
กลุ่มผกัสเีขยีว
ประโยชน์

มีสารคลอโรฟิลล์
ช่วยต้านอนุมูลอิสระและ
ป้องกันเซลล์ในร่างกาย
ถูกท าลาย  แล้ วยังมี
สารประกอบอ่ืนๆ เช่น
ลู ที น ท่ี เ ป็ น ส า ร ต้ า น

อนุมูลอิสระ

กลุ่มผกัสสีม้
ประโยชน์ 

มีสารเบต้าแคโรทีน
สารฟลาโวนอยด์และ
สารลู ที น ท่ี ช่ วยบ า รุง
สายตา รักษาสุขภาพ
ของหั ว ใ จ แล ะ หลอด
เ ลื อ ด  ดู แ ล ร ะ บ บ
ภูมิคุ้มกันในร่างกาย

กลุ่มผกัสแีดง
ประโยชน์

มีสารไลโคพีนซึ่งมีฤทธ์ิ
ต้ านสารอนุมู ล อิสร ะ สูง
มากกว่าวิตามินอี 100 เท่า
และมากกว่า กลูตาไธโอน
ถึง 125เท่า ซึ่งช่วยป้องกัน
ก า ร เ กิ ด ม ะ เ ร็ ง ต่ า ง ๆ 
รวมถึ งยั ง ช่ วย ให้ ภ าว ะ
ผิดปกติของร่างกายดีข้ึนได ้
เช่น โรคเบาหวาน โรคหัวใจ
โรคกระดูกพรุน

กลุ่มผกัสมีว่ง
ประโยชน์

มีสารแอนโทไชยานิน
ที่ มี ส่ ว ย ช่ ว ย ช ะ ล อ 
ก า ร เ ส่ื อ ม ของ เ ซ ล ล์ 
ล ด อั ต ร า เ ส่ี ย ง ข อ ง
การเกิดโรคหัวใจและ
เส้นเลือดอุดตันในสมอง
ยั บ ย้ั ง เ ชื้ อ อี โ ค ไ ล ใ น
ทางเดินอาหาร

กลุ่มผกัสขีาว
ประโยชน์

ช่ วยสร้ า ง เ ซลล์ ใ ห้
แข็งแรง ยับย้ัง การเกิด
เน้ืองอกและลดความเส่ียง
การเป็นมะเร็งต่างๆ ต้าน
การอักเสบ ช่วยลดระดับ
น ้าตาลในเลือด ลดความ
ดันโลหิต ปอ้งกันเส้นเลือด
อุดตัน ลดไขมัน ในเ ส้น
เลือดรักษาระบบภูมิคุ้มกัน
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