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ผลไมจัดเปนหนึ่งในอาหารหลัก 5 หมูของคนเรา โดยผลไมมีน้ําเปนสวนประกอบ ตั้งแตรอยละ 67 – 91 ขึ้นอยูกับชนิดของผลไม เนื่องจาก
ผลไมมีน้ําอยูคอนขางสูง เมื่อรับประทานแลวทําใหรูสึกชุมคอและชวยแกกระหายได นอกจากนี้ผลไมยังใหพลังงานแกรางกาย โดยแหลงของ
พลังงานในผลไมมาจากคารโบไฮเดรต ซึ่งสวนใหญอยูในรูปของน้ําตาลธรรมชาติ ไดแก น้ําตาลกลโูคส ฟรคุโตส และซโูครส น้ําตาลเหลานี้
นอกจากจะใหพลังงานแลวยังทําใหผลไมมีรสชาติหวานอกีดวย โดยฟรคุโตสจะเปนน้าํตาลที่มีความหวานมากที่สดุ เมื่อเปรียบเทียบกับน้ําตาลชนิด
อื่นๆในปริมาณที่เทากนั  นอกจากนีผ้ลไมยังเปนแหลงที่สําคัญของวิตามินและแรธาตุที่จําเปนตอรางกายหลายชนิด รวมทั้งยังเปนแหลงของ
สารอาหารที่มผีลดีตอสุขภาพ เชน ใยอาหารและสารตานอนุมูลอิสระ เปนตน จากรายงานทางคลินิกและระบาดวิทยา พบวา การรับประทานผลไม
เปนประจําสามารถลดความเสี่ยงของการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง (non-communicable chronic diseases) เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดัน
โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง เปนตน 

สําหรับใยอาหารในผลไมมีอยู 2 ชนิด คือใยอาหารชนดิที่ละลายน้ํา (soluble dietary fiber) และใยอาหารชนดิที่ไมละลายน้ํา (insoluble 
dietary fiber) โดยมีรายงานการวิจยั พบวา ใยอาหารชนดิที่ละลายน้ําชวยลดระดับโคเลสเตอรอลชนิดไมดี (LDL cholesterol) ในเลือดได โดยการไป
จับกับน้ําดี ทําใหน้ําดีซึ่งมีโคเลสเตอรอลเปนสวนประกอบถูกขับออกจากรางกายทางอุจจาระ ดังนัน้ระดับโคเลสเตอรอลในเลือดจึงลดลง จึงชวยลด
ความเสี่ยงของการเกิดภาวะไขมันในเลือดสูงและโรคหัวใจและหลอดเลือดได นอกจากนี้ใยอาหารชนดิที่ละลายน้ํายังชวยทําใหการยอยและการดดู
ซึมคารโบไฮเดรตจากอาหารชาลง ทําใหน้ําตาลทีถู่กดดูซึมเขาสูกระแสเลือดเพิ่มขึน้อยางชาๆ ดังนั้นทําใหการนําน้ําตาลเขาสูเซลลของรางกายดยีิ่งขึ้น 
และอาจมผีลชวยปองกันการเพิ่มขึ้นอยางรวดเรว็ของอินซูลินในเลือด ซึ่งอินซูลินจะถูกกระตุนใหหลั่งออกมามากเมื่อมีน้ําตาลอยูในกระแสเลือดมาก 
ซึ่งอาจเปนสาเหตุหนึ่งของการเกดิโรคเบาหวานได  

สวนใยอาหารชนิดที่ไมละลายน้ํามผีลดีตอรางกายคือ ชวยในเรื่องของระบบการขับถาย ชวยบรรเทาอาการทองผูก โดยการเพิ่มปริมาณหรือ
มวลของอุจจาระ และทําใหอุจจาระมลีักษณะออนนุม นอกจากนี้ยังมรีายงานการวิจยัวา ใยอาหารชนดิที่ไมละลายน้ําชวยลดความเสี่ยงของการเกิด
มะเร็งลําไสใหญดวย 



ผลไมเปนแหลงที่ดีของแรธาตุที่จําเปนตอรางกาย โดยเฉพาะโพแตสเซียม แมกเนเซียม และทองแดง  แรธาตมุีความสําคัญตอการดํารงชวีิต
ของคนเราอยางมาก โดยเปนสวนประกอบที่สําคัญของเนือ้เยื่อและสารหลายอยางในรางกาย ชวยรกัษาดลุกรดและดาง และดุล electrolyte ชวยรกัษา
ความสมดุลของสารตางๆระหวางเลือดและเนื้อเยื่อ ชวยใหเซลลกลามเนื้อและระบบประสาททํางานไดตามปกติ แรธาตบุางชนิดมีความสาํคัญตอการ
ทํางานของระบบเอนไซมในขบวนการเมตะบอลิสมของรางกาย และมีรายงานการวิจัยวา การไดรับโพแตสเซียมและแมกเนเซียมจากผักและผลไม
ชวยลดความดนัโลหิตได  

นอกจากนีผ้ลไมยังเปนแหลงที่ดีของวิตามนิตางๆ โดยวิตามินเปนสวนประกอบสําคัญในการควบคุมปฏิกริิยาเคมีของรางกาย ทําใหเซลล
ตางๆเจรญิเติบโตและทําหนาที่ไดตามปกต ิ ในปจจุบันมคีวามสนใจวิตามินบางชนิดเชน วิตามนิซี เบตาแคโรทนี ไลโคปน และวิตามนิอีในแงของ
การเปนสารตานอนุมูลอิสระ ซึ่งมีคุณสมบัติในการจับและทําลายอนุมลูอิสระตางๆทีม่าจากสิ่งแวดลอมรอบๆตวัเรา สารตานอนุมูลอิสระชวยปองกัน
เซลลจากการถูกทําลาย ทาํใหเซลลของเยือ่บุตางๆในรางกายคงสภาพเปนปกติ การศึกษาทางคลินิกและระบาดวทิยาพบวา การบริโภคผักและผลไม 
ชวยลดความเสี่ยงตอการเกดิโรคเรื้อรังไมติดตอ เชน โรคหัวใจและหลอดเลือดและโรคมะเร็งได เนื่องจากผักและผลไมเปนแหลงที่ดีของสารตาน
อนุมูลอิสระ ซึ่งนอกจากวิตามินเหลานี้ ในผลไมยังมีสารตานอนุมูลอิสระอืน่ๆ ไดแก พฤกษาเคมี (phytochemicals) เชน สารประกอบฟโนลกิหรือโพ
ลีฟนอล แทนนิน และไฟเตท เปนตน สําหรับแทนนนิและไฟเตท ถามีปริมาณมากอาจมีผลเสียตอรางกาย คืออาจไปขัดขวางการดูดซึมแรธาตุตางๆ
ได อยางไรก็ตาม จากการศึกษาครั้งนี้ พบวาผลไมทุกชนดิจะมีปริมาณไฟเตทต่ํามาก  

จากขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดขีองคนไทย (ธงโภชนาการ) แนะนําใหบรโิภคผลไมวนัละ 3 – 5 สวน ซึ่งจะชวยทําใหไดรบั
พลังงานและสารอาหารครบถวนตามความตองการของรางกาย สําหรบัผลไม 3 สวนแนะนําแกผูที่ตองการพลังงานวันละ 1600 กโิลแคลอรี ไดแก 
เด็ก หญิงวยัทาํงาน และผูสูงอายุ ผลไม 4 สวน สําหรับผูที่ตองการพลังงานวันละ 2000 กิโลแคลอรี ไดแก วยัรุนและชายวัยทํางาน และผลไม 5 สวน 
สําหรับผูที่ตองการพลังงานวันละ 2400 กโิลแคลอร ีไดแก ผูที่ตองใชพลังงานมากๆ เชน เกษตรกร ผูใชแรงงาน นักกีฬา เปนตน โดยผลไม 1 สวน 
หมายถึง ปริมาณของผลไมที่ใหคุณคาทางโภชนาการทีใ่กลเคียงกัน คือใหคารโบไฮเดรต 15 กรัมและพลังงานประมาณ 60 กิโลแคลอร ีโดยปริมาณ
ของผลไม 1 สวนจะแตกตางกันขึ้นอยูกับชนิดของผลไม เนื่องจากผลไมแตละชนดิมปีริมาณคารโบไฮเดรตไมเทากันเมื่อเปรยีบเทียบทีน่้ําหนักเทากัน 
เชน สม 1 สวนเทากับ 2 ผล ฝรั่ง 1 สวนเทากับครึ่งผลขนาดกลาง เงาะ 1 สวนเทากับ 5 ผล เปนตน สําหรับ 1 สวนของผลไมทีใ่ชในตารางแสดงคุณคา
ทางโภชนาการของผลไมทีน่ิยมบรโิภคในประเทศไทย (Nutrition Chart for Fruits) ของการศึกษาครั้งนี้จะเหมือนกับที่ใชในธงโภชนาการและตาราง
อาหารแลกเปลี่ยน (food exchange lists) คือใหคารโบไฮเดรต 15 กรมั และพลังงานประมาณ 60 กิโลแคลอรีเทากัน จึงสามารถนําไปใชเปนแนวทาง
ในการแนะนําการบรโิภคผลไมสําหรับประชาชนทัว่ไปและผูปวยได   



โดยตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของผลไมที่นิยมบรโิภคในประเทศไทย (Nutrition Chart for Fruits) ของการศึกษานี้จะมขีอมูลที่แสดง
ถึงปรมิาณน้ํา น้ําตาลตางๆ ใยอาหารชนิดที่ละลายน้ําและไมละลายน้ํา วิตามินและแรธาตุตางๆ ในผลไม 1 สวน ของผลไมสด 37 ชนิดและผลไม
กระปอง 4 ชนิด รวมทั้งแสดงถึง % Thai RDI ซึ่งแสดงถึงปริมาณสารอาหารทีร่างกายไดรับเมือ่รับประทานผลไม 1 สวนเปรยีบเทียบกบัปริมาณ
สารอาหารอางอิงที่เราควรไดรับในแตละวนั 

สําหรับผลไม 1 สวน จะมีน้าํอยูประมาณ 35 – 186 กรัม โดยชมพูทลูเกลามีปริมาณน้ํามากที่สุด รองลงมาไดแกแตงโมจินตราเหลืองและสต
รอเบอรี่ ซึ่งสําหรับผูปวยที่ตองจํากัดปริมาณน้ําที่ไดรับเขาสูรางกายโดยเฉพาะผูปวยโรคไต อาจตองคํานึงถึงปริมาณน้ําที่มีในผลไมดวย  

นอกจากนี้ในภาวะทีร่างกายมีความผดิปกติ เชน ในผูปวยที่มีอาการไตวายเรื้อรังระยะสุดทาย (end-stage renal disease) รางกายไมสามารถ
ขับโพแตสเซียมสวนเกนิออกจากรางกายทางปสสาวะได ผูปวยจําเปนตองจํากดัอาหารที่มีโพแตสเซียมสูง เนื่องจากผลไมเปนแหลงของโพแตสเซียม 
ดังนั้นการรับประทานผลไมบางชนิด โดยเฉพาะ แกวมงักร สม ทุเรยีน มะละกอ กลวย ฯลฯ ตองพิจารณาปริมาณโพแทสเซียมในผลไมดวย เนื่องจาก
การเกิดภาวะโพแตสเซียมในเลือดสูงอาจเปนอันตรายถึงชวีิตได 

สําหรับผูที่มีน้ําหนักตัวเกินหรือผูที่ตองการลดน้ําหนัก อาจเลือกรับประทานผลไมที่มีรสชาติไมหวานจัด ซึ่งจะสังเกตไดวาผลไมชนิดไหนที่
มีรสชาติหวานจัดมักจะปรมิาณน้ําตาลอยูมาก และจะทาํใหปริมาณผลไมใน 1 สวนยิ่งนอย ดังนัน้การเลือกรับประทานผลไมที่มีน้ําตาลนอย รวมทั้งมี
ใยอาหารสูง จะทําใหรับประทานผลไมไดในปริมาณที่มากกวาและชวยทําใหอิ่มไดนานขึ้น 

สําหรับผูปวยเบาหวาน ถึงแมจะมรีายงานวาผลไมสวนใหญมีคาดัชนีน้ําตาลต่ํา คือนอยกวา 55 แตขอมูลเกีย่วกบัดัชนีน้ําตาลของผลไมยังมี
ไมครบถวน โดยมีงานวิจยัคาดัชนีน้ําตาลในผลไมของประเทศไทยอยูเพยีง 12 ชนิดเทานัน้ คือกลวยหอม มะละกอ เงาะโรงเรียน สมโอขาวน้ําผึ้ง 
ชมพูทับทิมจนัทร ทเุรยีนหมอนทอง มะมวงอกรอง ลาํไย สับปะรด ฝรั่ง และแกวมังกร ซึ่งพบวาสมโอขาวน้าํผึ้ง มะมวงอกรอง และชมพูทับทิม
จันทร มีคาดัชนีน้ําตาล 59  51 และ 50 ตามลําดับ รวมทั้งมีรายงานการวิจยัของตางประเทศพบวาแตงโมมีคาดัชนีน้ําตาล 72 ดังนั้นสําหรบัผูปวย
เบาหวานแลว ถึงแมจะสามารถเลือกรับประทานผลไมไดหลากหลายชนิด แตควรตองระมัดระวังในเรื่องปริมาณและชนดิของผลไมทีบ่รโิภคให
พอเหมาะดวย โดยควรจะเลอืกผลไมที่มีปริมาณน้ําตาลทั้งหมด (รวมน้ําตาลกลโูคส ฟรุคโตส และซูโครส) นอย และมใียอาหารมาก ซึ่งจะชวยใหการ
ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดดีขึ้น 
 
กิตตกิรรมประกาศ 
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2547 สําหรับการศกึษาครั้งนี้ 
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คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบรโิภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

แอปเปลฟูจิ 

Pyrus malus, Borkh. 

 

เบตาคาโรทีน  =  32 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.2 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  2% Thai RDI) 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  1.6 กรัม 

ฟรุคโตส  =  4.7 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  6.3 กรัม 

ชนิดไมละลายน้ํา  =  2.5 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  1.0 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  3.5 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  14% Thai RDI)  

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1 ผลขนาดเล็ก 

109 กรัม รวมเปลือกและแกน 

(102 กรัมสวนที่กินได) 

(ไมปอกเปลอืก) 

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) 

โพลีฟนอล  =  24.91 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  2.25 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  1.43 มิลลิกรมั 

ไฟเตท  =  1.55 มิลลิกรัม 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

แอปเปลเขียว 

Pyrus malus, Borkh. 
 

เบตาคาโรทีน  =  27 ไมโครกรัม ไล

โคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.2 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  2% Thai RDI) 

ซูโครส  =  0.7 กรัม 

กลโูคส  =  3.5 กรัม 

ฟรุคโตส  =  5.8 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  10.0 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  3.1 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  1.0 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  4.1 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  16% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

.  

1 ผลขนาดเล็ก 

120 กรัม รวมเปลือกและแกน 

(100 กรัมสวนที่กินได) 

(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) 

โพลีฟนอล  =  90.24 มิลลกิรมั 

แทนนิน  =  1.76 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  0.79 มิลลิกรมั 

ไฟเตท  =  1.69 มิลลิกรัม 

 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

กลวยหอม 

Musa sp. 
 

เบตาคาโรทีน  =  13 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอ ี =  0.1 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  1% Thai RDI) 

ซูโครส  =  0.1 กรัม 

กลโูคส  =  5.4 กรัม 

ฟรุคโตส  =  5.3 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด = 10.8 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.6 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.3 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  0.9 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  4% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

½ ผลขนาดกลาง  

73 กรัม รวมเปลือก 

 (53 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล  =  47.89 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  1.14 มิลลิกรมั 

คาเตชิน =  0.18 มิลลิกรมั 

ไฟเตท   =  0.07 มิลลิกรมั 

 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

กลวยไข 

Musa sapientum;Linn 
 

เบตาคาโรทีน  =  28 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.2 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  2% Thai RDI) 

ซูโครส  =  0.8 กรัม 

กลโูคส  =  3.0 กรัม 

ฟรุคโตส  =  4.2 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  8.0 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.6 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.3 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  0.9 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  4% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1 ผลขนาดใหญ 

61 กรัม รวมเปลือก 

(48 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล  =  44.87 มิลลิกรัม 

แทนนิน  = 2.51 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  0.61 มิลลิกรมั 

ไฟเตท  =  0.21 มิลลิกรมั 

 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

กลวยน้ําวา 

Musa sapientum. 
 

เบตาคาโรทีน  =  17 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.0 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  0% Thai RDI) 

ซูโครส  =  0.7 กรัม 

กลโูคส  =  4.2 กรัม 

ฟรุคโตส  =  4.8 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  9.7 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  1.1 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.5 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.6 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  6% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1 ผลขนาดกลาง 

69 กรัม รวมเปลือก 

 (53 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล  =  50.93 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  7.10 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  2.46 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  0.21 มิลลิกรมั 

 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

สาลี่น้ําผึ้ง 

Pyrus communis 
 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  วิเคราะหไมพบ 

 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  1.7 กรัม 

ฟรุคโตส  =  4.7 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  6.4 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  2.9 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.4 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  3.3 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  13% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

 ½ ผลขนาดกลาง 

177 กรัม รวมเปลือกและแกน 

(135 กรัมสวนที่กินได) 

(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) 

โพลีฟนอล  =  19.76 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  2.44 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  2.49 มิลลิกรมั 

ไฟเตท  =  1.23 มิลลิกรัม 

 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

สาลี่หอม 

Pyrus communis. 
 

เบตาคาโรทีน  = 11 ไมโครกรมั 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.5 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  5% Thai RDI) 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  2.9 กรัม 

ฟรุคโตส  =  6.4 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  9.3 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  4.0 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.5 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  4.5 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  18% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1 ผลขนาดใหญ 

165 กรัม รวมเปลือกและแกน 

(136 กรัมสวนที่กินได) 

(ไมปอกเปลือก) 

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) 

โพลีฟนอล  =  40.46 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  6.40 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  4.07 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  1.05 มิลลิกรมั 

 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

แกวมังกรเวียดนาม 

Hylocereus spp. 
 

เบตาคาโรทีน  =  2 ไมโครกรมั 

Lycopene  =  4 ไมโครกรัม 

วิตามินอี  =  0.3 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  3% Thai RDI) 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  6.2 กรัม 

ฟรุคโตส  =  4.1 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  10.3 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  1.8 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.4 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  2.2 กรัม 

 (ใยอาหารทั้งหมด  =  9% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1/3 ผล 

170 กรัม รวมเปลือก 

 (120 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล  =  76.85 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  2.39 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  0.49 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  7.22 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ทุเรียนชะนี 

Durio spp. 
 

เบตาคาโรทีน  =  56 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.6 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  6% Thai RDI) 

ซูโครส  =  0.8 กรัม 

กลโูคส  =  1.3 กรัม 

ฟรุคโตส  =  2.0 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  4.1 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  2.5 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.6 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  3.1 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  12% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1 เม็ดขนาดกลาง 

77 กรัม รวมเมลด็ 

(58 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล  =  66.98 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  3.04 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  0.24 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  วิเคราะหไมพบ 

 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ทุเรียนหมอนทอง 

Durio spp. 
 

เบตาคาโรทีน  =  21 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.3 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  3% Thai RDI) 

ซูโครส  =  0.5 กรัม 

กลโูคส  =  0.7 กรัม 

ฟรุคโตส  =  2.8 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  4.0 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  1.3 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  1.2 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  2.5 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  10% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1 เม็ดขนาดกลาง 

60 กรัม รวมเมลด็ 

 (50 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล  =  88.01 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  2.42 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  0.11 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  วิเคราะหไมพบ 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

องุนเขียว 

Vitis vinifera, L. 
 

เบตาคาโรทีน  =  6 ไมโครกรมั 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.2 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  2% Thai RDI) 

ซูโครส  =  0.1 กรัม 

กลโูคส  =  6.9 กรัม 

ฟรุคโตส  =  6.6 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  13.6 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.9 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.4 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.3 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  5% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

15 ผล 

98 กรัม รวมเมลด็ 

 (93 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล  =  72.06 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  5.83 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  1.80 มิลลิกรมั 

ไฟเตท  =  0.58 มิลลิกรมั 

 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ฝรั่งแปนสีทอง 

Psidium guajava 
 

เบตาคาโรทีน  =  17 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี      = 0.2 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี   =  2% Thai RDI) 

ซูโครส  =  1.9 กรัม 

กลโูคส  =  2.8 กรัม 

ฟรุคโตส  =  4.2 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  8.9 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  3.7 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  1.1 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  4.8 กรัม 

 (ใยอาหารทั้งหมด  =  19% Thai RDI)

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1/3  ผลขนาดกลาง 

(123 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล  =  132.56 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  8.69 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  1.42 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  3.01 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ขนุน 

Artocapus heterophylla 
 

เบตาคาโรทีน  =  16 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.3 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  3% Thai RDI) 

ซูโครส  =  4.0 กรัม 

กลโูคส  =  3.9 กรัม 

ฟรุคโตส  =  3.7 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  11.6 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.9 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.4 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.3 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  5% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

2 ชิ้น 

(61 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

 
 

โพลีฟนอล  =  28.80 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  0.51 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  0.07 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  0.76 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ลําไยกะโหลกเบี้ยว 

Euphoria longana, Lamk. 
 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  วิเคราะหไมพบ 

ซูโครส  =  2.4 กรัม 

กลโูคส  =  1.4 กรัม 

ฟรุคโตส  =  2.4 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  6.2 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.5 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.1 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  0.6 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  2% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

12  ผล  

131 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

 (86 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล  =  86.03 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  4.76 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  0.13 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  0.10 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบรโิภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ลองกอง 

Lansium domesticum Corr 
 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  วิเคราะหไมพบ 

 

ซูโครส  =  0.4 กรัม 

กลโูคส  =  6.4 กรัม 

ฟรุคโตส  =  7.4 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  14.2 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.2 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.5 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  0.7 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  3% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

5 ผลขนาดใหญ 

150 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

 (94 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล  =  34.53 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  0.86 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  1.40 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  3.03 มิลลิกรมั 

 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ลิ้นจี่ฮวงฮวย 

Litchi chinensis, Sonn 
 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.5 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  5% Thai RDI) 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  6.9 กรัม 

ฟรุคโตส  =  7.1 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  14.0 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.6 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.3 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  0.9 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  4% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

6 ผลขนาดใหญ 

151 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

 (98 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล  =  109.59 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  5.77 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  1.74 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  1.81 มิลลิกรมั 

 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ลิ้นจี่จักรพรรดิ์ 

Litchi chinensis, Sonn. 
 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  วิเคราะหไมพบ 

 

ซูโครส  =  0.4 กรัม 

กลโูคส  =  6.6 กรัม 

ฟรุคโตส  =  7.0 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  14.0 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.3 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.3 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  0.6 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  2% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

4 ผลขนาดใหญ 

121 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด  

(78 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล  =  91.55 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  10.05 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  6.96 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  3.35 มิลลิกรมั 

 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

มะมวงเขียวเสวย 

Mangifera indica 
 

เบตาคาโรทีน  =  26 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.9 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  9% Thai RDI) 

ซูโครส  =  3.7 กรัม 

กลโูคส  =  1.1 กรัม 

ฟรุคโตส  =  2.5 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  7.3 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.8 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.7 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.5 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  6% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

½  ผลขนาดกลาง 

86 กรัม รวมเปลือก 

 (75 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล   =  49.13 มิลลิกรมั 

แทนนิน   =  11.58 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไฟเตท   =  0.19 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

มะมวงน้ําดอกไม 

 Mangifera indica 
 

เบตาคาโรทีน  = 242 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  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 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.4 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.6 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.0 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  4% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

½  ผลขนาดกลาง 

90 กรัม รวมเปลือก 

(79 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล   =  62.60 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  25.60 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  0.60 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  0.09 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

  มะมวงแรด 

Mangifera indica 
 

เบตาคาโรทีน  =  16 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.3 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  3% Thai RDI) 

ซูโครส  =  2.5 กรัม 

กลโูคส  =  0.9 กรัม 

ฟรุคโตส  =  2.5 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  5.9 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.8 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.8 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.6 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  6% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

½  ผลขนาดกลาง 

88 กรัม รวมเปลือก 

 (76 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล   =  61.91 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  10.50 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  0.09 มิลลิกรัม 

ไฟเตท   =  0.16 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

มังคุด 

Garcinia mangostana 
 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.2 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  2% Thai RDI) 

ซูโครส  =  2.4 กรัม 

กลโูคส  =  4.3 กรัม 

ฟรุคโตส  =  6.8 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  = 13.5 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  1.1 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.5 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.6 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  6% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

4 ผลขนาดกลาง 

244 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

 (77 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล   =  66.91 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  0.91 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไฟเตท   =  0.19 มิลลิกรมั 

 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

สมสายน้ําผึ้ง 

Citrus sinesis Osb 
 

เบตาคาโรทีน = 211 ไมโครกรมั 

ไลโคปน  =  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 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  1.1 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  1.0 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  2.1 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  8% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

1 ผลขนาดใหญ 

155 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

 (122 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล   =  81.90 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  0.84 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  0.04 มิลลิกรัม 

ไฟเตท  =  1.00 มิลลิกรมั 

 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

สมเชง 

Citrus sinesis Osb. 
 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  วิเคราะหไมพบ 

 

ซูโครส  =  5.7 กรัม 

กลโูคส  =  1.4 กรัม 

ฟรุคโตส  =  2.4 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  9.5 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.8 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.8 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.6 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  6% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1 ผลขนาดกลาง 

191 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

 (101 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล   =  61.78 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  1.26 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  0.16 มิลลิกรัม 

ไฟเตท   =  0.68 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

มะละกอแขกดํา 

Carica papaya, Linn. 
 

เบตาคาโรทีน  =  612 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  2651 ไมโครกรมั 

วิตามินอี  =  วิเคราะหไมพบ 

 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  4.1 กรัม 

ฟรุคโตส  =  8.8 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  = 12.9 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  1.7 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.3 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  2.0 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  8% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

3 ชิ้นใหญ หรือ 6 ชิ้นพอคํา 

 (130 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล   =  6.07 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  1.98 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไฟเตท   =  วิเคราะหไมพบ 

 
 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

สับปะรดศรีราชา 

Ananas comosus, Merr. 
 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  วิเคราะหไมพบ 

 

ซูโครส  =  2.8 กรัม 

กลโูคส  =  4.8 กรัม 

ฟรุคโตส  =  3.5 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  11.1 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.9 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.1 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.0 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  4% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1/6  ผล 

(101 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล   =  50.84 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  0.71 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  0.09 มิลลิกรัม 

ไฟเตท   =  วิเคราะหไมพบ 

 
 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

สมโอขาวน้ําผึ้ง 

Citrus maxima, Merr. 
 

เบตาคาโรทีน =  8 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  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 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.6 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.8 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.4 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  6% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1 กลีบใหญ 

 (92 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล   =  34.84 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  0.58 มิลลิกรมั 

คาเตชิน   =  0.19 มิลลิกรมั 

ไฟเตท   =  0.73 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

  สมโอทองดี 

Citrus maxima, Merr. 
 

เบตาคาโรทีน =  32 ไมโครกรมั 

ไลโคปน  =  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 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.5 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.7 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.2 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  5% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1  กลีบขนาดกลาง 

(125 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล   =  40.73 มิลลิกรมั 

แทนนิน   =  0.78 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  0.07 มิลลิกรัม 

ไฟเตท   =  2.50 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

เงาะโรงเรียน 

Nephelium lappaceum, Linn. 
 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  วิเคราะหไมพบ 

ซูโครส  =  9.0 กรัม 

กลโูคส  =  1.8 กรัม 

ฟรุคโตส  =  3.1 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  13.9 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.4 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.7 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.1 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  4% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

5  ผลขนาดกลาง 

165 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

 (75 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล  =  50.54 มิลลิกรมั 

แทนนิน   =  2.16 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  0.79 มิลลิกรมั 

ไฟเตท   =  1.53 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ชมพูทับทิมจันทร 

Syzygium samarangense 
 

เบตาคาโรทีน =  34 ไมโครกรมั 

ไลโคปน  =  26 ไมโครกรัม 

วิตามินอี  =  0.3 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี   =  3% Thai RDI) 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  6.8 กรัม 

ฟรุคโตส  =  6.6 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  13.4 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.4 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.4 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  0.8 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  3% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

2 ผลขนาดเล็ก 

175 กรัม รวมเมลด็ 

 (152 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล   =  29.90 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  5.26 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =  0.72 มิลลิกรัม 

ไฟเตท   =  0.02 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ชมพูทูลเกลา 

Syzygium samarangense 
 

เบตาคาโรทีน =  35.71 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.19 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  2% Thai RDI) 

ซูโครส  =  0.06 กรัม 

กลโูคส  =  5.48 กรัม 

ฟรุคโตส  =  7.14 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  12.68 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  1.68 กรมั 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.67 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  2.35 กรมั 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  9% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

3 ผลขนาดเล็ก 

228 กรัม รวมเมลด็ 

(205 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

 
 

โพลีฟนอล   =  49.96 มิลลิกรมั 

แทนนิน   =  8.10 มิลลิกรัม 

คาเตชิน   =  1.47 มิลลิกรมั 

ไฟเตท   =  วิเคราะหไมพบ 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

สละ 

Salacca sp. 
 

เบตาคาโรทีน = 38 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.1 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  1% Thai RDI) 

ซูโครส  =  5.9 กรัม 

กลโูคส  =  2.9 กรัม 

ฟรุคโตส  =  4.6 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  13.4 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  1.1 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.2 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.3 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  5% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

5  ผล 

166 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

(78 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล   =  55.63 มิลลิกรมั 

แทนนิน   =  1.63 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  0.29 มิลลิกรัม 

ไฟเตท   =  วิเคราะหไมพบ 

 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ละมุดมาเลเซีย 

Achras sapota, L. 
 

เบตาคาโรทีน =  12 ไมโครกรมั 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.1 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  1% Thai RDI) 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  2.9 กรัม 

ฟรุคโตส  =  4.1 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  7.0 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  7.1 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.9 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  7.9 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  32% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1 ผลขนาดกลาง 

89 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

 (69 กรัมสวนที่กินได) 

(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) 

โพลีฟนอล   =  39.76 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  18.15 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  7.81 มิลลิกรัม 

ไฟเตท   =  1.04 มิลลิกรมั 

 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

มะเฟองมาเลเซยี 

Averrhoa carambola 
 

เบตาคาโรทีน =  33 ไมโครกรมั 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.2 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  2% Thai RDI) 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  5.2 กรัม 

ฟรุคโตส  =  6.0 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  11.2 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  2.9 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.9 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  3.8 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  15% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

5 ชิ้น   

(159 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล   =  235.91 มิลลกิรัม 

แทนนิน   =  14.56 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  12.79 มิลลิกรมั 

ไฟเตท   =  0.51 มิลลิกรมั 

 
 
 
 

 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

สตรอเบอรรี่ 

Fragaria spp. 
 

เบตาคาโรทีน = 15 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.5 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  5% Thai RDI) 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  3.8 กรัม 

ฟรุคโตส  =  4.4 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  8.2 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  4.9 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  2.2 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  7.1 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  28% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

12  ผลขนาดใหญ 

196 กรัม รวมขั้ว 

 (180 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล   =  397.13 มิลลกิรัม 

แทนนิน   =  28.49 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไฟเตท   =  3.87 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

นอยหนาหนัง 

Auona sguamosa 
 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.1 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  1% Thai RDI) 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  4.8 กรัม 

ฟรุคโตส  =  5.0 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  9.8 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  1.1 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.6 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.7 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  7% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1/2 ผลขนาดกลาง 

109 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

 (57 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล  =  183.90 มิลลิกรัม 

แทนนิน   =  24.72 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  12.22 มิลลิกรมั 

ไฟเตท   =  วิเคราะหไมพบ 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

แตงโมจินตราแดง 

 Citruluss vulgalis, Schrad. 
 

เบตาคาโรทีน = 1047 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  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 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.7 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.5 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.2 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  5% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1/8 ผลขนาดกลาง 

315 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

 (170 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล   =  47.94 มิลลิกรมั 

แทนนิน   =  1.54 มิลลิกรัม 

คาเตชิน   =  0.03 มิลลิกรมั 

ไฟเตท   =  วิเคราะหไมพบ 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

แตงโมจินตราเหลือง 

 Citruluss vulgalis, Schrad. 
 

เบตาคาโรทีน  =  10 ไมโครกรัม 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  0.1 มิลลิกรมั 

(วิตามินอี  =  1% Thai RDI) 

ซูโครส  =  2.0 กรัม 

กลโูคส  =  4.1 กรัม 

ฟรุคโตส  =  7.8 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  13.9 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.6 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.5 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.1 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  4% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

1/8 ผลขนาดกลาง 

316 กรัม รวมเปลือกและเมล็ด 

 (188 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล   =  44.07 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  11.64 มิลลิกรัม 

คาเตชิน   =  0.02 มิลลิกรมั 

ไฟเตท   =  0.39 มิลลิกรมั 

 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ลําไยกระปอง 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  วิเคราะหไมพบ 

 

ซูโครส  =  5.7 กรัม 

กลโูคส  =  3.0 กรัม 

ฟรุคโตส  =  2.8 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  11.5 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.4 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.7 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.1 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  4% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

4 ผลและน้ําเชื่อม 3 1/2 ชอนโตะ 

(71 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล  =  19.70 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  11.82 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  วิเคราะหไมพบ 

 

 
 
 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ลิ้นจี่กระปอง 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  วิเคราะหไมพบ 

 

ซูโครส  =  วิเคราะหไมพบ 

กลโูคส  =  6.0 กรัม 

ฟรุคโตส  =  6.3 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  12.3 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.3 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.4 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  0.7 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  3% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

2 ผลและน้ําเชื่อม 3 1/2 ชอนโตะ  

(70 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล   =  28.67 มิลลิกรมั 

แทนนิน  =  11.75 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  วิเคราะหไมพบ 

 

 
 
 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

เงาะกระปอง. 
 

เบตาคาโรทีน  =  วิเคราะหไมพบ 

ไลโคปน  =  วิเคราะหไมพบ 

วิตามินอี  =  วิเคราะหไมพบ 

 

 

ซูโครส  =  6.3 กรัม 

กลโูคส  =  2.1 กรัม 

ฟรุคโตส  =  2.4 กรัม 

น้ําตาลทั้งหมด  =  10.8 กรัม 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.1 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.3 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  0.4 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  2% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

2 ผลและน้ําเชื่อม 3 ชอนโตะ 

 (63 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล  =  15.12 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  9.87 มิลลิกรมั 

คาเตชิน  =   วิเคราะหไมพบ 

 

 
 
 
 
 
 
 



คุณคาโภชนาการของผลไมที่นิยมบริโภคในประเทศไทย 1 สวน 

ผลไม ปริมาณวิตามิน ปริมาณน้ําตาล ปริมาณใยอาหาร 

 

ฟรุตสลัด 

เบตาคาโรทีน =  55 ไมโครกรมั 

ไลโคปน  =  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 

ชนิดไมละลายน้าํ  =  0.7 กรัม 

ชนิดละลายน้ํา  =  0.6 กรัม 

ใยอาหารทั้งหมด  =  1.3 กรัม 

(ใยอาหารทั้งหมด  =  5% Thai RDI) 

หนึ่งสวน แรธาตุปริมาณมาก แรธาตุปริมาณนอย ปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ 

 

เนื้อผลไม  3 ชอนโตะ 

และน้ําเชื่อม 4 ชอนโตะ 

 (91 กรัมสวนที่กินได) 

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) 

โพลีฟนอล  =  35.49 มิลลิกรัม 

แทนนิน  =  12.54 มิลลิกรัม 

คาเตชิน  =  วิเคราะหไมพบ 

 

 


