
แบบฟอร์มตอบโต้ข่าวระบบสาสุขชัวร์ 

ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 

หัวข้อขา่ว กินผักแบบไหนให้ได้ประโยชน์สูงสุด 

ลิงก์ข่าว : https://www.tiktok.com/@lekrichy/video/7021866258089987354 

ผลการตรวจสอบ :  ข่าวจริง ☐ข่าวบิดเบือน ☐ข่าวปลอม ☐ไม่สามารถชี้แจงได้ 

รายละเอียดตอบกลับ : มะเขอืเทศมไีลโคปีนสงู และแครอทมเีบตา้แคโรทนีสงู ไลโคปีนและเบตา้แคโรทนี
ละลายไดด้เีมือ่ถกูความรอ้น ดังนัน้ จงึควรปรุงมะเขอืเทศและแครอทใหส้กุกอ่นกนิ จะท าใหร่้างกายไดรั้บ 

ไลโคปีนและเบตา้แคโรทนีมากกวา่การกนิดบิ  สว่นพรกิมวีติามนิซสีงู การปรุงใหส้กุท าใหว้ติามนิซเีสือ่ม

สลายไดง่้าย จงึควรกนิพรกิในขณะทียั่งดบิ จะท าใหไ้ดรั้บวติามนิซมีากกวา่น าไปปรุงใหส้กุ   

เอกสารอ้างอิง : คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล  

https://www.rama.mahidol.ac.th/ramachannel/infographic/ประโยชน์ยิ่งใหญ่ของบีต/               

คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล กินมะเขือเทศอย่างไรได้ไลโคปีนสูง 

https://pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/1/ประโยชน์-มะเขือเทศ-ไลโคปีน-

lycopene/  

หมายเหตุ :Click or tap here to enter text. 

ผู้ตรวจสอบ : นางสาวบังเอิญ ทองมอญ 

ต าแหน่ง : นักโภชนาการช านาญการพิเศษ 

เบอร์โทรศัพท์ : 025904337 

วันที่ตรวจสอบ : 20 มี.ค. 66 
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