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เรียบเรียงโดย  
ชื่อ นางแคทธิยา โฆษร 

ต าแหน่ง นักโภชนาการปฏิบัติการ 
ส านักโภชนาการ กรมอนามัย  เบอร์ 0 2590 4307 

วันที่ตรวจสอบ 14 พฤษภาคม 2564 
 

ข้อสรุป : อะโวคาโด เป็นผลไม้ท่ีอุดมไปด้วยวิตามินและสารอาหารทีมีประโยชน์ดีต่อสุขภาพหลายชนิด และยัง
เป็นแหล่งของกรดไขมันชนิดดี (HDL) ซึ่งช่วยลดไขมันชนิดเลว (LDL) ป้องกันการสะสมของไขมันในหลอด
เลือดซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งของโรคหัวใจ 
 
ลักษณะข่าว :  ข่าวค่อนข้างจริง 
 
url website : https://www.facebook.com/thetaradev/posts/274603860835694 

ข้อเท็จจริง: อะโวคาโด เป็นผลไม้ที่อุดมไปด้วยวิตามิน และแร่ธาตุ เป็นแหล่งของ HDL-cholesterol ช่วยลด
ระดับ LDL-cholesterol ช่วยป้องกันการสะสมของไขมันในเส้นเลือด ช่วยลดอัตราเสี่ยงของโรคหัวใจและ
หลอดเลือด ซ่ึงอะโวคาโด 100 กรัม มีโปรตีน 2.23 กรัม คาร์โบไฮเดรต 7.82 กรัม ไขมัน 10.1 กรัม แคลเซียม 
10 มิลลิกรัม แมกนีเซียม 24 มิลลิกรัม โพแทสเซียม 351 มิลลกรัม วิตามินบี 2 0.053 มิลลิกรัม วิตามินซี 
17.4 มิลลิกรัม และวิตามินเอ 140 ไมโครกรัม 

ผลกระทบ: ถึงแม้อโวคาโดจะเป็นผลไม้ที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง แต่ก็มีราคาสูงเช่นกัน ดังนั้นควรเลือกกินผลไม้
รสหวานน้อยตามฤดูกาล เพ่ือคุณค่าทางโภชนาการที่หลากหลาย และเพ่ือเป็นการลดค่าใช้จ่ายด้วย 
 
ข้อแนะน า: เนื่องจากอโวคาโด เป็นผลไม้ที่มีพลังงานและไขมันสูง ควรกินในสัดส่วนและปริมาณที่เหมาะสม 
และควรกินสลับกับผลไม้รสหวานน้อยชนิดอ่ืน เพ่ือให้ได้รับวิตามิน และแร่ธาตุที่หลากหลายด้วย 
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