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ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 

หัวข้อขา่ว กินผัก ผลไม้เยอะช่วงมื้อเย็น มื้อค่ำ ใกล้เวลานอน ทำให้ท้องอืด ท้องเฟ้อ หมักบ่มเกิดกรดแก๊ส เกิด

ความผิดปกติระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่าย มีโอกาสเป็นโรคอ้วน เบาหวาน 

ลิงก์ข่าว : https://www.facebook.com/watch/?v=509212511164257 

ผลการตรวจสอบ :  ☐ข่าวจริง ข่าวบิดเบือน ข่าวปลอม ☐ไม่สามารถชี้แจงได้ 

รายละเอียดตอบกลับ : ผัก ผลไม้เป็นแหล่งของสารอาหารและสารสำคัญเชิงสุขภาพที่สามารถลดความเสี่ยง ต่อ

โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคอ้วน  โรคหัวใจและหลอดเลือด และมะเร็ง ใยอาหารในผักและผลไม้จะยังช่วยลด
ระยะเวลาที่กากอาหารอยู่ในลำไส้ ช่วยเร่งการขับถ่าย ทำให้ของเสียไม่ค้างในลำไส้ ทั้งนี้ตามคำแนะนำจาก 
องค์การอาหารและเกษตรแห่งสหประชาชาติและองค์การอนามัยโลก (FAO/WHO) ให้บริโภคผักผลไม้อย่างน้อย
วันละ 5 ส่วนหรือ 400 กรัม ในขณะที่แนวปฏิบัติตามธงโภชนาการของประเทศไทยมีข้อแนะนำในการบริโภคผัก
วันละ  4-6 ทัพพี และผลไม้วันละ 3-5 ส่วน จะมีประโยชน์ต่อสุขภาพ ผู้ที่เป็นเบาหวานไม่จำเป็นต้องงด
รับประทานผลไม้ ขอเพียงแค่จำกัดปริมาณผลไม้ที่รับประทานแต่ละมื้อให้อยู่ในปริมาณท่ีเหมาะสมก็สามารถ
ควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดได้   ส่วนอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ สาเหตุหนึ่งเกิดจากพฤติกรรมในการกิน โดยเฉพาะ
การกินอาหารรสจัด  การกินอาหารเร็ว เคี้ยวไม่ละเอียด การกินครั้งละมากมาก รวมถึงการกินอาหารที่ย่อยยาก 
เช่น เนื้อสัตว์  ผักที่มีเส้นใยมากในปริมาณมาก อาหารไขมันสูง การกินแล้วนอน การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
น้ำอัดลม โซดา  เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เช่น กาแฟ ชา และบุหรี่ รวมถึงการกินยาบางชนิด                              
ข้อแนะนำ: ควรกินผักและผลไม้ในปริมาณสัดส่วนที่เหมาะสมตามคำแนะนำ เลี่ยงอาการท้องอืดท้องเฟ้อ        
ด้วย   การการกินอาหารให้ตรงเวลา เลี่ยงการกินอาหารรสจัด มีไขมันสูง ย่อยยาก เลี่ยงการกินอาหารเร็ว หรือ
เคี้ยวไม่ละเอียด ควรการกินช้าๆ พร้อมทั้งเคี้ยวและคลุกเคล้าอาหารให้เข้ากันดีก่อนกลืนอาหาร ไม่ควรกินอาหาร
จนอิ่มมากเกินไป หลังกินอาหารอิ่มใหม่ๆ ไม่ควรนอนทันที ควรกินอาหารให้ห่างจากการนอน อย่างน้อย 3-4 
ชั่วโมง เลี่ยงเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เหล้า เบียร์ น้ำอัดลม โซดา เครื่องดื่มที่มีกาเฟอีน (กาแฟ ชา)  เลี่ยงการกินหรือ
กลืนลมลงท้อง เช่น การเค้ียวหมากฝรั่ง การดูดน้ำผ่านหลอด การดื่มน้ำจากขวดปากแคบ โดยการดื่มน้ำจากแก้ว
แทน  การใช้หลอดดูด หลีกเลี่ยงการใช้ยากลุ่ม NSAIDs (เอ็นเสด) ติดต่อกันเป็นระยะเวลานานๆ ถ้าจำเป็นต้องใช้
ยากลุ่มนี้ ควรปรึกษาแพทย์  
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