
ผลไมลางพิษ 
 
ในปจจุบันมีหลายปจจัยที่ทําใหเราตองเลือกรับประทาน เพราะทุกสิ่งทุกอยางที่เขาสูรางกายแลวยอมมีผลตามมา
ทั้งสิ้น อาหารชนิดเดียวกันบางครั้งก็มีทั้งคุณทั้งโทษ และวันนี้เราจะมาแนะนําผลไมซึ่งสามารถหาซื้อไดงายตาม
ทองตลาดและที่สําคัญยังสามารถลางพิษในรางกายเราไดอีกดวยนะคะ 
 
 
แอปเปล : เปนผลไมที่ดีที่สุดสําหรับการขจัดของเสียออกจากรางกาย สารเปกตินในแอปเปลจะชวยนําสารพิษไป
กําจัดทิ้ง ทั้งยังปองกันไมใหโปรตีนในลําไสเกิดการบูดเนา  
 
แอปเปลยังมีเสนใยมากจะทําหนาที่เปนไมกวาด ทําความสะอาดลําไสชวยใหตับ
และระบบยอยทํางานไดดียิ่งขึ้น กระตุนน้ํายอย นอกจากนี้ยังมีวิตามินและเกลือ
แร และยังเหมาะกับผูที่กําลังลดน้ําหนักอีกดวยคะ 
 
 
องุน : เปนสารฟอกลางสําหรับผิวหนัง ตับ ลําไสและไตโดยเฉพาะ เนื่องจาก
องุนมีคุณสมบัติรักษาน้ํามูกที่จะออกมาจากเยื่อเมือกตางๆในรางกาย องุนยังให
พลังงานสูงและนําไปใชไดงาย เกลือแรอุดม ดังนั้นจึงชวยบํารุงเลือดและซอม
สรางเซลลในรางกาย 
 
 
สับปะรด : มีเอนไซมโปรเมลินสูง เอนไซมตัวนี้จะชวยการทํางานของกรด
ไฮโดรคลอริกในกระเพาะ และชวยทําใหของเสียที่เปนโปรตีนแตกตัวไดเร็วขึ้น  
 
เช่ือกันวาสับปะรดชวยรักษาอาการอักเสบในทางเดินอาหาร ชวยในการ
ซอมแซมสวนตางๆที่สึกหรอ ชวยการทํางานของตอมไรทอและชวยกําจัดน้ํามูก 
 
 
มะละกอ มะมวง แตงโม : มีลักษณะคลายคลึงกันแตมะมวงมีสารสําคัญนอยกวามะละกอเล็กนอย ผลไมทั้งสอง
ชนิดมีเอนไซมช่ือปาเปน ซึ่งมีลักษณะคลายกับน้ํายอยเปปซินในกระเพาะอาหาร  
 
ดังนั้นมันจึงชวยทําใหของเสียที่เปนโปรตีนแตกตัวไดเร็วขึ้นเชนเดียวกับโปรเมลิน ทั้งมะละกอและมะมวงดี
สําหรับทําความสะอาดลําไสและชวยยอยอาหาร เช่ือกันวามะละกอยังชวยลดอาการซึมเศราไดอีกดวย แตงโมมี
ฤทธิ์ขับปสสาวะ ชวยฟอกลางรางกายไดเปนอยางดี ใชรักษาแผลในกระเพาะ ลดความดันเลือดสูง ทําใหสบาย
ทอง น้ําคั้นจากเปลือกของแตงโมและเมล็ด หากดื่มกอนกินเนื้อแตงโมในมื้ออาหารสักครึ่งช่ัวโมง จะทําใหได
ประโยชนสูงสุด เนื่องจากเปลือกของแตงโมอุดมดวยคลอโรฟลลและเมล็ดอุดมดวยวิตามิน  
 
ผลไมมีประโยชน มากคุณคา แถมทําใหเราไมอวนดวย อยางนี้นาจะลองหาผลไมติดบานไว แทนขนมขบเคี้ยว 
หรือขนมหวานก็จะดีไมนอยเลยนะคะ  
 
 
 
 


