
ถั่ว สารพัดคุณประโยชน์ที่สาวไทยคู่ควร
เคยได้ยินไหมคะสาวๆ การกินถัว่นัน้มีประโยชน์มากมายนะ ไมว่า่จะชว่นเร่ืองผิว ชะลอความแก่ ปกป้องหวัใจ ชว่ยลด
คอเลสเตอรอล ฟืน้ฟสูขุภาพ โดยเฉพาะถัว่เปลือกแข็ง ถึงแม้วา่ในถวันัน้จะมีไขมนั แตถื่อเป็นไขมนัท่ีดีนะ 
วนันี ้Sanook! Women จะพามาดคูณุประโยชน์ของถัว่แตล่ะชนิดกนัคะ่ ไปดกูนัเลยยย

ขอบคุณภาพประกอบ : http://andreasrecipes.com/

ถั่วเหลือง
ถัว่เหลืองถือเป็นพืชท่ีมีสารอาหารสงูท่ีสดุ ถัว่เหลืองยงัสามารถชว่ยปรับอาการของสาวๆ ท่ีใกล้หมด

ประจ าเดือน นอกจากนัน้ยงัชว่ยป้องกนั โรคมะเร็ง เพราะในถัว่เหลืองอดุมไปด้วยวิตามินอี ชว่ยในการต้านอนมุลู
อิสระ และวิตามินบีท่ีมีบทบาทในการบ ารุงระบบประสาท
ถั่วลันเตา

ถัว่ลนัเตาเป็นถัว่ท่ีมีวิตามินบีอยูเ่ยอะ ชว่ยรักษาระดบัพลงังาน สร้างเนือ้เย่ือประสาทและกล้ามเนือ้ มีใยอาหาร
สงูชว่ยลดระดบัคอเลสเตอรอล
เม็ดมะม่วงหมิพานต์

เม็ดมะมว่งหิมพานต์นอกจากรสชาตจิะอร่อย หาทานง่ายแล้วยงัอดุมไปด้วยวิตามินบี ท่ีชว่ยรักษาเส้นประสาท
และเนือ้เย่ือกล้ามเนือ้ของร่างกาย ลคอาการเครียด และยงัมีแร่ธาตสุ าคญัส าหรับสขุภาพ มีสารต้านอนมุลูอิสระ
ซีลีเนียมท่ีจ าเป็นตอ่การผลิตแอนตบิอดี และสงักะสี เพ่ือใช้ตอ่สู้กบัไวรัส ยบัยัง้เซลล์มะเร็ง แถมยงัชว่ยลด
คอเลสเตอรอลได้อีกด้วย
อัลมอนด์

อลัมอนด์ เป็นแหลง่ท่ีมีสารต้านอนมุลูอิสระสงู ชว่ยป้องกนัมะเร็ง ในอลัมอนด์ 100 กรัม จะมีวิตามินอี 24 
มิลลิกรัม และยงัเป็นแหลง่ของแร่ธาตแุคลเซียมท่ีป้องกนัไวรัสได้อีกด้วย อลัมอนด์ยงัมีเลทริลท่ีเช่ือวา่เป็นสารประกอบ
ท่ีตอ่สู้กบัเนือ้งอกได้อยา่ง มีประสิทธิภาพ นอกจากนีย้งัมีสงักะสีสงู ชว่ยสร้างความแข็งแรงให้ภมูิคุ้มกนัและท าให้แผล
หายเร็ว อลัมอนด์เตม็ไปด้วยไขมนัไมอ่ิ่มตวัเชิงซ้อนท่ีให้คณุคา่ทางสารอาหาร ซึง่จะชว่ยลดระดบัคอเลสเตอรอลได้

เหน็ไหมคะสาวๆ ส าหรับถั่วนัน้มีประโยชน์หลากหลาย ช่วยป้องกันโรคต่างๆ ได้มากมาย และท่ี
ส าคัญหาทานง่าย กินเล่นได้ อิ่มท้อง ถือเป็นตัวช่วยที่ดีในการลดน า้หนักเลยละค่ะ

ผู้หาข้อมูล : นางตรีรตัน์   มาร์คว๊าร์คเสน
ที่มา http://women.sanook.com/
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