
ให้ส้ม...ให้ค าอวยพร และมีสุขภาพดี 
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หากใครก าลังต้องการผลไม้ที่เป็นมงคล ความหมายดีๆที่เหมาะส าหรับมอบเป็นของไหว้

ผู้ใหญ่ในเทศกาลส าคัญๆหรือเพื่อบริโภค ขอแนะน าผลไม้ที่ทุกคนต้องเคยรับประทานมากันแล้ว 

หาซือ้ได้ง่ายและมีประโยชน์มากมาย นัน้ก็คือ ส้ม 

ส้ม (Citrus reticulata Blanco) เป็นไม้ผลท่ีมีขนาดทรงพุ่ม 2-8 เมตร ผลลกัษณะกลมแป้น สีผล

เม่ือแก่เต็มท่ีมีตัง้แต่สีส้มอ่อนจนถึงส้มแดง เป็นผลไม้อีกชนิดหนึ่งท่ีนิยมบริโภค เน่ืองจากหาง่ายและมี

ตลอดทัง้ปี แตใ่นช่วงเทศกาลปีใหม่ เทศกาลตรุษจีน เทศกาลไหว้บรรพบุรุษ(เชงเม้ง) เทศกาลสารทจีน และ

เทศกาลไหว้พระจนัทร์ จะเป็นช่วงที่มีความต้องการของของผู้บริโภคค่อนข้างมาก โดยเฉพาะจากชาวไทย

เชือ้สายจีน ท าให้ราคาส้มจากแปลงปลกู ร้านขายสง่และขายปลกีสงูกวา่ราคาปรกติเกือบเท่าตวั เพราะใน

เทศกาลท่ีเป็นมงคลทัง้หลาย นิยมจัดส้มเป็นกระเช้าของขวญัมอบให้ผู้ ใหญ่หรือบุคคลท่ีเรารักและเคารพ 

หรือใช้เป็นเคร่ืองเซน่ไหว้ เพราะค าวา่ส้มในภาษาจีนกลางออกเสียงว่า จวี๋ (橘) ออกเสียงเหมือน จ๋ี (吉) 

ท่ีแปลว่า โชค  ดงันัน้คนจีนจึงนิยมไหว้ส้ม ส้มท่ีมีขนาดผลใหญ่ (ต้าจวี๋) ยงัหมายถึง โชคมหาศาล (ต้าจ๋ี) 

นอกจากนีผ้ลและเนือ้ของส้มยงัมีสคีล้ายทอง โดยทัว่ไปจึงเช่ือวา่การให้ส้มจะท าให้โชคดีและประสบแต่สิ่ง

ดีๆ ร ่ารวยเงินทองเป็นมงคลทัง้ผู้ ให้และผู้ รับ   

ส้มอุดมไปด้วยวิตามินเอและซี โดยเฉลี่ยส้มน า้หนกั 100 กรัม จะมีวิตามินเอ 4,000 หน่วยสากล

(I.U.) วิตามินซี 18 มิลลกิรัม(mg) จึงช่วยท าให้มีสขุภาพดี และการสร้างกระดกูอ่อนให้แข็งแรง รวมถึงช่วย

ชะลอการเกิดริว้รอยแห่งวัยได้เป็นอย่างดี ส าหรับคนท่ีมีปัญหาด้านการขบัถ่าย แนะน าให้ทานส้มเป็น

ประจ าและทานสว่นท่ีเป็นเส้นใยหุ้มกลบีสขีาวๆหรือรกส้มด้วย เพราะช่วยในการขบัถ่ายได้ดี 

      
 

 



การเลอืกซือ้ส้มท่ีมีรสชาติหวานอร่อย มีดงันี ้

 ควรจะเลือกส้มท่ีมีผิวเปลือกขรุขระ หรือมีเส้นสีน า้ตาล ไม่ควรจะเลือกส้มท่ีมีผลใส สวย 

หรือเป็นสเีขียวจดั เพราะอาจมีรสชาติเปรีย้ว 

  
 

ข้อควรระวงัในการรับประทานส้ม 

 ส าหรับเด็กเลก็ ถ้าคณุพอ่คณุแม่ต้องการให้ลกูด่ืมน า้ส้ม เด็กต้องมีอายมุากกวา่ 6 เดือน

ขึน้ไป ควรผสมน า้เปลา่ในปริมาณหนึง่ตอ่หนึง่ เพื่อลดการระคายเคืองให้แกเ่ด็ก เพราะส้มมีกรดและรสชาติ

ท่ีเข้มข้นเกินไปส าหรับเด็ก การผสมน า้เปลา่ยงัเป็นอีกวิธีหนึง่ท่ีปอ้งกนัไม่ให้เด็กติดทานหวาน  

 ส าหรับผู้ ท่ีเป็นโรคเบาหวานหรือโรคไต หรือก าลังลดน า้หนัก ควรทานด้วยความ

ระมดัระวงั เพราะส้มมีน า้ตาลและโพรแทสเซียมในปริมาณท่ีค่อนข้างสงู และทานส้มทัง้กลีบเพราะจะได้

ประโยชน์จากกากใยช่วยในระบบขบัถ่ายมากกวา่การทานเฉพาะน า้ส้ม 
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