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กินอาหารที่มีคุณคา...สุขภาพแข็งแรง 
หลายคนพิถีพิถันเรื่องความสะอาดของอาหารการกิจมาก แตบางคนก็ไมได

ใหความสําคัญ แตคนเราก็ควรใสใจสุขภาพของเราใหมากกวาเดิม ดีกวา

ปลอยไปกอนที่จะสายเกินแก 

กรุงเทพธุรกิจ ออนไลน : มาทําความรูจักเก่ียวกับคุณคาทางโภชนาการของอาหาร

กันเถอะวากินอะไรใหคุณประโยชนอยางไรบาง วันนี้มีเมนูที่เปนประโยชนตอคนเรา

มาฝาก ดังนี้  

การกินคะนาตาไมเปนตอ  

คะนาเปนผักหางายในทองตลาด เปนผักที่อุดมไปดวย วิตามินซี  วิตามินอี แคโรทีนอยด และโฟเลต นอกจากนี้ยังมี

สาร “ ลูทีน ” ซึ่งเปนสารสําคัญที่พบในเลนสตา จากงานวิจัยพบวา การกินอาหารหรือพืชผักที่มีสารลูทีนสูง เชน คะนา 

จะชวยลดโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคตอกระจกลงไดถึง 20 เปอรเซ็นต เม่ือเทียบกับคนที่ไมกิน นอกจากนี้การกิน

คะนาเปนประจํา ยังชวยลดอัตราการเกิดมะเร็งลําไสใหญ กระเพาะอาหาร ปอด และเตานมอีกดวย  

การกินเห็ดปองกันกระดูกพรุน  

คนสวนใหญทราบดีวาการขาดวิตามินดีและแคลเซียม จะทําใหกระดูกไมแข็งแรง ยิ่งอยูในวัยสูงอายุก็อาจเพิ่มอัตราความ

เสี่ยงในการเปนโรคกระดูกพรุนได ลาสุดนักวิจัยพบวา การกินอาหารที่มีธาตุทองแดงเปนประจํา จะชวยเพิ่มความหนาแนน

ของกระดูกได และการขาดธาตุทองแดงแมเพียงเล็กนอย ก็จะทําใหอาการกระดูกพรุนแยลงไปอีก ดังน้ันการกินอาหารที่มี

ธาตุทองแดงมาก เชน เห็ด ปู กุงมังกร หอยนางรม ลูกพรุน ปลาซารดีน จึงชวยปองกันโรคกระดูกพรุน และทําใหกระดูก

แข็งแรงขึ้น  

การกินแอปเปลใหปอดแข็งแรง  

ไมวาจะกินแอปเปลเขียวหรือแดงก็ดีตอปอดเปนที่สุด เพราะแอปเปลมีสารตานอนุมูลอิสระที่ชื่อ “เคอรซีทิน” สารตัวนี้จะชวย

ลดความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งปอดอยางไดผล นอกจากนี้ยังชวยปองกันโรคหลอดเลือดสมองอีกดวย วิธีการกินแอปเปลให

ไดสารเคอรซีทีนมากที่สุดก็ คือ ตองกินผลสดทั้งเปลือก ซึ่งจะใหไดรับสาร “เพกทิน” จากเปลือกแอปเปลเพ่ิมข้ึนดวย สาร

เพกทินมีคุณสมบัติชวยลดคอเลสเตอรอลในรางกาย สวนคุณสาว ๆ ที่ตองการลดน้ําหนักการกินแอปเปลจะชวยใหอ่ิมนาน 

ไมรูสึกหิว เพราะในแอปเปลมีคารโบไฮเดรตที่รางกายสามารถนําไปใชไดทันทีถึง 75 เปอรเซ็นต การกินแอปเปลสดได

ประโยชนมากมาย  

การกินองุนทั้งเมล็ดชวยชะลอความแก  

ใครที่อยากเปนหนุมเปนสาวสองพันป เรามีวิธีการชะลอความชราดวยการกินผลไมที่หางาย ๆ เชน องุน และตองเคี้ยวเมล็ด

องุนดวย เพราะในเมล็ดองุนมีสาร “โอพีซี” (oligomeric proanthocyanidin) ซึ่งเปนสารตานอนุมูลอิสระที่มีประสิทธิภาพสูง

กวาวิตามินซีถึง 20 เทา และสูงกวาวิตามินอีถึง 50 เทา องุนจึงเปนผลไมที่ชวยรักษาสุขภาพจากภายใน ชวยฟนฟูและบํารุง

ผิวพรรณใหดูออนกวาวัย ชวยชะลอความชรา และเปนสารตานมะเร็งที่มีประสิทธิภาพสูง นอกจากนี้ยังชวยปองกันโรคหัวใจ

และโรคที่เก่ียวกับจอประสาทตาอีกดวย  

ขอใหสุขภาพแข็งแรงทุกคนเลยนะคะ  
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