
หนารอนนี้ ควรเลือกกินผักและผลไม
มากกวาดื่มนํ้าผลไม เพื่อใหไดรับใยอาหาร
ชวยชะลอการดูดซึมนํ้าตาล ลดการสะสมของ
คอเลสเตอรอลและชวยในการขับถาย
เลือกกินผลไมรสไมหวานจัด ควรกินวันละ 3 – 5 สวน

ประโยชนของผักและผลไม

ชวยทดแทนนํ้าในรางกายจากอากาศรอน ทําใหรางกายสดชื่น

มีสารตานอนุมูลอิสระ ลดการอักเสบ และปองกันมะเร็งบางชนิด

ชวยใหระบบขับถายทํางานไดดีขึ้น

ชวยปกปองผิวและสายตาจากการทําลายของแดด

ชวยบรรเทาอาการหวัดขับเหงื่อ ระบายความรอน รักษาอาการออนเพลีย

แตงกวา คะนา

มะเขือเทศแตงโมฝรั่ง

สะระแหน

มะละกอ
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