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พลังผักห้าสี 

 

 

 

การได้บริโภคผักสดและผลไม้ที่สังเคราะห์ “สารเม็ดสหีรือสารพฤกษเคมี (phytochemicals)” ที่มีฤทธิ์

ต้านอนุมูลอสิระได้นั้น เชือ่ว่าจะช่วยลดความเสี่ยงต่อโรคมะเร็ง หัวใจและหลอดเลือด สมองขาดเลอืด

กะทันหัน อัลไซเมอร์ ต้อกระจก และชะลอความเสือ่มตามวัยของมนุษย์ได้ โดยควรบริโภคสารเม็ดสีให้

ได้หลากหลายสีสันต่อวัน 

 

เม็ดสีท ำนำยดวง 

เม็ดสหีรือรงควัตถุใน ผกั ผลไม้ และเมล็ดธัญพืช นอกจากให้สีสันที่สวยงามแล้ว ยังมีความหมายเชิง

คุณประโยชนใ์นตนเอง [1] โดยกลุ่มที่ให้สีม่วงแดงจนถึงน้้าเงินมกัเกิดจากสารแอนโทไซยานิน [2] 

ภายใต้กลุ่มใหญ่ฟีนอลิค และกลุ่มที่ให้สีเหลืองส้มจนถึงแดงมกัมีสารกลุ่มแคโรทีนอยด ์[3] โดยเม็ดสีที่

นิยมกันในระยะหลังหากไม่จ้ากัดวงว่าสารต้านอนุมูลอิสระต้องมาจากพืชเทา่นั้นคือ แคโรทีนอยด์ชื่อ
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แอสตาแซนทนิ ที่พบในสัตว์น้้าที่มีสแีดง เช่น ปลาแซลมอน กุ้ง และปู [4] เพราะสามารถผ่านเข้าไป

ในสมองท้าหน้าที่ต้านอนมุูลอิสระในสมองได้ ทั้งยงัมีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระสูงกว่าบีตาแคโรทีน 10 เทา่ 

การเลอืกกินให้หลายสีเข้าไว้ จึงช่วยท้าให้ผู้กินได้รับสารต้านอนุมูลอิสระดีๆครบถ้วนและเสริมฤทธิ์กนัได้

ดียิ่งขึ้น [1],[5] ยกตัวอย่างเช่น “สีม่วงครามน้า้เงิน” ที่พบในทับทิม องุ่นแดง หรือกะหล่า้ปลีม่วง มี

ฤทธิ์ต้านออกซิเดชั่นของไขมันแอลดีแอลหรือไขมันชนิดไม่ดีที่เกาะหลอดเลือด “สีเขียว” ของบร็อคโคลี 

กะหล่้าดาวหรือคะน้า มีกลูโคสิโนเลททีล่ดความเสี่ยงต่อมะเร็ง “สีเหลืองเขยีว” ในข้าวโพด หรือผักใบ

เขียว มีลูทีนและซีอาแซนทีนที่ลดอัตราการเสื่อมของจอประสาทตาที่ท้าให้ตาบอดในผู้สูงอายุ “สีแสด” 

ที่พบในแครอท มะละกอ ฟักทอง มีบีต้าแคโรทีนทีเ่สริมประสิทธิภาพของเซลล์นักฆ่าในการกา้จัด

เซลล์มะเร็ง “สีแดง” ในมะเขือเทศ มีไลโคปีนที่มีมากในต่อมลกูหมาก (ลกูมะเขอืคงกลมเหมือนต่อม) 

และเชื่อว่าอาจป้องกันมะเร็งของต่อมนีไ้ด้ระดับหนึ่ง “สีขาว” จากกระเทียมและผักตระกูลหัวหอม มีอัล

ลีซัลไฟด์ ที่อาจยับยั้งการเติบโตของเซลล์มะเร็งได้ เป็นต้น [6],[7] 

 

เลขมงคล 

การค้นพบว่า สารเม็ดสีในผักและผลไมม้ีฤทธิ์ทางชีวภาพในการต้านอนุมูลอิสระที่เกิดจากมลพิษใน

ชีวิตประจ้าวัน ท้าให้อาจมีการเปลี่ยนแปลงความรูเ้ดิมที่เคยแบ่งประเภท “สารอาหารจ้าเปน็” ไว้เพียง

ห้าหมู่ คือ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั แร่ธาตุ และวิตามิน เป็นเพิ่มหมู่สารเม็ดสีเข้ามาเป็นหมู่ที่หก 

และอาจมีค้าแนะน้าใหก้ินสารเม็ดสีอยา่งนอ้ย 5-7 สีต่อวันขึ้นไป เป็นต้น 

มีการแนะน้าให้กินผักและผลไม้ 1 สีในขนาด 1 หน่วยบริโภค (serving) เป็นจ้านวนใหไ้ด้ 7 สีในแต่

ละวัน แล้วจึงกลายเป็นคา้แนะแนวทางจากสถาบันมะเร็งแห่งชาติและสถาบันวิจัยมะเร็งของประเทศ

สหรัฐอเมริกาว่า “ควรกนิให้ได้ห้าถึงเก้าหน่วยบริโภคต่อวัน” คือ จัดกลุ่มผักและผลไม้แลว้กินตามสี [6]  

การกินให้กระจายหลายสนีั้นจะเกิดผลดีจากกลวิธีการกระจายความเสี่ยงต่อการได้รับสารพิษสะสมจาก

การกินของเดิมซ้้าๆ และท้าให้ได้รับแร่ธาตุที่มกีระจายอยู่ในผกัธรรมชาติต่างๆชนิด 
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กินอย่ำงไรให้ได้ห้ำส?ี 

หากจะให้กินผักผลไม้หลากสีสันให้ได้ครบ 5 สีต่อวนันั้น ไม่ใช่เรือ่งยากนัก เพราะแน่นอนว่า เราคงจะ

เลือกกินกนัแต่ผลไม้ (เพราะอรอ่ยกว่า) แถมมีหลายสีสันให้เลือกกินให้ครบได้ง่ายกว่าผักมาก  

บางคนยังมาบอกว่า จะใหช้่วยกินโควตาของเธอเพิ่มให้ก็ยังได้ ทั้งๆที่เจ้าตัวเพิ่งกินส้มไปแล้วหนึ่งกิโล 

กินลองกอง กินมะม่วง กนิมังคุด กินสับประรด (แตไ่ม่กินผักเลย) ลุล่วงไปหยกๆ 

ในที่นี้ จึงจะขอท้าตวัอักษร ผลไม้ เป็นเลือนๆซ่อนไว ้และขอให้ผูท้ี่เก่งจรงิ หดักิน ผัก ใหไ้ด้ 5 สีต่อ

วันกนัจะดีกวา่ (ไม่ต้องถงึ 7 สีดอก ให้สีได้มีวันหยดุพักผอ่นบ้าง) 

ควรตั้งเป้าหมายแต่ละวันเอาไว้ว่า หากสิ่งที่ฉันตกัใส่จาน ยังไมค่รบ 5 สี ฉนัจะยังไม่ลงมือกินกัน 

ถ้าจ้าไม่ค่อยได้ว่า กินสีอะไรเข้าไปแล้วบา้ง กใ็ห้ใส่เสือ้ตามสีมงคลประจ้าวัน แล้วแจ้งแกแ่ม่ค้า

ร้านอาหารตามสั่งว่า ฉันจะจ่ายสตางค์เฉพาะผกัที่เธอตักให้ได้ตรงตามสีเสือ้ของฉัน ในวันนี้เท่านั้น 

แค่นี้เราก็จะสามารถแน่ใจได้ว่า อย่างนอ้ยใน 1 สัปดาห์เราจะไดก้ินผักถัวเฉลีย่สีสันกันได้ครบเม็ดสีแล้ว

จริงๆ  

 

อะไรนะ.... อายแม่ค้า ไม่กล้าสัง่อย่างนั้นหรือ?  

มา...มา ไม่เปน็ไร มาลอกเมนูเพื่อสุขภาพของหลานสามขวบของเราก็ได้ 

หลานเรายงักล้าออร์เดอร์เมนูประจ้าวนัของมันเลย ว่าจากิน โจก๊ข้าวโพดอ่อน โจ๊กถั่วแดงหลวง โจ๊ก

ยอดต้าลึง โจ๊กแครอท โจ๊กดอกอัญชัน โจ๊กมันเทศม่วง แล้วกอ้โจ๊กมะเขือเทศ... 

 

อรพินท์ มุกดาดิลก 

1 มกราคม 2556 

ปรับปรุง 25 ม.ค. 60 

 

https://www.hooraygoodhealth.com/
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