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 การดูแลสุขภาพใหแข็งแรงเร่ิมไดที่ตัวเราเอง ซึ่งอาหารและเคร่ืองด่ืมนับเปนปจจัยสําคัญที่จะ
ชวยใหรางกายของเราสามารถสรางภูมิคุมกันที่ดีและชวยใหเรามีความตานทานตอโรคตางๆ ได ดังนั้น
น้ําผักผลไมที่อุดมไปดวยวิตามิน เกลือแร และใยอาหารจากผักผลไมตางๆ นาจะเปนทางเลือกที่ดี
สําหรับผูที่ตองการเสริมความแข็งแรงใหกับรางกาย ซ่ึงวัตถุดิบตางๆ สามารถหาซ้ือได งายตาม
ทองตลาดท่ัวไป  
 

สูตรที่ 1  
สวนประกอบ 
 1. บีทรูทขนาดกลาง  ½  หัว 
 2. แครอท   ½  หัว 
 3. แอปเปล   ½  ผล 
 4. เซเลอร่ี   ¼ กาน 
 5. ขิงแก    2 - 3  แวน 
 6. เกาก้ี    1  ชอนชา  
 7. กีวี    1 ผล 
 8. มะเขือเทศขนาดกลาง  ½  ผล 
 9. นํ้าตมสุก   2 ถวย 
วิธีทํา: เติมขอ 1 - 6 ลงในเคร่ืองปน เติมน้ําแลวปนจนละเอียดเขากัน จากนั้นเติมขอ 7 - 8 ตามลงไป
แลวปนจนละเอียดเนียน  
 

สูตรที่ 2  
สวนประกอบ 
 1. บีทรูทขนาดกลาง  ½  หัว 
 2. แครอท   ½  หัว 
 3. แอปเปล   ½  ผล 
 4. เกาก้ี    1  ชอนชา 
 5. สตรอวเบอรรี่   6  ผล 
 6. สับปะรด   ¼  ผล 
 7. มะนาวปอกเปลือก   ¼  ผล 



 8. มะเขือเทศขนาดกลาง  ½   ผล 
 9. นํ้าตมสุก   2   ถวย 
วิธีทํา: หั่นผักและผลไมทุกชนิดใหมีขนาดเล็ก เติมขอ 1 - 4 ลงในเครื่องปน เติมน้ําแลวปนจนละเอียด
เขากัน จากนั้นเติมขอ 5 - 8 ตามลงไปแลวปนจนละเอียดเนียน 
 สําหรับสูตรที่ 1 อาจจะรับประทานไดยากในคนท่ีไมชอบกลิ่นของเซเลอรี่และขิง แนะนําให
ลองรับประทานสูตรที่ 2 เพราะมีสวนประกอบของผลไมคอนขางเยอะ ทําใหรับประทานไดงายกวา
สูตรท่ี 1 อยางไรก็ตามสัดสวนและชนิดของวัตถุดิบท่ีนํามาใช สามารถปรับเปล่ียนไดตามความ
เหมาะสม แตควรใชวัตถุดิบที่ดี สะอาด และหาไดงาย อาจเติมเกลือลงไปเล็กนอยเพ่ือเพ่ิมรสชาติ แต
ควรระมัดระวังในผูปวยที่เปนโรคความดันโลหิตสูง และการรับประทานหลังทําเสร็จทันทีจะไดผลดี
ที่สุด  
 

เกล็ดความรูปเกี่ยวกับผักและผลไม 
บีทรูท: เปนพืชตระกูลเดียวกับหัวผักกาด สามารถใชเปนสีผสมในอาหาร ขนม และเครื่องดื่ม 

สารที่ใหสีแดงคือ betanin มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระและยับยั้งเซลลมะเร็ง นอกจากน้ียังมี pectin ซึ่ง
เปนใยอาหารชนิดละลายน้ําได มีฤทธิ์ชวยลดความดันโลหิต และชวยเพิ่ม HDL ในเลือด 

แครอท: มีเบตาแคโรทีนและวิตามินเอสูง ชวยบํารุงสายตา และมีวิตามินอ่ืนๆ ท่ีชวยบํารุง
รางกาย แครอทมีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ และตานการอักเสบ  

แอปเปล: มีสาร pectin อยูสูง ชวยในการขับถาย มีวิตามินและกรดผลไมหลายชนิด เชน 
maltic acid, quinic acid, citric acid, succinic acid  และ lactic acid การศึกษาทางคลินิกพบวา
แอปเปลชวยเผาผลาญไขมัน ลดระดับคอเลสเตอรอลและระดับน้ําตาลในเลือด  

เซเลอร่ี: นิยมนํามาใสในอาหารเพื่อเพ่ิมรสชาติ สารใหกลิ่นคือ apiin เซเลอร่ีมีฤทธิ์ชวยลด
ความดันโลหิต ลดน้ําตาล และลดไขมันในเลือด  

ขิง: นํามาประกอบอาหารและเคร่ืองดื่มไดหลายรูปแบบ ชวยเพ่ิมรสชาติ และดับกลิ่นคาว
ของเนื้อสัตว ขิงมีฤทธิ์ตานการอาเจียน ทั้งจากอาการเมารถเมาเรือ ต้ังครรภ การไดรับยามะเร็งและ
ฉายรังสี และการอาเจียนจากสาเหตุอ่ืนๆ มีฤทธิ์ชวยขับลม ลดอาการจุก ขับน้ําดี ชวยยอยอาหาร 
ตานการเกิดแผลในกระเพาะอาหาร ลดการอักเสบและแกไอ  

เกากี้: เปนสมุนไพรจีน มีลักษณะเปนผลสีแดงขนาดเล็ก มักพบอยูในน้ําซุปหรืออาหาร
ประเภทตุน มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ ชะลอความแก ตานการอักเสบ และชวยบรรเทาปวด 

กีวี: การศึกษาทางคลินิกพบวาการรับประทานกีวีชวยใหขับถายสะดวกและสม่ําเสมอ ชวยให
การทํางานของลําไสดีขึ้น ชวยลดการเกาะกลุมของเกล็ดเลือด และลดระดับไตรกลีเซอรไรดในเลือด 
แตการรับประทานกีวีอาจทําใหเกิดอาการแพได และไมเหมาะสําหรับใสในของหวานท่ีมีนมหรือ
ผลิตภัณฑจากนม เนื่องจากเอนไซม actinidin จะยอยโปรตีนในนม อาจทําใหสูญเสียคุณคาทาง
อาหาร 



มะเขือเทศ: มี lycopene สูง มีวิตามินเอ และวิตามินซี มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ ชะลอความ
แก และตานมะเร็งหลายชนิด โดยเฉพาะมะเร็งตอมลูกหมาก  

สตรอวเบอรรี่: อุดมไปดวยวิตามินซีและธาตุเหล็ก มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ ตานการอักเสบ 
และลดไขมันในเลือด แตสตรอเบอรี่เปนผลไมที่มีสารประกอบซาลิไซเลตอยูเปนปริมาณสูง ผูที่แพยา
แอสไพรินควรหลีกเลี่ยง 

สับปะรด: อุดมไปดวยวิตามินซี แรธาตุ ใยอาหาร และเอนไซม bromelain ชวยแกทองอืด
ทองเฟอ แกจุดเสียด ชวยยอยอาหาร สับปะรดมีฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระ เพ่ิมภูมิตานทาน ลดอาการบวม 
และอาการอักเสบ การทดสอบทางคลินิกพบวา ยาเม็ดเอนไซม bromelain ชวยใหอาการปวดเขา
ลดลง  

มะนาว: มีวิตามินซีสูง ชวยขับเสมหะ แกไอ แกโรคลักปดลักเปด ในน้ํามะนาวมีกรดอินทรีย
อยูหลายชนิด มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ ชวยชะลอความแก และเพ่ิมภูมิตานทานใหกับรางกาย 
 จะเห็นไดวาผักและผลไมที่เรานํามาใชลวนมีประโยชนมากมาย สามาถหาซ้ือไดงาย แตอยาง
ที่ไดกลาวมาแลววา ท้ังสวนประกอบและสัดสวนท่ีใชสามารถปรับเปลี่ยนไดตามความเหมาะสม เชน 
หากเราแพผักหรือผลไมบางชนิด ก็ไมควรใสลงไป และนอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว เรา
ควรออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเพ่ือเสริมความแข็งแรงของรางกาย ใหพรอมท่ีจะตอสูกับความ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในทุกๆ วัน 
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