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ความเชือ่ทีผ่ดิ- ของทอดทกุ

อยา่งไมด่ตีอ่สขุภาพของฉัน 

ขอ้เท็จจรงิ- ควรรับประทานอาหารทกุอยา่งในปรมิาณทีพ่อเหมาะ ไมค่วรกนิ

อาหารทอดทกุวันหรอืหลายครัง้ในหน้ง่สัปดาห์

ความเชือ่ทีผ่ดิ- ทานอาหาร

หนักมือ้เย็นท าใหน้ ้าหนักข้น้ 

ขอ้เท็จจรงิ- สิง่ส าคัญคอืตอ้งค านง้ถง้จ านวนและประเภทอาหารทีรั่บประทานใน

หน้ง่วัน มือ้อาหารทีส่มดลุควรมผัีกคร้ง่จานกับมขีา้ว/กว๋ยเตีย๋วและเนือ้สัตวห์น้ง่ใน

สีข่องจาน และควรใชน้ ้ามัน น ้าตาล เกลอื หรอืเครือ่งปรงุในอาหารใหน้อ้ยลง 

ความเชือ่ทีผ่ดิ- เครือ่งดืม่ชู

ก าลังชว่ยใหม้สีมาธแิละให ้

พลังงานเพิม่ข้น้ 

ขอ้เท็จจรงิ- จรงิอยู ่อาจไดรั้บพลังงานเพิม่ข้น้ แตเ่พยีงในชว่งเวลาสัน้ๆ ซ้ง่อาจ

ท าใหอ้ัตราการเตน้ของหัวใจหรอืความดันโลหติเพิม่ข้น้ และท าใหค้ณุรูส้ก้

กระหายน ้ามากข้น้ หา้มรับเครือ่งดืม่ชกู าลังมากกวา่ 3 กระป๋องตอ่วัน หากคณุรูส้ก้

เหนือ่ยลา้อยูเ่สมอ ใหน้อนหลับพักผอ่นใหเ้พยีงพอ ออกก าลังกายอยา่งสม ่าเสมอ 

และรับประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์

ความเชือ่ทีผ่ดิ- กนิเยอะข้น้

ไดเ้พราะท างานใชแ้รงมาก 

ขอ้เท็จจรงิ- คณุไมค่วรกนิขา้วสวย/กว๋ยเตีย๋วเพราะคณุไดท้ างานมากข้น้ ซ้ง่

อาหารพวกนีม้คีารโ์บไฮเดรตจ านวนมากทีส่ามารถเพิม่ระดับน ้าตาลในเลอืดของ

คณุได ้ใหก้นิผักและผลไมส้ดใหม้ากข้น้แทน และเลอืกกนิขา้ว/บะหมี/่แป้งทีเ่ป็น

ขา้วกลอ้งแทน

ความเชือ่ทีผ่ดิ- กนิน ้าผลไม ้

แทนผลไมส้ดก็ได ้

ขอ้เท็จจรงิ- จรงิ ๆ แลว้ น ้าผลไมม้สีว่นผสมของน ้าตาล และคณุควรจ ากัดดืม่น ้า

ผลไมเ้ป็น 1 ถว้ยตอ่วัน เป็นการดกีวา่ทีจ่ะกนิผลไมส้ดมากข้น้ซ้ง่จะท าใหค้ณุไดร้ับ

วติามนิ แรธ่าต ุและใยอาหารมากข้น้

ความเชือ่ทีผ่ดิ ขอ้เท็จจรงิ

ขอ้แนะน าเพือ่ให้
สขุภาพคณุดขี ึน้


