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ระวัง! อาหารฟาสต์ฟู้ด 
อาหารฟาสต์ฟู้ดคืออะไร?  
ถ้าแปลความหมายตามที่มาของศัพท์เดิมในภาษาอังกฤษที่ว่า Fastfood ก็จะแปลว่า “อาหารด่วน” 
แต่ปัจจุบันได้มีการใช้ศัพท์ค านี้ว่า “อาหารจานด่วน” ทั้งๆ ทีอ่าหารบางอย่างก็ไม่ได้ใส่จานสักหน่อย  

                
เพราะเหตุใดบางคนจึงชอบทานอาหารฟาสตฟ์ู้ด?  
วัยรุ่นจ านวนไม่น้อยชอบรับประทานอาหารเหล่านี้ สาเหตุแห่งความนยิมประการหนึ่ง เกิดจากอาหาร
ฟาสตฟ์ู้ดมีการโฆษณาจงูใจให้ลุ่มหลงได้ง่าย ผู้ผลิตอาหารจึงพยายามออกแบบให้อาหารเหล่านี้มี
รูปลักษณ์ที่ถูกใจวัยรุ่นให้มากที่สุดเทา่ที่จะท าได้ นอกจากนี้คือ สภาพครอบครัวปัจจุบันที่ไม่มเีวลา
เตรียมอาหารในบางมือ้ พ่อแม่บางคนจึงจูงลูกจงูหลานไปฝากทอ้งไวท้ี่รา้นอาหารฟาสต์ฟู้ดรมิทาง  

http://www.todayhealth.org/daily-health/%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%87-%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B9%8C%E0%B8%9F%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%94.html
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อาหารฟาสต์ฟู้ดมีประโยชน์หรือโทษอย่างไรบ้าง?  
นอกจากความสะดวกรวดเร็วแล้ว ก็แทบมองไม่เห็นประโยชน์ของอาหารฟาสต์ฟู้ดแต่อย่างใด นักวิจัย
และนักโภชนาการจึงจัดอาหารประเภทนี้วา่เปน็อาหารที่รับประทานได้จ านวนมากแต่ไม่มคีุณค่าทาง
โภชนาการเทา่ทีค่วร  
ส าหรับ “โทษ” อันที่จรงิขอใช้ค าว่า “ข้อเสีย” ของอาหารเหลา่นี้น่าจะดีกว่า เช่น  
* คนสว่นใหญ่มักไมท่ราบข้อมูลว่าการรับประทานอาหารฟาสต์ฟู้ดบ่อยๆ เป็นปัจจัยเสี่ยงที่มีผลเสียต่อ
สุขภาพ เพราะอาหารฟาสต์ฟู้ดสว่นใหญ่มักประกอบไปด้วยแป้ง ไขมัน และน้ าตาล  
* วงการโภชนาการของสหรัฐอเมริกาและองค์การอนามัยโลก เรยีกอาหารเหล่านี้วา่ “อาหารขยะ” 
หรือ Junk Food เพราะเป็นอาหารที่ให้คุณค่าทางโภชนาการที่ไม่เหมาะสมกับความตอ้งการของ
ร่างกาย และให้เฉพาะแต่พลังงานเท่านั้น  
* อาหารฟาสต์ฟู้ดมีราคาค่อนขา้งแพง จบ!  
* ถ้าหากรับประทานต่อเนื่องเป็นเวลานานจะกอ่ให้เกิดผลเสยีต่อสุขภาพเป็นอยา่งมาก เช่น โรคหัวใจ 
เบาหวาน และความดันโลหิตสูง ซึ่งโรคตา่งๆ เหล่านี้ ก าลังเป็นปัญหาในประเทศตะวันตกทั้งหลาย  
* การรับประทานอาหารฟาสต์ฟู้ดมากเกินไปจะท าให้เกิดอาการผิดปกติที่เรียกว่า เดอะ จังก์ฟูด้ ซิน
โดรม (The Junk Food Syndrome) ซึ่งมักพบในเด็กที่มีอายุระหว่าง 6 – 12 ปี ที่รับประทานอาหาร
ฟาสตฟ์ู้ดต่อเนื่องมาไดร้ะยะหนึ่ง จึงปรากฏอาการที่ผิดปกติ ได้แก่ ตื่นเต้นง่าย ควบคมุตนเองไม่ค่อย
ได้ ฝันร้าย ปวดท้อง เกดิความเหนือ่ยหน่าย อารมณ์รอ้น ก้าวรา้ว ดื้อดงึ และไม่มสีมาธิในการเรียน 
สุดท้ายก็ท าให้ผลการเรยีนตกต่ า และไม่ประสบผลส าเร็จเทา่ที่ควร  
* การรับประทานอาหารฟาสต์ฟู้ดของเด็กยากจนที่ไม่มอีาหารรับประทานจะส่งผลกระทบต่อการ
เจริญเติบโต และพฒันาการของร่างกายระยะยาว  
* เด็กที่รับประทานอาหารฟาสต์ฟู้ดมากๆ จะท าให้เกิดโรคอ้วน จึงมีความเสยีงต่อการเกิดโรคตา่งๆ  
         หากเป็นเช่นนี้แล้ว ท าไมอาหารฟาสตฟ์ู้ดจึงเป็นที่นิยมในประเทศที่เจริญแล้ว?  
นี่เป็นความเชื่อที่ผิดมหนัต์ เพราะด้วยความที่อาหารฟาสต์ฟู้ดมีอันตรายต่อสุขภาพ จึงท าให้อาหาร
เหล่านี้ก าลังเสื่อมความนิยมในประเทศทีพ่ัฒนาแล้วทั้งหลาย ร้านอาหารเหล่านี้จึงยา้ยออกมาจ าหน่าย
ในประเทศที่ก าลังพฒันา และอาศัยการโฆษณากับการตลาดทุกรูปแบบจนท าให้การรับประทาน
อาหารฟาสต์ฟู้ดเป็นสญัลักษณ์ของคนรุ่นใหม่ จึงท าให้วัฒนธรรมการรบัประทานอาหารของวยัรุ่นเริม่
เปลี่ยนแปลงไป  
ว่ากันว่าค่านิยมในการรับประทานอาหารที่ไมถู่กต้องมีผลต่อความมัน่คงของชาตินั้น มีข้อเท็จจริง
เป็นอย่างไร?  
เห็นจะเป็นเช่นนั้น เพราะ  
1. ประเทศของเราเสยีเงินตราเพือ่สั่งอาหาร “จังก์ฟู้ด” เข้ามาจ าหน่ายให้กับเด็กๆ วัยรุ่นเป็นอย่าง
มาก  
2. เครื่องดื่มประเภทกาแฟ น้ าอัดลม และเครือ่งดื่มบรรจุขวดต่างๆ ที่ใช้ด่ืมกลั้วคอ พร้อมกับอาหาร ไม่
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มีคุณค่าทางโภชนาการ หากรับประทานในระยะยาว ร่างกายจะสะสมให้เกิดสารอาหารทีม่ีพิษต่อ
ร่างกาย ในท้ายทีสุ่ดประเทศของเราก็จะมีแตค่นเจ็บป่วย กลายเป็นพลเมืองทีไ่ม่มคีุณภาพของ
ประเทศ  
3. เด็กๆ ที่มีค่านยิมนั่งรบัประทานอาหารและคยุกันอยู่นอกบ้าน โดยไม่คิดจะกลับบ้าน ยอ่มมผีลให้
ครอบครัวขาดความอบอุ่น  
รู้อยา่งนี้แล้ว คงต้องเลกิค่านิยมผิดๆ แล้วหันมาหุงข้าว กินกับข้าวแบบไทยๆ ใช้ชีวิตแบบพอเพียง ถ้า
จะดีกว่าเยอะ.  
ขอบคุณขอ้มูลจาก:  
พี่หมอ. Becoming ก้าวสู่อนาคต ฉบับที่ 11 ปีที่ 1. กรุงเทพฯ: บริษัท นัมเบอร์นายพริ้นติ้ง จ ากัด, 
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ขอบคุณรูปภาพจาก:  
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“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 
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