
 
 

 

ประจําเดือนธนัวาคม  2556 
   

 อาหารว่างสําหรับผู้เข้าร่วมประชุมชมรมผู้สูงอายุ  ตามโครงการสานสายใยรักชมรมผูสู้งอายุ และกองทุน
หลักประกันสขุภาพอบต.คลองสระ  ประจาํเดือน ธันวาคม 2556  ได้แก่  ขนมปังแซนด์วิช สอดไส้สับปะรัดลูกเกด   
,สตรอเบอรี่ลูกเกด, ใบเตย และหยูหยอง ซึง่เป็นอาหารว่างที่ให้พลังงานสูง  เหมาะที่จะรับประทานแต่น้อย  ไม่ควร
รับประทานในช่วงเย็น หรือกลางคืน  แต่ประโยชน์ของอาหารว่างชนิดน้ีก็มีไม่น้อย  ซึ่งมีรายละเอียดดังน้ี 
ประโยชน์ของคาร์โบไฮเดรต  แหล่งอาหารที่ได้สารอาหารจากคาร์โบไฮเดรต  ได้แก่  ข้าว นํ้าตาล มัน เผือก ข้าวโพด 
  1. ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย  
  2. ช่วยให้ร่างกายนําสารอาหารโปรตีนไปใช้ประโยชน์ได้เต็มที่ กล่าวคือ ถา้ร่างกายได้ พลังงานจาก
คาร์โบไฮเดรตมาใช้ไม่เพียงพอ ร่างกายจะนําเอาโปรตีนมาสลายให้เกิดพลังงาน แทนร่างกายก็จะผอมลงได้  
  3. เป็นองค์ประกอบที่สําคัญของตับ ซึ่งเป็นอวัยวะส่วนสําคัญของร่างกายในการขจัดสารพิษ ในเลือด 
ประโยชน์ของสับปะรด 
  1.ช่วยให้ระบบภูมิคุ้มกันแข็งแรง วิตามินซีช่วยในการทํางานของเน้ือเย่ือเก่ียวพันและยังช่วยให้ระบบภูมิคุ้มกัน
แข็งแรง เพ่ือป้องกันไม่ให้ร่างกายติดเช้ือและต่อสู้กับเช้ือโรคต่างๆ แต่ในผู้ที่มีเลือดจางไม่ควรกินมากนัก 
  2.ช่วยในการย่อยอาหาร ช่วยลดคอเลสเตอรอล ควบคุมนํ้าตาลในเส้นเลือดและช่วยลดความเสี่ยงของโรคมะเร็ง 
  3.ช่วยให้เลือดลมไหลเวียนดี สับปะรดมีสารแอนต้ีออกซิแดนต์ เช่น วิตามินซี เบต้าแคโรทีน และแมงกานีส ที่จะ
ช่วยป้องกันอันตรายจากอนุมูลอิสระที่จะทําลายโครงสร้างของเซลล์ และอาจทําให้เป็นโรคหัวใจและอัมพฤกษ์ อัมพาต 
นอกจากน้ีสารแอนต้ีออกซิแดนต์ยังมีความสําคัญต่อระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายอีกด้วย 
  4.ป้องกันความเสี่ยงจากโรคมะเร็ง พบว่า เอนไซม์ Bromelain ในสับปะรดจะช่วยป้องกันการเติบโตของเซลล์
ร้ายในปอด ป้องกันมะเร็งเต้านม มะเร็งลําไส้ใหญ่ และมะเร็งรังไข่ 
  5.ช่วยป้องกันโรคต่าง ๆ การรับประทานผักและผลไม้ให้ได้วันละ 5 กํามือ จะช่วยลดการเสียชีวิตด้วยโรคเรื้อรัง
ต่างๆ เช่น อัมพฤกษ์ อัมพาต หรือมะเร็ง ได้ถึง 20% 
  6.ช่วยให้เหงือกแข็งแรง สับปะรดช่วยให้สุขภาพในช่องปากแข็งแรง ป้องกันความเสี่ยงจากโรคเหงือกได้ 
  7.ช่วยยับย้ังการอักเสบ เอนไซม์ Bromelain ในสับปะรดเป็นยารักษาโรคผิวหนังและรกัษาบาดแผล 
ประโยชน์ของสตรอเบอร์รี ่
  1.ดูแลสายตา สตรอวเบอร์รี่มีสารต้านอนุมูลอิสระ อย่างวิตามินซี ฟลาโวนอยด์ กรดฟีโนลิก และกรดเอลลาจิก 
ซึ่งช่วยชะลอกระบวนการดังกล่าว แถมยังมีโพแทสเซียมซึ่งช่วยปรับความดันในตาให้เป็นปกติอีกด้วย 
  2.ป้องกันโรคข้ออักเสบและโรคเกาต์   เมื่อกล้ามเน้ือถูกใช้งานนาน ๆ เข้า กล้ามเน้ือของเราก็มีแต่จะถดถอย
ของเหลว บริเวณข้อต่อกระดูก็จะเหือดแห้งลงไปเรื่อย ๆ และร่างกายก็สะสมสารพิษอย่างกรดยูริกเอาไว้มากขึ้น ๆ ทําให้
โรคข้ออักเสบและโรคเกาต์ถามหา แต่อย่าห่วงไป เพราะเราสามารถขับไล่โรคท้ังสองได้ด้วยสารต้านอนุมูลอิสระ และ
สรรพคุณล้างพิษของสตรอวเบอร์รี่ค่ะ 
 
 



  3.กําราบโรคมะเร็ง  กินสตรอวเบอร์รี่ทุกวันสิคะเซลล์มะเร็ง และเน้ืองอกต้องชิดซ้ายหลีกทางให้แก่สารต้าน
อนุมูลอิสระอย่างวิตามินซี โฟเลต และแอนโธไชยานินส์ ที่มีอยู่มากมายในสตรอวเบอร์รี่ค่ะ 
  4.ส่งเสริมการทํางานของสมอง  ย่ิงอายุเยอะย่ิงขี้หลงขี้ลืม เพราะเน้ือเย่ือและเส้นประสาทในสมองเสื่อมสภาพ
จากอนุมูลอิสระตัวร้าย สตรอวเบอร์รี่ช่วยได้ เพราะมีวิตามินซี และไฟโตนิวเทรียนต์ ที่ทําให้อนุมูลอิสระหมดฤทธ์ิ และคืน
ความอ่อนเยาว์ให้แก่ระบบประสาท แถมยังมีไอโอดีนที่ทําให้สมองและระบบประสาททํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
  5.ลดความดันโลหิต   หากโซเดียมเป็นตัวการทําให้เกิดความดันโลหิตสูง สตรอวเบอร์รี่ก็มีโพแทสเซียมและ
แมกนีเซียมที่ช่วยปรับความดันให้เป็นปกติค่ะ 

6.ปราบโรคหัวใจ    ใยอาหาร โฟเลต และสารต้านอนุมูลอิสระมากมาย จะช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลใน
ร่างกาย แถมวิตามินบีบางชนิดที่พบได้ในสตรอวเบอร์รี่ จะเสริมสร้างกล้ามเน้ือหัวใจให้แข็งแรงอีกด้วย 
ประโยชน์ของลูกเกด 
  ในลูกเกดไม่มีไขมันอ่ิมตัวและคอเลสเตอรอล มีสารแอนต้ีออกซิแดนซ ์ยับย้ังการเกิดโรคความเสื่อมทั้งหลาย มี
ธาตุฟอสฟอรัสและแคลเซียม สูง แถมยังมีแร่ธาตุและวิตามินที่ดีต่อสุขภาพคือ มีวิตามินเอ วิตามินซี ธาตุเหล็ก แคลเซียม 
โปรแตสเซียม แมกนีเซียม ไนอาซิน โฟลาซนิ และไฟเบอรส์ูง ช่วยในการขับถ่าย 
  ความหวานในลูกเกด เกิดจากนํ้าตาลฟรุกโตสซึ่งเป็นนํ้าตาลเชิงเด่ียว ที่สามารถดูดซึมได้ โดยไม่ต้องผ่าน
กระบวนการย่อยในระบบทางเดินอาหาร เหมาะสําหรับผูป่้วยเบาหวาน เด็ก และบุคคลทุกวัย 
 

ประโยชน์ของใบเตย  ใช้เป็นยาบํารุงหัวใจ เพราะใบเตยมีฤทธ์ิลดอัตราการเต้นของหัวใจ จึงช่วยบํารุงหัวใจได้อย่างดี  
วิธีรับประทานคือ ใช้ใบสดผสมในอาหาร แลว้รับประทาน หรือนําใบสดมาคั้นนํ้ารับประทาน ครั้งละ 2-4 ช้อนแกง 
 

ประโยชน์ของ เนื้อหมู อู๊ดๆ 
  - เน้ือหมู ช่วย รักษาโรคเบาหวาน - เน้ือหมู ช่วย รักอาการปวด บวม อักเสบ ตามร่างกาย - เน้ือหมู  
ช่วยบํารุงสายตา ทําให้มองเห็นชัดในเวลากลางคืน - ช่วย รักษาตาอักเสบ บวมแดง - เน้ือหมู ช่วย รักษาโรคเหน็บชา - 
เน้ือหมู ช่วย บรรเทาอาการหูตึงในคนชรา - เน้ือหมู ช่วย ทาํให้ผิวพรรณชุ่มช่ืน - เน้ือหมู ช่วย แก้ไอแบบไม่มีเสมหะ 
 
  
 

 กองทุนหลักประกันสุขภาพ 
อบต.คลองสระ 

ขอสวัสดีปีใหม่ 2557  นะคะ 


