
แบบฟอร์มตอบโต้ข่าวระบบสาสุขชัวร์ 

ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 

หัวข้อขา่ว ผลไม้อบแห้ง ท ำให้อ้วนไหม 

ลิงก์ข่าว : https://www.tiktok.com/@nittha.healthy/video/7185504600227695898 

ผลการตรวจสอบ :  ☐ข่าวจริง ข่าวบิดเบือน ☐ข่าวปลอม ☐ไม่สามารถชี้แจงได้ 

รายละเอียดตอบกลับ : ผลไมอ้บแหง้ มพีลังงานสงูกวา่ผลไมส้ด มนี ้าตาลจากธรรมชาต ิท าใหอ้ิม่นาน มเีสน้
ใยอาหารสงูกวา่ผลไมส้ดในปรมิาณทีเ่ทา่กัน ใชก้นิแทนขนมกรุบกรอบได ้แตม่พีลังงานสงู และวติามนิซ ี

วติามนิบ ี1 นอ้ยกวา่ผลไมส้ด ไมว่า่จะเป็นผลไมแ้หง้ หรอื ผลไมส้ด หากกนิมากเกนิไปก็ท าใหอ้ว้นได ้การ

กนิผลไมอ้บแหง้ ท าใหเ้สีย่งตอ่การไดรั้บสารจ าพวกซลัไฟตท์ีช่ว่ยถนอมผลไมใ้หอ้ยูไ่ดน้าน ซึง่พบในผลไม ้

เชน่ ลกูเกด แอปรคิอท อนิทผาลัม ถา้กนิแลว้รูส้กึหายใจตดิขัด แสดงวา่มกีารแพผ้ลไมอ้บแหง้ชนดินัน้ ตอ้ง

หลกีเลีย่ง นอกจากนี้ผลไมอ้บแหง้ยังมนี ้าตาลฟรุคโตสในปรมิาณสงู ท าใหไ้ขมันไปแทรกในตบั จงึตอ้ง

ควบคมุการกนิใหพ้อด ีหลกีเลีย่งการกนิผลไมอ้บแหง้ทีเ่ตมิน ้าตาล หรอืเกลอืเพิม่ ปรมิาณทีส่ามารถกนิได ้

คอืวันละ 3 – 4 ชอ้นกนิขา้ว ไมค่วรกนิเรือ่ยๆ ทัง้วัน ตอ้งก าหนดปรมิาณการกนิตอ่วนัใหช้ดัเจน และไมก่นิ

มากเกนิทีก่ าหนด มเิชน่นัน้จะท าใหไ้ดรั้บพลังงานและน ้าตาลมากเกนิ ท าใหน้ ้าหนักเพิม่ขึน้ และเป็นโรคอว้น

ได ้  

เอกสารอ้างอิง : รู้สู้โรค : ผลไม้อบแห้ง ต้องระวังสุขภาพ 

https://www.youtube.com/watch?v=P24vd9YEfX8 

หมายเหตุ :Click or tap here to enter text. 

ผู้ตรวจสอบ : นางสาวบังเอิญ ทองมอญ 

ต าแหน่ง : นักโภชนาการช านาญการพิเศษ 

เบอร์โทรศัพท์ : 025904337 

วันที่ตรวจสอบ : 21 มี.ค. 66 


