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∏√√¡™“μ‘∫”∫—¥·≈– ¡ÿπ‰æ√

¡’º—°¡“°¡“¬À≈“¬™π‘¥„Àâ ‡√“‡≈◊Õ°°‘π
¡“°¢÷Èπ„π¬ÿ§°“√§â“‡ √’  Õ’°∑—Èß¡’§”·π–π”¡“°¡“¬
À≈“¬ Ÿμ√«à“Õ¬à“°‘π‰Õâπ’Ë ‰Õâπ—Ëπ ‰Õâ‚πàπ ‰¡àß—Èπ‡ªìπ
¡–‡√Áßπ–  ‰¡àß—Èπ‡ªìπ‡∫“À«“π ‰¡à°ÁÀ—«„® (·μ°
 ≈“¬¥â«¬§«“¡ —∫ π) ·≈–Õ’°À≈“¬‚√§∑’Ëπà“‡°√ß
°≈—«„π¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π  ·μà‡√“®–‰¡à∑âÕ·∑â‡∫◊ËÕÀπà“¬
‡æ√“–‰¡à¡’Õ–‰√·¬à‰ª‡ ’¬∑—ÈßÀ¡¥ ·≈–§ÿ≥®–‰¡àº‘¥
À«—ß∂â“§ÿ≥‡≈◊Õ°º—° (·≈–º≈‰¡â) ÷́Ëß‡ªìπ·À≈àß
Õ“À“√∑’Ë®–∑”„Àâ§ÿ≥¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’°«à“ √—°…“‚√§‰¥â
∑—È ß‚√§°“¬·≈–‚√§„® ª√–‚¬™πå∑’Ëæ∫§◊Õ‰¢¡—πμË”
‚§‡≈ ‡μÕ√Õ≈μË” (À≈“¬™π‘¥‰¡à¡’‡≈¬) ·§≈Õ√’ËμË”
‰ø‡∫Õ√å Ÿß  ´÷Ëß‡ªìπ·π«∑“ßÀ≈—°¢ÕßÕ“À“√
∏√√¡™“μ‘∫”∫—¥  ∑’Ë„™â‰¥âº≈¥’¡“·≈â« ‰ø‡∫Õ√åπÕ°®“°
∑’Ë∑√“∫°—π¥’«à“ ™à«¬°√–μÿâπ√–∫∫°“√∑”ß“π¢Õß
°√–‡æ“–·≈–≈”‰ â ªÑÕß°—π·≈–√—°…“Õ“°“√∑âÕßºŸ°
·≈â«¬—ß„Àâ«‘μ“¡‘π·≈– “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– πÕ°®“°π’È
 “√®“°æ◊™º—° (phytonutrients À√◊Õ phytochemicals)
¬—ß™à«¬μâ“π¡–‡√Áß·≈–‚√§Õ◊Ëπ‰¥âÕ’°¥â«¬Ê ∑’Ë°≈à“«¡“π’È
‡ªìπ‡æ’¬ß∫“ß à«π‡∑à“π—Èπ ¥—ßπ—Èπ°“√„Àâ§«“¡ ”§—≠∑’Ë
®–‡≈◊Õ°π”º—°¡“∑”‡ªìπÕ“À“√·≈–¢Õß«à“ßμà“ßÊ ®÷ß
‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥∑’Ë§ÿ≥§«√∑”‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß‡æ√“–®–
∑”„Àâ§ÿ≥¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’·≈–¡’™’«‘μ∑’Ë¥’¢÷Èπ  ·≈–À“°
§ÿ≥·Õ∫°—ß«≈«à“ °‘π·μàº—°·≈â«®–‰¡à¢“¥‚ª√μ’πÀ√◊Õ

‡≈‘°°—ß«≈‰¥â‡≈¬‡æ√“–æ◊™º—° (legumes) ·≈–∂—Ë«
(beans & nuts) ∑—ÈßÀ≈“¬¡’‚ª√μ’π ŸßÀ≈“¬™π‘¥·≈–¡’
¡“°°«à“‡π◊ÈÕ —μ«å ‡™àπ ∂—Ë«‡À≈◊Õß·≈–º≈‘μ¿—≥±å®“°
∂—Ë«À≈“¬™π‘¥¡’‡ªÕ√å‡´Áπμå‚ª√μ’π Ÿß¡“° ‡™àπ øÕß
‡μâ“ÀŸâ  πÕ°®“°π’È¬—ß¡’º≈‘μ¿—≥±å®“°∏√√¡™“μ‘
¡“°¡“¬„Àâ‡≈◊Õ°  ‚¥¬‰¡à®”‡ªìπμâÕß‰ª‡ ’¬‡ß‘π´◊ÈÕ
«‘μ“¡‘π‡°≈◊Õ·√à®“°Õ“À“√‡ √‘¡∑’ËÕ“®„™â‰¡à‰¥âº≈·≈–
Õ“®‡°‘¥‚∑…∂â“°‘π‡°‘π√–¥—∫§«“¡μâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬

 ‘Ëß∑’Ë‡√“∑√“∫§◊Õ §«“¡®√‘ß∑’Ë«à“ æ◊™ ’‡¢’¬«¥’
μàÕ ÿ¢¿“æ ·μà‡√“§«√μâÕß∑”§«“¡√Ÿâ®—°„Àâ¡“°°«à“π’È
‡™àπ ¡’Õ–‰√„πæ◊™º—°‡À≈à“π’È  ª√–‚¬™πå·≈– √√æ§ÿ≥
∑“ß¬“ §«√‡≈◊Õ°æ◊™º—°Õ¬à“ß‰√„Àâ‡À¡“–°—∫ ¿“«–
∑“ß ÿ¢¿“æ¢Õß‡√“ ®–‡°Á∫√—°…“À√◊Õª√ÿßÕ¬à“ß‰√®÷ß
®–‰¥â§ÿ≥§à“Õ“À“√∑’Ë§√∫∂â«π...·≈–Õ√àÕ¬...À≈“¬§π
∑’Ë‰¡à™Õ∫°‘πº—°  ≈Õß¡“∑”§«“¡√Ÿâ®—°°—∫º—°∑’Ë‡√“
‡§¬‡ÀÁπ ‡§¬√Ÿâ®—° (·μà‰¡àÕ¬“°μ—°„ àª“° ‡æ√“–¬—ß
√Ÿâ®—°°—π‰¡à¥’æÕ)  —° 10 ™π‘¥  ‡º◊ËÕ®–‚¥π„®·≈â«„®ÕàÕπ
(‡æ√“–√Ÿâ·≈â««à“ π‘ —¬¥’ πà“§∫À“ ¡“§¡¥â«¬) ¬Õ¡
„Àâ∫√√¥“ “√æ—πº—°¡“Õ¬Ÿà„π‡¡πŸÕ“À“√Õ¬à“ß‡μÁ¡Õ°
‡μÁ¡„®

¡–√– À«“π‡ªìπ≈¡ ¢¡‡ªìπ¬“ ·μà§π à«π
„À≠à°Á¡—°®–¬Õ¡‡ªìπ≈¡·≈–¬Õ¡‡ªìπ‡∫“À«“π‚¥¬
‰¡àÕ¬“°√Ÿâ®—° ¬“¥’∑’Ë‡ªìπÕ“À“√¥’¡πÿ…¬å‡√“¡’≈‘Èπ∑’Ë

1 ºŸâ™à«¬»“ μ√“®“√¬å ¿“§«‘™“«‘∑¬“»“ μ√å §≥–«‘∑¬“»“ μ√å·≈–‡∑§‚π‚≈¬’ ¡À“«‘∑¬“≈—¬ ß¢≈“π§√‘π∑√å

«√“¿√≥å  §’√’æ—≤πå1

‡√◊ËÕß¢Õßº—°Ê : √Ÿâ§ÿ≥§à“...Õ“À“√Õ√àÕ¬



61

ªï∑’Ë  29  ©∫—∫∑’Ë  1  ¡.§. - ‡¡.¬.  2551

·¬°·¬–°“√√—∫√ ‰¥â 4 √  §◊Õ ‡ª√’È¬«  À«“π ‡§Á¡
·≈–¢¡  ́ ÷Ëß√ ¢¡‡ªìπ√ ∑’Ë„§√Ê ¡—°®–À≈’°‡≈’Ë¬ß‡ ¡Õ
·μà¡–√–‡ªìπ¢âÕ¬°‡«âπ‡æ√“–À“ßà“¬·≈–¡’ √√æ§ÿ≥
∑“ß¬“∑’Ë¥’‡≈‘»‡°‘π°«à“®–≈–‡≈¬  ¡–√–∂Ÿ°®—¥Õ¬Ÿà„π
«ß»å‡¥’¬«°—∫ ·μß°«“ øí°·≈–πÈ”‡μâ“  ‡ªìπº≈¢Õß
æ◊™‡∂“‡≈◊ÈÕ¬∑’Ë¡’™◊ËÕ«‘∑¬“»“ μ√å«à“ Mormordica
charantia  ´÷Ëß‰¡à√Ÿâ·À≈àß°”‡π‘¥∑’Ë·∑â®√‘ß ·μàæ∫∑—Ë«‰ª
„π∑ÿ°¿“§¢Õßª√–‡∑»Õ‘π‡¥’¬  Õ—ø√‘°“‡¢μ√âÕπ ‡Õ‡™’¬
μ–«—πÕÕ°‡©’¬ß„μâ·≈–ª√–‡∑»®’π  §π®’π‡√’¬°¡–√–«à“
Khor Kua  ¡“‡≈¬å‡√’¬° Peria Õ‘π‡¥’¬‡√’¬° Keraja
À√◊Õ pavakka „π ¡—¬°àÕπ§ß‡ªìπæ◊™º—°∑’Ë‰¥â√—∫
§«“¡π‘¬¡§àÕπ¢â“ß¡“°  ‚¥¬¡’°“√°≈à“«∂÷ß‡ªìπ
μ”π“π‡√◊ËÕß‡≈à“·≈–„π‡æ≈ß∑’Ë√âÕß‡≈àπ°—π„πÀ¡Ÿà
ª√–™“™π∑—Ë«‰ª„π®’π·≈–Õ‘π‡¥’¬

æ◊™™π‘¥π’È¡’§ÿ≥§à“Õ“À“√∑’Ëπà“ π„®‡æ√“–¡’
∏“μÿ‡À≈Á° ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√—  ·≈–∏“μÿÕ“À“√
™π‘¥∑’Ë ”§—≠Ê À≈“¬™π‘¥ ¡’«‘μ“¡‘π∫’√«¡  ‡π◊ÈÕº—°
 ¥¡’«‘μ“¡‘π´’ Ÿß  „πÕ‘π‡¥’¬ºŸâÀ≠‘ß∑’Ë„Àâπ¡∫ÿμ√®–
°‘π„∫¢Õßμâπ¡–√–‡æ◊ËÕ„Àâ¡’πÈ”π¡¡“°¢÷Èπ  ·≈–‡ªìπ
·À≈àß ”§—≠¢Õß·§≈‡´’¬¡  «‘μ“¡‘π‡Õ·≈–‰√‚∫‡ø≈«‘π
¥—ßπ—Èπ à«π¢Õß„∫ÕàÕπ ¥Õ° ·≈–‡∂“ ®÷ß∂Ÿ°„™â‡ªìπ
Õ“À“√  à«π‡¡≈Á¥·≈–‡¬◊ËÕÀÿâ¡‡¡≈Á¥°Áπ”¡“∑”‡ªìπ
‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ‰¥â¥â«¬

 √√æ§ÿ≥∑“ß¬“  πÈ”§—Èπ®“°„∫   ™âÕπ™“
„™â‡ªìπ¬“¢—∫æ¬“∏‘„π‡¥Á°  º≈·≈–„∫„™â‡ªìπ¬“≈¥‰¢â
·°âª«¥∑âÕß·≈–√—°…“°√–‡æ“–‡ªìπ¬“√–∫“¬  πÈ”§—Èπ
„™â√—°…“Õ“°“√‚√§‰¢¢âÕÕ—°‡ ∫ ª«¥¢âÕ·≈–°≈â“¡
‡π◊ÈÕ√—°…“Õ“°“√º‘¥ª°μ‘¢Õßμ—∫·≈–¡â“¡ √“° º≈
·≈–‡¡≈Á¥ „™â‡ªìπ¬“¿“¬πÕ°

§«“¡¢¡ “¡“√∂∑”„Àâ≈¥≈ß‰¥â‚¥¬ À—Ëπ„Àâ
‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°Ê ·≈â«·™à„ππÈ”‡°≈◊Õ À√◊Õ ªÕ°‡ª≈◊Õ°πÕ°
·≈–¢Ÿ¥‡¬◊ËÕ¢â“ß„πÕÕ°  ·μà°Á®–∑”„Àâ “√Õ“À“√∑’Ë ”§—≠
≈¥≈ß ´÷Ëß à«π∑’Ë¢¡Ê ‡À≈à“π—Èπ‡ªìπ à«π∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå
·≈– ”À√—∫§π√—°¡–√– ≈Õß Ÿμ√Õ“À“√π’È¥Ÿπ–§–

 à«πº ¡

- ¡–√– 250 °√—¡
- ÀÕ¡„À≠à 1 ≈Ÿ°
- πÈ”¡—π
- ºß¢¡‘Èπ
- ‡¡≈Á¥¡— μ“√å¥·≈–æ√‘°·¥ß
- ‡°≈◊Õ

æ≈—ßß“π ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° ‚ªμ— ‡ ’́¬¡ «‘μ“¡‘π C

60 50 ¡‘≈≈‘°√—¡ 140 ¡‘≈≈‘°√—¡ 9.4 ¡‘≈≈‘°√—¡ 282 ¡‘≈≈‘°√—¡ 90-100 ¡‘≈≈‘°√—¡

§ÿ≥§à“Õ“À“√„π 100 °√—¡¢Õß¡–√–

«‘∏’∑”

- ≈â“ß·≈–À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°Ê ‡Õ“‡¡≈Á¥ÕÕ°
- À—ËπÀÕ¡„À≠à‡ªìπ™‘Èπ∫“ßÊ
- μ—Èß°√–∑– „ àπÈ”¡—π „ à‡¡≈Á¥¡— μ“√å¥
- „ à¡–√– „ à‡°≈◊Õ „ àºß¢¡‘Èπ æ√‘°·¥ß

º—¥‡¢â“°—π
- „ àÀÕ¡„À≠à º—¥μàÕÕ’°‡≈Á°πâÕ¬
- „ à·ªÑß¢â“«‚æ¥≈–≈“¬πÈ”‡≈Á°πâÕ¬

§π„Àâ‡¢â“°—π ®π¢âπ·≈–·Àâß
¡–‡¢◊Õ¬“«  ‡ªìπº—°∑’ËÕ¬Ÿà§Ÿà «π§√—«‰∑¬

¡“π“π  ™ÿ∫‰¢à∑Õ¥°‘π°—∫πÈ”æ√‘°À√◊ÕÀ—Ëπ„ à„π·°ß
À≈“¬™π‘¥ À√◊Õ °‘π ¥ º—¥‡μâ“‡®’È¬«„∫‚À√–æ“À√◊Õ

1
2
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π”‰ª‡º“≈Õ°‡ª≈◊Õ°ÕÕ°·≈â«¬” °ÁÕ√àÕ¬· à́∫‰¥âÕ’°
À≈“¬‡¡πŸ  §π¡“‡≈¬å‡√’¬°«à“ terung §πÕ“À√—∫‡√’¬°
melongena ‡™◊ËÕ«à“¡’∂‘Ëπ°”‡π‘¥„πÕ‘π‡¥’¬ ´÷Ëßª≈Ÿ°
°—π¡“°«à“ 4 æ—πªï  æ∫‡ªìπ‰¡â„πªÉ“·∂∫¿Ÿ‡¢“∑“ß
μ–«—πμ°¢Õß‡∫ß°Õ≈  §π·∂∫Õ“À√—∫π‘¬¡°‘π°—π
¡“°·æ√à°√–®“¬‰ª¬—ßÕ—ø√‘°“·≈– ‡ªπ μ≈Õ¥®π
·∂∫‡¡¥‘‡μÕ√å‡√‡π’¬π·≈–‡¢μ√âÕπ¢Õß‚≈° ‡ªìπæ◊™∑’Ë

∑πÕ“°“»√âÕπ‰¥â¥’  „πªí®®ÿ∫—π¡–‡¢◊Õ¬“«®–¡’¢π“¥
·≈– ’∑’ËÀ≈“°À≈“¬ ∑—Èß‡≈Á° „À≠à ¬“« °≈¡  ’¢“«
‡¢’¬« ‡À≈◊Õß ¡à«ß ¥” „π¥â“π§ÿ≥§à“Õ“À“√ ¡–‡¢◊Õ¬“«
®–Õÿ¥¡‰ª¥â«¬«‘μ“¡‘π‡Õ ·≈–øÕ øÕ√—   ‡ªìπ
Õ“À“√„πÕÿ¥¡§μ‘¢ÕßºŸâμâÕß°“√≈¥πÈ”Àπ—°‡æ√“–¡’
·§≈Õ√’ËμË”  ‰¢¡—πμË” ·μà∏“μÿÕ“À“√ Ÿß ¡’‚ª√μ’π ∏“μÿ
‡À≈Á°  ·§≈‡´’¬¡  ‚´‡¥’¬¡  ‰πÕ–´‘π ·≈–«‘μ“¡‘π∫’

§«√‡≈◊Õ°º≈∑’Ë¡’πÈ”Àπ—° ‡π◊ÈÕ·πàπ º‘«¡—π ’
‡¢â¡·≈–¢—È« ¥

 √√æ§ÿ≥∑“ß¬“ º≈∑’Ë¬—ß¥‘∫‡™◊ËÕ«à“ ¡’ƒ∑∏‘Ï
™à«¬°√–μÿâπÀ—«„®  ™à«¬∑”„Àâ‡®√‘≠Õ“À“√·≈–∫”√ÿß‡≈◊Õ¥
º≈ ÿ°‡ªìπ¬“√–∫“¬·°â∑âÕßºŸ° „∫∫¥À√◊Õμ” À√◊Õ
√“°π”¡“μâ¡„™â√—°…“‚√§´‘øî≈‘  ÷́Ëß‡ªìπ‚√§μ‘¥μàÕ
∑“ß‡æ»À√◊Õ„™â∑“∫“¥·º≈ ‡∂â“¢Õßº≈„™â√—°…“
haemorrhoids (√‘¥ ’¥«ß∑«“√) √“°∫¥„™â√—°…“
·º≈Õ—°‡ ∫‡√◊ÈÕ√—ß„π‚æ√ß®¡Ÿ°

μ”√—∫Õ“À“√®“°¡–‡¢◊Õ¬“« ‡™àπ ™—∑π’¬å
¡–‡¢◊Õ¬“« –√–·Àπà

 à«πº ¡

- ¡–‡¢◊Õ¬“« 1 º≈
- æ√‘°™’ÈøÑ“‡¢’¬« 2-3 ¥Õ°
- „∫ “√–·Àπà 1 ∂â«¬
- ÀÕ¡„À≠à  1 º≈„À≠à
- °√–‡∑’¬¡´Õ¬
- ¡–¢“¡
- ‡°≈◊Õ

«‘∏’∑”

‡º“¡–‡¢◊Õ¬“« ≈Õ°‡ª≈◊Õ°ÕÕ° μ”À√◊Õ∫¥
√«¡°—∫ à«πº ¡Õ◊ËπÊ °‘π‡ªìπ‡§√◊ËÕß®‘È¡ Õ“À“√«à“ß
Õ¬à“ß °√–À√’Ëªíö∫ À√◊Õ¡—π∑Õ¥À√◊Õ¢π¡ªíß

°–À≈Ë”ª≈’ ®–Õ√àÕ¬À√◊Õ‰¡à¢÷ÈπÕ¬Ÿà«‘∏’°“√
ª√ÿß·≈–§à“π‘¬¡„π√ ™“μ‘ „π‡¬Õ√¡—π®–π”„∫°–À≈Ë”
ª≈’¡“À¡—°°—∫πÈ”‡°≈◊Õ  „πÀ≈“¬ª√–‡∑»π”¡“À—Ëπ
¥‘∫§≈ÿ°‡§≈â“°—∫πÈ” ≈—¥ ‡√’¬°«à“ Coleslaw „π‡√◊ËÕß
§ÿ≥§à“Õ“À“√æ∫«à“¡’«‘μ“¡‘π´’∂÷ß 50 ¡‘≈≈‘°√—¡ „π 100
°√—¡  ·≈–¡’·§≈‡´’¬¡¡“°°«à“°–À≈Ë”¥Õ°‡°◊Õ∫ 2 ‡∑à“
√«¡∑—Èß«‘μ“¡‘π‡Õ·≈–∫’ 2 ‚ªμ— ‡´’¬¡ ‡À≈Á°·≈–
øÕ øÕ√—  °Á¡’Õ¬Ÿà„πª√‘¡“≥∑’Ë Ÿß

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§ÿ≥§à“Õ“À“√„π 100 °√—¡

‚ª√μ’π ‰¢¡—π ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° ‚´‡¥’¬¡ «‘μ“¡‘π‡Õ «‘μ“¡‘π∫’ ∫’ 2 ‰πÕ–´‘π «‘μ“¡‘π´’
¡°. ¡°. ¡°. ¡°. ¡°. ¡°. (‰¡‚§√°√—¡) ¡°. ¡°. ¡°. ¡°.

¡–‡¢◊Õ¬“« 1.7 0.1 15 20 0.6 9 15 0.07 0.05 0.7 18.4
°–À≈Ë”¥Õ° 3.2 0 25 - 0.9 - 0 0.1 0.09 0.5 47.5
°–À≈Ë”ª≈’ 1.4 0.2 40 9 0.6 16 5 0.08 0.16 0.3 53
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 √√æ§ÿ≥∑“ß¬“  πÕ°®“°®–‡ªìπÕ“À“√∑’Ë
Õ√àÕ¬·≈â«  ¬—ß¡’§ÿ≥§à“‡ªìπ¬“∑’Ë¥’ ª√“°Ø„πÀπ—ß ◊Õ
ç§«“¡≈—∫¢Õß§ÿ≥¬“¬é ∑’Ë∫Õ° Ÿμ√√—°…“‚√§¥â«¬
°–À≈Ë”ª≈’

-  ”À√—∫‚√§‡ âπ‡≈◊Õ¥¢Õ¥ º◊Ëπ·¥ß ‚√§
‡π◊ÈÕμ“¬ ·º≈‰À¡â ø°™È”¥”‡¢’¬«
ΩïΩí °∫— «À√◊ Õ ‘ «À— «„À≠à ΩïÀπÕß
À≈Õ¥≈¡Õ—°‡ ∫  ‡¬◊ËÕÀÿâ¡ªÕ¥Õ—°‡ ∫
ª«¥¢âÕÀ√◊Õª«¥‡Õ« „Àâ‡≈◊Õ°°–À≈Ë”ª≈’
∑’Ë ¥  ‡¢’¬«  ≈â“ß„Àâ –Õ“¥‡Õ“°â“π„∫ÕÕ°
∫¥„Àâ≈–‡Õ’¬¥ π÷Ëß„∫„Àâ√âÕπ æÕ°∫√‘‡«≥
∑’Ë‡ªìπ·º≈æ√âÕ¡°—∫°â“π„∫∑’Ë∫¥ À≈“¬Ê
™—Èπ  æ—π¥â«¬ºâ“æ—π·º≈ ∑”«—π≈– 2 §√—Èß

-  ”À√—∫Õ“°“√‡ ’¬ß·À∫  À≈Õ¥≈¡
Õ—°‡ ∫  ‰Õ‡√◊ÈÕ√—ß  ‰Õ°√π „Àâ„™â„∫
°–À≈Ë”ª≈’ 5-6 „∫ μâ¡„ππÈ” 1 ≈‘μ√  30
π“∑’  ‡μ‘¡πÈ”º÷Èß¥◊Ë¡ 1-2 ·°â«

- ¢—∫æ¬“∏‘„π‡¥Á° „™âπÈ”§—Èπ„∫°–À≈Ë”ª≈’ ¥
20-30 °√—¡ °‘πμÕπ‡™â“‡ªìπ‡«≈“ 3 «—π
μ‘¥μàÕ°—π

-  Õ“°“√‡¡Á¥æÿæÕß∫πº‘«Àπ—ß  „Àâμâ¡„∫
°–À≈Ë”ª≈’„ππ¡ ∑‘Èß„Àâ‡¬Áπ·≈â«π”‰ª∑“
À√◊ÕæÕ°∫√‘‡«≥∑’Ë‡ªìπ

- ª«¥‡Õ« ª«¥‡©’¬∫æ≈—πÀ√◊Õª«¥‡ªìπ
√–¬–Ê „Àâμâ¡„∫°–À≈Ë”ª≈’„ππ¡®π
‡ªìπ‡®≈≈’Ë ÀàÕ¥â«¬ºâ“ª√–§∫∫√‘‡«≥∑’Ë
‡ªìπ¢≥–¬—ß√âÕπ  ∑‘Èß‰«â 10 ™—Ë«‚¡ß

§ÿ≥§à“Õ“À“√„π 100 °√—¡

‚ª√μ’π ·§≈‡ ’́¬¡ øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° ‚´‡¥’¬¡ ‚ªμ— ‡´’¬¡ «‘μ“¡‘π‡Õ «‘μ“¡‘π∫’ 1 «‘μ“¡‘π∫’ 2 «‘μ“¡‘π´’

°–À≈Ë”ª≈’
1.6 40 9 0.6 16 103 5 0..08 0.16 53

°–À≈Ë”¥Õ°
3.2 25 - 0.9 - - 3 0.10 0.09 47.5

 Ÿμ√Õ“À“√  °–À≈Ë”ª≈’¡â«π¡—ß «‘√—μ‘
 à«πº ¡

- °–À≈Ë”ª≈’ 200 °√—¡
- ¡—πΩ√—Ëß 80 °√—¡
- º—°¢¡ 40 °√—¡
- ºß°√–À√’Ë 1 ™âÕπ™“
- ‡¡≈Á¥¡— μ“√å¥ 1 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”

- μâ¡¡—πΩ√—Ëß®π ÿ°  ≈Õ°‡ª≈◊Õ°ÕÕ°
·≈â«∫¥

- À—Ëπº—°¢¡‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°Ê
- §—Ë«‡¡≈Á¥¡— μ“√å¥„ππÈ”¡—π‡≈Á°πâÕ¬
- „ à à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥≈ß‰ª º—¥æÕ ÿ°

‡Õ“‰ªÀàÕ¥â«¬„∫°–À≈Ë”ª≈’≈«°
- ¡—¥¥â«¬¥â“¬À√◊Õ„∫μâπÀÕ¡ ‡Õ“‰ªπ÷Ëß

À√◊Õ∑Õ¥°Á‰¥â
·§√Õ∑   ‡§’È¬«°√Õ∫Ê æ√âÕ¡«‘μ“¡‘π ‡√“

‡§¬∑√“∫°—π«à“·§√Õ∑‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¥’ ”À√—∫°√–μà“¬
‡¡◊ËÕ°‘π ¥®–‰¥â·§≈‡´’¬¡ «‘μ“¡‘π‡Õ, ´’ ·≈–‰ø‡∫Õ√å
°“√‡§’È¬«®–∑”„Àâ‡Àß◊Õ°·¢Áß·√ß  ∑”‡ªìπÕ“À“√«à“ß
„Àâ§ÿ≥§à“ Ÿß°«à“¢π¡À«“π ·§√Õ∑ (Daucus carota)
¡’¡“·μà‚∫√“≥ ¡’∂‘Ëπ°”‡π‘π·∂∫‡¡¥‘‡μÕ√å‡√‡π’¬π  ‡ªìπ
∑’Ëπ‘¬¡¢Õß™“«‚√¡—π ·æ√àÀ≈“¬®“°‡Õ‡™’¬μ–«—πμ°
‰ª¬—ß®’π ·≈–®“°‡ªÕ√å‡´’¬‰ª¬—ßÕ‘π‡¥’¬
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°‘π‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ  ∂â“®–°‘π„Àâ‰¥â§ÿ≥§à“Õ“À“√
®√‘ßÊ ‰¡à§«√ªÕ°‡ª≈◊Õ°‡æ√“–‡ªìπ à«π∑’Ë¡’ “√
Õ“À“√¡“°∑’Ë ÿ¥  ‡æ’¬ß¢Ÿ¥º‘«∫“ßÊ ‡∑à“π—Èπ  ‰¡à§«√
À—Ëπ™‘Èπ‡≈Á°·≈â«≈â“ßπÈ”‡æ√“–‚ª√μ’π·≈–«‘μ“¡‘π®–
≈–≈“¬‰ª°—∫πÈ”  ª√ÿß„ππÈ”´ÿªÀ√◊Õ μŸ«å®–¥’°«à“ πÈ”
§—Èπ ¥™à«¬ªÑÕß°—π‚√§‚≈À‘μ®“ß μ—∫·≈–≈”‰ âæ‘°“√
·≈–‚√§º‘«Àπ—ß  ™à«¬≈¥Õ“°“√¥à“ß¢“«∫πº‘«Àπ—ß∑’Ë
‡π◊ËÕß®“°¢“¥‡¡Á¥ ’  ·§√Õ∑™à«¬√—°…“Õ“°“√∑âÕßºŸ°
·≈–·º≈„π°√–‡æ“–Õ“À“√  „™â·§√Õ∑ 1 °‘‚≈°√—¡

μâ¡„ππÈ” 1 ≈‘μ√ ‡ªìπ‡«≈“ 2 ™—Ë«‚¡ß  ªíòπ·≈â«∫¥
ºà“π°√–™Õπ ‡Õ“‰ª∑”´ÿª

¡—π‡∑»  √“§“∂Ÿ°·≈–¡’§ÿ≥§à“Õ“À“√ Ÿß  §π
∑—Ë«‰ª¡—°§‘¥«à“ ¢Õß√“§“∂Ÿ°§ß‰¡à§àÕ¬¡’ª√–‚¬™πå
·μà‰¡à„™à ”À√—∫¡—π‡∑»‡æ√“–¡—π‡∑»¡’«‘μ“¡‘π Ÿß·≈–
¡’‚ª√μ’π¥â«¬ πÕ°®“°π’È√“°¬—ß‡Õ“‰ª∑”™“¥—∫
°√–À“¬‡«≈“‡ªìπ‰¢â ¬Õ¥ÕàÕπ°Á°‘π‰¥â ·≈–¡’
«‘μ“¡‘π‡Õ Ÿß  ¡’«‘μ“¡‘π´’ Ÿß°«à“¢â“« 125 ‡∑à“

«‘μ“¡‘π‡Õ «‘μ“¡‘π∫’ ‰√‚ª‡ø≈«‘π «‘μ“¡‘π´’ ‚ª√μ’π ·°≈Õ√’Ë ‰¢¡—π

(IU) (¡°.) (¡°.) (¡°.) (°√—¡) (°√—¡)

À—« 2,000-5,000 0.1 0.05 25 1.7 100 0.3

¬Õ¥ÕàÕπ 6,000 0.12 0.24 27 3.6 48 0.7

¢â“«¢“« - 0.11 0.06 0.2 7.1 349 0.5

„π·§√Õ∑ 100 °√—¡ ¡’ “√Õ“À“√¥—ßπ’È

·§≈Õ√’Ë ·§≈‡ ’́¬¡ øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° «‘μ“¡‘π‡Õ «‘μ“¡‘π´’ ‰πÕ–´‘π

35 138 ¡°. 27 ¡°. 0.8 ¡°. 408 ‰¡‚§√°√—¡ 29.5 ¡°. 0.5 ¡°.

‰¡à«à“®–π”‰ªª√ÿß¥â«¬«‘∏’„¥ °ÁÕ√àÕ¬ ‡Õ“‰ª
Õ∫∑—Èß‡ª≈◊Õ° À√◊ÕΩ“π∫“ßÊ ‡Õ“‰ªπ÷Ëß «“ß∫πºâ“
®π·Àâß ‡Õ“‰ª∑Õ¥®π ÿ° ‚√¬‡°≈◊Õ‡≈Á°πâÕ¬

¡—π ”ª–À≈—ß  Õ“À“√§π®π „™â°‘π·∑π
¢â“«¬“¡ ß§√“¡ À“°‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫„πª√‘¡“≥∑’Ë‡∑à“°—π
®–¡’§ÿ≥§à“Õ“À“√ Ÿß°«à“¢â“« „π 100 °√—¡ ¡’«‘μ“¡‘π
´’∂÷ß§√÷ËßÀπ÷Ëß¢Õßª√‘¡“≥∑’Ë°”Àπ¥„π RDA (60
¡‘≈≈‘°√—¡)

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ “√Õ“À“√„π 100 °√—¡

·§≈‡ ’́¬¡ øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° ‚´‡¥’¬¡ ‚ªμ— ‡´’¬¡ «‘μ“¡‘π‡Õ ∫’ 1 ∫’ 2 ´’
¡‘≈≈‘°√—¡ ¡‘≈≈‘°√—¡ ¡‘≈≈‘°√—¡ ¡‘≈≈‘°√—¡ ¡‘≈≈‘°√—¡ ‰¡‚§√°√—¡ ¡‘≈≈‘°√—¡ ¡‘≈≈‘°√—¡ ¡‘≈≈‘°√—¡

À—« 39 65 1 - - 0 0.06 0.2 35.9

„∫ 215 35 1.1 90 1770 582 0.14 0.36 192

¢â“« 3 26 0.2 6 6 0 0.02 0.01 0
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·μà°Á¡’§”‡μ◊Õπ«à“ ‰¡à§«√°‘π„πª√‘¡“≥¡“°
‡™◊ËÕ«à“ · ≈ß≈¡ ∑”„Àâª«¥∑âÕß „π§π∑’Ë·æâÕ“®‡°‘¥
º◊Ëπ·¥ß

 √√æ§ÿ≥∑“ß¬“ „πøî≈‘ªªîπ å „™â à«πÀ—«
‡Õ“¡“ª√ÿß°‘π√—°…“‚√§·º≈‡ªóòÕ¬æÿæÕß   à«π
‡ª≈◊Õ°‡Õ“‰ªμâ¡√—°…“Õ“°“√ª«¥μ“¡¢âÕμàÕ„™â¢—∫
æ¬“∏‘„π≈”‰ â  ·ªÑß®“° à«πÀ—«„™â√—°…“Õ“°“√§—π
À√◊Õº◊Ëπ·¥ß„π‡¥Á°

¡—π·°«  „™âª√ÿßÕ“À“√æ◊Èπ‡¡◊ÕßÀ≈“¬™π‘¥
„πÀ≈“¬ª√–‡∑»¡’∂‘Ëπ°”‡π‘¥·∂∫Õ‡¡√‘°“°≈“ß ™“«
 ‡ªππ”‰ª Ÿàøî≈‘ªªîπ å·≈–·∂∫„°≈â‡§’¬ß‡ªìπÕ“À“√
«à“ß ”À√—∫§π∑’ËμâÕß°“√¥Ÿ·≈‡√◊ËÕßπÈ”Àπ—°  ‡æ√“–¡’
πÈ”∂÷ß 90%  ¡’πÈ”μ“≈‡≈Á°πâÕ¬ ·≈–‰¡à¡’‰¢¡—π‡≈¬ ¡’
√ À«“π®◊¥ °√Õ∫§≈â“¬·Àâ«

¡—π·°«‡ªìπº—°∑’Ëπà“ π„®  À“ßà“¬√“§“∂Ÿ°
¡’§ÿ≥§à“Õ“À“√‡∑’¬∫‡∑à“À—«‰™‡∑â“/ Ÿß°«à“‡≈Á°πâÕ¬
‡ªìπº≈‰¡â™π‘¥Àπ÷Ëß∑’Ë¡—°æ∫„πμŸâ¢Õß√∂¢“¬º≈‰¡â∑’Ë
‰¥â√—∫§«“¡π‘¬¡ ·μà‡¥Á°„π¬ÿ§π’È¡—°‰¡à§àÕ¬√Ÿâ®—° ∑”„Àâ
Õ“® Ÿ≠À“¬‰ª®“°§«“¡∑√ß®”‰¥â¡“™à«¬°—π√◊ÈÕøóôπ
·≈–Õπÿ√—°…åº—°/º≈‰¡â  ‚∫√“≥§ÿ≥§à“ Ÿß™π‘¥π’È‰«â¥’
‰À¡§–

º—°∫ÿâß  „§√Ê °Á‡§¬°‘πº—°∫ÿâß‡æ√“–  Õ¬“°
μ“À«“π  Õ√àÕ¬·≈–À“ßà“¬√“§“∂Ÿ° ·μà„π¬ÿ§ ¡—¬∑’Ë
„§√Ê μà“ß· «ßÀ“«‘μ“¡‘π∏√√¡™“μ‘  ∑”„Àâº—°∫ÿâß
μ“À«“π∑’Ë¡’·À≈àß°”‡π‘¥∑’ËÕ‘π‡¥’¬  ·≈–·æ√à°√–®“¬
‰ª∑—Ë«‡Õ‡™’¬μ–«—πÕÕ°‡©’¬ß„μâ  ¡’¡Ÿ≈§à“ Ÿß¢÷Èπ¥â«¬
º—°™π‘¥π’È¡’«‘μ“¡‘π·≈–·√à∏“μÿ∑’Ë¥’μàÕ ÿ¢¿“æ„π
ª√‘¡“≥ Ÿß  ‡™àπ «‘μ“¡‘π‡Õ  ∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠μàÕ
 “¬μ“°—∫°“√¡Õß‡ÀÁπ  ‡√“®–‰¥â√—∫«‘μ“¡‘ππ’È‡æ’¬ß
æÕμàÕ§«“¡μâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬„π 1 «—π  μ“¡∑’Ë
RDA °”Àπ¥  ¥â«¬°“√°‘πº—°∫ÿâß 100 °√—¡ (¡’
«‘μ“¡‘π‡Õ 0.8 ¡‘≈≈‘°√—¡ = 800 ‰¡‚§√°√—¡)  πÕ°®“°
π’Èº—°∫ÿâß¬—ß¡’«‘μ“¡‘π´’ Ÿß  æ∫«à“„πº—°∫ÿâß 100 °√—¡
„Àâ«‘μ“¡‘π´’ 48.5 ¡‘≈≈‘°√—¡  (RDA °”Àπ¥‰«â 60

„π 100 °√—¡  ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫À—«‰™‡∑â“

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√—  ‚´‡¥’¬¡ ‚ªμ— ‡ ’́¬¡ ∫’ 1 ∫’ 2 ´’
¡—π·°« 4.9 40 21 150 2470 0.03 0.05 29.7
‰™‡∑â“ 2.4 38 15 52 71 0.08 0.04 23.4

¡‘≈≈‘°√—¡/«—π)  „π¢≥–∑’Ë„π â¡¡’ 39.6 ¡‘≈≈‘°√—¡
º—°∫ÿâß¡’·§≈‡´’¬¡¡“°°«à“°–À≈Ë”¥Õ° 31/2

‡∑à“ ¡“°°«à“°–À≈Ë”ª≈’ 2 ‡∑à“  ¡’∏“μÿ‡À≈Á°¡“°°«à“
°–À≈Ë”¥Õ° 6 ‡∑à“ ¡“°°«à“°–À≈Ë”ª≈’ 9 ‡∑à“

™“«®’π„™âº—°∫ÿâß‡ªìπ¬“∫”√ÿß°”≈—ß  ¬“√–∫“¬
„Àâ√–∫∫¢—∫∂à“¬¥’·≈–‡ªìπ¬“≈â“ßæ‘…„π°√≥’∑’ËÕ“À“√
‡ªìπæ‘…  §πÕ‘π‚¥π’‡´’¬„™â·°âÕ“°“√ª«¥À—«·≈–„™â
„π§π∑’ËπÕπ‰¡àÀ≈—∫ §π‰∑¬„™â≈¥‰¢â „™âº—°∫ÿâß∑—Èßμâπ
μâ¡°‘ππÈ”  ·≈–¬—ß„™â„π§π∑’ËμàÕ¡≈Ÿ°À¡“°Õ—°‡ ∫  „™â
º—°∫ÿâß 1 °‘‚≈°√—¡ μ—¥√“°∑‘Èß À—Ëπ‡ªìπ∑àÕπμâ¡„ àπÈ”
‡≈Á°πâÕ¬®π ÿ°¥’ „ àπÈ”º÷Èß 2 ™âÕπ‚μä–  °‘π∑—ÈßπÈ”∑—Èß
‡π◊ÈÕ (·∫àß°‘π‰¥â 3 «—π)

°√–‡®’Í¬∫‡¢’¬«  À√◊Õ°√–‡®’Í¬∫¡Õ≠  ¡’∂‘Ëπ
°”‡π‘¥‰°≈∂÷ßÕ—ø√‘°“·∂∫√âÕπ  ·æ√à‰ª¬—ßÕ’¬‘ªμå‡ªìπ
√âÕ¬ªï°àÕπ®–·æ√àÀ≈“¬‰ª Ÿà¬ÿ‚√ª·≈–μ–«—πÕÕ°‰°≈
‡ªìπÀπ÷Ëß„π‡¡πŸ ”§—≠„πÕ“À“√Õ‘π‡¥’¬

Ωí°°√–‡®’Í¬∫‡¢’¬«  ‡ªìπ 5 ‡À≈’Ë¬¡‡√’¬«¬“«
‡À¡◊Õππ‘È«π“ß  Ω√—Ëß‡√’¬° Lady ùs finger À√◊Õ okra
§π‰∑¬‡Õ“¡“¬à“ß‰øæÕ ≈¥°‘π°—∫πÈ”æ√‘°  ‡Õ“¡“
·°ß â¡  §πÕ‘π‡¥’¬‡Õ“‰ª∑”‡§√◊ËÕß®‘È¡∑’Ë‡√’¬°™—∑π’¬å
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¡’ √√æ§ÿ≥‡ªìπ¬“‡§≈◊Õ∫°√–‡æ“–  ‡æ√“–¡’ “√‡¡◊Õ°
§≈â“¬«à“πÀ“ß®√–‡¢â  ¡’·§≈‡´’¬¡ 77 ¡‘≈≈‘°√—¡ „π
100 °√—¡ ∏“μÿ‡À≈Á° 1.5 ¡‘≈≈‘°√—¡  ‚ªμ— ‡´’¬¡ 80
¡‘≈≈‘°√—¡  «‘μ“¡‘π‡Õ 33 ‰¡‚§√°√—¡ «‘μ“¡‘π∫’ 2  0.16
¡‘≈≈‘°√—¡  «‘μ“¡‘π´’ 19.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

°ÿ¬™à“¬  ¡’∑’Ë¡“®“°®’π·≈–≠’ËªÿÉπ  ‡ªìπ·À≈àß
 ”§—≠¢Õß«‘μ“¡‘π‡Õ  ·§≈‡´’¬¡·≈–∏“μÿ‡À≈Á° ¡’
«‘μ“¡‘π‡Õ ¡“°°«à“°–À≈Ë”¥Õ° 350 ‡∑à“ ¡“°°«à“

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß

CAP Guide Vegetables : a nutrition  guide, consumers Association of Penang, Malaysia
(n.d. available)

°–À≈Ë”ª≈’ 200 ‡∑à“  ‚¥¬„π 100 °√—¡¡’«‘μ“¡‘π‡Õ
1047 ‰¡‚§√°√—¡  ¡“°°«à“º—°∫ÿâß  264 ‰¡‚§√°√—¡
¡’‚ª√μ’π 2.7 °√—¡  ·μà¡’«‘μ“¡‘π´’πâÕ¬°«à“º—°∫ÿâß
‡≈Á°πâÕ¬·μà„°≈â‡§’¬ß°—∫ â¡

À«—ß«à“  æ◊™º—°‡À≈à“π’È®–‡¢â“¡“‡ªìπ à«π
Àπ÷Ëß„π‡¡πŸÕ“À“√¢Õß‡√“∫â“ßπ–§– ¢Õ„Àâ¡’ ÿ¢¿“æ
¥’∂â«πÀπâ“§à–

❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏

❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏
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