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จับคู่ “ ความมันส์ ”
จับคู่ชื่อและคุณค่าของถั่วดังต่อไปนี้ 

เมล็ดฟักทอง	(Pumpkin	seeds)	 อัลมอนด์	(Almonds)		 แมคคาเดเมียร์	(Macadamias)		

เกาลัค	(Chestnuts)		 ถั่วพิชตาชิโอ	(Pistachios)		 ถั่วลิสง	(Peanuts)

ถั่วปากอ้า	(Broad	Beans)	 	 เมล็ดมะม่วงหิมพานต์	(Cashewnuts)	

   

1.	คุณค่าเต็มฝักด้วยแมกนีเซียม	มีโปรตีนสูงมากพอ	ๆ	กับ	

	 เนื้อสัตว์	ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต	แข็งแรง

			นอกจากนี้	ยังมีวิตามิน	E	สูง	ช่วยชะลอความแก่

		บำารุงผิวพรรณ	อีกทั้งไฟเบอร์ที่ช่วยป้องกันอาการ

		ท้องผูก	ที่สำาคัญช่วยลดความอ้วนได้อีกด้วย

4.	สุดยอดถ่ัวสารพัดคุณค่า	เป็นถ่ัวนักบำารุงประสาท	บำารุง

		ปอดและกล้ามเน้ือ	ช่วยให้อวัยวะต่าง	ๆ	ทำางานอย่างเต็ม

		ประสิทธิภาพและช่วยคงความหนุ่มและสาวไว้ได้ยาวนาน

		ด้วยวิตามิน	E	ท่ีสูงเป็นพิเศษ	นอกจากน้ี	ยังมีวิตามิน	B2

		และแคลเซียม	ท่ีช่วยป้องกันโรคกระดูกพรุน	ส่ิงท่ีโดดเด่น

		ท่ีสุด	คือมีไฟเบอร์สูงสุดในบรรดาถ่ัวท้ังหลาย	ซ่ึงป้องกัน

		ไม่ให้เกิดอาการท้องผูก

2.	มีรสชาติกรอบ	มันส์	มีวิตามิน	B1	ซ่ึงเก่ียวข้องกับความ

		อยากอาหาร	การย่อยอาหารและการขับถ่ายดีข้ึน	และ	

	 ยังช่วยการทำางานของระบบประสาทและหัวใจ	

3.	มีธาตุเหล็ก	วิตามิน	B1	และฟอสฟอรัสสูงหน้าที่ของ	

	 ฟอสฟอรัสต่อร่างกาย	คือ	เป็นส่วนสำาคัญในการเจริญ 

 เติบโตของกระดูกและฟันให้	เป็นไปอย่างปกติและควบคุม 

	 การทำางานของไตช่วยให้วิตามิน	B	ต่าง	ๆ	ทำาหน้าที่ 

	 อย่างมีประสิทธิภาพเป็นปัจจัยในการเผาผลาญ

		คาร์โบไฮเดรต	ไขมันและโปรตีน

 

*	นักวิชาการเผยแพร่	สำานักหอสมุดและศูนย์สารสนเทศวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี
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5.	รสชาติหอมหวานเม็ดโต	รวมท้ังมีวิตามิน	E	แมกนีเซียม		

	 และเป็นแหล่งของธาตุเหล็ก	ท่ีมีความจำาเป็นในการสร้าง 

	 เม็ดเลอืดแดง	ซึง่มคีวามจำาเป็นตอ่คนทกุวัย	โดยเฉพาะ

	 ท่ีมีการเจริญเติบโตสูง	เช่นทารก	เด็ก	วัยรุ่น	หญิงต้ังครรภ์	 

	 ดังนั้น	จึงแนะนำาให้หญิงตั้งครรภ์รับประทานเพื่อเพิ่ม 

	 โฟเลตช่วยป้องกันทารกพิการและเพื่อบำารุงโลหิต

7.	มีคณุสมบตัพิิเศษทีร่สชาตหิวานมนั	ละมุน่ล้ิน	ทีส่ำาคญั	

	 คือ	มีธาตุเหล็ก	มีแมกนีเซียม	ซึ่งช่วย	บรรเทาอาการ	

	 ปวดศีรษะ	ไมเกรน	และถ้ามีแมกนีเซียมในร่างกายสูง		

	 ก็จะทำาให้คลอเลสตอรอลตำ่า	ซึ่งจะช่วยลดและป้องกัน	

	 การเกิดลิ่มเลือดในหลอดเลือดเข้าสู่หัวใจ	ปอด	และ	

	 สมองอีกด้วย

	 นอกจากนี	้ยงัมวีติามนิ	B	ในปรมิาณทีค่่อนข้างสูง
8.	 เมล็ดเล็ก	แต่อัดแน่นด้วยธาตุเหล็ก	ที่มีความจำาเป็น 

	 ในการสร้างเม็ดเลอืดแดง	คนทีข่าดธาตเุหล็กจะเกิด		

	 ภาวะ	ซีดได้	ธาตุเหลก็มีความจำาเป็นกับ	คนทุกวยั	โดย	

	 เฉพาะทีม่กีารเจรญิเตบิโตสงู	เช่นทารก	เดก็	วยัรุน่	หญิง

	 ตัง้ครรภ์	เป็นต้น	และท่ีสำาคญัคือ	มไีขมันตำา่สุด	ๆ	

6.	ไขมนัตำา่	มโีปรตนีสงูมาก	และมวิีตามนิ	B1	B6

		วติามนิ	E	แมกนเีซยีม	สงักะส	ีโบรอน	รวมถงึกรดโฟลิก

	 และกลุ่มโฟลเิอซีนช่วยแก้โรคความดนัโลหติสูงโรคหวัใจ		

	 โรคเส้นโลหติแขง็ตวั	ส่งเสรมิการทำางาน	ของกระแส		

	 ประสาทของสมองให้มคีวามฉบัไวมากยิง่ขึน้	

	 นอกจากนี	้จะช่วยชะลอความแก่ชรา	ทำาให้	ระบบขบัถ่าย 

	 สะดวก	ช่วยให้อวยัวะภายในแขง็แรง

 
เฉลย

(Plstahios)
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 1. ถั่วลิสง (Peanuts)  2. ถั่วปากอ้า (Broad Beans)  

 3. พิชตาชิโอ (Pistachios)  4. อัลมอนด์ (Almonds)

 5. เมล็ดมะม่วงหิมพานต์ (Cashewnuts)   6. เกาลัค (Chestnuts) 
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