
ปลาทู ประโยชนม์ากมาย ช่วยลดไขมันร้าย ลดความเส่ียงโรคหัวใจก็ได้ด้วย 

 

  ปลาท ูประโยชนไ์ม่แพป้ลาทะเลชนิดอ่ืน ๆ อีกทัง้ปลาทูยงัมีไขมนัต ่า โอเมกา้ 3 ก็สงู ช่วยบ ารุงสมอง ลด
ไขมนัรา้ยในรา่งกายไดอี้กต่างหาก ถา้พดูถึงปลาที่มีโอเมกา้ 3 หลายคนอาจจะนึกถึงปลาทะเลน า้ลึกอย่าง
ปลาแซลมอน ปลาทนู่า ทว่าปลาที่มีโอเมกา้ 3 สงู โปรตีนเยอะ หากินก็ง่าย ถกูปากคนไทยอย่างปลาทกู็มี
ประโยชนม์ากไม่แพป้ลาทะเลราคาแพงชนิดไหน อีกทัง้ปลาทรูาคายงัค่อนขา้งถกู ท าเมนไูดห้ลากหลาย แลว้
เราจะไม่น าเสนอประโยชนข์องปลาทใูหค้นทกุคนลว่งรูไ้ดย้งัไงละ่ ว่าแลว้ก็มาดกูนัว่า ปลาท ูประโยชนเ์ยอะ
ขนาดไหน 
 
 
ปลาท ูตอ้งรูว้ิธีเลือก ดว้ยความที่ปลามีอยู่ดว้ยกนัหลากหลายชนิด ซึ่งบางชนิดก็มีลกัษณะที่คลา้ยคลงึกนัมาก 
อย่างปลาทกูบัปลาลงั ดงันัน้เราจะพามารูจ้กัลกัษณะของปลาททูี่แทท้รู เพื่อไม่ใหเ้กิดกรณีซือ้ปลาผิดชนิดอีก
นะคะ โดยปลาทจูะมีลกัษณะล าตวักวา้ง แบน ป้อม หางสัน้ ตาเล็ก แต่จดุสงัเกตที่ส  าคญัคือปลาทจูะไม่มีลาย
ขา้งตวั 3 เสน้ เหมือนปลาลงั โดยบนล าตวัของปลาทนูัน้จะออกสีน า้เงินแกมเขียว สว่นในกรณีที่เป็นปลาทสูด
จะสงัเกตเห็นสีน า้เงินเขม้พาดยาวตามล าตวั ทัง้นีช้ื่อทางวิทยาศาสตรข์องปลาทกู็คือ Rastrelliger neglectus 
หรือชื่อทอ้งถิ่นคือปลาทสูัน้ ปลาทเูตีย้ โดยลกัษณะของปลาทจูะแตกต่างกนัในแต่ละพืน้ที่น า้ที่อาศยั 
  
ปลาท ูคณุค่าทางโภชนาการสงูไม่แพใ้คร ขอ้มลูจากกองโภชนาการ กรมอนามยั แสดงคณุค่าทางโภชนาการ
ของปลาทูนึ่งในสว่นที่กินได ้ปรมิาณ 100 กรมั ดงันี ้- พลงังาน 136 กิโลแคลอรี - โปรตีน 24.9 กรมั - ไขมนั 
4.0 กรมั - แคลเซียม 163 มิลลิกรมั - ฟอสฟอรสั 640 มิลลิกรมั - เหล็ก 3.0 มิลลิกรมั - วิตามินบี 1 0.09 
มิลลิกรมั - วิตามินบี 2 0.10 มิลลิกรมั - ไนอะซิน 6.1 มิลลิกรมั - ไอโอดีน 48 ไมโครกรมั - คอเลสเตอรอล 76 
มิลลิกรมั - ไขมนั 6.20% - กรดไขมนัอ่ิมตวั (SAT) 1,695 มิลลิกรมั - กรดไขมนัไม่อ่ิมตวัต าแหน่งเดียว 



(MUFA) 953 มิลลิกรมั - กรดไขมนัไม่อ่ิมตวัหลายต าแหน่ง (PUFA) 1,978 มิลลิกรมั - กรดโอเลอิก (18:1) 
391 มิลลิกรมั - กรดไลโนเลอิก (18:2) 87 มิลลิกรมั - อีพีเอ (EPA) 636 มิลลิกรมั - DHA 778 มิลลิกรมั 
  
ปลาท ูประโยชนดี์อย่างไร ปลาทจูดัอยู่ในกลุม่ปลาที่มีไขมนัต ่า โดยมีไขมนันอ้ยกว่าหรือเท่ากบั 4 กรมัต่อเนือ้ 
100 กรมั สว่นประโยชนข์องปลาทใูนดา้นอ่ืน ๆ นัน้ มีดงันีเ้ลยค่ะ 
1. โปรตีนสงู ปลาทเูป็นแหล่งที่ดีของโปรตีน และโปรตีนจากเนือ้ปลาก็เป็นโปรตีนที่ย่อยง่ายกว่าเนือ้สตัวช์นิด
อ่ืน ๆ สง่ผลใหร้ะบบย่อยไม่ตอ้งท างานย่อยโปรตีนจากปลาหนกัเท่าการย่อยโปรตีนจากเนือ้สตัว ์เช่น เนือ้หมู
หรือเนือ้ววั อีกทัง้โปรตีนในเนือ้ปลาทยูงัมีปรมิาณค่อนขา้งสงู โดยปลาทู 100 กรมัมีโปรตีนอยู่ถึง 24.9 กรมั 
รา่งกายก็จะไดร้บัโปรตีนจากปลาทไูปซ่อมแซมสว่นที่สกึหรอของรา่งกาย ช่วยเสรมิสรา้งรา่งกายให้
เจรญิเติบโตตามวยัอนัควรอีกดว้ย 
 2. บ ารุงประสาทและสมอง ในปลาทมูีทัง้ไอโอดีนและกรดไขมนัที่จ  าเป็นต่อรา่งกาย โดยในปลาทมูีกรดไขมนั
ไม่อิ่มตวัหรือกรดไขมนัโอเมกา้ 3 ค่อนขา้งมาก ซึ่งกรดไขมนัชนิดนีร้า่งกายเราไม่สามารถสรา้งขึน้มาเองได ้
ตอ้งรบัเอาจากอาหารที่มีโอเมกา้ 3 สงูอย่างปลาท ูเป็นตน้ และนอกจากไอโอดีนและโอเมกา้ 3 แลว้ ปลาทยูงั
มีกรดไขมนั DHA ที่มีสว่นส าคญัในการพฒันาระบบประสาทและสมอง โดยเฉพาะสมองในสว่นการเรียนรู้
และจดจ า 
3. ช่วยลดไขมนัตวัรา้ยในเลือด ปลาทมูีกรดไขมนัชนิด PUFA หรือกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัหลายต าแหน่ง ซึ่งกรดไข
มนัดีเหลา่นีม้ีสรรพคณุช่วยลดระดบัไตรกลีเซอไรดใ์นเลือด อีกทัง้ในปลาทยูงัมีกรดไขมนั EPA ซึ่งเป็นกรด
ไขมนัในกลุม่โอเมกา้ 3 มีคณุสมบติัช่วยลดปรมิาณคอเลสเตอรอลในเลือดและลดระดบัไตรกลีเซอรไ์รด ์ไขมนั
ตวัรา้ยอนัเป็นสาเหตสุ  าคญัของภาวะไขมนัอดุตนัเสน้เลือด น าไปสูโ่รคหวัใจและโรคหลอดเลือดหวัใจอย่าง
เสน้เลือดในสมองแตกได ้
4. ปอ้งกนัโรคซมึเศรา้ ผลการวิจยัจากมหาวิทยาลยัออกซฟ์อรด์ พบว่า กรดไขมนัโอเมกา้ 3 เป็นกรดไขมนัที่
จ  าเป็นต่อการท างานของระบบประสาทและสมอง และการขาดกรดไขมนัชนิดนี ้อาจเป็นสาเหตขุองโรค
ซมึเศรา้และโรคสมาธิสัน้ได ้โดยเฉพาะในเด็กวยัก าลงัเรียนรู ้หากขาดกรดไขมนัโอเมกา้ 3 อาจมีพฒันาการ
ดา้นการอ่าน-เขียนค่อนขา้งชา้กว่าเด็กในวนัเดียวกนั ที่ไดร้บักรดไขมนัโอเมกา้ 3 ในปรมิาณที่เพียงพอต่อ
ความตอ้งการของรา่งกาย 
5. รา่งกายไดร้บัวิตามินที่หลากหลาย จากขอ้มลูคณุค่าทางโภชนาการของปลาทเูราจะเห็นเลยว่า ปลาทสูว่น
ที่กินไดใ้นปรมิาณ 100 กรมั ใหแ้รธ่าต ุวิตามิน และคณุค่าทางสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อร่างกายหลากหลายชนิด 
ทัง้ธาตเุหล็ก แคลเซียม ฟอสฟอรสั วิตามินบี 1 บี 2 กรดไขมนัจ าเป็น ไนอะซิน ซึ่งสารอาหารเหลา่นีท้ี่พบไดใ้น
ปลาท ูถึงแมจ้ะมีปรมิาณอย่างละนิดละหน่อย แต่ก็จดัเป็นสารอาหารที่ส  าคญัต่อการท างานของรา่งกาย ช่วย
บ ารุงระบบประสาทและสมองใหค้วบคมุการท างานของอวยัวะทกุสว่นในรา่งกายไดอ้ย่างเต็มประสิทธิภาพ



มากขึน้ ปลาทมูีประโยชนต่์อสขุภาพแบบนี ้ยิ่งท าใหน้ึกอยากกินปลาทูขึน้มาเลยใช่ไหมละ่คะ แต่หากใครไม่
กินเผ็ด ไม่ค่อยสนิทกบัเมนนู า้พรกิปลาทเูท่าไร ลองเมนูปลาทอูย่างอื่นดกู็ได ้อร่อยและไดป้ระโยชนจ์ากปลาทู
ไม่แพก้นั 
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