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หนงัสือพิมพ ์  
ราคา řŘ บาท 

หนา้หนาวกนิอะไรด?ี รวม 5 ผลไม ้ บํารุงผวิและสุขภาพฉายา   "มอยสเ์จอไร
เซอร ์ธรรมชาต ิ

5 ผลไมท้ีѷเหมอืน “ครมีบํารุงผวิตามธรรมชาต”ิ หนา้หนาวหาซืҟอง่าย ท ัҟงอรอ่ย มสีารอาหาร 
และชว่ยเสรมิภูมคิุม้กนั 
 

อากาศหนาวและแหง้ในฤดหูนาวเป็นบททดสอบทัѸงตอ่สขุภาพโดยรวมและผวิพรรณ โดยเฉพาะการ
สญูเสยีความชุม่ชืѸนของผวิและความเสีѷยงป่วยงา่ยขึѸน การเพิѷม “ผลไม”้ ในมืѸออาหารชว่งหนา้หนาวจงึ
สําคัญ เพราะชว่ยเตมินํѸาใหร้า่งกาย ไดว้ติามนิและสารตา้นอนุมลูอสิระ พรอ้มสนับสนุนระบบภมูคิุม้กนั 
สําหรับผูห้ญงิ ฤดหูนาวมกักระตุน้ปัญหาผวิแหง้ลอก เป็นสวิ ผวิหมองคลํѸาได ้ การเลอืกผลไมใ้หเ้หมาะ
จงึชว่ยบาลานซโ์ภชนาการ ชว่ยยอ่ย ชะลอวัย ดแูลผวิ และบํารงุรา่งกายจากภายใน 

เหตผุลทีѷควรเพิѷมผลไมใ้นฤดูหนาว 

 ชว่ยเตมิความชุม่ชืѸนใหร้่างกายและผวิ ลดอาการผวิแหง้หยาบ ลอกเป็นขยุ 

 ไดว้ติามนิ แร่ธาต ุและสารตา้นอนุมลูอสิระ ชว่ยเสรมิภมูคิุม้กนั 

 ใยอาหารชว่ยใหลํ้าไสทํ้างานด ีลดทอ้งผกูทีѷพบไดบ้อ่ยในชว่งอากาศหนาว 

 สนับสนุนการไหลเวยีนเลอืดและการขับของเสยี ทําใหร้า่งกายสดชืѷนขึѸน 

 

5 ผลไมเ้หมาะกนิหนา้หนาว บํารงุผวิและสขุภาพ 

1) แอปเปิล 

แอปเปิลเป็นผลไมท้ีѷเหมาะกบัฤดหูนาว เพราะสารอาหารจํานวนมากอยูใ่นรปูทีѷละลายนํѸา ทําใหร้า่งกาย
ดดูซมึและนําไปใชไ้ดง้า่ย แอปเปิลมกีรดอนิทรยีห์ลายชนดิทีѷชว่ยสนับสนุนการลดไขมันในเลอืดและ
คอเลสเตอรอล นอกจากนีѸยงัชว่ยเพิѷมความชุม่ชืѸน ลดกระหาย ดแูลระบบทางเดนิหายใจ และชว่ยเรืѷอง
ผวิพรรณ 

แอปเปิลมใียอาหารสงู ชว่ยใหลํ้าไสทํ้างานลืѷนไหลขึѸน ชว่ยยอ่ยและลดอาการทอ้งผกูซึѷงมักเกดิในชว่ง
อากาศเย็น สารตา้นอนุมลูอสิระในแอปเปิลยังชว่ยลดผลกระทบจากอนุมูลอสิระและชะลอกระบวนการ
เสืѷอมของรา่งกาย การกนิแอปเปิลเป็นประจําจงึใหป้ระโยชนต์อ่สขุภาพและความแข็งแรงของภมูคิุม้กนั 

 

2) สม้ 

สม้เป็นตัวเลอืกทีѷเหมาะในหนา้หนาว เพราะมวีติามนิซสีงูโดดเดน่ และถูกระบวุา่สงูกวา่ผลไมบ้างชนดิ
อยา่งสม้เขยีวหวานหรอืแอปเปิลหลายเทา่ เพยีงกนิสม้ประมาณครึѷงผลตอ่วนัก็สามารถชว่ยเตมิวติามนิซี
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ใหเ้พยีงพอตอ่ความตอ้งการของรา่งกายได ้วติามนิซเีป็นสารตา้นอนุมลูอสิระสําคัญทีѷชว่ยเสรมิภมูคิุม้กนั
และดแูลหลอดเลอืด 

สม้ยังชว่ยสนับสนุนการไหลเวยีนเลอืด และชว่ยเรืѷองคอเลสเตอรอลกบัไขมันในเลอืด รวมถงึมใียอาหาร
ชว่ยใหร้ะบบยอ่ยทํางานดแีละชว่ยขบัของเสยี นอกจากนีѸยงัมแีรธ่าตอุย่างแคลเซยีม แมกนีเซยีม และ
โพแทสเซยีมทีѷสําคัญตอ่การทํางานของรา่งกาย การกนิสม้เป็นประจําชว่ยใหรู้ส้กึกระปรีѸกระเปรา่ในฤดู
หนาว 

 

3) กวี ี

กวีเีป็นผลไมท้ีѷมสีารอาหารหนาแนน่ เหมาะเตมิในเมนูฤดหูนาว กวีมีกีรดอนิทรยีท์ีѷชว่ยสนับสนุนการลด
คอเลสเตอรอลในเลอืด ซึѷงมสีว่นชว่ยลดความเสีѷยงโรคหัวใจและหลอดเลอืด รวมถงึชว่ยกระตุน้การยอ่ย
โปรตนีและชว่ยทําความสะอาดลําไส ้

กวีมีปีระโยชนต์อ่ผวิแหง้ในฤดหูนาว เพราะชว่ยเพิѷมความสามารถในการกกัเก็บนํѸาของผวิ ทําใหผ้วินุ่ม
และเรยีบเนียนขึѸน อกีทั Ѹงยงัมวีติามนิอ ี โฟเลต โพแทสเซยีม และแมกนีเซยีม ซึѷงเป็นสารอาหารสําคัญ
ตอ่สขุภาพโดยรวมและการดแูลผวิจากภายใน 

 

4) ออ้ย 

ออ้ยเป็นผลไม/้พชืกนิไดท้ีѷไมค่วรมองขา้มในฤดหูนาว โดยเฉพาะชว่งอากาศแหง้ทีѷทําใหผ้วิหยาบแหง้ 
หรอืชว่งทีѷรา่งกายออ่นลา้และภมูคิุม้กนัลดลง การกนิออ้ยชว่ยเพิѷมความชุม่ชืѸน ลดกระหาย และทําให ้
รูส้กึสบายขึѸน 

 

ในหนา้หนาว การเตมินํѸาใหร้า่งกายสําคัญเป็นพเิศษ ออ้ยไมเ่พยีงชว่ยคลายกระหาย แตย่ังใหว้ติามนิ แร่
ธาต ุ และใยอาหาร ซึѷงชว่ยการเคลืѷอนไหวของลําไสแ้ละชว่ยป้องกันทอ้งผกูทีѷพบไดบ้อ่ยเมืѷออากาศเยน็
และกจิกรรมนอ้ยลง 

 

5) เชอรร์ ี(เชอรร์/ีผลเชอรร์)ี 

เชอรร์เีป็นผลไมท้ีѷมสีารอาหารหลากหลาย ทั Ѹงวติามนิและสารอาหารรอง รวมถงึมทีั Ѹงโปรตนีและ
คารโ์บไฮเดรต การกนิเชอรร์เีป็นประจําชว่ยใหผ้วิดอูมชมพสูดใส สนับสนุนการลดเลอืนริѸวรอยและจดุ
ดา่งดํา อกีทั Ѹงถกูอธบิายวา่มคีณุสมบัตใิหค้วามอบอุน่ ชว่ยบํารงุพลังงานในชว่งอากาศหนาว 

เชอรร์ยีงัถูกเรยีกวา่เป็น “ผลไมล้กูเล็กแตว่ติามนิสงู” เพราะมวีติามนิเอ วติามนิซ ี และวติามนิอ ี ซึѷงชว่ย
ดแูลผวิใหแ้ข็งแรง มฤีทธิѻตา้นอนุมลูอสิระและชว่ยลดการอกัเสบ นอกจากนีѸใยอาหารในเชอรร์ยีงัชว่ย
การยอ่ยและการขบัของเสยี ทําใหผ้วิดมูคีวามเงาตามธรรมชาตไิด ้
 

แหล่งทีѷมา  HTTPS://WWW.SANOOK.COM/NEWS/9863270/?TBREF=HP  
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