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 ไมว่า่ใคร ๆ ก็ลว้นแลว้อยากจะมสีขุภาพทีด่ไีมต่า่งกนั ดงัน ัน้ การดแูลตวัเอง
ดว้ยการออกกําลงักาย และการรบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน ์จงึเป็นวธิงีา่ย 
ๆ ทีห่ลาย ๆ คนเลอืกใชแ้ละทีส่ําคัญ มันใหผ้ลลัพธท์ีด่ซีะดว้ยส ิ โดยเฉพาะเรือ่ง
การรับประทานอาหารทีทํ่าใหส้ขุภาพดจีากภายใน ยิง่เป็นสิง่ทีต่อ้งทําใหไ้ดท้กุวัน  
 
           นอกจากการรับประทานอาหารครบ 5 หมูแ่ลว้ หากคณุไดรั้บประทาน "สดุ
ยอดอาหาร" ในทกุ ๆ วันแลว้ ยิง่ทําใหค้ณุมสีขุภาพดมีากขึน้ไปอกี เอ? วา่แตส่ดุยอด
อาหารทีว่า่นี ้คอือะไร .. ตามไปดพูรอ้ม ๆ กนัเลย 
 
1. เบอรร์ ี ่ 
 
          แมว้า่ผลไมต้ระกลูเบอรร์ีจ่ะเคยเป็นผลไมท้ีห่าทานไดย้ากในบา้นเรา แตใ่น
สมัยนีเ้ห็นจะไมใ่ชอ่ยา่งนัน้แลว้ เพราะเดีย๋วนีเ้คา้มขีายกนัเกลือ่นตามหา้งสรรพสนิคา้ 
และทอ้งตลาดบางแหง่ดว้ย ผลไมต้ระกลูเบอรร์ีนั่น้ ชว่ยในเรือ่งของระบบยอ่ยอาหาร
ไดม้ากเลยทเีดยีว แถมยังมแีอนตีอ้อ๊กซแิดนทช์ว่ยใหผ้วิออ่นเยาว ์และทีส่ําคัญ ยังมี
วติามนิ C ทีช่ว่ยในเรือ่งผวิพรรณและหวัดอกีดว้ย 
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2. ไขไ่ก ่ 
 
          ไขไ่กเ่ป็นสดุยอดอาหารทีห่างา่ยมาก ๆ แถมยังราคาถกูอกีแน่ะ คณุ ๆ รูไ้หม
วา่ ไขไ่กนั่น้เป็นแหลง่ของโปรตนีคณุภาพสงู ทีทํ่าใหค้ณุไดพ้ลังงานแตไ่มอ่ว้น แถม
มปีระโยชนใ์นการบํารงุสายตา ออ้ แถมยังมลีทูนีทีจ่ะป้องกนัผวิคณุจากการทําลาย
ของแสงแดดอกีดว้ย 

 
  3. ถ ัว่  
 
          ถ่ัวเป็นแหลง่ของเหล็ก ซึง่เป็นสารอาหารทีช่ว่ยในการสง่ผา่นออกซเิจนจาก
ปอดไปยังเซลลต์า่ง ๆ ของรา่งกาย โดยในถ่ัว 1 ถว้ย จะใหธ้าตเุหล็กประมาณ 16 
มลิลกิรัม ซึง่ถอืวา่เป็นปรมิาณทีส่งูเลยทเีดยีว นอกจากนี ้ถ่ัวยังมไีฟเบอรช์ว่ยให ้
รา่งกายขบัถา่ยไดง้า่ยอกีดว้ย 
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4. อลัมอนต ์แม็คคาเดเมยี และมะมว่งหมิพานต ์ 
 
          เป็นอาหารทีอ่ดุมไปดว้ยทีม่ปีระโยชนต์อ่สขุภาพหัวใจ จากการศกึษาของนัก
โภชนาการ พบวา่ ผูท้ีรั่บประทานเมล็ดพชืเหลา่นีจ้ะมอีายยุนืกวา่ผูท้ีไ่มไ่ดท้านถงึ 2 
ปีครึง่เลยทเีดยีว นอกจากนี ้ยังมโีอเมกา้ 3 เอแอลเอ ทีจ่ะสง่ผลใหอ้ารมณด์ขีึน้ ที่
สําคัญยังชว่ยลดคอเลสเตอรอลทีไ่มด่ดีว้ย 
 

 
5. สม้  
 
          เป็นแหลง่วติามนิ C คณุภาพ ทีม่ปีระโยชนต์อ่การสรา้งเซลลเ์ม็ดเลอืดขาว 
และชว่ยสรา้งภมูติา้นทานโรค รวมทัง้ยังมไีฟเบอรส์งู เป็นแหลง่ของแอนตีอ้อ๊กซิ
แดนท ์ทีจ่ะชว่ยปกป้องเซลลผ์วิจากการถกูทําลาย และเสรมิสรา้งคอลลาเจนในผวิ 
เรยีกวา่คณุประโยชนค์รบครันเลยทเีดยีว 
 

 

http://www.donjadee.go.th/


 ขาวประชาสัมพันธเทศบาลตําบลดอนเจดีย 
อําเภอดอนเจดีย  จังหวัดสุพรรณบุรี โทร.0  3559  1 240 

www.donjadee.go.th  

 

 

 

 

 

6. มนัเทศ  
 
          อาหารทีห่าไดง้า่ย แถมยังใหป้ระโยชนม์ากมายกบัสขุภาพอกี มันเทศเป็น
แหลง่เบตาแคโรทนีชัน้ดทีีช่ว่ยในการบํารงุสายตา เสรมิสรา้งระบบภมูคิุม้กนั และที่
หลาย ๆ คนคดิไมถ่งึ คอื มันเทศมสีารตา้นมะเร็งสงูอกีดว้ย 

 
7. บร็อคโคลี ่ 
 
          เป็นแหลง่ของวติามนิซ ีเอ และเค เป็นผักทีม่เีบตา้แคโรทนีสงู ชว่ยบํารงุ
สายตา และมสีารไอโซธโิอไซยาเนทส ์(Isothiocyanates) ทีช่ว่ยตอ่ตา้นมะเร็งปอด 
รวมถงึมะเร็งกระเพาะปัสสาวะ นอกจากนี ้วติามนิเคยังเป็นสารอาหารทีช่ว่ยเสรมิสรา้ง
ความแข็งแรงของกระดกูดว้ย 
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 8. ชา  
 
          แมว้า่ชาจะเป็นหนึง่ในเครือ่งดืม่ทีไ่มไ่ดใ้หผ้ลดตีอ่สขุภาพเทา่ไหร ่แตรู่ไ้หม
วา่ การดืม่ชาในปรมิาณทีพ่อเหมาะ จะชว่ยลดความเสีย่งตอ่การเป็นอัลไซเมอร ์มะเร็ง 
และทําใหส้ขุภาพฟันและกระดกูแข็งแรงขึน้ เพราะในชานัน้มสีารแอนตีอ้อ๊กซแิดนท์
ทีเ่รยีกวา่ ฟลาโวนอยด ์(flavonoids) ทีใ่หผ้ลลัพธท์ีด่ตีอ่สขุภาพ 

 
9. คะนา้  
 
          มสีารเบตา้แคโรทนีสงู ชว่ยลดความเสีย่งตอ่การเกดิมะเร็งกระเพาะอาหาร 
มะเร็งลําไส ้มะเร็งปอด รวมถงึมวีติามนิทีช่ว่ยเสรมิสรา้งกลา้มเนือ้ สรา้งภมูติา้นทาน
โรคทีด่ ีนอกจากนียั้งมแีคลเซยีมเสรมิสรา้งการทํางานของกระดกู 
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10. โยเกริต์  
 
          อาหารสขุภาพทีห่ลาย ๆ คนมักจะซือ้ไวต้ดิบา้น เอาไวท้านยามหวิ และน่ัน
เป็นสิง่ทีด่แีลว้ เพราะในโยเกริต์นัน้มสีารอาหารทีจํ่าเป็นตอ่รา่งกายมากมาย ไมว่า่จะ
เป็น โพแทสเซยีม ฟอสฟอรัส สงักะส ีวติามนิบ ี12 และโปรตนี ดังนัน้ ถา้คณุทาน
โยเกริต์ใหไ้ดว้ันละ 1 ถว้ย จะทําใหส้ขุภาพคณุดอียา่บอกใครเลย 
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