
ผกั ผลไม้ 5 สี กินดีมีสขุ 

สีสนัของผกั ผลไม้นัน้ นอกจากจะท าให้นา่รับประทานแล้ว แต่ละสียงัก่อให้เกดิคณุประโยชน์ต่อร่างกาย โดยสีของผกั 
และผลไม้ สามารถแบ่งออกได้เป็น 5 กลุ่ม คือ สีเขียว สีมว่ง สีแดง สีเหลือง และสีขาว โดยมีสาระส าคญั และคณุประโยชน์ 
ดงันี ้

ผกั ผลไม้สีเขียว จะมีสารคลอโรฟิลล์ (chlorophyll) อยู่เป็นจ านวนมาก และยงัอดุมไปด้วยธาตแุคลเซียม และ
แมกนีเซียม ซึง่มีสว่นชว่ยในการบ ารุงกระดกู และฟันใฟ้แขง็แรง นอกจากนี ้ผกั และผลไม้สีเขียว ยงัมใียอาหาร (fiber) สงูอกี
ด้วย ซึง่จะช่วยในเราของการขบัถ่ายได้เป็นอย่างดี โฟเลต (วิตามนิบี 9)ในผกั และผลไม้สีเขียวก็สงู จะชว่ยในการสร้างเม็ด
เลือดแดง และกระตุ้นการแบ่งเซลล์จึงเหมาะกบัคณุม่ที่ก าลงัตัง้ครรภ์ และช่วงให้นมบตุร 
ผกั ผลไม้สีเขียว ได้แก่ กะหล ่าปลี บรอกโคลี คะน้า กวางตุ้ง ผกัโขม ปวยเล้ง ผกับุ้ง ถัว่ลนัเตา องุน่เขียว แอปเปิล้เขียว เป็นต้น 

ผกั ผลไม้สีม่วง และสีน า้เงิน จะมีสารแอนโทไซยานิน (anthocyanin) เป็นสารต้านอนมุลิูอิสระ ช่วยในการลดความ
เส่ียงในการเกิดมะเร็ง ช่วยในการกระตุ้นการท างานของระบบประสาท และการมองเห็น และยงัสามารถป้องกนัหลอดเลือด
หวัใจตีบได้  
ผกั ผลไม้สีม่วง และสีน า้เงิน ได้แก่ มะเขือม่วง กะหล ่าปลีมว่ง ข้าวสีนิล ข้าวเหนียวด า พรุน บลเูบอร์ร่ี แบล็คเคอร์แรนท์ เป็นตนั 

ผัก ผลไม้สีแดง จะมีสารไลโคปีน (lycopene) และเบต้าไซซีน (betacycin) ช่วยลดความเส่ียงในการมะเร็งต่อม
ลกูหมาก ลดการอดุตนัของไขมนัในเส้นเลือด กระตุ้นการไหลเวียนโลหิต ท าให้ผิวพรรณเปล่งปลัง่ 

ผกั ผลไม้สีแดง ได้แก่ มะเขือเทศ พริกแดง สตอเบอร่ี เชอร่ี แครนเบอร่ี ราชเบอร่ี ทบัทิม แตงโม ดอกกระเจี๊ยบ เป็นต้น 

ผัก ผลไม้สีเหลือง และสีส้ม จะมีสารเบตาแคโรทีน (betacarotene) และลูทีน (lutein) สูง ซึ่งสารในกลุ่มนี่จะถูก
เปล่ียนเป็นวิตามินเอในร่างกาย ซึง่จะช่วยในเร่ืองของการบ ารุงสายตา การเจริญเติบโตของร่างกาย การกระตุ้นระบบภมูิคุ้มกนั 
นอกจากนีย้งัเป็นสารต้านอนมุลูอิสระ และยงัท าให้ผิวพรรณงามอีกด้วย 

ผกั ผลไม้สีเหลือง ได้แก่ มะละกอสกุ แครอท ฟักทอง มนัเทศ ข้าวโพด พริกเหลือง ส้ม มะม่วงสกุ สบัปะรด เป็นต้น 

ผัก ผลไม้สีขาว และสีน า้ตาล จะมีสารแซนโทน (xanthones) จัดว่าเป็นสาระส าคัญในทางเภสัจวิทยาอย่างมาก 
เพราะมีคุณสมบัติมากมาย ทัง้เป็นสารต้านอนุมลูอิสระ ช่วยลดความเส่ียงในการเกิดมะเร็ง ช่วยลดการอักเสบ และภูมิแพ้ 
นอกจากนีย้งัเป็นสารต้านจลิุนทร์ได้อีกด้วย 

ผกั ผลไม้สีขาว และสีน า้ตาล ได้แก่ หวัไชเท้า ดอกกะหล ่า ดอกแค ผกักาดขาว หอมแดง มงัคดุ กล้วย สาล่ี เป็นต้น 

อาหารแม้นัน้ แม้จะมีคุณประโยชน์มากมาย แต่ก็ต้องรับประทานอย่างสมดุล เพราะแทนที่จะได้รับประโยชน์อย่าง
เหมาะสม จะกลายเป็นความเส่ียงในการเกิดโรคแทนเนื่องจากได้รับสารอาหารเกินพอดี 
อ้างอิง 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3237908/ เข้าถึงเมื่อวนัท่ี 13 กมุภาพนัธ์ 2563 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5613902/ เข้าถึงเมื่อวนัท่ี 13 กมุภาพนัธ์ 2563 

https://www.nutri-facts.org/content/dam/nutrifacts/pdf/Nutrients-pdf/Beta-Carotene-v3.pdf เ ข้าถึง เมื่อ
วนัท่ี 13 กมุภาพนัธ์ 2563 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3237908/ เข้าถึงเมื่อวนัท่ี 13 กมุภาพนัธ์ 2563 

                                                                                                                                                      นายวรภสัม์ แป้นจนัทร์ 
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