
ทาน​เจ​ อยางไร​ให​ดี​ตอ​สุข​ภาพ

เทศกาล​กิน​เจ​ เป็น​ประเพณี​ที่​ปฏิบัติ​สืบ​ตอ​กัน​มา​เป็น​เวลา​นา​น ​โดย​เฉพาะ​ใน​ประเทศไทย​คน​ไทย​เชื้อ​สาย​จีน​ก็​นิ​ยม​

การ​ รับ​ประทาน​เจ​กัน​อยาง​แพร​หลาย​ โดย​ใน​ปี​น้ี​เทศกาล​กิน​เจต​รง​กับ​วัน​ศุกร​ที่​ 16 ตุลาคม​ พ​.​ศ.​2563 ซึ่ง​การ​กิน​เจ

นัน้​มี​หลาก​ลาย​ วัตถุ​ประ​สงค​ ไม​วา​จะ​ทาน​เพื่อ​การ​ดูแล​สุข​ภาพ​ ที่​ถือ​โอกาส​ลดละ​เน้ือ​สัตว​ แอลกอฮอล​ ลาง​พิษ​ใน​ราง

กาย​ สง​เสริม​เรื่อง​ระบบ​ขับ​ ถาย​ให​ดี​ขึ้น​ หรือ​บาง​ทาน​อาจ​ทาน​เพื่อ​ทําบุญ​ เพราะ​งด​เวน​การ​บริโภค​เน้ือ​สัตว​หรือ​บาง

ทาน​อาจ​ทาน​เพื่อ​ดูแล​สุข​ภาพ​ และ​ทําบุญ​ ไป​พรอม​กัน​ ซึ่ง​ไม​วา​จะ​ดวย​วัตถุประสงค​ใด​นัน้​ การ​เลือก​รับ​ประทาน​เจ​

หาก​เลือก​ทาน​ให​ถูก​หลัก​เชน​ไม​เนน​แป ง​ ของ​ทอด​จน​เกิน​ ไป​มี​แป ง​และ​ผัก​ผล​ไม​อยาง​เหมาะ​สม​ ก็​จะ​ชวย​สง​เสริมสุข

ภาพ​ให​แข็ง​แรง​ และ​ชวย​ใน​เรื่อง​ระบบ​ขับ​ถาย​ เสริม​ภูมิคุมกัน​ได​เชน​กัน​ และ​ผัก​ผล​ไม​แตละ​ชนิด​มี​ประโยชน​อยางไร

บาง​ มา​ทําความ​รูจัก​ผัก​ผล​ไม​ 5 สี​ เพื่อ​เพิ่ม​การ​ดูแล​สุขภาพ​ให​เมนู​อาหาร​เจ​ของ​คุณ​ อรอย​และ​มี​ประโยชน​ใน​ทุก​วัน

1 สี​เขียว​ เป็น​สี​ที่​พบ​มาก​ใน​ผัก​ โดย​ผัก​สี​น้ี​จะ​มี​สิ่ง​ที่​พิเศษ​ที่​เรียก​วา (Chlorophyll) ที่​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ตาน​อนุมูล​อิส

ระ​ ที่​ราง​กาย​ จะ​สราง​ของ​เสีย​ออก​มา​ หน่ึง​ใน​นัน้​เรียก​วา​อนุมูล​อิส​ระ​ ซึ่ง​เกิด​ได​จาก​หลาก​หลาย​ปัจจัย​ อาทิ​เชน​ อายุ​ที่

เพิ่ม​ขึ้น​ ควา​ม เครียด​หรือ​พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​ หรือ​จาก​มลภาวะ​ตางๆ​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ การ​ที่​ทาน​ผัก​ใบ​เขียว​จะ​ชวย

ให​มี​สาร​ตาน​ อนุมูล​อิสระ​ใน​ราง​กาย​ เพื่อ​ชวย​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ ทําให​ผิว​พรรณ​เปลงปลัง่​สด​ใส​ ยับยัง้​การ​เกิด​ริว้​รอย​

และ​ที่​สําคัญ​ สามารถ​ชวย​ระบบ​ขับ​ถาย​ให​ดี​ขึ้น​ โดย​มี​ผัก​ผล​ไม​ที่​สามารถ​หา​ทาน​ได​งาย​เชน​ ผัก​บุง​ ผัก​คะ​น า​ ผัก
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บร็อคโค​ลี​ ผัก​กาด​ หอม​ แตง​กวา​ ตําลึง​ เป็น​ตน

2 สี​เห​ลือ​ง/สม​ พ​บได​มาก​ใน​ผล​ไม​เป็น​สวน​มาก​ ซึ่ง​ผัก​ผล​ไม​สี​น้ี​จะ​พบ​สาร​ ลูทีน (Lutein) แบ​ตาแค​โร​ทีน (Beta-

Carotene) ชวย​ ใน​สวน​ของ​การ​บํารุง​ หัว​ใจ​ หลอด​เลือด​ และ​ระบบ​สาย​ตา​ โดย​ผัก​ผล​ไม​ที่​สามารถ​หา​ทาน​ได​งาย​เชน​

แค​รอ​ท ฟัก​ทอง​ มัน​เทศ​ มะ​นาว​ ขาว​โพด​ เป็น​ตน

3 สี​มวง​/น้ําเงิน​ พ​บมาก​ใน​ผัก​ผล​ไม​ตระ​กูล​เบอ​รี่​ โดย​มี​สาร​สําคัญ​ที่​พิเศษ​ คือ​ สาร​แอ​นโท​ไซ​ยา​นิน (Anthocyanin) ที่

มี​สาร​ตาน​ อนุมูล​อิสระ​สูง​ สามารถ​ชวย​ชะลอ​การ​เสื่อม​ของ​เซลล​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค​หลอด​เลือด​หัวใจ​อุด

ตัน​ และ​ สามารถ​ยับ​ยัง​เชื้อ​อี​โค​ไลที่​ทําให​เกิด​อาหาร​เป็น​พิษ​ ชวย​ปกป อง​ดวง​ตา​ ชวย​ใน​การ​มอง​เห็น​ได​ดี​ขน​ โดย​มี​ผัก

ผล​ไม​ ที่​สามารถ​หา​ทาน​ได​งาย​เชน​ องุน​ หอม​แดง​ กะหลํ่าสี​มวง​ มะเขือ​มวง​ ผล​ไม​ตระกูล​เบอร​รี่​ รา​สเบอร​รี่​ แอ

ปเป้ิลแดง​ เป็น​ตน

4 สี​ขาว​/น้ําตาล​ออน​ โดย​มี​สาร​สําคัญ​คือ​ แซ​นโทน (Xanthone) ซึ่ง​เป็น​สาร​ที่​ชวย​ลด​อาการ​อัก​เส​บ อีก​ทัง้​ยัง​มี​กรด​ไซ

แนปติ​ก (Synaptic acid) และ​อัลลิ​ซิน (Allicin) ซึ่ง​ทัง้​ 2​ กรด​น้ี​ มี​ฤทธิ ์​ใน​การ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ลด​ไข​มัน​ใน​เลือด​

ป อง​กัน​ โรค​หลอด​เลือด​หัว​ใจ​ ชวย​ลด​คอเลสเตอรอล​ และ​ชวย​เรื่อง​ระบบ​ขับ​ถาย​ โดย​มี​ผัก​ผล​ไม​ที่​สามารถ​หา​ทาน​ได

งาย​เชน​ ขิง​ ขา​ เห็ด​ หัว​ไช​เทา​ เป็น​ตน

5 สี​แดง​ มี​สาร​สําคัญ​คือ​ สาร​ไลโค​ปีน (Lycopene) สาร​แอ​นโธโซ​ยา​นิน (Anthocyanin) ที่​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ชวย

ป อง​กัน​ การ​เกิด​มะเร็ง​ตาม​อวัยวะ​ตางๆ​ใน​ราง​กาย​ และ​ เบตา​ไซ​ซีน (Betacycin) ที่​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ที่​สามารถ

ตอ​ตาน​ สาร​อนุมูล​อิสระ​มาก​กวา​ วิตามิน​อี​ถึง​100เทา​ และ​กลูตา​ไธโอน​กวา​125 เทา​ ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​มะเร็ง​ตอม

ลูก​หมาก​ มะเร็ง​ปอด​ ชวย​บํารุง​ผิว​พร​รณ​ ลด​การ​เกิด​สิว​และ​มี​วิตามิน​ซี​สูง​ ชวย​ลด​เลือด​ออก​ตาม​ไร​ฟัน​ ชวย​เรื่อง

ระบบ​ขับ​ถาย​ โดย​มี​ผัก​ผล​ไม​ที่​สามารถ​หา​ทาน​ได​งาย​เชน​ มะเขือ​เทศ​ บีทรูท​ พ​ริก​หวา​น ​แตง​โม​ เป็น​ตน

การ​กิน​เจ​ อาหาร​สวน​ใหญ​จะ​เนน​ผัก​และ​ผล​ไม​เป็น​หลัก​ และ​โปรตีน​จาก​ถัว่​ซึ่ง​ยอย​งาย​กวา​เน้ือ​สัตว​ สง​ผล​ให​ระบบ​

ทาง​เดิน​อา​หาร​ กระเพาะ​อา​หาร​ ลําไส​เล็ก​ ลําไส​ใหญ​ ที่​ทํางาน​หนัก​ตลอด​ทัง้​ปี​ได​เกิด​การ​หยุด​พัก​ และ​ชวย​ลาง​สาร​พิษ

ใน​ราง​กาย​ และ​จะ​ดี​ไม​น อย​หาก​เมนู​เจ​เพื่อ​สุขภาพ​จะ​มี​ผัก​ผล​ไม​หลาก​สี​ที่​ชวย​ดูแล​สุขภาพ​คุณ​ให​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ เพื่อ​ชวย​ลด

ความ​เสี่ยง​จาก​โรค​ราย​ ตางๆ​ ไม​วา​จะ​เป็น​ โรค​ความ​ดัน​ โรค​มะ​เร็ง​ โรค​หลอด​เลือด​หัวใจ​ตีบ​ โรค​หลอด​เลือด​สม​อง​

และ​ บํารุง​ผิว​พรรณ​ไป​ใน​ตัว​ เป็น​ตน


