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หลายคนเคยรัับประทานสัับปะรด แต่่จะมีีสัักกี่่�คนที่่�จะรู้้�ว่่า 

สัับปะรดที่่�รัับประทานนั้้�นอุุดมด้้วยสารอาหารสำคััญมากมาย ที่่�สำคััญ

สารอาหารเหล่่านี้้�แหละ คืือสิ่่�งที่่�คนไทยจำนวนไม่่น้้อยไม่่รู้้�ว่่ามัันมีี

ประโยชน์์ต่่อร่่างกายของเราอย่่างไร

เนื่่�องจากที่่�ผ่่านมาหลายคนรัับประทานสัับปะรดเพราะมีีความ

เชื่่�อว่่าผลไม้้นี้้�จะช่่วยลดน้้ำหนััก ทว่่าในความเป็็นจริิงแล้้ว สับัปะรดช่่วยย่่อย

อาหาร แต่่เรื่่�องการย่่อยไม่่ได้้เกี่่�ยวข้้องกัับน้้ำตาลในสัับปะรด

แน่น่อนว่า่ถ้้าคุุณต้้องการจะกิินสับัปะรดเพื่่�อช่วยย่่อย คุณุจำเป็็น

ต้้องนำไปแปรรููปเป็็นน้้ำหมัักชีีวภาพเพื่่�อลดปริิมาณน้้ำแต่่ยัังคงไว้้ซึ่่�งสาร

อาหารสำคััญ นี่่�คืือสิ่่�งที่่�หลายคนไม่่รู้้� 



ฉะนั้้�นก่่อนที่่�คุณุจะหยิิบสับัปะรดเข้้าปาก สิ่่�งแรกที่่�ต้้องแนะนำคืือ 

อ่่านหนัังสืือเล่่มนี้้�ก่่อน เพื่่�อทำความรู้้�จัักและเข้้าใจในสรรพคุุณของ

สัับปะรด แล้้วคุุณจะรู้้�ว่่าการรัับประทานสัับปะรดถููกวิิธีีจะทำให้้ชีีวิิตของ 

คุุณมีีความสุุข 

เปี่่�ยมศัักดิ์์� คุุณากรประทีีป

บรรณาธิิการบริิหาร
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ความเชื่่�อและมุุมมองผิิดๆ เช่่น รัับประทานสัับปะรดแล้้วน้้ำหนัักจะลด 

อยากหุ่่�นดีีให้้รัับประทานสัับปะรดมากๆ ภายใต้้ความเชื่่�อแบบนี้้�ทำให้้ 

คุุณผู้้�หญิิงหลายๆ คนนิิยมชมชอบการรัับประทานสัับปะรด ชนิิดที่่�ว่่า 

รัับประทานทุุกวัันและทุุกมื้้�อ โดยไม่่รู้้�ข้้อเท็็จจริิงที่่�ว่่า สัับปะรดเป็็นผลไม้้

ที่่�มีีปริิมาณน้้ำตาลสููงมาก การรัับประทานบ่่อยๆ หรืือมากๆ ไม่่ได้้ทำให้้

คุุณผอมในทางตรงกัันข้้าม หากคุุณไม่่ออกกำลัังกายจะทำให้้น้้ำหนัักขึ้้�น

อย่่างรวดเร็็ว 
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เกี่่�ยวข้้องกัับสัับปะรดออกมาถ่่ายทอดเป็็นพ็็อกเก็็ตบุ๊๊�กที่่� อ่่านง่่าย  
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ของคาว

หวัังเป็็นอย่างย่ิ่�งว่่าข้้อมููลที่่�ผมได้้รวบรวมมานี้้�จะเป็็นประโยชน์์
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ข้้อมููลต่่างๆ เหล่่านี้้�ไปใช้้ประโยชน์์ให้้ได้้มากที่่�สุุด 

นพ.เทวััญ ธานีีรััตน์์
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ทำำ�ความรู้้�จัักกัับ
“สัับปะรด”

บทที่่�

1



“สับปะรัด” คำนี�มีาจากไหน คุณ

ผ่้�อุ่านเคยเก่ดคว่ามีสังสััยกันบ�างไหมีว่่า พืชชน่ด

นี�มีีที�มีาอุย่างไรั และเชื�อุว่่ามีีน�อุยคนที�จะรั้�จัก

ปรัะโยชน์ขอุงสับัปะรัดจรัง่ๆ ที�นอุกจากเป็นผ่ลไมี�

ที�มีีไว่�รัับปรัะทานแล�ว่ยังเป็นอุะไรัได�อุีก 

“สัับปี่ะรดิ์” เป็นผ่ลไมี�ที�มีีปรัะโยชน์อุย้่

หลากหลาย อุดุมีไปด�ว่ยแรัธ่ีาตุ่และว่ต่่ามีน่ต่า่งๆ 

เช่น คาร์ัโบไฮเดรัต่ ว่่ต่ามีน่ซึ่ ีว่ต่่ามีน่บ ี1 ว่ต่่ามีน่

บี 2 ว่่ต่ามี่นบี 3 ว่่ต่ามี่นบี 5 ว่่ต่ามี่นบี 6 กรัด

โฟล่ก ธีาตุ่แคลเซึ่ียมี ธีาตุ่โพแทสัเซีึ่ยมี ธีาตุ่

แมีกนีเซึ่ียมี ธีาตุ่แมีงกานีสั ธีาตุ่ฟอุสัฟอุรััสั ธีาตุ่

เหล็ก ธีาตุ่สัังกะสัี เป็นต่�น 

ถ้อืุว่า่มีปีรัะโยชนต์่อุ่รัา่งกายและสัขุภาพ

เรัาเป็นอุย่างมีาก 

ด�ว่ยสัารัอุาหารัขนาดนี�ทำให�สัับปะรัดมีี 

สัรัรัพคุณต่่างๆ มีากมีายในการัป้อุงกันและ 

เสัรั่มีสัรั�างสัุขภาพให�แข็งแรัง 
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ชื่่�อสามััญ	 :	 Pineapple

ชื่่�อวิิทยาศาสตร์์	 :	 Ananas comosus (L.) Merr.

อยู่่�ในวงศ์์ย่่อย	 :	 Bromelioideae

สปีีชีีส์์	 :	 A. comosus

สกุุล	 :	 Ananas

ชั้้�น	 :	พื ืชใบเลี้้�ยงเดี่่�ยว (Liliopsida)

หมวด	 :	พื ืชดอก (Magnoliophyta)

สัับปะรด

12  รัับประทานสัับปะรดถููกวิิธีี ผิิวสวย สุุขภาพดีี หุ่่�นเฟิิร์์ม



แต่่ละท้้องถิ่่�นเรีียกสัับปะรด
แตกต่่างกัันออกไป เช่่น

 ༝ ภาคกลาง	 เรีียกว่่า	 “สัับปะรด”

 ༝ ภาคอีีสาน	 เรีียกว่่า	 “บัักนััด”

 ༝ ภาคเหนืือ	 เรีียกว่่า	 “มะนััด, มะขะนััด, บ่่อนััด”

 ༝ ภาคใต้้	 เรีียกว่่า	 “ย่่านััด, หย่่านััด, ย่่านนััด, ขนุุนทอง, 

		ม  ะลิิ” (โดย ย่่านััด หรืือหย่่านััด มีีที่่�มาจาก 

		  ภาษาโปรตุุเกส)

ลัักษณะทางพฤกษศาสตร์์ของสัับปะรด
สัับปะรดเป็็นพืืชใบเลี้้�ยงเดี่่�ยวที่่�มีีอายุุได้้หลายปีี 

เมื่่�อเจริิญเติิบโตเต็็มที่่�แล้้วพุ่่�มใบกว้้างและสููงประมาณ 100 

เซนติิเมตร

ก่่อนอื่่�นมาทำความเข้้าใจกัับส่่วนต่่างๆ ของสัับปะรดกััน โดย 

แบ่่งออกเป็็น 5 ส่่วน ได้้แก่่

	1. ราก

	2. ลำต้้น

	3. ใบ

	4. ช่่อดอก 

	5. ผล
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