
สุด​ยอด​อา​หาร​ เพื่อ​ไต​แข็ง​แรง

“ไต​” อวัยวะ​ที่​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​สุข​ภาพ​ มีหน า​ที่​ทําให​เลือด​สะ​อาด​ ควบคุม​ฮอรโมน​ที่​กระตุน​การ​ผลิต​เม็ด​เลือด​แดง​

และ​สาร​ที่​ควบคุม​ความ​ดัน​โลหิต​ดัง​นัน้​การ​ดูแล​และ​บํารุงสุข​ภาพ​ไต​ให​แข็ง​แรง​จึง​ถือวา​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ มา​ดู​อาหาร​ที่

ชวย​ให​ไต​มี​สุขภาพ​ดี​กัน​นะ​คะ

 งา​ดํา สุด​ยอด​อาหาร​บํารุง​ไต​ มี​สรรพคุณ​ใน​การ​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​และ​กําจัด​สาร​พิษ​ ป องกัน​ตับ​และ​ไต​ สามารถ

รับ​ประทาน​ได​ทัง้​แบบ​บด​ละเอียด​และ​สกัด​ออก​มา​เป็น​น้ํามัน​งา

 กระเทียม​และ​หอม​แดง​ มี​สรรพคุณ​ใน​การ​ตอ​ตาน​สาร​อนุมูล​อิส​ระ​ ยับยัง้​การ​เกิด​เชื้อ​แบค​ที​เรี​ย ชวย​ลาง​พิษ​ไต​ ลด

ความ​ดัน​โลหิต​ และ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​ไต

 ปลา​ อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​โอ​เม​กา3 ซึ่ง​หลาย​คน​มัก​เขาใจ​วา​โอ​เม​กา3 จะ​พบ​ใน​ปลา​ทะเล​น้ําลึก​ แต​จริงๆ​ แลว​ปลา

น้ําจืด​ก็​มี​โอ​เม​กา3 สูง​ไม​ตาง​จาก​ปลา​ทะเล​ โอ​เม​กา3 มี​คุณสมบัติ​ใน​การ​บํารุง​หัว​ใจ​ ลด​การ​อักเสบ​และ​การ​เสื่อม​ของ

ไต​ แต​หาก​รับ​ประทาน​ปลา​มาก​เกิน​ไป​ อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​อืด​และ​ออน​เพ​ลี​ยได

 แค​รน​เบอร​รี่​ ผล​ไม​ที่​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​ซี​สูง​และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ มี​สรรพคุณ​ใน​การ​ชวย​ยับยัง้​เชื้อ​แบคทีเรีย

และ​เพิ่ม​ความ​เป็นก​รด​ของ​ปัสสาวะ​ ซึ่ง​สา​มาร​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เป็น​โรค​กระเพาะ​ปัสสาวะ​อักเสบ​และ​การ​เกิด​น่ิว​ใน

ไต​ จึง​ชวย​ให​ไต​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

 กะหลํ่า เป็น​ผัก​ที่​มี​วิตามิน​ซี​ กรด​โฟลิ​ก เสนใย​สูง​ และ​มี​โพแทสเซียม​ตํ่า สามารถ​ขจัด​สาร​พิษ​ออก​จาก​ราง​กาย​

ชวย​ลด​ภาระ​การ​ทํางาน​ของ​ไต​ ขับ​ปัสสาวะ​ และ​บํารุง​ไต

นอกจาก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​แลว​ ควร​หมัน่​ตรวจ​สุขภาพ​อยาง​น อย​ปี​ละ​ 1 ครัง้​ เพื่อ​ให​มัน่ใจ​วา​สุขภาพ

ของ​เรา​แข็ง​แรง​อยู​เส​มอ
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