
ชา​นม​ไขมุก​กับ​สุข​ภาพ​ ควร​ดื่ม​บอย​แค​ไหน​ถึง
ปลอด​ภัย

ชา​นม​ไขมุก​กับ​สุข​ภาพ​ ควร​ดื่ม​บอย​แค​ไหน​ถึง
ปลอด​ภัย

ชา​นม​ไขมุก​อรอย​แต​แอบ​มี​ภัย​ราย​ที่​เพื่อน​ๆ อาจ​ไม​รู

เห็น​แกว​ชา​นม​ไขมุก​เย็นๆ​ หอม​หวา​น ​นุม​ฟู​ของ​ไขมุก​ที​ไร​ ก็​อดใจ​ไม​ไหว​ทุกที​ใช​ไหม​ แต​รู​ไหม​วา​เครื่อง​ดื่ม​สุด​โปรด
ของ​เรา​อาจ​กลาย​เป็น​ตัวการ​ทําลาย​สุขภาพ​แบบ​เงียบๆ​ ถา​ดื่ม​บอย​เกิน​ไป​ วัน​น้ี​แอด​ริน​จะ​มา​คุย​กัน​แบบ​จริง​ใจ​ วา​ชา
นม​ไขมุก​ควร​ดื่ม​แค​ไหน​ถึง​จะ​อรอย​แบบ​ไม​ตอง​กลัว​อวน​ หรือ​เสี่ยง​โรค​
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รู​ลึก​ รู​จริง​ กับ​สิ่ง​ที่​อยู​ใน​แกว​ชา​นม​ไข​มุก

ชา​นม​ไขมุก​คือ​อะไร​ และ​มี​สวน​ผสม​อะไร​บา​ง

ชา​นม​ไขมุก​ไมใช​แค​ชา​ + นม​ + ไขมุก​ธรรม​ดา​ แต​สวน​ใหญ​ประ​กอบ​ดวย
– น้ําตาล​สูง​มาก (บาง​ราน​แกว​ละ​ 50-70 กรัม​) เกิน​ปริ​มา​ณที่ WHO แนะนําตอ​วัน​ (25 กรัม​)
– ครีม​เทียม​หรือ​นมขน​หวา​น ที่​มี​ไข​มัน​ทร​านสอันตราย​ตอ​หัว​ใจ
– ไขมุก​หรือ​ลูก​เป๊ียะ ทําจาก​แป ง​สกัด​และ​น้ําตาล​ ให​แค​ลอรี่​สูง​แต​ไมมี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย
– สาร​เติม​แต​ง เชน​ สาร​กัน​บูด​ สี​ผสม​อา​หาร​ ใน​บาง​แบ​รน​ด

ดื่ม​บอย​แค​ไหน​ถึง​อันต​ราย

งาน​วิจัย​หลาย​ชิน้​ชี้​วา
– หาก​ดื่ม​ มาก​กวา​ 3 ครัง้​/สัปด​าห เพิ่ม​เสี่ยง​ โรค​อวน​ เบา​หวา​น ​และ​ไข​มัน​ใน​เลือด​สูง
– การ​กิน​ไขมุก​บอย​ๆ อาจ​ทําให​ ระบบ​ยอย​อาหาร​ทํางาน​หนัก เพราะ​ยอย​ยาก
– เด็ก​และ​วัย​รุน เป็นก​ลุม​เสี่ยง​ เพราะ​ติด​รส​หวาน​และ​ได​รับ​น้ําตาล​เกิน​ขนาด​งาย​

เทคนิค​ดื่ม​ชา​นม​ไขมุก​แบบ​ไม​ทําลาย​สุข​ภาพ

ถา​เลิก​ไม​ได​เลย​ ลอง​ปรับ​ตาม​น้ี
1. ลด​ความ​หวา​น เลือก​สูตร​น้ําตาล​ 0% หรือ​ 2​5%
2. เปลี่ยน​เป็น​นม​จืด​หรือ​นม​ถั่ว​เห​ลือ​ง แทน​ครีม​เที​ยม
3. ลด​ปริมาณ​ไข​มุก หรือ​เลือก​สูตร​ไขมุก​โฮม​เมด​ที่​ทําจาก​วัตถุดิบ​ธรรม​ชา​ติ
4. ดื่ม​ไม​เกิน​ 1-2 ครัง้​/สัปด​าห และ​คุม​อาหาร​มื้อ​อื่น​ให​สม​ดุล​

ทําไม​เพื่อน​ๆ ตอง​ดูแล​ตัว​เอง​ตัง้แต​ตอน​นี้

เพราะ​สุขภาพ​ดี​เป็น​เรื่อง​ของ​ความ​สุข​ระยะ​ยาว​ การ​ดื่ม​ชา​นม​ไขมุก​ไมใช​ปัญหา​ ถา​รูจัก​ควบคุม​และ​เลือก​สูตร​ที่​ดี​ตอ
ราง​กาย​ แค​ปรับ​นิด​หนอย​ ก็​ยัง​ได​ลิม้​รส​ความ​อรอย​แบบ​ไม​ตอง​กังวล​เรื่อง​น้ําหนัก​หรือ​โรค​ภัย​ ถา​เพื่อน​ๆ รัก​ตัว​เอง​
อยา​ปลอย​ให​ความ​อรอย​มา​ทําลาย​สุขภาพ​แบบ​ไมรู​ตัว​นะ

มา​เริ่ม​ดูแล​ตัว​เอง​วัน​นี้​กัน​เลย​ดี​กวา

อยา​รอ​ให​สาย​เกิน​ไป​ ลอง​ทําตาม​ขัน้​ตอน​งายๆ​ น้ี​ดู
1. สัปดาห​นี้​ลอง​ลด​ชา​นม​ไขมุก​ลง​ 1 แก​ว จาก​ที่​ดื่ม​ทุก​วัน​ เป็น​วัน​เวน​วัน
2. ทดลอง​สูตร​สุข​ภาพ เชน​ ชา​เขียว​ไขมุก​นม​จืด​ หรือ​ชา​นม​น อยห​วาน
3. ชวน​เพื่อน​มา​เปลี่ยน​เมนู​ดวย​กัน จะ​ได​มี​แรง​บันดาล​ใจ



แค​เริ่ม​ตน​วัน​น้ี​ เรา​ก็​ใกล​ชิด​กับ​สุขภาพ​ที่​ดี​ขึ้น​แลว​ ถา​เพื่อน​ๆ รูสึก​วา​แอด​ริน​มี​ประ​โยชน​ อยา​ลืม​แชร​ให​คน​ที่รัก​ได​อาน
กัน​นะ​ )

 

อยาก​รู​สูตร​เด็ด​เคล็ด​ลับ​รส​ริ​นท​ร ตอน​ใหมๆ​ อยา​ลืม​กด​ไลค แฟน​เพจ​รส​ริ​นท​ร นะ​คะ ขอบคุณ​ที่​ติดตาม
เพจ​ รส​ริ​นท​ร Rosalyn นะ​คะ

⚠️

Disclaimer

ขอมูล​บน​เว็บไซต​น้ี​มี​ไว​เพื่อ​เป็น​ขอมูล​ทัว่ไป​เพื่อ​ประกอบ​การ​ตัดสิน​ใจ​ ทาง​เว็บไซต​ไม​รับ​ผิด​ชอบ​ตอ​ความ
เสีย​หาย​ใดๆ​ ที่​เกิด​ขึ้น​จาก​การ​ใช​ขอมูล​บน​เว็บไซต​น้ี​ กรุณา​ปรึกษา​ผู​เชี่ยวชาญ​กอน​ตัดสิน​ใจ​ตาม​ขอมูล​ที่
ได​รับ
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