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เช็กด่วน! 5 คู่อาหาร "ห้ามกินพร้อมกัน" ไม่ใช่แค่ไข-่นม คู่ทีˑ 2 อันตรายต่อเดก็กว่าทีˑคิด 

เตอืนสายกนิ! เช็ก 5 คูผ่สมอาหารสุดอนัตราย กนิทุกวนัเสีѷยงโรคสะสม ใครชอบดืѷมชาหลงั
อาหารตอ้งดู 

หลายคนยงักนิอยู่ทุกวนั! เปิดลสิตค์ูหู่อาหาร "ตอ้งหา้ม" ทีѷดูเหมอืนจะเขา้กนัด ี แตพ่อกนิ
พรอ้มกนักลบัทําใหท้อ้งอดื ดูดซมึสารอาหารไดแ้ย่ลง และสง่ผลเสยีตอ่สุขภาพในระยะยาว
โดยไมรู่ต้วั 

ในมืѸออาหารแต่ละวัน เรามักจะจับคูอ่าหารตามความเคยชนิหรอืความชอบ แต่รูห้รอืไม่วา่อาหารบาง
ชนดิเมืѷอกนิพรอ้มกันจะเกดิปฏกิริยิาทีѷทําใหร้ะบบย่อยทํางานหนักขึѸน แมจ้ะไม่สง่ผลรา้ยแรงทันท ี แต่
หากกนิแบบนีѸบอ่ยๆ ร่างกายอาจ "พัง" ไดส้ะสมตามกาลเวลา 

5 คูหู่อาหาร "มหาภยั" ทีѷควรเลีѷยง 

1. อาหารทะเล กบั ผลไมท้ีѷมวีติามนิซสีูง หลายคนชอบกนิผลไมล้า้งปากทันทหีลังกนิซฟีู้ด 
โดยเฉพาะสม้หรอืฝรัѷงทีѷมวีติามนิซสีงู แตค่วามจรงิแลว้คูน่ีѸอาจทําใหร้ะบบย่อยปัѷนป่วน จนเกดิอาการ
แน่นทอ้ง หรอืปวดทอ้งในกลุ่มคนทีѷลําไสเ้ซนซทิฟีได ้

2. นม กบั ผลไมร้สเปรีҟยว (อนัตรายตอ่เด็ก!) นีѷคอืคู่ทีѷหลายคนมองขา้ม กรดจากผลไมร้สเปรีѸยว
สามารถทําใหโ้ปรตนีในนมจับตัวเป็นกอ้น (ตกตะกอน) สง่ผลใหย้่อยยากมาก โดยเฉพาะใน "เด็ก
เล็ก" หรอืคนทีѷมรีะบบย่อยอาหารอ่อนแอ อาจนําไปสูภ่าวะทอ้งเสยีหรอืปวดทอ้งรุนแรง 

3. ชารอ้น กบั มืҟออาหารหลกั สาย "ดืѷมชาแกเ้ลีѷยน" หลังมืѸออาหารตอ้งระวัง! สารแทนนนิในชาจะ
เขา้ไปขัดขวางการดูดซมึ "ธาตเุหล็ก" จากอาหาร โดยเฉพาะเหล็กจากพชื หากทําเป็นประจําจะเพิѷม
ความเสีѷยงตอ่ภาวะโลหติจางและการขาดสารอาหารได ้

4. ไข ่ กบั นมถ ัѷวเหลอืง คู่หโูปรตนีทีѷดูเหมอืนจะด ี แต่สารบางอย่างในนมถัѷวเหลอืงอาจไปขัดขวาง
การดดูซมึโปรตนีจากไข่ ทําใหร้่างกายไดรั้บคุณคา่ทางโภชนาการจากทั Ѹงสองอย่างลดลงอย่างน่า
เสยีดาย 

5. แตงโม กบั มืҟออาหารทีѷมโีปรตนีหรอืไขมนัสูง การกนิแตงโมทันทหีลังมืѸอหนักอาจทําให ้
ทอ้งอดืได ้ เพราะแตงโมย่อยไวมาก ในขณะทีѷเนืѸอสัตวแ์ละไขมันตอ้งใชเ้วลานานในการย่อย เมืѷอไป
รวมกันในกระเพาะจะเกดิการหมักหมมและสรา้งแก๊ส จนรูส้กึอดึอัดแน่นทอ้ง 

คําแนะนําจากผูเ้ชีѷยวชาญ 

นักโภชนาการระบวุา่ ไมจํ่าเป็นตอ้งตืѷนตระหนกจนเกนิไปกบัคําวา่ "อาหารตอ้งหา้ม" แตก่็ไมค่วรละเลย สิѷงสําคัญคอืการ
สงัเกตรา่งกายตัวเอง กนิอาหารใหห้ลากหลายและเหมาะสม และหลกีเลีѷยงการจับคูท่ีѷผดิพลาดตดิตอ่กนัเป็นเวลานาน 
เพืѷอการดแูลสขุภาพทีѷยัѷงยนืในทกุๆ วัน                            แหลง่ทีѷมา  https://www.sanook.com/women/268165/ 



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ śŘ มีนาคม ŚŝŞš                                                   หนา้     2 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

 



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ śŘ มีนาคม ŚŝŞš                                                   หนา้     3 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ śŘ มีนาคม ŚŝŞš                                                   หนา้     4 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

 

 



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ śŘ มีนาคม ŚŝŞš                                                   หนา้     5 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

    



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ śŘ มีนาคม ŚŝŞš                                                   หนา้     6 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

                      

 

  



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ śŘ มีนาคม ŚŝŞš                                                   หนา้     7 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

 



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ śŘ มีนาคม ŚŝŞš                                                   หนา้     8 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

       



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ śŘ มีนาคม ŚŝŞš                                                   หนา้     9 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

 


