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10 เมนูอาหารที่ไม่ควรรับประทานบ่อยๆ 

 

แม้นิยามของค าว่า “อาหาร” จะหมายถึง สิ่งทีท่านเข้าไปแล้วช่วยให้รา่งกายเจรญิเติบโต มีสุขภาพ
อนามยัที่ดี มพีลังงานในการเคลือ่นไหวและการท างานได้ แต่การรับประทานอาหารที่จะให้ประโยชน์
ต่อร่างกายดังกลา่ว ก็ควรประกอบไปด้วย “สารอาหาร” หรือสิ่งที่มคีณุค่าในอาหาร 5 ประเภท ได้แก่ 
คารโ์บไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน และเกลอืแร่ โดยบรโิภคในปริมาณที่พอเหมาะ เพราะอาหาร
บางอย่างหากรับประทานมากจนเกินไปหรือบอ่ยเกินไป ก็อาจกลายเป็นผลเสยีกับร่างกายได้ โดย
ศาสตร์ของแพทยแ์ผนจนีกล่าวถึงอาหาร 10 ชนิดที่ไม่ควรทานมากหรอืบ่อยเกินไปว่ามีดังนี ้ 
1. ไข่เย่ียวม้า เนื่องจากมีสารตะกั่วค่อนขา้งสูง ซึ่งฤทธิ์ของตะกั่วจะท าให้การดูดซึมแคลเซยีมน้อยลง 
หากกินบ่อยๆ ก็จะเสีย่งต่อโรคกระดูกโปร่งบางและอาจท าให้ได้รับพิษตะกั่ว เช่น สมองเสื่อม หรือเป็น
หมันได ้ 
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2. ปาท่องโก ๋เพราะอาจมีการปนเป้ือนของสารตะกั่ว ซึ่งมักปะปนอยู่ในสารส้มที่ใช้ในกระบวนการท า
ปาท่องโก๋ โดยฤทธิ์ของตะกั่วนั้น จะท าให้ไตท างานหนักในการขับสารพิษออกจากรา่งกาย นอกจากนี้ 
ยังท าให้คอแห้ง และเจบ็คอได้ โดยเฉพาะในคนที่เป็นโรคร้อนในได้ง่าย  
3. เนื้อย่าง เนื่องจากในกระบวนการท าให้สุกมกัเกิดสารเบนโซไพรีนซึง่เป็นสารก่อมะเร็ง  
4. ผักดอง ซึ่งมีเกลือโซเดียมในปริมาณสูง ดังนัน้ หากบริโภคบ่อยเกินหรือมากเกินก็จะท าให้หัวใจ
ท างานหนัก เกิดความดนัเลือดโลหิต และเป็นโรคหัวใจได้ง่าย นอกจากน้ี ในกระบวนการหมักดองยัง
ท าให้เกิดสารแอมโมเนยีมไนไตรด์ ซึ่งเป็นสารกอ่มะเร็งอีกด้วย  
5. ตับหมู เนื่องจากมคีอเลสเตอรอลสูง การกนิตับหมูบ่อยๆ จึงท าใหเ้สี่ยงต่อโรคหัวใจ โรคเสน้เลือด
สมอง โรคอัมพฤกษ์ อัมพาต และโรคมะเร็งเพิ่มมากข้ึน  
6. ผักโขมหรือปวยเล้ง แม้จะเป็นผักที่มธีาตุอาหารสูง แต่ก็มีกรดออกซาเลตอยู่มาก จึงท าให้เกิดการ
ขับสังกะสี และแคลเซยีมออกจากร่างกายมากเกินไป การกินบ่อยๆ หรอืมากเกินความจ าเป็นก็อาจท า
ให้เกิดภาวะขาดแคลเซยีมหรือสังกะสีได ้ 
7. บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป มักมีสารกัดบูด และสารปรุงแต่งรสค่อนข้างสูง รวมทั้งมคีุณค่าทางอาหารต่ า 
การกินบะหมี่ส าเร็จรูปมากเกินไปจึงอาจท าให้เสี่ยงต่อโรคขาดอาหารและการสะสมสารพิษได้  
8. เมล็ดทานตะวัน แม้จะเป็นอาหารที่มีกรดไขมันไม่อิม่ตัวสูง แต่การกินมากหรือบ่อยเกินไปจะท าให้
กระบวนการเคมีในร่างกายผิดปกติ ท าให้เกิดการสะสมไขมันในตับ และภาวะไขมันในตับสูง ซึง่เป็น
ปัจจัยเสี่ยงต่อโรคตับแข็งเพิ่มมากขึ้น  
9. เต้าหู้หมักหรือเต้าหูย้ี ้ในกระบวนการหมักเต้าหู้อาจมีการปนเปื้อนของเชื้อโรคได้งา่ย ซึ่งเป็น
อันตรายตอ่ผูสู้งอายุและเด็กเล็ก นอกจากนี้ในกระบวนการผลิตยังท าให้เกิดไฮโดรเจนซัลไฟดซ์ึ่งเป็น
อันตรายตอ่ร่างกายอีกด้วย  
10. ผงชูรส โดยทั่วไปคนเราไมค่วรกินผงชูรสเกนิวันละ 6 กรัม หรือประมาณ 1 ช้อนชา เพราะการกิน
ผงชูรสมากหรือบ่อยเกิน จะท าให้เกิดภาวะกรดกลูตามิกในเลือดสูงซึ่งเป็นสาเหตุท าให้ปวดศีรษะ ใจ
สั่น คลื่นไส้ และมีผลเสยีต่ออวยัวะสืบพันธุ ์ 
อาหารทั้ง 10 ชนิดนี้ เมื่อรับประทานมากหรือบ่อยเกินไป ก็จะส่งผลกระทบต่อร่างกาย จึงควร
หลีกเลี่ยงการกินบ่อยๆ แล้วหันมายึดคติที่วา่ “ทานอาหารให้หลากหลาย ทานผักผลไม้หลากส ีออก
ก าลังกาย และท าจิตใจให้ดี” เพียงเท่านี้ก็สุขไดพ้ร้อมร่างกายที่แข็งแรงแล้วละ่คะ่  
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