
 เราใส่ใจสุขภาพ	 เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีของตัวเอง	 จากที่เคยแค่ออกก�าลังกาย	 ก็เพิ่มการบริหารจิตใจ	
เพราะคนท�างานอย่างเรา	ๆ	ก็มีจะมีเรื่องเครียด	หรือเรื่องทุกข์ใจจากงานมาบ้างไม่มากก็น้อย	การบริหารจิตใจ	หรือการ
ได้พกัผ่อนหย่อนใจ	อาจท�าให้เรารูส้กึสบายใจขึน้	มแีรงใจในการท�างานมากขึน้	และทีข่าดไม่ได้นัน่กค็อือาหารทีดี่	ทีจ่ะช่วย
ให้ร่างกายของเรามกี�าลงัในการท�ากจิกรรม	และกจิวัตรประจ�าวนัได้เป็นอย่างด	ีรวมถงึอาหารทีดี่จะส่งเสรมิให้สขุภาพกาย
ของเราให้แข็งแรง	แถมยังช่วยรักษาสมดุลของร่างกายให้ท�างานเป็นปกติ	และห่างไกลโรคอีกหลายโรคเลยทีเดียว

 สารอนุมูลอิสระ	เป็นสารที่เราได้รับจากทั้งภายนอก	เช่น	ฝุ่น	ควัน	มลพิษต่าง	ๆ	อาหารที่มีไขมันอ่ิมตัว	และ
ไขมันทรานส์	แสงแดด	รังสี	และที่ร่างกายสามารถสร้างได้เอง	ซึ่งเกิดการกระบวนการเผาผลาญภายในร่างกาย	ร่วมกับ
ปัจจัยอื่น	ๆ 	จากภายนอก	ท�าให้มีโครงสร้างไม่สมดุล	ถ้าหากสะสมในร่างกายเป็นจ�านวนมาก	ก็สามารถก่อให้เกิดผลเสีย
ต่อร่างกายได้	ท�าให้เซลล์ต่าง	ๆ	ในร่างกายของเราเกิดความเสียหาย	หรือร่างกายมีการอักเสบ	ส่งผลให้มีโรคต่าง	ๆ	ตาม
มาได้	เช่น	โรคหัวใจและหลอดเลือด	โรคมะเร็ง	เป็นต้น	อาหารที่มีสารต้านอนุมูลอิสระจึงมีส่วนช่วยอย่างมาก	ที่จะท�าให้
เราลดความเสี่ยงที่จะเกิดโรคต่าง	ๆ	ได้	
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	 หลายคนคงอยากรู้แล้วว่า	อาหารต้านอนุมูลอิสระมีอะไรบ้าง	และสามารถหาได้จากที่ไหน	จริง	ๆ	แล้ว	ร่างกาย
ของเราสามารถสร้างสารอนุมลูอิสระได้เอง	แต่อาจจะไม่เพยีงพอทีจ่ะท�าให้ร่างกายเรามสีขุภาพท่ีด	ีเราจงึจ�าเป็นต้องรบัเพิม่
จากอาหารบางชนิด	เพื่อช่วยลดและชะลอให้เซลล์เสื่อมช้าลง	สีของวัตถุดิบต่าง	ๆ	ตามธรรมชาติ	นอกจากจะมีประโยชน์
กับร่างกายแล้ว	 ยังสามารถช่วยให้เราเลือกรับประทานอาหารได้หลากหลายขึ้น	 และเรียนรู้ประโยชน์ท่ีจะได้รับจากสาร
พฤกษเคมีต่าง	ๆ	ด้วย

 สารพฤกษเคมี	เป็นสารประกอบทางเคม	ีทีเ่ราสามารถพบได้ในพชืหลากหลายชนดิ	ซึง่สารเคมกีลุม่นีท้�าให้พืช
มีสี	รส	กลิ่นเฉพาะตัวแตกต่างกันไป	มีฤทธิ์ทางชีวภาพที่ช่วยป้องกัน	และชะลอการเสื่อมของเซลล์ภายในร่างกาย	หรือที่
เรารู้จักกันดีในชื่อ	“สารต้านอนุมูลอิสระ”	เรามาดูสีที่มีในพืช	และประโยชน์ของพฤกษเคมีต่าง	ๆ	กันค่ะ

	 สารพฤกษเคมีในพืชสีเหลือง
และส้ม	ได้แก่	สารฟลาโวนอยด์	
แคโรทีนอยด์	 ถ้าพูดถึงสีนี้	 เรา
ก็จะคุ้นตากับแคร์รอต	 ฟักทอง	
มะม่วงสุก	 สับปะรด	 ข้าวโพด	
มะละกอ	 นอกจากสารต ้าน
อนุมูลอิสระแล้ว	 ยังช่วยบ�ารุง
สายตา	 และช่วยเพิ่มภูมิคุ ้มกัน
ด้วย

	 สารพฤกษเคมีในพืชสีเขียว	 ได้แก่	
ลูทีน	คลอโรฟิล	สามารถพบได้ในผักใบ
เขียวท่ัวไป	เช่น	ผักโขม	บรอกโคลี	คะน้า	
มส่ีวนช่วยในการมองเหน็	และเพิม่ความ
แข็งแรงให้กระดูกและฟัน

	 สารพฤกษเคมีในพืชสีแดง	ได้แก่	ไล
โคปีน	แอนโทไซยานิน	พบมากในมะเขือ
เทศ	เชอร์รี่	สตรอว์เบอร์รี	แตงโม	บีทรูท	
ป้องกนัโรคระบบทางเดินปัสสาวะ	ชะลอ
การเสื่อมของเซลล์	 โดยเฉพาะเซลล์
ผิวหนัง	

	 สารพฤกษเคมีในพืชสีขาว-สีน�้าตาล	ได้แก่	อัลลิซิน	แร่ธาตุซีลีเนียม	พบในกล้วย	
หัวหอม	กระเทียม	กะหล�่าปลี	เห็ด	มีส่วนช่วยลดไขมันในเลือด	ซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่ง
ของการเกิดโรคหัวใจ	และหลอดเลือด	และยังมีส่วนช่วยยับยั้งการเจริญเติบโตของ
เชื้อจุลินทรีย์

	 เราสามารถหาพืชได้ทุกสีในทั่วทุกภูมิภาคของประเทศไทย	ซึ่งพืชแต่ละชนิด
ก็จะหาได้แตกต่างกันไปตามแต่ละท้องถ่ิน	 ถึงแม้ว่าพืชแต่ละชนิดจะมีสารพฤกษเคมี
แตกต่างกันไป	 แต่โดยรวมแล้ว	 ถือเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ	 ที่ช่วยชะลอการเสื่อม
ของเซลล์ในร่างกาย	 ช่วยรักษาสมดุลร่างกายให้ร่างกายท�างานได้เป็นปกติ	 ลดความ
เสี่ยงของการเกิดโรคมะเร็ง	 โรคหัวใจ	 และหลอดเลือด	 หากเราเลือกทานผักผลไม้ให้
หลากหลาย	 และเพียงพอกับความต้องการของร่างกายแล้ว	 เราก็จะมีร่างกายที่แข็ง
แรง	พร้อมที่จะใช้ชีวิตให้มีคุณภาพ	ห่างไกลจากโรคต่าง	ๆ	ได้แล้วค่ะ	

		 สารพฤกษเคมีในพืชสีม ่วง	
หรือสีน�้าเงิน	ได้แก่	แอนโทไซยา
นนิ	ฟีโนลิค	พบมากในพชืตระกลู
เบอร์รี	 มะเขือม่วง	 กะหล�่าปลี
สีม่วง	 ดอกอัญชัน	 ป้องกันการ
เกิดโรคระบบทางเดินปัสสาวะ	
ชะลอการเสือ่มของเซลล์	และลด
ความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจ	และ
หลอดเลือด
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