
นม​อัลม​อนด แหลง​รวม​สาร​อา​หาร​ ปกป อง​ผิว​สู​รังสี​ยู

วี

อากาศ​รอน​กับ​เมือง​ไทย​ถือ​เป็น​ของ​คู​กัน​มา​ตลอด​เหมือน​เพื่อน​สนิท​ และ​รอน​แบบ​สุด​ๆ ใน​เดือน​เมษ​า ที่​ไม​คอย​จะ

หรรษา​สัก​เทา​ไหร​ และ​ความ​รอน​จาก​แสงแดด​ก็​ควบคู​มา​กับ​การ​ทําลาย​ผิว​ดวย​เชน​กัน​ จน​กลาย​เป็น​ปัญหา​ของ​หลาย

ๆ คน​ ซึ่ง​เกิด​จาก​รัง​สี UV โดย​เฉพาะ​รัง​สี UVA1 และ UVA2 โดย​เป็น​รังสี​ที่​มี​อยู​ใน​แดด​มาก​ถึง​ 75% มี​ผล​ตอ​การ

ราย​และ​ทําลาย​โครงสราง​ผิว​ที่​ลึก​ที่​สุด​ ทําให​ผิว​เกิด​ริว้​รอย​เหี่ยว​ยน​ รวม​ถึง​ริว้​รอย​จาก​แดด​ ทําให​เกิด​ฝ า​ กระ​ และ​ทัง้

ยัง​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​มะเร็ง​ผิว​หนัง​ ดัง​นัน้​จึง​จําเป็น​ตอง​ดูแล​ผิว​อยู​เส​มอ​ และ​อยา​คิด​วา​ผิว​เคยชิน​กันแสง​แดด​สราง

เกราะ​ป องกัน​ขึ้น​เอง​ได

โดย​การ​บํารุง​ผิว​สราง​ได​ทัง้​ภายนอก​และ​ภาย​ใน​ กับ​สเต็ปการ​ดูแล​ผิว​ภายนอก​ดวย​ครีม​บํารุง​ และ​สเต็ปการ​บํารุง​ผิว

จาก​ภายใน​ดวย​อาหาร​ที่​ผิว​ตองการ​อยาง​แท​จริง​ กับ​การ​ทาน​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​สาร​อาหาร​ตัว​ชวย​ใน​การ​บํารุง​และ​ฟ้ืนฟู

ผิว​ โดย​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​เอ​ วิ​ตา​มิ​นบี วิตามิน​อี​ โฟลิ​ค ที่​มี​สาร​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ซอมแซม​ผิวหนัง​ที่

เสีย​ไป​ รวม​ถึง​ชวย​ซอมแซม​คลอ​ลา​เจน​ที่​สึก​หรอ​ ซึ่ง​มี​อยู​ใน​อาหาร​ประเภท​ถัว่​เปลือก​แข็ง​ ตัวอยาง​เชน​อัลม​อนด โดย

เคล็ด​ลับ​การ​ดื่ม​นม​อัลม​อนดให​อรอย​และ​ได​ประโยชน​แบบ​เต็ม​คํานัน้​ ก็​ควร​เลือก​ดื่ม​นม​อัลม​อนด ที่​คัน้​สด​จาก​ถัว่​เต็ม

เมล็ด​ ซึ่ง​จะ​ทําให​รางกาย​ของ​เรา​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​อยาง​เต็ม​ที่​ รวม​ถึง​ให​รส​สัมผัส​เขม​ขน​ และ​จะ​ชวย​ให

อิ่ม​อรอย​อยาง​มี​สุข​ภาพ​ดี

นม​อัลม​อนด จาก​แบ​รน​ด 137 ดี​กรี​ ซึ่ง​คัน้​จาก​อัลม​อนดแท​เต็ม​เมล็ด​ ก็​ถือ​เป็น​อีก​หน่ึง​ทาง​เลือก​การ​ปกป อง​ผิว​ โดย

หา​ทาน​ได​งาย​ มี​จําหนาย​ตาม​ราน​คา​ทัว่​ไป​ ซู​เปอร​มารเก็ต​ ราน​สะดวก​ซื้อ​ มี​ให​เลือก​ 2​ รส​ชา​ติ​ นม​อัลม​อนด สูตร​ดัง้

เดิม​ และ​นม​อัลม​อนด สูตร​อัน​สวี​ทเท​นด ที่​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​เอ​ วิ​ตา​มิ​นบี 2 วิ​ตา​มิ​นบี 3 วิ​ตา​มิ​นบี 12 วิตามิน​อี​

และ​โฟลิ​ค ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​ผิว​ตอง​การ​ ชวย​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ทําให​ผิว​ดู​สุข​ภาพ​ดี

ทัง้น้ี​นอกจาก​ดื่ม​เป็น​นม​แบบ​ปกติ​แลว​ ยัง​สามารถ​นํานม​อัลม​อนดไป​ประยุกต​ใช​ใน​การ​ประกอบ​อา​หาร​ ทัง้​คาว​และ

หวา​น ​ที่​จะ​ได​สัมผัส​กับ​อาหาร​รูป​แบบ​ใหม​ที่​ทัง้​อรอย​ อุดม​ไป​ดวย​ประโยชน​และ​ดี​ตอ​สุข​ภาพ

เกราะ​ปกป อง​ผิว​เป็น​เรื่อง​ที่​ทําได​งายๆ​ แค​เปลี่ยน​มา​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ตรง​กับ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​

เพียง​เทา​น้ี​ไม​วา​แสงแดด​จะ​รอน​แรง​แค​ไห​น ​ก็​จะ​ไม​สามารถ​ทําราย​ผิว​เรา​ได
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