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สุขภาพนารู

ฝ�ายสง่เสรมิการกีฬาและการท่องเที�ยว สาํนกัปลัดฯ

องค์การบรหิารส่วนจังหวัดนครปฐม

สุดยอดอาหาร ชวนใหล้ันลา

1. เชอรร่ีเปร้ียวๆ

หลับไ ม่ เ ต็ม ที�  นอนไ ม่ เ ต็ม อิ�ม  
เชอ ร์ร �� เปร �� ยวๆ  อุดมไปด้วย
ฮอร์โมนเมลาโทนินจากธรรมชาติ
ที�จะช่วยให้คุณเข้าสู่สภาวะหลับลึก

2. อาหารทะเล

สัตว์ทะเลจําพวกกุ้ง กั�ง หอยนางรม
และอื�นๆ มีแร่ธาตุอย่างเซเลเนียม
เป�นสารต่อต้านอนุมูลอิสระ ช่วย
ป�องกันและชะลอความชรา

3. ไขแดง

เป�� ยมไปด้วยคุณค่าและสารอาหาร
ทั�งโปรตีน กรดไขมัน โอเมก้า ๓
และโอเมก้า ๖ เซเลเนียม ว �ตามินดี

4. ผักโขม/ผักคะนา

มี โฟเลตซึ� ง มี ส่วนสํา คัญในการ
สร้าง เซ เรโทนิน ช่วยใ ห้
อารมณ์อ ยู่ ในระ ดับปกติ

6. กลวย

มีครบทั� งคา ร์ โบไฮเดรตที� ช่ วย
ขจัดความเหนื� อย ล้า  สารต้าน
อนุ มูล อิสระ ที� มีฤทธิ�กระ ตุ้น
ระบบภู มิ คุ้ม กัน

7. ชา

เวลาอยากสงบอารมณ์  ลองหา
ชา อุ่นๆมาจิบสักแก้ว  นอกจาก
กลิ�นหอมของชาจะ ช่วยผ่อน
คลายอารมณ์ไ ด้แ ล้ว  คา เฟอีน
ยังกระ ตุ้นการทํางานของสมอง
อีกด้วย 8. พริก

เวลาทานอาหารเ ผ็ดๆ แ ล้ว
อารมณ์จะดี ขึ�น  เป�น เพราะสาร
ที� ใ ห้ความเ ผ็ด  ชื� อแคปไซซินจะ
ส่ง สัญญาณให้สมองหลั� งสาร
แห่งความสุขเ อ็นดอร์ฟ�นอกมา
นั�น เอง

9. ดารกช็อกโกแลต

รสชาติขมๆ หวานๆ ของอาหาร
ชนิดนี� จะกระ ตุ้นใ ห้ ร่ างกายหลั� ง
สาร เ อ็นดอร์ฟ�น   ซึ� ง เป�นสารแห่ง
ความสุขออกมา
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5. อะโวคาโด

มี โฟเลตซึ� ง มี ส่วนสํา คัญในการ
สร้าง เซ เรโทนิน ช่วยใ ห้
อารมณ์อ ยู่ ในระ ดับปกติ
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