
ขาวฮาง ประโยชน มากมายที่คุณอาจไมเคยรู จาก

ขาวคุณแม

ขาวฮาง ประโยชนมากมายที่คุณอาจไมเคยรู

การเพาะงอก จะกระตุนใหเกิดปฏิกิริยาชีวเคมี ทําใหเกิดสารอาหารเพิ่มขึ้นทัง้ชนิดและปริมาณหลายเทาตัว ดังน้ี

มีสารกาบา (Gaba) มีมากกวาขาวกลอง 15 เทา มีประโยชนมากมาย เชน ชวยรักษาระบบประสาทสวนกลาง รักษา

สมดุลในสมอง ชวยใหสมองผอนคลาย ลดความวิตกกังวล หลับสบาย คลายกลามเน้ือ ป องกันความจําเสื่อม กระตุน

การผลิตฮอรโมนที่ชวยการเจริญเติบโต สรางเน้ือเยื่อ ทําใหกลามเน้ือกระชับ ชะลอความชรา ชวยขับเอนไซมขจัด

สารพิษ ควบคุมระดับน้ําตาลและพลาสมาคลอเรสเตอรอลในเลือด ลดความดันเลือด ชวยใหเลือดไหลเวียนดี กระตุน

การขับถายน้ําดีลงสูลําไสเพื่อสลายไขมัน ป องกันมะเร็งลําไสและชวยขับสารสุข

มีโปรตีนที่ดี ชวยซอมแซมสวนสึกหรอของเน้ือเยื่อไดดี ไมมีสารกลูเตนที่ทําใหเกิดอาการแพได

มีไฟเบอรชัน้ดีสูง สูงกวาขาวขาว 15-20 เทา ชวยใหการยอยอาหารเป็นไปอยางชาๆ ทําใหน้ําตาลเขาสูกระแสเลือดที

ละนิด จึงทําใหอิ่มทองนาน ไมหิวงาย ชวยลดความอวน ป องกันและรักษาโรคเบาหวานไดดีมาก ชวยใหขับถาย

สะดวก ชวยดูดซับไขมันและสารพิษออกจากรางกาย ป องกันมะเร็งลําไสใหญ

มีไขมันชนิดดี และสําคัญหลายชนิด เชน ออริซานอล โทโคฟีรอล ไตรโคไตรอีนอล Mufa ฯลฯ ชวยลดไขมันในเลือด

และหลอดเลือด ลดไขมันตัวราย (LDL) และเพิ่มไขมันตัวดี (HDL) ป องกันโรคหัวใจ ยับยัง้เซลลเน้ืองอก ทําลาย

เซลลมะเร็งเตานม มีสารตานอนุมูลอิสระ ป องกันมะเร็งไดดีกวาวิตามินอี 6 เทา ยับยัง้การเกิดฝ า ชวยลดอาการรอน

วูบวาบในสตรีวัยทอง

มีสารตานอนุมูลอิสระที่มีประสิทธิภาพสูง ซึ่งชวยขจัดอนุมูลอิสระที่เป็นตนเหตุของโรคมะเร็งชนิดตางๆ ไดดี ชวย

ป องกันเชื้อไวรัสและแบคทีเรีย ป องกันโรคหัวใจ ไขขออักเสบ โรคเกาท โรคแกเร็ว ฯลฯ

มีวิตามินและแรธาตุที่สําคัญครบทุกตัว ชวยใหอวัยวะในรางกายทํางานไดดี ทําใหสุขภาพแข็งแรง เชน

วิตามิน B1 มีมากกวาขาวขาว 4 เทา ป องกันโรคเหน็บชา

วิตามิน B2 มีมากกวาขาวขาว 1 เทา ป องกันโรคปากนกกระจอก

วิตามิน B3 มีมากกวาขาวขาว 5 เทา ชวยใหระบบทางเดินอาหารเป็นปกติ ไมอืด แนน เฟ อ คลื่นไส อาเจียน ถาย

เป็นเลือด ไมสับสนซึมเศรา

วิตามิน B6 ชวยสรางสารตานอนุมูลอิสระ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%82%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%a7%e0%b8%ae%e0%b8%b2%e0%b8%87-%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b9%82%e0%b8%a2%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b9%8c%e0%b8%a1%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%a1%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b8%97/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%82%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%a7%e0%b8%ae%e0%b8%b2%e0%b8%87-%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b9%82%e0%b8%a2%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b9%8c%e0%b8%a1%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%a1%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b8%97/


กรดโฟริก มีมากกวาขาวขาว 5 เทา ชวยการเจริญเติบโตของระบบสืบพันธุ ป องกันทารกสมองพิการในชวงเริ่มตัง้

ครรภ

วิตามิน E สูง ชวยกระจายออกซิเจนไปตามกระแสเลือด ชะลอความแกของเซลล ชวยใหผิวพรรณดี สดใส เตงตึง

ป องกันแคลเซียมเกาะผนังหลอดเลือด ซึ่งทําใหเสนเลือดมีความยืดหยุนน อยลง ทําใหเปราะ และแตกงาย โดย

เฉพาะในสมอง

ธาตุเหล็ก มีมากกวาขาวขาว 2 เทา ชวยป องกันโรคโลหิตจาง
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