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แม้วอลนัทอาจไม่ใช่ถั่วที่คนไทยนิยมกินกันนัก แต่เจ้าถั่วรูปร่างแปลกตานี้กลับอุดมไปด้วยสารอาหารส าคัญหลาย
ชนิด เช่น วิตามิน เกลือแร่ ใยอาหาร ไขมันดี โอเมก้า 3 และสารต้านอนุมูลอิสระ เป็นต้น นักวิจัยจึงเชื่อว่า 
วอลนัทอาจช่วยรักษาและป้องกันโรคเบาหวาน ภาวะความดันโลหิตสูง และภาวะไขมันในเลือดสูง อีกท้ังยังเหมาะ
กับผู้ท่ีต้องการลดความอ้วนด้วย เพราะการกินวอลนัทอาจช่วยควบคุมน้ าหนักได้ 

ท าไมวอลนัทจึงดีต่อสุขภาพ ? 

วอลนัทเป็นอาหารท่ีขึ้นชื่อว่ามีคุณค่าทางโภชนาการสูง เพราะอุดมไปด้วยสารอาหารส าคัญมากมาย ท้ังใยอาหาร 
ไขมันดี เกลือแร่ และวิตามนิ 
นอกจากนี ้วอลนัทยังเป็นแหล่งสารต้านอนุมูลอิสระและโอเมก้า 3 ด้วย ซึ่งมีคุณสมบัติสง่เสริมสุขภาพร่างกาย 
ดังนี้ 
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 สารต้านอนุมูลอิสระ เป็นสารท่ีช่วยป้องกันหรือยับยั้งความเสียหายของเซลล์ที่เกิดขึ้นจากสารอนุมูลอิสระอันเป็น
ปัจจัยก่อโรคต่าง ๆ เช่น โรคมะเร็ง โรคหลอดเลือด เป็นต้น โดยวอลนัทประกอบด้วยสารท่ีมีฤทธ์ิต้านอนุมูลอิสระ
หลายชนิด อย่างวิตามินอี เมลาโทนิน และพอลีฟีนอล ซึ่งพบสารเหล่านี้ได้มากในเยื่อหุ้มเมล็ด และยังมีงานวิจัย
พบว่า การกินอาหารที่มีวอลนัทเป็นส่วนผสมหลักอาจช่วยป้องกันอันตรายจากไขมันคอเลสเตอรอลชนิดที่ไม่ดีได้
ด้วย 

 กรดไขมันโอเมก้า 3 วอลนัทมีกรดลิโนเลนิก (Alpha Linolenic Acid: ALA) เป็นส่วนประกอบ ซึ่งร่างกายจะ
เปลี่ยนสาร ALA ท่ีกินเข้าไปให้กลายเป็นโอเมก้า 3อันเป็นสารท่ีมีประโยชน์ต่อการท างานของระบบต่าง ๆ ภายใน
ร่างกายและลดความเสี่ยงของโรคบางชนิดด้วย ในวอทนัท 28 กรัม อาจมี ALA มากถึง 2.5 กรัม ซึ่งถือว่ามี
ปริมาณค่อนข้างสูงเมื่อเทียบกับถั่วชนิดอื่น ท้ังนี้ ผู้ชายควรได้รับ ALA วันละ 1.6 กรัม ส่วนผู้หญิงควรได้รับ ALA 
วันละ 1.1 กรัม โดยในปัจจุบันมีงานวิจัยท่ีพบว่าการกินอาหารท่ีมี ALA ในปริมาณพอเหมาะอาจช่วยลดโอกาส
การเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดได้ 
จากข้อมูลต่าง ๆ ทางวิทยาศาสตร์ท่ีเกี่ยวกับวอลนัท หลายคนจึงเชื่อว่าการบริโภคถั่วชนิดนี้อาจช่วยป้องกันหรือ
รักษาโรคและอาการผิดปกติบางอย่างได้ อย่างโรคเบาหวาน ภาวะความดันโลหิตสูง และภาวะไขมันในเลือดสูง 
อีกท้ังอาจช่วยควบคุมน้ าหนักได้ด้วย 
วอลนัทช่วยลดความดันโลหิตได้จริงหรือ ? 

ความดันโลหิตสูงเป็นปัญหาสุขภาพเรื้อรัง หากปล่อยไว้โดยไม่เข้ารับการรักษาเพื่อควบคุมระดับความดันเลือดให้
อยู่ในเกณฑ์ท่ีเหมาะสม อาจส่งผลให้เกิดปัญหาสุขภาพร้ายแรงตามมาได้ เช่น โรคหัวใจขาดเลือด โรคหลอดเลือด
สมอง เป็นต้น ท้ังนี ้ในปัจจุบันมีงานวิจัยจ านวนมากท่ีพบว่าวอลนัทอาจมีคุณสมบัติช่วยลดความดันโลหิตได้ อย่าง
งานวิจัยหนึ่งได้แบ่งอาสาสมัครท้ังหญิงและชายท่ีมีความเสี่ยงเป็นโรคหัวใจสูงจ านวน 7,447 ราย ออกเป็น 3 กลุ่ม 
คือ กลุ่มท่ีกินอาหารไขมันต่ า กลุ่มท่ีกินอาหารแนวเมดิเตอร์เรเนียน (Mediterranean Diets) ร่วมกับน้ ามัน
มะกอก และกลุ่มท่ีกินอาหารแนวเมดิเตอร์เรเนียนร่วมกับถั่ว ซึ่งประกอบด้วยวอลนัท 15 กรัม ฮาเซลนัท 7.5 กรัม 
และอัลมอนด์ 7.5 กรัม จากการเก็บข้อมูลเป็นเวลา 4 ปี ผลปรากฎว่าอาสาสมัครกลุ่มท่ี 2 และ 3 มีค่าความดัน
โลหิตตัวล่างหรือแรงดันในหลอดเลือดแดงขณะหัวใจคลายตัวลดลง เมื่อเทียบกับกลุ่มท่ีกินเพียงอาหารไขมันต่ า 
แม้ผลลัพธ์ท่ีได้จะเป็นไปในทางบวก แต่งานวิจัยดังกล่าวก็ท าการทดลองโดยใช้ถั่วหลายชนิด ดังนั้น ความดันโลหิต
ท่ีลดลงจึงอาจเป็นผลมาจากถั่วชนิดอื่น ๆ ด้วย จึงควรมีงานวิจัยสนับสนุนเพิ่มเติมให้ชัดเจนต่อไป โดยผู้บริโภค
ควรพิจารณาปัจจัยต่าง ๆ ก่อนตัดสินใจกินวอลนัท และควรปรึกษาแพทย์ให้ดีก่อนหากต้องการรับประทานอาหาร
ชนิดนี้เพื่อหวังผลทางการรักษา 
วอลนัทลดไขมันในเลือดได้หรือไม่ ? 

คอเลสเตอรอลชนิดไม่ดีหรือ LDL และไตรกลีเซอไรด ์เป็นไขมันท่ีอันตรายต่อสุขภาพ หากมีไขมันเหล่านี้อยู่ใน
เลือดในปริมาณสูงจะเพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจได้ ซึ่งมีผลการวิจัยบางส่วนชี้ว่า การบริโภควอลนัทอาจ
ช่วยลดระดับ LDL และไตรกลีเซอไรด์ในเลือดได้ อย่างงานวิจัยหนึ่งท่ีศึกษาคุณสมบัติของวอลนัทในด้านนี้โดยให้
ผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพแข็งแรงดี 194 ราย กินวอลนัทวันละ 43 กรัม ติดต่อกัน 8 สัปดาห์ หลังจากนั้นจึงตรวจวัดระดับ
ไขมันในเลือด พบว่าระดับคอเลสเตอรอลโดยรวมลดลง 5 เปอร์เซ็นต์ คอเลสเตอรอลชนิดไม่ดีหรือ LDL ลดลง 5 
เปอร์เซ็นต์ และไตรกลีเซอไรด์ลดลง 5 เปอร์เซ็นต์ เมื่อเทียบกับกลุ่มท่ีไม่ได้กินวอลนัท 

https://www.pobpad.com/%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B0-%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2
https://www.pobpad.com/%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B0-%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2
https://www.pobpad.com/cholesterol-%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%97
https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2-3-%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%94
https://www.pobpad.com/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%AB%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87
https://www.pobpad.com/%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87
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อย่างไรก็ตาม ผู้บริโภคควรรอจนกว่าจะมีงานวิจัยสนับสนุนเพิ่มเติม เพื่อยืนยันคุณสมบัติของวอลนัทในด้านนี้ให้
แน่ชัดก่อนตดัสินใจกินวอลนัทเพื่อประสิทธิผลทางการแพทย์ นอกจากนี ้ผู้ท่ีมีระดับไขมันในเลือดเกินกว่าเกณฑ์ท่ี
ก าหนดควรหลีกเลี่ยงการกินอาหารไขมันสูง โดยหันมากินผักและผลไม้ให้มากขึ้น หม่ันออกก าลังกายเป็นประจ า 
และปรึกษาแพทย์เพื่อวางแผนการรักษาควบคุมระดับไขมันในเลือดในเป็นปกติ 
วอลนัทช่วยคุมน  าหนักไดอ้ย่างไร ? 

หากเป็นวอลนัทท่ียังไม่แกะเปลือกปริมาณ 28 กรัม จะให้พลังงานท้ังหมด 190 แคลอร่ี ซึ่งแม้จะเป็นอาหารท่ีมี
แคลอร่ีค่อนข้างสูง แต่กลับมีงานวิจัยท่ีพบว่าร่างกายจะดูดซึมแคลอร่ีดังกล่าวไปใช้เป็นพลังงานเพียง 21 
เปอร์เซ็นต์เท่านั้น นอกจากนี้ วอลนัทอาจมีคุณสมบัติช่วยลดความอยากอาหารได้ด้วย โดยมีงานค้นคว้าหนึ่งศึกษา
โดยให้ผู้ป่วยโรคอ้วน 10 ราย ดื่มสมูทตี้วอลนัทท่ีมีส่วนผสมของวอลนัท 48 กรัม วันละครั้ง ติดต่อกัน 5 วัน แล้ว
ประเมินความรู้สึกอิ่มของตนเอง ผลลัพธ์พบว่าการดื่มสมูทตี้วอลนัทช่วยให้อาสาสมัครรู้สึกอิ่มท้องและมีความ
อยากอาหารลดลงเมื่อเทียบกับอาสาสมัครอีกกลุ่มท่ีได้รับเครื่องดื่มชนิดอื่นที่มีปริมาณแคลอร่ีใกล้เคียงกัน แต่
งานวิจัยดังกล่าวเป็นเพียงการทดลองกับอาสาสมัครกลุ่มเล็ก ๆ ในระยะเวลาสั้น ๆ ดังนั้น จนกว่าจะมีผลลัพธ์ท่ี
ชัดเจนในด้านนี้ ผู้ท่ีต้องการควบคุมน้ าหนักควรกินวอลนัทและอาหารท่ีมีประโยชน์อื่น ๆ อย่างหลากหลายใน
ปริมาณที่เหมาะสม และปรึกษาแพทย์ถึงวิธีการลดน้ าหนักท่ีเหมาะกับสุขภาพของตนเอง 
วอลนัทช่วยป้องกันและรกัษาโรคเบาหวานได้จริงไหม ? 

 

หลายคนเชื่อว่าการกินวอลนัทอาจลดความเสี่ยงการเกิดโรคเบาหวานและอาจช่วยควบคุมอาการของโรคเบาหวาน
ได ้เพราะนอกจากวอลนัทอาจมีส่วนช่วยต่อการควบคุมน้ าหนักตัวแล้ว ยังมีงานวิจัยท่ีพบว่าวอลนัทอาจช่วย
ควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดได้ด้วย อย่างงานวิจัยหนึ่งท่ีได้แบ่งผู้ป่วยโรคเบาหวานชนิดที ่2 จ านวน 100 ราย 
ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีกินน้ ามันวอลนัทสกัดเย็นวันละ 15 กรัม ติดต่อกัน 3 เดือน กับกลุ่มท่ีไม่ได้กินน้ ามัน
วอลนัท โดยผู้ป่วยท้ัง 2 กลุ่มยังคงใช้ยารักษาโรคเบาหวานและควบคุมอาหารตามท่ีแพทย์แนะน า หลังการทดลอง
พบว่าผู้ป่วยกลุ่มแรกมีระดับน้ าตาลในเลือดลดลงถึง 8 เปอร์เซ็นต์ ในขณะท่ีระดับน้ าตาลในเลือดของผู้ป่วยกลุ่มท่ี 
2 ลดลงไปเพียงเล็กน้อย แต่ผู้บริโภคก็ควรรองานวิจัยสนับสนุนในด้านนี้เพิ่มเติมเช่นกัน เพื่อยืนยันคุณสมบัติที่
ชัดเจนของวอลนัทว่าช่วยลดระดับน้ าตาลในเลือดได้จริงหรือไม่ มากน้อยเพียงใด ส่วนผู้ป่วยโรคเบาหวาน ควรเข้า
รับการรักษาและดูแลตัวเองอย่างเหมาะสมภายใต้ค าแนะน าของแพทย์ ปรึกษาแพทย์ให้ดีเกี่ยวกับหลักการกินท่ี
เหมาะกับสุขภาพตนเอง และไม่รับประทานวอลนัทหรืออาหารชนิดใด ๆ แทนการใช้ยารักษาโรคเบาหวาน 

https://www.pobpad.com/%E0%B8%AD%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%99
https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99
https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99
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สุดท้ายแล้ว แม้ว่าวอลนัทจะมีสารอาหารส าคัญมากมาย แต่ผู้บริโภคก็ควรกินถั่วชนิดนี้ในปริมาณท่ีพอเหมาะเสมอ 
เพื่อให้เกิดผลดีต่อสุขภาพมากท่ีสุด โดยพิจารณาจากหลักโภชนาการและฉลากผลิตภัณฑ์ ซึ่งวอลนัทที่ยังไม่แกะ
เปลือกปริมาณ 28 กรัม จะให้พลังงานท้ังหมดประมาณ 190 แคลอร่ี นอกจากนี ้ผู้บริโภคควรปรึกษาแพทย์ก่อน
ทุกครั้ง หากต้องการกินวอลนัทเพื่อป้องกันหรือรักษาโรคใด ๆ เพื่อความปลอดภัยต่อสุขภาพ 

 

ทีม่า:www.pobpad.com 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 
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