
 ในช่วงอากาศเปลี่ยนแปลงแบบนี้ บางวันฝนตก บางวันแดดออก และบางคนก็เลี่ยง
ไม่ได้ที่จะต้องโดนแดด โดนฝน ท�าให้ร่างกายต้องปรับอุณภูมิอยู่เสมอ ใครที่มีร่างกายอ่อนแอก็
อาจท�าให้เป็นไข้หวัดได้ การเสริมสร้างภูมิต้านทานให้ร่างกาย เดี๋ยวนี้มีหลายทางให้เลือก ไม่ว่า
จะเป็นฉีดวัคซีน รับประทานวิตามินซีสังเคราะห์ หรือรับประทานอาหารที่มีวิตามินซีสูง จากที่
กล่าวมาทัง้หมดสิง่ทีง่่าย ท�าได้เป็นประจ�า เพ่ือเสริมสร้างภมูต้ิานทานคงหนไีม่พ้นการรบัประทาน
วิตามินซีสังเคราะห์ หรืออาหารที่มีวิตามินซีสูง

 เราควรได้รับวิตามินซีเพื่อเสริมสร้างภูมิต้านทานประมาณ 1000 มลิลิกรมัต่อวนั อาจจะมากกว่าหรือน้อยกว่า ขึ้นอยู่กับ
สภาพร่างกายหรือข้อจ�ากัดของแต่ละบุคคล  ถ้าเราได้รับวิตามินซี (ทั้งรูปแบบอาหาร และแบบสังเคราะห์) มากเกินความต้องการ
ของร่างกาย ก็จะถูกขจัดออกทางปัสสาวะ ในกรณีคนที่มีปัญหาไตท�างานบกพร่อง ก็อาจจะท�าให้สารตกตะกอนที่ไตท�าให้เกิด
เป็นผลึกแคลเซียมได้  ดังนั้น ผูท้ีรั่บประทานผกัผลไม้สดเป็นประจ�า จงึมคีวามเสีย่งน้อยทีจ่ะขาดวติามนิซ ี และไม่จ�าเป็นต้อง
รับประทานวิตามินซีเสริมเลย หากจ�าเป็นต้องกินเสริมอยากให้ปรึกษาแพทย์ หรือเภสัชกรก่อนซื้อกินเองจะดีกว่าค่ะ
 วติามนิซใีนรูปแบบอาหารนัน้หารบัประทานได้ไม่ยาก เพราะมอียูใ่นผักผลไม้สด แต่ในบางคนกอ็ยากทีจ่ะรับประทานแบบ
สด อาจจะต้องน�ามาแปรรูปก่อน แต่การแปรรูปผักผลไม้นั้น ส่งผลให้วิตามินซีที่อยู่ในอาหารสูญเสียไป ในช่วงของการเตรียม ล้าง 
และจะยิ่งสูญเสียได้ง่ายเมื่อผ่านความร้อน เราจงึหาวธิใีนการน�าผกัผลไม้สดมาประกอบอาหารแบบไม่ผ่านความร้อนกนัค่ะ และ
ขั้นตอนก็ไม่ยุ่งยากด้วย
 การน�าผกัผลไม้สดมาประกอบอาหาร แบบทีล่ดการสญูเสยีวติามินซใีห้น้อยทีส่ดุ 
คือการยังคงความสดของอาหารไว้ โดยเติมรสชาติอื่น ๆ เพิ่มเข้ามาแทน 
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 เมนูแรกแพรวน�ามาท�าเป็น “เมนูสลัด” ค่ะ โดยท�าน�้าสลัด
แบบ Healthy ใช้แค่ โยเกิร์ตรสธรรมชาติแบบไม่มีน�้าตาลประมาณ 
100 ml. ผสมกับน�้าผึ้ง 1-2 ช้อนชา มัสตาร์ด ½ ช้อนชา เสาวรส 
1 ลูก เกลือป่นเล็กน้อย น�าทุกอย่างมาผสมให้เข้ากัน จากนั้นเตรียม
ผกัสดตามชอบ ผลไม้ประมาณ 6-8 ชิ้นค�า ปลาทนู่าหรอือกไก่ประมาณ 
2 ช้อนโต๊ะ และไข่ต้ม 1 ฟอง ราดด้วยน�้าสลัดที่เตรียมไว้ คลุกเคล้าให้
เข้ากันก็จะได้สลัดที่ไฮวิตามินซีแล้วค่ะ หรือถ้าใครไม่มีเวลาเตรียม จะ
เลือกใช้เป็นน�้าสลัดแบบไขมันต�่าหรือน�้าใส หรือแบบน�้าย�าก็ได้นะคะ

 เมนูที่สองแพรวเลือกเป็น “น�า้ผักผลไม้ป่ัน” ที่เลือกเมนูนี้เพราะว่าเคยเจอคนแชร์
วิธีแปรรูปผักออร์แกนิกที่ปลูกเองเพราะกินไม่ทัน โดยการเอามาปั่นรวมกัน เลยคิดว่าท�าแบบนี้
ก็น่าจะกินง่ายดีค่ะ 
 เริ่มจากเตรียมโถปั่น ใส่น�า้แข็งประมาณ 1 แก้ว (250ml) ตามด้วยผลไม้ 6-8 ชิ้นค�า และผกัตามชอบ ใสน่�า้เสาวรสไม่ต้อง
แยกเม็ด 1 ลูก โรยเกลือป่นเล็กน้อย เติมน�า้สะอาดประมาณ ½ แก้ว (ถ้าหาเสาวรสไม่ได้ ให้ใช้ส้มขนาดกลาง 1 ผลแทนเสาวรส 
และผลไม้  ให้เพิ่มผักใบแทน) จากนั้นกดปั่นให้ละเอียด เทใส่แก้วแค่นี้ก็ได้น�้าผักผลไม้ที่กินแล้วเย็นชื่นใจ แถมไม่เหม็นเขียวด้วย
นะคะ อยากให้ทุกคนได้ลองจริง ๆ ค่ะ 

 วิธีแปรรูปท่ีแพรวน�ามาฝาก เพื่อให้คนอยากได้วิตามินซีจากอาหาร แต่กินผักผลไม้ยาก 
หรือกินน้อยได้มีวิธีเอาไปท�าเป็นเมนูที่หลากหลาย และกินง่ายขึ้น เพือ่เพิม่โอกาสให้ร่างกาย
ได้รบัวิตามนิซมีากข้ึน และถ้าเรากินเป็นประจ�าสม�่าเสมอก็ลดโอกาสที่ร่างกายจะขาดวิตามินซี 
ที่ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านให้ร่างกาย เผลอ ๆ เราไม่จ�าเป็นต้องกินวิตามินซีในรูปแบบสังเคราะห์
เลยค่ะ ในกรณีคนที่มีโรคประจ�าตัวอย่างโรคไต หรือโรคเบาหวาน ควรปรึกษาแพทย์ หรือ
นักก�าหนดอาหาร เพือ่ขอข้อมลูในการเลอืกใช้ผกัผลไม้ และปรมิาณการกินทีเ่หมาะสมด้วยนะคะ 
หวังว่าจะชอบวิธีที่น�ามาฝากกันนะคะ แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้า สวัสดีค่ะ 
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