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ที่มา : มูลนธิิหมอชาวบ้าน 

 
บรรดาอาหารสารพัดชนิดที่มีให้หาซื้อกันได้อย่างเสรีนั้น มีคุณประโยชน์แตกต่างกัน อีกทั้งปริมาณทีก่ิน

เข้าไปด้วย นั่นคือ ไม่มากเกิน ไม่น้อยเกิน แต่ควรกนิอยู่ด้วยความพอดี ยึดทางสายกลางเป็นหลัก 

เคล็ดลับการดูแลสุขภาพตามศาสตร์แพทย์จีน ว่าด้วยเรื่องอาหารการกิน 10 อย่าง ท่ีไม่ควรกินมากเกิน มี
ดังนี้ 

1. ไข่เยี่ยวม้า ไข่เยี่ยวม้ามีส่วนประกอบของตะกั่วการกินไข่เยี่ยวม้าปริมาณมากๆ และบ่อยๆ อาจเกิดพิษ
จากสารตะกั่ว นอกจากนั้นยังท าให้การดูดซึมแคลเซียมลดน้อยลง เกิดภาวะขาดแคลเซียม ท าให้กระดูกผุได้  

2. ปาท่องโก๋  กระบวนการท าปาท่องโก๋มีการใช้สารส้มเป็นส่วน ประกอบ และในสารส้มมีส่วนประกอบ
ของตะกั่วการกินปาท่องโก๋ทุกวันจะท าให้ไตท างานหนักในการขับสารตะกั่ว ซึ่งเป็นพิษต่อสมองและเซลล์ประสาท 
ท าให้เสื่อมเร็ว เป็นโรคความจ าเสื่อมนอกจากนี้ยังท าให้คอแห้ง เจ็บคอโดยเฉพาะคนท่ีร้อนในง่าย 

3. เนื้อย่าง  ประเภทต่างๆเนื้อท่ีถูกรม ย่างไฟ จะเกิดสารเบนโซไพริน  ซึ่งเป็นสารก่อมะเร็งชนิดหนึ่ง  
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4. ผักดอง การกินผักดอง หรือของหมักเกลือนานๆ จะเกิดการสะสมของเกลือโซเดียม ท าให้หัวใจท างาน
หนัก เกิดโรคความดันเลือดสูง และโรคหัวใจได้ง่ายนอกจากของหมักดองยังมีสารก่อมะเร็ง แอมโมเนียมไนไตรต ์

5. ตับหม ู ตับหมู 1 กิโลกรัม มีโคเลสเตอรอลมากกว่า 400 มิลลิกรัม การกินอาหารท่ีมีโคเลสเตอรอล
ปริมาณสูงมากๆ นานๆ จะท า ให้หลอดเลือดแข็งตัว มีความเสี่ยง ต่อโรคหัวใจ และโรคหลอดเลือดทางสมอง 
รวมถึงโรคมะเร็งด้วย  

6. ผักขม, ผักปวยเล้ง  ผักปวยเล้งมีสารอาหารอุดมสมบูรณ์ แต่มีกรดออกซาเลตมาก จะท าให้มีการขับ
สังกะสีและแคลเซียมออกจากร่างกายมาก เกิดภาวะขาดแคลนแคลเซียมและสงักะสี  

7. บะหมี่ส าเร็จรูป บะหมี่ส าเร็จรูปหลายชนิดมีสารกันบูด สารปรุงแต่งรสท่ีไม่มีประโยชน์ต่อร่างกายการ
กินบะหมี่ส าเร็จรูปบ่อยๆ จะท าให้ขาดสารอาหารและเกิดการสะสมสารพิษในร่างกาย  

8. เมล็ดทานตะวัน เมล็ดทานตะวันมีส่วนประกอบของกรดไขมันไม่อิ่มตัว การกินเมล็ดทานตะวันปริมาณ
มาก จะท าให้ระบบเมตาบอลิซึมของไขมันผิดปกติ ท าให้มีการสะสมไขมันท่ีตับได้ เป็นอันตรายต่ออวัยวะตับ  

9. เต้าหู้หมัก, เต้าหู้ยี้ กระบวนการหมักเต้าหู้ มีโอกาสปนเปื้อนเชื้อโรคได้ง่ายนอกจากนี้ ยังมีสารย่อยสลาย
โปรตีน ไฮโดรเจนซัลไฟล์ ซึ่งเป็นอันตรายต่อร่างกาย  

10. ผงชูรส คนเราไม่ควรกินผงชูรสเกินกว่า 6 กรัมต่อวัน จะท าให้กรดกลูตามิกในเลือดสูง ซึ่งมีผลต่อการ
ท างานของประจุแคลเซียมและแมกนีเซียม เกิดอาการปวดศีรษะ ใจสั่น คลื่นไส้ นอกจากนี้ มีผลเสียต่ออวัยวะ
สืบพันธ์ุด้วย 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 
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