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โ
ลกของเราไดป้ระส่บกับวักิฤตการณ์จ์ากไวัรสั่โคโรนา (コロ
ナ禍：コロナか：Koronaka) ม่าเป็นระยะเวัลานานตั�งแต่

ราวัปลายปี 2019 จนม่าถืึง ณ์ ปัจจุบัน ที่ำาให้เกิดส่ิ�งที่้�ส่่งผลให้เกิดการ

เปล้�ยนแปลงในชิว้ัติประจำาวันัของพวักเรา ไม่ว่ัา่จะเปน็เร่�องการใชิช้ิว้ัติ

แบบ New normal (新型コロナによるニューノーマル：しんがた
ころなによるニューノーマル：Shingata Korona ni Yoru Nuu-

noomaru) หรอ่ไม่ว่ัา่จะเปน็การที่ำางานแบบ ที่ำางานที่้�บา้น Work from 

home (在宅勤務：ざいたくきんむ：Zaitaku Kinmu แต่ถื้าเราไม่่ได้

ที่ำางานที่้�บา้น แตเ่ปน็การที่ำางานนอกส่ถืานท้ี่�ที่ำางาน (ควัาม่หม่ายกว้ัาง

กวั่าที่ำางานที่้�บ้าน) อาจจะเป็นโรงแรม่ท้ี่�เราไปเข้าพัก และติดงานไป

ที่ำาด้วัย เป็นต้น คนญ้�ปุ�นจะเร้ยกวั่า テレワーク：Terewaaku) แม่้

กระทัี่�งเดก็นักเร้ยน กย็งัจะตอ้งหันไปเร้ยนในร่ปแบบออนไลน ์(オンラ
イン授業：オンラインじゅぎょう：Onrain Jugyou) ส่่งผลให้ไม่่ได้

เคล่�อนไหวัม่ากนัก หร่อที่ำากิจกรรม่น้อยลง รับประที่านม่ากขึ�น  ที่ำาให้

หลาย ๆ ที่่านหันม่าคำานึงถืึงสุ่ขภาพ โดยหลายที่่านเริ�ม่ต้นจากการรับ

ประที่านของที่้�ด้(กินด้)

ส่ำาหรับบที่ควัาม่ในตอนน้� ผ้่เข้ยนจึงอยากนำาเส่นอการ 

รับประที่านเพ่�อสุ่ขภาพของคนญ้�ปุ�น โดยแนะนำาอ�ห�รเพื�อสุขภั�พของ 

คนิญี่�ปุ่นิ เพ่�อเป็นข้อม่่ลให้กับท่ี่านผ้่อ่านท้ี่�ส่นใจการรับประที่านของ

ท้ี่�ด้แบบญ้�ปุ�นครับ ส่ำาหรบัอาหารเพ่�อสุ่ขภาพของคนญ้�ปุ�นท้ี่�ผ้่เข้ยนเอง

ได้รับร้่ และสั่ม่ผัส่ม่าจากการใช้ิช้ิวิัตร่วัม่กับคนญ้�ปุ�นอย่่ในประเที่ศ

ญ้�ปุ�นเก่อบที่ศวัรรษ และม่องว่ัาเป็นแนวัคิดท้ี่�คนไที่ยไม่่น่าจะม้่  ค่อ 

คนญ้�ปุ�นม้่ควัาม่เช่ิ�อว่ัา อาหารสุ่ขภาพหนึ�งอย่างของเขา ค่อ อาหารท้ี่�

ประกอบไปด้วัย “วัตถุดิ้บทีุ�มีิคว�มิเหนีิยวหนืิด้” (ネバネバ食材：
ネバネバしょくざい：Nebaneba Shokuzai) 

“วัตถุดิ้บทีุ�มีิคว�มิเหนิยีวหนืิด้” นั�น คนไที่ยอาจจะไม่่คุ้นเคย 

หร่อม่องภาพไม่่ออก อยากให้ท่ี่านผ้่อ่านนึกถึืง “เม่่อก” ท้ี่�ม้่ควัาม่หน่ด

ครับ อารม่ณ์์คล้าย ๆ  ไข่ขาวัดิบครับ วััตถุืดิบต่าง ๆ  นานาท้ี่�ม้่ควัาม่เป็น

เม่่อก ๆ หน่ด ๆ น้�แหละครับ ท้ี่�คนญ้�ปุ�นเช่ิ�อว่ัา เป็นสิ่�งท้ี่�ด้ต่อสุ่ขภาพ 

ส่ำาหรับผ้่ท้ี่�คุ้นเคยกบัอาหารญ้�ปุ�นให้ลองนึกถึืงควัาม่หน่ดของ “นตัโต” 

(納豆：なっとう：Nattou) ด่ครับ  

ผ้่เข้ยนเคยถืาม่คน

ญ้�ปุ�นหลายคนด่ครับว่ัา แล้วั

วััต ถุื ดิบ ท้ี่� ว่ั า เห ล่า น้� ด้ ต่อ

ร่างกายอย่างไร คำาตอบท้ี่�ได้

ค่อ คนญ้�ปุ�นเช่ิ�อว่ัาม้่ส่าร

อ า ห า ร  (栄 養：えいよ
う：Eiyou) ท้ี่�ด้ต่อร่างกายอย่่

ม่าก และช่ิวัยเร่�องการย่อย 

และด่ดซึีม่ส่ารอาหาร (消化
吸収：しょうかきゅうしゅ
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う：Shouka Kyuushuu) ครับ แต่จริง ๆ แล้วัควัาม่เช่ิ�อว่ัา “วััตถุืดิบท้ี่�ม้่

ควัาม่เหน้ยวัหน่ด” ด้ต่อสุ่ขภาพน้� จะนับว่ัาเป็นควัาม่เช่ิ�อเพ้ยงอย่าง

เด้ยวัก็คงไม่่ถ่ืกต้องนัก เพราะม้่รายงานวิัจัยที่างวิัที่ยาศาส่ตร์รองรับถึืง

ส่ารอาหาร และองค์ประกอบท้ี่�ด้ต่อสุ่ขภาพของ ”วััตถุืดิบท้ี่�ม้่ควัาม่

เหน้ยวัหน่ด” เหล่าน้�ด้วัยครับ เช่ิน องค์ประกอบท้ี่�เหน้ยวัหน่ดจาก

วััตถุืดิบเหล่าน้�ม้่ ส่ารอาหารท้ี่�ด้ต่อร่างกายอย่่อย่างอุดม่ส่ม่บ่รณ์์, ม้่

เอนไซีม่์ช่ิวัยย่อย (消化酵素：しょうかこうそ：Shouka Kouso) 

ส่่งผลให้คอเลส่เตอรอลในเล่อด (コレステロール：Koresuterooru) 

ลดลง และยังม้่เ ส้่นใยอาหาร (食物繊維：しょくもつせん
い：Shokumotsu Sen-i) ม่าก จึงช่ิวัยเร่�องการขับถ่ืาย และลำาใส้่ครับ

ส่ำาหรับ “วััตถุืดิบท้ี่�ม้่ควัาม่เหน้ยวัหน่ด” ท้ี่�คนญ้�ปุ�นเช่ิ�อว่ัาเป็น

อาหารเพ่�อสุ่ขภาพนั�น จะม้่อะไรบ้างนั�น ผ้่เข้ยนขอแนะนำาของท้ี่�ยอด

นิยม่ในหม่่่คนญ้�ปุ�นสั่ก 5 ชินิดครับ ซึี�งก็ค่อ กระเจ้�ยบเข้ยวั (オク
ラ：Okura), ส่าหร่ายเม่กาบุ (めかぶ：Mekabu) และโม่ซึีกุ (もず
く：Mozuku), มั่นยาม่ะโนะอิโม่ะ (山芋：やまのいも：Yamanoimo) 

และนางาอิโม่ะ (長芋：ながいも：Nagaimo), เห็ดนาเม่ะโกะ (なめ
こ：Nameko) และนัตโตะ (เส้่ยงท้ี่�ใกล้เค้ยงกับการออกเส้่ยงของคน

ญ้�ปุ�นค่อ “นัตโต” ครับ) (納豆：なっとう：Nattou)

เริ�ม่ต้นท้ี่� “กระเจี�ยบเขียว (オクラ：Okura)” ครับ วััตถุืดิบน้�

ในประเที่ศไที่ยก็ม้่ให้เห็นอย่่บ้างครับ แต่ไม่่ค่อยเห็นอาหารท้ี่�ที่ำาจาก

กระเจ้�ยบเข้ยวัตาม่ท้ี่องตลาดสั่กเท่ี่าไหร่ ส่รรพคุณ์ช่ิวัยลดคอเลส่- 



July 2021 | No. 295 |

57

TPA news

สนุกกับภาษา

เตอรอล ป้องกันควัาม่ดันโลหิตส่่ง และเบาหวัาน ส่ำาหรับส่่วันวิัธุ้การ

รับประที่าน คนญ้�ปุ�นนิยม่จะนำาไปต้ม่ และรับประที่านกับซีอส่ปรุงรส่ 

หร่อนำาไปที่ำาเที่ม่ปุระ หร่อนำาไปยำาแบบญ้�ปุ�น (ยำากับซีอส่ หร่อโชิยุ) 

โดยอาจจะใส่่ส่าหร่ายเพิ�ม่

ต่อม่าค่อ ส�หร่�ยเมิก�บุ (めかぶ：Mekabu) และโมิซ่ึ่กุ

(もずく：Mozuku) ซึี�งผ้่เข้ยนขอนำาส่าหร่ายส่องชินิดน้�ม่าแนะนำาอย่่

ด้วัยกนั เพราะม้่ส่รรพคณุ์ และหนา้ตาใกลเ้ค้ยงกันม่าก โดยเม่กาบจุะ

เป็นส่่วันหนึ�งของส่าหร่ายวัากาเม่ะ ส่่วันโม่ซึีกุจะเป็นส่าหร่ายอ้กประเภที่ 

หนึ�ง ส่รรพคุณ์ของทัี่�งส่องชินิดจะใกล้เค้ยงกัน ค่อ จะช่ิวัยในเร่�องช่ิวัย

ปรับระบบภ่มิ่คุ้ม่กันให้เป็นปกติ, ลดไตรกล้เซีอไรด์ และลดควัาม่ข้น

ของเล่อด เป็นอาหารท้ี่�ด้ต่อสุ่ขภาพม่ากครับ ส่ำาหรับวิัธุ้การนำาไปรับ

ประที่านนั�น ส่่วันใหญ่จะรับประที่านเป็นส่าหร่ายท้ี่�ปรุงรส่ม่าแล้วัเป็น

กับข้าวั หาซ่ี�อได้เป็นแพ็กจากซ่ีเปอร์ม่าร์เก็ต หร่อร้านส่ะดวักซ่ี�อ ซึี�งโดย

ม่ากจะเป็นรส่เกล่อ หร่อผส่ม่กับนำ�าส้่ม่ส่ายช่ิ (酢：す：Su) อาจจะนำา

ม่าที่านร่วัม่กันกับปลาดิบ หร่อใส่่ในราเม่ง, โซีบะก็เป็นท้ี่�นิยม่ครับ

สาหร่ายเมกาบุ (ซ้้าย) และสาหร่ายโมซึ้กุ (ขั้วา) ภาพจาก https://ameblo.
jp/mame-222/entry-12287590514.html

ยามะโนะอิโมะ (ซ้้าย) และนางาอิโมะ (ขั้วา) ภาพจาก https://blog.goo.
ne.jp/terumomo1955/e/248e31c920a44789e4782773d56205ac

ม่าถึืงอย่างสุ่ดท้ี่ายครับ ซึี�งผ้่เข้ยนคิดว่ัาคนไที่ยส่่วันใหญ่น่าจะ

ร้่จัก นั�นก็ค่อ นัิตโตะ (หร่อ “นัตโต”) (納豆：なっとう：Nattou) หร่อ

ถัื�วัหมั่กนั�นเองครับ ซึี�งนัตโตะนั�น อาจจะไม่่ได้เหน้ยวัจากธุรรม่ชิาติ 

แท้ี่ ๆ  แต่เกิดจากการหมั่กครับ ส่มั่ยก่อนจะหมั่กด้วัยฟัางข้าวั นำาไปห่อ

ถัื�วัเหล่องต้ม่ แต่ปัจจุบันม้่การนำาเช่ิ�อเข้าม่าใส่่เพ่�อหมั่กเพ่�อควัาม่

ส่ะดวักครับ ซึี�งเม่่�อผ่านกระบวันการหมั่กแล้วั ก็จะได้ควัาม่เหน้ยวัหน่ด 

อย่างท้ี่�ท่ี่านผ้่อ่านเคยเห็นกันครับ ส่รรพคุณ์หลัก ๆ  นอกเหน่อจากส่าร

อาหารท้ี่�อุดม่ส่ม่บ่รณ์์อย่่ในนัตโตะแล้วั ยังโดดเด่นเร่�องการช่ิวัยย่อย 

และเพิ�ม่การด่ดซึีม่ส่ารอาหาร และอ้กนานาส่รรพคุณ์ท้ี่�ด้ต่อสุ่ขภาพ

ร่างกาย จนถ่ือว่ัาเป็นหนึ�งอาหารยอดนิยม่ของคนญ้�ปุ�นเลยครับ ส่่วัน

การนำาไปรับประที่านนั�น ส่่วันใหญ่จะไม่่ได้นำาไปประกอบอาหารเพิ�ม่เติม่ 

แต่นำาไปกินทัี่�งอย่างนั�น เน่�องจากขายเป็นแพ็คตาม่ซีุปเปอร์ม่าร์เก็ต 

หร่อร้านส่ะดวักซ่ี�อ แกะซีอง ก็ที่านกับข้าวัได้เลยครับ อาจจะม้่การใส่่

โชิยุเพิ�ม่รส่ชิาติ หร่อใส่่ไข่ดิบ หร่อต้นหอม่ลงไป เพ่�อเพิ�ม่รส่ชิาติครับ

บที่ควัาม่น้�เป็นการแนะนำาเป็นเบ่�องต้นนะครับ อาจจะไม่่

ละเอ้ยดเท่ี่าไรนัก ซึี�งท่ี่านผ้่อ่านท่ี่านใดส่นใจในวััตถุืดิบ หร่ออาหารท้ี่�

ได้กล่าวัไปชินิดใด ส่าม่ารถืหาข้อม่่ลเพิ�ม่เติม่ได้จากอินเที่อร์เน็ต ท้ี่�ม้่

ข้อม่่ลของอาหารเหล่าน้�อย่่ม่ากม่ายครับ ขอให้ท่ี่านผ้่อ่านทุี่กท่ี่าน

สุ่ขภาพด้กันถ้ืวัยหน้าครับ แล้วัพบกันใหม่่ครับ

ชินิดต่อไปค่อ ย�มิะโนิะอิโมิะ (山芋：やまのいも： 
Yamanoimo) และนิ�ง�อิโมิะ (長芋：ながいも：Nagaimo) ซึี�งเป็น

วััตถุืดิบท้ี่�คล้ายกันอ้กแล้วัครับ กรรม่วิัธุ้การนำาไปรับประที่านก็เหม่่อน

กัน โดยคนจ้นในประเที่ศไที่ยจะเร้ยกว่ัา ฮ่วัยซัีวั หร่อกลอยจ้น, มั่นแกวั

จ้น ซึี�งส่าม่ารถืรับประที่านแบบดิบได้ครับ ส่รรพคุณ์หลักค่อ ช่ิวัย

เคล่อบเย่�อบุกระเพาะอาหาร ม้่เอ็นไซีน์ช่ิวัยย่อย ด้ต่อกระเพาะอาหาร 

คนญ้�ปุ�นนิยม่นำาม่าบดนำาไปราดบนข้าวั หร่อโซีบะ เร้ยกว่ัา “โที่โรโระ” 

(とろろ：Tororo) ถ้ืาท่ี่านผ้่อ่านท้ี่�นิยม่ชิม่ชิอบอาหารญ้�ปุ�น น่าจะร้่จัก 

หร่ออาจจะได้ลองลิ�ม่รส่เจ้าโที่โรโระม่าบ้างแล้วั

ต่อม่าค่อ เห็ด้นิ�เมิะโกะ (なめこ：Nameko) ครับ เป็นเห็ดท้ี่�

ม้่สิ่�งท้ี่�คล้าย ๆ  เม่่อกอย่่ ม้่ส่รรพคุณ์ในการลดคา่นำ�าตาลในเล่อด ลดคอ

เลส่เตอรัล ช่ิวัยเร่�องผิวัพรรณ์ เพิ�ม่ประสิ่ที่ธิุภาพระบบการด่ดซึีม่ส่าร

อาหาร คนญ้�ปุ�นนิยม่นำาไปใส่่ในซุีปมิ่โซีะ (ซุีปเต้าเจ้�ยวัญ้�ปุ�น) (味噌
汁：みそしる：Misoshiru) หร่อใส่่ในโซีะครับ

ซุ้ปมิโซ้ะใส่เห็ดนาเมะโกะ ภาพจาก https://hamsonic.net/nameko-miso/




