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กล้วย ผลไม้พ้ืนเมืองที่อยู่คู่คนไทยมานานหลายปี 
กล้วยจัดเป็นอาหารที่มีผลผลิตตลอดปี ปลูกง่าย ราคา
ไม่แพง และมีคุณประโยชน์มากมาย 

ก ล้ ว ย มี ช่ื อ ท า ง วิ ท ย า ศ า ส ต ร์ คื อ  Musa 
sapientum Linn. อยู่ในวงศ์ Musaceae เป็นไม้ล้มลุก  
มีหลากหลายสายพันธ์ุ ไม่ว่าจะเป็นกล้วยหอม กล้วยนํ้าว้า 
กล้วยไข่ กล้วยหักมุก ฯลฯ แต่ไม่ว่าจะเป็นสายพันธ์ุใด 
ก็ล้วนอุดมไปด้วยสารอาหารที่มีประโยชน์ 

 
สรรพคุณอันหลากหลายของกล้วย 

กล้วยเป็นผลไม้ที่มีสรรพคุณทางยาหลายประการ 
ไม่ว่าจะเป็นสรรพคุณที่ช่วยในเรื่องระบบขับถ่าย โดย
พบว่าการรับประทานกล้วยสุกจะช่วยแก้โรคท้องผูก
และป้องกันโรคริดสีดวงได้ เน่ืองจากในกล้วยสุกจะมี  
เพคติน ซึ่งเป็นเส้นใยอ่อนนุ่ม ช่วยเพ่ิมกากอาหารใน
ลําไส้ ทําให้ขับถ่ายง่ายขึ้น หรือหากมีอาการท้องเสีย 
การรับประทานกล้วยดิบจะสามารถช่วยบรรเทาได้
เช่นกัน เน่ืองจากในกล้วยดิบมีสารแทนนิน (สารรสฝาด) 
ซึ่งช่วยยับย้ังการเจริญของเช้ือโรคได้น่ันเอง อีกทั้งการ
รับประทานกล้วยดิบยังช่วยสมานแผลในกระเพาะและ        

ลําไส้ ได้ อีกด้วย  นอกจากน้ีกล้วยยังอุดมไปด้วย
สรรพคุณอีกมากมาย เช่น ในกล้วยสุกงอมจะมีฤทธ์ิ
ป้องกันโรคมะเร็ง ช่วยกําจัดกลิ่นปาก หรือแม้กระทั่งมี
ส่วนช่วยในการบํารุงผิวพรรณ เป็นต้น 

 
กล้วยกับการลดน้ําหนัก 

กล้วย เป็นอีกหน่ึงผลไม้ที่ได้รับความนิยมใน
การบริโภคเพ่ือลดความอ้วน แต่ทราบหรือไม่ว่า การ
รับประทานกล้วยอย่างเหมาะสมจะช่วยควบคุม
นํ้าหนักได้ เน่ืองจากในกล้วยมีวิตามิน B1 และ B2 ที่
ทําหน้าที่ ช่วยเร่งการเผาผลาญนํ้าตาลและไขมัน 
นอกจากน้ีกล้วยยังเป็นอาหารที่มีดัชนีนํ้าตาลตํ่า เมื่อ
รับประทานแล้วคาร์โบไฮเดรตจะถูกย่อยและดูดซึม
อย่างช้า ๆ จึงช่วยควบคุมความอยากอาหารและทําให้
รู้สึกอ่ิมนานขึ้น อีกทั้งยังทําให้ร่างกายสามารถควบคุม
ระดับนํ้าตาลในเลือดได้ดี 

กล้วยชนิดต่าง ๆ มีระดับนํ้าตาลที่แตกต่างกัน 
เช่น ในกล้วยนํ้าว้า 1 ผล มีปริมาณนํ้าตาล 9 กรัม   
กล้วยไข่ 1 ผล มีนํ้าตาล 11 กรัม กล้วยหอม 1 ผล มี
นํ้าตาล 22 กรัม กล้วยหักมุก 1 ผล มีนํ้าตาล 10.4 กรัม 

Banana: a fruit with plenty of benefits 

 ชนากานต์ รัตนกิตติวงศ์ (Chanakan Rattanakittiwong)  
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เป็นต้น ดังน้ันในการรับประทานกล้วยจึงควรคํานึงถึง
ปริมาณที่รับประทานให้พอเหมาะ ไม่มากเกินไป เพ่ือ
ประโยชน์ที่ดีต่อสุขภาพน่ันเอง 

 

ตารางที่ 1 คุณค่าทางโภชนาการของกล้วยนํ้าว้าต่อ 
100 กรัม 

ท่ีมา : กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2553) 
 

กล้วย…ผลไม้สร้างความสุข 
ก ล้ ว ย จั ด เ ป็ น อ าห า รที่ เ ป็ น แ ห ล่ ง ข อ ง

โพแทสเซียม ซึ่งโพแทสเซียมน้ันเป็นแร่ธาตุชนิดหน่ึงที่
มีความจําเป็นต่อร่างกาย โดยมีบทบาทสําคัญในการ
ช่วยให้การทํางานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายเป็น
ปกติ เช่น ทําให้หัวใจเต้นเป็นปกติ และยังเก่ียวข้องกับ
ระบบประสาทและกล้ามเน้ือ การส่งออกซิเจนไปยัง
สมอง นอกจากน้ียังช่วยปรับสมดุลนํ้าและแร่ธาตุใน
ร่ างกาย  แ ต่ ในขณ ะที่ เกิ ดความ เค รียด  ระ ดับ
โพแทสเซียมในร่างกายจะลดลง การรับประทานกล้วย
จึงเป็นการช่วยปรับให้ระดับโพแทสเซียมกลับมาสมดุล 
อี กทั้ งในกล้ วย ยั งมี ส ารที่ เรี ยก ว่ า  ทริ ป โต เฟน 
(tryptophan) โดยเป็นสารต้ังต้นของฮอร์โมนเซโรโทนิน 
หรือฮอร์โมนแห่งความสุข ซึ่งฮอร์โมนชนิดน้ีสามารถ
ช่วยคลายเครียด ทําให้ผ่อนคลายและอารมณ์ดีได้ 

ดังน้ันการรับประทานกล้วยก่อนนอนจึงทําให้นอน
หลับง่ายและสบายย่ิงขึ้น 

 
ใครควรหลีกเลี่ยงกล้วย 

กล้วยเป็นผลไม้ที่อุดมไปด้วยประโยชน์มากมาย 
เป็นผลไม้ที่สามารถรับประทานได้ทุกเพศทุกวัยแต่
อย่างไรก็ตาม ในผู้ป่วยบางประเภท เช่น ผู้ป่วยโรคไต
ควรหลีกเลี่ยงหรืองดบริโภค เน่ืองจากผู้ป่วยโรคไตจะ
มี ก ารทํ างานของไตลดลง  ส่ งผล ให้ ลดการ ขับ
โพแทสเซียมทางปัสสาวะ จึงเกิดการสะสมของ
โพแทสเซียม ซึ่งถ้ามีระดับโพแทสเซียมสูงจะทําให้มี
อาการกล้ามเน้ืออ่อนแรง เป็นตะคริว หรือหัวใจเต้น
ผิดปกติได้ 

กล่าวโดยสรุป  กล้วยเป็นผลไม้ พ้ืน บ้านที่
สามารถหารับประทานได้ง่าย รสชาติอร่อย และมี
คุณประโยชน์มากมายไม่ว่าจะเป็นกล้วยดิบ กล้วยห่าม 
กล้วยสุกหรือกล้วยงอม แต่ทั้งน้ีในการรับประทานต้อง
คํานึงถึงปริมาณที่ เหมาะสม เพ่ือให้พอดีกับความ
ต้องการและเกิดประโยชน์สูงสุดต่อร่างกาย 

กล้วย นอกจากจะสามารถรับประทานแบบ
ผลไม้สุกแล้วยังสามารถนํากล้วยมาทําอาหารและขนม
ได้อีกหลากหลายเมนู ในเมนูคู่สุขภาพฉบับน้ีจึงขอ
นําเสนอเมนูที่มีส่วนประกอบหลักจากกล้วย 2 เมนู 
คือ ยํากล้วย และขนมกล้วย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ส่วนประกอบ      ปริมาณ 

พลังงาน 148 กิโลแคลอร ี

คาร์โบไฮเดรต 35.4 กรัม 

เสน้ใยอาหาร 2.3 กรัม 

โปรตีน 1.1 กรัม 

น้ํา 63 กรัม 

น้ําตาล 22 กรัม 

ไขมันรวม 0.2 กรัม 

โพแทสเซียม 320 มิลลิกรมั 

เบต้าแคโรทีน 54 ไมโครกรัม 
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ยํากล้วย 
ส่วนผสม 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีทํา  
1. นํากล้วยดิบทั้งผลไปต้มให้สุก นําขึ้นมาปอกเปลือกห่ันเป็นช้ินเล็ก ๆ ใส่ถ้วยพักไว้ นํากุ้งสดที่ลวกแล้วมาสับพอ
หยาบ ๆ ใส่ถ้วยพักไว้  
2. ทํานํ้ายําด้วยการผสมนํ้าพริกเผา มะนาว นํ้าปลา นํ้าตาลป๊ีบ คลุกเคล้าให้เข้ากัน ใส่มะพร้าวคั่วคนให้เข้ากัน  
3. นํากล้วยและกุ้งที่พักไว้มาใส่ในชามน้ํายํา คลุกเคล้าให้เข้าเน้ือทั่วกัน เสร็จแล้วตักใส่จาน ก่อนเสิร์ฟโรยด้วย 
ตะไคร้ซอยและใบมะกรูด 

คุณคา่ทางโภชนาการ สูตรต่อเสิรฟ์ 

พลังงาน โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต แคลเซียม โซเดียม 
181 5 9 20 157 814 

กิโลแคลอร ี กรัม กรัม กรัม มก. มก. 
 

ขนมกล้วย 
ส่วนผสม 

 
 

*สูตรนี้ทําขนมกล้วยได้ 14 ชิ้น 1 ชิ้นมีน้ําหนักประมาณ 15 กรัม  
(1 หน่วยบริโภคเท่ากับ 4 ชิ้น) 

 

กล้วยนํ้าว้าดิบ   40 กรัม 
เน้ือกุ้ง  1 ช้อนโต๊ะ 
ใบมะกรูด  1 ช้อนโต๊ะ 
ตะไคร้ซอย  1 ช้อนโต๊ะ 
มะพร้าวคั่ว  1 ช้อนชา 
นํ้าพริกเผา  1 ช้อนโต๊ะ 
นํ้ามะนาว  1 ช้อนโต๊ะ 
นํ้าปลา  1 ช้อนชา 
นํ้าตาลป๊ีบ  2 ช้อนชา 

กล้วยนํ้าว้าปอกเปลือกและบดให้เละ  100 กรัม     
แป้งข้าวเจ้า     1 ช้อนโต๊ะ     
แป้งมัน     1 ช้อนชา     
นํ้าตาลทราย     2 ช้อนชา     
เกลือ    1/8 ช้อนชา     
เน้ือมะพร้าวขูด     1 ช้อนโต๊ะ     
นํ้ากะทิ     1 ช้อนโต๊ะ 

เครดิตรูปภาพ: หนังสือเคล็ดลับกล้วย...กล้วย ช่วยสุขภาพ, กรมอนามัย (2558) 
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วิธีทํา      

1. ผสมแป้งข้าวเจ้า แป้งมัน นํ้าตาลทราย เกลือ และกะทคิั้นนํ้า นวดเข้าด้วยกัน      
2. เติมกล้วยบด นวดให้เข้ากันอีกคร้ัง เติมมะพร้าวขูดขาวผสมให้เข้ากัน  
3. เทใส่กระทงหรือถ้วยตะไล ประมาณ 1 ช้อนโต๊ะ แล้วนําไปน่ึง ในนํ้าเดือดประมาณ 20 – 25 นาที      
 

คุณคา่ทางโภชนาการต่อ 4 ชิ้น (60 กรัม) 

 

พลังงาน โปรตีน  ไขมัน  คาร์โบไฮเดรต แคลเซียม โซเดียม 
80 0.66 1.32 16 2.89 113 

กิโลแคลอร ี กรัม กรัม กรัม มก. มก. 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คําสําคัญ: กล้วย ยํากล้วย ขนมกล้วย 
Keywords: banana, banana salad, steamed banana cake 
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