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สิ่งที่ใช้ทดแทนธัญพืชได้ดีเยี่ยม

มันฝรั่งเป็นทั้งผักและธัญพืชต้านมะเร็ง
	 “มันฝรั่ง”	อาหารหลักของชาวตะวันตก	เป็นกับข้าวของชาวตะวันออก	มีคุณค่าทางโภชนาการอุดม

สมบูรณ์กว่าข้าวจ้าว	ข้าวสาลี	ซึ่งเป็นอาหารหลักของทั้งชาวตะวันตกและชาวตะวันออก	หากบริโภคมันฝรั่ง

ร่วมกับนมวัว	ก็จะได้สารอาหารทั้งหมดที่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย	ดังนั้น	มันฝรั่งจึงได้รับ

สมญาว่าเป็นหนึ่งในสิบของอาหารชั้นเยี่ยม	สิ่งที่น่าอัศจรรย์อีกอย่าง	คือ	กลุ่มวิตามินบีในมันฝรั่งนั้น	

สามารถท�าหน้าที่ปกป้องรักษาสมรรถภาพของเส้นเลือดหัวใจและระบบประสาท	อีกทั้งมีบทบาทป้องกัน

และต่อต้านมะเร็ง

	 แพทย์แผนจีนให้ความเห็นว่า	มันฝรั่งมีรสหวาน	ลักษณะอ่อนโยน	มีสรรพคุณในการ	อุ่นกระเพาะ	

ปรับอวัยวะช่วงกลางท้อง	บ�ารุงม้าม	เพิ่มพลังวังชา	ใช้รักษาระบบย่อยไม่ดี	เบื่ออาหาร	ท้องผูก	เป็นต้น	

ต�ารายาสมุนไพรโบราณชื่อ	“เปิ่นฉ่าวกางมุเสอยี๋”	บันทึกไว้ว่า	มันฝรั่งมีสรรพคุณสลายตุ่มอีสุกอีใส	ต้มสุก

ให้เด็กรับประทาน	ช่วยแก้พิษอีสุกอีใสได้ดี
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     แพทย์แผนจีนให้ความเห็นว่า มัน
ฝรั่งมีรสหวาน ลักษณะอ่อนโยน มี
สรรพคุณในการ อุ่นกระเพาะ ปรับ
อวัยวะช่วงกลางท้อง บ�ารุงม้าม เพิ่ม
พลังวังชา ใช้รักษาระบบย่อยไม่ดี เบื่อ
อาหาร ท้องผูก เป็นต้น ต�ารายา
สมุนไพรโบราณชื่อ “เปิ่นฉ่าวกางมุเสอ
ยี๋” บันทึกไว้ว่า มันฝรั่งมีสรรพคุณ
สลายตุ่มอีสุกอีใส ต้มสุกให้เด็กรับ
ประทาน ช่วยแก้พิษอีสุกอีใสได้ดี

มันฝรั่งมีวิตามินบีมากกว่า ข้าว
จ้าว ข้าวสาลี
	 มันฝรั่งอุดมด้วยสารบ�ารุงใช้เป็นข้าว

และผักก็ได้	การวิจัยด้านโภชนาการพบว่า	

มันฝรั่งทุก	100	กรัม	มีโปรตีน	2.3	กรัม,	

น�้าตาล	16.5	กรัม,	ไขมัน	0.1	กรัม,	เส้นใย	

0.7	กรัม,	แคลเซียม	11	มิลลิกรัม,	เหล็ก	1.2	

มิลลิกรัม	และฟอสฟอรัส	64	มิลลิกรัม

	 นอกจากนี้ยังมีโปแตสเซียม		

แมงกานีส		และวิตามินอีกหลายชนิด	โดย

เฉพาะมีกลุ่มวิตามินบีมีมากกว่าในข้าวจ้าว

หรือแป้งสาลี	5-10	เท่า	กลุ่มวิตามินบีไม่

เพียงแต่ช่วยให้สมรรถภาพการท�างานของ

หัวใจและระบบประสาทเป็นปกติเท่านั้น	หาก

ยังมีบทบาทในการป้องกันและต้านมะเร็งอีก

ด้วย	โดยเฉพาะวิตามินบี	2	และ	บี	6	นั้น	

เด่นชัดมาก

	 โปรตีนในมันฝรั่งเป็นโปรตีนที่สมบูรณ์

เช่นเดียวกับคุณภาพของนมที่ไม่ได้พร่องมัน

เนย	เกลือแร่ต่าง	ๆ	จะคงอยู่ในรูปของแป้ง	

ซึ่งย่อยและดูดซึมได้ง่าย	สารอาหารที่มีอยู่ใน

มันฝรั่งสูงกว่ามันเทศ	ฮว๋ายซาน	มีข้อดี

มากกว่าข้าวจ้าว	และแป้งสาลี	อีกทั้งสามารถ

ป้อนพลังงานให้แก่ร่างกายได้มากด้วย

 เซลลูโลสและวิตามินในมันฝรั่ง
ช่วยป้องกันมะเร็ง
 มันฝรั่งสามารถใช้แทนธัญพืชและ

ใชเ้ป็นผักได้ด้วย โดยพื้นฐานแล้วมนุษย์

เราต้องการมันฝรั่งและนมไม่พร่องมันเนย 

ก็เพียงพอกับสารอาหารทั้งหมดที่ร่างกาย

ต้องการ ดังนั้น ผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการ

ต่างชาติบางคน จึงยกให้มันฝรั่งเป็นหนึ่ง

ในสิบของอาหารชั้นเยี่ยมที่สุด
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 เมื่อร่างกายขาดวิตามินบี 2 ย่อมส่งเสริม

ให้สารก่อมะเร็งในร่างกายเข้มแข็งขึ้น นอกจาก

นี้ วิตามินบี 6 เมื่อเข้าสู่ร่างกายจะกลายเป็นตัว

ช่วยเอนไซม์ เกิดบทบาทอันส�าคัญใน

กระบวนการไหลเวียนของโปรตีน ถ้าขาดวิตามิ

นบี 6 ก็จะกระทบต่อภูมิคุ้มกันของเซลล์และ

ของเหลวในร่างกาย จนท�าให้เกิดเป็นมะเร็งได้ 

จากการวิจัยพบว่า หากเพิ่มวิตามินบี 6 ให้เพียง

พอ จะมีประสิทธิผลในการยับยั้งการเกิดมะเร็ง

กระเพาะปัสสาวะ  

 มันฝรั่งอุดมไปด้วยเซลลูโลส สามารถ

ป้องกันโรคมะเร็งบางอย่างในล�าไส้ใหญ่ได้ 

เพราะเซลลูโลสช่วยกระตุ้นให้ล�าไส้บีบตัว 

เป็นการย่นระยะเวลาการตกค้างของอุจจาระ

หรือของเสียในล�าไส้ตรง และเพิ่มปริมาณ

อุจจาระให้มากขึ้น ซึ่งล้วนแต่เป็นผลดีต่อการ

ป้องกันโรคมะเร็งในล�าไส้ใหญ่ทิ้งสิ้น

 มันฝรั่งหากเก็บไว้ในที่มีอุณหภูมิความ

ร้อนสูงก็จะมีรากงอกออกมา ไม่เพียงแต่ท�าให้

สูญเสียสารอาหารเท่านั้น หากยังท�าให้เกิดสาร

พิษโซลานิน (Solanine) เป็นจ�านวนมาก อาจ

ท�าให้เกิดอาการคลื่นไส้ อาเจียน วิงเวียนศีรษะ 

ท้องเสีย มีอันตรายอาจถึงตายได้ ดังนั้น ควร

เก็บรักษามันฝรั่งให้ถูกวิธี
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เห็ดคืออาหารที่มีคุณค่า

“เห็ดหัวลิง”	ได้รับสมญาว่า	เป็นหนึ่งในสี่ของ

อาหารชั้นเลิศของจีน	จากการค้นคว้าทางการแพทย์

แผนปัจจุบันพิสูจน์ว่า	มีสารโพลีแซคคาไรด์	และสารเปป

ไทด์	เป็นต้น	ซึ่งสามารถเพิ่มประสิทธิภาพภูมิคุ้มกันให้สูงขึ้น	ผู้

ป่วยโรคมะเร็งเมื่อได้รับสารโพลีแซคคาไรด์จากเห็ดหัวลิงแล้ว	

นอกจากช่วยให้โปรตีนในร่างกายเพิ่มมากขึ้น	ยังท�าให้เกิดสารอินเตอร์เฟ

อรอน	เสริมภูมิต้านทานมะเร็งได้ด้วย	ถ้ารับประทานเห็ดหัวลิงร่วมกับเต้าหู้	เลือดห่าน	

หนังหมู	ซึ่งเป็นอาหารต้านมะเร็ง	ประสิทธิผลในการรักษาก็จะดียิ่งขึ้น

	 เห็ดหัวลิงมีชื่อเรียกอีกอย่างว่า	หัวลิง	เห็ดเม่น	แผ่นเห็ดลิง	เป็นต้น	เพาะจากเชื้อเห็ดลิงในตระกูล

เห็ด	มีหลายตาเป็นรู	ๆ	สามารถน�ามาบ่มเพาะเองได้	มีรสชาติหวาน	ลักษณะอ่อนโยน	บ�ารุงม้ามและ

กระเพาะ	เพิ่มก�าลังวังชา	ต้านมะเร็ง

เห็ดหัวลิงช่วยรักษามะเร็งในระบบทางเดินอาหาร
	 การค้นคว้าทางแพทย์แผนปัจจุบันพิสูจน์ว่า	เห็ดหัวลิงมีสารโพลีแซคคาไรด์และสารเปปไทด์	จาก

การทดลองในสัตว์พิสูจน์ว่า	มีฤทธิ์ยับยั้งมะเร็งชนิด	S-180	ในหนูได้	การทดลองในหลอดทดลอง	สามารถ

ยับยั้งการสังเคราะห์	DNA	และ	RNA	ในเซลล์มะเร็ง	ECS	ของตัวหนู	ท�าให้	Thymine	และ	Uracil	ซึ่งเป็น

เบสที่ใช้ในการสร้าง	DNA	เพื่อการแบ่งตัวของเซลล์	ไม่สามารถเข้าสู่เซลล์ได้	การยับยั้งการดูดซึมของสาร

เหล่านี้มีความสัมพันธ์กับความเข้มข้นของยาที่ใช้ในการรักษา

	 เห็ดหัวลิงช่วยเพิ่มอัตราการแปรเปลี่ยนสภาพของเซลล์ต่อมน�้าเหลืองได้	เพิ่มจ�านวนเม็ดโลหิตขาว

ให้สูงขึ้น	และเพิ่มประสิทธิภาพภูมิคุ้มกันในร่างกาย

	 หลังจากที่ผู้ป่วยได้รับสารโพลีแซคคาไรด์	จากเห็ดหัวลิงแล้ว	นอกจากโปรตีนจะเพิ่มขึ้น	ยังท�าให้

เกิดสารอินเตอร์เฟอรอน	ช่วยเพิ่มพลังต้านทานมะเร็งอีกด้วย	เห็ดหัวลิงจึงสนับสนุนการรักษามะเร็งใน

ระบบทางเดินอาหาร	โดยเฉพาะผู้ป่วยมะเร็งที่มีร่างกายอ่อนแอ	นอกจากนี้	ยังช่วยบรรเทาอาการที่เกิด

จากผลข้างเคียงของเคมีบ�าบัดและรังสีบ�าบัดในผู้ป่วยโรคมะเร็งอีกด้วย

เห็ดหัวลิง 
สุดยอดของป่า 
ต้านมะเร็ง
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เนื้อเห็ดหัวลิงประกอบด้วยกรดอะมิโนที่จ�าเป็นต่อร่างกาย 7 ชนิด
 เห็ดหัวลิงมีรสชาติอร่อยมาก	ในเมนูอาหารของจีนจัดได้ว่าเป็นหนึ่งในแปดของสิ่งล�้าค่า	บางคน

ถือว่าเห็ดหัวลิงมีคุณค่าเท่ากับรังนกและอาหารทะเลราคาแพง	บางคนเอาไปเปรียบเทียบกับหูฉลาม	และ

ปลิงทะเล	โดยถือว่าเห็ดหัวลิงเป็นหนึ่งในสี่ที่เรียกว่าเป็นยอดอาหาร	เป็นของล�้าค่าที่สุดในบรรดาเห็ด

	 เห็ดหัวลิงมีรูปลักษณะใหญ่	อุดมไปด้วยสารอาหารต่าง	ๆ	ในเห็ดแห้ง	100	กรัม	ประกอบด้วย

โปรตีน	26.3	กรัม	ซึ่งมีมากกว่าในเห็ดหอม	1	เท่า	เห็ดหัวลิงมีกรดอะมิโนอยู่	16	ชนิด	ในจ�านวนนี้มี	7	

ชนิดที่จ�าเป็นต่อร่างกาย	และเนื่องจากเห็ดหัวลิงมีโปรตีนสูง	และมีวิตามินหลายชนิด	จึงได้ชื่อว่า	“เป็นเนื้อ

สัตว์จากพืช”

  ข้อควรสนใจ    
 เห็ดหัวลิงเป็นทั้งอาหารที่มีรสชาติดีและอร่อย	อุดมไปด้วยสารอาหาร	ยังเป็นยาดีในการป้องกัน

รักษาโรคมะเร็ง	ผู้ป่วยโรคมะเร็งควรบริโภคเห็ดหัวลิงเป็นประจ�าโดยใช้ประมาณ	60-120	กรัม	น�าไปผัดหรือ

ต้มเป็นแกงจืด	จะเป็นผลดีต่อการรักษาโรคมะเร็ง	ป้องกันมิให้มะเร็งรุกลามไปสู่อวัยวะอื่น	หรือเป็นซ�้า

	 ถ้าหากปรุงเป็นอาหารร่วมกับเต้าหู้	เลือดห่าน	หนังหมู	ถั่วงอก	เห็ดหูหนู	สาหร่ายทะเล	แครอท	ซึ่ง

ล้วนแต่เป็นอาหารต้านมะเร็ง	จะยิ่งเพิ่มคุณค่า
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สุดยอดอาหารต้านอนุมูลอิสระ

ถั่วเหลืองสุดยอดอาหารต้านมะเร็ง

       ถั่วเหลือง กับผลิตภัณฑ์ถั่วสามารถชะลอการเจริญเติบโต	ลดการแตกตัวของเซลล์มะเร็ง	ถั่ว

เหลืองมีความส�าคัญมากต่อการบริโภคอาหารของชาวจีน	การค้นคว้าวิจัยพบว่าส่วนประกอบกรดอะมิโน

ในโปรตีนของถั่วเหลือง	ถือว่าสมบูรณ์ที่สุดเมื่อเทียบกับโปรตีนจากพืชอื่น	บริโภคแล้วจะได้รับกรดอะมิโน

ครบทุกชนิด	ถั่วเหลืองยังประกอบด้วยสารฟลาโวนอยด์ซึ่งมีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ	ช่วยให้เลือดแข็งตัว	ต้าน

เชื้อโรค	ต้านเชื้อรา	ดังนั้น	จึงกล่าวได้ว่า	ถ้าต้องการความอ่อนเยาว์ก็ต้องรับประทาน	“ถั่ว”	ด้วยนี่เป็นสิ่ง

ส�าคัญประการหนึ่งในการต้านมะเร็ง

								ถั่วเหลืองมีสารประกอบทางเคมีหลายชนิดส�าหรับต้านมะเร็ง	และยังช่วยชะลอการเจริญเติบโต	ลด

การแตกตัวของเซลล์มะเร็งอีกด้วย	ทั้งยังเป็นตัวหลักในบรรดาอาหารต้านมะเร็ง	

อาหารจ�าพวกถั่วนั้นมีหลากหลาย	ได้แก่	ถั่วเหลือง	ถั่วเขียว	ถั่วลันเตา	ถั่วแดง	และถั่วแปบ	เป็นต้น	โปรตีน

ของถั่วเหล่านี้ล้วนประกอบด้วยกรดอะมิโนที่สมบูรณ์	โดยเฉพาะโปรตีนจากถั่วเหลืองจัดเป็นโปรตีนพืชที่มี

กรดอะมิโนครบถ้วนเพียงชนิดเดียวในพืชทั้งหมด	อุดมไปด้วยสารไลซีน	น�้ามันจากถั่วเหลืองเป็นไขมันที่ไม่

อิ่มตัวซึ่งมีสูงถึงร้อยละ	85	ในจ�านวนนี้เป็นกรดไลโนเลอิค	มากกว่าร้อยละ	50	และยังมีสารโพสโพไลปิด	

1.6%	ล้วนเป็นสารต้านอนุมูลอิสระธรรมชาติ	ในถั่วเหลืองยังมีแคลเซียม	ฟอสฟอรัส	ธาตุเหล็ก	วิตามินบี	2	

สูงกว่าอาหารธัญพืชอื่น 

ต้านอนุมูลอิสระ ช่วยให้เลือดแข็งตัว ต้านเชื้อโรค
 ถั่วเหลืองประกอบด้วยโปรตีนร้อยละ	35-40	ไขมันร้อยละ	15-20		เกลือแร่ร้อยละ	20-30	ส�าหรับ

ถั่วประเภทอื่นสารอาหาร	3	ชนิด	ดังกล่าวข้างต้นจะมีความแตกต่างกับถั่วเหลืองบ้าง	แต่สารอาหารอื่นก็
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จะมีคล้ายกัน	ถั่วเหลืองจัดเป็นอาหารพืชที่มีคุณค่าสารอาหารค่อนข้างสูง	พืชจ�าพวกถั่วจะมีสารฟลาโว

นอยด์	ซึ่งมีฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาคล้ายกับฮอร์โมนเพศหญิง	มีประสิทธิภาพในการต้านอนุมูลอิสระ	ช่วยให้

เลือดแข็งตัว	ต้านเชื้อโรค	ต้านเชื้อรา	เป็นต้น

	 พืชจ�าพวกถั่วประกอบไปด้วยสารอาหารหลายชนิด	อาทิ	เหล็ก	แมกนีเซียม	โมลิบดินัม	แมงกานีส	

ทองแดง	สังกะสี	เซเลเนียม	เป็นต้น	ในถั่วเหลืองทุก	500	กรัม	ประกอบไปด้วยเอนไซม์	ประมาณ	13	ชนิด	

ซึ่งเอนไซม์เหล่านี้สามารถดูดซึมเข้าสู่ร่างกายมนุษย์ได้ง่าย	ยกเว้นธาตุเหล็กที่ร่างกายไม่สามารถถูกดูดซึม

ได้ง่ายนัก	สารอาหารเหล่านี้ช่วยในการท�างานของระบบภูมิคุ้มกัน	จึงเหมาะส�าหรับวัยเจริญเติบโต	ส่วนใน

วัยชราถั่วจะช่วยรักษาการท�างานของร่างกายไม่ให้เสื่อมถอยลงไป			

เมื่อรับประทานผลิตภัณฑ์ประเภทถั่ว ควรใส่ใจกรรมวิธีในการปรุง
	 บางคนรับประทานถั่วแล้วมีอาการท้องอืด	สาเหตุ	คือ	ในถั่วมีสารจ�าพวกโอลิโกแซคคาไรด์	(Oligo-

saccharides)	เช่น	Starchyose	และ	Raffinose	เป็นต้น	ซึ่งเอนไซม์ในล�าไส้มนุษย์ไม่สามารถย่อยสลายสาร

เหล่านี้ได้	แต่เชื้อจุลินทรีย์ในล�าไส้จะท�าการย่อยสลายแทนจึงท�าให้เกิดแก๊สในท้องขึ้น

	 ถั่วยังมีส่วนประกอบจ�าพวกซาโปนิน	(Saponins)	อีกร้อยละ	2-3	มีฤทธิ์ในการละลายเม็ดเลือดแดง	

ทั้งยังมีสารเลคติน	(Lectin)	ท�าให้เม็ดเลือดแดงแข็งตัว	ซึ่งไม่เพียงแต่ท�าให้สูญเสียประสิทธิภาพของเม็ด

เลือดแดงเท่านั้น	หากยังส่งผลต่อการเจริญเติบโตของของสัตว์อีกด้วย

	 ในถั่วทุกประเภทมีกรดไฟติค	(Phytic	Acid)	หรือไฟเตท	ซึ่งจะขัดขวางการดูดซึมของธาตุสังกะสี	

แคลเซียม	แมงกานิส	และธาตุเหล็ก	สารไฟเตทนี้บางส่วนจะถูกท�าลายไปหรือลดน้อยลงเมื่อเราปรุงอาหาร

ด้วยความรอ้น	ดังน้ัน		ควรให้สนใจกรรมวิธีในปรุงอาหารจ�าพวกถั่วและผลิตภัณฑ์จากถั่ว																																																																																																				

เต้าหู้และน�้าเต้าหู้อุดมด้วยคุณค่าสารอาหาร
	 โปรตีนในเต้าหู้มีอัตราการย่อยสลายสูงมาก	(ประมาณ	92.7%)	ทั้งนี้เนื่องจากในกระบวนการผลิต

เต้าหู้นั้น	ได้ผ่านขั้นตอนของการแช่ด้วยน�้า	โม่จนแหลกละเอียด	และผ่านความร้อน	เป็นต้น	ท�าให้ส่วน

ประกอบที่แข็งนั้นถูกท�าลายไป	ขจัดสารที่ย่อยสลายได้ยาก	ปัจจัยต่าง	ๆ	เช่น	สารยับยั้งทริปซิน	(Trypsin)	

ก็จะถูกท�าลายไปเมื่อถูกความร้อน	

	 น�้าเต้าหู้ที่ชาวจีนนิยมบริโภคกันนั้น	มีโปรตีนและสารอาหารครบถ้วนใกล้เคียงนมวัวสด	แต่อาจมี

ความแตกต่างในเรื่องของปริมาณกรดอะมิโนแต่ละชนิด	โดยเฉพาะธาตุเหล็กในน�้าเต้ามีมากกว่านมสด	

และเนื่องจากส่วนประกอบของไขมันและเกลือแร่มีน้อยกว่า	ดังนั้น	น�้าเต้าหู้จึงให้พลังงานเป็นแคลอรี่ต�่า

กว่านมสด



พื้นที่โฆษณา


