
	 ฤดูหนาวผ่านไป ฤดูร้อนก�ำลังมา หลายคนที่เก็บตัวอยู่แต่ในบ้านเพราะอากาศหนาว ก็ไม่กล้าไปไหน 
รับประทานแต่อาหารเพิ่มไขมันเพื่อสร้างความอบอุ่นให้ร่างกาย หลายคนเริ่มคิดที่จะหันมาดูแลตัวเอง ไม่ว่าจะ
เป็นการออกก�ำลังกาย หรือควบคุมเรื่องอาหารการกิน เพื่อให้ร่างกายกลับมาฟิตแอนด์เฟิร์มอีกครั้ง

	 พอพูดถึงอาหารลดน�้ำหนัก หลายคนคงนึกถึง “สลัด” เพราะสลัดมีสัดส่วนของคาร์โบไฮเดรตน้อย ใย
อาหารมาก ให้พลังงานน้อย และช่วยเรื่องการขับถ่ายได้ดี แต่หลายคนก็คงลืมนึกไปว่า สลัดก็ต้องรับประทานคู่กับ 
“น�ำ้สลัด” น�ำ้สลดัตามท้องตลาดมอียูห่ลายชนดิ หลายรสชาต ิหากต้องเลือกรบัประทานกบัผกัสลดั เกอืบทกุคนคง
เลอืกชนดิทีม่รีสชาตเิข้มข้น อย่างเช่น น�ำ้สลดัน�ำ้ข้นชนดิต่างๆ น้อยคนนกัทีจ่ะเลอืกแบบน�ำ้ใส หรอืดฉูลากโภชนาการ
เพือ่เปรยีบเทยีบพลงังานน�ำ้สลดัแต่ละชนดินัน้ ท�ำให้สลดัผกัทีม่พีลงังานน้อยกลายเป็นสลัดผกัท่ีให้พลงังานมากด้วย
น�้ำสลัด ยิ่งใส่น�้ำสลัดมาก พลังงานก็เพิ่มมากขึ้นตามไปด้วย แล้วถ้าเราสามารถท�ำน�้ำสลัดที่ให้พลังงานน้อยกว่าเดิม 
และเพิ่มใยอาหารในน�้ำสลัดได้ จะเป็นอย่างไรล่ะ?

	 ใยอาหาร อาหารเป็นกลุม่ของสารประกอบหลายชนดิ ซึง่รวมถงึผนงัเซลล์ทีเ่รยีกว่าลกินนิ และคาร์โบไฮเดรต
เชิงซ้อนในพืช ที่ร่างกายของคนเราไม่สามารถย่อยได้ ใยอาหารแบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ ใยอาหารชนิดละลายน�้ำ 
และใยอาหารชนิดไม่ละลายน�้ำ

	 ใยอาหารชนิดละลายน�้ำ จะช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลชนิดไม่ดี โดยการไปจับกับน�้ำดี ท�ำให้น�้ำดีซึ่งมี
คอเลสเตอรอลเป็นส่วนประกอบถูกขับออกจากร่างกายทางอุจจาระ ระดับคอเลสเตอรอลในเลือดจึงลดลง ช่วยลด
ความเสีย่งของการเกดิภาวะไขมนัในเลือดสงู โรคหัวใจและหลอดเลอืดได้ นอกจากนี ้ใยอาหารชนดิละลายน�ำ้ยงัช่วย
ท�ำให้การย่อยและการดูดซึมคาร์โบไฮเดรตจากอาหารช้าลง ท�ำให้น�้ำตาลที่ถูกดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือดเพิ่มขึ้นอย่าง
ช้าๆ ซึ่งเป็นผลดีแก่ผู้ที่เป็นโรคเบาหวาน

	 ใยอาหารชนิดไม่ละลายน�้ำ จะช่วยบรรเทาอาการท้องผูก โดยการเพ่ิมปริมาณหรือมวลของอุจจาระ 
ท�ำให้อุจจาระมีลักษณะอ่อนนิ่ม นอกจากนี้ใยอาหารชนิดไม่ละลายน�้ำยังช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรค
มะเร็งล�ำไส้ใหญ่ด้วย

ข้อมูลจาก: หนังสือ “โภชนาการกับผลไม้”
รศ.ดร.รัชนี คงฉุยฉาย และริญ เจริญศิริ
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12



	 รู้ถึงประโยชน์ของใยอาหารแล้ว เรามาเริ่มทำ�น้ำ�สลัด
เพิ่มใยอาหาร ให้พลังงานน้อยกันเถอะ!

วิธีท�ำ
1. หั่นแอปเปิ้ลเขียวเป็นชิ้นเล็กๆ ใส่โถปั่นเตรียมไว้ 

2. ผสมโยเกิร์ต น�ำ้ผึง้ เกลอื น�ำ้มะนาว ให้เข้ากนั แล้วเทใส่ลงใน

   แอปเปิ้ลเขียวที่ปั่นให้ละเอียดแล้ว

3. ใส่พริกไทยตามชอบ คนให้เข้ากัน

4. จัดเสิร์ฟพร้อมกับผักสลัดต่างๆ 

	 เป็นผลไม้ที่เมื่อทานทั้งเปลือกจะมีใย
อาหารท้ังชนิดละลายน�้ำและไม่ละลายน�้ำสูงกว่า

ผลไม้บางชนดิ แพรวจึงเลือกแอปเป้ิลเขยีวมาเป็นส่วนประกอบ
เพื่อเพิ่มใยอาหาร เพิ่มความหอม และรสชาติให้กับน�้ำสลัดค่ะ โดยเลือกใส่ใน
ปริมาณที่พอเหมาะแก่การรัปประทานสลัด 1 ที่ เท่านี้เราก็ได้น�้ำสลัดที่ท�ำเอง 
พลังงานน้อยกว่าน�้ำสลัดที่มีไขมันสูง และยังได้เพิ่มใยอาหารลงไปในน�้ำสลัดอีก

ด้วย เมนูดีดีแบบนี้ยังคงมีอีกเรื่อยๆ พบกับแพรวและเมนูสุขภาพได้ใหม่
            ในฉบับหน้านะคะ

น�ำ้สลดัแอปเป้ิล

+FIBER
ส่วนประกอบ
แอปเปิ้ลเขียว (ไม่ปอกเปลือก)	 	 50	 กรัม

โยเกิร์ต (รสธรรมชาติ ไม่หวาน)	 	 ½ 	 ถ้วยตวง

มัสตาร์ด		 	 	 	 ¼ 	 ช้อนชา

น�้ำผึ้ง	 	 	 	 	 1	 ช้อนโต๊ะ

เกลือ	 	 	 	 	 ¼	 ช้อนชา

พริกไทย และน�้ำมะนาว ตามชอบ

 แอปเปิ้ลเขีย
ว 
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