
9 ผลไม้ลดความดันโลหิต กินเพิ่มความฟิต 
คุมความดันโลหิตไม่ให้พุ่ง 

ลดความดันแบบไม่ใช้ยาด้วยผลไม้ช่วยลดความดันโลหิตสูง พร้อมด้วยคุณค่าทางสารอาหารที่ดีต่อสุขภาพอีกไม่น้อย 

 



          โรคความดนัโลหติสูงภัยเงียบท่ีมักไม่ค่อยแสดงอาการทางกาย ผู้ป่วยโรคความดันโลหติสูงเลยต้องรับประทานยาลดความ

ดันอยู่ตลอด แต่หากใครอยากลดความดนัแบบไม่ใช้ยา อาหารการกินก็ช่วยลดความดนัให้เราได้เช่นกันนะคะ และวันน้ีกระปุก

ดอทคอมก็มีผลไม้ลดความดัน มาแนะน า คนเป็นความดันสูง อยากลดความดันโลหิตด้วยตัวเอง ลองเลย 

 

 

1. กล้วย 

 

          ผลไมช้่วยลดความดันโลหิตได้ ต้องจดัอยู่ในกลุ่มผลไม้ท่ีอุดมไปดว้ยธาตุโพแทสเซียม หรือผลไม้ท่ีมีโพแทสเซียมสูงนัน่เอง 

และกล้วยก็เปน็ผลไม้ท่ีมีโพแทสเซียมสูงเป็นอันดบัตน้ ๆ เลยล่ะค่ะ โดยพบว่านอกจากล้วยจะอุดมไปด้วยโพแทสเซียมแล้ว กล้วยยัง

เป็นผลไม้ท่ีมีโซเดียมต่่า ดังนัน้กล้วยจึงช่วยบ่ารุงระบบหวัใจและหลอดเลือดท่ีมีประสิทธิภาพค่อนข้างสูงเลยทีเดียว 

 

          - ประโยชนข์องกล้วย ช่วยเรื่องสุขภาพ มสีรรพคณุมากกว่าท่ีคิด 

 

          - กินกล้วยตอนท้องว่าง อันตรายไหม ใครไม่ควรกนิกล้วยก่อนอาหารบ้าง 

https://health.kapook.com/view2514.html
https://health.kapook.com/view194141.html
https://health.kapook.com/view128007.html
https://health.kapook.com/view188374.html


 

2. มะม่วง 

 

          มะม่วงเปน็ผลไม้ท่ีสามารถลดระดับความดนัโลหติได้ เพราะในมะมว่งมีสารอาหารที่ส่าคัญต่อระบบการไหลเวยีนของเลือด

อย่างโพแทสเซียม โดยมะม่วง 100 กรัม มีโพแทสเซียมประมาณ 186 มิลลิกรัม เลยล่ะค่ะ ท่ีส่าคัญมะมว่งยังเปน็ผลไม้เนื้อสีเหลือง

ท่ีอุดมไปด้วยสารต้านอนุมลูอิสระ ซึ่งงานวิจัยท่ีตีพิมพ์ในวารสาร Hypertension Research เผยว่า การรับประทานอาหารที่

มีเบต้าแคโรทีนมีส่วนชว่ยควบคุมความดนัโลหติได้อีกดว้ย  

   

          - ประโยชนข์องมะม่วง ผลไม้มากคุณค่า ไมค่ว้าไวจ้ะเสียใจ 

https://health.kapook.com/view118325.html


 

 

3. แอปริคอต 

 

        ผลไมเ้นื้อสีเหลืองอย่างแอปริคอตอาจหากินเปน็ผลสดได้ยากในบ้านเรา แต่ถึงอย่างนัน้ในซเูปอร์มารเก็ตก็ยังมีแอปริคอตอบ

แห้งให้เลือกซื้อมารับประทานอย่างไม่ยากล่าบากนัก และหากคุณชอบรสชาติของผลไม้ชนิดนี้ ก็จะย่ิงดีต่อระดับความดันโลหิตมาก 

ๆ เพราะ แอปริคอตเปน็ผลไม้ท่ีอุดมไปด้วยวติามินซี เบต้าเคโรทีน และสารอาหารที่ดตี่อสุขภาพอย่างไฟเบอร์ เปน็ตน้ ซึ่งก็ล้วนแต่

เป็นสารอาหารทีด่ีต่อระบบไหลเวียนโลหิต สามารถควบคุมระดับความดนัโลหติให้สมดลุได้ ยังไงถ้ามีโอกาสก็ลองกินแอปริคอตลด

ความดนักันบ้างก็ดนีะคะ 



 

 

4. ส้ม 

 

        นอกจากรสชาติเปรี้ยวอมหวานของส้มแล้ว ส้มยังเปน็ผลไม้ไฟเบอร์สูง วติามินซีก็มีมาก ส้มจงึเปน็ผลไม้ลดความดันอีกชนดิ

หนึ่งท่ีน่าสนใจ เพราะหากินง่าย มีแทบจะทุกฤดูกาล ท่ีส่าคญัส้มยังเป็นผลไมร้สอร่อยท่ีดดัแปลงไปเปน็อาหารอย่างอ่ืนได้

หลากหลายชนดิดว้ยนะคะ 



 

 

5. อะโวคาโด 

 

          อะโวคาโดอุดมไปด้วยกรดโอเลอิก ซึ่งเปน็กรดท่ีช่วยในการควบคุมความดนัโลหิตได้อีกทางหนึ่ง นอกจากนี้ในอะโวคาโดยัง

มีโพแทสเซียม โฟเลต วติามินซี และไฟเบอร์ สารอาหารที่ดตี่อหัวใจและระบบหมุนเวียนเลือด ท่ีส่าคัญคือ มีกรดไขมนัชนดิดีท่ีจะ

ช่วยลดระดับไขมนัชนิดเลวหรือคอเลสเตอรอลในเลือดได้ จงึช่วยอ่านวยความสะดวกให้การไหลเวียนโลหิตเป็นไปอย่างสะดวก 

ร่างกายก็จะควบคุมระดับความดนัโลหติได้ดขีึน้นัน่เอง 

 

          - อะโวคาโด สรรพคุณแจ่มซะ รักษาโรคสารพัด ถ้าอยากสวยก็จัดให้ 

https://health.kapook.com/view124460.html


 

 

6. แตงโม 

  

 

          ผลการศึกษาจาก American Journal of Hypertension พบว่า สารสกัดจากแตงโมมีส่วนชว่ยลดระดับความดันโลหิตใน

ผู้ป่วยท่ีเปน็โรคอ้วน รวมไปถงึผู้ป่วยสูงอายุท่ีมีภาวะความดนัโลหติสูงในระดับ 1 ได้อย่างมีนัยยะส่าคัญ ท้ังนี้แตงโมก็เปน็ผลไม้ท่ีมี

สารต้านอนุมูลอิสระอย่างเบต้าแคโรทีนอยู่สูง รวมไปถงึยังเป็นผลไม้ท่ีมีปริมาณโพแทสเซียมและวติามินซีในระดับท่ีส่งผลต่อความ

ดันโลหิตของเราไดด้้วย 

 

          - แตงโม ผลไม้คลายร้อนทรงคุณค่า หวานฉ่่ามากล้า่สรรพคุณ 

 

https://health.kapook.com/view32145.html


 

 

7. แคนตาลูป 

 

          แคนตาลปูเปน็ผลไม้เนื้อสีส้มอ่อน ๆ มสีารต้านอนมุูลอิสระอย่างเบต้าแคโรทีนอยู่พอสมควร และแคนตาลูปยังเป็นผลไม้ท่ี

ให้วิตามินซคี่อนข้างสูงมาก เพียงแคนตาลูป 1/4 ของผลกท่็าให้เราได้รับวิตามนิซีในปริมาณเท่าความต้องการของร่างกายในแต่ละ

วันเลยนะคะ จัดเปน็ผลไม้ช่วยลดความดนัโลหติท่ีน่าสนใจไม่เบา และแนน่อนว่าแคนตาลูปก็เปน็ผลไมไ้ฟเบอร์สูง และมีแคลอรตี่่า

อีกต่างหาก จึงเหมาะกับคนท่ีอยากลดน้่าหนักด้วยนะ 



 

 

8. กีวี 

 

          กีวีเปน็ผลไม้ท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการแบบเนน้ ๆ ไม่ว่าจะเป็นวิตามนิซี โพแทสเซียม ทองแดง และไฟเบอร์ ซึง่ล้วนแต่มี

ประโยชนต์่อการควบคุมความดนัโลหติของร่างกาย รวมไปถึงใครที่มีอาการท้องผูกหรืออาการล่าไสแ้ปรปรวน อยากให้ลองกินกีวี

อย่างน้อยวันละ 2 ผลเปน็ประจ่า ก็จะช่วยลดอาการท้องผกูได้อย่างมีประสิทธภิาพเลยเชียวล่ะ 



 

9. ลูกเกด 

 

          ลูกเกดเป็นผลไม้ท่ีมปีริมาณโพแทสเซียมสูงเช่นกัน โดยข้อมูลจากกรมวชิาการเกษตร ประเทศสหรัฐอเมริกา (United 

States Department of Agriculture) เผยว่า ลูกเกดอบแห้งครึ่งถ้วยตวงมีโพแทสเซียมสูงถึง 456 มิลลิกรัม จัดเป็นผลไม้ท่ีมี

สรรพคุณช่วยลดความดนัโลหติได้อีกชนิดหนึ่ง อ้อ ! แต่ก็ควรเลือกกินลูกเกดท่ีมนี้่าตาลน้อย หรืออย่ากินลูกเกดมากเกนิไปนะคะ 

เพราะลูกเกดอบแห้งเปน็ผลไมแ้ปรรูปท่ีมีปริมาณน้่าตาลค่อนข้างมาก รับประทานมากเกินไปอาจท่าให้น้่าหนักขึน้ อ้วนขึ้น พาลให้

เสี่ยงต่อโรคเรื้อรงัอ่ืน ๆ ตามมาได ้

 

          และนอกจากผลไม้ลดความดันแล้ว เรายังมีทัง้อาหารลดความดันและสมุนไพรลดความดันโลหิตมาฝากด้วยนะ 

 

          - สมุนไพรลดความดันโลหิตสูง พืชมหัศจรรย์ใกล้ตวั 

 

          - 13 อาหารลดความดนัโลหติสูง ท่ีทุกครัวเรือนควรมี 

 

          อย่างไรก็ตาม อาหารที่มีโพแทสเซียมสงูเหล่าน้ีไม่เหมาะกับผู้ป่วยที่มีปัญหาเร่ืองไต เช่น โรคไตวายเร้ือรัง นะคะ 

เพราะผู้ป่วยโรคไตมักจะมีความบกพร่องในการขจัดโพแทสเซียมออกจากร่างกาย ซ่ึงอาจท าให้เกิดภาวะโซเดียมมากเกินไป 

(hyperkalemia) ก่อให้เกิดอันตรายต่อร่างกายและระบบหัวใจได้ ดังน้ัน หากผู้ป่วยโรคไตมีภาวะความดันโลหิตสูงร่วมด้วย 

ควรปรึกษาแพทย์เร่ืองการเลือกทานอาหารที่เหมาะสมเพ่ือความปลอดภัยค่ะ 

https://health.kapook.com/view99880.html
https://health.kapook.com/view108397.html


 


