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เรื่อ​ง เกา​กี้

ราย​ละ​เอี​ยด

        มี​ใคร​เคย​ทราบ​บาง​วา​ทําไม​ชาว​จีน​โบราณ​สวน​ใหญ​จึง​มีอายุ​ยืน​ เพราะ​มี​ยา​อายุ​วัฒนะ​หรือ​? คําตอบ​นัน้​แทบ

ไม​นา​เชื่อ​เลย​วา​เคล็ด​ (ไม​) ลับ​อยาง​หน่ึง​จะ​มา​จาก​สมุนไพร​เม็ด​เล็กๆ​ หรือ​ผล​ไม​อบ​แหง​เม็ด​สี​แดง​ๆ ที่​ชาว​จีน​มัก​ใส

รวม​กับ​เครื่อง​ตุน​ยา​จี​น ​นัน่​ก็​คือ​เกา​กี้​นัน่​เอง​ “เกา​กี้​” หรือ​ “ฮวย​กี้​” ที่​เรา​รูจัก​กัน​ดี​ใน​นาม​ “โก​จิ​เบอร​รี​” เห็น​เม็ด

จิ๋วๆ​ อยาง​น้ี​ แต​คุณ​ประโยชน​มากมาย​เออ​ลน​เมล็ด​เชียว​ละ​ ซึ่ง​ชาว​จีน​ถือวา​สิ่ง​น้ี​เป็น​ยา​อายุ​วัฒนะ​ระดับ​ตนๆ​ เลย

ที​เดีย​ว

เกา​กี ้​คือ​อะไร

        เกา​กี้​ (Goji berry) หรือ​ Lycium Barbarum นัน้​เป็น​เม็ด​เล็กๆ​ สี​แดง​ อยู​ใน​ตระกูล​เดียวกัน​กับ​เบอร​รี​ โดย

ชาว​จีน​นิยม​รับ​ประทาน​ตุน​รวม​กับ​ยา​จีน​ถือ​เป็น​ยา​บํารุง​ชัน้​เยี่ยม​ที่​มี​คา​ ORAC ที่​สามารถ​ดูด​ซับ​อนุมูล​อิสระ​ใน

ออกซิเจน​ได​ถึง​ 2​5,300 unite ซึ่ง​เกิด​จาก​ปฏิกิริยา​ใน​รางกาย​เรา​เอง​หรือ​อาจ​เกิด​จาก​ปัจจัย​ภายนอก​อยาง​ควัน​พิษ

จาก​ทอ​ไอ​เสีย​รถ​ยนต​ หรือ​ควัน​จาก​บุ​หรี่​ เป็น​ตน​ ซึ่ง​เป็น​สาเหตุ​ของ​ความ​เสื่อม​ใน​ราง​กาย​ ทัง้​ความ​ชรา​กอน​วัย​อัน

ควร​ หรือ​โรค​มะเร็ง​ตางๆ
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        ใน​เกา​กี้​นัน้​มี​สาร​แอ​นติ​ออก​ซิ​แดน​ทสงู​กวา​ใน​พชื​ทัว่ ​ๆ ไป​ เพราะ​มี​สาร​ฟลา​โว​นอ​ยดที่​ชวย​ให​เมด็​เลอืด​แดง​ไม

ถูก​อนุมูล​อิสระ​ทําลาย​ ซึ่ง​เป็น​เวลา​หลาย​ทศวรรษ​มา​แลว​ที่​สตรี​ชาว​จีน​ชนชัน้​สูง​รับ​ประทาน​เกา​กี้​เพื่อ​ความ​งาม​และ

ออน​เยาว​ ซึ่ง​ไม​แปลก​เลย​เพราะ​ใน​เกา​กี้​นัน้​มี​วิตามิน​ซี​สูง​กวา​สม​ถึง​ 500 เทา​ มี​เบตา​แค​โร​ที​นสูง​กวา​แค​รอ​ท อีก

ทัง้​ยัง​มี​ใย​อาหาร​ถึง​รอย​ละ​ 2​0 และ​มี​แคลเซียม​สูง​กวา​ใน​ผัก​บร็อก​โค​ลี​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​เหล็ก​ ทอง​แดง​ วิตามิน​เอ​ วิ

ตา​มิ​นบี 2 ฟอสฟอรัส​ สังกะสี​ เจอร​มา​เนียม​ เซ​เลเนียม​ เป็น​ตน

ลักษณะ​ทั่วไป​ของ​เกา​กี ้

        เกา​กี้​นัน้​จัด​อยู​ใน​วงศ​ Solanaceae ซึ่ง​เป็น​วงศ​เดียว​กับ​พวก​พริก​ มะเขือ​เทศ​ หรือ​มัน​ฝรัง่​ ผล​แหง​คลาย​ลูก

เกด​ มี​สี​แดง​ รสชาติ​ไม​หวาน​เทา​ลูก​เกด​ แต​ก็​ไม​เปรีย้ว​เหมือน​แคน​เบอร​รี​ ลําตน​มี​ความ​สูง​ประ​มา​ณ 12 ฟุต​ ตน

เกา​กี้​นัน้​แม​จะ​อยู​ใน​สภาพ​อากาศ​ที่​เลว​ราย​ก็​ยัง​คง​สามารถ​มีอายุ​ยืน​ได​เป็น​รอย​ปี​เลย​ที​เดียว​ โดย​มี​สาย​พันธุ​ตางๆ​

มาก​ถึง​ 41 ชนิด​เลย​ที​เดียว​ที่​ปลูก​ใน​ทิเบต​ และ​ดวย​ความ​ที่​มี​คุณ​ประโยชน​และ​สาร​อาหาร​มากมาย​ของ​เกา​กี้​น้ี

ทําให​เป็น​ที่​ตองการ​ของ​ตลาด​โลก​จนถึง​กับ​ได​รับ​ฉายา​วา​ “เกา​กี้​…สมุนไพร​เพื่อ​ความ​มีอายุ​ยืน​ยาว​”

ประโยชน ​และ​สรรพคุณ​ของ​เกา​กี ้

       ใน​เกา​กี้​เม็ด​เล็กๆ​ น้ี​ประกอบ​ไป​ดวย​กรด​อะมิ​โน​ถึง​ 19 ชนิด​ ได​แก​ เหล็ก​ ทอง​แดง​ แคลเซียม​ สังกะสี​

ฟอสฟอรัส​ ซี​ลี​เนียม​ เจอร​มา​เนียม​ เป็น​ตน​ โดยสาร​เจอร​มา​เนียม​จะ​อยู​ใน​สภาพ​อินทรีย​ทําให​ชวย​ฆา​เซลล​มะเร็ง

ได​อยาง​ดี​ นอกจาก​น้ี​ใน​เกา​กี้​ยัง​มี​ประโยชน​ที่​รางกาย​เรา​ตองการ​อยู​มากมาย​ดัง​น้ี

        - ชวย​ให​ระบบ​ใน​รางกาย​ทํางาน​ได​สมบูรณ​ขึ้น​ บํารุง​รางกาย​ให​แข็ง​แรง

        - แก​อาการ​ออน​เพ​ลี​ย ชวย​ให​รางกาย​สดชื่น​กระ​ปรี้​กระ​เปรา

        - ชวย​ให​หัวใจ​แข็ง​แรง​ทํางาน​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

        - ชวย​เพิ่ม​ฮอรโมน​เท​สโต​สเท​อโร​นใน​เลือด​ทําให​ไม​เสื่อม​สมรรถภาพ​ทาง​เพศ

        - ชวย​บํารุง​สาย​ตา

        - ชวย​ให​กระดูก​และ​กลาม​เน้ือ​แข็ง​แรง

        - แก​โรค​อัลไซ​เม​อร

        - เซลล​เม็ด​เลือด​ขาว​ทํางาน​ดี​ขึ้น

        - ชวย​ใน​การ​ตาน​มะ​เร็ง​ และ​หยุด​การ​เติบโต​ของ​เซลล​มะ​เร็ง

        - ลด​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ของ​ผู​ปวย​เบา​หวา​น

        - ลด​ความ​ดัน​โลหิต​ ไข​มัน​ใน​เลือด​ไม​อุด​ตัน

        - ชวย​บรรเทา​โรค​ไท​รอย​ด
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        - ชวย​ให​ตับ​ทํางาน​อยาง​ปก​ติ

        ดงั​นัน้​ จะ​เหน็​ได​วา​ใน​เกา​กี้​เมด็​เลก็ ​ๆ น้ี​ มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​มากมาย​เลย​ที​เดยีว​ สม​กบั​ที่​ได​ฉายา​วา​เป็น​ยา

อายุ​วัฒนะ​จริงๆ​ ถึง​เม็ด​จะ​จิ๋ว​แต​ประโยชน​ไม​จิ๋ว​ตาม​เลย

 

คําสําคัญ​ : เกา​กี้

ที่​มา​ : เกร็ด​ความ​รู​.​net/เกา​กี้​/

รวบรวม​และ​จัด​ทําขอ​มูล​ : กาญจนา​ จันทร​สิง​ห

วัน​ที่​ : 2020-04-29

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1471&code_db=610010&code_type=01

Th
e O

ffice
 O

f A
ca

de
mic 

Res
ou

rce
 In

for
mat

ion
 And

 Te
ch

no
log

y

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1471&code_db=610010&code_type=01

