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	 ดว้ยปจัจบุนัโรคเรือ้รงัไมต่ดิเชือ้คกุคามชวีติคนเรามาก
ขึน้ สง่ผลใหผู้ค้นเริม่สนใจ การเลอืกชนดิของอาหารทีส่ง่ผล
ในทางเสริมสร้างสุขภาพมากขึ้นนอกเหนือจากการเลือก
รสชาติและหน้าตา อาหารประเภทนี้จึงถูกจัดอยู่ในกลุ่ม 
อาหารเพือ่สขุภาพ (health food) มากขึน้ โดยอาจอยู่ในรปู
ของนำ้ ผง เกลด็ เมด็ หรอืแคปซลูก็ได ้ และ จะมชีือ่เรยีก
เฉพาะต่างๆ กันออกไปมากมายตามที่มาของอาหารชนิด

นัน้ๆ เชน่ ไฟโตเคม็มคิอลฟูด้ (Phytochemical food) ฟารม์าฟูด้ (Pharma food) 
 
นิวตราซูติคอลฟู้ด (Nutraceutical food ) ดีไซเนอร์ฟู้ด (designer food) และ
ฟงัคช์ัน่นอลฟูด้ (Functional food) เปน็ตน้ ปจัจบุนัคำวา่ ฟงัคช์ัน่นอลฟูด้ เปน็คำที่
 
ผูบ้รโิภคเลอืกใชม้ากทีส่ดุ 

	 บคุลาการทางการแพทยผ์ู้ใหค้วามรูด้า้นอาหารและสขุภาพ หรอืผูเ้กีย่วขอ้งจงึ
จำเป็นที่จะต้องติดตามความก้าวหน้าของอาหารฟังก์ชั่น เพื่อให้ความรู้แก่ผู้บริโภค
อย่างถูกต้องในการนำไปประยุกต์ใช้ ได้ประโยชน์แก่ร่างกายให้มากที่สุด Cerebos 
Nutrition Update ฉบบันีจ้งึรวบรวมนำเสนอเรือ่ง “ฟงัคช์ัน่นอลฟูด้” ซึง่กำลงัเปน็ที่
สนใจอยา่งสงูในหมูผู่บ้รโิภคอาหารเสรมิทัง้ภายในและตา่งประเทศ เนือ่งจากปจัจบุนัมี
ฟงัคช์ัน่นอลฟูด้หลายชนดิ ทีข่อ้มลูการวจิยัพบวา่มแีนวโนม้ในการใหส้ง่เสรมิสขุภาพ
และปอ้งกนัโรคหากรูจ้กัใช้ใหถ้กูวธิ ี จงึทำใหม้ผีลติภณัฑอ์าหารฟงักช์ัน่เกดิขึน้อยา่ง
มากมาย เรือ่ง ทีน่า่สนใจทีน่ำเสนอในฉบบั เชน่ นำ้สกดัจากผลโสม ชว่ยลดนำ้ตาลใน
เลอืด CLA อาจชว่ยปอ้งกนันำ้หนกัหวนคนืหลงัจากการลดนำ้หนกั ซปุไกส่กดับรรเทา 
Metabolic dysfunction ในหนทูีม่คีวามเครยีด กนิองุน่ปอ้งกนัอลัไซเมอร ์เปน็




ฟงัคช์ัน่นอลฟูด้ส ์อาหารเพือ่สขุภาพ

	 ฟังค์ชั่นนอลฟู้ดส ์ (Functional food) หมายถึงอาหารหรือสารอาหารชนิดใดๆ ที่อยู่ในรูป
ธรรมชาต ิ หรือที่ถูกแปรรูปไป เพื่อให้ประโยชน์ต่อสุขภาพนอกเหนือจากประโยชน์ที่ได้รับจากสาร
อาหารทีร่บัประทานกนัในชวีติประจำวนั

	 ประโยชนข์องฟงัคช์ัน่นอลฟูด้สก์ค็อื เปน็อาหารทีร่บัประทานรว่มกบัอาหารในชวีติประจำวนั 
ไม่ใชร่บัประทานในรปูของยา ใหผ้ลตอ่ระบบการทำงานของรา่งกายในการปอ้งกนัโรคบางชนดิ เพิม่ภมูิ
ตา้นทานโรคและเสรมิสรา้งสขุภาพทีด่
ี
	 อาหารทีจ่ดัวา่เปน็ฟงัคช์ัน่นอลฟูด้สม์หีลากหลายประเภทดว้ยกนั อาท ิ มะเขอืเทศทีม่สีารไลโคพี
นทีจ่ดัอยู่ในกลุม่แคโรทนีอยด ์ ใหผ้ลในการปอ้งกนัมะเรง็ตอ่มลกูหมาก ปอ้งกนัโรคหวัใจทำหนา้ทีล่ด
อนมุลูอสิระ หรอืซปุไกท่ีค่นจนีเชือ่วา่ ชว่ยในการสรา้งเมด็เลอืดและปจัจบุนัถกูแปรรปูไปเปน็ซปุไกส่กดั 
ซึง่ให้โปรตนีและเปปไทด ์ ผลจากการวจิยัทางวทิยาศาสตรพ์บวา่ ซปุไกส่กดัมสีว่นชว่ยการดดูซมึเกลอื
แร ่ เชน่ ธาตเุหลก็ ชว่ยทำใหก้ระปรีก้ระเปรา่ ลดความเครยีดในรา่งกาย สว่นนำ้ผลไมส้กดัเขม้ขน้ จะ
ใหว้ติามนิ เกลอืแร ่และสารแอนตอิอกซแิดนท ์เปน็ตน้

	 จะเห็นได้ว่าประโยชน์ของผลิตภัณฑ์เสริมอาหารที่เรียกกันว่า “Functional foods” จะให้
ประโยชน์ที่แตกต่างกัน ซึ่งหากเรารู้จักเลือกบริโภคได้ถูกต้อง เหมาะสมตามความจำเป็นต่อความ
ตอ้งการของรา่งกาย เรากจ็ะไดร้บัการเสรมิอาหารที่ใหป้ระโยชนต์อ่รา่งกาย 

หนงัสอือาหารกบัสขุภาพ 2550


	 นกัวจิยัรายงานในการประชมุของ Society Neuroscience ใน San Diego, California วา่สาร
พฤกษเคมีในองุน่ เชน่ resveratrol, quercetin, catechins และสารพฤกษเคมอีืน่ๆ ในองุน่ใหผ้ลในการ
ปอ้งกนัโรคอลัไซเมอร
์
	 Nancy Berman แหง่ โรงเรยีนแพทย ์มหาวทิยาลยั Kansas ไดเ้ปรยีบเทยีบอาหารทีม่อีงุน่และ
ไมม่อีงุน่ที่ใหห้นกูนิ พบวา่ อาหารทีม่อีงุน่ชว่ยในการทำงานของยนีทีย่บัยัง้การเกดิอลัไซเมอรแ์ละลดการ
อกัเสบในสมอง ความเครยีดจากอนมุลูอสิระและการอกัเสบเปน็สิง่ทีน่กัวจิยัเชือ่วา่มบีทบาทสำคญัใน
การเกดิโรคทีท่ำใหส้มองเสือ่ม

	 ผลการวจิยัของ Berman แสดงใหเ้หน็วา่อาหารทีเ่สรมิองุน่ จะเพิม่การทำงานของ transthyretin 
ถงึ 246 เทา่ transthyretin คอืตวัทีต่อ่ตา้น beta-amyloid ชว่ยลดการเกดิพลคัในโรคอลัไซเมอร ์นกัวจิยั
ยงัพบวา่ ยนีซึง่เกีย่วขอ้งกบัการอกัเสบในกระบวนการทำใหแ้กก่อ่นวยัและเรง่การเกดิสมองเสือ่ม เชน่ 
โรคอลัไซเมอรจ์ะถกูยบัยัง้ การวจิยันีช้ีแ้นะวา่ การบรโิภคองุน่สมำ่เสมอจะใหป้ระโยชนร์ะยะยาวตอ่
สขุภาพสมองโดยเฉพาะโรคอลัไซเมอร
์
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	 CLA หรอื conjugated linoleic acid (กรดคอนจเูกตเตด็ ลโินเลอกิ) เปน็ isomer 

ของกรดลโินเลอกิทีพ่บในเนือ้สตัวแ์ละผลติภณัฑน์ม ซึง่มขีอ้มลูการวจิยัวา่ใหป้ระโยชนอ์ยา่ง

มากมาย รวมทัง้ตา้นมะเรง็ ชว่ยการเจรญิเตบิโต ลดความรนุแรงของโรคหลอดเลอืดแดง

แขง็ (Athero sclerosis) และชว่ยลดนำ้หนกัโดยจะเพิม่มวลกลา้มเนือ้และการเผาผลาญ

ของรา่งกาย


	 งานวจิยัในคนเมือ่ไมน่านมานีแ้สดงใหเ้หน็วา่ CLA อาจใหผ้ลดขีึน้ในการปอ้งกนัการ

สะสมของไขมนัและความอว้น


	 นกัวจิยัไดท้ดสอบสมมตฐิานดงักลา่วโดยใชห้นทูีอ่ายมุากกวา่ 6 เดอืน มาทำการ

ทดลอง 2 งานวจิยัคอื ในงานวจิยัทีห่นึง่ นกัวจิยั

เสรมิ CLA ในหนรูะหวา่งการจำกดัอาหาร และใน

อีกงานหนึ่งเสริม CLA ระหว่างการให้หนูกิน

อาหารอยา่งเตม็ทีแ่ละตามดว้ยการจำกดัอาหาร


	 ผลในงานวจิยัแรกพบวา่ แม ้CLA ชว่ยลด

ปริมาณไขมันในร่างกายในหนูที่ ได้รับอาหาร
 

เตม็ที ่ แต่ในชว่งทีจ่ำกดัอาหารไขมนัในรา่งกาย

ไมล่ดอยา่งยงัมนียัสำคญั ในงานวจิยัที ่ 2 หนทูี่

ได้รับ CLA มีน้ำหนักตัวใกล้เคียงกับหนูที่ถูก

จำกัดอาหารและ CLA ลดไขมันในร่างกาย

อยา่งมนียัสำคญั (โดยไขมนัในรา่งกายลดลง

มากกวา่กอ่นและหลงัการจำกดัอาหาร)


	 นักวิจัยสรุปว่า CLA ลดไขมันใน

รา่งกายโดยไมข่ึน้กบัการจำกดัอาหาร และ CLA อาจใหผ้ลดกีวา่ใน

การปอ้งกนัไขมนัเพิม่ขึน้หลงัจากการลดนำ้หนกัมากกวา่ใหผ้ลในชว่งการลดนำ้หนกั
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โภชนาการดีช่วยลดอาการหูตึง

	 มรีายงานจาก 2-3 งานวจิยัชีแ้นะวา่ การไดร้บัสารอาหารเพยีงพออาจชว่ยลดความเสีย่งอาการหตูงึเนือ่ง

มาจากอายมุาก ซึง่มกัเกดิขึน้กบัผูส้งูอายตุัง้แต ่65 ปขีึน้ไป 


	 กรดโฟลคิชว่ยไดห้รอืไม ่ งานวจิยัจากเนเธอแลนดเ์มือ่เรว็ๆ นีพ้บวา่ กรดโฟลคิใหค้วามหวงัในดา้นนี ้งาน

วจิยัในชายและหญงิสงูอาย ุ728 คน เสรมิกรดโฟลคิวนัละ 800 ไมโครกรมั (2 เทา่กบัความตอ้งการประจำวนั) 

เปน็เวลา 3 ป ี ผลปรากฎวา่ ชว่ยชะลออาการหตูงึเลก็นอ้ยอยา่งมนียัสำคญั แตท่กุงานวจิยัก็ไม่ไดผ้ลเหมอืนกนั

เสมอไป


	 ในอาสาสมคัรทีม่รีะดบัโฮโมซสิเตอนีสงูกวา่ปกต ิ ซึง่เปน็ปจัจยัเสีย่งของโรคหวัใจและอาจเปน็ปจัจยัเสีย่ง

ของอาการหตูงึดว้ยนัน้พบวา่ กรดโฟลคิชว่ยลดระดบัโฮโมซสีเตอนีได ้~ 25 % แตธ่ญัพชืในเนเธอรแ์ลนด์ไม่ไดม้ี

การเสรมิกรดโฟลคิเหมอืนในสหรฐัอเมรกิา ดงันัน้การเสรมิกรดโฟลคิในประเทศเนเธอรแ์ลนดจ์งึอาจแตกตา่งกนั

ในสหรฐัอเมรกิา


	 วติามนิบ ี12 งานวจิยัในมหาวทิยาลยัจอรเ์จยีพบวา่ ระดบัวติามนิบ ี12 ในเลอืดตำ่ สมัพนัธก์บัความเสีย่ง

ของอาการหตูงึทีส่งูขึน้ในกลุม่หญงิอาย ุ60 – 71 ป ีทีม่สีขุภาพด ี55 คน แตก่ย็งัไมส่ามารถสรปุไดจ้นกวา่จะมี

ขอ้มลูการวจิยัยนืยนัมากกวา่นี
้

	 สารแอนตอิอกซแิดนท ์ งานวจิยัในสตัวท์ดลองเรว็ๆ นีพ้บวา่ สารแอนตอิอกซแิดนทร์วม (วติามนิเอ ซ ี

และอ ี รวมทั้งแมกนีเซียม) ช่วยลดอาการหูตึงที่เกิดจากระดับเสียงอย่างมีนัยสำคัญ และงานวิจัยในทหาร
 

ชาวอสิราเอลพบวา่ แมกนเีซยีมชว่ยปอ้งกนัอาการหตูงึชัว่คราว เนือ่งจากเสยีง ไดเ้ลก็นอ้ย


	 แตก่เ็รว็เกนิไปถา้ดว่นสรปุวา่ วติามนิเสรมิจะชว่ยปอ้งกนัอาการหตูงึ แตก่ารเสรมิมลัตวิติามนิทกุวนัและ

รบัประทานอาหารทีม่สีารอาหารสงูเปน็สิง่ทีจ่ะชว่ยให้ไดร้บักรดโฟลคิ วติามนิบ ี 12 และสารแอนตอิอกซแิดนท์

อยา่งเพยีงพอ 


CLA อาจช่วยป้องกันน้ำหนักหวนคืนหลังจากการ


ลดน้ำหนัก


	 ความเครียดเกิดได้ทุกที่ ไม่ว่าจะอยู่ ในสิ่งแวดล้อมใดๆ 
 
นักวิจัยพบว่า ความเครียดนำไปสู่ความเจ็บป่วยของร่างกาย 
ความเครียดส่งผลกระทบโดยตรงต่อกระบวนการทำงานของ
ร่างกาย รวมทั้งการหลั่งฮอร์โมน และทำให้อวัยวะในร่างกาย
ทำงานผดิปกต ิ เชน่ ความเครยีดบางชนดิลดการหลัง่ฮอร์โมน
อนิซลูนิโดยทำใหก้ารขนสง่กลโูคสในตบัออ่นของสตัว ์และการทำ
งานของไลโปโปรตีนไลเพส (LPL) ผิดปกต ิ ผลที่ตามมาคือ 
รา่งกายขาดกลโูคส ทำใหอ้อ่นเพลยี สรรีวทิยาของรา่งกายทำงาน
ไม่ปกต ิ ดังนั้นการป้องกันความเครียดจึงเป็นสิ่งสำคัญในหาร
ปอ้งกนัสขุภาพรา่งกายทำงานผดิปกต
ิ
	 Kurihara H. จาก มหาวทิยาลยั Jinan ประเทศจนี และ
คณะ ได้ศึกษาผลของการดื่มซุปไก่สกัดในสัตว์ทดลอง ที่ถูก
กระตุ้นให้เกิดความเครียดจากการขังในกรงแคบๆ พบว่า 
ความเครียดทำให้ระบบเมตาบอลิซึมของไขมัน และกลูโคสผิด
ปกต ิ โดยพบวา่ระดบัการทำงานของเอน็ไซม์ไลโปโปรตนีไลเปส 
ปรมิาณอนิซลูนิ และการสงัเคราะห์ไกลโคเจนในตบัลดลง สง่ผล
ใหม้รีะดบัของไขมนั และกลโูคสในเลอืดสงูกวา่ปกต ิซึง่การดืม่ซปุ
ไกส่กดัอยา่งตอ่เนือ่ง ชว่ยใหเ้มตาบอลซิมึของไขมนั และกลโูคสที่
ผดิปกตลิดลง อาจโดยการเพิม่การทำงานของ LPL และเพิม่การ
ใช้ไตรกลเีซอไรดเ์ปน็แหลง่ของหลงังาน

	 นกัวจิยัไดส้รปุตอนทา้ยวา่ผลการวจิยันี ้ สอดคลอ้ง และ
สนบัสนนุผลการวจิยักอ่นหนา้ ถงึประโยชนข์องซปุไกส่กดัทีช่ว่ย
คลายความเหนือ่ยลา้ของสมองและรา่งกาย ชว่ยใหรู้ส้กึสดชืน่


Environmental Nutrition. Oct 2007  


J Health Sci 2006;52(1):17-23

J Health Sci 2006;52(3):252-8


ซุปไก่สกัดบรรเทา 

Metabolic dysfunction
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	 การวจิยัทางดา้นระบาดวทิยา รายงานวา่ สารเคอวเซทนิ (quercetin) ซึง่เปน็สารสารฟลาโวนอยดม์ฤีทธิ์

ตา้นอนมุลูอสิระ พบในแอปเปิล้ เบอรร์ ี และหวัหอม ชว่ยลดความเสีย่งโรคหวัใจและเสน้เลอืดสมองตบี การ

เสรมิเคอวเซทนิชว่ยลดความดนัโลหติในสตัวท์ีม่คีวามดนัโลหติสงู แตผ่ลในคนยงัไมม่ขีอ้มลูวจิยั นกัวจิยัจงึได้

ทำการทดสอบสมมตุฐิานวา่ การเสรมิเคอวเซทนิจะชว่ยลดความดนัโลหติในผูป้ว่ยทีม่คีวามดนัโลหติสงู และเพือ่

ดวูา่ผลการลดความดนัโลหติจะมผีลลดความเครยีดจากอนมุลูอสิระในรา่งกายหรอืไม ่ โดยศกึษาในชายและหญงิ

ทีเ่ริม่มคีวามดนัโลหติสงู (n = 19) และเปน็ความดนัโลหติสงูขัน้ 1 (n = 22) ดว้ยวธิ ี randomized, double-

blind, placebo control, crossover โดยเสรมิเคอวเซทนิวนัละ 730 มก.เปน็เวลา 28 วนั เปรยีบเทยีบกบัการ

เสรมิหลอก ในกลุม่ทีเ่ริม่มคีวามดนัโลหติสงูวดัความดนัโลหติเมือ่เริม่การทดลองได ้137  2 / 86  1 และในกลุม่

ทีเ่ริม่มคีวามดนัโลหติสงูขัน้ 1 วดัความดนัโลหติได ้148  2 /96  1 หลงัจากการเสรมิเคอวเซทนิ ความดนัโลหติ

ในกลุม่ทีเ่ริม่มคีวามดนัสงูไมเ่ปลีย่นแปลง ตรงขา้มกบักลุม่ทีม่คีวามดนัโลหติสงูขัน้ 1 ความดนัตวับนลดลง [-7
 

  2 mmHg] (p <0.01) ความดนัตวัลา่ง [-5  2 mmHg] แตเ่คอวเซทนิไมม่ผีลกระทบ ตอ่ตวัชีว้ดัของอนมุลู

อสิระจากความเครยีด ทีว่ดัในเลอืดและปสัสาวะ


	 การวจิยันีถ้อืเปน็งานแรกทีแ่สดงใหเ้หน็วา่ การเสรมิเคอวเซทนิสามารถลดความดนัโลหติในคนทีม่แีนว

โนม้วา่จะมปีญัหาความดนัโลหติสงู สว่นการวจิยัในสตัว์ไมพ่บวา่ เคอวเซทนิชว่ยลดการเกดิอนมุลูอสิระได
้

http://jn.nutrition.org/cgi/content/abstract/137/11/2405?etoc


เคอวเซทินลดความดันโลหิต


ฐานข้อมูลโอแรค (ORAC database)

	 อนมุลูอสิระอาจเปน็ปจัจยัหนึง่ซึง่มบีทบาทสำคญัในการทำใหเ้กดิโรคเรือ้รงัและความเสือ่ม เชน่ มะเรง็ หวัใจ และสมองเสือ่ม เปน็ทีท่ราบกนัมานานแลว้วา่ 
 

ผลไม ้ถัว่ตา่งๆ และผกัมสีารตา้นอนมุลูอสิระสงู ฤทธิต์า้นอนมุลูอสิระ (Total antioxidant capacity = TAC) อาจตา่งกนัไปเนือ่งจากปจัจยัหลายประการ เชน่ วธิกีาร

ปลกู สิง่แวดลอ้มทีป่ลกู การเกบ็เกีย่วกระบวนการแปรรปูอาหาร การเตรยีมอาหาร การสุม่ตวัอยา่ง และวธิกีารวเิคราะห ์องคก์ารอาหารและเกษตรแหง่สหรฐัอเมรกิาได้

จดัทำฐานขอ้มลู ORAC (Oxygen Radical Absorbance Capacity) และ Total phenolic compound ของอาหาร 275 ชนดิ โดยม ีWu และคณะเปน็ผูว้เิคราะหแ์ละ

รวบรวมตารางเปรยีบเทยีบ ORAC จากฐานขอ้มลู USDA ในอาหารเปน็ umol ตอ่ 100 กรมั และ   molTE ตอ่ปรมิาณทีเ่สริฟ์ทีร่บัประทานกนัตามปกต ิอาหารทีจ่ดัอยู่

ในอนัดบั 20 ตน้ๆ ทีม่คีา่ ORAC สงู


ลำดับอาหาร/100 กรัม
  mol TE/100g
 ลำดับอาหาร/ปริมาณที่บริโภคปกต
ิ  mol TE/100g


เครื่องเทศ ผงกานพลู


เครื่องเทศ ผงอบเชย


เครื่องเทศ ออริกาโนแห้ง


เครื่องเทศ ผงขมิ้น


ผงโกโก้ ไม่หวาน


เครื่องเทศ เมล็ดคิวมิน


เครื่องเทศ ผักชีแห้ง


เครื่องเทศ ใบกระเพราแห้ง


ช็อคโกแลตทำขนม ไม่หวาน


เครื่องเทศ ผงกะหรี่


ช็อคโกแลตผง


สมุนไพรเชจ ( sage) สด


เครื่องเทศ เมล็ดมาสตาร์ด สีเหลือง


เครื่องเทศ ขิงบด


เครื่องเทศ พริกไทยดำ


ใบกระวานสด


มาร์เจอแรม (มินต์ชนิดหนึ่ง)


เครื่องเทศ พริกป่น


ลูกอม ช็อคโกแลตดำ


ลูกอม ช็อคโกแลตกึ่งหวาน





314446


267536


200129


159277


80933


76800


74349


67553


49926


48504


40200


32004


29257


28811


27618


27426


27297


23636


20823


18053





ช็อคโกแลตทำขนม ไม่หวาน ชิ้นสี่เหลี่ยม 29 กรัม


เบอรี่สด 1/2 ถ้วยตวง 72.5


แอปเปิลแดง (เรดดิลิเชียส) ทั้งเปลือก 1 ผลกลาง 182 กรัม


แอปเปิลเขียวทั้งเปลือก 1 ผลกลาง 182 กรัม


น้ำทับทิม 100% 1 ถ้วยตวง 253 มล


ลูกอม ชอคโกแลตดำ 1 ออนซ์ 28.35 กรัม


พลัมแห้ง (พรุน) 1/2 ถ้วยตวง 87 กรัม


ไวน์แดง 5 ออนซ์ 87 มล


ฟาร์ติโชก (artichokes) ต้ม 1/2 หัวกลาง 80 กรัม


แอปเปิลสด ทั้งเปลือก 1 ผลกลาง 182 กรัม


แครนเบอรีสด 1/2 ถ้วยตวง 55 กรัม


แพร์สด 1 ผลกลาง 178 กรัม


น้ำพรุน (กระป๋อง) 1 ถ้วยตวง 256 มล.


แอปเปิลสด (กาล่า)ทั้งเปลือก 1 ผลกลาง 182 กรัม


ลูกอม ช็อคโกแลตกึ่งหวาน 1 ออนซ์ 28.35 กรัม


ถั่วพีคอน (pecan) 1 ออนซ์ 28.35 กรัม


พลัมสด ปอกเปลือก 1 ผล 66 กรัม


แอปเปิลโกลเดนดิลิเชียสสด ทั้งเปลือก 1 ผลกลาง 182 กรัม


บลูเบอรีสด 1/2 ถ้วยตวง 74 กรัม


แอปเปิลโกลเดนดิลิเชียสสด ปอกเปลือก 1 ผลกลาง 161 กรัม





14479


10655


7781


7094


5923


5903


5700


5693


5650


5609


5271


5235


5212


5147


5118


5086


5003


4859


4848


4727




http://www.ars.usda.gov/is/pr/2002/020212.htm?pf=1
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