
        อ.สุนทรี  ภิญโญมิตร 

วัฒนธรรมของคนไทยพบว่าแทบจะทุกบ้านที่มีพ้ืนที่ มักนิยมปลูกพืชผักสวนครัวริมรั้วเป็นส่วนใหญ่

เพ่ือใช้เป็นรั้วบ้าน และน ามาใช้เป็นส่วนประกอบอาหาร คุณทราบไหมว่าผักเหล่านั้นมีคุณค่ามากมายเป็น

แหล่งอาหารชั้นเลิศที่มีคุณสมบัติบ ารุงสายตาผู้สูงวัยให้สดใส  ป้องกันและลดอาการสายตาพร่า ตามัวอีกท้ังยัง

ช่วยลดค่าใช้จ่ายในการประกอบอาหารซึ่งเหมาะกับภาวะเศรษฐกิจในยุคนี้ 

  พืชผักสวนครัวริมรั้วที่พบเห็นบ่อยๆ ตามบ้าน ซึ่งแต่ละชนิดจะประกอบไปด้วยวิตามินต่างๆ ที่ช่วย

บ ารุงตาของผู้สูงอายุ   จะขอแบ่งพืชผักสวนครัวรั้วกินได้ออกเป็นกลุ่มต่าง ๆ ตามชนิดของกลุ่มวิตามิน ดังนี้ 

1. วิตามิน เอ เป็นสารที่ช่วยในการท างานของ

จอประสาทตาและมีบทบาทส าคัญในการมองเวลา

กลางคืน ซึ่งพบมากในผักจ าพวก ผักบุ้ง ชะอม คะน้า 

ยอดกระถิน ต าลึง ผักโขม ฟักทอง   เสาวรส มะละกอ 

มะม่วงสุก 

 

2. วิตามินบีมีการศึกษาพบว่า วิตามิน บี1 และ 
บี12 อาจมีบทบาทในการชะลอการเกิดต้อกระจกได้ 
โดยผักที่เป็นแหล่งที่มีวิตามินชนิดนี้มาก ได้แก่ผักใบ
เขียวต่าง ๆ คะน้า ต าลัง ผักบุ้ง กวางตุ้ง 
ผักกาดหอม ผักโขม บรอกโคลี กล้วย แตงโม ถั่ว  

3. วิตามินซี บ ารุงหลอดเลือดฝอยให้แข็งแรง 
ท าให้ส่งเลือดไปยังจอประสาทตาและเลนส์ตาได้ดีขึ้น 
จึงช่วยชะลอความเสื่อมจากโรคต้อกระจกและจอ
ประสาทตาเสื่อมได้ ผลไม้ที่มีวิตามินซี มาก ได้แก่ ฝรั่ง 
ส้ม สับปะรด มะขามป้อม ส่วนผัก ไก้แก่ กะหล่ าดอก 
บร็อคโคลี่ พริกหวาน มะเขือเทศ ดอกอัญชัญ พริก 
ต าลึง 

 

4. วิตามินอี ก็เป็นวิตามินอีกตัวหนึ่งที่มีคุณสมบัติต้านอนุมูลอิสระซึ่งมีอยู่ในเซลล์รับแสงที่จอประสาท
ตา และการศึกษาพบว่าอาจมีบทบาทช่วยชะลอการเกิดต้อกระจกเช่นเดียวกัน พบได้ใน ข้าวกล้อง ข้าวโพด 
ถั่วเหลือง งา น้ ามันธัญพืช น้ ามันดอกค าฝอย  



 

5. เบต้าแคโรทีน   เป็นสารตั้งต้นของวิตามินเอ 
ซึ่งมีบทบาทในการต้านอนุมูลอิสระและช่วยในการ
มองเห็นในกลางคืนเช่นเดียวกับวิตามินเอ พบมากใน
ผักผลไม้ที่มีเหลืองส้ม เช่น มะละกอ ข้าวโพดอ่อน 
หน่อไม้ฝรั่ง ผักบุ้ง แครอท ข้อควรระวังคือการ
รับประทานเบต้าแคโรทีนในรูปอาหารเสริมมากไปใน
คนที่สูบบุหรี่จะเพ่ิมโอกาสเกิดมะเร็งปอดได้ 

6. ลูทีน และ ซีแซนทิน เป็นส่วนประกอบส าคัญท่ีพบในจุดรับภาพที่จอประสาทตาและเลนส์ตา มี

คุณสมบัติต้านอนุมูลอิสระ จากการศึกษาพบว่ามีส่วนช่วยในการชะลอการเกิดต้อกระจกและโรคจอประสาท

ตาเสื่อม พบมากใน ผักโขม ผักคะน้า ปวยเล้ง   บรอกโคลี  ข้าวโพด บร็อคโครี่ เป็นต้น 

 7. ซีลีเนียม   เป็นสารอีกตัวหนึ่งที่ต้านอนุมูลอิสระและอาจช่วยชะลอการเกิดต้อกระจก โดยพบได้ใน

หัวหอม กระเทียม มะเขือเทศ บรอกโคลี ข้าวกล้อง เมล็ดทานตะวัน จมูกข้าวสาลี ร าข้าว  

8. สังกะสี   มีคุณสมบัติต้านอนุมูลอิสระ จากการศึกษาพบว่ามีส่วนช่วยในการท าให้จอประสาทตา
เสื่อมท่ีเป็นอยู่แล้วเป็นช้าลง พืชที่มีสังกะสี ได้แก่ ข้าวกล้อง เมล็ดทานตะวัน เมล็ดพืช   งา มันฝรั่ง ผักใบเขียว
ต่างๆ   มะม่วง สับปะรด   

9. โอเมก้า 3   เป็นกรดไขมันที่มีบทบาทส าคัญในการรักษาภาวะตาแห้งนอกจากปลาแล้ว ยังสามารถ
พบได้ใน ผักโขม ถั่วเหลือง 

 
 

 

เป็นอย่างไรบ้างค่ะ ตอนนี้เริ่มเห็นคุณค่า
ประโยชน์ของพืชผักสวนครัวรั้วกินกันขึ้นมาบ้างแล้ว
หรือยังคะ เย็นนี้อากาศดีๆ อย่าลืมชวนลูกหลานมา
ช่วยปลูกผักริมรั้วไว้รับประทานเองเพ่ือดวงตาที่สดใส 
มีสุขภาพที่ด ี ประหยัด ปลอดภัยจากสารพิษ  ได้ออก
ก าลังกาย เพลิดเพลิน รวมทั้งเป็นกิจกรรมร่วมกันของ
สมาชิกในครอบครัวนะคะ.....    
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