
พลังของผักผลไม้หลากสี
อยา่งที่เรารู้ ๆ กนัวา่ประโยชน์ของผกัผลไม้นัน้มีมากมายมหาศาล ทัง้วิตามิน แร่ธาตหุลากชนิดที่เป็นประโยชน์กบักลไกตา่ง ๆ  ใน

ร่างกาย และคณุสมบตัิของการเป็นแหลง่ใยอาหาร เป็นสารอาหารที่ช่วยลดการดดูซมึของคอเลสเตอรรอลและไขมนั (ศตัรูตวัฉกาจของ
หุน่เพรียวสวย และสขุภาพของคณุ ๆ) ช่วยให้ระบบยอ่ย ระบบการขบัถ่ายท างานปกติ

นอกจากคณุสมบตัิเหลา่นีแ้ล้ว ในผกัผลไม้ยงัมีสารพิเศษ ซึง่ท าหน้าที่คล้ายยาช่วยป้องกนัโรคบางชนิด เช่น มะเร็ง โรคหวัใจ
หลอดเลอืด เป็นต้น แตจ่ะกินอยา่งไรเพื่อให้ร่างกายได้รับการปกป้องจากโรคภยัได้นัน้ เขาแนะน าให้กินหลากหลายคะ่ ถ้าให้ชดัขึน้มา
อีกหนอ่ยก็คือ กินให้ครบ 5 สคีะ่ ใน 5 สสีนันัน้มีอะไรบ้าง อยากรู้ไปชมไปชิมด้วยกนัคะ่

พลังของผักผลไม้ทัง้ 5 สี

สีเขียว
เป็นสแีรกที่ทกุคนจะนกึถึงเมื่อพดูถึงผกั สารท่ีให้สเีขียวในผกัก็คือคลอโรฟีลล์ นอกจากนีย้งัมีสารประกอบอื่น ๆ ที่มีคณุสมบตัิ

สง่เสริมสขุภาพ เช่น ลทูีน ซึง่เป็นสารต้านอนมุลูอิสระ ช่วยลดการเกิดความเสือ่มของจอประสาทตา เป็นต้น
ผัก ผลไม้สีเขียว : ผกัใบเขียวทกุชนิด เช่น บลอ็กโคล ีคะน้า ผกัโขม กวางตุ้ง กะหล า่ปล ีชะอม

สีเหลือง สีส้ม
ในกลุม่ส ีนีม้ีสารต้านอนมุลูอิสระหลายตวัด้วยกนั ตวัส าคญั ๆ ก็ เช่น เบต้า-แคโรทีน ฟลาโวนอย วิตามินซี ซึง่ช่วยดแูลรักษา

สขุภาพหวัใจ หลอดเลอืด และระบบภมูิคุ้มกนัในร่างกายเรา และลดโอกาสการเกิดมะเร็ง กระตุ้นการก าจดัเซลล์มะเร็งของร่างกายด้วย
คะ่

ผัก ผลไม้สีเหลือง ส้ม : ฟักทอง ขนนุข้าวโพด แครอต แคนตาลปู มะมว่ง มะละกอสกุ สบัปะรด
สีแดง

สารตวัเลือ่งช่ือในกลุม่นีก็้คือไลโคปีน เพราะมีการค้นพบวา่ช่วยลดการเกิดมะเร็งตอ่มลกูหมากของคณุผู้ ชายได้ และลดปริมาณ
ไขมนัแอลดีแอลในเลอืด นอกจากนีอ้าหารสแีดงยงัชว่ยดแูลสขุภาพหวัใจ หลอดเลอืดและระบบทางเดินปัสสาวะ ลดความเสี่ยงจาก
การเกิดมะเร็ง

ผัก ผลไม้สีแดง : แตงโม มะเขือเทศ สตรอว์เบอร่ี เชอร์ร่ี ชมพูแ่ดง ดอกกระเจ๊ียบ บีทรูท
สีม่วงแดง

ในผกัผลไม้กลุม่สนีีม้ีสารแอนโทไซยานิน ช่วยปกป้องผกัผลไม้จากการท าลายของรังสีอลัตร้าไวโอเลต เลยท าให้มีฤทธ์ิต้าน
อนมุลูอิสระ ช่วยเพิ่มความยืดหยุน่ให้ผนงัหลอดเลอืด ช่วยชะลอการเกิดการอดุตนัในเส้นเลอืด และโรคหลอดเลอืดหัวใจแข็งตวั

ผักผลไม้สีม่วงแดง : กะหล า่ ปลมีว่ง มะเขือมว่ง หอมแดง ถัว่ด า/แดง ข้าวเหนียวด า ข้าวแดง มนัสมีว่ง เผือก ดอกอญัชนั ลกู
พรุน ผลไม้ตระกลูเบอร์ร่ี เช่น องุ่นแดง บลเูบอร์ร่ี แบลก็เบอร์ร่ี เป็นต้น
สีขาว

สารประกอบในผกัผลไม้กลุม่นีม้ีหลายชนิดและเป็นท่ีสนใจของนกัวิจยั เพราะมีประโยชน์ในหลาย ๆ ด้าน เช่น แอปเปิล้ ฝร่ัง 
หอมหวัใหญ่ กระเทียมมีฤทธ์ิต้านอนมุลูอิสระ ช่วยชะลอความเสยีหายของเซลล์และอวยัวะในร่างกาย ขิงและขา่มีฤทธ์ิต้านการอกัเสบ 
ช่วยดแูลความดนัเลอืด และป้องกนัโรคหวัใจหลอดเลอืดอดุตนั เป็นต้น

ผัก ผลไม้สีขาว : แอปเปิล้ ฝร่ัง เงาะ ลิน้จ่ี แห้ว งา ลกูเดือย ขา่ ขิง กระเทียม หอมหวัใหญ่
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