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10 เมนูอันตราย ท าลายสมอง 

 
                              

ใครอยากมีสมองดียกมอืขึ้นกันเลย ไม่อยากเลยค่ะ อยา่โทษโชคชะตาเลยนะคะ่ ที่ท าให้เราไมฉ่ลาด
เท่าคนอื่นหรืออะไรก็แล้วแค่ สมองดี เกิดจากการเอาใจใส่ในเรือ่งต่างๆทั้งการจัดการอารมณห์รือแม้
กระทั้งแคเ่ลอืกรับประทานก็ช่วยบ ารุงสมองเราได้เช่นกัน เรา มาดูดีกว่าว่าเราควรจะเลี่ยงอาหารอะไร
กันบ้าง วันนี้เรามีอาหาร 10 อย่างทีท่ ารา้ย และท าลายสมองของเรากนั  
1. ฟาสต์ฟูด้  
อาหารจานด่วนอิ่มเร็วอิม่ไว อย่างพวกแฮมเบอร์เกอร์ ไก่ทอด แซนด์วชิ อาหารเหลา่นี้รสชาติดีก็จริง 
แต่ท าให้สมองเราท างานช้าลง  
2. อาหารที่มีเกลอืเยอะ  
โซเดียมนั้นนอกจากจะท าให้สมองของเราท างานช้าแล้ว ยังไม่มีดีต่อสุขภาพ ท าให้ตัวบวมอีกด้วย  
3. อาหารดัดแปลง  
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อาหารเหล่านี้จะมีสารเคมีอันตรายตอ่สมองหากทานเยอะและต่อเนื่อง ยกตัวอย่างเช่น อาหารพวกมัน
ฝรั่งทอด ขนมอบกรอบ ไส้กรอก ซีเรยีล  
4. โยเกิร์ตแบบมีรสต่างๆ  
ถ้าหากคุณเป็นคนชอบรบัประทานโยเกิร์ตเอาซะมากๆ ก็ควรเลือกโยเกริ์ตธรรมชาติทีไ่ม่มีการ
สังเคราะห์รสชาติ เพราะพวกรสต่างๆนั้นมีสารเคมี ที่ไม่ดีเลยกับสมองของเรา  
5. เครื่องดื่มบ ารุงก าลัง  
เครื่องดืม่ประเภทนี้มสีารกระตุ้นให้สมองตื่นตัว แต่มันท าให้สมองเฉือ่ยซึมลงทันทเีมื่อฤทธิ์ของสาร
กระตุ้นหมดไป  
6. พิซซ่า  
ด้วยเครือ่งต่างๆที่อยู่บนหน้าพิซซ่านั้น ไม่ว่าจะเป็นเกลือเอย หรืออะไรก็ตาม มีส่วนท าให้สมองของเรา
ท างานช้าลง  
7. อาหารทอด  
อาหารประเภทของทอดทุกรูปแบบมักจะใช้น้ ามันที่ไมค่่อยมีประโยชน์ต่อการท างานของสมองเรา  
8. น้ าสลัด  
น้ าสลัดมสี่วนผสมของน้ าตาลสูง ท าให้สมองเรียนรู้ช้า ดังนั้นราดน้ าสลัดน้อยๆ หรือเปลีย่นชนิดของน้ า
สลัดแบบที่ sugar free หรือ low sugar ค่ะ  
9. ข้าวโพดคั่ว  
ข้าวโพดคั่วสว่นใหญ่จะมีระดับโซเดยีมสูงมาก และส าหรับข้าวโพดคั่วรสชาติใหม่ๆ ที่เราอาจจะเคยลอง
กันมาแล้วเวลาไปดูหนังรสชาติเหล่านีเ้กิดจากสารสังเคราะห์ ซ่ึงทั้งโซเดียมและสารสังเคราะหเ์หล่านี้
สกัดก้ันการท างานของสมองอยา่งเป็นระบบนัน่เอง  
10. ข้าวโอ๊ตอบแหง้  
บางบ้านเลือกที่จะทานข้าวโอ๊ตอบแห้ง ผสมกับลูกเกด ผสมไม้ และใส่นมนิดหน่อยเป็นอาหารเช้า 
เหมือนจะเป็นอาหารเพือ่สุขภาพใช่ไหมคะ แต่จริงๆ แลว้มันมีน้ าตาลสูงมากและเมื่อทานติดต่อกัน
นานๆ รับรองว่าน้ าตาลไปขัดขวางการท างานของสมองแน่นอน ทางทีด่ี ควรทานขา้วโอ๊ตแบบไม่มี
น้ าตาลทีม่ีรสชาติจืดๆนา่จะดีที่สุดค่ะ  
ถ้าหากใครที่อยากมสีมองดีละก็ ก็ควรที่จะเลือกรับประทานอาหารที่ด ีและหลีกเลี่ยงอาหารทีก่ล่าวมา
ข้างต้นน้ีก็จะดีมากๆคะ่ และทางที่ดีควรออกก าลังกายด้วยนะคะ่ เพื่อสขุภาพสมองที่ดี  
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“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 
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