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รู้ไหมว่าในผักมีสารอาหารอะไร 
 ผักอุดมไปด้วย วิตามิน แร่ธาตุ ใยอาหาร ช่วยเสริมสร้าง ควบคุมการ
ท างาน และช่วยควบคุมการไหลเวียนของของเหลวในร่างกาย หลักแล้ว 

สารอาหารที่มีอยู่ในผักสามาระแบ่งได้คร่าวๆ ดังนี้ 
ผักมีวิตามินซ ี 

 ได้แก่ คะน้า กะหล่ าปลี ขึ้นฉ่าย มะเขือเทศสีดา ผักกวางตุ้ง ข้าวโพด 

อ่อน ชะอม บร็อคโคลี่ ดอกกะหล่ า 
 ช่วยเพิ่มความต้านทานโรคหวัดเจ็บคอ ภูมิแพ้ 
 ใช้ผลิตคอลลาเจน ช่วยให้เซลล์เกาะกันท าให้ผิวพรรณเต่งตึงสดใส 
 ช่วยเม็ดเลือดแดงต่อสู้กับเชื้อโรค เป็นแผลหายเร็ว  
 ช่วยให้การดูดซึมธาตุเหล็กและแคลเซียมของร่างกายเป็นไปด้วยดี 

ผักมีวิตามินบี 1,2 
 ได้แก่ ข้าวกล้อง และข้าวที่ยังไม่ถูกขัดสี ถั่วต่างๆ ร าข้าว ข้าวซ้อมมือ งา 
กระเทียม ผักใบเขียว 

 ช่วยบ ารุงระบบประสาท สมอง ท าให้มีสมาธิความจ าดี  
 ป้องกันผิวหนังอักเสบ  
 เปลี่ยนคาร์โบไฮเดรทให้เป็นพลังงานผักมีคาร์โบไฮเดรต 

 ได้แก่ มันฝร่ัง มันเทศ มันส าปะหลัง ข้าวโพด ถั่วและถั่วฝักต่างๆ 
 พวกแป้งและน้ าตาลกลูโคส ท าให้ผักสดมีรสหวานอ่อน กินอร่อย 
 เซลลูโลส เป็นเส้นใยช่วยในการขับถ่าย ช่วยดูดซับสารที่ไม่ต้องการออก

จากกระเพาะล าไส้ ชะลอการดูดซึมน้ าตาลและช่วยให้อิ่มเร็ว 
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