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ใครที่ชินกับการกินผักผลไม้ที่ต้องปอกเปลือกให้เกลี้ยงบ้าง อย่าง แตงกวา มันฝรั่ง มะนาว มะกรูด เป็นต้น
ทราบหรือไม่ว่า เปลือกที่ปอกทิ้งไปนั้นก็มีประโยชน์เหมือนกัน วันนี้เกร็ดความรู้มีเรื่องนี้มาฝากกัน...

 นักวิจัยจากมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย เบิร์คลีย์ ทำวิจัยไว้ว่า

 เปลือกแอ๊ปเปิ้ล เชื่อว่ามีผลในการต่อต้านมะเร็ง
ตามที่นักวิจัยพบว่าเปลือกของแอ๊ปเปิ้ลแดงผลหนึ่งมีสารต้านอนุมูลอิสระ เทียบเท่าวิตามินซี 820
มิลลิกรัม ซึ่งเป็นปริมาณที่ได้จากน้ำส้มคั้นถึง 2 ควอตช์ เลยทีเดียว ข้อมูลจาก เดลินิวส์

                                

 

 

                               

  เปลือกมันฝรั่ง อุดมไปด้วยใยอาหาร (fiber) ธาตุเหล็ก โปแตสเซียม และวิตามินบี
มากกว่าที่ได้จากเนื้อมันเสียอีก เมื่อเทียบปริมาณเท่า ๆ กันแล้ว

 

 

                               

  ผิวส้ม มะนาว หรือมะกรูด มีสาร ดี-ไลโมนีน (น้ำมันหอมระเหยชนิดหนึ่ง) เทอปีน
เฮสเพอริดีน (ยาป้องกันการตกเลือดโดยลดความเปราะของเส้นเลือด) คูมาริน
(สารต่อต้านเชื้อแบคทีเรีย) และแคโรทีนอยด์ (สารสีเหลืองช่วยต้านอนุมูลอิสระ) ซึ่งดีต่อสุขภาพ

http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.iqraforum.com/oldforum1/img.thzhost.com/i/i4/ldxqd.jpg&imgrefurl=http://www.iqraforum.com/oldforum1/www.iqraonline.org/forum/indexd6f7.html?topic=1598.0&usg=__kqUYrRgDC6dihQKCFgYK2FH0Z3Y=&h=300&w=300&sz=45&hl=th&start=4&um=1&tbnid=yBKEG0aRM784JM:&tbnh=116&tbnw=116&prev=/images?q=%E0%B9%81%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%B4%E0%B8%A5&hl=th&sa=N&um=1
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.blogth.com/uploads/o/ohm/9526.bmp&imgrefurl=http://ohm.blogth.com/&thisy=2008&thism=4&thisd=2&usg=__8RYvkCw87tvDBr6CuPiUPyfmr8M=&h=357&w=400&sz=419&hl=th&start=2&um=1&tbnid=0omRLyAh8fqTfM:&tbnh=111&tbnw=124&prev=/images?q=%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%9D%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%87&hl=th&sa=G&um=1
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://images.thaiza.com/26/26_20071011113535..jpg&imgrefurl=http://women.thaiza.com/detail_66445.html&usg=__esvC1-C-L3hbCIEZN25wgs7m0pU=&h=198&w=298&sz=7&hl=th&start=23&um=1&tbnid=C56gb24OF6vTVM:&tbnh=77&tbnw=116&prev=/images?q=%E0%B8%AA%E0%B9%89%E0%B8%A1+%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A7+%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%94&ndsp=20&hl=th&sa=N&start=20&um=1


 รู้อย่างนี้แล้ว ก็ลองหันมาทานผักผลไม้พร้อมทั้งเปลือกดู
แต่ก่อนทานก็อย่าลืมล้างให้สะอาดก่อนแล้วกัน


