
แตงกวามีดีกว่าที่คุณคิด

ผักทีดู่ธรรมด๊า..ธรรมดาทีพ่บเหน็ไดท้ั่วไปอย่างแตงกวา ใครจะรู้ว่าจะมีประโยชน์มากมายและถือเป็น "super food" อีก
ชนดิที่แนะน าให้รับประทาน ลองมาดูคุณประโยชน์ของแตงกวาวา่มีดีอะไร ท าไมเราควรรับประทาน...

- หากคุณดื่มน้้าน้อยการรับประทานแตงกวาชว่ยคุณได้เพราะแตงกว่าประกอบด้วยน้้าถึง 90 เปอร์เซ็นต์ มันสามารถชดเชยน้า้ที่คณุขาด
ได้

-แตงกวานั้นช่วยลดความร้อนหากมีอาการร้อนในการรับประทานแตงกวา่จะชว่ยลดความร้อนภายในร่างกายได้ หรือเมื่อเกิดอาการ
ผิวหนังโดนแดดเผา น้าแตงกวาฝานเป็นแว่นบางๆมาวางบริณผิวหนังที่ถูกแดดเผาจะชว่ยบรรเทาอาการได้

-แตงกวาช่วยขับสารพิษ น้้าในแตงกว่าจะชว่ยขับสารพิษในร่างกายแล้ว การกินแตงกวายงัจะช่วยละลายนิวในไตได้ด้วย

-แตงกวามีวิตมินที่ร่างกายต้องการในแต่ละวันแตงกวาจะชว่ยใหร้ะบบภูมิคุ้มกันแข็งแรง ท้ังยงัมีวิตมินซีช่วยเรื่องผวิพรรณให้เปล่งปล่ัง
-แตงกวามีโพสแทสเซียมสูง และมีแมกนีเซียม โพสเตสเซียม จึงไม่น่าแปลกใจว่าทา้ไมสปาหลายแห่งจงึนิยมใช้แตงกวาเป็นทรีตเมนต์
พื้นฐาน

-แตงกวาช่วยในการเผาผลาญและลดน้้าหนักได้ เพราะแตงกว่าประกอบด้วยน้้าซะส่วนใหญ่ท้าให้มันมีแคลอรี่ต่้า ส้าหรับผู้ก้าลังลด
น้้าหนักการรับประทานเมนูแตงกวา อยา่งนา้มาประกอบสลัดหรือจะรับประทานแทนขนม โดยน้ามาหั่นเป็นแท่งจิ้มโยเกิร์ตหรือโรยเกลือ
แล้วแช่เย็นก่อนรับประทานก็เป็นเมนูที่ดีไม่ใช่น้อย ทัง้แตงกวายังมีกากใยช่วยปัญหาท้องผกูได้อีกด้วย

-แตงกวาช่วยลดการอักเสบ ผู้ที่มถีุงใต้ตาบวมน้าแตงกว่าฝานเป็นแว่นว่างไว้บริเวณที่ถงุใต้ตาจะช่วยลดอาการบวมได้

-แตงกวายังช่วยลดความเส่ียงการเป็นมะเร็งรังไข่ มะเร็งเต้านม และมะเร็งต่อมลูกหมากได้
-แตงกวา่ช่วยผู้เป็นโรคเบาหวาน ลดคอเลสเตอรอลและควบคุมความดันโลหิต โดยแตงกวามฮีอโมนท่ีเซลล์ตับอ่อนใช้ในการผลิต
อินซูลินซึ่งเป็นประโยชน์ต่อผู้ป่วยเบาหวาน ผลวิจัยพบวา่สารประกอบในแตงกวาสามารถช่วยลดคอเลสเตอรอลได้ ทั้งยงัมีไฟเบอร์ 
โพแทสเซียม และแมกนีเซียม เปน็ส่วนช่วยควบคุมความดันโลหิตให้เป็นปกติ แตงกวาจึงส่งผลดแีก่ผู้ท่ีมีความดันสูงหรือความดันต่า้

-น้้าแตงกวาชว่ยรักษาโรคเหงือกได้ น้าแตงกวาฝานเป็นแว่นใช้ลิ้นดันไว้บนเพดานปากครึ่งนาท ีช่วยฆ่าแบคทีเรียในปากที่เป็นสาเหตุ
ของกล่ินปากได้

-แตงกวาช่วยรักษาอาการเมาคา้ง แนะนา้หลังจากดื่มแอลกอฮอล์ให้กินแตงกวาก่อนเขา้นอน ลดอาการปวดหัวในตอนเชา้ เพราะ
แตงกวามีวิตมินบีและน้้าตาลช่วยลดอาการเมาคา้งได้

ผู้หาข้อมูล : นางสาวตรีรัตน์  ศรีธัชชนก
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