
 

เบต้า แคโรทีน 

(Beta-carotene) 
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เบต้าแคโรทีน คืออะไร 

 เบต้าแคโรทีน (beta-carotene) เป็นวิตามนิชนิดหนึ่ง จัดเป็นกลุม่รงควัตถุ 

(pigment) ทีม่ีสสี้ม สเีหลือง อยู่ในกลุม่แคโรทนีอยด์ (carotenoid) จัดเป็นแคโรที

นอยด์พวกทีเ่ป็นสารตั้งต้นของวติามินเอ (pro vitamin A) เพราะสามารถเปลี่ยน

รูปเป็นเรตินอล (retinol) ได้ที่เยื่อบุผนังล าไส้เล็กและตับ 
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 เบต้าแคโรทีน (beta-carotene) มีบทบาทส าคัญในการรักษาสุขภาพและเพิม่ระบบ

ภูมิคุ้มกันให้แข็งแรง ทั้งนี้โดยปกติร่างกายของมนุษย์เราสามารถเปลีย่นเบต้าแคโร-

ทีนไปเป็นวิตามินเอได้ตามปริมาณที่ร่างกายต้องการ นอกจากนี้ยังท าหน้าที่เสมือน

เป็นสารต้านอนุมูลอิสระด้วย  โดยกระบวนการแล้ว เบต้าแคโรทีนจะมีสูตรทางเคมีที่

โครงสร้างใหญ่ แต่เมื่อผ่านสู่กลไกการท างานของตับจะเปลี่ยนให้เบต้าแคโรทีนกลายเป็น

วิตามินเอ ซึ่งมีโครงสร้างที่เล็กกว่า โดยโมเลกุลของเบต้าแคโรทีน 1 โมเลกุล เมื่อผ่าน

กระบวนการของร่างกายจะกลายเป็นวิตามินเอ 2 โมเลกุล 

 

 

เบต้าแคโรทีน คืออะไร 
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http://www.laservisionthai.com/th/lasikhealthcorner/vitamin.html


คุณสมบัติของเบต้าแคโรทีน  

1.     β - caroteneเป็นสารประกอบที่มีผลึกสีเข้ม ไม่ละลายน้ าแต่ละลาย ได้ในตัวท าละลาย

ไขมัน 

2.     สามารถทนความร้อน กรดและด่างได้  

3.     ถูกท าลายได้ง่ายโดยการออกซิไดซ์หรือได้รับความร้อนสูงมากๆ อากาศ แสงแดด 

แสงอัลตราไวโอเลต และอยู่ในน้ ามันที่เกิดการเหม็น หืน เนื่องจากเกิด peroxide  

        ดังนั้นในการแปรรูปจึงเกิดการสูญเสีย เล็กน้อยเท่านั้น 
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 เบต้าแคโรทีน ส าคัญจริงเหรอ ? 

           เบต้าแคโรทีน นับเป็นสารอาหารที่มีบทบาทส าคัญส าหรับสุขภาพของมนุษย์ 

อยา่งไรก็ตามไม่พบว่ามีรายงานของการขาดเบตา้แคโรทีนเลย แม้ว่าการวิจัยจ านวน

มากจะระบุว่า การเสริมด้วยเบต้าแคโรทีนใช้ในคนที่มีอาการขาดวิตามนิเอ แต่ก็ยังคงไม่

มีข้อมลูแน่ชัดที่แสดงถึงอาการขาดเบต้าแคโรทีน ซึ่งนักวิทยาศาสตร์และนักโภชนาการ

แนะน าว่าเราควรรับประทานเบต้าแคโรทีนเข้าสู่ร่างกายโดยการบริโภคผักสดและผลไม้

สด 
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ประโยชน์ของเบต้าแคโรทีน  

1. บ ารุงสุขภาพของดวงตา เบต้าแคโรทีน เมื่อโดนย่อยสลายที่ตับแล้วจะได้วิตามนิเอ ซึ่งร่างกาย

น าไปใช้สร้างสารโรดอปซนิในดวงตาส่วน เรตินา ท าให้ตามีความสามารถในการมองเห็นในตอนกลางคืน

ได้ และยังลดความเสื่อมของเซลล์ของลูกตา ลดความเสี่ยงต่อการเป็นตอ้กระจกด้วย 

2. ชะลอความแก่ เบต้าแคโรทีนให้ผลในการลดความเสื่อมของเซลล์จากอนุมลุอิสระ 

ซึ่งเป็นปัจจัยหลักที่ท าให้เกิดกระบวนการแก่ 
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http://www.laservisionthai.com/th/about_eye/index.htm
http://www.laservisionthai.com/th/about_eye/anatomy_eye.htm
http://www.laservisionthai.com/th/about_eye/anatomy_eye.htm
http://www.laservisionthai.com/th/other_treatment/info_01.htm


3. ดูแลรักษาผิวพรรณอันเป็นสว่นของร่างกายที่ดีที่สุดที่จะท าให้ทราบว่าอนุมลูอสิระมผีลตอ่

เราแล้วหรือยัง เช่น ผิวเริ่มเหี่ยวย่น ไม่ผ่องใส 

4. ทั้งยังพบว่าเบตา้แคโรทีน ให้ผลกระตุ้นเซลล์ภูมิต้านทานในร่างกายที่ชื่อ 

 ที-เฮลเปอร์ให้ท างานต้านสิ่งแปลกปลอมได้ดีขึ้น ให้ผลดีกับผู้ที่มีความเสี่ยงตอ่มะเร็ง 

ประโยชน์ของเบต้าแคโรทีน  
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            ปัจจุบัน มนุษย์เราสามารถบริโภคสารอาหารที่มีส่วนผสมของเบต้าแคโรทีน ใน

พืชผักที่มีสารสีเหลือง สีเขียว ผลไม้ทีมีสีส้ม และสเีหลือง ซึ่งพืชผักเหล่านี้มีรงควัตถุที่เป็น

สารประกอบทีม่ีเบต้าแคโรทีนจ านวนมาก อาทิ ฟักทอง มะระ ผักบุ้ง ผักคะน้า ต าลึง แตงโม 

แคนตาลูป หัวผักกาด มะละกอ แครอท และสามารถรับประทานได้ในรูปแบบของอาหารเสริม

วิตามินเอและในเคร่ืองดื่มประเภทน้ าผัก ผลไม้ค้ันสดที่มีส่วนผสมของเบต้าแคโรทีน    เช่น  

น้ าแครอท น้ าแตงโม และน้ าแคนตาลูป 

 Where is Beta-carotene?  

เราหาเบต้า แคโรทีน ได้จากไหน ? 
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Best Beta-Carotene in Thai Fruits... 

ผลไม้ไทยนีแ่หละ สุดยอดอาหารเบต้า แคโรทีน 

       จากการศกึษาของกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ผลไม้ไทยเรา

ที่มีปริมาณของเบต้าแคโรทีนสูง 10 อันดับแรก ได้แก่ มะม่วงน้ าดอกไม้สุก 

มะเขือเทศราชินี มะละกอสุก กล้วยไข ่มะม่วงยายกล่ า มะปรางหวาน แคนตาลูปเนื้อเหลือง 

มะยงชิด มะม่วงเขียวเสวยสุก และสับปะรดภูเก็ต 
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ปริมาณเบต้าแคโรทีนที่ควรรับประทาน 

     ขนาดรับประทาน: ขนาดรับประทานของวิตามินเอเพื่อรักษาสุขภาพโดยท่ัวไปคือ 5,000 หน่วย

สากล (IU) ซึ่งเทียบเท่ากับเบต้าแคโรทีน 3 มิลลิกรัม และส าหรับปริมาณท่ีสมเหตุสมผลของเบต้าแคโรทีน 

ที่แนะน าให้รับประทานต่อวันเพื่อรักษาสุขภาพให้แข็งแรงคือ15 มิลลิกรัม ในขณะที่การรับประทานเพื่อ

หวังผลในรักษาจะต้องได้รับในปริมาณมากกว่านี้(ตามค าแนะน าของแพทย์) 

      ผลข้างเคียง: แม้ว่าวิตามิน เอ อาจเป็นพิษได้ถ้ารับประทานในปริมาณที่สูงกว่า 25,000 หน่วย

สากล(IU) ต่อวัน แต่ไม่พบว่าเบต้าแคโรทีนมีความเป็นพิษ เมื่อรับประทานในปริมาณสูง 
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     β - carotene ในอาหารถูกแยกออกโดย saponificationและท าการ สกัดส่วนที่

ไม่ถูก saponified ด้วย Hexane วิเคราะห์แยก β - carotene ด้วยเครื่อง HPLC 

(High Performance Liquid Chromatography) Reverse phase column และใช้ UV-

visible Detector 

 

 การหาปริมาณเบต้าแคโรทีนในอาหาร 
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Saponification 

 ชั่งตัวอย่าง 3-5 กรัม (ของแข็ง)/5 ml (ของเหลว)ใส่ขวดก้นแบนขนาด 250 ml 

3 ขวด (ท า spike 1 ขวด : เติม work standard) 

                 เติม 95% Ethanol 50 ml 

             เติม 50 % KOH 5 ml 

เติม pyrogarollol เล็กน้อย เพื่อป้องกันการเสื่อมสลาย (เขย่าสารเบาๆ) 

 

Reflux 30 นาที ใน shaking waterbath 

ทิ้งไว้ให้เย็น 

 ขั้นตอนการหาปริมาณเบต้าแคโรทีนในอาหาร 
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Extraction 

ถ่ายสารละลายใส่ลงในกรวยแยกขนาด 250 ml 

            ล้างขวดตัวอย่าง 

  ด้วยน้ ากลั่น 100 ml 

เติม hexane 50 ml เขย่า 30 ครั้ง release อากาศออก เขย่าต่อ 70 ครั้ง 

 

 

ปล่อยทิ้งไว้ให้แยกชั้น 30 นาท ี

 

 

ถ่ายสารละลายชั้นล่างลงสู่กรวยแยกอนัใหม ่(ท าการสกัดซ้ าอีกครั้งโดยเติม heaxane 50 ml ) 

 

 

 ขั้นตอนการหาปริมาณเบต้าแคโรทีนในอาหาร 

13 



 

ถ่ายสารละลายที่สกัดครั้งที่ 1 สู่กรวยแยกที่สกัดครั้งที่ 2 

 

ล้างด้วยน้ ากลั่น 100 ml โดยวยสารละลายเบาๆ 10 รอบ 

 

ปล่อยทิ้งไว้ให้แยกชั้น 20 นาที เมื่อครบเวลาถ่ายสารละลายชั้นล่างทิ้ง (ล้างด้วยน้ ากลั่น 4-5 ครั้ง) 

  ถ้าสารละลายไม่แยกชั้น/ 

              เกิด emultion เติม Absolute Ethanol 5 ml 

ทดสอบน้ าทิ้งจนด่างหมด (หยด phenolrhthalein 3 หยด ไม่เกิดสีชมพู) 

 

 

 ขั้นตอนการหาปริมาณเบต้าแคโรทีนในอาหาร 
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 ขั้นตอนการหาปริมาณเบต้าแคโรทีนในอาหาร 

เติม isopropanol 
เติม  hexane 
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ละลายสารด้วย mobile phase 4 ml (บันทึกปริมาตรที่ใช้ละลายเพื่อใช้ในการค านวณ) 

 

 

Centifuge 3500 rpm 10 นาที ดูดส่วนใสใส่ vial สีชา แช่เย็น / ฉีดเข้าเครื่อง HPLC 

 

 

น าผลที่ได้ไปค านวณ 

 

 ขั้นตอนการหาปริมาณเบต้าแคโรทีนในอาหาร 
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     เบต้าแคโรทีน เพื่อหัวใจและสุขภาพที่แข็งแรง- 

http://health.kapook.com/view13336.html 

     Carotenoid / แคโรทนีอยด์ -

http://www.laservisionthai.com/th/lasikhealthcorner/Beta-carotene.html 
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