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 “อาหาร” 

ถือเปนหน่ึงใน 
“ปจจัย 4” ท่ีมี
ความสําคัญตอ 

มนุษย ซ่ึงตามหลักท่ัวไปอาหารท่ีรับประทานเขาสูรางกายตองคุณภาพดี มีสารอาหาร
ครบถวนและเพียงพอตามท่ีรางกายตองการ.....ท่ีสําคัญคือตองสะอาดและปราศจาก “สารพิษ” 
เจือปน อันจะกอใหเกิดภัยอันตรายแกสุขภาพ 

อยางไรก็ดีดูเหมือนวาการเลือกรับประทานอาหารในแตละ “เมนู” ของมนุษย 
จําเปนตองคัดสรรมากขึ้น เพราะปจจุบันมี “อาหารอันตราย” ไมปลอดภัยตอรางกายอยูเปน
จํานวนมาก โดยจากขอ มูลของ “Team Content” สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ (สสส.) พบวา มี “เมนูโปรด” ของใครหลายคน ถูกจัดเปน “อาหารอันตราย” อยาง
นอย ๆ 10 ชนิด ไดแก..... 

1. แฮมเบอรเกอร  จัดเปนอาหารประเภทท่ี “มีความเส่ียงสูง” เพราะเวลาท่ีสูญเสียไป
ในระหวางรอกระบวนการนํา “เน้ือ” มาใชปรุงทําใหมี “แบคทีเรีย” เกิดขึ้นไดสูง ทําให
จําเปนตองมีการใช “สารเคมีสีแดง” มาชวยกําจัดเน้ือท่ีกําลังจะเนาเสีย ทําใหเน้ือแดง
เปล่ียนเปนเขียว นอกจากน้ีแฮมเบอรเกอรท้ังหมดจะใส “สารปรุงรส” 

10 เมนูเด็ด เส่ียงโรค 
เบอรเกอร-พิซซา... อันตราย!! 
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(MSG=Monosodium Glutamate) ทําใหปวดศีรษะและเกิดอาการแพ โดย “MSG” 
เปนสารเคมีท่ีหองปฏิบัติการทดลองใชชวยทําใหสัตวอวนขึ้น และทายท่ีสุดก็ทําให
ผูบริโภคอวนขึ้นดวย 

2. ฮอทด็อก เปนอีก “เมนูอันตราย” เพราะมีกระบวนการผลิตคลายแฮมเบอรเกอร และ 
“ฮอทด็อก” ท้ัง หมดยังใส “สารไนไตรท” เพื่อชวยทําใหเน้ือยึดตัวและชวยเติมไส
กรอกใหเต็ม โดย “สารไนไตรท” เปนสารท่ีทําใหเกิด “โรคมะเร็ง” ในกระเพาะอาหาร 
มะเร็งในเม็ดเลือด เน้ืองอกในสมองและมะเร็งในกระเพาะปสสาวะ นอกจากน้ี “ถุง
หลอด” ท่ีใชบรรจุฮอทด็อก ก็ทําจาก “คอลลาเจนสังเคราะห” ท่ีเปนสารกอใหเกิด 
“โรคมะเร็ง” ไดสูง มีไขมันท่ีเปนสารประกอบไมเปดเผยอยูประมาณ 40% เม่ือนํา ไป
ปงยาง มันจะทําใหมี “สารพิษรายแรง” ท่ีเรียกวา “อะคริลิไมด” (Acryl imides) 
ออกมา ซ่ึงรูจักกันดีวาเปนสารกอมะเร็งและ “ทําลายประสาท” 

3. เฟรนชฟราย- มันฝรั่งทอด เปนอาหารท่ีมี “ความเปนพิษสูง” โดยการทอด  
“เฟรนชฟราย” ใชอุณหภูมิสูงทําใหมี “สารอะคริลิไมด” ออกมา นอกจากน้ี “นํ้ามัน” ท่ี
ใชในการทอดมันฝรั่งแตละครั้งจะเกิดการ “ออกซิไดซ” ในมันฝรั่งยังมี “ดรรชนีกลีซิ
มิค” (Glycemic) อยูสูงมาก... น่ันหมายถึงมันเปล่ียนใหกลายเปนนํ้าตาลภายในรางกาย
ไดเร็วมาก 

4. คุกกี ้ท่ีเดนชัดมาก คือ สัดสวนของนํ้าตาลมีอยูสูงถึง 23 กรัมเลยทีเดียว ซ่ึงอาหารใน
ประเภทท่ีมีนํ้าตาลปริมาณสูงเชนน้ี จะทําใหผิวหนังเห่ียวยนและเกิดริ้วรอยไดเร็ว
ย่ิงขึ้น 
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5. พิซซา ประกอบดวยอาหารท่ีมาจากการ “ตัดแตงพันธุกรรม” 5 ชนิด คือ... 1. 
“เนยแท” (cheese) เพียง 10% เทาน้ัน ซ่ึงไมควรเรียกวาเนยแทไดเลย... 2. 
“แปง” ท่ีผานการปรุงแตงใหขาวท่ีไดทําการฟอกสี ทําใหวิตามินและเกลือแร
ออกไปแลว แตไดทําการเติมเกลือแรสังเคราะหตามจํานวนโมเลกุลท่ีเคยมีอยูเขา
ไปใหม... 3. “ซอสมะเขือเทศ” ทําดวยสารคลายมะเขือเทศท่ีสราง “ยาฆาแมลง” 
ของมันขึ้นมาไดเองในรางกายของทาน... 4. “แปงสาลี” ชนิดท่ีมีการตัดแตงทาง
พันธุกรรม 5. “นํ้ามันฝาย” โดยฝายไมไดจัดเปนพืชพวกอาหาร มันผานการ
สเปรยดวยยาฆาแมลงท่ีชาวไรใชในฝาย เมล็ดจะเปนตัวดูดเอาสารพิษตาง ๆ
เอาไวไดมากท่ีสุด ซ่ึงกระทรวงเกษตรฯ และกระทรวงสาธารณะสุข ตางไมให
ความรวมมือซ่ึงกันและกันท่ีจะรับรองวามันปลอดภัยตอการบริโภคไดหรือไม 
มันไมไดชวยทําใหสุขภาพดีขึ้น แตมันเปน “นํ้ามันไฮโดรจีเนต” และมีอันตราย
ตอสุขภาพอยางย่ิง นอกจากน้ี “ผิวหนาแปงพิซซา” ท่ีอบปงในอุณหภูมิสูง อาจ
มี “สารอะคริลิไมด” เกิดขึ้นดวย ขณะท่ีการเพิ่มหนาพิซซา “เพ็พเปอโรนิ” หรือ
เพิ่มหนาไสกรอกทําใหมีความเส่ียงสูงจาก “ไนไตรท” สารกันบูดและสารเคมี
อ่ืน ๆ รวมท้ังไขมันอ่ิมตัวท่ีมีการเติมเขาไปจากโรงงาน  

6. นํ้าอัดลม สารตัวสําคัญท่ีมีอยูใน “นํ้าอัดลม” คือ “กรดกํามะถัน” (Phosphoric 
acid) ซ่ึงมีความเปนกรดสูงมากพอท่ีจะละลายตะปูไดภายใน 4 วัน กรดท่ีสะสม
อยูในรางกายทําใหยากท่ีจะทําใหนํ้าหนักตัวลดลงได และ “นํ้าโซดา” ท่ีเปน
สวนประกอบอีกตัวของนํ้าอัดลมจะเปนตัวชะลางแคลเซียมออกจากกระดูก จน
ทําใหเกิด “โรคกระดูกพรุน” นอกจากน้ีในนํ้าอัดลม 1 กระปอง จะมี “นํ้าตาลท่ี
ไมใหพลังงาน” อยู 12 ชอนชา ในนํ้าอัดลมท่ีชวยลดนํ้าหนักตัว หรือ Diet soda 
ท่ีใช “นํ้าตาลเทียมสังเคราะห” (Artificial sweetener) เพิ่มความหวาน จะทําให
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รางกายกระหายนํ้าตาลมากย่ิงขึ้น เพราะนํ้าตาลสังเคราะหเหลาน้ีมีความหวาน
มากกวานํ้าตาลธรรมดามาก ขณะท่ี “สี” ท่ีใชเติมในนํ้าอัดลม ยังเปน "สารกอ
มะเร็ง" ดวย  

7. ชิ้นไกทอด-เน้ือนุมไรกระดูก เปนเมนูท่ีทํามาจากชิ้นสวนของไกท่ีไมใช
แลว การรับประทานตอครั้งโดยท่ัวไปจะใหพลัง งาน 340 แคลอรี ่50% เปน
ไขมัน มีแปงขนมปงผสมอยูมาก จึงมีคารโบไฮเดรตอยูสูง มีการเติมสารปรุงรส 
“MSG” ทําใหปวดศีรษะและเกิดอาการแพ นอกจากน้ี “นัคเก็ตชิคเกน” บางอัน
จะมี “สารอะลูมิเนียม” ซ่ึงเปนอันตรายตอสมองและเปนอันตรายตอการเมตะ
โบลิสซึมของรางกายดวย  

8. ไอศกรีม มีไขมันอยูสูงมากเกินกวา 50% ของไขมันท่ีแนะนําใหบริโภคตอครั้ง
ตอวัน มีคารโบไฮเดรตอยูมากเกือบ 40% ของคารโบไฮเดรตท่ีแนะนําใหบริโภค
ตอครั้งตอวัน มีนํ้าตาลอยูมากทําใหมีความกระหายนํ้าตาลมากย่ิงขึ้น เปนสาเหตุ
ทําใหผิวหนังเห่ียวยน เต็มไปดวยไขมันไฮโดรจีเน็ตและไขมันท่ีแปรเปล่ียน
(Trans fat) ไปจากธรรมชาติและยังชวยเพิ่มพูนโคเลสเตอรอล ทําใหเสนเลือด
แดงใหญอุดตัน ทําใหมีสารอนุมูลอิสระในรางกายเพิ่มมากย่ิงขึ้น ซ่ึงเปนสาเหตุ
กอใหเกิดโรคมะเร็ง 

9. โดนัท โดยเฉล่ียแลวจะใหพลังงานประมาณ 300 แคลอรี ่ในโดนัท 1 ชิ้นมีแปง
คารโบไฮเดรตอยูมากกวา 50% ของท่ีแนะนําใหบริโภคตอครั้งตอวัน มีเกลือ
โซเดียมอยูสูงมาก ทําใหรางกายขาดนํ้าได นอกจากน้ีโดนัทยังทอดในนํ้ามันท่ีมี
อุณหภูมิสูง ซ่ึงนํ้ามันประเภทน้ีจะทําใหมีกล่ินหืนและมีสารอนุ มูลอิสระเกิดขึ้น 
ทําใหเกิดสารพิษและทําใหรางกายเมตะโบลิสซึมชาลง เปนการคุกคามตอ
สุขภาพท่ีดี และยังเปนสาเหตุทําใหผิวหนังเห่ียวยน  
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10. อาหารขบเคี้ยวยามวาง ในปจจุบันมีการบริโภค “โปเตโตชิพ” กันมาก โดย
นํ้ามันท่ีใชในการทอดโปเตโตชิพในแตละครั้งจะเกิดการออกซิไดซ และทอดกัน
ท่ีอุณหภูมิสูงทําใหมีสารอะคริลิไมด (Acryl imides) ซ่ึงเปนสารกอโรคมะเร็ง
และทําลายประสาทออกมา นอกจากน้ีการรับประทานโปเตโตชิพ 1 ถุงอาจไดรับ
สารอะคริลิไมดสูงมากกวา 500 เทา เม่ือเปรียบเทียบกับอัตราสูงสุดท่ีอนุญาตให
มีในนํ้าด่ืมท่ัวไปไดการรับประทานโปเตโตชิพ 1 ชิ้น อาจไดรับสารอะคริลิไมด 
เทากับอัตราท่ีมีอยูในนํ้าด่ืม 1 แกว นอกจากน้ีใน “โปเตโตชิพ” ยังมีไขมันอ่ิมตัว
แอบแฝงอยูมาก มีเกลือโซเดียมอยูสูงมาก ทําใหรางกายขาดแคลนนํ้าได และยัง
ไปปดก้ันการดูดซึมของไขมัน ทําใหการดูดซึมแรธาตุจากสารอาหาร ท่ี
รับประทานเขาไปไดนอยลง ทําใหปดก้ันการดูดซึม “สารคาโรทินอยด” และ
สารเคมีอ่ืน ๆ ท่ีไดมาจากพืชท่ีชวยในการปองกันการเกิดโรคหัวใจ โรคมะเร็ง 
โรคจุดดางของผิวหนังทํางานไดดอยลง 

รูโทษของอาหารเหลาน้ีแลว ควรจะหลีกเล่ียงแลวหันไปรับทานอาหารท่ีดีและมี
ประโยชนตอสุขภาพดีกวา!!! ขอขอบคุณท่ีมา.... -`๏'- มิสเกรนเจอร -`๏'-  
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