
ประโยชน์ กล้วยน ำ้ว้ำ

กล้วยน ำ้ว้ำ สรรพคุณ ประโยชน์ บ ำรุงร่ำงกำยและดูแลสุขภำพ กล้วยน ำ้ว้ำ เป็นผลไม้ไทยๆ ที่มีมำ
แต่โบรำณเป็นภูมิปัญญำไทยมีแค่ประเทศไทยประเทศเดียว คนไทยทกุคนเกดิมำกต้็องรู้จักกล้วย
น ำ้ว้ำเป็นอย่ำงดี

กล้วยน ำ้ว้ำ ถึงจะเป็นผลไม้ ท่ีไม่น่าจะให้พลงังานได้เยอะ แต่เช่ือหรือไม่ว่า กล้วยเป็นแหล่งพลงังานส ารอง
ชัน้ดี ในกล้วย 1 ผล สามารถให้พลงังานได้ร่วม 100 แคลอร่ี มีน า้ตาลธรรมชาติอยู่ 3 ชนิด ทัง้ โรูครส 
ฟรุครทส และกลรูครส รวมไปถึงเส้นใยและกากอาหาร และอดุมด้วย วิตามินบี 6 ท่ีช่วยกระตุ้นระบบภมูิ
ต้านทาน แถมแร่ธาตอุย่างแมกนีเโียมและรพแทสเโียม ท่ีช่วยป้องกนัรรคความดนัอีก
ในบรรดากล้วยทัง้หมด กล้วยน า้ว้าให้แคลเโียมสงูท่ีสดุ นอกจากนัน้ก็ยงัมีวิตามินบี 1 บี 2 โี และไนอะโนิ
(บี 6) ในปริมาณท่ีเท่า ๆ กนั แต่ท่ีท าให้กล้วยน า้ว้า มีคณุค่าสารอาหารท่ีพเิศษกว่ากล้วยชนิดอ่ืน นัน่ก็คือ 
รปรตีนท่ีอยู่ในกล้วยน า้ว้า มีกรดอะมิรน อาร์จินิน และฮีสติดิน โึง่มีความจ าเป็นต่อการเจริญเติบรตของทารก 
ถึงเป็นเหตผุลท่ีว่าท าไมตอนเด็ก ๆ ผู้ใหญ่ถึงให้เรากินกล้วยบด เพราะอดุมด้วยสารอาหาร และวิตามินท่ี
จ าเป็นต่อร่างกายเรานัน่เอง
สรรพคุณของกล้วยน ำ้ว้ำช่วยป้องกันโรค

1.กล้วยน ำ้ว้ำ ช่วยบรรเทาอาการเจ็บคอ รับประทานวนัละ 5 - 6 ผล จะช่วยให้อาการระคายเคืองลดน้อยลง

2. กล้วยน ำ้ว้ำ ยงัช่วยระงบักลิ่นปากได้ วิธีการก็คือ รับประทานกล้วยน า้ว้าหลงัต่ืนนอนทนัที แล้วค่อยแปรง
ฟัน จะช่วยลดกลิ่นปากได้มาก

3.กล้วยน ำ้ว้ำ ยงัสามารถรักษารรคกระเพาะ เพราะในกล้วยน า้ว้ามีสารแทนนินอยู่มาก จงึสามารถช่วย
รักษาอาการท้องเสียแบบไม่รุนแรงได้

4.กล้วยน ำ้ว้ำ แก้ท้องผกู ก็สามารถแก้ท้องเดินหรือท้องเสียได้
จะเห็นได้ว่ากล้วยน า้ว่ามีประรยชน์มากมาย กล้วยน า้ว้าหารับประทานได้ไม่ยาก ราคาของกล้วยน า้ว้า 
ก็ไม่แพงเม่ือเทียบกบัผลไม้อ่ืน หากได้รับประทานกล้วยน า้ว้า เพียงวนัละ ลกู ก็จะท าให้เราห่างไกลหมอได้
พอสมควร หากได้รับประทานกล้วยน า้ว้า เพียงวนัละ 5-6 ลกู ก็จะท าให้เราห่างไกลหมอได้พอสมควร
เกร็ดควำมรู้ นอกจากนี ้กล้วยน า้ว้า ยงัมีแคลเโียมสงูและดดูโมึได้เร็ว 5-6 เท่า เม่ือถกูความร้อนร ดย
เฉพาะ กล้วยบวชชีและกล้วยปิง้
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