
เร่ือง : 3 เคร่ืองด่ืมสุขภาพ ที่ด่ืมแล้วอันตรายถึงชีวิต ที่เสี่ยงติดเชื้อโควิด-19 ได้ง่าย 
เรียบเรียงโดย  

ช่ือ นางสาวบังเอิญ  ทองมอญ 
ต าแหน่ง นักโภชนาการช านาญการพิเศษ 

ส านักโภชนาการ กรมอนามัย  โทร. 0 2590 4337 
วันท่ีตรวจสอบ 30 พฤศจิกายน 2564 

 
ข้อสรุป : มีเครื่องด่ืม 3 ชนิดท่ีคนส่วนใหญ่มักคิดว่า กินแล้วสุขภาพดี แต่จริงๆ แล้วถ้ากินมากไป                     
กินเข้าไปนานๆ จะท าให้เป็นโรค อาจจะลดภูมิคุ้มกัน ท าให้ติดโควิดได้ง่ายด้วย เช่น น  าผักผลไม้ส าเร็จรูป 
นมวัว และเครื่องด่ืมชูก าลัง  
ลักษณะข่าว :  ข่าวให้ความรู้ 
url website : คาสิยะ on Twitter: "ลองดูวิดีโอของ หมอโอ๊ค DoctorSixpack สิ! #TikTok 
https://t.co/cwEHrUGnAn" / Twitter 

ข้อเท็จจริง:  น  าผักผลไม้ส าเร็จรูป ส่วนใหญ่เติมน  า น  าตาล สารคงสภาพ คุณประโยชน์ท่ีได้น้อย แต่อาจได้
น  าตาลฟรุคโตสจ านวนมากแทน  การด่ืมนมวัวโดยเฉพาะรสหวานในปริมาณมาก อาจท าให้อ้วนได้จริง แต่การ
เกิดสิวนั นมีได้หลายสาเหตุ ซึ่งนมไม่ใช่ปัจจัยหลัก การกินอาหารท่ีมีประโยชน์ช่วยร่างแข็งแรงเสริมภูมิต้านทาน 
เครื่องด่ืมชูก าลังจัดเป็นเครื่องด่ืมท่ีมีน  าตาลสูง น  าตาลหากกินมากไปเส่ียงท าให้ภูมิคุ้มกันลด ควรหลีกเล่ียง 
 
ผลกระทบ: หากคนเช่ือก็อาจหลีกเล่ียงการด่ืมนมซึ่งเป็นแหล่งของโปรตีน แคลเซียมและแร่ธาตุท่ีมีประโยชน์ต่างๆทั ง
ท่ีจริงแล้วนมมีความส าคัญกับทุกช่วงวัย  
 
ข้อแนะน า: เล่ียงเครื่องด่ืมรสหวาน เน้นการด่ืมน  าเปล่าสะอาดแทนให้ได้อย่างน้อยวันละ 8 แก้ว เด็กวัยเรียน
และผู้ใหญ่ควรด่ืมนมรสจืดวันละ 2 แก้วหรือ 2 กล่อง ผู้สูงอายุด่ืมนมพร่องมันเนยหรือนมไขมันต่ า วันละ 1 
กล่อง 
 
เอกสารอ้างอิง :  ส านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. ติดหวานเส่ียงภูมิคุ้มกันลด.

https://nutrition2.anamai.moph.go.th/th/infographic/26352.  
 
รูปภาพหน้าข่าวที่เผยแพร่ 

https://twitter.com/LP42860669/status/1447115870367412226
https://twitter.com/LP42860669/status/1447115870367412226


 


