
ผลไมมหัศจรรย

ตามประกาศของสำนักจĖฬาราชมนตรÿได
ประกาศใหวันที่ 1 ของเดือนรอมฎอน ประจำ
ปฮิจเราะหศักราช 1443 ตรงกับวันที่ 3 
เมษายน 2565 ซึ่งชาวมุสลĤมจะตองเรþ่ม
ถือศีลลอด  เพč่อเปนการฝกและสอนใหชาว
มุสลĤมมีความอดทน มีเมตตา และเห็นอก
เห็นใจคนยากจนที่หิวโหย โดยการถอืศีลอด
จะเรþ่มตั้งแตรุงอรุณ (กอนดวงอาทิตยขĀ้น) ไป
จนถึงดวงอาทิตยลบัขอบฟา ตลอดชวง
กลางวันผูที่ถือศีลอดจะไมสามารถกินหรāอ
ดื่มสĤĎงใดๆไดเลยยกเวนนำ้ลาย และเมื่อถึง
เวลาละศีลอดในชวงค่ำที่ดวงอาทิตยลับขอบ
ฟา มุสลĤมสวนใหญมักนำผลไม 

“อินทผาลัม” มารบัประทานเพč่อเปนการละ
ศีลอดและชวยทำใหรางกายที่ออนเพลĥยจาก
การอดอาหารมาตลอดทั้งวันมีพละกำลัง
และสดช่ืนดังเดิม

“อินทผาลัม” มีชื่อภาษาอังกฤษ Date 
Palm ช่ือทางวþทยาศาสตร Phoenix 
dactylifera L เปนผลไมชนิดหนึ่งของทาง
ฝงประเทศอาหรับ ที่มีปรþมาณน้ำตาลสูงแต
เปนน้ำตาลที่มีประโยชนตอรางกาย มี
สรรพคุณมากมาย ซึ่งถือไดวา 
“อินทผาลัม” เปนผลไมมหัศจรรย ที่เต็มไป
ดวยคุณคาทางสารอาหารนั่นเอง
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ผลไมมหัศจรรย

“อินทผาลัม” เปนอีกหนึ่งอาหารที่เหมาะสมอยางยิĎง
สำหรับผูหญิง โดยเฉพาะในกรณีของหญิงที่กำลงั
ตั้งครรภ อินทผาลมัจะสามารถสงผลใหกลามเนื้อ
มดลูกมีความแข็งแรงมากขĀ้น ซึ่งจะเปนผลดีอยาง
มากในการบีบตัวของมดลูก ในชวงเวลาสำคัญใน
การคลอดลูกดวย นอกจากจะชวยใหสามารถคลอด
ลูกไดงายขĀ้นแลว ยังปองกันไมใหเกิดภาวะการเสĥย
เลħอดมากระหวางการคลอด อีกทั้งยังมีประโยชนไป
ถึงคุณแมที่กำลังใหนมลูก เพราะสารสำคัญที่อยูใน
ผลไมชนิดพĊเศษนี้ จะสามารถสงผลใหคุณแมลูกออน
นั้น รูสĦกผอนคลาย ลดความกดดันที่เกิดขĀ้นกับ
สภาวะรางกายและอารมณหลังคลอด รวมทั้งจะชวย
บรรเทาอาการซึมเศราของคุณแมหลังคลอด และ
ทำใหรางกายของคุณแมสามารถผลĤตน้ำนมออกมา
ไดมากขĀ้น พรอมดวยสารอาหารที่ทำใหน้ำนมมี
ประโยชนตอรางกายลูกนอย

“อินทผาลัม” มีสวนบำรุงรักษาตับออน และชวย
จัดการกับอาการความดันสงูไดอยางดี และสามารถ
ลดความเสĥ่ยงของโรคหลอดเลħอดในสมองไดมาก
ถึง 40 เปอรเซนต ดวยความที่มีสารโพแทสเซียม
อยูเปนจำนวนมาก จึงเปนผลไมที่ชวยปองกันรางกาย
ใหหางไกลจากโรคเกี่ยวกับหลอดเลħอดได  รวมถึง
สามารถชวยบำรุงและรักษาสายตาสำหรับผูที่มี

ปġญหาเกี่ยวกับสายตา ไมวาจะเปนความเสħ่อมของ
ดวงตา หรāอภาวะการมองเห็นไมชัดในที่มืด หรāอใน
เวลากลางคืน  และสำหรับผูที่มอีาการปวยบอยๆ 
หรāอมักเกิดอาการเจ็บคออินทผาลัมยังมีสรรพคุณ
เดนอีกอยางในการออกฤทธิ์เปนยาบรรเทาอาการ
เจ็บคอ ชวยใหชุมคอ และสามารถชวยละลายเสมหะ
ในลำคอไดอยางดีทีเดียว นอกจากนี้ ยังสามารถ
ปองกันโรคตางๆที่เกี่ยวของกับระบบหายใจ รวมทั้ง
ชวยอาการไมพČงประสงคที่อาจเกิดขĀ้นไมวาจะเปน 
อาการหนามืด วþงเวÿยน หรāอเปนลมได  สุดทายอินท
ผาลัมที่ขĀ้นชื่อวาเปนยาชวยบรรเทาและบำรงุ
รางกายไดหลากหลายนั้น ยังสามารถชวยในเรā่อง
ของการเพĊ่มและเสรþมสมรรถภาพทางเพศใหกับคุณ
ผูชายไดดวย เนื่องจาก สารฟăลกูลĥน ที่มีอยูในอินท
ผาลัมนี้จะชวยบำรุงในสวนของน้ำอสุจิของเพศชาย
ไดอีกดวย 

ถึงแม “อินทผาลัม” ขĀ้นชื่อวาเปนผลไมมหศัจรรย  
มีสรรพคุณที่ออกฤทธิ์เปนยาชวยบรรเทาและบำรงุ
รางกายไดหลากหลายแลว การเลħอกทานอาหารให
ครบหมวดหมู รวมกับการออกกำลังกายที่เหมาะ
สม กจ็ะชวยใหรางกายแข็งแรงสมบูรณมีชีวþตที่
ยืนยาว
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