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 “อาหาร” 

ถือเปนหน่ึงใน 
“ปจจัย 4” ท่ีมี
ความสําคัญตอ 

มนุษย ซ่ึงตามหลักท่ัวไปอาหารท่ีรับประทานเขาสูรางกายตองคุณภาพดี มีสารอาหาร
ครบถวนและเพียงพอตามท่ีรางกายตองการ.....ท่ีสําคัญคือตองสะอาดและปราศจาก “สารพิษ” 
เจือปน อันจะกอใหเกิดภัยอันตรายแกสุขภาพ 

อยางไรก็ดีดูเหมือนวาการเลือกรับประทานอาหารในแตละ “เมนู” ของมนุษย 
จําเปนตองคัดสรรมากขึ้น เพราะปจจุบันมี “อาหารอันตราย” ไมปลอดภัยตอรางกายอยูเปน
จํานวนมาก โดยจากขอ มูลของ “Team Content” สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ (สสส.) พบวา มี “เมนูโปรด” ของใครหลายคน ถูกจัดเปน “อาหารอันตราย” อยาง
นอย ๆ 10 ชนิด ไดแก..... 

1. แฮมเบอรเกอร  จัดเปนอาหารประเภทท่ี “มีความเส่ียงสูง” เพราะเวลาท่ีสูญเสียไป
ในระหวางรอกระบวนการนํา “เน้ือ” มาใชปรุงทําใหมี “แบคทีเรีย” เกิดขึ้นไดสูง ทําให
จําเปนตองมีการใช “สารเคมีสีแดง” มาชวยกําจัดเน้ือท่ีกําลังจะเนาเสีย ทําใหเน้ือแดง
เปล่ียนเปนเขียว นอกจากน้ีแฮมเบอรเกอรท้ังหมดจะใส “สารปรุงรส” 

10 เมนูเด็ด เส่ียงโรค 
เบอรเกอร-พิซซา... อันตราย!! 
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(MSG=Monosodium Glutamate) ทําใหปวดศีรษะและเกิดอาการแพ โดย “MSG” 
เปนสารเคมีท่ีหองปฏิบัติการทดลองใชชวยทําใหสัตวอวนขึ้น และทายท่ีสุดก็ทําให
ผูบริโภคอวนขึ้นดวย 

2. ฮอทด็อก เปนอีก “เมนูอันตราย” เพราะมีกระบวนการผลิตคลายแฮมเบอรเกอร และ 
“ฮอทด็อก” ท้ัง หมดยังใส “สารไนไตรท” เพื่อชวยทําใหเน้ือยึดตัวและชวยเติมไส
กรอกใหเต็ม โดย “สารไนไตรท” เปนสารท่ีทําใหเกิด “โรคมะเร็ง” ในกระเพาะอาหาร 
มะเร็งในเม็ดเลือด เน้ืองอกในสมองและมะเร็งในกระเพาะปสสาวะ นอกจากน้ี “ถุง
หลอด” ท่ีใชบรรจุฮอทด็อก ก็ทําจาก “คอลลาเจนสังเคราะห” ท่ีเปนสารกอใหเกิด 
“โรคมะเร็ง” ไดสูง มีไขมันท่ีเปนสารประกอบไมเปดเผยอยูประมาณ 40% เม่ือนํา ไป
ปงยาง มันจะทําใหมี “สารพิษรายแรง” ท่ีเรียกวา “อะคริลิไมด” (Acryl imides) 
ออกมา ซ่ึงรูจักกันดีวาเปนสารกอมะเร็งและ “ทําลายประสาท” 

3. เฟรนชฟราย- มันฝรั่งทอด เปนอาหารท่ีมี “ความเปนพิษสูง” โดยการทอด  
“เฟรนชฟราย” ใชอุณหภูมิสูงทําใหมี “สารอะคริลิไมด” ออกมา นอกจากน้ี “นํ้ามัน” ท่ี
ใชในการทอดมันฝรั่งแตละครั้งจะเกิดการ “ออกซิไดซ” ในมันฝรั่งยังมี “ดรรชนีกลีซิ
มิค” (Glycemic) อยูสูงมาก... น่ันหมายถึงมันเปล่ียนใหกลายเปนนํ้าตาลภายในรางกาย
ไดเร็วมาก 

4. คุกกี ้ท่ีเดนชัดมาก คือ สัดสวนของนํ้าตาลมีอยูสูงถึง 23 กรัมเลยทีเดียว ซ่ึงอาหารใน
ประเภทท่ีมีนํ้าตาลปริมาณสูงเชนน้ี จะทําใหผิวหนังเห่ียวยนและเกิดริ้วรอยไดเร็ว
ย่ิงขึ้น 
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5. พิซซา ประกอบดวยอาหารท่ีมาจากการ “ตัดแตงพันธุกรรม” 5 ชนิด คือ... 1. 
“เนยแท” (cheese) เพียง 10% เทาน้ัน ซ่ึงไมควรเรียกวาเนยแทไดเลย... 2. 
“แปง” ท่ีผานการปรุงแตงใหขาวท่ีไดทําการฟอกสี ทําใหวิตามินและเกลือแร
ออกไปแลว แตไดทําการเติมเกลือแรสังเคราะหตามจํานวนโมเลกุลท่ีเคยมีอยูเขา
ไปใหม... 3. “ซอสมะเขือเทศ” ทําดวยสารคลายมะเขือเทศท่ีสราง “ยาฆาแมลง” 
ของมันขึ้นมาไดเองในรางกายของทาน... 4. “แปงสาลี” ชนิดท่ีมีการตัดแตงทาง
พันธุกรรม 5. “นํ้ามันฝาย” โดยฝายไมไดจัดเปนพืชพวกอาหาร มันผานการ
สเปรยดวยยาฆาแมลงท่ีชาวไรใชในฝาย เมล็ดจะเปนตัวดูดเอาสารพิษตาง ๆ
เอาไวไดมากท่ีสุด ซ่ึงกระทรวงเกษตรฯ และกระทรวงสาธารณะสุข ตางไมให
ความรวมมือซ่ึงกันและกันท่ีจะรับรองวามันปลอดภัยตอการบริโภคไดหรือไม 
มันไมไดชวยทําใหสุขภาพดีขึ้น แตมันเปน “นํ้ามันไฮโดรจีเนต” และมีอันตราย
ตอสุขภาพอยางย่ิง นอกจากน้ี “ผิวหนาแปงพิซซา” ท่ีอบปงในอุณหภูมิสูง อาจ
มี “สารอะคริลิไมด” เกิดขึ้นดวย ขณะท่ีการเพิ่มหนาพิซซา “เพ็พเปอโรนิ” หรือ
เพิ่มหนาไสกรอกทําใหมีความเส่ียงสูงจาก “ไนไตรท” สารกันบูดและสารเคมี
อ่ืน ๆ รวมท้ังไขมันอ่ิมตัวท่ีมีการเติมเขาไปจากโรงงาน  

6. นํ้าอัดลม สารตัวสําคัญท่ีมีอยูใน “นํ้าอัดลม” คือ “กรดกํามะถัน” (Phosphoric 
acid) ซ่ึงมีความเปนกรดสูงมากพอท่ีจะละลายตะปูไดภายใน 4 วัน กรดท่ีสะสม
อยูในรางกายทําใหยากท่ีจะทําใหนํ้าหนักตัวลดลงได และ “นํ้าโซดา” ท่ีเปน
สวนประกอบอีกตัวของนํ้าอัดลมจะเปนตัวชะลางแคลเซียมออกจากกระดูก จน
ทําใหเกิด “โรคกระดูกพรุน” นอกจากน้ีในนํ้าอัดลม 1 กระปอง จะมี “นํ้าตาลท่ี
ไมใหพลังงาน” อยู 12 ชอนชา ในนํ้าอัดลมท่ีชวยลดนํ้าหนักตัว หรือ Diet soda 
ท่ีใช “นํ้าตาลเทียมสังเคราะห” (Artificial sweetener) เพิ่มความหวาน จะทําให
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รางกายกระหายนํ้าตาลมากย่ิงขึ้น เพราะนํ้าตาลสังเคราะหเหลาน้ีมีความหวาน
มากกวานํ้าตาลธรรมดามาก ขณะท่ี “สี” ท่ีใชเติมในนํ้าอัดลม ยังเปน "สารกอ
มะเร็ง" ดวย  

7. ชิ้นไกทอด-เน้ือนุมไรกระดูก เปนเมนูท่ีทํามาจากชิ้นสวนของไกท่ีไมใช
แลว การรับประทานตอครั้งโดยท่ัวไปจะใหพลัง งาน 340 แคลอรี ่50% เปน
ไขมัน มีแปงขนมปงผสมอยูมาก จึงมีคารโบไฮเดรตอยูสูง มีการเติมสารปรุงรส 
“MSG” ทําใหปวดศีรษะและเกิดอาการแพ นอกจากน้ี “นัคเก็ตชิคเกน” บางอัน
จะมี “สารอะลูมิเนียม” ซ่ึงเปนอันตรายตอสมองและเปนอันตรายตอการเมตะ
โบลิสซึมของรางกายดวย  

8. ไอศกรีม มีไขมันอยูสูงมากเกินกวา 50% ของไขมันท่ีแนะนําใหบริโภคตอครั้ง
ตอวัน มีคารโบไฮเดรตอยูมากเกือบ 40% ของคารโบไฮเดรตท่ีแนะนําใหบริโภค
ตอครั้งตอวัน มีนํ้าตาลอยูมากทําใหมีความกระหายนํ้าตาลมากย่ิงขึ้น เปนสาเหตุ
ทําใหผิวหนังเห่ียวยน เต็มไปดวยไขมันไฮโดรจีเน็ตและไขมันท่ีแปรเปล่ียน
(Trans fat) ไปจากธรรมชาติและยังชวยเพิ่มพูนโคเลสเตอรอล ทําใหเสนเลือด
แดงใหญอุดตัน ทําใหมีสารอนุมูลอิสระในรางกายเพิ่มมากย่ิงขึ้น ซ่ึงเปนสาเหตุ
กอใหเกิดโรคมะเร็ง 

9. โดนัท โดยเฉล่ียแลวจะใหพลังงานประมาณ 300 แคลอรี ่ในโดนัท 1 ชิ้นมีแปง
คารโบไฮเดรตอยูมากกวา 50% ของท่ีแนะนําใหบริโภคตอครั้งตอวัน มีเกลือ
โซเดียมอยูสูงมาก ทําใหรางกายขาดนํ้าได นอกจากน้ีโดนัทยังทอดในนํ้ามันท่ีมี
อุณหภูมิสูง ซ่ึงนํ้ามันประเภทน้ีจะทําใหมีกล่ินหืนและมีสารอนุ มูลอิสระเกิดขึ้น 
ทําใหเกิดสารพิษและทําใหรางกายเมตะโบลิสซึมชาลง เปนการคุกคามตอ
สุขภาพท่ีดี และยังเปนสาเหตุทําใหผิวหนังเห่ียวยน  
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10. อาหารขบเคี้ยวยามวาง ในปจจุบันมีการบริโภค “โปเตโตชิพ” กันมาก โดย
นํ้ามันท่ีใชในการทอดโปเตโตชิพในแตละครั้งจะเกิดการออกซิไดซ และทอดกัน
ท่ีอุณหภูมิสูงทําใหมีสารอะคริลิไมด (Acryl imides) ซ่ึงเปนสารกอโรคมะเร็ง
และทําลายประสาทออกมา นอกจากน้ีการรับประทานโปเตโตชิพ 1 ถุงอาจไดรับ
สารอะคริลิไมดสูงมากกวา 500 เทา เม่ือเปรียบเทียบกับอัตราสูงสุดท่ีอนุญาตให
มีในนํ้าด่ืมท่ัวไปไดการรับประทานโปเตโตชิพ 1 ชิ้น อาจไดรับสารอะคริลิไมด 
เทากับอัตราท่ีมีอยูในนํ้าด่ืม 1 แกว นอกจากน้ีใน “โปเตโตชิพ” ยังมีไขมันอ่ิมตัว
แอบแฝงอยูมาก มีเกลือโซเดียมอยูสูงมาก ทําใหรางกายขาดแคลนนํ้าได และยัง
ไปปดก้ันการดูดซึมของไขมัน ทําใหการดูดซึมแรธาตุจากสารอาหาร ท่ี
รับประทานเขาไปไดนอยลง ทําใหปดก้ันการดูดซึม “สารคาโรทินอยด” และ
สารเคมีอ่ืน ๆ ท่ีไดมาจากพืชท่ีชวยในการปองกันการเกิดโรคหัวใจ โรคมะเร็ง 
โรคจุดดางของผิวหนังทํางานไดดอยลง 

รูโทษของอาหารเหลาน้ีแลว ควรจะหลีกเล่ียงแลวหันไปรับทานอาหารท่ีดีและมี
ประโยชนตอสุขภาพดีกวา!!! ขอขอบคุณท่ีมา.... -`๏'- มิสเกรนเจอร -`๏'-  
 

http://www.pop.co.th/food/coffee.phtml?status=coffee,1883,TH

