
1 
 

 

ชวนคนรู้จัก...มากินผักกันนะคะ 
 

 

 

อาหารจ าพวก "ผัก" ไม่เพียงแต่รับประทานแล้วอร่อยและอิม่ท้องเทา่นั้น แต่ยังมีคุณค่าทางยาแอบ
แฝงอยู่อีกด้วย ผักเป็นอาหารที่มีคุณค่ามากชนิดหนึ่ง เพราะมสีารอาหารที่ร่างกายต้องการ เช่น 
เกลือแร ่วิตามิน อยู่เปน็จ านวนมาก สารบางอย่างจะมีเฉพาะในผักเท่าน้ัน สิ่งส าคัญที่พบมากใน
ผักทุกชนิดคือ "กากใย" (Fiber) ซึ่งเป็นส่วนที่ย่อยไม่ได้และไม่ให้พลังงาน  
กากใยมีประโยชน์อย่างไร  

http://www.todayhealth.org/food-health/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/%E0%B8%8A%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%81-%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B8%84%E0%B8%B0.html
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1. ช่วยลดความอ้วนเพราะให้พลังงานน้อย และจะเข้าไปแย่งพื้นที่ในระบบทางเดินอาหาร ส่งผลให้เรา
รู้สึกอิ่มได้เร็วและอิ่มไดน้าน ช่วยลดความอยากอาหารลงไป เราสามารถลดพลังงานที่จะได้รบัจาก
อาหารได้จึงส่งผลให้ลดน้้าหนักได้  
2. ลดอัตราการดูดซึมของน้้าตาล จึงช่วยลดระดับน้้าตาลในเลือด จนสามารถช่วยลดการใช้ปรมิาณ
อินซูลินในการรักษาระดับน้้าตาลในเลือด และยังค้นพบอีกว่าคนที่รับประทานใยพืชมากๆ จะช่วยลด
โอกาสการเป็นเบาหวาน  
3. ช่วยลดการดูดซึมไขมันและโคเลสเตอรอล  
4. กระตุ้นล้าไส้ให้ท้างานดีขึ้น ท้าให้ท้องไมผู่ก อีกทั้งยังช่วยลดการเก็บกักของเสียในร่างกาย ลดการ
หมักหมมของเสยีในล้าไส้ ลดโอกาสการดูดซับสารพิษจากของเสยีเข้าสูร่่างกาย และที่ส้าคัญมนัช่วยลด
โอกาสในการเกิดโรคมะเร็งล้าไส้ใหญ่ด้วยเช่นกัน  
5. ลดอัตราเสี่ยงจากไขมันอุดตันหลอดเลือด และช่วยลดความดันโลหติ คนที่ชอบรับประทานอาหาร
พวกผักหรือเมล็ดธญัญพืชมากๆ จะมีสุขภาพดกีว่าคนที่ชอบรับประทานพวกเนื้อสัตว ์ 
6. ช่วยป้องกันหรือลดความเสีย่งจากโรคมะเร็ง เป็นต้น  
นอกจากน้ีรสชาดอันหลาหลากหลายของผักยังมีสรรพคุณรักษาโรคต่าง ๆ ได้ด้วย เช่น  
- ผักที่มีรสฝาด มีสรรพคุณแก้ในการสมานแผล แก้ท้องร่วง บิด บ้ารุงธาตุ เช่น ยอกจิก ยอดมะม่วงหิม
พานต์ ยอดฝรั่ง ผักกระโดน ยอดเสม็ด เป็นต้น  
- ผักที่มีรสหวาน มสีรรพคุณซมึซาบไปตามเนือ้ ท้าให้ชุ่มชื้น บ้ารุงก้าลงั แก้อ่อนเพลีย แต่ทานมาก
เกินไปจะแสลงโรคเบาหวาน เสมหะเฟือ่ง แสลงบาดแผล เช่น เห็ด หน่อไม้ ผลฟักข้าว ผักขี้หูด เป็น
ต้น  
- ผักที่มีรสมัน มสีรรพคณุแก้เส้นเอ็นพิการ บ้ารงุไขข้อ บ้ารุงเส้นเอ็น บ้ารุงเยือ่กระดูก เป็นยา
อายุวฒันะ เช่น สะตอ เหนียง บัวบก ขนุนอ่อน ถั่วพู ฟักทอง เป็นต้น  
- ผักที่มีรสเปรี้ยว มีสรรพคุณแก้ทางเสมหะ ฟอกโลหิต ระบาย เช่น ยอดมะขามอ่อน ยอดชะมวง 
มะเฟอืง มะเขือเทศ เป็นต้น  
- ผักที่มีรสขม มสีรรพคณุบ้ารุงโลหิตและน้้าดี เช่น มะระขี้นก ยอดหวาย ดอกขี้เหล็ก ใบยอ สะเดา ผัก
โขม ยอดมะรุม เป็นต้น  
- ผักที่มีรสเผ็ดรอ้น มสีรรพคุณแก้ลมจุกเสียดแน่นเฟ้อ ขับผายลม บ้ารงุธาตุ เช่น ใบแมงลัก ใบ
โหระพา ใบช้าพลู ขิง ขา่ ขมิ้น เป็นต้น  
รู้อย่างน้ีแล้วอย่าลืมใหผ้ักเป็นอาหารในมื้ออาหารของคุณนะคะ  
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ขอบคุณขอ้มูลจาก : http://board.palungjit.com/f9/สุขภาพดีวิถีไทย-ชวนกันกินพัก-78588.html  

ขอบคุณรูปภาพจาก : http://sabayfertilizer.blogspot.com/2012/03/blog-post_08.html  
กากใย, อินซูลิน, มะเร็งล้าไส,้ แก้ลมจุกเสียด, ฟอกโลหิต 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 
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