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สมูทตี้ท่ีดีตอลำไส 
..เสริมภูมิคุมกัน 



 สุขภาพของลำไสเสมือนภูมิคุมกัน
ของรางกาย เพราะ 70% ของเซลลระบบ
ภูมิคุมกันของรางกายเราอยูในลำไส ซึ่ง
ระบบภูมคุิมกันมหีนาทีเ่ปนแนวหนาในการ
จดัการเช้ือโรคหรือสิง่แปลกปลอมภายใน
รางกาย ดงันัน้การมสีขุภาพลำไสทีด่จีะชวย
เสริมสรางระบบภูมิคุมกันใหแข็งแรงได 

แตจากขอมูลการสำรวจพบวา ปจจุบันมี
ประชากรเพียง 12% ทัว่โลกเทานัน้ ทีบ่รโิภค
ผักและผลไมตามขั้นต่ำที่แนะนำ หรือ 400 

กรัมตอวัน อาจจะดูเปนเรื่องยากสำหรับ
หลาย ๆ  คนท่ีตองทานผักผลไมวันละเกือบ
คร่ึงกิโลกรัมตอวัน ซึ่งเทคนิคท่ีงายที่สุดที่
จะทำใหเรากินผกัผลไมไดเยอะ นัน่ก็คือการ
ทำเปนเคร่ืองดื่มสมูทตี้ เพยีงสวนผสมแค 
5 อยาง และเคร่ืองปน 1 เคร่ือง ก็สามารถมี
สขุภาพลำไสทีด่ไีปพรอมกบัพชิติผกัผลไม 
400 กรัมไดงาย ๆ  

“โบรมีเลน” เอ็นไซมยอยอาหารที่พบไดใน
สบัปะรด หลายคนคุนเคยกับการใชสบัปะรด
หมักเพ่ือใหเน้ือนุมข้ึน เนื่องจากโบรมีเลนมี
คุณสมบัติชวยยอยโปรตีนโมเลกุลใหญใน
เน้ือสตัวใหเปนกรดอะมิโนโมเลกุลเล็ก สงผล
ใหเนือ้สตัวนุมขึน้ รางกายจงึยอยและดูดซมึ
ไดงายข้ึน เหมาะกบัผูทีม่ปีญหาในระบบยอย
อาหาร  

 สุขภาพลำไสสัมพันธกับจำนวนและความหลากหลายของจุลินทรีย
ทีอ่ยูในลำไส ย่ิงเรามปีริมาณจลุนิทรยีในลำไสชนดิดจีำนวนมากและหลาก
หลายมากเทาไหร  สขุภาพลำไสและระบบภูมคุิมกนัของเรากด็ย่ิีงขึน้เทานัน้ 

ผกัและผลไม นอกจากจะเปนแหลงของวิตามนิและเกลือแรแลว ยังเปนแหลง
ของใยอาหาร พรีไบโอติกส ที่เปนแหลงอาหารที่สำคัญของจุลินทรียใน
ลำไส และมีบทบาทในการลดความเสี่ยงในการเกิดโรคเร้ือรังตาง ๆ ได 
แมวาหลายคนจะทราบดีถึงประโยชนของการทานผักและผลไม 

สมูทต้ีท่ีดีตอลำไส 
..เสริมภูมิคุมกัน 

1. สับปะรด



เพียงสมูทตี้ 1 แกว ก็สามารถพิชิตผักผลไม
ไปไดคร่ึงทางแลว เหลืออีกเพียง 200 กรัม
เทานัน้ โดยเราสามารถเพิม่สดัสวนของผกัใบ
เขียวลงไปในสมูทตี้ หรือจะกินเปนอาหารใน
ระหวางวัน เพียงเทานี้ ตัวเลขผักผลไมขั้นต่ำ 
400 กรัม ตอวนั ก็อาจจะไมไดเปนเปาหมายที่
ยากเกินกวาที่ทุกคนจะพิชิต  
อางอิง  : 

วิธีทำ : นำสวนผสมทุกอยางยดเวนน้ำเปลาไปแชแข็งกอน แลวจึงนำมา
ปนในเครือ่งปนความเรว็สูง หากสมทูตียั้งขนเกินไป สามารถเตมินำ้ไดเล็ก
นอย 

2. สมและแครอท 4. ขมิ้น

สูตรสมูทตี้เพื่อลำไสแข็งแรง 

มีน้ำมันหอมระเหยอยาง “จิงเจอรัล” ที่มี
คุณสมบัติชวยเสริมสรางการทำงานของ
ระบบยอยอาหาร และยังชวยลดอาการทอง
อดื อาหารไมยอย และอาการคล่ืนไสอาเจยีน
ได

ผลไมสสีมแหลงของแคโรทีนและวิตามซิ ีโดย
สม 1 ผล มวิีตามซิมีากถงึ 92% ของปรมิาณ
วิตามินซีที่ควรไดรับตอวัน แคโรทีนและ
วิตามนิซีเปนสารตานอนมุลูอิสระท่ีมบีทบาท
ในการเสริมสรางการทำงานของระบบ
ภูมิคุมกันและลดความเสี่ยงในการเกิดโรค
ตาง ๆ  รวมถงึยงัเปนแหลงของใยอาหารชนดิ
ละลายและไมละลายน้ำ ที่มีสวนชวยกระตุน
การทำงานของระบบยอยอาหารและเปนแหลง
อาหารของจุลินทรียในลำไสเราอีกดวย

3. ขิง

สดุยอดอาหารทีม่ปีระโยชนทางสขุภาพ
มากมาย ไมเพียงแตชวยปองกันการ
อกัเสบในระบบทางเดนิอาหาร แตยังมี
ฤทธิต์านมะเรง็ ทัง้มะเร็งลำไส มะเร็งเตา
นม และมะเร็งตอมลูกหมาก�

น้ำเปลา 100 มิลลิลิตร 

สับปะรด 100 กรัม 

แครอท 20 กรัม 

ขิงปลอกเปลือก 5 กรัม 

ขมิ้นชันปลอกเปลือก 5 กรัม 

สม  1 ลูก (ประมาณ 140 กรัม
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