
กนิผลไมอ้ยา่งไร ใหไ้ด้ประโยชน ์

       เรียบเรียงโดย นางสาวประเทืองทิพย์  แก้วศร ี

       นักโภชนาการช านาญการ 

       กลุ่มงานโภชนาการ กองสร้างเสริมสุขภาพ 

 การเลือกกินผลไม้ชนิดใดชนิดหนึ่ง จากความชอบ สีสัน หรือรสชาตินั้นไม่เพียงพอ ควรพิจารณาจากคุณค่าทาง

โภชนาการด้วย เนื่องจากผลไม้เป็นอาหาร ๑ ใน ๕ หมู่ ท่ีมีความส าคัญต่อร่างกายอย่างยิ่ง เป็นแหล่งรวมของสารอาหาร

หลากหลายชนิด โดยเฉพาะวิตามิน แร่ธาตุและใยอาหาร หากเราเลือกกินผลไม้ได้อย่างเหมาะสม จะท าให้เราได้รับประโยชน์

จากผลไม้มากกว่าท่ีคิด 

  “กินผลไม้อย่างไร ให้ได้ประโยชน์” ว่าด้วยเร่ืองคุณค่าสารอาหารท่ีส าคัญในผลไม้ แนวทางในการกินผลไม้ และ

การกินผลไม้ให้ปลอดภัย  

คุณค่าสารอาหารที่ส าคัญในผลไม้ 

 ผลไม้กับวิตามินและแร่ธาตุต่างๆ  

 วิตามินที่ส าคัญในผลไม้ คือ วิตามินซี ช่วยควบคุมระบบการท างานของร่างกายให้เป็นปกติ ซ่อมแซมเนื้อเยื่อของ

ร่างกาย อีกท้ังยังช่วยต้านการแข็งตัวของหลอดเลือด และออกฤทธิ์เป็นสารต้านอนุมูลอิสระอีกด้วยผลไ ม้แต่ละชนิดจะมี

ปริมาณวิตามินซีแตกต่างกัน ผลไม้ท่ีให้วิตามินซีสูง ได้แก่ ฝรั่ง ส้ม  แคนตาลปู มะละกอ  

 แร่ธาตุท่ีมีอยู่มากในผลไม้ ได้แก่ โปแตสเซียม มีหน้าท่ีส าคัญคือ ช่วยรักษาสมดุลของน้ าและความเป็นกรด-ด่าง

ภายในร่างกาย ช่วยในการยืดหดตัวของกล้ามเนื้อและน าความรู้สึกทางประสาท 

 ผลไม้กับสารต้านอนุมูลอิสระ  

 ผลไม้แต่ละชนิดให้สี กล่ิน รสชาติเป็นเอกลักษณ์เฉพาะตัว เนื่องจาก                                                                                                                                         

มีสารพฤกษเคมีท่ีมีฤทธิ์ทางชีวภาพและเป็นสารต้านอนุ มูลอิสระ ได้แก่                 

สารกลุ่มฟลาโวนอยด์ ไลโคปีน คลอโรฟิลล์ แอนโทไซยานิน จะช่วยกระตุ้น

ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย ท าให้ร่างกายแข็งแรง ป้องกันการเกิดอนุมูลอิสระ              

ต่อระบบประสาทซึ่งมีผลท าให้ความจ าเสื่อม ช่วยชะลอความเสื่อมของเซลล์ และช่วยป้องกันการเกิดโรคต่างๆ 

 ผลไม้แต่ละชนิดมีสารพฤกษเคมีท่ีต่างกัน จึงให้ประโยชน์ต่อสุขภาพและป้องกันโรคได้แตกต่างกันด้วย ดังนี้ 

 ผลไม้สีแดง/สีชมพูอมม่วง ได้แก่ แตงโม สตรอว์เบอรี่ แก้วมังกรเนื้อชมพู ให้สารไลโคปีน(lycopene) 

และบีทาเลน (betalain) ช่วยป้องกันโรคมะเร็งและท าให้หัวใจแข็งแรง  

 ผลไม้สีน้ าเงิน/ม่วง ได้แก่ องุ่นแดง องุ่นม่วง ชมพู่ม่ะเหม่ียว ลูกพรุน ให้สารแอนโทไซยานิน 

(anthocyanin) และกลุ่มโพลิพีนอล (polyphenol) ช่วยป้องกันโรคมะเร็งและการเกิดไขมัน  อุดตันในหลอดเลือด ช่วย

ชะลอความเสื่อมของเซลล์ 

 ผลไมส้เีขียว ได้แก่ ฝรั่ง พุทรา แตงไทย องุ่นเขียว แอปเปิ้ลเขียว ให้สารคลอโรฟิลล์ และสารลูทีน (lutin) 

ช่วยป้องกันโรคมะเร็งและลดการเสื่อมของจอประสาทตา 

 ได้แก่ มังคุด แก้วมังกร กล้วย ลองกอง น้อยหน่า เงาะ ล้ินจี่ ให้สารฟลาโวนอยด์  ผลไม้สีขาว/น้ าตาล 

หลายชนิด ช่วยลดการแบ่งตัวของเซลล์มะเร็ง ต้านการอักเสบ ลดอาการปวดข้อเข่า  

 ได้แก่ มะละกอสุก มะม่วงสุก กล้วย สับปะรด ให้สารเบตาแคโรทีน ช่วยป้องกัน

โรคมะเร็ง ช่วยต้านการอักเสบและเพิ่มระบบภูมิคุ้มกัน  



ผลไม้กับใยอาหาร  

          การกินผลไม้จะให้ใยอาหารท้ังชนิดท่ีละลายน้ า

และไม่ละลายน้ า ใยอาหารชนิดท่ีละลายน้ าจะช่วยลดระดับ

คอเลสเตอรอลในเลือด ช่วยให้การดูดซึมน้ าตาลเข้าสู่

กระแสเลือดช้าลงเป็นผลดีต่อผู้ป่วยโรคเบาหวาน ส่วนชนิด

ท่ีไม่ละลายน้ า ช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็งล าไส้

ใหญ่และริดสีดวงทวาร ผลไม้ท่ีมีใยอาหารสูง ได้แก่ ฝรั่ง 

แอปเปิ้ล แก้วมังกร สาลี่ ส้ม 

แนวทางในการกินผลไม้ 

 เราสามารถเลือกกินผลไม้ได้หลากหลายตามฤดูกาล สับเปล่ียนหมุนเวียนให้ได้ครบทุกสีเพื่อให้ร่างกายได้รับ

สารอาหารครบถ้วน และควรกินผลไม้ในปริมาณท่ีเพียงพอเป็นประจ า จากข้อแนะน าการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคน

ไทย แนะน าให้บริโภคผลไม้วันละ ๓ – ๕ ส่วน ซึ่งผลไม้ ๑ ส่วน หมายถึง ปริมาณผลไม้ท่ีให้คุณค่าทางโภชนาการ

ใกล้เคียงกัน โดยปริมาณท่ีต่างกันขึ้นอยู่กับชนิดของผลไม้นั้นๆ   

ตัวอยา่ง 1 ส่วนของผลไมช้นดิตา่งๆ‘ 

ผลไมข้นาดเลก็ เช่น 

องุ่น ลองกอง ล าไย สตรอเบอร์รี่ 

ผลไมข้นาดกลาง เช่น 

กล้วยน้ าว้า ส้ม น้อยหน่า แอปเป้ิล สาลี่ พุทรา 

ผลไมข้นาดใหญ่ เช่น 

มะละกอ สับปะรด แตงโม แคนตาลูป  

๑ สว่น = ๖ – ๘ ผล ๑ สว่น = 1 – ๒ ผล ๑ สว่น = ๖ – ๘ ชิน้ค า 

ผลไมอ้ืน่ๆ  

๑ สว่น เทา่กบั  ฝรั่ง 1/2 ผล, มะม่วง 1/2 ผล, กล้วยหอม 1/2 ผล, แก้วมังกร ๑/๔ ผล 

              เงาะ ๔ ผล, ลิ้นจี่ ๔ ผล, มังคุด ๔ ผล, ชมพู่ ๔ ผล  ส้มโอ ๒ กลีบ, ทุเรียน ๑ เม็ดกลาง 

   

ข้อแนะน า 

 ผู้ท่ีต้องการควบคุมน้ าหนักและผู้ป่วยโรคเบาหวาน ควรหลีกเล่ียงผลไม้รสหวานจัดและผลไม้แปรรูป  หรือกินแต่น้อย 

เช่น ทุเรียน ล้ินจี่ ละมุด ล าไย องุ่น เป็นต้น ส่วนผลไม้ท่ีสามารถเลือกกินได้ เช่น แอปเปิ้ล ฝรั่ง สาล่ี เป็นต้น 

 เลือกกินเนื้อผลไม้หรือผลไม้ท้ังลูก เพราะจะได้รับเส้นใยมากกว่าการดื่มน้ าผลไม้ หรือเลือกดื่มน้ าผลไม้คั้นสด             

ท่ีไม่เติมน้ าตาล 

 ควรล้างผลไม้ให้สะอาดก่อนรับประทาน เพราะจะท าให้ลดปริมาณสารพิษตกค้างได้  

 

 



1. องุ่น สตรอเบอร์รี่         อย่างละ    4 ผล 

2. ล้ินจี่        2 ผล 

3. แอปเปิ้ล ฝรั่ง            อย่างละ  1/4 ผล 

4. มะละกอสุก สับปะรด แคนตาลปู อย่างละ  1/2 ชิ้นขนาดยาว   

5. ชีสขูดฝอย     1 ช้อนกินข้าว 

6. ถั่วลิสงหรือเม็ดมะม่วงหิมพานต์บด   1 ช้อนกินข้าว 

7. โยเกิร์ตรสธรรสชาติ    1 ถ้วย 

 

 

 

วิธีท า :  

หั่นผลไม้เป็นสี่เหล่ียมลูกเต๋า จากนั้นผสมผลไม้ทุกอย่างในถ้วยเสริฟ์ ราดด้วยโยเกิร์ต โรยหน้าด้วยชีส  ถั่วลิสงหรือ

เม็ดมะม่วงหิมพานต์ 

ส่วนผสม (ส าหรับ 2 ที่) 

 

  

เทยีบเทา่กบั ผลไม ้2 สว่น/คน 


