
ผลสํารวจของเฮอรบาไลฟ  นิวทริชั่น เผยผูบริโภคใน

เอเชียแปซิฟิกทานมากขึน้ ออกกําลังกายนอยลง

และน้ําหนักขึน้ราว 3 กิโลกรัมในชวงคริสตมาสและ

ปีใหม

เฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ (Herbalife Nutrition) บริษทัโภชนาการระดับโลก เผยผลสํารวจพฤติกรรมการทานอาหาร

ชวงเทศกาลคริสตมาสและปีใหมในเอเชียแปซิฟิกประจําปี 2562 (Asia Pacific Holiday Eating Survey 2019)

โดยมีผูตอบแบบสํารวจ 5,500 คนในออสเตรเลีย ฮองกง อินโดนีเซีย ญี่ป ุน เกาหลี มาเลเซีย ฟิลิปปินส สิงคโปร

ไตหวัน ไทย และเวียดนาม ผลสํารวจเผยใหเห็นวา คริสตมาสและปีใหมเป็นหน่ึงในเทศกาลที่ทาทายความตัง้ใจของ

ผูบริโภคในการเดินหน าออกกําลังกายและกินอาหารที่ดีตอสุขภาพมากที่สุด

สตีเฟน คอนจี รองประธานอาวุโสและกรรมการผูอํานวยการประจําภูมิภาคเอเชียแปซิฟิกของเฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่

กลาววา “เทศกาลคริสตมาสและปีใหมเป็นชวงเวลาที่ทุกคนในครอบครัวมารวมตัวกันกินอาหารอรอย ๆ ผูคน

มากมายจึงทิง้เป าหมายการทานอาหารที่ดีตอสุขภาพและการออกกําลังกายในชวงเวลาน้ี เรานําเสนอความทาทาย

สําคัญ ๆ ที่ผูบริโภคตองเผชิญในชวงเทศกาล ดวยหวังวาจะชวยใหผูบริโภคมองเห็นพฤติกรรมของตนเอง เพื่อให

สามารถรักษาเป าหมายอยางแนวแนในชวงเทศกาลดังกลาว”

การทานมากเกินไปและออกกําลังกายน อยลงในชวงเทศกาลคริสตมาสและปีใหม สงผลใหผูบริโภคในเอเชียแปซิฟิก

น้ําหนักขึ้นเฉลี่ย 3 กิโลกรัม ในสวนของการลดน้ําหนักนัน้ ผูบริโภคในเอเชียแปซิฟิกกวาครึ่งหน่ึง (54%) เผยวาจะ

ทานอาหารที่ดีตอสุขภาพมากขึ้น ขณะที่ 46% เผยวาจะพยายามออกกําลังกายใหมากขึ้นเมื่อผานพนชวงเทศกาลไป

แลว

แมจะมีความพยายามในการลดน้ําหนัก ผูบริโภคในเอเชียแปซิฟิกเกือบหน่ึงในสี่ (24%) กลับไมสามารถลดน้ําหนัก

ไดหลังผานพนเทศกาลคริสตมาสและปีใหมไปแลว ซึ่งแสดงใหเห็นวาการรักษาพฤติกรรมที่ดีตอสุขภาพตลอดชวง

เทศกาลเป็นวิธีการรักษาสุขภาพที่ดีกวาในระยะยาว

เพื่อชวยควบคุมน้ําหนักในชวงเทศกาลคริสตมาสและปีใหม เฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ ขอแนะนําดังน้ี

1. ทานกอนฉลอง : ความหิวจะทําใหคุณอยากทานทันทีที่ไปถึงงานเลีย้ง เพื่อป องกันไมใหคุณทานมากเกินไป กอน

ไปงานเลีย้ง คุณควรทานอาหารสุขภาพที่อุดมไปดวยโปรตีน เชน อัลมอนดอบไมใสเกลือ โปรตีนบาร หรือโยเกิรต

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9c%e0%b8%a5%e0%b8%aa%e0%b8%b3%e0%b8%a3%e0%b8%a7%e0%b8%88%e0%b8%82%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b9%80%e0%b8%ae%e0%b8%ad%e0%b8%a3%e0%b9%8c%e0%b8%9a%e0%b8%b2%e0%b9%84%e0%b8%a5%e0%b8%9f%e0%b9%8c-%e0%b8%99/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9c%e0%b8%a5%e0%b8%aa%e0%b8%b3%e0%b8%a3%e0%b8%a7%e0%b8%88%e0%b8%82%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b9%80%e0%b8%ae%e0%b8%ad%e0%b8%a3%e0%b9%8c%e0%b8%9a%e0%b8%b2%e0%b9%84%e0%b8%a5%e0%b8%9f%e0%b9%8c-%e0%b8%99/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9c%e0%b8%a5%e0%b8%aa%e0%b8%b3%e0%b8%a3%e0%b8%a7%e0%b8%88%e0%b8%82%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b9%80%e0%b8%ae%e0%b8%ad%e0%b8%a3%e0%b9%8c%e0%b8%9a%e0%b8%b2%e0%b9%84%e0%b8%a5%e0%b8%9f%e0%b9%8c-%e0%b8%99/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9c%e0%b8%a5%e0%b8%aa%e0%b8%b3%e0%b8%a3%e0%b8%a7%e0%b8%88%e0%b8%82%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b9%80%e0%b8%ae%e0%b8%ad%e0%b8%a3%e0%b9%8c%e0%b8%9a%e0%b8%b2%e0%b9%84%e0%b8%a5%e0%b8%9f%e0%b9%8c-%e0%b8%99/


2. เนนทานลีนโปรตีนและผัก : แทนที่จะทานอาหารแบบเนนขาวและคารโบไฮเดรต คุณควรเลือกอาหารจานหลักที่

ประกอบดวยลีนโปรตีนหรือสลัดกับผักแทน

3. ทานแตน อยและทานชา ๆ : เนนคุณภาพมากกวาปริมาณของอาหาร รวมถึงทานแตน อยและทานชา ๆ ซึ่งจะชวย

ตอบสนองความอยากอาหารไดดีกวา ทัง้ยังชวยใหสมองของคุณรับรูความอิ่มกอนที่คุณจะทานตอไปอีก

4. จํากัดการดื่มแอลกอฮอลและเครื่องดื่มรสหวาน : การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลหรือเครื่องดื่มรสหวานมากเกินไป

เป็นหน่ึงในสาเหตุหลักที่ทําใหน้ําหนักขึ้น ดังนัน้คุณควรจํากัดการดื่มเครื่องดื่มดังกลาวและเลือกดื่มน้ําเปลาหรือ

เครื่องดื่มไมหวานแทน

สรุปผลสํารวจ

เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการทานและการออกกําลังกายของผูบริโภคในเอเชียแปซิฟิกชวงเทศกาลคริสตมาส :

– ชาวฟิลิปปินสมีแนวโนมทานมากกวาปกติมากที่สุด (94%) ตามมาดวยฮองกง (92%) ญี่ป ุน (89%) และคนไทย

(87%) โดยสูงกวาคาเฉลี่ยของภูมิภาคเอเชียแปซิฟิกที่ 86%

– ชาวฟิลิปปินสมีแนวโนมทานอาหารที่ดีตอสุขภาพน อยกวาปกติ (77%) และงดทานอาหารเพื่อสุขภาพ (67%)

มากกวาประเทศอื่น ๆ ในภูมิภาค

เมื่อถึงเวลาฉลองปีใหม :

– ชาวฟิลิปปินสมีแนวโนมทานมากกวาปกติมากที่สุด (94%) ตามมาดวยไทย (93%) อินโดนีเซีย (88%) และญี่ป ุน

(88%)

– ชาวฟิลิปปินสมีแนวโนมทานอาหารที่ดีตอสุขภาพน อยกวาปกติ (78%) และงดทานอาหารเพื่อสุขภาพ (66%)

มากกวาประเทศอื่น ๆ ในภูมิภาค

ขณะที่ผูบริโภคในเอเชียแปซิฟิกทานมากขึ้นในชวงเทศกาลคริสตมาสและปีใหม เกือบครึ่งหน่ึง (49%) เผยวารูสึก

ผิดที่ทานอาหารที่ดีตอสุขภาพน อยลงในชวงเวลาดังกลาว

ผูบริโภคในเอเชียแปซิฟิกเผยวา เครื่องดื่มแอลกอฮอล ไกงวงยัดไส เคก และขนมอบตาง ๆ เป็นอาหารที่หยุดทาน

ยากที่สุดในเทศกาลคริสมาสต ขณะที่ขนมหวาน เคกขาว และเครื่องดื่มแอลกอฮอล เป็นอาหารที่หยุดทานยากที่สุด

ในชวงปีใหม

ออกกําลังกายเอาไวทีหลังในชวงคริสตมาสและปีใหม

เมื่อพูดถึงการออกกําลังกาย ผูบริโภคในเอเชียแปซิฟิกมากกวาสามในหามีแนวโนมออกกําลังกายน อยลงในชวง

เทศกาลคริสตมาสและปีใหม และมากกวาครึ่งหน่ึง (56%) เผยวาจะงดออกกําลังกายจนกวาเทศกาลจะผานพนไป



ชาวอินโดนีเซียมีแนวโนมออกกําลังกายน อยที่สุดในชวงคริสตมาส (73%) และชาวเวียดนามมีแนวโนมออกกําลัง

กายน อยที่สุดในชวงปีใหม (73%) ขณะที่ชาวฟิลิปปินสมีแนวโนมงดออกกําลังกายชวงคริสตมาสมากที่สุด (60%)

และชาวเวียดนามมีแนวโนมงดออกกําลังกายชวงปีใหมมากที่สุด (68%)

ดูภาพตารางขนาดใหญไดที่
Figure 1: https://photos.prnasia.com/prnk/20191217/2672373-1-e
Figure 2: https://photos.prnasia.com/prnk/20191217/2672373-1-f
Figure 3: https://photos.prnasia.com/prnk/20191217/2672373-1-g

เกี่ยวกับ เฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่

เฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ เป็นบริษทัระดับโลกที่เปลี่ยนแปลงชีวิตผูคนดวยผลิตภัณฑโภชนาการคุณภาพสูงและโอกาส

ทางธุรกิจสําหรับผูจําหนายอิสระมาตัง้แตปี พ.ศ. 2523 บริษทัสงมอบผลิตภัณฑคุณภาพสูงที่ผานการรับรองทาง

วิทยาศาสตรในกวา 90 ประเทศ พรอมใหคําแนะนําเฉพาะบุคคลจากผูจําหนายอิสระ รวมถึงนําเสนอแนวทางในการ

สนับสนุนชุมชนเพื่อเป็นแรงบันดาลใจใหผูบริโภคใชชีวิตอยางมีสุขภาพดีและมีวิถีชีวิตที่กระฉับกระเฉงยิ่งขึ้น

นอกจากน้ี เฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ ยังมุงมัน่นําพาโภชนาการและการศึกษาไปสูชุมชนตาง ๆ ทัว่โลก ผานโครงการ

ขจัดความหิวโหยของบริษทั

สามารถดูขอมูลเพิ่มเติมไดที่ IAmHerbalifeNutrition.com

บริษทัสนับสนุนใหนักลงทุนเยี่ยมชมเว็บไซตนักลงทุนสัมพันธที ่ir.herbalife.com ซึ่งมีการอัปเดตขอมูลทางการ

เงินและขอมูลใหม ๆ สมํ่าเสมอ

รูปภาพ – https://photos.prnasia.com/prnh/20191224/2672373-1-q

รูปภาพ – https://photos.prnasia.com/prnh/20191224/2672373-1-r

รูปภาพ – https://photos.prnasia.com/prnh/20191224/2672373-1-s

รูปภาพ – https://photos.prnasia.com/prnh/20191224/2672373-1-t


