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	เคล็ดลับดูแลผิวง่ายๆ ด้วยมะเขือเทศ มะเขือเทศมี

สภาพเป็นกรดผลไม้ตามธรรมชาต ิหากคณุเป็นผูท้ีม่คีวามไวต่อกรด

ธรรมชาติหรอืมอีาการแพ้มะเขอืเทศ กอ็าจเกิดอาการดังนี ้เช่น 1.เกดิ

ผื่น 2.เกิดอาการคัน 3.เกิดรอยแดง และ 4.เกิดการระคายเคืองอื่นๆ 

เป็นต้น ดังนัน้ก่อนทีคุ่ณจะใช้มะเขอืเทศสดหรอืน�ำ้มะเขอืเทศสกดัลง

บนผิวหนัง จึงควรทดสอบการแพ้ด้วยการแต้มน�้ำมะเขือเทศสกัดลง

บนส�ำลีจากนั้นน�ำมาทาบริเวณท้องแขน ทิ้งไว้ประมาณ 5 นาที หาก

ไม่เกิดอาการแพ้ดังกล่าว คุณผู้อ่านก็สามารถท�ำตามวิธีที่จะแนะน�ำ

ดังต่อไปนี้ได้เลยค่ะ 

Tip 01 สูตรหน้าใสไร้สิวเสี้ยน

>> ฝานมะเขือเทศออกมาเป็น 2 แว่น จากนั้นให้น�ำมาถูวน

บรเิวณใบหน้า เมือ่คณุรูส้กึถงึน�ำ้มะเขอืเทศทีซ่มึลงบนผวิหน้า ให้คณุ

เริ่มนวดคลึงอย่างสม�่ำเสมอด้วยปลายนิ้วเบาๆ จนทั่วใบหน้า ทิ้งไว้

ประมาณ 10-15 นาที แล้วล้างออกด้วยน�้ำอุ่น วิธีนี้จะช่วยท�ำให้ผิว
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3. ช่วยลดเลือนริ้วรอยและป้องกันการเสื่อม

สภาพของเซลล์

อนุมูลอิสระ (Free Radical) นอกจากจะเป็นตัวการร้ายที่

ท�ำลายเซลล์ผิวหนังของเราแล้ว ยังมีส่วนเพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิด

ริ้วรอยก่อนวัยอีกด้วย วิธีดูแลสุขภาพผิวท่ีดีจึงจ�ำเป็นต้องเสริมสร้าง

คอลลาเจนให้กับผิวของเรา เนื่องจากคอลลาเจนนั้นมีส่วนช่วยท�ำให้

ผิวของเรากระชับ คงความอ่อนนุ่ม และช่วยต่ออายุของเซลล์ผิวที่

เสือ่มสภาพท�ำให้เซลล์ผวิหนงัของเราเกิดความยืดหยุ่นมากขึน้ ดงันัน้ 

การรับประทานมะเขือเทศ โดยเฉพาะ “มะเขือเทศตากแห้ง (หรือ 

Sun-dried tomato)” ซึ่งอุดมไปด้วยวิตามินซีสูง มีส่วนส�ำคัญในการ

สร้างคอลลาเจนให้กับผิวหนังของเรา ช่วยชะลอวัย นอกจากนี้สาร

อาหารส�ำคญัในมะเขอืเทศยังประกอบไปด้วยกลตู้าไธโอน (Glutathi-

one) ท�ำให้ผวิใสดมูอีอร่า และมโีคเอนไซม์ควิเทน (Coenzyme-Q10) 

ที่ช่วยลดเลือนริ้วรอย และชะลอความเสื่อมของเซลล์ผิวหนังอีกด้วย

ค่ะ

จบ
ผิวสวย...หน้าใส ต้อนรับปีใหม่ด้วยมะเขือเทศ
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หน้ากระจ่างใสขึน้ และเป็นการขจดัสิวเส้ียนได้เป็นอย่างดเีลยค่ะ ขอ

แนะน�ำให้ท�ำอย่างน้อย 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์นะคะ

Tip 02 สูตรลดหน้ามัน

หากคณุเป็นคนทีม่ผิีวหน้ามนั มะเขอืเทศ และแตงกวากเ็ป็น

ทางออกของปัญหาน้ีค่ะ แตงกวานั้นจะมีบทบาทในการช่วยปรับ

สภาพผิว และควบคุมความเป็นกรด-ด่างให้กับผิวหน้าของเรา จึง

ท�ำให้ความมันบนผวิหน้าลดลง อกีทัง้ยังมส่ีวนช่วยกระชบัรขูมุขนบน

ใบหน้าให้เล็กลงอีกด้วยนะคะ

>> เตรยีมมะเขอืเทศจ�ำนวน 6 ลกู และแตงกวาจ�ำนวน 6 ลูก 

ล้างให้สะอาด จากนั้นคั้นมะเขือเทศ และแตงกวาจนละเอียด น�ำน�้ำ

มะเขือเทศ และน�้ำแตงกวามาผสมคนให้เข้ากัน น�ำไปแช่ตู้เย็น

ประมาณ 30 นาที แล้วให้น�ำมาพอกหน้าทิ้งไว้ประมาณ 15-30 นาที 

แล้วค่อยล้างออกด้วยน�ำ้สะอาดหรอืน�ำ้เย็น สูตรนีส้ามารถท�ำได้ 3-4 

ครั้งต่อสัปดาห์ค่ะ

Tip 03 สูตรปรับผิวขาวกระจ่างใส

>> ให้ผสมน�้ำมะเขือเทศสกัดเข้มข้น/ซอสมะเขือเทศเข้มข้น 

1 ช้อนโต๊ะ + น�้ำมะนาว ½ ช้อนโต๊ะ + น�้ำผึ้ง ½ ช้อนโต๊ะ คนให้เป็น

เนือ้เดยีวกนั จากนัน้ให้น�ำมาพอกบรเิวณใบหน้า ท้ิงไว้ประมาณ 5-10 

นาที แล้วล้างออกด้วยน�้ำสะอาดค่ะ สูตรน้ีจะช่วยปรับให้ผิวขาว

กระจ่างใส ลบเลือนรอยด่างด�ำ แนะน�ำให้ท�ำอย่างน้อย 1-2 ครั้งต่อ

สัปดาห์นะคะ

อย่าลมืหนัมารบัประทาน และบ�ำรงุผวิด้วยมะเขอืเทศ ผลไม้

สารพัดประโยชน์กันนะคะ จะได้มีผิวสวยสุขภาพดีกันค่ะ
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