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คำนำ
 ใคร ๆ ก็อยากสวย ถ้ายิ่งสวยและสุขภาพดีด้วยแล้ว ยิ่ง

เป็นสุดยอดปรารถนาของสาว ๆ ทุกคนใช่ไหมล่ะ 

 หนังสือเล่มนี้รวบรวมหลากเมนูที่กินแล้วสวยและสุขภาพ

ดีไว้มากมาย  คุณจะได้รู้ว่ากินอะไรถึงจะไม่อ้วน  อาหารที่ช่วยขับ

สารพิษออกจากร่างกายคืออะไร  ถ้าอยากให้ผิวพรรณมีเลือดฝาด

ต้องกินอะไร อาหารป้องกันสิวมีอะไรบ้าง เมนูที่ช่วยให้กล้ามเนื้อ

กระชับได้สัดส่วนคืออะไร 

 ทุกคำตอบมีอยู่ในหนังสือเล่มนี้แล้ว 
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เมนูเพื่อความงาม
การกินผักผลไม้และอาหารท่ีอุดม

ด้วยธาตุเหล็กและโฟเลตมาก ๆ จะ

ช่วยให้ผิวพรรณมีเลือดฝาด
และหาก

อยากมีใบหน้าสดใสและเปล่งปล่ังควร

ลดอาหารรสหวาน
อาหารทอด
อาหาร

มัน
และอาหารที่มีรสเผ็ดจัด


 

4 54 5
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  ประโยชน์ต่อร่างกาย  ทำให้ใบหน้ามีเลือดฝาด 

 การกินถั ่วลันเตาที ่อุดมด้วยเส้นใยอาหารจะช่วย  

ขจัดพิษออกจากร่างกาย และทำให้ผิวพรรณสดใส 

  สารอาหาร โปรตีน คาร์โบไฮเดรต เส้น  

ใยอาหาร วิตามินเอ กลุ่มวิตามินบี โพแทสเซียม 

แคลเซียม ฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก และกรด

อินทรีย์ 

¶่ัวลันเµา¶่ัวลันเµา
1
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  ประโยชน์ต่อร่างกาย  ขจัดสารพิษออกจากร่างกาย  

 แอปเปิลอุดมด้วยกรดอินทรีย์ ช่วยกระตุ้นกระบวน

การเมแทบอลิซึม เพื่อให้ใบหน้ามีเลือดฝาด 

 
 สารอาหาร คาร์โบไฮเดรต เส้นใยอาหาร โพแทส-

เซียม ซีลีเนียม และกรดอินทรีย์ 

แอปเป�œล 

6 76 7
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ประโยชน์ต่อร่างกาย กระตุ้นกระบวนการเมแทบอลิซึม 

กำจัดจุดด่างดำบนผิวหนัง 

 องุ่นอุดมด้วยโฟเลตและธาตุเหล็ก ช่วยให้เม็ดเลือดแดง

ทำงานได้ตามปกติ ช่วยให้ผิวพรรณมีเลือดฝาด 

 
 สารอาหาร คาร์โบไฮเดรต โพแทสเซียม สารฟลาโว-

นอยด์ และกรดอินทรีย์ 

องุ่น

ประโยชน์ต่อร่างกาย

องุ่น3

6 76 7
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ประโยชน์ต่อร่างกาย  ขจัดสารพิษในร่างกาย 

 วิตามินซีในส้มเช้งจะช่วยป้องกันการเกิดปฏิกิริยา

กับออกซิเจน (แอนติออกซิแดนต์) ช่วยขจัดสารพิษใน

ร่างกาย กำจัดจุดด่างดำบนผิวหนัง 

 
สารอาหาร คาร์โบไฮเดรต เส้นใย

อาหาร วิตามินซี แคโรทีน โพแทสเซียม 

แคลเซียม สารฟลาโวนอยด์ และกรด

อินทรีย์ 

ส้มเช้ง

8 98 9
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ประโยชน์ต่อร่างกาย กระตุน้กระบวนการ

เมแทบอลิซึม กำจัดจุดด่างดำบนผิวหนัง     

 การกินล้ินจ่ีท่ีอดุมด้วยน้ำตาลกลโูคสจะกระ-

ตุ ้นการหมุนเวียนของโลหิต กำจัดจุดด่างดำบน

ผิวหนัง 

 
สารอาหาร คาร์โบไฮเดรต เส้นใยอาหาร 

กลุ่มวิตามินบี วิตามินซี กรดมะนาว โพแทสเซียม 

และแคลเซียม 

ลÔ้น¨ี่

ประโยชน์ต่อร่างกาย
ประโยชน์ต่อร่างกาย

ลÔ้น¨ี่5ส้มเช้ง

8 98 9
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