
กินกล้วยวันละ 2 ผล เกิดประโยชน์มหาศาล

ถ้าต้องการให้ระดบัพลงังานท่ีหย่อนยานลงให้กลบัคืนมาอย่างรวดเร็วไม่มีอาหารว่างใดดีไปกว่ากล้วย อดุมด้วยน า้ตาลธรรมชาต ิ3 ชนิด คือ ซูโครส ฟรุคโทส และกลูโคส 
รวมกับเส้นใยและกากอาหาร กล้วยจะช่วยเสริมเพิ่มพลงังานให้กบัร่างกายทนัทีทนัใด จากงานวิจยัพบว่ากินกล้วยแค ่2 ผล ก็สามารถเพิ่มพลงังานให้อย่างเพียงพอ กบัการ
ออกก าลงักายอย่างเตม็ท่ีได้นานถึง 90 นาที

จงึไม่น่าแปลกใจท่ีกล้วยเป็นผลไม้อนัดบัหนึง่ของนกักีฬาชัน้น าระดบัโลก ไม่ใช่เพียงแคเ่พิ่มพลงังานเทา่นัน้ยงัช่วยเอาชนะ และป้องกันโรคตา่ง ๆ ท่ีจะเกิดกบัร่างกายได้อีกหลาย
โรค จงึควรรับประทานทกุวนั

1. โรคโลหติจาง ในกล้วยมีธาตเุหลก็สงูจะเป็นตวัช่วยกระตุ้นการผลติฮีโมโกลบินในเลือด และจะช่วยในกรณีท่ีมีสภาวะขาดก าลงั หรือภาวะโลหติจาง

2. โรคความดันโลหติสูง มีธาตโุปรแตสเซียมสงูสดุ แตมี่ปริมาณเกลือต ่า ท าให้เป็นอาหารท่ีสมบรูณ์แบบท่ีสดุท่ีจะช่วยความดนัโลหติมาก อย.ของอเมริกายินยอมให้
อตุสาหกรรมการปลกูกล้วยสามารถโฆษณาได้ว่า กล้วยเป็นผลไม้พิเศษช่วยลดอนัตรายอนัเกิดจากเร่ืองความดนัโลหติหรือโรคเส้นเลือดฝอยแตก

3. ก าลังสมอง นกัเรียน 200 คน ท่ีโรงเรียน Twickenham ได้รับผลดีจากการสอบตลอดปีนี ้ด้วยการรับประทานกล้วยในมือ้อาหารเช้า ตอนพกั และมือ้อาหารกลางวนัทกุ
วนั เพ่ือช่วยสง่เสริมก าลงัของสมองในพวกเขา จากงานวิจยัแสดงให้เหน็ว่า ปริมาณโปรแตสเซียมท่ีมีอยู่เตม็เป่ียมในกล้วย สามารถให้นกัเรียนมีการต่ืนตวัในการเรียนมากขึน้

4. โรคท้องผูก ปริมาณเส้นใยและกากอาหารท่ีมีอยู่ในกล้วยช่วยให้การขบัถ่ายเป็นปกต ิและยงัช่วยแก้ปัญหาโรคท้องผกู โดยไม่ต้องกินยาถ่ายเลย
5. โรคความซึมเศร้า จากการส ารวจเร็ว ๆ นี ้ในจ านวนผู้ ท่ีมีความทกุข์เกิดจากความซมึเศร้าหลายคน จะมีความรู้สกึที่ดีขึน้มากหลงัการกินกล้วย เพราะมีโปรตีนชนิดท่ีเรียกว่า 
try potophan เม่ือสารนีเ้ข้าไปในร่างกายจะถกูเปล่ียนเป็น serotonin เป็นท่ีรู้จกักนัดีว่าเป็นตวัผ่อนคลายปรับปรุงอารมณ์ให้ดีขึน้ได้ คือท าให้เรารู้สกึมีความสขุเพิ่มขึน้
นัน่เอง

6. อาการเมาค้าง วิธีท่ีเร็วท่ีสดุท่ีจะแก้อาการเมาค้าง คือ การด่ืมกล้วยป่ันกบันมและน า้ผึง้ กล้วยจะท าให้กระเพาะของเราสงบลง สว่นน า้ผึง้จะเป็นตวัช่วยหนนุเสริมปริมาณ
น า้ตาลในเส้นเลือดท่ีหมดไป ในขณะท่ีนมก็ช่วยปรับระดบัของเหลวในร่างกายของเรา

7. อาการเสียดท้อง กล้วยมีสารลดกรดตามธรรมชาตท่ีิมีผลตอ่ร่างกายของเรา ถ้าปัญหาเก่ียวกบัอาการเสียดท้อง ลองกินกล้วยสกัผล คณุจะรู้สกึผ่อนคลายจากอาการเสียด
ท้องได้

8. ความรู้สึกไม่สบายในตอนเช้า การกินกล้วยเป็นอาหารว่างระหว่างมือ้อาหาร จะรักษาระดบัน า้ตาลในเส้นเลือดให้คงที่ เพ่ือหลีกเลี่ยงความรู้สึกไม่สบายในตอนเช้า

9. ยุงกัด ก่อนใช้ครีมทาแก้ยงุกดั ลองใช้ด้านในของเปลือกกล้วยทาบริเวณท่ีถกูยงุกดั มีหลายคนพบอย่างมหศัจรรย์ว่า เปลือกกล้วยสามารถแก้เม็ดผ่ืนคนัท่ีเกิดจากยงุกดัได้
10. ระบบระสาท ในกล้วยมีวิตามินบี สงูมาก ช่วยท าให้ระบบประสาทสงบลงได้ โรคน า้หนกัเกินและโรคท่ีเกิดในท่ีท างาน จากการศกึษาของสถาบนัจิตวิทยาในออสเตรียค้น
พบว่า ความกดดนัในท่ีท างานเป็นเหตนุ าไปสูก่ารกินอย่างจบุจิบ เช่นอาหารพวกช็อคโกแลต็ และอาหารประเภททอดกรอบตา่ง ๆ ในนจ านวนคนไข้ 5,000 คน ในโรงพยาบา
ยตา่ง ๆ นกัวิจยัพบว่า สว่นใหญ่เป็นโรคอ้วนมากเกินไป และสว่นใหญ่ท างานภายใต้ความกดดนัสงูมาก จากรายงานสรุปว่า เพ่ือหลีกเลี่ยงการต่ืนตระหนกและน าไปสูก่ารกิน
อาหารอย่างบ้าคลัง่ เราจงึต้องควบคมุปริมาณน า้ตาลในเส้นเลือด ด้วยการกินอาหารว่างท่ีมีปริมาณคาร์โบโฮเดรตสงู เช่น กินกล้วยทกุ 2 ชัว่โมง เพ่ือรักษาปริมาณน า้ตาลให้
คงที่ตลอดเวลา ไม่ต้องค านงึถึงเร่ือยยา การกินกล้วยท่ีมีวิตามินบี 6 ซึง่ประกอบด้วย สารควบคมุระดบักลโูคสท่ีสามารถมีผลตอ่อารมณ์ได้

11. โรคล าไส้เป็นแผล กล้วยเป็นอาหารท่ีแพทย์ใช้ควบคมุ เพ่ือต้านทานการเกิดโรคล าไส้เป็นแผล เพราะเนือ้ของกล้วยมีความอ่อนน่ิมพอดี เป็นผลไม้ชนิดเดียวท่ีทานได้ง่าย ๆ 
ไม่ยุ่งยากส าหรับผู้ ท่ีมีปัญหาเร่ืองโรคล าไส้เรือ้รัง และกล้วยยงัมีสภาพเป็นกลางไม่เป็นกรด ท าให้ลดการระคายเคือง และยงัไปเคลือบผนังล าไส้และกระเพาะอาหารด้วย

12. การควบคุมอุณหภูมขิองร่างกาย ในวฒันธรรมของหลายแหง่เหน็ว่ากล้วย คือผลไม้ท่ีสามารถท าให้อณุหภมูิเย็นลงได้ทัง้ทางร่างกายและจิตใจ โดยเฉพาะอณุหภมูิของ
อารมณ์ของคนท่ีเป็นแม่ท่ีชอบคาดหวงั ตวัอย่างในประเทศไทย จะให้ผู้หญิงที่ก าลงัตัง้ครรภ์รับประทานกล้วยทกุวนัเพ่ือให้แน่ใจว่า ทกรกท่ีเกิดมาจะมีอณุหภมูิเย็น

13. ความสับสนของอารมณ์เป็นครัง้คราว กล้วยสามารถช่วยในเร่ืองของอารมณ์และความสบัสนได้ เพราะในกล้วยมีสารตามธรรมชาต ิtry potophan ท าให้อารมณ์ดี
14. การสูบบุหร่ี กล้วยสามารถช่วยคนท่ีก าลงัพยายามเลกิสบูบหุร่ี เน่ืองจากในกล้วยมีปริมาณของวิตามินซี เอ บี6 และบี 12 ท่ีสงูมาก และยงัมีโปรแตสเซียมกบัแมกนีเซียม ท่ี
ช่วยท าให้ร่างกายฟืน้คืนตวัได้เร็ว อนัเป็นผลจากการลดเลกินิโคตนินัน่เอง

15. ความเครียด โปรแตสเซียมเป็นสารอาหารส าคญั ท่ีช่วยให้การเต้นของหวัใจเป็นปกต ิการสง่ออกซเิจน ไปยงัสมอง และปรับระดบัน า้ในร่างกาย เวลาเกิดอารมณ์เครียด 
อตัรา metabolic ในร่างกายของเราจะขึน้สงู และท าให้ระดบัโปรแตสเซียมในร่างกายของเราลดลง แตโ่ปรแตสเซียมท่ีมีอยู่สงูมากในกล้วยจะช่วยให้เกิดความสมดลุ

16. เส้นเลือดฝอยแตก จากการวิจยัที่ลงในวารสาร “The New England Journal of Medicine” การกินกล้วยเป็นประจ าสามารถลดอนัตรายท่ีเกิดกบัเส้น
โลหติแตกได้ถึง 40%

17. โรคหูด การรักษาหดูด้วยวิธีทางเลือกแบบธรรมชาต ิโดยการใช้เปลือกของกล้วยวางปิดลงไปบนหดู แล้วใช้แผ่นปิดแผลหรือเทปตดิไว้ให้ด้านสีเหลืองของเปลือกกล้วยออก
ด้านนอก ก็จะสามารถรักษาโรคหดูให้หายได้

เหน็หรือไม่ว่า กล้วยรักษาโรคตา่ง ๆ อย่างธรรมชาตไิด้มากมาย ทา่นควรลองพิสจูน์ด้วยตวัเองบ้าง ว่าจะได้ผลตามท่ีกลา่วหรือไม่ และเม่ือเปรียบเทียบแอปเปิล้แล้ว กล้วยมี
โปรตีนมากกว่าแอปเป้ิล 4 เท่า มี คาร์โบรไฮเดรตมากกว่า 2 เท่า มีฟอสฟอรัสมากกว่า 3 เท่า มีวติามนิเอ และธาตุเหล็กมากกว่า 5 เท่า และมีวติามนิรวมทัง้แร่
ธาตุอ่ืน มากกว่าอีก 2 เท่า และกล้วยยังอุดมด้วยโปรแตสเซียม กล้วยจึงเป็นหน่ึงในอาหารท่ีดีท่ีสุด

ดงันัน้ ถึงเวลาแล้วหรือยงัที่เคยกินแอปเปิล้วนัละผลทกุวนัไม่ต้องไปหาหมอ หนัมาคุ้นเคยกบัค าว่า “กินกล้วยวันละผล ก็ไม่ต้องไปหาหมอ”นอกจากนีมี้คนท่ีเคยเป็นตะคริวท่ี
เท้า ข้อเท้า และน่อง แนะน าให้กิน กล้วยทกุวนั ตัง้แตน่ัน้มาไม่เป็นตะคริวอีกเลย และหายไป
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