
วันที่ 10 ตลุาคม พ.ศ. 2551 

  http://www.bangkokbiznews.com/ 
 

กินอาหารที่มีคุณคา...สุขภาพแข็งแรง 
หลายคนพิถีพิถันเรื่องความสะอาดของอาหารการกิจมาก แตบางคนก็ไมได

ใหความสําคัญ แตคนเราก็ควรใสใจสุขภาพของเราใหมากกวาเดิม ดีกวา

ปลอยไปกอนที่จะสายเกินแก 

กรุงเทพธุรกิจ ออนไลน : มาทําความรูจักเก่ียวกับคุณคาทางโภชนาการของอาหาร

กันเถอะวากินอะไรใหคุณประโยชนอยางไรบาง วันนี้มีเมนูที่เปนประโยชนตอคนเรา

มาฝาก ดังนี้  

การกินคะนาตาไมเปนตอ  

คะนาเปนผักหางายในทองตลาด เปนผักที่อุดมไปดวย วิตามินซี  วิตามินอี แคโรทีนอยด และโฟเลต นอกจากนี้ยังมี

สาร “ ลูทีน ” ซึ่งเปนสารสําคัญที่พบในเลนสตา จากงานวิจัยพบวา การกินอาหารหรือพืชผักที่มีสารลูทีนสูง เชน คะนา 

จะชวยลดโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคตอกระจกลงไดถึง 20 เปอรเซ็นต เม่ือเทียบกับคนที่ไมกิน นอกจากนี้การกิน

คะนาเปนประจํา ยังชวยลดอัตราการเกิดมะเร็งลําไสใหญ กระเพาะอาหาร ปอด และเตานมอีกดวย  

การกินเห็ดปองกันกระดูกพรุน  

คนสวนใหญทราบดีวาการขาดวิตามินดีและแคลเซียม จะทําใหกระดูกไมแข็งแรง ยิ่งอยูในวัยสูงอายุก็อาจเพิ่มอัตราความ

เสี่ยงในการเปนโรคกระดูกพรุนได ลาสุดนักวิจัยพบวา การกินอาหารที่มีธาตุทองแดงเปนประจํา จะชวยเพิ่มความหนาแนน

ของกระดูกได และการขาดธาตุทองแดงแมเพียงเล็กนอย ก็จะทําใหอาการกระดูกพรุนแยลงไปอีก ดังน้ันการกินอาหารที่มี

ธาตุทองแดงมาก เชน เห็ด ปู กุงมังกร หอยนางรม ลูกพรุน ปลาซารดีน จึงชวยปองกันโรคกระดูกพรุน และทําใหกระดูก

แข็งแรงขึ้น  

การกินแอปเปลใหปอดแข็งแรง  

ไมวาจะกินแอปเปลเขียวหรือแดงก็ดีตอปอดเปนที่สุด เพราะแอปเปลมีสารตานอนุมูลอิสระที่ชื่อ “เคอรซีทิน” สารตัวนี้จะชวย

ลดความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งปอดอยางไดผล นอกจากนี้ยังชวยปองกันโรคหลอดเลือดสมองอีกดวย วิธีการกินแอปเปลให

ไดสารเคอรซีทีนมากที่สุดก็ คือ ตองกินผลสดทั้งเปลือก ซึ่งจะใหไดรับสาร “เพกทิน” จากเปลือกแอปเปลเพ่ิมข้ึนดวย สาร

เพกทินมีคุณสมบัติชวยลดคอเลสเตอรอลในรางกาย สวนคุณสาว ๆ ที่ตองการลดน้ําหนักการกินแอปเปลจะชวยใหอ่ิมนาน 

ไมรูสึกหิว เพราะในแอปเปลมีคารโบไฮเดรตที่รางกายสามารถนําไปใชไดทันทีถึง 75 เปอรเซ็นต การกินแอปเปลสดได

ประโยชนมากมาย  

การกินองุนทั้งเมล็ดชวยชะลอความแก  

ใครที่อยากเปนหนุมเปนสาวสองพันป เรามีวิธีการชะลอความชราดวยการกินผลไมที่หางาย ๆ เชน องุน และตองเคี้ยวเมล็ด

องุนดวย เพราะในเมล็ดองุนมีสาร “โอพีซี” (oligomeric proanthocyanidin) ซึ่งเปนสารตานอนุมูลอิสระที่มีประสิทธิภาพสูง

กวาวิตามินซีถึง 20 เทา และสูงกวาวิตามินอีถึง 50 เทา องุนจึงเปนผลไมที่ชวยรักษาสุขภาพจากภายใน ชวยฟนฟูและบํารุง

ผิวพรรณใหดูออนกวาวัย ชวยชะลอความชรา และเปนสารตานมะเร็งที่มีประสิทธิภาพสูง นอกจากนี้ยังชวยปองกันโรคหัวใจ

และโรคที่เก่ียวกับจอประสาทตาอีกดวย  

ขอใหสุขภาพแข็งแรงทุกคนเลยนะคะ  
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