
กิน​เจ​ให​สุขภาพ​ดี​ได​อยาง​ไร

ชวง​เทศกาล​การ​กิน​เจ​ถือ​เป็น​ชวง​เวลา​ดีๆ​ที่​เรา​จะ​ได​มี​โอกาส​ทําบุญ​ ชําระ​จิตใจ​ให​สะ​อาด​ ไม​เบียดเบียน​สิ่ง​มี​ชี​วิ​ต และ

ยัง​มี​โอกาส​ดี​ใน​การ​ถือ​ศีล​ บําเพ็ญ​ธรรม​ไป​พรอม​กัน​ดวย​ เรียก​ได​วา​เป็น​เทศกาล​ที่​จะ​ทําให​ผู​ปฏิบัติ​ตาง​มี​ความ​สุข​ทัง้

ทาง​กาย​และ​ทาง​ใจ​ และ​ยัง​เป็นการ​เริ่ม​ตน​ที่​ดี​สําหรับ​ผู​ที่​ยัง​ไม​เคย​ปรับ​เปลี่ยน​วิถี​การ​บริโภค​ของ​ตน​เอง

ขอมูล​จาก​ อ.​ศัล​ยา​ คง​สมบูรณ​เวช​ นัก​กําหนด​อาหาร​ขึ้น​ทะเบียน​วิชาชีพ​จาก​สหรัฐ​อเมริกา​ เปิด​เผย​วา​ แมวา​จะ​กิน

เจอ​ยาง​เครงครัด​ใน​ชวง​ 10 วัน​ซึ่ง​เป็น​ระยะ​เวลา​สัน้​ แต​ไม​ตอง​กังวล​วา​จะ​ทําให​ขาด​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​

เพราะ​ใน​ผัก​ ผล​ไม​และ​ธัญพืช​ที่​กิน​นัน้​ แตละ​ชนิด​ให​คุณคา​สาร​อาหาร​ที่​ตาง​กัน​ออก​ไป​ แต​สิ่ง​ที่​จะ​ตอง​ระวัง​คือ​อาหาร

ที่​มี​ไข​มัน​ แป ง​ขัด​สี​ และ​อาหาร​ที่​สวน​ผสม​ของ​น้ําตาล​สูง​ที่​จะ​ตอง​จํากัด​ สําคัญ​ตรง​ที่​รูจัก​เลือก​กิน​ให​หลาก​หลาย​อยาง

ถูก​หลัก​ เพื่อ​ให​ได​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​และ​สม​ดุล​ การ​ผสม​ผสาน​ของ​ผัก​ผล​ไม​ เมล็ด​ธัญพืช​จําพวก​ ขาว​ ถัว่​ตางๆ​ งา​

เห็ด​ และ​ถัว่​เห​ลือ​ง ซึ่ง​เป็น​แหลง​โปรตีน​ที่​ดี​ไม​แพ​เน้ือ​สัตว​ จะ​ชวย​ให​ได​รับ​โปรตีน​เพียง​พอ​หาก​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ

ที่​เหมาะ​สม​ เห็ด​มี​กรด​อะมิ​โน​ 17 ชนิด​ รวม​ทัง้​กรด​อะมิ​โน​จําเป็น​ที่​รางกาย​ตอง​การ​ งา​และ​เมล็ด​ขาว​ตางๆ​จะ​ขาด​กรด

อะมิ​โน​ไลซี​น ​เห็ด​จะ​ชวย​ชดเชย​กรด​อะมิ​โน​ไลซีน​เมื่อ​รับ​ประทาน​ผสม​ผสาน​กัน​ นอกจาก​น้ี​เห็ด​ยัง​เป็น​แหลง​ที่​ดี​ของ​วิ

ตา​มิ​นบี วิตามิน​ดี​ แร​ธาตุ​ รวม​ทัง้​ธาตุ​เหล็ก​ ทอง​แดง​ โพแทสเซียม​ และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ เชน​ ซี​ลี​เนียม​ และ​สาร

เออ​รโก​โธโอ​นี​นซึ่ง​ป องกัน​อันตราย​ตอ​เซล​ใน​ราง​กาย​ โดย​ผู​กิน​เจ​สามารถ​เลือก​เมนู​เห็ด​ได​หลาก​หลาย​ ไม​วา​จะ​เป็น

ตมยําเห็ด​ฟาง​ ยําเห็ดโ​คน​ญี่ป ุน​ เห็ด​เข็ม​ทอง​ เห็ด​ออ​ริน​จิ​ เห็ด​หู​หนู​ หรือ​ผัด​เห็ด​หอม​ เป็น​ตน​ จะ​ทําให​ได​รับ​สาร

อาหาร​หลาก​หลาย​เหมาะ​สม​และ​ได​โปรตีน​ที่​สม​บูร​ณ

นอกจาก​น้ี​ ยัง​มี​เห็ด​บาง​ชนิด​ที่​มี​สรรพคุณ​ทาง​ยา​และ​ได​รับ​การ​ยอมรับ​วา​เป็น​ “เห็ด​ทางการ​แพทย​” อาทิ​ เห็ด​ไมตา

เกะ​ เห็ด​ยา​มา​บูชิต​าเกะ​ เห็ด​ชิ​ตา​เกะ​ เห็ด​หลิน​จือ ถัง่​เฉ า เห็ด​แค​รง​ เป็น​ตน​ ซึ่ง​มี​ผล​การ​วิจัย​ทาง​วิทยาศาสตร​ใน

ระดับ​นานา​ชา​ติ​ ที่​พบ​วา​สารประกอบ​ใน​กลุม​โพ​ลี​แซ็คคา​ไร​ดและ​เบตา​กลูแคน​ใน​เห็ด​ชวย​กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​เม็ด

เลือด​ขาว​ เสริม​ภูมิคุมกัน​ใน​รางกาย​ใน​การ​ตาน​เชื้อ​โรค​และ​เซลล​มะ​เร็ง​ ตาน​ภูมิ​แพ​ ดวย​เหตุ​น้ี​เห็ด​ทางการ​แพทย

หลาย​ชนิด​จึง​ถูก​นํามาส​กัด​เอา​สาร​ดัง​กลาว​มา​พัฒนา​เป็น​ผลิตภัณฑ​เสริมสุข​ภาพ​และ​ใช​ใน​การ​ป องกัน​โรค

นอกจาก​น้ี​ชวง​กิน​เจ​ควร​ใสใจ​ดื่ม​น้ําให​มาก​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 8 แกว​ เพราะ​อาหาร​เจ​มี​กาก​ใย​สูง​ตองการ​น้ําใน​การ

ทํางาน​หาก​ดื่ม​น้ําไม​พอ​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​อืด​ มี​แกส​ ปวด​ทอง​ได​ ควร​ละเวน​เครื่อง​ดื่ม​มึนเมา​และ​บุ​หรี่​ ซึ่ง​จะ

ชวย​สง​เสริม​ผล​จาก​อาหาร​เจ​ตอ​สุภาพ​ให​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​จาก​การ​ที่​อาหาร​เจ​ลวน​แต​มี​องค​ประกอบ​ที่​เป็น​ยา​ใน​การ​รักษา​สุข

ภาพ​ และ​ประการ​สําคัญ​ พ​ยา​ยาม​ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเสมอ​ ทําจิตใจ​ให​แจมใส​อยา​ให​เครียด​ นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง

พอ​ สุขภาพ​ที่​ดี​เยี่ยม​จะ​ไม​หนี​ไป​ไหน
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