


สับปะรดมีวิตามินซีที่จะชวยใหระบบภมิคมกัน สบปะรดมวตามนซทจะชวยใหระบบภูมคุมกน
แข็งแรง ชวยในการยอยอาหาร ปองกันความเสี่ยงจาก
โรคมะเร็ง ฯลฯ

 สับปะรดเปนผลไมที่หารับประทานไดในบานเรา
้ตลอดทั้งป มีประโยชนตอสุขภาพจนไมควรมองขาม 

เรามาทําความรจักความดีของสับปะรดกันดีกวาคะเรามาทาความรูจกความดของสบปะรดกนดกวาคะ



ั ปรับประทาน
สับปะรดวันละหนึ่งชิ้น ก็จะชวยใหรางกายไดรับวิตามินซีสบปะรดวนละหนงชน กจะชวยใหรางกายไดรบวตามนซ   
ที่ สําคัญคือวิตามินซีชวยในการทํางานของเนื้อเ ยื่อ
เกี่ ยว พัน  และยังช วยให ระบบภู มิ คุ มกันแ ข็งแรง    
เพื่อปองกันไมใหรางกายติดเชื้อ และตอสกับเชื้อโรคเพอปองกนไมใหรางกายตดเชอ และตอสูกบเชอโรค
ตางๆ การรับประทานสับปะรดวันละหนึ่งชิ้นจึงเปนการ
เพิ่มแรงตานโรคใหแกรางกาย แตในผูที่มีเลือดจางไมควร
ิ ักินมากนัก



ั ป ี ใสับปะรดมีกากใยอาหาร
มาก ซึ่งมีความสําคัญกับการยอยอาหาร และเปนที่มาก ซงมความสาคญกบการยอยอาหาร และเปนท
รู กันอยูวากากใยอาหารชวยลดคอเลสเตอรอล ู ู
ควบคุมน้ําตาลในเสนเลือด และชวยลดความเสี่ยง

โของโรคมะเร็ง



สับปะรดมีสารแอนตี้สบปะรดมสารแอนต
ออกซิแดนต เชน วิตามินซี เบตาแคโรทีน และ
แมงกานีส ที่จะชวยปองกันอันตรายจากอนุมูลอิสระ 
่ ใที่จะทําลายโครงสรางของเซลล และอาจทําใหเปน

โรคหัวใจและอัมพฤกษ อัมพาต นอกจากนี้ สารโรคหวใจและอมพฤกษ อมพาต นอกจากน สาร
แอนตี้ ออกซิแดนตยั งมีความสํ าคัญตอระบบแอนตออกซแดนตยงมความสาคญตอระบบ
ภูมิคุมกันของรางกายอีกดวย



การรับประทานการรบประทาน
ผักและผลไมเปนประจํา และลดการสูบบุหรี่ ก็จะู ุ
ชวยลดความเสี่ยงจากโรคมะเร็ง โดยเฉพาะมะเร็ง
กระเพาะอาหาร และมะเร็งเตานม เพราะสับปะรด   
มีสารแอนตี้ออกซิแดนตที่ชวยปองกันอนมลอิสระมสารแอนตออกซแดนตทชวยปองกนอนุมูลอสระ    
ซึ่งเปนตัวการกอมะเร็ง และจากการศึกษาพบวาซงเปนตวการกอมะเรง และจากการศกษาพบวา 
เอนไซม Bromelain ในสับปะรดจะชวยปองกัน    
การเติบโตของเซลลรายในปอด ปองกันมะเร็งเตา

็ ํ ไ ใ  ็ ั ไ นม มะเร็งลําไสใหญ และมะเร็งรังไข



การรับประทานผักและผลไมการรบประทานผกและผลไม
ใหไดวันละ 5 กํามือ จะชวยลดการเสียชีวิตดวยโรค
เรื้อรังตางๆ เชน อัมพฤกษ อัมพาต หรือมะเร็ง ไดถึง
20%

สับปะรดชวยใหสขภาพสบปะรดชวยใหสุขภาพ   
ในชองปากแข็งแรง เนื่องจากสับปะรดมีวิตามินซีสูง 
ที่จะชวยปองกันความเสี่ยงจากโรคเหงือกได



7 ชวยยับยั้งการอักเสบ เอนไซม Bromelain7. ชวยยบยงการอกเสบ เอนไซม Bromelain    
ในสับปะรดจะชวยยับยั้งการอักเสบ ทั้งนี้ ชาว
อเมริกาใตโบราณ ใชสับปะรดเปนยารักษาโรค
ผิวหนังและรักษาบาดแผล

หมายเหต : แมวาสับปะรดจะมีประโยชนมาก แตก็ควรกินพอประมาณ เชน วันละหนึ่งชิ้น และหมายเหตุ : แมวาสบปะรดจะมประโยชนมาก แตกควรกนพอประมาณ เชน วนละหนงชน และ
กินผลไมอื่นๆ ใหหลากหลายดวย เพราะการกินอะไรที่มากเกินไปก็ยอมใหผลเสียทั้งนั้น


