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ปจจุบันนี้ความนิยมในการบริโภคผักผลไมและผลิตภัณฑเกษตรเพื่อสุขภาพเพ่ิมสูงขึ้น และดวยพระ
มหากรุณาธิคุณของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวรัชกาลที่ 9 ไดทรงโปรดเกลาฯ พระราชทานพระราชดําริใน
การจัดตั้งโครงการหลวงเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตความเปนอยูของชาวเขา และดําเนินงานเพื่อการศึกษาวิจัย
เกี่ยวกับพืชชนิดตางๆ ทั้งไมยืนตน พืชไร ผัก สมุนไพร ไมดอก รวมทั้งไมผลที่สามารถเพาะปลูกบริเวณ
ภาคเหนือตอนบนของไทย สงผลใหผลผลิตจากโครงการหลวงเปนที่แพรหลาย นอกจากเปนแหลงอาหารและ
ทํารายไดใหกับชาวเขาชุมชนตางๆ ทางภาคเหนือแลว ผลไมโครงการหลวงยังไดรับความนิยมมากขึ้นไปทั่ว
ประเทศตลอดจนปจจุบัน บทความนี้จึงขอนําเสนอความรูเกี่ยวกับผลไมในโครงการหลวงหลากหลายชนิด  
รวมทั้งคุณคาทางอาหารและงานวิจัยเกี่ยวกับสุขภาพท่ีนาสนใจดังตอไปนี้ 

พีช (Peach: Prunus persica (L.) Batsch) หรือ ทอ ไมผลเขตหนาวทีม่ีถ่ินกําเนิดในจีน และสามารถพบพันธุ
พ้ืนเมืองเจริญไดดีบริเวณภาคเหนือตอนบนของไทย ใหผลผลิตออกมาจําหนายทํารายไดใหแกชาวเขาแถบนั้น 
นับเปนจุดเริ่มตนของการวิจัยเกี่ยวกับพันธุพืชเขตหนาวเพื่อทดแทนการปลูกฝน โดยมีการคัดเลือกและพัฒนา
สายพันธุพีชจากตางประเทศ รวมทั้งเนคทารีน (Nectarine: P. persica (L.) Batsch var. nucipersica) ซ่ึงมี
ลักษณะทางพฤกษศาสตรเหมือนพีชทุกประการ เพียงแตเนคทารีนจะไมมีขนที่ผิวผล (1-2) ไดผลผลิตที่มี
คุณภาพ  รสชาติดี  สามารถรับประทานสดหรือนําไปแปรรูปเปนผลิตภัณฑตางๆ โดยทั้งพีชและเนคทารีนอุดม
ไปดวยสารกลุมโพลีฟนอล (polyphenols) ที่มีฤทธิ์เดนในการตานอนุมูลอิสระ (3) และมีการศึกษาในเซลล
และสัตวทดลองพบวาสารสกัดจากพีชยังมีฤทธิ์ยับยั้งแองจิโอเทนซิน (angiotensin II) ซึ่งเปนกลไกที่เกี่ยวของ
กับการปองกันการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ (cardiovascular disease) (4) และยับยั้งการทํางานของ



เอนไซมอะซีทิลโคลีนเอสเทอเรส (acetylcholinesterase) ซึ่งเปนกลไกท่ีเกี่ยวของกับการปองกันโรคเกี่ยวกับ
ระบบประสาท (5) เปนที่นาสนใจศึกษาทางคลินิกตอไปเกี่ยวกับประโยชนตอสุขภาพของพีชและเนคทารีน 

พลัม แบงออกเปน 2 ชนิด คือ พลัมยุโรป (European plum: P. domestica L.) ถานําไปทําใหแหงจะ
เรียกวาพรุน (Prune: dried plum) และพลัมญี่ปุน (Japanese plum: P. salicina Lindl.) ซึ่งเปนสายพันธุที่
ปลูกในไทย (2) บางทานอาจเรียก ลูกไหน ผลสีแดงอมมวง ประกอบไปดวยสารกลุมแอนโทไซยานิน 
(anthocyanins) มีฤทธิ์ลดปริมาณสารพิษมาลอนไดอัลดีไฮด (malondialdehyde) และชวยเพ่ิมการทํางาน
ของเอนไซมตานอนุมูลอิสระตางๆ (6) น้ําคั้นผลพลัมเขมขนที่ประกอบดวยสารแอนโทไซยานินในปริมาณสูงมี
ฤทธิ์ตานการเกิดลิ่มเลือด โดยยับยั้งกลไกการเกาะกลุมของเกล็ดเลือด อาจมีผลในการปองกันโรคหลอดเลือด
หัวใจ เชนเดียวกับที่มีการศึกษาวิจัยในพลัมยุโรป สําหรับพรุนและน้ําพรุนมีประโยชนชวยในเรื่องของการ
ขับถาย และมีฤทธิ์ปองกันภาวะกระดูกพรุนโดยเฉพาะในผูหญิงวัยหมดประจําเดือน (7-8) 

บวย (Japanese apricot: P. mume Siebold & Zucc.) เปนผลไมตระกูลเดียวกับพีชและพลัม ที่ชาวจีน
เรียก เหมย (Mei) มีสรรพคุณแผนโบราณตามการแพทยแผนจีน ใชผลบวยในการรักษาอาการไอและลดไข 
และมีฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาพบวาสารสกัดบวย  MK615 ซึ่ งประกอบดวยสารกลุม ไตรเตอรปนอยด  
(triterpenoids) เชน กรดโอลีนโนลิก (oleanolic acid) และกรดเออรโซลิก (ursolic acid) มีฤทธิ์ปองกันการ
ทํางานของตับโดยกลไกการตานอนุมูลอิสระและตานการอักเสบ มีผลในการลดระดับเอนไซมการทํางานของ
ตับ aspartate aminotransferase (AST) และ alanine aminotransferase (ALT) ในผูปวยไวรัสตับอักเสบ
ซีและผูปวยภาวะไขมันพอกตับที่ไมดื่มแอลกอฮอล (non-alcoholic fatty liver disease) (9-10) มีฤทธิ์ยับยั้ง
เซลลมะเร็ง (11) ยับยั้งเชื้อ Helicobacter pylori แบคทีเรียที่เปนสาเหตุของการเกิดแผลในกระเพาะอาหาร 
(12-13) และยับยั้งเชื้อแบคทีเรียที่กอใหเกิดโรคในชองปาก (14) เปนตน  

พลับ (Persimmon: Diospyros kaki L.f.) มี 2 ชนิดใหญๆ คือ พลับหวาน (non-astringent) และพลับฝาด 
(astringent) ที่ตองนําไปขจัดความฝาดกอนรับประทาน รสชาติหวานหอม นิยมรับประทานผลสด และนําไป
แปรรูปเปนพลับหมาดหรือพลับแหง พลับทั้งผลไมปอกเปลือกมีใยอาหารสูง อุดมไปดวยสารสําคัญตางๆ มีสวน
ชวยในการบํารุงสายตาและผิวพรรณ (15) นอกจากนี้ยังมีการศึกษาทางคลินิกพบวาผลพลับออนมีสารแทนนิน 
(tannin) สูง มีผลชวยลดปริมาณคอเลสเตอรอลในเลือด (16) มีฤทธิ์ยับยั้งเอนไซมอัลฟา-อะไมเลส (α-

amylase) และชะลอการดูดซึมคารโบไฮเดรตในหนูทดลอง มีผลในการชวยลดระดับน้ําตาล (17) ซึ่งนาจะเปน
ประโยชนในการศึกษาตอไปเกี่ยวกับการรับประทานผลพลับเพ่ือการปองกันรักษาภาวะน้ําตาลในเลือดสูง 

สตรอวเบอรรี (Strawberry: Fragaria X ananassa Duch.) ผลไมยอดนิยมของหลายๆ  ทาน ปจจุบัน
สามารถเพาะปลูกไดดีและแพรกระจายมากขึ้นในหลายพื้นที่ของไทย มีการคัดเลือกสายพันธุ ใหมๆ เพ่ือใช
ประโยชนในอุตสาหกรรมอาหาร นําไปแปรรูปเปนผลิตภัณฑตางๆ หรือบริโภคผลสด เชน พันธุพระราชทาน 



80 และพันธุพระราชทาน 88 ที่กําลังไดรับความนิยมในการบริโภคสูงมาก  สตรอวเบอรรีมีรูปรางและสีสัน
ดึงดูดใจ รสชาติเปรี้ยวจนถึงหวาน กลิ่นหอมถูกใจผูบริโภค จัดเปนผลไมที่มีวิตามินซีสูง รวมท้ังอุดมไปดวยกรด
แกลลิก (gallic acid) และกรดเอลลาจิก (ellagic acid) ซึ่งพบไดมากในพืชตระกูลเบอรรี  มีประโยชนตอ
รางกายชวยปองกันและลดอัตราเสี่ยงของการเกิดโรคหลอดเลือดและหัวใจได (18-21) 

เคพกูสเบอรรี (Cape gooseberry: Physalis peruviana L.) หรือ โทงเทงฝรั่ง เพราะมีลักษณะคลายกับ
โทงเทงไทย (P. angulata และ P. minima) ซึ่งมีรูปรางคอนขางแปลก มีกลีบเลี้ยงหุมผลกลมๆ เล็กๆ อยู
ภายในคลายกับระฆัง จึงมีชื่อเรียกอยางเปนทางการวา ระฆังทอง (gold bell) ในตางประเทศนิยมนําผลสุกสี
เหลืองสมที่ตมแลวใสในพาย พุดดิ้ง ไอศกรีม และแปรรูปเปนแยมหรือเยลล่ี (1) มีกลิ่นและรสชาติเฉพาะตัว 
ปจจุบันมีการพัฒนานํากลิ่นและน้ํามันจากผลสุกมาใชในอุตสาหกรรมการผลิตอาหาร (22) สําหรับในประเทศ
ไทยมีการแปรรูปเปนนําคั้นบรรจุขวดออกมาจําหนายของมูลนิธิโครงการหลวง  นอกจากจะรับประทานผลสด
แลว  อาจนํามาใสสลัดบริโภครวมกับผักชนิดอ่ืนๆ ใหรสชาติหวานอมเปรี้ยว  ประกอบไปดวยวิตามินซี วิตามิน
เอ และวิตามินอี รวมทั้งแคโรทีนอยด และสารตางๆ ที่มีบทบาทสําคัญในการตานอนุมูลอิสระ (23) 

หมอน หรือ มัลเบอรรี (Mulberry: Morus alba L.) นิยมนํามารับประทานผลสด อบแหง และหมักเปนไวน  
หรือแปรรูปเปนแยม เปนผลไมที่ใหพลังงานต่ํา อุดมไปดวยสารกลุมโพลีฟนอลชวยในการตานอนุมูลอิสระของ
รางกาย (24) และยังมีงานวิจัยพบวาสารสกัดผลหมอนมีฤทธิ์ชวยในการยับยั้งเซลลไขมัน (25) มีฤทธิ์ปกปอง
ระบบประสาทโดยกลไกการยับยั้งการสะสมของโปรตีนแอลฟา-ไซนิวคลีอิน (α-synuclein) ที่มีผลตอการทํา
หนาที่ของเซลลประสาทและเปนสาเหตุของอาการสมองเสื่อม (26)  และนอกจากผลหมอนจะมีประโยชนตอ
รางกายแลว ใบหมอนยังมีฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาที่นาสนใจ โดยมีการศึกษาทางคลินิกระบุวาในใบหมอนพบ
สารสําคัญ 1-deoxynojirimyrin (DNJ) มีผลชวยลดน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานและลดอัตราเสี่ยงของ
การเกิดภาวะน้ําตาลในเลือดสูงได (27) 

เสาวรส (Passion fruit) หรือ กะทกรกฝรั่ง ที่ปลูกกันทั่วไปมี 2 ชนิด คือ  ชนิดผลสีเหลือง (Passiflora 
edulis Flavicarpa) และชนิดผลสีมวง (Passiflora edulis Sims)  มีรสชาติเปรี้ยวและกลิ่นหอมเฉพาะตัว 
เนื้อเสาวรสทั้งสองชนิดอุดมไปดวยสารสําคัญรวมทั้งวิตามินตางๆ นิยมนํามาแปรรูปเปนน้ําผลไม และมี
การศึกษาในผูสูงอายุทั้งเพศหญิงและชายที่สุขภาพดี  ใหดื่มน้ําเสาวรสทั้งชนิดเปลือกสีมวงและสีเหลือง วันละ 
1 แกว ปริมาณประมาณ 125 มล. ติดตอกัน 4 สัปดาห  ผลการศึกษาโดยรวมพบวาเสาวรสทั้ง 2 ชนิด มีผล
ชวยเพ่ิมการทํางานของเอนไซมตานอนุมูลอิสระและมีฤทธิ์ยับยั้งไซโตไคน (cytokine) ที่กระตุนใหมีการอักเสบ 
อยางไรก็ตามไมควรด่ืมน้ําเสาวรสที่มีสวนผสมของน้ําตาลในปริมาณสูงเกินไป เพราะอาจกอใหเกิดผลเสียตอ
สุขภาพได (28-29) 



อะโวคาโด (Avocado: Persea americana Mill.)  เปนผลไมที่อุดมไปดวยกรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัวเชิงเดี่ยว 
(monounsaturated fatty acid) มีประโยชนตอรางกายในการลดปริมาณคอเลสเตอรอลรวม คอเลสเตอรอล
ชนิด LDL ไตรกลีเซอรไรด รวมทั้งมีผลเพ่ิมปริมาณคอเลสเตอรอลชนิด HDL ซึ่งเปนผลดีตอรางกาย (30) 
นอกจากนีอ้ะโวคาโดยังเปนผลไมที่มีคุณคาทางโภชนาการ น้ําตาลนอย กลิ่นและรสชาติ รวมท้ังเนื้อสัมผัสที่นุม
เหมาะสําหรับเปนอาหารเสริมของเด็กทารก (infant) และเด็กวัยเตาะแตะ (toddler) ในชวงเวลาของการ
เปลี่ยนผานอาหาร (transitional feeding) (31) สําหรับผูใหญการรับประทานอะโวคาโดยังชวยในการดูดซึม
วิตามินเอ เมื่อรับประทานควบคูกับผักผลไมที่อุดมไปดวยแคโรทีนอยด เชน มะเขือเทศ แครอท เปนตน (32) 
อยางไรก็ตามอะโวคาโดเปนผลไมที่มีวิตามินเคสูง จึงควรระมัดระวังในผูที่ใชยาวารฟาริน (warfarin) เพราะ
อาจไปยับยั้งกลไกตานการแข็งตัวของเลือดของยาได (33)      

กีวีฟรุต (Kiwi fruit, Chinese gooseberry) มีหลายชนิด ที่มีการเพาะปลูกในไทยและใหผลผลิตไดดีมีชื่อ
วิทยาศาสตรวา Actinidia deliciosa เปนสายพันธุจากประเทศนิวซีแลนด รวมทั้งมีการศึกษาทดลองปลูก
ชนิดอ่ืนๆ เพ่ิมเติม เชน A. chinensis และ A. arguta เปนตน (2) กีวีฟรุตมีวิตามินซีสูงมากชวยในการตาน
อนุมูลอิสระของรางกาย (34) และมีกากใยสูงชวยเพ่ิมการเคลื่อนไหวของลําไส  โดยมีการศึกษาในผูปวยลําไส
แปรปรวนรวมกับมีอาการทองผูกใหรับประทานกีวีฟรุต 2 ผล/วัน เปนเวลา 4 สัปดาห พบวามีผลชวยปรับปรุง
การทํางานของระบบทางเดินอาหารและชวยลดอาการทองผูกได (35)  

ฟก (Fig: Ficus carica L.) หรือ มะเด่ือฝรั่ง อาจจะเปนผลไมที่ยังไมไดรับความนิยมสําหรับคนไทยในปจจุบัน 
แตก็เปนที่รูจักมากขึ้น  มีการนําเขาผลสดและฟกอบแหงจากตางประเทศเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ  และมีการทดลอง
ปลูกในไทย ไดผลผลิตที่มีคุณภาพดี ผลโต รสชาติดี  มีสรรพคุณแผนโบราณเปนยาระบายออนๆ ชวยในเรื่อง
การขับถาย อุดมไปดวยวิตามินตางๆ รวมทั้งสารกลุมแอนโทไซยานิน มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระและตานการ
อักเสบเชนเดียวกัน (36-38) 

 นอกจากที่กลาวมาแลว ยังมีผลไมในโครงการหลวงอีกหลายชนิดซ่ึงมีคุณคาทางโภชนาการที่เปน
ประโยชนตอรางกาย เชน มะมวง มะละกอ สาลี่ ผลไมตระกูลเบอรรี เชน บลูเบอรรี ราสพเบอรรี เปนตน และ
จากขอมูลงานวิจัยเกี่ยวกับฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาของผลไมในโครงการหลวง ถึงแมบางงานวิจัยอาจจะยังมีขอมูล
ทางคลินิกเพียงเล็กนอย แตอยางไรก็ตามการรับประทานผลไมหลากหลายชนิดในปริมาณที่เหมาะสม ทําให
รางกายไดรับวิตามินและแรธาตุที่จําเปนตอรางกายอยางเพียงพอ มีสวนชวยทําใหรางกายแข็งแรง และยังเปน
ส วนหนึ่ ง ในการส ง เสริมการพัฒนาคุณภาพชี วิ ตตามปณิธานของมูลนิ ธิ โครงการหลวงอีกด วย 
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