
ผักแคลเซียมสูง กลามเน้ือกระดูกแข็งแรง

ผักเเคลเซียมสูง เป็นหน่ึงในสารอาหารที่รางกายตองการ เพราะอยางที่รูๆ กันอยูแลววา “เเคลเซียม” จําเป็นตอ

โครงสรางการทํางานของกระดูก เเละฟัน ทําใหฟัน เเละกระดูกเเข็งเเรงมากขึ้น

ผักเเคลเซียมสูง ยังมีความสําคัญในเเงของการทํางาน มีผลตอระบบประสาท เเละการหดตัวของกลามเน้ือ ยิ่งเด็กๆ

ถารางกายขาดเเคลเซียม หรือไดรับเเคลเซียมไมเพียงพอ จะทําใหเกิดโรคกระดูกออนได

สวนผูใหญที่รางกายไดรับแคลเซียมไมเพียงพอ ก็จะเกิดภาวะกระดูกเสื่อม ทําใหรางกายตองดึงแคลเซียมจาก

กระดูกมาใช สงผลใหความเเข็งเเรงของกระดูกลดลง เเละเป็นที่มาของปัญหากระดูกเเตกหักงายนัน่เอง

นอกจาก ผักมีแคลเซียมสูงแลว เรายังสามารถหาเเหลงอาหารที่ใหเเคลเซียมกับเราได นัน่ก็คือ นม หรืออาหารที่

ชวยเพิ่มเเคลเซียม เเตใครที่ไมสามารถดื่มนม หรือไมชอบดื่มนม ตองจัด 10 อันดับ ผักใหเเคลเซียมสูงน้ีเลย

1. ใบชะพลู

พืชผักสมุนไพร อยางใบชะพลู คนเฒา คนแก มักคุนชินเป็นอยางดี นิยมนํามาทําเป็นเมี่ยงคําทานคูกับใชะพลู หรือ

ใชใบชะพูลมวนเขากับหมากไวเคีย้ว สวนเมนูนอกเหน่ือจากน้ี ก็คือ คัว่หอยใบชะพลู หรือจะเป็นหมูยางใบชะพลู

ที่สําคัญ การรับประทานใบชะพลูเป็นอาหาร ชวยเพิ่มเเคลเซียมไดสูงมากเลยทีเดียว เพราะปริมาณชะพลู 100 กรัม

ใหเเคลเซียมถึง 600 มิลลิกรัม

สวนรสชาติใบชะพลู ออกแนวหวาน เย็น เเละมีกลิ่นหอม ที่เป็นเอกลักษณ เป็นไดทัง้ผัก และสมุนไพร ทําใหหลาย

คนนิยมนํามาประกอบอาหารเป็นเมนูอาหารไทย เพื่อสุขภาพไดหลายเมนู เเถมยังมีสรรพคุณชวยลดอาการบวมของ

กลามเน้ือ ชวยดับกลิ่นปาก เเละแกอาการคัดจมูกไดเป็นอยางดี

2. ผักเเพว

ผักพื้นบานที่ใหประโยชนมาก จนแทบไมนาเชื่อ หน่ึงในนัน้ ก็คือ ผักแพว ซึ่งปริมาณเเคลเซียมจากผักแพว ในปริมา

ณ 100 กรัม มีมากถึง 580 มิลลิกรัม นอกจากเเคลเซียมสูงเเลว ก็ยังมีวิตามิน เเละเเรธาตุในปริมาณสูงมากกวาพืช

ผักชนิดอื่นๆ ที่ใหสรรพคุณทางยา ชวยเพิ่มการเผาผลาญไขมันในเสนเลือด ชวยบํารุง เเละรักษาสายตา ชวยเสริม

สรางภูมิตานทาน ชะลอวัยป องกันโรคหัวใจ เเละรักษากระเพาะอาหารไดอีกดวย

3. ใบยอ

ใบยอ พืชผัก สมุนไพรไทย ที่หลายคนนิยมนํามาทําเป็นอาหาร ไมวาจะเป็น ผัด หรือแกงใบยอ สําหรับใบยอปริมาณ

100 กรัม ใหเเคลเซียม 470 มิลลิกรัม ยิ่งเป็นใบยอ ใบเล็กจากปัตตานี ก็จะใหเเคลเซียมในปริมาณที่มากขึ้นไปอีก

สวนสรรพคุณนาสนใจมาก เพราะใบยออุดมไปดวยวิตามินเอ มีสวนชวยบํารุงสายตา ชวยบํารุงธาตุ มีฤทธิ ์เป็นยาแก

ไข แกทองรวงได
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4. มะขามฝักออน

มะขามฝักออน เปลือกบาง มีสีเขียวนวล สีน้ําตาล เน้ือเเนน ฉ่ําน้ํา สีเขียวออน รสชาติเปรีย้วชนิดที่คุณจะตอง

หลับตาป๋ีเลยละ ซึ่งเต็มไปดวยประโยชนมากมาย เพราะมะขามฝักออนมีวิตามินนานาชนิด

เเละที่สําคัญ เป็นแหลงที่มีเเคลเซียมอยูมากในมะขามออน ซึ่งปริมาณมะขามออน 100 กรัม มีแคลเซียมไปมากถึง

470 มิลลิกรัม เป็นยาบํารุงรางกาย บํารุงผิวพรรณ ลดอาการเหน็บชา เป็นยาระบายออนๆ ชวยขับเสมหะ แกเจ็บคอ

หรือลดอาการเลือดออกตามไรฟัน ยิ่งนํามาจิม้กับพริกเกลือ ก็ใหความอรอยไปอีกแบบ

5. ยอดแค

ยอดแค นิยมนํามาเป็นวัตถุดิบใสในแกง หรือจะผัดงายๆ กับหมูสับก็อรอย ซึ่ง 100 กรัม มีปริมาณเเคลเซียมประมา

ณ 400 มิลลิกรัม ถือวาเป็นผัก หรือสมุนไพรอีกหน่ึงชนิด ที่ไมไดน อยหน าเรื่องแคลเซียมเลย

เพราะยอดเเค มีคุณสมบัติสารตานอนุมูลอิสระ ชวยชะลอความแก อีกทัง้ วิตามินจากยอดเเคก็ยังชวยในการบํารุง

สายตา และการมองเห็นในที่มืด ชวยเสริมสรางใหกระดูกมีความแข็ง บํารุงรางกายไมใหเหน่ือยงาย ลดปัญหาอาการ

วิงเวียนศีรษะ คลื่นไส และอาเจียนไดเป็นอยางดี ยิ่งตมยอดแคมากินกับน้ําพริก ยิ่งใหประโยชนมากขึ้นไปอีก

6. ผักกระเฉด

เมื่อพูดถึง “ผักกระเฉด” เชื่อวาหลายคนนึกถึงเมนู “ผักกระเฉดผัดไฟเเดง” หรือ “ยําผักกระเฉด” อรอยกรุบกรอบ

แถมผักกระเฉดเหมาะสําหรับคนที่มีปัญหาทองผูก หรือไมคอยถาย เพราะกระเฉดมีสรรพคุณเป็นยาระบาออนๆ

เมื่อรับประทานเเลว จะชวยกระตุนระบบขับถายใหทํางานดีขึ้น ชวยถอนพิษจากการเป็นไข หรืออาการเมาไดดี และ

ยังมีวิตามินเอ ชวยในการบํารุงสายตา เเละหากรับประทานเป็นประจํา มีผลดีในแงของการชวยป องกันโรคจากตับ

และผักกระเฉดปริมาณ 100 กรัม มีแคลเซียมอยูถึง 390 มิลลิกรัม

7. สะเดา

สะเดา รสชาติขม แตเป็นยาชัน้ดี เป็นที่ชื่นชอบของผูสูงอายุหลายๆ คน ทานคูกับน้ําพริก และขาวสวยรอนๆ และยัง

เป็นเมนูสะเดาน้ําปลาหวานก็ได ซึ่งสะเดา 100 กรัม มีเเคลเซียม 355 มิลลิกรัม

รวมไปถึง มีประโยชนแนนมาก แมวาสะเดาจะใหรสขม แตเราควรมีไวติดครัวเรือน ไมวาจะเป็นสรรพคุณในการ

ชวยแกโรคผิวหนัง ดีท็อกซสารพิษตกคางในรางกาย ชวยใหเลือดสะอาด และเป็นการลางสารพิษในกระเเสเลือด

บํารุงธาตุ บํารุงรางกาย ทํ่าสคัญ สะเดาชวยกระตุนการหลัง่น้ํายอยในกระเพาะอาหาร ทําใหเราเจริญอาหารมากยิ่ง

ขึ้น

8. ผักโขม

ผักใบเขียว อยางผักโขม ถือเป็นผักยอดนิยม โดยผักโขมในปริมาณ 100 กรัม ใหปริมาณเเคลเซียม 350 มิลลิกรัม

คนสวนใหญกินผักโขม เพื่อใชเป็นยาบํารุงกําลัง และชวยเสริมสรางสุขภาพรางกายใหแข็งเเรงอยางสมํ่าเสมอ

ไมเพียงเทาน้ี ผักโขมมีวิตามินเอ ชวยบํารุงสุขภาพดวงตา และชวยป องกันความเสียหายที่อาจเกิดกับดวงตาได ผัก



โขมเป็นผักที่มีปริมาณไฟเบอร หรือกากใยอาหารในปริมาณมาก จึงมีสวนชวยกระตุนการขับถาย หรือสําหรับสาวๆ

ผักโขมชวยในการบํารุงผิวพรรณ เพราะอุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระ ชวยชะลออายุและการตายของเซลลภายใน

รางกาย

9. ใบโหระพา

ผัก เเละสมุนไพร ที่หลายคนนาจะคุนกันดี หลายบานปลูกไวรอบบาน โดยเฉพาะเอกลักษณอยูที่ความหอมเฉพาะตัว

ยิ่งนําไปใสในตม ผัด ในเมนูตางๆ แลวก็จะชวยเพิ่มอรรถรสในการรับประทานอาหารมากขึ้น

โหระพาในปริมาณ 100 มิลลิกรัม ใหเเคลเซียมประมาณ 336 มิลลิกรัม มีสวนชวยในการยอยอาหาร แกทองอืด

ทองเฟ อ แกอาการบิด แกอาการไอ อาการหวัดไดเป็นอยางดี โหระพายังมีสวนชวยทําเรารูสึก เจริญอาหาร รวมถึง

แกอาการปวดฟันไดเป็นอยางดี

10. ผักคะน า

ผักใบเขียว ขอสุดทายน้ี เป็นผักที่ไดรับความนิยมมากๆ ทุกคนจะคุนหน า คราตากันเป็นอยางดี ใชเป็นวัตถุดิบใน

การทําอาหารไดหลากเมนูมากๆ ไมวาจะเป็น คะน าหมูกรอบ ผัดซีอิว๊ ราดหน า คะน าผัดไข หรือเเมเเตขาวผัด

ซึ่งผักคะน าปริมาณ 100 กรัม มีแคลเซียมอยูประมาณ 245 มิลลิกรัม มีสวนชวยเสริมสรางภูมิคุมกัน มีวิตามินเอ

ชวยบํารุงสายตา อาการตาพรามัว นอกจากน้ี ยังชวยเสริมสรางความเเข็งเเรงของกระดูก ชวยบํารุงผิวพรรณ เพิ่ม

คอลลาเจนใหผิวบํารุงเลือด ป องกันภาวะโลหิตจาง เเละที่สําคัญก็คือ ไฟเบอรในผักคะน าที่มีสวนชวยการชวย

กระตุนการขับถายอีกดวย

และทัง้ 10 รายชื่อผักใบเขียว หรือสมุนไพรที่กลาวมาขางตนน้ี สามารถหามารับประทานไดตามทองตลาดทัว่ไป

สามารถดัดแปลงเป็นเมนูอาหารแสนอรอยไดหลากหลายเมนู ใหทัง้ความอรอย และประโยชนจํานวนมาก พลาดไม

ไดแลวละ! ตองไปหาซื้อมาติดครัวเรือนกันเยอะๆ นะ เพราะแคลเซียม และวิตามินตางๆ ที่ไดจากผักเหลาน้ี ดีตอ

สุขภาพจริงๆ ทานผักเพื่อเสริมสรางสุขภาพที่แข็งแรงดีกวามานัง่ทานยาตามที่หมอสัง่ตัง้เยอะ

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่

Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


