
เนเจอร เซ็นเซชั่น แนะนําประโยชน ดีๆ จาก “ลู

กพรุน” ที่คุณอาจไมเคยรู

เราทุกคนทราบกันดีวา การควบคุมน้ําหนักที่มีประสิทธิภาพตองอาศัยหลากหลายปัจจัย ไมวาจะเป็น การออกกําลัง

กายอยางสมํ่าเสมอ การควบคุมอาหาร และความมุงมัน่ไปสูเป าหมายของการมีรูปรางที่ดีและสุขภาพรางกายที่แข็ง

แรง แตจุดเริ่มตนของการควบคุมน้ําหนักนัน้ก็ไมใชเรื่องงายเลยสําหรับใครหลาย ๆ คน เพราะนอกจากจะตองปรับ

เปลี่ยนรูปแบบการใชชีวิตในแตละวันแลว ยังตองปรับเปลี่ยนวิถีการกินอีกดวย ทําใหมีบางที่ถอดใจจากการควบคุม

น้ําหนักและไมสามารถมีรูปรางตามที่ตนเองตองการไดสักที วันน้ี เนเจอร เซ็นเซชัน่ แบรนดผลิตภัณฑธัญพืช ผล

ไมอบแหง และน้ําผลไมออรแกนิกภายใตเครือเฮอริเทจ จะพาไปรูจัก “ลูกพรุน” ตัวชวยดี ๆ สําหรับคนที่เริ่มตน

ควบคุมน้ําหนัก แลวคุณจะคนพบวาการควบคุมน้ําหนักใหสําเร็จนัน้ไมไกลเกินเอื้อม

ลูกพรุน เป็นผลไมตระกูลเดียวกับ ลูกทอ และ เบอรรี่ นิยมทานเป็นแบบอบแหง มีฤทธิ ์เป็นยาระบายออน ๆ เพราะ

มีไฟเบอรสูงและมีซอรบิทอ (sorbitol) ซึ่งชวยแกปัญหาทองผูกและทําใหระบบขับถายทํางานไดดียิ่งขึ้น มีงานวิจัย

คนพบวา ซอรบิทอหรือน้ําตาลธรรมชาติในลูกพรุนชวยเติมความชุมชื้นใหกับระบบทางเดินอาหารและชวยในเรื่อง

ของการทํางานของลําไส นอกจากน้ี ลูกพรุนยังอุดมไปดวยวิตามินตางๆ และเป็นแหลงของสารอาหารนานาชนิด

อาทิ วิตามินเอที่ชวยบํารุงสายตา ป องกันอาการตาแหงและอาการตาบอดกลางคืน โพแทสเซียม ซึ่งชวยป องกันโรค

หัวใจและหลอดเลือด วิตามินเค ที่ชวยบํารุงกระดูกและเสริมสรางกระดูกใหแข็งแรง และยังมีสารตานอนุมูลอิสระ

จากวิตามินอี ที่ชวยใหผิวพรรณของคุณเปลงปลัง่ แลดูออนกวาวัย

สําหรับคนที่พึ่งจะเริ่มตนควบคุมน้ําหนัก ลูกพรุนเป็นผลไมทางเลือกที่สามารถชวยใหคุณไปถึงเสนชัยในการควบคุม
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น้ําหนักไดสําเร็จ จากงานวิจัยของมหาวิทยาลัยลิเวอรพูล สหราชอาณาจักร พบวาการรับประทานลูกพรุนควบคูไปกับ

การควบคุมอาหารไมสงผลกระทบที่ติดลบตอรางกาย แตยังเป็นประโยชนตอคนควบคุมน้ําหนักในระยะยาวอีกดวย

เน่ืองจากลูกพรุนนัน้สามารถควบคุมความอยากอาหารไดเป็นอยางดี ที่สําคัญลูกพรุนยังชวยป องกันอาการอยากของ

หวาน เพราะในลูกพรุนนัน้มีน้ําตาลที่เป็นประโยชนตอรางกายอยูแลว จึงเหมาะสําหรับคนที่ตองการควบคุมระดับ

น้ําตาลในเลือด โดยเฉพาะผูปวยโรคเบาหวาน เป็นตน ลูกพรุนสามารถทานเดี่ยวๆ เป็นขนมขบเคีย้ว หรือทานคูกับ

โยเกิรตเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการควบคุมน้ําหนัก นอกจากน้ี ในชวงชีทเดย (Cheat Day) มื้อที่คุณทานอาหารได

ตามใจปาก พายลูกพรุนก็เป็นอีกหน่ึงเมนูที่นาสนใจ เพราะความหวานของลูกพรุนสามารถใชทดแทนน้ําตาลที่ไม

เป็นประโยชนตอรางกายไดอีกดวย

จะเห็นวาประโยชนของลูกพรุนนัน้มีมากมาย หากคุณกําลังมองหาพรุนคุณภาพดี ทางเนเจอร เซ็นเซชัน่ ก็มีพรุน

หลากหลายแบบใหเลือก ทัง้ลูกพรุนอบแหงชัน้ดีจากแคลิฟอรเนียและน้ําพรุนแท 100% จากพรุนเขมขน สามารถหา

ซื้อเนเจอร เซ็นเซชัน่ ผลไมอบแหงตางๆ ไดแลวตัง้แตวันน้ี ที่หางสรรพสินคาและซูเปอรมารเก็ตชัน้นําทัว่ไป หรือ

ผานชองทางออนไลนตาง ๆ ไดที่ Shopee, Lazada, JD Central และ Line ID: @Heritagethailand หากตองการ

ขอมูลเพิ่มเติม สามารถติดตอสอบถามไดที่ 02-813-0954-5 หรือติดตามกิจกรรมของเนเจอร เซ็นเซชัน่ไดที่

www.heritagethailand.com และ www.facebook.com/naturessensationofficial และ IG:
naturessensation


