
5 สีสันจากพืช เพ่ิมคุณค่าใหม้ื้ออาหาร 
ใครว่ากินผกัแล้วจะต้องมีแต่สีเขียว การกินผักและผลไม้หลากสีสันทั้งอร่อยและดีต่อสุขภาพนะ 

 

1. แดง  อาหารสีแดงที่มีคุณค่ามีอยู่มากมาย เม็ดสีที่ทําให้ผักและ
ผลไม้มีสีแดงน้ันชื่อว่า แอนโธไซยานิน สารฟลาวานอยด์ ที่ไม่เพียงแต่จะ
ทําให้สตรอวเบอร์ร่ีหรือแอปเปิ้ลสวยงามอย่างที่เราเห็นกันอยู่ แต่ยังทํา
หน้าที่เป็นแอนต้ีออกซิแดนต์ ป้องกันความเสียหายที่อาจขึ้นกับเซลล์จาก
อนุมูลอิสระ ส่วน Lycopene สารต้านอนุมูลอิสระที่พบในเกรปฟรุตสี
ชมพู มะเขือเทศ และแตงโม ก็มีการศึกษาพบว่ามันสามารถช่วยลดความ
เส่ียงเป็นมะเร็งต่อมลูกหมากได้ และสําหรับคนที่ชื่นชอบรสจัดจ้านของ
พริกสีแดงหรือรสหวานกรอบของพริกหวาน ก็วางใจได้ว่าทั้งสองอย่างน้ี
ล้วนแล้วแต่ดีต่อหัวใจ เทคนิคง่ายๆคืออย่าลืมใส่สรอวเบอร์ร่ี ราสป์เบอร์ร่ี 
หรือทับทิมลงไปในสลัดหรือซีเรียลที่คุณชื่นชอบ 
 
2. ส้ม/เหลือง  ต้องขอบคุณ แคโรทีนอยด์ในผักและผลไม้สีส้มและสี
เหลือง อย่างเช่น มันฝร่ัง ฟักทอง แครอทฯลฯ ที่ทําให้เราสามารถต้าน
อนุมูลอิสระ บํารุงสายตา และเสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกัน เบต้าแคโรทีน 
สารต้ังต้นของวิตามินเอ ช่วยลดความเส่ียงเกิดมะเร็งและโรคหัวใจ 

ในขณะท่ีวิตามินซีและโฟเลตจากพืชตระกูลส้มก็เป็นสารต้านอนุมูลอิสระท่ีช่วยเสริมภูมิคุ้มกันด้วยเช่นกัน แถมอาหารสีส้ม
และเหลืองยังครอบคลุมไปถึงถ่ัวชนิดต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นอัลมอนด์ ข้าวโพด ถ่ัวลูกไก่ เม็ดมะม่วงหิมพานต์ ฯลฯ ให้คุณเลือก
กินด้วยนะ 

 
3. ม่วง/นํ้าเงิน/ดํา  บลูเบอร์ร่ีและแบล๊กเบอร์ร่ี ได้สีของพวกมันมาจากไฟโตนิวเทรียนต์ ฟลาวานอยด์ ซ่ึงชนิดที่พบในอาหาร

สีนํ้าเงินและม่วงจะทําให้หลอดเลือดของคุณแข็งแรง เท่ากับว่าดีต่อระบบหลอดเลือดหัวใจและลดความเสี่ยงเป็นโรคหัวใจ 
ฟลาวานอยด์ยังอาจช่วยบรรเทาภาวะสูญเสียความทรงจําระยะส้ันอันเป็นผลมาจากความชรา และก็อาจจะปกป้องคุณจาก
โรคมะเร็งได้ด้วยซํ้า ถ้าคุณนึกไม่ออกว่าจะหาผักผลไม้สีน้ีได้ที่ไหน ไม่ต้องมองไกลตัว คุณหาได้จากลูกเกด ลูกพรุน เห็ดสีดํา 
มะเขือม่วง บีตรูต หรือกระหล่ําปลีม่วง และก็อย่าลืมถ่ัวต่างๆ เช่น ถ่ัวดํา เมล็ดแฟล็กซ์ และแม้แต่สาหร่ายก็ให้ประโยชน์
คล้ายกันนะ 

 
4. เขียว สีเขียวเกิดจากเม็ดสีที่เรียกว่า “คลอโรฟิลล์” คล้ายคลึงกับโครงสร้างของฮีโมโกลบินในร่างกายมนุษย์คลอโรฟิลล์ช่วย

เพิ่มการผลิตเซลล์เม็ดเลือด การไหลเวียนโลหิตดี ทําให้การขนถ่ายออกซิเจนไปเลี้ยงทั่วร่างกายสะดวกขึ้น เช่นเดียวกับการ
ไล่พิษออกจากร่างกาย นอกจากน้ี ผักใบเขียวยังมีสารไฟโตเคมีเรียก Lutein ช่วยลดความเส่ียงเกิดต้อหินและและ ชะลอ
ความความเสื่อมถอยของกล้ามเน้ือ บร็อกโคลี่ คะน้า ผักโขม หน่อไม้ฝร่ัง กีวี และกวางตุ้ง เป็นเพียงแค่ตัวอย่างหน่ึงของผัก
ใบเขียวที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพของคุณ แต่ถ้าคุณชอบอาหารกรุบกรอบขึ้นมาหน่อย ก็ลองกินสลัดแล้วโรยเมล็ดฟักทอง 
ถ่ัวพิสตาชิโอ และเหยาะนํ้ามันมะกอกลงไปอีกนิด 

 
5. ขาว ไม่ว่าคุณจะชอบความกรุบกรอบของหัวไชเท้า ลูกแพร์ หรือเกาลัด แอโธแซนธิน ในอาหารสีขาวอาจช่วยลดได้ทั้งความ

ดันโลหิตและคอเลสเตอรอล ยิ่งถ้าคุณชอบความหวานของหัวหอมใหญ่ละก็ คุณคงยินดีที่ได้รู้ว่าในหัวหอมใหญ่เต็มไปด้วย
สารชนิดหน่ึงชื่อว่า Quercetin สารต้านอนุมูลอิสระที่รู้จักกันถึงสรรพคุณต้านอาการอักเสบและช่วยบํารุงหลอดเลือดหัวใจ 
อาหารสีขาวอื่นๆ ก็ได้แก่ กระเทียม มันฝร่ัง กะหล่ําดอก ถ่ังเหลือง ถ่ัวขาว ข้าวไม่ขัดสี และข้าวบาร์เลย์ ก็เป็นทางเลือกที่ดี
ในการกินอาหารไร้สีค่ะ 

จาก นิตยสาร LiSa 


