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 ดร. เดวิค ฮีเบอร  ประธานคณะกรรมการที่ปรึกษาทางวทิยาศาสตรและการแพทย

ของบริษัท เฮอรบาไลฟ อินเตอรเนชั่นเนล อิงค และผูอํานวยการศูนยโภชนาการสําหรับมนุษย  
ยูซีแอลเอ ประจํามหาวทิยาลยัแคลิฟอรเนยี ในนครลอสแองเจลิส  กลาวถึงความสําคัญของการ
รับประทานตามสีสันผลไมวาผักผลไมแตละชนิด  นอกจากจะใหคณุประโยชนแตกตางกันแลว  
ยังมีสีสันที่ตางกันไปอีกดวย ซ่ึงสีสันของผักผลไม ไมใชแคชวยเชิญชวนใหอยากรับประทาน
เทานั้น แตสีสันที่มีอยูในผักผลไม ยังเปนสารตานอนุมูลอิสระ ที่ซึมผานเขาไปในอวัยวะภายใน
รางกายตาง ๆ เพื่อชวยบํารุงดวย    เพราะฉะนั้นในแตละวันเราจึงควรรับประทานผักผลไมใหครบ
ทั้ง 7 สี  เพื่อสุขภาพที่ดีของรางการเราเอง พรอมกันนั้นยงัไดแบงแยกสีสันของผักผลไมทั้ง 7 สี  
วามีคุณประโยชนตอรางกายในสวนตาง ๆไว ดังนี ้

 
 สารสีแดง  ทีม่ีใน   มะเขือเทศ  แตงโม  สมโอชมพู   ลูกทับทิม   บีทรูท  มีสรรพคุณใน

การชวยบํารุงปอดอีกทั้งยังเปนสารตานอนุมูลอิสระ  ที่สามารถชวยปองกันการเกิดมะเร็งหลายชนิด
โดยเฉพาะโรคมะเร็งที่หวัใจและปอด 

 
สารสีแดง-มวง  ที่จะพบไดจาก องุน  ลูกพรุน  สตรอเบอรี่  แอปเปลแดง  กะหล่ําปลีสีมวง

ชมพูมะเหมียว  มะเขือมวง  ซ่ึงหากรับประทานเปนประจําจะชวยลบลางสารที่กอมะเร็ง  และยัง
ออกฤทธิ์ในการขยายเสนเลอืดชวยลดความเสี่ยงในการเปนโรคหัวใจและโรคอัมพาตดวยและที่
สําคัญ  ถาอยากเปนคนฉลาดก็ควรรับประทานผักผลไมจําพวกนี้เยอะๆ   เพราะมันจะเขาไปชวย
บํารุงการทํางานของเซลลสมองโดยตรง 

 
 สารสีสม ซ่ึงจะพบอยูใน  มะละกอ  แครอท  มะมวง   แคตตาลูป  ฟกทอง  ผลไมจําพวก 
แตง เปนผลไมที่มีไวสําหรบัสาวๆผูใสใจในสุขภาพ  และอยากมีผิวพรรณอันเปลงปล่ัง  แถมยังชวย
บํารุงสายตาอีกดวย แลวกระทรวงเกษตรของเมืองลุงแซม  ยังประกาศวาการรับประทานแครอท 
วันละ2-3หัวจะชวยลดระดับไขมันในเลือดได   นอกจากนี้ยังมีคนไทยทดลองกินมะละกอหาม
มากๆนานถึง 2 ป  สามารถเปลี่ยนผิวหนาที่เปนใหหายโดยไมตองใชครีมเลยละ 
 
 สีสม-เหลือง พบในสมเขียวหวาน  พืช   มะละกอ จะชวยบํารุงหัวใจและกระเพาะอาหาร 
สําหรับคนที่มีอาหารเรื่องการขับถายหรือทองผูก  ผักผลไมสีนี้ก็ชวยไดแถมวติามนิซีจํานวน
มากมายที่อยูผักผลไมเหลานีย้ังสามารถฆาเซลลมะเร็งในรางกายของมนุษยและสัตวอีกดวย 



 สีเหลือง-เขียวที่ มีผักขม อโวคาโด  กะหลํ่าปลีสีเขียว  ขาวโพดเหลือง   ถ่ัวลันเตา จะชวย
บํารุงตับ และยังกระตุนระบบการฟอกของเสียตางๆในรางกายอีก  ทั้งยงักําจัดร้ิวรอยเหี่ยวยนใหพน
จากใบหนาของเราไปไดดวย 
 
 สีเขียว ที่พบใน ตําลึง  คะนา บร็อคโคลี  ใบชะพลู  ใบบวับก  ซ่ึงจะวิตามินเอเยอะมากชวย
ในการบํารุงสายตาใหมีสุขภาพดี   มีสารปองกันมะเร็ง ทัง้ยังชวยขจัดกลิ่นตัวเหมน็ๆ ออกไปดวย 
 
 สีขาวเขียว ทีห่าไดในใบกระเทียม  หัวหอมขึ้นฉาย    ลูกแพร   ผักกาดขาว   มีประโยชนใน
เร่ืองการทํางานของระบบหมุนเวยีนตางๆภายในรางกาย  โดยเฉพาะหวัใจสวนปริมาณของการ
บริโภคใหไดประโยชน และถูกตองนั้น   สถาบันมะเร็งแหงชาติของสหรัฐอเมริกา แนะนําวาให
บริโภค   และผลไม5-9หนวยรับประทาน  (1หนวยเทากบั1อุงมือโดยประมาณ)  ตอวนัโดย 
1 วัน  ผูชายควรรับประทาน 9  หนวย  ผูหญิง  7  หนวย  และ5หนวย  จะเลือกตามสีหรือรสชาติที่
ชอบ  (แตขอใหรับประทาน)  ก็ไดทั้งประโยชนทั้งนัน้ 
 
เลือดแตละกรุปกับการเลือกรับประทานอาหาร 
 
 กรุป  A  คนที่มีเลือดกรุปนี้ จะออนไหวตอโรคมะเร็งมากกวาหมูอ่ืน ๆ ควรลดหรือละเวน
นม  เนื่องจากเอนติเจนที่อยูในเซลลของเลือด   ควรหันมารับประทานผักผลไมเพิ่มขึ้น พวกผักใบ
เขียว ใบเหลือง รวมทั้งธัญพืช และถ่ัวตาง ๆ 
 
 กรุป  B  คนที่มีเลือดกรุปนี้ ถือวาเปนเลือดที่ถือกําเนิดขึ้นมาเปนอันดับสามของมนุษย 
การดื่มนมและรับประทานผลิตภัณฑที่ทาํจากนม โดยที่ไมตองกลัวทองไสปนปวน หรือทองเฟอ 
นอกจากนี้ อาหารพวกเนื้อสัตวตาง ๆ ลวนแตมีประโยชน ตอรางกาย แตส่ิงที่ควรหลีกเลี่ยงคือ 
 เนื้อไก 
 
 กรุป  O  ถือวาเปนเลือดกรุปแรกของมนษุย คนที่มีเลือดกรุปนี้ จะมีสุขภาพแข็งแรง เมื่อ
กินโปรตีนจากสัตวตาง ๆ เชน เปด ไก และปลา ยกเวนเนื้อหมู  คนทีม่ีเลือดกรุป O  มีแนวโนมที่
จะเปนโรคแผลเนาเปอย 
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