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วุ้นเป็นขนมหวานที่มีแคลอรี่ต่ำ จึงกล่าวได้ว่ากินแล้วไม่ทำให้อ้วนง่าย
หากรับประทานในปริมาณที่เหมาะสมและไม่เติมน้ำตาลมากเกินไป ตัววุ้นเองนั้นประกอบด้วยน้ำเป็นหลัก
มีโปรตีนเพียงเล็กน้อย และแทบไม่มีไขมันหรือคาร์โบไฮเดรต
ทำให้เป็นทางเลือกที่ดีสำหรับผู้ที่ต้องการควบคุมน้ำหนัก
 
วุ้นมีคุณประโยชน์หลากหลายต่อร่างกาย โดยเฉพาะวุ้นที่ทำจากสาหร่ายทะเล
ซึ่งอุดมไปด้วยใยอาหารที่ช่วยในการขับถ่าย ทำให้ระบบย่อยอาหารทำงานได้ดีขึ้น

https://www.telephoneagar.com/category/recipes/


 นอกจากนี้ใยอาหารในวุ้นยังช่วยดูดซับคอเลสเตอรอลและน้ำตาลในเลือด
จึงมีส่วนช่วยลดระดับน้ำตาลและไขมันในเลือดได้

 ในแง่ของวิตามินและแร่ธาตุ วุ้นที่ทำจากสาหร่ายทะเลมีแร่ธาตุสำคัญมากมาย เช่น แคลเซียม
โพแทสเซียม และไอโอดีน ซึ่งล้วนเป็นประโยชน์ต่อการทำงานของระบบต่างๆ ในร่างกาย
โดยเฉพาะไอโอดีนที่มีความสำคัญต่อการทำงานของต่อมไทรอยด์
ช่วยควบคุมอัตราการเผาผลาญพลังงานของร่างกาย

 

อีกประโยชน์หนึ่งของวุ้นคือความสามารถในการให้ความรู้สึกอิ่ม เนื่องจากมีน้ำเป็นส่วนประกอบหลัก
และใยอาหารที่ช่วยดูดซับน้ำในกระเพาะอาหาร ทำให้รู้สึกอิ่มได้นานโดยไม่ให้พลังงานมาก
จึงเป็นตัวช่วยที่ดีสำหรับผู้ที่ต้องการลดน้ำหนัก

นอกจากนี้ วุ้นยังเป็นแหล่งของสารต้านอนุมูลอิสระที่ช่วยชะลอความเสื่อมของเซลล์
ลดความเสี่ยงของโรคเรื้อรังต่างๆ และช่วยเสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกัน โดยเฉพาะวุ้นที่ทำจากสาหร่ายสีแดง
ซึ่งมีสารฟูโคแซนทิน (Fucoxanthin) ที่มีคุณสมบัติในการต้านอนุมูลอิสระสูง

ในทางการแพทย์แผนโบราณของหลายประเทศในเอเชีย
วุ้นถูกใช้เป็นส่วนผสมในยาสมุนไพรเพื่อช่วยบรรเทาอาการของโรคทางเดินหายใจ ลดการอักเสบ
และช่วยให้ผิวพรรณเปล่งปลั่ง สาเหตุเพราะวุ้นมีคุณสมบัติในการเพิ่มความชุ่มชื้นให้กับร่างกาย

 อย่างไรก็ตาม ประโยชน์ของวุ้นจะมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับประเภทและวิธีการปรุง
วุ้นที่เติมน้ำตาลมากเกินไปหรือใส่ครีมข้นหวานจะให้พลังงานสูง ทำให้เสียประโยชน์ในแง่ของการควบคุมน้ำหนัก
ดังนั้น หากต้องการรับประทานวุ้นเพื่อสุขภาพ ควรเลือกวุ้นที่มีส่วนผสมจากธรรมชาติ เช่น น้ำผลไม้แท้
หรือน้ำสมุนไพร และลดปริมาณน้ำตาลลง

โดยสรุป วุ้นเป็นอาหารที่มีประโยชน์มากมาย ทั้งในแง่ของการควบคุมน้ำหนัก การช่วยระบบย่อยอาหาร
การลดระดับคอเลสเตอรอลและน้ำตาลในเลือด รวมถึงการเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน หากรับประทานอย่างเหมาะสม
จะเป็นส่วนเสริมที่ดีในอาหารเพื่อสุขภาพ

  


