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ผลไม&ชนิดนี้ใคร ๆ ก็ย4อมรู&จักกันดี เป;นราชาของผลไม&ที่ทำให&ลดน้ำหนักได&ดีที่สุด นั่นก็คือ “แอปเปHล” ที่เรา

รู&จักกันดี ทุกคนเคยรับประทานผลไม&ชนิดนี้กันแล&ว คุณรู&หรือไม4ว4าแอปเปHล มีทั้งคารNโบไฮเดรต วิตามินซี แล&ว

ยังมีสารอาหารอีก ไม4กินไม4ได&แล&วแบบน้ี 

 แอปเปHลจะค4อยเป;นค4อยไปในการให&พลังงานที่ต่ำ แหล4งพลังงานของแอปเปHลก็คือ น้ำตาลฟรักโทส ซ่ึง

เป;นน้ำตาลที่เปลี่ยนรูปเป;นพลังงานอย4างช&า ๆ ภายในร4างกาย จะช4วยให&ไม4รู&สึกหิว และอิ่มนานกว4าปกติ และ

ระดับน้ำตาลในเลือดจะค4อย ๆ เพิ่มขึ้นอย4างสม่ำเสมอ  และไม4สูงเร็วเหมือนขนมหวานที่รับประทาน  เข&าไป 

และคนไข&ท่ีเป;นโรคเบาหวานสามารถรับประทานได& 

 ส4วนเปลือกและเนื้อของแอปเปHล ยังมีสาร “แพคติน”  ที่มีคุณสมบัติพองตัวและจะช4วยเพิ่มกากใน

ทางเดินอาหาร ทำให&ระบบทางเดินอาหารทำงานอย4างปกติ ช4วยในการขับถ4าย และยังช4วยดักจับ

คอเลสเตอรอลไม4ให&ดูดซึมเข&าร4างกาย เพื่อปXองกันคอเลสเตอรอลในเส&นเลือดสูง โรคหัวใจ และความดันโลหิต

สูง แถมยังปXองกันโรคมะเร็งลำไส&ใหญ4ด&วย 

 แอปเปHลอุดมไปด&วยวิตามิน บี1 บี2 บี6 และไบโอติน  กรดโฟลิก กรดแพนโทเทนิก เกลือแร4          คลอ

ไรดN เหล็ก ทองแดง แมงกานีส แคลเซียม ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม โซเดียม ซิลิคอน และยังมี            กรด

อินทรียN 2 ชนิด คือ กรดมาลิกและกรดทารNทาริก ช4วยในการย4อยสลายโปรตีนและไขมัน มีประโยชนNหลายด&าน

โดยเฉพาะปXองกันโรคหัวใจจากผู&ท่ีรับประทานเป;นประจำ 

 ควรรับประทานแอปเปHลอย4างน&อย 2-4 ผลเป;นประจำและที่สำคัญอย4าปอกเปลือกเพราะส4วนดีอยู4ท่ี

เปลือกของผลไม&ชนิดน้ี เสมือนมียาดีท่ีไม4ต&องไปหาซ้ือมารับประทานเพราะมีตามท&องตลาดท่ัวไป 

ท่ีมา : http://prthai.com/articledetail.asp?kid=11241 

 

T029804 นางสาวชนารดี เพชรนํ .าดี 



คำถามท่ี 1 : แอปเป%ลราชาผลไม-ลดน้ำหนัก 

จุดมุ4งหมายสำคัญของผู&เขียนบทความน้ีคืออะไร 

1. เพ่ือแนะนำให&ผู&อ4านรับประทานแอปเปHลมากข้ึน 

2. เพ่ือบอกประโยชนNของแอปเปHล 

3. เพ่ือเพ่ิมความต&องการบริโภคแอปเปHลในตลาดให&มากข้ึน 

4. เพ่ือบอกวิธีลดน้ำหนัก 

การให้คะแนน 

คะแนนเตม็   ตอบขอ้ 1 เพื)อแนะนาํใหผู้อ่้านรับประทานแอปเปิลมากขึ=น 
ไม่ได้คะแนน  ตอบขอ้อื)น ๆ หรือไม่ตอบ 

 

คำถามท่ี 2 : แอปเป%ลราชาผลไม-ลดน้ำหนัก 

จากบทความข&างต&น ส่ิงใดช4วยให&ผู&รับประทานแอปเปHลรู&สึกอ่ิม 

1. ไบโอตินและน้ำตาลมอลโทส 

2. สารแพคตินและน้ำตาลฟรักโทส 

3. กรดมาลิกและกรดทารNทาริก 

4. กรดโฟลิก และกรดแพนโทเทนิก 

การให้คะแนน 

คะแนนเตม็  ตอบขอ้ 2 สารแพคตินและนํ=าตาลฟรักโทส 
ไม่ได้คะแนน ตอบขอ้อื)น ๆ หรือไม่ตอบ 

 

คำถามท่ี 3 : แอปเป%ลราชาผลไม-ลดน้ำหนัก 

จากบทความข&างต&น  ข&อใดไม?ใช?ประโยชนNของการรับประทานแอปเปHล 

1. ช4วยให&ระบบทางเดินอาหารทำงานเป;นปกติ 

2. ลดการดูดซึมคอเลสเตอรอลเข&าสู4ร4างกาย 

3. ปXองกันโรคหัวใจและความดันโลหิตสูง 

4. รักษาโรคมะเร็งลำไส&ใหญ4 

การให้คะแนน 

คะแนนเตม็  ตอบขอ้ 4 รักษาโรคมะเร็งลาํไสใ้หญ่ 
ไม่ได้คะแนน ตอบขอ้อื)น ๆ หรือไม่ตอบ 
 

 
 


