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 “ความต้องการมีสุข้ภาพแข้็งแรงและอายืุยืืนยืาวอยู่ื

กับคนทีี่�เรารักไปนานๆ”  เป็นอีกหน่่งหัวข้อท่ีหลายคนให้ความ

ส�าคัญเวลาตั�งปณิธิานเร่ิมต้นปีใหม่ (New Year’s Resolution) 

จะเห็นได้ว่าทุกวันนี� ในสังคมเราผู้คนมากมายต่างใช้่ชี่วิตแบบเร่งรีบ 

เพราะต้องคอยแข่งขันกับเวลาท่ีผ่านไปอย่างรวดเร็ว จนบางครั�ง

อาจท�าใหเ้ราละเลยในการดแูลตัวเอง ใช่ร่้างกายท�างานหนกัเกินไป  

จ่งเป็นสาเหตุของความเจ็บป่วย และเกิดภาวะเหน่ือยล้าเร็วเกิน

กว่าท่ีควรจะเป็น อย่างไรก็ตาม การดูแลสุขภาพ “หัวใจ” ก็เป็น 

ส่ิงจ�าเป็นเช่่นกัน เพราะหัวใจเป็นอวัยวะส�าคัญท่ีท�างานทุกวัน 

ตลอดเวลา 24 ช่ม. ไม่เคยได้หยุดพัก ดังนั�นการมีสุขภาพหัวใจท่ี

แข็งแรง ย่อมท�าให้เรามีชี่วิตท่ียืนยาว 

โรค่หั้วใจ สามารถึรกัษา และปอ้งกันได้ด้วยการห้ล่ิกเลิ่�ยง

พฤติกรรมต่างๆ ทุ่�สื้่งผลิเส่ื้ยต่อสุื้ขภาพ (เช่ั้น 

การอดนอน, ส้ื้บบุห้ร่� แลิะด้�มแอลิกอฮอลิ์ 

เป็ินต้น), การห้ม้�นออกกำาล้ิงกายเปิ็น
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5 อำหำรธรรมชำตำิ...5 อำหำรธรรมชำตำิ...
ฟิต่ห้ัวัใจิให้้แข้็งแรง

1.	ชิาเข่่ยุวิมัทฉะ	Matcha	Green	Tea

Matcha เปน็ช่าเขียวช่นิดหน่่ง ประกอบดว้ยสารโพลฟีีันอล

ส�าคัญท่ีช่ื่อ EGCG (หรอื Epigallocatechin Gallate) อยู่ในระดบัสูง 

มีส่วนช่่วยด้านการต้านอนุมูลอิสระ และต้านการอักเสบได้อย่าง

มีประสิทธิิภาพ จากข้อมูลการศุ่กษาปี 2017 พบว่า สาร EGCG 

สามารถึช่่วยป้องกันการสะสมของไขมันในผนังหลอดเลือดแดง

หัวใจ ลดการอักเสบ และความเสียหายท่ีเกิดข่�นภายในเซลล์ แล้ว

ยังช่่วยลดความเส่ียงในการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง (Stroke) ได้

อีกด้วยค่ะ

 แนะน�าให้ ดื่มช่าเขียวมัทฉะอุ่นๆ 1-2 แก้ว หลังมื�อเช่้า

เป็นประจ�า จะช่่วยท�าให้ร่างกายตื่นตัวดีข่�น กระตุ้นระบบย่อย

อาหาร ล้างไขมันสะสมในร่างกาย และที่ส�าคัญคือ “ดีต่อหัวใจ” 

อีกด้วย

2.	เมลำ็ดธ์ัญี่พัืชิท่�ไม�ผู้�านการืข่ัดส่	Whole	Grains

เมลด็ธีญัพชื้ที่ั�วไปที่ี�ไม่ผ่านการข้ดัส ีได้แก่ โฮลวตี, ข้้าว

กล้อง, ข้้าวโอ๊ต, ข้้าวบาร์เลยื์, บัควีที่ และ ควินัว จะมีปริมาณ

เส้นใยอาหาร (Fiber) สูงกว่าเมล็ดธิัญพืช่ที่ผ่านการขัดสี และเป็น

ตัวช่่วยส�าคัญในการลดระดับกรดไขมันช่นิดไม่ดี (LDL) 

อ้างอิงจากข้อมูลงานวิจัยหน่่งระบุว่า การบริโภคเมล็ด

ธัิญพืช่ท่ีไม่ผ่านการขัดสีเพ่ิมข่�น 3 ครั�งต่อวัน จะมีส่วนช่่วยลิดคว่าม

เส่ื้�ยงในการเกดิโรคห้้ว่ใจไดถึ้ง ร้อยลิะ 22 ในท�านองเดยีวกันอีกหน่่ง 

งานวิจัยก็ได้พบว่า การบริโภคเมล็ดธัิญพืช่ท่ีไม่ผ่านการขัดสี 

อย่างน้อย 3 มื�อต่อวัน จะสามารถึลดระดับความดันโลหิตช่นิด 
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Systolic (ความดันโลหิตขณะกล้ามเนื�อหัวใจบีบตัว) ได้ถ่ึง 6 

mmHg อย่างมีนัยส�าคัญ ซ่่งท�าให้ลิดคว่ามเสื้่�ยงในการเกิดโรค

ห้ลิอดเล้ิอดสื้มองได้ถึง ร้อยลิะ 25

 แนะน�าให้ลองเพ่ิมเมล็ดธัิญพืช่ท่ีไม่ผ่านการขัดสีลงใน

มื�ออาหารประจ�าวนั เพียงเท่านี�ก็จะเป็นการเพ่ิมเกราะคุ้มกันให้กับ

หัวใจของเราได้อย่างมีประสิทธิิภาพ

สารส�าคัญในกระเทียมท่ีมีช่ื่อว่า อัลลิซิน Allicin มีส่วนช่่วย

ลดการสะสมไขมันคอเลสเตอรอล และกรดไขมันช่นิดไม่ดี (LDL) 

ในร่างกาย ทุำาให้้การเกิดภาว่ะลิิ�มเล้ิอดอุดต้นในห้ลิอดเล้ิอดลิดลิง 

ป้ิองก้นโรคห้ลิอดเล้ิอดห้้ว่ใจขาดเล้ิอด (Myocardial Infarction) 

แลิะโรคห้ลิอดเล้ิอดสื้มอง (Stroke) 

 แนะน�าให้ รับประทานกระเทียมสด วันละ 5-7 กลีบ 

หรือ น�ามาบดให้ละเอียดแล้วพักทิ�งไว้สักครู่ก่อนปรุงอาหาร ก็จะ

สามารถึช่่วยสร้างสารอัลลิซินในร่างกาย และเพ่ิมประโยช่น์ต่อ

สุขภาพสูงสุด

3.	นำ�ามันมะกอก	Olive	Oil

นำ�ามันมะกอก นั�นอุดมไปด้วยไขมันไม่อ่ิมตัวเชิ่งเด่ียว 

ในระดับสูง และมีสารต้านอนุมูลอิสระ สรรพคุณเด่นของน��ามันมะกอก 

คือ ช่ั้ว่ยบรรเทุาการอ้กเสื้บ แลิะลิดคว่ามเสื้่�ยงในการเป็ินโรคเร้�อร้ง 

จากข้อมูลงานวิจัยหน่่ง พบว่าการรับประทานน��ามันมะกอก

ในปิริมาณทุ่�พอเห้มาะจะช่ั้ว่ยลิดคว่ามเส่ื้�ยงจากการเส่ื้ยช่ั้วิ่ตด้ว่ย

โรคห้้ว่ใจได้ถึงร้อยลิะ 48

 แนะน�าให้เพ่ิมน��ามันมะกอกลงไปในแต่ละมื�ออาหาร

ด้วยเมนูผัด, ทอด หรืออาจน�ามาปรุงเป็นน��าสลัดน��าใสทานคู่กับ

ผักสลัด ก็จะช่่วยให้สุขภาพหัวใจแข็งแรงข่�น

4.	กรืะเท่ยุม	Garlic

เป็นเวลานานกว่าหลายศุตวรรษท่ี กระเท่่ยิ่ม มักถูึกน�ามา

ใช้่เป็นยาจากธิรรมช่าตเิพ่ือรักษาโรคตา่งๆ ในช่่วงไมก่ี่ปีท่ีผ่านมานี� 

งานวิจัยหลายชิ่�นต่างยืนยันว่า กระเทุ่ยมม่คุณสื้มบ้ติทุางยาทุ่�ม่

ปิระสิื้ทุธิิภาพ แลิะช่ั้ว่ยทุำาให้้สุื้ขภาพห้้ว่ใจด่ขึ�น

5.	ถั�วิอัลำมอนด์	Almond

ถั้�วอัลี่มอนด์้ เป็นแหล่งอาหารส�าคญั

ท่ีประกอบด้วยวิตามิน และแร่ธิาตุต่างๆ ไขมันไม่อ่ิมตัวเชิ่งเด่ียวท่ีดี

ต่อสุขภาพ (Monosaturated Healthy Fats) และยังมีเส้นใยอาหาร

ท่ีสูง (Fiber) ท�าให้ป้องกันการเกิดโรคหัวใจได้ 

ข้อมูลงานวิจัยส่วนใหญ่ชี่�ให้เห็นว่า การรับประทานอัลมอนด์ 

มีผลอย่างมากต่อระดับคอเลสเตอรอล โดยนักวิจัยได้ท�าการ 

ศุ่กษาในกลุ่มทดลองจ�านวน 48 รายท่ีมีระดับคอเลสเตอรอลสูง 

โดยให้รับประทานถ่ัึวอัลมอนด์ขนาด 1.5 ออนซ์ (43 กรัม) ทุกวัน

ติดต่อกันเป็นเวลา 6 สัปดาห์ สามารถึช่่วยลิดไขม้นบริเว่ณห้น้าทุ้อง 

(Visceral Fats) แลิะกรดไขม้นชั้นิดไม่ด่ (LDL) ซ่่งเป็นปัจจัยเส่ียง

ในการเกิดโรคหัวใจได้เป็นอย่างดี นอกจากนี� อีกหน่่งงานวิจัยได้

ระบุว่า การรับประทานถ่ัึวอัลมอนด์สัมพันธ์ิกับระดับไขมันช่นิดดี 

(HDL) ท่ีสูงข่�น ซ่่งมีส่วนช่่วยลิดการสื้ะสื้มของคราบจุลิินทุร่ย์ แลิะ

ไขม้นทุ่�อย่้ภายในห้ลิอดเล้ิอดแดง

 แนะน�าให้รับประทานถ่ัึวอัลมอนด์ อย่างน้อยวันละ 24 

เม็ด ซ่่งเป็นปริมาณท่ีเหมาะสม ช่่วยบ�ารุงหัวใจ ท�าให้หลอดเลือด

แข็งแรง และส่งผลดีต่อสุขภาพในระยะยาว

ขอให้คุณผู้อ่านมีสุขภาพหัวใจท่ีแข็งแรง ต้อนรับปีใหม่ท่ีจะ

มาถ่ึงกันทุกคนนะคะ แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้า                              

#ห้มอบุุ�ค่ สุุขภาพด่้สุร้างได้้ด้้วยิ่ตัิวเรา 




