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เฮลต้ีแบบไม่ต้องฝืน! รวม 

‘ผลไม้ตัวท็อป’ 
อรอ่ยกินงา่ย ประโยชน์ฉ่�าเกินต้าน

กิ น ยั ง ไ ง ใ ห ้ โ ล ก จ� ำ ?  แ จ ก พิ กั ด  ‘ ผ ล ไ ม้ กู้ ชี พ ’ 
อั ป ผิ ว ใ ส  อั ป พ ลั ง ก ำ ย  แ ค่ เ ค้ี ย ว ก็ เ พ ลิ น แ ล้ ว

89.-คนช่างคิด
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	 ในแต่ละวัน	 ร่างกายของเราต้องเจอกับเรื่องราวมากมาย	

ทัง้ความเครยีดจากการท�างาน	มลภาวะรอบตัว	หรอืแม้แต่อาหาร

จานด่วนท่ีรบีเร่งกินเพ่ือให้ผ่านไปวันๆ	หลายคนอาจก�าลงัมองหา

ตวัช่วยในการดแูลสขุภาพท่ีท้ังง่ายและเหน็ผลจรงิ	ซึง่	“ผลไม้”	คอื

หนึ่งในค�าตอบที่ดีที่สุดที่ธรรมชาติมอบให้เรา

	 ผลไม้ไม่ใช่แค่ของว่างรสชาติอร่อยที่ช่วยคลายร้อนหรือ

ล้างปากหลังมื้ออาหารเท่านั้น	แต่เปรียบเสมือนคลังมหาสมบัติ

ของวิตามิน	แร่ธาต	ุและสารต้านอนุมูลอิสระที่ร่างกายขาดไม่ได	้

การกินผลไม้อย่างสม�่าเสมอจึงเป็นกุญแจส�าคัญท่ีช่วยให้ระบบ

ต่างๆ	ของร่างกายท�างานได้อย่างสมดลุ	ตัง้แต่การช่วยให้ผวิพรรณ 

สดใส	 ระบบขับถ่ายท�างานได้ดี	 ไปจนถึงการเป็นเกราะป้องกัน 

โรคภัยไข้เจ็บต่างๆ

เฮลตีแ้บบไม่ต้องฝืน!	รวม ‘ผลไม้ตวัท็อป’ อร่อยกนิง่าย	ประโยชน์

ฉ�่าเกินต้าน	 ได้รวบรวมเรื่องราวและคุณประโยชน์อันน่าอัศจรรย์

ของผลไม้ชนดิต่างๆ	ทีเ่ราพบเจอได้ในชวิีตประจ�าวัน	เพ่ือให้ทกุคน

ได้เห็นว่า	การมีสุขภาพที่ดีและแข็งแรงนั้น	 เริ่มต้นได้ง่ายๆ	เพียง

แค่เปิดใจให้ผลไม้สีสันสดใสในจานของคุณ

	คนช่างคิด

ค�ำน�ำ
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กล้วยหอม
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กล้วยหอม ถือเป็นผลไม้ท่ีใหพ้ลังงำนสูงและเป็นท่ี
นิยมไปท่ัวโลก โดยเฉพำะในกลุ่มนักกีฬำและคนรกั
สุขภำพ

ประวติัโดยย่อของกล้วยหอม
กล้วยมต้ีนก�าเนิดดัง้เดมิอยู่ในภูมภิาค เอเชียตะวนัออกเฉียงใต้ 

และหมู่เกาะในแปซิฟิก	(รวมถึงประเทศไทยด้วย)

•	 สายพันธุ์ยอดฮิต:	 กล้วยหอมที่เราทานกันส่วนใหญ่ใน

ปัจจุบันคือสายพันธุ์	คาเวนดิช (Cavendish)	ซึ่งเริ่มเป็น

ท่ีนยิมไปท่ัวโลกในช่วงปี	ค.ศ.	1950	หลงัจากสายพันธุเ์ดิม	

(Gros	Michel)	ถูกโรคระบาดท�าลายไป

•	 การเดินทาง: กล้วยถูกน�าจากเอเชียไปปลูกในแอฟริกา

โดยพ่อค้าชาวอาหรับ	และต่อมาถูกน�าไปแพร่กระจายใน

ทวีปอเมริกาและยุโรป	 จนกลายเป็นหนึ่งในผลไม้ที่มีการ

ซื้อขายมากที่สุดในโลก

ประโยชน์ต่อสุขภาพ
กล้วยหอมเปรยีบเสมอืน	อาหารมหัศจรรย์	เพราะรวมสารอาหาร

ส�าคัญไว้ในผลเดียว:
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1. แหล่งพลังงานด่วน (Instant Energy)
กล้วยหอมมีน�้าตาลธรรมชาติ	 3	 ชนิด	 (ซูโครส,	 ฟรุกโตส	 และ

กลูโคส)	 ร่วมกับใยอาหาร	ท�าให้ร่างกายได้รับพลังงานทันทีและ

ยาวนาน	จงึเป็นเหตผุลว่าท�าไมเรามกัเหน็นกักฬีาทานกล้วยหอม

ระหว่างพักแข่ง

2. บ�ารงุระบบประสาทและอารมณ์ (Mood & Brain)
•	 วิตามิน B6: ช่วยบ�ารุงระบบประสาทและสร้างเม็ดเลือด

แดง

•	 ทริปโตเฟน (Tryptophan):	 กรดอะมิโนท่ีร่างกายจะ

เปลี่ยนเป็น	 เซโรโทนิน	 สารที่ช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย	ลด

ความเครียด	และท�าให้อารมณ์ดีขึ้น

3. ควบคมุความดันโลหติและหวัใจ (Heart Health)
กล้วยหอมม	ีโพแทสเซียม (Potassium)	สงูมาก	ซึง่มคีวามส�าคญั

ต่อการท�างานของหัวใจ	ช่วยขบัโซเดยีมส่วนเกนิออกจากร่างกาย	

และช่วยควบคุมระดับความดันโลหิตให้สมดุล

4. ดีต่อระบบย่อยอาหาร (Digestion)
กล้วยหอมมใียอาหารประเภท	เพกตนิ (Pectin) ซึง่ช่วยปรบัสมดลุ

ระบบขบัถ่าย	และยังมคีณุสมบตัเิป็นพรไีบโอติกส์	(Prebiotics)	ที่

เป็นอาหารให้แบคทีเรียชนิดดีในล�าไส้
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5. ลดการเกิดตะครวิ
การทานกล้วยหอมช่วยรักษาสมดุลของอิเล็กโทรไลต์ในร่างกาย	

ลดโอกาสการเกิดกล้ามเน้ือหดตัวหรือเป็นตะคริวหลังการออก

ก�าลังกาย

เคลด็ลบั: กล้วยหอมทีม่	ีจดุสดี�าบนเปลอืก (สกุจดั)	จะมปีรมิาณ

สารต้านอนุมูลอิสระสูงกว่ากล้วยท่ีเพ่ิงเริ่มสุก	และย่อยง่ายกว่า

ด้วย
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กล้วยน�าวา้
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หำกกล้วยหอมคือ พลังงำนด่วน กล้วยน�าวา้ ก็คือ 
ยำสำมัญประจ�ำบำ้น ของคนไทย เพรำะเป็นกล้วยท่ี
มีคุณค่ำทำงสำรอำหำรสมดุลท่ีสุดและมีสรรพคุณ
ทำงยำโดดเด่นมำก

ประวติัโดยย่อของกล้วยน�าวา้
กล้วยน�้าว้าเป็นกล้วยสายพันธุ์ผสมระหว่าง กล้วยป่า (Musa 

acuminata)	และ	กล้วยตานี (Musa balbisiana)	ท�าให้มีความ

ทนทานต่อโรคและสภาพอากาศได้ดี

•	 ถิ่นก�าเนิด:	 อยู่ในแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต้	 รวมถึง

ประเทศไทย

•	 ความผูกพันกับคนไทย:	 เป็นผลไม้ชนิดแรกๆ	ที่คนไทย

ใช้เลี้ยงทารก	(กล้วยครูด)	เพราะย่อยง่ายและสารอาหาร

ครบถ้วน

•	 ชื่อเรียก:	 ในแต่ละภาคมีชื่อต่างกัน	 เช่น	ภาคเหนือเรียก	

กล้วยอ่อง	ภาคตะวันตกเรียก	กล้วยใต้

ประโยชน์ต่อสุขภาพตามระดับความสุก
ความพิเศษของกล้วยน�้าว้าคือ	 ในแต่ละระดับความสุกจะมี

ประโยชน์ที่ต่างกันอย่างชัดเจน:
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1. กล้วยดิบ (เปลือกเขียว)
•	 แก้โรคกระเพาะและกรดไหลย้อน:	มีสาร	แทนนิน	สูง	

ช่วยยับย้ังแบคทีเรีย	และสาร	 เซโรโทนิน ที่ช่วยกระตุ้น

ให้กระเพาะสร้างเย่ือเมอืกออกมาเคลือบแผลในกระเพาะ

อาหาร

•	 แก้ท้องเสีย:	ช่วยเพิ่มกากใยและดูดซับสารพิษในล�าไส้

2. กล้วยหา่ม (เปลือกเขียวอมเหลือง)
•	 แก้ท้องเสียและช่วยระบบย่อย:	 มีทั้งไฟเบอร์และ

โพแทสเซียมในระดับท่ีพอเหมาะ	 ช่วยชดเชยเกลือแร่ที่

สูญเสียไป

3. กล้วยสุก (เปลือกเหลือง)
•	 เป็นยาระบายธรรมชาติ:	 มีสาร	 เพกติน	 สูงมาก	ช่วย

ให้การขับถ่ายคล่องตัว	 ลดปัญหาท้องผูกและริดสีดวง

ทวาร

•	 มีดัชนีน�้าตาล (GI) ต�่า:	 เมื่อเทียบกับกล้วยชนิดอื่น	

ร่างกายจะค่อยๆ	ดูดซึมน�้าตาลไปใช้	ท�าให้ระดับน�้าตาล

ในเลือดไม่พุ่งสูงเร็วเกินไป
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4. กล้วยสุกงอม (เปลือกมีจุดด�า)
•	 เสรมิภมิูคุ้มกัน:	การศกึษาพบว่ากล้วยทีสุ่กจนมจุีดด�าจะ

สร้างสาร	TNF (Tumor Necrosis Factor) ซึ่งช่วยกระตุ้น

เมด็เลอืดขาวให้ต่อสูกั้บเซลล์ทีผ่ดิปกตแิละเชือ้โรคได้ดขีึน้

สารอาหารเด่นอืน่ๆ
•	 แคลเซียมสูง: โดยเฉพาะเมื่อน�าไปผ่านความร้อน	 (เช่น	

กล้วยปิ้ง	 หรือกล้วยต้ม)	 ร่างกายจะดูดซึมแคลเซียมได้ดี

ขึ้น	ช่วยบ�ารุงกระดูก

•	 กรดอะมิโนท่ีจ�าเป็น:	มคีรบถ้วนถึง	8	ชนดิท่ีร่างกายสร้าง

เองไม่ได้	ช่วยในการเจริญเติบโตของร่างกาย

เคลด็ลบั: การกนิกล้วยน�า้ว้าสกุ	1-2	ผลในตอนเช้าก่อนแปรงฟัน	

เป็นความเชื่อโบราณที่ช่วยลดกลิ่นปากและช่วยให้ระบบขับถ่าย

ท�างานได้ดีตลอดทั้งวัน
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กีวี่
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กีวี่ (Kiwi) น่ีคือผลไม้ท่ีมีหน้ำตำภำยนอกดูไม่น่ำ
ดึงดูดนักด้วยเปลือกสีน�ำตำลและมีขนปกคลุม แต่
ข้ำงในกลับมีเน้ือสีสวยและรสชำติท่ีสดช่ืนจนถูก
ยกใหเ้ป็นหน่ึงในผลไม้ท่ีมีสำรอำหำรหนำแน่นท่ีสุด
ในโลก (Nutrient Dense) 

ประวติัโดยย่อของกีวี่
แม้คนส่วนใหญ่จะนึกถึง นิวซีแลนด์ เมื่อพูดถึงกีวี่	แต่จริงๆ	แล้ว

บ้านเกิดของมันไม่ใช่ที่นั่น

•	 ถิ่นก�าเนิดเดิม: กีวี่มีต้นก�าเนิดในแถบ	จีนตะวันตก	และ

ตอนเหนือของจนี	มชีือ่เรยีกเดมิว่า	หยางเถา (Yang Tao) 

หรือที่ฝรั่งเรียกว่า	Chinese	Gooseberry

•	 การเปลี่ยนชื่อ:	 ในปี	 ค.ศ.	 1904	มีผู้น�าเมล็ดกีว่ีจากจีน

ไปปลูกที่นิวซีแลนด์	 และเมื่อนิวซีแลนด์เริ่มส่งออกไปยัง

สหรัฐอเมริกาในช่วงสงครามเย็น	 จึงมีการต้ังชื่อใหม่ว่า	

Kiwi	ตามชื่อ นกกีวี่ ซึ่งเป็นนกประจ�าชาติของนิวซีแลนด์

ที่มีตัวสีน�้าตาลและมีขนปุยคล้ายกับผลไม้ชนิดนี้นั่นเอง

•	 สายพนัธุ:์	ทีเ่ราคุน้เคยจะม	ีกีวีส่เีขยีว (รสเปรีย้วอมหวาน	

กากใยสูง)	และ	 กีวี่สีทอง	 (รสหวานฉ�่า	 วิตามินซีสูงกว่า	

และไม่มีขนที่เปลือก)
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ประโยชน์ต่อสุขภาพ
กีวี่ถูกจัดเป็นผลไม้เพื่อสุขภาพระดับแถวหน้า	ด้วยเหตุผลดังนี้:

1. วติามินซีสูงกวา่ส้ม
กีวี่	 1	ผล	มีวิตามินซีสูงกว่าส้มถึง	2	 เท่า	 (เมื่อเทียบในปริมาณที่

เท่ากัน)	ช่วยกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกัน	สร้างคอลลาเจน	และช่วยให้

ร่างกายดูดซึมธาตุเหล็กจากอาหารได้ดีขึ้นมาก

2. ตัวช่วยระบบย่อยอาหารช้ันยอด
ในกีวี่มีเอนไซม์ธรรมชาติที่ชื่อว่า แอกทินิดิน (Actinidin)	ซึ่งช่วย

ในการย่อยโปรตีน	(คล้ายกับเอนไซม์ในสับปะรด)	ช่วยลดอาการ

แน่นท้องหลังทานเนื้อสัตว์	และมีกากใยสูงช่วยป้องกันท้องผูก

3. ช่วยใหน้อนหลับสบาย
งานวิจัยหลายชิ้นพบว่าการทานกีว่ีก่อนนอน	 1-2	 ชั่วโมง	 ช่วย

ให้หลับง่ายและหลับสนิทขึ้น	 เพราะในกีวี่มีสาร	 เซโรโทนิน 

(Serotonin)	และสารต้านอนุมลูอสิระท่ีช่วยให้ร่างกายผ่อนคลาย

4. บ�ารงุหวัใจและหลอดเลือด
การทานกีว่ีเป็นประจ�าช่วยลดระดบัไขมนัในเลอืด	(Triglycerides)	

และลดการเกาะตัวของเกล็ดเลือด	 ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคหลอด

เลือดอุดตัน
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5. ดัชนีน�าตาลต�า (Low GI)
แม้จะมีรสหวาน	แต่กีวี่ท�าให้น�้าตาลในเลือดพุ่งสูงช้ามาก	จึงเป็น

ผลไม้ที่ปลอดภัยส�าหรับผู้ป่วยเบาหวานและผู้ที่ก�าลังลดน�า้หนัก

เคล็ดลับการทาน
•	 ทานทั้งเปลือก: หลายคนอาจไม่รู้ว่า	เปลือกกีวี่ทานได้! 

โดยเฉพาะกีว่ีสีทองท่ีไม่มีขน	การทานทั้งเปลือกจะท�าให้

ได้รับกากใยเพ่ิมข้ึน	 3	 เท่าและวิตามินอีสูงขึ้นมาก	 (แต่

ต้องล้างให้สะอาดนะ)

•	 วิธีดูความสุก:	 ให้ลองบีบเบาๆ	ถ้าเริ่มนิ่มหยุ่นมือแสดง

ว่าสกุและหวานก�าลงัดคีรบั	ถ้ายังแขง็ทือ่จะมรีสเปรีย้วจดั

ข้อควรระวัง:	 กีว่ีเป็นผลไม้ที่อาจก่อให้เกิดอาการแพ้ได้ในบาง

คน	 (คล้ายกับยางพาราหรือสับปะรด)	หากทานแล้วมีอาการคัน

คอหรือคันปาก	ควรหยุดทานทันที


