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สาระน่ารู้เร่ืองผลไม้ 

  

มะเขือเทศ มีวติามินเอและซี ท่ีมีสรรพคุณช่วยตา้นอนุมูลอิสระ ยบัย ั้งการ
เจริญเติบโตของเซลลม์ะเร็งและช่วยเสริมสร้างความสดใสใหแ้ก่
ผิวพรรณ และยงัช่วยใหร้ะบบการหมุนเวยีนเลือดดีข้ึน 

  

เสาวรส ผลเสาวรส มีสรรพคุณช่วยลดความดนัโลหิต ลดไขมนัในเสน้
เลือด เสริมสร้างภูมิคุม้กนัใหก้บัร่างกาย คลายร้อน และป้องกนั
ไขห้วดัไดเ้ป็นอยา่งดี 

  

ลิน้จี ่ มีวติามินบี1 และบี2 และวติามินซี มีสรรพคุณช่วยป้องกนัโรค
เหน็บชา ป้องกนัไขมนัอุดตนัในเสน้เลือด ช่วยยอ่ยอาหาร ช่วย
บ ารุงมา้ม บ ารุงอวยัวะภายใน บ ารุงระบบประสาท และยงัแก้
อาการทอ้งเดินไดอี้กดว้ย 

  

ฝร่ัง  มีวติามินซี ท่ีมีสรรพคุณชะลอการลุกลามของมะเร็ง ช่วยสร้าง
และบ ารุงเน้ือเยือ่เก่ียวพนัท าใหแ้ผลหายเร็ว ช่วยกระตุน้การ
ท างานของเมด็เลือดขาว ช่วยลดสารพิษในร่างกาย หาก
รับประทานเป็นประจ าจะท าใหผ้วิพรรณสดใส 

  

บ๊วย มีสรรพคุณช่วยคลายร้อน เพ่ิมก าลงั บรรเทาอาการเหน่ือย
อ่อนเพลีย และช่วยเสริมระบบการยอ่ยอาหาร ช่วยลดอุณหภูมิใน
ร่างกาย หากด่ืมน ้ าบว้ยเป็นประจ า ยงัจะช่วยป้องกนัโรคติดเช้ือ
ในระบบทางเดินอาหารไดอี้กดว้ย 

  

เห็ดหลนิจอื มีสรรพคุณช่วยสร้างภูมิตา้นทานโรคมะเร็ง บ ารุงตบั บ ารุงสมอง
และระบบประสาท ท าใหร้ะบบการไหลเวยีนของโลหิตดีข้ึน
เหมาะส าหรับผูท่ี้มีปัญหาเร่ืองหลอดเลือดแขง็ตวั เสน้เลือดอุด
ตนั น ้ าตาลในเลือด คอเลสเตอรอลและความดนัโลหิตสูง 



  

น า้ผึง้ เป็นยาอายวุฒันะและชะลอความแก่ เป็นอาหารเสริมบ ารุง
ร่างกายใหแ้ขง็แรง สดช่ืนอยูเ่สมอ ช่วยเสริมสร้างวติามิน และแร่
ธาตุท่ีร่างกายขาดไป ช่วยใหร้ะบบการยอ่ยและขบัถ่ายดีข้ึน 

  

ตะไคร้  มีสรรพคุณ ช่วยบ ารุงสายตา มีแคลเซียมและฟอสฟอรัส ท่ีช่วย
บ ารุงกระดูกและฟัน ช่วยแกอ้าการทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ แน่นจุกเสียด 
ลดพิษของสารแปลกปลอมในร่างกายและยงัช่วยลดความดนั
โลหิตสูงไดอี้กดว้ย 

  

ขิง  มีสรรพคุณช่วยใหเ้จริญอาหาร และท าใหร่้างกายอบอุ่น รักษา
ไขห้วดั รักษาอาการไอ ขบัเสมหะ และยงัช่วยขบัลม แกท้อ้งอืด 
ทอ้งเฟ้ออีกดว้ย รักษาอาการปวดประจ าเดือนในช่วงก่อนหรือ
ระหวา่งมีประจ าเดือน 

  

ใบเตย มีสรรพคุณช่วยลดอาการกระหายน ้ า ท าใหชุ่้มคอ รู้สึกสดช่ืน 
และยงัเป็นสมุนไพรอีกชนิดหน่ึงท่ีสามารถน ามาใชใ้นผูป่้วย
โรคเบาหวานได ้ 

  

 ถั่วเหลอืง มีสรรพคุณในการช่วยลดความเส่ียงต่อการเป็นมะเร็งล าไส ้ ช่วย
ลดและป้องกนัโรคมะเร็งเตา้นม ช่วยป้องกนัและแกไ้ขโรคหวัใจ 
ช่วยป้องกนัโรคระบบทางเดินอาหาร เน่ืองจากเป็นอาหารท่ีไม่มี
โคเลสเตอรอลและมีใยอาหารสูง  

  

ล าไย เป็นผลไมท่ี้มีสรรพคุณช่วยในการบ ารุงหวัใจ ระบบประสาท 
และระบบยอ่ยอาหาร นอกจากน้ียงัช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ 
และใชบ้ ารุงร่างกายของสตรีภายหลงัจากการคลอดบุตร   

  

มะเม่า อุดมไปดว้ยคุณค่าทางอาหารท่ีมีคุณสมบติัเป็นสารต่อตา้นอนุมูล
อิสระ ป้องกนัการแก่ชราของเซลล ์เพ่ิมภูมิคุม้กนัใหร่้างกาย และ
ยงัช่วยขบัปัสสาวะ บ ารุงไต แกป้วดเม่ือยตามร่างกาย 

  

มงัคุด สาร Xanthone ในเปลือกมงัคุด ซ่ึงมีคุณสมบติัในการต่อตา้น
อนุมูลอิสระ ซ่ึงมีผลต่อการยบัย ั้งการเจริญเติบโตของเซลลม์ะเร็ง
ต่าง ๆ นอกจากน้ีในเปลือกมงัคุดยงัมีสาร แทนนิน ท่ีมีคุณสมบติั
ช่วยในการสมานแผล และยบัย ั้งการเจริญเติบโตของแบคทีเรียได้
อีกดว้ย 

  

มะม่วง ช่วยละลายเสมหะ แกอ้าการคล่ืนไสอ้าเจียน และยงัช่วยใหเ้ลือด
ลมและประจ าเดือนของสตรีเป็นปกติ หากรับประทานมะม่วงสด
เป็นประจ าแลว้ก็จะช่วยท าใหอ้าการไอ หอบ มีเสมหะ หรือมี
เลือดออกตามไรฟันบรรเทาลงไปได ้

  

มะละกอ มีสรรพคุณในการต่อตา้นการเกิดของเซลลม์ะเร็งเมด็เลือดขาวได้
เป็นอยา่งดี และยงัช่วยบ ารุงอวยัวะภายในต่าง ๆ ของมนุษย ์ เช่น 
มา้ม และกระเพาะอาหาร ช่วยในการยอ่ยอาหาร และยงัช่วยท า
ใหผ้ิวพรรณดี อีกดว้ย 

  

สตรอเบอร์ร่ี มีวติามิน ซี อยูเ่ป็นจ านวนมาก มีสรรพคุณท่ีช่วยตา้นอนุมูลอิสระ
สูง ช่วยป้องกนัการเกิดมะเร็ง โรคหลอดเลือดอุดตนั โรคหวดั
และโรคภูมิแพ ้ ช่วยท าใหร้ะบบการดูดซึมอาหารของร่างกายดี
ยิง่ข้ึน ลดอาการทอ้งผกู ช่วยใหเ้จริญอาหาร 

  

สับปะรด มีปริมาณของวติามิน เกลือแร่ และเสน้ใยไฟเบอร์ท่ีมีอยูม่ากมาย 
มีสรรพคุณช่วยยอ่ยอาหาร เสริมสร้างการดูดซึมอาหารของ
ร่างกาย การลดความร้อนของร่างกายและยงัช่วยแกก้ระหาย หาก
รับประทานสบัปะรดเป็นประจ าแลว้ จะช่วยลดความเส่ียงของ
การเป็นโรคไตอกัเสบและโรคความดนัโลหิตสูงไดอี้กดว้ย  

  

กระเจีย๊บ มีสรรพคุณในการช่วยรักษาอาการร้อนในภายในช่องปาก ลด
ปริมาณของไขมนัในเสน้เลือด ช่วยป้องกนัโรคหวัใจ ช่วยลด
ระดบัของความดนัโลหิตภายในร่างกายใหก้ลบัเขา้สู่ระดบัปกติ 
และยงัช่วยลดอาการอ่อนเพลียไดอี้กดว้ย 



 

  

มลัเบอร์ร่ี หรือ หม่อน มีสรรพคุณท่ีสามารถตา้นอนุมูลอิสระในปริมาณสูง 
ผูท่ี้รับประทานเป็นประจ าจะช่วยลดความเส่ียงของการเป็น
โรคมะเร็งได ้ และยงัช่วยบ ารุงไตใหท้ างานไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ ข่วยบ ารุงโลหิต บ ารุงประสาทตา ท าใหส้ายตา
แจ่มใส ร่างกายก็สุขสบาย 

  

ลูกพลบั มีโพแทสเซียมสูง และมีวติามินซีสูง มีสรรพคุณช่วยใหห้าย
อ่อนเพลีย บรรเทาอาการร้อนใน เจ็บคอ คอแหง้ เป็นแผลในปาก 
ละลายเสมหะ และบ ารุงปอด นอกจากน้ียงัช่วยลดอาการทอ้งเดิน
ไดอี้กดว้ย 

  

กล้วยหอม มีวติามินบีสูง มีสรรพคุณช่วยลดความเครียด ความอ่อนลา้ ท าให้
ร่างกายรู้สึกผอ่นคลาย อารมณ์สดใส ในกลว้ยหอมจะมีเสน้ใย
อาหารช่วยท าใหร้ะบบขบัถ่ายในร่างกาย ท างานไดดี้ และยงัช่วย
ใหก้ารยอ่ยอาหารของล าไสเ้ลก็ดีข้ึนได ้

  

แก้วมงักร มีสารอาหารหลายชนิด เช่น โพแทสเซียม ฟอสฟอรัส แคลเซียม 
แมกนีเซียม วติามินซี และมีเสน้ใย มีสรรพคุณช่วยลด
โคเลสเตอรอล ป้องกนัการอุดตนัของหลอดเลือดหวัใจ ลดความ
ดนัโลหิต ควบคุมน ้ าหนกั แกท้อ้งผกู ป้องกนัมะเร็งส าไสใ้หญ่
และช่วยท าใหผ้ิวชุ่มช้ืน 

 

ส้ม มีวติามินเอและซี มีสรรพคุณช่วยตา้นอนุมูลอิสระ ยบัย ั้งการ
เจริญเติบโตของเซลลม์ะเร็ง และช่วยเสริมสร้างความสดใส
ใหแ้ก่ผิวพรรณ 
 
 

 

ขอขอบคุณท่ีมา : https://sites.google.com 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 

ขอขอบคุณท่ีมา : www:bankhwaoheath.com 
 



 
 

 
 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

  



  
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
   

 

 

 

 
 
 
 
       

                                             
      
 

     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
  

 
 

     
 

 
 

 

 

 

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

  

 

  

 
 


