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ผลไมจัดเปนหนึ่งในอาหารหลัก 5 หมูของคนเรา โดยผลไมมีน้ําเปนสวนประกอบ ตั้งแตรอยละ 67 – 91 ขึ้นอยูกับชนิดของผลไม เนื่องจาก
ผลไมมีน้ําอยูคอนขางสูง เมื่อรับประทานแลวทําใหรูสึกชุมคอและชวยแกกระหายได นอกจากนี้ผลไมยังใหพลังงานแกรางกาย โดยแหลงของ
พลังงานในผลไมมาจากคารโบไฮเดรต ซึ่งสวนใหญอยูในรูปของน้ําตาลธรรมชาติ ไดแก น้ําตาลกลโูคส ฟรคุโตส และซโูครส น้ําตาลเหลานี้
นอกจากจะใหพลังงานแลวยังทําใหผลไมมีรสชาติหวานอกีดวย โดยฟรคุโตสจะเปนน้าํตาลที่มีความหวานมากที่สดุ เมื่อเปรียบเทียบกับน้ําตาลชนิด
อื่นๆในปริมาณที่เทากนั  นอกจากนีผ้ลไมยังเปนแหลงที่สําคัญของวิตามินและแรธาตุที่จําเปนตอรางกายหลายชนิด รวมทั้งยังเปนแหลงของ
สารอาหารที่มผีลดีตอสุขภาพ เชน ใยอาหารและสารตานอนุมูลอิสระ เปนตน จากรายงานทางคลินิกและระบาดวิทยา พบวา การรับประทานผลไม
เปนประจําสามารถลดความเสี่ยงของการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง (non-communicable chronic diseases) เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดัน
โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง เปนตน 

สําหรับใยอาหารในผลไมมีอยู 2 ชนิด คือใยอาหารชนดิที่ละลายน้ํา (soluble dietary fiber) และใยอาหารชนดิที่ไมละลายน้ํา (insoluble 
dietary fiber) โดยมีรายงานการวิจยั พบวา ใยอาหารชนดิที่ละลายน้ําชวยลดระดับโคเลสเตอรอลชนิดไมดี (LDL cholesterol) ในเลือดได โดยการไป
จับกับน้ําดี ทําใหน้ําดีซึ่งมีโคเลสเตอรอลเปนสวนประกอบถูกขับออกจากรางกายทางอุจจาระ ดังนัน้ระดับโคเลสเตอรอลในเลือดจึงลดลง จึงชวยลด
ความเสี่ยงของการเกิดภาวะไขมันในเลือดสูงและโรคหัวใจและหลอดเลือดได นอกจากนี้ใยอาหารชนดิที่ละลายน้ํายังชวยทําใหการยอยและการดดู
ซึมคารโบไฮเดรตจากอาหารชาลง ทําใหน้ําตาลทีถู่กดดูซึมเขาสูกระแสเลือดเพิ่มขึน้อยางชาๆ ดังนั้นทําใหการนําน้ําตาลเขาสูเซลลของรางกายดยีิ่งขึ้น 
และอาจมผีลชวยปองกันการเพิ่มขึ้นอยางรวดเรว็ของอินซูลินในเลือด ซึ่งอินซูลินจะถูกกระตุนใหหลั่งออกมามากเมื่อมีน้ําตาลอยูในกระแสเลือดมาก 
ซึ่งอาจเปนสาเหตุหนึ่งของการเกดิโรคเบาหวานได  

สวนใยอาหารชนิดที่ไมละลายน้ํามผีลดีตอรางกายคือ ชวยในเรื่องของระบบการขับถาย ชวยบรรเทาอาการทองผูก โดยการเพิ่มปริมาณหรือ
มวลของอุจจาระ และทําใหอุจจาระมลีักษณะออนนุม นอกจากนี้ยังมรีายงานการวิจยัวา ใยอาหารชนดิที่ไมละลายน้ําชวยลดความเสี่ยงของการเกิด
มะเร็งลําไสใหญดวย 



ผลไมเปนแหลงที่ดีของแรธาตุที่จําเปนตอรางกาย โดยเฉพาะโพแตสเซียม แมกเนเซียม และทองแดง  แรธาตมุีความสําคัญตอการดํารงชวีิต
ของคนเราอยางมาก โดยเปนสวนประกอบที่สําคัญของเนือ้เยื่อและสารหลายอยางในรางกาย ชวยรกัษาดลุกรดและดาง และดุล electrolyte ชวยรกัษา
ความสมดุลของสารตางๆระหวางเลือดและเนื้อเยื่อ ชวยใหเซลลกลามเนื้อและระบบประสาททํางานไดตามปกติ แรธาตบุางชนิดมีความสาํคัญตอการ
ทํางานของระบบเอนไซมในขบวนการเมตะบอลิสมของรางกาย และมีรายงานการวิจัยวา การไดรับโพแตสเซียมและแมกเนเซียมจากผักและผลไม
ชวยลดความดนัโลหิตได  

นอกจากนีผ้ลไมยังเปนแหลงที่ดีของวิตามนิตางๆ โดยวิตามินเปนสวนประกอบสําคัญในการควบคุมปฏิกริิยาเคมีของรางกาย ทําใหเซลล
ตางๆเจรญิเติบโตและทําหนาที่ไดตามปกต ิ ในปจจุบันมคีวามสนใจวิตามินบางชนิดเชน วิตามนิซี เบตาแคโรทนี ไลโคปน และวิตามนิอีในแงของ
การเปนสารตานอนุมูลอิสระ ซึ่งมีคุณสมบัติในการจับและทําลายอนุมลูอิสระตางๆทีม่าจากสิ่งแวดลอมรอบๆตวัเรา สารตานอนุมูลอิสระชวยปองกัน
เซลลจากการถูกทําลาย ทาํใหเซลลของเยือ่บุตางๆในรางกายคงสภาพเปนปกติ การศึกษาทางคลินิกและระบาดวทิยาพบวา การบริโภคผักและผลไม 
ชวยลดความเสี่ยงตอการเกดิโรคเรื้อรังไมติดตอ เชน โรคหัวใจและหลอดเลือดและโรคมะเร็งได เนื่องจากผักและผลไมเปนแหลงที่ดีของสารตาน
อนุมูลอิสระ ซึ่งนอกจากวิตามินเหลานี้ ในผลไมยังมีสารตานอนุมูลอิสระอืน่ๆ ไดแก พฤกษาเคมี (phytochemicals) เชน สารประกอบฟโนลกิหรือโพ
ลีฟนอล แทนนิน และไฟเตท เปนตน สําหรับแทนนนิและไฟเตท ถามีปริมาณมากอาจมีผลเสียตอรางกาย คืออาจไปขัดขวางการดูดซึมแรธาตุตางๆ
ได อยางไรก็ตาม จากการศึกษาครั้งนี้ พบวาผลไมทุกชนดิจะมีปริมาณไฟเตทต่ํามาก  

จากขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดขีองคนไทย (ธงโภชนาการ) แนะนําใหบรโิภคผลไมวนัละ 3 – 5 สวน ซึ่งจะชวยทําใหไดรบั
พลังงานและสารอาหารครบถวนตามความตองการของรางกาย สําหรบัผลไม 3 สวนแนะนําแกผูที่ตองการพลังงานวันละ 1600 กโิลแคลอรี ไดแก 
เด็ก หญิงวยัทาํงาน และผูสูงอายุ ผลไม 4 สวน สําหรับผูที่ตองการพลังงานวันละ 2000 กิโลแคลอรี ไดแก วยัรุนและชายวัยทํางาน และผลไม 5 สวน 
สําหรับผูที่ตองการพลังงานวันละ 2400 กโิลแคลอร ีไดแก ผูที่ตองใชพลังงานมากๆ เชน เกษตรกร ผูใชแรงงาน นักกีฬา เปนตน โดยผลไม 1 สวน 
หมายถึง ปริมาณของผลไมที่ใหคุณคาทางโภชนาการทีใ่กลเคียงกัน คือใหคารโบไฮเดรต 15 กรัมและพลังงานประมาณ 60 กิโลแคลอร ีโดยปริมาณ
ของผลไม 1 สวนจะแตกตางกันขึ้นอยูกับชนิดของผลไม เนื่องจากผลไมแตละชนดิมปีริมาณคารโบไฮเดรตไมเทากันเมื่อเปรยีบเทียบทีน่้ําหนักเทากัน 
เชน สม 1 สวนเทากับ 2 ผล ฝรั่ง 1 สวนเทากับครึ่งผลขนาดกลาง เงาะ 1 สวนเทากับ 5 ผล เปนตน สําหรับ 1 สวนของผลไมทีใ่ชในตารางแสดงคุณคา
ทางโภชนาการของผลไมทีน่ิยมบรโิภคในประเทศไทย (Nutrition Chart for Fruits) ของการศึกษาครั้งนี้จะเหมือนกับที่ใชในธงโภชนาการและตาราง
อาหารแลกเปลี่ยน (food exchange lists) คือใหคารโบไฮเดรต 15 กรมั และพลังงานประมาณ 60 กิโลแคลอรีเทากัน จึงสามารถนําไปใชเปนแนวทาง
ในการแนะนําการบรโิภคผลไมสําหรับประชาชนทัว่ไปและผูปวยได   



โดยตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของผลไมที่นิยมบรโิภคในประเทศไทย (Nutrition Chart for Fruits) ของการศึกษานี้จะมขีอมูลที่แสดง
ถึงปรมิาณน้ํา น้ําตาลตางๆ ใยอาหารชนิดที่ละลายน้ําและไมละลายน้ํา วิตามินและแรธาตุตางๆ ในผลไม 1 สวน ของผลไมสด 37 ชนิดและผลไม
กระปอง 4 ชนิด รวมทั้งแสดงถึง % Thai RDI ซึ่งแสดงถึงปริมาณสารอาหารทีร่างกายไดรับเมือ่รับประทานผลไม 1 สวนเปรยีบเทียบกบัปริมาณ
สารอาหารอางอิงที่เราควรไดรับในแตละวนั 

สําหรับผลไม 1 สวน จะมีน้าํอยูประมาณ 35 – 186 กรัม โดยชมพูทลูเกลามีปริมาณน้ํามากที่สุด รองลงมาไดแกแตงโมจินตราเหลืองและสต
รอเบอรี่ ซึ่งสําหรับผูปวยที่ตองจํากัดปริมาณน้ําที่ไดรับเขาสูรางกายโดยเฉพาะผูปวยโรคไต อาจตองคํานึงถึงปริมาณน้ําที่มีในผลไมดวย  

นอกจากนี้ในภาวะทีร่างกายมีความผดิปกติ เชน ในผูปวยที่มีอาการไตวายเรื้อรังระยะสุดทาย (end-stage renal disease) รางกายไมสามารถ
ขับโพแตสเซียมสวนเกนิออกจากรางกายทางปสสาวะได ผูปวยจําเปนตองจํากดัอาหารที่มีโพแตสเซียมสูง เนื่องจากผลไมเปนแหลงของโพแตสเซียม 
ดังนั้นการรับประทานผลไมบางชนิด โดยเฉพาะ แกวมงักร สม ทุเรยีน มะละกอ กลวย ฯลฯ ตองพิจารณาปริมาณโพแทสเซียมในผลไมดวย เนื่องจาก
การเกิดภาวะโพแตสเซียมในเลือดสูงอาจเปนอันตรายถึงชวีิตได 

สําหรับผูที่มีน้ําหนักตัวเกินหรือผูที่ตองการลดน้ําหนัก อาจเลือกรับประทานผลไมที่มีรสชาติไมหวานจัด ซึ่งจะสังเกตไดวาผลไมชนิดไหนที่
มีรสชาติหวานจัดมักจะปรมิาณน้ําตาลอยูมาก และจะทาํใหปริมาณผลไมใน 1 สวนยิ่งนอย ดังนัน้การเลือกรับประทานผลไมที่มีน้ําตาลนอย รวมทั้งมี
ใยอาหารสูง จะทําใหรับประทานผลไมไดในปริมาณที่มากกวาและชวยทําใหอิ่มไดนานขึ้น 

สําหรับผูปวยเบาหวาน ถึงแมจะมรีายงานวาผลไมสวนใหญมีคาดัชนีน้ําตาลต่ํา คือนอยกวา 55 แตขอมูลเกีย่วกบัดัชนีน้ําตาลของผลไมยังมี
ไมครบถวน โดยมีงานวิจยัคาดัชนีน้ําตาลในผลไมของประเทศไทยอยูเพยีง 12 ชนิดเทานัน้ คือกลวยหอม มะละกอ เงาะโรงเรียน สมโอขาวน้ําผึ้ง 
ชมพูทับทิมจนัทร ทเุรยีนหมอนทอง มะมวงอกรอง ลาํไย สับปะรด ฝรั่ง และแกวมังกร ซึ่งพบวาสมโอขาวน้าํผึ้ง มะมวงอกรอง และชมพูทับทิม
จันทร มีคาดัชนีน้ําตาล 59  51 และ 50 ตามลําดับ รวมทั้งมีรายงานการวิจยัของตางประเทศพบวาแตงโมมีคาดัชนีน้ําตาล 72 ดังนั้นสําหรบัผูปวย
เบาหวานแลว ถึงแมจะสามารถเลือกรับประทานผลไมไดหลากหลายชนิด แตควรตองระมัดระวังในเรื่องปริมาณและชนดิของผลไมทีบ่รโิภคให
พอเหมาะดวย โดยควรจะเลอืกผลไมที่มีปริมาณน้ําตาลทั้งหมด (รวมน้ําตาลกลโูคส ฟรุคโตส และซูโครส) นอย และมใียอาหารมาก ซึ่งจะชวยใหการ
ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดดีขึ้น 
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คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบรโิภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

แอปเปลฟูจิ 

Pyrus malus, Borkh. 

 

เบตาคาโรทีน  =  32 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.2 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  2% Thai RDI) 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  1.6 กรัม 

ฟรุคโตส  =  4.7 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  6.3 กรัม 

ชนิดไมละลายน้ํา  =  2.5 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  1.0 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  3.5 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  14% Thai RDI)  

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1 ผลขนาดเล็ก 

109 กรัม รวมเปลือกและแกน 

(102 กรัมสวนที่กินได) 

(ไมปอกเปลอืก) 

ปริมาณน้ํา  =  86.8 กรัม 

โซเดียม  =  2 มิลลิกรมั 

(0.1 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  30 มิลลกิรัม   

(1 % Thai RDI) 

แคลเซียม  =  4 มิลลิกรัม 

(0% Thai RDI) 

แมกเนเซียม  =  4 มิลลิกรมั 

(1% Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.1 มิลลิกรมั 

(1% Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.06 มิลลิกรมั 

(3% Thai RDI) 

สังกะสี  =  0.1 มิลลิกรมั 

(0% Thai RDI) 

โพลีฟนอล  =  24.91 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  2.25 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  1.43 มิลลิกรมั 

ไฟเตท  =  1.55 มิลลิกรัม 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

แอปเปลเขียว 

Pyrus malus, Borkh. 
 

เบตาคาโรทีน  =  27 ไมโครกรัม ไล

โคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.2 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  2% Thai RDI) 

ซูโครส  =  0.7 กรัม 

กลโูคส  =  3.5 กรัม 

ฟรุคโตส  =  5.8 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  10.0 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  3.1 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  1.0 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  4.1 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  16% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

.  

1 ผลขนาดเล็ก 

120 กรัม รวมเปลือกและแกน 

(100 กรัมสวนที่กินได) 

(ปอกเปลือก) 

ปริมาณน้ํา  =  86.0 กรัม 

โซเดียม  =  2 มิลลิกรมั 

(0.1 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม   =  29 มิลลกิรัม   

(1 % Thai RDI) 

แคลเซียม  =  5 มิลลิกรัม 

(1 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม  =  4 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.2 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.06 มิลลิกรมั 

(3 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.0 มิลลิกรมั 

(0 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล  =  90.24 มิลลกิรมั 

แทนนิน  =  1.76 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  0.79 มิลลิกรมั 

ไฟเตท  =  1.69 มิลลิกรัม 

 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

กลวยหอม 

Musa sp. 
 

เบตาคาโรทีน  =  13 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอ ี =  0.1 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  1% Thai RDI) 

ซูโครส  =  0.1 กรัม 

กลโูคส  =  5.4 กรัม 

ฟรุคโตส  =  5.3 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด = 10.8 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.6 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.3 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  0.9 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  4% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

½ ผลขนาดกลาง  

73 กรัม รวมเปลือก 

 (53 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  40.0 กรัม 

โซเดียม  =  2 มิลลิกรมั 

(0.1 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  184 มิลลิกรัม   

(5 % Thai RDI) 

แคลเซียม  =  1 มิลลิกรมั 

(0 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม  =  11 มิลลิกรัม 

(3 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.06 มิลลิกรมั 

(3 % Thai RDI) 

สังกะสี  =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล  =  47.89 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  1.14 มิลลิกรมั 

คาเตชิน =  0.18 มิลลิกรมั 

ไฟเตท   =  0.07 มิลลิกรมั 

 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

กลวยไข 

Musa sapientum;Linn 
 

เบตาคาโรทีน  =  28 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.2 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  2% Thai RDI) 

ซูโครส  =  0.8 กรัม 

กลโูคส  =  3.0 กรัม 

ฟรุคโตส  =  4.2 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  8.0 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.6 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.3 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  0.9 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  4% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1 ผลขนาดใหญ 

61 กรัม รวมเปลือก 

(48 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  34.4 กรัม 

โซเดียม  =  3 มิลลิกรมั 

(0.1 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  149 มิลลิกรัม   

(4 % Thai RDI) 

แคลเซียม  =  1 มิลลิกรัม 

(0 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม  =  11 มิลลิกรัม 

(3 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.07 มิลลิกรมั 

(4 % Thai RDI) 

สังกะสี  =  0.1 มิลลิกรัม 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล  =  44.87 มิลลิกรัม 

แทนนิน  = 2.51 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  0.61 มิลลิกรมั 

ไฟเตท  =  0.21 มิลลิกรมั 

 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

กลวยน้ําวา 

Musa sapientum. 
 

เบตาคาโรทีน  =  17 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.0 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  0% Thai RDI) 

ซูโครส  =  0.7 กรัม 

กลโูคส  =  4.2 กรัม 

ฟรุคโตส  =  4.8 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  9.7 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  1.1 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.5 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.6 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  6% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1 ผลขนาดกลาง 

69 กรัม รวมเปลือก 

 (53 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  35.5 กรัม 

โซเดียม  =  3 มิลลิกรมั 

(0.1 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  108 มิลลกิรัม   

(3 % Thai RDI) 

แคลเซียม  =  3 มิลลิกรมั 

(0 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม  =  13 มิลลิกรมั 

(4 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.2 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.05 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

สังกะสี  =  0.1 มิลลิกรมั 

(0 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล  =  50.93 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  7.10 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  2.46 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  0.21 มิลลิกรมั 

 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

สาลี่น้ําผึ้ง 

Pyrus communis 
 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  วิเคราะหไมพบ 

 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  1.7 กรัม 

ฟรุคโตส  =  4.7 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  6.4 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  2.9 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.4 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  3.3 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  13% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

 ½ ผลขนาดกลาง 

177 กรัม รวมเปลือกและแกน 

(135 กรัมสวนที่กินได) 

(ปอกเปลือก) 

ปริมาณน้ํา  =  116.4 กรัม 

โซเดียม  =  5 มิลลิกรมั 

(0.2 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม   =  69 มิลลกิรัม 

(2 % Thai RDI) 

แคลเซียม  =  2 มิลลิกรัม 

(0 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม  =  8 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.10 มิลลิกรมั 

(5 % Thai RDI) 

สังกะสี  =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล  =  19.76 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  2.44 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  2.49 มิลลิกรมั 

ไฟเตท  =  1.23 มิลลิกรัม 

 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

สาลี่หอม 

Pyrus communis. 
 

เบตาคาโรทีน  = 11 ไมโครกรมั 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.5 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  5% Thai RDI) 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  2.9 กรัม 

ฟรุคโตส  =  6.4 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  9.3 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  4.0 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.5 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  4.5 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  18% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1 ผลขนาดใหญ 

165 กรัม รวมเปลือกและแกน 

(136 กรัมสวนที่กินได) 

(ไมปอกเปลือก) 

ปริมาณน้ํา  =  116.2 กรัม 

โซเดียม  =  6 มิลลิกรมั 

(0.3 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  55 มิลลิกรมั   

(2 % Thai RDI) 

แคลเซียม  =  8 มิลลิกรัม 

(1 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม  =  10 มิลลิกรมั 

(3 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.3 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.11 มิลลิกรมั 

(6 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล  =  40.46 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  6.40 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  4.07 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  1.05 มิลลิกรมั 

 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

แกวมังกรเวียดนาม 

Hylocereus spp. 
 

เบตาคาโรทีน  =  2 ไมโครกรมั 

Lycopene  =  4 ไมโครกรัม 

วิตามินอี  =  0.3 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  3% Thai RDI) 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  6.2 กรัม 

ฟรุคโตส  =  4.1 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  10.3 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  1.8 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.4 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  2.2 กรัม 

 (ใยอาหารทั้งหมด  =  9% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1/3 ผล 

170 กรัม รวมเปลือก 

 (120 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  101.9 กรัม 

โซเดียม  =  5 มิลลิกรมั 

(0.2 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม   =  325 มิลลกิรัม   

(9 % Thai RDI) 

แคลเซียม  =  3 มิลลิกรัม 

(0 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  27 มิลลิกรมั 

(8 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.2 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.07 มิลลิกรมั 

(4 % Thai RDI) 

สังกะสี  =  0.2 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล  =  76.85 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  2.39 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  0.49 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  7.22 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ทุเรียนชะนี 

Durio spp. 
 

เบตาคาโรทีน  =  56 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.6 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  6% Thai RDI) 

ซูโครส  =  0.8 กรัม 

กลโูคส  =  1.3 กรัม 

ฟรุคโตส  =  2.0 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  4.1 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  2.5 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.6 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  3.1 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  12% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1 เม็ดขนาดกลาง 

77 กรัม รวมเมลด็ 

(58 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  38.7 กรัม 

โซเดียม   =  2 มิลลิกรมั 

(0.1 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  235 มิลลิกรัม   

(7 % Thai RDI) 

แคลเซียม  =  2 มิลลิกรัม 

(0 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม  =  9 มิลลิกรัม 

(3 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.2 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.13 มิลลิกรมั 

(6 % Thai RDI) 

สังกะสี  =  0.2 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล  =  66.98 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  3.04 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  0.24 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  วิเคราะหไมพบ 

 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ทุเรียนหมอนทอง 

Durio spp. 
 

เบตาคาโรทีน  =  21 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.3 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  3% Thai RDI) 

ซูโครส  =  0.5 กรัม 

กลโูคส  =  0.7 กรัม 

ฟรุคโตส  =  2.8 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  4.0 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  1.3 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  1.2 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  2.5 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  10% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1 เม็ดขนาดกลาง 

60 กรัม รวมเมลด็ 

 (50 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  31.2 กรัม 

โซเดียม  =  1 มิลลิกรมั 

(0 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  145 มิลลิกรัม   

(4 % Thai RDI) 

แคลเซียม  =  2 มิลลิกรัม 

(0 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม  =  10 มิลลิกรมั 

(3 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.1 มิลลิกรมั   

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.10 มิลลิกรมั 

(5 % Thai RDI) 

สังกะสี  =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล  =  88.01 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  2.42 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  0.11 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  วิเคราะหไมพบ 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

องุนเขียว 

Vitis vinifera, L. 
 

เบตาคาโรทีน  =  6 ไมโครกรมั 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.2 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  2% Thai RDI) 

ซูโครส  =  0.1 กรัม 

กลโูคส  =  6.9 กรัม 

ฟรุคโตส  =  6.6 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  13.6 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.9 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.4 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.3 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  5% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

15 ผล 

98 กรัม รวมเมลด็ 

 (93 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  77.1 กรัม 

โซเดียม  =  6 มิลลิกรมั 

(0.2 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  116 มิลลกิรัม   

(3 % Thai RDI) 

แคลเซียม  =  6 มิลลิกรัม 

(1 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม  =  5 มิลลิกรัม 

(1 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.2 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.26 มิลลิกรมั 

(13 % Thai RDI) 

สังกะสี  =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล  =  72.06 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  5.83 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  1.80 มิลลิกรมั 

ไฟเตท  =  0.58 มิลลิกรมั 

 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ฝรั่งแปนสีทอง 

Psidium guajava 
 

เบตาคาโรทีน  =  17 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี      = 0.2 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี   =  2% Thai RDI) 

ซูโครส  =  1.9 กรัม 

กลโูคส  =  2.8 กรัม 

ฟรุคโตส  =  4.2 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  8.9 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  3.7 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  1.1 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  4.8 กรัม 

 (ใยอาหารทั้งหมด  =  19% Thai RDI)

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1/3  ผลขนาดกลาง 

(123 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  107.6 กรัม 

โซเดียม  =  7 มิลลิกรมั 

(0.3 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  258 มิลลิกรัม   

(7 % Thai RDI) 

แคลเซียม  =  4 มิลลิกรัม 

(0 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  7 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.2 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.11 มิลลิกรมั 

(6 % Thai RDI) 

สังกะสี  =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล  =  132.56 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  8.69 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  1.42 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  3.01 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ขนุน 

Artocapus heterophylla 
 

เบตาคาโรทีน  =  16 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.3 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  3% Thai RDI) 

ซูโครส  =  4.0 กรัม 

กลโูคส  =  3.9 กรัม 

ฟรุคโตส  =  3.7 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  11.6 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.9 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.4 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.3 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  5% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

2 ชิ้น 

(61 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  45.2 กรัม 

โซเดียม  =  3 มิลลิกรมั 

(0.1 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  126 มิลลิกรัม   

(4 % Thai RDI) 

แคลเซียม  =  6 มิลลิกรัม 

(1 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม  =  12 มิลลิกรมั 

(3 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.2 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.12 มิลลิกรมั 

(6 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

 
 

โพลีฟนอล  =  28.80 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  0.51 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  0.07 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  0.76 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ลําไยกะโหลกเบี้ยว 

Euphoria longana, Lamk. 
 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  วิเคราะหไมพบ 

ซูโครส  =  2.4 กรัม 

กลโูคส  =  1.4 กรัม 

ฟรุคโตส  =  2.4 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  6.2 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.5 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.1 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  0.6 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  2% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

12  ผล  

131 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

 (86 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  68.7 กรัม 

โซเดียม  =  9 มิลลิกรมั 

(0.4 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  90 มิลลิกรมั   

(3 % Thai RDI) 

แคลเซียม  =  6 มิลลิกรัม 

(1 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  7 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.2 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.12 มิลลิกรมั 

(6 % Thai RDI) 

สังกะสี  =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล  =  86.03 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  4.76 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  0.13 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  0.10 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบรโิภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ลองกอง 

Lansium domesticum Corr 
 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  วิเคราะหไมพบ 

 

ซูโครส  =  0.4 กรัม 

กลโูคส  =  6.4 กรัม 

ฟรุคโตส  =  7.4 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  14.2 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.2 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.5 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  0.7 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  3% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

5 ผลขนาดใหญ 

150 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

 (94 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  75.9 กรัม 

โซเดียม  =  3 มิลลิกรมั 

(0.1 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  180 มิลลิกรัม   

(5 % Thai RDI) 

แคลเซียม  =  7 มิลลิกรัม 

(1 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม  =  12 มิลลิกรมั 

(3 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.2 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.11 มิลลิกรมั 

(6 % Thai RDI) 

สังกะสี  =  0.2 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล  =  34.53 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  0.86 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  1.40 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  3.03 มิลลิกรมั 

 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ลิ้นจี่ฮวงฮวย 

Litchi chinensis, Sonn 
 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.5 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  5% Thai RDI) 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  6.9 กรัม 

ฟรุคโตส  =  7.1 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  14.0 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.6 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.3 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  0.9 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  4% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

6 ผลขนาดใหญ 

151 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

 (98 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  79.7 กรัม 

โซเดียม  =  3 มิลลิกรมั 

(0.1 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  129 มิลลิกรัม   

(4 % Thai RDI) 

แคลเซียม  =  2 มิลลิกรัม 

(0 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม  =  10 มิลลิกรมั 

(3 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.2 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.19 มิลลิกรมั 

(10 % Thai RDI) 

สังกะสี  =  0.2 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล  =  109.59 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  5.77 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  1.74 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  1.81 มิลลิกรมั 

 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ลิ้นจี่จักรพรรดิ์ 

Litchi chinensis, Sonn. 
 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  วิเคราะหไมพบ 

 

ซูโครส  =  0.4 กรัม 

กลโูคส  =  6.6 กรัม 

ฟรุคโตส  =  7.0 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  14.0 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.3 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.3 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  0.6 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  2% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

4 ผลขนาดใหญ 

121 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด  

(78 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  64.5 กรัม 

โซเดียม  =  2 มิลลิกรมั 

(0.1 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  129 มิลลิกรัม   

(4 % Thai RDI) 

แคลเซียม  =  2 มิลลิกรัม 

(0 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม  =  7 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.08 มิลลิกรมั 

(4 % Thai RDI) 

สังกะสี  =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล  =  91.55 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  10.05 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  6.96 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  3.35 มิลลิกรมั 

 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

มะมวงเขียวเสวย 

Mangifera indica 
 

เบตาคาโรทีน  =  26 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.9 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  9% Thai RDI) 

ซูโครส  =  3.7 กรัม 

กลโูคส  =  1.1 กรัม 

ฟรุคโตส  =  2.5 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  7.3 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.8 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.7 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.5 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  6% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

½  ผลขนาดกลาง 

86 กรัม รวมเปลือก 

 (75 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  59.5 กรัม 

โซเดียม  =  0 มิลลิกรมั 

(0 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม   =  68 มิลลกิรัม   

(2 % Thai RDI) 

แคลเซียม  =  4 มิลลิกรัม 

(0 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  7 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.09 มิลลิกรมั 

(4 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล   =  49.13 มิลลิกรมั 

แทนนิน   =  11.58 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไฟเตท   =  0.19 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

มะมวงน้ําดอกไม 

 Mangifera indica 
 

เบตาคาโรทีน  = 242 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  17 ไมโครกรัม 

วิตามินอี  =  0.6 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  6% Thai RDI) 

ซูโครส  =  5.9 กรัม 

กลโูคส  =  1.4 กรัม 

ฟรุคโตส  =  3.7 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  11.0 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.4 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.6 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.0 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  4% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

½  ผลขนาดกลาง 

90 กรัม รวมเปลือก 

(79 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  63.2 กรัม 

โซเดียม  =  2 มิลลิกรมั 

(0.1 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม   =  64 มิลลกิรัม   

(2 % Thai RDI) 

แคลเซียม   =  4 มิลลิกรมั 

(0 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  7 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.06 มิลลิกรมั 

(3 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล   =  62.60 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  25.60 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  0.60 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  0.09 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

  มะมวงแรด 

Mangifera indica 
 

เบตาคาโรทีน  =  16 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.3 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  3% Thai RDI) 

ซูโครส  =  2.5 กรัม 

กลโูคส  =  0.9 กรัม 

ฟรุคโตส  =  2.5 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  5.9 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.8 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.8 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.6 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  6% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

½  ผลขนาดกลาง 

88 กรัม รวมเปลือก 

 (76 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  62.6 กรัม 

โซเดียม  =  3 มิลลิกรมั 

(0.1 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม   =  80 มิลลกิรัม   

(2 % Thai RDI) 

แคลเซียม  =  6 มิลลิกรัม 

(1 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  6 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.12 มิลลิกรมั 

(6 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล   =  61.91 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  10.50 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  0.09 มิลลิกรัม 

ไฟเตท   =  0.16 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

มังคุด 

Garcinia mangostana 
 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.2 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  2% Thai RDI) 

ซูโครส  =  2.4 กรัม 

กลโูคส  =  4.3 กรัม 

ฟรุคโตส  =  6.8 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  = 13.5 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  1.1 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.5 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.6 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  6% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

4 ผลขนาดกลาง 

244 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

 (77 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  61.6 กรัม 

โซเดียม  =  2 มิลลิกรมั 

(0.1 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม   =  24 มิลลกิรัม   

(1 % Thai RDI) 

แคลเซียม   =  6 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  9 มิลลิกรมั 

(3 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.07 มิลลิกรมั 

(4 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล   =  66.91 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  0.91 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไฟเตท   =  0.19 มิลลิกรมั 

 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

สมสายน้ําผึ้ง 

Citrus sinesis Osb 
 

เบตาคาโรทีน = 211 ไมโครกรมั 

ไลโคปน  =  3521 ไมโครกรมั 

วิตามินอี  =  0.3 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  3% Thai RDI) 

ซูโครส  =  6.3 กรัม 

กลโูคส  =  1.9 กรัม 

ฟรุคโตส  =  4.6 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  12.8 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  1.1 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  1.0 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  2.1 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  8% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

1 ผลขนาดใหญ 

155 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

 (122 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  104.6 กรัม 
 

โซเดียม   =  7 มิลลิกรมั 

(0.3 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม   =  279 มิลลกิรมั   

(8 % Thai RDI) 

แคลเซียม   =  18 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  9 มิลลิกรมั 

(3 % Thai RDI) 

เหล็ก   =  0.2 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.06 มิลลิกรัม 

(3 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล   =  81.90 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  0.84 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  0.04 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  1.00 มิลลิกรมั 

 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

สมเชง 

Citrus sinesis Osb. 
 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  วิเคราะหไมพบ 

 

ซูโครส  =  5.7 กรัม 

กลโูคส  =  1.4 กรัม 

ฟรุคโตส  =  2.4 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  9.5 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.8 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.8 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.6 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  6% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1 ผลขนาดกลาง 

191 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

 (101 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  88.5 กรัม 

โซเดียม   =  2 มิลลิกรมั 

(0.1 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  84 มิลลิกรมั   

(2 % Thai RDI) 

แคลเซียม   =  17 มิลลิกรัม 

(2 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  9 มิลลิกรมั 

(3 % Thai RDI) 

เหล็ก   =  0.1 มิลลิกรัม 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.07 มิลลิกรมั 

(4 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล   =  61.78 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  1.26 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  0.16 มิลลิกรัม 

ไฟเตท   =  0.68 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

มะละกอแขกดํา 

Carica papaya, Linn. 
 

เบตาคาโรทีน  =  612 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  2651 ไมโครกรมั 

วิตามินอี  =  วิเคราะหไมพบ 

 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  4.1 กรัม 

ฟรุคโตส  =  8.8 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  = 12.9 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  1.7 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.3 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  2.0 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  8% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

3 ชิ้นใหญ หรือ 6 ชิ้นพอคํา 

 (130 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  = 116.5 กรัม 

โซเดียม  =  4 มิลลิกรมั 

(0.2 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม   =  258 มิลลกิรมั   

(7 % Thai RDI) 

แคลเซียม   =  10 มิลลิกรัม 

(1 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  9 มิลลิกรมั 

(3 % Thai RDI) 

เหล็ก   =  0.2 มิลลิกรัม 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.05 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล   =  6.07 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  1.98 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไฟเตท   =  วิเคราะหไมพบ 

 
 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

สับปะรดศรีราชา 

Ananas comosus, Merr. 
 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  วิเคราะหไมพบ 

 

ซูโครส  =  2.8 กรัม 

กลโูคส  =  4.8 กรัม 

ฟรุคโตส  =  3.5 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  11.1 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.9 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.1 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.0 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  4% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1/6  ผล 

(101 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  85.7 กรัม 

โซเดียม  =  4 มิลลิกรมั 

(0.2 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  62 มิลลิกรมั   

(2 % Thai RDI) 

แคลเซียม  =  10 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  10 มิลลิกรมั 

(3 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.2 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.05 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

สังกะสี  =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล   =  50.84 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  0.71 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  0.09 มิลลิกรัม 

ไฟเตท   =  วิเคราะหไมพบ 

 
 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

สมโอขาวน้ําผึ้ง 

Citrus maxima, Merr. 
 

เบตาคาโรทีน =  8 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  6 ไมโครกรัม 

วิตามินอี  =  0.2 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  2% Thai RDI) 

ซูโครส  =  12.0 กรัม 

กลโูคส  =  0.4 กรัม 

ฟรุคโตส  =  1.2 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  13.6 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.6 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.8 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.4 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  6% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1 กลีบใหญ 

 (92 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  81.5 กรัม 

โซเดียม  =  7 มิลลิกรมั 

(0.3 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  73 มิลลิกรมั   

(2 % Thai RDI) 

แคลเซียม   =  7 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  4 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง   =  0.05 มิลลิกรัม 

(2 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล   =  34.84 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  0.58 มิลลิกรมั 

คาเตชิน   =  0.19 มิลลิกรมั 

ไฟเตท   =  0.73 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

  สมโอทองดี 

Citrus maxima, Merr. 
 

เบตาคาโรทีน =  32 ไมโครกรมั 

ไลโคปน  =  359 ไมโครกรัม 

วิตามินอี  =  0.3 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  3% Thai RDI) 

ซูโครส  =  11.9 กรัม 

กลโูคส  =  0.6 กรัม 

ฟรุคโตส  =  1.3 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  13.8 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.5 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.7 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.2 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  5% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1  กลีบขนาดกลาง 

(125 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  111.0 กรัม 

โซเดียม  =  10 มิลลิกรัม 

(0.4 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม   =  114 มิลลกิรมั  

(3 % Thai RDI) 

แคลเซียม   =  12 มิลลิกรัม 

(1 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม    =  8 มิลลิกรัม 

(2 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.2 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.06 มิลลิกรมั 

(3 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล   =  40.73 มิลลิกรมั 

แทนนิน   =  0.78 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  0.07 มิลลิกรัม 

ไฟเตท   =  2.50 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

เงาะโรงเรียน 

Nephelium lappaceum, Linn. 
 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  วิเคราะหไมพบ 

ซูโครส  =  9.0 กรัม 

กลโูคส  =  1.8 กรัม 

ฟรุคโตส  =  3.1 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  13.9 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.4 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.7 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.1 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  4% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

5  ผลขนาดกลาง 

165 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

 (75 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  60.4 กรัม 

โซเดียม  =  2 มิลลิกรมั 

(0.1 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม   =  58 มิลลกิรัม  

(2 % Thai RDI) 

แคลเซียม   =  6 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  7 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.12 มิลลิกรมั 

(6 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล  =  50.54 มิลลิกรมั 

แทนนิน   =  2.16 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  0.79 มิลลิกรมั 

ไฟเตท   =  1.53 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ชมพูทับทิมจันทร 

Syzygium samarangense 
 

เบตาคาโรทีน =  34 ไมโครกรมั 

ไลโคปน  =  26 ไมโครกรัม 

วิตามินอี  =  0.3 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี   =  3% Thai RDI) 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  6.8 กรัม 

ฟรุคโตส  =  6.6 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  13.4 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.4 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.4 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  0.8 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  3% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

2 ผลขนาดเล็ก 

175 กรัม รวมเมลด็ 

 (152 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  134.9 กรัม 

โซเดียม  =  9 มิลลิกรมั 

(0.4 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  161 มิลลิกรัม   

(5 % Thai RDI) 

แคลเซียม  =  2 มิลลิกรัม 

(0 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  10 มิลลิกรมั 

(3 % Thai RDI) 

เหล็ก   =  0.2 มิลลิกรัม 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.07 มิลลิกรมั 

(4 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล   =  29.90 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  5.26 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  0.72 มิลลิกรัม 

ไฟเตท   =  0.02 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ชมพูทูลเกลา 

Syzygium samarangense 
 

เบตาคาโรทีน =  35.71 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.19 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  2% Thai RDI) 

ซูโครส  =  0.06 กรัม 

กลโูคส  =  5.48 กรัม 

ฟรุคโตส  =  7.14 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  12.68 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  1.68 กรมั 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.67 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  2.35 กรมั 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  9% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

3 ผลขนาดเล็ก 

228 กรัม รวมเมลด็ 

(205 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  186.6 กรัม 

โซเดียม   =  9 มิลลิกรมั 

(0.4 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  126 มิลลิกรัม   

(4 % Thai RDI) 

แคลเซียม   =  4 มิลลิกรมั 

(0 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  13 มิลลกิรัม 

(4 % Thai RDI) 

เหล็ก   =  0.3 มิลลิกรัม 

(2 % Thai RDI) 

ทองแดง   =  0.10 มิลลิกรัม 

(5 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

 
 

โพลีฟนอล   =  49.96 มิลลิกรมั 

แทนนิน   =  8.10 มิลลิกรัม 

คาเตชิน   =  1.47 มิลลิกรมั 

ไฟเตท   =  วิเคราะหไมพบ 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

สละ 

Salacca sp. 
 

เบตาคาโรทีน = 38 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.1 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  1% Thai RDI) 

ซูโครส  =  5.9 กรัม 

กลโูคส  =  2.9 กรัม 

ฟรุคโตส  =  4.6 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  13.4 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  1.1 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.2 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.3 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  5% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

5  ผล 

166 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

(78 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  62.8 กรัม 

โซเดียม   =  4 มิลลิกรมั 

(0.2 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  89 มิลลกิรัม   

(3 % Thai RDI) 

แคลเซียม   =  3 มิลลิกรมั 

(0 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  7 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.2 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.06 มิลลิกรมั 

(3 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล   =  55.63 มิลลิกรมั 

แทนนิน   =  1.63 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  0.29 มิลลิกรัม 

ไฟเตท   =  วิเคราะหไมพบ 

 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ละมุดมาเลเซีย 

Achras sapota, L. 
 

เบตาคาโรทีน =  12 ไมโครกรมั 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.1 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  1% Thai RDI) 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  2.9 กรัม 

ฟรุคโตส  =  4.1 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  7.0 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  7.1 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.9 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  7.9 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  32% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1 ผลขนาดกลาง 

89 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

 (69 กรัมสวนที่กินได) 

(ปอกเปลือก) 

ปริมาณน้ํา  =  52.4 กรัม 

โซเดียม  =  11 มิลลิกรัม 

(0.5 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  88 มิลลิกรมั   

(3 % Thai RDI) 

แคลเซียม   =  10 มิลลิกรัม 

(1 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  7 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.03 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล   =  39.76 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  18.15 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  7.81 มิลลิกรัม 

ไฟเตท   =  1.04 มิลลิกรมั 

 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

มะเฟองมาเลเซยี 

Averrhoa carambola 
 

เบตาคาโรทีน =  33 ไมโครกรมั 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.2 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  2% Thai RDI) 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  5.2 กรัม 

ฟรุคโตส  =  6.0 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  11.2 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  2.9 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.9 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  3.8 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  15% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

5 ชิ้น   

(159 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  141.6 กรัม 

โซเดียม   =  5 มิลลิกรมั 

(0.2 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  118 มิลลกิรัม  

(3 % Thai RDI) 

แคลเซียม   =  2 มิลลิกรมั 

(0 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  11 มิลลิกรมั 

(3 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.3 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.08 มิลลิกรมั 

(4 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.3 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล   =  235.91 มิลลกิรัม 

แทนนิน   =  14.56 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  12.79 มิลลิกรมั 

ไฟเตท   =  0.51 มิลลิกรมั 

 
 
 
 

 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

สตรอเบอรรี่ 

Fragaria spp. 
 

เบตาคาโรทีน = 15 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.5 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  5% Thai RDI) 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  3.8 กรัม 

ฟรุคโตส  =  4.4 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  8.2 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  4.9 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  2.2 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  7.1 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  28% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

12  ผลขนาดใหญ 

196 กรัม รวมขั้ว 

 (180 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  161.2 กรัม 

โซเดียม  =  6 มิลลิกรมั 

(0.2 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  238 มิลลิกรัม   

(7 % Thai RDI) 

แคลเซียม  =  21 มิลลิกรมั 

(3 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  19 มิลลิกรมั 

(5 % Thai RDI) 

เหล็ก   =  0.6 มิลลิกรัม 

(4 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.11 มิลลิกรมั 

(6 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.3 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล   =  397.13 มิลลกิรัม 

แทนนิน   =  28.49 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไฟเตท   =  3.87 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

นอยหนาหนัง 

Auona sguamosa 
 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.1 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  1% Thai RDI) 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  4.8 กรัม 

ฟรุคโตส  =  5.0 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  9.8 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  1.1 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.6 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.7 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  7% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1/2 ผลขนาดกลาง 

109 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

 (57 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  42.2 กรัม 

โซเดียม   =  0. มิลลิกรัม 

(0 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  122 มิลลิกรัม   

(3 % Thai RDI) 

แคลเซียม   =  9 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม  =  12 มิลลิกรมั 

(3 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.06 มิลลิกรมั 

(3 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล  =  183.90 มิลลิกรัม 

แทนนิน   =  24.72 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  12.22 มิลลิกรมั 

ไฟเตท   =  วิเคราะหไมพบ 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

แตงโมจินตราแดง 

 Citruluss vulgalis, Schrad. 
 

เบตาคาโรทีน = 1047 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  11378 ไมโครกรัม 

วิตามินอี  =  0.2 มิลลิกรัม 

(วิตามินอี  =  2% Thai RDI) 

ซูโครส  =  2.4 กรัม 

กลโูคส  =  4.5 กรัม 

ฟรุคโตส  =  6.9 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  13.8 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.7 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.5 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.2 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  5% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1/8 ผลขนาดกลาง 

315 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

 (170 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  151.1 กรัม 

โซเดียม   =  9 มิลลิกรมั 

(0.4 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  204 มิลลิกรัม   

(6 % Thai RDI) 

แคลเซียม   =  11 มิลลิกรัม 

(1 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  14 มิลลิกรมั 

(4 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.3 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.11 มิลลิกรมั 

(6 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล   =  47.94 มิลลิกรมั 

แทนนิน   =  1.54 มิลลิกรัม 

คาเตชิน   =  0.03 มิลลิกรมั 

ไฟเตท   =  วิเคราะหไมพบ 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

แตงโมจินตราเหลือง 

 Citruluss vulgalis, Schrad. 
 

เบตาคาโรทีน  =  10 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.1 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  1% Thai RDI) 

ซูโครส  =  2.0 กรัม 

กลโูคส  =  4.1 กรัม 

ฟรุคโตส  =  7.8 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  13.9 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.6 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.5 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.1 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  4% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1/8 ผลขนาดกลาง 

316 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

 (188 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  171.7 กรัม 

โซเดียม  =  6 มิลลิกรมั 

(0.2 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม   =  209 มิลลกิรมั   

(6 % Thai RDI) 

แคลเซียม   =  16 มิลลิกรัม 

(2 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  14 มิลลิกรมั 

(4 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.3 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.10 มิลลิกรมั 

(5 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล   =  44.07 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  11.64 มิลลิกรัม 

คาเตชิน   =  0.02 มิลลิกรมั 

ไฟเตท   =  0.39 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ลําไยกระปอง 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  วิเคราะหไมพบ 

 

ซูโครส  =  5.7 กรัม 

กลโูคส  =  3.0 กรัม 

ฟรุคโตส  =  2.8 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  11.5 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.4 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.7 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.1 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  4% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

4 ผลและน้ําเชื่อม 3 1/2 ชอนโตะ 

(71 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  56.1 กรัม 

โซเดียม   =  1 มิลลิกรมั 

(0 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  39 มิลลิกรมั   

(1 % Thai RDI) 

แคลเซียม  =  16 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  2 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

เหล็ก   =  0.1 มิลลิกรัม 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง   =  0.06 มิลลิกรัม 

(3 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล  =  19.70 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  11.82 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  วิเคราะหไมพบ 

 

 
 
 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ลิ้นจี่กระปอง 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  วิเคราะหไมพบ 

 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  6.0 กรัม 

ฟรุคโตส  =  6.3 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  12.3 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.3 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.4 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  0.7 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  3% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

2 ผลและน้ําเชื่อม 3 1/2 ชอนโตะ  

(70 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  54.1 กรัม 

โซเดียม  =  6 มิลลิกรมั 

(0.2 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม  =  53 มิลลิกรมั   

(2 % Thai RDI) 

แคลเซียม   =  6 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  3 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.2 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.07 มิลลิกรมั 

(4 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.1 มิลลิกรมั 

(0 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล   =  28.67 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  11.75 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  วิเคราะหไมพบ 

 

 
 
 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

เงาะกระปอง. 
 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  วิเคราะหไมพบ 

 

 

ซูโครส  =  6.3 กรัม 

กลโูคส  =  2.1 กรัม 

ฟรุคโตส  =  2.4 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  10.8 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.1 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.3 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  0.4 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  2% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

2 ผลและน้ําเชื่อม 3 ชอนโตะ 

 (63 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  50.0 กรัม 

โซเดียม  =  4 มิลลิกรมั 

(0.2 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม   =  18 มิลลกิรัม   

(1 % Thai RDI) 

แคลเซียม   =  13 มิลลิกรัม 

(2 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม  =  3 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

เหล็ก  =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.05 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.0 มิลลิกรมั 

(0 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล  =  15.12 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  9.87 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =   วิเคราะหไมพบ 

 

 
 
 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ฟรุตสลัด 

เบตาคาโรทีน =  55 ไมโครกรมั 

ไลโคปน  =  245 ไมโครกรัม 

วิตามินอี  =  0.1 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  1% Thai RDI) 

ซูโครส  =  6.6 กรัม 

กลโูคส  =  3.8 กรัม 

ฟรุคโตส  =  3.2 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  13.6 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.7 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.6 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.3 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  5% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

เนื้อผลไม  3 ชอนโตะ 

และน้ําเชื่อม 4 ชอนโตะ 

 (91 กรัมสวนที่กินได) 

ปริมาณน้ํา  =  72.0 กรัม 

โซเดียม  =  3 มิลลิกรมั 

(0.1 % Thai RDI) 

โพแทสเซียม   =  73 มิลลกิรัม   

(2 % Thai RDI) 

แคลเซียม   =  9 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

แมกเนเซียม   =  6 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

เหล็ก   =  0.2 มิลลิกรัม 

(1 % Thai RDI) 

ทองแดง  =  0.05 มิลลิกรมั 

(2 % Thai RDI) 

สังกะสี   =  0.1 มิลลิกรมั 

(1 % Thai RDI) 

โพลีฟนอล  =  35.49 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  12.54 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  วิเคราะหไมพบ 

 

 


