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เพรำะสุขภำพที่ด ี เริม่ต้นจำกที่ภำยใน กำรคดัสรรต้นก�ำเนิด
แห่งขุมพลงังำนของร่ำงกำยอย่ำงอำหำรและน�้ำดื่มจงึเป็นเรื่องส�ำคญัที่
ไมอ่ำจละเลย ส�ำหรบั “น�้ำดืม่” นัน้ แม ้ “น�้ำเปลำ่” จะเป็นค�ำตอบทีต่อบ
โจทยค์วำมตอ้งกำรของรำ่งกำยไดด้ทีีส่ดุ แถมหำดืม่ไดง้ำ่ยทีส่ดุ แต่ผูค้น
กม็กัไม่ค่อยเลอืกดื่มกนั ยิง่ไลฟ์สไตล์คนยุคใหม่ที่เลอืกเครื่องดื่มจำก                              
“ภำพลกัษณ์” ก่อนค�ำนึงถงึ “คณุประโยชน์” ยิง่ท�ำใหน้�้ำเปลำ่ถกูกระเถบิ
ออกนอกวถิสีำยตำมำกขึน้เรื่อยๆ แน่นอนว่ำด้วยพฤตกิรรมดงักล่ำว
ส่งผลใหค้นจ�ำนวนไม่น้อยเสพตดิกลิน่กรุ่นของชำ กำแฟ และรสชำต ิ                                                                             
หวำนลิน้ของน�้ำตำลในเครือ่งดืม่ต่ำงๆ ซึง่ไมเ่พยีงแต่ท�ำใหร้ำ่งกำยไดร้บัน�้ำ
ไมเ่พยีงพอต่อควำมตอ้งกำรในแต่ละวนั แต่ปรมิำณกำเฟอนีและน�้ำตำล
ทีไ่ดร้บัมำกเกนิไปนัน้ยงัสง่ผลเสยีต่อรำ่งกำยของบุคคลเหลำ่นัน้อกีดว้ย

คณุชิโนะ ไซโตะ ชำวญีปุ่่ น ผูเ้ขยีนหนงัสอืเลม่น้ีไดส้รำ้งสรรคเ์มนู
น�้ำดืม่ทีม่ปีระโยชน์ต่อรำ่งกำย และยงัดงึดดูใจใหอ้ยำกดืม่บอ่ยๆ ดว้ยกำร                                                                

ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์
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น�ำ “น�้ ำ” กับ “ผลไม้” มำรวมกันเป็นสูตร “น�้ ำหมักผลไม้” หรือ                                                                                                      
“น�้ำดทีอ็กซ์” ซึ่งนอกจำกสสีนัจะสดสวยสะดุดตำแล้ว กลิน่หอมหวำน
และรสชำติของเหล่ำส่วนผสมจำกธรรมชำติทัง้จำกผลไม้ สมุนไพร                          
และเครื่องเทศ ยงักระตุ้นให้อยำกดื่มอกีด้วย แน่นอนว่ำไม่ได้มดีแีค ่               
รปูลกัษณ์ทีส่วยงำมน่ำดืม่ แต่ผลลพัธย์งัท�ำใหร้ำ่งกำยไดร้บัควำมสดชืน่ 
ผอ่นคลำย และทีส่�ำคญัคอื ชว่ย “ลำ้งพษิ” ไดอ้กีดว้ย 

หนงัสอืเลม่น้ีรวบรวมสตูรน�้ำดทีอ็กซไ์วถ้งึ 100 สตูร โดยสอดแทรก
เกรด็ควำมรูต่้ำงๆ คณุประโยชน์และคณุสมบตัหิลำกประกำรของสว่นผสม
แต่ละชนิด พรอ้มเคลด็ลบักำรเลอืกวตัถุดบิ กำรเตรยีมเครื่องดื่ม ฯลฯ 
และด้วยเน้ือหำที่อ่ำนง่ำยและภำพประกอบที่สวยงำม ท�ำให้หนังสอื                         
เลม่น้ีเหมำะอยำ่งยิง่ทีค่วรมไีวเ้ป็นคูม่อืขำ้งกำย

มำท�ำเครือ่งดืม่น่ำดืม่ทีด่ต่ีอสขุภำพ เพือ่สขุภำพของตวัคณุและของ
คนทีค่ณุรกักนัเถอะ

     
     ส�ำนักพิมพฟ์รีมำยด์
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* กลุม่ 3 โภชนำกำร ไดแ้ก่ 1. โปรตนี 2. ไขมนั และ 3. คำรโ์บไฮเดรต

ร่ำงกำยของคนเรำขำดน�้ำไม่ได้

หนังสือเล่มน้ีเกิดขึ้นมำจำกควำมคิดที่ว่ำ เป็นเครื่องดื่มที่ได้

ประโยชน์ สวยงำม ดื่มง่ำย และมรีสชำตทิีอ่ร่อย เป็นเครื่องดื่มทีเ่รำ

สำมำรถท�ำไดเ้องในชวีติประจ�ำวนั 

คณุทรำบหรอืไมว่ำ่ ใน 1 วนั เรำควรดืม่น�้ำปรมิำณเทำ่ใด

 

น�้ำทีเ่รำดืม่เขำ้ไปนัน้ คณุรูห้รอืไมว่ำ่วธิกีำรดืม่ส�ำหรบักำรควบคมุ

น�้ำหนกั กำรดื่มเพือ่สขุภำพทีด่ตีอ้งดื่มอยำ่งไร เน่ืองจำกน�้ำทีด่ื่มเขำ้ไป 

เพือ่หลอ่เลีย้งรำ่งกำยนัน้มบีทบำทหลำกหลำยประกำร เพรำะกวำ่ 60-70%                                                                                                   

ของร่ำงกำยมนุษยเ์รำมนี�้ำเป็นสว่นประกอบ เมือ่ตื่นเชำ้ขึน้มำ ก่อนอื่น              

ใหด้ืม่น�้ำอยำ่งน้อย 1 แกว้ เพือ่ใหร้ำ่งกำยตื่นตวั ชว่ยใหต้ำสวำ่ง ไมง่ว่ง 

ระบบไหลเวยีนเลอืดภำยในรำ่งกำยท�ำงำนไดเ้ป็นปกต ิลดอำกำรบวมน�้ำ                                                                                                

และมือเท้ำเย็น ช่วยในกำรผลิตเซลล์ขึ้นมำใหม่ และช่วยซ่อมแซม               

เซลลเ์ก่ำทีเ่สือ่มใหก้ลบัมำใชง้ำนไดอ้กีครัง้หน่ึง และยงัชว่ยในกำรชะลำ้ง 

ขจดัสำรพษิหรอืของทีเ่ป็นอนัตรำยออกสูน่อกรำ่งกำยไป บทบำทของน�้ำ

ยงัมอีกีมำกมำยหลำยประกำรจนไมอ่ำจนบัได้

ใน 1 วนั รำ่งกำยของเรำจะสญูเสยีน�้ำประมำณ 2.5 ลติร ทำงเหงือ่ 

ปัสสำวะ และอุจจำระ ซึง่ในสว่นของน�้ำทีส่ญูเสยีไปนัน้ ถำ้ในวนันัน้ไมม่ี

กำรดื่มน�้ำเขำ้ไปทดแทน สภำวะร่ำงกำยกจ็ะซูบซดี ขำดน�้ำ ทีจ่รงิแลว้ 

คุณรูห้รอืไม่ว่ำอำหำรทีเ่รำรบัประทำนเขำ้ไปนัน้มสี่วนประกอบของน�้ำ                    

อยูป่ระมำณ 1 ลติร ทีเ่ขำ้ไปทดแทนในสว่นของน�้ำทีส่ญูเสยีไป นอกจำกน้ี 

ในระบบหมุนเวยีนของร่ำงกำยนัน้ น�้ำ 0.5 ลติร จะถูกใช้ไปกบักำร                  

เผำผลำญสำรอำหำรในกลุม่ 3 โภชนำกำร* ซึง่จะเหลอือยูเ่พยีง 1 ลติร หำก

ไมไ่ดร้บัน�้ำเพิม่จำกภำยนอก กจ็ะไมเ่พยีงพอต่อควำมตอ้งกำรของรำ่งกำย 

ซึง่เมือ่เป็นเชน่นัน้แลว้ ถำ้เรำดืม่น�้ำวนัละ 1 ลติร กเ็ทำ่กบัพอดกีบัควำม

บทน�ำ
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* สำรเคมีตำมธรรมชำติที่พบในพืช เป็นสำรอำหำรที่ช่วยบ�ำรุงสุขภำพ (บำงครัง้จะเรียกกันว่ำ 
    ไฟโตนิวเทรยีนต ์หรอืสำรอำหำรจำกพชื) มหีน้ำทีใ่หส้สีนั รสชำต ิและชว่ยเพิม่ภมูติำ้นทำนโรค

ตอ้งกำรของรำ่งกำยหรอืทีเ่รยีกวำ่ Plus Minus Zero ทวำ่เพือ่สขุภำพ             

ทีด่ ีและกำรกระชบัสดัสว่น จงึควรดืม่เพิม่เขำ้ไปอกีประมำณ 500 มลิลลิติร   

ถงึ 1 ลติร หรอืกำรดืม่น�้ำอยำ่งน้อยวนัละ 1.5-2 ลติร จะเป็นจดุทีส่มดลุทีส่ดุ

ต่อรำ่งกำย เมือ่พดูถงึสว่นประกอบของน�้ำ เชน่ กำแฟ ชำ และเครือ่งดืม่ 

อื่นๆ ทีม่กีำรโฆษณำวำ่ดืม่แลว้ด ี ไมม่สีว่นผสมของน�้ำตำลและกำเฟอนี 

ช่วยชดเชยน�้ำที่สูญเสยีไป ช่วยในกำรไดเอต และท�ำใหม้สีุขภำพที่ด ี              

แข็งแรง ก็ตำมที ขอแนะน�ำว่ำหำกรู้สึกอยำกดับกระหำยแล้วละก ็                                                                                      

กำรดืม่น�้ำเปลำ่ น่ีแหละถอืวำ่ดทีีส่ดุ 

ทวำ่กำรดืม่น�้ำใหไ้ดว้นัละ 1.5-2 ลติร กไ็มไ่ดเ้ป็นเรือ่งทีง่ำ่ยดำยนกั 

ดงันัน้หนังสอืเล่มน้ีจงึน�ำเสนอแนวคดิทีว่่ำ “หำเครื่องประดบัทีส่วยงำม   

น่ำรกัใหก้บัน�้ำ” ดว้ยกำรใชเ้หลำ่เครือ่งเทศ สมนุไพร และผลไม ้ผสมลง

ไปในน�้ำ สตูรน�้ำดทีอ็กซต่์ำงๆ ทีเ่รำแนะน�ำในหนงัสอืเลม่น้ี ไมเ่พยีงแค่

ท�ำใหด้สูวยงำม โดดเด่นสะดุดตำ ยงัมำกดว้ยคุณสมบตัอิื่นๆ อกี เช่น 

สำรพฤกษเคม*ี แรธ่ำตุ วติำมนิหลำกหลำยชนิด ทีล่ะลำยผสมลงไปอยู่

ในน�้ำดว้ย กำรดื่มน�้ำในลกัษณะน้ีมชีื่อเรยีกทีห่ลำกหลำย เช่น น�้ำหมกั

ผลไม ้(Infused Water) หรอืน�้ำวติำมนิ (Vitamin Water) และยงัแพรห่ลำย

ไปทัว่โลก หนงัสอืเล่มน้ีเน้นไปทีบ่ทบำทของกำร “ดทีอ็กซ”์ หรอือกีนยั

หน่ึงกค็อื “กำรลำ้งสำรพษิ” โดยในเลม่จะขอเรยีกวำ่ น�้ำดทีอ็กซ ์(Detox 

Water) ซึง่น�้ำดทีอ็กซน้ี์เป็นอะไรทีด่นู่ำตื่นเตน้ แปลกใหม ่ เป็นควำมน่ำ

ยนิดทีีส่ำมำรถสรำ้งน�้ำทีท่ ัง้ดตี่อสขุภำพ มรีสชำตทิีแ่สนอรอ่ย และยงัดืม่

ไดง้ำ่ยใหเ้กดิขึน้มำ

          ชิโนะ ไซโตะ
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สูตรน�้ำดีท็อกซ์

ขั้นตอนเบ้ืองต้น

ส�ำหรับกำรลงมือท�ำ

1. ล้ำงมือให้สะอำด และต้มโถเพื่อฆ่ำเชื้อ

2. ใส่ผลไม้ที่หั่นลงในโถ 

3. รินน้�ำ

ตม้ภำชนะทีต่อ้งใชเ้พือ่ฆำ่เชือ้
ลำ้งมอืดว้ยสบู ่ทัง้ฝ่ำมอืและงำ่มน้ิว

เริม่ตน้จำกลำ้งผลไมท้ีช่ ืน่ชอบ หัน่ใหม้ขีนำดทีเ่หมำะสม (แยกชิน้สว่น
เลก็ๆ ออกมำ)
สมนุไพร ใหฉ้กีตำมขนำดทีเ่หมำะสม ลำ้งน�้ำดว้ยกำรถเูบำๆ
ใสเ่ครือ่งเทศตำมลงไป

แนะน�ำใหใ้ชน้�้ำทีม่ำจำกธรรมชำต ิ ไม่ว่ำจะเป็นน�้ำแร่หรอืน�้ำกรอง
บรสิทุธิ ์และรนิน�้ำลงไปประมำณ 8-9 สว่น

• พยำยำมเลอืกใชภ้ำชนะทีเ่ป็นเครื่องปัน้ แกว้ เครื่องเคลอืบ และหลกีเลีย่งภำชนะที่
เป็นโลหะและพลำสตกิ เน่ืองจำกโลหะและพลำสตกิบำงชนิดสำมำรถละลำยออกมำผสม
กบัน�้ำได ้

•  พยำยำมลำ้งสมนุไพรและผลไมใ้หส้ะอำดเพือ่ไมใ่หม้สีำรเคมตีกคำ้ง พยำยำมเลอืกของที่
สดใหมต่ำมฤดกูำลเพือ่ใหไ้ดผ้ลติผลทีป่ลอดสำรพษิ หรอืเลอืกของทีป่ลกูดว้ยเกษตรอนิทรยี์

กรณเีลอืกใชโ้ถทีม่คีวำมจ ุ500 มลิลลิติร ใหห้ัน่ผลไม ้50-100 กรมั ใส่
ลงไป และรนิน�้ำลงไปประมำณ 8-9 สว่น (อยำ่ใสห่ลำยชนิดเกนิไป จะ
ท�ำใหม้รีสจดัและดืม่ยำก)

(ส�ำหรบัขัน้ตอนกำรลำ้งท�ำควำมสะอำดในสว่นอืน่ สำมำรถดไูดท้ีห่น้ำ 127)

เกณฑ ์ปริมำณ
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4. น�ำไปแช่ตู้เย็น 

เพื่อดึงรสชำติของน�้ ำ ให้ปิดฝำภำชนะและแช่ตู้เย็นทิ้งไว้ประมำณ 
30 นำท ีถงึ 1 คนื 

หลักส�ำคัญ

ปรบัรสชำตใิหเ้ขม้หรอืออ่นดว้ยกำรบบีมะนำวลงไป

กำรปรงุรสชำตสิำมำรถท�ำไดด้ว้ยกำรคอ่ยๆ เพิม่วตัถุดบิทลีะ
สว่น อำจคอ่ยๆ ท�ำเพิม่ 2-3 ครัง้ จนกวำ่จะไดร้สชำตทิีล่งตวั 

ถำ้ตอ้งกำรคงรสชำตทิีด่ไีว ้ใหแ้ชท่ิง้ไวใ้นตูเ้ยน็ประมำณ 2 วนั 

กรณีไมไ่ดแ้ชเ่ยน็ ใหว้ำงไวใ้นระดบัอุณหภมูหิอ้ง และดื่มให้
หมดภำยในครึง่วนั (เพรำะในอุณหภมูปิกต ิแบคทเีรยีและเชือ้โรค
จะขยำยพนัธุไ์ดด้ ีจงึควรรบีดืม่ใหห้มด)

หมำยเหตุ : เน้ือหำอืน่ๆ และคณุคำ่ทำงอำหำร ไดม้กีำรอำ้งองิขอ้มลูต่ำงๆ ไวใ้นทำ้ยเลม่ 
ในด้ำนของคุณค่ำทำงอำหำรและประสทิธภิำพอำจเปลี่ยนไปตำมสถำนที่เพำะปลูก                                                                                                              
และฤดกูำล
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สารบัญ

สูตร เพิ่ มอีกห น่ึง

18  เติมเลมอน

24  เติมไลม์

30  เติมมินต์

39  ผิวสวยใสด้วย "สตรอว์เบอร์รี่"

57  สดชื่นด้วย "ส้ม"

69  ล้ำงพิษด้วย "แตงโม"

80  คอลัมม์ 01 ข้อส�าคัญของการด่ืมน�้าดีท็อกซ์ 

บ�ารุงผิว

บ�ารุงผิว

บ�ารุงผิว

บ�ารุงผิว

แก้อ่อนเพลีย 

แก้อ่อนเพลีย 

แก้อ่อนเพลีย 

แก้อ่อนเพลีย 

ลดคอเลสเตอรอล 

ลดคอเลสเตอรอล 

ลดคอเลสเตอรอล 

เสริมภูมิคุ้มกัน 

เสริมภูมิคุ้มกัน 

เสริมภูมิคุ้มกัน 

เสริมภูมิคุ้มกัน 

แก้ท้องผูก

แก้ท้องผูก

แก้ท้องผูก

แก้ท้องผูก

แก้เมาค้าง

ลดอาการบวม

ลดอาการบวม

ลดอาการบวม

ลดอาการบวม

ลดกรด อาหารไม่ย่อย
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83  ชุ่มฉ�่ำกับ "เมลอน"

91  เริ่มต้นวันเบำๆ กับ "สับปะรด"

99   ลดควำมดันด้วย "กีวี"

105  ชะลอวัยด้วย "องุ่น"

113  สุขภำพดีด้วย "แอปเปล"

118  คอลัมม์ 02 ว่าด้วยเคร่ืองเทศและสมุนไพร

บ�ารุงผิว

บ�ารุงผิว

บ�ารุงผิว

บ�ารุงผิว

บ�ารุงผิว

แก้อ่อนเพลีย 

แก้อ่อนเพลีย 

ลดคอเลสเตอรอล 

ลดคอเลสเตอรอล 

เสริมภูมิคุ้มกัน 

เสริมภูมิคุ้มกัน 

แก้ท้องผูก

แก้ท้องผูก

แก้ท้องผูก

แก้เมาค้าง

ลดอาการบวม

ลดอาการบวม

แก้อาการหนาวสั่น

แก้อาการหนาวสั่น

ลดกรด อาหารไม่ย่อย

ลดกรด อาหารไม่ย่อย

ลดกรด อาหารไม่ย่อย

สูตรน�้ำดีท็อกซ์ ในหนังสือเล่มนี้

สตูรต่ำงๆ ในเล่ม ไม่ไดร้ะบุชีช้ดัถงึ
ส่วนผสมที่แน่นอน ขึน้อยู่กบัควำม 
ชื่นชอบในรสชำติของแต่ละบุคคล 
กำรใสส่ว่นผสมและรสชำต ิ สำมำรถ
เลือกได้ตำมควำมชื่นชอบ ทว่ำ              
กำรเติมเลมอน (มะนำวฝรัง่) และ
ไลม ์(มะนำว) มำกจนเกนิไปจะท�ำให้
รสชำตขิองผลไมโ้ดนกลบหำยไปได ้
ฉะนัน้จงึควรใสแ่ต่เพยีงเลก็น้อย
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121  เสริมแร่ธำตุด้วย "แก้วมังกร"

125  หุ่นสวยด้วย "รำสพ์เบอร์รี่"

131 ลดร้ิวรอยด้วย "บลูเบอร์รี่"

145  บ�ำรุงเลือดด้วย "มะม่วง" 

151  ต้ำนมะเร็งด้วย "ลูกพีช"

155  ผสำนควำมเปรี้ยวจำก

เลมอน + ไลม์

160  Arrange Recipe 

137  คลำยควำมอ่อนล้ำด้วย "ส้มโอ"

143  คอลัมม์ 03 ปรุงแต่งรสชาติให้ไม่จ�าเจ

164  บทส่งท้ำย

จัดการกับส่วนที่เหลือ

167  เก่ียวกับผู้เขียน

เผาผลาญไขมันบ�ารุงผิว

เผาผลาญไขมันบ�ารุงผิว แก้ท้องผูก ลดอาการบวม

บ�ารุงผิว แก้อาการหนาวสั่น

บ�ารุงผิว

แก้อาการหนาวสั่น

แก้อ่อนเพลีย เสริมภูมิคุ้มกัน 

บ�ารุงผิว แก้ท้องผูก แก้อ่อนเพลีย 

ลดคอเลสเตอรอล เสริมภูมิคุ้มกัน 

เผาผลาญไขมันบ�ารุงผิว แก้ท้องผูก ลดอาการบวม

แก้อ่อนเพลีย เสริมภูมิคุ้มกัน ลดกรด อาหารไม่ย่อย

ลดคอเลสเตอรอล 
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แก้อาการหนาวสั่น

เผาผลาญไขมัน แก้เมาค้าง

ลดคอเลสเตอรอล 

บ�ารุงผิว

แก้ท้องผูก

ลดอาการบวม

เสริมภูมิคุ้มกัน 

แก้อ่อนเพลีย 

ลดกรด อาหารไม่ย่อย

ไอคอนแสดงผลลัพธ์ 10 ประเภท 

ตดัสนิใจเลอืกส่วนผสมของผลไม ้ และผลลพัธ์ทีด่ต่ีอร่ำงกำย โดย
เลอืกจำกไอคอน 10 ประเภท ทีม่อียู่ในบรรดำผลไมต่้ำงๆ

บ�ำรงุผวิใหข้ำวกระจำ่งใส ชว่ยใหร้ำ่งกำยสดชืน่ 
ลดควำมเหน่ือย เมือ่ยลำ้

ชว่ยระบบขบัถ่ำย
แกท้อ้งผกู

เสรมิภมูคิุม้กนัโรคและ
ควำมตำ้นทำนใหก้บัรำ่งกำย 

ลดอำกำรบวม บวมน�้ำ 
ตำมรำ่งกำย

ชว่ยขจดัและลดคอเลสเตอรอล            
ออกจำกรำ่งกำย 

ชว่ยในกำรเผำผลำญไขมนั
ของรำ่งกำยใหส้งูขึน้

ชว่ยใหร้ำ่งกำยสดชืน่
หำยจำกอำกำรเมำคำ้ง

ชว่ยใหร้ะบบยอ่ยอำหำร
ท�ำงำนไดม้ปีระสทิธภิำพยิง่ขึน้ 

ชว่ยใหร้ำ่งกำยอบอุน่ 
แกอ้ำกำรหนำวสัน่ เหน็บชำ 

นอกจำกน้ียงัมผีลลพัธอ์กีหลำกหลำย
ซึง่สำมำรถดไูดจ้ำกเอกสำรอำ้งองิทำ้ยเลม่
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[สูตร เพิ่มอีกหนึ่ง]

สิง่ส�ำคญัทีส่ดุกค็อืกำรท�ำใหเ้ครือ่งดืม่ดทีอ็กซน์ัน้สำมำรถ
ดืม่ไดโ้ดยมรีสชำตทิีด่ ีปรงุแต่งรสชำตขิองผลไมท้ีช่ ืน่ชอบ
ดว้ยกำรเตมิรสชำตอิกีหน่ึงรสชำต ิ เชน่ เลมอน* ไลม*์* 
หรอืมนิต ์เพยีงเทำ่น้ี กไ็ดเ้ครือ่งดืม่น�้ำดทีอ็กซแ์สนสดชืน่

* มะนำวฝรัง่ ผลคลำ้ยลกูรกับี ้มสีเีหลอืงสด รสชำตเิปรีย้วละมนุ นิยมน�ำมำปรงุอำหำร
และท�ำขนม

** มะนำว ผลกลมแป้นมสีเีขยีวจดั รสชำตเิปรีย้วแหลม นิยมน�ำมำปรงุอำหำรไทย 15
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เลมอน

อุดมไปดว้ยวติำมนิซแีละกรดซติรกิ มสี่วนช่วยในกำร
ผอ่นคลำยควำมเมือ่ยลำ้ และชว่ยใหผ้วิพรรณเปล่งปลัง่ 
ท�ำใหเ้ครือ่งดืม่มรีสชำตทิีอ่รอ่ย ดืม่งำ่ย ซึง่กำรเตมิเลมอน
ลงในน�้ำถอืเป็นกำรเพิม่ควำมเปรีย้วและควำมสดชื่นลง
ไปอกีดว้ย นอกจำกน้ีเปลอืกเลมอนยงัอุดมไปดว้ยกลิน่
ทีห่อม เลมอนทีน่�ำเขำ้จำกต่ำงประเทศหรอืซื้อมำจำก                
ซเูปอรม์ำรเ์กต็ควรลำ้งใหส้ะอำดเพือ่ป้องกนัเชือ้รำทีอ่ำจ
เกดิขึน้ แต่เพือ่ควำมปลอดภยัใหเ้ลอืกใชผ้ลผลติภำยใน
ประเทศ

ไลม์

เป็นผลไมเ้พือ่ควำมผอ่นคลำย มกีลิน่ รสชำต ิและควำม
สดชื่นเหมอืนกบัเลมอน อุดมไปดว้ยโฟเลต กรดซติรกิ 
และวติำมนิซสีงู เป็นผลไมท้ีช่ว่ยผอ่นคลำยควำมเมือ่ยลำ้                                                                               
และเพิม่ภมูติำ้นทำนใหก้บัรำ่งกำย ส�ำหรบัสนิคำ้น�ำเขำ้                                                                   
ควรล้ำงท�ำควำมสะอำดให้ดี เพื่อป้องกันเชื้อรำที่จะ                
เกดิขึน้ไดเ้หมอืนกบัเลมอน ทำงทีด่คีวรเลอืกใชผ้ลผลติ
ในประเทศ
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เติมเลมอน

บ�ำรุงผิว แก้ท้องผูก ลดอำกำรบวม

ลดกรด อำหำรไม่ย่อย แก้อ่อนเพลีย เสริมภูมิคุ้มกัน

แก้เมำค้ำงลดคอเลสเตอรอล

18
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เลมอน

สับปะรด + เลมอน

บลูเบอร์รี่ + เลมอน 

แกนสบัปะรดเป็นสว่นทีร่วบรวมกลิน่อำยของฤดรูอ้นไว ้ และเพือ่ใหไ้ดค้วำม
หวำนของสบัปะรด ใหใ้ชส้่วนล่ำงของผล เน่ืองจำกเป็นส่วนทีเ่กบ็กกัควำม
หวำนเอำไวม้ำกทีสุ่ด (สว่นอื่นกส็ำมำรถใชไ้ดเ้ช่นกนั แต่สว่นล่ำงของผลจะ
หวำนทีส่ดุ)

กรณทีีอ่ยำกใหม้รีสชำตมิำกขึน้ ก่อนน�ำบลเูบอรร์ีไ่ปแชตู่เ้ยน็ ใหน้�ำผลมำบบี
เบำๆ สกัเลก็น้อย เรำจะสำมำรถสมัผสักลิน่หอมและควำมหวำนของบลเูบอรร์ี ่                                                                                                           
ได ้ และเรำยงัสำมำรถเตมิสมุนไพร เช่น โรสแมรีห่รอืมนิต ์ เพือ่เพิม่รสชำต ิ               
และกลิน่

[ P.20 ]

[ P.20 ]
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