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คุณทราบไหมคะว่าสารสีต่างๆ ที่มีอยู่ในพืชนั้นมีประโยชน์และมีบทบาทมากพอๆ กับวิตามินเลยทีเดียว

มาร์ ฟาร์กัวสัน ผู้สนใจทางเคมีวิทยาของพืชก็ได้แยกไว้อย่างคร่าวๆ
พอให้เข้าใจได้ง่ายดังนี้ค่ะ.-

สารสีแดง มีสาร lycopene เป็นตัวพิกเม้นท์ให้สีแดงในแตงโม มะเขือเทศ สาร
Betacycin ให้สีแดงในลูกทับทิม บีทรูท และแคนเบอร์รี่
สารทั้งสองอย่างนี้เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ หรือ Antioxydants ซึ่งจะช่วยป้อง
กันการเกิดมะเร็งหลายชนิด

 สารสีส้ม ผักและผลไม้สีส้ม เช่น มะละกอ แครอท มีสาร Betacarotene
ซึ่งมีศักยภาพต้านอนุมูลอิสระอันเป็นตัวก่อมะเร็ง คนผิวขาวซีดที่กินมะละกอหรือแครอทมาก ผิวจะออกสีเหลืองสวย
ทางกระทรวงเกษตรของสหรัฐอเมริกาประกาศว่า การกินแครอทวันละ 2-3หัว จะช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล
หรือไขมันในเลือด คนไทยที่ทดลองกินมะละกอห่ามมากๆ นานถึง 2 ปี
จะช่วยเปลี่ยนสีผิวหน้าที่เป็นฝ้าให้หายได้โดยไม่ต้องพึ่งครีมแก้ฝ้าเลย

สารสีเหลือง  พิกเม้นต์   คือสารสีเหลืองที่ให้สีสันแก่ข้าวโพด  ช่วยป้องกันความเสื่อมของจุดสี
หรือแสงสีของเรตินาดวงตา ซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งที่ทำให้คนแก่มองไม่เห็น

สารสีเขียว  พิกเม้นต์คลอโรฟิลล์  (Chlorophyll)  เป็นสารที ่ให้สีเขียวแก่ผักต่างๆ
ผักที่มีสีเขียวเข้มมากก็ยิ่งมีคลอโรฟิลล์มาก เช่น ตำลึง คะน้า บร็อคโคลี่ ชะพลู บัวบก เป็นต้น
และสารคลอโรฟิลล์  ก็มีคุณค่ามากเหลือเกิน  นักวิทยาศาสตร์บอกว่าเมื่อคลอโรฟิลล์ถูกย่อยแล้ว
จะมีพลังแรงมากในการป้องกันมะเร็ง ทั้งยังช่วยขจัดกลิ่นเหม็นต่างๆ ในตัวคนด้วย
 

สารส ีม ่ ว ง  พ ื ชส ี ม ่ ว งม ี ส ารแอนโทไซยาน ิน  (An t hoc yan i n )
เป็นตัวให้สีม่วงที่คุณเห็นในดอกอัญชัน  กะหล่ำม่วงผิวชมพู่มะเหมี่ยว  มะเขือม่วง  แบล็กเบอร์รี่



บลูเบอร์รี่  นักวิทยาศาสตร์ค้นพบว่าสารตัวนี้ช่วยลบล้างสารที่ก่อมะเร็งและสาร  Anthocyanin
นี้ยังออกฤทธิ์ทางขยายเส้นเลือด  ช่วยลดความเสี่ยงในการเป็นโรคหัวใจ  และอัมพาตด้วย

รู้อย่างนี้แล้วก็รับประทานผักผลไม้ให้ครบทุกสีนะคะ จะได้มีสุขภาพแข็งแรง 
ไม่เป็นที่ปราถนาของโรคภัยไข้เจ็บ


