
แก้วมังกร 10 คุณประโยชน์สุดแจ่ม 
        แก้วมังกร ซูเปอร์ฟู้ดอีกชนิดที่แนะน ำว่ำอย่ำพลำด เพรำะประโยชน์ที่อัดแน่นอยู่น่ำเย้ำยวนใจสุด ๆ 

 

  
          เชื่อว่าหลาย ๆ คนก็รู้กันดีอยู่แล้วว่าผักและผลไม้ต่าง ๆ ก็ล้วนมีประโยชน์ที่ดีต่อสุขภาพ และมีผลไม้
บางชนิดที่ถูกยกยอว่าเป็นซูเปอร์ฟู้ดที่ทานอย่างไรก็ได้ประโยชน์ยอดเยี่ยม ไม่ว่าจะเป็น มะเฟือง ทับทิม 
หรืออะโวคาโด แม้แต่ผลไม้ที่มีรูปร่างแปลกตาทั้งเนื้อนอกและเนื้อในอย่างแก้วมังกรก็เป็นหนึ่งในสุดยอดผลไม้
เพ่ือสุขภาพเช่นเดียวกัน และวันนี้เราก็จะมาย้้ากันให้ชัด ๆ ถึงประโยชน์ที่โดดเด่นของแก้วมังกรที่เห็นแล้วไม่
ควรพลาด บอกเลยว่าเด็กกินได้ผู้ใหญ่กินดี จนต้องมีไว้ติดบ้านเลยล่ะค่ะ 
 ควบคุมน  ำตำลได้ดีเยี่ยม ผู้ป่วยเบำหวำนอย่ำมองข้ำม 
          แก้วมังกรขึ้นชื่อว่าเป็นผลไม้ท่ีมีไฟเบอร์สูง ซึ่งไฟเบอร์เป็นสารอาหารส้าคัญท่ีช่วยในการควบคุมระดับ
น้้าตาลในเลือด และช่วยลดภาวะระดับน้้าตาลในเลือดผกผัน เหมาะจะเป็นผลไม้ส้าหรับผู้ป่วยโรคเบาหวาน
อย่างยิ่ง แต่ถึงอย่างนั้นก็ตาม ยังไงก็ควรที่จะอยู่ภายใต้การแนะน้าของแพทย์จะดีที่สุด เพราะถ้ารับประทาน
มากไปก็อาจจะท้าให้ระดับน้้าตาลในเลือดต่้าจนเป็นอันตรายได้นะ 
 บ ำรุงผมท ำสีให้เงำงำมนุ่มสลวย 
          น้้าแก้วมังกรเป็นอีกสูตรลับที่ช่วยบ้ารุงรักษาผมที่ผ่านการท้าสีให้มีสุขภาพดี แค่เพียงผสมน้้าแก้วมังกร
ลงในครีมนวดผมหรือทรีตเม้นท์ หมักทิ้งเอาไว้แล้วล้างออก ก็จะช่วยให้รูขุมขนบนศีรษะเปิดและท้าให้ต่อมผม
เปิด ช่วยให้ผมได้รับการบ้ารุงอย่างเต็มที่ค่ะ  
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 บรรเทำข้ออักเสบ ลดอำกำรปวด 
          โรคข้ออักเสบนอกจากจะสร้างความเจ็บปวดให้แก่ผู้ป่วยแล้วก็ยังท้าให้ไม่สามารถเคลื่อนไหวได้สะดวก 
และแก้วมังกรนั้นมีฤทธิ์ในการต้านการอักเสบ การรับประทานแก้วมังกรจะช่วยให้อาการอักเสบและอาการ
ปวดข้อนั้นลดลงได้เลยเชียวล่ะ รู้แบบนี้แล้วก็ลองเปลี่ยนมารับประทานแก้วมังกรเลย 
 มำสก์หน้ำลดเกิดสิว ผิวสวยสุด ๆ 
          ใครว่าแก้วมังกรรับประทานได้อย่างเดียว แก้วมังกรยังสามารถน้ามาฝานเป็นแผ่นแล้วมาสก์บนหน้าได้
อีกด้วยนะ ซึ่งผลไม้ที่อุดมไปด้วยวิตามินซีนี้ สามารถช่วยป้องกันการเกิดสิว และท้าให้ผิวหน้าเนียนนุ่มชุ่มชื้น 
ลดริ้วรอยทีเ่กิดข้ึนก่อนวัยได้ และถ้าอยากให้ได้ผลดีสุด ๆ ละก็ ต้องมาสก์ด้วยแก้วมังกรอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง 
แล้วล้างน้้าออกนี่ล่ะ  
 รักษำแผลไหม้แดด 
         ส้าหรับหนุ่ม ๆ สาว ๆ ที่ชอบอาบแดด หรือจ้าเป็นต้องอยู่กลางแดดนาน ๆ จนเกิดอาการผิวไหม้แดด 
แก้วมังกรสามารถช่วยรักษาผิวบริเวณท่ีไหม้แดดได้ดีพอ ๆ กับการใช้ว่านหางจระเข้เลยเขียวล่ะ เพราะในแก้ว
มังกรนั้นมีวิตามินบี 3 ที่ให้ความชุ่มชื้นบริเวณท่ีถูกเผาไหม้แถมยังช่วยลดความร้อนของแผลได้อีกด้วยล่ะ 
 บ ำรุงสุขภำพหัวใจ เพื่ออำยุยืนยำว 
          แก้วมังกรนั้นมีสรรพคุณสุดเด็ดดวงอีกอย่างหนึ่งก็คือช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลชนิดที่ไม่ดีในเลือด
และช่วยเพิ่มระดับคอเลสเตอรอลชนิดที่ดีในร่างกาย แถมยังเป็นผลไม้ท่ีมีไขมันไม่อ่ิมตัวเชิงเดี่ยวซึ่งถือเป็น
ไขมันที่ดีต่อสุขภาพอีกด้วย 



 

 
 ลดริ วรอยแห่งวัย ให้หน้ำใสปิ๊ง 
          การรับประทานแก้วมังกรที่อุดมไปด้วยสารต้านอนุมูลอิสระ สามารถท้าให้ผิวพรรณเต่งตึงและดูอ่อน
เยาว์กว่าวัยได้โดยไม่ต้องพ่ึงครีมบ้ารุงใด ๆ หรือถ้าอยากจะให้ได้ประโยชน์มากข้ึน ก็น้าแก้วมังกรไปผสมกับ
น้้าผึ้งแล้วน้ามามาสก์หน้าด้วย จะยิ่งดีเลย คราวนี้ล่ะไม่ต้องไปเสียเงินซื้อมาสก์ราคาแพงก็สามารถมีผิวพรรณที่
ดูอ่อนกว่าวัยได้แล้วล่ะ 
 เพิ่มกำรท ำงำนของสำรต้ำนอนุมูลอิสระ ห่ำงไกลมะเร็ 
          สารอนุมูลอิสระในร่างกายเป็นตัวการส้าคัญท่ีท้าให้เกิดการอักเสบและสามารถก่อให้เกิดเซลล์มะเร็งใน
ร่างกายได้ ดังนั้นการรับประทานอาหารที่มีสารต้านอนุมูลอิสระจึงเป็นเรื่องดีไม่น้อยเลยเชียวล่ะ ซึ่งในแก้ว
มังกรนั้นก็มีสารต้านอนุมูลอิสระอยู่เพียบ ไม่จ้าเป็นต้องเสียเงินแพง ๆ เพ่ือซื้อผลไม้ตระกูลเบอร์รีหรือผลอา
ซาอิที่น้าเข้าจากต่างประเทศคุณก็มีสุขภาพดีได้ค่ะ 



 

 
 แคลอรีต่ ำ อยำกไดเอตต้องลอง 
          แก้วมังกรขนาดประมาณ 200 กรัมนั้นก็มีแคลอรีเพียง 60 กรัมเท่านั้น ซึ่งถือว่าค่อนข้างน้อย 
นอกจากนี้ยังมีสารอาหารที่ดีต่อร่างกายอีกเพียบ เหมาะส้าหรับคนที่ก้าลังควบคุมน้้าหนัก สามารถรับประทาน
เป็นของว่างหรือจะใส่ลงในสลัดที่รับประทานเป็นมื้อหลักก็ได้ประโยชน์ดีเยี่ยมเลย 
 รักษำอำกำรไอ ด้วยคุณค่ำจำกวิตำมินซี 
          อาการไอที่เกิดจากโรคไข้หวัดนั้น เป็นอาการที่สร้างความร้าคาญน่าดูเลยใช่ไหมล่ะ ขอบอกเลยว่า
นอกเหนือจากการรับประทานยาที่แพทย์สั่งแล้ว ถ้ารับประทานแก้วมังกรที่มีวิตามินซีสูงด้วยละก็ จะช่วยท้าให้
ภูมิคุ้มกันแข็งแรงขึ้น และช่วยให้โรคติดเชื้อทางระบบทางเดินหายใจทุเลาลงด้วยล่ะค่ะ 
 
          สรรพคุณแก้วมังกรเด็ดขนำดนี แล้ว ยังอดใจมองข้ำมได้ไหวอีกเหรอ รีบไปหำมำลิ มลองกันเลย
ดีกว่ำ จะได้รู้กันไปเลยว่ำของเขำดีจริง แต่ก็อย่ำลืมเสริมประโยชน์อื่น ๆ ด้วยผลไม้และอำหำรชนิดอ่ืน ๆ 
ด้วยนะ เพรำะถึงจะเป็นซูเปอร์ฟู้ดก็เถอะ กินเพียงอย่ำงเดียวก็ไม่ดีเหมือนกันค่ะ 
 


