
6 ประโยชน์ดีๆ ของ “แตงโม” ช่วยลดน ำ้หนัก-ลดควำมดัน

คนไทยโชคดีเหลือเกินท่ีเกิดมาบนผืนแผ่นดินท่ีอดุมสมบรูณ์ไปด้วยผลไม้เขตร้อน
มากมายท่ีน่าทาน มีประโยชน์ และราคาย่อมเยา ท าให้เราได้ทานผลไม้ดีๆ ได้อย่าง
ง่ายดาย ยิ่งอากาศร้อนตลอดปีแบบบ้านเราแล้ว “แตงโม” น่าจะเป็นผลไม้ช่ือแรกๆ ท่ี
หลายคนนกึถึง

นอกจากรสชาติหวานเย็นช่ืนใจแล้ว แตงโมยงัมีประโยชน์ต่อสขุภาพมากมายอย่างท่ี
คณุคาดไม่ถึงเลยล่ะ

ประโยชน์ของแตงโม

1.แตงโมมีส่วนประกอบของน า้อยู่มาก จงึช่วยดบักระหาย คลายร้อน ปรับให้ร่างกาย
เย็นลง

2. มีวิตามินและแร่ธาตมุากมาย ทัง้เบต้าแคโรทีน (ท่ีร่างกายจะเปล่ียนเป็นวิตามินเอ) 
วิตามินบี วิตามินซี กรดโฟลิก แคลเซียม เหล็ก แมกนีเซียม ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม 
และสงักะสี

3. มีกรดอะมิโนท่ีช่ือ ซทิรูลิน ท่ีช่วยให้เส้นเลือดขยายตวั จงึดีต่อผู้ ท่ีมีปัญหาความดนั
สงู

4. ซทิรูลิน ยงัช่วยชะลอวยั โดยเฉพาะส่วนสีขาวท่ีติดกบัเปลือกแตงโม ดงันัน้ครัง้หน้า
ทานแตงโม เก็บเปลือกไปท าแกงส้มทานต่อได้

5. มีศกัยภาพเป็นสารต้านออกซเิดชัน่ ท่ีช่วยลดอตัราการเกิดของสารอนมุลูอิสระใน
ร่างกาย

6. แตงโมมีรสหวานฉ ่า แต่แคลอร่ีต ่ามาก จงึเป็นผลไม้ท่ีดีต่อผู้ ป่วยเบาหวาน และผู้ ท่ี
ต้องการลดน า้หนกั

ว่าแล้วก็ออกไปหาแตงโมทานดีกว่า ผลไม้ราคาไม่แพง หาทานง่ายตลอดปี
แถมยงัรสชาติดีเย่ียม ทานได้แทบทัง้ลกูแบบนี ้คุ้มค่าคุ้มราคาจริงๆ แต่หากจะเก็บ
เปลือกมาท าอาหาร อย่าลืมล้างให้สะอาดนะคะ เพราะอาจมีสารตกค้างจากยาฆ่า
แมลงได้ค่ะ  
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