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เรื่อง แครอท

รายละเอียด

           แครอทนับไดวาเป็นผกัสารพดัประโยชน สามารถประทานไดทัง้แบบสดและแบบสกุ ทัง้แบบอาหารคาวและ

อาหารหวาน ทัง้แบบเป็นชิน้และแบบเป็นน้ํา แครอทเป็นผักคูครัวของของไทยไปแลว แครอทนอกจากมีรถชาติที่

อรอยแลว ยังมีประโยชนมากมาย

ประโยชน ของแครอท

– มีเสนใยสูงชวยในระบบขับถาย

– มีสารเบตาแคโรทีนชวยบํารุงสายตา

– มีสารตานอนุมูลอิสระชวยป องกันโรคมะเร็งไดเป็นอยางดี

– ชวยลดคอเสเตอรอล ทําใหระบบไหลเวียนเลือดทํางานไดดีขึ้น

– ชวยใหแผลหายเร็ว

– เพิ่มภูมิคุมกันใหรางกาย ทําใหมีความคงทนตอเชื้อโรคมากขึ้น

– ชวยใหผิวชุมชื้น มีสุขภาพดี
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– ชวยควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด

          สําหรับผูที่อยากไดรับประโยชนจากแครอท แตไมรับประทานผัก น้ําแครอทนาจะเป็นทางออกที่ดี เพราะ

รสชาติดี รับประทานงายและจะทําใหทานไดรับประโยชนจากแครอทอยางเต็มที่ จะเห็นวาประโยชนของแครอท

นัน้มีมากมาย เน่ืองจากแครอทมีวิตามินและเกลือที่รางกายตองการมากมาย อีกทัง้แครอทเป็นผักที่มีราคาไม

แพงและหาซื้อไดทัว่ไป ดังนัน้อยาลืมมีแครอทติดครัวไวตลอดเวลานะครับ

คําสําคัญ : แครอท

ที่มา : เกร็ดความรู.net/แครอท/

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 2020-04-30

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1483&code_db=610010&code_type=01
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