
กินตามสีดีตอสุขภาพ 
 ดร. เดวิค ฮีเบอร  ประธานคณะกรรมการที่ปรึกษาทางวทิยาศาสตรและการแพทย

ของบริษัท เฮอรบาไลฟ อินเตอรเนชั่นเนล อิงค และผูอํานวยการศูนยโภชนาการสําหรับมนุษย  
ยูซีแอลเอ ประจํามหาวทิยาลยัแคลิฟอรเนยี ในนครลอสแองเจลิส  กลาวถึงความสําคัญของการ
รับประทานตามสีสันผลไมวาผักผลไมแตละชนิด  นอกจากจะใหคณุประโยชนแตกตางกันแลว  
ยังมีสีสันที่ตางกันไปอีกดวย ซ่ึงสีสันของผักผลไม ไมใชแคชวยเชิญชวนใหอยากรับประทาน
เทานั้น แตสีสันที่มีอยูในผักผลไม ยังเปนสารตานอนุมูลอิสระ ที่ซึมผานเขาไปในอวัยวะภายใน
รางกายตาง ๆ เพื่อชวยบํารุงดวย    เพราะฉะนั้นในแตละวันเราจึงควรรับประทานผักผลไมใหครบ
ทั้ง 7 สี  เพื่อสุขภาพที่ดีของรางการเราเอง พรอมกันนั้นยงัไดแบงแยกสีสันของผักผลไมทั้ง 7 สี  
วามีคุณประโยชนตอรางกายในสวนตาง ๆไว ดังนี ้

 
 สารสีแดง  ทีม่ีใน   มะเขือเทศ  แตงโม  สมโอชมพู   ลูกทับทิม   บีทรูท  มีสรรพคุณใน

การชวยบํารุงปอดอีกทั้งยังเปนสารตานอนุมูลอิสระ  ที่สามารถชวยปองกันการเกิดมะเร็งหลายชนิด
โดยเฉพาะโรคมะเร็งที่หวัใจและปอด 

 
สารสีแดง-มวง  ที่จะพบไดจาก องุน  ลูกพรุน  สตรอเบอรี่  แอปเปลแดง  กะหล่ําปลีสีมวง

ชมพูมะเหมียว  มะเขือมวง  ซ่ึงหากรับประทานเปนประจําจะชวยลบลางสารที่กอมะเร็ง  และยัง
ออกฤทธิ์ในการขยายเสนเลอืดชวยลดความเสี่ยงในการเปนโรคหัวใจและโรคอัมพาตดวยและที่
สําคัญ  ถาอยากเปนคนฉลาดก็ควรรับประทานผักผลไมจําพวกนี้เยอะๆ   เพราะมันจะเขาไปชวย
บํารุงการทํางานของเซลลสมองโดยตรง 

 
 สารสีสม ซ่ึงจะพบอยูใน  มะละกอ  แครอท  มะมวง   แคตตาลูป  ฟกทอง  ผลไมจําพวก 
แตง เปนผลไมที่มีไวสําหรบัสาวๆผูใสใจในสุขภาพ  และอยากมีผิวพรรณอันเปลงปล่ัง  แถมยังชวย
บํารุงสายตาอีกดวย แลวกระทรวงเกษตรของเมืองลุงแซม  ยังประกาศวาการรับประทานแครอท 
วันละ2-3หัวจะชวยลดระดับไขมันในเลือดได   นอกจากนี้ยังมีคนไทยทดลองกินมะละกอหาม
มากๆนานถึง 2 ป  สามารถเปลี่ยนผิวหนาที่เปนใหหายโดยไมตองใชครีมเลยละ 
 
 สีสม-เหลือง พบในสมเขียวหวาน  พืช   มะละกอ จะชวยบํารุงหัวใจและกระเพาะอาหาร 
สําหรับคนที่มีอาหารเรื่องการขับถายหรือทองผูก  ผักผลไมสีนี้ก็ชวยไดแถมวติามนิซีจํานวน
มากมายที่อยูผักผลไมเหลานีย้ังสามารถฆาเซลลมะเร็งในรางกายของมนุษยและสัตวอีกดวย 



 สีเหลือง-เขียวที่ มีผักขม อโวคาโด  กะหลํ่าปลีสีเขียว  ขาวโพดเหลือง   ถ่ัวลันเตา จะชวย
บํารุงตับ และยังกระตุนระบบการฟอกของเสียตางๆในรางกายอีก  ทั้งยงักําจัดร้ิวรอยเหี่ยวยนใหพน
จากใบหนาของเราไปไดดวย 
 
 สีเขียว ที่พบใน ตําลึง  คะนา บร็อคโคลี  ใบชะพลู  ใบบวับก  ซ่ึงจะวิตามินเอเยอะมากชวย
ในการบํารุงสายตาใหมีสุขภาพดี   มีสารปองกันมะเร็ง ทัง้ยังชวยขจัดกลิ่นตัวเหมน็ๆ ออกไปดวย 
 
 สีขาวเขียว ทีห่าไดในใบกระเทียม  หัวหอมขึ้นฉาย    ลูกแพร   ผักกาดขาว   มีประโยชนใน
เร่ืองการทํางานของระบบหมุนเวยีนตางๆภายในรางกาย  โดยเฉพาะหวัใจสวนปริมาณของการ
บริโภคใหไดประโยชน และถูกตองนั้น   สถาบันมะเร็งแหงชาติของสหรัฐอเมริกา แนะนําวาให
บริโภค   และผลไม5-9หนวยรับประทาน  (1หนวยเทากบั1อุงมือโดยประมาณ)  ตอวนัโดย 
1 วัน  ผูชายควรรับประทาน 9  หนวย  ผูหญิง  7  หนวย  และ5หนวย  จะเลือกตามสีหรือรสชาติที่
ชอบ  (แตขอใหรับประทาน)  ก็ไดทั้งประโยชนทั้งนัน้ 
 
เลือดแตละกรุปกับการเลือกรับประทานอาหาร 
 
 กรุป  A  คนที่มีเลือดกรุปนี้ จะออนไหวตอโรคมะเร็งมากกวาหมูอ่ืน ๆ ควรลดหรือละเวน
นม  เนื่องจากเอนติเจนที่อยูในเซลลของเลือด   ควรหันมารับประทานผักผลไมเพิ่มขึ้น พวกผักใบ
เขียว ใบเหลือง รวมทั้งธัญพืช และถ่ัวตาง ๆ 
 
 กรุป  B  คนที่มีเลือดกรุปนี้ ถือวาเปนเลือดที่ถือกําเนิดขึ้นมาเปนอันดับสามของมนุษย 
การดื่มนมและรับประทานผลิตภัณฑที่ทาํจากนม โดยที่ไมตองกลัวทองไสปนปวน หรือทองเฟอ 
นอกจากนี้ อาหารพวกเนื้อสัตวตาง ๆ ลวนแตมีประโยชน ตอรางกาย แตส่ิงที่ควรหลีกเลี่ยงคือ 
 เนื้อไก 
 
 กรุป  O  ถือวาเปนเลือดกรุปแรกของมนษุย คนที่มีเลือดกรุปนี้ จะมีสุขภาพแข็งแรง เมื่อ
กินโปรตีนจากสัตวตาง ๆ เชน เปด ไก และปลา ยกเวนเนื้อหมู  คนทีม่ีเลือดกรุป O  มีแนวโนมที่
จะเปนโรคแผลเนาเปอย 
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