
แบบฟอร์มตอบโต้ข่าวระบบสาสุขชัวร์ 

ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 

หัวข้อขา่ว หาย Covid กินอะไรดีช่วยฟ้ืนฟูร่างกาย ป้องกัน Long Covid 

ลิงก์ข่าว : https://www.amarinbabyandkids.com/family/lifestyle/mom-fit/long-covid-food-

vitamins/?fbclid=IwAR218KlTCN9OETmzJoqC5atDL-H_dxeLCe6-JCErD5e7XFyvCOSWON28NZk 

ผลการตรวจสอบ :  ☐ข่าวจริง ข่าวบิดเบือน ☐ข่าวปลอม ☐ไม่สามารถชี้แจงได้ 

รายละเอียดตอบกลับ : หลงัจากหาย Covid ควรกินอาหารใหค้รบ 5 หมู่ โดยอาหารต่างชนิดกนัมีสารอาหารไม่

เหมือนกนั ดงันัน้ควรกินอาหารใหห้ลากหลาย เพื่อใหร้า่งกายไดร้บัสารอาหารที่มีประโยชน ์เสรมิสรา้งภมูิ

ตา้นทาน  ดงันี ้

1.กระเทียม มีสารอลัลิซินช่วยเสรมิสรา้งภมูิตา้นทานรา่งกาย  

2.น า้มนัปลา มีโอเมกา้ ประกอบดว้ย EPA และ DHA ช่วยตา้นการอกัเสบ อาหารไทยพบมากในปลาทู 

3.โคเอนไซม ์คิวเท็น เป็นสารที่รา่งกายสงัเคราะหข์ึน้ไดเ้อง มีหนา้ที่ช่วยสรา้งพลงังานในรา่งกาย มีฤทธิ์ตา้น

อนมุลูอิสระ ผูท้ี่ไม่สงัเคราะหไ์ดต้อ้งไดร้บัจากอาหาร เช่น น า้มนัปลา อาหารทะเล เครื่องในสตัว ์เช่น หวัใจ ตบั 

ไต ร  าขา้ว ผลิตภณัฑจ์ากถั่ว น า้มนัถั่วเหลือง   

4.เวยโ์ปรตีน  เป็นส่วนผสมโปรตีนผ่านกระบวนการแยกจากเวยแ์ลว้มีหลายชนิด เช่น whey protein isolate, 

whey protein concentrate โดยร่างกายน าเวยโ์ปรตีนไปซ่อมแซมสว่นที่สกึหรอ และใชเ้สรมิสรา้งกลา้มเนือ้ใน

นกักีฬา 

5. โสม มีสารจินเซนโนไซด ์ มีผลต่อสมองและระบบประสาทสว่นกลาง ช่วยลดความเหนื่อยลา้ ความเครียด 

6. วาเลอเรียน เป็นสมนุไพรบรรเทาอาการนอนไม่หลบั 

7. วิตามินบีรวมเป็นสว่นส าคญัในการเผาผลาญพลงังานในรา่งกายประกอบดว้ยวิตามินบี1,2,3, 5 ,6, 7, 9, 12 

8. โพรไบโอติกส ์ ช่วยการท างานของระบบย่อยอาหาร 
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