
กะปิคลองโคนต ำหรับเคยตำด ำ  
ประโยชนข์อง "กะปิ" 10 ขอ้ ท่ีรู้เเลว้ตอ้งอ้ึง ไม่น่ำเช่ือว่ำมนัจะดีขนำดน้ี 

ค ำว่ำ "กะปิ" ในภำษำไทยมำจำกค ำในภำษำพม่ำว่ำ "ง่ำปิ" (?????) แปลว่ำ "ปลำหมกั" [1] 

ในประเทศไทย มีกะปิมำกมำยหลำยชนิดให้เลือกรับประทำน กะปิแต่ละชนิดจะมีควำมแตกต่ำงกนั ทั้งคุณภำพ วตัถุดิบ 
กรรมวิธีกำรผลิต ตำมแต่ทอ้งถ่ินนั้น ๆ โดยส่วนใหญ่ท ำจำกกุง้เคย ซ่ึงมีมำกในแถบชำยฝ่ังทะเลอนัดำมนั จึงท ำให้มีกำรผลิต
กะปิในหลำย ๆ แห่ง ในพ้ืนท่ีชำยฝ่ังติดกบัทะเล 

กะปิ (Shrimp paste หรือ Shrimp sauce) เป็นเคร่ืองปรุงรสอยำ่งหน่ึงท่ีแพร่หลำยในทวีปเอเชีย
ตะวนัออกเฉียงใต ้ในประเทศไทย มีกะปิมำกมำยหลำยชนิดให้เลือกรับประทำน 

กะปิ แต่ละชนิดจะมีควำมแตกต่ำงกนั ทั้งคุณภำพ วตัถุดิบ กรรมวิธีกำรผลิต ตำมแต่ทอ้งถ่ินนั้นๆ โดยส่วนใหญ่ท ำจำกกุง้เคย 
ซ่ึงมีมำกในแถบชำยฝ่ังทะเลอนัดำมนั จึงท ำให้มีกำรผลิตกะปิในหลำยๆแห่งในพ้ืนท่ีชำยฝ่ังติดกบัทะเล 

1. บ ำรุงกระดูก แคลเซียมจะถูกปลดปล่อยจำกกะปิถำ้ผำ่นควำมร้อน เช่น ตอนป้ิงกะปิหรือท ำขำ้วคลุกกะปิดว้ยขำ้วสวย
ร้อน ๆ ถำ้เบ่ือด่ืมนมมำกก็ขอใหล้องหำกะปิมำทำนบำ้งเพรำะใหแ้คลเซียมมำกกว่ำนมววัหลำยเท่ำนกั 

2. ถูกกบัเลือดจำง กะปิมีวิตำมินบี 12 ซ่ึงตอ้งไดจ้ำกภำยนอกเทำ่นั้นร่ำงกำยเรำสร้ำงเองไม่ได ้แตมี่ในกะปิ วิตำมินชนิดน้ี
ดีกบัเลือดมำก หำกขำดจะท ำใหป่้วยเลือดจำงไดเ้ช่นเดียวกบัท่ำนท่ีกินมงัสวิรัติ 

3. ไม่ให้ร้ำงฟัน มีกำรศึกษำโดยคุณหมอฟันท่ีมหำวิทยำลยัสงขลำนครินทร์ว่ำ กะปิท่ีผำ่นควำมร้อนช่วยให้ฟันไม่ผ ุท ำให้
ชำวใตท่ี้รับประทำนกะปิและน ้ำบูดูบ่อย ไม่ค่อยพบปัญหำฟันผฟัุนสึกมำกเหมือนพ่ีนอ้งภำคอ่ืน ๆ 

4. บ ำรุงมนัปลำ มีน ้ำมนัโอเมกำ้ 3 ชนิดเดียวกบัท่ีอยูใ่นปลำทะเลน ้ำลึกมำก เพรำะเป็นตวัแม่ท่ีแทจ้ริงท่ีสร้ำงน ้ำมนัดีชนิด
น้ี แถมมีมำกและดูดซึมไดดี้ดว้ย ลองช่วยกินสลบักบัปลำสดบำ้งก็ดี ไม่ตอ้งกลวัธำตุเคม็ หรือ โซเดียม เกินจำกกะปิ เพรำะ
ถำ้เทียบกนัแลว้อำหำรใกลต้วัหลำยอยำ่งมีมำกกว่ำ อยำ่งปลำเคม็ ไส้กรอก แหนมและขนมกรุบ กรอบใส่ผงชูรส 

5. หำจุลินทรีย ์เป็นเช้ือดีท่ีหมกัอยูใ่นกะปิมีสำรพดัจุลินทรียท่ี์ช่วยเป็น ?โปรไบโอติกส์? ในล ำไส้ เสริมภูมิให้เช้ือผูร้้ำย
ไม่มำแผว้พำน แต่ขอ้ส ำคญัคือตอ้งเลือกกะปิท่ีสะอำดดีจริงไม่เช่นนั้นจะกลำยเป็นเพ่ิมเช้ือร้ำยใหท้อ้งไส้เสียกนัไปได ้

6. มีป้องกนัตำมีแอนต้ีออกซิแดนทส์ ำคญัคอื แอสตำแซนทิน กินแลว้ช่วยคลำยเครียดใหต้ำ ให้ไม่เหน่ือยลำ้เม่ือยตำ และ
ลำ้งสนิมแก่ออกจำกตำไดดี้ 

7. พำวิตำมินดี นอกจำกแสงแดดแลว้กะปิเป็นแหล่งวิตำมินดีท่ีแสนดีท่ีนอกจำกช่วยกระดูกแลว้ ยงัช่วยคลำยเครียดให้
อำรมณ์ผอ่งใสได ้เพรำะคนท่ีไร้วิตำมินดีมำก ๆ นั้นจะมีอำรมณ์ออกไปทำงซึมเศร้ำเฉำชีวิต 

8. ไม่มีเลือดหนืด ดว้ยอำนิสงส์จำกน ้ำมนัดีในกะปิอีกแลว้ท่ีช่วยหล่อล่ืนให้เลือดไหลปรูดปรำดไม่ขำดช่วง ป้องกนักำร
เกิดล่ิมเลือดอุดตนัตำมท่ีส ำคญัอยำ่งหวัสมองและหวัใจ ออกฤทธ์ิคลำ้ย ๆ พ่ีใหญ่แอสไพรินทีเดียว 

9. ไม่จืดควำมคิด โอเมกำ้ 3 ช่วยหล่อล่ืนให้สมองแล่นไวเหมือนกบัไดน้ ้ำมนัออโตลู้บ้บ ำรุงสมอง และน ้ำมนัในกะปิเป็น
ของท่ีละลำยผำ่นไขมนัไดดี้ จะช่วยบ ำรุงส่วนประสำทท่ีมีชั้นไขมนัเคลือบอยูไ่ดม้ำก 

10. พิชิตโรคใจ ทั้งปกป้องห้องหวัใจและป้องกนัหวัสมองท่ีเป็นดัง่ดวงใจ ยกเวน้ว่ำอยำ่ทำนเคม็จดัเกินไปเพรำะในกะปิมี
ตวัช่วยส ำคญัคือน ้ำมนัท่ีช่วยหลอดเลือดอยู ่ทั้งในสมองและหวัใจเป็นเสมือนชุมทำง 
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