
 
อัลมอนด.....ลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด 

พนิดา  ใหญธรรมสาร 

 สํานักงานขอมูลสมุนไพร  

คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล 

 

อัลมอนดเปนไมพ้ืนเมืองของประเทศอินเดีย และมาแพรขยายพันธุในประเทศตาง ๆ ในทวีปเอเชีย 

อัลมอนดมีชื่อวิทยาศาสตรวา Prunus dulcis (Mill.) D.A.Webb ช่ือพอง Amygdalus amara Duhamel 

วงศ Rosaceae (1) เปนไมผลัดใบ สูงประมาณ 4 - 10 เมตร ใบเปนขอบหยักยาวประมาณ 3-5 นิ้ ว  

ดอกอัลมอนดมีสีขาวหรือชมพูออน มี 5 กลีบ ผลดิบเปนสีเขียว เมื่อแกจะเปนสีน้ําตาล ในผลมีเมล็ดเดียว  

มีเปลือกแข็งหุมเมล็ด เมล็ดสามารถนํามารับประทานได อัลมอนดมี 2 ชนิด คือ อัลมอนดชนิดหวาน (sweet 

almond) ซึ่งก็คือเมล็ดอัลมอนดที่รับประทานกันทั่วไป  และอัลมอนดชนิดขม (bitter almond) จะใชทางยา

และในเครื่องสําอางเทานั้น  ซึ่งอัลมอนดทั้งสองชนิด จะแยกความตางกันที่ดอก โดยดอกของอัลมอนดชนิด

หวานมีสีขาว  สวนอัลมอนดชนิดขมมีดอกสีชมพูและมีพิษหามรับประทานเมล็ดดิบเพราะมีสารกลุมไซยาโนเจ

นิกไกลโคไซด (cyanogenic glycoside) ที่สลายตัวใหกรดไฮโดรไซยานิก (hydrocyanic acid) ซึ่งเปนสารพิษ

ทีอ่าจทําใหเสียชีวิตได  สวนอัลมอนดชนิดหวานมีความปลอดภัยสูงในการบริโภค (2, 3)  

สรรพคุณแผนโบราณ (4) 
 เมล็ด :  ยาระบายออน ๆ  เพ่ิมความชุมชื้นใหผิวหนัง  

          น้ํามันจากเมล็ด :  เพ่ิมความชุมชื้นใหผิวหนัง ปองกันผิวหนังแตกแหง หยาบกราน 

คุณคาทางโภชนาการของเมล็ดอัลมอนด (100 กรัม) (5) 
พลังงาน   576  กิโลแคลอรี่ 

 โปรตีน   21.26 กรัม 

ไขมัน   50.64 กรัม 

 คารโบไฮเดรต  19.70 กรัม 

เสนใยอาหาร  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. 

กรดไขมันไมอ่ิมตัวเชิงเดี่ยว 32.16 ก. 

กรดไขมันไมอ่ิมตัวเชิงซอน 12.21 ก. 



จากขอมูลคุณคาทางโภชนาการของอัลมอนดจะเห็นไดวามีปริมาณไขมันสูงและมีคุณภาพสูงเชนกัน 

โดยสัดส วน ไขมันอยูที่ รอยละ 50 ของสารอาหารห ลักทั้ งหมด ซ่ึ งส วน ใหญ เป นกรดไขมันชนิ ด 

ที่ ดี ต อสุขภาพ ชวยควบ คุมระดับคอเลสเตอรอลใน เลือดได  ได แก  กรดไขมัน ไม อ่ิมตั ว เชิ งเด่ี ยว 

(Monounsaturated Fatty Acids: MUFA ) เชน oleic acid, palmitoleic acid เปนตน และกรดไขมันไม

อ่ิมตัวเชิงซอน (Polyunsaturated Fatty Acids: PUFA ) เชน กลุมโอเมกา 3 (ตัวอยางเชน Alpha Linoleic 

Acid: ALA), กลุมโอเมกา 6 (ตัวอยางเชน Linoleic Acid: LA) เปนตน  นอกจากน้ีเยื่อที่หุมเมล็ดมีสารกลุม 

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

flavanones เชน naringenin สาร anthocyanins เชน cyanidins และ delphinidin  และสาร phenolic 

acids เชน caffeic acid, ferulic acid, p-coumaric acid และ vanillic acid (6)  ซึ่งจะสอดคลองกับ 

การศึกษาทางคลินิกของอัลมอนดในการลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด   

 
การศึกษาทางคลินิก : ลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด 

การศึกษาแบบขามกลุมและปกปดฝายเดียว (single blind cross-over study) ในผูที่มีระดับ

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

แบงออกเปน 2 กลุม กลุมที่  1 จํานวน 19 คน รับประทานอาหารที่ควบคุมคอเลสเตอรอล รวมกับ 

อัลมอนดบดผง 2 มื้ออาหาร รวม 25 ก./วัน  กลุมที่ 2 รับประทานอาหารท่ีควบคุมคอเลสเตอรอลเพียงอยาง

เดียว นาน 4 สัปดาห  จากนั้นทําการสลับกลุม และทําการศึกษานานอีก 4 สัปดาห  พบวากลุมที่ไดรับ

ผงอัลมอนดระดับคอเลสเตอรอลรวม และคอเลสเตอรอลชนิด LDL ลดลง 8 ± 27 และ 9 ± 29 มก./ดล. 

ตามลําดับ (7) การศึกษาแบบขามกลุมในผูปวยชาวจีนท่ีเปนเบาหวานชนิดที่ 2 และมีไขมันในเลือดสูง 

(คอเลสเตอรอลรวมมากกวา 200 มก./ดล. และไตรกลีเซอไรดมากกวา 150 มก./ดล.) จํานวน 20 คน  

อายุเฉลี่ย 58 ± 2 ป แบงออกเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 ใหรับประทานอาหารที่ควบคุมระดับคอเลสเตอรอล 

รวมกับอัลมอนดทั้ งเปลือกอบขนาด 60 ก./วัน สวนกลุมท่ี 2 ใหรับประทานอาหารท่ีควบคุมระดับ

คอเลสเตอรอลแตเพียงอยางเดียว นาน 4 สัปดาห จากนั้นทําการสลับกลุมโดยมีชวงพัก 2 สัปดาห พบวากลุม

ที่ไดรับอัลมอนดระดับคอเลสเตอรอลรวม คอเลสเตอรอลชนิด LDL และอัตราสวนระหวางคอเลสเตอรอลชนิด 

LDL ตอ คอเลสเตอรอลชนิด HDL ในเลือดลดลง 6, 11.6 และ 9.7% ตามลําดับ (8) 

การศึกษาแบบสุมไมปกปดในผูปวยที่มีไขมันในเลือดสูง (คอเลสเตอรอลรวมมากกวา 200 มก./ดล. 

และไตรกลีเซอไรดนอยกวา 160 มก./ดล. HDL นอยกวา 50 มก./ดล. ในผูหญิง และนอยกวา 40 มก./ดล.  

ในผูชาย) จํานวน 97 คน อายุระหวาง 20 - 75 ป แบงออกเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 ใหรับประทานนํ้ามันอัล

มอนดขนาด 10 มล. วันละ 2 คร้ัง นาน  30 วัน กลุมที่ 2 เปนกลุมควบคุมไมไดรับอะไร พบวากลุมที่ไดรับ

น้ํามันอัลมอนดระดับคอเลสเตอรอลรวม และคอเลสเตอรอลชนิด LDL ลดลง  16.12 ± 26.16 และ 20.88 ± 

18.4 มก./ดล. ตามลําดับ เมื่อเปรียบเทียบกับกอนการศึกษา แตไมมีผลตอระดับไตรกลีเซอไรด และ

คอเลสเตอรอลชนิด HDL ในขณะที่กลุมที่ไมไดรับน้ํามันอัลมอนดไมมีการเปลี่ยนแปลงของระดับไขมันในเลือด 

(9)  ซ่ึงสอดคลองกับการรวบรวมการศึกษาทางคลินิกของ Kamil และคณะวาอัลมอนดอุดมไปดวยกรดไขมันที่



มีประโยชน วิตามินอี แมกเนเซียม เหล็ก โปตัสเซียม ซึ่งการบริโภคอัลมอนดจะชวยลดระดับคอเลสเตอรอลใน

เลือด  ซึ่งมีผลใหลดความเสี่ยงตอโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวานได (10) 

การศึกษาในผูปวยโรคหัวใจและหลอดเลือดจํานวน 150 คน อายุระหวาง 32 - 86 ป ท่ีมีระดับ

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

ดล. ในผูชาย และ � 50 มก./ดล. ในผูหญิง   แบงออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 50 คน กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุม  

กลุมที่  2 รับประทานอัลมอนดของประเทศปากีสถาน ขนาด 10 ก./วัน กอนอาหารเชา  กลุมที่  3 

รับประทานอัลมอนดของประเทศสหรัฐอเมริกา ขนาด 10 ก./วัน กอนอาหารเชา เชนกัน นาน 12 สัปดาห  

พบวากลุมที่ไดรับอัลมอนดระดับคอเลสเตอรอลชนิด HDL เพ่ิมขึ้น 12-14 และ 14-16% ในสัปดาหที่ 6 และ 

12 ตามลําดับ นอกจากนี้ระดับคอเลสเตอรอลรวม ไตรกลีเซอไรด และคอเลสเตอรอลชนิด LDL ลดลง  

เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม แตไมมีความแตกตางระหวางกลุมอัลมอนดทั้งสองกลุม (11) การศึกษาแบบ

สุมในผูที่มีระดับไขมันในเลือดสูง จํานวน 45 คน เปนผูชาย 12 คน ผูหญิง 33 คน อายุเฉลี่ย 53 ± 10 ป 

น้ําหนักเฉลี่ย 66 ± 13 กก. ระดับคอเลสเตอรอลรวม  คอเลสเตอรอลชนิด LDL คอเลสเตอรอลชนิด HDL 

เทากับ 251 ± 30, 166 ± 26,  59 ± 16 มก./ดล. ตามลําดับ แบงออกเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ใหรับประทาน

อาหารควบคูกับอัลมอนดที่มีเยื่อหุมสีน้ําตาล ขนาด 100 ก./วัน กลุมที่ 2 รับประทานอาหารควบคูกับน้ํามัน

มะกอก ขนาด 48 ก./วัน กลุมที่ 3 เปนกลุมควบคุม รับประทานอาหารควบคูกับคอทเทจชีส ขนาด 113 ก./

วัน นาน 4 สัปดาห หลังสิ้นสุดการศึกษา พบวาระดับคอเลสเตอรอลรวมมีคาเทากับ 222 ± 28, 240 ± 27 

และ 263 ± 42 มก./ดล. ตามลําดับ และระดับคอเลสเตอรอลชนิด LDL มีคาเทากับ 145 ± 25, 157 ± 21 

และ 174 ± 39 มก./ดล. ตามลําดับ  แตไมมีผลตอระดับคอเลสเตอรอลชนิด HDL และไตรกลีเซอไรด   

จึงสรุปไดวาการรับประทานอัลมอนดขนาด 100 ก./วัน มีผลลดระดับคอเลสเตอรอลรวมและคอเลสเตอรอล

ชนิด LDL ได 21 และ 26% ตามลําดับ เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมที่รับประทานน้ํามันมะกอกและกลุมควบคุม 

(12)  การศึกษาแบบสุมในผูที่มีแนวโนมจะเปนโรคเบาหวาน ระดับน้ําตาลในเลือดเฉลี่ย 101 ± 13 มก./ดล. 

ระดับคอเลสเตอรอลรวม ระดับคอเลสเตอรอลชนิด LDL เฉลี่ย เทากับ 202 ± 36 และ 117 ± 32 มก./ดล. 

ตามลําดับ จํานวน 65 คน อายุเฉลี่ย 53 ± 9 ป แบงเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 ใหรับประทานอาหารท่ีควบคุม

พลังงานของผูที่เปนโรคเบาหวานโดยท่ีอาหารน้ันมีพลังงานที่ไดจากอัลมอนด 20% (อัลมอนด 2 ออนซ/วัน 

หรือประมาณ 60 ก./วัน)  สวนกลุมท่ี 2  ใหรับประทานอาหารที่ควบคุมพลังงานของผูที่เปนโรคเบาหวานชนิด

ปกติที่ไมมีอัลมอนด นาน 16 สัปดาห  พบวากลุมที่รับประทานอาหารที่มีอัลมอนดระดับคอเลสเตอรอลรวม 

คอเลสเตอรอลชนิด LDL ลดลง 8.7 และ 12.4% ตามลําดับ  สวนระดับคอเลสเตอรอลชนิด HDL เพ่ิมขึ้น 

3.1% (13)  การศึกษาแบบขามกลุมในผูที่มีไขมันในเลือดสูง จํานวน 48 คน อายุเฉลี่ย 49.9 ± 9.4 ป  ระดับ

คอเลสเตอรอลรวมเฉลี่ย 236 ± 22 คอเลสเตอรอลชนิด LDL เฉลี่ย 152 ± 21 มก./ดล. แบงเปน 2 กลุม  

กลุมท่ี 1 ใหรับประทานอาหารที่มีแคลอร่ีต่ํารวมกับอัลมอนดที่มีเยื่อหุมขนาด 1.5 ออนซ (ประมาณ 45 ก./วัน)  

กลุมที่ 2 ใหรับประทานอาหารที่มีแคลอร่ีต่ํารวมกับมัฟฟนท่ีทําจากกลวยหอม นาน 6 สัปดาหในแตละกลุม 

และมีชวงพัก 2 สัปดาห กอนสลับกลุม  พบวากลุมที่ไดรับอัลมอนด ระดับคอเลสเตอรอลชนิด LDL ลดลง 5.3 



± 1.9 มก./ดล. เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม  นอกจากนี้ยังมีผลลดระดับไขมันในชองทอง  0.07 ± 0.03 

กก. และลดไขมันที่ขา 0.12 ± 0.05 กก. ดวย (14)   

 

ขนาดที่แนะนําใหรับประทาน (15)   
 มูลนิธิหัวใจแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภแนะนําใหบริโภคอัลมอนด แตพอประมาณ คือ  

ประมาณ 30 - 60 ก./วัน หรือประมาณ 1 อุงมือของเรานั่นเอง  
 
ขอควรระวังของการรับประทานอัลมอนด (16) 

 - เนื่องจากอัลมอนดมีฤทธิ์ลดระดับน้ําตาลในเลือดดวย ดังนั้นผูที่เปนโรคเบาหวานที่รับประทานยาอยู 

ควรจะตองระมัดระวังในการรับประทานอัลมอนด คือไมบริโภคอัลมอนดพรอมยาโรคเบาหวาน เพราะอาจทํา

ใหระดับน้ําตาลในเลือดลดตํ่าลงอีกซึ่งอาจเกิดอันตรายได  ตัวอยางยารักษาโรคเบาหวาน เชน glimepiride, 

glyburide, insulin, pioglitazone, rosiglitazone, glipizide, tolbutamide เปนตน 

 - ไมควรรับประทานอัลมอนดในผูที่แพแอพพริคอท ลูกพีช ลูกพรุนและเชอรี่ เพราะเปนพืชในตระกูล

เดียวกันอาจทําใหเกิดอาการแพได 

- ไมควรรับประทานอัลมอนดในผูที่มีประวัติแพพืชตระกูลถั่ว เพราะอาจทําใหแพได  

 - หากรับประทานมากเกินไปก็อาจทําใหอวนได 

 
บทสรุป 
 จากขอมูลการศึกษาทางคลินิกดังกลาวท้ังหมดจะเห็นไดวาอัลมอนดมีศักยภาพในการลดระดับ

คอเลสเตอรอลในเลือด ซ่ึงจะเห็นผลไดชัดเจนเกี่ยวกับการลดระดับคอเลสเตอรอลรวม และคอเลสเตอรอล

ชนิด LDL  อัลมอนดที่นํามาบริโภคไดและปลอดภัยคือ อัลมอนดชนิดหวาน  สวนอัลมอนดชนิดขมไมนิยม

นํามาบริโภคนิยมใชเปนสวนผสมในเครื่องสําอางเพ่ือใชภายนอก  จากขอมูลคุณคาทางโภชนาการของอัล

มอนดจะเห็นไดวามีปริมาณไขมันสูง แตเปนไขมันที่มีคุณภาพสูง ซึ่งสวนใหญเปนกรดไขมันชนิดที่ดีตอสุขภาพ 

ชวยควบคุมระดับคอเลสเตอรอลในเลือดได ไดแก กรดไขมันไมอ่ิมตัวเชิงเดี่ยว และกรดไขมันไมอ่ิมตัวเชิงซอน  

ขนาดของอัลมอนดที่ทําการศึกษาวิจัยอยูในชวง 25 - 100 ก./วัน  ซ่ึงสอดคลองกับมูลนิธิหัวใจแหงประเทศ

ไทยในพระบรมราชูปถัมภที่แนะนําใหรับประทานวันละ 30 - 60 ก./วัน แตการรับประทานอัลมอนดก็มีขอ

ควรระวังเชนกัน  การท่ีเราควบคุมระดับคอเลสเตอรอลไดก็จะมีผลดีในเรื่องของการลดความเส่ียงที่จะเปน

โรคหัวใจและหลอดเลือด  อยางไรก็ตามการดูแลสุขภาพตองรวมถึงการพักผอนที่เพียงพอ รวมกับการออก

กําลังกายอยางสมํ่าเสมอตอเนื่องคร้ังละ 20-30 นาที สัปดาหละอยางนอย 3-5 คร้ัง เชน เดินเร็ว วิ่งออกกําลัง

กาย เปนตน จะชวยลดไขมันในเลือดและเพ่ิมไขมันชนิดดีมากข้ึน  
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