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ถา้พูดถึง ‘’ตะขบ” คงมีหลายคนสงสัยว่ามนัคืออะไร ตะขบก็คือผลไมช้นิดหน่ึง ผลตะขบจะมี
ลกัษณะกลมโต     แต่เลก็กวา่ผลพทุรา  มีสีเขียวเม่ือสุกจะมีสีแดงออกดาํมีรสหวานและฝาดเลก็นอ้ย ปัจจุบนั
คนสมยัใหม่ส่วนใหญ่ไม่ค่อยรู้จกักนัแลว้ แต่วนัน้ีเรามีเร่ืองดีๆมีประโยชน์ ท่ีไดจ้ากตะขบมาบอกให้ทราบ
กนั มีผลการวิเคราะห์ทางคุณค่าโภชนาการเก่ียวกบัปริมาณใยอาหาร และแร่ธาตุในผลไม ้จากกรมอนามยั
กระทรวงสาธารณสุขออกมาแลว้ว่า ในปริมาณผลไม  ้100 กรัม จะมีนํ้ าเป็นส่วนประกอบ 76-94 กรัม            
มีใยอาหาร 0.5-6.3 กรัม มีนํ้ าตาลรวม 3-18 กรัม  และมีพลงังาน 33-97 กิโลแคลอรี 

ซ่ึงจากการศึกษาพบวา่ผลไมท่ี้มีใยอาหารสูงสุดไดแ้ก่ ตะขบ มีมากกว่า 6.3 กรัม มากกว่าผลไมช้นิด
อ่ืนท่ีวา่มีใยอาหารสูงแลว้เกือบ 2 เท่า อยา่งเช่น ฝร่ังแป้นสีทอง มี 3.3 กรัม และฝร่ังกิมจู มี 3.1 กรัม นอกจาก
ตะขบจะมีใยอาหารสูงแลว้ยงัมีแคลเซียมและโพแทสเซียมสูงอีกดว้ย  ซ่ึงมีประโยชน์ดูดซบัคอเลสเตอรอล 
ช่วยลดความเส่ียงการเกิดมะเร็งลาํไส ้และป้องกนัเสน้เลือดสมองแตกไดอี้กดว้ย 

 

 
 

 


