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คÓนÓ
 ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ ไม่ว่าเวลาจะผ่านไป

นานแค่ไหน วลีนี้ก็ยังเป็นอมตะ 

 ถ้าคณุไม่อยากเจ็บออด ๆ แอด ๆ หรือป่วยกระเสาะกระแสะ 

ต้องหันมาดูแลตัวเองอย่างจริงจังแล้วละ เริ ่มจากเรื่องใกล้ตัว 

อย่างอาหารการกินเป็นอันดับแรก ง่ายท่ีสดุคือการเลือกกินผักผลไม้ 

ในชีวิตประจำวัน   

 รู้ไหมว่าประโยชน์ของผักผลไม้สีแดงอย่างสตรอเบอรี่และ

มะเขือเทศมีอะไรบ้าง ผักผลไม้สีเขียวอย่างแอปเปิลและคะน้ามี

สรรพคุณต้านโรคอะไร แล้วผักผลไม้สีส้มอย่างแครอตและ

มะละกอล่ะ มีสารอาหารอะไรบ้าง 

 ทุกคำตอบมีอยู่ในหนังสือเล่มนี้แล้ว 

   

        นานมีบุ๊คส์พับลิเคชั่นส์
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การกินผักผลไม้นอกจากจะคำนึงถึง



คุณประโยชน์แล้ว
 ยังต้องคำนึงถึงรสชาติทั้งห้า

ของผักผลไม้ด้วย
 คือ
 รสเปรี้ยว
 ขม
 หวาน


เผ็ด
เค็ม
ซึ่งสอดคล้องกับอวัยวะทั้งห้า
ดังนี้


ÃสขÍ§ผักผลไม้ 

4 54 5
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1 ผักผลไม้
    Ãสเ»Ãี é ยว

ได้แก่ ยอดมะขามอ่อน ยอดชะมวง ยอดมะกอก ยอดผักต้ิว 

มะนาว ส้ม ลิ้นจี่ มะม่วง และองุ่น 

 สรรพคุณ เรียกน้ำย่อย ช่วยให้เจริญอาหาร ลดเหงื่อ   

ช่วยย่อย ขับเสมหะ และเป็นยาระบายอ่อน ๆ 

 อวัยวะที่สอดคล้อง ตับ 

 ข้อห้ามในการกิน กินมากเกินไปเป็นผลเสียต่อเอ็นและ

กระดูก สำหรับผู้ที่เป็นหวัดควรกินผลไม้รสเปรี้ยว เพราะวิตามินซี

ช่วยบรรเทาอาการน้ำมูกไหล 
4 54 5
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ผักผลไม้
     Ãสขม

ได้แก่ มะระ ตำลึง กวางตุ้ง ใบยอ ดอกขี้เหล็ก สะเดา 

เพกา และผักโขม 

 สรรพคุณ บำรุงโลหิต ช่วยให้เจริญอาหาร เป็นยา

ระบาย ขับร้อน ลดไฟ ขจัดพิษ ระงับอาการกระสับกระส่าย 

 อวัยวะที่สอดคล้อง  หัวใจ 

 ข้อห้ามในการกิน กินมากเกินไปทำให้อาหารไม่ย่อย  

ผู้ที่มีอาการไอแห้ง เป็นโรคกระเพาะไม่ควรกิน 

ผักผลไม้
     Ãสขม

2

6 76 7
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ผักผลไม้
   ÃสËวาน

ได้แก่ ฟักทอง น้ำเต้า แครอต กะหล่ำปลี กะหล่ำดอก 

บวบ แตงกวา ฟักเขียว บร็อกโคลี ข้าวโพดอ่อน ถ่ัวแขก แอปเปิล 

และลำไย 

 สรรพคุณ บำรงุม้าม บำรงุกำลัง รักษาอาการอ่อนเพลีย

แก้ปวด ปรับการทำงานของม้ามและกระเพาะอาหาร 

 อวัยวะที่สอดคล้อง  ม้าม 

 ข้อห้ามในการกิน กินมากเกินไปทำให้อ้วน ฟันผ ุผูป่้วย

โรคเบาหวานไม่ควรกินมากเกินไป 

ผักผลไม้
   ÃสËวาน

3

8 98 9
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