
นมอัลมอนด แหลงรวมสารอาหาร ปกป องผิวสูรังสียู

วี

อากาศรอนกับเมืองไทยถือเป็นของคูกันมาตลอดเหมือนเพื่อนสนิท และรอนแบบสุดๆ ในเดือนเมษา ที่ไมคอยจะ

หรรษาสักเทาไหร และความรอนจากแสงแดดก็ควบคูมากับการทําลายผิวดวยเชนกัน จนกลายเป็นปัญหาของหลาย

ๆ คน ซึ่งเกิดจากรังสี UV โดยเฉพาะรังสี UVA1 และ UVA2 โดยเป็นรังสีที่มีอยูในแดดมากถึง 75% มีผลตอการ

รายและทําลายโครงสรางผิวที่ลึกที่สุด ทําใหผิวเกิดริว้รอยเหี่ยวยน รวมถึงริว้รอยจากแดด ทําใหเกิดฝ า กระ และทัง้

ยังเสี่ยงตอการเป็นมะเร็งผิวหนัง ดังนัน้จึงจําเป็นตองดูแลผิวอยูเสมอ และอยาคิดวาผิวเคยชินกันแสงแดดสราง

เกราะป องกันขึ้นเองได

โดยการบํารุงผิวสรางไดทัง้ภายนอกและภายใน กับสเต็ปการดูแลผิวภายนอกดวยครีมบํารุง และสเต็ปการบํารุงผิว

จากภายในดวยอาหารที่ผิวตองการอยางแทจริง กับการทานอาหารที่อุดมดวยสารอาหารตัวชวยในการบํารุงและฟ้ืนฟู

ผิว โดยเลือกทานอาหารที่มีวิตามินเอ วิตามินบี วิตามินอี โฟลิค ที่มีสารตอตานอนุมูลอิสระ ชวยซอมแซมผิวหนังที่

เสียไป รวมถึงชวยซอมแซมคลอลาเจนที่สึกหรอ ซึ่งมีอยูในอาหารประเภทถัว่เปลือกแข็ง ตัวอยางเชนอัลมอนด โดย

เคล็ดลับการดื่มนมอัลมอนดใหอรอยและไดประโยชนแบบเต็มคํานัน้ ก็ควรเลือกดื่มนมอัลมอนด ที่คัน้สดจากถัว่เต็ม

เมล็ด ซึ่งจะทําใหรางกายของเราไดรับสารอาหารที่มีประโยชนอยางเต็มที่ รวมถึงใหรสสัมผัสเขมขน และจะชวยให

อิ่มอรอยอยางมีสุขภาพดี

นมอัลมอนด จากแบรนด 137 ดีกรี ซึ่งคัน้จากอัลมอนดแทเต็มเมล็ด ก็ถือเป็นอีกหน่ึงทางเลือกการปกป องผิว โดย

หาทานไดงาย มีจําหนายตามรานคาทัว่ไป ซูเปอรมารเก็ต รานสะดวกซื้อ มีใหเลือก 2 รสชาติ นมอัลมอนด สูตรดัง้

เดิม และนมอัลมอนด สูตรอันสวีทเทนด ที่อุดมไปดวยวิตามินเอ วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 วิตามินบี 12 วิตามินอี

และโฟลิค ซึ่งเป็นสารอาหารที่ผิวตองการ ชวยตอตานอนุมูลอิสระ ทําใหผิวดูสุขภาพดี

ทัง้น้ีนอกจากดื่มเป็นนมแบบปกติแลว ยังสามารถนํานมอัลมอนดไปประยุกตใชในการประกอบอาหาร ทัง้คาวและ

หวาน ที่จะไดสัมผัสกับอาหารรูปแบบใหมที่ทัง้อรอย อุดมไปดวยประโยชนและดีตอสุขภาพ

เกราะปกป องผิวเป็นเรื่องที่ทําไดงายๆ แคเปลี่ยนมาเลือกทานอาหารที่มีประโยชน ตรงกับความตองการของรางกาย

เพียงเทาน้ีไมวาแสงแดดจะรอนแรงแคไหน ก็จะไมสามารถทํารายผิวเราได
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