
 
ซื้อกระเช้าของขวัญปีใหม่ (ต้อง) ใส่ใจสุขภาพผู้รับ 

 
 เมื่อถึงช่วงเทศกาลปีใหม่ ประชาชนส่วนใหญ่จะนิยมซื้อของขวัญเพ่ือส่งมอบความสุขให้แก่กัน แต่ละคน  
ก็จะเลือกซื้อของขวัญหลากหลายชนิดแตกต่างกันไป  
 “กระเช้าของขวัญ” ถือเป็นสิ่งที่นิยมกันมากเพราะหาซื้อได้ง่ายและสะดวก ซึ่งการมอบของขวัญปีใหม่
ให้แก่กัน ควรมอบสุขภาพที่ดีด้วยการเลือกกระเช้าสุขภาพ ได้แก่ กระเช้าผลไม้หลากสีที่มีรสไม่หวาน เช่น ส้ม ฝรั่ง 
กล้วย มะม่วง ชมพู่ องุ่น หากเป็นกระเช้าผักสามารถจัดเป็นชุดเมนูต่าง ๆ เช่น แกงเลียง แกงจืด แกงป่า  แกงส้ม 
แกงฟักทอง หรือผัดผักรวมมิตร ที่สามารถน ามาปรุงประกอบและรับประทานได้ทันทีภายในครอบครัว เพราะการ
รับประทานผักและผลไม้เป็นประจ าจะช่วยให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงและป้องกันโรค โดยเฉพาะผักสีเขียวจะมีสาร 
คลอโรฟิลล์ และลูทีน ช่วยสร้างภูมิต้านทานโรค ช่วยต้านอนุมูลอิสระ ป้องกันมะเร็ง ลดความเสื่อมของจอประสาท
ตา และผักใบเขียวเข้มยังมีโฟเลทช่วยป้องกันโรคโลหิตจางและป้องกันโรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง และโรค
สมองเสื่อมอีกด้วย ส่วนผักสีอ่ืนๆ เช่น สีแดง จะมีสารไลโคปีน ช่วยต้านอนุมูลอิสระ ท าให้หัวใจแข็งแรง ผักสีม่วงมี
แอนโธไชยานิน ป้องกันไขมันอุดตันในหลอดเลือด ชะลอความเสื่อมของเซลล์ ผักสีเหลือง-ส้มมีเบตาแคโรทีน ต้าน
การอักเสบ เพ่ิมภูมิคุ้มกัน ช่วยบ ารุงหัวใจ  
         ส าหรับกระเช้าของขวัญประเภทอาหารแห้ง ข้าว และธัญพืชเป็นอีกทางเลือกท่ีดีต่อสุขภาพ อาหารจ าพวก
ข้าว มีทั้งข้าวไม่ขัดสีสายพันธุ์ต่าง ๆ อาทิ ข้าวไรซ์เบอร์รี่ ข้าวหอมนิล ข้าวสังข์หยด เป็นต้น โดยข้าวจะมีสีสันที่
สวยงามแปลกตา ยังให้ประโยชน์ด้านสารอาหาร และสารต้านอนุมูลอิสระ นอกจากนี้ ธัญพืช เช่น ถั่วเมล็ดแห้ง
ต่าง ๆ และงา ยังอุดมไปด้วย สารอาหาร วิตามินและแร่ธาตุ ที่ดีต่อร่างกาย ซึ่งข้อดีของกระเช้าข้าวและธัญพืชนี้ยัง
เก็บได้นานโดยไม่เน่าเสียง่ายอีกด้วย แต่หากเก็บในสภาพที่มีความชื้นเกินไปหรือร้อนเกินไป คุณภาพของอาหารก็
อาจจะเสื่อมลงได้ จะสูญเสียคุณค่าทางอาหาร และก่อให้เกิดอันตรายแก่ผู้บริโภคทั้งจากเชื้อแบคทีเรียหรือสารพิษ
เชื้อราที่เรียกว่าสารอัลฟลาท็อกซิน ซึ่งความร้อนไม่สามารถท าลายได้ เป็นสารที่อาจท าให้เกิดโรคมะเร็งตับอีกด้วย 
ดังนั้น อย่างน้อยจึงควรใส่ใจสังเกตความผิดปกติ  เช่น หากมีเชื้อราปนเปื้อนก็สามารถมองเห็นด้วยตาเปล่า เมื่อรา
เจริญเติบโตจะมีลักษณะเป็นปุยคล้ายส าลี และมีสีต่าง ๆ ตามอาหารที่มันเจริญเติบโตตามอาหารที่มันเจริญอยู่ 
เช่น ราเหลือง ราขาว ราเขียว ราด า และราขนมปัง เป็นต้น  
 การป้องกันที่ดีคือต้องเลือกอย่างพิถีพิถัน ธัญพืชพวกถั่วเมล็ดแห้งที่ใหม่และเก็บไว้ในภาชนะที่แห้งพอ 
โดยก่อนที่จะน ามาปรุงประกอบอาหารควรล้างให้สะอาด เพ่ือขจัด สิ่งปนเปื้อนที่อยู่ในเมล็ดถั่วแห้งและธัญพืช   
ต่าง ๆ และควรปรุงสุกทุกครั้งก่อนน ามาบริโภค อีกทั้งควรหลีกเลี่ยงของขวัญประเภทอาหารที่มีแป้ง ไขมัน 
โซเดียมและน้ าตาลสูง เช่น เค้ก คุกก้ี ขนมกรุบกรอบ เครื่องดื่มรสหวาน น้ าอัดลม เป็นต้น  
 ที่ส าคัญควรหลีกเลี่ยงการให้เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ไม่ว่าจะเป็นเหล้า เบียร์ ไวน์ เป็นของขวัญปีใหม่ 
เพราะส่งผลเสียต่อสุขภาพ 
 
 

****************** 


