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น้ําสกัดผักผลไม  
        

 ลาวัลย ฟุงขจร* 

2*โปรแกรมวิชาชีววิทยาประยุกต คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏ                   
บานสมเด็จ เจาพระยา 1061 ถนนอิสรภาพ แขวงหิรัญรูจี เขตธนบุรี กรุงเทพฯ 10600 

 
ผัก  ผลไมเปนอาหารท่ีมีประโยชนมี

สารอาหารท้ังวิตามินและเกลือแร  ผัก ผลไมบาง
ชนิดมีน้ํ าตาล  กรดอินทรียต างๆ  ท่ีร างกาย
ตองการ การรับประทานผักผลไมชวยลดความ
อวน ปองกันโรค และรักษาโรคบางชนิดได 
ปจจุบันคนนิยมดื่มน้ําสกัดจากผักและผล โดยใช
เคร่ืองสกัดน้ําผักผลไม  ซ่ึงควรดื่มทันทีท่ีสกัด
เสร็จ ถาปลอยท้ิงไวนานเกินคร่ึงช่ัวโมง เอนไซม
ตางๆ ท่ีมีอยูในน้ําผักผลไมจะสูญเสียไปถึง 60 
เปอรเซ็นต   

 

สูตรนํ้าสกัดผักผลไมสดผสม 
การดื่มน้ําผักและผลไมอาจดื่มเพียงชนิด

เดียวหรืออาจทําเปนสูตรผสมกันหลายๆ อยาง 
เพื่อท่ีจะไดรับประโยชนตามความตองการ 

1. สูตรคืนความสดชื่น และบํารุงผิวพรรณให
ดูออนกวาวัย   มีสวนผสมของแตงราน 250 กรัม  
แครอท 100 กรัม  และสับปะรด 250 กรัม      

2. สูตรดูแลสัดสวนใหเพรียวบาง ผิวพรรณ
ชุมชื้น มีสวนผสมของฟกทอง  60 กรัม 
สับปะรด 200 กรัม และแกวมังกร 100 กรัม  

3. สูตรผิวใส ไรร้ิวรอย  มีสวนผสมของฝรั่ง   
แครอท  สับปะรดอยางละ 100 กรัม 

4. สูตรปองกันไขหวัด มะเร็งปอด ลดระดับ
น้ําตาลในเลือดและไขมันสวนเกิน  มีสวนผสม
ของฝร่ัง แครอท สับปะรดอยางละ 100 กรัม  
มะระจีน  50  กรัม  และแอปเปลเขียว 1 ผล 

5. สูตรลดการสะสมไขมันในรางกาย มี
สวนผสมของแอปเปลแดง 2 ผล และผักค่ึนฉาย 
5 กรัม 

6. สูตรสรางสมดุลในเลือดและภูมิคุมกัน
ใหกับรางกาย มีสวนผสมของ แครอท 100 กรัม 
เซลเลอร่ี 2-3 กาน และสับปะรด 150 กรัม 

สาระนารู 



7. สูตรสบายทอง ลดอาการทองอืด ทองเฟอ 
มีสวนผสมของขิงแก 10 กรัม สับปะรด 150 
กรัม  และสม  2 ผล 
      8 .  สู ต ร ร ส ช า ติ เ ป ร้ี ย ว  ก ร ะ ตุ น ใ ห
กระปร้ีกระเปรา มีสวนผสมของสับปะรด 100 
กรัม สม 2 ผล และมะนาว 1 ผล 

9. สูตรยับยั้งการเกิดมะเร็ง และชวยใหเกิด
การไหลเวียนโลหิตดี มีสวนผสมของบีทรูท 2 
กรัม สับปะรด 250 กรัม  และมะนาว 1 ชอนโตะ 

10. สูตรชวยระบบยอยอาหาร มีสวนผสม
ของหนอไมฝร่ัง 1 ตน สับปะรด 250 กรัม และ
มะนาว 1 ผล 

11. สูตรใหความรูสึกผอนคลาย  มีสวนผสม
ของกีวี 2 ผล  ขิง 20 กรัม  สับปะรด 150 กรัม 
และนํ้าเช่ือม 30 มิลลิกรัม 
  

ประโยชนของผักและผลไมบางชนิด 
 แตงราน       ชวยเสริมการทํางานของ 
ระบบประสาทและความจํา  ทําใหหลับสบาย 
เหมาะแกผูท่ีตองการลดนํ้าหนัก  ใหความชุมช้ืน
แกผิว ทําใหผิวพรรณสดใส 
 แครอท  ชวยปองกันอันตรายของรังสี
อัลตราไวโอเลต ทําใหผิวมีสุขภาพดี บํารุง
สายตา ปองกันมะเร็งปอด  มีสารตานอนุมูล
อิสระ  ลดการอุดตันของไขมันในหลอดเลือด 
 

 ฟกทอง ชวยปองกันการเกิดเซลลมะเร็ง 
ไมใหเซลลเส่ือมสภาพเร็ว  ปองกันโรคความดัน
โลหิต  เบาหวาน  บํารุงไต บํารุงสายตา และ
ผิวพรรณ 
 แกวมังกร มีแคลเซียมสูง แกอาการ
ทองผูก ชวยควบคุมน้ําหนัก  ผิวชุมช่ืน  ตาน
อนุมูลอิสระ ปองกันมะเร็ง 
 ฝร่ัง มี วิ ต า มิ น ซี ม า ก  ส ร า ง ภู มิ
ตานทานโรคหวัด ปองกันมะเร็งหลอดอาหาร 
และกระเพาะอาหาร บรรเทาอาการทองเดิน 
 มะระจีน ชวยลดปริมาณน้ําตาลในเสน
เลือด 
 แอปเปลเขียว แอปเปลแดง บํารุง
ผิวพรรณ ปองกันไมใหรางกายเก็บสะสมไขมัน
เพิ่มเติม 
 ผักคึ่นฉาย มีสารพิเศษทําใหเสนเลือด
ขยายตัว ลดความดันโลหิต มีโซเดียมต่ํา เหมาะ
กับผูปวยโรคไต และผูตองการลดความอวน 
 เซลเลอร่ี มีโซเดียมมาก ชวยลดอาการ
แพท่ีผิวหนัง ปรับสภาวะกรด –เบส ในเลือดให
เกิดความสมดุลย ลดความดันโลหิต และอาการ
ปวดศีรษะ  
 ขิง  ประกอบดวยวิตามิน บี1 บี2 เกลือ
แรชนิดตางๆ  ปองกันเลือดแข็งตัวเปนกอน 
กระตุนการทํางานของกลามเน้ือในทางเดิน
อาหาร  แกทองอืด ทองเฟอ สับปะรด ชวยยอยอาหารประเภท

เนื้อสัตว และปองกันการอุดตันของเสนเลือด 
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 สม ชวยแกกระหาย ปองกันเลือดออก
ต า ม ไ ร ฟ น  ป อ ง กั น ห วั ด  ล ด ป ริ ม า ณ
คอเลสเตอรอลในเลือด 
 น้ํามะนาว ปองกันเลือดออกตามไรฟน 
เพิ่มการดูดซึมของธาตุเหล็ก 
 เปลือกมะนาว มี น้ํ า มั น ท่ี ส า ม า ร ถ
ทําลายแบคทีเรียได 
 บีท รูท มีสารสีแดงชื่อ เบทานิน  ชวย
ยับยั้งการเจริญของเนื้องอกและมะเร็ง ทําให
เ ลือดลมดี  การไหลเวียนของโลหิตดี ข้ึน  มี
กรดโฟลิกท่ีใชในการพัฒนาสมองของเด็กใน
ครรภ 
 หนอไมฝร่ัง  มีวิตามินเอสูง ชวยยอย
อาหาร ลดกรดในลําไส  มีสารตอตานการเกิด
โรคมะเร็ง  บํารุงเสนผมใหแข็งแรง 
 กีวี ชวยลดความดันโลหิต ความเครียด  
ความออนเพลีย  ทําใหระบบทางเดินอาหาร
ทํางานดีข้ึน 
 กระชาย  มีวิตามินซี   บี 1  บี 3  บี6  และ
แคลเซียม บํารุงเสนเอ็น กระดูก ตับ ไต หัวใจ 
สมอง กินกระชายเปนประจําชวยใหเสนผมไม
หงอกกอนวัย 
 
 
 
 
 
 

 รางจืด ชวยลางน้ําตาลในเลือด 
 ลูกสํารอง ชวยดูดซับไขมันหนาทอง 
 ลูกเดือย  ชวยลดหินปูนตามขอกระดูก  
ชวยแกโรคเกาต 
 มันเทศ  ลดความอวน  สลายไขมัน   
 น้ํามะพราวสด   มีฮอรโมนเอสโตรเจน   

เนื้อมะพราว มีฮอร โมนเทสโทส 
เตอโรน 
 อยางไรก็ดีการดื่มน้ําสกัดผักผลไมตอง
คํานึงถึงสารเคมี  สารฆาแมลงและศัตรูพืช 
รวมท้ังจุลินทรียท่ีปนเปอนมากับผักและผลไม  
กอนนํามาสกัดตองลางผักผลไมใหสะอาด  
มิฉะนั้นอาจไดเช้ือโรค หรือสารพิษท่ีไมตองการ
ติดมาดวย 
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