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กินผักใหสุ้ด แล้วหยุดท่ีค�ำวา่ “สุขภาพดี” เติมพลังใหร้า่งกาย 
สดชื่นทุกวนั เริม่ต้นงา่ยๆ แค่ใส่ใจในทุกค�ำท่ีกิน

คนช่างคิด
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ค�ำน�ำ

ในปัจจุบัน ผู้คนหันมาให้ความส�ำคัญกับการดูแลสุขภาพมากยิ่ง

ขึน้ อาหารจงึเป็นปัจจัยส�ำคญัทีช่่วยเสรมิสร้างร่างกายให้แขง็แรง 

โดยเฉพาะ “ผัก” ซึ่งเป็นแหล่งของวิตามิน แร่ธาตุ และใยอาหารที่

มปีระโยชน์ต่อร่างกาย การรบัประทานผกัอย่างสม�ำ่เสมอไม่เพียง

ช่วยป้องกันโรคต่าง ๆ แต่ยังช่วยเสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกัน และ

ท�ำให้ร่างกายท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ

อีบุ๊กเรื่อง “กินผักให้สุด แล้วหยุดที่ค�ำว่า “สุขภาพดี” เล่มนี้ จัด

ท�ำขึ้นเพ่ือให้ผู้อ่านได้ตระหนักถึงความส�ำคัญของการบริโภคผัก 

รวมถึงได้รับความรู้เก่ียวกับคุณค่าทางโภชนาการและประโยชน์

ของผักชนิดต่าง ๆ เพื่อเป็นแนวทางในการเลือกบริโภคอาหารให้

เหมาะสมและมีสุขภาพที่ดีในระยะยาว

คนช่างคิด
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กระชาย



6

กระชายเป็นหวัใจส�ำคัญของเมนูขนมจนีน้�ำยาและ
แกงป่า และในปจัจุบนัยังถูกยกระดับใหเ้ปน็สมุนไพร
เกรดพรเีมียมท่ีมีงานวจิยัรองรบัมากมาย

ประวติัของกระชาย
กระชายเป็นพืชล้มลุกท่ีอยู่คู่กับภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้

มาอย่างยาวนาน:

•	 ถิ่นก�ำเนิด: มีถ่ินก�ำเนิดในแถบ เอเชียตะวันออกเฉียง

ใต้ (ไทย พม่า ลาว กัมพูชา)

•	 โสมไทย: สาเหตท่ีุถูกเรยีกว่าโสมไทย ไม่ใช่เพียงเพราะรปู

ร่างที่ดูเหมือนน้ิวมือหรือคนเท่าน้ัน แต่เพราะมีสรรพคุณ

ในการบ�ำรงุก�ำลงัและปรบัสมดลุธาตใุนร่างกายคล้ายกับ

โสมของเกาหลี

•	 ความตา่งของสี: กระชายที่นิยมใช้มี 3 ชนิด คือ กระชาย

เหลือง (ใช้ท�ำอาหารทั่วไป), กระชายด�ำ (เด่นเรื่องบ�ำรุง

ก�ำลังเพศชาย) และ กระชายแดง (เด่นเรื่องยาท�ำความ

สะอาดภายใน)
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ประโยชน์ต่อรา่งกาย
สารส�ำคญัในกระชายคอื “แพนดรูาทิน เอ” (Panduratin A) และ 

“พิโนสโตรบิน” (Pinostrobin) ซึ่งมีประโยชน์ดังนี้:

1. ยับยั้งเชื้อไวรัสและแบคทีเรีย

จากการวิจัย (โดยเฉพาะในช่วงไม่ก่ีปีมานี้) พบว่าสารสกัดจาก

กระชายขาวมีฤทธ์ิในการยับย้ังการเจริญเติบโตของเชื้อไวรัสได้ดี 

และยังช่วยฆ่าเชือ้แบคทเีรยีในช่องปากและทางเดนิอาหารได้ด้วย

2. บ�ำรุงก�ำลังและเสริมสมรรถภาพ

กระชายมีสรรพคุณช่วยเพ่ิมการไหลเวียนของโลหิต โดยเฉพาะ

บริเวณอวัยวะสืบพันธุ์ ช่วยปรับสมดุลฮอร์โมนเทสโทสเตอโรนใน

ผู้ชาย และบ�ำรุงมดลูกในผู้หญิง

3. แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ และย่อยอาหาร

น�ำ้มนัหอมระเหยในกระชายช่วยขบัลม แก้ปวดมวนท้อง และช่วย

ลดอาการส�ำแดง (อาหารเป็นพิษ) ได้เป็นอย่างดี

4. ป้องกันฟันผุและกลิ่นปาก

กระชายช่วยยับยั้งแบคทีเรียที่ก่อให้เกิดคราบหินปูนและฟันผุ ใน

สมยัโบราณนิยมใช้เหง้ากระชายต�ำผสมเกลอือมเพ่ือแก้ร�ำมะนาด

และแผลในปาก
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5. บ�ำรุงสมองและต้านการอักเสบ

ช่วยลดการอักเสบในระบบประสาท และมีส่วนช่วยป้องกันภาวะ

ความจ�ำเสื่อม

เคล็ดลับการใชใ้นครวั
•	 การดับกลิน่คาว: กระชายมกีลิน่หอมซ่าทีเ่ป็นเอกลกัษณ์ 

จึงนิยมน�ำมาซอยเป็นเส้นๆ ใส่ในเมนูปลาน�ำ้จืด เช่น ผัด

ฉ่าปลาคัง หรือปลาเนื้ออ่อน เพือ่ดับกลิ่นดินและกลิ่นคาว

ได้ชะงัด

•	 น�ำ้กระชายสกัด: ปัจจบุนันยิมน�ำกระชายมาป่ันรวมกับน�ำ้

มะนาวและน�้ำผึ้ง เพื่อท�ำเป็นเครื่องดื่มบ�ำรุงร่างกาย (แต่

ควรกรองเอากากออกเพื่อไม่ให้ระคายคอ)

ข้อควรระวงั
•	 ไม่ควรทานติดต่อกันนานเกินไป: หากทานในรูปแบบ

สารสกัดเข้มข้นเป็นเวลานาน อาจท�ำให้เกิดอาการร้อน

ใน หรือส่งผลต่อการท�ำงานของตับได้ (ควรเว้นระยะการ

ทานบ้าง)
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•	 ผลต่อการแข็งตัวของเลือด: ผู้ที่ทานยาละลายลิ่มเลือด

ควรปรึกษาแพทย์ก่อนทานกระชายในปริมาณมาก

วิธีเลือกซื้อ: ควรเลือกกระชายที่ สด อวบ ไม่เหี่ยว และผิวมี

สีน�้ำตาลอ่อนสะอาด ถ้าหักดูข้างในเน้ือต้องมีสีเหลืองสดและมี

กลิ่นหอมแรง
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กระเจีย๊บ
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“กระเจีย๊บ” ในบ้านเราจะมี 2 ชนิดหลักๆ ท่ีชือ่เหมือน
กันแต่รปูรา่งและสรรพคณุต่างกันอย่างส้ินเชงิ คือ 
กระเจีย๊บเขียว (ท่ีกินสด/ลวก) และ กระเจีย๊บแดง 
(ท่ีท�ำน้�ำด่ืม) ผมขอสรปุใหท้ั้ง 2 ชนิดเลยครบั

1. กระเจี๊ยบเขียว (Okra / Lady’s Finger)

ผักฝักยาวสีเขียวที่มีเอกลักษณ์คือ “ความเมือก” เวลาหั่น

ประวติัของกระเจีย๊บเขียว
•	 ถิ่นก�ำเนิด: มีต้นก�ำเนิดในแถบ แอฟริกาตะวันออก 

(เอธิโอเปีย) และแพร่กระจายไปยังเอเชียและอเมริกา

ในยุคค้าทาส

•	 ชือ่เรยีก: ในภาษาองักฤษเรยีกว่า “Lady’s Finger” เพราะ

รูปทรงเรียวยาวคล้ายนิ้วมือผู้หญิง

•	 ความนิยม: เป็นผักยอดนิยมในอาหารอินเดีย (Bhindi) 

และอาหารทางภาคใต้ของอเมริกา (เมนูกัมโบ) ส่วนใน

ไทยนิยมลวกจิ้มน�้ำพริก หรือใส่ในแกงส้ม
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ประโยชน์ต่อรา่งกาย
•	 รักษาโรคกระเพาะและล�ำไส้: “เมือก” (Mucilage) ของ

กระเจี๊ยบเขียวจะไปช่วยเคลือบแผลในกระเพาะอาหาร

และล�ำไส้ ลดการอักเสบ และช่วยบรรเทาอาการกรดไหล

ย้อนได้ดีมาก

•	 จัดการระดับน�้ำตาล: มีใยอาหารท่ีช่วยชะลอการดูดซึม

น�้ำตาลเข้าสู่กระแสเลือด เหมาะส�ำหรับผู้ป่วยเบาหวาน

•	 บ�ำรุงครรภ์: มีโฟเลต (Folate) สูงมาก ช่วยในการสร้าง

เซลล์และระบบประสาทของทารกในครรภ์

2. กระเจี๊ยบแดง (Roselle)

พืชที่ใช้ส่วนของ “กลีบเลี้ยง” (ส่วนท่ีหุ้มเมล็ด) มาท�ำเป็นอาหาร

และเครื่องดื่ม

ประวติัของกระเจีย๊บแดง
•	 ถิ่นก�ำเนิด: มีถิ่นก�ำเนิดใน แอฟริกาตะวันตก

•	 ความเชื่อ: ในหลายวัฒนธรรมใช้กระเจี๊ยบแดงเป็น “ยา

อายุวัฒนะ” และเครื่องดื่มดับกระหาย
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•	 การใช้ประโยชน์: นอกจากท�ำน�้ำกระเจี๊ยบท่ีเรารู้จักกัน

ดีแล้ว ใบอ่อนของกระเจี๊ยบแดงยังน�ำมาใส่ในแกง (เช่น 

แกงส้ม) เพื่อให้รสเปรี้ยวแทนมะนาวหรือมะขามได้ด้วย

ประโยชน์ต่อรา่งกาย
•	 ลดความดันโลหิตและไขมัน: มีสาร แอนโทไซยานิน 

(Anthocyanin) ซึ่งให้สีแดงเข้ม ช่วยขยายหลอดเลือด ลด

ความหนืดของเลือด และลดคอเลสเตอรอล

•	 ขับปัสสาวะและสลายน่ิว: ช่วยขับปัสสาวะ ลดอาการ

บวมน�ำ้ และช่วยล้างสารพิษออกจากไต

•	 บ�ำรุงโลหิต: มีวิตามินซีและธาตุเหล็กสูง ช่วยป้องกันโรค

เลือดออกตามไรฟันและบ�ำรุงเลือด

เคล็ดลับการทาน
•	 กระเจี๊ยบเขียว: หากใครไม่ชอบความเมือก ให้น�ำไป 

ย่างหรือผัดเร็วๆ ด้วยไฟแรง จะช่วยลดเมือกลงได้ แต่

ถ้าต้องการรักษาโรคกระเพาะ การทานแบบต้มหรือลวก

จะได้ผลดีที่สุด
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•	 กระเจ๊ียบแดง: น�้ำกระเจี๊ยบมีฤทธ์ิกัดฟันได้เพราะมี

ความเป็นกรด หลังดื่มควรบ้วนน�้ำสะอาดตามเพ่ือถนอม

เคลือบฟัน

ข้อควรระวัง: ผู้ที่มีปัญหาเรื่อง “ไต” ควรระวังทั้งสองชนิด เพราะ

มกีรดออกซาเลตค่อนข้างสงู อาจเสีย่งต่อการเกิดนิว่หากทานมาก

เกินไป


