
50 อาหารอันตรายตอสุขภาพ           
(อาหารขยะ) ! เมนูโปรดทั้งนานน T-T 

 
 
อาหารอันตราย 

เราทุกคนตางรูวา การรับประทานอาหารท่ีดีตอง

รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู แตก็ยังมีคน

จํานวนไมนอยท่ีไมไดปฏิบัติตาม ดังนั้นผลท่ีตามมา

ก็คือ รางกายท่ีออนแอและมีแตโรคภัยไขเจ็บ ไม

แข็งแรงสมบูรณพอท่ีจะตอสูกับโรครายตาง ๆ ได 

อีกท้ังอาหารการกินในยุคปจจุบันนี้ก็เปลี่ยนแปลง

ไปจากสมัยกอนอยางมาก ซ่ึงสวนใหญแลวก็เปนไป

ในทางท่ีไมดีเทาท่ีควร เพราะอาหารการกินใน

ปจจุบันนี้มีปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรครายตาง ๆ 

มากข้ึนจนนากลัว 

 

คุณอาจจะรูสึกเหนื่อยหนอยกับการเลือก

รับประทานอาหารของคุณ แตนั่นมันก็ใหผลดีกับ

คุณอยางมากเลยทีเดียว เพราะคุณไมตองมาเสี่ยง

ตอการเกิดโรครายและทรมานอยูกับโรคท่ีคุณไม

ปรารถนา แนนอนวาคุณอาจไมชอบสักเทาไรท่ี

เมนูอาหารท่ีบอกดังตอไปนี้ เปนเมนูอาหารท่ีแสน

อันตรายและเปนเมนูสุดโปรดของคุณแทบท้ังสิ้น 

T-T แตก็อยาวิตกจนเกินไป…ใชวาคุณจะ

รับประทานเมนูเสี่ยงอันตรายเหลานั้นไมไดเสียเลย 

นาน ๆ ครั้งก็พอได แตอยาบอยก็แลวกัน ^^ 

อาหารท่ีมีโทษตอรางกาย 
1. สเตก คุณรูหรือไมวาการจะรับประทานสเตกได

อยางปลอดภัยนั้นตองนํามาทําใหสุกเสียกอน 
แตความสุกของสเตกนั้นมีอยู 5 ระดับ ตรงนี้
แหละคือประเด็นสําคัญ เพราะความรอนจะ
ชวยฆาเชื้อโรคท่ีแฝงมากับเนื้อสัตวได และมี
ความปลอดภัยลดหลั่นกันไปในแตละระดับ 
อยางระดับท่ี 1 ซ่ึงเราจะเรียกวา แรร (rare) 
เปนระดับท่ีถือวาเสี่ยงตอสุขภาพมากท่ีสุด เม่ือ
รับประทานเขาไปก็อาจจะกอใหเกิดโรคพยาธิ 
และโรคเก่ียวกับระบบการยอยและทางเดิน
อาหารได เพราะระบบการยอยของรางกาย
คนเราไมสามารถท่ีจะยอยอาหารดิบ ๆ ไดงาย  

ซ่ึงกวารางกายจะขับออกมาก็คงตองใชเวลา
ประมาณ 2 วัน คิดดูแลวกันวารางกายคุณจะ
ทํางานหนักแคไหน สวนระดับ 2 ท่ีเรียกวา 
มีเดียมแรร (medium rare) ระดับนี้จะสุก
ข้ึนมาหนอย และระดับ 3 ท่ีเรียกวา มีเดียม 
(medium) ซ่ึงเปนระดับท่ีสุกมากยิ่งข้ึนแตก็ยัง
ดิบอยู คุณก็ยังคงเสี่ยงกับพยาธิและเชื้อโรคอยู
ดี สวนในระดับ 4 หรือ มีเดียมเวลล (medium 
well) โดยรวมแลวระดับนี้เนื้อจะเริ่มสุกเกือบ
ท้ังหมด ความปลอดภัยจะมีมากข้ึนมาหนอย 
แตก็ยังไมรอยเปอรเซ็นต ดังนั้นคุณจึงไมควร
เสี่ยงกับระดับเหลานี้ แตควรหันมารับประทาน
ในระดับ 5 หรือ เวลลดัน (well don) แทน 
เพราะในระดับนี้เนื้อจะสุกทุกสวนแลว และถือ
วาเปนระดับท่ีปลอดภัยตอรางกายมากท่ีสุด แต
ถึงอยางนั้นก็ยังไมปลอดภัยรอยเปอรเซ็นตอยูดี 
เพราะข้ึนชื่อวาอาหารยาง ยังไงมันก็กอใหเกิด
โรคกับคุณไดอยูดี เพราะฉะนั้นหากคุณอยาก



รับประทานสเตกก็ควรเลือกระดับท่ี 5 และท่ี
สําคัญไมควรรับประทานบอยมากนัก เพราะ
อาจเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งลําไสได 
 

 
1.ไสกรอก ตามทองตลาดจะมีไสกรอกอยูหลาย
ชนิด แตละชนิดก็มีสวนผสมท่ีแตกตางกันไป 
รวมไปถึงสวนผสมท่ีเปนวัสดุสังเคราะหท่ี
รวมอยูดวยหลายชนิด เชน สารกันบูดท่ีมีไว
เพ่ือยืดอายุของไสกรอกใหนานยิ่งข้ึน, สารไน
ไตรท ท่ีชวยใหไสกรอกเหนียวนุม หาก
รับประทานเขาไปมาก ๆ ก็จะเกิดการสะสมใน
รางกายจนคุณเปนโรคมะเร็ง ไดแก มะเร็งใน
เม็ดเลือด มะเร็งในกระเพาะอาหาร มะเร็งใน
กระเพาะปสสาวะ และเนื้องอกในสมอง แต
ความอันตรายยังไมหมดเพียงแคนี้ เพราะอยา
ลืมวาไสกรอกจะไมสามารถข้ึนรูปเปนแทงยาว

ถาไมมี “ถุงหลอด” แนนอนวาเจาถุงหลอดนี้
คงตองไมธรรมดาแน เพราะมันผลิตมาจาก
คอลลาเจนสังเคราะห ซ่ึงมีสารท่ีกอใหเกิด
โรคมะเร็ง เนื่องจากมีไขมันเปนสวนประกอบ
อยูมาก และเม่ือคุณนําไปยางหรือปงแลวละก็ 
จะทําใหเกิดสารพิษท่ีนากลัวท่ีเรียกวา “อะคริลิ
ไมด” (Acrylimides) ซ่ึงก็เปนสารกอมะเร็ง
เชนกัน ดูสิ…แคไสกรอกเมนูเดียว คุณก็ไดรับ
สารกอมะเร็งมากมายแลว T-T 
 
 
 
 
 

2. แฮมเบอรเกอร คุณรูหรือไมวา แฮมเบอรเกอร
นั้นอุดมไปดวยเชื้อแบคทีเรียท่ีเกิดข้ึนใน
ระหวางขบวนการทํา (รอเพ่ือท่ีจะนําเนื้อ
แฮมเบอรเกอรเหลานั้นมาปรุงแตงรสชาติ) ทํา
ใหเกิดการเนาเสีย ผูผลิตบางรายจึงนิยมใช
สารเคมีบางชนิดเขามาชวยในการกําจัดกลิ่น

และสีท่ีจะเปลี่ยนไปของเนื้อแฮมเบอรเกอร 
สวนความอรอยของแฮมเบอรเกอรก็เปนอีก
เรื่องหนึ่งท่ีอันตราย เพราะความอรอยนั้นมา
จาก “ผงชูรส” นั่นเอง โดยสารเคมีท่ีมีอยูในผง
ชูรสจะทําใหคุณวิงเวียนศีรษะ คอแหง เกิด
อาการแพ และมันยังทําใหคุณอวนไดอีกดวย 
ซ่ึงสิ่งเหลานี้เองก็เปนบอเกิดของโรคเก่ียวกับ
ทางเดินอาหารและอาจกลายเปนโรคมะเร็งใน
เวลาตอมาได ทางท่ีดีคุณควรรับประทานมันให
นอยลง หรือไมรับประทานเลยก็จะยิ่งดีตอ
รางกายของคุณ 

 
3. เฟรนชฟรายส เมนูอุปสรรคความสวยของ

ผูหญิงอยางแทจริง ! ดวยการทอดท่ีตองใช
น้ํามันเปนจํานวนมาก มันจึงทําใหคุณอวนไดไม
ยากนัก และการทอดมันฝรั่งนั้นจะตองใชความ
รอนสูง และเม่ืออยูในอุณหภูมิท่ีสูงแลว 
สารเคมีท่ีชื่อวา “อะคริลิไมด” ก็จะปรากกฏตัว
ออกมา ซ่ึงเจาสารนี้มันเปนสารกอมะเร็ง อีกท้ัง
น้ํามันท่ีใชทอดซํ้าไปมาตลอดวัน จะทําใหเกิด
การ “ออกซิไดส” และทําใหเกิดสารปนเปอน
ในมันฝรั่งทอด และสงผลเสียตอสุขภาพของ
คุณ ทําใหรางกายไดรับสารกอมะเร็งในท่ีสุด ถา



อยากกินจริง ๆ คุณควรซ้ือมันฝรั่งมาทอดเองท่ี
บานดวยน้ํามันใหมก็ดูจะปลอดภัยข้ึนมาหนอย 

 

 

 
4. พิซซา อาหารท่ีประกอบไปดวยเนยหรือชีส 

หากรับประทานมาก ๆ ก็อาจทําใหอวนไดงาย 
ๆ แปงท่ีนํามาใชทําก็เปนแปงขัดสีท่ีแทบจะไมมี
วิตามินและเกลือแรหลงเหลืออยูแลว สวน
ข้ันตอนการอบพิซซาท่ีตองใชความรอนสูงยัง
ทําใหเกิดสารพิษ “อะคริลิไมด” ซ่ึงมีอันตราย
ตอรางกาย อีกท้ังการเพ่ิมสวนผสมตาง ๆ ลงไป
บนหนาพิซซาไมวาจะเปนไสกรอกหรือเบคอน 
รวมไปถึงไขมันตาง ๆ รางกายก็ยิ่งพบกับความ
เสี่ยงตอสุขภาพสูงเชนกัน ไมวาจะเปน
โรคมะเร็ง โรคอวน และโรคตาง ๆ อีกมากมาย 
 

5. ไกทอด ทราบหรือไมวา การรับประทานไกทอด
แตละชิ้น คุณจะไดรับพลังงานจากมันมากถึง 
340 แคลอรีเลยทีเดียว อีกท้ังยังไดรับไขมันท่ี
เกินขนาดจากไกทอดและแปงขนมปงกรอบซ่ึง
เปนสาเหตุของโรคอวน และยังมีสารปนเปอน
ประเภทสารอะลูมิเนียมในไกทอด ท่ีเปน
อันตรายอยางมากตอระบบการทํางานของ
สมองและระบบเมตาบอลิซึมในรางกาย 

นอกจากนี้รสชาติท่ีกลมกลอมก็อาจตองแลกมา
ดวยการปรุงรสดวยผงชูรสท่ีเปนอันตรายตอ
สุขภาพ เม่ือสะสมอยูในรางกายมากข้ึนจนถึง
ระดับท่ีไมสามารถกําจัดออกไปได คราวนี้ละ…
โรคตาง ๆ ก็จะถามหาคุณแลว และแนนอน

โรคมะเร็งคือโรคแรกท่ีจะมาถามหาคุณ ! 

 
6. เบคอน / แฮม เบคอนหรือความจริงแลวก็คือ 

หมูสามชั้นติดมันท่ีถูกสไลดใหเปนแผนบาง
นั่นเอง แนนอนวามันตองอุดมไปดวยไขมัน 
ไขมัน และไขมัน ! ท่ีคุณอาจมีสิทธิ์อวนไดแบบ
งง ๆ และคอเลสเตอรอลในเสนเลือดก็อาจอุด
ตันจนกอใหเกิดโรคหัวใจไดโดยท่ีคุณไมตั้งใจ 
แถมเบคอนยังมีสวนผสมของดินประสิว ซ่ึงอาจ
เปลี่ยนเปน “สารไรโตรซามีน” สารท่ีกอใหเกิด
โรคมะเร็งลําไสใหญไดดวย สวนแฮมก็ใชยอย 
เพราะมีท้ังไขมัน สารกันบูด และสารไนโตรซา
มีน ซ่ึงเปนตัวกอมะเร็ง เชนเดียวกับเบคอนและ
ไสกรอก 



7. กากหมู สิ่งท่ีคุณไดนอกจากความอรอยมันก็คือ 
ไขมันลวน ๆ ท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพเปน
อยางมาก เพราะพวกมันจะเขาไปเพ่ิมความ
เสี่ยงในการเกิดโรคตาง ๆ ไมวาจะเปน โรค
ความดันโลหิตสูงจนอาจทําใหเสนเลือดใน
สมองแตก โรคหลอดเลือดตีบตัน และนําไปสู
สาเหตุการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด และหัวใจ
วายในท่ีสุด นอกจากนี้รางกายของคุณยังเสี่ยง
ตอการเกิดโรคมะเร็งตอมลูกหมาก มะเร็ง
มดลูก มะเร็งลําไส มะเร็งทวารหนัก มะเร็งเตา
นม และมะเร็งปอด ดูสิวามันนากลัวแคไหน ! 

 

 
 
8. เนื้อวัว / เนื้อหมู / เนื้อไก / เนื้อปลา ความ

จริงแลวมนุษยเราเปนสัตวกินพืชมาแตไหนแต
ไร รางกายจึงถูกออกแบบมาใหรองรับอาหาร
ประเภทพืชผักผลไมมากกวาเนื้อสัตว แตใครจะ

สนใจ…ก็ในเม่ือเนื้อสัตวท่ีเรารับประทานอยูนั้น
อรอยกวาเห็น ๆ นั่นแหละคือสาเหตุของปญหา
สุขภาพตาง ๆ ท่ีตามมามากมาย เนื้อสัตวนั้น
เปนอาหารอันตรายท่ีเราอาจคาดไมถึง เพราะ
พวกมันเปนแหลงโปรตีนชั้นเยี่ยมของมนุษย
และเซลลมะเร็ง และมีสารพิษตาง ๆ มากมาย
ท่ีกอใหเกิดอันตรายกับรางกาย คุณรูหรือไมวา
เนื้อสัตวท่ีเรารับประทานกันอยูทุกวันนี้มันมี
สารปนเปอนท่ีเปนอันตรายอยูมากแคไหน 
อยางแรกเลยก็คือ สารเรงเนื้อแดง สาเหตุของ
โรคหัวใจ, ยาปฏิชีวนะประเภทคลอแรมแฟนิ
คอล (Chloramphenicon) และยาในกลุมไน
โตรฟูแลม (Nitrofurams) ท่ีเปนสาเหตุของ
โรคมะเร็ง นอกจากนี้ยังมีสารเคมีอ่ืน ๆ อีก
มากมายท่ีเกิดข้ึนเองจากสัตวขณะท่ีพวกมัน
กําลังถูกฆา ซ่ึงเหลานี้ลวนเปนสาเหตุของการ
เกิดโรคมะเร็งดวยเชนกัน และเรื่องท่ีนาตกใจ
กวานั้นก็คือ คนกลุมท่ีบริโภคเนื้อสัตวเพียง
อยางเดียวนั้นจะมีอายุสั้นมากจนนาตกใจ อยาง
ชาวเอสกิโมท่ีบริโภคเนื้อสัตวเปนอาหารหลักก็
มีอายุเพียง 27 ปเทานั้น !! ในทางกลับกันกลุม
คนท่ีบริโภคแตพืชผักผลไมอยางเดียว ลวนมี
อายุเฉลี่ยท่ียืนยาวราว 110 ป !! คราวนี้คุณ

พอจะเห็นถึงความแตกตางของการบริโภค
ข้ึนมาบางแลวหรือยัง ? 

 
9. เนื้อบด / หมูบด / ไกบด / เนื้อปลาขูด ใน

เนื้อบดสําเร็จรูปเหลานี้จะมีสารบอแรกซเปน
สวนผสมอยู เม่ือรางกายไดรับสารบอแรกซ
สะสมมากเขา อาการผิดปกติตาง ๆ ก็จะแสดง
ออกมา ท่ีเห็นไดชัดก็คือ คุณจะเบื่ออาหาร 
รางกายออนเพลีย ผิวหนัง ตับ ไต และเยื่อตามี
อาการอักเสบ หนังตาบวม น้ําหนักตัวลด และ
มีอาการเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ (มินาละ…) 
และอาการของคุณจะหนักมากข้ึนถึงข้ัน
เสียชีวิต เพราะฉะนั้นคุณไมควรเสี่ยงกับความ
สะดวกสบายแบบสําเร็จรูปจะดีกวา แตให
เปลี่ยนมาซ้ือแบบเปนชิ้น ๆ และนํามาสับเองก็



ดูจะปลอดภัยกวา แตท้ังนี้ก็ควรจะเลือกซ้ือ
เนื้อสัตวท่ีปลอดภัยดวย 

 

 
 
10. ลูกช้ินเนื้อ / ลูกช้ินหมู / ลูกช้ินปลา ก็ทํานอง

เดียวกันกับเนื้อบดท้ังหลาย เพราะมีสวนผสม
ของสารบอแรกซอยูดวยนั่นเอง อยางท่ีบอกไป
ถึงโทษท่ีรุนแรงของสารบอแรกซ พวกมันจะ
ออกฤทธิ์ทํารายคุณอยางชา ๆ และเม่ือพลัง
ทําลายของมันมีมากพอ คราวนี้ละคุณเอย…ตัว
ใครตัวมันไดเลย ยิ่งถาไดรับเขาไปในปริมาณ
มากเพียงครั้งเดียวก็อาจจะทําใหเสียชีวิตได
ในทันที แตก็ใชวาคุณจะรับประทานไมไดเลย
ในชาตินี้ เพราะยังมีรานคาอีกหลายรานท่ีเห็น
ถึงความสําคัญของผูบริโภค เขาจึงไมใสสารบอ
แรกซลงไป… นั่นแหละจึงการันตีวาคุณจะ
รับประทานไดอยางปลอดภัย 

 
 

11. ลาบดิบ / แหนบดิบ / ลูดิบ หลายคนมักเขาใจ
เพียงแคบีบน้ํามะนาวหรือเหลาลงในเนื้อดิบ ๆ 
ก็จะชวยฆาเชื้อโรคหรือฆาพยาธิใหตายได นั่น
เปนความคิดท่ีผิด !! ดังนั้นสิ่งท่ีพวกเขา
รับประทานเขาไปก็คืออาหารดิบท่ีเต็มไปดวย
พยาธิและเชื้อโรค ซ่ึงเสี่ยงตอระบบทางเดิน
อาหารอยางมาก เพราะเหลาพยาธิจะพากันไป
วางไขในลําไสของคุณอยางสบายใจเฉิบ ! และ
มันจะใชชีวิตอยูกับคุณไดนานถึง 24 ป !! ปนะ
ไมใชวัน อีกท้ังคุณยังไดรับโรคตาง ๆ ตามมาอีก
มากมาย เชน โรคทองรวง โรคอาหารเปนพิษ 
โรคแอนแทรกซ โรคอหิวาตกโรค โรคบิด โรคส
เตรปโตคอกคัสซูอิส โรคเอ็นเทอริก โรค
ไทฟอยด โรคตับอักเสบชนิดเอ โรคหูหนวก ตา
บอด และคุณจะเสียชีวิตในท่ีสุด หากรางกาย
ของคุณไดรับพยาธิท้ัง 3 ชนิดนี้เขาไป ไดแก 

พยาธิตัวกลม (ทริคิโนซีส), พยาธิตัวตืด และ
พยาธิใบไม เพราะพวกมันจะชอนไชเขาสู
กระแสเลือด ไชไปจนถึงสมองทําใหสมอง
อักเสบ ปวดศีรษะอยางรุนแรง ชักกระตุก และ
หมดสติ ไชเขาลําไสเขาไปแยงดูดซึมอาหารจน
ทําใหคุณขาดสารอาหาร อาเจียน คลื่นไส ปวด
ทองรุนแรง ถายเหลว และซูบผอม ยิ่งถาพวก
มันแพรพันธุเพ่ิมจํานวนมากข้ึนจะยิ่งทําใหลําไส
ของคุณอุดตัน และถาไชเขาปอดเม่ือไหร ปอด
ก็จะอักเสบ และเสียชีวิตไดในท่ีสุด 

อาหารทอด / ปง / ยาง การทอด ปง หรือยาง
อาหารท่ีใชความรอนสูงจะทําใหเกิด “สาร
อะคริลาไมด” ซ่ึงเปนสาเหตุของการเกิด
โรคมะเร็งตาง ๆ ไดแก มะเร็งปอด มะเร็งเตา
นม มะเร็งกระเพาะอาหาร มะเร็งตอมไทรอยด 



มะเร็งชองปาก มะเร็งปากมดลูก มะเร็งอัณฑะ 
มะเร็งผิวหนัง เปนตน นอกจากนี้ยังมีสาร
อันตรายท่ีเกิดจากการทอด ปง หรือยางอีก
หลายชนิดดวยกัน เชน สารไนโตรซามีน ท่ี
มักจะแฝงตัวอยูในปลาหมึกยางและปลาทะเล
ยาง ซ่ึงเปนสาเหตุของการเกิดโรคมะเร็งตับ 
มะเร็งไต มะเร็งหลอดอาหาร และมะเร็ง
กระเพาะอาหาร, สารกลุมพัยโรลัยเซต เปนสาร
ท่ีเกิดจากการใชความรอนสูง พวกมันจะอยูใน
สวนท่ีเปนสีดําท่ีไหมเกรียมของอาหาร สารตัวนี้
มีอันตรายอยางมากตอ DNA ในรางกาย เพราะ
มันจะทําใหเกิดการกลายพันธุของเซลลจน
กลายเปนเซลลมะเร็งท่ีนากลัวนั่นเอง, สารกลุม
โพลีไซคลิกอะโรมาติกไฮโดรคารบอน สารชนิด
นี้จะแฝงตัวอยูในเขมาควันไฟตาง ๆ เปน
สารพิษท่ีมีความอันตรายมากกวาสารพิษอ่ืน ๆ 
ท่ีกลาวมา เพราะพวกมันเปนสารเริ่มตนของ
สารกอมะเร็ง คุณอาจจะเสี่ยงตอการเปน

โรคมะเร็งปอดหากสูดดมเขาไปนาน ๆ และถา
ควันนั้นสัมผัสโดนผิวหนังคุณบอย ๆ คุณอาจมี
สิทธิ์เปนมะเร็งผิวหนังไดโดยไมรูตัว 
 

12. อาหารกึ่งสําเร็จรูป คุณอาจจะตกใจถารูวามี
อะไรแฝงตัวอยูในอาหารสําเร็จรูปท่ีคุณ
รับประทาน มาทําความรูจักกับมันสักหนอย
ดีกวา นั่นก็คือ แบคทีเรีย ยีสต รา และ
หนอนพยาธิ ถาคุณชอบหมูยอ กุนเชียง ปลา
ปน และปลากระปองแลวละก็ คุณไดพบกับ
พวกมันแน ๆ รางกายของคุณก็จะเกิดการ
เจ็บปวยในระบบทางเดินอาหาร นอกจาก
เชื้อจุลินทรียแลว สารเคมีตาง ๆ ก็มีอยูใน
อาหารก่ึงสําเร็จรูปดวยเชนกัน ไมวาจะเปน
สารเคมีท่ีใชในการปรุงแตงสี รสชาติ กลิ่น และ
สารเคมีท่ีใชในการถนอมอาหาร ซ่ึงเหลานี้ลวน
แตเปนอันตรายตอสุขภาพท้ังสิ้น เพราะ
กอใหเกิดโรคมะเร็ง และทําใหระบบการทํางาน
ตาง ๆ ในรางกายผิดปกติ 

 
 
 

13. บะหม่ีสําเร็จรูป แทจริงแลวมีคุณคาทางอาหาร
ต่ํามากและยังเปนอันตรายตอสุขภาพของคุณ
อีกดวย เพราะมีสารพิษท่ีกอใหเกิดโรคมะเร็ง
เจือปนอยูในนั้น สารอาหารท่ีไดรับแน ๆ เลย
คือ แปง ซ่ึงทําใหคุณอวนได น้ํามันเจียวท่ีเปน
เครื่องปรุงก็อันตราย เพราะเปนน้ํามันสัตว 
เครื่องปรุงรสก็มีผงชูรสเปนสวนประกอบ
จํานวนมาก แลวแบบนี้คุณยังจะรับประทาน
บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูปเปนอาหารหลักอยูอีกหรือ 
แตถาคุณไมสามารถเลิกรับประทานไดละก็ ขอ
แนะนําใหรับประทานมันนาน ๆ ครั้ง อาจจะ
เปนอาทิตยละครั้ง หรือเดือนละครั้งสองครั้ง ก็
ยังปลอดภัยตอสุขภาพมากกวา 

 
14. อาหารใสกลองโฟม จากผลการวิจัยพบวา 

กลองโฟมมีสารพิษชนิดหนึ่งท่ีมีชื่อวา “สารสไต
รีน” ซ่ึงสารพิษชนิดนี้เปนอันตรายตอรางกาย
อยางมาก เพราะมันทําใหเกิดโรคมะเร็งได 
โดยสารนี้จะเกิดข้ึนเม่ือกลองโฟมโดนความรอน
สูงจนทําใหมันละลาย และความรอนท่ีวานั้นก็
มาจากอาหารท่ีใสลงไปในกลองโฟม ยิ่งถาเปน
อาหารประเภททอดก็ยิ่งอันตรายไปใหญ แมใน
กรณีท่ีกลองโฟมไมละลาย พวกมันก็สามารถ
ปลอยสารพิษสไตรีนออกมาไดเชนกัน โดยมา



จากอาหารท่ีมีความรอนและถูกบรรจุในกลอง
โฟมเปนเวลานาน ๆ นั่นเอง 

 

 
15. อาหารทะเลสด ผักสด และถั่วงอกท่ีมีสาร

ฟอรมาลิน จากการวิจัยพบวา อาหารท่ีดูสด
สะอาดและพืชผักท่ีมีสีสันสดใสนั้นมักจะมี
สารพิษปนเปอนอยู นั่นก็คือ “สารฟอรมาลิน” 
หรือสารท่ีใชดองศพนั่นแหละ T-T ใครก็ตามท่ี
รับประทานอาหารท่ีมีฟอรมาลินเขาไปสะสมใน
รางกายระดับหนึ่ง จะทําใหระบบการทํางาน
ของตับ ไต และหัวใจผิดปกติ การทํางานของ
สมองแยลง สมองเสื่อมเร็ว และอาจเสี่ยงตอ
การเกิดโรคมะเร็ง นอกจากนี้ยังมีอาการปวด
แสบตามผิวหนัง และถารางกายไดรับสารชนิด
นี้เขาไปในปริมาณมาก และโดยตรง เซลลตาง 
ๆ ในรางกายจะหยุดทํางานทันที เซลลจะคอย 

ๆ ตาย จากนั้นจะเกิดอาการปวดทองอยาง
รุนแรง คลื่นไส อาเจียน หมดสติ และเสียชีวิต
ในท่ีสุด ดังนั้นถาคุณไมอยากเสี่ยงกับสาร
ฟอรมาลินท่ีมากับพืชผักผลไม เนื้อสัตว หรือ
อาหารทะเลแลวละก็ คุณควรนําวิธีงาย ๆ 
เหลานี้ไปใช นั่นก็คือ คุณควรสังเกตกอนวา
สีสันของอาหารท่ีคุณจะซ้ือนั้นมีสีสันสดใหมอยู
ตลอดเวลาไมยอมแหงเหี่ยวหรือไม มีสีสันเขม
กวาท่ีควรจะเปนหรือไม ถาดูสดใหมอยู
ตลอดเวลาแบบนี้ ใหสันนิษฐานไวกอนวา
อาหารเหลานั้นผานการแชฟอรมาลินมาแลว
เรียบรอย นอกจากนี้คุณควรดมกลิ่นกอนท่ีจะ
ซ้ือวามันมีกลิ่นฉุนแสบจมูกหรือไม ถาดมแลว
ไมมีก็เปนใชได และเพ่ือความม่ันใจคุณควร
นําไปลางทําความสะอาดกอนนํามาปรุงอาหาร 

 
 

 

16. อาหารหมักดอง อาหารประเภทนี้จะใชเกลือ
เปนวัตถุดิบสําคัญในการหมักดอง จึงทําให
อาหารหมักดองมีโซเดียมสูง และเปนอันตราย
ตอสุขภาพ หากรับประทานเขาไปเปนประจํา 
โซเดียมจะเขาไปสะสมอยูในรางกายของคุณ 
จนทําใหคุณเสี่ยงตอการเปนโรคความดันโลหิต
สูง ระบบปสสาวะไดรับผลกระทบท่ีไมดี แลว
คุณจะมีอาการตัวบวม และท่ีเปนอันตรายท่ีสุด
อาจเปนโรคใหลตาย ซ่ึงสาเหตุของโรคนี้เกิด
จากการท่ีรางกายขาดสารเคมีท่ีจะไปทําลาย
สารไทรามีนท่ีมีอยูในลําไสและกระแสเลือด ซ่ึง
สารนี้จะไดรับจากอาหารหมักดอง ทําใหเกิด
การอุดตันในหลอดเลือดคลายกับภาวะ
โรคหัวใจ ทําใหระบบตาง ๆ ในรางกายขาด
ความสมดุล สงผลใหหัวใจหยุดเตนไปเฉย ๆ 
โดยท่ีไมทันไดตั้งตัว ยังไมหมดแคนั้น เชื้อ
แบคทีเรียท่ีเกิดจากการหมักดองยังทําใหคุณ
เปนโรคกระเพาะอาหารและกลายเปน
โรคมะเร็งกระเพาะอาหารไดในท่ีสุด นากลัวม้ัย
ละ  
 
 
 
 



 

 
 

17. กะหลํ่าปลีดิบ / ถั่วงอกดิบ จากการสํารวจ
พบวา กะหล่ําปลีดิบนั้นมีสารพิษปนเปอนชื่อวา 
กอยโตรเจน (Goitrogen) ซ่ึงเปนสารพิษท่ีเปน
อันตรายตอตอมไทรอยดอยางมาก เพราะมัน
จะไปยับยั้งการจับไอโอดีนของตอมไทรอยด 
สงผลใหเปนโรคคอหอยพอก สวนถ่ัวงอกดิบนั้น
จะมีสารพิษตามธรรมชาติท่ีชื่อวา “ไฟเตต” ซ่ึง
มันจะเขาไปขัดขวางการดูดซึมของแรธาตุ
อาหารในรางกาย จนทําใหสุขภาพเสื่อมโทรม 
และเกิดโรคภัยไขเจ็บตามมา เพราะฉะนั้นถา
อยากรับประทานอยางปลอดภัยละก็ คุณควร
นํามาตมใหสุกเสียกอน แคนี้คุณก็สามารถ
รับประทานไดอยางสบายใจแลว 

 

18. หนอไมดอง / ถั่วงอก / ขิงห่ันฝอย / น้ําตาล
มะพราว สีขาวดูสะอาดจากอาหารเหลานี้ท่ีคุณ
เห็นมันไมไดสะอาดอยางท่ีตาคุณบอกหรอก 
แตมันมีอันตรายมากกวาท่ีคุณคิด เพราะสีขาว
นั้นอาจเกิดจากการใชสารฟอกขาว หากบริโภค
สารนี้เขาไปในรางกายจะทําใหรางกายเกิด
อาการผิดปกติ นั่นก็คือ เกิดอาการปวดศีรษะ 
คลืน่ไส อาเจียน อุจจาระรวง ถายเปนเลือด 
ปวดหลัง แนนหนาอก และหายใจไมออก
ตามลําดับ ความดันโลหิตลดลงอยางรวดเร็ว 
ช็อก หมดสติ ไตวาย และเสียชีวิตไดในท่ีสุด
หากรางกายไดรับสารฟอกขาวในปริมาณ
มากกวา 30 กรัม ทางท่ีดีคุณควรงด
รับประทานหรือหากเลิกไมไดคุณอาจเลือกหา
รานท่ีคิดวาปลอดภัยท่ีสุด โดยดูจากสีของ
อาหารท่ีเปนธรรมชาติมากท่ีสุดนั่นเอง 

 

 

19. น้ําสมพริกดอง ปญหามันอยูท่ีวาน้ําสม
พริกดองท่ีเติมลงไปในอาหาร มันอาจจะเปน
น้ําสมสายชูปลอม !! และถาเปนอยางนั้นจริง 
อวัยวะภายในของคุณอาจตองพบกับอันตราย
แลวละ โดยเฉพาะกระเพาะอาหารและลําไส 
เพราะสารเคมีท่ีมีอยูในน้ําสมสายชูปลอมนั้นมี
ความเปนกรดสูงมาก แลวแบบนี้เราจะรูได
อยางไรวา น้ําสมสายชูท่ีรับประทานอยูเปนของ
แทหรือของปลอม แตคุณสามารถสังเกตได 
โดยดูจากสีของพริกดองท่ีอยูในน้ําสมสายชูวา
มันมีสีสดหรือสีซีดเนาเปอย ถาสดก็แสดงวา
น้ําสมสายชูแท แตถาดูเนาเปอยสีซีดแสดงวา
เปนน้ําสมสายชูปลอม และท่ีสําคัญไมวาจะแท
หรือปลอมมันก็ควรจะถูกใสในภาชนะท่ีเปน
แกวมากกวาท่ีจะเปนพลาสติก เพราะ
น้ําสมสายชูจะกัดกรอนพลาสติกจนทําให
สารเคมีสังเคราะหตาง ๆ ท่ีมีอยูในพลาสติก
ปนเปอนในน้ําสมสายชูได 

 
 



20. อาหารหวานจัดและเค็มจัด เม่ือรางกายใช
พลังงานจากความหวานของน้ําตาลไมหมด 
รางกายก็จะเก็บสะสมความหวานในรูปแบบ
ของไขมัน และนี่แหละคือสาเหตุของโรคอวน
และโรคมะเร็ง โทษของรสหวานจัดนั้นก็มีมาก
จนนับไมถวน มีตั้งแตโรคเล็ก ๆ นอย ๆ ไป
จนถึงโรคนากลัวอยางโรคความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน โรคฟนผุ โรคไขมันในเลือดสูง มี
อาการปวดทอง และทองอืด อันเนื่องมาจาก
การหมักหมมของน้ําตาล จนทําใหแบคทีเรียท่ี
อยูในทางเดินอาหารผลิตกรดและแกสข้ึนมา 
สวนอาหารท่ีมีรสเค็มจัดนั้นสวนใหญจะมาจาก
การเติมน้ําปลาและเกลือลงไป ยิ่งผูสูงอายุท่ี
รับประทานอาหารรสชาติเค็มจัด ก็จะสงผล
กระทบกับรางกายอยางมาก เพราะทําใหมี
โอกาสเปนโรคมะเร็งกระเพาะอาหารและเสี่ยง
ตอโรคไต 
 

21. อาหารเผ็ดจัด แมความเผ็ดจะมีประโยชนตอ
รางกายในการชวยใหเจริญอาหารและชวยเผา
ผลาญพลังงานสวนเกิน และปองกันการเกิด
โรคมะเร็งไดก็จริง แตอยางท่ีบอกอะไรท่ีมัน
มากเกินความพอดีมันยอมไมเกิดประโยชนใด 
ๆ ตอรางกาย เพราะการรับประทานอาหารท่ีมี
รสเผ็ดมากอาจทําใหชองปากของคุณแสบรอน
และกอใหเกิดการระคายเคืองตอระบบทางเดิน
อาหาร และทําใหกระเพาะอาหารเปนแผล 
ลําไสดูดซึมสารอาหารไดนอยลง จนทําให
รางกายออนเพลียและขาดสารอาหารท่ีชวย
บํารุงรางกาย ระบบขับถายทํางานไมคอยดี 
อาจทําใหเกิดอาการทองเสีย เนื่องจากสาร
บางอยางในพริกนั้นไปกระตุนใหลําไสบีบรีดตัว 
เพราะฉะนั้นควรเปลี่ยนมารับประทานอาหารท่ี
มีรสชาติใกลเคียงธรรมชาติมากท่ีสุดจะดีตอ
สุขภาพมากกวา 

 

 
 
 
 
 
 

22. ผงชูรส ความรายกาจท่ีคุณอาจคาดไมถึง ในผง
ชูรสนั้นจะมีสวนประกอบท่ีเรียกวา “โมโน
โซเดียมกลูตาเมต” หากมันผสมอยูในรางกาย
ของคุณนาน ๆ มันจะแผลงฤทธิ์จนทําใหคุณ
ตองตกใจ เพราะมันเปนอีกสาเหตุหนึ่งของการ
เกิดโรคมะเร็ง โรคตับอักเสบ และโรคไตวาย ยิ่ง
ถาเปนผงชูรสปลอมดวยแลว ยิ่งหนักเขาไป
ใหญ เพราะผงชูรสปลอมนั้นจะใสสารเคมีท่ีเปน
อันตรายตอสุขภาพอยางมาก นั่นก็คือ สาร
โซเดียมเมตาฟอสเฟต และสารบอแรกซ ซ่ึงสาร
เหลานี้หากเขาไปสะสมอยูในรางกายมาก ๆ 
เขา อาจมีอันตรายถึงชีวิตได และใชวาผงชูรส
จะใชเปนเครื่องปรุงรสเฉพาะอาหารเทานั้น แต
พวกมันยังถูกนําไปใสขนมขบเค้ียวของเด็ก ๆ 
เพ่ือเพ่ิมรสชาติอีกดวย ดังนั้นการเลิก
รับประทานอาหารท่ีใสผงชูรสก็ดูจะเปน
ทางเลือกท่ีดีท่ีสุด 

 
 
 
 
 
 
 



 
23. เนยเทียม แมเนยเทียมจะทํามาจากไขมันพืชก็

จริง แตนั่นไมไดหมายความวามันจะไมทําให
คุณอวนได และมันก็ไมไดชวยใหไขมันในเลือด
ลดลงอยางท่ีเชื่อกันอีกดวย เนื่องจากเนยเทียม
นั้นมีกรดไขมันผิดปกติท่ีเรียกวา “กรด
ไขมันทรานส” ซ่ึงเกิดจากการเติมไฮโดรเจน
ระหวางขบวนการผลิตเพ่ือทําใหจับกันเปนกอน
ได กรดไขมันทรานสนั้นมีอันตรายตอสุขภาพ
อยางมาก เนื่องจากมีคอเลสเตอรอลท่ีไมดีตอ
รางกาย และสงผลใหเสนเลือดอุดตัน เปน
สาเหตุของการเกิดโรคอวน โรคหัวใจ และโรค
ความดันโลหิตสูง ดังนั้นคุณควรเปลี่ยนมา
รับประทานไขมันท่ีมีประโยชนตอรางกาย
ประเภทอ่ืนแทนจะดีกวา ไมวาจะเปนไขมันไม
อ่ิมตัวเชิงเดี่ยวท่ีไดจากน้ํามันมะกอก หรือไขมัน
อ่ิมตัวเชิงซอนท่ีไดจากน้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามัน
ดอกทานตะวัน เปนตน 

 
24. น้ําสลัดไขมันต่ํา คุณแนใจไดอยางไรวา มันจะ

ดีตอสุขภาพของคุณจริง ๆ เพราะอยางท่ีบอก
ไป อาหารชนิดใดก็ตามท่ีปราศจากน้ําตาล 
พวกเขาจะใสสารเพ่ิมความหวานเขาไปทดแทน 
และนั่นแหละคือปญหาใหญตอสุขภาพของคุณ 

เชนเดียวกับน้ําสลัดไขมันต่ําท่ีคนรักสุขภาพ
โปรดปรานนั้นมันไมไดทําใหสุขภาพของคุณดี
ข้ึนเลย หนําซํ้ายังอาจทําใหคุณอวนมากข้ึน
กวาเดิมอีกดวย สาเหตุก็คือ ทางดาน
โภชนาการนั้น ไขมันเปนสิ่งจําเปนท่ีใชในการ
ดูดซึมวิตามินในรางกาย เม่ือคุณรับประทานน้ํา
สลัดท่ีมีไขมันกับผักสลัด ไขมันจะเปนตัวชวย
ดูดซึมวิตามินท่ีไดจากผักเขาสูรางกายไดเปน
อยางดี และแนนอนมันไมทําใหอวน แถมยัง
สงผลดีตอสุขภาพอีกดวย ตรงขามกับน้ําสลัด
ไขมันต่ําท่ีไมมีไขมันไวชวยดูดซึมวิตามิน อีกท้ัง
รางกายของคุณยังไดรับน้ําตาลหรือสารให
ความหวานเพ่ิมมากข้ึนจากน้ําสลัดไขมันต่ํา 
แทนท่ีคุณจะสุขภาพดี แตกลับอวนข้ึนแบบงง 
ๆ และยังมีสิทธิ์เสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งอีก
ดวย แนะนําวากลับมารับประทานน้ําสลัดแบบ
ธรรมดา ๆ นี่แหละดีท่ีสุด แตก็ไมควรใชน้ําสลัด
มากเกินไป ราดแตนอยพอ เพราะแนนอนวา
มันมีไขมันและมันอาจทําใหคุณอวนไดเชนกัน 

 

 
25. น้ําตาลเทียม แมจะใชแทนความหวานของ

น้ําตาลไดก็จริง แตมันไมไดหมายวามันจะไมทํา
ใหคุณอวนหรือปลอดภัยตอสุขภาพมากกวา

น้ําตาล แตน้ําตาลเทียมนี้แหละตัวกอโรคมะเร็ง
กระเพาะปสสาวะเลยนะ จากการศึกษาวิจัยยัง
พบวา แมน้ําตาลเทียมจะใหพลังงานนอยก็ตาม 
แตนั่นไมไดหมายความวามันจะทําใหน้ําหนัก
ของคุณลดลง ตรงกันขามมันกลับทําใหคุณ
น้ําหนักตัวเพ่ิมข้ึนมากกวาเดิมอีกดวย 
เนื่องจากน้ําตาลเทียมจะทําใหระบบการเผา
ผลาญในรางกายทํางานชาลง และทําใหคุณ
อวนข้ึนโดยไมรูตัวไงละ ! 

 

 
 
 
26. น้ําตาลทรายขาว การรับประทานอาหารท่ีมี

สวนผสมของน้ําตาลทรายขาวมากเกินไปและ
ติดติดตอกันเปนเวลานาน ผิวหนาจะมีรูขุมขน
กวาง เพราะมันเปนบอเกิดของการเกิดสิว และ
สภาพผิวอ่ืน ๆ ดวยท่ีจะตามมาติด ๆ คือ ตับ
ออนของคุณจะทํางานหนักจนโรคเบาหวาน



ถามหา แถมคุณยังตองเจอกับโรคกระดูกผุ ท่ีมี
สาเหตุมาจากรางกายของคุณตองใชแคลเซียม 
ฟอสฟอรัส และวิตามินบีรวมจํานวนมากมา
ชวยในการยอยน้ําตาล ยิ่งถาน้ําตาลมีมากจน
รางกายดึงไปใชไมหมด คราวนี้ละคุณตองเจอ
กับโรคอวนตามมาอีก เพราะน้ําตาลท่ีเหลือจะ
เปลี่ยนมันใหอยูในรูปไขมันและเก็บสะสมไว
ตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ทําใหคุณ
กลายเปนคนอวนและมีไขมันในเลือดสูงเปน
ของแถม ดังนั้น น้ําตาลไมขัดสี จึงเปนอีก
ทางเลือกหนึ่งท่ีชวยลดปญหาสุขภาพของคุณได 
ทํานองเดียวกันกับขาวไมขัดสี แตถาคุณจะลด
ความหวานของน้ําตาลลงบาง และหันไปรับ
ความหวานจากธรรมชาติ อยางความหวานจาก
น้ําผึ้งหรือผลไม สุขภาพของคุณก็จะดีข้ึนอยาง
แนนอน ! 

 
27. ขาวขัดขาว นาเสียดายท่ีสวนท่ีมีประโยชนของ

ขาวอยางจมูกขาวนั้นถูกกําจัดออกไปใน
ระหวางขบวนการขัดสีขาว ฉะนั้นสิ่งท่ีอยูใน
เม็ดขาวท่ีคุณจะไดรับก็มีแตแปง ! เม่ือ
ประโยชนหมดไปและสิ่งท่ีมีเหลืออยูนั้นคือโทษ 
รางกายของคุณจะเสียสมดุล เพราะไมมี
สารอาหารสําคัญมาคอยปกปองรางกาย คุณจะ
มีความเสี่ยงตอการเปนโรคอวน โรคเบาหวาน 
โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสงู ฯลฯ แนนอน
ท่ีสุดถาคุณไมอยากเปนโรคดังกลาวคุณควรจะ
เปลี่ยนมารับประทานขาวไมขัดสีหรือขาวกลอง
แทน 

28. แปงขัดขาว อยางแปงขาวโพด แปงสาลี แปง
ขาวเจา หรือแปงขาวเหนียว ความจริงก็ไมตาง
อะไรจากขาวขัดขาวเทาไร ในดานคุณคาทาง
อาหาร เพราะแปงขัดขาวนั้นเปนแปงท่ีมีแต
คารโบไฮเดรต ! ไมมีสารอาหารอ่ืน ๆ เหลืออยู
แลว เม่ือนํามาใชทําอาหารจะทําใหรางกายของ
คุณขาดสมดุลท่ีดีในการดูดซึมวิตามินมาใช คุณ
จึงเสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวานมากข้ึน 
เนื่องจากแปงขัดขาวจะแปลงสภาพเปนน้ําตาล
กลูโคสไดเร็วมาก เม่ือรางกายไดรับมากเกินไป 
ปญหายอมเกิดข้ึนมาแน ๆ นอกจาก

โรคเบาหวานท่ีคุณจะไดรับแลว คุณยังมีโรคอีก
โรคหนึ่งท่ีรออยู นั่นก็คือ โรคมะเร็งตับออน ซ่ึง
เปนผลมาจากการท่ีตับออนทํางานมากเกินไป 
อีกท้ังการรับประทานอาหารท่ีมีสวนผสมนี้เขา
ไปนาน ๆ สมองของคุณจะมีอาการมึนงง จน
คุณกลายเปนคนสมาธิสั้น หงุดหงิดงาย ถาใน
เด็กก็จะซุกซนผิดปกติ และมีอาการงวงเหงาซึม
เซาตลอดเวลา ซ่ึงเปนผลมาจากรางกายขาด
วิตามินบีนั่นเอง 

29. มันฝรั่งแผนทอด / ขนมปงบิสกิต ท้ังสอง
อยางนี้พวกมันมีสารพิษท่ีเรียกวา “สารอะคริลิ
ไมด” ซอนอยู ซ่ึงเปนสารกอมะเร็งและยังเขา
ไปทําลายระบบประสาทอีกดวย นอกจากนี้ยังมี
ไขมันอ่ิมตัวและเกลือโซเดียมเปนสวนประกอบ
ในปริมาณสูง อยางโซเดียมจะเขาไปขัดขวาง
การดูดซึมของแรธาตุตาง ๆ ในรางกาย ทําให
รางกายขาดสารอาหาร กอใหเกิดโรคภัยไขเจ็บ
ตามมา ดังนั้นผูท่ีชื่นชอบรับประทานมันฝรั่ง
แผนทอดและขนมปงบิสกิตก็มักจะเสี่ยงตอการ
เกิดโรคหัวใจ โรคมะเร็ง และโรคเม็ดสีผิว
ทํางานผิดปกติ กลายเปนคนท่ีมีจุดดางดําท่ีผิว
มากมาย 



 

 
30. ปอปคอรน (ขาวโพดคั่ว) ความจริงก็คือปอป

คอรนไมไดใหคุณคาทางดานอาหารใด ๆ เลย
แมแตนอย แถมยังใหโทษกับรางกายอีกดวย 
เพราะเกลือท่ีเปนสวนผสมจะทําใหคุณเสี่ยงตอ
โรคความดันโลหิตสูง ผงชูรสท่ีผสมจะทําใหคุณ
เสี่ยงตอโรคมะเร็ง แถมยังมีแปงและเนยท่ีจะทํา
ใหคุณอวนไดโดยไมรูตัว เม่ือคุณอวนแลว 
โรคเบาหวาน และโรคหัวใจขาดเลือดก็จะ
ตามมาติด ๆ จนทําใหคุณกลายเปนอัมพาต 
และท่ีรายกวานั้นก็ คือโรคมะเร็งท่ีจะมาเยือน
คุณอีกดวย 

ขาวเกรียบกุง / ขาวเกรียบปลา / ขาวเกรียบ
ปลาหมึก ใชวาขาวเกรียบชนิดตาง ๆ จะมีแตแปง
เทานั้น แตมันยังมี ไขมัน โปรตีน น้ําตาล ผงชูรส 
เกลือโซเดียม และสารตะก่ัว สิ่งท่ีนากลัวท่ีสุดใน
ขาวเกรียบก็คือ “เกลือโซเดียม” ซ่ึงหากเกลือ
โซเดียมตกคางอยูในรางกายมากจนเกินไป จะทํา
ใหสมองคุณไดรับอันตราย เพราะมันจะทําใหเสน
เลือดสมองโปงพองได อีกท้ังโรคหัวใจ โรคฟนผุ 
และอีกสารพัดก็จะตามมาโดยท่ีคุณไมรูตัว อีกท้ัง
มันยังทําใหไตของคุณมีปญหา สงผลใหไตชํารุด
เสียหาย ดังนั้นทางท่ีดีท่ีสุดคุณควรงดรับประทาน
ขาวเกรียบหรือรับประทานใหนอยลงจะดีท่ีสุด 
โดยเฉพาะอยางยิ่งคนท่ีมีปญหาเรื่องไตหรือคนท่ี
เปนโรคความดันโลหิตสูงอยูแลว ยิ่งไมควร
รับประทาน 
 

 
 
 
 

31. ขนมขบเคี้ยว สวนใหญแลวขนมประเภทนี้จะ
ใหพลังงานและไขมันจํานวนมาก อีกท้ัง
สวนประกอบอ่ืน ๆ ท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพก็
มีอยูมากดวยเชนกัน ไมวาจะเปนแปง เกลือ ผง
ชูรส น้ํามัน น้ําตาล และเนย เม่ือรางกายไมได
รับสารอาหารใด ๆ รางกายก็จะไมเจริญเติบโต
เทาท่ีควร โดยเฉพาะในเด็กท่ีชอบรับประทาน
ขนมขบเค้ียวเปนประจํา เม่ือรบัประทานเขาไป
มาก ๆ พวกเขาก็จะเบื่ออาหารจนกลายเปน
เด็กขาดสารอาหาร บางรายกลายเปนเด็กอวน 
เปนโรคฟนผุ เพราะไดรับแปงและน้ําตาลมาก
จนเกินไป และยังมีเกลือท่ีจะเขาไปทําอันตราย
ตอระบบตาง ๆ ภายในรางกาย และหาก
รับประทานขนมขบเค้ียวมากกวาวันละ 2-3 ถุง 
ระบบการทํางานของตับและไตจะผิดปกติ และ
เกิดโรคมะเร็งในตับและไตได 

 
 
 
 
 



32. คุกกี้ ในคุกก้ีนั้นจะมีสวนผสมของแปงและ
น้ําตาลอยูสูงมาก นอกจากนี้ยังมีสวนผสมอ่ืน ๆ 
อีก เชน ช็อกโกแลต และผลไมแหงตาง ๆ แต
นั่นมันแคสวนนอย เม่ือเทียบกับปริมาณไขมัน 
แปง และน้ําตาลท่ีอยูในคุกก้ี ดังนั้นการ
รับประทานคุกก้ีเปนขนมยามวางจึงเปนเรื่องท่ี
ไมคอยดีเทาไร เพราะคุกก้ีจะเพ่ิมความอยาก
น้ําตาลของคุณใหเพ่ิมสูงข้ึน !! ซ่ึงจะกอใหเกิด
อันตรายตอระบบการทํางานของตับออน ทําให
คุณกลายเปนโรคอวน และปริมาณน้ําตาลท่ีสูง
ยังทําใหใบหนาของคุณมีริ้วรอยกอนวัย ผิวหนัง
เหี่ยวยน และยังเปนสาเหตุของการเกิด
โรคมะเร็งและโรคหัวใจอีกดวย 

 
 
 
 
 

33. ธัญพืชชนิดแทง เปนเรื่องนาแปลกใจท่ีวา 
ทําไมธัญพืชชนิดแทงท่ีเต็มเปยมไปดวยคุณคา
จะสามารถทําใหคุณกลายเปนคนอวนได ? 

เพราะนอกจากมันจะทํามาจากขาวโอต ขาว
สาลี และสารพัดธัญพืชท่ีไมขัดสีแลว สวนผสม
อ่ืน ๆ ของมันก็ยังมีน้ําตาล น้ําผึ้ง หรือฟรุกโทส 
นี่ไงละคือสาเหตุของความอวน เพราะความ
หวานจากแทงธัญพืชเปนสาเหตุของความอวน 
แทนท่ีคุณจะสุขภาพดีข้ึน มันกลับทําใหน้ําตาล
ในเลือดคุณสูงข้ึนอีกดวย 

 
 

34. เคก ความอรอยท่ีมาพรอมกับปญหา แนนอน
วาใครก็รูวาเคกทําใหอวนได เพราะเคกมี
สวนผสมของเนยสด แปง น้ําตาล ไข ครีมชีส 
ผงฟู เกลือ นมผง นม สารแตงกลิ่น และรสชาติ
ตามตองการ ซ่ึงสวนผสมท้ังหมดนี้ลวนมีโทษ
ตอรางกายท้ังนั้น หากคุณรับประทานเคกมาก
จนเกินไป นอกจากจะอวนสมใจแลวคุณจะ
ไดรับโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ และโรคมะเร็งเปนของแถมอีกดวย 

 
 
35. โดนัท อีกเมนูความเสี่ยงตอการเกิดโรค โดนัท

หนึ่งชิ้นจะใหพลังงาน 300 แคลอรี และมีแปง
ซ่ึงเปนคารโบไฮเดรตเปนสวนผสมอยูถึง 50% 
นอกจากนี้ยังมีเกลือโซเดียมในปริมาณมาก ท่ี
เปนตัวดูดน้ําในรางกายของคุณ ทําใหเกิดภาวะ
รางกายขาดน้ํา อีกท้ังการทอดโดนัทในน้ํามันท่ี
มีอุณหภูมิสูงก็ทําใหเกิดสารอนุมูลอิสระ ซ่ึงจะ
เขาไปทําลายระบบการทํางานตาง ๆ ของ
รางกาย ทําใหคุณเปนโรคอวน แกกอนวัย 
ผิวหนังเหี่ยวยน และเปนโรคมะเร็งตบทายอีก
หนึ่งดอก 

 
 
 
 
 



36. ขนมหวานไทย รูหรือไมวา สวนประกอบของ
ขนมไทยเรานั้นจะมีแปงกับน้ําตาลเทานั้น ซ่ึง
แนนอนวามันเปนตัวการของโรคอวน หาก
รับประทานทีละมาก ๆ อินซูลินท่ีตับออนจะ
เปลี่ยนกลูโคสสวนเกินไปเปนไขมัน และสะสม
ไวตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ในท่ีสุดความ
อวนก็จะถามหา โรคเบาหวานก็จะตามมา 
ดังนั้นหากจะรับประทานขนมไทยอันไดแก 
ทับทิมกรอบรวมมิตร ลอดชอง และบัวลอย
เผือก คุณควรรับประทานเพียงถวยเดียวพอ 

 
 
 
 

37. ขนมพาย ขนมชนิดนี้จะมีสวนผสมท่ีมีแตแปง
และเนยเปนสวนใหญ เปนตัวการทําใหคุณเสี่ยง
ตอโรคอวนและโรคหัวใจเชนเดียวกับคุกก้ี คุณ
สามารถรับประทานขนมพายได แตอยาบอย
และมากเกินไปก็แลวกัน ถาไมอยากเสี่ยงตอ
โรคดังกลาว 

 
 
 

38. ไอศกรีม เปนเรื่องยากท่ีจะปฏิเสธไดวา 
ไอศกรีมไมมีโทษตอรางกาย เพราะมันมีมากโข
เลยทีเดียวละ ถาคุณไดรูวาไอศกรีมมีสวนผสม
ของอะไรบาง คุณก็เขาใจทันทีวาทําไมมันถึงถูก
จัดใหอยูใน 50 เมนูเสี่ยงนี้ เพราะไอศกรีมนั้นมี
สวนผสมของไขมันท่ีไดจากสัตวหรือไขมันท่ีได
จากพืช อีกท้ังยังมีสวนผสมของนมขาดมันเนย 
ซ่ึงไดแก แลคโตส โปรตีน และเกลือแรตาง ๆ ท่ี
เปนตัวเพ่ิมเนื้อใหกับไอศกรีมท่ีคุณรับประทาน 
สวนความหวานนั้นก็ไดมาจากการเติมน้ําตาล
ทรายลงไป รวมไปถึงสารท่ีชวยเพ่ิมความหวาน
อีกหลายชนิด วาวว ! นั่นนะมันสวนผสม
อันตรายตอสุขภาพท้ังนั้น และยังไมหมดเพียง
เทานี้ เพ่ือใหไอศกรีมคงตัว ผูผลิตจะตองเติม
สารท่ีทําใหเกิดความคงตัวเขาไป และเติมสาร
อีมัลซิไฟเออรเพ่ือทําใหไอศกรีมละลายชา 
ทายสุดก็เติมสีและกลิ่นลงไป… โดยโทษจาก

ไขมันและน้ําตาลนั้นมันจะสงผลใหคุณแกกอน
วัย ผิวหนังเหี่ยวยน มีคอเลสเตอรอลในเลือดสูง 
ทําใหเสนเลือดอุดตัน เกิดสารอนุมูลอิสระใน
รางกาย และเปนสาเหตุของการเกิดโรคมะเร็ง 
ท่ีนาหวงก็คือ มีผูผลิตจํานวนไมนอยท่ีใส
สารเคมีอ่ืน ๆ ลงไปดวย ซ่ึงสารเหลานั้นผูผลิต
จะนํามาใชแทนสวนผสมจากธรรมชาติท่ีมีราคา
แพง เหลานี้จึงกอใหเกิดโรคตาง ๆ กับผูบริโภค
อีกมากมายโดยรูเทาไมถึงการณ ไมวาจะเปน
โรคหัวใจ โรคปอดเรื้อรัง และโรคตับเรื้อรัง เปน
ตน เม่ือรูอยางนี้แลว คุณควรจะรับประทาน
ไอศกรีมใหนอยลงหรือหันไปรับประทานขนม
เย็น ๆ แทนบาง 

 
39. โยเกิรตผสมผลไม เปนท่ีทราบดีวา โยเกิรตนั้น

มีประโยชนตอรางกายมากมาย แตประโยชน
ท้ังหมดท่ีคุณจะไดรับจากโยเกิรตนั้นตองเปน 
“โยเกิรตรสธรรมชาติ” เทานั้น ถาเปนรสอ่ืน 
หรือโยเกิรตผลไม คุณจะไดรับโทษกับรางกาย
แทนการไดรับประโยชน เพราะสวนใหญแลว
จะเปนผลไมเชื่อม และสิ่งท่ีคุณจะไดรับก็คือ
ความหวานจากน้ําเชื่อม ซ่ึงเปนความหวานท่ี
มากเกินไป แทนท่ีคุณจะผอมเพรียวแตกลับ



กลายเปนโรคอวนซะง้ัน แถมสุขภาพยังย่ําแย
อีกดวย 

 

 
40. ช็อกโกแลต เปนท่ีทราบดีวา ช็อกโกแลตนั้นมี

ประโยชนหลายอยาง แตประโยชนท้ังหมดท่ีจะ
ไดมานั้นตองมาจากการรับประทานในปริมาณ
ท่ีเหมาะสมเทานั้น ! คุณคงยังไมรูโทษของ
ช็อกโกแลตนั้นเปนอยางไร เพราะนอกจากมัน
จะมีสารเคมีท่ีมีประโยชนแลว พวกมันยังมีสาร
ท่ีเปนพิษตอรางกายอีกดวย ซ่ึงก็คือ สารเฟนิล
ไธลานิน สารธีโอโบรไมน และกาเฟอีน โดย
สารพิษเหลานี้จะทําใหระดับน้ําตาลในเลือดสูง 
รวมท้ังทําใหความดันโลหิตสูงข้ึนดวย อีกท้ัง
พลังงานท่ีไดมาจากไขมัน และคารโบไฮเดรตท่ี
มีอยูมากในช็อกโกแลต ก็อาจทําใหคุณตอง
เสี่ยงตอโรคอวนไดดวย เพราะฉะนั้นถาอยากมี

สุขภาพดีก็ควรรับประทานในปริมาณท่ี
พอเหมาะ ไมมากจนเกินไป 

 
41. หมากฝรั่งไมมีน้ําตาล จากการศึกษาทาง

การแพทยพบวา สารใหความหวานทดแทน
น้ําตาลในหมากฝรั่งนั้นสงผลกระทบตอการ
ทํางานของลําไสอยางมาก สารใหความหวานท่ี
ทางการแพทยเรียกวา “ซอรบิทอล” 
(Sorbitol) นั้นแทจริงแลวมันก็คือน้ําตาล
แอลกอฮอลท่ีมีฤทธิ์เปนยาระบาย เม่ือคุณเค้ียว
หมากฝรั่งชนิดนี้เขาไปมาก ๆ จะทําใหคุณถาย
บอยและมีอาการทองรวงจนน้ําหนักตัวลด และ
หากคุณจะใชมันเปนตัวชวยในการลดน้ําหนัก
ละก็ คุณคิดผิด !! เพราะมันจะทําใหลําไสและ
กระเพาะอาหารของคุณเสียหาย ลําไสและ

กระเพาะอาหารไมสามารถดูดซึมสารอาหาร
เพ่ือไปหลอเลี้ยงรางกายได ทําใหคุณกลายเปน
คนขาดสารอาหาร น้ําหนักตัวลด และเกิดโรค
ตาง ๆ ตามมา โดยเฉพาะในผูปวยเบาหวานยิ่ง
ไมควรเค้ียวหมากฝรั่งไรน้ําตาล เพราะอาจจะ
ทําใหเกิดอันตรายตอตัวคุณได 

 

 

42. น้ําอัดลม โดยท่ัวไปแลวน้ําอัดลมจะมีน้ําตาล
และสีเปนสวนผสม นอกนั้นท่ีรูก็คือการอัดแกส
อะไรสักอยางเขาไปเพ่ือทําใหเกิดฟองและ
รสชาติอันซาบซา โดยแกสท่ีอัดเขาไปนั้นมันคือ 
“กรดคารบอนิก” และยังมีสารเคมีท่ีเปน
อันตรายมากกวา นั่นก็คือ “กรดกํามะถัน” คุณ
อาจไมรูวากรดชนิดนี้มันสามารถละลายตะปูได
ภายใน 4 วัน ! แลวกระเพาะคุณละ มันจะเปน
ยังไง ? อีกท้ังกรดกํามะถันยังเปนสาเหตุของ



โรคอวนอีกดวย เพราะหากมันสะสมในรางกาย
เปนจํานวนมากแลว มันจะทําใหน้ําหนักตัวของ
คุณข้ึนสูงและลดไดยาก อีกท้ังน้ําอัดลมยังมีน้ํา
โซดาเปนสวนผสมท่ียิ่งสรางผลเสียกับรางกาย 
เพราะมันจะเขาไปชะลางแคลเซียมออกจาก
กระดูก ทําใหเกิดโรคกระดูกพรุน และอยาเพ่ิง
ดีใจไปกับน้ําอัดลมท่ีไมมีน้ําตาลวามันจะไมทํา
ใหคุณอวน คุณคิดผิดแลวละ ! เพราะอยางท่ี
บอกไปในขอท่ีแลววา สารใหความหวานแทน
น้ําตาลนั้นไมไดทําใหคุณหลีกหนีความอวนได
เลย หนําซํ้ายังทําใหสุขภาพแยลงอีกดวย 
เพราะมันจะไปชวยเพ่ิมความกระหายน้ําตาล
ของคุณใหมีมากยิ่งข้ึน เนื่องจากสารใหความ
หวานแทนน้ําตาลนั้นจะใหความหวานมากกวา

น้ําตาลปกติหลายเทา นั่นจึงเปนสิ่งท่ีเสี่ยงตอ
ปญหาสุขภาพของคุณมากข้ึนกวาเดิม และ

สุดทาย…สีท่ีผสมอยูในน้ําอัดลมก็ยังเปนสารกอ
มะเร็งในรางกายอีกดวย 

 
43. ชา ความจริงแลวชาก็มีท้ังขอดีและขอเสีย ถา

คุณดื่มมันอยางถูกวิธีมันก็ใหคุณกับคุณ แตถา
คุณดื่มมันแบบผิด ๆ มันก็จะใหโทษกับคุณได 
ดังนั้นประเด็นมันจึงอยูท่ีวิธีการดื่ม อยางชาจีน
นั้นจะมี “กรดแทนนิค” มากกวาชาเขียว ซ่ึง
กรดชนิดนี้ถารางกายไดรับมากจนเกินไปจะมี
ผลตอการทํางานของระบบลําไสและกระเพาะ 
ทําใหรางกายขาดธาตุเหล็ก มีผลทําใหรางกาย
ไมเจริญเติบโต โดยเฉพาะในเด็กท่ีชอบดื่มน้ําชา 
และการดื่มชาผิดเวลายังสงผลตอรางกายอีก 
นั่นก็คือ หากดื่มระหวางการรับประทานอาหาร
จะสงผลใหกระเพาะดูดซึมสารไดนอยลง หาก
ดื่มน้ําชาท่ีมีความเขมขนสูงและมากจนเกินไป
จะทําใหคุณทองผูกและเปนริดสีดวง อีกท้ังการ
ดื่มชาในขณะทองวางก็ยังสงผลใหระบบการ
ยอยอาหารผิดปกติจนโรคกระเพาะถามหาคุณ 
ทางท่ีดีคุณควรดื่มน้ําชาหลังรับประทานอาหาร
แลวประมาณ 2 ชั่วโมง นอกจากนี้ การดื่มชา
ยังมีขอหามอีกหลายอยาง เชน อยาดื่มชากอน
นอน เพราะจะทําใหนอนไมหลับ, อยาดื่มชา
ขณะรับประทานยา เพราะสารในชาจะทําให

คุณสมบัติของยาเสียไป หรืออาจกอใหเกิดพิษ
ตอรางกาย, อยาดื่มชาท่ีชงท้ิงไวนานหลาย
ชั่วโมง เพราะสารตาง ๆ ในชาจะมีปฏิกิริยาจน
กลายเปนสารพิษ, อยาดื่มชาขวดแชเย็น, คน
เปนโรคไต โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรค
กระเพาะและลําไส ไมควรดื่มชา เปนตน 

 
 
 
 
 
 
 
 
44. กาแฟ ถาจะพูดถึงประโยชนของกาแฟก็คงจะมี

เนื้อท่ีไมพอ เพราะมันมีประโยชนมากมายอยาง
เหลือเชื่อจริง ๆ แตคุณสมบัติท่ีดีของกาแฟจะ
ใหผลดีกับสุขภาพก็ตอเม่ือคุณดื่มมันอยาง
เหมาะสมเทานั้น ! ซ่ึงโดยปกติแลวไมควรจะ
เกิน 3 แกวตอวัน หากคุณดื่มมันจนเกินความ
พอดี คุณจะเกิดอาการใจสั่นเพราะรางกาย
ไดรับกาเฟอีนมากเกินไป อีกท้ังกาเฟอีนยังทํา
ใหความดันโลหิตสูงข้ึน ทําใหคุณเปนโรคนอน
ไมหลับ อีกท้ังยังกอใหเกิดอาการหงุดหงิด วิตก



กังวล และเกิดอาการทางประสาท ในผูหญิง
อาจทําใหมีบุตรยากข้ึน มีความเสี่ยงตอการเกิด
โรคกระดูกพรุนสูงหลังหมดวัยมีประจําเดือน
มาก ท่ีสําคัญคือ การดื่มกาแฟมากเกินไปยังมี
ผลทําใหแกกอนวัย ผิวหนังเหี่ยวยนเร็วอีกดวย 
 

45. เหลา เหลานั้นมีเอทิลแอลกอฮอลผสมอยู ซ่ึงมี
ฤทธิ์กดประสาทสวนกลาง เม่ือดื่มเขาไปมาก ๆ 
จะไปกดสมองบริเวณอ่ืน ผลท่ีตามมาก็คือ ทํา
ใหคุณเสียการทรงตัว เดินไมตรง พูดไมชัด และ
ในท่ีสุดก็หมดสติไป สวนใหญแลววัตถุดิบท่ีเปน
องคประกอบหลักของเหลาก็คือ น้ําตาลหมัก 
และยีสต แมวาเหลาจะมีประโยชนอยูบางแต
นั่นก็ไมใชท้ังหมด เชน ชวยขยายหลอดเลือด
เพ่ือใหเลือดเดินทางไดอยางสะดวก แตนั่นคือ
การดื่มในปริมาณนอย ๆ เทานั้น เพราะถาดื่ม
มากไปมันจะกลายเปนโทษทันที และท่ีเลวราย
กวาหมดสติก็คือ คุณจะเปน

โรคตับแข็งและกลายเปนโรคมะเร็งรายในท่ีสุด 
 

46. เบียร การดื่มเบียรมากจนเกินไปอาจสงผลราย
กับรางกายของคุณมากกวาประโยชนท่ีควรจะ
ไดรับ เพราะเบียรอาจทําใหคุณอวนได เพราะมี
น้ําตาลเปนสวนประกอบอยูมาก ซ่ึงน้ําตาล
เหลานั้นก็มาจากการสลายตัวของแปงท่ีเปน
ธัญพืชท่ีใชในการหมักทําเบียรนั่นเอง คุณจึง
สังเกตไดวาผูชายหรือผูหญิงสวนใหญท่ีนิยมดื่ม
เบียรจะมีลักษณะบวมหรืออวนข้ึนกวาเดิม ยิ่ง
ถาดื่มเปนประจําเกินความพอดี คุณก็มีสิทธิ์
เปนโรคตับแข็งและมะเร็งไดดวยเชนกัน 

47. ไวน เครื่องดื่มสุดหรูท่ีมีสวนประกอบมากมายท่ี
คุณอาจคาดไมถึง และสวนประกอบเหลานั้น
สวนใหญก็ลวนแตเปนอันตรายตอสุขภาพของ
คุณ เนื่องจากไวนนั้นมีแอลกอฮอลท่ีละลายใน
น้ําไดและยังมีสารเคมีอ่ืน ๆ อีกมากมายท้ังท่ี
เปนสารระเหยและสารไมระเหยเปน
สวนประกอบ อีกท้ังยังมีสารละลาย สาร
แขวนลอย ตัวทําละลายประเภทกลีเซอรอล 
ซอรบิทอล และบูตีแลนกลีคอลรวมอยูดวย 
และหากกระบวนการหมักบมไวนยังไมสมบูรณ
ก็จะมีกรดตาง ๆ มากมายเกิดข้ึน เห็นหรือยัง
วา คุณดื่มอะไรเขาไปบางในไวนหนึ่งแกว ถาจะ

ใหดีคุณไมควรดื่มไวนบอยจนติดเปนนิสัย 
เพราะการดื่มเปนประจําและดื่มในปริมาณมาก
อาจทําใหคุณตองพบกับปญหาสุขภาพอยาง
แนนอน 
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