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อาหารกับปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรค



     อาหารประเภทนี้จะใช้เกลือเป็นวัตถุดิบสำคัญในการหมักดอง จึงทำให้อาหารหมักดองมีโซเดียมสูง และเป็น
อันตรายต่อสุขภาพ หากรับประทานเข้าไปเป็นประจำ โซเดียมจะเข้าไปสะสมอยู่ในร่างกาย จนทำให้เสี่ยงต่อการ
เป็นโรคความดันโลหิตสูง ระบบปัสสาวะได้รับผลกระทบที่ไม่ดี มีอาการตัวบวม และที่เป็นอันตรายที่สุดอาจเป็น
โรคใหลตาย ซึ่งสาเหตุของโรคนี้เกิดจากการที่ร่างกายขาดสารเคมีที่จะไปทำลายสารไทรามีนที่มีอยู่ในลำไส้และ
กระแสเลือด ซึ่งสารนี้จะได้รับจากอาหารหมักดอง ทำให้เกิดการอุดตันในหลอดเลือดคล้ายกับภาวะโรคหัวใจ 

ทำให้ระบบต่าง ๆ ในร่างกายขาดความสมดุล ส่งผลให้หัวใจหยุดเต้นไปเฉย ๆ โดยที่ไม่ทันได้ตั้งตัว ยังไม่หมด
แค่นั้น เชื้อแบคทีเรียที่เกิดจากการหมักดองยังทำให้คุณเป็นโรคกระเพาะอาหารและกลายเป็นโรคมะเร็งกระเพาะ
อาหารได้ในที่สุด

อาหารหมักดอง



ลาบดิบ / แหนบดิบ 
/ ลู่ดิบ

         หลายคนมักเข้าใจเพียงแค่บีบน้ำมะนาวหรือเหล้าลงในเนื้อดิบ ๆ ก็จะช่วยฆ่าเชื้อโรคหรือฆ่าพยาธิให้ตายได้ นั่น
เป็นความคิดที่ผิด !! ดังนั้นสิ่งที่รับประทานเข้าไปก็คืออาหารดิบที่เต็มไปด้วยพยาธิและเชื้อโรค ซึ่งเสี่ยงต่อระบบทางเดิน
อาหารอย่างมาก เพราะเหล่าพยาธิจะพากันไปวางไข่ในลำไส้ ทำให้เกิดโรคต่าง ๆ ตามมาอีกมากมาย เช่น โรคท้องร่วง 
โรคอาหารเป็นพิษ โรคแอนแทรกซ์ โรคอหิวาตกโรค โรคบิด โรคสเตรปโตคอกคัสซูอิส โรคเอ็นเทอริก โรคไทฟอยด์ 
โรคตับอักเสบชนิดเอ โรคหูหนวก ตาบอด และคุณจะเสียชีวิตในที่สุด หากร่างกายของคุณได้รับพยาธิทั้ง 3 ชนิดนี้เข้าไป 
ได้แก่ พยาธิตัวกลม (ทริคิโนซีส), พยาธิตัวตืด และพยาธิใบไม้ เพราะพวกมันจะชอนไชเข้าสู่กระแสเลือด ไชไปจนถึง
สมองทำให้สมองอักเสบ ปวดศีรษะอย่างรุนแรง ชักกระตุก และหมดสติ ไชเข้าลำไส้เข้าไปแย่งดูดซึมอาหารจนทำให้
ขาดสารอาหาร อาเจียน คลื่นไส้ ปวดท้องรุนแรง ถ่ายเหลว และซูบผอม ยิ่งถ้าพยาธิแพร่พันธุ์เพิ่มจำนวนมากขึ้นจะยิ่ง
ทำให้ลำไส้อุดตัน และถ้าไชเข้าปอดเมื่อไหร่ ปอดก็จะอักเสบ และเสียชีวิตได้ในที่สุด



น้ำอัดลม

     โดยทั่วไปแล้วน้ำอัดลมจะมีน้ำตาลและสีเป็นส่วนผสม นอกนั้นที่รู้ก็คือการ
อัดแก๊สอะไรสักอย่างเข้าไปเพื่อทำให้เกิดฟองและรสชาติอันซาบซ่า โดยแก๊ส
ที่อัดเข้าไปนั้นมันคือ “กรดคาร์บอนิก” และยังมีสารเคมีที่เป็นอันตราย
มากกว่า นั่นก็คือ “กรดกำมะถัน”กรดชนิดนี้มันสามารถละลายตะปูได้ภายใน 
4 วันอีกทั้งกรดกำมะถันยังเป็นสาเหตุของโรคอ้วนอีกด้วย เพราะหากมันสะสม
ในร่างกายเป็นจำนวนมากแล้ว มันจะทำให้น้ำหนักตัวขึ้นสูงและลดได้ยาก อีก
ทั้งน้ำอัดลมยังมีน้ำโซดาเป็นส่วนผสมที่ยิ่งสร้างผลเสียกับร่างกาย เพราะมัน
จะเข้าไปชะล้างแคลเซียมออกจากกระดูก ทำให้เกิดโรคกระดูกพรุน 

     เหล้านั้นมีเอทิลแอลกอฮอล์ผสมอยู่ ซึ่งมีฤทธิ์กดประสาทส่วนกลาง เมื่อดื่ม
เข้าไปมาก ๆ จะไปกดสมองบริเวณอื่น ผลที่ตามมาก็คือ ทำให้เสียการทรงตัว 
เดินไม่ตรง พูดไม่ชัด และในที่สุดก็หมดสติไป ส่วนใหญ่แล้ววัตถุดิบที่เป็นองค์
ประกอบหลักของเหล้าก็คือ น้ำตาลหมัก และยีสต์ แม้ว่าเหล้าจะมีประโยชน์อยู่
บ้างแต่นั่นก็ไม่ใช่ทั้งหมด เช่น ช่วยขยายหลอดเลือดเพื่อให้เลือดเดินทางได้
อย่างสะดวก แต่นั่นคือการดื่มในปริมาณน้อย ๆ เท่านั้น เพราะถ้าดื่มมากไปมัน
จะกลายเป็นโทษทันที และที่เลวร้ายกว่าหมดสติก็คือเป็นโรคตับแข็งและกลาย
เป็นโรคมะเร็งร้ายในที่สุด เหล้า



         ทั้งสองอย่างนี้พวกมันมีสารพิษที่เรียกว่า “สารอะคริลิไมด์” ซ่อนอยู่ 
ซึ่งเป็นสารก่อมะเร็งและยังเข้าไปทำลายระบบประสาทอีกด้วย นอกจากนี้
ยังมีไขมันอิ่มตัวและเกลือโซเดียมเป็นส่วนประกอบในปริมาณสูง อย่าง
โซเดียมจะเข้าไปขัดขวางการดูดซึมของแร่ธาตุต่าง ๆ ในร่างกาย ทำให้
ร่างกายขาดสารอาหาร ก่อให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บตามมา ดังนั้นผู้ที่ชื่นชอบ
รับประทานมันฝรั่งแผ่นทอดและขนมปังบิสกิตก็มักจะเสี่ยงต่อการเกิดโรค
หัวใจ โรคมะเร็ง และโรคเม็ดสีผิวทำงานผิดปกติ กลายเป็นคนที่มีจุดด่าง
ดำที่ผิวมากมาย

มันฝรั่งแผ่นทอด / 
ขนมปังบิสกิต

       ในผงชูรสนั้นจะมีส่วนประกอบที่เรียกว่า “โมโนโซเดียมกลูตาเมต” 
หากมันผสมอยู่ในร่างกายนาน ๆจะทำให้การเกิดโรคมะเร็ง โรคตับอักเสบ 
และโรคไตวาย ยิ่งถ้าเป็นผงชูรสปลอมด้วยแล้ว ยิ่งหนักเข้าไปใหญ่ เพราะ
ผงชูรสปลอมนั้นจะใส่สารเคมีที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพอย่างมาก นั่นก็คือ 
สารโซเดียมเมตาฟอสเฟต และสารบอแรกซ์ ซึ่งสารเหล่านี้หากเข้าไปสะสม
อยู่ในร่างกายมาก ๆ เข้า อาจมีอันตรายถึงชีวิตได้ และใช่ว่าผงชูรสจะใช้
เป็นเครื่องปรุงรสเฉพาะอาหารเท่านั้น แต่พวกมันยังถูกนำไปใส่ขนม
ขบเคี้ยวของเด็ก ๆ เพื่อเพิ่มรสชาติอีกด้วย ดังนั้นการเลิกรับประทานอาหาร
ที่ใส่ผงชูรสก็ดูจะเป็นทางเลือกที่ดีที่สุด

ผงชูรส



อาหารกับการป้องกันโรค



คื่นช่าย 
สรรพคุณ : ปรับประจำเดือนให้เป็นปกติ แก้อักเสบ ลดความดันเลือด ทำให้สงบ ดับร้อน แก้ไอ บำรุงกระเพาะ ขับ
ปัสสาวะ รักษาตับอักเสบ ติดเชื้อในทางเดินปัสสาวะ เพิ่มความแข็งแรงให้กระดูกและฟัน ป้องกันการแข็งตัวของ
เส้นเลือด ช่วยบำรุงครรภ์ บำรุงสมอง ช่วยความจำ 

ต้นหอม 
สรรพคุณ : ขับเหงื่อ แก้อักเสบบวมแดง ป้องกันโรคหวัดเย็น ปวดศีรษะ คัดจมูก ฝีหนองบวมปวด รักษาอาการฟกช้ำ
เนื่องจากถูกตี รักษาอาการปวดท้องเนื่องจากความเย็น ปัสสาวะ อุจจาระขัด บิด เป็นยาบำรุงไต บำรุงสายตา เสริม
สมรรถภาพทางเพศ กระจายเลือดคั่ง ขับพยาธิ รักษาอาการเลือดกำเดาไหล ทำให้ร่างกายอบอุ่น เพิ่มอุณหภูมิ
ร่างกาย บำรุงสมอง ขับพยาธิเข็มหมุด เด็กท้องอืด ท้องเฟ้อ อาหารไม่ย่อย กระตุ้นให้หลั่งน้ำนม เพิ่มน้ำนม จมูก
อักเสบ พยาธิตัวกลมในเด็ก

กระเทียม 
สรรพคุณ : ฆ่าพยาธิ ลดอาการอักเสบบวมแดง บำรุงกระเพาะอาหาร ขับลม รักษาโรคบิด ท้องร่วง ไส้ติ่ง
อักเสบเฉียบพลัน ไอกรน ปอดบวม วัณโรคปอด แก้หวัด มาเลเรีย ช่องคลอดอักเสบเนื่องจากเชื้อรา ขี้กลากที่
หัว แผลเป็นหนอง แก้อาการปวดฟัน ป้องกันโรคเส้นเลือดหัวใจตีบตัน ความดันโลหิตสูง ขับพยาธิเข็มหมุด 

ขมิ้น 
สรรพคุณ : ทำให้ถุงน้ำดีบีบตัวขึ้น รักษาอาการนิ่วในถุงน้ำดี ลดความดันเลือด ต้านเชื้อแบคทีเรีย เป็นยากระ
จายเลือด กระจายลม แก้ปวด รักษาอาการปวดท้อง ท้องอืด ท้องเฟ้อ ประจำเดือนขาด ปวดท้องหลังคลอด
บุตร ฟกช้ำเนื่องจากถูกตี ฝีหนอง ปวดบริเวณหัวใจ แก้โรคกระเพาะ ปวดฟัน



ตะไคร้ 
สรรพคุณ : ต้านเชื้อรา แก้หวัดลมเย็น ปวดศีรษะ ปวดท้อง ท้องอืด ท้องเฟ้อ ไขข้ออักเสบ ฟกช้ำเนื่องจากถูกตี ไอ 
ร่างกายอ่อนเพลีย 

แตงกวา 
สรรพคุณ : เพิ่มวิตามินซึ่งช่วยเสริมการทำงานของระบบประสาท ช่วยความจำ ลดอาการนอนไม่หลับ แก้กระหายน้ำ 
ต้านมะเร็ง ขับปัสสาวะ ทำให้ผิวหน้าแจ่มใส ลดอาการเหี่ยวย่นของใบหน้า เด็กพุงโลเนื่องจากขาดอาหารหรือมีพยาธิ 

กะเพรา 
สรรพคุณ : รักษาโรคหวัด ปวดหัว ปวดเอว ปวดฟัน หลั่งน้ำกามโดยไม่รู้ตัวเป็นประจำ ป้องกันยุงกัด รักษาบิดไท
ฟอยต์ เป็นยาถ่ายขับลมในเด็กอ่อน กระตุ้นการหลั่งของน้ำนม

ผักชี 
สรรพคุณ : ช่วยย่อย บำรุงกระเพาะ ช่วยเจริญอาหาร ขับลมขับพิษ กระตุ้นการหมุนเวียนของเลือด แก้หวัด ขับเหงื่อ แก้
โรคหัด ไอมากเมื่อโดนลม ไอ เสมหะมากเป็นฟอง

ผักบุ้ง 
สรรพคุณ : ใช้รักษาผู้ป่วยโรคเบาหวาน ใช้ถอนพิษของอาหารจำพวกเห็ดพิษ เป็นยาดับร้อน ขับปัสสาวะ รักษาอาการ
อาหารเป็นพิษ เลือดกำเดาออก อาเจียนเป็นเลือด ปัสสาวะเป็นเลือด ฝีหนองบวม งูพิษกัด ไอเสมหะมีเลือด ตะขาบต่อย 
ระดูขาว ถูกตีฟกช้ำบวม เด็กตัวร้อน กระหายน้ำ ปัสสาวะเหลือง


