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            โครงการพัฒนาการเมืองการปกครองท้องถิ่นและการมีส่วนร่วมของ
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สาระน่ารู้... บ ารุงสายตา ด้วยอาหาร 5 สี 

           โดย jutiporn wannasiri    ที่มา : SOOK MAGAZINE 

 

 
 
 
 
 

 
แฟ้มภาพ 

เชื่อหรือไม่ว่าสุขภาพร่างกายที่ดี การออกก าลังกายอย่างเดียวคงไม่พอ “อาหารที่ดี” ก็เป็นปัจจัยหลัก
ส าคัญที่ส่งผลต่อร่างกาย แต่หากพูดถึงอวัยวะที่ส าคัญอย่างดวงตาแล้ว แน่นอนว่ายุคนี้เป็นยุคที่เราใช้สายตา
มากที่สุด ไหนจะจ้องคอมพิวเตอร์ หรือพักผ่อนไม่เพียงพอ...ดวงตา บ่งบอกก่อนเลยว่าเราสุขภาพเป็นอย่างไร 
และอาหารที่จะช่วยบ ารุงสายตาของเราให้แข็งแรง สดใส อยู่กับเราไปนานๆ มาดูกันดีกว่าว่ามีอะไรกันบ้าง 

1.) อาหารสีแดง ช่วยบ ารุงสายตา   ชะลอจอประสาทตาเสื่อม เพราะอาหารสีแดงมีสารซีแซนทีน ท าหน้าที่ช่วย
กรองหรือป้องกันรังสีจากแสงแดดที่เป็นอันตรายต่อดวงตา และช่วยปกป้องเซลล์ของจอประสาทตาไม่ให้ถูกท าลาย 
พบในผลโกจิเบอร์รี่ ดังนั้นใครที่ชอบผลไม้ตระกูลเบอร์รี่ แนะน าเลยทั้งรสชาติอร่อย ทั้งบ ารุงสายตา 
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2.) อาหารสีเหลือง ช่วยลดความเส่ียงโรคต้อกระจก   เพราะมีสารซีแซนทิน สารตา้นอนุมูลอิสระ ท่ีช่วยปกป้อง
ดวงตาคุณ ซ่ึงสารเหล่าน้ีท าหน้าท่ีดูดซบัแสงส่วนเกินและป้องกนัไม่ให้แสงท าลายเลนส์ตาของคุณ เช่น พริกหยวกเหลือง ท่ี
อุดมไปดว้ยวิตามินเอ วิตามินซี แคลเซียม ฟอสฟอรัส และโพแทสเซียมสูง ซ่ึงพริกหวานสีเหลืองจะมีวิตามินมากกว่าพริก
หวานสีส้มถึง 4 เท่า กินแลว้ดีต่อสายตาแน่นอน 

 

 
 
 
 
 
 

3.) อาหารสีเขยีว ช่วยป้องกนัต้อกระจก เพราะมีสารลูทีน พบมากในพวกผกัใบเขียว เช่น ผกัโขม คะนา้ และสวิส
ชาร์ด ถา้ทราบกนัแลว้ อยา่ลืมทานผกักนัเยอะๆ นะ รับรองไม่อว้น แถมยงัมีประโยชนต่์อทุกส่วนในร่างกายอีกดว้ย 
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4.) อาหารสีม่วง ยบัยั้งปัญหาตามวยัส าหรับผู้สูงอายุ   เพราะมีสารแอนโทไซยานิน และสารตา้นอนุมูลอิสระซ่ึงสาร
ชนิดน้ีจะช่วยป้องกนัไม่ให้เกิดการสะสมของสารสีท่ีท าให้ตาพล่ามวัในช่วงวยัสูงอาย ุมกัพบในเปลือกมะเขือม่วง ดอกอญัชนั 
และผลไมต้ระกลูเบอร์ร่ี 

 

 
 
 
 
 

 

5.) อาหารสีส้ม ป้องกนัการเกดิโรคตาบอดตอนกลางคืน เพราะมีสารเบตา้แคโรทีน วิตามินเอ และลูทีน พบไดใ้นผกั
สีส้มทุกชนิด เช่น “แครอท” ประโยชน์เยอะแบบน้ี พลาดไม่ไดแ้ลว้ท่ีจะเอามาท าอาหารสกัหน่ึงเมนู 

 

 

 

 

 

 

 

 

อาหาร 5 สีบ ารุงสายตา ที่เราน ามาแนะน าน่าสนใจมากๆ และที่ส าคัญหารับประทานได้ง่าย และมีหลากหลายวิธีการ
ปรุง เลือกได้ตามใจชอบ เอาเป็นว่าดวงตาน้ันส าคญักบัเรามากๆ ใครทีอ่ยากให้ดวงตาคู่สวยอยู่กบัเราไปนานๆ อย่าลืมดูแลเอาใจ
ใส่ดวงตากนัมากๆ เพราะเราอยากเห็นทุกคนสุขภาพดี และมีความสุข 


