ว่ยเพิม่ความสามารถของรา่งกายในการก าจดัไขมนั 
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ผลงานการวิจยั 
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GreenSelect® Phytosome as an Adjunct to a Low-Calorie Diet for 
Treatment of Obesity: A Clinical Trial 
 
Di Pierro F, Menghi AB, Barreca A, Lucarelli M, Calandrelli A 
Alternative Medicine Reivew Volume 14, November 2 2009 

การวิจยัทางคลินิก : การใช้สารสกดัจากชาเขียวท่ีมี
เทคโนโลยีไฟโตโซม ร่วมกบัอาหารแคลอรีต า่     
เพ่ือรกัษาโรคอ้วน 

การวิจยัสารสกดัจากชาเขียวกบัเทคโนโลยีไฟโตโซม-ปี 2009  
  ประโยชน์ของสารสกดัจากชาเขียวต่อการควบคมุน ้าหนัก 
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การวิจยัทางคลินิกท่ีตีพิมพใ์นปี 2009  
ประโยชน์ของสารสกดัจากชาเขียวต่อการควบคมุน ้าหนัก 

อาหาร
แคลอรีต า่ 

* 

*P<0.001 สารสกดัจากชาเขียวในรปูแบบไฟโตโซม (GTE-P) 

รปูแบบการศึกษา 
o รปูแบบ: การศกึษาเชงิทดลองแบบไมป่กปิด 
o ประชากร: ผูช้ายและผูห้ญงิทีม่นี ้าหนกัเกนิ

และอว้นจ านวน 100 คน 
o ระยะเวลา: 90 วนั (~13 สปัดาห)์ 

ผลการศึกษา 
o GTE-P ช่วยให้น ้าหนักลดลง เมือ่ใช ้     

รว่มกบัอาหารแคลอรตี ่า 
• GTE-P: น ้าหนกัลดลง 14 กก. 
• กลุ่มอาหารแคลอรตี ่า:                     

น ้าหนกัลดลง 5 กก. 
• กลุม่ GTE-P ลดน ้ำหนักได้มำกกว่ำ   

กลุม่อาหารแคลอรีต ่าประมาณ 9 กก.  
ใน 90 วนั 

     น ้าหนักตวั 
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GTE-P อาหาร
แคลอรีต า่ 

GTE-P 
       0               วัน               90 
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GreenSelect® Phytosome for Borderline Metabolic 
Syndrome 
 
Gianni Belcaro, Andrea Ledda, Shu Hu, Maria Rosa Cesarone, Beatrice 
Feragalli, and Mark Dugall 
Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine Volume 2013, 
Article ID 869061 

การวิจยัสารสกดัจากชาเขียวกบัเทคโนโลยีไฟโตโซม–ปี 2013  
ประโยชน์ของสารสกดัจากชาเขียวต่อการควบคมุน ้าหนัก 

การใช้สารสกดัจากชาเขียวท่ีมีเทคโนโลยีไฟโตโซม  
ส าหรบัโรคอ้วนลงพงุแบบอยู่ในเกณฑค์าบเส้น  



การวิจยัทางคลินิกท่ีตีพิมพใ์นปี 2013  
ประโยชน์ของสารสกดัจากชาเขียวต่อการควบคมุน ้าหนัก 
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สปัดาห ์

* 

*P<0.05 สารสกดัจากชาเขียวในรปูแบบไฟโตโซม (GTE-P) 

รปูแบบการศึกษา 
o รปูแบบ: การสุม่ การศกึษาแบบ

ปกปิดฝา่ยเดยีว มกีารใชย้าหลอก 
o ประชากร: ผูช้ายและผูห้ญงิที่

น ้าหนกัเกนิและอว้นจ านวน 98 คน 
o ระยะเวลา: 24 สปัดาห ์(168 วนั) 

ผลการศึกษา 
o GTE-P ช่วยให้น ้าหนักลดลง เมือ่ใช ้
    รว่มกบัอาหารแคลอรตี ่าและออกก าลงักาย 

• GTE-P: น ้าหนกัลดลงรวม 11.8 กก. 
• ยาหลอก: น ้าหนกัลดลงรวม 5.9 กก. 

     น ้าหนักตวั 
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0 24 
GTE-P ยาหลอก GTE-P ยาหลอก 



การวิจยัทางคลินิกในปี 2013  
ประโยชน์ของสารสกดัจากชาเขียวต่อการควบคมุน ้าหนัก 

*P<0.05 ยาหลอก สารสกดัจากชาเขียวในรปูแบบไฟโตโซม (GTE-P) 
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* 
* ผลการศึกษา 

o  GTE-P ช่วยลดขนาดของรอบเอว เมือ่ใช ้  
     รว่มกบัอาหารแคลอรตี ่าและออกก าลงักาย 

• GTE-P: ลดลง 11.4 ซม. ในผูช้าย และ
ลดลง 8.3 ซม. ในผูห้ญงิ 

• ยาหลอก: ลดลง 4.6 ซม. ในผูช้าย และ
ลดลง 1.5 ซม. ในผูห้ญงิ 

• กลุม่ GTE-P ลดขนาดรอบเอวมากกว่า  
   กลุม่ยาหลอกประมาณ 6.8 ซม. ในผู้ชาย   
    และผู้หญิง 

ผู้หญิง 
ผู้ชาย 

ขนาดรอบเอว 
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ยาหลอก GTE-P ยาหลอก GTE-P ยาหลอก GTE-P ยาหลอก GTE-P 



เพ่ิมการใช้พลงังานในร่างกาย 

• EGCG ในรปูแบบไฟโตโซม สารสกดัจากชา
เขียว (ปราศจากคาเฟอีน) 

• ฟโูคแซนทีน สารกดัจากสาหร่ายสีน ้าตาล 

สรปุ 

เพ่ือประสิทธิภาพในการควบคมุน ้าหนัก ควรใช้รว่มกบั 
อาหารแคลอรีต า่และออกก าลงักายอย่างเหมาะสม  



มีสารอาหารอะไรอีกบา้ง 

• ซีแอลเอ 
• สารสกดัจากถัว่ขาวและ 
      ถัว่เหลืองหมกั 
• สารสกดัจากชา 
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ซีแอลเอ - Conjugated Linoleic Acid (CLA)  
เป็นกรดไขมนัธรรมชาตทิีไ่ดจ้ากน ้ามนัพชื เชน่ น ้ามนัดอกค าฝอย 
 
o ประโยชน์ 

• การศกึษาทางคลนิิกในมนุษย:์มปีระโยชน์ต่อการลดไขมนัในรา่งกาย  
     รว่มกบัอาหารแคลอรตี ่าและการออกก าลงักาย   
• การศกึษาในสตัว:์ชว่ยใหก้ารลดไขมนัในรา่งกายดขีึน้อยา่งมนียัส าคญั 
 

อาจชว่ยรกัษาสมดุลการสญูเสยีมวลกลา้มเนื้อทีเ่กดิขึน้ในระหวา่งรบัประทาน                   
อาหารจ ากดัพลงังาน 

 

ซีแอลเอ (CLA) จากน ้ามนัดอกค าฝอย  ใช้ประโยชน์จากพลงัของซีแอลเอจากน ้ามนัดอกค าฝอย 
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สารสกดัจากถัว่ขาวและถัว่เหลืองหมกั   

o การรบัประทานอาหารประเภทคารโ์บไฮเดรตมากเกนิไปเป็นหนึ่งใน
อุปสรรคทีข่ดัขวางความส าเรจ็ในการลดน ้าหนกั 

 
o ประโยชน์ 

• สารสกดัจากถัว่ขาว  
 ชว่ยยบัยัง้การท างานของเอนไซมท์ีย่อ่ยแป้ง   

• สารสกดัจากถัว่เหลืองหมกั 
 ชว่ยยบัยัง้การท างานของเอนไซมท์ีย่อ่ยน ้าตาลมอลโทสและ

ซโูครสเป็นน ้าตาลโมเลกุลเดีย่วทีร่า่งกายสามารถดดูซมึได ้
 

o สารสกดัทัง้สองนี้ ชว่ยขดัขวางการดดูซมึคารโ์บไฮเดรตเขา้สูร่า่งกาย 
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ส่วนประกอบหลกัของสารสกดัจากชา:     
ธอีะฟลาวนิและแคททชินิเป็นโพลฟีีนอลทีพ่บได ้
ใน ชาด า ชาอูห่ลง และชาเขยีว 

 

ประโยชน์ 

•  การวิจยัทางคลินิก ชว่ยลดระดบัโคเลสเตอรอลรวม
และแอลดแีอล-โคเลสเตอรอล 

•  การตรวจเอกสารงานวิจยั ชว่ยสง่เสรมิสขุภาพหวัใจ 

 

ธีอะฟลาวินและแคททิชินจากสารสกดัจากชา  ใช้ประโยชน์จากพลงัของธีอะฟลาวินและแคททิชิน 
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ปัจจยั 5 อนัดบัแรกท่ีคนมองหาเมื่อเลือก
โปรแกรมลดน ้าหนัก 
 

เข้ากบัรปูแบบการด าเนิน 
ชีวิตประจ าวนั 

ง่ายท่ีจะท าได้                
ในระยะยาว 

สามารถท าตาม 
โปรแกรมได้ง่าย 

ติดตามนิสยัการ
รบัประทานได้ง่าย 

มีเคร่ืองมือติดตาม
ความก้าวหน้า 
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ขอบคณุค่ะ 
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