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ปลา อาหารป้องกันโรคหัวใจ 
ที่มา : มูลนิธิหมอชาวบ้าน 

 
ทัว่โลกมปีลาประมาณ 2 หมืน่กวา่ชนดิ และปลาเปน็สัตวท์ีม่มีากที่สดุในบรรดาสัตวท์ีม่กีระดกูสนั

หลงัทั้งหลาย ปลามอียู่ทุกหนทกุแหง่ ไมว่า่ในมหาสมทุร ทะเล แมน่้า้ ลา้คลอง ธารน้า้ หนอง หรอืบึง 
ถา้จะพดูรวบรดัเอากค็งพดูไดว้า่ มนี้า้ทีไ่หนกม็ปีลาทีน่ัน่ 

ปลามีขนาด รูปร่าง สัณฐานที่แตกต่างกันมากมาย เหตุที่ปลามีจ้านวนมากมายเพระความสามารถ
วางไข่ของปลานั่นเอง คือ ปลาตัวหนึ่งมีความสามารถในการวางไข่ในแต่ละครั้งตั้งแต่หลายแสนใบไปถึง
หลายพันล้านใบ แต่เนื่องจากภัยจากสัตว์อื่นๆรอบตัว ไข่ปลาจะถูกท้าลายไปคร้ังละมาก ๆ จึงท้าให้
จ้านวนที่รอดมามีอยู่เป็นจ้านวนน้อย 

แม้ปลาจะมีมากมายหลายหมื่นชนิด แต่ถ้าแบ่งเป็นพวกแล้ว ก็แบ่งได้เป็น 2 พวกใหญ่ๆ คือ ปลาน้้า
จืดและปลาน้้าเค็ม 

เมื่อเทียบกับเนื้อวัว หมู และไก่แล้ว ปลาจะมีปริมาณโปรตีนที่สูงกว่า และมนุษย์สามารถดูดซึมได้
ถึง 96% เนื้อปลามีส่วนประกอบทางเคมีใกล้เคียงกับเนื้อของมนุษย์มาก เนื้อปลามีกรดอะมิโนที่จ้าเป็นต่อ
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ร่างกายเป็นจ้านวนมาก นอกจากนี้ยังมีแคลเซียม และฟอสฟอรัสมากกว่าเนื้อสัตว์ชนิดอ่ืน โดยเฉพาะใน
ปลาทะเลจะมีไอโอดีน เนื้อปลายังมีวิตามิน A, B1 , B12 และ D อีกด้วย 

ในอาหารจ้าพวกเนื้อ เนื้อปลาเป็นโปรตีนที่ย่อยง่ายที่สุด หลังจากปรุงแล้วจะสูญเสียน้้าไป 10-30% 
เมื่อเทียบกับเนื้อสัตว์ชนิดอื่นแล้วจะน้อยกว่ามาก (ประมาณ 50%) ดังนั้นเนื้อปลาจึงเหมาะส้าหรับเป็น
อาหารของผู้ป่วย คนชรา หรือเด็ก 

โดยทัว่ไปเนื้อสัตวอ์ืน่ ๆ จะมไีขมนัสัตว ์และโคเลสเตอรอลมาก ถา้กนิเนือ้สัตวม์ากจะทา้ใหเ้กดิโรคที่
เกีย่วกบัหวัใจและหลอดเลือดไดง้า่ย เชน่ หลอดเลือดแข็งตวั โรคหลอดเลือดหวัใจตบี เปน็ตน้ 

ชาวเอสกิโมนั้น มีชีวิตอยู่ในแถบอากาศหนาวเย็นมีน้้าแข็งปกคลุมตลอดปี ตั้งแต่บรรพบุรุษจนถึง
ปัจจุบัน ชาวเอสกิโมกินปลาเป็นอาหารหลัก 

ผลการสา้รวจทางวทิยาศาสตร ์พบวา่ ชาวเอสกิโมเปน็ชนชาติที่เปน็โรคหลอดเลือดหวัใจตบี และ
เบาหวานนอ้ยทีส่ดุ นักวทิยาศาสตร์เชือ่วา่ที่เปน็เชน่นี ้เพราะผลจากการกนิเนื้อปลานัน่เอง นอกจากนีย้ัง
มีรายงานจากจนี และญีปุ่น่ในทา้นองเดยีวกนันีค้อื ชาวประมงที่กนิปลาเปน็ประจา้มาหลายชัว่อายคุนจะ
เปน็โรคหลอดเลอืดหวัใจตบีในอตัราต่า้ 

ท้าไมเนื้อปลาจึงแตกต่างจากไปจากเนื้อสัตว์อื่น การศึกษาวิจัยพบว่า เปน็ผลเนื่องมาจากไขมันใน
สัตว์อื่นส่วนมากเป็นไขมันอ่ิมตัว (Saturated fat) และกรดไขมัน (fatty acid) เป็นเหตุคือท้าให้หลอด
เลือดแข็งตัว ดังนั้น การกินเนื้อสัตว์เป็นประจ้าจะท้าให้เกิดโรคหัวใจโคโรนารีได้ง่าย แต่ในเนื้อปลามีกรด
ไขมันที่ไม่อิ่มตัว (Unsaturated fat) หลายชนิดมากกว่า 80% กรดไขมันที่ไม่อ่ิมตัวเหล่านี้สามารถลด
โคเลสเตอรอลได้ ดังนั้น จึงไม่ท้าให้เกิดโรคหัวใจโคโรนารี 

ตั้งแต่โบราณกาลปลาได้ถูกน้ามาใช้เป็นอาหารและยา น้้ามนัตับปลานั้นสกัดมาจากตับของปลา ใน
น้้ามันตับปลามีวิตามิน A และ D เป็นจ้านวนมาก 

นอกจากนี้ในน้้ามันตับปลายังมีวิตามินB1, B2 และ B12 อีกด้วย ปลาบางชนิดสามารถน้ามาเป็น
วัตถุดิบในการท้าอินซูลิน ซึ่งเป็นยาที่ส้าคัญในการรักษาโรคเบาหวาน 

ข้อควรระวงั ในการกินเนื้อปลา พยาธิในปลาน้้าจืดมักพบอยู่เสมอ ดังนั้นในการปรุงจะต้องปรุงให้
สุกก่อนจึงจะกินเสมอ 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 
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