
ใครไมอยากแก ตองดูน่ีเลยสุดยอดผักทานแลวไมแก

9 ผัก-ผลไมสําหรับสาย Healthy อรอยได ประโยชนครบที ่Gourmet Market

ใครชอบเดินชอปป้ิงที่โซน Gourmet Market ทัง้หางสรรพสินคา The Emporium และ

The EmQuarter คงเคยเห็นผักและผลไมสดๆ วางเรียงสวยอยูในตูแช รอใหเราไปเลือกจับจาย

สําหรับปรุงเป็นอาหารเพื่อสุขภาพ ซึ่งลวนมีประโยชนมากมาย ที่สําคัญเป็นหน่ึงในโครงการที่

พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช วางรากฐานไวเพื่อใหชาวเขามีอาชีพทํากิน

และไมตองนําเขาผักเมืองหนาวจากตางประเทศ ลองดูน่ีสิ อาจมีผักจากโครงการหลวงบางชนิดที่คุณไมเคยหยิบลง

ตะกราสักครัง้เลยก็ไดนะ

1. อโวคาโด

ผลไมที่คนไทยหลายคนยังไมคุนลิน้นัก อโวคาโดเคยเป็นพืชเมืองหนาว มีราคาแพง จนกระทัง่โครงการหลวงเริ่ม

ปลูกและจําหนายในประเทศ มีน้ําหนักประมาณ 250 – 400 กรัมตอผล เปลือกสีน้ําตาลอมเหลือง เมื่อผาออกมา

เน้ือขางในจะเป็นสีเขียวอมเหลือง กินไดเฉพาะตอนที่สุกแลวเทานัน้ รสสัมผัสเป็นแบบครีมมี่ สามารถหัน่ใสสลัด

หรือโรยเกลือแลวกินไดทันที ชวงที่ผานมามีกระแสไอศกรีมอโวคาโดที่ขายดีมาก คุณสามารถเอาคุณประโยชนของ

มันเอาไปปรับใชไดเชนกัน ประโยชนอโวคาโดสดสามารถใชบํารุงผิวพรรณและเสนผม ชวยทําใหคุณมีผิวพรรณที่ชุม

ชื้น เปลงปลัง่ มีชีวิตชีวา อโวคาโดมีสารตอตานอนุมูลอิสระ ซึ่งเป็นตัวชวยปกป องเซลลตางๆ ภายในรางกายไมให

ถูกทําลาย

2. เสาวรส

อีกหน่ึงผลไมที่มีกลิ่นเฉพาะตัว เสาวรสของโครงการหลวงจะมีรสหวานนํา ไมเปรีย้วมาก มีเสนใยอาหารสูง ปัจจุบัน

มีคนนําเสาวรสไปประกอบอาหารหลายชนิด เชน ทําสมูธตี ้ไอศกรีม และเคก ออ ใครที่กําลังลดน้ําหนักอยู เรา

แนะนําวาใหกินสลัดผักโดยใชเสาวรสแทนเดรสซิ่งมายองเนส ไมมีไขมัน และชวยขับถายไดดี น้ําเสาวรสมีวิตามินซี

มากและเหมาะสําหรับผูที่มีความดันโลหิตสูง

3. ฟักทองญี่ป ุน

ขอดีของฟักทองญี่ป ุนจากโครงการหลวงคือมีขายทัง้ปี ความแตกตางระหวางฟักทองญี่ป ุนและฟักทองไทยคือ ลูก

เล็กกวา เปลือกไมหนามาก ใหสีเหลืองสวยและมีเท็กเซอรที่เนียนละเอียดกวามาก ฟักทองญี่ป ุนมีสารพัดประโยชน

เพราะอุดมไปดวยใยอาหารและแรธาตุ เป็นแหลงคารโบไฮเดรตชัน้ดี ใหพลังงานตํ่า อุดมไปดวยสารแคโรทีนอยดที่มี

ฤทธิ ์ตานอนุมูลอิสระ กินไดตัง้แตเด็กเล็กโดยนําไปตมแลวบดใหละเอียด หรือนํามาทําเป็นสวนผสมของขนม เชน

บัวลอย หรือขนมปัง

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%83%e0%b8%84%e0%b8%a3%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%a2%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b9%81%e0%b8%81%e0%b9%88-%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%94%e0%b8%b9%e0%b8%99%e0%b8%b5%e0%b9%88/


4. ตนหอมญี่ป ุน

รูหรือยังวาเมืองไทยก็ปลูกตนหอมญี่ป ุนไดเหมือนกัน ใครที่ไมชอบกลิ่นและรสที่ฉุนของผักชนิดน้ีอยากใหลองดูใหม

เพราะตนหอมญี่ป ุนจากโครงการหลวงมีรสหวานติดปลายลิน้ โดยเฉพาะสวนโคนสีขาว เท็กซเจอรซอนกันหลายชัน้

นิยมใชสวนน้ีมาประกอบอาหาร ตัง้แตยางพรอมเน้ือสัตวบนกระทะ หรือใสในหมอชาบูก็ชวยเพิ่มความหวานแบบ

ธรรมชาติใหอรอยยิ่งขึ้น ตนหอมญี่ป ุนจะใหโปรตีนสูง อุดมไปดวยแคลเซียม ฟอสฟอรัส และแมกนีเซียม รวมถึง

วิตามินเอ วิตามินซี และวิตามินเค ชวยป องกันหลอดเลือดหัวใจตีบ ลดคอเลสเตอรอลและความดันโลหิต

5. แรดิช

ถาไมเคยกินแรดิช จินตนาการวารสสัมผัสของมันเหมือนหัวไชเทานะ แตมีกลิ่นและรสฉุนมากกวาหนอย ในอาหาร

ฝรัง่ นิยมฝานแรดิชเป็นแผนบางๆ โรยอยูในสลัดหลายจาน เพราะแรดิชเป็นผักดูดน้ํา ในความกรอบขณะเคีย้ว เรา

ยังจะรูสึกถึงความฉ่ําๆ พรอมกันดวย สําหรับสรรพประโยชน แรดิชมีกลูโคซิโนแลต ที่ชวยลดความเสี่ยงในการเกิด

มะเร็งและใหวิตามินซีสูง ควรรับประทานสดโดยไมผานความรอน (ขีดเสนใตเอาไว) หากรับประทานเป็นประจําจะ

ชวยป องกันหวัดและโรคเลือดออกตามไรฟันได

6. ฟักบัตเตอรนัท

ขึ้นชื่อวาฟัก แตรสชาติไมไดเหมือนฟักเลยสักนิด อาจจะคลายฟักทองนิดหนอย แตน่ิมและหวานกวามาก บัตเตอร

นัทเป็นผักที่คลายน้ําเตา สีเหลืองสวย แตไมไดนิยมนําไปผสมกับวัตถุดิบอื่นเหมือนฟักทองนะ คุณอาจจะหัน่เป็นชิน้

ยาวๆ จี่ในกระทะแลวกินกับสลัด หรือโรยน้ําตาลทรายแดง นําเขาเตาอบใหน้ําตาลละลายเป็นเกรซสีทอง แลวรับ

ประทานเป็นจานหลานหลังมื้อหลักก็ได บัตเตอรนัทมีเบตาแคโรทีน วิตามินเอ ซี แคลเซียม และเสนใยอาหารสูง

กินไดทัง้เด็กและผูใหญ

7. เบบี้แครอท

ชูมือสุดแขนเพราะชอบเบบี้แครอทแทงจิ๋วมากกวาแครอทธรรมดาซะอีก (เป็นเหมือนกันมัย้) เพราะวากลิ่นที่แรง

น อยกวา มีกลิ่นดินน อยกวา และรสชาติหวานกวา ทําใหกินเป็นสแน็คแทนขนมขบเคีย้วไดเลย รูกันอยูแลวใชมัย้วา

มีเบตาแคโรทีนมากโดยเฉพาะบริเวณสวนของเปลือก ใหวิตามินเอสูงชวยป องกันโรคมะเร็ง บํารุงสายตา และดีตอ

ผิวพรรณ ออ แนะนําใหกินแบบไมตองปรุงสุก ประโยชนจะไดครบ พกไวกินตอนขับรถ ดูซีรีส หรือระหวางทํางานสิ

ไดทัง้สุขภาพและความอรอย

8. มันเทศญี่ป ุน

ถึงเปลือกจะสีเดียวกัน แตรูหรือยังละวา มันเทศญี่ป ุนจากโครงการหลวงนัน้มีใหเลือกมากถึง 3 สี คือ เหลือง มวง

และสม ใหรสชาติและรสสัมผัสแตกตางกันออกไปนิดหน่ึง (แลวแตความชอบ) แตประโยชนเสมอกันทุกสายพันธุ

คือมีสารยับยัง้เอนไซมที่ชวยยอยแป งใหเป็นน้ําตาลจึงเหมาะกับผูปวยโรคเบาหวาน มีมิวซินที่ชวยเรื่องผิวพรรณ

และชวยลดคอเลสเตอรอล มีสารเบตาแคโรทีนสูงมากชวยบํารุงสายตา บางชวงเขายังมีโปรโมชัน่มันเทศ ที่ป้ิงขาย



ใหเสร็จสรรพ หรือถาซื้อกลับมาทําที่บานเอง จัดปารตี้มันมวงตามเทรนดชวงน้ีก็ได แตตองชวนเพื่อนมาชวยกัน

ทําดวยนะ!

9. สตรอวเบอรรี่ พันธุพระราชทาน 80

สตรอวเบอรรี่พันธุพระราชทาน 80 มีขนาดไมใหญมาก เนนปลูกงาย ปลูกไดทัว่ประเทศ

รสชาติหวานอมเปรีย้ว เรื่องวิธีการกินคงไมตองบรรยายมาก เพราะไมใชผลไมใหมในเมืองไทย

แตถาคุณกินแบบสดๆ ไดโดยไมผานการแปรรูป ก็จะชวยเสริมสรางภูมิคุมกันโรคใหกับรางกาย

ชวยดีท็อกซสารพิษ ป องกันการเกิดโรคโลหิตจาง ชวยเพิ่มปริมาณไขมันชนิดดี (HDL) และยังชวยบํารุงผิว บํารุง

สายตา ถายังจํากันได สตรอวเบอรรี่เคยเป็นผลไมเมืองหนาวที่มีราคาแพงมากๆ ในสมัยกอน แตตอนน้ีเราสามารถ

ซื้อในราคายอมเยาวไดจากผลไมเพื่อสุขภาพ อุดหนุนของคนไทยกันน่ีแหละ ถูกและดี

https://www.emporium.co.th/9-ผัก-ผลไม้สำหรับสาย-healthy/

