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“กลวย”ผลไมท่ีแสนจะธรรมดา
แตคุณคามหัศจรรย�

 กลวย เปนผลไมที่หางายออก
ทุกฤดูกาล  เปนผลไมที่รับประทาน
กันต้ังแตเดก็ทารก จนถงึทกุชวงวัย
ของชีวิต ทั้งยังนำมาทำกับขาว นำ
มาทำขนม และสวนตางๆ ของตน
กลวยสามารถนำมาใชประโยชนได
ทุกสวน

กลวยยังมีคุณสมบัติเปนยา โดยในยุคสมัย
บรรพบุรุษหากคนเรามีอาการทองเสียหรือ
ทองผูก มนุษยยุคสมัยกอนก็จะใชกลวยมา
เปนยาที่ใชรักษาอาการเบื้องตน โดยใชผล
กลวยเปนตัวยาในการรักษาอาการเบ้ืองตน 

 “กลวย” ชื่อวิทยาศาสตร Musa sapientum L. จัดอยูในวงศพืช 
Musaceae มีคุณคาทางโภชนาการสูง ทั้งคารโบไฮเดรต โปรตีน 
วิตามินเอ บี อ ีซี แรธาตุนาๆ ชนิด และเปนอาหารที่ดีตอลำไสและมีสาร
ตานอนุมูลอิสระ ชวยชะลอความแก คลายความเครียด  ดังนั้นกลวย
จึงเปนพืชชนิดหนึ่งที่มีคุณประโยชนตอสุขภาพ  ชวยดูแลระบบรางกาย
ของมนุษยเรา ทำใหรางกายไดรับพลังงาน แรธาตุ หรือวิตามิน นอกจากนี้

รสฝาดเปนอาหารทีด่สีำหรบัคนทองเสยีหรอื
ผูทีเ่ปนโรคกระเพาะอาหาร ซึง่มสีารแทนนนิที่
ชวยยับยัง้การเจริญเติบโตของแบคทีเรีย สาร
แทนนนิจะมีอยูในกลวยดบิมากกวากลวยหาม 
โดยสารแทนนินจะไปกระตุนผนงัลำไสใหสราง
ของเยือ่เมอืกในกระเพาะอาหาร ทีช่วยเคลือบ
หรอืสมานแผลทีก่ระเพาะอาหาร ลดโอกาสการ
เปนแผลในกระเพาะอาหาร โดยนำกลวยดิบมา
ฝานบางแลวนำมาตากแดดไวใหแหง เมื่อแหง
แลวนำมาบดเปนผง ชงนำ้ดืม่ รบัประทานครัง้
ละ 1 ชอนชา กอนอาหารวันละ 3 เวลา หรือจะ
ผสมกับน้ำผึ้งดวยก็ได 

คณุประโยชนของกลวย โดยดู
จากความสกุงอมของเปลือก
กลวย 
กลวยดิบ 



เอกสารอางอิง :

แมวากลวยเปนผลไมที่ แสนจะ
ธรรมดาแตกลับมาคุณคาทาง
สารอาหารทีม่ากมาย กลวยเปนทัง้
อาหารและยาในคราวเดียวกัน
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เปนอาหารที่ดีสำหรับคนทองเสีย มีสารแทนนินนอยกวา
กลวยดิบ สารแทนนินจะไปชวยยับยั้งการเจริญเติบโตของ
แบคทีเรีย ปองกันไมใหเชื้อโรคเขาไปทำลายผนังกระเพาะ
ลำไส และมีสารโพแทสเซียมสงู ทีจ่ะชวยชดเชยสารโพแทสเซียม
ในรางกายในขณะท่ีทองเสีย  

สีเปลือกคล้ำ   มีสารตานอนุมูลอิสระ ชวยสรางเสริมภูมิ
ตานทานใหรางกาย มสีวนชวยปองกันการเกิดโรคมะเร็งได
บาง กลวยสกุงอมมีนำ้ตาลอยูมาก ดงันัน้การกินกลวยสกุ
และกลวยงอมทีม่รีสหวาน มากๆ ตองระมัดระวงัในผูปวยเบา
หวานที่ตองควบคุมน้ำตาลดวย  

กลวยหาม

เปนยาดีสำหรับคนทองผูก เปนยาระบายออนๆ  มีใยและ
กากอาหาร มสีารเพคตินอยูมาก มสีาร serotonin เปนสาร
แหงความสุข ชวยใหผอนคลาย จึงชวยเพ่ิมกากใหกับลำไส 
เหมาะกับจลุนิทรียในลำไส ยังชวยหลอลืน่ลำไส มฤีทธิร์ะบาย
ไมแรงมาก จงึตองรบัประทานเปนประจำวนัละ 5-6 ลกู ติดตอ
กันอยางนอย 7 วัน จึงจะเห็นผล  

เดก็ทารกเม่ือสามารถกินกลวยสุกบดได โดยขดูเอา
เนือ้กลวยสกุ โดยไมขดูเอาใสกลวยเพราะจะทำใหทอง
ผูก ใหกินกลวยสุกวันละ 1 ชอนชาก็เพียงพอ  

การกินกลวย ควรเค้ียวใหละเอียดเพราะในกลวยสุก
มแีปงอยูถึง 20 - 25 % หากเค้ียวไมละเอียดอาจทำให
ทองอืดได 

ตุมคันจากยงุกัดหรอืผืน่คันเน่ืองจากลมพิษสามารถ
ใชเปลอืกกลวยสุกดานในทาถบูรเิวณน้ันสกัคร่ึงนาที 

กลวยสุก

เกร็ดความรู 

กลวยสุกงอม


