
สารพันประโยชน ผลไมเพื่อสุขภาพผูป วยโรคเบาหวา

น

9 ผัก-ผลไมสําหรับสาย Healthy อรอยได ประโยชนครบที ่Gourmet Market

ใครชอบเดินชอปป้ิงที่โซน Gourmet Market ทัง้หางสรรพสินคา The Emporium และ

The EmQuarter คงเคยเห็นผักและผลไมสดๆ วางเรียงสวยอยูในตูแช รอใหเราไปเลือกจับจาย

สําหรับปรุงเป็นอาหารเพื่อสุขภาพ ซึ่งลวนมีประโยชนมากมาย ที่สําคัญเป็นหน่ึงในโครงการที่

พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช วางรากฐานไวเพื่อใหชาวเขามีอาชีพทํากิน

และไมตองนําเขาผักเมืองหนาวจากตางประเทศ ลองดูน่ีสิ อาจมีผักจากโครงการหลวงบางชนิดที่คุณ

ไมเคยหยิบลงตะกราสักครัง้เลยก็ไดนะ

1. อโวคาโด

ผลไมที่คนไทยหลายคนยังไมคุนลิน้นัก อโวคาโดเคยเป็นพืชเมืองหนาว มีราคาแพง จนกระทัง่โครงการหลวง

เริ่มปลูกและจําหนายในประเทศ มีน้ําหนักประมาณ 250 – 400 กรัมตอผล

2. เสาวรส

อีกหน่ึงผลไมที่มีกลิ่นเฉพาะตัว เสาวรสของโครงการหลวงจะมีรสหวานนํา ไมเปรีย้วมาก มีเสนใยอาหารสูง

ปัจจุบันมีคนนําเสาวรสไปประกอบอาหารหลายชนิด เชน ทําสมูธตี ้ไอศกรีม และเคก ออ ใครที่กําลังลดน้ําหนักอยู

เราแนะนําวาใหกินสลัดผักโดยใชเสาวรสแทนเดรสซิ่งมายองเนส ไมมีไขมัน และชวยขับถายไดดี น้ําเสาวรส

มีวิตามินซีมากและเหมาะสําหรับผูที่มีความดันโลหิตสูง

3. ฟักทองญี่ป ุน

ขอดีของฟักทองญี่ป ุนจากโครงการหลวงคือมีขายทัง้ปี ความแตกตางระหวางฟักทองญี่ป ุนและฟักทองไทยคือ

ลูกเล็กกวา เปลือกไมหนามาก ใหสีเหลืองสวยและมีเท็กเซอรที่เนียนละเอียดกวามาก

4. ตนหอมญี่ป ุน

รูหรือยังวาเมืองไทยก็ปลูกตนหอมญี่ป ุนไดเหมือนกัน ใครที่ไมชอบกลิ่นและรสที่ฉุนของผักชนิดน้ีอยากใหลองดูใหม

เพราะตนหอมญี่ป ุนจากโครงการหลวงมีรสหวานติดปลายลิน้

5. แรดิช

ถาไมเคยกินแรดิช จินตนาการวารสสัมผัสของมันเหมือนหัวไชเทานะ แตมีกลิ่นและรสฉุนมากกวาหนอย

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%aa%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%9e%e0%b8%b1%e0%b8%99%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%9c%e0%b8%a5%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%89%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b7/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%aa%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%9e%e0%b8%b1%e0%b8%99%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%9c%e0%b8%a5%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%89%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b7/


ในอาหารฝรัง่ นิยมฝานแรดิชเป็นแผนบางๆ โรยอยูในสลัดหลายจาน เพราะแรดิชเป็นผักดูดน้ํา สําหรับสรรพประ

โยชน แรดิชมีกลูโคซิโนแลต ที่ชวยลดความเสี่ยงในการเกิด

มะเร็งและใหวิตามินซีสูง ควรรับประทานสดโดยไมผานความรอน

6. ฟักบัตเตอรนัท

ขึ้นชื่อวาฟัก แตรสชาติไมไดเหมือนฟักเลยสักนิด อาจจะคลายฟักทองนิดหนอย แตน่ิมและหวานกวามาก

บัตเตอรนัทเป็นผักที่คลายน้ําเตา สีเหลืองสวย

7. เบบี้แครอท

ชูมือสุดแขนเพราะชอบเบบี้แครอทแทงจิ๋วมากกวาแครอทธรรมดาซะอีก (เป็นเหมือนกันมัย้) เพราะวากลิ่นที่แรง

น อยกวา

มีกลิ่นดินน อยกวา และรสชาติหวานกวา ทําใหกินเป็นสแน็คแทนขนมขบเคีย้วไดเลย

8. มันเทศญี่ป ุน

ถึงเปลือกจะสีเดียวกัน แตรูหรือยังละวา มันเทศญี่ป ุนจากโครงการหลวงนัน้มีใหเลือกมากถึง 3 สี คือ

เหลือง มวง และสม ใหรสชาติและรสสัมผัสแตกตางกันออกไปนิดหน่ึง

9. สตรอวเบอรรี่ พันธุพระราชทาน 80

สตรอวเบอรรี่พันธุพระราชทาน 80 มีขนาดไมใหญมาก เนนปลูกงาย ปลูกไดทัว่ประเทศ

รสชาติหวานอมเปรีย้ว เรื่องวิธีการกินคงไมตองบรรยายมาก เพราะไมใชผลไมเพื่อสุขภาพใหมในเมืองไทย

https://www.emporium.co.th/9-%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81-%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A2-healthy/

