
สุดยอด 5 ผักผลไม้กนิเพิ่มความกระจ่างใสให้ผิวได้เวิร์ก
ผิวพรรณเรียบเนียนกระจ่างใส เป็นเร่ืองส าคัญที่ ผู้หญิงต้องให้ความใส่ใจ โดยเฉพาะในเร่ืองอาหารการกนิกส็ามารถช่วยให้ผิวสวยจากภายในได้ และวันนีเ้รามีเคล็ดลับการบ ารุง
ผิวพรรณด้วยการทานผักผลไม้ให้ผิวสวยมาฝากดังนีแ้ล้วค่ะ
1.ผลไม้ตระกูลเบอร์ร่ี
เช่น สตอร์วเบอร์ร่ี เชอร์ร่ี มัลเบอร์ร่ี มะขามป้อม ในสตรอร์วเบอร์ร่ีมีวิตามินซีอยู่สูง เตม็ไปด้วยสารต้านอนุมูลอิสะระ ช่วยปกป้องผิวพรรณไม่ให้เส่ือมสภาพ ช่วยกระตุ้นการสร้าง
คอลลาเจน ป้องกันการเกดิริว้รอย ในสตอร์วเบอร์ร่ีมีกรดซาลิไซลิคที่ช่วยป้องกันไม่ให้เกดิการอุดตันของสิว เชอร์ร่ีมีส่วนช่วยในการสังเคราะห์คอลลาเจน ลดการผลิตเมลานิน ท าให้
ผิวขาวขึน้ได้อย่างเป็นธรรมชาต ิและยังป้องกันผิวไม่ให้ถูกท าลายจากสารพษิ ท าให้นุ่มนวลมากขึน้ มัลเบอร์ร่ีมีวิตามินเอที่ช่วยบ ารุงผิวพรรณ ลดการอักเสบของสิว สารสกัดในมัล
เบอร์ร่ีช่วยป้องกันการสร้างเม็ดสีเมลานินในผิว หากทานอย่างเป็นประจ าจะท าให้ผิวพรรณสดใส มะขามป้อมท าให้ผิวหน้าขาวใส ช่วยลบเลือนจุดด่างด า ในมะขามป้อมมีสารต้าน
อนุมูอิสระที่มีช่ือว่า เอมบลิคานิน จะช่วยลดความหมองคล า้ของผิวที่ถูกท าลายจากแสงแดดได้
2.มะเขือเทศ
มะเขือเทศเป็นผลไม้ที่มีวิตามินและแร่ธาตุอยู่หลายชนิด ได้แก่ วิตามินซี วิตามินเอ วิตามินเค แคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส มีสารไลโคปีน แคโรทนีอยด์ เบต้าแคโรทนี และกรดอะมิโน
ที่มีความจ าเป็นต่อร่างกาย มะเขือเทศช่วยท าให้ผิวพรรณนุ่มชุ่มช่ืน ไม่แห้งกร้าน ท าให้ผิวกระจ่างใสเปล่งปล่ัง ในมะเขือเทศมีสารต้านอนุมูลอิสระสูง จงึช่วยป้องกันผิวไม่ให้ถูก
ท าลายจากมลภาวะที่อยู่รอบตัว นอกจากนี ้ยังมีส่วนช่วยกระตุ้นการไหลเวียนของโลหติในร่างกาย ท าให้ผิวขาวอมชมพูได้อีกด้วย
3.มะพร้าว
มะพร้าวอุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุหลายชนิด เช่น วิตามินบี วิตามินซี ธาตุเหล็ก โพแทสเซียม และธาตุสังกะสี น า้มะพร้าวยังสามารถน ามามาบ ารุงผิวพรรณ ให้ผิวสวยกระจ่าง
ใสอย่างเป็นธรรมชาต ิเพราะมีฮอร์โมนเอสโตรเจน น า้มะพร้าวท าให้ร่างกายสร้างคอลลาเจนและอิลาสตนิ ที่ท าให้ผิวมีความยืดหยุ่น กระชับ ชะลอการเกดิริว้รอยก่อนวัย การดื่มน า้
มะพร้าวจะช่วยขับของเสียออกจากร่างกายมากขึน้
4.มะนาว
มะนาวอุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุหลากหลายชนิด เช่น วิตามินซี วิตามินบี ธาตุเหล็ก โซเดียม มะนาวช่วยบ ารุงผิวพรรณให้สวยสดใสเพราะมีวิตามินซีอยู่สูง ช่วยต่อต้านริว้รอย 
ลดความมันบนผิวได้อย่างมีประสิทธิภาพ มะนาวเหมาะส าหรับผู้ที่ต้องการลดความอ้วน เพราะช่วยลดความอยากอาหารได้เป็นอย่างดี
5.บร็อคโคลี่
บร็อคโคล่ีเป็นผักที่เหมาะส าหรับการน าไปประกอบอาหารได้หลากหลายเมนู มีรสชาตหิวานกรอบ ในบร็อคโคล่ีเตม็ไปด้วยวิตามินซี เบต้าแคโรทนี เส้นใยอาหาร บร็อคโคลี่ช่วย
ต่อต้านการเกดิริว้รอย ท าให้ผิวพรรณมีสุขภาพดี ช่วยให้ผิวพรรณอ่อนเยาว์ ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นให้ผิวหนัง
ผักและผลเหล่านี ้อุดมไปด้วยสารต้านอนุมูลอิสระ มีวิตามินซีสูง ช่วยในกระตุ้นการสร้างคอลลาเจนให้ผิว หากทานอย่างเป็นประจ าจะท าให้ผิวพรรณสดใสอ่อนเยาว์กว่าที่เคย
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