
บทรายการวิทยุฟนทอลค

เรื่อง แอปเปล

เรียบเรียงบทความโดย รศ.ทพญ.ดร. รุงอรุณ เกรียงไกร

แอปเปลเปนผลไมไดรับความนิยมในการรับประทาน นอกจากความกรอบ อรอยแลว แอปเปล

ยังคุณคาทางอาหารท่ีมีประโยชนวิตามินแรธาตุหลากหลาย ไมทราบวาคุณผูฟงเคยเห็นแอปเปล

กันมาแลวก่ีสายพันธุ  บางทานอาจจะบอกวาเคยเห็นแอปเปล 2 แบบ ดวยกัน คือแอปเปลสีแดงกับสีเขียว

หากรับฟงเ ร่ืองท่ีนํามาพูดคุยกันวันน้ีจบแลว คิดวาคุณผูฟงตองอยากไปสํารวจแอปเปลที่ มีวางขาย

กันอยางแนนอนคะ เพราะทุกวันนี้แคเราเดินไปในซุเปอรมารเกต เราก็เจอแอปเปลมากมายหลายชนิด ลูกเล็ก

ลูกใหญ หลากสี มีท้ังแบบนําเขาจากตางประเทศ บางก็ปลูกไดเองในประเทศ เพ่ือท่ีจะไขขอสงสัยนี้

วันนี้เรามาลองทําความรูจักกับแอปเปลสายพันธุตางๆ ที่เรานิยมทานกันดูนะคะ

เริ่มจากสีกอน หากเปรียบเทียบระหวางแอปเปลเขียว vs แอปเปลแดง ในแงของเน้ือสัมผัส และ

รสชาติ แอปเปลเขียวจะมีรสที่หวานนอยกวา เปลือกหนากวา และเนื้อที่กรอบกวาเมื่อเทียบกับแอปเปลแดง

และหลายๆ คนคงทราบดีอยูแลววาถาอยากลดนํ้าหนักตองเลือกทานแอปเปลเขียว เนื่องจากในแอปเปล

เขียวมีกากใยสูงและมีนํ้าตาลนอยกวา เม่ือเทียบกับแอปเปลแดง จะชวยใหอ่ิมทอง ดีตอระบบขับถายและ

ลําไส แถมยังชวยลดระดับ LDL-Cholesterol ไดดีอีกดวย สวนแอปเปลแดง นอกจากรสหวานและ

เน้ือสัมผัสที่นุมละเอียดแลว ยังมีสาร anti-oxidant ท่ีพบไดมากในเปลือกสีแดงสูงกวาแอปเปลเขียว

และชวยลดและยับย้ังการอักเสบในรางกายไดดีกวา แตไมวาจะเปนแอปเปลสีอะไร คุณคาทางโภชนาการ

ก็ไมไดมีความแตกตางกันมากนัก ใครชอบทานแบบไหนก็เลือกตามที่ชอบไดเลยคะ แอปเปลที่เรามัก

จะเห็นบอยๆในบานเรา หาซื้อไดทั่วไปตามตลาดหรือซุเปอรมารเก็ต ม ี9 ชนิด ไดแก



1. แอปเปลโรยัลกาลา (Royal Gala Apple) หรือกาลา

มีตนกําเนิดอยูท่ีประเทศนิวซีแลนด มีผิวลาย ที่มีเฉดสีเหลือง-สม-แดง ตัดกันเสมอ

อยางชัดเจนโดดเดน ในเรื่องรสชาติท่ีคอนขางหวานมากและความกรอบ ออกผล

ในชวงเดือนสิงหาคม – กรกฎาคม

2. แอปเปลแปซิฟกิโรส (Pacific Rose Apple)

มีถ่ินกําเนิดอยูท่ีประเทศ นิวซีแลนดสีชมพู-แดงเหมือนดอกกุหลาบตลอดทั่วทั้งลูก

มีความหวานธรรมชาติเหมือนนํ้าผึ้งไมเหมือนนํ้าตาล กรอบ และ ผิวหนากวาแอป

เปลโดยท่ัวไป ออกผลในชวงเดือนพฤศจิกายน – เมษายน

3. แอปเปลแดง (Red Delicious Apple)

มีรูปรางคลายรูปหัวใจ มีตนกําเนิดอยูที่ประเทศ อเมริกาและเปรู มีสีแดงเขม และ

บางคร้ังมีผิวลายๆ ปะปนมา แอปเปลพันธุนี้โดดเดนในเรื่องความกรอบ และ

รสชาติที่หวานกําลังดี ออกผลในชวงเดือนสิงหาคม – กรกฎาคม

4. แอปเปลเอนวี่ (Envy Apple)

มีตนกําเนิดอยูท่ีประเทศนิวซีแลนด เปนแอปเปล พันธุที่มี ทั้งความหวาน พอดี

เนื้อกรอบและชุมฉํ่า มีสีแดงเปนสีหลักและสีเหลืองเปนสีรอง มีลายเปนสี

แดงเขม เปนพันธุที่ออกผลตลอดทั้งป

5. แอปเปลแจส (Jazz Apple)

มีตนกําเนิดอยู ท่ีประเทศนิวซีแลนดและไดถูกขยาย แหลงการปลูกไปยัง

หลากหลายประเทศทั่วโลก เชน อเมริกา อังกฤษ ชิล ีและอื่น ๆ อีกมากมาย มีสี

แดง-เหลืองเปนสวนใหญ ซึ่งจะออกแนวแตมหรือปายส ีมากกวาลายสี แอปเปล

แจสมีความหวานกรอบ และเน้ือแนนมาก ออกผลตลอดท้ังป



6. แอปเปลแกรนนี ่สมิท (Granny Smith Apple)

หรือท่ีรูจักกันโดย ท่ัวไปวา แอปเปลเขียว มีตนกําเนิดอยู ท่ีประเทศ

ออสเตรเลีย มีความโดดเดนในเรื่องรสชาติที่เปรี้ยว และสีเขียวโดดเดน

ตางจาก แอปเปลพันธุอ่ืน ออกผลในชวงเดือนสิงหาคม – กรกฎาคม

7. แอปเปลทอง (Golden Delicious Apple)

มีตนกําเนิดอยูท่ีประเทศอเมริกา จุดเดนของแอปเปล พันธุนี้คงไมพนเรื่อง

เพราะมีสีเหลือง-ทองอราม นอกจากนั้นเนื้อในของแอปเปล เมื่อถูกหั่น

ออกมาแลว ยังสามารถคงความขาวไดยาวนานกวา แอปเปลพันธุ อ่ืนๆ

แอปเปลทอง มีรสชาติท่ีหวานและยังมีความ กรอบอีกดวย ออกผลในชวง

เดือนสิงหาคม – กรกฎาคม

8. แอปเปลแอมโบรเซีย (Ambrosia Apple)

หรือท่ีรูจักกันในนาม แอปเปลที่หยุดทานไมได (Irresistible apple)

มีตนกําเนิดท่ีประเทศอังกฤษ และโคลัมเบีย มีสีเหลือง-สมเปนสวนใหญ

ตัดกับลายสีแดง  เนื้อในของแอปเปลมีสี เหลือง -ขาว  รสชาติหวาน

ออกผลตลอดทั้งป

9. แอปเปลฟูจิ (Fuji)

มีตนกําเนิดจากประเทศญี่ปุน เปนพันธุผสมระหวาง แอปเปลเรดดีลิเชียส

และแรลสเจเน็ต มีความกรอบและหวานท่ีโดดเดน ออกผลในชวงเดือน

สิงหาคม – กรกฎาคม

ท้ังหมดนี้คือสารานุกรมแอปเปลฉบับยอสําหรับคนรักแอปเปลสุขภาพดีท่ีตั้งใจนํามาเสนอ นอกจาก

การรับประทานแอปเปลแตละชนิดที่กลาวมา ก็ควรรับประทานผักและผลไมชนิดอื่นดวย เพราะวามี

วิตามินและแรธาต ุที่หลากหลายชวยใหมีสุขภาพรางกายและสุขภาพฟนที่แข็งแรง



นอกจากเร่ืองการรับประทานอาหารแลว การดูแลทําความสะอาดชองปาก หลังรับประทานอาหาร

ก็เปนเรื่องที่สําคัญดวยเชนกัน ควรทําความสะอาดชองปาก โดยการแปรงฟนวันละ 2 ครั้งอยางถูกวิธ ีเลือกใช

ยาสีฟนท่ีมีสวนผสมของฟลูออไรด และพบทันตแพทยเปนประจําทุก 6 เดือน เพื่อเขารับการตรวจสุขภาพ

ชองปาก กอนที่จะมีอาการผิดปกติหรือมีปญหา เพราการปองกันยอมดีกวาการรักษาแนนอนคะ

ท่ีมาบทความ Miracle Apple : ขาวสารทันตแพทย ปท่ี 34 ฉบับท่ี 3


