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เบตาแคโรทีน ซึง่ม
กันมะเร็งได    นอกจ
เตอรอลและสารพิษท

กยุชายหร
ประเทศจีนและญ่ีปุน
กยุชายกอ็รอย   กยุช
ไปดวยธาตุเหล็ก ฟอ
ทองผูก  หากรับประ
โดยเอากุยชายสดตํ า

มะระข้ีนก
วติามนิซสูีงมาก มีส
ปากเปนขุย   เน้ือผล
กบัน้ํ าพริก เปนยาเจ

มะเขือเท
เกลือแรมากมาย เช
แดง มปีระโยชนตอร
และมะเรง็ท่ีตอมลูกห
เลือด  และยังชวยให

พริกขี้หน
นึกไมถึงอีก คือ มีส
ชวยไมใหเลือดจับตัว
มากเกนิไป อาจสงผ

โหระพา 
กะเพรา  ใบแมงลัก
ลาย แกงเขียวหวาน
และสรรพคณุอยางอ
เวลารับประทาน   น
ðÜåĄáĉðÜåĄáĉðÜåĄáĉðÜåĄáĉ   เปนแหลงของอาหารท่ีสํ าคัญ  คือ  วิตามินและแรธาตุ  จากการวิจัยขอ
มีากในผลไมประเภทสม ผักใบเขียว ผลไมสีเขยีว-เหลือง มีสวนปองกันไขมันไปเกา
ากนี้พืช  ผักและผลไมยังใหสารอ่ืนๆ เชน ใยอาหาร  ซึ่งชวยในการขับถาย  ทํ าใหท
ี่จะกอใหเกิดมะเร็งบางชนิดออกจากรางกาย ทํ าใหลดการสะสมสารพิษเหลาน้ี
ือผักไมกวาด  ëò ñÚÛãð×òÙëÙĉòëÙçÈðÊĈçâăëĉãĈòÇÁòâíÚíøĈÙÂöĉÙëò ñÚÛãð×òÙëÙĉòëÙçÈðÊĈçâăëĉãĈòÇÁòâíÚíøĈÙÂöĉÙëò ñÚÛãð×òÙëÙĉòëÙçÈðÊĈçâăëĉãĈòÇÁòâíÚíøĈÙÂöĉÙëò ñÚÛãð×òÙëÙĉòëÙçÈðÊĈçâăëĉãĈòÇÁòâíÚíøĈÙÂöĉÙ !   !   !   !  กยุช
  ท่ีสามารถรับประทานไดท้ังดิบและสุก  เชน รับประทานสดๆ กับผัดไทย หรือน
ายมีรสเผ็ดหวาน ใหฤทธิ์รอนชวยเพิ่มความอบอุนแกรางกาย จึงเหมาะท่ีจะรับประ
สฟอรัส และแคลเซียม  วิตามินบ ีและวติามนิ ซี  และยังมีเสนใยมาก จึงชวยกระ
ทานเปนประจํ าจะชวยปองกันมะเร็งลํ าไสได  สรรพคุณท่ีสํ าคัญอีกอยางหนึ่ง คือ ล
ใหแหลกพอกบริเวณท่ีเปน
  ăÙíÔõÕĀÛćÙĀÞõâÇÜñÁãôáãñĉç ×õĈĄáĈáõăÄãêÙăÈăÙíÔõÕĀÛćÙĀÞõâÇÜñÁãôáãñĉç ×õĈĄáĈáõăÄãêÙăÈăÙíÔõÕĀÛćÙĀÞõâÇÜñÁãôáãñĉç ×õĈĄáĈáõăÄãêÙăÈăÙíÔõÕĀÛćÙĀÞõâÇÜñÁãôáãñĉç ×õĈĄáĈáõăÄãêÙăÈ ปจจบัุนเปนผักที่มีคุณคาในการร
ารรสขม พบวา น้ํ าคั้นจากผลมะระขี้นกทํ าใหน้ํ าตาลในเลือดลดลง เปนยาระบายอ
ยังมีสรรพคุณชวยเจริญอาหาร  บํ ารุงนํ้ าดี  แกโรคมามและตับ ขับพยาธิ  ผลมะร
ริญอาหารชั้นดี   ขอหาม ไมควรรับประทานผลมะระสุก จะทํ าใหมีอาการคล่ืนไส
ศ  ÕĉòÙáðĀãćÇãĉòâāåðĂãÄëñçăÈĄÔĉÈãôÇëã÷íÕĉòÙáðĀãćÇãĉòâāåðĂãÄëñçăÈĄÔĉÈãôÇëã÷íÕĉòÙáðĀãćÇãĉòâāåðĂãÄëñçăÈĄÔĉÈãôÇëã÷íÕĉòÙáðĀãćÇãĉòâāåðĂãÄëñçăÈĄÔĉÈãôÇëã÷í? ? ? ? ผลสีแดงใส รสเปร้ียวอมหวาน
น วิตามินซี  อี  บี2  บี 6 โพแทสเซียม ไบโอทีน ไลโคพีน และกากใยอาหาร ในมะ
างกาย คือ  เปนสารชวยใหกระบวนการขับสารพิษออกจากรางกาย  สามารถปอง
มากได   หากคุณรับประทานมะเขือเทศเพียง 100 กรัม จะไดรับวิตามินอีที่จะชว
หัวใจคุณแข็งแรงขึ้นดวย
ู   ãêÊòÕôĀÜćÔĆ ãĉíÙĆãêÊòÕôĀÜćÔĆ ãĉíÙĆãêÊòÕôĀÜćÔĆ ãĉíÙĆãêÊòÕôĀÜćÔĆ ãĉíÙĆ ×õĈÂòÔ áĈĄÔĉ×õĈÂòÔ áĈĄÔĉ×õĈÂòÔ áĈĄÔĉ×õĈÂòÔ áĈĄÔĉ! ชวยเพ่ิมสีสันอาหารใหนารับประทาน ทํ าให
ารประเภทแคปไซซิน ซึง่มอียูในไสของพริก  ชวยจับสารกอมะเร็ง และยังชวยใหเล
เปนล่ิมขวางทางเดินเลือด นอกจากนี้ในใบพริกยังมีสารเบตาแคโรทีนสูงมากดวย 
ลใหระบบยอยและดูดซึมอาหารทํ างานผิดปกติ
 Sweet Basil   Sweet Basil   Sweet Basil   Sweet Basil   ÁôÙÁñÙáðĀãćÇĄÔĉÁôÙÁñÙáðĀãćÇĄÔĉÁôÙÁñÙáðĀãćÇĄÔĉÁôÙÁñÙáðĀãćÇĄÔĉ ! ! ! ! มถีิน่กํ าเนิดมาจากอินเดีย  มกีล่ินหอมทั้งตน
  เปนผักท่ีใชบริโภคสดแกลมกับอาหารประเภทลาบ  และใชประกอบอาหารอื่นๆ 
  นึ่งกับหอยแมลงภู ฯลฯ  ใบโหระพามีสารเบตาแคโรทีนสูงมาก ชวยปองกันโรคม
ื่นที่ไมควรมองขาม คือ ชวยในการยอยอาหาร  จุกเสียด แนนทอง และยังมีกล่ิน
อกจากนี้ยังเปนยาชวยในการขับลม ขับเสมหะ  แกหลอดลมอักเสบ ไดอีกดวย
งแพทยพบวา วติามินซี และ
ะท่ีผนัง ของเสนเลือดและปอง
องไมผูก  และยังดูดเอาโคเลส

ายเปนผักที่มีถิ่นกํ าเนิดมาจาก
ํ าไปผัดกับตับหมูก็ดี  เปนขนม
ทานในหนาหนาว กุยชายอุดม
ตุนใหมีการบีบตัวของลํ าไส แก
ดการอักเสบ แกฟกชํ้ าดํ าเขียว

ักษาโรค ผลออนของมะระจะมี
อนๆ  อมน้ํ ามะระแกปากเปอย
ะออนตมใหสุกรับประทานรวม
าเจียนได
็กนอย อุดมไปดวยวิตามินและ
 อ
เล

เขือเทศมีไลโคพีน ซึ่งเปนสารสี
กันการกอตัวของมะเร็งในลํ าไส
ยปกปองโรคไขมันอุดตันในเสน

เจริญอาหาร  ยังมีประโยชนที่
ือดลมในรางกายไหลเวียนไดดี
ขอควรระวัง ไมควรรับประทาน

 เปนพืชผักตระกูลเดียวกับใบ
ÁãÁãÁãÁã
ĄĄĄĄ
เพื่อดับกลิ่นคาว เชน  ผัดหอย
ะเร็งและโรคหัวใจขาดเลือดได
น้ํ ามนัหอมระเหยทํ าใหโลงจมูก


