
ประโยชนของ “ปลาท”ู  

สุดยอดอาหารถูกและดี มีอยูจริง 

 

"ปลาทู" (Short mackerel) เปนปลาทะเลท่ี

สามารถจับไดจํานวนมากท่ีสุดในประเทศไทย โดย

นอกจากจะมีรสชาติอรอยแลวปลาทูยังจัดเปน

อาหารท่ีท้ังถูกและดี ท่ีอยูคูกับครัวไทยมาชานาน 

สําหรับผูท่ีนิยมรับประทานอาหารแบบไทยๆ คงจะ

เคยลิ้มลอง "น้ําพริกปลาทู" ปลาทูตมเค็ม หรือ

แมแตปลาทูทอดธรรมดาๆกับขาวสวยรอนๆก็

ตามแต ลวนเปนเมนูชวนน้ําลายไหลทุกครั้งท่ีนึกถึง 

ซ่ึงแนนอนวา "ปลาทู" ท่ีเราชาวสุขภาพดี...จะหยิบ

ยกมาเลาสูกันฟงนี้ ไมไดมีดีท่ีความอรอยเพียงอยาง

เดียว แตยังมีสรรพคุณและประโยชนของปลาทูท่ี

อุดมไปดวยคุณคาทางโภชนาการท่ีหลายคนอาจไม

เคยรูมากอน 

ปลาทู….อาหารช้ันเลิศ  

คุณคาติดดาว ราคาติดดิน 

ปลาทูตัวละ 7-10 บาทท่ีมีขายกันตามตลาดสด

นี่เอง ท่ีเปนแหลงรวมสารอาหารมากมายไมแพ

ปลาราคาแพงอยากแซลมอนหรือทูนาท่ีมีขายตาม

ภัตตาคาร โดยในปลาทูจะมีกรดท่ีเรียกวา ลิโนเล

อิก (linoleic acid) ซ่ึงเปนกรดจําเปนตอรางกาย

และไดจากการบริโภคเทานั้น เนื่องจากรางกายไม

สามารถสังเคราะหข้ึนมาเองได โดยกรดลิโนเลอิกนี้

มีบทบาทสําคัญชวยพัฒนาสมองและเสริมสราง

การทํางานของระบบสืบพันธุ อีกท้ังยังชวยใหเซลล

ตางๆ ในรางกายไดรับสารอาหารมากข้ึน รางกาย

จึงสามารถนําสารอาหารตางๆ ไปใชไดอยาง

รวดเร็ว และชวยเผาผลาญกรดไขมันอ่ิมตัวไดอยาง

มีประสิทธิภาพ นอกจากนี้กรดดังกลาวยังทําหนาท่ี

ลดการสะสมไขมันบริเวณผนังหลอดเลือดซ่ึงเปน

ตัวการสําคัญท่ีทําใหเกิดโรคหวัใจและความดัน

โลหิตสูงในวัยสูงอายุอีกดวย จึงกลาวไดวา

คุณประโยชนของปลาทูมีมากกวาท่ีเราคิดจริงๆ 

ประโยชน และคุณคาทางอาหารจากปลาทู 

ปลาทู เปนปลาท่ีมีคุณประโยชนและสารอาหารท่ี

เพียงพอตอรางกายโดยท่ีเราไมตองรับประทาน

อาหารเสริมเสียดวยซํ้า ซ่ึงการรับประทานปลาทู

เพียง 1 ตัวนั้นจะไดรับสารอาหารมากมาย 

ดังตอไปนี้ 
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1. ประโยชนของปลาทู อุดมดวย EPAและ 

DHA ซ่ึงเปนกรดไขมันไมอ่ิมตัว โดยสารท้ังสอง

ชนิดนี้จะทําหนาท่ีลดการจับตัวของเกร็ดเลือดท่ี

ผิดปกติ ในบางรายจึงทําใหเปนภาวะหลอดเลือด

แข็งตัวหรือพบการอักเสบ นอกจากนั้นท้ัง EPA

และ DHA นี้ยังมีสวนชวยในการลดระดับไขมัน

ชนิดท่ีทําใหเกิดลิ่มเลือดหรือหลอดเลือดอุดตันได 

2. ปลาทูมีประโยชนเพราะมีโปรตีนสูง ในปลาทู 1 

ตัวจะใหโปรตีนสูงถึง 20 กรัมตอน้ําหนัก100 กรัม 

ซ่ึงโปรตีนท่ีไดจากปลาทูจะเปนโปรตีนท่ียอยงาย 

รางกายสามารถนําไปใชประโยชนไดทันที 

3. สรรพคุณของปลาทูมีแคลเซียมและ

ฟอสฟอรัส โดยปริมาณแคลเซียมในปลาทูจะสูงถึง 

170 มิลลิกรัมตอปลาทูสด 100 กรัม นอกจากนี้ยัง

อุดมไปดวยฟอสฟอรัสท่ีจําเปนตอรางกาน โดยสาร

อาหารเหลานี้จะมีสวนชวยในการเสริมสรางความ

แข็งแรงกระดูกและฟนไดเปนอยางดี โดยเฉพาะใน

วัยเด็กและวัยผูสูงอายุ 

4. ประโยชนของปลาทูอุดมดวยโอเมกา 3 และ 

6 ท่ีมีสวนชวยในการทํางานของระบบประสาทและ

สมองยังเปนสวนประกอบของเยื่อบุผนังเซลล ชวย

ลดคอเลตเตอรอล ลดความเสียงท้ังโรคหัวใจและ

หลอดเลือด นอกจากนี้โอเมกา 3 และ 6 ในปลาทู

นี้ ยังเปนโครงสรางท่ีสําคัญของเนื้อเยื้อบริเวณจอ

ประสาทตา หรือ retina ท่ีชวยในการมองเห็นอีก

ดวย 

 

 

กินปลาทูทุกวันดีตอรางกายไหม ? 

อยางท่ีทราบกันดีวา ปลาแตละประเภทมีระดับ

ไขมันไมเทากัน หากรับประทานปลาท่ีมีไขมันสูง

ทุกๆ วันยอมสงผลเสียมากกวาผลดี ดังนั้นหาก

อยากรับประทานปลาใหไดประโยชนควรเลือกชนิด

ของปลาใหเหมาะสมกับรางกายและความตองการ

ในแตละวัย ในสวนของปลาทูนั้นจะเห็นไดวาเปน

ปลาท่ีมีปริมาณไขมันไมสูงมากจึงรับประทานทุก

วันได อยางไรก็ดี เพ่ือใหไดโภชนาการท่ี

หลากหลาย จึงควรรับประทานปลาประเภทอ่ืน 

รวมไปถึงเนื้อสัตวชนิดอ่ืนรวมดวย 

 

 

 

 



กินปลามากแคไหนถึงเรียกวาพอดี 

เชื่อวาเหตุผลในการรับประทานปลาของหลายคน 

นาจะมาจากความตองการ ‘โปรตีน’ ถึงมีอยูใน

ปลาแทบทุกชนิด โดยปกติแลวมนุษยเรามีความ

ตองการโปรตีนท่ีแตกตางกันตามแตละชวงวัยดังนี้ 

• เด็กเล็ก-เด็กโตจะตองการโปรตีนท่ี 1-1.1 กรัม 
ตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม 

• ผูใหญตองการประมาณ 0.8 กรัม 

• หญิงตั้งครรภท่ีตองการถึง 1.3 กรัม 

ตัวอยางเชน หากผูบริโภคมีน้ําหนัก 60 กิโลกรัม 

รางกายจะตองรับโปรตีนสูงถึง 60 กรัมเลยทีเดียว 

โดยโปรตีนท่ีไดจากปลาสุกจะอยูราวๆ 15-30 กรัม

ตอ 100 กรัม โดยหากตองการโปรตีนจากปลา

เพียงอยางเดียว ตองรับประทานปลาอยางนอย 3-

4 ตัวเลยทีเดียว ดังนั้นผูรับประทานควร

รับประทานอาหารชนิดอ่ืนรวมดวยเพ่ือเพ่ิมโปรตีน

ไมวาจะเปน ไข นม ถ่ัว ไก หรือแมกระท่ังเนื้อหมูท่ี

ไมติดมัน หรือหากใครอยากรับประทานปลาเพียง

อยางเดียวแลวไดโปรตีนสูง ก็ควรเลือกชนิดของ

ปลาและวิธีการปรุงอาหารใหดี เชนควรเลือก

รับประทานปลาตากแหง เชนปลาสลิด หรือ

รับประทานแบบนึ่งหรือตมจะไดโปรตีนมากกวา

การการยางหรือทอดเปนตน 

จากขอมูลท่ีเรานํามาเสนอกันวันนี้หวังวาจะทําให

การรับประทานปลาทูของผูอานทุกๆ ทาน อรอย

ข้ึนและมีประโยชนเพ่ิมข้ึนไมมากก็นอยนะคะ ทาย

นี้อยากใหใครหลายๆ คนท่ีไมชอบรับประทานปลา

ทู ใหหันกับมาลิ้มลองกันอีกสักครั้ง แลวคุณจะรูวา

สรรพคุณและประโยชนของปลาทู เปนสุดยอด

อาหาร ของดีท่ีไมควรมองขามแมแตนอย 

 

http://sukkaphap-d.com/%e0%b8%97%e0%b8%b2%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%82%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%a2%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%87%e0%b9%84%e0%b8%a3%e0%b8%88%e0%b8%b6%e0%b8%87%e0%b8%94%e0%b8%b5%e0%b8%9e%e0%b8%ad%e0%b9%81/

	ประโยชน์ของ “ปลาทู”
	สุดยอดอาหารถูกและดี มีอยู่จริง
	ปลาทู….อาหารชั้นเลิศ
	คุณค่าติดดาว ราคาติดดิน
	ประโยชน์ และคุณค่าทางอาหารจากปลาทู
	กินปลาทูทุกวันดีต่อร่างกายไหม ?
	กินปลามากแค่ไหนถึงเรียกว่าพอดี


