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ข้อสรุป :  ผงชูรส หรือ โมโนโซเดียมกลูตาเมต ท าให้การมองเห็นลดลง และสามารถก่อให้เกิดอาการตาแห้ง 
ตามัว นอกจากจะมีผลต่อดวงตาแล้วยังเป็นสารก่อมะเร็ง   
ลักษณะข่าว : ข่าวอาจจะจริง 
url website: 
https://www.facebook.com/permalink.php?story_fbid=115980350840575&id=1074096783643
09 
ข้อเท็จจริง : ผงชูรส ได้จากการหมักกากน  าตาลจากอ้อย หรือน  าตาลจากแป้งมันส าปะหลัง ซึ่งเป็นวัตถุดิบ
ธรรมชาติ  ให้รส "อูมามิ" นักวิทยาศาสตร์ชาวญี่ปุ่น ได้ทดลองน าสารโซเดียมกลูตาเมท มาทดลอง ในสัตว์ 
พบว่าสัตว์ที่ได้รับสารตัวนี เข้าไป สมรรถภาพการมองเห็นลดลง พบว่าการมองเห็นท่ีลดลงเกิดจากชั นเรตินาใน
ดวงตาได้ถูกท าลายไป ปัจจุบันยังไม่มีหลักฐานทางการแพทย์ยืนยันว่าการทานอาหารท่ีมีผงชูรสเป็นอันตราย
และเป็นสารก่อมะเร็งในมนุษย์ 
ผลกระทบ : ผงชูรสมีเกลือเป็นส่วนประกอบ หากกินมากเกินท าให้ไตท างานหนักและเส่ียงความดันสูง 
เช่นเดียวกับการกินอาหารรสเค็มจัด หรือมีโซเดียมสูง หญิงตั งครรภ์ ทารกแรกเกิดถึง 3 เดือนไม่ควรกินผงชูรส
เด็ดขาด   
ข้อแนะน า : การท าอาหารกินเองจะก าหนดและควบคุมปริมาณโซเดียมหรือผงชูรสได้ ปริมาณผงชูรสท่ีกินแล้ว
ไม่เพิ่มความเส่ียงต่อโรค คือ 1 ช้อนชาต่อหนึ่งมื อโดยไม่ใส่เครื่องปรุงอื่นเพิ่ม หากกินอาหารนอกบ้านควรเลือก
ลดการใส่ผงชูรส 
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