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111 .  .  .  กลวย  มีคุณสมบัติในการบํารุงและสรางความกลวย  มีคุณสมบัติในการบํารุงและสรางความกลวย  มีคุณสมบัติในการบํารุงและสรางความ

แข็งแรงแกกระเพาะอาหารในขณะเดียวกันก็ใหเกลือแรที่จําเปนแข็งแรงแกกระเพาะอาหารในขณะเดียวกันก็ใหเกลือแรที่จําเปนแข็งแรงแกกระเพาะอาหารในขณะเดียวกันก็ใหเกลือแรที่จําเปน
แกรางกาย เชน โพแทสเซียม ฟอสพอรัส ที่ชวยควบคุมระดับแกรางกาย เชน โพแทสเซียม ฟอสพอรัส ที่ชวยควบคุมระดับแกรางกาย เชน โพแทสเซียม ฟอสพอรัส ที่ชวยควบคุมระดับ
ของเหลวในรางกาย ถากินเปนประจํายังชวยปองกันทองผูก ทําของเหลวในรางกาย ถากินเปนประจํายังชวยปองกันทองผูก ทําของเหลวในรางกาย ถากินเปนประจํายังชวยปองกันทองผูก ทํา
ใหระบบใหระบบใหระบบขับถายปกติขับถายปกติขับถายปกติ      

222.  .  .  อัลมอนด  เปนถั่วที่มีใยอาหารสูง  มีแคลเซียมมอัลมอนด  เปนถั่วที่มีใยอาหารสูง  มีแคลเซียมมอัลมอนด  เปนถั่วที่มีใยอาหารสูง  มีแคลเซียมม
และโปรตีนที่ดีตอรางกาย แมจะใหไขมัน แตก็เปฯไขมันที่ดี และและโปรตีนที่ดีตอรางกาย แมจะใหไขมัน แตก็เปฯไขมันที่ดี และและโปรตีนที่ดีตอรางกาย แมจะใหไขมัน แตก็เปฯไขมันที่ดี และ
จําเปนตอรางกายจําเปนตอรางกายจําเปนตอรางกาย นอกจากนี้ยังชวยควบคุมระดับน้ําตาลใน นอกจากนี้ยังชวยควบคุมระดับน้ําตาลใน นอกจากนี้ยังชวยควบคุมระดับน้ําตาลใน
เลือดใหเปนปกติเลือดใหเปนปกติเลือดใหเปนปกต ิ



   
333.  .  .  แอปเปล  ประกอบไปดวยเพกตินสูง  ซึ่งเปนไฟแอปเปล  ประกอบไปดวยเพกตินสูง  ซึ่งเปนไฟแอปเปล  ประกอบไปดวยเพกตินสูง  ซึ่งเปนไฟ

เบอรชนิดหนึ่เบอรชนิดหนึ่เบอรชนิดหนึ่ งที่ชวยจับคอเลสเตอรอลและโลหะหนักในงที่ชวยจับคอเลสเตอรอลและโลหะหนักในงที่ชวยจับคอเลสเตอรอลและโลหะหนักใน
รางกายที่ปะปนมากับอาหาร  นอกจากนี้ยังชวยตอตานการเกิดรางกายที่ปะปนมากับอาหาร  นอกจากนี้ยังชวยตอตานการเกิดรางกายที่ปะปนมากับอาหาร  นอกจากนี้ยังชวยตอตานการเกิด
มะเร็ง ฆาเชื้อแบคทีเรีย เชื้อไวรัสมะเร็ง ฆาเชื้อแบคทีเรีย เชื้อไวรัสมะเร็ง ฆาเชื้อแบคทีเรีย เชื้อไวรัส      และชวยขับสารเคมีที่และชวยขับสารเคมีที่และชวยขับสารเคมีที่
ปนเปอนในอาหารปนเปอนในอาหารปนเปอนในอาหาร   

444.  .  .  ตําลึง  มีคุณสมบัติ  ชวยผลิตน้ําดีที่จะทําใหลําไสตําลึง  มีคุณสมบัติ  ชวยผลิตน้ําดีที่จะทําใหลําไสตําลึง  มีคุณสมบัติ  ชวยผลิตน้ําดีที่จะทําใหลําไส
ขับสารพิษออกจากรางกายไดดี และชวยใหตัขับสารพิษออกจากรางกายไดดี และชวยใหตัขับสารพิษออกจากรางกายไดดี และชวยใหตับสลายไขมันในรางบสลายไขมันในรางบสลายไขมันในราง
การดวยการดวยการดวย   

   



   
555 .   .   .   อะโวคาโด   มีสารกลูตาไทโอน  ที่ ช วยลดอะโวคาโด   มีสารกลูตาไทโอน  ที่ ช วยลดอะโวคาโด   มีสารกลูตาไทโอน  ที่ ช วยลด

คอเลสเตอรอลและปองกันหลอดคอเลสเตอรอลและปองกันหลอดคอเลสเตอรอลและปองกันหลอดเลือดอุดตัน ทําใหหลอดเลือดอุดตัน ทําใหหลอดเลือดอุดตัน ทําใหหลอด
เลือดมีความยืดหยุน  ทั้งชวยจับสารพิษที่เปนตัวกอใหเกิดเลือดมีความยืดหยุน  ทั้งชวยจับสารพิษที่เปนตัวกอใหเกิดเลือดมีความยืดหยุน  ทั้งชวยจับสารพิษที่เปนตัวกอใหเกิด
มะเร็งกวา มะเร็งกวา มะเร็งกวา 30 30 30 ชนิด และก็ชวยใหตับกําจัดของเสียจําพวกชนิด และก็ชวยใหตับกําจัดของเสียจําพวกชนิด และก็ชวยใหตับกําจัดของเสียจําพวก
สารเคมีและโลหะหนักสารเคมีและโลหะหนักสารเคมีและโลหะหนัก   
      666.  .  .  บีตรูต  ผับีตรูต  ผับีตรูต  ผักสีแดง มีคุณสมบัติตอตานเชื้อโรค ทํากสีแดง มีคุณสมบัติตอตานเชื้อโรค ทํากสีแดง มีคุณสมบัติตอตานเชื้อโรค ทํา
ความสะอาดเลือด ตับและระบบน้ําเหลือง ทั้งยังชวยใหรางกายความสะอาดเลือด ตับและระบบน้ําเหลือง ทั้งยังชวยใหรางกายความสะอาดเลือด ตับและระบบน้ําเหลือง ทั้งยังชวยใหรางกาย
รับออกซิเจนไดมากขึ้นรับออกซิเจนไดมากขึ้นรับออกซิเจนไดมากขึ้น   
   



 
  777.  .  .  กะหล่ํา  เต็มไปดวยสารตอตานมะเร็งและอนุมูลกะหล่ํา  เต็มไปดวยสารตอตานมะเร็งและอนุมูลกะหล่ํา  เต็มไปดวยสารตอตานมะเร็งและอนุมูล
อิสระอิสระอิสระ และชวยตับขับฮอรโมนที่มากเกินไป  ทั้งยังชวยทําความ และชวยตับขับฮอรโมนที่มากเกินไป  ทั้งยังชวยทําความ และชวยตับขับฮอรโมนที่มากเกินไป  ทั้งยังชวยทําความ
สะอาดระบบยอยอาหาร รักษาและปกปองสะอาดระบบยอยอาหาร รักษาและปกปองสะอาดระบบยอยอาหาร รักษาและปกปองกระเพราะอาหารจากกระเพราะอาหารจากกระเพราะอาหารจาก
แบคทีเรียและไวรัสตาง ๆ แบคทีเรียและไวรัสตาง ๆ แบคทีเรียและไวรัสตาง ๆ    

888.  .  .  บลูเบอรรี่  เปนผลไมที่มีคาแอนติออกซิแดนตสูงบลูเบอรรี่  เปนผลไมที่มีคาแอนติออกซิแดนตสูงบลูเบอรรี่  เปนผลไมที่มีคาแอนติออกซิแดนตสูง
มาก มีสารแอสไพรินตามธรรมชาติ ชวยลดการระคายเคือง มาก มีสารแอสไพรินตามธรรมชาติ ชวยลดการระคายเคือง มาก มีสารแอสไพรินตามธรรมชาติ ชวยลดการระคายเคือง 
ขัดขวางแบคทีเรียในทางเดินปสสาวะ ขัดขวางแบคทีเรียในทางเดินปสสาวะ ขัดขวางแบคทีเรียในทางเดินปสสาวะ    

999.  .  .  กระเทียม  กินกระเทียมเพื่อ ฆาเชื้อแบคทีเรีย ขับกระเทียม  กินกระเทียมเพื่อ ฆาเชื้อแบคทีเรีย ขับกระเทียม  กินกระเทียมเพื่อ ฆาเชื้อแบคทีเรีย ขับ
และฆาพยาธิในทางเดินอาหาร แลและฆาพยาธิในทางเดินอาหาร แลและฆาพยาธิในทางเดินอาหาร และฆาเชื้อไวรัสะฆาเชื้อไวรัสะฆาเชื้อไวรัส   



   
101010.  .  .  สมโอ  ชวยลดระดับคอเลสเตอรอลในเสนเลือด สมโอ  ชวยลดระดับคอเลสเตอรอลในเสนเลือด สมโอ  ชวยลดระดับคอเลสเตอรอลในเสนเลือด 

กอนที่จะจับตวเปนกอนและขวางทางเดินในหลอดเลือดกอนที่จะจับตวเปนกอนและขวางทางเดินในหลอดเลือดกอนที่จะจับตวเปนกอนและขวางทางเดินในหลอดเลือด   
    111111 .  .  .  มะเขือพวง  เปนผักที่ เต็มไปดวยไฟเบอร ซึ่งมะเขือพวง  เปนผักที่ เต็มไปดวยไฟเบอร ซึ่งมะเขือพวง  เปนผักที่ เต็มไปดวยไฟเบอร ซึ่ง
สามารถชวยดูดซึมไขมันในอาหาร สามารถชวยดูดซึมไขมันในอาหาร สามารถชวยดูดซึมไขมันในอาหาร    
   121212.  .  .  แครอทแครอทแครอท   เต็มไปดวยสารอัลฟาและเบตาแคโรทีน  เต็มไปดวยสารอัลฟาและเบตาแคโรทีน  เต็มไปดวยสารอัลฟาและเบตาแคโรทีน  
ซึ่งเปนสวนหนึ่งของวิตามินเอ และถือวาเปนสารตานอนุมูลซึ่งเปนสวนหนึ่งของวิตามินเอ และถือวาเปนสารตานอนุมูลซึ่งเปนสวนหนึ่งของวิตามินเอ และถือวาเปนสารตานอนุมูล
อิสระที่ดีเยี่ยม  ชวยลดการเกิดมะเร็ง และชวยทําใหระบบอิสระที่ดีเยี่ยม  ชวยลดการเกิดมะเร็ง และชวยทําใหระบบอิสระที่ดีเยี่ยม  ชวยลดการเกิดมะเร็ง และชวยทําใหระบบ
ทางเดินหายใจและหัวใจแข็งแรงขึ้นทางเดินหายใจและหัวใจแข็งแรงขึ้นทางเดินหายใจและหัวใจแข็งแรงขึ้น   



      131313.  .  .  ขึ้นฉาย  ถือวาเปนสุดยอดอาหารในการทําความขึ้นฉาย  ถือวาเปนสุดยอดอาหารในการทําความขึ้นฉาย  ถือวาเปนสุดยอดอาหารในการทําความ
สะอาดเลือด  และชวยลดความดันโลสะอาดเลือด  และชวยลดความดันโลสะอาดเลือด  และชวยลดความดันโลหิตหิตหิต      
      141414.  .  .  พืชตระกูลถั่ว  ประกอบดวยไฟเบอรสูง  ซึ่งชวยพืชตระกูลถั่ว  ประกอบดวยไฟเบอรสูง  ซึ่งชวยพืชตระกูลถั่ว  ประกอบดวยไฟเบอรสูง  ซึ่งชวย
ลดระดับคอเลสเตอรอล ทําความสะอาดลําไส  และชวยควบคมุลดระดับคอเลสเตอรอล ทําความสะอาดลําไส  และชวยควบคมุลดระดับคอเลสเตอรอล ทําความสะอาดลําไส  และชวยควบคมุ
ระดับน้ําตาลในเลือดใหคงที่ ทั้งชวยปองกันการเกิดมะเร็งลําไสระดับน้ําตาลในเลือดใหคงที่ ทั้งชวยปองกันการเกิดมะเร็งลําไสระดับน้ําตาลในเลือดใหคงที่ ทั้งชวยปองกันการเกิดมะเร็งลําไส
และมะเร็งตอมลูกหมากดวยและมะเร็งตอมลูกหมากดวยและมะเร็งตอมลูกหมากดวย 

 

151515.  .  .  ทับทิม  น้ําทับทิมสามารถรักษาอาการอักเสบ แกทับทิม  น้ําทับทิมสามารถรักษาอาการอักเสบ แกทับทิม  น้ําทับทิมสามารถรักษาอาการอักเสบ แก
ปวด  ชวยลางพิปวด  ชวยลางพิปวด  ชวยลางพิษ ลดการติดเชื้อของเชื้อโรคที่เขาสูรางกาย ษ ลดการติดเชื้อของเชื้อโรคที่เขาสูรางกาย ษ ลดการติดเชื้อของเชื้อโรคที่เขาสูรางกาย    

   



161616... กระเจี๊ยบ  น้ํากระเจี๊ยบมีคุณสมบัติ  ชวยทําความ กระเจี๊ยบ  น้ํากระเจี๊ยบมีคุณสมบัติ  ชวยทําความ กระเจี๊ยบ  น้ํากระเจี๊ยบมีคุณสมบัติ  ชวยทําความ
สะอาดแบคทีเรียและไวรัสออกจากระบบทางเดินปสสาวะสะอาดแบคทีเรียและไวรัสออกจากระบบทางเดินปสสาวะสะอาดแบคทีเรียและไวรัสออกจากระบบทางเดินปสสาวะ         

171717. . . เมล็ดแฟลกซ  ประกอบไปดวยกรดไขมันที่จําเปน  เมล็ดแฟลกซ  ประกอบไปดวยกรดไขมันที่จําเปน  เมล็ดแฟลกซ  ประกอบไปดวยกรดไขมันที่จําเปน  
อยางโอเมกา อยางโอเมกา อยางโอเมกา 3  3  3  ซึ่งมีประโยชนตอสมอง ชวยบํารุงความจํา  ซึ่งมีประโยชนตอสมอง ชวยบํารุงความจํา  ซึ่งมีประโยชนตอสมอง ชวยบํารุงความจํา  
และมีผลดีและมีผลดีและมีผลดีตอหัวใจเพราะชวยลดระดับคอเลสเตอรอลตอหัวใจเพราะชวยลดระดับคอเลสเตอรอลตอหัวใจเพราะชวยลดระดับคอเลสเตอรอล      

181818. . . มะนาว  ชวยทําความสะอาดตับ  มีวิตามินซีสูงมะนาว  ชวยทําความสะอาดตับ  มีวิตามินซีสูงมะนาว  ชวยทําความสะอาดตับ  มีวิตามินซีสูง      
น้ํามะนาวสดผสมน้ําอุนดื่นตอนเชาจะชวยลางพิษและทําใหน้ํามะนาวสดผสมน้ําอุนดื่นตอนเชาจะชวยลางพิษและทําใหน้ํามะนาวสดผสมน้ําอุนดื่นตอนเชาจะชวยลางพิษและทําให
เลือดสะอาดขึ้น  แตถานําน้ํามะนาวสดผสมกับโยเกิรดและเลือดสะอาดขึ้น  แตถานําน้ํามะนาวสดผสมกับโยเกิรดและเลือดสะอาดขึ้น  แตถานําน้ํามะนาวสดผสมกับโยเกิรดและ
น้ําผึ้ง  จะเปนอาหารที่ชวยลางพิษในลําไสและปองกันอาการน้ําผึ้ง  จะเปนอาหารที่ชวยลางพิษในลําไสและปองกันอาการน้ําผึ้ง  จะเปนอาหารที่ชวยลางพิษในลําไสและปองกันอาการ
ทองผูกไดทองผูกไดทองผูกได         



191919. . . หัวหอม  ประกอบไปดวยสารตอตานมะเร็งหลายหัวหอม  ประกอบไปดวยสารตอตานมะเร็งหลายหัวหอม  ประกอบไปดวยสารตอตานมะเร็งหลาย
ชนิด  และมีสารตานอนุมูลอิสระสูง  ชวยทําความสะอาดเลือด  ชนิด  และมีสารตานอนุมูลอิสระสูง  ชวยทําความสะอาดเลือด  ชนิด  และมีสารตานอนุมูลอิสระสูง  ชวยทําความสะอาดเลือด  
ชวยลดระดับคอเลสเตอรอล ชวยลดระดับคอเลสเตอรอล ชวยลดระดับคอเลสเตอรอล LLLDDD  นอกจากนี้ยังชวยทําใหระบบ  นอกจากนี้ยังชวยทําใหระบบ  นอกจากนี้ยังชวยทําใหระบบ
ทางเดินหายใจทํางานดีขึ้นทางเดินหายใจทํางานดีขึ้นทางเดินหายใจทํางานดีขึ้น      

202020 . .  .  สาหราย   สาหราย   สาหราย   ชวยดูดซึมคลื่นรั งสีต าง  ๆ  จากชวยดูดซึมคลื่นรั งสีต าง  ๆ  จากชวยดูดซึมคลื่นรั งสีต าง  ๆ  จาก
คลื่นวิทยุ  คลื่นโทรศัพท  คลื่นแมคลื่นวิทยุ  คลื่นโทรศัพท  คลื่นแมคลื่นวิทยุ  คลื่นโทรศัพท  คลื่นแม เหล็กไฟฟา  และคลื่นเหล็กไฟฟา  และคลื่นเหล็กไฟฟา  และคลื่น
ไมโครเวฟ   และสามารถ จับกับพวกโลหะหนัก ไดด วย  ไมโครเวฟ   และสามารถ จับกับพวกโลหะหนัก ไดด วย  ไมโครเวฟ   และสามารถ จับกับพวกโลหะหนัก ไดด วย  
นอกจากนี้ยังมีโปรตีนและเกลือแรในปริมาณมากนอกจากนี้ยังมีโปรตีนและเกลือแรในปริมาณมากนอกจากนี้ยังมีโปรตีนและเกลือแรในปริมาณมาก      
  


