
เมนู​สุด​ฮิต​ กิน​แลว​ยอน​วัย​ไป​ 10 ปี

จะ​ดี​กวา​ไหม​ถา​เรา​สามารถ​เป็น​อัม​ตะ​ เป็น​หนุม​ สาว​ ชัว่​ชี​วิ​ต ซึ่ง​ความ​จริง​นัน้​ วัฏจักร​ของ​ชีวิต​มนุษย​ลวน​ เกิด​ แก​

เจ็บ​ ตาย​ เป็น​ธรรม​ดา​ แต​!!.​.​ เรา​สามารถ​คง​อัม​ตะ​ใน​เรื่อง​ของ​ความ​หนุม​ ควา​มสาว​ได​จาก​ธรรมชาติ​ที่​รังสรรค​มา​ ฉะ

นัน้​ เรา​มา​จัด​เมนู​สุด​ฮิต​ กิน​แลว​ยอน​วัย​ไป​ 10 ปี​ ดวย​สรรพคุณ​อัน​ลํ้าคา​ เหมาะ​กับ​ทุก​เพศ​ ทุก​วัย​ อยาง​มาก

– ดาร​กชอก​โก​แลต

เป็น​ช็อกโกแลต​ที่​ทําจาก​พืช​ มี​ประโยชน​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ เกือบ​ 8 เทา​ เมื่อ​เทียบ​กับ​สาร​ตาน​อนุมูล

อิสระ​ใน​ผล​สตอ​รเบอร​รี่​ ชวย​ผอน​คลาย​ความ​ดัน​โลหิต​ผาน​การ​ผลิต​ไน​ตริ​กอ​อก​ไซ​ดและ​สมดุล​ฮอรโมน​ใน​ราง​กาย​ ที่

สําคัญ​ชะลอ​วัย​ให​แก​ชา​ลง​ได​อีก

– ดาร​กช็อก​โก​แล​ต มี​สาร​ “ฟลา​โว​นอ​ยด” เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชนิด​เดียว​กับ​ไวน​แดง​ พืช​ผัก​ ผล​ไม​ และ​ใบ​ชา​

ชวย​ปกป อง​ผิว​จาก​แสง​ยู​วี​ได

– ทําให​ผิว​นุม​ชุม​ชื้น​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​ธาตุ​เหล็ก​, แคลเซียม​, วิ​ตา​มิน A, B1, C, D และ​วิ​ตา​มิน E ลวน​แลว​เป็น​ธาตุ

อาหาร​ที่​เกี่ยวของ​กับ​การ​บํารุง​ผิว​พรรณ​ให​นุม​ชุม​ชื้น​ ดู​มี​ชีวิต​ชีว​า

– ชวย​ปรับ​ฮอรโมน​ให​เป็น​ปก​ติ​ และ​เรง​ให​รางกาย​ขับ​สาร​เอน​โด​รฟีนหรือ​ฮอรโมน​แหง​ความ​สุข​ออก​มา​ ทําให​คน​ที่​ได

กิน​ดาร​กช็อกโกแลต​เขาไป​อารมณ​ดี​ ลด​ความ​เครียด​ สง​ผล​ไป​ถึง​สุขภาพ​ผิว​พรรณ​ให​สวย​สดใส​เปลงปลัง่​ไร​ริว้​รอย​นัน่

เอง

– ไวน​แดง

การ​บริโภค​ไวน​แดง​ใน​ระดับ​ปาน​กลาง​ คุณ​จะ​ได​รับ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​เหมาะ​สม​ ทําให​สุขภาพ​ผิว​ดี​ เพราะ​สาร​ตาน

อนุมูล​อิส​ระ​ฟลา​โว​นอ​ยด สาร​เรส​เวอ​รา​ทอ​ลและ​สาร​แทน​นิ​น ​จะ​ชวย​ตอ​ตาน​ริว้​รอย​ผิว​ดวย​การ​รักษา​คา​สมดุล​ของ​คอ

ลลา​เจน​และ​เสนใย​ใต​ผิวหนัง​ให​ยืด​หยุน​ สามารถ​ป องกัน​ผิว​หยอน​คลอย​และ​ลด​ริว้​รอย​ได​ ทัง้​ยัง​ชวย​ปรับ​สภาพ​ผิว​ที่

หมอง​คลํ้าให​แล​ดู​สวาง​ใส​ขึ้น​ และ​ปกป อง​ผิว​จาก​รังสี​อัลตราไวโอเลต​จาก​ดวง​อา​ทิต​ยดวย

– ปลา​ทะ​เล

ปลา​ทะเล​มี​กรด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​ โอ​เม​กา 3 ใน​ปริมาณ​สูง​ มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​มาก​ โดย​เฉพาะ​ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา​ทู

นา​ ปลา​ซาร​ดี​น ​หาก​ทาน​ปลา​อยาง​น อย​สอง​มื้อ​ตอ​สัปดาห​ มี​ผล​ดี​ตอ​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ ชวย​ลด​ไข​มัน​ชนิด​ไม​ดี​ หรือ

LDL เพิ่ม​ไข​มัน​ชนิด​ดี​ หรือ HDL อีก​ทัง้​ยัง​มี​ผล​ชวย​ป องกัน​การ​อุด​ตัน​ใน​หลอด​เลือด​ สง​ผล​ดี​ตอ​สมอง​และ​ชวย​ชะลอ

โรค​ความ​จําเสื่อม​ได

– ผล​ไม​ตระกูล​เบอร​รี่

ชวย​ชะลอ​ความ​เสื่อม​ของ​เซลล​ผิว​ ทําให​แก​ชา​ลง​ ถือวา​เป็น​ยา​อายุ​วัฒนะ​จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ไม​วา​จะ​เป็น
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– Acai Berry ชวย​ตาน​ความ​เสื่อม​ของ​รางกาย​และ​ความ​ชรา​ ชวย​ขับ​สาร​พิษ​ใน​เซลล​ได​ดี

– Bilberry มี​ประโยชน​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​ไต​ ชวย​รักษา​ผู​ที่​มี​เสนเลือด​ฝอย​เปราะ​ใน​อวัยวะ​ที่​ทําหน าที่​กรอง​ของ​เสีย

– Blackberry ชวย​เสริม​สราง​ ฟ้ืนฟู​คอ​ลลา​เจน​ได​ดี

– Blueberry ชวย​ลด​ระดับ​คลอ​เลสเต​อร​อล ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ และ​ฟ้ืนฟู​ความ​จําให​ดี​ขึ้น​ใน​คน​ชรา

– Rasberry ชวย​ใหการ​หมุนเวียน​ของ​โลหิต​เป็น​ปก​ติ​ ยัง​อุดม​ดวย​วิ​ตา​มิน A , B ชวย​ให​ผิว​พรรณ​สด​ใส

– ผัก​ ผล​ไม

ไม​วา​จะ​เป็น​ กีวี่ องุน​ แตง​โม​ มะ​ละ​กอ​ อา​โว​คา​โด​ กลวย​ มังคุด​ แอ​ปเป้ิล เป็น​ตน​ ชวย​บํารุง​สวน​ตางๆ​ ใน​ราง​กาย​

ทําหน าที่​ดี​ท็อก​ซ ขับ​ถาย​ของ​เสีย​ใน​ราง​กาย​ ชะลอ​ความ​แก


