
ทานเจ อยางไรใหดีตอสุขภาพ

เทศกาลกินเจ เป็นประเพณีที่ปฏิบัติสืบตอกันมาเป็นเวลานาน โดยเฉพาะในประเทศไทยคนไทยเชื้อสายจีนก็นิยม

การ รับประทานเจกันอยางแพรหลาย โดยในปีน้ีเทศกาลกินเจตรงกับวันศุกรที่ 16 ตุลาคม พ.ศ.2563 ซึ่งการกินเจ

นัน้มีหลากลาย วัตถุประสงค ไมวาจะทานเพื่อการดูแลสุขภาพ ที่ถือโอกาสลดละเน้ือสัตว แอลกอฮอล ลางพิษในราง

กาย สงเสริมเรื่องระบบขับ ถายใหดีขึ้น หรือบางทานอาจทานเพื่อทําบุญ เพราะงดเวนการบริโภคเน้ือสัตวหรือบาง

ทานอาจทานเพื่อดูแลสุขภาพ และทําบุญ ไปพรอมกัน ซึ่งไมวาจะดวยวัตถุประสงคใดนัน้ การเลือกรับประทานเจ

หากเลือกทานใหถูกหลักเชนไมเนนแป ง ของทอดจนเกิน ไปมีแป งและผักผลไมอยางเหมาะสม ก็จะชวยสงเสริมสุข

ภาพใหแข็งแรง และชวยในเรื่องระบบขับถาย เสริมภูมิคุมกันไดเชนกัน และผักผลไมแตละชนิดมีประโยชนอยางไร

บาง มาทําความรูจักผักผลไม 5 สี เพื่อเพิ่มการดูแลสุขภาพใหเมนูอาหารเจของคุณ อรอยและมีประโยชนในทุกวัน

1 สีเขียว เป็นสีที่พบมากในผัก โดยผักสีน้ีจะมีสิ่งที่พิเศษที่เรียกวา (Chlorophyll) ที่มีสวนชวยในการตานอนุมูลอิส

ระ ที่รางกาย จะสรางของเสียออกมา หน่ึงในนัน้เรียกวาอนุมูลอิสระ ซึ่งเกิดไดจากหลากหลายปัจจัย อาทิเชน อายุที่

เพิ่มขึ้น ความ เครียดหรือพักผอนไมเพียงพอ หรือจากมลภาวะตางๆในชีวิตประจําวัน การที่ทานผักใบเขียวจะชวย

ใหมีสารตาน อนุมูลอิสระในรางกาย เพื่อชวยเสริมภูมิคุมกัน ทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่สดใส ยับยัง้การเกิดริว้รอย

และที่สําคัญ สามารถชวยระบบขับถายใหดีขึ้น โดยมีผักผลไมที่สามารถหาทานไดงายเชน ผักบุง ผักคะน า ผัก
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บร็อคโคลี ผักกาด หอม แตงกวา ตําลึง เป็นตน

2 สีเหลือง/สม พบไดมากในผลไมเป็นสวนมาก ซึ่งผักผลไมสีน้ีจะพบสาร ลูทีน (Lutein) แบตาแคโรทีน (Beta-

Carotene) ชวย ในสวนของการบํารุง หัวใจ หลอดเลือด และระบบสายตา โดยผักผลไมที่สามารถหาทานไดงายเชน

แครอท ฟักทอง มันเทศ มะนาว ขาวโพด เป็นตน

3 สีมวง/น้ําเงิน พบมากในผักผลไมตระกูลเบอรี่ โดยมีสารสําคัญที่พิเศษ คือ สารแอนโทไซยานิน (Anthocyanin) ที่

มีสารตาน อนุมูลอิสระสูง สามารถชวยชะลอการเสื่อมของเซลล ชวยลดความเสี่ยงการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจอุด

ตัน และ สามารถยับยังเชื้ออีโคไลที่ทําใหเกิดอาหารเป็นพิษ ชวยปกป องดวงตา ชวยในการมองเห็นไดดีขน โดยมีผัก

ผลไม ที่สามารถหาทานไดงายเชน องุน หอมแดง กะหลํ่าสีมวง มะเขือมวง ผลไมตระกูลเบอรรี่ ราสเบอรรี่ แอ

ปเป้ิลแดง เป็นตน

4 สีขาว/น้ําตาลออน โดยมีสารสําคัญคือ แซนโทน (Xanthone) ซึ่งเป็นสารที่ชวยลดอาการอักเสบ อีกทัง้ยังมีกรดไซ

แนปติก (Synaptic acid) และอัลลิซิน (Allicin) ซึ่งทัง้ 2 กรดน้ี มีฤทธิ ์ในการตานอนุมูลอิสระ ชวยลดไขมันในเลือด

ป องกัน โรคหลอดเลือดหัวใจ ชวยลดคอเลสเตอรอล และชวยเรื่องระบบขับถาย โดยมีผักผลไมที่สามารถหาทานได

งายเชน ขิง ขา เห็ด หัวไชเทา เป็นตน

5 สีแดง มีสารสําคัญคือ สารไลโคปีน (Lycopene) สารแอนโธโซยานิน (Anthocyanin) ที่มีสารตานอนุมูลอิสระชวย

ป องกัน การเกิดมะเร็งตามอวัยวะตางๆในรางกาย และ เบตาไซซีน (Betacycin) ที่มีสารตานอนุมูลอิสระ ที่สามารถ

ตอตาน สารอนุมูลอิสระมากกวา วิตามินอีถึง100เทา และกลูตาไธโอนกวา125 เทา ชวยป องกันการเกิดมะเร็งตอม

ลูกหมาก มะเร็งปอด ชวยบํารุงผิวพรรณ ลดการเกิดสิวและมีวิตามินซีสูง ชวยลดเลือดออกตามไรฟัน ชวยเรื่อง

ระบบขับถาย โดยมีผักผลไมที่สามารถหาทานไดงายเชน มะเขือเทศ บีทรูท พริกหวาน แตงโม เป็นตน

การกินเจ อาหารสวนใหญจะเนนผักและผลไมเป็นหลัก และโปรตีนจากถัว่ซึ่งยอยงายกวาเน้ือสัตว สงผลใหระบบ

ทางเดินอาหาร กระเพาะอาหาร ลําไสเล็ก ลําไสใหญ ที่ทํางานหนักตลอดทัง้ปีไดเกิดการหยุดพัก และชวยลางสารพิษ

ในรางกาย และจะดีไมน อยหากเมนูเจเพื่อสุขภาพจะมีผักผลไมหลากสีที่ชวยดูแลสุขภาพคุณใหดียิ่งขึ้น เพื่อชวยลด

ความเสี่ยงจากโรคราย ตางๆ ไมวาจะเป็น โรคความดัน โรคมะเร็ง โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โรคหลอดเลือดสมอง

และ บํารุงผิวพรรณไปในตัว เป็นตน


