
ชวน​รู​จัก​ชา Functional พรอม​สรรพคุณ​ดีๆ​ เพื่อ​สุข

ภาพ

โดด​เดน​ดวย​พิธีกรรม​และ​วัฒนธรรม​ที่​หยัง่​ราก​ลึก​มายา​วนา​น ​การ​ดื่ม​และ​การ​ริน​ชา​ถือ​เป็น​อีก​หน่ึง​กิจวัตร​ประจําวัน

สําคัญ​ของ​ผูคน​มากมาย​ทัว่​โลก

ประโยชน​ของ​การ​ดื่ม​ชา​ มี​มากกวา​ศิลปะ​การ​ชง​ชา​อัน​ประณีต​และ​การ​สูด​กลิ่น​หอม​กรุน​ชวน​ผอน​คลาย​เพราะ​ทัง้​ชา

เขียว​ ชา​ดํา และ​ชา​สมุนไพร​ลวน​มี​สาร​พฤกษ​เคมี​หรือ​ไฟ​โต​นิ​วเท​รี​ยนท ซึ่ง​เป็น​สาร​ที่​ไม​เพียง​ให​สี​ กลิ่น​และ​รสชาติ​แก

พืช​พรรณ​เทา​นัน้​ แต​ยัง​มี​คุณ​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​คน​เรา​หลาย​ประ​การ

บริษทั​ที่​ผลิต​ชา​หลาย​แหง​ยัง​ได​เพิ่ม​วิตามิน​และ​สมุนไพร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​ลง​ไป​ใน​ชา​ที่​มี​สรรพคุณ​ดี​ตอ​สุขภาพ

รางกาย​ของ​เรา​อยู​แลว​ และ​ทําให​ชา​นัน้​กลาย​เป็น​ชา​ประเภท​ใหม​ที่​เรียก​วา Functional Tea หรือ​ชา​เพื่อ​สุขภาพ​นัน่

เอง

ปัจจุบัน​มี​ชา Functional ให​เรา​เลือก​ซื้อ​หา​กัน​มาก​มาย​ ทัง้​ชา​เขียว​ที่​เติม​ผล​ไม​ ไป​จนถึง​สวน​ผสม​ที่​ชวย​เพิ่ม​ “พลัง

งาน​” และ​ชวย​ “กา​รน​อนหลับ​” วัน​น้ี​เรา​จึง​ได​รวบ​รวม​ชา Functional ประเภท​ตางๆ​ ที่​ได​รับ​การ​ยืนยัน​รับรอง​แลว

วา​ดี​ตอ​สุขภาพ​และ​ควร​มี​ติด​บาน​ไว​ ดัง​ตอ​ไป​น้ี

ชา​เขียว​และ​ชาด​ํา

เพื่อ​ชวย​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​ให​โทษ​ตอ​ราง​กาย​ แนะนําให​จิบ​ชา​เขียว​สัก​ถวย​ ชา​เขียว​มา​จาก​คา​เม​เลีย​ ไซ​เนนซิส

(Camellia sinensis) และ​ประกอบ​ดวย​สาร​สําคัญ​ 4 อยาง​ที่​เรียก​วา​สาร​แค​ทิชิน (Catechin) ซึ่ง​เป็น​สาร​ใน​ตระกูล

เดียว​กับ​สาร​ฟลา​โว​นอ​ยด (Flavonoid)

หาก​คุณ​อยาก​ได​ทัง้​คุณ​ประโยชน​ทาง​โภชนาการ​ของ​ชา​เขียว​ พ​รอม​กระตุน​พลังงาน​ไป​พรอม​กัน​ละ​ก็​ แนะนําให​ดื่ม​ชา

ดํา เพราะ​ชา​ดํามี​สวน​ประกอบ​ของ​คาเฟ​อี​นม​ากกวา​ชา​เขียว​ถึง​ 2​-3​ เทา​ (ขึ้น​อยู​กับ​ระยะ​เวลา​ใน​การ​บม​) แต​ยัง​คง

ประโยชน​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​เชน​เดียว​กับ​ชา​เขียว​ทุก​ประ​การ

สาร​ที่​ “ดี​ตอ​สุข​ภาพ​” ใน​ชา​ดํายัง​ชวย​ลด​โอกาส​เสี่ยง​ของ​โรค​หลอด​เลือด​สมอ​ง (stroke) ได​ดวย​ นัก​วิจัย​แหง

มหาวิทยาลัย​แค​ลิ​ฟอรเนีย​ ลอสแอ​นเจ​ลิ​ส หรือ​ยู​ซี​แอ​ลเอ​ ได​จัด​ทํารายงาน​บท​วิจารณ​ที่​ใช​หลัก​ฐาน​เชิง​ประจักษ​ของ

งาน​วิจัย​ 9​ ชิน้​ที่​มี​ผู​เขา​รวม​สํารวจ​รวม​ทัง้​หมด​ 195,000 ราย​ ซึ่ง​รวม​ถึง​ผู​ปวย​โรค​หลอด​เลือด​สม​อง​ 4,378 ราย​ดวย​

ขอมูล​ใน​รายงาน​พบ​วา​ การ​ดื่ม​ชา​ดํา 3 ถวย​ชวย​ลด​โอกาส​เสี่ยง​ของ​โรค​หลอด​เลือด​สมอง​ได​ถึง​รอย​ละ​ 2​1 โดย​นัก

วิจัย​เชื่อ​วา​สาร Epigallocatechin-3-gallate (EGCG) ซึ่ง​เป็น​สาร​คา​เท​ชิน​หลัก​ใน​ชา​เป็น​ปัจจัย​สําคัญ​ของ

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/
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/


กระบวนการ​ดัง​กลา​ว

นอกจาก​น้ี​ ชา​เขียว​ ชา​ดํา และ​ชา​ขาว​ ตาง​มี​สาร​แอ​ล-ธีอะนีน (L-Theanine) ซึ่ง​เป็น​สวน​ผสม​สําคัญ​ที่​ทําให​คุณ​ดื่ม​ชา

แลว​รูสึก​คึกคัก​มี​พลัง​โดย​ไมรู​สึก​ใจ​สัน่​เหมือน​เวลา​ดื่ม​กา​แฟ

คา​โม​มาย​ล

ดอก​คา​โม​มาย​ลชวย​ให​เรา​รูสึก​ผอน​คลาย​และ​นอน​หลับ​สนิท​ ซึ่ง​ฤทธิ ์​ที่​ทําให​เรา​รูสึก​อยาก​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ของ​คา​โม

มาย​ลอาจ​มา​จาก​สาร​กลุม​ฟลา​โว​นอ​ยดที่​เรียก​วา​ อะไพ​จี​นิน (apigenin) ที่​จับ​กับ​หนวย​รับ​ความ​รูสึก​ใน​สม​อง​ ทําให

เรา​รูสึก​งวง​หง​าวหา​วน​อนได

ลา​เวน​เดอร

เหมือน​กับ​ที่​น้ํามัน​หอม​ระเหย​ดอก​ลาเวนเดอร​ชวย​ให​รูสึก​ผอน​คลาย​และ​ชวย​ให​นอน​หลับ​สบาย​ การ​ดื่ม​ชา​กลิ่น

ลาเวนเดอร​ก็​ชวย​ให​เรา​ผอน​คลาย​เชน​เดียว​กัน​ การ​สูด​กลิ่น​ไอ​ชาด​อก​ลาเวนเดอร​จะ​ชวย​ผอน​คลาย​การ​ทํางาน​ของ

ระบบ​ประ​สา​ท ทําให​เรา​รูสึก​สบาย​อารมณ​มาก​ขึ้น

ลอง​จิบ​ชาด​อก​ลาเวนเดอร​กอน​เขา​นอ​น ​จะ​ชวย​ให​คุณ​รูสึก​ผอน​คลาย​ขึ้น

สะระแหน​หรือ​เป็ปเปอร​มิ​นต

สําหรับ​คน​ที่​อยาก​ได​อะไร​ชวย​เรื่อง​ยอย​อา​หาร​ แนะนําให​ดื่ม​ชา​เป็ปเปอร​มิ​นตรอน​สัก​ถวย​ เพราะ​เป็น​หน่ึง​ใน​ชา​ที่​ดี​สุด

สําหรับ​การ​ยอย​อา​หาร​ เป็น​ที่​รู​กัน​ดี​วา​สะระแหน​ชวย​บรรเทา​อาการ​ปวด​ทอง​ เหน็บ​ชา​และ​อาการ​แสบ​ ยอด​อก

สะระแหน​สดๆ​ มี​สวน​ประกอบ​ของ​เมน​ทอ​ล ที่​ชวย​ละลาย​เสมหะ​และ​น้ํามูก​ขนๆ​ ได​ ครัง้​หน า​ถา​คุณ​เป็น​หวัด​ ลอง​สูด

กลิ่น​หอม​ของ​เป็ปเปอร​มิ​นตกอน​จะ​ดื่ม​ชา​ให​หมด​ถวย

ขิง

ขิง​มี​สวน​ประกอบ​ของ​สาร​ออก​ฤทธิ ์​ทาง​ชีว​ภาพ (bioactive compounds) อยาง​น อย​ 14 ตัว​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ

ขิง​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​สูง​ซึ่ง​ดี​ตอ​สุขภาพ​หัว​ใจ​ และ​ยัง​เป็น​สมุนไพร​ที่​มี​ฤทธิ ์​ตาน​อาการ​อักเสบ​ได​ ขอมูล​ระบุ​วา​ ขิง

ชวย​จัดการ​การ​ทํางาน​ของ​จุด​รับ​สาร​สื่อ​อาการ​เจ็บ​ปวด​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ลด​อาการ​ขอ​ฝืด​ใน​ผู​มี​ปัญหา​ขอ​อัก​เส​บได

ทัง้น้ี​ทัง้​นัน้​ ประโยชน​ของ​ขิง​ที่​รูจัก​กัน​ดี​ที่สุด​ก็​คือ​บรรเทา​อาการ​ปวด​ทอ​ง

ไมใช​แค​เพียง​สาร​เคมี​ใน​ชา​เขียว​ ชา​ดํา และ​ชา​สมุนไพร​จะ​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​เทา​นัน้​ แต​ศิลปะ​พิธีกรรม​การ​ชง​ชา

ก็​ยัง​นับ​เป็น​ไลฟ ​สไตล​เพื่อ​สุขภาพ​ชัน้​ดี​ การ​ดื่ม​ชา​อุนๆ​ ถือ​เป็น​อีก​หน่ึง​วิธี​การ​ผอน​คลาย​อารมณ​กอน​นอน​ที่​ไม​เพิ่ม​แค

ลอรี่​และ​ไมมี​แอลกอฮอล​ แถม​ยัง​ชวย​ให​รางกาย​ไม​ขาด​น้ําดวย

กด​ไลคเรา​ที่​เฟซบุค​ พ​รอม​อีก​หลาก​หลาย​เคล็ด​ลับ​ดี​ ๆ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​และ​ไลฟ ​สไตล​ที่​กระ​ฉับ​กระ​เฉ​ง ได​ที่
www.facebook.com/HerbalifeThailandOfficial
และ​คนหา​แรง​บันดาล​ใจ​ใหม​ ๆ ได​ที่ www.instagram.com/HerbalifeThailandOfficial


