
Chapter 1
ความลับของผักผลไม้

ปัจจุบันผู้คนนิยมกินเนื้อสัตว์กันมาก 

ปริมาณผักผลไม้ที่ได้รับต่อวันจึงไม่เพียงพอ

ต่อความต้องการของร่างกาย 

พอนานวันเข้าโรคต่าง ๆ   ก็พากันถามหา

ผักผลไม้ที่อุดมด้วยใยอาหาร 

วิตามิน และเกลือแร่ ช่วยป้องกันโรคต่างๆ ได้

ในบทนี้เรามารู้จักผักผลไม้ให้ลึกซึ้งกันก่อน

โดยเริ่มจากฤทธิ์ของผักผลไม้ 

ข้อดีของน�้าผักผลไม้ 

วิธีเตรียม และวิธีท�า เพื่อให้ได้น�้าผักผลไม้

ที่คงคุณค่าทางสารอาหารสูงสุด 



ไขรหัสลับของสารอาหารในผลไม้

 วิตามิน

ในผักผลไม้มีวิตามินมากมาย โดยเฉพาะวิตามินเอและซี เป็น

ทีรู้่กนัว่าวติามินเอช่วยบ�ารุงสายตา ท�าให้เย่ือบใุนระบบทางเดนิหายใจ

แข็งแรง และผิวพรรณสดใส พบมากในผักผลไม้ทีม่สีสีด เช่น ปวยเล้ง 

แครอต ฟักทอง มะเขือเทศ มะม่วง มะละกอ ฯลฯ  ส่วนวติามนิซีช่วย

ป้องกันโรคมะเร็งและไข้หวัด  ท�าให้แผลสมานเร็วข้ึน และช่วยให้ผิว

ขาวสวย  พบมากในผลไม้ตระกลูส้ม เช่น มะนาว ส้ม เกรปฟรุต ฯลฯ

 เกลือแร่

ผักผลไม้ล้วนมีโพแทสเซียมและแมกนีเซียม โดยโพแทสเซียม

ช่วยรักษาระดับความดันโลหิตให้เป็นปกติ ขับปัสสาวะ และคงความ

สมดุลของน�้าในร่างกาย เช่น ปวยเล้ง หน่อไม้ฝร่ัง พริกหวานแดง 

กล้วยหอม กีวี มะเขือเทศ ส้ม ฯลฯ 

ส่วนแมกนีเซียมคือส่วนประกอบส�าคัญของกระดูกและฟัน 

นอกจากนี้  ยังช่วยกระตุ้นกระบวนการเมแทบอลิซึม คลายกล้ามเนื้อ 

และลดความเครียด พบมากในผักผลไม้ที่มีสีเขียวเข้ม เช่น ปวยเล้ง 

กวางตุ้ง กล้วยหอม ฯลฯ

ผักผลไม้เป็นยาที่ดีที่สุด
งานวิจัยหลายฉบับระบุว่า การกินวิตามินมากเกินไปอาจท�าให้

เกดิผลข้างเคียง ควรหนัมากนิผกัผลไม้สดๆ ทีเ่ป็นคลงัวติามนิจาก

ธรรมชาติจะปลอดภัยที่สุด แถมยังมีสารอาหารอื่นๆ อีกมากมาย
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 ใยอาหาร

ไม่เพียงช่วยกระตุ้นการบีบตัวของกระเพาะอาหารและล�าไส้ 

ช่วยเร่ืองการย่อยและแก้ท้องผูกได้ดีแล้ว ยังระงับการดูดซึมไขมัน

ในร่างกาย จึงช่วยป้องกันโรคเร้ือรังต่างๆ ได้ เช่น โรคอ้วน โรคหัวใจ 

โรคเบาหวาน ตัวอย่างผักผลไม้ท่ีอุดมด้วยใยอาหาร เช่น เซเลอรี 

ขึ้นฉ่าย หน่อไม้ฝรั่ง สาลี่ มะละกอ กล้วยหอม แอปเปิล ฯลฯ

 สารต้านอนุมูลอิสระ

ที่เป็นท่ีรู้จักกันดีคือ ไลโคปีน พอลิฟีนอล และแอนโทไซยานิน 

สารเหล่านี้ช่วยขจัดอนุมูลอิสระที่เป็นภัยต่อร่างกายซ่ึงเสี่ยงต่อการ

เกิดโรคมะเร็ง ช่วยป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจและการแก่ก่อนวัย 

ตวัอย่างผักผลไม้ทีม่สีารตา้นอนมุลูอิสระ เชน่ หอมหัวใหญ ่มะเขือเทศ 

กระเทียม แอปเปิล องุ่น แครนเบอร์ร ีฯลฯ
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1 ได้รับสารอาหารจากธรรมชาติ

การปั่นน�้าผักผลไม้หลายชนิดรวมกันจะท�าให้ได้วิตามินและ

สารต้านอนุมูลอิสระมากมายในครั้งเดียว ท�าให้ได้รับสารอาหารที่

เพียงพอและสดชื่นกระปรี้กระเปร่าทั้งวัน

2 บรรเทาอาการเจ็บป่วยทางกายและใจ

น�้าผักผลไม้อุดมด้วยวิตามินและเกลือแร่หลายชนิด ช่วยให้

จติใจผ่อนคลาย เพิม่ภมูคิุม้กนั บรรเทาอาการเจบ็ป่วยทางกายและใจ

ที่เกิดจากแรงกดดันต่างๆ

3 ป้องกันและบรรเทาอาการของโรคเรื้อรัง

ผักผลไม้อุดมด้วยใยอาหาร ช่วยลดคอเลสเตอรอล ควบคุม

น้�าตาลในเลอืด ป้องกนัโรคหลอดเลือดหัวใจ และมวีติามนิทีเ่ปน็สาร

ต้านอนุมูลอิสระซึ่งมีฤทธิ์ป้องกันโรคมะเร็ง ควรดื่มทุกวัน

6 ข้อดีของการดื่มน�้าผักผลไม้
ปัจจุบันผู ้คนท�างานเร ่งรีบจึงกินอาหารนอกบ้านเป็น

ส่วนใหญ่และกินผักผลไม้น้อยลง  ดังนั้น ควรเสริมด้วยน�้าผัก

ผลไม้ที่ท�าเองได้ง่ายๆ ซึ่งให้ทั้งความอร่อยและมีประโยชน์
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4 สลายไขมัน ตัวเบาสบาย

น�้าผักผลไม้อุดมด้วยใยอาหาร นอกจากช่วยกระตุ้น

การขับถ่ายแล้วยังช่วยให้รู้สึกอ่ิม ลดความอยากอาหาร และ

ใหพ้ลังงานต�่า จึงเหมาะส�าหรับผู้ที่ต้องการลดน�้าหนัก

5 ช่วยให้สีหน้ามีเลือดฝาด

น�า้ผักผลไม้ทีส่ดใหม่อุดมด้วยใยอาหาร ช่วยกระตุน้การ

ย่อยและการขับถ่าย ท�าให้ไม่มขีองเสยีสะสมในร่างกาย ใบหน้า

จึงกระจ่างใสเป็นธรรมชาติ

6 ปรับสมดุลความเป็นกรด-เบสในเลือด 

การดื่มน�้าผักผลไม้ 1 แก้วในม้ือเช้าทุกวัน จะช่วยรักษา

ระดับความเป็นกรด-เบสในเลือด ช่วยให้ผิวกายเนียนนุ่ม
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5 เคล็ดลับการท�น�้าผักผลไม้ดื่มเอง
การท�าน�้ าผักผลไม ้ เพื่อสุขภาพ แท ้จริงแล ้วสะดวก 

และง่าย  แค่เข้าใจหลักการเพียงไม่กี่ข้อก็ท�าน�้าผักผลไม้ดื่มเอง 

ได้ทุกวัน

 เลือกใช้ผักผลไม้ออร์แกนิกไร้ยาฆ่าแมลง

ผักผลไม้ส่วนใหญ่น�ามาปั่นดื่มได้เลย จึงควรเลือกซ้ือชนิดที่

ไม่ใช้ปุย๋เคมหีรือยาฆ่าแมลงจะดทีีส่ดุ และควรล้างผักผลไม้ให้สะอาด 

ส�าหรับผลไม้ทีผิ่วไม่เรียบหรือมขีนเลก็ๆ เช่น องุน่ มะเฟือง ควรเลือก

ซ้ือชนิดที่ มีกระดาษห่ออยู ่ เพราะมียาฆ่าแมลงติดบนเปลือก

ค่อนข้างน้อย จะได้ดื่มกินอย่างปลอดภัยและดีต่อสุขภาพ

 เลือกใช้วัตถุดิบ 2 ชนิดขึ้นไป

การท�าน�า้ผักผลไม้โดยใช้วตัถดุบิชนดิเดยีวนัน้กเ็ป็นสิง่ด ี ทว่า 

จากมุมมองของนกัโภชนาการแล้ว การใช้วตัถดุบิหลายชนดิจะท�าให้

ได้คุณค่าทางสารอาหารมากกว่า และรสชาติก็หลากหลายด้วย

 วัตถุดิบที่ควรระวังในการเลือกใช้ร่วมกัน

การเลือกใช้ผักผลไม้หลากสีที่อุดมด้วยวิตามินเอ บี ซี และ

บีตาแคโรทีน ท�าให้ได้สารอาหารหลากหลาย รวมถึงเพิ่มคุณค่าทาง

อาหารด้วยนมและโยเกร์ิตซ่ึงเป็นแหล่งโปรตนี ทัง้นี ้ผักผลไม้มฤีทธิ์

ค่อนข้างเย็นจะใส่ถัว่และธญัพชือย่างเมลด็งา อัลมอนด์ ข้าวโอ๊ต หรือ

วอลนัตลงไปด้วยก็ได้เพื่อต้านฤทธิ์เย็นของน�้าผักผลไม้
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 ใช้รสหวานที่เป็นธรรมชาติจากผลไม้

น�า้ผักผลไม้ทีว่างขายในท้องตลาดมักใส่น�า้ตาลในปริมาณมาก 

การท�าน�้าผักผลไม้ดื่มเอง ควรใช้ความหวานธรรมชาติจากผลไม้

หรือวตัถแุทนความหวานทีไ่ม่มพีลังงาน เพือ่ช่วยให้ได้รับพลังงานใน

ปริมาณที่เหมาะสม

 ดื่มทั้งน�้าและกากพร้อมกัน

เมื่อปั่นน�้าผักผลไม้แล้วจะมีกากใยของผักผลไม้ชนิดนั้นๆ 

อยู่บ้าง ให้เคีย้วกนิได้เลยอย่าเททิง้เดด็ขาด เพราะช่วยแก้ท้องผูกได้ 

นอกจากนี้ ยังน�ากากมาต้มกับข้าวเป็นข้าวต้มได้อีกด้วย ได้ทั้ง

สารอาหารแถมยังได้ทดลองเมนูใหม่ๆ
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4 เทคนิคท�น�้าผักผลไม้ให้อร่อย
อย่าคิดว่าแค่ใส่ผักผลไม้ลงเครื่องปั่นแล้วจะได้น�้าผักผลไม้

แสนอร่อย  ต่อไปนี้คือ 4 เทคนิคในการท�าน�้าผักผลไม้ให้อร่อย

Tip1

Tip2

Tip3

Tip4

 เลือกวัตถุดิบตามฤดูกาล

ผักผลไม้ท่ีเก็บไว้นานเกินไปสารอาหารย่อม

สูญสลายไปตามเวลา จึงควรเลือกผักผลไม้ที่หาซื้อ

ได้ง่ายตามฤดูกาลจะดีกว่าTip1

Tip2

Tip3

Tip4

 ต้องท�าอย่างรวดเร็ว

ย่ิงใช้เวลาจัดการวัตถุดิบมากเท่าไหร่ก็ย่ิง

สูญเสียวิตามินมากเท่านั้น หากวัตถุดิบปั่นเข้ากัน

ดีแล้วควรรีบเทออก ไม่เช่นนั้นจะท�าให้มีรสขมฝาด

และไม่อร่อย

Tip1

Tip2

Tip3

Tip4

 ใส่น�้าแข็งเล็กน้อยเพื่อเพิ่มรสชาติ

การใส่น�้าแข็งลงในน�้าผักผลไม้ปั่นเล็กน้อย

จะช่วยให้รสชาติดีขึ้น ทั้งยังช่วยลดฟองและป้องกัน

การเปลีย่นสีได้อีกด้วย หากต้องการบรรเทาอาการ

หวัดหรือมีสภาพร่างกายชนิดเย็นพร่อง แนะน�าว่า

ไม่ควรใส่น�้าแข็งจะดีกว่า

Tip1

Tip2

Tip3

Tip4  ใส่น�้ามะนาวเพื่อเพิ่มรสชาติ

ควรใส่น�า้มะนาวเป็นข้ันตอนสดุท้ายจะดทีีส่ดุ 

เพราะรสเปร้ียวของมะนาวอาจท�าให้วัตถุดิบอ่ืน

เสียรสชาติได้
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การเลือกผักผลไม้

หากต้องการกินผักผลไม้ที่อร่อย สิ่งส�าคัญคือต้องเลือกซ้ือให้เป็น เรา

มาดูกันดีกว่าว่าการเลือกซื้อผักผลไม้ต้องดูอะไรบ้าง

1. สังเกตว่ามีรอยช้�าหรือไม่เพื่อคัดผักผลไม้ที่เน่าเสียออก นอกจากนี้ 

ผลไม้ตระกูลแตงควรเลือกที่ขั้วหรือก้านยังสดอยู่

2. ลองถือผักผลไม้ชนิดนั้นๆ ดู ถ้าหนักแสดงว่าสดและเนื้อฉ่�า มีน้�ามาก 

หากเป็นแอปเปิลและแตงโมให้ใช้นิ้วดีดที่เปลือกผิว ถ้ามีเสียงดังใสๆ แสดงว่า

เนื้อฉ่�า ส่วนหัวไช้เท้าถ้าดีดแล้วมีเสียงแน่นแสดงว่าดี

3. ผลไม้ที่มีกลิ่นหอมอย่างผลไม้ตระกูลแตงให้ลองดมดู ย่ิงมีกล่ินหอม

แสดงว่ายิ่งสุก

4 ขั้นตอนการเตรียมผักผลไม้
ก่อนดื่มน�้าผักผลไม้ท่ีสดใหม่ ควรเรียนรู ้ขั้นตอนการ 

เตรียมผักผลไม้กันก่อน  เริ่มจากการเลือกสรร การท�าความ

สะอาด การปอกและห่ัน จนถึงการเก็บรักษาความสดท่ีช่วยให้

คุณดื่มน�้าผักผลไม้ที่มีประโยชน์ได้ทุกวัน

การล้างผักผลไม้

น�า้ผักผลไม้มักจะดืม่แบบสดๆ การล้างให้สะอาดจะช่วยเลีย่งการปนเป้ือน

ของยาฆ่าแมลงได้

1. ผักกินใบ: ให้ตัดรากทิ้ง แช่น�้าไว้ 10 นาที แล้วล้างด้วยน�้าไหลผ่าน

โดยล้างบริเวณก้านและโคนต้นให้สะอาด

2. ผักกินราก: ให้ล้างด้วยน�้าไหลผ่าน ใช้แปรงสีฟันขนอ่อนแปรงเปลือก

ให้สะอาด
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การปอกและหั่น

ผลไม้ตระกูลแตง  มะละกอ ฮันนีดิว 

แคนตาลูป ฯลฯ

ผักกลุ่มแตง  แตงร้าน แตงกวา มะระ ฯลฯ

ก่อนปอกผักผลไม้ควรล้างเปลือกให้สะอาด จากนั้นจึงห่ันให้ได้ขนาด

ที่พอเหมาะ เรามาดูเทคนิคการจัดการกับผักผลไม้ชนิดต่างๆ กัน

1 .  ตัด หัวและ
ท้ายออก แล้วห่ัน
เป็น 4 ชิ้นตามแนว
ยาว

2. ฝานไส้เมล็ด
ทิ้ ง  โดยฝานจาก
บนลงล่างแล้วห่ัน
เป็นชิ้น

1 . ตัด หัวและ
ท้ายออก แล้วตัด
เป็น 4 ส่วนเท่าๆ กนั

2. เลาะเปลือก
ออก แล้วห่ันเป็นชิน้
ขนาดพอเหมาะ

ก่อนปอกเปลือกให้
ล้างด้วยน�้าไหลผ่านเพื่อ
ป้องกันสิ่ งสกปรกปน
เปื้อนกับเนื้อผลไม้

ล้างน�้าก่อนแล้วแช่
ทิ้งไว้ 20 นาที จากนั้น
ล้างด้วยน�้าไหลผ่านให้
สะอาด

2. แกะใบออก
ทีละใบ แช่น�้าทิ้งไว้ 
10 นาที แล้วล ้าง
ด้วยน�้าไหลผ่าน

1 .  เด็ ด ใบชั้ น
นอกทิ้งและตัดแกน
กลางออกเพื่อให ้
แกะใบได้ง่าย

ชนิดใบห่อ

กะหล�่าปลี ผักกาดขาว 

ผักกาดแก้ว ฯลฯ
ชนิดต้องปอกเปลือก

ชนิดไม่ต้องปอกเปลือก

แตงกวา สาลี ่แอปเปิล กวี ีมะม่วง มะละกอ ฯลฯ

มะระ มะเฟือง สตรอว์เบอร์รี ฝรั่ง ฯลฯ
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การเก็บรักษาความสดของผักผลไม้

ผักกลุ่มราก แครอต โกโบ ฯลฯ

การจัดการกับเมือก  ฮ่วยซัว เผือก ฯลฯ

ผักมีใบ  ปวยเล้ง ขึ้นฉ่าย กวางตุ้งฮ่องเต้

ผักชนิดกลีบหนา  ว่านหางจระเข้ ฯลฯ

ต่อไปน้ีคือเคล็ดลับเล็กๆ น้อยๆ ในการเก็บรักษาความสดใหม่ของ

ผักและผลไม้

1. แยกเกบ็แอปเปิล น้อยหน่า สาลี ่กล้วยหอม และมะละกอกบัผลไม้อ่ืน 

เพราะเมื่อสุกแล้วจะเกิดเอทิลีนได้ง่าย ท�าให้ผลไม้อื่นสุกตาม 

2. ผักผลไม้ที่ซ้ือมาหากยังไม่ปั่นทันที ให้ใส่ถุงพลาสติกหรือถุงกระดาษ

แล้วเกบ็ไว้ในตูเ้ย็นโดยไม่ต้องล้าง เพือ่ป้องกนัน�า้ระเหยแล้วผักผลไม้เห่ียวหรือนิม่

3. เก็บผักผลไม้ไว้ในช่องเก็บผักในตู้เย็นเพื่อคงความสดใหม่

4. เจาะรูเลก็ๆ เพือ่ระบายอากาศไว้รอบถงุพลาสตกิทีใ่ส่ผักผลไม้ ป้องกนั

ไอน�้ารวมกันอยู่ภายใน

1. ล้างกลีบให้
สะอาดแล้วเช็ดให้
แห้ง ใช้มีดตัดขอบ
ใบที่แข็งออก

1. ล ้ าง ผักให ้
สะอาดแล้วใช้ท่ีปอก
เปลือกปอกผิวออก

2. ใช้มีดผลไม้
หั่นเป็นชิ้น

2. ใช้มีดผ่าลอก
ใบด้านบนและล่าง
ออก กินส่วนที่เป็น
วุ้นใสที่อยู่กลางใบ

ล้างให้สะอาดแล้วห่ันตามขวางให้มี
ขนาดเท่าๆ กัน

ควรสวมถงุมอืยาง เพราะหากเผลอไป
โดนเมือกอาจท�าให้คนัได้ หากคันให้ใช้ไดร์
เป่าผมเป่ามือให้แห้ง แล้วใช้น�้ามะนาว
หรือน�้าส้มสายชูทา จะหยุดอาการคันได้
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เครื่องมือที่ช่วยให้สะดวกและรวดเร็ว
แม้จะท�าน�้าผักผลไม้ด่ืมเองได้ง่ายๆ ที่บ้าน แต่ก็ต้องมีอุปกรณ์หรือ

เครื่องทุ่นแรงที่ช่วยให้สะดวกและประหยัดเวลา

 เครื่องปั่นผักผลไม้

ความเร็วของการป่ันแบง่เป็น 3 ระดบัคอื สงู ปานกลาง 

และต่�า โดยปกติจะเร่ิมปั่นที่ความเร็วระดับต่�าก่อน เพื่อให้

ส่วนผสมคลุกเคล้ากัน แล้วจึงใช้ความเร็วระดับสูง

จุดเด่นของเคร่ืองปั่นอยู่ตรงน�้าปั ่นที่ได้จะมีเศษเนื้อ

วตัถดุบิปนอยู่ หากไม่ชอบเค้ียวเนือ้ต้องกรองออกอีกท ี แต่ถ้า

มองในมุมของนักโภชนาการแล้ว การดื่มพร้อมกับเนื้อจะช่วย

ให้ได้ประโยชน์จากใยอาหารด้วย 

ผักผลไม้ที่เหมาะกับเครื่องปั่นผักผลไม้

ผักผลไมท่ี้มีใยอาหารเลก็หรือมปีริมาณแปง้คอ่นข้างสงู 

เช่น แตงโม มะละกอ กล้วยหอม

ข้อควรระวัง

หลงัใชเ้คร่ืองป่ันแล้วให้ล้างด้วยน้�ากอ่น แล้วใสน่้�าเปล่า

ปั่นอย่างเดียว 5 วินาที ท�าแบบนี้จะช่วยให้ล้างสิ่งสกปรกตาม

ซอกต่างๆ ของเครื่องปั่นออกได้ง่าย
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 เครื่องปั่นชนิดแยกกาก 

ข้อแตกต่างของเคร่ืองปั่นชนิดแยกกากกับเคร่ืองปั่น

ผักผลไม้อยู่ท่ีการแยกน�า้ผักผลไม้ออกจากกากได้ ผักผลไม้

บางชนิดมีเนื้อค่อนข้างแข็ง หากใช้เคร่ืองปั่นทั่วไปอาจท�าให้

ใบมีดเสียหายได้

ผักผลไม้ที่เหมาะกับเครื่องปั่นชนิดแยกกาก

ผักผลไม้ที่มีเนื้อแข็งหรือใยอาหารค่อนข้างมาก เช่น 

หน่อไม้ฝรั่ง เซเลอรี แครอต มะระ แอปเปิล ฯลฯ

ข้อควรระวัง

แม้ใบมีดของเคร่ืองป่ันชนดิแยกกากจะคมมาก แต่ถ้า

ปั่นวัตถุดิบที่เปลือกแข็งมากๆ ก็ท�าให้ใบมีดสึกเร็วได้

 เครื่องคั้นน�้า

คือเคร่ืองช่วยบีบน�้าด้วยมือแบบดั้งเดิม ต้องใช้

แรงกดและบีบให้น�้าออกมา นอกจากใช้ท�าน�้าผักผลไม้

แล้วยังใช้ท�าอาหารส�าหรับเด็กได้ด้วย

ผักผลไม้ที่เหมาะกับเครื่องคั้นน�้า

ผลไม้ตระกูลส้ม มะนาว ส้ม เกรปฟรุต ฯลฯ

ข้อควรระวัง

เคร่ืองคั้นน�้าผลไม้มีร่องลึก เมื่อใช้เสร็จแล้วควร

ล้างให้สะอาดทันที และไม่ควรใช้ฝอยสเตนเลสขัด

เด็ดขาดเพื่อป้องกันผิวเป็นรอยขีดจนเกิดคราบฝังลึกได้
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 ที่ปอกผลไม้ 

ใช้ปอกเปลือกผลไม้ เช่น แอปเปิล สาลี่ ฮันนีดิว 

มะละกอ ฯลฯ

ผักผลไม้ที่เหมาะกับที่ปอกผลไม้

ผักผลไม้ท่ีมีเปลือกทุกชนิด โดยเฉพาะชนิดที่มี

เปลือกผิวบาง

ข้อควรระวัง

ที่ปอกผลไม้มักมีเศษผลไม้ติดอยู่ที่ใบมีด ให้ใช้

แปรงสีฟันหรือไม้จิ้มฟันขจัดออก หลังใช้เสร็จให้รีบ

ล้างน�้าทันที ป้องกันเศษผักผลไม้ติดค้างจนล้างออกยาก

 มีดผลไม้

ช่วยห่ันผลไม้ให้เป็นชิ้นขนาดพอดี สะดวกต่อการ

ปั่นหรือปั่นแยกกาก 

ผักผลไม้ที่เหมาะกับมีดผลไม้

ผลไม้ที่มีขนาดเล็กและกลาง เช่น แอปเปิล ฝร่ัง 

ส้ม มะเขือเทศ ฯลฯ

ข้อควรระวัง

หลังใช้แล้วให้รีบล้างให้สะอาดและเช็ดให้แห้ง 

ป้องกันการเกิดสนิม
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 เขียง

โดยทัว่ไปม ี2 ชนดิคอืเขียงไม้กบัเขียงพลาสตกิ โดย

เขียงพลาสติกจะเหมาะกับการหั่นผักผลไม้มากกว่า

ข้อควรระวัง

หากพบรอยมีดบนเขียงควรเปล่ียนอันใหม่ทันที

เพื่อป้องกันการสะสมของคราบสกปรก

 กระชอน

ใช้กรองแยกกากของน�้าผักผลไม้ที่ปั่นแล้ว เหมาะ

ส�าหรับผู้ที่ชอบดื่มน�้าผักผลไม้ล้วนๆ

ข้อควรระวัง

กระชอนมีรูเล็กๆ มากมาย ทุกคร้ังที่ใช้เสร็จต้อง

แช่น�้าทันทีและขัดให้สะอาด

 ถ้วยตวง

เป็นถ้วยที่มีขีดวัดปริมาณบอกอยู่ด้านข้าง ความจุ

ที่นิยมใช้คือ 240 กรัม (ปริมาณต่อ 1 ถ้วย)

 ช้อนตวง

1 ชุดมี 4 คัน แบ่งเป็น 1 ช้อนโต๊ะ 1 ช้อนชา ½ 

ช้อนชา และ ¼ ช้อนชา เป็นอุปกรณ์พืน้ฐานส�าหรับการท�า

เครื่องดื่ม
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เครื่องปรุงรสเพื่อเพิ่มรสชาติ
การท�าน�า้ผกัผลไม้ด้วยตนเองโดยไม่เจอืสสีงัเคราะห์หรอืวตัถกุนัเสยี

ย่อมดีต่อสุขภาพที่สุด  หากอยากให้ด่ืมง่ายข้ึนอาจใส่เครื่องปรุงรส

บางอย่างในปริมาณที่พอเหมาะเพื่อเพิ่มรสชาติ

 น�้าผึ้ง

ให้พลังงานต�่า มีรสหวานกลางๆ และเข้มข้นกว่า

ฟรักโทสไซรัป โดยกล่ินของน�้าผ้ึงจะแตกต่างกันไปตามชนิด

ของดอกไม้ ก่อนเตมิควรค�านงึว่าเข้ากบัส่วนผสมของเคร่ืองดืม่

หรือไม่

 น�้าตาลทรายแดง

สกัดมาจากอ ้อย อุดมด ้วยแคลเซียม ธาตุ เหล็ก 

แมกนีเซียม วิตามินบี 1 วิตามินบี 3 ฯลฯ เม่ือผสมกับน�้าผัก

ผลไม้จะช่วยกระตุ้นการไหลเวียนของชี่และเลือด รวมถึงสลาย

เสมหะ 

 ฟรักโทสไซรัป

เป็นเคร่ืองปรุงรสส�าคัญของเคร่ืองดื่ม ช่วยเพิ่มความ

หวาน และช่วยให้เครื่องดื่มมีรสชาติ

 เมเปิลไซรัป

ท�ามาจากการเคี่ยวน�้าเลี้ยงของต้นเมเปิล รสชาติหวาน

ชื่นใจ ไม่เลี่ยนแบบน�้าตาล และไม่ข้นเหนอะเหมือนน�้าผึ้ง
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 น�้าตาลเทียม

เป็นสารปรุงรสที่สังเคราะห์ข้ึน มีรสเหมือนน�้าตาล

แต่ไม่มีพลังงาน เหมาะส�าหรับผู้ที่ลดน�้าหนักหรือผู้ป่วยโรค

เบาหวาน 

 กะทิ

มีรสชาติหวานอ่อนๆ แบบธรรมชาติ เหมาะใช้ผสมกับ

เครื่องดื่มคลายร้อน

 นมสด

อุดมด้วยคุณค่าทางอาหาร เช่น แคลเซียม ฟอสฟอรัส 

วิตามินเอและดี ฯลฯ เป็นส่วนผสมที่ต้องเตรียมไว้ในการท�า

น�้าผักผลไม้เพื่อสุขภาพ

 โยเกิร์ต

ใช้นมววัเป็นวตัถดุบิ มีรสเปร้ียวเลก็น้อย ช่วยเพิม่คณุค่า

ทางอาหารและรสชาติให้กับน�้าผักผลไม้
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 น�้าเต้าหู้

อุดมด้วยโปรตีนและเกลือแร่หลายชนิด แต่เกิดแก๊สได้

ง่ายและมีกรดยูริกสงู ผู้ทีท้่องอืดเป็นประจ�าและผู้เป็นโรคเกาต์

ไม่ควรดื่มมากเกินไป

 นมเปรี้ยว

มีจุลินทรีย์ท่ีมีชีวิต ช่วยเร่ืองการย่อย มีรสเปร้ียวๆ 

หวานๆ ช่วยเพิ่มรสชาติให้กับน�้าผักผลไม้ 

 น�้าส้มสายชูหมักจากผลไม้

ช่วยปรับความเป็นกรด-เบสของร่างกายและเพิ่ม

ภูมิคุ ้มกัน หากเติมลงในน�้าผักผลไม้จะช่วยเพิ่มสรรพคุณ

ในการบ�ารุงผิว

 งาด�า

มีกลิ่นหอมอ่อนๆ อุดมด้วยแคลเซียมและธาตุเหล็ก 

เหมาะส�าหรับสุภาพสตรี
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 อัลมอนด์

มีกลิ่นหอมเฉพาะ ช่วยเติมแต่งรสชาติของน�้าผักผลไม้ 

มีสารอาหารหลายชนิดแต่ให้พลังงานค่อนข้างสูง ไม่ควรกิน

มากเกินไป

 ข้าวโอ๊ต

อุดมด้วยใยอาหารและสารอาหารมากมาย ช่วยลด

คอเลสเตอรอลในเลือดและดีต่อสุขภาพ ควรใส่ให้มากหน่อย

 จมูกข้าวสาลี

มคีณุค่าทางสารอาหารมาก อุดมด้วยโปรตนี ใยอาหาร 

และเกลือแร ่ เหมาะส�าหรับผู้ที่การย่อยไม่ดี

เทคนิคการเลือกซื้อเครื่องปรุงรส

1. กลุม่น�า้ตาล สงัเกตได้จากส ีเช่น น�า้ผ้ึงสย่ิีงเข้มย่ิงมกีล่ินหอม 

ส่วนน�้าตาลต้องไม่จับกันเป็นก้อน

2. กลุ่มเคร่ืองดื่ม เช่น นมสด โยเกิร์ต นมเปร้ียว ฯลฯ ต้องดู

วันหมดอายุด้วย

3. กลุ่มถั่วและธัญพืช เช่น งาด�า ข้าวโอ๊ต อัลมอนด์ ควรเลือกที่

แห้งๆ และมีกลิ่นหอมอ่อนๆ
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