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 กลวย เปนผลไมที่หางายออก
ทุกฤดูกาล  เปนผลไมที่รับประทาน
กันต้ังแตเดก็ทารก จนถงึทกุชวงวัย
ของชีวิต ทั้งยังนำมาทำกับขาว นำ
มาทำขนม และสวนตางๆ ของตน
กลวยสามารถนำมาใชประโยชนได
ทุกสวน

กลวยยังมีคุณสมบัติเปนยา โดยในยุคสมัย
บรรพบุรุษหากคนเรามีอาการทองเสียหรือ
ทองผูก มนุษยยุคสมัยกอนก็จะใชกลวยมา
เปนยาที่ใชรักษาอาการเบื้องตน โดยใชผล
กลวยเปนตัวยาในการรักษาอาการเบ้ืองตน 

 “กลวย” ชื่อวิทยาศาสตร Musa sapientum L. จัดอยูในวงศพืช 
Musaceae มีคุณคาทางโภชนาการสูง ทั้งคารโบไฮเดรต โปรตีน 
วิตามินเอ บี อ ีซี แรธาตุนาๆ ชนิด และเปนอาหารที่ดีตอลำไสและมีสาร
ตานอนุมูลอิสระ ชวยชะลอความแก คลายความเครียด  ดังนั้นกลวย
จึงเปนพืชชนิดหนึ่งที่มีคุณประโยชนตอสุขภาพ  ชวยดูแลระบบรางกาย
ของมนุษยเรา ทำใหรางกายไดรับพลังงาน แรธาตุ หรือวิตามิน นอกจากนี้

รสฝาดเปนอาหารทีด่สีำหรบัคนทองเสยีหรอื
ผูทีเ่ปนโรคกระเพาะอาหาร ซึง่มสีารแทนนนิที่
ชวยยับยัง้การเจริญเติบโตของแบคทีเรีย สาร
แทนนนิจะมีอยูในกลวยดบิมากกวากลวยหาม 
โดยสารแทนนินจะไปกระตุนผนงัลำไสใหสราง
ของเยือ่เมอืกในกระเพาะอาหาร ทีช่วยเคลือบ
หรอืสมานแผลทีก่ระเพาะอาหาร ลดโอกาสการ
เปนแผลในกระเพาะอาหาร โดยนำกลวยดิบมา
ฝานบางแลวนำมาตากแดดไวใหแหง เมื่อแหง
แลวนำมาบดเปนผง ชงนำ้ดืม่ รบัประทานครัง้
ละ 1 ชอนชา กอนอาหารวันละ 3 เวลา หรือจะ
ผสมกับน้ำผึ้งดวยก็ได 

คณุประโยชนของกลวย โดยดู
จากความสกุงอมของเปลือก
กลวย 
กลวยดิบ 
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แมวากลวยเปนผลไมที่ แสนจะ
ธรรมดาแตกลับมาคุณคาทาง
สารอาหารทีม่ากมาย กลวยเปนทัง้
อาหารและยาในคราวเดียวกัน
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เปนอาหารที่ดีสำหรับคนทองเสีย มีสารแทนนินนอยกวา
กลวยดิบ สารแทนนินจะไปชวยยับยั้งการเจริญเติบโตของ
แบคทีเรีย ปองกันไมใหเชื้อโรคเขาไปทำลายผนังกระเพาะ
ลำไส และมีสารโพแทสเซียมสงู ทีจ่ะชวยชดเชยสารโพแทสเซียม
ในรางกายในขณะท่ีทองเสีย  

สีเปลือกคล้ำ   มีสารตานอนุมูลอิสระ ชวยสรางเสริมภูมิ
ตานทานใหรางกาย มสีวนชวยปองกันการเกิดโรคมะเร็งได
บาง กลวยสกุงอมมีนำ้ตาลอยูมาก ดงันัน้การกินกลวยสกุ
และกลวยงอมทีม่รีสหวาน มากๆ ตองระมัดระวงัในผูปวยเบา
หวานที่ตองควบคุมน้ำตาลดวย  

กลวยหาม

เปนยาดีสำหรับคนทองผูก เปนยาระบายออนๆ  มีใยและ
กากอาหาร มสีารเพคตินอยูมาก มสีาร serotonin เปนสาร
แหงความสุข ชวยใหผอนคลาย จึงชวยเพ่ิมกากใหกับลำไส 
เหมาะกับจลุนิทรียในลำไส ยังชวยหลอลืน่ลำไส มฤีทธิร์ะบาย
ไมแรงมาก จงึตองรบัประทานเปนประจำวนัละ 5-6 ลกู ติดตอ
กันอยางนอย 7 วัน จึงจะเห็นผล  

เดก็ทารกเม่ือสามารถกินกลวยสุกบดได โดยขดูเอา
เนือ้กลวยสกุ โดยไมขดูเอาใสกลวยเพราะจะทำใหทอง
ผูก ใหกินกลวยสุกวันละ 1 ชอนชาก็เพียงพอ  

การกินกลวย ควรเค้ียวใหละเอียดเพราะในกลวยสุก
มแีปงอยูถึง 20 - 25 % หากเค้ียวไมละเอียดอาจทำให
ทองอืดได 
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