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ส้มเป็นผลไม้ตระกูล Citrus ที่ให้ทั้งรสเปรี้ยวและหวาน จึงอุดมไปด้วย 
สารอาหารต่างๆ มากมาย ที่เด่นที่สุดคือ ให้วิตามินซีสูง นอกจากนี้  
ยงัมแีคลเซยีม วติามนิเอ บ ีโปแตสเซยีม แคลเซยีม ใยอาหาร ฟอสฟอรสั 
เหล็ก นอกจากนั้นการรับประทานส้มเป็นประจ�ำยังช่วยต่อต้าน 
อนมุูลอสิระให้กบัร่างกายอกีด้วย
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	 อาทิตย์ SUN	 จันทร์ MON	 อังคาร TUE	 พุธ WED	 พฤหัสบดี THU	 ศุกร์ FRI	 เสาร์ SAT

	 อาทิตย์ SUN	 จันทร์ MON	 อังคาร TUE	 พุธ WED	 พฤหัสบดี THU	 ศุกร์ FRI	 เสาร์ SAT
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1 วนัขึ้นปีใหม่

ม ก ร า ค ม J A N U A R Y

กุ ม ภ า พั น ธ F E B R U A R Y
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5 วนัตรษุจนี 19 วนัมาฆบูชา    



สตรอเบอรี่ มวีติามนิซ ี แมกนเีซยีม โปเทสเซยีมสูง ช่วยเพิ่มภูมคิุ้มกนั 
ป้องกนัโรคเลอืดออกตามไรฟัน ช่วยต้านอนมุูลอสริะ ป้องกนัโรคต่างๆ 
ช่วยเพิ่มความกระปรี้กระเปร่า

strawberry
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มี น า ค ม M A R C H

เ ม ษ า ย น A P R I L

	 6 วนัจกัร ี8 ชดเชยวนัจกัร ี 13-15 วนัสงกรานต์  16 วนัชดเชยวนัสงกรานต์
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แอ๊ปเป้ิลมสีารส�ำคญั คอื เบต้าแคโรทนี วติามนิซ ีและเส้นใย
ไฟเบอร์ชนิดละลายน�้ำได้ คือ เพคติน มีกรด 2 ชนิด คือ  
กรดมาลคิ และกรดทาร์ทารกิ ช่วยในการย่อยอาหารจ�ำพวก
โปรตีนและไขมัน นอกจากนั้นยังมีการกล่าวถึงสรรพคุณ 
บ�ำรงุหวัใจ ลดคลอเลสเตอรอล ลดความดนั ควบคมุปรมิาณ
น�้ำตาลในเลือด กระตุ้นการท�ำงานของสารต้านอนุมูลอิสระ 
และฆ่าเชื้อไวรสั 

a p p l e



	 อาทิตย์ SUN	 จันทร์ MON	 อังคาร TUE	 พุธ WED	 พฤหัสบดี THU	 ศุกร์ FRI	 เสาร์ SAT

	 อาทิตย์ SUN	 จันทร์ MON	 อังคาร TUE	 พุธ WED	 พฤหัสบดี THU	 ศุกร์ FRI	 เสาร์ SAT

2 0 1 9
C A L E N D A R 
2 5 6 2

1 วนัแรงงานแห่งชาต ิ18 วนัวสิาขบูชา 20 ชดเชยวนัวสิาขบูชา
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ผลของกวีมีปีรมิาณวติามนิซสีูงกว่าผลไม้ชนดิอื่น เช่น ส้ม หรอืมะละกอ จากการวจิยั
พบว่า กีวี หนึ่งผลมีวิตามินซีมากกว่าส้มหนึ่งลูกถึง 74% การรับประทานกีวีสองผล 
ต่อวันจะช่วยเพิ่มปริมาณวิตามินซีในร่างกายอย่างเห็นได้ชัด ช่วยกระตุ้นการท�ำงาน
ของภูมิคุ ้มกันโรค ซึ่งจะช่วยป้องกันไข้หวัด ซ่อมแซมร่างกายส่วนที่สึกหรอ 
และกระตุ้นการสร้างเซลล์ใหม่ๆ

kiwi
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ก ร ก ฎ า ค ม J U L Y

สิ ง ห า ค ม A U G U S T

12 วนัเฉลมิพระชนมพรรษา สมเดจ็พระนางเจ้าสริกิติิ์ พระบรมราชนินีาถ ในรชักาลที่ 9 / วนัแม่แห่งชาติ

1 วนัหยดุครึ่งปีธนาคาร 16 วนัอาสาฬหบูชา 17 วนัเข้าพรรษา 28 วนัเฉลมิพระชนมพรรษา พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หวั-

มหาวชริาลงกรณ 29 ชดเชยวนัเฉลมิพระชนมพรรษา พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หวัมหาวชริาลงกรณ
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เชอร์รี่ผลไม้ที่คนส่วนใหญ่อาจคิดว่ามีไว้ประดับจาน แต่ที่จริงแล้ว 
มีประโยชน์ต่อผิวพรรณและสุขภาพอย่างมาก เชอร์รี่เป็นผลไม้ที่มี
วิตามินสูงที่สุดในบรรดาผลไม้ต่างๆ มีวิตามินซีสูงกว่าส้ม ประมาณ  
30-80 เท่า แล้วแต่พันธุ์ของเชอร์รี่ เชอร์รี่ที่มีวิตามินซีสูง คือ เชอร์รี่
กึ่งสุกกึ่งดิบ โดยสังเกตว่าเป็นช่วงที่มีสีเขียวปนส้ม วิตามินซีในเชอร์รี่ 
จะช่วยป้องกันโรคเลือดออกตามไรฟัน ดูแลความงามผิวพรรณ ชะลอ
ความแก่ ต้านอนมุูลอสิระ และต่อต้านมะเรง็

c h e r r y
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กั น ย า ย น S E P T E M B E R

ตุ ล า ค ม O C T O B E R

13 วนัคล้ายวนัสวรรคต พระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภูมพิลอดลุยเดช / วนัออกพรรษา

14 ชดเชยวนัคล้ายวนัสวรรคต พระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภูมพิลอดลุยเดช 23 วนัปิยมหาราช 
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แอปริคอต เป็นผลไม้สีเหลืองอมส้ม มีรสหวานอมเปรี้ยว กลิ่นหอม  
กลิ่นเป็นเอกลักษณ์ มีสารอาหารมากมาย เช่น มีวิตามินเอ วิตามินซ ี
โพแทสเซียมในปริมาณมาก ไม่มีกรดไขมัน ไม่มีโคเลสเตอรอล  
และไขมันต�่ำ นักโภชนาการแนะน�ำว่าหากรับประทานแอปริคอตได้ 
ในปรมิาณ 25 มลิลกิรมัต่อวนั จะช่วยรกัษาปฏกิริยิาจากสารก่อภูมแิพ้
รวมทั้งอาการอ่อนเพลยีได้

apricot
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11 วนัลอยกระทง

พ ฤ ศ จิ ก า ย น N O V E M B E R

ธั น ว า ค ม D E C E M B E R

5 วนัคล้ายวนัเฉลมิพระชนมพรรษา พระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภูมพิลอดลุยเดช / วนัพ่อแห่งชาต ิ

10 วนัรฐัธรรมนูญ  25 ครสิต์มาส 31 วนัสิ้นปี 
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	 มกราคม	 January

	 พฤษภาคม	 May

	 กันยายน	 September

	 กุมภาพันธ์	 February

	 มิถุนายน	 June

	 ตุลาคม	 October

	 มีนาคม	 March

	 กรกฎาคม	 July

	 พฤศจิกายน	 November

	 เมษายน	 April

	 สิงหาคม	 August

	 ธันวาคม	 December
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