
เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ​วทริ​ชั่น ​เผย​ขอมูล​นา​สนใจ​ของ​ชาว

เอเชีย​แป​ซิ​ฟิก​ กับ​ความ​เขาใจ​ที่​คลาด​เคลื่อน​ใน​เรื่อง

โภชนา​การ

ขอมูล​ที่​ไม​ถูก​ตอง​บน​สื่อ​ออนไลน​ทําให​มาก​กวา​ 60% ของ​ผู​บริโภค​ ขาด​ความ​รู​ใน​เรื่อง​โภชนาการ​ที่​ถูก​ตอ​ง

เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ​วทริ​ชัน่ (Herbalife Nutrition) บริษทั​โภชนาการ​ระดับ​โลก​ เปิด​เผย​ขอมูล​เพิ่ม​เติม​จาก​ผล​สํารวจ

ความ​เชื่อ​ที่​ไม​ถูก​ตอง​เกี่ยว​กับ​โภชนาการ​ใน​เอเชีย​แปซิฟิก​ประ​จําปี 2563 (Asia Pacific Nutrition Myths Survey

2020) โดย​พบ​วา​ผู​บริโภค​มาก​ถึง​ 60% สับสน​เรื่อง​ขอ​เท็จ​จริง​เกี่ยว​กับ​โภชนา​การ​ โดย​ขอมูล​น้ี​ได​มา​จาก​การ​สํารวจ​ผู

บริโภค​ 5,500 คนใน​ออสเตรเลีย​ ฮอ​งก​ง อิน​โด​นี​เซี​ย ญี่ป ุน​ เกา​หลี​ มาเลเซีย​ ฟิลิปปินส​ สิงคโปร​ ไตหวัน​ ไทย​ และ

เวียดนาม​ เมื่อ​เดือน​มีนาคม​ 2​563

ผู​ตอบ​แบบ​สํารวจ​ตอง​ทําแบบ​ทดสอบ​ความ​รู​เรื่อง​โภชนาการ​ทัว่ไป​ที่​แนบ​มา​พรอม​กับ​แบบ​สํารวจ​ ซึ่ง​เป็น​ขอสอบ

ประเภท​เลือก​ถูก​หรือ​ผิด​ 48 ขอ​ ประกอบ​ดวย​คําถาม​ดาน​โภชนาการ​ 9​ ดาน​ ได​แก​ โภชนาการ​ทัว่​ไป​ โปร​ตี​น

คารโบไฮเดรต​ ไข​มัน​ วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ คาเฟ​อี​น ​การ​ควบคุม​น้ําหนัก​ และ​อาหาร​เชา​ ซึ่ง​ผล​ปรากฏ​วา​มี​ผู​ตอบ​แบบ
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สํารวจ​ไม​ถึง​หน่ึง​ใน​สี่​ (23%) ที่​ทําแบบ​ทดสอบ​ผาน​เกณฑ​ (ตอบ​ถูก​มากกวา​ครึ่ง​หน่ึง​)

จาก​แบบ​สํารวจ​พบ​วา​ ผู​ตอบ​แบบ​สํารวจ​มี​ความ​รู​ดาน​โภชนาการ​ที่​ถูก​ตอง​น อย​ที่สุด​ใน​ 3 เรื่อง​ตอ​ไป​น้ี

– แร​ธาตุ​: มี​ผู​ตอบ​แบบ​สํารวจ​เพียง​ 2​8% ที่​ตอบ​คําถาม​สวน​น้ี​ถูก

– คาเฟ​อี​น: มี​ผู​ตอบ​แบบ​สํารวจ​เพียง​ 33% ที่​ตอบ​คําถาม​สวน​น้ี​ถูก

– โปร​ตีน​: มี​ผู​ตอบ​แบบ​สํารวจ​เพียง​ 34% ที่​ตอบ​คําถาม​สวน​น้ี​ถูก

แบบ​ทดสอบ​น้ี​ยัง​ทําให​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ​วทริ​ชัน่ ​คน​พบ​วา​ ผู​บริโภค​ใน​เอเชีย​แปซิฟิก​มี​ความ​เชื่อ​ผิด​ ๆ เรื่อง​โภชนาการ

หลาย​เรื่อง​ เมื่อ​ถาม​วา​เรื่อง​เหลา​น้ี​จริง​หรือ​ไม​ ผู​บริโภค​กวา​ 6 ใน​ 10 ตอบ​ไม​ถูก​ หรือ​ไม​แน​ใจ

สตี​เฟน ​คอน​จี​ รอง​ประธาน​อาวุโส​และ​กรรมการ​ผู​อํานวย​การ​ประจําภูมิภาค​เอเชีย​แปซิฟิก​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ​วทริ​ชัน่

กลาว​วา​ “ความ​เชื่อ​ผิด​ ๆ เรื่อง​โภชนาการ​ที่​เผย​แพร​บน​สื่อ​ออนไลน​ทําให​ผูคน​สับสน​วา​เป็น​เรื่อง​จริง​หรือ​ไม​จริง​กัน​แน​

ผู​บริโภค​สวน​ใหญ​ยัง​เชื่อ​วาการ​บริโภค​คารโบไฮเดรต​ทําให​น้ําหนัก​ขึ้น​ และ​อีก​ไม​น อย​เชื่อ​วา​รางกาย​ตองการ​โปรตีน

น อย​ลง​เมื่อ​อายุ​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​หาง​ไกล​จาก​ความ​จริง​มาก​”

“เพื่อ​ชวย​ลด​ชอง​วาง​ความ​รู​เรื่อง​โภชนา​การ​ เรา​ได​ทํางาน​รวม​กับ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​สุขภาพ​และ​โภชนาการ​ชัน้​นํา เพื่อ

เผย​แพร​ความ​รู​เรื่อง​โภชนาการ​ที่​ถูก​ตอง​ให​แก​ผู​บริโภค​ใน​เอเชีย​แป​ซิ​ฟิก​ เรา​เชื่อ​วา​ความ​พยายาม​รวม​กัน​ของ​ภาค​รัฐ​

สถาบัน​สุข​ภาพ​ และ​อุตสาหกรรม​โภชนา​การ​ จะ​ชวย​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​การนําเสนอ​ขอมูล​ที่​ถูก​ตอง​ให​แก​ผู​บริโภค​ใน

ระยะ​ยาว​ และ​หวัง​วา​หลาย​ฝาย​จะ​รวม​มือ​กับ​เรา​เพื่อ​ชวย​ให​ผูคน​มี​สุขภาพ​ดี​ขึ้น​”

ความ​เชื่อ​ผิด​ ๆ เกี่ยว​กับ​โภชนาการ​ใน​เอเชีย​แปซิฟิก​ที่​คน​พบ​จาก​การ​สํารวจ

ความ​เชื่อ​ผิด​ ๆ ขอ​ 1: คารโบไฮเดรต​ทําให​น้ําหนัก​ขึ้น

ความ​จริง​:คารโบไฮเดรต​เพียง​อยาง​เดียว​ไม​ทําให​น้ําหนัก​ขึ้น​ แต​การ​รับ​แค​ลอรี่​เกิน​กวา​ที่​รางกาย​ตองการ​ทําให

น้ําหนัก​ขึ้น​ หลัก​ปรัชญา​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ​วทริ​ชัน่ ​แนะนําวา​ ควร​บริโภค​คารโบไฮเดรต​คิด​เป็น​สัด​สวน​ 40% ของ​แค

ลอรี่​ที่​ได​รับ​ใน​แตละ​วัน​ ทัง้​น้ี​ แหลง​คารโบไฮเดรต​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​อยาง​ผัก​ ผล​ไม​ ถัว่​ และ​ธัญ​พืช​ ให​สาร​อาหาร​สําคัญ

อื่น​ ๆ อยาง​แคลเซียม​ เหล็ก​ และ​วิ​ตา​มิ​นบีดวย

ความ​เชื่อ​ผิด​ ๆ ขอ​ 2​: รางกาย​ตองการ​โปรตีน​น อย​ลง​เมื่อ​อายุ​มาก​ขึ้น

ความ​จริง​:เมื่อ​เขา​สู​วัย​ 40 เรา​อาจ​คอย​ ๆ สูญ​เสีย​มวล​กลาม​เน้ือ​และ​การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ​ หรือ​ที่​เรียก​วา​ภาวะ

มวล​กลาม​เน้ือ​น อย (Sarcopenia) แต​เรา​สามารถ​บรรเทา​อาการ​ได​ดวย​การ​บริโภค​โปรตีน​ให​มาก​ขึ้น​และ​ออก​กําลัง

กาย​แบบ​มี​แรง​ตาน (resistance exercise) เมื่อ​อายุ​มาก​ขึ้น

ความ​เชื่อ​ผิด​ ๆ ขอ​ 3: คาเฟ​อี​นท​ําให​เกิด​ภาวะ​ขาด​น้ํา

ความ​จริง​:แมวา​คาเฟ​อี​นมี​ฤทธิ ์​ขับ​ปัสสาวะ​ แต​การ​ดื่ม​กาแฟ​ตาม​ปกติ​ 2​-3​ ถวย​ตอ​วัน​ไม​กอ​ให​เกิด​ภาวะ​ขาด​น้ํา ขณะ

เดียว​กัน​ ผล​การ​ศึกษา​ของ​สถาบัน​ขอมูล​ทาง​วิทยาศาสตร​เกี่ยว​กับ​กา​แฟ (Institute for Scientific Information on

Coffee) ระบุ​วา​ กาแฟ​ให​น้ํากับ​รางกาย​เชน​เดียว​กับ​น้ําดื่ม

ความ​เชื่อ​ผิด​ ๆ ขอ​ 4: เรา​สามารถ​เสริม​สราง​มวล​กระดูก​สูงสุด​ได​ทุก​วัย​หาก​บริโภค​แคลเซียม​เพียง​พอ

ความ​จริง​:การ​สราง​มวล​กระดูก​สูง​สุด​ (มี​ขนาด​และ​ความ​แข็ง​แรง​สูง​สุด​) ขึ้น​อยู​กับ​การ​บริโภค​แคลเซียม​กอน​อา​ยุ​ 30



ปี​ อยางไร​ก็​ดี​ การ​บริโภค​แคลเซียม​อยาง​เพียง​พอ​ตลอด​ชีวิต​จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​โรค​กระดูก​พรุ​น ​การ

เสริม​แคลเซียม​สามารถ​ป องกัน​การ​สูญ​เสีย​มวล​กระดูก​เมื่อ​อายุ​มาก​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ​ใน​สตรี​วัย​หมด​ประจําเดือน​ซึ่ง

รางกาย​ตองการ​แคลเซียม​มาก​ขึ้น

ความ​เชื่อ​ผิด​ ๆ ขอ​ 5: การ​กิน​อาหาร​แบบ​คี​โต​เจ​นิ​ก ได​เอ​ต เป็น​วิธี​ลด​น้ําหนัก​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ

ความ​จริง​:การ​กิน​อาหาร​แบบ​คี​โต​เจ​นิ​ก ได​เอ​ต เป็นการ​บริโภค​คารโบไฮเดรต​น อย​มาก​ โปรตีน​ปาน​กลาง​ และ​ไข​มัน

สูง​มาก​ เพื่อ​บังคับ​รางกาย​ให​ดึง​ไข​มัน​มา​ใช​ สง​ผล​ให​น้ําหนัก​ลด​ลง​ อยางไร​ก็​ตาม​ คารโบไฮเดรต​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​มี

ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ โดย​ให​ทัง้​พลัง​งา​น ​วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ​ ดัง​นัน้​ การ​ลด​น้ําหนัก​อยาง​ยัง่ยืน​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร

อยาง​สมดุล​และ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​จะ​ดี​กวา

ความ​เชื่อ​ผิด​ ๆ ขอ​ 6: การ​กิน​อาหาร​ไข​มัน​ตํ่ามาก​เป็น​วิธี​ลด​น้ําหนัก​ที่​ดี​ที่​สุด

ความ​จริง​:ผล​การ​ศึกษา​มากมาย​แสดง​ให​เห็น​วา​ น้ําหนัก​ลง​น อย​มาก​หลัง​กิน​อาหาร​ไข​มัน​ตํ่ามาก​นาน​หน่ึง​ปี​ วิธี​น้ี​จึง

ไมใช​การ​ลด​น้ําหนัก​อยาง​ยัง่ยืน​ ควา​มจริง​แลว​ รางกาย​ของ​เรา​ตองการ​ไข​มัน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​เพื่อ​ทําให​รางกาย

แข็ง​แรง​ เพราะ​ไข​มัน​ชวย​สราง​เยื่อ​หุม​เซลล​และ​ฮอรโมน​ตาง​ ๆ และ​ชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​วิตามิน​กลุม​ที่​ละลาย​ใน​ไข​มัน​

ได​แก​ วิตามิน​เอ​ ดี​ อี​ และ​เค

ความ​เชื่อ​ผิด​ ๆ ขอ​ 7: ดัชนี​น้ําตาล​เป็น​เครื่อง​มือ​ที่​ดี​สําหรับ​ใช​เลือก​คา​โบ​ไฮเดร​ตที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​ที่​สุด

ความ​จริง​:ดัชนี​น้ําตาล​เป็น​ตัว​ชี้​วัด​วา​คารโบไฮเดรต​ใน​อาหาร​สง​ผล​ตอ​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​มาก​น อย​แค​ไห​น ​แต​การ

เลือก​อาหาร​ไม​ควร​พิจารณา​ดัชนี​น้ําตาล​เพียง​อยาง​เดียว​ โดย​ตอง​พิจารณา​ปริมาณ​คารโบไฮเดรต​ที่​บริโภค​และ​อาหาร

อื่น​ ๆ ที่​บริโภค​รวม​กัน​ดวย

ความ​เชื่อ​ผิด​ ๆ ขอ​ 8: ผง​โปรตีน​ไมใช​แหลง​โปรตีน​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​เมื่อ​เทียบ​กับ​โปรตีน​จาก​อาหาร​ธรรม​ชา​ติ

ความ​จริง​:ผง​โปรตีน​ดี​พอ​ ๆ กับ​โปรตีน​จาก​อาหาร​ธรรม​ชา​ติ​ หาก​มา​จาก​แหลง​ที่​มี​คุณภาพ​สูง​ ยก​ตัวอยาง​เชน​ โปรตีน

ถัว่​เหลือง​ที่​สกัด​จาก​ถัว่​เหลือง​เป็น​โปรตีน​สม​บูร​ณ ประกอบ​ดวย​กรด​อะมิ​โน​จําเป็น​ 9​ ชนิด​ที่​รางกาย​ตอง​การ

เกี่ยว​กับ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ​วทริ​ชัน่

เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ​วทริ​ชัน่ ​เป็น​บริษทั​โภชนาการ​ระดับ​โลก​ที่​มี​ความ​มุง​หมาย​ใน​การ​ทําให​ผูคน​ทัว่​โลก​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ขึ้น​และ

มี​ความ​สุข​มาก​ขึ้น​ บริษทั​กอ​ตัง้​ขึ้น​ดวย​พันธ​กิจ​ดาน​โภชนา​การ​ เพื่อ​ชวย​เปลี่ยนแปลง​ชีวิต​ผูคน​ดวย​โภชนาการ​และ

แผนการ​จัดการ​โภชนาการ​ตัง้แต​ปี​ พ​.​ศ.​ 2523 บริษทั​รวม​กับ​ผู​จําหนาย​อิสระ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ​วทริ​ชัน่ ​มี​พันธะ​สัญญา​ใน

การนําเสนอ​ทาง​เลือก​ให​แก​ผู​บริโภค​ เพื่อ​ตอสู​กับ​ปัญหา​ที่​ผูคน​ทัว่​โลก​กําลัง​เผ​ชิ​ญ ได​แก​ ภาวะ​การ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่

ไม​ครบ​ถวน​ สภาวะ​น้ําหนัก​เกิน​ การ​เพิ่ม​ขึ้น​ของ​กลุม​ประชากร​ผู​สูง​วัย​ คา​ใช​จาย​การ​ดูแล​รักษา​สุขภาพ​ของ​ภาค​รัฐ​ที่

พุง​สูง​ขึ้น​ และ​การ​เติบโต​ของ​ธุรกิจ​ผู​ประกอบ​การ​ใน​ทุก​ชวง​วัย​ ดวย​การ​สง​มอบ​ผลิตภัณฑ​คุณภาพ​สูง​ที่​ผาน​การ

รับรอง​ทาง​วิทยา​ศาสตร​ ซึ่ง​สวน​ใหญ​ผลิต​ใน​โรงงาน​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ​วทริ​ชัน่ ​พรอม​คําแนะนําเฉพาะ​บุคคล​จาก​ผู

จําหนาย​อิส​ระ​ รวม​ถึง​แนวทาง​ใน​การ​สนับสนุน​ชุม​ชน​ ที่​เป็น​แรง​บันดาล​ใจ​ให​ผู​บริโภค​ได​ใช​ชีวิต​อยาง​มี​สุขภาพ​ดี​และ

มี​วิถี​ชีวิต​ที่​กระฉับกระเฉง​ยิ่ง​ขึ้น

ผลิตภัณฑ​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ​วทริ​ชัน่ ​ครอบคลุม​ตัง้แต​ผลิตภัณฑ​โภชนาการ​เฉ​พา​ะ ผลิตภัณฑ​เสริม​อาหาร​เพื่อ​การ



จัดการ​น้ําหนัก​ ผลิตภัณฑ​เพื่อ​เสริม​สราง​พลังงาน​และ​เพื่อ​การ​กีฬา​ ผลิตภัณฑ​ดูแล​ผิว​พรรณ​และ​เสน​ผม​ ซึ่ง​จัด

จําหนาย​เพื่อ​การ​อุปโภค​บริโภค​สวน​ตัว​ของ​ผู​จําหนาย​อิสระ​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ​วทริ​ชัน่ ​และ​ผาน​ผู​จําหนาย​อิสระ​ไป​ยัง

ผู​บริโภค​ใน​กวา​ 9​0 ประเทศ​ทัว่​โลก​ สําหรับ​กิจกรรม​เพื่อ​สังคม​ บริษทั​ได​ใหการ​สนับสนุน​ เฮอ​รบา​ไลฟ ​ แฟมิ​ลี่​

ฟาวเดชัน่ (Herbalife Family Foundation : HFF) และ​โครงการ​คา​ซา​ เฮอ​รบา​ไลฟ ​ เพื่อ​นําพา​โภชนาการ​ที่​ดี​ไป​สู

เด็ก​ ๆ ที่​ขาด​แค​ลน​ อีก​ทัง้​ยัง​ใหการ​สนับสนุน​นัก​กีฬา​ สโมสร​กีฬา​ รวม​ถึง​การ​จัดการ​แขงขัน​ระดับ​โลก​รวม​กวา​ 190

ราย​ อาทิ​ คริ​สเตี​ยโน​ โร​นัลโด​ ทีม​ฟุตบอล​แอ​ลเอ​ กา​แล​คซี่​ และ​ทีม​กีฬา​ระดับ​โอลิมปิค​ประเภท​ตางๆ

ปัจจุบัน​ เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ​วทริ​ชัน่ ​มี​พนักงาน​ทัว่​โลก​กวา​ 8,300 คน​ และ​หุน​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ​วทริ​ชัน่ ​ทําการ​ซื้อ​ขาย

ใน​ตลาดหลักทรัพย​ของ​นิ​วยอ​รค (NYSE:HLF) โดย​มี​ยอด​ขาย​สุ​ทธิ​ 4,400 ลาน​เหรียญ​สห​รัฐ​ ใน​ปี​ พ​.​ศ.​ 2560 ที่

ผาน​มา​ ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ สามารถ​คลิก​ดู​ไดที่​เว็บ​ไซ​ต Herbalife.co.th หรือ IAmHerbalife.com

สามารถ​ดู​ขอมูล​เพิ่ม​เติม​ได​ที่ IAmHerbalifeNutrition.com

รูป​ภาพ – https://photos.prnasia.com/prnh/20200611/2827350-1

คําบรรยาย​ภาพ​ – ความ​เชื่อ​ผิด​ ๆ เกี่ยว​กับ​โภชนาการ​ใน​เอเชีย​แปซิฟิก​ที่​คน​พบ​จาก​การ​สํารวจ


