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ยกยองเห็ด เปนยอดอาหารวิเศษ อุดมไปดวยสาร อาหารนานาชนิด 

นักวิทยาศาสตรคณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการอาหาร มหาวิทยาลัยเทนเนสซีของสหรัฐฯ พบวาเห็ด
ชนิดตางๆ ลวนมีสรรพคุณตอตานโรคมะเร็ง เพราะอุดมดวยสารตอตานอนุมูลอิสระและสารอาหารที่มี
คุณประโยชน  

นักวิทยาศาสตรหลายคน ตางไดหยิบยกคุณประโยชน ของพวกเห็ดวา ลวนมีสารตอตานอนุมูลอิสระ เซเลเนียม ริโบฟราวิน
และสารที่เปนประโยชนแกรางกายอ่ืนๆ โดยชวยปองกันภูมิคุมโรคและตอตานโรคมะเร็ง ในที่ประชุมสมาคมวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยีการอาหาร  

ดร.ลานา ไซยาโนวิค นักวิจัยของคณะ ยังไดกลาววาในเห็ดมีสารเบตรา-กลูแคน ซึ่งเปนสารประกอบที่ชวยปกปกภูมิคุม
โรค ใหคอยระวังระไวโรคตางๆ เอาไวอยางมากมาย  

ดร.ฉวน เชน ผูอํานวยการแผนกศัลยกรรมวิจัย ของสถาบันวิจัยเบคแมน ในแคลิฟอรเนีย ก็ระบุวา เห็ดอุดมดวยสาร
ตอตานมะเร็ง และเผยจากการทดลองในหองปฏิบัติการ ไดรูวาเซลลของเห็ดมีกลไกที่กําราบเซลลมะเร็งของทรวงอก
และตอมลูกหมากลงได เขายังเฝาติดตามการทดสอบในสถานพยาบาล ซึ่งสภาการเห็ดใหทุนสนับสนุนอยู และจะมีผล
ออกมาตอนปลายปน้ี.  

ที่มา : http://www.thairath.co.th/news.php?section=technology&content=96334 
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"อะโวคาโด" ผลไมเเหลงไขมันชัน้ด ี 
 

หลายๆ คนคงเคยไดลองล้ิมรสผลไมจากดินแดนอเมริกาใตอยาง 
"อะโวคาโด" ผลไมรูปทรงรีสีเขียวเขม เน้ือในสีเหลืองออนกันมาบาง
แลว ซึ่งก็อาจจะมีทั้งคนชอบและไมชอบเนื้อเนียนๆ และรสชาติที่
ออกจะมันๆ ของผลอะโวคาโด 
 
ที่รสชาติของผลอะโวคาโดออกจะมันๆ น้ัน ก็เน่ืองจากในเนื้อของอะโวคาโดนั้น
มีปริมาณไขมันสูง แตไขมนันั้นเปนไขมันที่ดีตอรางกาย เพราะเปนกรดไขมันที่
ไมอ่ิมตัวเชิงเดี่ยว ชื่อวา "กรดไขมันโอเมกา 9" มีอยูในปริมาณสูง
เชนเดียวกับในน้ํามันมะกอก เม่ือกินผลอะโวคาโดเปนประจํา ก็จะชวยลด      

โดคเลสเตอรอลในเสนเลือดลงไดดวย รวมทั้งยังใหพลังงานสูง แตมีนํ้าตาลต่ํา ดังนั้นผูปวยที่เปนโรคเบาหวานจงึสามารถกนิ
ไดอยางปลอดภัย นอกจากนี้ยังมีโปรตีนสูงซึ่งเปนโปรตีนที่ยอยงาย วิตามินสูง ทั้งวิตามินอี วิตามินเอ วิตามินบี และวิตามินซี 
และยังใหกากใยมาก จึงเปนประโยชนตอระบบขับถายอยางมากเลยทีเดียว 
 
       ตนอะโวคาโดนั้นสามารถเจริญเติบโตไดดีในอากาศหนาว ดังน้ันในตอนนี้ทางภาคเหนือของประเทศไทยเราก็เริ่มมีการ
สงเสริมใหปลูกอะโวคาโดกันมากขึ้น เพราะถือวาเปนอาหารสุขภาพ และเริ่มเปนที่รูจักของนักกินมากขึ้น โดยสามารถนํามา
ทําเปนอาหารไดหลายอยาง ไมวาจะกินสดๆ หรือนําไปใสในสลัด หรือทําเปนซอสอะโวคาโดก็อรอยไดเชนกัน 
 

 
ท่ีมา  :  http://www.manager.co.th/Travel/ViewNews.aspx?NewsID=9510000080238&Keyword=%cd%d0%e2%c7%a4%d2%e2%b4 
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