
5 ข้อดีของ “กล้วย” ที่คุณอาจไม่เคยรู้

อาหารแรกนอกจากนมแมท่ี่เราได้ลิม้รสกนัตัง้แตฟั่นยงัไมข่ึน้ นา่จะเป็น “กล้วยบด” โตขึน้มาเราก็
ได้ทานอาหารจากกล้วยอีกมากมาย ไมว่า่จะกล้วยปิง้ กล้วยตาก กล้วยบวชชี กล้วยเช่ือม แต่
ส าหรับเรา กล้วยสกุธรรมดาๆ น่ีแหละท่ีฟินท่ีสดุ

นอกจากจะอร่อย และราคายอ่มเยาแล้ว กล้วยยงัมีประโยขน์อีกหลายด้าน ท่ีคณุอาจยงัไมเ่คย
ทราบ บอกเลยวา่คนไทยโชคดีสดุๆ ท่ีมีกล้วยหลากหลายสายพนัธุ์ รสชาตดีิ แล้วยงัถกูสดุๆ จน
ทานกนัได้เป็นประจ าโดยไมเ่จ็บตวัมากอีกด้วย

5 ข้อดีของ “กล้วย” ท่ีคุณอาจไม่เคยรู้

1. กล้วย... แค่ดมก็ฟินแล้ว

พอเห็นวา่กล้วยมีน า้ตาล ใครท่ีก าลงัไดเอตอาจหวาดๆ วา่จะกิน หรือไมกิ่นดี จริงๆ แล้วเรา
แนะน าให้ทานกล้วยได้นะคะ แตห่ากมีใครท่ีกงัวลเร่ืองน า้ตาลมากจริงๆ เราแนะน าให้หยิบกล้วย
มา “ดม” ใชค่ะ่ แคด่มกล้วยน่ีแหละ หิวเม่ือไร หยิบกล้วยมาดมได้เลย การดมกลิ่นอาหารบาง
ชนิดในเวลาหิว อาจท าให้สมองเข้าใจวา่เราทานอาหารนัน้เข้าไปแล้ว ซึง่หนึง่ในอาหารนัน้คือ
กล้วยน่ีแหละ ดมเสร็จจะยกให้เพ่ือนทานตอ่ก็ได้นะ (แตถ้่าคณุทานกล้วยได้ เราแนะน าให้ทานไป
เลยเถอะ)

2. กล้วย เสริมพลังชาวฟิตเนส

เคยต้องฝืนตวัเองไปออกก าลงักายทัง้ๆ ท่ียงัไมไ่ด้ทานอาหารไหมคะ ด้วยเวลาอนัเร่งรีบ ไมว่า่จะ
วิ่งตอนเช้า หรือไปฟิตเนส ตอนเย็น ไมมี่เวลาแม้กระทัง่จะทานข้าว รอให้ยอ่ย แล้วคอ่ยไป 
ออกก าลงักายไมง่ัน้ฟิตเนสปิดก่อนพอดี ถ้าไมอ่ยากหน้ามืด แนะน าให้ทานกล้วย 1 ลกูก่อนไป
ออกก าลงักาย กล้วยให้พลงังานท่ีสามารถน าไปใช้ได้ทนัทีโดยไมต้่องรอนาน เพราะกล้วยถือเป็น
เคล็ดลบัในการเพิ่มพลงัของนกักีฬาหลายชนิดเลยด้วยนะ

3. ไดเอตเม่ือไร อัดกล้วยโลด

อยา่งท่ีบอกไปวา่กล้วยเป็นมิตรแท้ของคนท่ีอยากไดเอต หากไมไ่ด้มีโรคประจ าตวัอะไรท่ีหมอสัง่
ห้ามทานกล้วย เราก็สามารถทานกล้วยได้กบัอาหารทกุชนิด กล้วยกบัซีเรียลในตอนเช้า กล้วยกบั
โยเกิร์ตในตอนบา่ย กล้วยในสลดัตอนเย็น กล้วยสกุเพียวๆ ก่อนออกก าลงักาย 1 ชม. กล้วย
ขนาดกลางให้พลงังาน 110 กิโลแคลอร่ี โดยมีคาร์โบไฮเดรต 30 กรัม ใยอาหารอีก 3 กรัม แม้วา่
จะมีแป้งอยูบ้่าง แตห่ากทานในจ านวนท่ีพอเหมาะ แป้งเหลา่นีจ้ะท าให้คณุรู้สกึอม่ได้นานขึน้ ไม่
หิวโหยในเวลาอนัใกล้เหมือนผกัผลไม้อ่ืนๆ ทัว่ไป ท่ีทานแล้วยอ่ยหายไปโดยง่าย แล้วเราก็จะหิว
เร็ว เคยเป็นกนัใชไ่หมละ่

4. กล้วยก็มีวิตามินซีนะ

เราอาจจะคดิแคว่า่ผลไม้รสเปรีย้วอยา่งส้ม มะนาว สตอเบอร์ร่ี เทา่นัน้ท่ีมีวิตามินซี กล้วยเองก็มี
วิตามินซีเชน่กนั แล้วยงัให้วิตามินซีแก่ร่างกาย 15% ของวิตามินซีท่ีเราควรได้รับตอ่วนัเลยด้วย 
นอกจากนีก้ล้วยยงัมีสารต้านอนมุลูอิสระ ท่ีชว่ยซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอของเซลล์ในร่างกาย และ
ชว่ยรักษากล้ามเนือ้เซลล์ตา่งๆ ให้หายจากอาการอกัเสบ ฟกช า้ได้ด้วย นอกจากนีย้งัเสริมความ
แข็งแรงให้กบัคอลลาเจนในข้อตอ่กระดกู กล้ามเนือ้ และเนือ้เย่ือบางๆ ตามอวยัวะตา่งๆ ใน
ร่างกาย และอยา่งท่ีหลายคนทราบดีวา่วิตามินซีชว่ยบ ารุงผิวพรรณให้ผ่องใส และเสริมภมูิ
ต้านทานโรค ป้องกนัหวดั มีดีสารพดัจริงๆ

5. กล้วยช่วยรักษาระดับความดันโลหติให้เป็นปกติ

กล้วยขนาดกลางมีโพแทสเซียม 422 กรัม และไมมี่โซเดียม โพแทสเซียมแบบไมมี่โซเดียมของ
กล้วยจงึชว่ยเข้าไปรักษาสมดลุของระดบัความดนัโลหิตในร่างกาย ซึง่เป็นโพแทสเซียมท่ีดีท่ีชว่ย
ลดความเส่ียงในการเป็นความดนัโลหิตสงู หลอดเลือดหวัใจตีบ และหลอดเลือดสมองแตก

มองหากล้วยอร่อยๆ แถวบ้านเอาไว้ให้ดี ทานเป็นประจ ายงัชว่ยให้ถ่ายคล่องด้วยนะ แตอ่ยา่ทาน
กล้วยในขนมหวานมาก เดี๋ยวจะอ้วนเอา ขอขอบคุณ
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