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3 จุดต้องระวัง! ก่อนกิน "กลว้ยนํ˓าว้า" ทีˑหลายคนอาจมองข้าม! 

คนไทยเราคุน้เคยกบั "กลว้ยนํѸาวา้" มาตั Ѹงแตเ่ด็กๆ เรยีกวา่เป็นผลไมส้ารพัดประโยชนค์ูบ่า้นเลยก็วา่ได ้
เพราะนอกจากจะรสชาตหิวานอรอ่ย หาซืѸอง่าย ราคาเป็นมติรแลว้ ยังอดุมไปดว้ยวติามนิ แร่ธาต ุ ชว่ย
บํารงุรา่งกาย แถมยังเป็นไอเทมเดด็สําหรับคนลดนํѸาหนักอกีดว้ย 

 

แตข่ ึѸนชืѷอวา่อาหาร... ตอ่ใหม้ปีระโยชนแ์คไ่หน หากกนิไมถ่กูวธิหีรอืกนิมากเกนิไป กลว้ยนํѸาวา้ลกูเจง๋ๆ ก็
อาจสง่ผลเสยีตอ่ร่างกายไดเ้ชน่กนั และนีѷคอื 3 ขอ้ควรระวัง ทีѷสายรักสขุภาพตอ้งรูก้อ่นหยบิกลว้ยเขา้
ปากคะ่! 

 

3 จุดตอ้งระวัง! กนิกลว้ยนํѸาวา้อยา่งไรไมใ่หพ้ัง 

 

1. "กลว้ยดบิ-กลว้ยหา่ม" กนิเยอะไป ระวังทอ้งอดื-แน่นทอ้ง 

 

หลายคนชอบกนิกลว้ยหา่มๆ เพราะเคีѸยวหนบึอรอ่ยด ี แตรู่ไ้หมวา่ในกลว้ยดบิและกลว้ยหา่มจะม ี "สาร
แทนนนิ" (Tannin) และแป้งทนการยอ่ยสงู ซึѷงสารนีѸมฤีทธิѻฝาดสมาน หากเรารบัประทานเขา้ไปใน
ปรมิาณทีѷมากเกนิไป อาจเขา้ไปทําใหร้ะบบยอ่ยอาหารทํางานลําบาก กอ่ใหเ้กดิอาการทอ้งอดื ทอ้งเฟ้อ 
แน่นทอ้ง หรอืถงึขั Ѹนทอ้งผกูไดเ้ลยทเีดยีว 

 

2. "กลว้ยสกุ" ตัวชว่ยขับถา่ย แตอ่ยา่ลมืทางสายกลาง 

 

เป็นทีѷรูก้นัดวีา่กลว้ยนํѸาวา้สกุงอมนัѸนมเีสน้ใยอาหาร (Fiber) สงูมาก เป็นมติรตอ่ระบบขบัถา่ยสดุๆ เหมาะ
กบัคนทีѷมปัีญหาทอ้งผกูเรืѸอรัง แตใ่นทางกลับกัน หากคณุเป็นคนทีѷธาตอุอ่น แลว้รบัประทานกลว้ยสกุ
มากเกนิพอดใีนหนึѷงวนั เสน้ใยและนํѸาตาลทีѷสงูเกนิไปอาจกระตุน้ลําไสจ้นกลายเป็นอาการ "ทอ้งเสยี" 
ไดง้า่ยๆ ดังนัѸนควรรับประทานในปรมิาณทีѷเหมาะสม 

 

3. พลงังานสงูปรีѹด! กนิเพลนิระวงัอว้นไม่รูตั้ว 
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อยา่ประมาทกลว้ยนํѸาวา้เด็ดขาด! เพราะเหน็ลกูยอ่มๆ แบบนีѸ แตใ่หพ้ลังงานสงูกวา่กลว้ยชนดิอืѷนๆ โดย 
กลว้ยนํѸาวา้ 1 ผล ใหพ้ลังงานสงูถงึประมาณ 100 กโิลแคลอร ีเลยทเีดยีว (กนิ 2 ลกูก็เกอืบเทา่ขา้วสวย 
1 จานแลว้คะ่) แมจ้ะเป็นแหลง่พลังงานทีѷดเียีѷยมสําหรับนักกฬีาหรอืผูท้ีѷใชแ้รงงาน แตส่าํหรับคนทีѷ
ตอ้งการควบคมุนํѸาหนักหรอืนัѷงทํางานอยูก่บัทีѷ หากกนิเพลนิวนัละหลายๆ ลกู พลังงานสว่นเกนิเหลา่นีѸจะ
เปลีѷยนเป็นไขมนัสะสมและนําไปสูภ่าวะอว้นไดง้า่ยมาก 

 

ทรกิเล็กๆ กนิกลว้ยนํѸาวา้ใหไ้ดป้ระโยชนส์งูสดุ 

 

ปรมิาณทีѷแนะนํา: สาํหรับคนทัѷวไปทีѷสขุภาพแข็งแรงด ีการรบัประทานกลว้ยนํѸาวา้ วนัละ 1-2 ลกู ถอืเป็น
ปรมิาณทีѷกาํลังพอเหมาะพอดตีอ่รา่งกายคะ่ 

 

เลอืกความสกุใหต้รงจดุ: > * อยากแกก้รดไหลยอ้น/ทอ้งเสยี-เลอืกกลว้ยดบิหรอืกลว้ยหา่ม 

 

อยากแกท้อ้งผกู/ชว่ยระบาย-เลอืกกลว้ยสกุงอม 

 

 

 

แหลง่ทีѷมา https://www.sanook.com/women/270937/ 
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