
ตอนรับลมหนาวดวย บลูเบอรรี่อบแหง จากแบรนด

เนเจอร เซ็นเซชั่น

การมาเยือนของฤดูหนาว เป็นชวงเวลาที่หลายๆ คนรอคอย เพราะนอกจากจะไดสัมผัสลมหนาวและอากาศที่เย็น

บริสุทธิ ์แลว ยังเป็นโอกาสดีที่จะไดสรางความอบอุนและสะสมพลังงานใหกับรางกาย แตใชวาทุกคนจะชอบความ

หนาว ความหนาวอาจมาพรอมกับโรคหรือเป็นสาเหตุที่ทําใหเราปวยไดงาย ดวยเหตุน้ี การดูแลสุขภาพในชวงหน า

หนาวจึงเป็นเรื่องที่ไมควรมองขามและละเลยเป็นอยางยิ่ง

การเลือกรับประทานอาหารหรือผลไมที่มีโภชนาการสูงโดยเนนทานผลไมตามฤดูกาลก็เป็นแนวทางหน่ึงที่หลายคน

สนใจ ดังนัน้ สําหรับฤดูหนาวน้ี ทาง เนเจอร เซ็นเซชัน่ แบรนดผลิตภัณฑธัญพืช ผลไมอบแหง และน้ําผลไมออรแก

นิคภายใตเครือเฮอริเทจ จึงอยากพาคุณมารูจักกับผลไมเมืองหนาวอยาง บลูเบอรรี่ อีกหน่ึงตัวเลือกดีๆ สําหรับคนที่

กําลังเลือกทานผลไมเพื่อสุขภาพ

บลูเบอรรี่ เป็นผลไมตระกูลเบอรรี่ที่นิยมปลูกในทวีปอเมริกาเหนือและอเมริกาใต ผลของมันมีลักษณะเป็นทรงกลม

ขนาดเล็กสีน้ําเงินเขมและมีรสชาติหวานอมเปรีย้ว บลูเบอรรี่ถูกจัดเป็นผลไมที่มีคุณประโยชนมากมายมหาศาล โดย

สรรพคุณที่เดนชัดที่สุดของบลูเบอรรี่คือมีสารตานอนุมูลอิสระที่มีชื่อวา แอนโตไซยานิน ซึ่งมีสวนชวยทําใหดูออน

เยาว ยิ่งในฤดูหนาว ความหนาวจะทําใหผิวดูแหงและไมเปลงปลัง่ การทานบลูเบอรรี่ จึงนับวาเป็นผลไมที่เหมาะจะ

ทานเพื่อชวยในเรื่องผิวพรรณ ทัง้ยังชวยยับยัง้สภาวะเครียดออกซิเดชันหรือความไมสมดุลของสารอนุมูลอิสระ

ภายในรางกายไดอีกดวย
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นอกจากน้ี บลูเบอรรี่ยังใหแคลอรี่ตํ่า และอุดมไปดวยสารอาหาร อยาง ไฟเบอร วิตามินซี และวิตามินเค ถึงแมวา

บลูเบอรรี่จะเป็นผลไมฤดูหนาว แตก็หาไดยากในประเทศไทย เพราะไมนิยมปลูกเน่ืองดวยสภาพอากาศที่ไมเอื้อ

อํานวย แตก็ไมเป็นปัญหาเพราะในประเทศไทยมีการนําบลูเบอรรี่เขามา ซึ่งที่นิยมเห็นในทองตลาดจะเป็นบลูเบอรรี่

อบแหง โดยการอบแหงน้ีจะทําใหบลูเบอรรี่มีอายุอยูไดนานกวาและสามารถทานไดตลอดปี ถือเป็นตัวเลือกที่นา

สนใจไมแพบลูเบอรรี่สดเลยทีเดียว

จากงานวิจัยในวารสารชีวการแพทยและเทคโนโลยีชีวภาพ พบวา บลูเบอรรี่อบแหงมีสารตานอนุมูลอิสระเทียบเทา

กับบลูเบอรรี่สด เป็นแหลงของเฟรโวนอยด ซึ่งมีสวนชวยในการทํางานของสมองและยังมีไฟเบอรสูงที่ชวยในเรื่อง

ของการขับถาย ยิ่งไปกวานัน้ เพียงแคทานบลูเบอรรี่อบแหงเพียง 1/4 ถวย ตอวัน ก็ชวยลดความเสี่ยงของโรคหัวใจ

ได บลูเบอรรี่อบแหงยังสามารถทานคูกับเมนูอื่นๆ เพื่อเพิ่มคุณคาทางโภชนาการได ทัง้น้ีทัง้นัน้ ควรทานในปริมาณที่

พอเหมาะ เพราะหากรับประทานอะไรที่มากเกินไป ก็อาจสงผลเสียตอรางกายไดเชนกัน

สามารถหาซื้อบลูเบอรรี่อบแหงแบรนดเนเจอร เซ็นเซชัน่ไดแลวตัง้แตวันน้ีที่หางสรรพสินคาและรานคาชัน้นําทัว่ประ
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