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โ
ลกของเราไดป้ระสบกับวกิฤตการณจ์ากไวรสัโคโรนา (コロ
ナ禍：コロナか：Koronaka) มาเป็นระยะเวลานานต้ังแต่

ราวปลายปี 2019 จนมาถึง ณ ปัจจุบัน ทำ�ให้เกิดสิ่งที่ส่งผลให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงในชีวติประจำ�วนัของพวกเรา ไมว่า่จะเปน็เรื่องการใชช้ีวติ

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) หรอืไมว่า่จะเปน็การทำ�งานแบบ ทำ�งานที่บา้น Work from 

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

ทำ�งานที่บา้น แตเ่ปน็การทำ�งานนอกสถานที่ทำ�งาน (ความหมายกว้าง

กว่าทำ�งานที่บ้าน) อาจจะเป็นโรงแรมที่เราไปเข้าพัก และติดงานไป

ทำ�ด้วย เป็นต้น คนญี่ปุ่นจะเรียกว่า テレワーク：Terewaaku) แม้

กระท่ังเดก็นักเรียน กย็งัจะตอ้งหันไปเรียนในรูปแบบออนไลน ์(オンラ
イン授業：オンラインじゅぎょう：Onrain Jugyou) ส่งผลให้ไม่ได้

เคลื่อนไหวมากนัก หรือทำ�กิจกรรมน้อยลง รับประทานมากขึ้น  ทำ�ให้

หลาย ๆ ท่านหันมาคำ�นึงถึงสุขภาพ โดยหลายท่านเริ่มต้นจากการรับ

ประทานของที่ดี(กินดี)

สำำ�หรัับบทความในตอนน้ี้� ผู้้� เขีียนจึึงอยากนำำ�เสนอการ 

รัับประทานเพ่ื่�อสุุขภาพของคนญี่่�ปุ่่�น โดยแนะนำำ�อาหารเพื่่�อสุุขภาพของ 

คนญี่่�ปุ่่�น เพ่ื่�อเป็็นข้้อมููลให้้กัับท่่านผู้้�อ่านท่ี่�สนใจการรัับประทานของ

ท่ี่�ดีีแบบญี่่�ปุ่่�นครัับ สำำ�หรับัอาหารเพื่่�อสุุขภาพของคนญี่่�ปุ่่�นท่ี่�ผู้้�เขีียนเอง

ได้้รัับรู้้� และสััมผัสมาจากการใช้้ชีีวิตร่่วมกับคนญี่่�ปุ่่�นอยู่่�ในประเทศ

ญี่่�ปุ่่�นเกืือบทศวรรษ และมองว่่าเป็็นแนวคิดท่ี่�คนไทยไม่่น่่าจะมีี  คืือ 

คนญี่่�ปุ่่�นมีีความเช่ื่�อว่่า อาหารสุุขภาพหนึ่่�งอย่่างของเขา คืือ อาหารท่ี่�

ประกอบไปด้้วย “วััตถุุดิิบที่่�มีีความเหนีียวหนืืด” (ネバネバ食材：
ネバネバしょくざい：Nebaneba Shokuzai) 

“วััตถุุดิิบที่่�มีีความเหนียีวหนืืด” นั้้�น คนไทยอาจจะไม่่คุ้้�นเคย 

หรืือมองภาพไม่่ออก อยากให้้ท่่านผู้้�อ่านนึึกถึึง “เมืือก” ท่ี่�มีีความหนืืด

ครัับ อารมณ์์คล้้าย ๆ  ไข่่ขาวดิบครัับ วััตถุุดิิบต่่าง ๆ  นานาท่ี่�มีีความเป็็น

เมืือก ๆ หนืืด ๆ นี่่�แหละครัับ ท่ี่�คนญี่่�ปุ่่�นเช่ื่�อว่่า เป็็นสิ่่�งท่ี่�ดีีต่อสุุขภาพ 

สำำ�หรัับผู้้�ท่ี่�คุ้้�นเคยกับัอาหารญี่่�ปุ่่�นให้้ลองนึึกถึึงความหนืืดของ “นัตัโต” 

(納豆：なっとう：Nattou) ดููครัับ  

ผู้้�เขีียนเคยถามคน

ญี่่�ปุ่่�นหลายคนดููครัับว่่า แล้้ว

วััต ถุุ ดิิบ ท่ี่� ว่่ า เห ล่่า น้ี้� ดีีต่ อ

ร่่างกายอย่่างไร คำำ�ตอบท่ี่�ได้้

คืือ คนญี่่�ปุ่่�นเช่ื่�อว่่ามีีสาร

อ า ห า ร  (栄 養：えいよ
う：Eiyou) ท่ี่�ดีีต่อร่่างกายอยู่่�

มาก และช่่วยเร่ื่�องการย่่อย 

และดููดซึึมสารอาหาร (消化
吸収：しょうかきゅうしゅ

อาหารเพื่่�อสุุขภาพของคนญี่่�ปุ่่�น
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กระเจี๊๊�ยบเขีียว ภาพจาก
https://kyodonewsprwire.jp/release/ 
201906137504

う：Shouka Kyuushuu) ครัับ แต่่จริิง ๆ แล้้วความเช่ื่�อว่่า “วััตถุุดิิบท่ี่�มีี

ความเหนีียวหนืืด” ดีีต่่อสุุขภาพน้ี้� จะนัับว่่าเป็็นความเช่ื่�อเพีียงอย่่าง

เดีียวก็คงไม่่ถููกต้้องนััก เพราะมีีรายงานวิิจััยทางวิิทยาศาสตร์์รองรัับถึึง

สารอาหาร และองค์์ประกอบท่ี่�ดีีต่อสุุขภาพของ ”วััตถุุดิิบท่ี่�มีีความ

เหนีียวหนืืด” เหล่่าน้ี้�ด้้วยครัับ เช่่น องค์์ประกอบท่ี่�เหนีียวหนืืดจาก

วััตถุุดิิบเหล่่าน้ี้�มีี สารอาหารท่ี่�ดีีต่อร่่างกายอยู่่�อย่่างอุุดมสมบููรณ์์, มีี

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

ส่่งผลให้้คอเลสเตอรอลในเลืือด (コレステロール：Koresuterooru) 

ลดลง และยัังมีี เ ส้้นใยอาหาร (食物繊維：しょくもつせん
い：Shokumotsu Sen-i) มาก จึึงช่่วยเร่ื่�องการขัับถ่่าย และลำำ�ใส้้ครัับ

สำำ�หรัับ “วััตถุุดิิบท่ี่�มีีความเหนีียวหนืืด” ท่ี่�คนญี่่�ปุ่่�นเช่ื่�อว่่าเป็็น

อาหารเพื่่�อสุุขภาพนั้้�น จะมีีอะไรบ้้างนั้้�น ผู้้�เขีียนขอแนะนำำ�ของท่ี่�ยอด

นิิยมในหมู่่�คนญี่่�ปุ่่�นสััก 5 ชนิดครัับ ซึ่่�งก็็คืือ กระเจี๊๊�ยบเขีียว (オク
ラ：Okura), สาหร่่ายเมกาบุุ (めかぶ：Mekabu) และโมซึกุุ (もず
く：Mozuku), มัันยามะโนะอิิโมะ (山芋：やまのいも：Yamanoimo) 

และนางาอิิโมะ (長芋：ながいも：Nagaimo), เห็็ดนาเมะโกะ (なめ
こ：Nameko) และนััตโตะ (เสีียงท่ี่�ใกล้้เคีียงกัับการออกเสีียงของคน

ญี่่�ปุ่่�นคืือ “นััตโต” ครัับ) (納豆：なっとう：Nattou)

เริ่่�มต้นท่ี่� “กระเจี๊๊�ยบเขีียว (オクラ：Okura)” ครัับ วััตถุุดิิบน้ี้�

ในประเทศไทยก็็มีีให้้เห็็นอยู่่�บ้างครัับ แต่่ไม่่ค่่อยเห็็นอาหารท่ี่�ทำำ�จาก

กระเจี๊๊�ยบเขีียวตามท้องตลาดสัักเท่่าไหร่่ สรรพคุุณช่วยลดคอเลส- 
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เตอรอล ป้้องกัันความดันโลหิิตสููง และเบาหวาน สำำ�หรัับส่่วนวิิธีีการ

รัับประทาน คนญี่่�ปุ่่�นนิิยมจะนำำ�ไปต้้ม และรัับประทานกัับซอสปรุุงรส 

หรืือนำำ�ไปทำำ�เทมปุระ หรืือนำำ�ไปยำำ�แบบญี่่�ปุ่่�น (ยำำ�กับซอส หรืือโชยุ) 

โดยอาจจะใส่่สาหร่่ายเพิ่่�ม

ต่่อมาคืือ สาหร่่ายเมกาบุุ (めかぶ：Mekabu) และโมซึึกุ

(もずく：Mozuku) ซึ่่�งผู้้�เขีียนขอนำำ�สาหร่่ายสองชนิดน้ี้�มาแนะนำำ�อยู่่�

ด้้วยกันั เพราะมีีสรรพคุณุ และหน้า้ตาใกล้เ้คีียงกัันมาก โดยเมกาบุจุะ

เป็็นส่่วนหนึ่่�งของสาหร่่ายวากาเมะ ส่่วนโมซึกุุจะเป็็นสาหร่่ายอีีกประเภท 

หนึ่่�ง สรรพคุุณของทั้้�งสองชนิดจะใกล้้เคีียงกััน คืือ จะช่่วยในเร่ื่�องช่่วย

ปรัับระบบภููมิคุ้้�มกันให้้เป็็นปกติิ, ลดไตรกลีีเซอไรด์์ และลดความข้น

ของเลืือด เป็็นอาหารท่ี่�ดีีต่อสุุขภาพมากครัับ สำำ�หรัับวิิธีีการนำำ�ไปรัับ

ประทานนั้้�น ส่่วนใหญ่่จะรัับประทานเป็็นสาหร่่ายท่ี่�ปรุุงรสมาแล้้วเป็็น

กัับข้้าว หาซื้้�อได้้เป็็นแพ็็กจากซููเปอร์์มาร์์เก็็ต หรืือร้้านสะดวกซื้้�อ ซึ่่�งโดย

มากจะเป็็นรสเกลืือ หรืือผสมกับน้ำำ��ส้มสายชูู (酢：す：Su) อาจจะนำำ�

มาทานร่่วมกันกัับปลาดิิบ หรืือใส่่ในราเมง, โซบะก็็เป็็นท่ี่�นิิยมครัับ

สาหร่่ายเมกาบุุ (ซ้้าย) และสาหร่่ายโมซึึกุุ (ขวา) ภาพจาก https://ameblo.
jp/mame-222/entry-12287590514.html

ยามะโนะอิิโมะ (ซ้้าย) และนางาอิิโมะ (ขวา) ภาพจาก https://blog.goo.
ne.jp/terumomo1955/e/248e31c920a44789e4782773d56205ac

มาถึึงอย่่างสุุดท้้ายครัับ ซึ่่�งผู้้�เขีียนคิิดว่่าคนไทยส่่วนใหญ่่น่่าจะ

รู้้�จัก นั่่�นก็็คืือ นััตโตะ (หรืือ “นััตโต”) (納豆：なっとう：Nattou) หรืือ

ถั่่�วหมัักนั่่�นเองครัับ ซึ่่�งนััตโตะนั้้�น อาจจะไม่่ได้้เหนีียวจากธรรมชาติิ 

แท้้ ๆ  แต่่เกิิดจากการหมัักครัับ สมัยก่่อนจะหมัักด้้วยฟางข้้าว นำำ�ไปห่่อ

ถั่่�วเหลืืองต้้ม แต่่ปััจจุุบัันมีีการนำำ�เชื้้�อเข้้ามาใส่่เพื่่�อหมัักเพ่ื่�อความ

สะดวกครัับ ซึ่่�งเม่ื่�อผ่่านกระบวนการหมัักแล้้ว ก็็จะได้้ความเหนีียวหนืืด 

อย่่างท่ี่�ท่่านผู้้�อ่านเคยเห็็นกัันครัับ สรรพคุุณหลััก ๆ  นอกเหนืือจากสาร

อาหารท่ี่�อุุดมสมบููรณ์์อยู่่�ในนััตโตะแล้้ว ยัังโดดเด่่นเร่ื่�องการช่่วยย่่อย 

และเพิ่่�มการดููดซึึมสารอาหาร และอีีกนานาสรรพคุุณท่ี่�ดีีต่อสุุขภาพ

ร่่างกาย จนถืือว่่าเป็็นหนึ่่�งอาหารยอดนิิยมของคนญี่่�ปุ่่�นเลยครัับ ส่่วน

การนำำ�ไปรัับประทานนั้้�น ส่่วนใหญ่่จะไม่่ได้้นำำ�ไปประกอบอาหารเพิ่่�มเติิม 

แต่่นำำ�ไปกิินทั้้�งอย่่างนั้้�น เน่ื่�องจากขายเป็็นแพ็็คตามซุุปเปอร์์มาร์์เก็็ต 

หรืือร้้านสะดวกซื้้�อ แกะซอง ก็็ทานกัับข้้าวได้้เลยครัับ อาจจะมีีการใส่่

โชยุเพิ่่�มรสชาติิ หรืือใส่่ไข่่ดิิบ หรืือต้้นหอมลงไป เพ่ื่�อเพิ่่�มรสชาติิครัับ

บทความนี้�เป็็นการแนะนำำ�เป็็นเบื้้�องต้้นนะครัับ อาจจะไม่่

ละเอีียดเท่่าไรนััก ซึ่่�งท่่านผู้้�อ่านท่่านใดสนใจในวััตถุุดิิบ หรืืออาหารท่ี่�

ได้้กล่่าวไปชนิิดใด สามารถหาข้้อมููลเพิ่่�มเติิมได้้จากอิินเทอร์์เน็็ต ท่ี่�มีี

ข้้อมููลของอาหารเหล่่าน้ี้�อยู่่�มากมายครัับ ขอให้้ท่่านผู้้�อ่่านทุุกท่่าน

สุุขภาพดีีกันถ้้วยหน้้าครัับ แล้้วพบกัันใหม่่ครัับ

ชนิดต่่อไปคืือ ยามะโนะอิิโมะ (山芋：やまのいも： 
Yamanoimo) และนางาอิโมะ (長芋：ながいも：Nagaimo) ซึ่่�งเป็็น

วััตถุุดิิบท่ี่�คล้้ายกัันอีีกแล้้วครัับ กรรมวิธีีการนำำ�ไปรัับประทานก็็เหมืือน

กััน โดยคนจีีนในประเทศไทยจะเรีียกว่่า ฮ่่วยซััว หรืือกลอยจีีน, มัันแกว

จีีน ซึ่่�งสามารถรัับประทานแบบดิิบได้้ครัับ สรรพคุุณหลัักคืือ ช่่วย

เคลืือบเย่ื่�อบุุกระเพาะอาหาร มีีเอ็็นไซน์ช่่วยย่่อย ดีีต่อกระเพาะอาหาร 

คนญี่่�ปุ่่�นนิิยมนำำ�มาบดนำำ�ไปราดบนข้้าว หรืือโซบะ เรีียกว่่า “โทโรโระ” 

(とろろ：Tororo) ถ้้าท่่านผู้้�อ่านท่ี่�นิิยมชมชอบอาหารญี่่�ปุ่่�น น่่าจะรู้้�จัก 

หรืืออาจจะได้้ลองลิ้้�มรสเจ้้าโทโรโระมาบ้้างแล้้ว

ต่่อมาคืือ เห็็ดนาเมะโกะ (なめこ：Nameko) ครัับ เป็็นเห็็ดท่ี่�

มีีสิ่่�งท่ี่�คล้้าย ๆ  เมืือกอยู่่� มีีสรรพคุุณในการลดค่า่น้ำำ��ตาลในเลืือด ลดคอ

เลสเตอรััล ช่่วยเร่ื่�องผิิวพรรณ เพิ่่�มประสิิทธิภาพระบบการดููดซึึมสาร

อาหาร คนญี่่�ปุ่่�นนิิยมนำำ�ไปใส่่ในซุุปมิิโซะ (ซุุปเต้้าเจ้ี้�ยวญี่่�ปุ่่�น) (味噌
汁：みそしる：Misoshiru) หรืือใส่่ในโซะครัับ

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




