
เฮอรบาไลฟ  นิวทริชั่น เผยขอมูลนาสนใจของชาว

เอเชียแปซิฟิก กับความเขาใจที่คลาดเคลื่อนในเรื่อง

โภชนาการ

ขอมูลที่ไมถูกตองบนสื่อออนไลนทําใหมากกวา 60% ของผูบริโภค ขาดความรูในเรื่องโภชนาการที่ถูกตอง

เฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ (Herbalife Nutrition) บริษทัโภชนาการระดับโลก เปิดเผยขอมูลเพิ่มเติมจากผลสํารวจ

ความเชื่อที่ไมถูกตองเกี่ยวกับโภชนาการในเอเชียแปซิฟิกประจําปี 2563 (Asia Pacific Nutrition Myths Survey

2020) โดยพบวาผูบริโภคมากถึง 60% สับสนเรื่องขอเท็จจริงเกี่ยวกับโภชนาการ โดยขอมูลน้ีไดมาจากการสํารวจผู

บริโภค 5,500 คนในออสเตรเลีย ฮองกง อินโดนีเซีย ญี่ป ุน เกาหลี มาเลเซีย ฟิลิปปินส สิงคโปร ไตหวัน ไทย และ

เวียดนาม เมื่อเดือนมีนาคม 2563

ผูตอบแบบสํารวจตองทําแบบทดสอบความรูเรื่องโภชนาการทัว่ไปที่แนบมาพรอมกับแบบสํารวจ ซึ่งเป็นขอสอบ

ประเภทเลือกถูกหรือผิด 48 ขอ ประกอบดวยคําถามดานโภชนาการ 9 ดาน ไดแก โภชนาการทัว่ไป โปรตีน

คารโบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน แรธาตุ คาเฟอีน การควบคุมน้ําหนัก และอาหารเชา ซึ่งผลปรากฏวามีผูตอบแบบ
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สํารวจไมถึงหน่ึงในสี่ (23%) ที่ทําแบบทดสอบผานเกณฑ (ตอบถูกมากกวาครึ่งหน่ึง)

จากแบบสํารวจพบวา ผูตอบแบบสํารวจมีความรูดานโภชนาการที่ถูกตองน อยที่สุดใน 3 เรื่องตอไปน้ี

– แรธาตุ: มีผูตอบแบบสํารวจเพียง 28% ที่ตอบคําถามสวนน้ีถูก

– คาเฟอีน: มีผูตอบแบบสํารวจเพียง 33% ที่ตอบคําถามสวนน้ีถูก

– โปรตีน: มีผูตอบแบบสํารวจเพียง 34% ที่ตอบคําถามสวนน้ีถูก

แบบทดสอบน้ียังทําใหเฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ คนพบวา ผูบริโภคในเอเชียแปซิฟิกมีความเชื่อผิด ๆ เรื่องโภชนาการ

หลายเรื่อง เมื่อถามวาเรื่องเหลาน้ีจริงหรือไม ผูบริโภคกวา 6 ใน 10 ตอบไมถูก หรือไมแนใจ

สตีเฟน คอนจี รองประธานอาวุโสและกรรมการผูอํานวยการประจําภูมิภาคเอเชียแปซิฟิกของเฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่

กลาววา “ความเชื่อผิด ๆ เรื่องโภชนาการที่เผยแพรบนสื่อออนไลนทําใหผูคนสับสนวาเป็นเรื่องจริงหรือไมจริงกันแน

ผูบริโภคสวนใหญยังเชื่อวาการบริโภคคารโบไฮเดรตทําใหน้ําหนักขึ้น และอีกไมน อยเชื่อวารางกายตองการโปรตีน

น อยลงเมื่ออายุมากขึ้น ซึ่งหางไกลจากความจริงมาก”

“เพื่อชวยลดชองวางความรูเรื่องโภชนาการ เราไดทํางานรวมกับผูเชี่ยวชาญดานสุขภาพและโภชนาการชัน้นํา เพื่อ

เผยแพรความรูเรื่องโภชนาการที่ถูกตองใหแกผูบริโภคในเอเชียแปซิฟิก เราเชื่อวาความพยายามรวมกันของภาครัฐ

สถาบันสุขภาพ และอุตสาหกรรมโภชนาการ จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพการนําเสนอขอมูลที่ถูกตองใหแกผูบริโภคใน

ระยะยาว และหวังวาหลายฝายจะรวมมือกับเราเพื่อชวยใหผูคนมีสุขภาพดีขึ้น”

ความเชื่อผิด ๆ เกี่ยวกับโภชนาการในเอเชียแปซิฟิกที่คนพบจากการสํารวจ

ความเชื่อผิด ๆ ขอ 1: คารโบไฮเดรตทําใหน้ําหนักขึ้น

ความจริง:คารโบไฮเดรตเพียงอยางเดียวไมทําใหน้ําหนักขึ้น แตการรับแคลอรี่เกินกวาที่รางกายตองการทําให

น้ําหนักขึ้น หลักปรัชญาของเฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ แนะนําวา ควรบริโภคคารโบไฮเดรตคิดเป็นสัดสวน 40% ของแค

ลอรี่ที่ไดรับในแตละวัน ทัง้น้ี แหลงคารโบไฮเดรตที่ดีตอสุขภาพอยางผัก ผลไม ถัว่ และธัญพืช ใหสารอาหารสําคัญ

อื่น ๆ อยางแคลเซียม เหล็ก และวิตามินบีดวย

ความเชื่อผิด ๆ ขอ 2: รางกายตองการโปรตีนน อยลงเมื่ออายุมากขึ้น

ความจริง:เมื่อเขาสูวัย 40 เราอาจคอย ๆ สูญเสียมวลกลามเน้ือและการทํางานของกลามเน้ือ หรือที่เรียกวาภาวะ

มวลกลามเน้ือน อย (Sarcopenia) แตเราสามารถบรรเทาอาการไดดวยการบริโภคโปรตีนใหมากขึ้นและออกกําลัง

กายแบบมีแรงตาน (resistance exercise) เมื่ออายุมากขึ้น

ความเชื่อผิด ๆ ขอ 3: คาเฟอีนทําใหเกิดภาวะขาดน้ํา

ความจริง:แมวาคาเฟอีนมีฤทธิ ์ขับปัสสาวะ แตการดื่มกาแฟตามปกติ 2-3 ถวยตอวันไมกอใหเกิดภาวะขาดน้ํา ขณะ

เดียวกัน ผลการศึกษาของสถาบันขอมูลทางวิทยาศาสตรเกี่ยวกับกาแฟ (Institute for Scientific Information on

Coffee) ระบุวา กาแฟใหน้ํากับรางกายเชนเดียวกับน้ําดื่ม

ความเชื่อผิด ๆ ขอ 4: เราสามารถเสริมสรางมวลกระดูกสูงสุดไดทุกวัยหากบริโภคแคลเซียมเพียงพอ

ความจริง:การสรางมวลกระดูกสูงสุด (มีขนาดและความแข็งแรงสูงสุด) ขึ้นอยูกับการบริโภคแคลเซียมกอนอายุ 30



ปี อยางไรก็ดี การบริโภคแคลเซียมอยางเพียงพอตลอดชีวิตจะชวยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคกระดูกพรุน การ

เสริมแคลเซียมสามารถป องกันการสูญเสียมวลกระดูกเมื่ออายุมากขึ้น โดยเฉพาะในสตรีวัยหมดประจําเดือนซึ่ง

รางกายตองการแคลเซียมมากขึ้น

ความเชื่อผิด ๆ ขอ 5: การกินอาหารแบบคีโตเจนิก ไดเอต เป็นวิธีลดน้ําหนักที่ดีตอสุขภาพ

ความจริง:การกินอาหารแบบคีโตเจนิก ไดเอต เป็นการบริโภคคารโบไฮเดรตน อยมาก โปรตีนปานกลาง และไขมัน

สูงมาก เพื่อบังคับรางกายใหดึงไขมันมาใช สงผลใหน้ําหนักลดลง อยางไรก็ตาม คารโบไฮเดรตที่ดีตอสุขภาพมี

ประโยชนตอรางกาย โดยใหทัง้พลังงาน วิตามิน และแรธาตุ ดังนัน้ การลดน้ําหนักอยางยัง่ยืนควรรับประทานอาหาร

อยางสมดุลและออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอจะดีกวา

ความเชื่อผิด ๆ ขอ 6: การกินอาหารไขมันตํ่ามากเป็นวิธีลดน้ําหนักที่ดีที่สุด

ความจริง:ผลการศึกษามากมายแสดงใหเห็นวา น้ําหนักลงน อยมากหลังกินอาหารไขมันตํ่ามากนานหน่ึงปี วิธีน้ีจึง

ไมใชการลดน้ําหนักอยางยัง่ยืน ความจริงแลว รางกายของเราตองการไขมันในปริมาณที่เหมาะสมเพื่อทําใหรางกาย

แข็งแรง เพราะไขมันชวยสรางเยื่อหุมเซลลและฮอรโมนตาง ๆ และชวยในการดูดซึมวิตามินกลุมที่ละลายในไขมัน

ไดแก วิตามินเอ ดี อี และเค

ความเชื่อผิด ๆ ขอ 7: ดัชนีน้ําตาลเป็นเครื่องมือที่ดีสําหรับใชเลือกคาโบไฮเดรตที่ดีตอสุขภาพที่สุด

ความจริง:ดัชนีน้ําตาลเป็นตัวชี้วัดวาคารโบไฮเดรตในอาหารสงผลตอระดับน้ําตาลในเลือดมากน อยแคไหน แตการ

เลือกอาหารไมควรพิจารณาดัชนีน้ําตาลเพียงอยางเดียว โดยตองพิจารณาปริมาณคารโบไฮเดรตที่บริโภคและอาหาร

อื่น ๆ ที่บริโภครวมกันดวย

ความเชื่อผิด ๆ ขอ 8: ผงโปรตีนไมใชแหลงโปรตีนที่ดีตอสุขภาพเมื่อเทียบกับโปรตีนจากอาหารธรรมชาติ

ความจริง:ผงโปรตีนดีพอ ๆ กับโปรตีนจากอาหารธรรมชาติ หากมาจากแหลงที่มีคุณภาพสูง ยกตัวอยางเชน โปรตีน

ถัว่เหลืองที่สกัดจากถัว่เหลืองเป็นโปรตีนสมบูรณ ประกอบดวยกรดอะมิโนจําเป็น 9 ชนิดที่รางกายตองการ

เกี่ยวกับเฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่

เฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ เป็นบริษทัโภชนาการระดับโลกที่มีความมุงหมายในการทําใหผูคนทัว่โลกมีสุขภาพที่ดีขึ้นและ

มีความสุขมากขึ้น บริษทักอตัง้ขึ้นดวยพันธกิจดานโภชนาการ เพื่อชวยเปลี่ยนแปลงชีวิตผูคนดวยโภชนาการและ

แผนการจัดการโภชนาการตัง้แตปี พ.ศ. 2523 บริษทัรวมกับผูจําหนายอิสระเฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ มีพันธะสัญญาใน

การนําเสนอทางเลือกใหแกผูบริโภค เพื่อตอสูกับปัญหาที่ผูคนทัว่โลกกําลังเผชิญ ไดแก ภาวะการไดรับสารอาหารที่

ไมครบถวน สภาวะน้ําหนักเกิน การเพิ่มขึ้นของกลุมประชากรผูสูงวัย คาใชจายการดูแลรักษาสุขภาพของภาครัฐที่

พุงสูงขึ้น และการเติบโตของธุรกิจผูประกอบการในทุกชวงวัย ดวยการสงมอบผลิตภัณฑคุณภาพสูงที่ผานการ

รับรองทางวิทยาศาสตร ซึ่งสวนใหญผลิตในโรงงานของเฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ พรอมคําแนะนําเฉพาะบุคคลจากผู

จําหนายอิสระ รวมถึงแนวทางในการสนับสนุนชุมชน ที่เป็นแรงบันดาลใจใหผูบริโภคไดใชชีวิตอยางมีสุขภาพดีและ

มีวิถีชีวิตที่กระฉับกระเฉงยิ่งขึ้น

ผลิตภัณฑของเฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ ครอบคลุมตัง้แตผลิตภัณฑโภชนาการเฉพาะ ผลิตภัณฑเสริมอาหารเพื่อการ



จัดการน้ําหนัก ผลิตภัณฑเพื่อเสริมสรางพลังงานและเพื่อการกีฬา ผลิตภัณฑดูแลผิวพรรณและเสนผม ซึ่งจัด

จําหนายเพื่อการอุปโภคบริโภคสวนตัวของผูจําหนายอิสระของเฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ และผานผูจําหนายอิสระไปยัง

ผูบริโภคในกวา 90 ประเทศทัว่โลก สําหรับกิจกรรมเพื่อสังคม บริษทัไดใหการสนับสนุน เฮอรบาไลฟ  แฟมิลี่

ฟาวเดชัน่ (Herbalife Family Foundation : HFF) และโครงการคาซา เฮอรบาไลฟ  เพื่อนําพาโภชนาการที่ดีไปสู

เด็ก ๆ ที่ขาดแคลน อีกทัง้ยังใหการสนับสนุนนักกีฬา สโมสรกีฬา รวมถึงการจัดการแขงขันระดับโลกรวมกวา 190

ราย อาทิ คริสเตียโน โรนัลโด ทีมฟุตบอลแอลเอ กาแลคซี่ และทีมกีฬาระดับโอลิมปิคประเภทตางๆ

ปัจจุบัน เฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ มีพนักงานทัว่โลกกวา 8,300 คน และหุนของเฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ ทําการซื้อขาย

ในตลาดหลักทรัพยของนิวยอรค (NYSE:HLF) โดยมียอดขายสุทธิ 4,400 ลานเหรียญสหรัฐ ในปี พ.ศ. 2560 ที่

ผานมา รายละเอียดเพิ่มเติม สามารถคลิกดูไดที่เว็บไซต Herbalife.co.th หรือ IAmHerbalife.com

สามารถดูขอมูลเพิ่มเติมไดที่ IAmHerbalifeNutrition.com

รูปภาพ – https://photos.prnasia.com/prnh/20200611/2827350-1

คําบรรยายภาพ – ความเชื่อผิด ๆ เกี่ยวกับโภชนาการในเอเชียแปซิฟิกที่คนพบจากการสํารวจ


