
 
อัลมอนด.....ลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด 

พนิดา  ใหญธรรมสาร 

 สํานักงานขอมูลสมุนไพร  

คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล 

 

อัลมอนดเปนไมพ้ืนเมืองของประเทศอินเดีย และมาแพรขยายพันธุในประเทศตาง ๆ ในทวีปเอเชีย 

อัลมอนดมีชื่อวิทยาศาสตรวา Prunus dulcis (Mill.) D.A.Webb ช่ือพอง Amygdalus amara Duhamel 

วงศ Rosaceae (1) เปนไมผลัดใบ สูงประมาณ 4 - 10 เมตร ใบเปนขอบหยักยาวประมาณ 3-5 นิ้ ว  

ดอกอัลมอนดมีสีขาวหรือชมพูออน มี 5 กลีบ ผลดิบเปนสีเขียว เมื่อแกจะเปนสีน้ําตาล ในผลมีเมล็ดเดียว  

มีเปลือกแข็งหุมเมล็ด เมล็ดสามารถนํามารับประทานได อัลมอนดมี 2 ชนิด คือ อัลมอนดชนิดหวาน (sweet 

almond) ซึ่งก็คือเมล็ดอัลมอนดที่รับประทานกันทั่วไป  และอัลมอนดชนิดขม (bitter almond) จะใชทางยา

และในเครื่องสําอางเทานั้น  ซึ่งอัลมอนดทั้งสองชนิด จะแยกความตางกันที่ดอก โดยดอกของอัลมอนดชนิด

หวานมีสีขาว  สวนอัลมอนดชนิดขมมีดอกสีชมพูและมีพิษหามรับประทานเมล็ดดิบเพราะมีสารกลุมไซยาโนเจ

นิกไกลโคไซด (cyanogenic glycoside) ที่สลายตัวใหกรดไฮโดรไซยานิก (hydrocyanic acid) ซึ่งเปนสารพิษ

ทีอ่าจทําใหเสียชีวิตได  สวนอัลมอนดชนิดหวานมีความปลอดภัยสูงในการบริโภค (2, 3)  

สรรพคุณแผนโบราณ (4) 
 เมล็ด :  ยาระบายออน ๆ  เพ่ิมความชุมชื้นใหผิวหนัง  

          น้ํามันจากเมล็ด :  เพ่ิมความชุมชื้นใหผิวหนัง ปองกันผิวหนังแตกแหง หยาบกราน 

คุณคาทางโภชนาการของเมล็ดอัลมอนด (100 กรัม) (5) 
พลังงาน   576  กิโลแคลอรี่ 

 โปรตีน   21.26 กรัม 

ไขมัน   50.64 กรัม 

 คารโบไฮเดรต  19.70 กรัม 

เสนใยอาหาร  11.80 กรัม 

แคลเซียม  248 มก. 

เหล็ก    4.30 มก. 

แมกเนเซียม  275 มก. 

ฟอสฟอรัส  474 มก. 

โปแตสเซียม  728 มก. 

วิตามินอี (alpha-tocopherol)  25.87 มก. 

กรดไขมันไมอ่ิมตัวเชิงเดี่ยว 32.16 ก. 

กรดไขมันไมอ่ิมตัวเชิงซอน 12.21 ก. 



จากขอมูลคุณคาทางโภชนาการของอัลมอนดจะเห็นไดวามีปริมาณไขมันสูงและมีคุณภาพสูงเชนกัน 

โดยสัดส วน ไขมันอยูที่ รอยละ 50 ของสารอาหารห ลักทั้ งหมด ซ่ึ งส วน ใหญ เป นกรดไขมันชนิ ด 

ที่ ดี ต อสุขภาพ ชวยควบ คุมระดับคอเลสเตอรอลใน เลือดได  ได แก  กรดไขมัน ไม อ่ิมตั ว เชิ งเด่ี ยว 

(Monounsaturated Fatty Acids: MUFA ) เชน oleic acid, palmitoleic acid เปนตน และกรดไขมันไม

อ่ิมตัวเชิงซอน (Polyunsaturated Fatty Acids: PUFA ) เชน กลุมโอเมกา 3 (ตัวอยางเชน Alpha Linoleic 

Acid: ALA), กลุมโอเมกา 6 (ตัวอยางเชน Linoleic Acid: LA) เปนตน  นอกจากน้ีเยื่อที่หุมเมล็ดมีสารกลุม 

flavonoids ไ ด แ ก  isorhamnetin, kaempferol, quercetin, catechin, แ ล ะ  epicatechin  ส า ร 

flavanones เชน naringenin สาร anthocyanins เชน cyanidins และ delphinidin  และสาร phenolic 

acids เชน caffeic acid, ferulic acid, p-coumaric acid และ vanillic acid (6)  ซึ่งจะสอดคลองกับ 

การศึกษาทางคลินิกของอัลมอนดในการลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด   

 
การศึกษาทางคลินิก : ลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด 

การศึกษาแบบขามกลุมและปกปดฝายเดียว (single blind cross-over study) ในผูที่มีระดับ

คอเลสเตอรอลรวมสูงในเลือด (≥ 220 มก./ดล.) ท้ังชายและหญิง จํานวน 30 คน อายุเฉลี่ย 56 ± 6.1 ป  

แบงออกเปน 2 กลุม กลุมที่  1 จํานวน 19 คน รับประทานอาหารที่ควบคุมคอเลสเตอรอล รวมกับ 

อัลมอนดบดผง 2 มื้ออาหาร รวม 25 ก./วัน  กลุมที่ 2 รับประทานอาหารท่ีควบคุมคอเลสเตอรอลเพียงอยาง

เดียว นาน 4 สัปดาห  จากนั้นทําการสลับกลุม และทําการศึกษานานอีก 4 สัปดาห  พบวากลุมที่ไดรับ

ผงอัลมอนดระดับคอเลสเตอรอลรวม และคอเลสเตอรอลชนิด LDL ลดลง 8 ± 27 และ 9 ± 29 มก./ดล. 

ตามลําดับ (7) การศึกษาแบบขามกลุมในผูปวยชาวจีนท่ีเปนเบาหวานชนิดที่ 2 และมีไขมันในเลือดสูง 

(คอเลสเตอรอลรวมมากกวา 200 มก./ดล. และไตรกลีเซอไรดมากกวา 150 มก./ดล.) จํานวน 20 คน  

อายุเฉลี่ย 58 ± 2 ป แบงออกเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 ใหรับประทานอาหารที่ควบคุมระดับคอเลสเตอรอล 

รวมกับอัลมอนดทั้ งเปลือกอบขนาด 60 ก./วัน สวนกลุมท่ี 2 ใหรับประทานอาหารท่ีควบคุมระดับ

คอเลสเตอรอลแตเพียงอยางเดียว นาน 4 สัปดาห จากนั้นทําการสลับกลุมโดยมีชวงพัก 2 สัปดาห พบวากลุม

ที่ไดรับอัลมอนดระดับคอเลสเตอรอลรวม คอเลสเตอรอลชนิด LDL และอัตราสวนระหวางคอเลสเตอรอลชนิด 

LDL ตอ คอเลสเตอรอลชนิด HDL ในเลือดลดลง 6, 11.6 และ 9.7% ตามลําดับ (8) 

การศึกษาแบบสุมไมปกปดในผูปวยที่มีไขมันในเลือดสูง (คอเลสเตอรอลรวมมากกวา 200 มก./ดล. 

และไตรกลีเซอไรดนอยกวา 160 มก./ดล. HDL นอยกวา 50 มก./ดล. ในผูหญิง และนอยกวา 40 มก./ดล.  

ในผูชาย) จํานวน 97 คน อายุระหวาง 20 - 75 ป แบงออกเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 ใหรับประทานนํ้ามันอัล

มอนดขนาด 10 มล. วันละ 2 คร้ัง นาน  30 วัน กลุมที่ 2 เปนกลุมควบคุมไมไดรับอะไร พบวากลุมที่ไดรับ

น้ํามันอัลมอนดระดับคอเลสเตอรอลรวม และคอเลสเตอรอลชนิด LDL ลดลง  16.12 ± 26.16 และ 20.88 ± 

18.4 มก./ดล. ตามลําดับ เมื่อเปรียบเทียบกับกอนการศึกษา แตไมมีผลตอระดับไตรกลีเซอไรด และ

คอเลสเตอรอลชนิด HDL ในขณะที่กลุมที่ไมไดรับน้ํามันอัลมอนดไมมีการเปลี่ยนแปลงของระดับไขมันในเลือด 

(9)  ซ่ึงสอดคลองกับการรวบรวมการศึกษาทางคลินิกของ Kamil และคณะวาอัลมอนดอุดมไปดวยกรดไขมันที่



มีประโยชน วิตามินอี แมกเนเซียม เหล็ก โปตัสเซียม ซึ่งการบริโภคอัลมอนดจะชวยลดระดับคอเลสเตอรอลใน

เลือด  ซึ่งมีผลใหลดความเสี่ยงตอโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวานได (10) 

การศึกษาในผูปวยโรคหัวใจและหลอดเลือดจํานวน 150 คน อายุระหวาง 32 - 86 ป ท่ีมีระดับ

คอเลสเตอรอลชนิด LDL ปกติคือ � 100 มก./ดล.และมีระดับคอเลสเตอรอลชนิด HDL ตํ่า คือ � 40 มก./

ดล. ในผูชาย และ � 50 มก./ดล. ในผูหญิง   แบงออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 50 คน กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุม  

กลุมที่  2 รับประทานอัลมอนดของประเทศปากีสถาน ขนาด 10 ก./วัน กอนอาหารเชา  กลุมที่  3 

รับประทานอัลมอนดของประเทศสหรัฐอเมริกา ขนาด 10 ก./วัน กอนอาหารเชา เชนกัน นาน 12 สัปดาห  

พบวากลุมที่ไดรับอัลมอนดระดับคอเลสเตอรอลชนิด HDL เพ่ิมขึ้น 12-14 และ 14-16% ในสัปดาหที่ 6 และ 

12 ตามลําดับ นอกจากนี้ระดับคอเลสเตอรอลรวม ไตรกลีเซอไรด และคอเลสเตอรอลชนิด LDL ลดลง  

เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม แตไมมีความแตกตางระหวางกลุมอัลมอนดทั้งสองกลุม (11) การศึกษาแบบ

สุมในผูที่มีระดับไขมันในเลือดสูง จํานวน 45 คน เปนผูชาย 12 คน ผูหญิง 33 คน อายุเฉลี่ย 53 ± 10 ป 

น้ําหนักเฉลี่ย 66 ± 13 กก. ระดับคอเลสเตอรอลรวม  คอเลสเตอรอลชนิด LDL คอเลสเตอรอลชนิด HDL 

เทากับ 251 ± 30, 166 ± 26,  59 ± 16 มก./ดล. ตามลําดับ แบงออกเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ใหรับประทาน

อาหารควบคูกับอัลมอนดที่มีเยื่อหุมสีน้ําตาล ขนาด 100 ก./วัน กลุมที่ 2 รับประทานอาหารควบคูกับน้ํามัน

มะกอก ขนาด 48 ก./วัน กลุมที่ 3 เปนกลุมควบคุม รับประทานอาหารควบคูกับคอทเทจชีส ขนาด 113 ก./

วัน นาน 4 สัปดาห หลังสิ้นสุดการศึกษา พบวาระดับคอเลสเตอรอลรวมมีคาเทากับ 222 ± 28, 240 ± 27 

และ 263 ± 42 มก./ดล. ตามลําดับ และระดับคอเลสเตอรอลชนิด LDL มีคาเทากับ 145 ± 25, 157 ± 21 

และ 174 ± 39 มก./ดล. ตามลําดับ  แตไมมีผลตอระดับคอเลสเตอรอลชนิด HDL และไตรกลีเซอไรด   

จึงสรุปไดวาการรับประทานอัลมอนดขนาด 100 ก./วัน มีผลลดระดับคอเลสเตอรอลรวมและคอเลสเตอรอล

ชนิด LDL ได 21 และ 26% ตามลําดับ เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมที่รับประทานน้ํามันมะกอกและกลุมควบคุม 

(12)  การศึกษาแบบสุมในผูที่มีแนวโนมจะเปนโรคเบาหวาน ระดับน้ําตาลในเลือดเฉลี่ย 101 ± 13 มก./ดล. 

ระดับคอเลสเตอรอลรวม ระดับคอเลสเตอรอลชนิด LDL เฉลี่ย เทากับ 202 ± 36 และ 117 ± 32 มก./ดล. 

ตามลําดับ จํานวน 65 คน อายุเฉลี่ย 53 ± 9 ป แบงเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 ใหรับประทานอาหารท่ีควบคุม

พลังงานของผูที่เปนโรคเบาหวานโดยท่ีอาหารน้ันมีพลังงานที่ไดจากอัลมอนด 20% (อัลมอนด 2 ออนซ/วัน 

หรือประมาณ 60 ก./วัน)  สวนกลุมท่ี 2  ใหรับประทานอาหารที่ควบคุมพลังงานของผูที่เปนโรคเบาหวานชนิด

ปกติที่ไมมีอัลมอนด นาน 16 สัปดาห  พบวากลุมที่รับประทานอาหารที่มีอัลมอนดระดับคอเลสเตอรอลรวม 

คอเลสเตอรอลชนิด LDL ลดลง 8.7 และ 12.4% ตามลําดับ  สวนระดับคอเลสเตอรอลชนิด HDL เพ่ิมขึ้น 

3.1% (13)  การศึกษาแบบขามกลุมในผูที่มีไขมันในเลือดสูง จํานวน 48 คน อายุเฉลี่ย 49.9 ± 9.4 ป  ระดับ

คอเลสเตอรอลรวมเฉลี่ย 236 ± 22 คอเลสเตอรอลชนิด LDL เฉลี่ย 152 ± 21 มก./ดล. แบงเปน 2 กลุม  

กลุมท่ี 1 ใหรับประทานอาหารที่มีแคลอร่ีต่ํารวมกับอัลมอนดที่มีเยื่อหุมขนาด 1.5 ออนซ (ประมาณ 45 ก./วัน)  

กลุมที่ 2 ใหรับประทานอาหารที่มีแคลอร่ีต่ํารวมกับมัฟฟนท่ีทําจากกลวยหอม นาน 6 สัปดาหในแตละกลุม 

และมีชวงพัก 2 สัปดาห กอนสลับกลุม  พบวากลุมที่ไดรับอัลมอนด ระดับคอเลสเตอรอลชนิด LDL ลดลง 5.3 



± 1.9 มก./ดล. เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม  นอกจากนี้ยังมีผลลดระดับไขมันในชองทอง  0.07 ± 0.03 

กก. และลดไขมันที่ขา 0.12 ± 0.05 กก. ดวย (14)   

 

ขนาดที่แนะนําใหรับประทาน (15)   
 มูลนิธิหัวใจแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภแนะนําใหบริโภคอัลมอนด แตพอประมาณ คือ  

ประมาณ 30 - 60 ก./วัน หรือประมาณ 1 อุงมือของเรานั่นเอง  
 
ขอควรระวังของการรับประทานอัลมอนด (16) 

 - เนื่องจากอัลมอนดมีฤทธิ์ลดระดับน้ําตาลในเลือดดวย ดังนั้นผูที่เปนโรคเบาหวานที่รับประทานยาอยู 

ควรจะตองระมัดระวังในการรับประทานอัลมอนด คือไมบริโภคอัลมอนดพรอมยาโรคเบาหวาน เพราะอาจทํา

ใหระดับน้ําตาลในเลือดลดตํ่าลงอีกซึ่งอาจเกิดอันตรายได  ตัวอยางยารักษาโรคเบาหวาน เชน glimepiride, 

glyburide, insulin, pioglitazone, rosiglitazone, glipizide, tolbutamide เปนตน 

 - ไมควรรับประทานอัลมอนดในผูที่แพแอพพริคอท ลูกพีช ลูกพรุนและเชอรี่ เพราะเปนพืชในตระกูล

เดียวกันอาจทําใหเกิดอาการแพได 

- ไมควรรับประทานอัลมอนดในผูที่มีประวัติแพพืชตระกูลถั่ว เพราะอาจทําใหแพได  

 - หากรับประทานมากเกินไปก็อาจทําใหอวนได 

 
บทสรุป 
 จากขอมูลการศึกษาทางคลินิกดังกลาวท้ังหมดจะเห็นไดวาอัลมอนดมีศักยภาพในการลดระดับ

คอเลสเตอรอลในเลือด ซ่ึงจะเห็นผลไดชัดเจนเกี่ยวกับการลดระดับคอเลสเตอรอลรวม และคอเลสเตอรอล

ชนิด LDL  อัลมอนดที่นํามาบริโภคไดและปลอดภัยคือ อัลมอนดชนิดหวาน  สวนอัลมอนดชนิดขมไมนิยม

นํามาบริโภคนิยมใชเปนสวนผสมในเครื่องสําอางเพ่ือใชภายนอก  จากขอมูลคุณคาทางโภชนาการของอัล

มอนดจะเห็นไดวามีปริมาณไขมันสูง แตเปนไขมันที่มีคุณภาพสูง ซึ่งสวนใหญเปนกรดไขมันชนิดที่ดีตอสุขภาพ 

ชวยควบคุมระดับคอเลสเตอรอลในเลือดได ไดแก กรดไขมันไมอ่ิมตัวเชิงเดี่ยว และกรดไขมันไมอ่ิมตัวเชิงซอน  

ขนาดของอัลมอนดที่ทําการศึกษาวิจัยอยูในชวง 25 - 100 ก./วัน  ซ่ึงสอดคลองกับมูลนิธิหัวใจแหงประเทศ

ไทยในพระบรมราชูปถัมภที่แนะนําใหรับประทานวันละ 30 - 60 ก./วัน แตการรับประทานอัลมอนดก็มีขอ

ควรระวังเชนกัน  การท่ีเราควบคุมระดับคอเลสเตอรอลไดก็จะมีผลดีในเรื่องของการลดความเส่ียงที่จะเปน

โรคหัวใจและหลอดเลือด  อยางไรก็ตามการดูแลสุขภาพตองรวมถึงการพักผอนที่เพียงพอ รวมกับการออก

กําลังกายอยางสมํ่าเสมอตอเนื่องคร้ังละ 20-30 นาที สัปดาหละอยางนอย 3-5 คร้ัง เชน เดินเร็ว วิ่งออกกําลัง

กาย เปนตน จะชวยลดไขมันในเลือดและเพ่ิมไขมันชนิดดีมากข้ึน  
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