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กิน 'กะหล่ําปลี' ลดอวน ชวยตานสารพัดโรค         ทีมวาไรตี้   
 

กะหล่ําปลี เปนผักชนิดหนึ่งที่มีคุณคาทางสารอาหารไมแพผักชนิดอื่น  อีกทั้งยังหารับประทานได
งายในบานเรา ซึ่ง ลาสุดมีผลวิจัย พบสารชวยลดความอวน ทําใหสาว ๆ มีทางเลือกแบบธรรมชาติ
อีกทางในการเลือกรับประทานอาหารเพื่อหุนสวย ไมตองเสี่ยงใชยาลดความอวนเพราะอาจทําให
เสียชีวิตเหมือนที่ตกเปนขาวอยูบอยครั้ง  

กะหล่ําปลี นอกจากจะชวยลดความอวนแลวยังมีคุณประโยชนอีกมากมาย โดย
จัดอยูในอาหารประเภทผักที่ใหประโยชนกับรางกายเพราะมีวิตามินและแรธาตุ 
โดยเฉพาะกะหล่ําปลีดิบ มีวิตามินซีสูง คนไทยมักนิยมรับประทานดิบเปนผัก
แกลมกับลาบ สมตํา และไสกรอกอีสาน อาจารยสงา ดามาพงศ ผูเชี่ยวชาญดาน
โภชนาการ กรมอนามัยและโฆษกกระทรวงสาธารณสุข ใหความรูวา ผลการวิจัย
ดังกลาวบอกวา กรดทารทาริกที่พบในกะหล่ําปลีน้ันชวยยับยั้งขัดขวางไมให
นํ้าตาลและแปงกลายไปเปนไขมันได แตไมไดระบุวาตองรับประทานจํานวนมาก

นอยแคไหน ทาง ที่ดีเราไมควรรับประทานแบบจํานวนมากๆ หรือซํ้าซากจําเจ เพราะการรับประทานกะหล่ําปลี
มากเกินไปอาจทําใหมีปญหาเรื่องตอมไทรอยดได 
    

อยางไรก็ดี กะหล่ําปลีถือวาเปนผักที่ มีคุณคาทางโภชนาการมากชนิดหนึ่ง 
เพราะมีกากใยอาหารที่ชวยดูดซับไขมันและน้ําตาล รวมทั้งมีแคโรทีนต่ําจึงไมให
พลังงาน เม่ือรับประทานแลวจะทําใหรูสึกอ่ิมและรับประทานอาหารไดนอยลง 
จึงชวยในการลดน้ําหนักไดดีอีกดวย นอกจากนี้ยังมีวิตามินซีสูงชวยในการตาน
อนุมูลอิสระลดความเสี่ยงในการเปนโรคมะเร็งทุกชนิด ถารับประทานแบบสด ๆ 
จะไดวิตามินซีอยางเต็มที่ แตหากนําไปปรุงสุกอาจสูญเสียคุณคาทางอาหารไป
เพราะวิตามินซีไมสามารถทนความรอนได แตเราสามารถรับประทานชดเชยได
จากผักและผลไมชนิดอื่นหลากหลายชนิด ดังนั้นจึงควรรับประทานอาหาร ผัก ผลไมสลับกันไปใหครบ 5 หมู 
และ ที่สําคัญเปนที่ทราบกันดีอยูแลววากะหล่ําปลีเปนผักมีสารปนเปอนมากเพราะใชยาฆาแมลงสูง แตก็มี
สารอาหารที่ดีตอสุขภาพและรางกาย ดังน้ันกอนรับประทานเราจึงควรนํามาลางใหสะอาดอยางถูกวิธี เสียกอน 
โดยการแกะกลีบออกมาลางน้ําหรือนํ้าเกลือหรือนํ้ายาลางผักทีละกลีบ รวมทั้ง รับประทานดิบและสุกสลับกันไป 
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