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บทความเกีย่วกับอาหาร 

แก้ไขความเชื่อผิดๆ เร่ืองอาหารกันได้แล้ว 
 
ช็อคโกแล็ตน้ันท ามาจากโกโก้ซึ่งสกัดมาจากเมล็ดโกโก้ เจ้าเมล็ดทีว่่านีอุ้ดมไปด้วยสารแอนตีอ้อกซิ
แดนทท์ีเ่รียกว่าโพลีฟีนอล หรือ epicatchins โดยธรรมชาตแิล้วโกโก้จะมีรสขมนิดๆ เราจึงนิยมเตมิ
น า้ตาลและโกโก้บัตเตอรล์งไปเพือ่ให้กลายเป็นรสชาตกิลมกล่อมของช็อคโกแล็ตทีเ่รารู้จักและหลง
รัก โกโก้มีสารแอนตีอ้อกซิแดนทแ์ละยิ่งมีโกโก้เป็นส่วนประกอบปริมาณมากเท่าไหร่ ก็จะมีสารแอน
ตอิอกซิแดนทม์ากขึน้เท่าน้ัน น่ีเป็นสาเหตุทีว่่าท าไมดารก์ช็อคโกแล็ตถงึเป็นอาหารทีอุ่ดมไปด้วยสาร
แอนตีอ้อกซิแดนทท์ีด่กีว่าเมื่อเปรียบเทยีบกับช็อคโกแล็ตนมหรือไวทช์็อคโกแล็ต 
 
แม้จะมีประโยชนแ์ละคุณค่า แต่ดารก์ช็อคโกแล็ตก็ยังมีไขมันและน า้ตาลในปริมาณทีสู่ง ดังน้ันจึง
ควรรับประทานในปริมาณทีพ่อเหมาะ น่ันหมายความว่าหากคุณอยากตามใจปาก ก็ให้รับประทาน
ช็อคโกแล็ตคุณภาพดใีนปริมาณไม่มากและดืม่ด ่ากับช็อคโกแล็ตทุกค าทีเ่ข้าปาก มาท าความเข้าใจ
กับความเชื่อทีผิ่ดๆ เสียใหม่ และมาดูกันว่ามีเสียงลือเสียงเล่าอ้างเร่ืองโภชนาการทีเ่ข้าใจผิดกันเร่ือง
ไหนบ้าง ทุกๆ เดอืนเราจะหยบิยกความเชื่อแปลกๆ มาทดสอบความรู้ของคุณ และมาค้นหาความ
จริงของเร่ืองเล่าเหล่านีกั้น 
 
การเตมินมใส่ในกาแฟไม่ได้มีผลอะไรต่อการท างานของสารแอนตีอ้อกซิแดนท ์
 
จริง 
จากการทดสอบบ่งบอกว่าการเตมินมลงในกาแฟน้ันไม่ได้ส่งผลอะไรต่อการท างานของสารแอนตี้

ออกซิแดนท ์คุณยังคงสามารถมีความสุขกับกาแฟถ้วยโปรดอย่างที่คุณชื่นชอบ และดูดซึมสารแอนตี้

ออกซิแดนทต์ามธรรมชาตทิีอ่ยู่ในกาแฟได้เป็นปรกต ิเราสามารถรับประทานอาหารประเภทไขมัน
ต ่าได้มากแค่ไหนก็ได ้
 
ผิด 
การสนใจแต่เร่ืองปริมาณไขมันในอาหารน้ันไม่ใช่ส่ิงเดยีวทีคุ่ณควรให้ความส าคัญ เพราะอาหาร
ประเภทไขมันต ่าอาจมีปริมาณสารอาหารส าคัญไม่เท่ากันหรือมีปริมาณน า้ตาลทีสู่ง ดังน้ันปริมาณ
กิโลจูล หรือปริมาณพลังงานของอาหารน้ันอาจสูงกว่าทีคุ่ณคิด 
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เกลือสินเธาวด์กีว่าเกลือธรรมดา 
 
ผิด 
เกลือท้ังสองชนิดน้ันไม่ได้แตกต่างอะไรกันมาก ยกเว้นแค่ชื่อและขนาดของเม็ดเกลือ เกลือท้ังสอง
ชนิดน้ันออกฤทธิต์่อร่างกายเหมือนๆ กัน การรับประทานเกลือมากไปก็ส่งผลกระทบต่อร่างกายของ
คุณ ดังน้ันจึงควรใส่ในปริมาณทีพ่อเหมาะ 
หลายคนรับประทานเกลือมากเกินกว่าปริมาณทีก่ าหนดไว้ในแต่ละวัน เกลือส่วนใหญ่ทีเ่ราได้รับน้ัน
มาจากอาหารทีผ่ลิตจากโรงงานอย่างขนมปังและขนมกรุบกรอบ ดังน้ันจึงไม่ต้องเตมิเกลือเพิม่ลงใน
อาหารอีก 
 
สารปรุงแต่งในอาหารน้ันเป็นพษิแก่ร่างกาย 
 
ผิด 
มีคนจ านวนน้อยทีม่ีปฏิกิริยาต่อสารปรุงแต่งในอาหาร แต่น่ันไม่ได้หมายความว่าสารน้ันจะเป็น
อันตรายต่อทุกคน ความจริงแล้ว สารปรุงแต่งอาหารน้ันมีบทบาทส าคัญต่ออาหารมาก มันช่วยให้
อาหารคงสภาพ เตมิรสชาต ิช่วยให้อาหารไม่บูดเสีย ท าให้หน้าตาและเนือ้สัมผัสของอาหารดูดขีึน้ 
และช่วยให้คงคุณภาพไว้ได้นาน อย่างเช่น สารแอนตีอ้อกซิแดนทท์ีเ่ตมิลงในน า้มันช่วยป้องกันการ
เหม็นหนื ถ้าปราศจากสารเหล่านี ้เสบียงอาหารของเราคงมีจ ากัด สารปรุงแต่งหลายชนิดน้ันผ่านการ
ทดลองเพือ่ให้ม่ันใจว่าปลอดภัยก่อนน ามาใช้ในอาหาร แต่ถงึอย่างไรก็ต้องใช้ในปริมาณที่น้อย 
 
น า้ตาลเทยีม (แอสปารแ์ตม) ก่อให้เกิดโรคมะเร็ง 
 
ผิด 
น า้ตาลเทยีม หรือแอสปารแ์ตมน้ันเป็นหน่ึงในส่วนผสมทีใ่ช้ในอาหารซึ่งผ่านการทดสอบอย่าง
ละเอียด เร็วๆ นีม้ีผลการทดสอบโดยคณะกรรมการด้านวิทยาศาสตรใ์นท้ังแคนาดา ยุโรป ฝร่ังเศส 
และอังกฤษต่างก็ยืนยันว่าน า้ตาลเทยีมน้ันปลอดภัยและไม่ก่อให้เกิดโรคมะเร็ง ดังน้ัน มาตรฐาน
อาหารในหลายประเทศเช่น ออสเตรเลียและนิวซีแลนดจ์ึงอนุญาตใิห้ใช้เป็นสารเพิม่ความหวานใน
อาหารท้ังเคร่ืองดืม่ควบคุมน า้หนักและขนมทานเล่น อาหารทีม่ีรสหวานจากน า้ตาลเทยีมจึงมี
ปริมาณพลังงานกิโลจูลน้อยกว่า สามารถช่วยลดระดับการใช้พลังงาน และควบคุมระดับน า้ตาลใน
เลือด 
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ผักโขมเป็นแหล่งธาตุเหล็กช้ันด ี
 
ผิด 
ธาตุเหล็กในอาหารทีเ่รารับประทานมีสองประเภท อย่างแรกคือธาตุเหล็กประกอบฮมี ซึ่งพบใน
อาหารประเภทเนือ้สัตว ์และประเภททีไ่ม่ได้อยู่ในรูปของฮมี ซึ่งพบในพชืผัก ร่างกายของเราจะดูด
ซึมธาตุเหล็กทีม่ีในเนือ้สัตวไ์ด้ดกีว่าธาตุเหล็กทีม่ีในผัก ผักโขมน้ันมีธาตุเหล็กอยู่ก็จริง (ผักโขมต้ม
คร่ึงถ้วยมีธาตุเหล็ก 2.2 มิลลิกรัม ในขณะทีเ่นือ้บดหน่ึงถ้วยมีธาตุเหล็ก 4.8 มิลลิกรัม) ผักโขมยังมี
สารบางอย่างทีไ่ปจับกับธาตุเหล็ก ท าให้ร่างกายดูดซึมได้ไม่ดเีหมือนอย่างกับธาตุเหล็กในเนือ้แดง
และเนือ้สัตวป์ระเภทอื่น เราจึงต้องรับประทานอาหารให้ครบหมู่ท้ังผักและเนือ้สัตวเ์พือ่ให้ร่างกาย
ได้รับธาตุเหล็กทีต่้องการเพยีงพอ วิตามินซีก็สามารถช่วยให้ร่างกายดูดซึมธาตุเหล็กในพชืผักได้ดขีึน้ 
 
ผักใบเขียวเป็นแหล่งแคลเซียมช้ันดี 
 
ผิด  
ผักใบเขียวน้ันดูดซึมแร่ธาตุจากพืน้ดนิ จึงมีแคลเซียมในปริมาณไม่สูงมาก และน้อยกว่าปริมาณแคลเซียม
ในผลิตภัณฑท์ีท่ าจากนมอยู่มาก ยกตัวอย่างเช่นผักโขมหน่ึงถ้วยมีแคลเซียม 30 มิลลิกรัม ส่วนนมหน่ึงแก้ว
ให้แคลเซียม 300 มิลลิกรัม คุณคงต้องรับประทานผักใบเขียวจ านวนมากเพือ่ให้ได้รับแคลเซียมในปริมาณ 
1000 มิลลิกรัมที่ร่างกายต้องการในแต่ละวัน ดังน้ันถึงแม้ว่าผักใบเขียวเป็นแหล่งของโฟเลต ไฟเบอร ์และ
สารแอนตีอ้อกซิแดนทท์ีส่ าคัญ คุณก็ควรรับประทานอาหารประเภทอื่น  ๆทีม่ีแคลเซียม อย่างอาหารทีม่ี
ไขมันต ่า ปลาแซลมอนพร้อมกระดูชนิดกระป๋อง และนมถ่ัวเหลืองทีเ่สริมแคลเซียมก็มีแคลเซียมอยู่เช่นกัน 
 
คนทีเ่ป็นโรคเบาหวานควรหลีกเล่ียงน า้ตาล 
 
ผิด 
ในอดตีน้ันผู้ป่วยโรคเบาหวานมักได้รับการแนะน าให้หลีกเล่ียงการรับประทานน า้ตาล แต่ผลการทดลองวิทยาศาสตร์
สมัยใหม่ได้แสดงให้เหน็ว่าไม่จ าเป็น อาหารประเภทคารโ์บไฮเดรต (เช่นขนมปัง พาสต้า ผักทีม่ีโพลิแซกคาไรด)์ จะ
ย่อยแล้วกลายเป็นน า้ตาลและจะดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือด ดังน้ันแทนทีจ่ะหลีกเล่ียงน า้ตาล คนทีเ่ป็นโรคเบาหวานจึง
ควรเลือกรับประทานคารโ์บไฮเดรตทีย่่อยช้า และแบ่งรับประทานในปริมาณสม ่าเสมอตลอดท้ังวันเพือ่ควบคุมระดับ
น า้ตาลในเลือด ตัวเลือกทีด่คีวรเป็นคารโ์บไฮเดรตทีม่ีค่าดัชนีน า้ตาล (glycemic index) ในปริมาณต ่า 
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น า้ตาลทรายแดงดตี่อสุขภาพกว่าน า้ตาลทรายขาว 
 
ผิด 
ความแตกต่างเพยีงอย่างเดยีวระหว่างน า้ตาลทรายแดงและน า้ตาลทรายขาวก็คือน า้ตาลทรายแดงมี
กากน า้ตาล ซึ่งมีรสชาตแิละกล่ินหอมคล้ายคาราเมล ส่วนน า้ตาลทรายขาวน้ันผ่านกระบวนการที่

ก าจัดกากน า้ตาล น า้ตาลท้ังสองชนิดน้ันให้ปริมาณพลังงาน (กิโลแคลอร่ี) ทีเ่ท่าๆ กัน ดังน้ันร่างกาย
ของคุณจึงไม่สามารถแยกความแตกต่างระหว่างน า้ตาลท้ังสองชนิดได้ 
 
ไข่แย่กับสุขภาพคุณ 
 
ผิด 
หลายปีทีผ่่านมาผู้คนคิดว่าไข่น้ันไม่ดตี่อร่างกายเพราะว่าไข่มีคอเลสเตอรอล แม้ว่าคอเลสเตอรอลที่

พบในอาหารน้ันเป็นสาเหตุทีท่ าให้ระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูง แต่จริงๆ แล้วไขมันอิ่มตัวใน
อาหารต่างหากทีเ่ป็นตัวการส าคัญ 
ไข่น้ันเหมาะจะเป็นอาหารเพือ่สุขภาพของคุณและยังให้โปรตนีคุณภาพสูง รวมถงึวิตามินและแร่ธาตุ
มากมาย ผู้ทีกั่งวลเร่ืองปัญหาสุขภาพควรไปปรึกษากับคุณหมอ หรือนักโภชนาการผู้เชี่ยวชาญถงึ
ปริมาณของไข่ทีพ่วกเขาควรรับประทาน 
 
การอดอาหารเป็นวิธีทีด่ใีนการลดน า้หนัก 
 
ผิด 
แม้ว่าการอดอาหารก็ฟังแล้วดูมีเหตุผลดทีีจ่ะช่วยให้คุณลดน า้หนักได้เพราะคุณรับประทานน้อยลง 
แต่ในความเป็นจริงแล้วมันไม่ได้ง่ายขนาดน้ัน การอดข้ามมือ้อาหารน้ันกลับก่อให้เกิดผลตรงกันข้าม 
ร่างกายของคุณจะเข้าสู่ “ช่วงเวลาแห่งการอยู่รอด” โดยจะท าให้การเผาผลาญอาหารน้ันช้าลง และ
เก็บสะสมพลังงานไว้ใช้แทนทีจ่ะเร่งเผาผลาญไปให้หมด การอดอาหารจะยังท าให้คุณรู้สึกหวิมาก
ยิง่ขึน้ และหันไปรับประทานอาหารทีม่ีไขมันและน า้ตาลสูงมากขึน้ วิธีทีเ่หมาะสมในการลดน า้หนัก
และรักษาระดับน า้หนักให้สุขภาพดน้ัีนเราควรรับประทานอาหารมือ้เล็กๆ อย่างสม ่าเสมอตลอดวัน 
และพยายามท าตัวให้กระฉับกระเฉงมากขึน้ 
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อาหารประเภทเนือ้ใช้เวลาย่อยเป็นเวลาหลายวัน 
 
ผิด 
การทีคุ่ณรับประทานสเต็กบารบ์ีคิวชิน้โตและคุณรู้สึกว่าคุณจะอิ่มไปหลายวันน้ัน ในความเป็นจริง
แล้วเนือ้ไม่ได้ย่อยช้าอย่างทีค่ิด คนส่วนใหญ่ใช้เวลาย่อยเนือ้ราว 3 – 5 ช่ัวโมงหลังจากรับประทาน
เข้าไป ระบบการย่อยอาหารของคุณน้ันมีประสิทธิภาพมาก มันจะย่อยสลายอาหารให้กลายเป็น
สารอาหารที่ร่างกายสามารถดูดซึมน าไปใช้อย่างรวดเร็ว และสารอาหารจากเนือ้สัตวเ์ช่นโปรตนีและ
ไขมันก็ไม่แตกต่างกัน 
 
เนือ้สัตวท์ีม่ีไขมันต ่าน้ันจัดว่าเป็นอาหารประเภทโปรตนีช้ันด ีร่างกายของเราน าโปรตนีไปใช้เพือ่
สร้างและซ่อมแซมเนือ้เยื่อส่วนต่างๆ ในร่างกาย ดังน้ันจึงควรเตมิโปรตนีจากเนือ้สัตว ์ปลา สัตวปี์ก 
หรือโปรตนีทางเลือกอย่างผักตระกูลถ่ัว (เลนทลิ, ถ่ัวขาวอบซอสมะเขือเทศ และถ่ัวชิคพ)ี อย่างน้อย
หน่ึงหน่วยในมือ้อาหารของคุณ หน่ึงหน่วยน้ันก็เท่ากับเนือ้หรือไก่ต้มสุก 100 กรัม, ปลา 120 กรัม, 
ไข่ 2 ฟอง หรือถ่ัวคร่ึงถ้วย 
 
ผักดบิน้ันมีประโยชนม์ากกว่าผักทีสุ่กแล้วเสมอ 
 
ผิด 
ไม่จ าเป็นเสมอไป ปริมาณสารอาหารทีคุ่ณได้จากผักน้ันแตกต่างกันออกไปด้วยเหตุผลหลายประการ 
อย่างเช่นระยะเวลาทีคุ่ณเก็บรักษาผัก และวิธีทีคุ่ณน ามันมาปรุงอาหาร แม้ว่าผักทีป่รุงให้สุกน้ันจะ
สูญเสียสารอาหารไปบ้าง แต่บางคร้ังการปรุงอาหารก็ช่วยเพิม่สารอาหารที่ร่างกายต้องการได้
เหมือนกัน ตัวอย่างเช่น สารแอนตีอ้อกซิแดนทอ์ย่างไลโคปีนในมะเขือเทศ การน ามะเขือเทศมาปรุง
ให้สุกจะช่วยเพิม่สารไลโคปีนให้มีปริมาณมากกว่ามะเขือเทศดบิ 
 
การสูญเสียสารอาหารในระหว่างทีป่รุงอาหารน้ันเป็นเพราะวิตามินบางชนิด เช่น วิตามินบีและ
วิตามินซีน้ันละลายในน า้ บางทกี็เกิดจากการต้มผักไว้นานจนเกินไป การน่ึงหรือผัดเร็วๆ สามารถ
ช่วยรักษาวิตามินในระหว่างทีคุ่ณท าอาหารได้ ถงึอย่างไรเสียผักก็ยังเป็นแหล่งสารอาหารช้ันเยีย่ม ไม่
ว่าคุณจะรับประทานในรูปแบบไหน ไม่ว่าจะเป็นผักดบิหรือผักทีป่รุงสุก เราควรรับประทานผักเป็น
จ านวน 5 หน่วยต่อวันเพือ่ให้ได้รับสารอาหารทีเ่พยีงพอต่อร่างกาย 
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การรับประทานแครอทมากๆ ช่วยให้คุณมีสายตาที่ด ี
 
ผิด 
แครอทมีเบต้าแคโรทีนทีร่่างกายน ามาเปล่ียนให้เป็นวิตามินเอเพือ่ช่วยในเร่ืองของสายตา การ
เตบิโตของกระดูก และช่วยให้มีผิวสุขภาพด ีในความเป็นจริงแล้ว แม้ว่าการรับประทานแครอทเป็น
จ านวนมากจะท าให้ผิวของคุณเปล่ียนเป็นสีส้มๆ ได้จากปริมาณเบต้าแคโรทีนทีม่ากเกินไป แต่มันก็
ไม่ได้ช่วยให้คุณมีสายตาดีขึน้สักเท่าไหร่ หน่ึงในอาการทีร่่างกายขาดวิตามินเอ ก็คือโรคตาบอด
กลางคืนหรือตาฟาง น่ีอาจเป็นทีม่าของความเชื่อผิดๆ นี ้แม้ว่าแครอทจะช่วยป้องกันภาวะการขาด
วิตามินเอ แต่การรับประทานแครอทปริมาณมากๆ ก็ไม่ได้ช่วยให้คุณเหน็ได้ชัดขึน้ วิตามินเออยู่ใน
อาหารมากมายหลายชนิด ดังน้ันการขาดวิตามินเอจึงไม่ได้เกิดขึน้ง่ายๆ 
แม้ว่าแครอทไม่ได้ท าให้คุณมีสายตาดชีนิดมองทะลุเป็นตาเอ็กซเ์รย ์แต่ก็ไม่ควรเขี่ยแครอททิง้
เน่ืองจากแครอทน้ันมีสารอาหารมากมาย รสชาตอิร่อย และเป็นผักทีร่าคาไม่ได้สูงมาก 
 
อาหารทีม่ีแป้งอย่างขนมปังและพาสต้าท าให้อ้วน 
 
ผิด 
อาหารทีม่ีแป้งอย่างขนมปัง พาสต้า และมันฝร่ังน้ันจัดเป็นอาหารประเภทคารโ์บไฮเดรต 
เช่นเดยีวกับอาหารคารโ์บไฮเดรตท่ัวไป  อาหารประเภทแป้งจะย่อยและเปล่ียนเป็นกลูโคสให้
ร่างกายน าไปใช้เป็นพลังงาน คารโ์บไฮเดรตน้ันเป็นแหล่งของพลังงานทีด่ ีเราแนะน าให้ 45 – 60% 
ของพลังงานทีเ่ราใช้ได้มาจากคารโ์บไฮเดรต ถ้าคุณรับประทานในปริมาณทีม่ากกว่าทีร่่างกาย
ต้องการ พลังงานจากคารโ์บไฮเดรตก็จะถูกน าไปเก็บสะสม ซึ่งสามารถท าให้น า้หนักตัวของคุณ
เพิม่ขึน้ได้ อย่างไรก็ตาม พาสต้าและขนมปังก็ไม่ได้ท าให้อ้วนหากคุณรับประทานในปริมาณที่

เหมาะสมและได้สมดุล ลองเลือกขนมปังชนิดโฮลเกรนหรือโฮลมีล และเลือกซอสทีใ่ช้มะเขือเทศ
รับประทานกับพาสต้าแทนทีจ่ะเป็นซอสเนือ้ครีม 
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การรับประทานอาหารว่างตอนกลางคืนท าให้น า้หนักเพิม่ขึน้ 
 
ผิด 
ถ้าคุณยอมตามใจปาก สวาปามขนมตอนกลางดกึ น ้าหนักส่วนเกินจะลงไปทีส่ะโพกทันท ีไม่จ าเป็น
เสมอไป น า้หนักตัวเพิม่ขึน้ก็เพราะคุณรับประทานอาหารในปริมาณทีม่ากกว่าทีร่่างกายต้องการ และ
ไม่ได้ออกก าลังกายมากพอเพือ่เผาผลาญให้หมด แม้ว่าบางคนรับประทานขนมในช่วงดกึๆ มัน
ขึน้อยู่กับปริมาณและชนิดของขนมทีเ่ป็นตัวบ่งบอกว่าน า้หนักจะขึน้หรือไม่ ถ้าคุณรู้สึกหวิหลังจาก
ผ่านมือ้เยน็ไปแล้ว ลองเลือกรับประทานของว่างจากกลุ่มอาหารทีจ่ าเป็น อย่างเช่นผลิตภัณฑจ์ากนม 
ผลไม้ หรือธัญพชืดู หรือถ้าจะต่อสู้กับอารมณห์วิ อยากสวาปามขนมตอนกลางคืน ลองรับประทาน
อาหารมือ้เล็กๆ หกมือ้ในหน่ึงวันดูสิ 
 
ไม่ควรรับประทานคารโ์บไฮเดรตร่วมกับโปรตนี 
 
ผิด 
มีทฤษฎีการลดน า้หนักอยู่หลายส านัก และแทบทุกคนเคยได้ยินข้อทีว่่าไม่ควรรับประทาน
คารโ์บไฮเดรตไปพร้อมๆ กับโปรตนี ถ้าความเชื่อนีเ้ป็นเร่ืองจริง เราคงไม่มีอาหารอย่างโยเกิรต์ นม 
พาสต้า หรือถ่ัวชนิดต่างๆ เพราะอาหารพวกนีม้ีท้ังโปรตนีและคารโ์บไฮเดรตรวมอยู่ด้วยกัน การ
รับประทานท้ังคารโ์บไฮเดรตและโปรตนีในมือ้อาหารเดยีวกันน้ันไม่ได้เป็นเร่ืองทีผิ่ดแต่อย่างใด ใน
ความเป็นจริงแล้ว ร่างกายของเราได้รับการออกแบบให้เป็นแบบน้ัน ระบบการย่อยอาหารของเรามี
ความสามารถในการย่อยอาหารทีแ่ตกต่างกันได้หลากหลายไปพร้อมๆ กัน อีกท้ังการผสมผสานท้ัง
คารโ์บไฮเดรตและโปรตนียังช่วยให้คุณควบคุมระดับน า้ตาลในเลือดได้ดขีึน้ 
 
หลีกเล่ียงอาหารที่ท าจากนมเวลาทีคุ่ณไม่สบาย 
 
ผิด 
คุณแม่ของคุณเคยพร ่าบอกอยู่เสมอใช่ไหมว่าให้ดืม่นมน้อยลงเวลาทีคุ่ณไม่สบาย เพราะมันจะท าให้
คุณคัดจมูกและคอมีเสมหะ ความเชื่อในเร่ืองนีน้ั้นผิด! นมน้ันไม่ได้ท าให้เกิดเสมหะ แต่เพราะนมมี
เนือ้สัมผัสเป็นครีม หลายคนจึงรู้สึกว่ามีอะไรไปเคลือบปากและคอหลังจากดื่มนม เจ้าส่ิงนีไ้ม่ใช่
เสมหะ มันคือความรู้สึกปกตหิลังจากการดืม่นม และจะรู้สึกเพยีงช่วงส้ันๆ เท่าน้ัน 
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การรับประทานวิตามินช่วยให้คุณได้รับสารอาหารที่คุณต้องการครบถ้วน 
 
ผิด 
ถ้าง่ายๆ อย่างน้ันก็คงจะดีสิ! แม้ว่าอาหารเสริมและวิตามินท้ังหลายจะมีประโยชนส์ าหรับบางคนที่ใช้
เป็นการ “เตมิเตม็” ในเวลาทีรั่บประทานอาหารไม่เพยีงพอ หรือในช่วงที่ร่างกายต้องการมากเป็นพเิศษ 
(เช่น ในช่วงตั้งครรภ)์ แต่อาหารเสริมก็ไม่ได้ให้สารอาหารทีคุ่ณต้องการได้ท้ังหมด อาหารเสริมไม่
สามารถให้สารอาหารส าคัญที่ร่างกายต้องการได้เพยีงพอ ไม่ว่าจะเป็นคารโ์บไฮเดรต ไขมัน โปรตีน 
และไฟเบอร ์น่ันเป็นสาเหตุว่าการรับประทานอาหารทีส่มดุล มีสารอาหารครบถ้วนจากอาหารกลุ่ม
หลักๆ จึงเป็นวิธีทีด่ทีีสุ่ดที่จะได้รับวิตามิน แร่ธาตุ และสารอาหารหลักที่ต้องการในแต่ละวัน 
 
น า้ตาลท าให้เดก็ๆ ไฮเปอรแ์อคทฟี 
 
ผิด 
ลูกๆ ของคุณเคยกลับมาจากงานปารต์ีวั้นเกิดแล้วกระโดดขึน้ๆ ลงๆ เตะก าแพงบ้างหรือเปล่า คุณ
คิดว่าน า้ตาลในอาหารจากปารต์ีเ้ป็นตัวการพฤตกิรรมแบบนีใ้ช่หรือไม่ สาเหตุทีพ่วกเดก็ๆ รู้สึก
กระตอืรือร้นเป็นพเิศษก็น่าจะเป็นเพราะความตืน่เต้นและกิจกรรมต่างๆ ในงานปารต์ีม้ากกว่า
น า้ตาลในอาหาร การวิจัยต่างๆ ได้แสดงให้เหน็ว่าไม่มีการเชื่อมโยงใดๆ เกี่ยวข้องระหว่างการ
บริโภคน า้ตาล และการทีเ่ดก็ๆ มีพฤตกิรรมไฮเปอรม์ากกว่าปกต ิแต่อย่างไรก็ตาม คุณก็ควรใส่ใจกับ
ค าแนะน าทีว่่า ดูแลให้เดก็ๆ รับประทานน า้ตาลในปริมาณทีพ่อสมควร 
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