
 
‘เมลด็เชยี’ ธญัพืชยอดฮติ กนิพอด ีมปีระโยชน 

นาทีน้ีคนที่ใส่ใจสุขภาพท่านไหนไม่เคยได้ยินช่ือเสียง เมล็ดเชียหรือเมล็ดเจีย (Chia Seed)     
ถือว่าเชยมากๆ ซึ่งเมล็ดเชียนับเป็นดาวเด่นของวงการธัญพืชตัวหน่ึง ที่ไม่ได้มีดีแค่ช่วยลดนํ้าหนัก     
ยังเป่ียมไปด้วยคุณประโยชน์มากมายที่คาดไม่ถึง  

เมล็ดเชียเป็นพืชตระกูลเครื่องเทศเช่นเดียวกับกะเพราและมินต์ เป็นพืชให้เมล็ดเล็กๆ มีสองสีคือ
ดําและขาว เปลือกนอกเมล็ดพองตัวได้เหมือนเม็ดแมงลัก เติบโตได้ดีในที่อากาศหนาวเย็น ปลูกกันมากใน

ทวีปอเมริกา เมล็ดเชียแค่หยิบมือเดียวหรือประมาณ 28 กรัม อัดแน่นไปด้วย
คุณประโยชน์มากมาย ไม่ว่าจะเป็นโปรตีน, ไขมัน, คาร์โบไฮเดรต, ไฟเบอร์, 
แคลเซียม , วิตามินบี  1-3 ฯลฯ ในขณะที่ ให้พลังงานเพียงแค่  137  
กิโลแคลอรีเท่าน้ัน  และมีไฟเบอร์สูง ดีต่อลําไส้และระบบขับถ่าย จึงอาจมี
ช่วยในเรื่องลดนํ้าหนักได้ดี จุดเด่นของเมล็ดเชียอย่างหน่ึงคือดูดซึมนํ้าได้ดี 
และเมื่อเจอนํ้าก็จะพองตัวอยู่ภายในท้อง ส่งผลให้รู้สึกอ่ิมนาน ลดอาการ

กินจุบจิบซึ่งตัวการสําคัญของความอ้วน อีกทั้งประกอบไปด้วย
แคลเซียม จึงช่วยบํารุงกระดูก ฟัน และยังมีสารต้านอนุมูล
อิสระ ดีต่อผิวพรรณ ชะลอริ้วรอยแห่งวัย และประโยชน์อ่ืนๆ 
อีกมากมาย  
          ปัจจุบันสามารถหาซื้อเมล็ดเชียได้ตามซูเปอร์มาร์เกต
ช้ันนําทั่วไป ร้านขายอาหารชีวจิต ร้านขายผลิตภัณฑ์เพ่ือ

สุขภาพ ทั้งแบบสําเร็จรูปและแบบสด ซึ่งสามารถนําไปทําเป็นเมนูสุขภาพ
ได้อย่างหลากหลาย เช่น สลัดผัก ผสมโยเกิร์ต ใส่ในนํ้าผลไม้ เบเกอรีชนิดต่างๆ ราคาต้ังแต่หลักร้อยไปจนถึงหลัก
พัน ขึ้นอยู่กับแหล่งที่มาและคุณภาพของเมล็ดเชีย 

แม้ว่าเมล็ดเชียจะมีประโยชน์ต่อร่างกาย แต่ก็มีข้อยกเว้นสําหรับคนบางกลุ่ม ซึ่งองค์การอาหารและยา
ของสหรัฐอเมริกา (FDA)  และหน่วยงานท่ีดูแลสุขภาพหลายแห่ง เปิดเผยว่า เมล็ดเชียเองก็มีข้อจํากัดไม่น้อย  
ไม่เหมาะกับคนที่มีปัญหาเก่ียวกับระบบกระเพาะอาหารและลําไส้ เพราะเส้นใยไฟเบอร์ที่ขยายตัวในกระเพาะ
อาหาร จะย่ิงกระตุ้นให้ตับอ่อนเร่งสร้างนํ้าย่อยออกมา และไม่เหมาะสําหรับผู้ที่เป็นโรคแพ้โปรตีนในธัญพืช 
(กลูเตน) คนที่จะเข้ารับการผ่าตัดหรือทําศัลยกรรม เพราะอาจมีผลทําให้เลือดแข็งตัวช้า รวมถึงคนที่ป่วยโรคความ
ดันโลหิตตํ่า และผู้ชายก็ไม่ควรกินเมล็ดเชียมาก เพราะมีกรดไขมันตัวหน่ึงที่อาจไปกระตุ้นให้เกิดความเส่ียง
โรคมะเร็งต่อมลูกหมาก รวมไปถึงหญิงต้ังครรภ์หรือหญิงที่ให้นมบุตร และไม่ควรรับประทานเมล็ดเชียติดต่อกัน
นานเกินไป ควรยึดหลัก 3 อ. 2 ส. และ 1ฟ. ของ นพ.พรเทพ ศิริวนารังสรรค์ อธิบดีกรมอนามัย ที่เน้นเรื่อง 
อาหาร อารมณ์ ออกกําลังกาย ไม่ด่ืมสุรา ไม่สูบบุหรี่ และดูแลทําความสะอาดฟัน แนวปฏิบัติง่ายๆ เพ่ือสุขภาพ
ร่างกายที่แข็งแรง  

 


