
ชวนรูจักชา Functional พรอมสรรพคุณดีๆ เพื่อสุข

ภาพ

โดดเดนดวยพิธีกรรมและวัฒนธรรมที่หยัง่รากลึกมายาวนาน การดื่มและการรินชาถือเป็นอีกหน่ึงกิจวัตรประจําวัน

สําคัญของผูคนมากมายทัว่โลก

ประโยชนของการดื่มชา มีมากกวาศิลปะการชงชาอันประณีตและการสูดกลิ่นหอมกรุนชวนผอนคลายเพราะทัง้ชา

เขียว ชาดํา และชาสมุนไพรลวนมีสารพฤกษเคมีหรือไฟโตนิวเทรียนท ซึ่งเป็นสารที่ไมเพียงใหสี กลิ่นและรสชาติแก

พืชพรรณเทานัน้ แตยังมีคุณประโยชนตอสุขภาพคนเราหลายประการ

บริษทัที่ผลิตชาหลายแหงยังไดเพิ่มวิตามินและสมุนไพรที่มีประโยชนตอรางกายลงไปในชาที่มีสรรพคุณดีตอสุขภาพ

รางกายของเราอยูแลว และทําใหชานัน้กลายเป็นชาประเภทใหมที่เรียกวา Functional Tea หรือชาเพื่อสุขภาพนัน่

เอง

ปัจจุบันมีชา Functional ใหเราเลือกซื้อหากันมากมาย ทัง้ชาเขียวที่เติมผลไม ไปจนถึงสวนผสมที่ชวยเพิ่ม “พลัง

งาน” และชวย “การนอนหลับ” วันน้ีเราจึงไดรวบรวมชา Functional ประเภทตางๆ ที่ไดรับการยืนยันรับรองแลว

วาดีตอสุขภาพและควรมีติดบานไว ดังตอไปน้ี

ชาเขียวและชาดํา

เพื่อชวยตอตานอนุมูลอิสระที่ใหโทษตอรางกาย แนะนําใหจิบชาเขียวสักถวย ชาเขียวมาจากคาเมเลีย ไซเนนซิส

(Camellia sinensis) และประกอบดวยสารสําคัญ 4 อยางที่เรียกวาสารแคทิชิน (Catechin) ซึ่งเป็นสารในตระกูล

เดียวกับสารฟลาโวนอยด (Flavonoid)

หากคุณอยากไดทัง้คุณประโยชนทางโภชนาการของชาเขียว พรอมกระตุนพลังงานไปพรอมกันละก็ แนะนําใหดื่มชา

ดํา เพราะชาดํามีสวนประกอบของคาเฟอีนมากกวาชาเขียวถึง 2-3 เทา (ขึ้นอยูกับระยะเวลาในการบม) แตยังคง

ประโยชนที่ดีตอสุขภาพเชนเดียวกับชาเขียวทุกประการ

สารที่ “ดีตอสุขภาพ” ในชาดํายังชวยลดโอกาสเสี่ยงของโรคหลอดเลือดสมอง (stroke) ไดดวย นักวิจัยแหง

มหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนีย ลอสแอนเจลิส หรือยูซีแอลเอ ไดจัดทํารายงานบทวิจารณที่ใชหลักฐานเชิงประจักษของ

งานวิจัย 9 ชิน้ที่มีผูเขารวมสํารวจรวมทัง้หมด 195,000 ราย ซึ่งรวมถึงผูปวยโรคหลอดเลือดสมอง 4,378 รายดวย

ขอมูลในรายงานพบวา การดื่มชาดํา 3 ถวยชวยลดโอกาสเสี่ยงของโรคหลอดเลือดสมองไดถึงรอยละ 21 โดยนัก

วิจัยเชื่อวาสาร Epigallocatechin-3-gallate (EGCG) ซึ่งเป็นสารคาเทชินหลักในชาเป็นปัจจัยสําคัญของ
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https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%8a%e0%b8%a7%e0%b8%99%e0%b8%a3%e0%b8%b9%e0%b9%89%e0%b8%88%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b8%8a%e0%b8%b2-functional-%e0%b8%9e%e0%b8%a3%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%a1%e0%b8%aa%e0%b8%a3%e0%b8%a3%e0%b8%9e/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%8a%e0%b8%a7%e0%b8%99%e0%b8%a3%e0%b8%b9%e0%b9%89%e0%b8%88%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b8%8a%e0%b8%b2-functional-%e0%b8%9e%e0%b8%a3%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%a1%e0%b8%aa%e0%b8%a3%e0%b8%a3%e0%b8%9e/


กระบวนการดังกลาว

นอกจากน้ี ชาเขียว ชาดํา และชาขาว ตางมีสารแอล-ธีอะนีน (L-Theanine) ซึ่งเป็นสวนผสมสําคัญที่ทําใหคุณดื่มชา

แลวรูสึกคึกคักมีพลังโดยไมรูสึกใจสัน่เหมือนเวลาดื่มกาแฟ

คาโมมายล

ดอกคาโมมายลชวยใหเรารูสึกผอนคลายและนอนหลับสนิท ซึ่งฤทธิ ์ที่ทําใหเรารูสึกอยากนอนหลับพักผอนของคาโม

มายลอาจมาจากสารกลุมฟลาโวนอยดที่เรียกวา อะไพจีนิน (apigenin) ที่จับกับหนวยรับความรูสึกในสมอง ทําให

เรารูสึกงวงหงาวหาวนอนได

ลาเวนเดอร

เหมือนกับที่น้ํามันหอมระเหยดอกลาเวนเดอรชวยใหรูสึกผอนคลายและชวยใหนอนหลับสบาย การดื่มชากลิ่น

ลาเวนเดอรก็ชวยใหเราผอนคลายเชนเดียวกัน การสูดกลิ่นไอชาดอกลาเวนเดอรจะชวยผอนคลายการทํางานของ

ระบบประสาท ทําใหเรารูสึกสบายอารมณมากขึ้น

ลองจิบชาดอกลาเวนเดอรกอนเขานอน จะชวยใหคุณรูสึกผอนคลายขึ้น

สะระแหนหรือเป็ปเปอรมินต

สําหรับคนที่อยากไดอะไรชวยเรื่องยอยอาหาร แนะนําใหดื่มชาเป็ปเปอรมินตรอนสักถวย เพราะเป็นหน่ึงในชาที่ดีสุด

สําหรับการยอยอาหาร เป็นที่รูกันดีวาสะระแหนชวยบรรเทาอาการปวดทอง เหน็บชาและอาการแสบ ยอดอก

สะระแหนสดๆ มีสวนประกอบของเมนทอล ที่ชวยละลายเสมหะและน้ํามูกขนๆ ได ครัง้หน าถาคุณเป็นหวัด ลองสูด

กลิ่นหอมของเป็ปเปอรมินตกอนจะดื่มชาใหหมดถวย

ขิง

ขิงมีสวนประกอบของสารออกฤทธิ ์ทางชีวภาพ (bioactive compounds) อยางน อย 14 ตัวที่มีประโยชนตอสุขภาพ

ขิงมีสารตานอนุมูลอิสระสูงซึ่งดีตอสุขภาพหัวใจ และยังเป็นสมุนไพรที่มีฤทธิ ์ตานอาการอักเสบได ขอมูลระบุวา ขิง

ชวยจัดการการทํางานของจุดรับสารสื่ออาการเจ็บปวด ซึ่งจะชวยลดอาการขอฝืดในผูมีปัญหาขออักเสบได

ทัง้น้ีทัง้นัน้ ประโยชนของขิงที่รูจักกันดีที่สุดก็คือบรรเทาอาการปวดทอง

ไมใชแคเพียงสารเคมีในชาเขียว ชาดํา และชาสมุนไพรจะมีประโยชนตอสุขภาพเทานัน้ แตศิลปะพิธีกรรมการชงชา

ก็ยังนับเป็นไลฟ สไตลเพื่อสุขภาพชัน้ดี การดื่มชาอุนๆ ถือเป็นอีกหน่ึงวิธีการผอนคลายอารมณกอนนอนที่ไมเพิ่มแค

ลอรี่และไมมีแอลกอฮอล แถมยังชวยใหรางกายไมขาดน้ําดวย

กดไลคเราที่เฟซบุค พรอมอีกหลากหลายเคล็ดลับดี ๆ เพื่อสุขภาพที่ดีและไลฟ สไตลที่กระฉับกระเฉง ไดที่
www.facebook.com/HerbalifeThailandOfficial
และคนหาแรงบันดาลใจใหม ๆ ไดที่ www.instagram.com/HerbalifeThailandOfficial


