
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 "อาหาร"!!! ถือเป็นหนึ่งใน "ปัจจัย 4" ที่มีความส าคัญต่อมนุษย์ ซึ่ง

ตามหลักทั่วไปอาหารที่รับประทานเข้าสู่ร่างกายต้องคุณภาพดี มี

สารอาหารครบถ้วนและเพียงพอตามที่ร่างกายต้องการ ที่ส าคัญคือต้อง

สะอาดและปราศจาก "สารพิษ" เจือปน อันจะก่อให้เกิดภัยอันตรายแก่

สุขภาพ 

"เมนูโปรด" ของใครหลายคน ถูกจัดเป็น "อาหารอันตราย" อย่างน้อยๆ 10 ชนิด 

ศูนย์บริหารจัดการความเสี่ยง@มหาวิทยาลัยมหิดล 

1.แฮมเบอร์เกอร ์
 

          เป็นอาหารประเภท "มีความเสี่ยง

สูง " ระหว่างรอน า "เนื้อ " มาใช้ปรุงท าให้

มี "แบคทีเรีย" เกิดขึ้นได้สูง ท าให้จ าเป็นต้องมี

การใช้ "สารเคมีสีแดง" มาช่วยก าจัดเนื้อท่ีก าลัง

จะเน่าเสีย นอกจากนี้แฮมเบอร์เกอร์ท้ังหมดจะ

ใส่ “สารปรุงรส” ท าให้ปวดศีรษะและเกิด

อาการแพ้ 

3.เฟร้นช์ฟราย- มันฝรัง่ทอด 

          เป็นอาหารที่มี "ความเป็นพิษสูง" โดย

การทอด "เฟร้นช์ฟราย" ใช้อุณหภูมิสงูท าให้มี 

"สารอะคริลไิมด์" ออกมา 

2.ฮอทด็อก  

          เป็นอีก "เมนูอันตราย" เพราะมีกระบวนการ

ผลิตคล้ายแฮมเบอร์เกอร์ และ "ฮอทด็อก" ท้ัง หมด

ยังใส่ "สารไนไตรท์" เพื่อช่วยท าให้เนื้อยึดตัวและช่วย

เติมไส้กรอกให้เต็ม โดย "สารไนไตรท์" เป็นสารท่ีท า

ให้เกิด "โรคมะเร็ง" ในกระเพาะอาหาร มะเร็งในเม็ด

เลือด เนื้องอกในสมองและมะเร็งในกระเพาะ

ปัสสาวะ 

4. คุกกี ้ 

          มีสัดส่วนของน้ าตาลมีอยู่สูง ท าให้ผิวหนัง

เหี่ยวย่นและเกิดริ้วรอยได้เร็วยิ่งขึ้น 
5.พิซซ่า  

 "พิซซ่า" ประกอบด้วยอาหารที่มาจากการ 

"ตัดแต่งพันธุกรรม" ผิวหน้าแป้งพิซซ่า ท่ีอบปิ้ง

ในอุณห ภูมิ สู ง  อ า จมี  " ส ารอะคริ ลิ ไ มด์ " 

เกิดขึ้น ขณะที่การเพิ่มหน้าพิซซ่า "เพ็พเปอโรนิ" 

หรือเพิ่มหน้าไส้กรอกท าให้มีความเสี่ยงสูงจาก 

"ไนไตรท์" สารกันบูดและสารเคมีอื่นๆ รวมท้ัง

ไขมันอิ่มตัวท่ีมีการเติมเข้าไปจากโรงงาน 
 



 

 

 

 

 

แหล่งที่มา : kapook(เตือน 10 เมนูเด็ดเส่ียงโรค เบอร์เกอร์-พิซซ่า อันตราย!!) 

 

ศูนย์บริหารจัดการความเสี่ยง@มหาวิทยาลัยมหิดล 

9.โดนัท  

 โดยเฉลี่ยแล้วจะให้พลังงานประมาณ 300 

แคลอรี่ ในโดนัท 1 ชิ้นมีแป้งคาร์โบไฮเดรตอยู่มากกว่า 

50% ของท่ีแนะน าให้บริโภคต่อครั้งต่อวัน มีเกลือ

โซเดียมอยู่สูงมาก ท าให้ร่างกายขาดน้ าได้ นอกจากนี้

โดนัทยังทอดในน้ ามันท่ีมีอุณหภูมิสูง ซึ่งน้ ามันประเภท

นี้จะท าให้มีกลิ่นหืนและมีสารอนุมูลอิสระเกิดขึ้น ท าให้

เกิดสารพิษและท าให้ร่างกายเมตะโบลิสซึมช้าลง เป็น

การคุกคามต่อสุขภาพท่ีดี และยังเป็นสาเหตุท าให้

ผิวหนังเหี่ยวย่น  

10.อาหารขบเคี้ยวยามวา่ง  

 ในปัจจุบันมีการบริโภค "โปเตโต้ชิพ" กันมาก โดยน้ ามัน

ท่ีใช้ในการทอดโปเตโต้ชิพในแต่ละครั้งจะเกิดการออกซิไดซ์ 

และทอดกันท่ีอุณหภูมิสูงท าให้มีสารอะคริลิไมด์ (Acrylimides) 

ซึ่งเป็นสารก่อโรคมะเร็งและท าลายประสาทออกมา  

8.ไอศกรีม  

 มีไขมันอยู่สูงมากเกินกว่า 50% ของ

ไขมันท่ีแนะน าให้บริ โภคต่อครั้ งต่อวัน  มี

คาร์โบไฮเดรตอยู่มากเกือบ 40% ของ

คาร์โบไฮเดรตท่ีแนะน าให้บริโภคต่อครั้งต่อวัน 

มีน้ าตาลอยู่มากท าให้มีความกระหายน้ าตาล

มากยิ่งขึ้น เป็นสาเหตุท าให้ผิวหนังเหี่ยวย่น 

เต็มไปด้วยไขมันไฮโดรจี เน็ตและไขมันท่ี

แปรเปลี่ยน(Transfat) ไปจากธรรมชาติและ

ยังช่วยเพิ่มพูนโคเลสเตอรอล ท าให้เส้นเลือด

แดงใหญ่อุดตัน ท าให้มีสารอนุมูลอิสระใน

ร่ า งกาย เพิ่ มมากยิ่ ง ขึ้ น  ซึ่ ง เป็นสา เหตุ

ก่อให้เกิดโรคมะเร็ง  

7.ชิ้นไก่ทอด-เนื้อนุ่มไรก้ระดูก  

 เป็นเมนูท่ีท ามาจากชิ้นส่วนของไก่ท่ีไม่

ใช้แล้ว การรับประทานต่อครั้งโดยท่ัวไปจะ

ให้พลัง งาน 340 แคลอรี่ 50% เป็นไขมัน มี

แป้งขนมปังผสมอยู่มาก จึงมีคาร์โบไฮเดรต

อยู่สูง มีการเติมสารปรุงรส "MSG" ท าให้

ปวดศีรษะและเกิดอาการแพ้ นอกจากนี้ 

" นั ค เ ก็ ต ชิ ค เ ก้ น "  บ า ง อั น จ ะ มี  " ส า ร

อะลูมิเนียม" ซึ่งเป็นอันตรายต่อสมองและ

เป็นอันตรายต่อการเมตะโบลิสซึมของ

ร่างกายด้วย 
 

6.น้ าอัดลม 

 สารส าคัญท่ีมีอยู่ ใน "น้ าอัดลม" คือ  "กรด

ก ามะถัน"(Phosphoric acid) ซึ่งมีความเป็นกรดสูงมาก 

กรดที่สะสมอยู่ในร่างกายท าให้ยากท่ีจะท าให้น้ าหนักตัว

ลดลงได้ และ "น้ าโซดา" ท่ีเป็นส่วนประกอบอีกตัวของ

น้ าอัดลมจะเป็นตัวชะล้างแคลเซียมออกจากกระดูก จน

ท าให้เกิด "โรคกระดูกพรุน"  

 ในน้ าอัดลม 1 กระป๋อง มี "น้ าตาลท่ีไม่ให้

พลังงาน" อยู่ 12 ช้อนชา ในน้ าอัดลมท่ีช่วยลดน้ าหนัก

ตัว หรือ Diet soda ท่ีใช้ "น้ าตาลเทียมสังเคราะห์"

(Artificial sweetener) เพิ่มความหวาน จะท าให้ร่างกาย

กระหายน้ าตาลมากยิ่งขึ้น เพราะน้ าตาลสังเคราะห์

เหล่านี้มีความหวานมากกว่าน้ าตาลธรรมดามาก ขณะท่ี 

"สี" ท่ีใช้เติมในน้ าอัดลม ยังเป็น "สารก่อมะเร็ง"  
 

 รู้ โ ท ษ ข อ ง อ า ห า ร

เหล่านี้แล้ว ควรจะหลีกเลี่ยง

แล้วหันไปรับทานอาหารที่ดี

และมีประโยชน์ต่อสุขภาพ 


