
ผัก​แคลเซียม​สูง​ กลาม​เน้ือ​กระดูก​แข็ง​แรง

ผัก​เเคลเซี​ยม​สูง​ เป็น​หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​ที่​รางกาย​ตอง​การ​ เพราะ​อยาง​ที่​รูๆ​ กัน​อยู​แลว​วา​ “เเคลเซี​ยม​” จําเป็น​ตอ

โครงสราง​การ​ทํางาน​ของ​กระ​ดู​ก เเละ​ฟัน​ ทําให​ฟัน​ เเละ​กระ​ดู​กเเข็ง​เเรง​มาก​ขึ้น

ผัก​เเคลเซี​ยม​สูง​ ยัง​มี​ความ​สําคัญ​ใน​เเงของ​การ​ทํางา​น ​มี​ผล​ตอ​ระบบ​ประ​สา​ท เเละ​การ​หด​ตัว​ของ​กลาม​เน้ือ​ ยิ่ง​เด็กๆ​

ถา​รางกาย​ขาด​เเคลเซี​ยม​ หรือ​ได​รับ​เเคลเซี​ยม​ไม​เพียง​พอ​ จะ​ทําให​เกิด​โรค​กระดูก​ออน​ได

สวน​ผูใหญ​ที่​รางกาย​ได​รับ​แคลเซียม​ไม​เพียง​พอ​ ก็​จะ​เกิด​ภาวะ​กระดูก​เสื่อม​ ทําให​รางกาย​ตอง​ดึง​แคลเซียม​จาก

กระดูก​มา​ใช​ สง​ผล​ให​ความ​เเข็ง​เเรง​ของ​กระดูก​ลด​ลง​ เเละ​เป็น​ที่มา​ของ​ปัญหา​กระ​ดู​กเเตก​หัก​งาย​นัน่​เอง

นอก​จาก​ ผัก​มี​แคลเซียม​สูง​แลว​ เรา​ยัง​สามารถ​หา​เเหล​งอ​าหาร​ที่​ให​เเคลเซี​ยม​กับ​เรา​ได​ นัน่​ก็​คือ​ นม​ หรือ​อาหาร​ที่

ชวย​เพิ่ม​เเคลเซี​ยม​ เเตใคร​ที่​ไม​สามารถ​ดื่ม​นม​ หรือ​ไม​ชอบ​ดื่ม​นม​ ตอง​จัด​ 10 อัน​ดับ​ ผัก​ให​เเคลเซี​ยม​สูง​น้ี​เลย

1.​ ใบ​ชะ​พลู

พืช​ผัก​สมุน​ไพร​ อยาง​ใบ​ชะ​พลู​ คน​เฒา​ คน​แก​ มัก​คุน​ชิน​เป็น​อยาง​ดี​ นิยม​นํามา​ทําเป็น​เมี่ยง​คําทาน​คู​กับ​ใชะ​พลู​ หรือ

ใชใบ​ชะ​พูล​มวน​เขา​กับ​หมาก​ไว​เคีย้ว​ สวน​เมนู​นอก​เห​น่ือจาก​น้ี​ ก็​คือ​ คัว่​หอย​ใบ​ชะ​พลู​ หรือ​จะ​เป็น​หมู​ยาง​ใบ​ชะ​พลู

ที่​สําคัญ​ การ​รับ​ประทาน​ใบ​ชะพลู​เป็น​อา​หาร​ ชวย​เพิ่ม​เเคลเซี​ยม​ได​สูง​มาก​เลย​ที​เดียว​ เพราะ​ปริมาณ​ชะ​พลู​ 100 กรัม​

ให​เเคลเซี​ยม​ถึง​ 600 มิลลิ​กรัม

สวน​รสชาติ​ใบ​ชะ​พลู​ ออก​แนว​หวา​น ​เย็น​ เเละ​มี​กลิ่น​หอม​ ที่​เป็น​เอก​ลักษณ​ เป็น​ได​ทัง้​ผัก​ และ​สมุน​ไพร​ ทําให​หลาย

คน​นิยม​นํามา​ประกอบ​อาหาร​เป็น​เมนู​อาหาร​ไทย​ เพื่อ​สุขภาพ​ได​หลาย​เมนู​ เเถม​ยัง​มี​สรรพคุณ​ชวย​ลด​อาการ​บวม​ของ

กลาม​เน้ือ​ ชวย​ดับ​กลิ่น​ปาก​ เเละ​แก​อาการ​คัด​จมูก​ได​เป็น​อยาง​ดี

2.​ ผัก​เเพว

ผัก​พื้น​บาน​ที่​ให​ประโยชน​มาก​ จน​แทบ​ไม​นา​เชื่อ​ หน่ึง​ใน​นัน้​ ก็​คือ​ ผัก​แพว​ ซึ่ง​ปริ​มา​ณเเคลเซี​ยม​จาก​ผัก​แพว​ ใน​ปริ​มา

ณ 100 กรัม​ มี​มาก​ถึง​ 580 มิลลิ​กรัม​ นอก​จาก​เเคลเซี​ยม​สูง​เเลว ก็​ยัง​มี​วิ​ตา​มิ​น ​เเละ​เเร​ธาตุ​ใน​ปริมาณ​สูง​มากกวา​พืช

ผัก​ชนิด​อื่นๆ​ ที่​ให​สรรพคุณ​ทาง​ยา​ ชวย​เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ใน​เสน​เลือด​ ชวย​บํารุง​ เเละ​รักษา​สาย​ตา​ ชวย​เสริม

สราง​ภูมิ​ตาน​ทา​น ​ชะลอ​วัย​ป องกัน​โรค​หัว​ใจ​ เเละ​รักษา​กระเพาะ​อาหาร​ได​อีก​ดวย

3.​ ใบ​ยอ

ใบ​ยอ​ พืช​ผัก​ สมุนไพร​ไทย​ ที่​หลาย​คน​นิยม​นํามา​ทําเป็น​อา​หาร​ ไม​วา​จะ​เป็น​ ผัด​ หรือ​แกง​ใบ​ยอ​ สําหรับ​ใบ​ยอ​ปริ​มา​ณ

100 กรัม​ ให​เเคลเซี​ยม​ 470 มิลลิ​กรัม​ ยิ่ง​เป็น​ใบ​ยอ​ ใบ​เล็ก​จาก​ปัตตานี​ ก็​จะ​ให​เเคลเซี​ยม​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​ขึ้น​ไป​อีก

สวน​สรรพคุณ​นา​สนใจ​มาก​ เพราะ​ใบ​ยอ​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​เอ​ มี​สวน​ชวย​บํารุง​สาย​ตา​ ชวย​บํารุง​ธาตุ​ มี​ฤทธิ ์​เป็น​ยา​แก

ไข​ แก​ทอง​รวง​ได
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4.​ มะขาม​ฝัก​ออน

มะขาม​ฝัก​ออน​ เปลือก​บาง​ มี​สี​เขียว​นวล​ สี​น้ําตาล​ เน้ือ​เเนน ​ฉ่ําน้ํา สี​เขียว​ออน​ รสชาติ​เปรีย้ว​ชนิด​ที่​คุณ​จะ​ตอง

หลับตา​ป๋ี​เลย​ละ​ ซึ่ง​เต็ม​ไป​ดวย​ประโยชน​มาก​มาย​ เพราะ​มะขาม​ฝัก​ออน​มี​วิตามิน​นา​นา​ชนิด

เเละ​ที่​สําคัญ​ เป็น​แหลง​ที่​มี​เเคลเซี​ยม​อยู​มาก​ใน​มะขาม​ออน​ ซึ่ง​ปริมาณ​มะขาม​ออน​ 100 กรัม​ มี​แคลเซียม​ไป​มาก​ถึง​

470 มิลลิ​กรัม​ เป็น​ยา​บํารุง​ราง​กาย​ บํารุง​ผิว​พร​รณ​ ลด​อาการ​เหน็บ​ชา​ เป็น​ยา​ระบาย​ออนๆ​ ชวย​ขับ​เสมหะ​ แก​เจ็บ​คอ​

หรือ​ลด​อาการ​เลือด​ออก​ตาม​ไร​ฟัน​ ยิ่ง​นํามา​จิม้​กับ​พริก​เก​ลือ​ ก็​ให​ความ​อรอย​ไป​อีก​แบบ

5.​ ยอด​แค

ยอด​แค​ นิยม​นํามา​เป็น​วัตถุดิบ​ใส​ใน​แกง​ หรือ​จะ​ผัด​งายๆ​ กับ​หมู​สับ​ก็​อรอย​ ซึ่ง​ 100 กรัม​ มี​ปริ​มา​ณเเคลเซี​ยม​ประ​มา

ณ 400 มิลลิ​กรัม​ ถือวา​เป็น​ผัก​ หรือ​สมุนไพร​อีก​หน่ึง​ชนิด​ ที่​ไม​ได​น อยห​น า​เรื่อง​แคลเซียม​เลย

เพราะ​ยอด​เเค มี​คุณสมบัติ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ชะลอ​ความ​แก​ อีก​ทัง้​ วิตามิน​จาก​ยอด​เเคก็​ยัง​ชวย​ใน​การ​บํารุง

สาย​ตา​ และ​การ​มอง​เห็น​ใน​ที่​มืด​ ชวย​เสริม​สราง​ให​กระดูก​มี​ความ​แข็ง​ บํารุง​รางกาย​ไม​ให​เหน่ือย​งาย​ ลด​ปัญหา​อาการ

วิง​เวียน​ศีรษะ​ คลื่น​ไส​ และ​อาเจียน​ได​เป็น​อยาง​ดี​ ยิ่ง​ตม​ยอด​แค​มา​กิน​กับ​น้ําพริก​ ยิ่ง​ให​ประโยชน​มาก​ขึ้น​ไป​อีก

6.​ ผัก​กระ​เฉด

เมื่อ​พูด​ถึง​ “ผัก​กระ​เฉด​” เชื่อ​วา​หลาย​คน​นึกถึง​เมนู​ “ผัก​กระเฉด​ผัด​ไฟ​เเดง​” หรือ​ “ยําผัก​กระ​เฉด​” อรอย​กรุบ​กร​อบ​

แถม​ผัก​กระเฉด​เหมาะ​สําหรับ​คน​ที่​มี​ปัญหา​ทอง​ผูก​ หรือ​ไม​คอย​ถาย​ เพราะ​กระเฉด​มี​สรรพคุณ​เป็น​ยา​ระ​บา​ออนๆ

เมื่อ​รับ​ประ​ทาน​เเลว จะ​ชวย​กระตุน​ระบบ​ขับ​ถาย​ให​ทํางาน​ดี​ขึ้น​ ชวย​ถอนพิษ​จาก​การ​เป็น​ไข​ หรือ​อาการ​เมา​ได​ดี​ และ

ยัง​มี​วิตามิน​เอ​ ชวย​ใน​การ​บํารุง​สาย​ตา​ เเละ​หาก​รับ​ประทาน​เป็น​ประ​จํา มี​ผล​ดี​ใน​แง​ของ​การ​ชวย​ป องกัน​โรค​จาก​ตับ​

และ​ผัก​กระเฉด​ปริ​มา​ณ 100 กรัม​ มี​แคลเซียม​อยู​ถึง​ 390 มิลลิ​กรัม

7.​ สะ​เดา

สะ​เดา​ รสชาติ​ขม​ แต​เป็น​ยา​ชัน้​ดี​ เป็น​ที่​ชื่น​ชอบ​ของ​ผู​สูง​อายุ​หลาย​ๆ คน​ ทาน​คู​กับ​น้ําพริก​ และ​ขาว​สวย​รอนๆ​ และ​ยัง

เป็น​เมนู​สะเดา​น้ําปลา​หวาน​ก็​ได​ ซึ่ง​สะ​เดา​ 100 กรัม​ มี​เเคลเซี​ยม​ 355 มิลลิ​กรัม

รวม​ไป​ถึง​ มี​ประโยชน​แนน​มาก​ แมวา​สะเดา​จะ​ให​รส​ขม​ แต​เรา​ควร​มี​ไว​ติด​ครัว​เรือ​น ​ไม​วา​จะ​เป็น​สรรพคุณ​ใน​การ

ชวย​แก​โรค​ผิว​หนัง​ ดี​ท็อก​ซสาร​พิษ​ตกคาง​ใน​ราง​กาย​ ชวย​ให​เลือด​สะ​อาด​ และ​เป็นการ​ลาง​สาร​พิษ​ใน​กระ​เเส​เลือด​

บํารุง​ธาตุ​ บํารุง​ราง​กาย​ ทํ่าสคัญ สะเดา​ชวย​กระตุน​การ​หลัง่​น้ํายอย​ใน​กระเพาะ​อา​หาร​ ทําให​เรา​เจริญ​อาหาร​มาก​ยิ่ง

ขึ้น

8.​ ผัก​โขม

ผัก​ใบ​เขียว​ อยาง​ผัก​โขม​ ถือ​เป็น​ผัก​ยอด​นิ​ยม​ โดย​ผัก​โขม​ใน​ปริ​มา​ณ 100 กรัม​ ให​ปริ​มา​ณเเคลเซี​ยม​ 350 มิลลิ​กรัม​

คน​สวน​ใหญ​กิน​ผัก​โขม​ เพื่อ​ใช​เป็น​ยา​บํารุง​กําลัง​ และ​ชวย​เสริม​สราง​สุขภาพ​รางกาย​ให​แข็ง​เเรง​อยาง​สมํ่าเส​มอ

ไม​เพียง​เทา​น้ี​ ผัก​โขม​มี​วิตามิน​เอ​ ชวย​บํารุงสุข​ภาพ​ดวง​ตา​ และ​ชวย​ป องกัน​ความ​เสีย​หาย​ที่​อาจ​เกิด​กับ​ดวงตา​ได​ ผัก



โขม​เป็น​ผัก​ที่​มี​ปริมาณ​ไฟ​เบอร​ หรือ​กาก​ใย​อาหาร​ใน​ปริมาณ​มาก​ จึง​มี​สวน​ชวย​กระตุน​การ​ขับ​ถาย​ หรือ​สําหรับ​สาว​ๆ

ผัก​โขม​ชวย​ใน​การ​บํารุง​ผิว​พร​รณ​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ชะลอ​อายุ​และ​การ​ตาย​ของ​เซลล​ภายใน

ราง​กาย

9.​ ใบ​โหร​ะพา

ผัก​ เเละ​สมุน​ไพร​ ที่​หลาย​คน​นา​จะ​คุน​กัน​ดี​ หลาย​บาน​ปลูก​ไว​รอบ​บา​น ​โดย​เฉพาะ​เอกลักษณ​อยู​ที่​ความ​หอม​เฉพาะ​ตัว​

ยิ่ง​นําไป​ใส​ใน​ตม​ ผัด​ ใน​เมนู​ตางๆ​ แลว​ก็​จะ​ชวย​เพิ่ม​อรรถรส​ใน​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​มาก​ขึ้น

โหระพา​ใน​ปริ​มา​ณ 100 มิลลิ​กรัม​ ให​เเคลเซี​ยม​ประ​มา​ณ 336 มิลลิ​กรัม​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ยอย​อา​หาร​ แก​ทอง​อืด​

ทอง​เฟ อ​ แก​อาการ​บิด​ แก​อาการ​ไอ​ อาการ​หวัด​ได​เป็น​อยาง​ดี​ โหระพา​ยัง​มี​สวน​ชวย​ทําเรา​รู​สึก​ เจริญ​อา​หาร​ รวม​ถึง​

แก​อาการ​ปวด​ฟัน​ได​เป็น​อยาง​ดี

10.​ ผัก​คะ​น า

ผัก​ใบ​เขียว​ ขอ​สุดทาย​น้ี​ เป็น​ผัก​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​มาก​ๆ ทุก​คน​จะ​คุน​หน า​ ครา​ตา​กัน​เป็น​อยาง​ดี​ ใช​เป็น​วัตถุดิบ​ใน

การ​ทําอาหาร​ได​หลาก​เมนู​มาก​ๆ ไม​วา​จะ​เป็น​ คะน า​หมู​กร​อบ​ ผัด​ซีอิว๊​ ราด​หน า​ คะน า​ผัด​ไข​ หรือ​เเมเเตขาว​ผัด

ซึ่ง​ผัก​คะน า​ปริ​มา​ณ 100 กรัม​ มี​แคลเซียม​อยู​ประมาณ​ 2​45 มิลลิ​กรัม​ มี​สวน​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ มี​วิตามิน​เอ​

ชวย​บํารุง​สาย​ตา​ อาการ​ตาพรา​มัว​ นอกจาก​น้ี​ ยัง​ชวย​เสริม​สราง​ความ​เเข็ง​เเรง​ของ​กระ​ดู​ก ชวย​บํารุง​ผิว​พร​รณ​ เพิ่ม

คอ​ลลา​เจน​ให​ผิว​บํารุง​เลือด​ ป องกัน​ภาวะ​โลหิต​จาง​ เเละ​ที่​สําคัญ​ก็​คือ​ ไฟเบอร​ใน​ผัก​คะน า​ที่​มี​สวน​ชวย​การ​ชวย

กระตุน​การ​ขับ​ถาย​อีก​ดวย

และ​ทัง้​ 10 ราย​ชื่อ​ผัก​ใบ​เขียว​ หรือ​สมุนไพร​ที่​กลาว​มา​ขาง​ตน​น้ี​ สามารถ​หา​มา​รับ​ประทาน​ได​ตาม​ทอง​ตลาด​ทัว่​ไป​

สามารถ​ดัดแปลง​เป็น​เมนู​อาหาร​แสน​อรอย​ได​หลาก​หลาย​เมนู​ ให​ทัง้​ความ​อรอย​ และ​ประโยชน​จํานวน​มาก​ พ​ลาด​ไม

ได​แลว​ละ​! ตอง​ไป​หา​ซื้อ​มา​ติด​ครัว​เรือน​กัน​เยอะ​ๆ นะ​ เพราะ​แคลเซียม​ และ​วิตามิน​ตางๆ​ ที่​ได​จาก​ผัก​เหลา​น้ี​ ดี​ตอ

สุขภาพ​จริงๆ​ ทาน​ผัก​เพื่อ​เสริม​สราง​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ดี​กวา​มา​นัง่​ทาน​ยา​ตาม​ที่​หมอ​สัง่​ตัง้​เยอ​ะ

สนใจ​รับ​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่

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


