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 คุณทราบหรือไม่ว่าการรับประทานคะน้า 1 ถ้วยตวง จะได้รับแคลเซียมพอๆ

 กับการดื่มนม 1 แก้วเลยทีเดียว นอกจากนั้นคะน้ายังเป็นผักที่อุดมไปด้วยวิตามินซี

 อีกด้วย คงเป็นที่ทราบกันดีอยู่ว่า แคลเซียมช่วยบำรุงกระดูก ถ้าขาดแคลเซียมจะเป็น

 โรคกระดูกอ่อน ส่วนวิตามินซีสามารถช่วยบำรุงเหงือก ฟัน สร้างภูมิต้านทานโรค

 ให้ร่างกาย ทำให้ผนังเส้นเลือดแข็งแรง บาดแผลหายเร็ว และยังช่วยในการดูดซึม

 ธาตุเหล็กอีกด้วย ทราบสรรพคุณกันขนาดนี้แล้ว ก็อย่าลืมบริโภคคะน้ากันนะ

 (แต่อย่าลืมล้างน้ำหลายๆ ครั้งให้สะอาดที่สุดเท่าที่จะทำได้ เพราะต้นคะน้าสามารถ

 ดูดซึมยาฆ่าแมลงได้ดี )

 

         
 

 

 

พูดถึงคะน้าแล้ว เชื่อว่าคงไม่มีใครไม่รู้จัก เพราะคนไทยเรานิยมบริโภค

 กันอย่างแพร่หลาย คะน้าเป็นผักที่หาซื้อได้ง่าย มีให้บริโภคตลอดทั้งปี แต่ในช่วง

http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.kingdomplaza.com/article/imagesarticle/คะน้าฮ่องกงลวกราดน้ำมันหอย.jpg&imgrefurl=http://www.kingdomplaza.com/article/food/news.php?nid=268&usg=__0SMYK8YdYJuvN932nJXY_KtEogA=&h=263&w=350&sz=37&hl=th&start=3&tbnid=B8yVWU39QN2etM:&tbnh=90&tbnw=120&prev=/images?q=%E0%B8%84%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B2&gbv=2&hl=th&sa=G
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://2.bp.blogspot.com/_7FJdXjoJYcc/SGya5-VM39I/AAAAAAAAAC4/8Elt6Nuw_EI/s320/00511_001%5B1%5D.jpg&imgrefurl=http://perfacblog.blogspot.com/2008/07/1.html&usg=__U4qPDdiHGTTMZaVqtnYl1hpeSbc=&h=300&w=320&sz=25&hl=th&start=18&tbnid=c_ct9cB_hysYVM:&tbnh=111&tbnw=118&prev=/images?q=%E0%B8%84%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B2&gbv=2&hl=th&sa=G


 ฤดูหนาว จะอวบอิ่ม หวาน กรอบกว่าในฤดูร้อน คะน้าที่ปลูกกันในบ้านเรา ได้แก่

 พันธุ์คะน้าจีน ซึ่งสามารถแยกได้เป็น 3 ประเภทหลักๆ คืน คะน้าใบกลม จะมี

 ลักษณะลำต้นอวบใหญ่ ก้านเล็ก ใบกลมหนา คะน้าใบแหลม จะมีลักษณะใบแคบ

 กว่าคะน้าใบกลม และมีปลายใบแหลม คะน้ายอดหรือคะน้าก้าน มีลำต้นอวบใหญ่
แต่ใบแหลมและก้านใหญ่ จำนวนใบต่อต้นน้อยกว่าคะน้าใบแหลม


