
น้ํามันอีฟนิ่งพรมิโรสคืออะไร 
 

พริมโรส (Primrose) มีถิ่นกําเนดิอยูในลาตนิอเมริกา เปนพืชในเขตหนาว ลําตนสงู มี
ดอกสีเหลอืงกลีบบาง ลักษณะของดอกจะเปนกานและดอกจะมีลักษณะแผกวาง ในฝก
ของดอกพรมิโรส (Primrose) จะมีเมล็ดสีน้ําตาล และมีน้ํามันชนิดหนึ่ง ซึ่งเรียกวา น้ํามัน
อีฟนิง่พริมโรส ออยส (Evening Primrose Oil) อยูในเมลด็ ซึ่งน้ํามันดังกลาวนี้มี
สารประกอบสําคญั คอื กรดไขมันจําเปนไมอิ่มตัว (Essential Fatty Acid) ที่รางกายไม
สามารถสรางเองได ชนิดโอเมกา 6 ไดแก กรดไลโนเลอิก (Linoleic - LA) และกรด
แกมมาไลโนเลนิก (Gamma Linolenic acid – GLA) ซึ่งทําหนาที่เปนองคประกอบหลัก
ของเยื่อหุมเซลล (Cell membrane) มีคุณสมบัตใินการปองกันการสูญเสียน้ําของเซลล

ผิวหนัง ผิวจึงคงความชุมชื่น สดใส เปลงปลัง่ และมีน้ํามีนวล 
LA ใน น้ํามันอีฟนิ่งพริมโรส จะถกูรางกายเปลี่ยนเปน GLA โดยเอนไซม 6-Desaturase ซึ่ง GLA นี้เปนสารตัง้ตนใน
กระบวนการสรางพรอสตาแกลนดนิ 1 (Prostaglandin E1 – PGE1) ซึ่งเปนฮอรโมนที่มีบทบาทชวยใหรางกายเกิดความ
สบาย ตลอดจนปองกันโรคภัยไขเจ็บตางๆ อาทิ ชวยลดการอักเสบ ปองกันการอุดตนัของหลอดเลือด ความดันดลหิตสูง 
บรรเทาอาการแทรกซอนจากโรค เบาหวาน และที่สําคญัที่สุด คือ รักษาอาการผิดปกติกอนมีประจําเดือน 
 
ประโยชนของน้ํามันอีฟนิ่งพรมิโรส 
จากการที่ น้ํามันอีฟนิง่พริมโรส อุดมไปดวย GLA ทําใหมันมีคุณสมบัติที่ดีในการรักษา โดยจะเปลีย่นรูปเปน พรอสตา
แกลนดนิ ที่มีคุณสมบตัคิลายฮอรโมนในการชวยใหหนาที่ตางๆ ในรางกายทํางานไดดีขึ้น นอกจากนี้มันยังมีคุณสมบัติใน
การตานอาการอักเสบที่ดีดวย 
 
น้ํามันอีฟนิ่งพรมิโรสตออาการปวดประจาํเดือนและอาการกอนและหลังประจําเดือน 
อาการที่เกิดขึ้นรวมกันกับการมีประจําเดือน อันไดแก อาการปวดศรษีะ ปวดเมื่อยตามตัว ออนเพลีย วิงเวียนศรีษะ ปวด
หลัง รวมถึงอาการคดัหนาอก เปนอาการที่สรางความเดอืดรอนใหกับผูหญงิเปนอยางมาก เปนผลจากการบริโภคอาหาร
ที่มีไขมันอิ่มตัวมากเกินไป ทําใหไขมันถูกเปลี่ยนเปนฮอรโมนเอสโตรเจนเพิม่มากขึ้นในเนื้อเยื่อมดลกู สงผลใหมดลูกบีบ
ตัวมากกวาปกต ิ ทําใหอาการปวดทองในขณะที่มีประจาํเดือนเกิดขึ้น นอกจากนี้กรดไขมันอิ่มตัวที่มากเกินไปจะทําให
ฮอรโมนโปรแลคตินเพิม่มากขึ้น ซึ่งฮอรโมนชนิดนี้จะทําใหเกิดอาการคัดหนาอก และทําใหเลือดออกมาก เปนผลใหเพิ่ม
การบีบตัวของเลือดในมดลูก ทําใหมีอาการปวดประจําเดอืนมากดวยเชนกัน นอกจากนี้ฮอรโมนโปรแลคตนิยงัทําใหเกิด
อาการตางๆ เชน ปวดศรีษะ ปวดหลัง ปวดเมื่อยรวมถึงอาการออนเพลียขณะมีประจําเดือน 
การบริโภค น้ํามันอีฟนิง่พริมโรส ซึ่งมีกรดแกมมา ไลโนเลนิก (GLA) สามารถชวยลดอาการปวดประจําเดือน อาการกอน
และหลังประจําเดือน อาการคัดหนาอก ลงได โดยตองบริโภคทุกวัน ไมใชบริโภคเฉพาะในขณะที่เปนประจําเดือน เพราะ
รางกายตองการเวลาในการสรางพรอสตาแกลนดิน 1(Prostaglandin E1 – PGE1) เพื่อใหชวยลดอาการปวดใหลดลง 
 
-น้ํามันอีฟนิง่พริมโรส กับ โรคเยื่อบุมดลูกอยูผิดที่ ตามปกต ิ เยื่อบุมดลูกอยูในโพรงของมดลูกเปนเนื้อเยื่อที่ตอบสนอง



ตอระดบัของฮอรโมนเพศเอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรน เมื่อถึงรอบเดือนเยื่อบุมดลูกจะหนาตัวขึ้น เพราะถูกฮอรโมน
เพศกระตุนแตพอฮอรโมนเพศลดระดับลง เยื่อบุมดลูกจะสลายตัวออกจากโพรงมดลูก หลดุออกมาเปนประจําเดือนเมี่อ
ออกมาหมดแลว และมีฮอรโมนเพศมากระตุนอีก เยื่อบมุดลูกจะหนาขึ้นเหมือนเดิม และเมื่อระดับฮอรโมนเพศลดลงก็จะ
ออกมาเปนประจําเดือนของเดือนถดัไป 
 
แตในบางครั้งเยื่อบุมดลูกเกิดอยูผิดที่ กลาวคอื ไมอยูในโพรงมดลูก แตกลับไปอยูที่ รังไขบาง ชองเชิงกรานบาง ดังนั้น 
เมื่อฮอรโมนเพศมีระดบัสูง เยื่อบมุดลูกที่อยูผิดที่จะหนาขึ้น และเมื่อระดับฮอรโมนเพศลดลงก็จะออกมาเปนเลอืด แต
เลือดที่ออกมานี้จะระบายออกมาทางชองคลอดเชนเยื่อบุมดลูกที่อยูในโพรงมดลกูไมได เลือดที่ออกมาจะถูกขังอยูเปน
ถุงน้ําหรือซีสต ในรังไขบาง ชองเชิงกรานบาง ซึ่งถากอนมีขนาดใหญก็อาจจะตองทําการผาตัด ดังนั้นกรดไขมนัจาํเปน 
ซึ่งก็คือ กรดแกมมา ไลโนเลนิก (GLA) ที่มีอยูในน้ํามันอีฟนิง่พริมโรสจึงมีบทบาทตอโรคเยื่อบุมดลูกอยูผิดที่เปนอยาง
มาก กลาวคือ กรดแกมมา ไลโนเลนิก ถูกเอาไปสรางพรอสตาแกลนดนิ 1(Prostaglandin E1 – PGE1) สามารถบรรเทา
อาการอักเสบของกอนเนื้อได ทําใหอาการปวดลดลง 
น้ํามันอีฟนิ่งพรมิโรสกับโรคไขขออักเสบ 
ไขขออาจมีโอกาสอักเสบได เนื่องจากการใชงาน โดยเฉพาะอยางยิ่ง ขอเขา ขอเทา ขอมือ ขอนิ้ว ที่ทํางานหนัก แต
การซอมสรางตองกระทําอยางรวดเร็ว เมื่อมีอายุมากขึน้ ความสามารถในการซอมสรางอาการอักเสบของขอตางๆของ
รางกายนัน้ลดนอยลง จึงเกิดอาการอักเสบและมีอาการปวดขอในผูสูงอายไุด นอกจากนีย้ังมีโรคไขขออักเสบรมูาตอยด 
ซึ่งเปนโรคไขขออักเสบหลายๆขอทั่วรางกาย เกิดจากภูมิตานทานไวเกินและมาทํารายเนื้อเยื่อของไขขอและเนื้อเยื่อ
รอบขอ ในผูปวยที่เปนโรคไขขออักเสบรูมาตอยดนี้ จะมีระดับพรอสตาแกลนดนิ 1(Prostaglandin E1– PGE1) ที่รักษา
อาการอักเสบต่ํามาก แตมีระดบัพรอสตาแกลนดิน 2 ที่กอใหเกิดอาการอักเสบและจ็บปวดมากกวาปกต ิ
โดยปกต ิ การรักษาอาการอักเสบของขอเปนหนาที่ของพรอสตาแกลนดิน 1 (Prostaglandin E1 – PGE1) ซึ่งมีอยูใน 
น้ํามันอีฟนิง่พริมโรส จะทําหนาที่คอยบรรเทาอาการอักเสบและอาการบวมรอบขอลงได  
จากการศึกษาทดลองใชในผูปวยเปนเวลานาน 6 เดือน พบวาผูปวยที่รับประทาน น้ํามันอีฟนิ่งพริมโรส จะใหผลลด
อาการปวดและอักเสบตามไขขอไดดีกวายาหลอกอยางชดัเจน 
 
น้ํามันอีฟนิ่งพรมิโรสกับโรคเบาหวาน 
น้ํามันอีฟนิง่พริมโรส สามารถชวยปองกันอาการเซลประสาทถูกทําลายจากโรค เบาหวาน จากการวิจัยไดชี้ใหเห็นวา 
GLA ใน อีฟนิง่พริมโรส สามารถชวยปองกันอาการดังกลาวได และในบางรายยังสามารถทําใหเซลประสาทคืนกลับมา
เหมือนเดมิไดดวย อาการปลายประสาทอักเสบ (neuropathy) นั้นจะพบไดบอยในผูปวยโรค เบาหวาน จากการศึกษาที่
นานนบัป มีผลวิจยัออกมาวาอาการชาตามปลายประสาท อาการเจ็บปวดแปลบๆ และอาการสูญเสียความรูสึกในผูปวย 
เบาหวาน จะลดนอยลงจากชัดเจนในรายที่รับประทาน น้ํามันอีฟนิ่งพริมโรส กวาผูที่ไมไดรับประทาน 
 
น้ํามันอีฟนิ่งพรมิโรสกับปญหาโรคอื่นๆ 
-น้ํามันอีฟนิง่พริมโรส กับผื่นแพและกลากน้ํานม 



ผูที่มีอาการของผื่นแพ โดยเฉพาะในเด็กที่เปนกลากน้ํานม รางกายไมสามารถเปลีย่นกรดไขมันโอเมกา 6 ชนดิกรดไล
โนเลอิก (Linoleic - LA) ใหเปนกรดแกมมา ไลโนเลนกิ (GLA) ได หรือถาเปลี่ยนไดก็เปลีย่นไดนอย ไมเพียงพอตอ
ความตองการของรางกาย เนื่องจากขาดเอนไซมในปฏิกิริยาชีวเคมีบางชนดิ 
หากเด็กจําเปนตองกินนมวัวและทําใหเกิดกลากน้ํานม เนื่องจากในนมวัวมีกรดไขมันชนิด กรดไลโนเลอิก (Linoleic - 
LA) ซึ่งเดก็สวนหนึง่ไมมีเอนไซมบางตัว จึงไมสามารถเปลีย่นกรดไขมันดังกลาวใหเปนพรอสตาแกลนดิน 
1(Prostaglandin E1 – PGE1) แบบนมแมได จงึเกิดอาการแพขึ้น ดังนั้น น้ํามันอีฟนิ่งพริมโรส จึงชวยลดอาการแพนี้ได 
โดยการทาที่ผิวหนังเพื่อใหน้ํามันซึมผานเขาไป 
 
-น้ํามันอีฟนิง่พริมโรส กับผิวพรรณ 
ชวยบํารุงผิวพรรณใหชุมชื่น ปรับสภาพผิวที่แหงกรานใหกลับดูนุมนวลสดใส ลดริ้วรอยและความหมองคล้ําของผวิพรรณ 
ชวยลดการเกิดสิวอุดตนั ตลอดจนชวยรักษาอาการผิดปกติทางผิวหนัง เชน ผิวหนังแหง รวมถึงอาการผมรวง มีรังแค 
และเล็บเปราะได 
 
นอกจากนีย้งัชวยรักษาอาการโรคเรื้อนกวาง (eczema) ซึ่งทําใหผูปวยโรคนี้มีอาการลดลงสามารถปริมาณการใชยา
กลุมสเตียรอยดลงไป 
 
-น้ํามันอีฟนิง่พริมโรส กับ โรคความดันโลหิตสูง 
โรคของหลอดเลือดอันเกิดจากไขมนัในเลือดสูง ทําใหหลอดเลือดแข็งตัวและเสียความยดืหยุน แรงดนัเลือดในหลอด
เลือดเพิ่มสูงขึ้นจากความแข็งของเลือด อันเปนสาเหตุสําคัญของโรคความดันโลหิตสูง การที่หลอดเลือดเพิ่มแรง
ตานทานในการไหลของหลอดเลือดจะสงผลกระทบตอหัวใจ กลาวคอื จะตองออกแรงบีบไลเลือดไปตามหลอดเลอืดที่
แข็งตัวแรงกวาเดิม เปนเหตุใหความดันโลหิตเพิ่มตาม 
กรดไขมนัจาํเปน คือ กรดแกมมา ไลโนเลนิก (GLA) ใน น้ํามันอีฟนิง่พริมโรสสามารถลดความดันโลหิตลงได 
 
-น้ํามันอีฟนิง่พริมโรส กับ โรคหัวใจ 
โรคหัวใจ เกิดจากไขมนัในเลือดสูง ทําใหเกิดการอุดตนัในหลอดเลอืด หลอดเลือดมีขนาดรูแคบลง ทําใหเลือดไปเลีย้ง
หัวใจไมเพียงพอและเกิดอาการแนนหนาอก ปวดในหนาอก จนกระทั่งหัวใจวายไดใน น้ํามันอีฟนิ่งพริมโรส มีกรดโอ
เมกา 6 ชวยปองกันไมใหเลือดจบัตัวกันเปนกอน ปองกันไมใหเกิดตะกอนของไขมันในหลอดเลอืด และปองกัน
โรคหัวใจได 
 
-น้ํามันอีฟนิง่พริมโรส กับ โรคไต 
ผูปวยที่ปวยเปน โรคไต บางรายที่กินยาบางตัว หรือไดรับสารพิษบางตัว ซึ่งสารเคมดีังกลาว มักจะไปยับยัง้การสราง
ฮอรโมนพรอสตาแกลนดิน 1 (Prostaglandin E1 – PGE1) แลวทําใหไตเสยีตามมา การบริโภคกรดไขมันจําเปนโอ
เมกา 6 ชนดิ GLA จะสามารถถนอมรักษาไตใหคงสภาพปกตไิดนานเนื่องจากการบริโภคน้ํามันอีฟนิ่งพริมโรสเขาไป จะ
ทําใหรางกายสรางฮอรโมนพรอสตาแกลนดนิ 1 (Prostaglandin E1 – PGE1) ไดมากขึน้ สงผลใหสามารถแกไขความ



เสียหายของไตที่เกิดขึ้นใหกลับคนืสูปกติได 
 
-น้ํามันอีฟนิง่พริมโรส กับ โรคจิตใจ 
โรคจิตเภท (Schizophrenia) เกิดขึ้น เนื่องจากมีความผดิปกติทางชีวเคมีในสมองของผูปวย ทําใหเกิดอาการทางสมอง 
คือ ควบคมุตนเองไมได ซึมเศรา ทําอะไรไมรูตัว ประสาทหลอน ซึ่งอาการดังกลาวนกัวิทยาศาสตรคาดวา อาจเปน
เพราะรางการขาดกรดไขมันจําเปน ชนดิ กรดแกมมา ไลโนเลนิก (GLA) และมีฮอรโมนพรอสตาแกลนดนิ 1 
(Prostaglandin E1 – PGE1) ไมเพียงพอรวมทั้งยังมีกรดไขมนัจําเปนชนิด กรดไลโนเลอิก (Linoleic - LA) นอยกวา
ปกต ิ ดังนั้น การบริโภค น้ํามันอีฟนิง่พริมโรส จะทําใหเพิ่มกรดไขมันจําเปน สงผลใหลดอาการทางจติใจได 
 
-น้ํามันอีฟนิง่พริมโรส กับ โรคอัลไซเมอร 
โรคอัลไซเมอร เปนโรคความจําเสื่อม มักจะเกิดกับผูสูงอาย ุมีอาการหลงลืม โดยสูญเสียความทรงจาํเกี่ยวกับปจจุบันไป 
แตสามารถจําอดตีได การที่ผูสูงอายุสูญเสียความทรงจําไปนี้เพราะขาดกรดไขมันจําเปน ผลก็คือ เม็ดเลือดแดงจะมีเยื่อ
หุมเซลลแข็งขึ้นกวาเดิม ทําใหจับออกซิเจนไดลดลง เปนผลใหสมองไดรับเลือดไปเลี้ยงนอยกวาปกติ จึงเกิดอาการ
หลงลืม การบริโภค น้าํมันอีฟนิ่งพริมโรส เขาไป สามารถเพิ่มกรดแกมมา ไลโนเลนิก (GLA) จะทําใหเม็ดเลือดแดง
กลับคืนสูสภาพปกต ิ กลาวคือ สมองไดรับออกซิเจนไปเลี้ยงเพิ่มมากขึ้น อาการดังกลาวขางตนก็จะทุเลาลง 
 
-น้ํามันอีฟนิง่พริมโรส กับ โรค ไขหวัด 
หลังจากการติดเชื้อไวรัส เชน ไขหวัด รางกายจะออนเพลียเสมอ ทั้งนี้เพราะการติดเชื้อหวัดจะกระทบตอการดดูซึมกรด
ไขมันจําเปนชนดิกรดไลโนเลอิก (Linoleic - LA) เขาสูรางกาย อีกทั้งยังยับยัง้การเปลีย่นกรดไลโนเลอิก (Linoleic - 
LA) ไมใหเปนกรดแกมมา ไลโนเลนิก (GLA) อีกดวย 
ในขณะที่เปนหวัด รางกายจึงขาดกรดไขมนัในกลุมโอเมกา 6 อยางรุนแรงทําใหเกิดอาการปวดเมื่อยตามเนื้อตัว และเกิด
อาการออนเพลยีอยางรุนแรง ซึ่งการบริโภค น้ํามันอีฟนิ่งพริมโรส จะสามารถบรรเทาอาการหวัดลงได 
-น้ํามันอีฟนิง่พริมโรส กับ โรคตับเรื้อรัง 
ผูปวยโรคตบัเรื้อรัง จะมีกรดไขมันจําเปนในเลอืดผิดปกต ิโดยมีกรดชนิด กรดไลโนเลอิก (Linoleic - LA) สูงผิดปกต ิแต
เมตาโบไลตชนดิอื่นในปฏิกิริยาเคมีอยูในระดับต่ํา แสดงวารางกายของผูปวยโรคตบัเรื้อรังไมสามารถเปลีย่น กรดไล
โนเลอิก (Linoleic - LA) ใหกลายเปนกรดแกมมา ไลโนเลนิก (GLA) ดังนั้นฮอรโมนพรอสตาแกลนดิน 1 
(Prostaglandin E1 – PGE1) จึงมีระดับต่ํา ทําใหโรคตบัมีอาการกําเริบขึ้น เพราะภูมิตานทานจะต่ําลง อาการอักเสบมี
มากขึ้น เม็ดเลือดขาวทํางานไมดี การบริโภค น้ํามันอีฟนิง่พริมโรส จะสามารถบรรเทาอาการโรคตบัลงได 
 
ปริมาณที่รางกายตองการในแตละวัน 
ปริมาณที่แนะนําของจาํนวนของกรดไขมนั GLA ที่รางกายตองการในแตละวันนัน้ คือ 240 มิลลิกรัมตอวัน ดังนั้นปริมาณ
ที่แนะนําของ น้ํามันอีฟนิ่งพริมโรส สําหรับรักษาอาการตางคือ รับประทานครั้งละ 1,000 มิลลิกรัม วันละ 3 ครั้ง ซึ่งจะ
เทียบเทากับปริมาณ GLA 240 มิลลิกรัมตามที่ตองตอวัน 



 
 
สําหรับผูปวย เบาหวาน: ปริมาณที่แนะนําใหรับประทานคือ ครั้งละ 1,000 มิลลิกรัม วันละ 3 ครั้ง รวมกับรับประทาน 
น้ํามันปลา (Fish Oil) อีกครั้งละ 1,000 มิลลิกรัม วันละ 2 ครั้ง 
 
ขอแนะนําในการรับประทาน 
 
-รับประทาน น้ํามันอีฟนิ่งพริมโรส พรอมอาหารเพื่อลดอาการขางเคยีงที่อาจจะเกิดขึ้น 
 
-เพื่อใหไดผลดใีนการใชในการรักษาอาการปวดประจําเดอืน ดังนั้นเพื่อให น้ํามันอีฟนิ่งพริมโรส เปลีย่นเปน GLA ไดดี
ควรรับประทานรวมกับ Multivitamin (ควรจะประกอบไปดวย zinc, vitamin C, vitamin B-complex vitamins และ 
magnesium) 
 
-ในรายที่ตองการผลดาน ผิวหนัง ผม และเลบ็ อาจจะตองใชเวลา 2-6 เดือนกวาจะเห็นผล 
 
 
อาการขางเคียง 
ถึงแมวา น้าํมันอีฟนิ่งพริมโรส จะใหคุณประโยชน มากมาย แตสําหรับผูบริโภคบางรายที่รับประทานเขาไปแลว อาจจะ
เกิดอาการขางเคยีงได อาทิ 
-อาการคลืน่ไสทองอืดเฟอ 
-อาการปวดศรีษะ 
-อาการผื่นแพ 
-อาการลมชักกําเริบ 
 
ในยคุปจจุบนันี ้ ผูบริโภคสวนใหญจะบริโภคกรดไขมันอิ่มตัวจากการกินเนื้อสัตว นม ช็อกโกแลตมากเกินไป จนกระทั่ง
กรดไขมนัอิ่มตัวเขาไปแทนที่กรดไขมันจําเปน ทําใหรางกายไดรับกรดไขมนัจาํเปนชนดิโอเมกา 6 ไมเพียงพอ เพื่อให
รางกายอยูในสภาวะที่สมดุล และชวยปองกันและบรรเทาอาการของโรคตางๆ ดังที่ไดกลาวไวขางตน ดังนั้นจึงควร
บริโภค น้ํามันอีฟนิ่งพริมโรส เพื่อใหรางกายเปลีย่น กรดไลโนเลอิก (Linoleic - LA) เปน กรดแกมมา ไลโนเลนิก (GLA) 
ทําใหรางกายมีสุขภาพดีในที่สุด 
 
ที่มา  
http://www.healthdd.com/article/articleCatList.php?r=17&ti=pMfSwcrHwqTH0sGn0sE=&PHPSESSID=e3af
97cfe7f9014b01c1b90a1b98e8b1 


