
ข้อดี-ข้อเสียแต่ละรส(ชาต)ิ

การรับประทานอาหารให้อร่อย ‘รสชาต'ิ ถือเป็นส่วนส าคัญที่สุด แต่คุณรู้หรือไม่ว่ารสชาตขิอง
อาหาร มีทัง้ผลดีและเสียต่อร่างกายของเรา หากกนิมากเกนิไปอาจได้รับโทษของรสชาตเิหล่านัน้ 
ร่วมด้วย

อาหารรสเปรีย้ว ข้อดี ตรงท่ีความเปรีย้วช่วยในการกระตุ้นตบัและถงุน า้ดีให้ปล่อยน า้ย่อย ในการดดูซมึ
อาหารของร่างกาย ฟอกเลือด เป็นยาระบายอ่อนๆ ช่วยขบัเสมหะ และแก้เลือดออกตามไรฟันได้ ข้อเสีย ของ
การกินอาหารรสเปรีย้วมากเกินไป จะท าให้ท้องเสีย ร้อนใน และระบบน า้เหลืองในร่างกายมีปัญหา จงึท าให้
แผลหายช้า และเป็นสาเหตหุนึง่ให้เกิดฟันผอีุกด้วย

อาหารรสเผ็ด ข้อดี คือช่วยให้การท างานของปอดและล าไส้เป็นไปตามปกติ กระตุ้นการไหลเวียนของเลือด 
ช่วยขบัเหง่ือ ขบัลมในกระเพาะอาหารและล าไส้ ช่วยในกระบวนการเผาผลาญอาหารให้มีประสิทธิภาพมาก
ขึน้ ข้อเสียอาหารรสเผ็ดจดัก่อให้เกิดการระคายเคืองในกระเพาะอาหาร โดยเฉพาะรสเผ็ดจากเคร่ืองแกง มกั
มีส่วนผสมของเกลือ กะปิ ผงชรูส ซึง่มีโซเดียมอยู่มาก เส่ียงต่อการเป็นโรคไตและความดนัโลหิตสงู

อาหารรสเค็ม ข้อดี ตรงท่ีโซเดียมเป็นส่วนประกอบส าคญัของเกลือ ท าหน้าท่ีส าคญัในการควบคมุความ
สมดลุของเหลวในร่างกาย รักษาความดนัโลหิตให้อยู่ระดบัปกติ ควบคมุระดบัความเป็นกรด-ด่างของเลือด 
ช่วยขบัร้อน แก้อาการเลือดออกตามไรฟัน บ าบดัอาการท้องเฟ้อ ข้อเสีย คือเม่ือใดท่ีมีปริมาณโซเดียมจาก
เกลือสงูกว่าปกติ ร่างกายจะพยายามขบัออกทางปัสสาวะ ส่งผลให้เรารู้สกึคอแห้ง กระหายน า้ ร้อนใน แสบ
คอ เกิดอาการบวมน า้ ถ้าหากเป็นมากถึงขัน้ภาวะขาดน า้ได้ รวมถึงรสเค็มท าให้เลือดในร่างกายไหลเวียนช้า 
ความดนัโลหิตสงู และท าให้หวัใจท างานหนกัขึน้

อาหารรสหวาน ข้อดี คือน า้ตาลจดัอยู่ในอาหารจ าพวก คาร์โบไฮเดรตท่ีให้พลงังานกบัร่างกายโดยทนัที 
ส่งผลให้รู้สกึสดช่ืน กระปรีก้ระเปร่า ส่งเสริมการท างานของกระเพาะอาหารและม้าม รสหวานมีสรรพคณุ
ทางยา รักษาอาการปวดเกร็งกล้ามเนือ้ แก้อาการอ่อนเพลีย บ ารุงก าลงั และแก้กระหาย ข้อเสีย เม่ือกิน
อาหาร ท่ีมีรสหวานมากๆ ส่งผลให้เกิดโรคเบาหวานเพราะการได้รับน า้ตาลมากเกินไป ร่างกายจะไม่
สามารถควบคมุระดบัน า้ตาลในเลือดให้เป็นปกติได้ นอกจากนีท้ าให้ร่างกายได้รับพลงังานมากเกินไปส่งผล
ให้อ้วน ท าให้เกิดอตัราเส่ียงต่อโรคหวัใจ โรคไต ฟันผ ุเป็นต้น

อะไรท่ีมากหรือน้อยเกินไปมกัไม่ส่งผลดีต่อร่างกาย การรับประทานอาหารก็เช่นกนั ควรเลือกรับประทานท่ี
รสชาติพอดีตามธรรมชาติ เพ่ือสขุภาพร่างกายท่ีดีค่
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