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ประโยชนของ 5 ผลไมมงคลที่ชาวไทยเชื้อสายจีนนิยมนํามาไหวเจาตรุษจีน เสริมสิริมงคลใหตัวเองแลวยังชวยดูแล

สุขภาพอีกดวย

ใกลเทศกาลตรุษจีนแบบน้ี ชาวไทยเชื้อสายจีนหลายคนคงกําลังเตรียมของไหวสิ่งศักดิส์ิทธิ ์และบรรพบุรุษเพื่อความ

เป็นสิริมงคล ซึ่งนอกจากอาหารคาว หวานแลวนัน้ สิ่งที่ขาดไมไดเลยก็คือผลไม 5 ชนิด (โหงวกวย) ที่เชื่อกันวาเป็น

สิ่งที่เสริมความเจริญรุงเรืองใหกับชีวิต วันน้ีมีขอมูลจากโรงพยาบาลปิยะเวท มาบอกถึงประโยชนของผลไม วานอก

จากกินแลวจะไดความเป็นสิริมงคลแลวยังไดสุขภาพดีตามมาอีกดวย

1. สม

เชื่อกันวา เป็นสัญลักษณของความโชคดี รํ่ารวยเงินทอง สําหรับประโยชนของสมอุดมไปดวยวิตามินซี ที่ชวยลด

ความเครียดและปรับระดับความดันเลือด บํารุงระบบการไหลเวียนโลหิตและหลอดเลือด รางกายเรานัน้ไมสามารถที่

จะสรางวิตามินไดเอง ดังนัน้จึงตองรับจากอาหารที่รับประทานเขาไป วิตามินซีจากอาหารชวยในการทํางานของ

ระบบภูมิคุมกันของรางกาย ชวยตานอนุมูลอิสระ และชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย ในผลสมมีสารฟลาโว

นอยด ที่ชวยลดอัตราไขมันเลว (LDL) และเพิ่มอัตราไขมันดี (HDL) ซึ่งสงผลตอระดับคอเลสเตอรอลในรางกายลด

ตํ่าลง

2. องุนดํา

เชื่อกันวา หมายถึงความเพิ่มพูน ความเจริญกาวหน าของหน าที่การงาน สําหรับประโยชนขององุนดํา มีสารแอนโท

ไซยานิน โปรแอนโทไซยานิดินและโพลีฟีนอล ชวยป องกันมะเร็งลําไส มะเร็งปากมดลูก มะเร็งตอมลูกหมาก และ

ป องกันความจําเสื่อม อีกทัง้ยังอุดมไปดวยไฟเบอรทําใหรูสึกอิ่มและใหแคลอรีตํ่าดวย

3. สาลี่

เชื่อกันวาหมายถึง ความมัน่คง การพบเจอโชคลาภและสิ่งดี ๆ สําหรับประโยชนของสาลี่ ในสาลี่มีใยอาหารคอนขาง

ดี เป็นผลไมที่มีรสชาติหวานน อย มีปริมาณของน้ําคอนขางมาก ในสาลี่มีสารตานอนุมูลอิระ “โพลีฟีนอล” ที่ชวยลด

คอเลสเตอรอล ลดความเสี่ยงของการเกิดภาวะไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจ และมะเร็งลําไส

4. กลวยหอม

เชื่อกันวาจะทําใหมีลูกหลานมากมายสืบสกุล มีบริวารที่ดี กวักโชคกวักลาภเขาบาน สําหรับประโยชนของกลวยหอม
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นัน้อุดมไปดวยโพแทสเซียมและเกลือแรตาง ๆ ที่มีประโยชนตอรางกาย ชวยลดความตึงเครียด ในกลวยยังมีทริ

ปโตเฟน ซึ่งเป็นกรดอะมิโนที่ทําใหสมองหลัง่สาร “เมลาโทนิน” และ “เซโรโทนิน” ซึ่งจะทําใหรูสึกผอนคลายและ

หลับสบายอีกดวย สวนสาว ๆ คนไหนอยากมีผิวสวยกลวยยังเป็นอีกหน่ึงทางเลือกในการบํารุงผิว เพราะในกลวยนัน้

ยังมีสารแมกนีเซียมที่จะชวยบํารุงผิวพรรณใหสาว ๆ มีผิวพรรณที่เปลงปลัง่ ดูดีมีเลือดฝาด

5. แอปเปิล

เชื่อกันวาหมายถึง จะชวยใหสุขภาพดี ไมมีโรคภัยไขเจ็บ สําหรับประโยชนของแอปเปิลมีสารเพคติน ซึ่งเป็นเสนใย

อาหารที่ละลายน้ํา มีคุณสมบัติชวยลดคอเลสเตอรอล โดยเฉพาะลดไขมันเลว (LDL) ซึ่งเป็นสาเหตุสําคัญของการอุด

ตันในหลอดเลือด นอกจากน้ีในแอปเปิลยังมีสารฟลาโวนอยด ที่ชื่อวา เควอซิทิน (Quercetin) มีหน าที่ในการปฏิบัติ

การลางสารพิษในรางกาย ชวยป องกันโรคมะเร็ง และสารแอนติออกซิแดนทสูงชวยป องกันโรคหลอดเลือดหัวใจ

ทัง้น้ีผลไมทุกชนิดลวนมีประโยชนที่แตกตางกัน ไมจําเป็นตองเป็นผลไม 5 ชนิดขางตน หากเลือกรับประทานให

เหมาะสมตามฤดูกาล ก็จะไดประโยชนและสารอาหารที่พอดี ใหคุณประโยชนกับรางกาย และมีสุขภาพที่ดีตลอดปี

อยางแนนอน

ขอขอบคุณขอมูลจาก http://www.piyavate.com/

โดย ณัฐยา คีรีเพชร ผูจัดการแผนกโภชนาการ โรงพยาบาลปิยะเวท

Chinese New Year Gift Collection 2017
ระกาพาโชค กับชุดของขวัญมงคล กระเชาสมตรุษจีน 2017

กระเชาของขวัญ ไมวาจะเป็นสมนําเขา ลูกพลับญี่ป ุน หรือแมผลิตภัณฑอื่นๆ ที่นาสนใจ เชน ชา เห็ดหลินเจือ ทับ

ทิม และอีกมากมาย หลากหลายแบบ ที่พรอมเสริฟ ใหลูกคาทุกคนแลวจา

หรือสามารถออกแบบใหมไดตามความตองการ ใหเป็นเอกลักษณ ของแบรนดลูกคาไดอีกดวย
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