
ร า ย ก า ร อ ้า ง อ ิง

ภาษาไทย

ชุมศักดิ้ พฤกษาพงษ์. (3 มีนาคม 2538). มาป้องกันโรคหัวใจขาดเลือดกันดีกว่า. ใกล้หมอ 16: 

22-27.

เรณู อุบล. (มกราคม 2541). เส้นใยธรรมชาติจากอาหารกับการทำงานของร่างกาย. โรคอ้วน : 28.

สุธี เผ่าบุญมี. 2539. ผลของความน่าเช่ือถือของแหล่งสา? และนำหนักข้อโต้แย้งไนสา?เพ่ือการโน้ม

น้าวใจ ที่มีด่อสุถานการณ์ความเสี่ยงทางสิ่งแวดล้อม. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต ภาค 

วิชาวารสารสนเทศ บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย.



63

ภาษาอังทฦษ

Brock, C.T., and Shavitt, ร. 1994. Persuasion Psychological insight and Perspective, (n.p.) : 

Paramount Publishing.

Bryant, J. 1 and Zillmann, D. 1994. Media Effect : Advance in Theory and Research, (n.p.) : 

Lawrence Erlbaum Associates Publisher.

Charles, T.S., and Chi-Yung, M. (n.d.). Public Opinion. The Press, and Public Policy. : The 

Spiral of Silence Linking Individual and Society Through Communication, (n.p.) : pp. 

145-161.

James พ . Tankard, Jr. 1991. Communication Theories : Origins, Methods. And Uses เท The 

Mass Media. 3rd ed. New York : pp. 147-153.

Perloff, M.R. 1993. The dynamics of Persuasion. New Jersey : Lawrence Erlbaum Associates 

Publishers.

Petty, R.E., and Cacioppo, J.T. 1986b. The Elaboration Likelihood Model of Persuasion. เท L. 

Berhowitz (Ed.) Advances in Experimental Social Psycholoov (19), pp. 123-205. New 

York : Academic Press.



ภาคผนวก ท.
ส่วนท่ี 1 : ข้อมูลทางด้านประชากรศาสตร์ 

คำข้'แจง : กรุณาทำเคร่ีองหมาย X ลงหน้าข้อความท่ีเป็นจริง

1. เพศ

2. อายุ

3. ส่วนสูง

4. ปัจจุบันท่านเรียนอยู่

....ชาย

....น ้อยกว่า15ปี

....21-25ปี

....... เซ็นติเมตร

ชั้นปีท ี่  สถานคิกษ'า

....หญิง

....16-20ปี

.... 26 ปีขึ้นไป

'นาห,นัก ...... กิโลกรัม

คณะ สาขาวิชา

ส่วนท่ี 2 : ข้อมูลวัดระดับความน่าเข้อถือท่ีผู้อ่านมีต่อนิตยสาร

1. หากท่านต้องการทราบว่า จะรับประทานอาหารอย่างไร เพื่อที่จะไต้มีร่างกายที่สมส่วน ไม่อ้วน และ 

มีสุขภาพที่แข็งแรง ปราศจากโรค ท่านจะเสือกรัมข้อมูลข่าวสารดังกล่าวจากนิตยสารใด ที่ท่านคิด 

ว่าจะไต้ข้อมูลที่ถูกต้อง น่าเข้อถือ'ได้มากทีสุ่ด (กรุณาเลือกเพียง 1 คำตอบ)

...... อสท.

...... ใกล้หมอ

...... คู่สร้าง-คู่สม

...... แพรวสุดสัปดาห์

อื่นๆ (ระบุ) ...................................................

2. จากข้อ 1 ท่านคิดว่านิตยสารใด ที่จะให้ข้อมูลในเรื่องดังกล่าว อย่างไม่ถูกต้อง และน่าเข้อถือได้ 

น ้อยที่สุด (กรุณาเลือกเพียง 1 คำตอบ)

...... อสท.

...... ใกล้หมอ

...... คู่สร้าง-คู่สม

...... แพรวสุดสัปดาห์
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ส่วนท่ี 3 :ความรู้ความเข้าใจเร่ีอง'ฮาหารกับสิงแวดล้อม

คำข้แจง : กเณาวงกลมล้อมร'อบข้ฮทีท่านคิดว่าถูกต้''ฮงท่ีสุด
1) ข้อใดกล่าวได้ถูกต้อง

1) การบริโภคอาหารที่ให้พลังงานมากกว่าที่ร่างกายต้องการ จะทำให้เกิดโรคอ้วน

2) การบริโภคอาหาร ควรบริโภคให้ครบ 5 หมู่ ได้แก่ คาร์โบไอเดรต ไขมัน โปรตีน วิตามิน และ 

เกลือแร่

3) อาหารที่ให้พลังงานแก่ร่างกาย ได้แก่อาหารที่มีสารอาหารประ๓'ทคารโบ'ไฮเดรต และไขมัน 

เป็นล่วนประกอบ

4) ถูกทุกข้อ

2) ข้อใดกล่าวไม่ถูกต้องเกี่ยวกับสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต

ก) สารอาหารคาร์โบไฮเดรต ได้แก่ แป้ง ข้าว หัวเผือก มัน นํ้าตาล

ข) หากร่างกายได้ผ่านการใช้แรงงานหนักๆ ควรบริโภคข้าวให้มากเกินกว่าที่ร่างกายต้องการ เพ่ือ 

ทด แทนพลังงานที่สูญ เสียไป

ค) การรับอาหารคาร์โบไฮเดรต มากเกินร่างกายต้องการ จะถูกเปลี่ยนเป็นไขมัน ละสมอยู่ตามล่วน 

ต่างๆของร่างกาย

ง) การออกกำลังกาย จะช้วยเผาผลาญพลังงานที่ได้จากสารอาหารคารเบไฮเดรต ก่อนที่จะถูก 

เปลี่ยนเป็นไขมันสะสมตามล่วนต่างๆของร่างกาย

3) ข้อใดมีคุณค่าอาหารมากที่สุด

ก) ไลักรอก แฮม หมูหยอง

ข) ข้าวท่ีผ่านการขัดสื

ค) ก๋วยเตี๋ยว

ง) ข้าวซ้อมมือ ข้าวกล้อง

4) ข้อใดกล่าวได้ถูกต้องเกี่ยวกับ “อ้วน”

ก) “อ้วน” หมายถึง การที่ร่างกายมีปริมาณไขมันมากเกินเกณฑ์ปกติ

ข) “อ้วน” เกิดจาก การรับประทานคาร์โบไฮเดรตมากเกินร่างกายต้องการ โดยจะถูกเปลี่ยนเป็นไข 

มันสะสมตามล่วนต่างๆของร่างกาย

ค) โรคที่มักเกิดกับคนอ้วนได้แก่ โรคเบาหวาน โรคหัวใจวาย โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือด 

อุดดัน โรคไขมันในเลันเลือด

ง) ถูกทุกข้อ
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5) ข้อใดกล่าวไม่ถูกต้องเกี่ยวกับ “ภาวะไขมันในเลือดสูง”

ก) ภาวะไขมันในเลือดสูง หมายถึง การมีระดับไขมันในกระแสเลือด สูรขึ้นม,ากเกินปกติ 

ข) การรับประทานอาหารที่มีกรดไขมันอิ่มตัว จะก่วยป้องกันภาวะไขมันในเลือดสูง 

ค) การมีระดับไขมันในเลือดสูง เป็นปัจจัยสำคัญของการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด เพราะจะทำให้ 

เต้นทางที่จะนำเลือดไปหล่อเลี้ยงหัวใจเกิดการตีบตัน 

ง) การบริโภคอาหารไขมันสูง เป็นสาเหตุหนึ่งที่ทำให้ระดับไขมันในเลือดเพิ่มสูงขึ้นใต้

6) อาหารประ๓ ทใดที่ควรหลีกเสี่ยงมากที่สูด สำหรับผู้ท่ีมี'โขมัน'ในเลือดสูง

ก) ปลากระพงนึ่งมะนาว 

ข) สลัดฝัก 

ค) ไก่ทอด 

ง) ต้มตำ

7) ข้อใดเป็นกรดไขมันอ่ิมตัว

ก) น้ํามัน'พืช 

ข) นํ้ามันหมู 

ค) นํ้ามันมะกอก 

ง) นํ้ามันงา

8) ความดันเลือดสูง คือค่าของความดันบนและล่างสูงเกินค่าปกติ ซึ่งค่าความดันของคนปกติจะอยู่ 

ระหว่าง

ก) 100/60 mm/Hg.

ข) 110/70 mm/Hg.

ค) 120/80 mm/Hg.

ง) 130/90 mm/Hg.

9) บุคคลใดมีโอกาสเป็นโรคความดันโลหิตสูง

ก) สมชายรับประทานเนื้อลัตว์เป็นประจำทุกวัน 

ข) สมคักดึ๋มกใล่เกลือในก๋วยเตี๋ยวลูกขึ้นที่เขาโปรดปราน 

ค) สมคิดชอบไปดื่มเหล้ากับเพื่อนๆหลังเลิกงาน 

ง) ถูกทุกข้อ
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10) ข้อใดต่อไปนี้ ไม่ใ !ๆโรคที่มีสาเหตุมาจากโรคอ้วน 

ก) โรคเบาหวาน 

ข) โรคไขมันในเลือดสูง 

ค) โรคเอดส์ 

ง) โรคหัวใจขาดเลือด 

11 ) ข้อใดไม่ใ !ๆสาเหตุที่ทำให้อ้วน

ก) การรับประทานอาหารจำพวกแป้ง และเนื้อส์ตว์มากเกินร่างกายต้องการ 

ข) การไม่ออกกำลังกาย เพื่อเผาผลาญพลังงานส่วนเกิน 

ค) การรับประทานอาหารจำพวกฝัก ผลไม้ ท่ีมีกาก'ใยอาหารมาก 

ง) ไม่มีข้อใดถูก

12) ข้อ'ใด,ไม่ถูกต้อง สำหรับผู้ที่ต้'องการควบคุมอาหาร (diet)

ก) ออกกำลังกายลมํ่าเสมอเพื่อเผาผลาญพลังงาน และทำให้ร่างกายแข็งแรง

ข)ทานเนื้อลัตว์และอาหารจำพวกแป้งให้มากๆ เพราะเป็นสารอาหารที่ให้พลังงานแก่ร่างกาย

ค) งดอาหารอบ หรือปรุงด้วยเนย ๗น m4มเค๊ก พายต่างๆ

ง) สดปริมาณอาหารจำพวกแป้ง ข้าว และ,นาตาล เพราะสารจำพวกนื้ในปริมาณมากๆ ร่างกายจะ 

สามารถเปลี่ยนสภาพเป็นไขมันไปสะสมได้

13) หากต้องการหลีกเลี่ยงจากโรคมะเร็งลำไล้ท่านควรรับประทาน....... เป็นประจำ

ก) แฮมเบอร์เกอร์ไก่ 

ข) เนื้อน้ําตก 

ค) สลัดฝัก 

ง) สเต๊กหมู

14) ใครมีโอกาสเป็นมะเร็งสำไล้

ก) ดวงดาวท้องผูกเป็นประจำ 

ข) ดวงเดือนชอบทานเนื้อวัวเป็นที่สุด 

ค) ดวงดาราทานผลไม้ก่อนอาหารเที่ยงทุกวัน 

ง) ถูกท้ัง ก และ ข

15) ข้อใดถูกต้องในการที่จะมีระบบการย่อยอาหารที่ดี และทำให้ท้องไม่ผูก

ก) รับประทานอาหารที่มีกากใยอาหารมาก ได้แก่ ฝัก ผลไม้ 

ข) รับประทานอาหารที่มีกากใยอาหารน้อย ได้แก่ ฝัก ผลไม้ 

ค) รับประทานอาหารที่มีกากใยอาหารมาก ได้แก่ เน้ือสัตว์:ต่างๆ 

ง) รับประหานอาหารที่มีกากใยอาหารน้อย ได้แก่ เนื้อลัตว์ต่างๆ
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ส่วนท่ี 4 : ก) ข้อมูลรัดระดับความเกียวข้อง และผลกระทบท่ีจะได้รับ 

คำช้ึแจง : กรุณาทำเครืองหมาย X ลงหน้าข้อความท่ีเป็นจริง

1. อาห ารป ระ๓ ท Fast Food หร ือท ี่บางคนเร ียกก ันว ่า Junk Food ในท ี่น ี้ จ ะแบ ่งออก เป ็น ก ล ุ่มให ญ ่ๆ  3 

กล ุ่ม  :

1) กล ุ่มพ ีชช ่า ได้แก่ พ ีซช่าฮัท นารายณ ์พ ิซซาเร ีย เป ็นต ้น

2) กล ุ่มแฮม เบอร ์เกอร ์ได ้แก ่ เฌ คโดน ัลด ์ เบอร ์เกอร ์ค ิง เป ็นต ้น

3) กล ุ่มไก ่ทอด ได้แก่ เคนต ั๊กก ี้ ป ิอ บ อ าย ล ่' เป ็นต ้น

ตามคำจำก ัดความ  Fast Food ข ้างต ้น  ท ่าน !บ ่ป ระท าน อ าห ารป ระ๓ ท Fast Food บ ่อยเพ ียงใด

.....น ้อยกว ่า 2 คร ั้งต ่อ เด ือน  ......3 -4 คร ั้งต ่อ เด ือน

บ... 5-6 คร ั้งต ่อ เด ือน  .....มากกว ่า 7 คร ั้งต ่อ เด ือน

.....อ ื่น ๆ ร ะ บ ุ........................................................

2. ท ่าน ช อบร ับประทาน อาหารประ๓ ท FAST FOOD หรือไม่

.....ชอบมาก ......ชอบ ...... เฉยๆ ...... ไม ่ชอบ .....ไม ่ชอบเลย

ข) สถานการณ์ท่ีสรางเพีอเพีม/ลด ระดับความเกียวข้อง และผลกระทบท่ีจะได้รับ
-  เพีมระดับความเกียวข้อง และผลกระทบท่ีจะได้รับ
หาก มห าว ิท ยาล ัยค ร ีปท ุม  ของท่าน จะมีการลร้างโรงอาหารใหม่ 1 โรง แทนโรงอาหารเดิมท้ังหมด โดยท่ี 

แต่ละร้านในโรงอาหารดังกล่าว จะมีแต่อาหาร Fast Food แบบตะวันตก ท่ีท่านช่ืนชอบ เช่น แฮม 

เบอร์เกอร์ (MC DONALD), ไก่ทอด (KENTUCKY), พีซช่า (PIZZA Fl UT) โดยราคาของอาหารจะ 

อยู่ที่ประมาณ 15-20 บาท เหมือนกับข้าวแกง 1 จาน หรือก๋วยเตี๋ยว 1 ชาม แต่ทั้งนี้ ฟานจะมีแต่ 

อาหารประ๓ ทนี้เท่านั้น โดยที่ไม่มีอาหารประเภทอื่นให้!บ่ประทานเลย ท่านจะเห็นด้วยหรือไม่ กับ 

การสร้างโรงอาหารที่มืแต่อาหารประ๓ ทดังกล่าว

— ลดระดับความเกียวข้อง และผลกระทบท่ีจะได้ริบ
หาก มหาวิทยาล ัยพายัพ จ.เชียงใหม่ จะมีการสร้างโรงอาหารใหม่ 1 โรง แทนโรงอาหารเดิมท้ังหมด 

โดยที่แต่ละร้านในโรงอาหารดังกล่าว จะมีแต่อาหาร Fast Food แบบตะวันตก เช่น แฮมเบอร์เกอร์ 

(MC’ DONALD), ไก่ทอด (KENTUCKY), พีซช่า (PIZZA HUT) โดยราคาของอาหารจะอยู่ที่ 

ประมาณ 15-20 บาท เหมือนกับข้าวแกง 1 จาน หรือก๋วยเตี๋ยว 1 ชาม แต่ทั้งนี้ จะมีแต่อาหาร 

ประ๓ ทนี้เท่านั้น โดยที่ไม่มือาหารประ๓ ทอื่นให้!บ่ประทานเลย ท่านจะเห็นด้วยหรือไม่ กับการ 

สร้างโรงอาหารที่มีแต่อาหารประ๓ ทดังกล่าว
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ส่วนที 5 : ความคิดเห็นของผู้อ่าน

คำน้ีแจง : กรุณาอ่านบทความทีให้มา และตอบคำถามข้างล่างน้ี ด้วยการทำเครืองหมาย X ลง 
บนอ่องทีตรงกับความเห็นชองท่าน

1. ท่านเห็นด้วยหรือไม่ กับการสร้างโรงอาหารที่มีแต่อาหารประ๓ ทดังกล่าว

เฟ้นด้วยอย่างย่ิง เฟ้นด้วยมาก เฟ้นด้วยเล็กน้อย ไม่เฟ้นด้วยเล็กน้อย ไม่เฟ้นด้วยมาก ไม่เฟ้นด้วย«ฟางย่ิง
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ภาคผนวก ซ.

การสร้างบทความเพื่อการโน้มน้าวใจ ผู้วิจัยไดให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถามด้านล่างนี้

เพื่อที่จะสำรวจความคิดเฟ้นว่า เหตุผลในข้อใดเป็นเหตุผสที่ดี (Strong Argument) และข้อใดเป็นเหตุ 

ผลท่ีไม่ดี (Weak Argument) ในการลดการรับประทานอาหารฟาสต์ฟ้ดให้น้อยลง โดยสำรวจความคิด 

เฟ้นจากกลุ่มตัวอย่างทั้งสิน 300 คน ดังนี้
I

I

คำๆ!แจง ะ เนื่องจากในปัจจุบัน ในประเทศไทย และโดยเฉพาะอย่างยิ่งกรุงเทพฯ เตมไปด้วยร้านอาหาร 

ประเภทฟาสต์^ดอเมริกัน หรือที่บางครั้งถูกเรียกว่า Junk Food (อาหารขยะ) อาทิฟน แมคโดนัลด์ เคน 

ต๊ักกื้ พิชชิาฮัท ฯลฯ ยิ่งเป็นที่นิยมกันมาก โดยเฉพาะในหมู่วัยรุ่น นิสิต นักสืกษา หากจะมีการรณรงคํให้ 

เลิก หรือลดการรับประทานอาหารประ๓ ทดังกล่าวให้น้อยลง และท่านจะต้องให้เหตุผลเพื่อการรณรงค์ 

ดังกล่าว

กรุณาจัดลำดับข้อที่ท่านคิดว่า มีเหตุผล หรือเป็นเหตุผลที่ดี (Reasonable) ในการลดการรับ 

ประทานอาหารประ๓ ท Junk Food ดังกล่าว โดยเรียงตามลำดับ จากเหตุผลที่ดีมากที่สุด ไปจนถึงน้อย 

ที่สุด เป็นอันดับหนึ่ง สอง สาม (ใล่ตัวเลข 1,2,3 ลงหน้าเหตุผลข้อนั้นๆ)

_____  การที่คนหันไปนิยมอาหาร Junk Food ทำให้ร้านอาหารแบบเดมๆ ฟน ร้านขายข้าวแกงยิ่ง

เคยเป็นอาหารหลัก มีอยู่ดาษดื่นทั่วกรุง เริ่มลดน้อยลง และเริ่มหมดไป

______ ร้านอาหารประเภท Junk Food จัดเป็นแหล่งมั่วสุมของวัยรุ่น

______ ทำให้เกิดไขมันล่วนเกิน และทำให้อ้วนเพราะเป็นอาหารที่มีไขมัน และคาร้โบไฮเดรตสูง

______ อาหาร Junk Food เป็นอาหารที่มีการใยอาหาร (Fiber) น้อยมาก ทำให้เกิดปัญหากับ

ระบบขับถ่าย ทำให้ท้องผูก ยิ่งอาจเป็นสาเหตุของโรคมะเร็งลำไอ้

______ การรับประทานอาหาร Junk Food ยิ่งเป็นสาขาของซาวต่างประเทศ ถือเป็นการสนับสนุน

ของนอก ทำให้ประเทศไทยขาดดุลการค้า

______ ล่งผลกระทบต่อความลัมพัฟโภายในครอบครัว ทำให้ใกล้ชิดกันน้อยลง เนื่องจากต่างคน

ต่างแสวงหาอาหารที่ตนเองชอบ และใช้เวลาอยู่นอกบ้านมากขึ้น

___ __ ประกอบไปด้วยสารอาหารที่มีคุณล่าทางโภชนาการที่ตํ่า ให้ประโยชน์กับร่างกายน้อย

______ เตม'ไปด้วย1ไขมัน และคารัโบไฮเดรต หากรับประทานมากเกินไป อาจเป็นสาเหตุที่ทำให้เกิด

ปัญหาโรคห้วใจ เอ้นเลือดที่ไปเลี้ยงหัวใจตีบ ไขมันอุดตัน และโรคอ้วนต่างๆ 

______ อื่นๆ ร ะบ ุ...............................................................................
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______ การที่คนหันไปนิยมอาหาร Junk Food ทำให้ร้านอาหารแบบเดิมๆ เข้น ร้านขายข้าวแกงซ่ึง

เคยเป็นอาหารหลัก มีอยู่ดาษดื่นทั่วกรุง เริ่มลดน้อยลง และเริ่มหมดไป

______ ร้านึ่อาหารประ๓ ท Junk Food จัดเป็นแหล่งมั่วสุมของวัยรุ่แ

______ ทำให้เกิดไขมันส่วนเกิน และทำให้อ้วนเพราะเป็นอาหารที่มีไขมัน และคาร็โบไฮเดรตสูง

______ อาหาร Junk Food เป็นอาหารที่มีการใยอาหาร (Fiber) น้อยมาก ทำให้เกิดปัญหากับ

ระบบขับถ่าย ทำให้ท้องผูก ซึ่งอาจเป็นสาเหตุของโรคมะเร็งลำไอ้

______ การรับประทานอาหาร Junk Food ซึ่งเป็นสาขาของชาวต่างประเทศ ถือเป็นการสนับสนุน

ของนอก ทำให้ประเทศไทยขาดดุลการค้า

______ ล่งผลกระทบต่อความลัมพันธ์ภายในครอบครัว ทำให้ใกล!ดกันน้อยลง เนื่องจากต่างคน

ต่างแสวงหาอาหารที่ตนเองชอบ และใข้เวลาอยู่นอกบ้านมากขึ้น

______ ประกอบไปด้วยสารอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการที่ตํ่า ให้ประโยซนักับร่างกายน้อย

______ เต็มไปด้วยไขมัน และคาร์โบไฮเดรต หากรับประทา14มากเกินไป อาจเป็นสาเหตุที่ทำให้เกิด

ปัญหาโรคหัวใจ เอ้นเลือดที่ไปเลี้ยงหัวใจตีบ ไขมันอุดตัน และโรคอ้วนต่างๆ

ก ร ุณ า จ ัด ล ำ ด ับ ข ้อ ท ี่ท่านค ิด ว า  เป ็น เห ต ุผ ล ท ี่ไ ม ่ด ี ห ร ือ ไ ม ่ส ม เห ต ุส ม ผ ล  (R e a s o n a b le )  ใ น ก า ร ล ด

ก า ร ร บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ป ร ะ เ ภ ท  J u n k  F o o d  ด ัง ก ล ่า ว  โ ด ย เร ือ ง ต า ม ล ำ ด ับ  จ า ก เห ต ุผ ล ท ี่ไ ม ่ด ีม า ก ท ี่ส ุด  ไ ป

จ น ถ ึง น ้อ ย ท ี่ส ุด  เ ป ็น อ ัน ด ับ ห น ึ่ง ส อ ง  ส า ม - ( ใ ส ่ต ัว เล ข  1 , 2 ,3 ล ง ห น ้า เห ต ุผ ล ข ้อ น ั้น ๆ )

อนๆ ระบุ
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ผลการสำรวจความคิดเห็นเป็นดังนี้

เหตุผล คะแนนท่ีได้

เหตุผลดี เหตุผลไม่ดี

1 การที่คนหันไปนิยมอาหาร Junk Food ทำให้ร้านอาหารแบบเดิมๆ เข้น 

ร้านขายข้าว1แกง ซึ่งเคยเป็นอาหารหลัก มีอยู่ดาษดื่นทั่วกรุง เร่ิมลด 

น้อยลง และเริ่มหมดไป

8 63

2 ร้านอาหารประ๓ ท Junk Food จัดเป็นแหล่งมั่วสุมของวัยรุ่น 10 55

3 การรับประทานอาหาร Junk Food เป็นประจำ จะทำให้เกิดไขมันล่วน 

เกิน และทำให้อ้วน เพราะเป็นอาหารที่มีไขมัน และคาf โบ'ไฮเดรตสูง

60 6

4 อาหาร Junk'Food เป็นอาหารที่มีการใยอาหาร (Fiber) น้อยมาก ทำ 

ให้เกิดปัญหากับระบบขับถ่าย ทำให้ท้องผูก ซ่ึงอาจเป็นลาเหตุของโรค 

มะเร็งลำไลั

42 11

5 การร้บประทานอาหาร Junk Food ซึ่งเป็นลาขาของชาวต่างประเทศ 

ถือเป็นการสนับลนุนของนอกทำให้ประเทศไทยขาดดุลการค้า

12 38

6 ล่งผลกระทบต่อความลัมพันธ์ภายในครอบครัว ทำให้ใกล้ชิดกันน้อย

ลง เนื่องจากต่างคนต่างแสวงหาอาหารที่ตนเองชอบ และใช้เวลาอย่
โ โ นอกปานมากขน

6 40

7 อาหาร Junk Food ประกอบไปด้วยสารอาหารที่มีคุณค่าทาง 

โภชนาการที่ตํ่า ให้ประโยชน์กับร่างกายน้อย

31 7

8 อาหาร Junk Food เต็มไปด้วยไขมัน และคารํโบไฮเดรต หากรับ 

ประทานมากเกินไป อาจเป็นสาเหตุที่ทำให้เกิดปัญหาโรคหัวใจ เล้น 

เลือดที่ไปเลี้ยงหัวใจตีบ หรือเป็นโรคกล้ามเนื้อหัวใจตาย ไขมันอุดตัน 

และโรคอ้วนต่างๆ

85 10

9 อื่นๆ ร ะ บ ............................................................................

จากผลการสำรวจ เหตุผลที่ดีเป็นอันดับหนึ่ง ลอง และสาม ได้แก่ เหตุผลในข้อ 8 ข้อ 3 และ ข้อ 

4 เหตุผลที่ไม่ดีเป็นอันดับหนึ่ง ลอง และสาม ได้แก่ เหตุผลในข้อ 1 ข้อ 2 และข้อ 6 หลังจากนั้น จึงนำเอา 

เหตุผลที่ได้นี้ไปทำการสร้างบทความเพื่อการโน้มน้าวใจ
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ภาคผนวก ค. ตัวอย่างบทความ'ที่มี,ข้อ'โต้แย้ง'ท่ีมีน้ํา'หนัก และบทความที่มีฃ้อโต้แย้งที่ไม่มีนํ้าหนัก 

- ต้ว'อย่างบทความที่มืฃ้'ฮโต้แย้งทีมืนํ้าหนัก

“ทำไมต้องรับประทานอาหารฟาสต์ฟ ้ดให้น ้อยลง”

ประเทศไทย ควรจะต้องลดจำนวนของร้านอาหารประเภทฟาสต์ฟูดตะวันตกให้มีจำนวนที่น้อย 

ลง ทั้งนี้สืบเนื่องมาจากที่ในปัจจุบัน อาหารฟาสต์ฟูดได้เข้ามาแพร่หลายในลังคมไทยมากขึ้น จึงทำให้ 

ปริมาณของร้านตังกล่าวขยายจำนวง4มากขึ้นๆ ครอบคลุมพื้นที่ทั้งในเขตกรุงเทพมหานคร และ

ปริมณฑล อาทิฟน ร้านแมค'โดนัลตัซ่ึงมีสาขาถึง 120 สาขา ร้านพิซข้าฮัท ร้านเคเอฟซี 80-90 สาขา 

นอกจากนี้ ยังมีการลดราคาสินค้าให้ตํ่าลง อาทิฟน แฮมเบอร์เกอร์ 1 ช้ิน ราคา 19 บาท พิซข้า 1 ถาด 

ราคา 99 บาท ขึ้งจากปกติราคาขั้นตํ่า 120 บาท เป็นต้น

ด้วยเหตุนี้ อาหารฟาสต์ฟูดตังกล่าว จึงกลายเป็นที่นิยม และมีบทบาทอย่างสูงต่อวิถีชีวิตของ 

คนไทย ตังนั้น การรับรู้และตระหนักถึงผลกระทบที่อาจจะเกิดจากการรับประทานอาหารฟาสต้ฟูด จึง 

นับว่าเป็นสิงจำเป็นประการสำคัญสำหรับผู้บริโภค

จากการคืกษาของ รศ.ดร.ประไพศรี คิริจักรวาล นักวิชาการด้านโภชนาการ จากสถาบันวิจัย 

โภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล พบว่า ในอาหารฟาสต์ฟ้ดเกือบทุกชนิด มีคุณค่าสารอาหารที่ตา โดยมี 

แร่ธาตุที่ร่างกายต้องการ เข้น เหล็ก แคลเชียม ฟอสฟอรัส ประมาณ 10% ขึ้งเป็นปริมาณที่ค่อนข้างตํ่า 

ถึงตํ่ามาก นอกจากนี้ ในอาหารฟาสต์ฟูด ยังมีสารอาหารที่ไม่สมดุล โดยเน้นหนักไปที่อาหารจำพวกแป้ง 

หรือคารํโบไฮเดรต และอาหารจำพวกไขมัน ขึ้งเป็นอาหารที่ให้พลังงานที่สูง หากรับประทานในปริมาณที่ 

มากเกินความต้องการของร่างกาย แป้ง,หรือคารโบ'ไฮเดรตตังกล่าว จะถูกเปลี่ยนสถานะเป็นไขมัน สะสม 

อยู่ตามล่วนต่างๆ ของร่างกาย ขึ้งเป็นสาเหตุที่ทำให้มีรูปร่างที่ไม่สมสํวน และมีนํ้าหนักที่เกินเกณฑ์หรือ 

“อ้วน” เป็นล่วนๆ เข้น มีไขมันเกาะตามหน้าท้อง สะโพก ต้นขา เป็นต้น

โดยจากการสำรวจของสถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล พบว่า กลุ่มประชากรที่เป็น 

กลุ่ม'วัยรุ่น อายุระหว่าง 15-25 ปี ประสบปัญหาเรื่องโรคอ้วนเพิ่มมากขึ้น โดยเพศชายมีภาวะอ้วนสูงถึง 

16% และเพศหญิงสูงถึง 13% จากจำนวนเด็กทั้งสิน 300 คน

ด้วยเหตุนี้ คนไทยจึงจำเป็นต้องเลิก หรือลดการรับประทานอาหารฟาสต์ฟูดให้น้อยลง ทั้งนี้เพื่อ 

รูปร่างที่สมสํวน และที่สำคัญคือ เพื่อสุขภาพของผู้บริโภคเอง

ประการแรก เนื่องจากอาหารฟาสต์ฟูดเป็นอาหารที่มีเลันใยอาหาร (Fiber) น้อย ขึ้งโดยปกติ 

มนุษย์ควรได้รับกากใยอาหารประมาณ 30 กรัมต่อวัน เนื่องจากอาหารที่มีกากใยสูง จะมีปริมาณแคลอรี่
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ต่ํา ละลายนํ้าได้ง่าย รวมทั้งย่อยลลายได้เร็ว และยังกระตุ้นการทำงานของลำโล้ได้ดีกว่า ลามารถเพิ่ม 

ปริมาณของอุจจาระ ชึ่งลํงผลให้ระบบการขับถ่ายดีขึ้น ป้องกันโรคท้องผูก และที่ลำคัญ ป้องกันมะเร็งใน 

ทางเดินอาหาร รวมถึงโรคมะเร็งลำได้ เนื่องจากเด้นใยดังกล่าว จะจับตัวกับนํ้าดีซึ่งอยู่ในลำได้ได้ดีกว่า 

ทำให้สารที่ถ่อให้เกิดมะเร็งลำได้ใหญ่ ถูกขับทิ้งออกไปจากร่างกายได้อย่างรวดเร็ว ใน,ขณะ'ที่เนื้อสัตว์ 

และคาริโบ'ไฮเดรต'ซ่ึงประกอบด้วยเด้น่ไย'น้อย ทำให้ย่อย และไหลผ่านลำได้ได้ช้า และนานถึง 1-2 วัน 

ซ่ึงถ้ารับประทานเป็นประจำ จะทำให้ท้องผูก และลุกลามไปถึงระบบทางเดินอาหารได้

อีกประกา?หนึ่ง ในอาหารฟาลต์ฟ้ด มีไขมันในปริมาณมากถึง 33-60% ในเพศชาย และ 45- 

90% ในเพศหญิง ท้ังท่ีโดยปกต ิ ร่างกายควรได้รับไม่เกินร้อยละ 30 (ไขมัน 5 กรัม ประมาณ 1 ช้อนซา) 

การรับประทานเป็นประจำ จะเกิดการละสมของไขมัน ซึ่งจากการดีกษาค้นคว้า พบว่า มะเร็งบางชนิด 

สัมพันธ์กับแป้ง และโดยเฉพาะไขมันท่ีบริโภคเช้าไปในร่างกาย ไขมันเป็นตัวเพิ่มการกระตุ้นให้เกิดเนื้อ 

งอก โดยจากสถิติพบว่า กลุ่มที่บริโภคอาหารที่มีไขมันสูง จะมีโอกาลเสียชีวิตเนื่องจากโรคมะเร็งเต้า14ม 

และมะ เร็งลำได้ สูงกว่ากลุ่มที่บริโภคไขมันน้อย

และที่สำคัญ ในไขมันมีโคเลลเตอรอลอยู่สูง ซึ่งหากร่างกายมีปริมาณโคเลลเตอรอลที่สูง จะ 

เกิดการอุดตันของเด้นเลือด เพราะโคเลสเตอรอล จะไปคั่งในผนังชั้นในสุดของหลอดเลือดแดง ทำให้ 

เกิดภาวะหลอดเลือดแข็งตัว ซึ่งจะนำไปล่โรคความดันโลหิตสูง ที่จัดเป็นปัจจัยเสียงที่สำคัญที่สุด ต่อการ 

เกิดโรคหัวใจขาดเลือด และอัมพาตเนื่องจากเด้นเลือดลมองแตก เพราะไขมันไปอุดตันเด้นเลือด ทำให้ 

เด้นเลือดที่ไปเลี้ยงหัวใจตีบ ไปเล้ียงหัวใจไม่ได้ ทำให้เกิดโรคหัวใจขาดเลือดได้ ซึ่งอันตรายของคนที่เป็น 

โรคดังกล่าว จะมีอาการซ๊อค หัวใจวาย หมดสติ และเสียชีวิตได้ในท่ีสุด

จากข้อมูลดังกล่าวช้างต้น พบว่า การรับประทานอาหารฟาสต์ฟ้ด ก่อให้เกิดผลเสียต่อร่างกาย 

ในหลายประเด็น โดยเฉพาะอย่างยิ่ง คือทำให้มีนํ้าหนักที่เกินเกณฑ์ ซึ่งนอกจากเป็นลาเหตุของภารมีรูป 

ร่างที่ไม่สมล่วนแล้ว ยังก่อให้เกิดโรคอ้วน และเกิดความเสีอมของร่างกายก่อนเวลาอันควร ด้วยเหตุนี้ จึง 

ควรรับประทานอาหารฟาลต์ฟ้ดให้น้อยลง เพิ่อสุขภาพและร่างกายที่ดีขึ้น

&  ศ.พญ. ยิงลักษณ์สุดลวาท 

นิตยสารใกล้หมอ
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- ตัวอย่างบทความทีมืฃ้อโต้แย้งทีไม่มี'นาหนัก

“ทำไมต้องรับประทานอาหารฟาสต์ฟ ้ดให้น ้อยลง"

ประเทศไทยควรจะต้องลดจำนวนร้านอาหารฟาสพุ!ดอเมริกันให้น้อยลง เพราะว่าในปัจจุบัน 

อาหารจำพวกนี้ได้แพร่หลายในบ้านเรามากขึ้น ไม่ว่าจะเป็นแมคโดนัลดํที่มีสาขานับร้อย พิซย่าฮัท

เคเอฟชี และยังมีการลดแลกแจกแถมต่างๆ เย่น แฮมเบอร์เกอร์ ที่จากเดิมอันละเกือบครึ่งร้อย ก็เหลือ 

อันละไม่ถึง 20 บาท พิซย่าเหลือถาดละไม่ถึงร้อย ฯลฯ

เลยทำให้อาหารฟาสต์ดูดอเมริกันเหล่านี้ เป็นที่นิยมมากๆ และดูเหมือนว่าจะมีบทบาทต่อชีวิต 

ของคนไทยมากขึ้น ดังนั้น จึงจำเป็นที่เราจะต้องคิดถึงผลกระทบที่อาจจะเกิดขึ้น จากการนิยมอาหาร 

เหล่านี้

สถาบันวิจัยโภชนาการ พบว่า ในอาหารฟาสต์ดูดเกือบทุกชนิด มีคุณค่าอาหาร หรือคุณค่าทาง 

โภชนาการที่ตํ่ามาก มีคุณค่าสารอาหารของแร่ธาตุที่ร่างกายต้องการ เย่น เหล็ก แคลเชียม ฟอสฟอรัส 

มักเนเชียม น้อยมาก และยังมีสารอาหารที่ไม่เท่ากัน มีแต่แป้ง มีแต่ไขมัน ท้ัง 2 อย่างนี้เป็นอาหารที่ให้ 

พลังงานสูงทั้งคู่ อย่างฟนแป้ง ถ้ารันประทานมากเกินไป ก็จะกลายเป็นไขมัน และก็ไปสะสมอยู่ตาม 

ล่วนต่างๆ1ของร่างกาย กลายเป็นไขมันล่วนเกิน และทำให้ “อ้วน” ได้

ได้มีการสำรวจจากกลุ่มเด็กวัยรุ่นในปัจจุบัน พบว่า มีคนที่อ้วนเพิ่มมากขึ้น และมากกว่าเมื่อ 

ก่อนนี้มากทีเดียวการที่คนสมัยนี้อ้วนกันมากขึ้น ก็อาจจะเป็นเพราะพฤติกรรมการกินของคนไทยนี่เอง

ดังนั้น คนไทยจึงจำเป็นต้องเลิก หรือลดการรับประทานอาหารฟาสต์ดูดให้น้อยลง เพื่อที่ว่าจะ 

ได้มีร่างกายที่ดี สมล่วน ไม่อ้วนจนเกินไป หรืออ้วนเป็นสํวนๆ เพราะว่าเจ้าไขมันจากไก่ทอดเคนตั๊กกี้ ท่ี 

ไปละสมอยู่ตามหน้าท้อง สะโพก ต้นขา นั้นเอง

และเจ้าความอ้วนนี้ ยังอาจทำให้เกิดโรคอ้วนต่างๆ เย่นเบาหวาน โรคหัวใจได้อีกด้วย

นอกจากนี้ยังพบว่า การนิยมรับประทานอาหารฟาสต์ดูดมากๆ เท่ากับเป็นการสนับสนุนของ 

นอก ทำให้เงินทองรั่วไหลออกนอกประเทศได้ เพราะว่าฟาสต์ดูดอฌริกันเป็นของบริษัทยักษ์ใหญ่ในต่าง 

ประเทศ ยิ่งขยายสาขามากเท่าไร ยิ่งเท่ากับขยาย และแผ่อำนาจทางเศรษฐกิจ ทำให้บริษัทยักษ์ใหญ่ 

เหล่านั้นรวยมากยิ่งขึ้นไปอีก

อีกอย่างก็คือ เมื่อร้านเหล่านี้เป็นที่นิยมมาก ก็จะล่งผลมากต่อร้านขายข้าวแกง ขึ้งเคยเป็น 

อาหารหลักยอดฮิตของคนไทย ร้านข้าวแกงที่เคยมีขายกันดาษดื่นทั่วกรุง เริ่มถูกกลืน และลดน้อยลง 

เพราะคนหันไปเท่อรสชาติของฟาสต์ดูดอเมริกันกันไปหมด และก็มองข้ามร้า,นข้าวแกง หรือว่าเลิกกิน
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ข้าวแกงกันไปเลยก็มี เพราะเดี๋ยวนี้ ราคาของอาหารพ่าสต^ดอเมริกัน ก็ถูกลดราคาลงมาเกือบจะเปา 

กับราคาข้าวแกงอยู่แล้ว

แล้วยังพบว่า ร้านพวกนี้มักเต็มไปด้วยกลุ่มวัยรุ่น ต้ังแต่ นักเรียน นิสิต นักคิกษา ท้ังใน และ 

นอกเวลาเรียนที่มักคิดกันว่าการที่ตัวเองได้รับประทานอาหารพวกนี้จะดูเท่ เพื่อนๆคบหากไม่กินหรือ 

เข้าร้านพวกนี้บ่อยๆจะกลายเป็นคนที่เชย ล้าลมัย ตกรุ่น ไม่ทันแฟช่ัน ดังน้ัน ตกเย็นจึงมักเห็นพวกนี้ตาม 

ร้านเหล่านี้ นั่งจบกันเป็นกลุ่ม ลูบบุหรี่ หลีลาว บ้างก็นั่งจีบกัน บ้างก็น่ังแชวคนรอบข้าง กลายเป็นแหล่ง 

มั่วสุมของวัยรุ่นจนเละเทะกันไป เลย

สิงต่างๆเหล่านี้ ยังล่งผลทำให้ความสิ'มพันธํในครอบครัวลดน้อยลง พ่อแม่ที่นั่งรอลูกๆกลับมา 

ทานข้าวกันพร้อมหน้าพร้อมตา แต่ลูกๆแทนที่เลิกเรียนจะรีบกลับบ้าน กลับไปสนุกสนานเฮฮากันอยู่กับ 

อาหารเหล่านี้ โดยไม่สนใจพ่อเฟผู้ปกครองที่นั่งรออยู่ที่บ้าน ถือว่ามีผลกระทบโดยตรงทำให้สมาชิกใน 

ครอบครัวใกล้ชิดกันน้อยลง เพราะว่าต่างคนต่างก็แสวงหาอาหารที่ตนเองชอบ และใช้เวลาอยู่นอกบ้าน 

มากขึ้นอาจทำให้เกิดปัญหาต่อครอบครัวและลังคมได้

ด้วยเหตุผลต่างๆ เหล่านี้ โดยเฉพาะเรื่องของสุขภาพร่างกาย ถึงเวลาแล้วหรือยัง ที่จะลด เลิก 

การรับประทานอาหารพ่าสต์ฟ้ดอเมริกันเหล่านี้ให้น้อยลง

&  ฟ้าลาง 

นิตยสารค่สร้าง-ค่ลม
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ภาคผนวก ง. ต ัว อ ย ่า ง บ ท ค ว า ม ท ี่ม ีก า ร เ ป ล ี่ย น ข ้อ โ ต ้แ ย ้ง  โ ด ย ท ี่ไ ม ่ม ีก า ร เ ป ล ี่ย น ข ้อ ห น ัง ล ุ่อ

-  บ ท ค ว า ม จ า ก น ิต ย ส า ร ค ู่ส ร ้า ง - ค ูส ม  ฉ บ ับ เ ด ือ น ม ก ร า ค ม  2 5 4 1

“ทำไมต้องรับประทานอาหารฟาสต์ฟ ้ดให้น ้อยลง”

ประเทศไทย ควรจะต้องลดจำนวนของร้านอาหารประเภทฟาสต์ฟ้ดตะวันตกให้มีจำนวนที่น้อย 

ลง ทั้งนี้สืบเนื่องมาจากที่ในปัจจุบัน อาหารฟาสต์ฟ้ดได้เข้ามาแพร่หลายในสังคมไทยมากขึ้น จึงทำให้ 

ปริมาณของร้านตังกล่าวขยายจำนวนมากขึ้นๆ ครอบคลุมพื้นที่ทั้งในเขตกรุงเทพมหานคร และ

ปริมณฑล อาทิฟน ร้านแมคโดนัลตัซึ่งมีสาขาถึง 120 สาขา ร้านพิซข้าฮทํ ร้านเคเอฟซี 80-90 สาขา 

นอกจากนี้ ยังมีการลดราคาสินค้าให้ตํ่าลง อาทิเข้น แฮมเบอร์เกอร์ 1 ข้ึน ราคา 19 บาท พิชข้า 1 ถาด 

ราคา 99 บาท ซึ่งจากปกติราคาขั้นตํ่า 120 บาท เป็นต้น

ด้วยเหตุนี้ อาหารฟาสต์ฟ้ดตังกล่าว จึงกลายเป็นที่นิยม และมีบทบาทอย่างสูงต่อวิถีชีวิตของ 

คนไทย ตังนั้น การรับรู้และตระหนักถึงผลกระทบที่อาจจะเกิดจากการรับประทานอาหารฟาสต์ฟ้ด จึง 

นับว่าเป็นลี่งจำเป็นประการสำคัญสำหรับผู้บริโภค

จากการคืกษาของ รศ.ดร.ประไพศรี สิริจักรวาล นักวิชาการด้านโภชนาการ จากสถาบันวิจัย 

โภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล พบว่า ในอาหารฟาสต์ฟ้ดเกือบทุกชนิด มีคุณค่าสารอาหารที่ตํ่า โดยมี 

แร่ธาตุที่ร่างกายต้องการ เข้น เหล็ก แคลเข้ยม ฟอสฟอรัส ประมาณ 10% ซึ่งเป็นปริมาณที่ค่อนข้างตํ่า 

ถึงตํ่ามาก นอกจากนี้ ในอาหารฟาสตัฟ้ด ยังมีสารอาหารที่ไม่สมดุล โดยเน้นหนักไปที่อาหารจำพวกแป้ง 

หรือคาร์โบ'ไอเดรต และอาหารจำพวกไขมัน ซึ่งเป็นอาหารที่ให้พลังงานที่สูง หากรับประทานในปริมาณที่ 

มากเกินความต้องการของร่างกาย แป้งหรือคาร่โบไฮเดรตตังกล่าว จะถูกเปลี่ยนสถามเะเป็นไขมัน สะสม 

อยู่ตามสํวนต่างๆ ของร่างกาย ซึ่งเป็นสาเหตุที่ทำให้มีรูปร่างที่ไม่สมสํวน และมีนํ้าหนักที่เกินเกณฑ์ หรือ 

“อ้วน” เป็นล่วนๆ เข้น มีไขมันเกาะตามหน้าท้อง สะโพก ต้นขา เป็นต้น

โดยจากการสำรวจของสถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล พบว่า กลุ่มประชากรที่เป็น 

กลุ่มวัยรุ่น อายุระหว่าง 15-25 ปี ประสบปัญหาเรื่องโรคอ้วนเพิ่มมากขึ้น โดยเพศชายมีภาวะอ้วนสูงถึง 

16% และเพศหญิงสูงถึง 13% จากจำนวนเด็กทั้งสิน 300 คน

ด้วยเหตุนี้ คนไทยจึงจำเป็นต้องเลิก หรือลดการรับประทานอาหารฟาสต์ฟ้ดให้น้อยลง ทั้งนี้เพื่อ 

รูปร่างที่สมสํวน และที่สำคัญคือ เพื่อสุขภาพของผู้บริโภคเอง
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ประการแรก เนื่องจากอาหารฟาสต์ฟ้ดเป็นอาหารที่มีเด้นใยอาหาร (Fiber) น้อย ท่ีงโดยปกติ 

มนุษย์ควรได้!ปกากใยอาหารประมาณ 30 กรัมต่อวัน เนื่องจากอาหารที่มีกากใยสูง จะมีปริมาณแคลอรี่ 

ต่ํา ละลายนํ้าได้ง่าย รวมทั้งย่อยลลายได้เร็ว และยังกระตุ้นการทำงานของลำได้ได้ดีกว่า ลามารถเพิ่ม 

ปริมาณของอุจจาระ ที่งลํงผลให้ระบบการขับถ่ายดีขึ้น ป้องกันโรคท้องผูก และที่สำคัญ ป้องกันมะเร็งใน 

ทางเดินอาหาร รวมถึงโรคมะเร็งลำได้ เนื่องจากเด้นใยดังกล่าว จะจับตัวกับนํ้าดีที่งอยู่ในลำได้ใด้ดีกว่า 

ทำให้ลารที่ถ่อให้เกิดมะเร็งลำได้ใหญ่ ถูกขับทิ้งออกไปจากร่างกายได้อย่างรวดเร็ว ในขณะที่เนื้อสัตว์ 

และคาร์โบไฮเดรตซึ่งประกอบด้วยเด้นใยน้อย ทำให้ย่อย และไหลผ่านลำได้ได้ช้า และนานถึง 1-2 วัน 

ซ่ึงถ้ารับประทานเป็นประจำ จะทำให้ท้องผูก และลุกลามไปถึงระบบทางเดินอาหารได้

อีกประการหนึ่ง ในอาหารฟาลต์ฟ้ด มีไขมันในปริมาณมากถึง 33-60% ในเพศชาย และ 45- 

90% ในเพศหญิง ทั้งที่โดยปกติ ร่างกายควรได้รับไม่เกินร้อยละ 30 (ไขมัน 5 กรัม ประมาณ 1 ช้อนซา) 

การรับประทานเป็นประจำ จะเกิดการละลมของไขมัน ซึ่งจากการคืกษาค้นคว้า พบว่า มะเร็งบางชนิด 

สัมพันธ์กับแป้ง และโดยเฉพาะไขมันท่ีบริโภคเข้าไปในร่างกาย ไขมันเป็นตัวเพิ่มการกระตุ้นให้เกิดเนื้อ 

งอก โดยจากสถิติพบว่า กลุ่มที่บริโภคอาหารที่มีไขมันสูง จะมีโอกาลเสียชีวิตเนื่องจากโรคมะเร็งเต้านเม 

และมะเร็งลำได้ สูงกว่ากลุ่มที่บริโภคไขมันน้อย

และที่สำคัญ ในไขมันมีโคเลสเตอรอลอยู่สูง ซึ่งหากร่างกายมีปริมาณโคเลสเตอรอลที่สูง จะ 

เกิดการอุดตันของเด้นเลือด เพราะโคเลสเตอรอล จะไปคั่งในผนังชั้นในสุดของหลอดเลือดแดง ทำให้ 

เกิดภาวะหลอดเลือดแข็งตัว ซึ่งจะนำไปล่โรคความดันโลหิตสูง ที่จัดเป็นปัจจัยเสียงที่สำคัญที่สุด ต่อการ 

เกิดโรคหัวใจขาดเลือด และอัมพาตเนื่องจากเด้นเลือดลมองแตก เพราะไขมันไปอุดตันเด้นเลือด ทำให้ 

เด้นเลือดที่ไปเลี้ยงหัวใจตีบ ไปเล้ียงหัวใจไปได้ ทำให้เกิดโรคหัวใจขาดเลือดได้ ซึ่งอันตรายของคนที่เป็น 

โรคดังกล่าว จะมีอาการช้อค หัวใจวาย หมดลติ และเสียชีวิตได้ในท่ีสุด

จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้น พบว่า การรับประทานอาหารฟาลต์ฟ้ด ก่อให้เกิดผลเสียต่อร่างกาย 

ในหลายประเด็น โดยเฉพาะอย่างยิ่ง คือทำให้มีนํ้าหนักที่เกินเกณฑ์ ซึ่งนอกจากเป็นลาเหตุของการมีรูป 

ร่างที่ไม่ลมล่วนแล้ว ยังก่อให้เกิดโรคอ้วน และเกิดความเลือมของร่างกายก่อนเวลาอันควร ด้วยเหตุนี้ จึง 

ควรรับประทานอาหารฟาลต์ฟ้ดให้น้อยลง เพื่อสุขภาพและร่างกายที่ดีขึ้น

Jgf ฟ้าลาง 

นิตยสารคู่สร้าง-คู่สม



79

- บทความจากนิตยสารคู่สร้าง-คู่สม ฉบับเดือนมกราคม 2541

“ทำไมต้องรับประทาน'อาหารฟาสต์ฟ้ดให้น้อยลง”

ประเทศไทยควรจะต้องลดจำนวนร้านอาหารฟาสต์ฟ้ดอฌริกันให้น้อยสง เพราะว่าในปัจจุบัน 
อาหารจำพวกน้ีได้แพร่หลายในบ้านเรามากข้ึน ไม่ว่าจะเป็นแมคโดนัลด์ท่ีมีสาขานับร้อย พิซร!าฮัท
เคเอฟซี และยังมีการลดแลกแจกแถมต่างๆ  ฟน แฮมเบอร์เกอร์ ท่ีจากเดิมอันละเกือบคร่ึงร้อย ก็เหลือ 
อันละไม่ถึง 20 บาท พิชว่าเหลือถาดละไม่ถึงร้อย ฯลฯ

เลยทำให้อาหารฟาสพุ!ดอเมริกันเหล่าน้ี เป็นท่ีนิยมมากๆ  และดูเหมือนว่าจะมีบทบาทต่อชีวิต 
ของคนไทยมากข้ึนั ดังน้ัน จึงจำเป็นท่ีเราจะต้องคิดถึงผลกระทบท่ีอาจจะเกิดข้ึน จากการนิยมอาหาร 
เหล่าน้ี

สถาบันวิจัยโภชนาการ พบว่า ในอาหารฟาสต์ฟ้ดเกือบทุกชนิด มีคุณค่าอาหาร หรือคุณค่าทาง 
โภชนาการท่ีต่ํามาก มีคุณค่าสารอาหารของแร่ธาตุท่ีร่างกายต้องการ เว่น เหล็ก แคลเซียม ฟอสฟอรัส 
นักเนเซียม น้อยมาก และยังมีสารอาหารท่ีไม่เท่ากัน มีแต่แป้ง มีแต่ไขมัน ท้ัง 2 อย่างน้ีเป็นอาหารท่ีให้ 
พลังงานสูงท้ังคู่ อย่างฟนแป้ง ถ้ารับประทานมากเกินไป ก็จะกลายเป็นไขมัน และก็ไปสะสมอยู่ตาม 
ล่วนต่างๆ ของร่างกาย กลายเป็นไขมันล่วนเกิน และทำให้ “อ้วน” ได้

ได้มีการสำรวจจากกลุ่มเด็กวัยร่นในปัจจุบัน พบว่า มีคนท่ีอ้วนเพ่ิมมากข้ึน และมากกว่าเม่ือ 
ก่อนน้ีมากทีเดียวการท่ีคนสมัยน้ีอ้วนกันมากข้ึน ก็อาจจะเป็นเพราะพฤติกรรมการกินของคนไทยน่ีเอง

ดังน้ัน คนไทยจึงจำเป็นต้องเลิก หรือลดการรบประทานอาหารฟาสต์ฟ้ดให้น้อยลง เพ่ือท่ีว่าจะ 
ได้มีร่างกายท่ีดื ลมล่วน ไม่อ้วนจนเกินไป หรืออ้วนเป็นล่วนๆ  เพราะว่าเจ้าไขมันจากไก,ทอดเคนต๊ักก้ี ท่ี 
ไปสะสมอยู่ตามหน้าท้อง สะโพก ต้นขา น้ันเอง

และเจ้าความอ้วนน้ี ยังอาจทำให้เกิดโรคอ้วนต่างๆ  เว่นเบาหวาน โรคหัวใจได้อีกด้วย
นอกจากน้ียังพบว่า การนิยมรับประทานอาหารฟาสต์ฟ้ดมากๆ  เท่ากับเป็นการสนับสนุนของ 

นอก ทำให้เงินทองร่ัวไหลออกนอกประเทศได้ เพราะว่าฟาสต์ฟ้ดอเมริกันเป็นของบริษัทยักษ์ใหญ่ในต่าง 
ประเทศ ย่ิงขยายสาขามากเท่าไร ย่ิงเท่ากับขยาย และแผ่อำนาจทางเศรษฐกิจ ทำให้บริษัทยักษ์ใหญ่ 
เหล่าน้ันรวยมากย่ิงข้ึนไปอีก

อีกอย่างก็ค ือ เม ื่อร้านเหล่าน ี้เป ็นที่น ิยมมาก ก็จะล่งผลมากต่อร้านขายข้าวแกง ซ ึ่งเคยเป ็น
อาหารหลักยอดฮิตของคนไทย ร้านข้าวแกงที่เคยมีขายกันดาษดื่นทั่วกรุง เริ่มถูกกลืน และลดน้อยลง
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เพราะคนหันไปเห่อรสชาติของฟาสต์ฟ้ดอเมริกันกันไปหมด และก็มองข้ามร้านข้าวแกง หรือว่าเลิกกิน 
ขา้วแกงกันไปเลยก็มี เพราะเด๋ียวน้ี ราคา1ของอาหารพ่าสต์ฟ้ดอเมริกัน ก็ถูกลดราคาลงมาเกือบจะเท่า 
กับราคาข้าวแกงอยู่แล้ว

แล้วยังพบว่า ร้านพวกน้ีมักเต็มไปด้วยกลุ่มวัยรุ่น ต้ังแต่ นักเรียน นิลิต นักสืกษา ท้ังใน และ 
นอกเวลาเรียน ท่ีมักคิดกันว่า การท่ีตัวเองได้รับประทานอาหารพวกน้ี จะดูเท่ เพ่ือนๆ คบ หากไม่กิน หรือ 
เข้าร้านพวกน้ีบ่อยๆ จะกลายเป็นคนท่ีเชย ล้าสมัย ตกรุ่น ไม่ทันแฟช่ัน ดังน้ัน ตกเย็นจึงมักเห็นพวกน้ีตาม 
ร้านเหล่าน้ี น่ังจับกันเป็นกลุ่ม สูบบุหร่ี หลีสาว บ้างก็น่ังจีบกัน บ้างก็น่ังแซวคนรอบข้าง กลายเป็นแหล่ง 
ม่ัวสุมของวัยรุ่นจนเละเทะกันไปเลย

ส่ิงต่างๆ เหล่าน้ี ยังล่งผลทำให้ความลัมพันธํในครอบครัวลดน้อยลง พ่อแม่ท่ีน่ังรอลูกๆ กลับมา 
ทานข้าวกันพร้อมหน้าพร้อมตา แต่ลูกๆ แทนท่ีเลิกเรียนจะรีบกลับบ้าน กลับไปสนุกสนานเฮฮากันอยู่กับ 
อาหารเหล่าน้ี โดยไม่สนใจพ่อเฌ่ผู้ปกครองท่ีน่ังรออยู่ท่ีบ้าน ถือว่ามีผลกระทบโดยตรงทำให้สมาชิกใน 
ครอบครัวใกล้ชิดกันน้อยลง เพราะว่าต่างคนต่างก็แสวงหาอาหารท่ีตนเองชอบ และใช้เวลาอยู่นอกบ้าน 
มากข้ึนอาจทำให้เกิดปัญหาต่อครอบครัวและลังคมได้

ด้วยเหตุผลต่างๆ  เหล่าน้ี โดยเฉพาะเร่ืองของสุขภาพร่างกาย ถึงเวลาแล้วหรือยัง ท่ีจะลด เลิก 
การรับประทานอาหารฟาสต์ฟ้ดอฌริกันเหล่าน้ีให้น้อยลง

&  ฟ้าลาง 
นิตยสารค่สร้าง-ค่สม
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ภ าค ผ น ว ก  จ. ตัวอย่างบทความที่มีการเปลี่ยนชี่อหนังสือ โดยที่ไม่มีการเปลี่ยนข้อโตัแย้ง

- บทความจากนิตยสารคู่สร้าง-คูสม ฉบับเดือนมกราคม 2541

“ทำไมต้องรับประทาน'ฮาหารฟาสต์ฟ้ดให้น้อยลง”

ประเทศไทยควรจะต้องลดจำนวนร้านอาหารฟาสพุ]ดอเมริกันให้น้อยลง เพราะว่าในปัจจุบัน 
อาหารจำพวกน้ีได้แพร่หลายในบ้านเรามากข้ึน ไม่ว่าจะเป็นแมคโดนัลด์ท่ีมีสาขานับร้อย พิซ''ป'าฮัท
เคเอฟซี และยังมีการลดแลกแจกแถมต่างๆ  ฟน แฮมเบอร์เกอร์ ท่ีจากเดิมอันละเกือบคร่ึงร้อย ก็เหลือ 
อันละไม่ถึง 20 บาท พิซซีาเหลือถาดละไม่ถึงร้อย ฯลฯ

เลยทำให้อาหารฟาสต์ฟ้ดอเมริกันเหล่าน้ี เป็นท่ีนิยมมากๆ  และดูเหมือนว่าจะมีบทบาทต่อชีวิต 
ของคนไทยมากข้ึน ตังน้ัน จึงจำเป็นท่ีเราจะต้องคิดถึงผลกระทบท่ีอาจจะเกิดข้ึน จากการนิยมอาหาร 
เหล่าน้ี

สถาบันวิจัยโภชนาการ พบว่า ในอาหารฟาสต์ฟ้ดเกือบทุกชนิด มีคุณค่าอาหาร หรือคุณค่าทาง 
โภชนาการท่ีต่ํามาก มีคุณค่าสารอาหารของแร่ธาตุท่ีร่างกายต้องการ เชีน เหล็ก แคลเซียม ฟอสฟอรัส 
มักเนเซียม น้อยมาก และยังมีสารอาหารท่ีไม่เท่ากัน มีแต่แป้ง มีแต่ไขมัน ท้ัง 2 อย่างน้ีเป็นอาหารท่ีให้ 
พลังงานสูงท้ังคู่ อย่างฟนแป้ง ถ้ารับประทานมากเกินไป ก็จะกลายเป็นไขมัน และก็ไปสะสมอยู่ตาม 
ล่วนต่างๆ ของร่างกาย กลายเป็นไขมันล่วนเกิน และทำให้ “อ้วน” ได้

ได้มีการสำรวจจากกลุ่มเด็กวัยรุ่นในปัจจุบัน พบว่า มีคนท่ีอ้วนเพ่ิมมากข้ึน และมากกว่าเม่ือ 
ก่อนน้ีมากทีเดียวการท่ีคนสมัยน้ีอ้วนกันมากข้ึนก็อาจจะเป็นเพราะพฤติกรรมการกินของคนไทยน่ีเทุง

ตังน้ัน คนไทยจึงจำเป็นต้องเลิก หรือสดการรับประทานอาหารฟาสต์ฟ้ดให้น้อยสง เพ่ือท่ีวัาจะ 
ได้มีร่างกายท่ีดี สมสํวน ไม่อ้วนจนเกินไป หรืออ้วนเป็นล่วนๆ  เพราะว่าเจ้าไขมันจากไก่ทอดเคนต๊ักก้ี ท่ี 
ไปสะสมอยู่ตามหน้าท้อง สะโพก ต้นขา น้ันเอง

และเจ้าความอ้วนน้ี ยังอาจทำให้เกิดโรคอ้วนต่างๆ  เรเนเบาหวาน โรคหัวใจได้อีกด้วย
นอกจากน้ียังพบว่า การนิยมรับประทานอาหารฟาสต์ฟ้ดมากๆ  เท่ากับเป็นการสนับสนุนของ 

นอก ทำให้เงินทองร่ัวไหลออกนอกประเทศได้ เพราะว่าฟาสต์ฟ้ดอเมริกันเป็นของบริษัทยักษ์ใหญ่ในต่าง 
ประเทศ ย่ิงขยายสาขามากเท่าไร ย่ิงเท่ากับขยาย และแผ่อำนาจทางเศรษฐกิจ ทำให้บริษัทยักษ์ใหญ่ 
เหล่าน้ันรวยมากย่ิงข้ึนไปอีก
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อีกอฟางก็คือ เม่ือร้านเหล่าน้ีเป็นท่ีนิยมมาก ก็จะล่งผลมากต่อร้านขายข้าวแกง ซ่ึงเคยเป็น 

อาหารหลักยอดฮิตของคนไทย ร้านข้าวแกงท่ีเคยมีขายกันดาษด่ืนท่ัวกรุง เร่ิมถูกกลืน และลดน้อยลง 
เพราะคนหันไปเห่อรสชาติของฟาลต์ฟ้ดอเมริกันกันไปหมด และก็มองข้ามร้านข้าวแกง หรือว่าเลิกก็น 
ข้าวแกงกันไปเลยก็มี เพราะเดียวน้ี ราคาของอาหารพ่าสต์ฟ้ดอเมริกัน ก็ถูกลดราคาลงมาเกือบจะเท่า 
กับราคาข้าวแกงอยู่แล้ว

แล้วยังพ่บว่า ร้านพวกน้ีมักเต็มไปด้วยกลุ่มวัยรุ่น ต้ังแต่ นักเรียน นิสิต นักคืกษา ท้ังใน และ 
นอกเวลาเรียน ท่ีมักคิดกันว่า การท่ีตัวเองได้รับประทานอาหารพวกน้ี จะดูเท่ เพ่ือนๆ คบ หากไม่กิน หรือ 
เข้าร้านพวกน้ีบ่อยๆ จะกลายเป็นคนท่ีเชย ล้าสมัย ตกรุ่น ไม่ทันแฟช่ัน ดังน้ัน ตกเย็นจึงมักเห็นพวกน้ีตาม 
ร้านเหล่าน้ี น่ังจับกันเป็นกลุ่ม ลูบบุหร่ี หลีลาว บ้างก็น่ังจีบกัน บ้างก็น่ังแชวคนรอบข้าง กลายเป็นแหล่ง 
ม่ัวสุมของวัยรุ่นจนเละเทะกันไปเลย

ส่ิงต่างๆ เหล่าน้ี ยังล่งผลทำให้ความลัมพันธํในครอบครัวลดน้อยลง พ่อแม่พ่ีน่ังรอลูกๆ กลับมา 
ทานข้าวกันพร้อมหน้าพร้อมตา แต่ลูกๆ แทนท่ีเลิกเรียนจะรีบกลับบ้าน กลับไปสนุกลนานเฮฮากันอยู่กับ 
อาหารเหล่าน้ี โดยไม่ลนใจพ่อเฟผู้ปกครองท่ีน่ังรออยู่ท่ีบ้าน ถือว่ามีผลกระทบโดยตรงทำให้สมาชิกใน 
ครอบครัวใกล้ชิดกันน้อยลง เพราะว่าต่างคนต่างก็แสวงหาอาหารท่ีตนเองชอบ และใช้เวลาอยู่นอกบ้าน 
มากข้ึนอาจทำให้เกิดปัญหาต่อครอบครัวและลังคมได้

ด้วยเหตุผลต่างๆ  เหล่าน้ี โดยเฉพาะเร่ืองของสุขภาพร่างกาย ถึงเวลาแล้วหรือยัง ท่ีจะลด เลิก 
การรับประทานอาหารพ่าสต์ฟ้ดอเมริกันเหล่าน้ีให้น้อยลง

JS Ï ฟ้าลาง 
นิตยสารค่สร้าง-ค่สม
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* บทความจากน ิตยสารใกล้หมอ ฉบ ับเด ือนม ิถ ุนายน 2541

“ทำไมต้องรับประทานอาหารฟาสต้ฟ้ดให้น้อยลง”

ประเทศไทยควรจะต้องลดจำนวนร้านอาหารฟาลต์ฟูดอเมริกันให้น้อยลง เพราะว่าในปัจจุบัน 
อาหารจำพวกน้ีไต้แพร่หลายในบ้านเรามากข้ึน ไม่ว่าจะเป็นแมคโดนัลด์ท่ีมีสาขานับร้อย พิชซ่าฮ้ท 
เคเอฟชี และยังมีการลดแลกแจกแถมต่างๆ  เซ่น แฮมเบอร์เกอร์ ท่ีจากเดิมอันละเกือบคร่ึงร้อย ก็เหลือ 
อันละไม่ถึง 20 บาท พิซซ่าเหลือถาดละไม่ถึงร้อย ฯลฯ

เลยทำ'ให้อาหารฟาลต์ฟูดอเมริกันเหล่าน้ี เป็นท่ีนิยมมากๆ  และดูเหมือนว่าจะมีบทบาทต่อชีวิต 
ของคนไทยมากข้ึน ดังน้ัน จึงจำเป็นท่ีเราจะต้องคิดถึงผลกระทบท่ีอาจจะเกิดข้ึน จากการนิยมอาหาร 
เหล่าน้ี

สถาบันวิจัยโภชนาการ พบว่า ในอาหารฟาสต์ฟูดเกือบทุกชนิด มีคุณค่าอาหาร หรือคุณค่าทาง 
โภชนาการท่ีต่ํามาก มีคุณค่าสารอาหารของแร่ธาตุท่ีร่างกายต้องการ เซ่น เหล็ก แคลเซียม ฟอสฟอรัส 
มักเนเซียม น้อยมาก และยังมีสารอาหารท่ีไม่เท่ากัน มีแต่แป้ง มีแต่ไขมัน ท้ัง 2 อย่างน้ีเป็นอาหารท่ีให้ 
พลังงานสูงท้ังคู่ อย่างเช่นแป้ง ถ้ารับประทานมากเกินไป ก็จะกลายเป็นไขมัน และก็ไปสะสมอยู่ตาม 
ล่วนต่างๆ ของร่างกาย กลายเป็นไขมันล่วนเกิน และทำให้ “อ้วน” ไต้

ได้มีการสำรวจจากกลุ่มเด็กวัยร่นในปัจจุบัน พบว่า มีคนท่ีอ้วนเพ่ิมมากข้ึน และมากกว่าเม่ือ 
ก่อนน้ีมากทีเดียวการท่ีคนสมัยน้ีอ้วนกันมากข้ึน ก็อาจจะเป็นเพราะพฤติกรรมการกินของคนไทยน่ีเอง

ดังน้ัน คนไทยจึงจำเป็นต้องเลิก หรือลดการรับประทานอาหารฟาสต์ฟูดให้น้อยลง เพ่ือท่ีว่าจะ 
ไต้มีร่างกายท่ีดี สมล่วน ไม่อ้วนจนเกินไป หรืออ้วนเป็นล่วนๆ  เพราะว่าเจ้าไขมันจากไก,ทอดเคนต๊ักก้ี ท่ี 
ไปสะสมอยู่ตามหน้าท้อง สะโพก ต้นขา น้ันเอง

และเจ้าความอ้วนน้ี ยังอาจทำให้เกิดโรคอ้วนต่างๆ  เซ่นเบาหวาน โรคหัวใจได้อีกด้วย
นอกจากน้ียังพบว่า การนิยมรับประทานอาหารฟาสต์ฟูดมากๆ  เท่ากับเป็นการสนับสนุนของ 

นอก ทำให้เงินทองร่ัวไหลออกนอกประเทศได้ เพราะว่าฟาสต์ฟูดอเมริกันเป็นของบริษัทยักษ์ใหเปในต่าง 
ประเทศ ย่ิงขยายสาขามากเท่าไร ย่ิงเท่ากับขยาย และแผ่อำนาจทางเศรษฐกิจ ทำให้บริษัทยักษ์ใหญ่ 
เหล่าน้ันรวยมากย่ิงข้ึนไปอีก

อีกอย่างก็ค ือ เมื่อร้านเหล่าน ี้เป ็นที่น ิยมมาก ก ็จะล่งผลมากต่อร้านขายข้าวแกง ซ ึ่งเคยเป ็น
อาหารหลักยอดฮิตของคนไทย ร้านข้าวแกงที่เคยมีขายกันดาษดื่นทั่วกรุง เริ่มถูกกลืน และลดน้อยลง



แล้วยังพบว่า ร้านพวกน้ีมักเต็มไปด้วยกลุ่มวัยรุ่น ต้ังแต่ นักเรียน นิลิต นักสืกษา ท้ังใน และ 
นอกเวลาเรียน ท่ีมักคิดก้นว่า การท่ีตวเองได้รับประทานอาหารพวกน้ี จะดูเท่ เพ่ือนๆ คบ หากไม่กิน หรือ 
เข้าร้านพวกน้ีบ่อยๆ จะกลายเป็นคนท่ีเชย ล้าสมัย ตกรุ่น ไม่ทันแฟช่ัน ดังน้ัน ตกเย็นจึงมักเห็นพวกน้ีตาม 
ร้านเหล่าน้ี น่ังจับก้นเป็นกลุ่ม สูบบุหร่ี หลีสาว บ้างก็น่ังจีบก้น บ้างก็น่ังแซ'วคนรอบ,ข้าง กลายเป็นแหล่ง 
ม่ัวสุมของวัยรุ่นจนเละเทะก้นไปเลย

ส่ิงต่างๆ เหล่าน้ี ยังล่งผลทำให้ความล้มพันธํในครอบครัวลดน้อยลง พ่อแม่ท่ีน่ังรอลูกๆ กลับมา 
ทานข้าวก้นพร้อมหน้าพร้อมตา แต่ลูกๆ แทนท่ีเลิกเรียนจะรีบกลับบ้าน กลับไปสนุกสนานเฮฮาก้นอยู่กับ 
อาหารเหล่าน้ี โดยไม่สนใจพ่อแม่ผู้ปกครองท่ีน่ังรออยู่ท่ีบ้าน ถือว่ามีผลกระทบโดยตรงทำให้สมาชิกใน 
ครอบครัวใกล้ชิดก้นน้อยลง เพราะว่าต่างคนต่างก็แสวงหาอาหารท่ีตนเองชอบ และใช้เวลาอยู่นอกบ้าน 
มากข้ึนอาจทำให้เกิดปัญหาต่อครอบครัวและลังคมได้

ด้วยเหตุผลต่างๆ  เหล่าน้ี โดยเฉพาะเร่ืองของสุขภาพร่างกาย ถึงเวลาแล้วหรือยัง ท่ีจะลด เลิก 
การรับประทาน'อาหาร'พ่าสต์ฟ้ดอเมริก้นเหล่า,น้ี'ให้'น้อยลง

เพราะคนฟันไปเห่อรสชาติของพ่าสต็ฟูดอเมริกันก้นไปหมด และก้มองข้ามร้านข้าวแกง หรือว่าเลิกกิน
ข้าวแกงก้นไปเลยก้มี เพราะเดี๋ยวน ี้ ราคาของอาหารพ่าสต์ฟ ้ดอเมริก ัน ก ้ถ ูกลดราคาลงมาเก ือบระเท ่า
ก้บราคาข้าวแกงอยู่แล ้ว

JëS ศ.พญ. ยิงลักษณ์สุดสวาท 
นิตยสารใกล้หมอ
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ประวัติผู้เขียน

นางสาวจวงรันทน์ หอมรันทนากุล เกิดเม่ือวันท่ี 30 พฤศจิกายน 2513 ท่ีกรุงเทพมหานคร 
สำเร็จการสืกษาปริญญาตรีอักษรศาลตรบัณฑิต ลาขาภาษาฝร่ังเศส คณะอักษรศาสตร์ จุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัย ในปีการสืกษา 2536 และเข้าสืกษาต่อในหลักสูตรนิเทศศาลตรมหาบัณฑิต ท่ีจุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัย เม่ือ พ.ศ. 2539
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