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ข่าวสาร เน้ือหา สาระพัน 

 
 กินผกัดิบ หรือปรงุสกุ อยา่งไหนไดป้ระโยชนก์ว่ากนั  

 

เคยสงสัยกนัไหมวา่ผกัชนิดไหนควรกินดิบ ผกัชนิดไหนควรท าใหสุ้กเสียก่อนถึงจะไดคุ้ณค่า
ทางอาหารสูงและเกิดประโยชน์ต่อร่างกายมากกวา่กนั เรามาดูตวัอยา่งผกัท่ีหลายๆ คนยงักงัขากนัอยู่
วา่วธีิการปรุงแบบไหนจะดีกวา่กนั 
หน่อไม้ฝร่ัง ควรกินแบบปรุงสุก 

ในหน่อไมฝ้ร่ังมีกรดอะมิโน วติะมิน และแร่ธาตุต่างๆ เช่น สังกะสี 
ทองแดง ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม ซิลิเนียม โฟเลต กลูตาไทโอน และกากใยอยู่
มาก ซ่ึงกลูตาไทโอนเป็นสารท่ีช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดมะเร็ง และช่วยป้องกนัตบัจากสารพิษ 
หน่อไมฝ้ร่ังท่ีปรุงสุกแลว้จะมีประสิทธิภาพในการตา้นมะเร็งมากกวา่การกินดิบๆ 
บลอ็กโคลี่ ควรกินแบบดิบ 

แปลกแต่จริง คนไทยไม่คุน้เคยกบัการกินบล็อกโคล่ีดิบๆ แลว้ถา้จะให้
ไดป้ระโยชน์สูงสุด ควรเลือกกินหน่อหรือตน้อ่อนของบร็อกโคล่ี เพราะมี
เอนไซมไ์มโรซีเนสมากกวา่ตน้บร็อกโคล่ีท่ีโตแลว้ และการกินบร็อกโคล่ีเพื่อให้

ไดป้ระโยชน์มากท่ีสุดนั้น ไม่ควรผา่นกรรมวธีิการปรุงอาหารดว้ยความร้อนท่ีใชเ้วลานาน 
เห็ดต่างๆ ควรกินแบบปรุงสุก 

เห็ดส่วนใหญ่มีแคลอรีต ่า ไขมนัต ่า ปราศจากคอเลสเตอรอล มีโปแตสเซียมสูง จึงมีคุณสมบติั
ช่วยลดความดนั และยงัมีสารซีลีเนียมท่ีเป็นสารตา้นมะเร็ง แถมยงัอุดมดว้ยวติามินบี ส่วนเห็ดหอมสด
จะมีวติามินซีสูงมาก อยา่งไรก็ตาม การกินเห็ดสดหรือเห็ดท่ีปรุงดว้ยความร้อนไม่วา่โดยวธีิใด จะตม้ 
ยา่ง หรืออบ ควรใชค้วามร้อนไม่สูงและใชเ้วลาไม่นาน เพราะจะใหคุ้ณค่าทาง
อาหารมากกวา่เห็ดท่ีผา่นความร้อนเป็นเวลานาน อยา่งไรก็ดี ไม่ควรกินเห็ดดิบๆ 
เน่ืองจากในเห็ดมีสารบางอยา่งท่ียบัย ั้งการดูดซึมสารอาหารในระบบทางเดิน
อาหาร 
หัวหอม  ควรกินแบบดิบ 

วธีิการกินหวัหอมท่ีดีท่ีสุดคือการหัน่แลว้กินเลย เพราะเอนไซมแ์ละสารอาหารต่างๆ ท่ีมี
ประโยชน์ต่อสุขภาพใน หวัหอมจะลดลงเม่ือผา่นความร้อน แต่ถา้หากไม่คุน้ชินกบั
การกินแบบดิบๆ แลว้ละก็ ควรใชค้วามร้อนในการปรุงอาหารเพียงเล็กนอ้ย
เท่านั้น 



พริกหวานและพริกต่างๆ ควรกินแบบดิบ 
เช่นเดียวกบัหวัหอมและกระเทียม พริกหวานควรกินแบบดิบๆ มากกวา่ เพื่อรักษาคุณค่าทาง

อาหารและวติามินต่างๆ ท่ีมีประโยชน์ไว ้ เพราะส่วนมากพืชและสมุนไพรกลุ่มน้ีจะสูญเสียคุณค่าทาง
อาหารบางส่วนไปในขณะท่ีปรุงดว้ยความร้อน ถา้หากการกินแบบดิบๆ ไม่ถูกปากแลว้ละก ็ การยา่ง
หรือการผดัแบบเร็วๆ ก็เป็นทางออกท่ีดีท่ียงัช่วยรักษาคุณค่าทางอาหารเอาไวไ้ด ้
ผกัโขม  ควรกินแบบปรุงสุก 

ในผกัโขมมีธาตุเหล็ก แคลเซียม แมกนีเซียม โพแทสเซียม ทองแดง แมงกานีส สังกะสี การ
กินผกัโขมใหไ้ดป้ระโยชน์สูงสุดนั้น ควรกินแบบปรุงสุกมากกวา่การกินดิบๆ 
เน่ืองจากในผกัโขมมีสารออกซาเลตในปริมาณสูง ซ่ึงสารดงักล่าวจะไปขดัขวาง
การดูดซึมธาตุเหล็กท่ีมีอยูม่ากในผกัโขม ดงันั้น การน าผกัโขมไปท าใหสุ้กก่อน
จะช่วยลดปริมาณสารออกซาเลตได ้จึงช่วยให้ร่างกายดูดซึมธาตุเหล็กไดดี้ข้ึน 

มะเขือเทศ ควรกินแบบปรุงสุก 
เร่ืองจริงท่ีคนส่วนใหญ่อาจจะประหลาดใจ เหตุท่ีตอ้งแนะน าใหกิ้น

มะเขือเทศแบบปรุงสุกมากกวา่การกินแบบดิบๆ นัน่เน่ืองจากในมะเขือเทศมี 
ไลโคปีนอยูม่าก ซ่ึงไลโคปีนป็นสารท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพ โดยเฉพาะใน
เร่ืองการลดความเส่ียงในการเกิดโรคมะเร็งท่ีอวยัวะต่างๆ มะเขือเทศท่ีผา่นความร้อนจะท าใหก้ารยดึ
จบัของไลโคปีนกบัเน้ือเยือ่ของมะเขือเทศอ่อนตวัลง จึงท าใหไ้ลโคปีนถูกร่างกายดูดซึมไปใชไ้ดดี้กวา่
นัน่เอง 

 
       

 


