
ภัย​อา​หาร​ 10 ชนิด​ บอน​ทําลาย​สุข​ภาพ​ แก​เร็ว​!

ภัย​จาก​อา​หาร​ 10 น้ี​ตอ​ไป​น้ี​อยู​ใกล​ตัว​ทุก​คน​มาก​ หรือ​เรียก​ได​วา​อยู​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​เลย​ก็​วา​ได​ แต​คุณ​จะ​ได​ภัย​จาก

อาหาร​เหลา​น้ี​มาก​น อย​แค​ไหน​ขึ้น​อยู​กับ​พฤติกรรม​การ​กิน​ และ​อยาง​ที่​หลาย​คน​รู​ดี​วา​ กิน​มาก​ก็​อวน​ กิน​ของ​ไมมี

ประโยชน​ก็​เกิด​โรค​ ที่​สําคัญ​ทําให​ดู​แก​กอน​วัย​ได​ดวย​ เกิด​เป็น​มนุษย​นัน้​ชาง​แสน​ลําบาก​ แต​คุณ​จะ​ไม​ลําบาก​อีก​ตอ​ไป​

ถา​เลือก​กิน​ให​ถูก​ ตอง​รู​วา​อาหาร​ชนิด​ไหน​มี​ประ​โยชน​ และ​มี​โทษ​อยาง​ไร

ภัย​จาก​อา​หาร​ 10 ชนิด​ยอด​ฮิต​ที่​หลาย​คน​ชอบ​กิน​บอย​ๆ นอกจาก​ความ​อรอย​แลว​ยัง​เป็น​บอน​ทําลาย​สุข​ภาพ​ สง​ผล​ให

แก​กอน​วัย​ จาก​อายุ​ยี่สิบ​ตนๆ​ อาจ​มี​คน​เรียก​ป า​ได​นะ

1.​ ของ​ทอด​ทุ​กช​นิด

หาก​กิน​ของ​ทอด​บอย​ๆ จะ​ทําให​สุขภาพ​ราง​กาย​ เเละ​ผิว​พรรณ​ของ​เรา​แย​ลง​ได​ โดย​เฉพาะ​ของ​ทอดที่​มี​ไข​มัน​ทร​านส

ซึ่ง​เป็นก​รด​ไข​มัน​สวน​ใหญ​จะ​เกิด​ขึ้น​จาก​กระบวนการ​แปรรูป​กรด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​ ให​เป็นก​รด​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​สูง​ และ​มี

การ​เติม​ไฮโดรเจน​ลง​ไป​ใน​น้ํามัน​พืช​ จึง​ทําให​ไข​มัน​ชนิด​น้ี​ไม​ดี​ตอ​สุขภาพ​มาก​นัก

และ​มัก​พบ​ใน​เนย​ ขนม​ปัง​ เบเก​อรี่​ อาหาร​ผัด​ หรือ​ของ​ทอด​ ที่​มี​การ​ผาน​ความ​รอน​สูง​ ตลอด​จน​อา​หาร​ฟาสตฟ ูด เเละ

ถา​ไข​มัน​จาก​น้ํามัน​เหลา​น้ี​เขาไป​สู​รางกาย​มาก​ๆ ถือวา​เป็น​ตัว​ทําลาย​คอ​ลลา​เจน​ใต​ชัน้​ผิว​หนัง​ ทําให​ผิวหนัง​เหี่ยว​ยน​

ไม​สด​ใส​ ไม​เปลงปลัง่​สมวัย​แน​นอน

2.​ เครื่อง​ดื่ม​ชู​กําลัง

แมวา​เครื่อง​ดื่ม​ชู​กําลัง​จะ​ชวย​เพิ่ม​พลัง​ ทําให​เรา​สดชื่น​ขึ้น​ แต​ถา​ดื่ม​ปลอยๆ​ ก็​ใช​วา​จะ​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ เพราะ​เครื่อง​ดื่ม

เหลา​น้ี​มี​สาร​ที่​สง​ผล​ทําลาย​สาร​เคลือบ​ฟัน​ สง​ผล​ให​ฟัน​เห​ลือ​ง ฟัน​ผุ​ เเละ​หัก​กรอน​ได​ ที่​สําคัญ​ ตัว​สาร​เหลา​นัน้​ จะ
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เขาไป​กระตุน​ทําให​แก​กอน​วัย​แบบ​ไมรู​ตัว​ดวย​ ดื่ม​ได​ แต​ควร​ดื่ม​แต​พอ​ดี

3.​ อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ หรือ​ไข​มัน​ทร​านส

ไม​วา​จะ​เป็น​ เคก​ คุก​กี้​ ขนม​กรุบ​กร​อบ​ ครีม​เทียม​ เนย​เทียม​ ไข​มัน​พวก​น้ี​จะ​ทําให​คุณ​อวน​งาย​มาก​ และ​ยัง​ทําให​ผิว

เกิด​เซลล​ลูไลท ไว​ตอ​รังสี​ยู​วี​มาก​ ยิ่ง​กระตุน​ทําให​ผิวหนัง​ขาด​ความ​ชุม​ชื้น​ เกิด​ริว้​รอย​กอน​วัย​ ไม​วา​จะ​เป็น​ ขนม​ขบ

เคีย้ว​ โดนัท​ ขนม​ปัง​ เนย​ขาว​ คุก​กี้​ ครีม​เทียม​ หรือ​ เมนู​ของ​ทอด​ตางๆ

4.​ อาหาร​หมัก​ดอง

ทุก​คน​รู​ดี​วา​ หาก​กิน​อาหาร​หมัก​ดอง​บอย​ๆ หรือ​กิน​มาก​เกิน​ไป​ จะ​เป็น​ตัว​ทําลาย​สุขภาพ​ได​ เพราะ​ใน​อาหาร​หมัก​ดอง​มี

เเบคที​เรี​ย และ​สาร​กัน​บูด​ ไม​วา​จะ​เป็น​ผล​ไม​ดอง​ หรือ​ผัก​ดอง​ กิน​มาก​เสี่ยง​ทําลาย​เยื่อ​บุก​ระ​เพาะ​อา​หาร​ เเละ​ลําไส​

ทําให​เกิด​การ​อนุมูล​อิสระ​ขึ้น​ใน​ราง​กาย​ ที่​สําคัญ​ ยิ่ง​ทําให​รางกาย​แก​เร็ว​ เกิด​ริว้​รอย​กอน​วัย​ ดัง​นัน้​ ตอง​กิน​น อยๆ​ แต

พอควร​จะ​ดี​กวา

5.​ อาหาร​ปรุง​รส​เค็ม

อาหาร​ที่​ปรุง​ให​รสชาติ​เค็ม​ หรือ​โซเดียม​ใน​รูป​เเบบตางๆ​ ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​ประเภท​อา​หาร​ ที่​หาก​คุณ​ทาน​เขาไป​มาก​ๆ จะ

ยิ่ง​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ผิว​ได​งายๆ​ เเตความ​เค็ม​นัน้​ก็​ไมได​หมาย​ถึง​เก​ลือ​ อยาง​ที่​คุณ​เขา​ใจ​ เพราะ​ก็​อยาง​ที่​เรา​ได​บอก

ไว​ขาง​ตน​วา​โซ​เดีย​ม ก็​คือ​สาร​ที่​ให​ความ​เค็ม​อีก​รูป​แบบ​หน่ึง​ มัก​อยู​ใน​เหลา​อา​หาร​ฟาสตฟ ูดทัง้​หลาย​ หรือ​บะหมี่​กึ่ง

สําเร็จรูป​นัน่​เอง​ โซเดียม​จะ​คอย​ดูด​ซับ​น้ําออก​จาก​ราง​กาย​ เมื่อ​ผิว​ขาด​ความ​ชุม​ชื้น​ เเละ​สูญ​เสีย​น้ํา สิ่ง​ที่​ตาม​มา​ก็​คือ​

สุขภาพ​ผิว​พรรณ​อาจ​เกิด​การ​เเหงก​ราน​ พ​ราก​ความ​หนุม​สาว​ของ​คุณ​ออก​ไป​อยาง​เเนนอน

6.​ อาหาร​ป้ิง​ยา​ง

ป้ิง​ยาง​ อาหาร​ยอด​ฮิต​ของ​คน​ทุก​เพศ​ ทุก​วัย​ มี​งาน​อะไร​ กิจกรรม​อะไร​ ก็​ตอง​ป้ิง​ยาง​ นัด​เจอ​เพื่อน​เกา​ก็​ป้ิง​ยาง​ วัน

เกิด​ งาน​เลีย้ง​สังสรรค​ ตางๆ​ หลาย​คน​เลือก​ที่​จะ​ปารตี้​ป้ิง​ยาง​กัน​ ซึ่ง​หลาย​คน​ชอบ​รอ​ให​เน้ือ​ไหม​เกรียม​สุก​ได​ที่​ เพราะ

มัน​ให​รสชาติ​อรอย​ แต​รู​ไหม​วา​เน้ือ​ไหม​ๆ ยิ่ง​ทําให​เกิด​สาร HCAs เเละ PAHs ซึ่ง​ถือวา​เป็น​สาร​กอ​มะเร็ง​ใน​สัตว​ ซึ่ง

รางกาย​รับ​สาร​เหลา​น้ี​ไป​มาก​ๆ จะ​ทําให​เกิด​อนุมูล​อิส​ะ และ​นําไป​สู​การ​เกิด​โรค​มะเร็ง​ที่​ชื่อ​วา​ “เบน​โซ​ไพ​รี​น” นอกจาก

ทําให​สุขภาพ​เสีย​เเลว ยัง​ทําให​สุขภาพ​ผิว​พรรณ​เสื่อม​สภาพ​ลง​ได​อีก

7.​ อา​หาร​เเปร​รูป

อาหาร​แปร​รูป​ ไม​วา​จะ​เป็น​ มา​มาซอง​ มา​มากระ​ปอง​ อาหาร​สําเร็จ​รูป​ ไส​กร​อก​ แฮม​ เบคอน​ หรือ​เเมเเตอ​าหาร

เเชเเข็ง​ ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​อาหาร​ที่​มี​โทษ​ตอ​สุข​ภาพ​ เพราะ​เมื่อ​อาหาร​แปรรูป​เหลา​น้ี​เขาไป​ใน​ราง​กาย​ จะ​กระตุน​ทําให​ผิว

เกิด​การ​อักเสบ​ได​งายๆ​ นอกจาก​เรง​ให​ผิว​แก​กอน​วัย​เเลว ยัง​ทําให​สุขภาพ​เสีย​ ถึง​จะ​กิน​ไป​ไม​เห็น​อันต​ราย​ แต​เมื่อไร

ที่​มัน​สะสม​มาก​ขึ้น​ จะ​สง​ผล​เสีย​ระยะ​ยาว​ ใน​แบบ​ที่​คุณ​ตัง้​ตัว​ไมทัน​เลย​ที​เดีย​ว

8.​ น้ําตาล



ความ​หวาน​ของ​น้ําตาล​ เป็น​ชนวน​ทําให​เกิด​โรค​ตางๆ​ ไม​วา​จะ​เป็น​ ควา​มหวาน​จาก​เครื่อง​ดื่ม​ ขนม​หวา​น ​หรือ​ปรุง

อาหาร​รส​หวา​น ​หาก​กิน​ใน​ปริมาณ​มาก​เกิน​ความ​จําเป็น​ของ​ราง​กาย​ นอกจาก​จะ​ทําให​สุข​ภาพ​เเยลง​เเลว น้ําตาล​เหลา

นัน้​ยัง​ทําให​เรา​แก​เร็ว​ขึ้น​ไป​อีก

9.​ เครื่อง​ดื่ม​แอ​ลกอ​ฮอล

ศัตรู​ตัว​ฉกาจ​ที่​ทําให​สุขภาพ​แย​ลง​งาย​ที่สุด​ก็​คือ​ “เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​” เพราะ​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ มี​ความ​สามารถ

ใน​การ​เปลี่ยน​เป็น​ไข​มัน​ ทําให​รางกาย​เกิด​สภาวะ​การ​ขาด​น้ํา ยิ่ง​ไป​กระตุน​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ กระทัง่

ทําให​เซลล​ผิว​เกิด​การ​เสื่อม​สภาพ​ ผิว​เเหง เเละ​ขาด​ความ​ยืด​หยุน​ รอย​เหี่ยว​ยน​ทัง้​หลาย​ก็​จะ​ไป​ปรากฏ​อยู​บน​ใบหน า

ของ​คุณ​ที​ละ​นิด

10.​ เครื่อง​ดื่ม​คาเฟ​อีน

เครื่อง​ดื่ม​คาเฟ​อี​น ​เชน​ กา​เเฟ น้ําอัดลม​ทัง้​หลาย​ ฤทธิ ์​เหมือน​ยา​เสพ​ติด​ ดื่ม​แลว​รูสึก​สด​ชื่น​ อรอย​ ถูก​ปาก​ จน​หลาย

คน​เสพ​ติด​แลว​ หา​ซื้อ​ดื่ม​ทุก​วัน​ ทุก​สัปดาห​ ซึ่ง​เครื่อง​ดื่ม​คาเฟ​อี​นทัง้​หลาย​น้ี​ จะ​คอย​ทําหน าที่​เป็น​สาร​กระตุน​ สง​ผล​ให

ความ​ดัน​โลหิต​สูง​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ อีก​ทัง้​ ยัง​ทําให​รางกาย​เกิด​การ​สูญ​เสีย​น้ํา รูสึก​เหน่ือย​งาย​ หาก​ดื่ม​เขาไป​ใน​ปริมาณ​มาก​

อาจ​สง​ผล​ทําให​คุณ​นอน​ไม​หลับ​ รางกาย​พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​ ทําให​ใบหน า​ของ​เรา​เกิด​หมอง​คลํ้า ไม​สด​ชื่น​ ไม​เเจม​ใส​

เเถม​ยัง​สง​ผล​ให​คุณ​ดู​แก​กวา​วัย​อีก​ตาง​หาก

ฉะ​นัน้​ ถา​ใคร​อยาก​มีอายุ​ยืน​ยาว​ สวย​สม​วัย​ หรือ​อยาก​สวย​ ออน​ เยาว​ อาหาร​การ​กิน​มี​ผล​โดย​ตรง​ จึง​ตอง​พิถีพิถัน​ใน

การ​เลือก​อา​หาร​ หรือ​หา​ขอมูล​ถึง​คุณ​ประ​โยชน​ และ​โทษ​ของ​อาหาร​เหลา​นัน้​ กอน​ซื้อ​ทุก​ครัง้​ แต​เขาใจ​อยู​วา​ โดย​ปกติ

คุณ​กิน​อาหาร​เหลา​น้ี​เป็น​ประ​จํา หาก​จะ​ให​เลิก​กิน​ อาจ​จะ​เป็น​เรื่อง​ยาก​ ฉะ​นัน้​ คุณ​ลง​คอยๆ​ ลด​ลง​ กิน​น อยๆ​ พ​อใหหา

ยอ​ยาก

เชน​ จาก​เดิม​ชอบ​กิน​ไก​ทอด​ทุก​เชา​ ลอง​เปลี่ยน​จาก​ไก​ทอด​เป็น​โจะ​ไก​ หรือ​น้ําเตาหู​ดู​ อาจ​จะ​ลด​จาก​กิน​ไก​ทอด​ทุก​วัน​

เป็น​กิน​สัปดาห​ละ​ 2​ วัน​ สลับ​เมนู​บาง​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร​อาหาร​อยาง​เต็ม​ที่

แต​สําหรับ​ใคร​ที่​อยาก​ฟิต​หุน​ หุน​ดี​ กระชับ​รูป​ราง​ อยาก​มี​ผิว​พรรณ​ผอง​ใส​ แนะ​นําเวยโปร​ตี​น ​ซึ่ง​เป็น​อาหาร​เสริม​เพื่อ

สุข​ภาพ​ เหมาะ​กับ​คน​ที่​อยาก​มี​รูป​ราง​ดี​ และ​ผิว​พรรณ​สวย​ใส​ สามารถ​กิน​ได​ทุก​เพศ​ ทุก​วัย​ เป็น​อาหาร​เสริม​โปร​ตีน

wheywwl มี​ความ​บริสุทธิ ์​ 9​5% คุณภาพ​ดี​ นําเขา​จาก​สห​รัฐ​อเม​ริก​า

มี​ทัง้​หมด​ 4 รส​ชา​ติ​ ได​แก​ ช็อก​โก​แล​ต กาแฟ​ สตรอ​วเบอร​รี​ และ​ซู​กัส ดื่ม​งาย​ รสชาติ​อรอย​ ไมมี​น้ําตาล​ แค​ลอรี่​ตํ่า

สามารถ​ดื่ม​ได​ทุก​วัน​ เพราะ​รางกาย​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​โปรตีน​อยาง​พอ​เห​มา​ะ ยิ่ง​คุณ​กิน​อาหาร​หลัก​ไม​ครบ​ 5 หมู​

รางกาย​ก็​จะ​ได​รับ​โปรตีน​ไม​เพียง​พอ​ ดัง​นัน้​ เวยโปรตีน​ชวย​คุณ​ได​ เวยโปร​ตี​น ​ไมใช​ยา​ลด​น้ําหนัก​ แต​เป็น​อาหาร

เสริม​โปร​ตี​น ​ที่​ทุก​คน​ควร​ดื่ม​ เพื่อ​เสริม​สราง​ราง​กาย​ สุขภาพ​แข็ง​แรง

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ทัง้​ 4 ชอง​ทาง​น้ี​เลย​!

Facebook : WHEYWWL



Instagram : wheywwl

Twitter : WheyWWL Official

Youtube : WheyWWL Official


