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เรื่อ​ง แค​รอท

ราย​ละ​เอี​ยด

           แครอท​นับ​ได​วา​เป็น​ผกั​สารพดั​ประ​โยชน​ สามารถ​ประทาน​ได​ทัง้​แบบ​สด​และ​แบบ​สกุ​ ทัง้​แบบ​อาหาร​คาว​และ

อาหาร​หวา​น ​ทัง้​แบบ​เป็น​ชิน้​และ​แบบ​เป็น​น้ํา แครอท​เป็น​ผัก​คู​ครัว​ของ​ของ​ไทย​ไป​แลว​ แครอท​นอกจาก​มี​รถ​ชาติ​ที่

อรอย​แลว​ ยัง​มี​ประโยชน​มาก​มาย

ประโยชน ​ของ​แค​รอท

– มี​เสนใย​สูง​ชวย​ใน​ระบบ​ขับ​ถาย

– มี​สาร​เบตา​แค​โร​ที​นชวย​บํารุง​สาย​ตา

– มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ชวย​ป องกัน​โรค​มะเร็ง​ได​เป็น​อยาง​ดี

– ชวย​ลด​คอ​เส​เต​อร​อล ทําให​ระบบ​ไหล​เวียน​เลือด​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น

– ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว

– เพิ่ม​ภูมิคุมกัน​ให​ราง​กาย​ ทําให​มี​ความ​คงทน​ตอ​เชื้อ​โรค​มาก​ขึ้น

– ชวย​ให​ผิว​ชุม​ชื้น​ มี​สุข​ภาพ​ดี
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– ชวย​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือ​ด

          สําหรับ​ผู​ที่​อยาก​ได​รับ​ประโยชน​จาก​แค​รอ​ท แต​ไม​รับ​ประทาน​ผัก​ น้ําแครอท​นา​จะ​เป็น​ทางออก​ที่​ดี​ เพราะ

รสชาติ​ดี​ รับ​ประทาน​งาย​และ​จะ​ทําให​ทาน​ได​รับ​ประโยชน​จาก​แครอท​อยาง​เต็ม​ที่​ จะ​เห็น​วา​ประโยชน​ของ​แครอท

นัน้​มี​มาก​มาย​ เน่ืองจาก​แครอท​มี​วิตามิน​และ​เกลือ​ที่​รางกาย​ตองการ​มาก​มาย​ อีก​ทัง้​แครอท​เป็น​ผัก​ที่​มี​ราคา​ไม

แพง​และ​หา​ซื้อ​ได​ทัว่​ไป​ ดัง​นัน้​อยา​ลืม​มี​แครอท​ติด​ครัว​ไว​ตลอด​เวลา​นะ​ครับ

คําสําคัญ​ : แค​รอท

ที่​มา​ : เกร็ด​ความ​รู​.​net/แค​รอ​ท/

รวบรวม​และ​จัด​ทําขอ​มูล​ : กาญจนา​ จันทร​สิง​ห

วัน​ที่​ : 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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