
 

มหศัจรรย ์พลงัผัก 5 ส ี
 

 
  ​ สสีนัของผักนอกเหนอืจากจะสวยงามสะดดุตาแลว้ ผักแตล่ะสแีตล่ะชนดิยงัมปีระโยชนต์อ่รา่งกาย
และใหค้ณุคา่ทีแ่ตกตา่ง กนัไป ขึน้อยูก่บัวา่จะชืน่ชอบการบรโิภคผักสใีดชนดิใด โดยหากเป็นพชืผักทัว่ไป
อาจจะใหว้ติามนิหรอืโปรตนีและคลอโร- ฟิลลบ์างสว่นเทา่นัน้ แตถ่า้เป็นพชืผักสมนุไพรคณุคา่กจ็ะมมีากขึน้
กวา่ผักธรรมดาๆ ทัว่ไป 
  
สารสตีา่งๆ ทีม่อียูใ่นพชืผักนัน้มคีณุคา่มากพอๆ กบัวติามนิ 
  

ทางดา้นความมหศัจรรยแ์หง่พลงัผัก 5 สนัีน้ เกดิ 3 มหศัจรรยด์งันีค้อื 
n มหศัจรรยท์ี ่1 การกนิผักผลไมเ้ป็นประจำ จะทำให ้คนคนนัน้เจ็บป่วยนอ้ย กวา่คนไมก่นิผักผลไม ้หรอืเมือ่
เจ็บป่วยรา่งกายจะฟ้ืนฟหูรอืปรับสภาพไดเ้ร็วกวา่คนไมก่นิผัก 
n มหศัจรรยท์ี ่2 ผักผลไมม้วีติามนิซ ีเบตาแคโรทนี มสีารตอ่ตา้นอนุมลูอสิระไมใ่หเ้กดิมะเร็ง มะเร็งเกดิจาก 
เซลลข์องรา่งกายมคีวามผดิปกต ิพักผอ่นไมพ่อ อารมณห์งดุหงดิ กนิอาหารมนัเกนิไป ไมเ่ลน่กฬีา ไม่
ออกกำลงักาย อนุมลูอสิระเมือ่เกดิขึน้จะทำใหเ้ซลลต์ายทำใหห้นังเหีย่วแกเ่ร็ว แตถ่า้หนังไมเ่หีย่วไมแ่ก ่กจ็ะ
กลายเป็นเซลลม์ะเร็ง คนทีก่นิผักผลไมเ้ป็นประจำจงึมคีวามเสีย่งในการเป็นมะเร็งนอ้ยกวา่คนไมก่นิผักและ
ผลไม ้
n มหศัจรรยท์ี ่3 ผักและผลไมม้ไีฟเบอรห์รอืใยอาหาร มะเขอืเทศ ผักสสีม้ ไมไ่ดม้เีพยีงเบตาแคโรทนี แตก่นิ
เขา้ไปปุ๊ บมใียอาหาร ไฟเบอรช์นดิทีล่ะลายในน้ำมหศัจรรยม์าก มวีติามนิซ ีวติามนิเอ เบตาแคโรทนี และ
แคลเซยีมจะถกูดดูซมึเขา้สูร่า่งกาย และรา่งกายนำไปใชเ้ดนิเหนิได ้กระดกูแข็งแรงขึน้ สามารถป้องกนัโรค 
แตม่อียูต่วัหนึง่ในผักและผลไมท้ีด่ดูซมึไมไ่ดเ้ลยคอืไฟเบอร ์ใยอาหารตวันีจ้ะมนี้ำหนัก เกาะตวัเป็นกอ้น ไหล
ผา่นลำไส ้ผา่นกระเพาะ เพือ่ดกัจับไขมนั น้ำตาลและสารพษิทัง้หลายทีต่ดิเขา้ไปกบัอาหารทีก่นิเขา้ไป และ
จะเกบ็ไวบ้นลำไสใ้หญ ่รุง่เชา้ มากจ็ะถา่ยออกไป 
  

การทีเ่ราจะเริม่ตน้ปลกูผักสวนครัวงา่ยๆ ดว้ยตวัเอง ยิง่พอ่แมห่าโอกาสชวนลกูปลกูผัก รดน้ำพรวน
ดนิดว้ยกนั เป็นการปลกูฝังความคดิดีๆ  แทนทีจ่ะพาเดนิเขา้หา้งสรรพสนิคา้กนิฟาสตฟ์ดูเพิม่ไขมนั 
เมือ่พชืผักโตไดท้ีก่ช็ว่ยกนัมาปรงุอาหารทานดว้ยกนัภายในบา้น ไมว่า่จะเป็นเมนูกะเพรา ไก ่ยำทนู่า แกงสม้
ดอกแคกุง้ ลว้นมคีณุคา่ ทางใจและรา่งกายอยา่งเต็มเป่ียมทัง้สิน้ 

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 

สแีดง 
เกดิจากเม็ดสใีนกลุม่ของไลโคพนี ( lycopene ) หรอืแอนโทไซยานนิ ( anthocyanin ) ไลโคพนีจะ

ชว่ยลดความเสีย่งของการเกดิโรคมะเร็งตอ่มลกูหมาก สว่นแอนโทไซยานนิ นัน้ชว่ยตา้นอนุมลูอสิระและ
ชะลอความเสือ่มของเซลลใ์นรา่งกาย ชว่ยลดอตัราเสีย่งของการเกดิโรคหวัใจและเสน้เลอืดอดุตนัในสมอง 
ตลอดจนชะลอความเสือ่มของดวงตา ผัก 

 
 

 
 

สเีขยีว 
เกดิจากเม็ดสทีีเ่รยีกวา่ Chlorophyll และสารประกอบอืน่ๆ ไดแ้ก ่แคโรทนีอยด ์สารในกลุม่ลทูนี ( l 

utein) และซแีซนทนิ (zeaxanthine) อนิโดล (indoles) ไธโอไซยาเนต (thiocyanate) และฟลาโวนอยด ์
(flavonoids) เป็นตน้อนิโดล   พบมากใน   บรอ๊คโคลี ่กะหล่ำดอก กะหล่ำปล ีและผักอืน่ๆในตระกลูกะหล่ำ 
ชว่ยกระตุน้การทำงานของตบัใหส้รา้งเอนไซมอ์อกมาใชใ้นการตา้นมะเร็ง ป้องกนัไมใ่ห ้DNA ถกูทำลาย
ลกุลามจนกลายเป็นเนือ้รา้ย และยงัเป็นตวัเรง่การกำจัดฮอรโ์มน 



 
 
 
 
 
 
 

 
สมีว่ง 

มาจากเม็ดสทีีเ่รยีกวา่ anthocyanins ทำหนา้ทีใ่นการตา้นอนุมลูอสิระ และป้องกนัความเสยีหายที่
จะเกดิขึน้กบัเซลลใ์นรา่งกาย ชว่ยลดความเสีย่งของการเกดิโรคมะเร็ง ขยายเสน้เลอืดลดความเสีย่งในการ
เกดิโรคหวัใจ และอมัพาต ชว่ยปรับปรงุการทำงานของระบบความจำและทำใหม้สีขุภาพดใีนผูส้งูอาย ุผักทีม่ี
สนี้ำเงนิหรอื สมีว่ง ไดแ้ก ่ กะหล่ำปลมีว่ง มนัสมีว่ง หอมแดง หอมหวัใหญส่มีว่ง เผอืก ดอกอญัชนั เป็นตน้ 

 

 
สขีาว 

มาจากเม็ดสทีีเ่รยีกวา่ แอนโทแซนทนิส ์( anthoxanthin ) ซึง่มสีารเคมทีีส่ง่เสรมิสขุภาพหลายชนดิ 
เชน่ อลัลซินิ ( allicin ) ชว่ยลดคลอเรสเตอรอล ความดนัโลหติ ชว่ยลดความเสีย่งของมะเร็งกระเพาะอาหาร 
และโรคหวัใจ มฤีทธิต์อ่ตา้นการเกดิเนือ้งอก กลุม่ของผักสขีาว เชน่ กระเทยีม ตน้กระเทยีม หวัหอม กยุชา่ย 
ขึน้ฉ่าย เซเลอรี ่เห็ด และมนัฝร่ัง เป็นตน้ นอกจากนีย้งัเป็นเป็นแหลง่แรธ่าตทุีส่ำคญั เชน่โปแตสเซีย่ม สารใน
กลุม่ ฟลาโวนอยด ์ทีม่ฤีทธิต์า้นอนุมลูอสิระ ลดการแบง่ตวัของเซลลม์ะเร็ง และลดการตา้นยา ในเซลลม์ะเร็ง 
เชน่ สารแซนโทน ( xanthone) สารตวันีม้ฤีทธิต์า้นการอกัเสบ ลดอาการปวดขอ้เขา่ ตา้นเชือ้โรคหลายชนดิ 



เชน่   เชือ้วณัโรคตา้นเซลลม์ะเร็งเม็ดเลอืดขาว ชว่ยรักษาระดบัน้ำตาลในเลอืด และรักษาระบบภมูคิุม้กนัให ้
อยู ่

 

 
 

สสีม้หรอืสเีหลอืง 
เกดิจากเม็ดสใีนกลุม่ของ แคโรทนีอยด ์( carotenoid ) เชน่ เบตา้-แคโรทนี ( beta -carotenoid ) 

แอลฟา-แคโรทนี( alpha -carotenoid ) ฟลาโวนอยด ์flavonoid ) วติามนิเอ และวติามนิซ ีเป็นตน้ สาร
อาหารทีส่ำคญัเหลา่นีพ้บไดจ้ำนวนมากใน ฟักทอง แครอท มะละกอ เป็นตน้ มคีณุสมบตัชิว่ยรักษาสขุภาพ
ของหวัใจและหลอดเลอืด ชว่ยบำรงุสายตา ทำใหส้ามารถมองเห็นในทีม่อืไดด้ ีลดความเสีย่งในการเกดิโรค
ตอ้กระจก โรคมะเร็ง โรคหวัใจ และชว่ยใหร้ะบบภมูคิุม้กนัของรา่งกายทำงานไดด้ ี

  

 
 

 



 


