
5 ผล​ไม​มงคล​เทศกาล​ตรุษ​จี​น ​กิน​แลว​สุขภาพ​ดี​ เฮง
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ประโยชน​ของ​ 5 ผล​ไม​มงคล​ที่​ชาว​ไทย​เชื้อ​สาย​จีน​นิยม​นํามา​ไหว​เจา​ตรุษ​จี​น ​เสริม​สิริ​มงคล​ให​ตัว​เอง​แลว​ยัง​ชวย​ดูแล

สุขภาพ​อีก​ดวย

ใกล​เทศกาล​ตรุษ​จีน​แบบ​น้ี​ ชาว​ไทย​เชื้อ​สาย​จีน​หลาย​คน​คง​กําลัง​เตรียม​ของ​ไหว​สิ่ง​ศักดิส์ิทธิ ์​และ​บรรพบุรุษ​เพื่อ​ความ

เป็น​สิริ​มงคล​ ซึ่ง​นอกจาก​อาหาร​คาว​ หวาน​แลว​นัน้​ สิ่ง​ที่​ขาด​ไม​ได​เลย​ก็​คือ​ผล​ไม​ 5 ชนิด​ (โหง​วกวย) ที่​เชื่อ​กัน​วา​เป็น

สิ่ง​ที่​เสริม​ความ​เจริญ​รุงเรือง​ให​กับ​ชี​วิ​ต วัน​น้ี​มี​ขอมูล​จาก​โรง​พยาบาล​ปิยะ​เวท​ มาบ​อก​ถึง​ประโยชน​ของ​ผล​ไม​ วาน​อก

จาก​กิน​แลว​จะ​ได​ความ​เป็น​สิริ​มงคล​แลว​ยัง​ได​สุขภาพ​ดี​ตาม​มา​อีก​ดวย

1.​ สม

เชื่อ​กัน​วา​ เป็น​สัญลักษณ​ของ​ความ​โชค​ดี​ รํ่ารวย​เงิน​ทอง​ สําหรับ​ประโยชน​ของ​สม​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​ซี​ ที่​ชวย​ลด

ความเครียด​และ​ปรับ​ระดับ​ความ​ดัน​เลือด​ บํารุง​ระบบ​การ​ไหล​เวียน​โลหิต​และ​หลอด​เลือด​ รางกาย​เรา​นัน้​ไม​สามารถ​ที่

จะ​สราง​วิตามิน​ได​เอง​ ดัง​นัน้​จึง​ตอง​รับ​จาก​อาหาร​ที่​รับ​ประทาน​เขา​ไป​ วิตามิน​ซี​จาก​อาหาร​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ

ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ราง​กาย​ ชวย​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ และ​ชวย​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ของ​ราง​กาย​ ใน​ผล​สม​มี​สาร​ฟลา​โว

นอ​ยด ที่​ชวย​ลด​อัตรา​ไข​มัน​เลว (LDL) และ​เพิ่ม​อัตรา​ไข​มัน​ดี (HDL) ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ใน​รางกาย​ลด

ตํ่าลง

2.​ องุน​ดํา

เชื่อ​กัน​วา​ หมาย​ถึง​ความ​เพิ่มพูน​ ควา​มเจริญ​กาวหน า​ของ​หน าที่​การ​งา​น ​สําหรับ​ประโยชน​ของ​องุน​ดํา มี​สาร​แอ​นโท

ไซ​ยา​นิ​น ​โปร​แอ​นโท​ไซ​ยา​นิ​ดิน​และ​โพ​ลี​ฟีนอ​ล ชวย​ป องกัน​มะเร็ง​ลําไส​ มะเร็ง​ปาก​มด​ลูก​ มะเร็ง​ตอม​ลูก​หมาก​ และ

ป องกัน​ความ​จําเสื่อม​ อีก​ทัง้​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​ไฟเบอร​ทําให​รูสึก​อิ่ม​และ​ให​แคลอรี​ตํ่าดวย

3.​ สา​ลี่

เชื่อ​กัน​วา​หมาย​ถึง​ ควา​มมัน่​คง​ การ​พบ​เจอ​โชค​ลาภ​และ​สิ่ง​ดี​ ๆ สําหรับ​ประโยชน​ของ​สา​ลี่​ ใน​สาลี่​มี​ใย​อาหาร​คอน​ขาง

ดี​ เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​รสชาติ​หวาน​น อย​ มี​ปริมาณ​ของ​น้ําคอน​ขาง​มาก​ ใน​สาลี่​มี​สาร​ตาน​อนุ​มูล​อิระ​ “โพ​ลี​ฟีนอ​ล” ที่​ชวย​ลด

คอเลสเตอรอล​ ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​ภาวะ​ไข​มัน​ใน​เลือด​สูง​ โรค​หัว​ใจ​ และ​มะเร็ง​ลําไส

4.​ กลวย​หอม

เชื่อ​กัน​วา​จะ​ทําให​มี​ลูก​หลาน​มากมาย​สืบ​สกุล​ มี​บริวาร​ที่​ดี​ กวัก​โชค​กวัก​ลาภ​เขา​บา​น ​สําหรับ​ประโยชน​ของ​กลวย​หอม
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นัน้​อุดม​ไป​ดวย​โพแทสเซียม​และ​เกลือ​แร​ตาง​ ๆ ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ ชวย​ลด​ความ​ตึง​เครียด​ ใน​กลวย​ยัง​มี​ทริ

ปโต​เฟน ​ซึ่ง​เป็นก​รด​อะมิ​โน​ที่​ทําให​สมอง​หลัง่​สาร​ “เม​ลา​โท​นิ​น” และ​ “เซ​โร​โท​นิ​น” ซึ่ง​จะ​ทําให​รูสึก​ผอน​คลาย​และ

หลับ​สบาย​อีก​ดวย​ สวน​สาว​ ๆ คน​ไหน​อยาก​มี​ผิว​สวย​กลวย​ยัง​เป็น​อีก​หน่ึง​ทาง​เลือก​ใน​การ​บํารุง​ผิว​ เพราะ​ใน​กลวย​นัน้

ยัง​มี​สาร​แมกนีเซียม​ที่​จะ​ชวย​บํารุง​ผิว​พรรณ​ให​สาว​ ๆ มี​ผิว​พรรณ​ที่​เปลง​ปลัง่​ ดู​ดี​มี​เลือด​ฝาด

5.​ แอ​ปเปิล

เชื่อ​กัน​วา​หมาย​ถึง​ จะ​ชวย​ให​สุขภาพ​ดี​ ไมมี​โรค​ภัย​ไข​เจ็บ​ สําหรับ​ประโยชน​ของ​แอปเปิล​มี​สาร​เพ​คติ​น ​ซึ่ง​เป็น​เสนใย

อาหาร​ที่​ละลาย​น้ํา มี​คุณสมบัติ​ชวย​ลด​คอเลสเตอรอล​ โดย​เฉพาะ​ลด​ไข​มัน​เลว (LDL) ซึ่ง​เป็น​สาเหตุ​สําคัญ​ของ​การ​อุด

ตัน​ใน​หลอด​เลือด​ นอกจาก​น้ี​ใน​แอปเปิล​ยัง​มี​สาร​ฟลา​โว​นอ​ยด ที่​ชื่อ​วา​ เควอ​ซิ​ทิน (Quercetin) มีหน า​ที่​ใน​การ​ปฏิบัติ

การ​ลาง​สาร​พิษ​ใน​ราง​กาย​ ชวย​ป องกัน​โรค​มะ​เร็ง​ และ​สาร​แอ​นติ​ออก​ซิ​แดน​ทสูง​ชวย​ป องกัน​โรค​หลอด​เลือด​หัว​ใจ

ทัง้น้ี​ผล​ไม​ทุก​ชนิด​ลวน​มี​ประโยชน​ที่​แตก​ตาง​กัน​ ไม​จําเป็น​ตอง​เป็น​ผล​ไม​ 5 ชนิด​ขาง​ตน​ หาก​เลือก​รับ​ประทาน​ให

เหมาะ​สม​ตาม​ฤดู​กาล​ ก็​จะ​ได​ประโยชน​และ​สาร​อาหาร​ที่​พอ​ดี​ ให​คุณ​ประโยชน​กับ​ราง​กาย​ และ​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ตลอด​ปี

อยาง​แน​นอน

ขอ​ขอบคุณ​ขอมูล​จาก http://www.piyavate.com/

โดย​ ณัฐยา​ คีรี​เพ​ชร​ ผู​จัดการ​แผนก​โภชนา​การ​ โรง​พยาบาล​ปิยะ​เวท

Chinese New Year Gift Collection 2017
ระกา​พา​โชค​ กับ​ชุด​ของ​ขวัญ​มงคล​ กระเชา​สม​ตรุษ​จีน​ 2​017

กระเชา​ของ​ขวัญ​ ไม​วา​จะ​เป็น​สม​นําเขา​ ลูก​พลับ​ญี่ป ุน​ หรือ​แม​ผลิตภัณฑ​อื่นๆ​ ที่​นา​สน​ใจ​ เชน​ ชา​ เห็ด​หลิน​เจือ​ ทับ

ทิม​ และ​อีก​มาก​มาย​ หลาก​หลาย​แบบ​ ที่​พรอม​เส​ริ​ฟ ให​ลูกคา​ทุก​คน​แลว​จา

หรือ​สามารถ​ออกแบบ​ใหม​ได​ตาม​ความ​ตอง​การ​ ให​เป็น​เอก​ลักษณ​ ของ​แบรนด​ลูกคา​ได​อีก​ดวย
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