
เมล็ดเจีย/เมล็ดเชีย (Chia seed) ลดนํÊาหนักได้ ? 

พนิดา  ใหญ่ธรรมสาร 

สํานักงานข้อมูลสมุนไพร คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 

เจีย หรือ เชีย เป็นพืชในกลุ่มเครื Éองเทศวงศ์เดียวกับกะเพรา หรือ มินต์ มีชื Éอทางพฤกษศาสตร์

ชื Éอว่า Salvia hispanica L. วงศ์ Lamiaceae  ลักษณะลําต้นสูงประมาณ 4 - 6 ฟุต เป็นพืชให้เมล็ดเล็กๆ 

มีสองสี คือดําและขาว เปลือกนอกเมล็ดพองตัวได้เหมือนเมล็ดแมงลัก ซึÉงป ั จจุบันมีผู้นิยมบริโภค

เมล็ดเจียกันมาก จากข้อมูลการศึกษาวิจ ัยพบว่าในเมล็ดเจียมีกรดไขมันชนิดไม่อิÉมตัว อัลฟาไลโนเลนิก 

(α-linolenic acid : ALA) หรือโอเมก้า-3 อยู่ร้อยละ 62.48 และมีกรดไลโนเลอิก (linoleic acid : LA) หรือ

โอเมก้า-6 อยู่ร้อยละ 22.43 ของกรดไขมันทั Êงหมดในเมล็ดเจีย นอกจากนีÊย ังมีแร่ธาตุทีÉสําคัญ เช่น  

แคลเซียม ฟอสฟอรัส แมกเนเซียม และสารต้านอนุมูลอิสระ อีกด้วย  ในกระแสช่วงนีÊมีผู้นิยมบรโิภค

เมล็ดเจียเพื ÉอลดนํÊาหนักซึÉงจากการศึกษาวิจ ัยทางคลินิก พบว่าการรับประทานเมล็ดเจียขนาด 35 - 40 

ก./ว ัน สามารถลดความระดับความดันโลหิต ระดับนํÊาตาล ระดับไขมันในเลือด และลดนํÊาหนักได้  แต่

การศึกษายังมีไม่มากพอทีÉจะสรุปไดอ้ย่างชัดเจน   

 

 

ซึÉงงานวิจ ัยในเรื ÉองของการลดนํÊาหนักนั Êนเป็นการศึกษาในผู้ทีÉเป็นโรคอ้วน และผู้ทีÉมีนํÊาหนักเกิน 

โดยให้ร ับประทานเมล็ดเจียบดเป็นผง 35 ก./ว ัน นาน 12 สัปดาห์   พบว่าทีÉผูเ้ป็นโรคอ้วนนํÊาหนักลดลง

มากกว่าผู้ทีÉมีนํÊาหนักเกินเมื Éอเปรียบเทียบกับกลุ่มทีÉได้ร ับยาหลอก และกลุ่มทีÉได้ร ับเมล็ดเจียรอบเอว



ลดลง  ในขณะทีÉอีกหนึÉงการศึกษาให้ร ับประทานเมล็ดเจีย 50 กรัม/ว ัน นาน 12 สัปดาห์ ในผู้ทีÉมีนํÊาหนัก

เกิน พบว่าไม่สามารถลดนํÊาหนักได้ แต่มีผลทําให้ระดับ ALA ในเลือดสูงขึÊน  จะเห็นได้ว่าการศึกษายังให้

ผลไม่ไปในทิศทางเดียวกันอาจต้องการศกึษาเพิÉมเติม  อย่างไรก็ตามการรับประทานเมล็ดเจียมีข้อควร

ระวังเช่นกัน คือ ผู้ทีÉป ั ญหาเกีÉยวกับระบบกระเพาะอาหารและลําไส้ อาจทําให้เกิดอาการท้องอืดเพราะ

เส้นใยอาหารทีÉพองตัวในกระเพาะอาหารเพิÉมขึÊนถึงร้อยละ 25 นอกจากนีÊเนื Éองจากเมล็ดเจียมีกรดไขมัน

ชนิดโอเมก้า-3 สูง  ดังนั Êนต้องหยุดรับประทานในผู้ทีÉต้องเข้าร ับการผ่าตัดและไม่ควรรับประทานในผู้ทีÉมี

ประว ัติการใช้ยาแอสไพริน หรือผู้ทีÉมีภาวะฮีโมฟิเลีย (haemophilia) หรือภาวะทีÉเลือดแข็งตัวช้า เลือด

ไหลไม่หยุด เพราะจะทําให้เลือดหยุดยาก  จากข้อมูลทั Ê งหมดทีÉกล่าวมาข้างต้นหากผู้บริโภคต้องการ

รับประทานเมล็ดเจียเพื Éอช่วยในเรื ÉองการลดนํÊาหนัก  คงต้องรับประทานในปริมาณทีÉกําหนดไว้ ควบคู่ไป

กับการเลือกและควบคุมอาหารทีÉมีประโยชน์  พร้อมทั Ê งการออกกําลังกายเพืÉอสุขภาพทีÉดีของทุกคน  

อ่านข้อมูลเพิ Éมเติมได้ที É  จุลสารข้อมูลสมุนไพร ปีที É  34 ฉบับที É  2 

 

 

 


