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อาหารหลากสี มปีระโยชน์หลากหลาย (ตอนที ่1):  
อาหารหลากสี คอือะไร 

โดย ภญ.ดร.นิศารัตน์ ศิริวฒันเมธานนท์ 
ภาควชิาเภสัชพฤกษศาสตร์ คณะเภสัชศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหิดล 

เน่ืองจากอาหารการกินของคนในยคุน้ีไดรั้บอิทธิพลจากชาติตะวนัตก อาหารท่ีมีขายตามร้านจาน
ด่วนท่ีเรียกวา่ “อาหารฟาสตฟ์ดู” เช่น แฮมเบอร์เกอร์ มนัฝร่ังทอด ไก่ทอด ขนมขบเค้ียวต่างๆ ท่ีเนน้ความ
สะดวกและรวดเร็วนั้น มีสารอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายในปริมาณท่ีนอ้ยมาก อาหารเหล่าน้ี
ประกอบดว้ยคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมนั ในสดัส่วนท่ีสูง และมีเสน้ใยอาหาร วิตามินและแร่ธาตุ ใน
ปริมาณท่ีตํ่า ซ่ึงการรับประทานอาหารเหล่าน้ีบ่อยๆ จะทาํใหเ้กิดการสะสมไขมนั ซ่ึงอาจก่อใหเ้กิดโรคภยัไข้
เจบ็ตามมามากมาย เช่น โรคอว้น โรคความดนัโลหิตสูง ไขมนัในเลือดสูง ภูมิแพ ้ และอนัตรายถึงขั้น
ก่อใหเ้กิดโรคมะเร็ง เป็นตน้  

อาหารประเภทน้ีมีปริมาณแคลอร่ีและสารอาหารประเภทไขมนัเยอะมาก ดงัตวัอยา่งเช่น Cheese 
Hamburger  ปริมาณ 199 กรัม (ทั้งช้ิน) มีแคลอร่ีมากถึง 710 และมีแคลอร่ีจากไขมนั = 450 

 

 
(ภาพจาก http://www.foodshedproject.ca/foodfirsttoolkit.htm) 

 

 
 เม่ือเราทราบปริมาณแคลอร่ีของอาหารแต่ละชนิด เราลองมาคาํนวณเล่นๆ วา่ต่อม้ือท่ีเราเขา้ไปนัง่
กินอาหารจาํพวกน้ีเราจะไดรั้บปริมาณแคลอร่ีและไขมนัเท่าใด  
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 น่ีคือตวัอยา่งเซ็ทเมนูจากร้าน McDonald’s, Burger King  และ Wendy’s จะเห็นไดว้า่อาหาร
ประเภทฟาสตฟ์ดูมีสารอาหารจาํพวกโปรตีนนอ้ยกวา่สารอาหารจาํพวกไขมนัและแป้ง 
 

 
(ภาพจาก http://stdavid.wcdsb.ca) 

อาหารหลากสีคอือะไร 
ก่อนท่ีเราจะมาพดูกนัถึงประโยชนห์ลากหลายของอาหารหลากสี เราควรท่ีจะตอ้งทาํความเขา้ใจกบั

คาํวา่ “อาหารหลากสี” เสียก่อนนะคะวา่มีความเป็นมาอยา่งไร คาํวา่อาหารหลากสี บางคนอาจนึกถึง
ลูกกวาดท่ีมีหลายสี ขนมถว้ยฟหูลากสี หรืออาหารท่ีมีการแต่งสีสนัหรือแต่งกล่ินใหห้ลากหลายเพ่ือดึงดูด
ความสนใจของผูซ้ื้อ แต่ส่ิงท่ีเราจะกล่าวถึงต่อไปน้ีคือ อาหารท่ีมาจากธรรมชาติจริงๆ ท่ีไม่ไดแ้ต่งกล่ินหรือ
แต่งรสแต่อยา่งใด เพราะฉะนั้น คาํนิยามของ “อาหารหลากสี” ในวนัน้ีจะเป็นการกล่าวถึงส่ิงท่ีมีตาม
ธรรมชาติซ่ึงมีหลากสี ซ่ึงกคื็ออาหารจาํพวกผกัผลไมน้ัน่เอง  

 
         (ภาพจาก http://sweetipomoea.wordpress.com/tag/fruits) 
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 สีสนัของอาหารประเภทพืชผกัผลไมท่ี้เรามองเห็นนั้นมาจากเมด็สีท่ีพชืสร้างข้ึนเอง เช่น สีเขียว เป็น
สีท่ีมาจากเมด็สีของคลอโรฟิลล ์ ส่วนสีเหลืองและสีสม้ มาจากสีของแคโรทีนอยด ์  และสีแดง ม่วง นํ้าเงิน 
ส่วนใหญ่เป็นสีของแอนโทไซยานินท่ีอยูใ่นสภาวะกรด-ด่างท่ีต่างกนันัน่เอง  รายละเอียดเก่ียวกบัสีของ
พืชผกัผลไมจ้ะเรากล่าวถึงอีกคร้ังในตอนต่อไปค่ะ 

อาหารหลากสีมีประโยชน์หลากหลายอย่างไร 
ปัจจุบนัหลายๆ คนจึงหนัมาใส่ใจสุขภาพและอาหารการกินกนัมากข้ึน อาหารท่ีดีมีประโยชน์ 

นอกจากจะทาํใหสุ้ขภาพแขง็แรง สดใสห่างไกลโรคจากต่างๆแลว้ ยงัทาํใหห้นา้ตาผวิพรรณดูอ่อนกวา่วยัอีก
ดว้ย อาหารหลากสีสนันั้น มีทั้งวิตามิน แร่ธาตุหลากชนิดท่ีเป็นประโยชน์กบักลไกต่าง ๆ ในร่างกาย  เป็น
แหล่งใยอาหาร เป็นสารอาหารท่ีช่วยลดการดูดซึมของคอเลสเตอรรอลและไขมนั ช่วยใหร้ะบบยอ่ย ระบบ
การขบัถ่ายทาํงานปกติ  นอกจากคุณสมบติัเหล่าน้ีแลว้ ในผกัผลไมย้งัมีสารพิเศษ ซ่ึงช่วยป้องกนัโรคบาง
ชนิด เช่น โรคมะเร็ง โรคหวัใจหลอดเลือด ทาํใหร่้างกายมีภูมิตา้นทาน ชะลอความแก่ชรา ทาํใหร่้างกาย
สวยงามสมส่วนและแขง็แรง  

ไฟโตเคมิคอล (Phytochemicals) หรือ ไฟโตนิวเทรียนท์ (Phytonutrients) 
 สารพิเศษท่ีมีในผกัผลไมน้ั้น เราเรียกรวมๆ วา่ ไฟโตเคมิคอล (Phytochemicals) ซ่ึงคาํวา่ ไฟโต มา
จากภาษากรีก แปลวา่ พืช ส่วนคาํวา่ เคมิคอล แปลวา่ สารเคมี เรียกรวมกนัง่ายๆ วา่ “อินทรียสารจากพืช” 
ล่าสุดคาํๆ น้ีไดถู้กเรียกใหม่เป็น  ไฟโตนิวเทรียนท ์ (Phytonutrients) และคาํวา่ นิวเทรียนท ์ น้ีเอง แปลวา่ 
สารอาหาร  ไฟโตเคมิคอล หรือ ไฟโตนิวเทรียนท ์ เป็นสารประกอบตามธรรมชาติท่ีพืชสร้างข้ึน สารพวกน้ี
เป็นสารประกอบท่ีร่างกายคนเราไม่สามารถสร้างไดเ้อง ตอ้งไดรั้บจากพืชเท่านั้น สารกลุ่มน้ีทาํใหพ้ืชมีสี 
กล่ิน และรส เป็นลกัษณะเฉพาะตวั น้ี ตวัอยา่งเช่น แคโรทีนอยด ์(carotenoid) ท่ีพบในแครอท สารแคโรทีน
ในแครอทเป็นสารก่อวิตามินเอ (pro-vitamin A) ซ่ึงจะเปล่ียนเป็นวิตามินเอในร่างกายได ้ ส่วนสารกลุ่มฟลา
โวนอยด ์(flavonoids) จากพชืหลายๆ ชนิดมีฤทธ์ิตา้นออกซิเดชัน่ ตา้นอกัเสบ และตา้นมะเร็งได ้

ในยคุน้ีนกัวิทยาศาสตร์หลายแขนงไดใ้หค้วามสาํคญัต่อการศึกษาเร่ืองคุณประโยชนข์องสารอาหาร
จากพืชต่อ ระบบการทาํงานของร่างกาย โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในการลดการสร้างอนุมูลอิสระ ลดอนัตรายจาก
อนุมูลอิสระ (อนุมูลอิสระในท่ีน้ีคือสารท่ีมีพิษท่ีมีในธรรมชาติ เช่น รังสียวูีจากแสงอาทิตย ์ ควนัพษิใน
อากาศพิษ เป็นตน้) ท่ีเป็นตน้เหตุของความแก่ชรา ลดการทาํลายดีเอน็เอซ่ึงเป็นกลไกหน่ึงในการยบัย ั้งการ
อกัเสบและการเกิดมะเร็ง ผลการวิจยัจากนกัวิทยาศาสตร์ทัว่โลกต่างมีความเห็นตรงกนัวา่พืชหลายๆ ชนิดมี
สารอาหารท่ีสามารถนาํมาใชใ้นการดูแลสุขภาพของคนเราได ้ ดงันั้นถา้กินผกั และผลไมใ้หห้ลากหลาย เรา
กจ็ะไดรั้บประโยชน์ท่ีหลากหลาย  แต่จะกินอยา่งไรใหไ้ดป้ระโยชน์มากท่ีสุด เราคงตอ้งมาติดตามดูกนัค่ะวา่ 
พืชผกัผลไมใ้นแต่ละกลุ่มสีมีประโยชน์ท่ีแตกต่างกนัหรือเหมือนกนัใหเ้ราเลือกกินไดอ้ยา่งไร 
 


