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ค ำน ำ 

“ส ำรวจอะโวคำโด  

สุดยอดผลไมท้รงคุณคำ่” 

 

หนังสือเล่มน้ีจะเป็นเรื่องรำวเกี่ยวกบัผลไม้ชนิดหน่ึงที่มี

สำรอำหำรสูงมำกหรือทีเ่รียกว่ำสุดยอดอำหำรก็คืออะโวคำโด และใน

บทควำมน้ี บทควำมจะกล่ำวถึงพนัธุ์อะโวคำโด กำรเพำะปลูก และ

กำรจดักำรเพื่อให้ควำมรู้แก่อะโวคำโด ผู้ที่อ่ำนแล้วอยำกท ำควำม

เขำ้ใจกบัพืชชนิดน้ี เพื่อกำรปลูกในอนำคต 

อะโวคำโดคืออะไร? 

อะโวคำโดเป็นผลไม้ทีม่ีคุณค่ำทำงโภชนำกำรที่มำจำกต้นอะโวคำโด 

ขึ้นชื่อในเรื่องเน้ือครีมและรสถั่วอ่อนๆ อะโวคำโดมีปรมิำณไขมนัสูง 

แตส่่วนใหญ่เป็นไขมนัไม่อิม่ตวัทีด่ีตอ่สุขภำพ นอกจำกน้ียงัเป็นแหล่ง

วิตำมิน แร่ธำตุ และไฟเบอร์ที่ดีอีกด้วย อะโวคำโดมกัใช้ในอำหำร

ต่ำงๆ เช่น กวัคำโมเล่ สลดั แซนด์วิช และสมูทตี้ อะโวคำโดมีถิ่น

ก ำเนิดในเม็กซิโกตอนใตแ้ละเชื่อกนัว่ำมีตน้ก ำเนิดทีน่ ั่น มีกำรปลูกฝงั

ในอเมริกำกลำงและอเมริกำใต้มำเป็นเวลำหลำยพนัปี ปัจจุบนัมีกำร

ปลูกในหลำยประเทศที่มีสภำพอำกำศเหมำะสม เช่น เม็กซิโก 

สหร ัฐอเมริกำ (โดยเฉพำะแคลิฟอร์เนียและฟลอริดำ) เปรู ชิลี  

โคลอมเบีย บรำซิล และอืน่ๆ อีกมำกมำย 
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บทน ำ 

ยินดีต้อนรบัสู่ "กำรส ำรวจอะโวคำโด สุดยอดอำหำร" คู่มือฉบบั

สมบูรณ์ที่จะเจำะลกึโลกของอะโวคำโด ซ่ึงเป็นสุดยอดอำหำรที่ครอง

ใจและรสชำตขิองผูท้ีใ่ส่ใจสุขภำพมำกมำย หนงัสือเล่มน้ีมีจุดมุ่งหมำย

เพื่อให้ควำมรู้แก่ผู้อ่ำนเกี่ยวกบัอะโวคำโดพนัธุ์ต่ำงๆ กำรเพำะปลูก 

และกำรจดักำร โดยมีเป้ำหมำยเพื่อส่งเสรมิผูป้ลูกในอนำคต 

กำรเพำะปลูกอะโวคำโดเป็นกระบวนกำรที่ต้องอำศยัควำม

เอำใจใส่และกำรดูแลเอำใจใส่อย่ำงระมดัระวงั ในหนงัสือเล่มน้ี เรำจะ

เจำะลึกแง่มุมต่ำงๆ ของกำรดูแลต้นอะโวคำโดและกำรเก็บเกี่ยว

ผลประโยชน์มำกมำยจำกตน้อะโวคำโด 

ประกำรแรก เรำจะส ำรวจศลิปะของกำรปลูกอะโวคำโด โดย

ให้ค ำแนะน ำโดยละเอียดเกี่ยวกบักำรปลูก กำรรดน ้ำ กำรใส่ปุ๋ ย และ

กำรตดัแตง่กิง่ เรำจะหำรือเกีย่วกบัสภำพภูมอิำกำศและดนิทีเ่หมำะสม

ที่จ ำเป็นส ำหรบักำรเจริญเติบโตที่ประสบควำมส ำเร็จ และวิธีกำร

แก้ไขปญัหำท ั่วไปทีอ่ำจเกดิขึน้ระหว่ำงกระบวนกำรเตบิโต 

เมื่อต้นอะโวคำโดโตเต็มที่ เรำจะพิจำรณำพนัธุ์ต่ำงๆที่มี

จ ำหน่ำยและลกัษณะเฉพำะของผลไม้ ต ัง้แต่อะโวคำโด Hass เน้ือ

ครีมและเข้มข้น ไปจนถึงอะโวคำโด Fuerte ที่เนียนนุ่มและเข้มขน้

แต่ละสำยพนัธุ์ให้รสชำติและเน้ือสมัผสัที่แตกต่ำงกนั เรำจะแนะน ำ

คุณตลอดกระบวนกำรเลือกพนัธุ์ที่เหมำะสมกบัควำมต้องกำรและ

สภำพกำรเจรญิเตบิโตของคุณ 

นอกจำกน้ีหนังสือเล่มน้ีจะเน้นย ้ำถึงคุณประโยชน์ทำง

โภชนำกำร ทีเ่กีย่วขอ้งกบัอะโวคำโด อะโวคำโดอุดมไปดว้ยไขมนัไม่
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อิม่ตวัเชิงเดีย่วทีด่ีตอ่สุขภำพ ให้ประโยชน์ตอ่สุขภำพมำกมำย รวมถงึ

สุขภำพหวัใจที่ดีขึ้น กำรควบคุมน ้ำหนกั และกำรดูดซึมสำรอำหำรที่

เพิ่มขึ้น เรำจะเจำะลกึวิทยำศำสตร์ทีอ่ยู่เบ้ืองหลงัคุณประโยชน์เหล่ำน้ี

โดยน ำเสนอควำมเข้ำใจที่ครอบคลุมว่ำเหตุใดกำรรวมอะโวคำโดเขำ้

กบัอำหำรของคุณจงึมีขอ้ไดเ้ปรียบ 

นอกจำกน้ี เรำจะส ำรวจควำมหลำกหลำยของอะโวคำโดใน

กำรปรุงอำหำรต ัง้แต่สูตรกวัคำโมเล่คลำสสกิไปจนถึงของหวำน จำก 

อะโวคำโดทีเ่ป็นนวตักรรมใหม่ เรำจะน ำเสนอสูตรอำหำรแสนอร่อย

มำกมำยที่แสดงรสชำติและเน้ือสมัผสัอนัเป็นเอกลกัษณ์ของอะโวคำ

โดนอกจำกน้ีเรำยงัจะหำรือถงึวิธีกำรเก็บรกัษำและจดัเก็บอะโวคำโด

เพื่อยืดอำยุกำรเก็บรกัษำและรบัประกนัควำมสดสูงสุด 

สุดท้ำยน้ี เรำจะเน้นย ้ำถึงควำมส ำคญัของอะโวคำโดทีม่ีคุณ 

ภำพและวิธีกำรแยกแยะอะโวคำโด เรำจะเจำะลึกสญัญำณของควำม

สุกงอม เทคนิคกำรเก็บเกีย่วทีเ่หมำะสม และวธิีกำรตรวจสอบคุณภำพ 

อะโวคำโดทีร่ำ้นขำยของช ำ 

ไม่ว่ำคุณจะเป็นผู้ชื่นชอบอะโวคำโดปรุงรสหรือชำวสวน

มือใหม่ทีต่อ้งกำรเริ่มต้นเส้นทำงกำรเพำะปลูกอะโวคำโด หนงัสือเล่ม

น้ี จะท ำหน้ำที่เ ป็นแนวทำงที่ครอบคลุมในกำรดูแลและได้ร ับ

ประโยชน์ จำกอะโวคำโด เตรียมพร้อมทีจ่ะคน้พบควำมซบัซ้อนของ

กำรปลูกอะโวคำโด พฒันำทกัษะกำรท ำอำหำรของคุณ และเพลิด 

เพลนิ กบัคุณ ประโยชน์ดำ้นสุขภำพมำกมำยจำกผลไม้อนัน่ำทึง่น้ี 
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บทที ่01 

อะโวคำโด – สุดยอดอำหำรมหศัจรรย์ 

 

พูดคุยถึงคุณค่ำทำงโภชนำกำรของอะโวคำโด โดยเน้นย ้ำถึงปรมิำณ

สำรอำหำรทีสู่ง เช่น ไขมนัทีด่ีตอ่สุขภำพ วติำมนิ แร่ธำตุ และไฟเบอร์ 

อะโวคำโดถือเป็นแหล่งโภชนำกำรเน่ืองจำกมีสำรอำหำรสูง ต่อไปน้ี

เป็นสำรอำหำรส ำคญัทีพ่บในอะโวคำโด: 

 

1. ไขมนัทีด่ีตอ่สุขภำพ:  

อะโวคำโดเป็นที่รู้กนัว่ำอุดมไปด้วยไขมนัไม่อิ่มตวัเชิงเดี่ยว โดย 

เฉพำะกรดโอเลอกิ ไขมนัทีด่ีตอ่สุขภำพเหล่ำน้ีมีประโยชน์ต่อสุขภำพ

ของหวัใจเน่ืองจำกสำมำรถช่วยลดระดบัคอเลส เตอรอลทีไ่ม่ดีและลด

ควำมเสีย่งของโรคหวัใจ  
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อะโวคำโดมีไขมนัไม่อิม่ตวัเชิงเดีย่วในปรมิำณสูง โดย 

เฉพำะกรดโอเลอกิ ไขมนัเหล่ำน้ีแสดงให้เห็นว่ำมีผลดีตอ่สุขภำพของ

หวัใจหลำยประกำรประกำรแรกกำรบรโิภคอำหำรทีอุ่ดมไปดว้ย

ไขมนัไม่อิม่ตวัเชิงเดีย่ว เช่น อะโวคำโด อำจชว่ยลดระดบัคอเลสเตอ 

-รอล LDL (ไลโปโปรตีนชนิดควำมหนำแน่นต ่ำ) หรือทีม่กัเรยีกกนั

ว่ำ "คอเลสเตอรอลชนิดไม่ด"ี ระดบั LDL ทีสู่งสมัพนัธ์กบัควำมเสีย่ง

ทีเ่พิ่มขึน้ของโรคหวัใจ ดงันั้นกำรลดคอเลสเตอรอลชนิด LDL จงึเป็น

ประโยชน์ 

ประกำรทีส่อง อะโวคำโดยงัสำมำรถส่งผลดีตอ่คอเลสเตอ -

รอล HDL (ไลโปโปรตีนชนิดควำมหนำแน่นสูง) หรือทีเ่รียกกนัว่ำ 

"คอเลสเตอรอลชนิดด"ี HDL คอเลสเตอรอลชว่ยก ำจดัแพแพLDL 

ออกจำกกระแสเลือด ท ำหน้ำทีเ่ป็นปจัจยัป้องกนัโรคหวัใจ อะโวคำโด

อำจช่วยเพิ่มระดบั HDL คอเลสเตอรอล และสนบัสนุนสุขภำพของ

หวัใจอีกดว้ย กำรรวมกนัของกำรลดคอเลสเตอรอลในขณะทีเ่พิ่ม

ระดบัคอเลสเตอรอล HDL ท ำให้อะโวคำโดเป็นทำงเลือกทีด่ีเยีย่ม

ส ำหรบักำรรกัษำสุขภำพหวัใจและหลอดเลอืด นอกจำกน้ี ไขมนัไม่

อิม่ตวัเชิงเดีย่วในอะโวคำโดยงัช่วยลดกำรอกัเสบและปรบัปรุงกำร

ท ำงำนของหลอดเลือด ซ่ึงช่วยให้สุขภำพหวัใจดีขึน้ 

สิ่งส ำคญัที่ควรทรำบก็คือแม้ว่ำอะโวคำโดจะมีประโยชน์ตอ่

สุขภำพของหวัใจ แต่กำรพอประมำณก็เป็นสิ่งส ำคญัเน่ืองจำกควำม

หนำแน่นของแคลอรี่ กำรผสมผสำนอะโวคำโดเป็นส่วนหน่ึงของ

อำหำรทีส่มดุล ควบคูไ่ปกบัอำหำรทีม่ีประโยชน์ตอ่หวัใจอืน่ๆ สำมำรถ

ช่วยเพิ่มคุณประโยชน์สูงสุดในกำรส่งเสริมสุขภำพหวัใจและหลอด

เลือด 
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2. วติำมนิ:  

อะโวคำโดเป็นแหล่งวิตำมินหลำยชนิด ได้แก่ วิตำมินเค วิตำมินซี 

วิตำมินอี และวิตำมินบีต่ำงๆ วิตำมินเคเป็นสิ่งจ ำเป็นส ำหรบักำร

แข็งตวัของเลือดและสุขภำพกระดูก ในขณะที่วิตำมินซีและวิตำมนิอี

ท ำหน้ำที่เป็นสำรต้ำนอนุมูลอิสระ ปกป้องเซลล์จำกควำมเสียหำย 

วิตำมินบีมีบทบำทในกำรผลิตพลงังำนและรกัษำระบบประสำทให้

แข็งแรงอะโวคำโดเต็มไปดว้ยวิตำมินหลำยชนิดที่มีส่วนดีต่อสุขภำพ

และควำมเป็นอยู่ทีด่ีโดยรวม ตอ่ไปน้ีคือรำยละเอียดของวติำมนิส ำคญั

ทีพ่บในอะโวคำโด: 

 

2.1. วติำมนิเค:  

อะโวคำโดเป็นแหล่งวติำมนิเคทีด่ี ซ่ึงเป็นวติำมนิทีล่ะลำยในไขมนัซ่ึง

มีบทบำทส ำคญัในกำรแข็งตวัของเลือด ช่วยควบ คุมกระบวนกำร

แข็งตวัของเลือดโดยช่วยในกำรผลิตโปรตีนที่แข็งตวัและรกัษำกำร

แข็งตวัของเลือดให้เป็นปกติ นอกจำกน้ี วิตำมินเคยงัสนับสนุน

สุขภำพกระดูกโดยช่วยในกำรดูดซึมแคลเซียมและส่งเสรมิกำรสรำ้ง

แร่ของกระดูก 

 

2. วติำมนิ:  

อะโวคำโดเป็นแหล่งวิตำมินหลำยชนิด ได้แก่ วิตำมินเค วิตำมินซี 

วิตำมินอี และวิตำมินบีต่ำงๆ วิตำมินเคเป็นสิ่งจ ำเป็นส ำหรบักำร 

แข็งตวัของเลือดและสุขภำพกระดูก ในขณะที่วิตำมินซีและวิตำมนิอี

ท ำหน้ำที่เป็นสำรต้ำนอนุมูลอิสระ ปกป้องเซลล์จำกควำมเสียหำย 
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วิตำมินบีมีบทบำทในกำรผลิตพลงังำนและรกัษำระบบประสำทให้

แข็งแรง 

 

อย่ำงแน่นอน! อะโวคำโดเต็มไปด้วยวิตำมินหลำยชนิดที่มีส่วนดีต่อ

สุขภำพและควำมเป็นอยู่ที่ดีโดยรวม ต่อไปน้ีคือรำยละเอียดของ

วติำมนิส ำคญัทีพ่บในอะโวคำโด: 

 

2.1. วติำมนิเค:  

อะโวคำโดเป็นแหล่งวติำมนิเคทีด่ี ซ่ึงเป็นวติำมนิทีล่ะลำยในไขมนัซ่ึง

มีบทบำทส ำคญัในกำรแข็งตวัของเลือด ช่วยควบ คุมกระบวนกำร

แข็งตวัของเลือดโดยช่วยในกำรผลิตโปรตีนที่แข็งตวัและรกัษำกำร

แข็งตวัของเลือดให้เป็นปกติ นอกจำกน้ี วิตำมินเคยงัสนับสนุน

สุขภำพกระดูกโดยช่วยในกำรดูดซึมแคลเซียมและส่งเสรมิกำรสรำ้ง

แร่ของกระดูก 

 

2.2. วติำมนิซี:  

อะโวคำโดมีวิตำมินซี ซ่ึงเป็นสำรต้ำนอนุมูลอิสระที่มีศกัยภำพซ่ึง

สนบัสนุนกำรท ำงำนของระบบภูมิคุม้กนัและช่วยปกป้องร่ำงกำยจำก

ควำมเสียหำยจำกอนุมูลอิสระ วิตำมินซียงัจ ำเป็นส ำหร ับกำรส ัง 

เครำะห์ คอลลำเจน ซ่ึงเป็นโปรตีนที่สร้ำงโครงสร้ำงให้กบัผิวหนงั 

หลอด เลือด เส้นเอ็น และเอ็น นอกจำกน้ียงัช่วยในกำรดูดซึมธำตุ

เหล็กจำกแหล่งจำกพืช 
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2.3. วติำมนิอี:  

อะโวคำโดเป็นแหล่งวติำมินอีทีด่ี ซ่ึงเป็นสำรต้ำนอนุมูลอิสระอีกชนิด

หน่ึงที่ช่วยปกป้องเซลล์จำกควำมเครียดจำกปฏกิิริยำออกซิเดชั่นและ

ควำมเสียหำยทีเ่กิดจำกอนุมูลอิสระทีเ่ป็นอนัตรำย มีบทบำทส ำคญัใน

กำรบ ำรุงผิว ผม และดวงตำให้แข็งแรง วิตำมินอียงัสนบัสนุนระบบ

ภูมคิุม้กนัและช่วยป้องกนัโรคเรื้อรงั 

 

2.4. วติำมนิบี:  

อะโวคำโดมีวิตำมินบีหลำยชนิด รวมถึงโฟเลต (B9), ไรโบฟลำวิน 

(B2), ไนอำซิน (B3) และกรดแพนโทธีนิก (B5) วิตำมินเหล่ำน้ี

เกี่ยวขอ้งกบักำรผลติพลงังำน กำรท ำงำนของระบบประสำท และกำร

เผำผลำญสำรอำหำรหลกั เช่น คำร์โบไฮเดรต โปร ตีน และไขมนั 

โดยเฉพำะโฟเลต                                                     

 

4. ไฟเบอร์:  

อะโวคำโดเป็นแหล่งใยอำหำรที่ดีท ัง้แบบละลำยน ้ำและไม่ละลำยน ้ำ 

ไฟเบอร์ช่วยในกำรย่อยอำหำร ส่งเสรมิควำมรูส้กึอิม่ และช่วยควบคุม

ระดบัน ้ำตำลในเลือด นอกจำกน้ียงัสนบัสนุนไมโครไบโอมในล ำไส้ที่

ดีตอ่สุขภำพและสำมำรถมีส่วนช่วยควบคุมน ้ำหนกัได้ 
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อยำ่งแน่นอน! อะโวคำโดเป็นแหลง่ใยอำหำรทีย่อด

เยีย่ม โดยใหท้ ัง้ใยอำหำรทีล่ะลำยน ้ำและไมล่ะลำย

น ้ำ ไฟเบอร์ในอะโวคำโดมีประโยชน์ตอ่สุขภำพ

ของเรำดงัน้ี: 

 

4.1. ส่งเสรมิสุขภำพทำงเดนิอำหำร:  

เส้นใยที่ไม่ละลำยน ้ำที่พบในอะโวคำโดจะเพิ่มปรมิำณให้กบัอุจจำระ 

ช่วยส่งเสริมกำรเคลื่อนไหวของล ำไส้เป็นประจ ำและป้องกนัอำกำร

ท้องผูก เพิ่มกำรเคลื่อนไหวให้กบัระบบทำงเดินอำหำร ช่วยในกำร

ก ำจดัของเสียอย่ำงมีประสิทธิภำพและรกัษำระบบย่อยอำหำรให้

แข็งแรง 

 

 

 

4.2. รองรบัควำมรูส้กึอิม่:  

ปริมำณเส้นใยสูงในอะโวคำโดช่วยให้รู้สึกอิ่มหรืออิ่ม วิธีน้ีจะมี

ประโยชน์ในกำรจดักำรควำมอยำกอำหำรและกำรควบคุมปริมำณ

เมือ่ใส่อะโวคำโดลงในมื้ออำหำรหรือของว่ำง 

 

4.3. ควบคุมระดบัน ้ำตำลในเลือด:  

เส้นใยที่ละลำยน ้ำได้ที่พบในอะโวคำโดจะท ำให้กำรย่อยและกำรดูด

ซึมคำร์โบไฮเดรตช้ำลง น ำไปสู่กำรปล่อยกลูโคสเข้ำสู่กระแสเลือด
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อย่ำงคอ่ยเป็นคอ่ยไป ซ่ึงช่วยควบคุมระดบัน ้ำตำลในเลือด โดยเฉพำะ

อย่ำงยิง่ส ำหรบัผูท้ีเ่ป็นโรคเบำหวำนหรือภำวะดื้อตอ่อนิซูลนิ 

 

4.4. รองรบัไมโครไบโอมในล ำไส้ทีด่ีตอ่สุขภำพ:  

ใยอำหำรท ำหน้ำที่เป็นพรีไบโอติก โดยให้อำหำรแก่แบคทีเรียทีเ่ป็น

ประโยชน์ในล ำไส้ของเรำ แบคทีเรียเหล่ำน้ีช่วยรกัษำไมโครไบโอม

ในล ำไส้ให้แข็งแรง สนบัสนุนกำรย่อยอำหำร ภูมิคุ้มกนั และควำม

เป็นอยู่โดยรวม 

 

4.5. มีส่วนช่วยในกำรควบคุมน ้ำหนกั:  

อำหำรที่มีเส้นใยสูง เช่น อะโวคำโดสำมำรถช่วยควบคุมน ้ำหนักได้ 

เน่ืองจำกสำมำรถส่งเสริมควำมรูส้ึกอิ่มและอำจลดปริมำณแคลอรีไ่ด้ 

อำหำรที่มีเส้นใยสูงมีแนวโน้มที่จะน่ำพึงพอใจมำกกว่ำและสำมำรถ

ช่วยให้บุคคลตำ่งๆ รกัษำน ้ำหนกัตวัให้แข็งแรงได้ 

อะโวคำโดซ่ึงมีปริมำณเส้นใยสูงสำมำรถเป็นประโยชน์ต่อ

แผนกำรควบคุมน ้ำหนกัได้ อะโวคำโดมีส่วนช่วยควบคุมน ้ำหนกัได้

อย่ำงไร: 

 

4.5.1. ส่งเสรมิควำมรูส้กึอิม่:  

เส้นใยในอะโวคำโดช่วยเพิ่มควำมอิ่ม ท ำให้คุณรู้สึกอิม่นำนขึ้น วิธีน้ี

จะช่วยลดควำมอยำกกินมำกเกินไปและช่วยควบคุมปริมำณแคลอรี่ 

ซ่ึงมีส่วนช่วยให้บรรลุเป้ำหมำยในกำรควบคุมน ้ำหนกั กำรใส่อะโวคำ

โดในมื้ออำหำรหรือของว่ำงสำมำรถช่วยลดควำมหิวและลดโอกำสที่

จะมีกำรทำนของว่ำงทีไ่ม่ดีตอ่สุขภำพระหว่ำงมื้ออำหำรได้ 
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5.5.2. ให้เน้ือครีมทีน่่ำพึงพอใจ:  

อะโวคำโดมีเน้ือครีมทีเ่ขม้ขน้ซ่ึงสำมำรถเพิ่มควำมพึงพอใจและควำม

เพลิดเพลินในมื้ออำหำรได้ วิธีน้ีจะช่วยให้คุณรู้สึกอิ่มและอิ่มใจมำก

ขึ้นหลงัรบัประทำนอำหำร ซ่ึงช่วยลดควำมต้องกำรอำหำรแคลอรีสู่ง

เพิ่มเตมิได ้

 

4.5.3. สนบัสนุนอำหำรทีส่มดุล:  

อะโวคำโดมีสำรอำหำรหนำแน่นและมีไขมนั วิตำมิน และแร่ธำตุทีด่ี

ต่อสุขภำพ ท ำให้อะโวคำโดเป็นส่วนเสริมที่ดีในกำรรบัประทำน

อำหำรที่สมดุล กำรกินอะโวคำโดควบคู่ไปกบัอำหำรที่อุดมไปด้วย

สำรอำหำรอื่นๆ สำมำรถช่วยส่งเสริมควำมเป็นอยู่โดยรวมและ

สนบัสนุนควำมพยำยำมในกำรควบคุมน ้ำหนกั 

 

4.5.4. เพิ่มกำรดูดซึมสำรอำหำร:  

สำรอำหำรบำงชนิด เช่น วติำมนิทีล่ะลำยในไขมนัและสำรตำ้นอนุมูล

อสิระบำงชนิด จ ำเป็นตอ้งมีไขมนัในอำหำรเพื่อกำรดูดซึมทีเ่หมำะสม 

ไขมนัทีด่ีตอ่สุขภำพในอะโวคำโดสำมำรถเพิ่มกำรดูดซึมสำรอำหำรที่

จ ำเป็นเหล่ำน้ีได ้ซ่ึงจะท ำให้ร่ำงกำยไดร้บัคุณประโยชน์อย่ำงเต็มที ่

 

4.5.5. ไฟเบอร์เพื่อสุขภำพทำงเดนิอำหำร:  

ไฟเบอร์ในอะโวคำโดช่วยในกำรรกัษำระบบย่อยอำหำรให้แข็งแรง 

ช่วยส่งเสริมกำรเคลื่อนไหวของล ำไส้เป็นประจ ำ ป้องกนัอำกำร

ท้องผูก และสนบัสนุนไมโครไบโอมในล ำไส้ที่ดีต่อสุขภำพ ล ำไส้ที่

แข็งแรงมีส่วนช่วยในกำรย่อยอำหำรและกำรดูดซึมสำรอำหำรที่
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เหมำะสม ซ่ึงสำมำรถช่วยสนบัสนุนเป้ำหมำยกำรควบคุมน ้ำหนัก

ทำงอ้อมได ้

เมื่อรบัประทำนอะโวคำโดในอำหำรเพื่อควบคุมน ้ำหนกั สิ่ง

ส ำคญัคือต้องค ำนึงถึงขนำดที่รบัประทำนเน่ืองจำกควำมหนำแน่น

ของแคลอรี ่แม้ว่ำอะโวคำโดจะให้สำรอำหำรทีเ่ป็นประโยชน์ แตก่ำร

พอเหมำะเป็นกุญแจส ำคญัในกำรบรรลุสมดุลแคลอรี่ที่สอดคล้องกบั

เป้ำหมำยกำรควบคุมน ้ำหนกัของคุณ 

กำรรวมอะโวคำโดซ่ึงมีปริมำณเส้นใยไว้เป็นส่วนหน่ึงของ

อำหำรที่สมดุลสำมำรถให้ประโยชน์ด้ำนกำรย่อยอำหำรและสุขภำพ

โดยรวมได้อย่ำลืมรกัษำร่ำงกำยให้ชุ่มชื้นอย่ำงเพียงพอเมื่อรบั 

ประทำน อำหำรทีม่ีเส้นใยสูงเพื่อสุขภำพของล ำไส้ทีด่ี 

 

5. สำรตำ้นอนุมูลอสิระ:  

อะโวคำโดมีสำรตำ้นอนุมูลอสิระหลำยชนิด รวมถงึแคโรทีนอยด์ เช่น 

ลูทีน และซีแซนทีน สำรประกอบเหล่ำน้ีเชื่อมโยงกบัสุขภำพดวงตำ

และลดควำมเสีย่งของกำรจอประสำทตำเสือ่มตำมอำยุ 

 

อะโวคำโดเป็นแหลง่สำรต้ำนอนุมูลอิสระที่ดี 

รวมถึงแคโรทีนอยด์ เช่น ลูทีนและซีแซนทีน ซึ่งมี

ประโยชน์ต่อสุขภำพหลำยประกำร โดยเฉพำะต่อ

สุขภำพดวงตำ ต่อไปน้ีคือวิธีทีส่ำรต้ำนอนุมูลอิสระ

ทีพ่บในอะโวคำโดสนบัสนุนสุขภำพทำงสำยตำ: 
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5.1. สุขภำพตำ:  

ลูทีนและซีแซนทีนเป็นสำรต้ำนอนุมูลอิสระที่มีประสิทธิภำพซ่ึง

เรียกว่ำเม็ดสีมำคูลำร์ ซ่ึงสะสมอยู่ในมำคูลำของดวงตำ จุดดำ่งมีหน้ำที่

ในกำรมองเห็นส่วนกลำง และเสี่ยงต่อควำมเสียหำยจำกควำมเครียด

จำกปฏกิริยิำออกซิเดชนัและกำรเปลีย่นแปลงทีเ่กีย่วขอ้งกบัอำยุ ลูทีน

และซีแซนทีนช่วยปกป้องจุดรบัภำพโดยกำรกรองแสงสีน ้ำเงินทีเ่ป็น

อนัตรำยและต่อต้ำนอนุมูลอิสระ ลดควำมเสี่ยงของกำรเสื่อมสภำพ

ตำมวยั (AMD) และกำรเกดิตอ้กระจก 

ถูกตอ้งทีสุ่ด! ลูทีนและซีแซนทีน ซ่ึงเป็นสำรตำ้นอนุมูลอิสระ

สองชนิดที่พบในอะโวคำโด มีบทบำทส ำคญัในกำรส่งเสริมสุขภำพ

ดวงตำ โดยเฉพำะอย่ำงยิง่ในส่วนทีเ่กีย่วขอ้งกบัจุดภำพชดั  

 

5.1.1. กำรสะสมในมำคูลำ:  

ลูทีนและซีแซนทีนมีควำมเข้มข้นเป็นพิเศษในมำคูลำ ซ่ึงเป็นส่วน 

กลำงของเรตินำทีม่ีหน้ำทีใ่นกำรมองเห็นส่วนกลำงที่คมชดัและมีรำย 

ละเอียด จุดด่ำงมีควำมเสี่ยงต่อควำมเครียดจำกปฏิกิริยำออกซิเดช ั่น

และกำรเปลี่ยนแปลงที่เกี่ยวข้องกบัอำยุเป็นพิเศษ ท ำให้สำรต้ำน

อนุมูลอสิระเหล่ำน้ีมีควำมส ำคญัตอ่กำรปกป้อง 

 

5.1.2. กำรกรองแสงสีน ้ำเงนิทีเ่ป็นอนัตรำย:  

ลูทีนและซีแซนทีนท ำหน้ำที่เป็นตวักรองตำมธรรมชำติส ำหรบัแสงสี

น ้ำเงินที่เป็นอนัตรำย ซ่ึงปล่อยออกมำจำกอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ 

แสงแดด และแหล่งอื่นๆ เมื่อแสงสีน ้ำเงินไปถึงจุดดำ่ง อำจท ำให้เกดิ

ควำมเสียหำยจำกปฏิกริยิำออกซิเดชั่นต่อเซลล์ทีบ่อบบำงของจุดภำพ
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ได้ ด้วยกำรดูดซบัและกรองแสงสีฟ้ำน้ี ลูทีนและซีแซนทีนจะช่วยลด

ควำมเสียหำยทีอ่ำจเกดิขึน้และช่วยรกัษำสุขภำพของจุดภำพชดั 

 

5.1.3. กำรท ำให้อนุมูลอสิระเป็นกลำง:  

ลูทีนและซีแซนทีนยงัท ำหน้ำที่เป็นสำรต้ำนอนุมูลอิสระที่มีประสิทธิ  

ภำพ ต่อต้ำนอนุมูลอิสระทีอ่ำจท ำให้เกิดควำมเสียหำยตอ่เซลล์ อนุมูล

อสิระเป็นโมเลกุลทีไ่ม่เสถียรซ่ึงอำจส่งผลตอ่โครงสรำ้งและกำรท ำงำน

ของเซลล์รวมท ัง้ในดวงตำดว้ย ด้วยกำรต่อสู้กบัอนุมูลอสิระ ลูทีนและ

ซีแซนทีนมีส่วนดีตอ่สุขภำพโดยรวมและกำรรกัษำจุดภำพชดั 

 

5.1.4. กำรลดควำมเสีย่งของกำรเกดิ AMD และตอ้กระจก:  

จอประสำทตำเสือ่มทีเ่กีย่วขอ้งกบัอำยุ (AMD) และตอ้กระจกเป็น 

ภำวะทำงตำทีเ่กีย่วขอ้งกบัอำยุท ั่วไปสองประกำร ผลกำรศึกษำพบว่ำ

กำร บริโภคลูทีนและซีแซนทีนในปริมำณที่สูงขึ้นสมัพนัธ์กบัควำม

เสี่ยงที่ลดลงของกำรเกิด AMD และต้อกระจก สำรต้ำนอนุมูลอิสระ

เหล่ำน้ีช่วยลดควำมเสี่ยงและกำรลุกลำมของภำวะทีเ่กี่ยวข้องกบักำร

มองเห็นดว้ยกำรปกป้องจุดดำ่งพรอ้ย 

กำรผสมผสำนอะโวคำโดซ่ึงเป็นแหล่งธรรมชำติของลูทีน

และซีแซนทีนเข้ำกบัอำหำรที่สมดุลสำมำรถสนบัสนุนสุขภำพดวงตำ

และช่วยรกัษำกำรมองเห็นเมื่อเวลำผำ่นไป อย่ำงไรก็ตำม สิ่งส ำคญัที่

ควรทรำบคืออะโวคำโดไม่ควรถือเป็นวิธีกำรรกัษำหรือป้องกนัโรค

ทำงดวงตำเพียงอย่ำงเดียว กำรตรวจสุขภำพตำและกำรปรกึษำหำรือ

กบัผู้เชี่ยวชำญด้ำนสุขภำพตำเป็นประจ ำเป็นสิง่ส ำคญัในกำรประเมนิ

และรกัษำสุขภำพตำ 
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5.2. ลดควำมเสีย่งของจอประสำทตำเสือ่มทีเ่กีย่วขอ้งกบัอำยุ (AMD): 

AMD เป็นสำเหตุส ำคญัของกำรสูญเสียกำรมองเห็น โดยเฉพำะใน

ผู้สูงอำยุ กำรศึกษำพบว่ำกำรบริโภคลูทีนและซีแซนทีนในปริมำณที่

สูง ขึ้นสมัพนัธ์กบักำรลดควำมเสีย่งของ AMD และกำรมองเห็นทีล่ด 

ลงตำมอำยุ แคโรทีนอยด์เหล่ำน้ีซ่ึงมีอยู่ในอะโวคำโดจะสะสมในดวง 

ตำและท ำหน้ำทีเ่ป็นสำรต้ำนอนุมูลอสิระในกำรป้องกนัควำมเสียหำย

จำก ปฏิกิริยำออกซิเดชั่นที่เกิดจำกแสงยูวีและปัจจยัด้ำนสิง่แวดล้อม

อืน่ๆ 

จอประสำทตำเสื่อมที่เกี่ยวข้องกบัอำยุ (AMD) เป็นสำเหตุ

ส ำคญัของกำรสูญเสียกำรมองเห็น โดยเฉพำะในผู้สูงอำยุ กำรสะสม

ของควำมเครียดจำกปฏกิริยิำออกซิเดชนัและควำมเสียหำยในมำคูลำ 

ซ่ึงเป็นส่วนกลำงของเรตินำที่รบัผิดชอบในกำรมองเห็นส่วนกลำงที่

คมชดั สำมำรถส่งผลตอ่ AMD ได ้ลูทีนและซีแซนทีนซ่ึงมีอยู่ในอะโว

คำโด ให้ประโยชน์ในกำรป้องกนั AMD และกำรมองเห็นเสื่อมตำม

อำยุ ขอ้มูลเพิ่มเตมิเกีย่วกบับทบำทของพวกเขำมีดงัน้ี: 

 

5.2.1. กำรป้องกนัควำมเสียหำยจำกกำรเกดิออกซิเดชนั:  

ลูทีนและซีแซนทีนเป็นสำรต้ำนอนุมูลอิสระ ช่วยปกป้องจุดภำพชดั

จำกควำมเสียหำยจำกออกซิเดชนั ควำมเครียดจำกปฏิกิริยำออกซิ

เดชั่นที่เกิดจำกปัจจยัต่ำงๆ เช่น กำรได้รบัแสงยูวี กำรสูบบุหรี่ และ

กำรอกัเสบ สำมำรถน ำไปสู่กำรผลิตอนุมูลอิสระที่เป็นอนัตรำยได้ 

อนุมูลอิสระเหล่ำน้ีสำมำรถท ำลำยเซลล์ของจุดภำพและมีส่วนช่วยใน

กำรพฒันำและควำมก้ำวหน้ำของ AMD ลูทีนและซีแซนทีนท ำหน้ำที่
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เป็นเกรำะป้องกนั ต่อต้ำนอนุมูลอิสระ และลดผลเสียหำยจำกควำม 

เครียด จำกปฏกิริยิำออกซิเดช ั่น 

 

5.2.2. กำรสะสมในดวงตำ:  

ลูทีนและซีแซนทีนเรียกว่ำเม็ดสี macular เน่ืองจำกสะสมอยู่ใน 

macula กำรมีอยู่ของพวกมนัในมำคูลำช่วยกรองแสงสีน ้ำเงินทีเ่ป็น

อนัตรำยและปกป้องเซลล์ทีอ่ยู่เบื้องล่ำง เป็นที่รู้กนัว่ำกำรได้รบัแสงสี

ฟ้ำ โดยเฉพำะจำกอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์และแสงแดดมีส่วนท ำให้

เกิดปฏิกิริยำออกซิเดชนั ควำมเครียดและควำมเสียหำยทีอ่ำจน ำไปสู่ 

AMD ด้วยกำรกรองควำมยำวคลื่นที่เป็นอนัตรำยเหล่ำน้ี ลูทีนและซี

แซนทีนจะช่วยปกป้องจุดดำ่งจำกควำมเสียหำยทีอ่ำจเกดิขึน้ 

 

5.2.3. ควำมเสี่ยงที่ลดลงของ AMD และกำรมองเห็นที่เกี่ยวข้องกบั

อำยุลดลง:  

กำรศึกษำจ ำนวนมำกแสดงให้เห็นว่ำกำรบริโภคลูทีนและซี

แซนทีนในปรมิำณทีสู่งขึน้นั้นสมัพนัธ์กบักำรลดควำมเสีย่งในกำรเกิด 

AMD และกำรมองเห็นทีเ่กีย่วขอ้งกบัอำยุทีล่ดลง แคโรทีนอยด์เหล่ำน้ี

ซ่ึงมีอยู่ในอะโวคำโด ช่วยบ ำรุงสุขภำพของจอประสำทตำและอำจช่วย

ชะลอกำรลุกลำมของ AMD กำรสะสมของลูทีนและซีแซนทีนในจุด

ด่ำงจะท ำหน้ำที่ป้องกนัควำมเสียหำยจำกปฏิกิริยำออกซิเดชนัและ

สนบัสนุนกำรรกัษำกำรมองเห็นส่วนกลำง 

แม้ว่ำอะโวคำโดจะเป็นแหล่งของลูทีนและซีแซนทีน แต่สิ่ง

ส ำคญัคือต้องทรำบว่ำกำรรบัประทำนอำหำรทีค่รบถ้วนซ่ึงรวมถึงผกั

และผลไม้หลำกหลำยชนิดที่อุดมไปด้วยแคโรทีนอยด์เหล่ำน้ีให้
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ประโยชน์สูงสุดตอ่สุขภำพดวงตำ นอกจำกน้ี กำรตรวจสำยตำและกำร

ปรึกษำหำรือกบัผู้เชี่ยวชำญด้ำนสำยตำเป็นประจ ำยงัเป็นสิ่งจ ำเป็น

ส ำหรบักำรตรวจหำและกำรจดักำรสภำพดวงตำ เช่น โรค AMD ใน

ระยะเริม่ตน้ 

 

5.3. กำรป้องกนัสำรตำ้นอนุมูลอสิระ:  

อะโวคำโดยงัมีสำรต้ำนอนุมูลอิสระอื่นๆ เช่น วิตำมินซีและวิตำมินอี 

ซ่ึงมีบทบำทส ำคญัในกำรปกป้องเซลล์จำกควำมเสียหำยจำกปฏกิริยิำ

ออกซิเดชนั ควำมเครียดจำกปฏกิริยิำออกซิเดชนัสำมำรถน ำไปสู่กำร

ผลิตอนุมูลอิสระที่เป็นอนัตรำย ซ่ึงสำมำรถท ำลำยเซลล์และมีส่วนท ำ

ให้เกดิโรคทีเ่กีย่วขอ้งกบัอำยุ รวมถงึสภำพดวงตำ 

 

อย่ำงแน่นอน! อะโวคำโดมีสำรต้ำนอนุมูลอิสระอื่นๆ ที่มีส่วนช่วย

ปกป้องเซลล์โดยรวม และอำจส่งผลดีตอ่สุขภำพดวงตำได ้ตอ่ไปน้ีคือ

วธิีทีส่ำรตำ้นอนุมูลอสิระ โดยเฉพำะวติำมนิซีและวติำมนิอี ทีพ่บในอะ

โวคำโดสนบัสนุนสุขภำพของเซลล์และช่วยลดควำมเสี่ยงต่อภำวะ

ดวงตำทีเ่กีย่วขอ้งกบัอำยุ: 

 

5.3.1. วติำมนิซี:  

อะโวคำโดมีวติำมินซี ซ่ึงเป็นสำรต้ำนอนุมูลอสิระทีมี่ประสทิธภิำพซ่ึง

ช่วยปกป้องเซลล์จำกควำมเสียหำยจำกปฏกิริยิำออกซิเดช ั่น วติำมนิซี

มีส่วนช่วยในกำรฟ้ืนฟูสำรต้ำนอนุมูลอิสระอื่นๆ ในร่ำงกำย เช่น 

วติำมนิอี ซ่ึงช่วยเพิ่มประสทิธภิำพ นอกจำกน้ียงัสนบัสนุนสุขภำพของ


