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เตือนสายแซ่บ! ผกัในส้มตําชนิดไหนควรกินระวัง รู้ไว้ก่อนอร่อยปลอดภยักว่า 

แค่พูดถงึเมนูยอดฮติอย่าง สม้ตํา หลายคนก็เริѷมนํѸาลายสอกันแลว้ เพราะทัѸงรสเปรีѸยว เผ็ด หวาน และความ
นัวทีѷเป็นเอกลักษณ์ ทําใหส้ม้ตํากลายเป็นอาหารคู่ใจของคนไทย กนิไดทุ้กเพศทุกวัย จะกนิเป็นมืѸอหลักหรอื
มืѸอเบาๆ ก็อร่อยถูกปาก แถมยังมีผักหลากหลายชนดิทีѷดูเหมอืนดตี่อสุขภาพ 

อย่างไรก็ตาม แมผั้กจะมปีระโยชน์ แต่ ผักบางชนดิทีѷนยิมกนิคู่กับสม้ตํา หากกนิแบบดบิหรอืกนิมากเกนิไป 
อาจส่งผลต่อสุขภาพได ้ไม่ไดอ้ันตรายถงึขั Ѹนตอ้งเลกิกนิ แต่ควรรูจั้กกนิอย่างเหมาะสม เพืѷอความปลอดภัยใน
ระยะยาว โดยเฉพาะคนทีѷมโีรคประจําตัว หรอืระบบย่อยอาหารไวต่อสิѷงกระตุน้  มาดูกันว่า ผักยอดนยิมบน
จานสม้ตําชนดิไหนทีѷควรกนิอย่างระมัดระวัง 

1. ถ ัѷวฝกัยาว 

กนิได ้แตไ่มค่วรกนิมากเกนิไป 

ถัѷวฝักยาวเป็นผักคูส่ม้ตําทีѷหลายคนชืѷนชอบ เพราะมคีวามกรบุกรอบและชว่ยเพิѷมรสชาตใิหเ้มนูอร่อยขึѸน แตใ่น
ถัѷวฝักยาวดบิมสีารบางชนดิ เชน่ เลคตนิ (Lectin) ซึѷงอาจทําใหเ้กดิการระคายเคอืงตอ่ระบบทางเดนิอาหารใน
บางคน โดยเฉพาะเมืѷอกนิในปรมิาณมาก 

 อาจทําใหท้อ้งอดื แน่นทอ้ง 

 เกดิแกส๊ในกระเพาะอาหาร 

 บางรายอาจมอีาการทอ้งเสยี 

คําแนะนํา: ควรกนิในปรมิาณพอด ีหรอืหัѷนชิѸนเล็กๆ เพืѷอชว่ยใหย้อ่ยง่ายขึѸน 

2. กะหลํѷาปล ี

คนเป็นโรคไทรอยดค์วรกนิอยา่งระวงั 

กะหลํѷาปลเีป็นผักทีѷมวีติามนิและใยอาหารสงู แตใ่นกะหลํѷาปลดีบิมสีารทีѷเรยีกว่า กอยโตรเจน 
(Goitrogen) ซึѷงอาจรบกวนการทํางานของตอ่มไทรอยดไ์ด ้ หากกนิในปรมิาณมากและตอ่เนืѷอง โดยเฉพาะผู ้
ทีѷมปัีญหาเกีѷยวกับไทรอยด ์

นอกจากนีѸ กะหลํѷาปลยีังมสีาร ออกซาเลต (Oxalate) ซึѷงหากไดร้ับมากเกนิไป อาจเพิѷมความเสีѷยงตอ่การเกดิ
นิѷวในบางคน 

คําแนะนํา: 

 กนิในปรมิาณพอด ี

 สลับผกัชนดิอืѷนบา้ง 

 ผูท้ีѷมโีรคไทรอยดค์วรหลกีเลีѷยงการกนิดบิเป็นประจํา 
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3. ถ ัѷวงอกดบิ 

เสีѷยงปนเปืҟ อนเชืҟอโรคไดง้า่ย 

ถัѷวงอกเป็นผักทีѷพบไดบ้อ่ยในรา้นสม้ตํา แตเ่นืѷองจากการเพาะปลกูตอ้งอาศัยความชืѸนสงู จงึทําใหม้โีอกาส
ปนเปืѸอนเชืѸอแบคทเีรยี เชน่ อโีคไล (E. coli) หรอืเชืѸอโรคอืѷนๆ ไดง้่าย หากลา้งไมส่ะอาดหรอืเก็บรักษาไมถ่กู
วธิ ี

แมถ้ัѷวงอกจะไมม่สีารพษิโดยตรง แตค่วามเสีѷยงอยูท่ีѷการปนเปืѸอนของเชืѸอโรค ซึѷงอาจทําใหเ้กดิอาการอาหาร
เป็นพษิได ้

คําแนะนํา: 

 เลอืกซืѸอจากแหลง่ทีѷสะอาด 

 ลา้งใหส้ะอาดกอ่นกนิ 

 หากเป็นไปได ้ควรลวกหรอืปรุงใหส้กุกอ่น 

4. หนอ่ไมด้บิ 

ควรผา่นการตม้กอ่นเสมอ 

หน่อไมเ้ป็นผักยอดนยิมในอาหารอสีานหลายเมนู แตใ่นหน่อไมด้บิมสีารธรรมชาตทิีѷสามารถเปลีѷยนเป็น สาร
ไซยาไนด ์(Cyanide) ได ้หากไมไ่ดผ้่านการตม้อยา่งเหมาะสม 

โดยทัѷวไป หน่อไมท้ีѷใชใ้นรา้นอาหารมักผา่นการตม้มาแลว้ ซึѷงชว่ยลดสารดังกลา่วใหอ้ยู่ในระดับทีѷปลอดภัย แต่
หากกนิหน่อไมด้บิจํานวนมาก หรอืปรุงไมถู่กวธิ ีอาจทําใหเ้กดิอาการไม่สบายได ้

 คลืѷนไส ้

 เวยีนหัว 

 ระคายเคอืงระบบทางเดนิอาหาร 

คําแนะนํา: ควรเลอืกกนิหน่อไมท้ีѷผา่นการตม้สกุแลว้ และหลกีเลีѷยงการกนิดบิ 

สรปุ: กนิสม้ตําอยา่งไรใหแ้ซบ่และปลอดภยั 

แมผั้กจะเป็นอาหารทีѷมปีระโยชนต์อ่ร่างกาย แตก่ารกนิในปรมิาณมากเกนิไป หรอืกนิแบบดบิโดยไมร่ะมัดระวงั ก็
อาจสง่ผลตอ่สขุภาพได ้ดังนัѸน การกนิอยา่งพอด ีและเลอืกผักทีѷสะอาด จงึเป็นสิѷงสําคัญสําหรับสายสม้ตําทกุคน 

เคล็ดลบังา่ยๆ สาํหรบัคนรกัสม้ตํา 

 กนิผักใหห้ลากหลาย ไมเ่นน้ชนดิเดยีว 

 เลอืกซืѸอจากรา้นทีѷสะอาดและน่าเชืѷอถอื 

 หลกีเลีѷยงการกนิผักดบิในปรมิาณมาก 

 หากมโีรคประจําตัว ควรระวงัเป็นพเิศษ 

เพราะการกนิสม้ตําอยา่งรูเ้ท่าทัน ไมเ่พยีงชว่ยใหไ้ดค้วามแซบ่อยา่งเต็มทีѷ แตย่ังชว่ยดแูลสขุภาพใหแ้ข็งแรงใน
ระยะยาวอกีดว้ย                                                             แหลง่ทีѷมา  https://www.sanook.com/women/268165/ 
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