
ภัยอาหาร 10 ชนิด บอนทําลายสุขภาพ แกเร็ว!

ภัยจากอาหาร 10 น้ีตอไปน้ีอยูใกลตัวทุกคนมาก หรือเรียกไดวาอยูในชีวิตประจําวันเลยก็วาได แตคุณจะไดภัยจาก

อาหารเหลาน้ีมากน อยแคไหนขึ้นอยูกับพฤติกรรมการกิน และอยางที่หลายคนรูดีวา กินมากก็อวน กินของไมมี

ประโยชนก็เกิดโรค ที่สําคัญทําใหดูแกกอนวัยไดดวย เกิดเป็นมนุษยนัน้ชางแสนลําบาก แตคุณจะไมลําบากอีกตอไป

ถาเลือกกินใหถูก ตองรูวาอาหารชนิดไหนมีประโยชน และมีโทษอยางไร

ภัยจากอาหาร 10 ชนิดยอดฮิตที่หลายคนชอบกินบอยๆ นอกจากความอรอยแลวยังเป็นบอนทําลายสุขภาพ สงผลให

แกกอนวัย จากอายุยี่สิบตนๆ อาจมีคนเรียกป าไดนะ

1. ของทอดทุกชนิด

หากกินของทอดบอยๆ จะทําใหสุขภาพรางกาย เเละผิวพรรณของเราแยลงได โดยเฉพาะของทอดที่มีไขมันทรานส

ซึ่งเป็นกรดไขมันสวนใหญจะเกิดขึ้นจากกระบวนการแปรรูปกรดไขมันไมอิ่มตัว ใหเป็นกรดไขมันอิ่มตัวสูง และมี

การเติมไฮโดรเจนลงไปในน้ํามันพืช จึงทําใหไขมันชนิดน้ีไมดีตอสุขภาพมากนัก

และมักพบในเนย ขนมปัง เบเกอรี่ อาหารผัด หรือของทอด ที่มีการผานความรอนสูง ตลอดจนอาหารฟาสตฟ ูด เเละ

ถาไขมันจากน้ํามันเหลาน้ีเขาไปสูรางกายมากๆ ถือวาเป็นตัวทําลายคอลลาเจนใตชัน้ผิวหนัง ทําใหผิวหนังเหี่ยวยน

ไมสดใส ไมเปลงปลัง่สมวัยแนนอน

2. เครื่องดื่มชูกําลัง

แมวาเครื่องดื่มชูกําลังจะชวยเพิ่มพลัง ทําใหเราสดชื่นขึ้น แตถาดื่มปลอยๆ ก็ใชวาจะดีตอสุขภาพ เพราะเครื่องดื่ม

เหลาน้ีมีสารที่สงผลทําลายสารเคลือบฟัน สงผลใหฟันเหลือง ฟันผุ เเละหักกรอนได ที่สําคัญ ตัวสารเหลานัน้ จะ
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เขาไปกระตุนทําใหแกกอนวัยแบบไมรูตัวดวย ดื่มได แตควรดื่มแตพอดี

3. อาหารที่มีไขมันอิ่มตัว หรือไขมันทรานส

ไมวาจะเป็น เคก คุกกี้ ขนมกรุบกรอบ ครีมเทียม เนยเทียม ไขมันพวกน้ีจะทําใหคุณอวนงายมาก และยังทําใหผิว

เกิดเซลลลูไลท ไวตอรังสียูวีมาก ยิ่งกระตุนทําใหผิวหนังขาดความชุมชื้น เกิดริว้รอยกอนวัย ไมวาจะเป็น ขนมขบ

เคีย้ว โดนัท ขนมปัง เนยขาว คุกกี้ ครีมเทียม หรือ เมนูของทอดตางๆ

4. อาหารหมักดอง

ทุกคนรูดีวา หากกินอาหารหมักดองบอยๆ หรือกินมากเกินไป จะเป็นตัวทําลายสุขภาพได เพราะในอาหารหมักดองมี

เเบคทีเรีย และสารกันบูด ไมวาจะเป็นผลไมดอง หรือผักดอง กินมากเสี่ยงทําลายเยื่อบุกระเพาะอาหาร เเละลําไส

ทําใหเกิดการอนุมูลอิสระขึ้นในรางกาย ที่สําคัญ ยิ่งทําใหรางกายแกเร็ว เกิดริว้รอยกอนวัย ดังนัน้ ตองกินน อยๆ แต

พอควรจะดีกวา

5. อาหารปรุงรสเค็ม

อาหารที่ปรุงใหรสชาติเค็ม หรือโซเดียมในรูปเเบบตางๆ ก็เป็นอีกหน่ึงประเภทอาหาร ที่หากคุณทานเขาไปมากๆ จะ

ยิ่งสงผลเสียตอสุขภาพผิวไดงายๆ เเตความเค็มนัน้ก็ไมไดหมายถึงเกลือ อยางที่คุณเขาใจ เพราะก็อยางที่เราไดบอก

ไวขางตนวาโซเดียม ก็คือสารที่ใหความเค็มอีกรูปแบบหน่ึง มักอยูในเหลาอาหารฟาสตฟ ูดทัง้หลาย หรือบะหมี่กึ่ง

สําเร็จรูปนัน่เอง โซเดียมจะคอยดูดซับน้ําออกจากรางกาย เมื่อผิวขาดความชุมชื้น เเละสูญเสียน้ํา สิ่งที่ตามมาก็คือ

สุขภาพผิวพรรณอาจเกิดการเเหงกราน พรากความหนุมสาวของคุณออกไปอยางเเนนอน

6. อาหารป้ิงยาง

ป้ิงยาง อาหารยอดฮิตของคนทุกเพศ ทุกวัย มีงานอะไร กิจกรรมอะไร ก็ตองป้ิงยาง นัดเจอเพื่อนเกาก็ป้ิงยาง วัน

เกิด งานเลีย้งสังสรรค ตางๆ หลายคนเลือกที่จะปารตี้ป้ิงยางกัน ซึ่งหลายคนชอบรอใหเน้ือไหมเกรียมสุกไดที่ เพราะ

มันใหรสชาติอรอย แตรูไหมวาเน้ือไหมๆ ยิ่งทําใหเกิดสาร HCAs เเละ PAHs ซึ่งถือวาเป็นสารกอมะเร็งในสัตว ซึ่ง

รางกายรับสารเหลาน้ีไปมากๆ จะทําใหเกิดอนุมูลอิสะ และนําไปสูการเกิดโรคมะเร็งที่ชื่อวา “เบนโซไพรีน” นอกจาก

ทําใหสุขภาพเสียเเลว ยังทําใหสุขภาพผิวพรรณเสื่อมสภาพลงไดอีก

7. อาหารเเปรรูป

อาหารแปรรูป ไมวาจะเป็น มามาซอง มามากระปอง อาหารสําเร็จรูป ไสกรอก แฮม เบคอน หรือเเมเเตอาหาร

เเชเเข็ง ก็เป็นอีกหน่ึงอาหารที่มีโทษตอสุขภาพ เพราะเมื่ออาหารแปรรูปเหลาน้ีเขาไปในรางกาย จะกระตุนทําใหผิว

เกิดการอักเสบไดงายๆ นอกจากเรงใหผิวแกกอนวัยเเลว ยังทําใหสุขภาพเสีย ถึงจะกินไปไมเห็นอันตราย แตเมื่อไร

ที่มันสะสมมากขึ้น จะสงผลเสียระยะยาว ในแบบที่คุณตัง้ตัวไมทันเลยทีเดียว

8. น้ําตาล



ความหวานของน้ําตาล เป็นชนวนทําใหเกิดโรคตางๆ ไมวาจะเป็น ความหวานจากเครื่องดื่ม ขนมหวาน หรือปรุง

อาหารรสหวาน หากกินในปริมาณมากเกินความจําเป็นของรางกาย นอกจากจะทําใหสุขภาพเเยลงเเลว น้ําตาลเหลา

นัน้ยังทําใหเราแกเร็วขึ้นไปอีก

9. เครื่องดื่มแอลกอฮอล

ศัตรูตัวฉกาจที่ทําใหสุขภาพแยลงงายที่สุดก็คือ “เครื่องดื่มแอลกอฮอล” เพราะเครื่องดื่มแอลกอฮอล มีความสามารถ

ในการเปลี่ยนเป็นไขมัน ทําใหรางกายเกิดสภาวะการขาดน้ํา ยิ่งไปกระตุนสารตานอนุมูลอิสระเพิ่มมากขึ้น กระทัง่

ทําใหเซลลผิวเกิดการเสื่อมสภาพ ผิวเเหง เเละขาดความยืดหยุน รอยเหี่ยวยนทัง้หลายก็จะไปปรากฏอยูบนใบหน า

ของคุณทีละนิด

10. เครื่องดื่มคาเฟอีน

เครื่องดื่มคาเฟอีน เชน กาเเฟ น้ําอัดลมทัง้หลาย ฤทธิ ์เหมือนยาเสพติด ดื่มแลวรูสึกสดชื่น อรอย ถูกปาก จนหลาย

คนเสพติดแลว หาซื้อดื่มทุกวัน ทุกสัปดาห ซึ่งเครื่องดื่มคาเฟอีนทัง้หลายน้ี จะคอยทําหน าที่เป็นสารกระตุน สงผลให

ความดันโลหิตสูงมากยิ่งขึ้น อีกทัง้ ยังทําใหรางกายเกิดการสูญเสียน้ํา รูสึกเหน่ือยงาย หากดื่มเขาไปในปริมาณมาก

อาจสงผลทําใหคุณนอนไมหลับ รางกายพักผอนไมเพียงพอ ทําใหใบหน าของเราเกิดหมองคลํ้า ไมสดชื่น ไมเเจมใส

เเถมยังสงผลใหคุณดูแกกวาวัยอีกตางหาก

ฉะนัน้ ถาใครอยากมีอายุยืนยาว สวยสมวัย หรืออยากสวย ออน เยาว อาหารการกินมีผลโดยตรง จึงตองพิถีพิถันใน

การเลือกอาหาร หรือหาขอมูลถึงคุณประโยชน และโทษของอาหารเหลานัน้ กอนซื้อทุกครัง้ แตเขาใจอยูวา โดยปกติ

คุณกินอาหารเหลาน้ีเป็นประจํา หากจะใหเลิกกิน อาจจะเป็นเรื่องยาก ฉะนัน้ คุณลงคอยๆ ลดลง กินน อยๆ พอใหหา

ยอยาก

เชน จากเดิมชอบกินไกทอดทุกเชา ลองเปลี่ยนจากไกทอดเป็นโจะไก หรือน้ําเตาหูดู อาจจะลดจากกินไกทอดทุกวัน

เป็นกินสัปดาหละ 2 วัน สลับเมนูบาง เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารอยางเต็มที่

แตสําหรับใครที่อยากฟิตหุน หุนดี กระชับรูปราง อยากมีผิวพรรณผองใส แนะนําเวยโปรตีน ซึ่งเป็นอาหารเสริมเพื่อ

สุขภาพ เหมาะกับคนที่อยากมีรูปรางดี และผิวพรรณสวยใส สามารถกินไดทุกเพศ ทุกวัย เป็นอาหารเสริมโปรตีน

wheywwl มีความบริสุทธิ ์ 95% คุณภาพดี นําเขาจากสหรัฐอเมริกา

มีทัง้หมด 4 รสชาติ ไดแก ช็อกโกแลต กาแฟ สตรอวเบอรรี และซูกัส ดื่มงาย รสชาติอรอย ไมมีน้ําตาล แคลอรี่ตํ่า

สามารถดื่มไดทุกวัน เพราะรางกายจําเป็นตองไดรับโปรตีนอยางพอเหมาะ ยิ่งคุณกินอาหารหลักไมครบ 5 หมู

รางกายก็จะไดรับโปรตีนไมเพียงพอ ดังนัน้ เวยโปรตีนชวยคุณได เวยโปรตีน ไมใชยาลดน้ําหนัก แตเป็นอาหาร

เสริมโปรตีน ที่ทุกคนควรดื่ม เพื่อเสริมสรางรางกาย สุขภาพแข็งแรง

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดทัง้ 4 ชองทางน้ีเลย!

Facebook : WHEYWWL



Instagram : wheywwl

Twitter : WheyWWL Official

Youtube : WheyWWL Official


