
 

ป ร ะ ก า ศ ธุ ร กิ จ 

ปีทีÉ Ş ฉบับทีÉ şŜŝ   วันทีÉ řŝ ธันวาคม ŚŝŞŠ     เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพิมพ ์ สสชśŞ/ŚŝŞś   ISSN 2730-4019   

หนงัสือพิมพ ์  
ราคา řŘ บาท 

7 "ซูเปอรฟ์ู้ ด" ธรรมชาต ิสารอาหารครบถว้น ไมต่อ้งงอ้อาหารเสรมิ! 

ไม่ตอ้งพึѷงวติามนิรวม! ดว้ย 7 อาหารธรรมชาตทิีѷใหส้ารอาหารครบถว้น 

หลายครั Ѹงทีѷเราตอ้งพึѷงพาวติามนิรวมหรอือาหารเสรมิ เพืѷอใหแ้น่ใจวา่ร่างกายไดรั้บสารอาหารครบถว้น 
แต่รูห้รอืไม่คะวา่ คณุผูห้ญงิสามารถดูแลสขุภาพใหแ้ข็งแรงไดด้ว้ยอาหารจากธรรมชาตลิว้น ๆ พรอ้ม
ใหว้ติามนิและแร่ธาตสุงูกวา่อาหารเสรมิบางชนดิ ดว้ยการหันมากนิอาหารทีѷเป็นมัลตวิติามนิจาก
ธรรมชาต ิ จะชว่ยใหร้่างกายดูดซมึสารอาหารไปใชไ้ดด้กีวา่ ปลอดภัยกว่า และอร่อยกวา่แน่นอนค่ะ 
โดยจะขอแนะนํา 7 อาหารธรรมชาตทิีѷใหส้ารอาหารครบถว้น ตามนีѸเลยค่ะ  

 

1.ไข่ไก่  

ไข่ไก่คอืสุดยอดอาหารทีѷแทบจะครบถว้นสมบรูณ์ทีѷสุด! โดยไข ่ 1 ฟองมโีปรตนีคณุภาพสงู มวีติามนิ 
B12 สาํคัญตอ่ระบบประสาทและการสรา้งเม็ดเลอืด, โคลนี บํารุงสมองและตับ, วติามนิ D และแร่ธาตุ
อืѷน ๆ เกอืบทั Ѹงหมด การกนิไข่ตม้หรอืไข่ดาวนํѸาทุกวัน จงึเป็นวธิงี่าย ๆ ทีѷชว่ยใหส้าว ๆ ไดรั้บ
สารอาหารทีѷจําเป็นตอ่ร่างกาย 

 

2.ผักใบเขยีวเขม้  

ผักใบเขยีวคอืแหลง่รวมวติามนิ K1 สาํคัญต่อการแข็งตัวของเลอืดและกระดกู, วติามนิ C, วติามนิ A, 
ธาตุเหล็ก, แคลเซยีม และโฟเลต (สาํคัญมากสําหรับคณุผูห้ญงิวัยเจรญิพันธุ)์ การเตมิผักคะนา้, ผัก
โขม หรอืบรอกโคลใีนมืѸออาหารแต่ละวัน จงึเท่ากับการกนิวติามนิรวมจากธรรมชาตทิีѷชว่ยเสรมิสรา้ง
ภูมคิุม้กันและบํารุงเลอืด 

 

3.ปลาทะเลไขมันด ี 

ปลาทะเลนํѸาลกึ เชน่ ปลาแซลมอน หรอืปลาซารด์นี คอืแหลง่ของกรดไขมันโอเมกา้ 3 (EPA และ 
DHA) ซึѷงช่วยบํารุงสมองและหัวใจ นอกจากนีѸ ยังเป็นแหล่งวติามนิ D และวติามนิ B12 ทีѷสงูมาก การ
บรโิภคปลาไขมันด ี2-3 ครั Ѹงตอ่สัปดาห ์จงึเป็นกญุแจสําคัญสูส่ขุภาพทีѷดทีั Ѹงภายในและภายนอก 

 

4.ถัѷวและธัญพชืไม่ขัดส ี 

ถัѷวเปลอืกแข็ง เชน่ อัลมอนด ์วอลนัท เม็ดมะมว่งหมิพานต ์และธัญพชืไมขั่ดส ีเชน่ ขา้วกลอ้ง ขา้วโอ๊ต 
ควนัิว อดุมไปดว้ยแมกนีเซยีม ชว่ยคลายเครยีด, วติามนิ E สารตา้นอนุมลูอสิระ, ใยอาหาร และวติามนิ 
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B ชนดิตา่ง ๆ การกนิธญัพชืเหลา่นีѸเป็นของวา่งหรอืแทนขา้วขาว จะชว่ยเพิѷมพลังงานและบํารงุระบบยอ่ย
อาหาร 

 

5.โยเกริต์ธรรมชาต ิ

โยเกริต์ธรรมชาตไิม่เตมินํѸาตาล ใหแ้คลเซยีมสงู บํารงุกระดกู และวติามนิ B2 รวมถงึโปรไบโอตกิ ซึѷง
เป็นแบคทเีรยีดทีีѷชว่ยปรับสมดลุลําไส ้ การมรีะบบยอ่ยอาหารทีѷดสีง่ผลโดยตรงตอ่การดดูซมึสารอาหาร 
การทํางานของภมูคิุม้กนั และสขุภาพโดยรวมของคณุผูห้ญงิ 

 

6.อะโวคาโด  

อะโวคาโดเต็มไปดว้ยไขมนัไมอ่ิѷมตัวเชงิเดีѷยวทีѷดตีอ่หัวใจ โพแทสเซยีมสงูชว่ยปรับสมดลุของเหลวใน
รา่งกาย วติามนิ K และวติามนิ E หากคณุกาํลังมองหาสารอาหารครบถว้นทีѷชว่ยบํารงุผวิพรรณและหัวใจ 
อะโวคาโดจงึเป็นตัวเลอืกทีѷไมค่วรมองขา้มเลยคะ่ 

 

7.สาหร่ายทะเล  

สาหรา่ยทะเลทกุชนดิ เชน่ สาหรา่ยวากาเมะและโนร ิเป็นแหลง่ของไอโอดนีทีѷสําคัญทีѷสดุ โดยไอโอดนี
จําเป็นตอ่การทํางานของตอ่มไทรอยด ์ ซึѷงมบีทบาทสําคัญในการควบคมุการเผาผลาญพลังงานและ
ฮอรโ์มนในรา่งกาย สาว ๆ จงึควรเพิѷมสาหร่ายทะเลในเมนูซปุหรอืสลัดบา้งเป็นครั Ѹงคราว เพืѷอเตมิเต็ม
ไอโอดนีตามธรรมชาต ิ 

 

การพึѷงพาวติามนิรวมอาจเป็นทางเลอืกทีѷสะดวก แตก่ารไดร้บัสารอาหารจากอาหารธรรมชาตคิอืวธิทีีѷ
รา่งกายดดูซมึไปใชไ้ดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพสงูสดุ คณุผูห้ญงิสามารถมสีขุภาพทีѷแขง็แรงและเปีѷยมไป
ดว้ยพลังงานได ้แคใ่สใ่จกบัการเลอืก 7 อาหารเหลา่นีѸใหเ้ป็นสว่นหนึѷงของมืѸออาหารประจําวัน รบัรองวา่
สขุภาพทีѷดจีะตามมาอยา่งแน่นอน 

 

แหล่งทีѷมา  HTTPS://WWW.SANOOK.COM/WOMEN/266225/  
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