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กลว้ยไมไ่ดม้ดีแีคอ่ ิѷมอรอ่ย!เปิดสรรพคุณลบั "กลว้ยแตล่ะชนดิ" ทีѷคุณอาจไมเ่คยรู ้

คุณอาจเคยกนิกลว้ยหอม กลว้ยนํ ҟาวา้ หรอืกลว้ยไข ่กลว้ยหกัมกุ แตรู่ไ้หมวา่กลว้ยแตล่ะชนดิ
ม ี"สรรพคณุลบั" ทีѷแตกตา่งกนัโดยสิҟนเชงิ? ไมใ่ชแ่คใ่หพ้ลงังาน แตย่งัชว่ยเรืѷองผวิพรรณ 
ระบบขบัถา่ย และป้องกนัโรค! มาเจาะลกึไปกบัสารพดัประโยชนข์องกลว้ยทีѷซอ่นอยูก่นัเถอะ
เปิด 5 สนิคา้เถืѷอนลกัลอบสง่ออกจากไทยไปกมัพชูา 

 

กลว้ยหอม   ใครจะเชืѷอวา่กลว้ยหอม สามารถชว่ยเลกิบหุรีѷได,้ ลองทานไอศครมีใสก่ลว้ยหอมเยน็ๆทาน
แลว้เขา้กนัสดุๆ แตใ่นกลว้ยหอมทีѷเราทานเขา้ไปยังมปีระสทิธภิาพชว่ยผูท้ีѷตอ้งการเลกิบหุรีѷ เพราะ
วติามนิบ ี6 บ ี12 โพแทสเซยีมและแมกนีเซยีมทีѷมอียูม่าก ชว่ยใหร้า่งกายฟืѸนตัวเร็วจากการขาดสาร
นโิคตนิไดด้ ีเรยีกงา่ยๆวา่ชว่ยลดอาการเหวีѷยงจากการขาดบหุรีѷไดด้นัีѷนเอง นอกจากนีѸสําหรับสาวๆ กอ่น
มปีระจําเดอืน ทีѷทําใหห้งดุหงดิ ปวดทอ้ง ปวดหัว กลว้ยหอมก็ชว่ยลดอาการเหลา่นีѸไดด้อีกีดว้ยนะจะ
บอกให…้. 

 

กลว้ยนํ ҟาวา้    กลว้ยนํѸาวา้แกโ้ลหติจาง, คดิถงึของหวานทไีร เป็นตอ้งคดิถงึกลว้ยบวชชทีุกท…ีแตเ่พิѷง
มารูป้ระโยชนเ์อาตอนโตแลว้วา่ กลว้ยนํѸาวา้นีѷมสีารอาหารเพยีบ โดยเฉพาะกลว้ยนํѸาวา้หา่มและสกุทีѷมี
ธาตเุหล็กในปรมิาณสงู ชว่ยสรา้งเม็ดเลอืดแดง ป้องกนัโรคโลหติจาง และยงัมแีคลเซยีม ฟอสฟอรัส 
และวติามนิซ ีแคโรทนี ไนอาซนี และใยอาหาร ทีѷชว่ยแกโ้รคเลอืดออกตามไรฟันไดอ้กีดว้ย 

กลว้ยไข ่  กลว้ยไขช่ว่ยลดริѸวรอย, หลังจากอา่นประโยคนีѸจบ สาวๆคงมานยิมทานกลว้ยไขแ่น่ๆ เพราะ
ในกลว้ยไขม่สีารตา้นอนุมลูอสิระทีѷเรารูจั้กกนัด ีคอืเบตา้แคโรทนี ชว่ยชะลอความชราและริѸวรอยตา่งๆ 
รว่มไปถงึความเสืѷอมของเซลล ์ทีѷสาํคัญยงัมฤีทธิѻป้องกันการเกดิเซลลม์ะเร็งและยับยั Ѹงการเจรญิเตบิโต
ของ เซลลเ์นืѸอรา้ยได…้ ซึѷงไม่เฉพาะแตผ่ลกลว้ยเทา่นัѸน ในหัวปลยีังมแีคลเซยีม ธาตเุหล็ก แมกนเีซยีม 
และฟอสฟอรัส ซึѷงเป็นประโยชนต์อ่กระดกูและเนืѸอเยืѷอของเราดว้ย 

กลว้ยหกัมกุ   กลว้ยหักมกุแกโ้รคกระเพาะ, เด็กๆ รุ่นใหมค่งจะไม่คอ่ยรูจ้กักลว้ยหกัมุกสกัเทา่ไร เพราะ
กลว้ยหักมกุเป็นกลว้ยทีѷสว่นใหญแ่ลว้เขาจะเอาไปปิѸงกอ่นแลว้คอ่ยทาน ใครทีѷปัญหาเรืѷองโรคกระเพาะ
อาหารบอ่ยๆ ตอ้งรบีหามาทานกนัดว่นๆ ดว้ยคณุสมบัตโิดดเดน่ของสารทีѷเรยีกวา่ ไซโตอนิโดไซด ์1, 2, 
3, 4, 5 ซึѷงชว่ยบรรเทาอาการทอ้งอดื ทอ้งเฟ้อ เนืѷองจากแผลในกระเพาะอาหารไดด้มีากๆ และยงัมี
ฤทธิѻฆา่เชืѸอแบคทเีรยี สาเหตทุอ้งเสยี จากเชืѸอโรคเอสเคอรเิคยี โคไลดว้ยนะ…เจง๋สดุๆ 

 
แหล่งทีѷมา  HTTPS://WWW.SANOOK.COM/WOMEN/262473/ 
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