
ชอบ​ทาน​หวา​น ​อันตราย​ถึง​ขัน้​เสีย​ชี​วิต

ชอบ​ทาน​หวา​น ​ไม​วา​จะ​เป็น​ เมนู​กวยเตี๋ยว​ ผัด​ไท​ ผัด​ซี​อิว้ ตลอด​จน​เมนู​ตม​ตางๆ​ หลาย​คน​บรรเลง​น้ําตาล​ลง​ไป​เพื่อ

ให​รสชาติ​หวาน​ถูก​ใจ​ จน​คุณ​อาจ​หลงลืม​ไป​วา​ “น้ําตาล​” อาจ​เป็น​ตัว​อันตราย​ทําราย​สุขภาพ​ของ​คุณ​ก็​เป็น​ได​!

ความ​หวา​น ​เป็น​จุด​เริ่ม​ตน​ของ​ปัญหา​สุขภาพ​หลาย​ๆ อยาง​ ไม​วา​จะ​เป็น​ โรค​เบา​หวา​น ​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ โรค​อวน​

หรือ​ปัญหา​เรื่อง​ผิว​พรรณ​ก็​ดวย​เชน​เดียว​กัน​ แต​สําหรับ​คน​ที่​พยายาม​งด​ทาน​ของ​หวา​น ​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ หรือ​เพื่อ

ควบคุม​น้ําหนัก​ สุดทาย​ก็​ทําไม​ได​… ก็​อยา​เพิ่ง​ทอ​นะ​!! เพราะ​วัน​น้ี​มี​เทคนิค​ดีๆ​ ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​สามารถ​ลด​น้ําตาล​ได

แบบ​ชิ​วๆ ดวย​การ​เริ่ม​ตน​จาก​ตัว​เอง​เลย

1.​ ปรุง​น อย​ งด​รส​จัด

ลอง​เปลี่ยน​จาก​การ​ซื้อ​อาหาร​ทา​น ​หัน​มา​ทําอาหาร​เอง​นา​จะ​เวิรค​กวา​เยอะ​ เพราะ​เป็น​วิธี​ที่​ชวย​ให​คุณ​สามารถ​ควบคุม

น้ําตาล​ได​เป็น​อยาง​ดี​ แถม​อุน​ใจ​ใน​เรื่อง​ของ​ความ​สะ​อาด​ สุข​อนามัย​อีก​ดวย​ สวน​ใคร​ที่​ติด​นิสัย​ทาน​หวาน​จน​เคย​ชิ​น

แลว​หัน​มา​ทําอาหาร​เอง​ก็​ยัง​เผลอ​ใส​น้ําตาล​เขาไป​อีก​ แนะนําเลย​วา​ ขณะ​ทําอา​หาร​ ควร​ชิม​อาหาร​เรื่อย​ๆ ดู​กอน​วา​ไม

ได​หวาน​หรือ​เค็ม​มาก​จน​เกิน​ไป​ เนน​รสชาติ​ที่​พอ​ดี​ ปรุง​ให​น อย​ งด​รส​จัดจา​น ​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​ตัว​คุณ​เอง

2.​ งด​น้ําอัด​ลม​ น้ําหวาน​ทุ​กช​นิด

เมื่อ​พูด​ถึง​ “น้ําอัด​ลม​” เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ยอด​ฮิต​ที่​ให​น้ําตาล​สูง​มาก​ แถม​ไมมี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​อีก​ดวย​ ถึง​แม

น้ําอัดลม​จะ​ทําให​คุณ​รูสึก​สดชื่น​ทุก​ครัง้​ที่​กระหาย​น้ําก็​ตาม​ ที่​สําคัญ​ ตอง​งด​น้ําหวาน​ทุก​ชนิด​ เชน​ โกโก​เย็น​ ชา​เขียว

เย็น​ นม​เย็น​ ชา​เย็น​ เป็น​ตน​ หาก​คุณ​ตองการ​ลด​น้ําตาล​ ตอง​หลีก​เลี่ยง​ให​ได​ หัน​ไป​ดื่ม​น้ําเปลา​ หรือ​น้ําผล​ไม​สด​ดี​กวา

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%8a%e0%b8%ad%e0%b8%9a%e0%b8%97%e0%b8%b2%e0%b8%99%e0%b8%ab%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%99-%e0%b8%ad%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b8%95%e0%b8%a3%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b8%96%e0%b8%b6%e0%b8%87%e0%b8%82%e0%b8%b1/


3.​ กิน​หวาน​ได​… เเตตอง​กําหนด​วา​จะ​กิน​เทา​ไห​ร

ใคร​ที่​งด​หวาน​ไม​ได​จริงๆ​ มี​อีก​วิธี​ที่​ทําให​คุณ​ไม​ตอง​งด​ของ​หวาน​ซะ​ที​เดียว​ นัน่​ก็​คือ​ กําหนด​ขอบเขต​การ​ทาน​ของ

หวาน​วา​ ควร​ทาน​เเคไห​น!​! ทาน​เมื่อ​ไห​ร!​! จึง​จะ​เหมาะ​สม​ตอ​ราง​กาย​ และ​เหมาะ​สม​ตอ​การ​ควบคุม​น้ําหนัก​ หรือ​ให

เอา​เป ะๆ ควร​คํานว​ณเเคลอ​รี่​อยาง​จริง​จัง​ หรือ​หา​ทริค​เเนะ​นําเพิ่ม​เติม​ เพื่อ​ให​คุณ​ทาน​ของ​หวาน​อยาง​ปลอด​ภัย​ หรือ

ลอง​ทาน​ผล​ไม​ที่​ให​รส​หวาน​ตางๆ​ อยาง​เชน​ เเต​งโม​ สม​ องุน​ ก็​เป็น​ตัว​ชวย​ดีๆ​ ให​กับ​คุณ​ได​เชน​กัน

4.​ พยายาม​อยา​เครี​ยด

ความ​เครียด​ เป็น​ตัว​อันตราย​มาก​ที่​สุด​ เพราะ​เมื่อ​ไหร​ที่​รูสึก​เครียด​ สมอง​จะ​สัง่​ให​คุณ​ทําทุก​อยาง​เพื่อ​ลด​ความเครียด

นัน้​ โดย​เฉพาะ​หยิบ​ทุก​อยาง​ที่​นา​อรอย​มา​กิน​ ถึง​แม​จะ​หัก​หาม​ใจ​วา​อยา​กิน​ของ​หวา​น ​ก็​ไม​สามารถ​หยุด​ตัว​เอง​ได​ ทาง

ที่​ดี​ พ​ยา​ยาม​อยา​เครียด​ ตอง​รูจัก​ปลอย​วาง​ สงบ​จิตใจ​ให​น่ิง​ หา​กิจกรรม​อื่นๆ​ ทําแก​เครียด​ดี​กวา

จริงๆ​ เเลวทัง้​ 4 เทคนิค​ที่​เรา​แนะนําน้ี​ สามารถ​นําไป​ใชได​เลย​ แต​สิ่ง​หน่ึง​ที่​คุณ​ตอง​ให​ความ​รวม​มือ​มาก​ที่สุด​ก็​คือ​ จิต

ใจ​ ถา​คุณ​สามารถ​ควบคุม​จิตใจ​ตัว​เอง​ได​ จะ​ให​งด​ หรือ​หลีก​เลี่ยง​ทาน​หวาน​ก็​ไมใช​เรื่อง​ยาก​ สําหรับ​ใคร​ที่​ยัง​ไม​สมา​รถ

ตัดขาด​ความ​หวาน​ได​จริงๆ​ ลอง​เริ่ม​ปรับ​เปลี่ยน​ไป​ที​ละ​นิด​ รับรอง​วา​คุณ​จะ​สามารถ​ลด​น้ําตาล​ ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ

เกิด​ปัญหา​สุข​ภาพ​ หรือ​โรค​ภัย​ใน​อนาคต​ได​อีก​ดวย

นอกจาก​น้ี​ ถึง​แม​น้ําตาล​ จะ​ให​พลังงาน​กับ​รางกาย​ได​บาง​สวน​ แต​ก็​ยัง​สง​ผล​เสีย​ตอ​รางกาย​มากกวา​ได​รับ​ประโยชน

เสีย​อีก​ และ​เพื่อ​กระตุน​ให​ทุก​คน​ลด​น้ําตาล​ได​ เรา​มา​ดู​ผล​เสีย​ของ​น้ําตาล​ที่​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุขภาพ​รางกาย​กัน​เลย​

เผื่อ​วา​ใคร​ที่​กําลัง​ติด​ของ​หวาน​จะ​ได​ระมัดระวัง​สุขภาพ​กัน​ให​มาก​ขึ้น

ทาน​หวาน​มาก​ เกิด​ไข​มัน​สะสม​ใน​อวัยวะ​ตาง​ ๆ

ฟรุ​คโตส (Fructose) เป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ของ​น้ําตาล​ทราย​ และ​น้ําเชื่อม​ขาว​โพด​ ซึ่ง​เป็น​ตัว​กระตุน​ให​ตับ​สะสม

ไข​มัน​ไว​ตาม​อวัยวะ​ตางๆ​ ใน​รางกาย​มาก​ขึ้น​ และ​เมื่อ​เวลา​ผาน​ไป​นาน​วัน​เขา​ อาจ​จะ​ทําให​เกิด​ภาวะ​ไข​มัน​พอก​ตับ

(Non-alcoholic fatty liver disease) ซึ่ง​เป็น​สาเหตุ​ของ​การ​เกิด​โรค​ตับ​อัก​เส​บ และ​โรค​ตับ​แข็ง​ใน​อนาคต​ได

รู​ไว​ใช​วา​ : หลีก​เลี่ยง​การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​น้ําตาล​สูง​ หรือ​แมแต​เครื่อง​ดื่ม​สมูทตี ้เพราะ​ใน​เครื่อง​ดื่ม​สมูทตีม้ี​น้ําตาล​ถึง​

54 กรัม​ หรือ​ประ​มา​ณ 13½ ชอน​ชา​ ดัง​นัน้​จึง​ควร​จะ​ได​ทาน​ผล​ไม​สด​แทน​น้ําผล​ไม​ป่ัน​จะ​ดี​กวา​ นอกจาก​จะ​ได

ไฟเบอร​แลว​ ยัง​มี​น้ําตาล​น อย​กวา​อีก​ดวย​ แถม​ไฟเบอร​ที่​อยู​ใน​ผล​ไม​ยัง​ชวย​เผา​ผลาญ​น้ําตาล​ให​รางกาย​มาก​ขึ้น​อีก

ดวย

น้ําตาล​ สาเหตุ​หลัก​ของ​โรค​เบา​หวา​น

ใน​ทุก​ๆ 150 แค​ลอรี่​ จาก​น้ําตาล​ที่​เรา​รับ​เขา​สู​รางกาย​ใน​แตละ​วัน​ สามารถ​กอ​ให​เกิด​โรค​เบา​หวาน​เพิ่ม​ขึ้น​ 1.​1% ดัง

นัน้​ควร​บริโภค​น้ําตาล​ให​พอดี​กับ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​ดี​ที่​สุด

รู​ไว​ใช​วา​ : การ​ทาน​น้ําตาล​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ไมใช​เรื่อง​ยาก​ เพียง​แค​เรา​ใสใจ​ใน​การ​ดู​ฉลาก​บรรจุ​ภัณฑ​อาหาร​ให

ละเอียด​มาก​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ​ตรง​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ



น้ําตาล​ สาเหตุ​ของ​โรค​หัวใจ​และ​หล​อด​เลือ​ด

นอกจาก​น้ําตาล​ทําให​เป็น​โรค​เบา​หวาน​แลว​ ยัง​เชื่อม​โยง​กับ​โรค​หัว​ใจ​ และ​หลอด​เลือด​อีก​ดวย​ โดย​พบ​วา​โรค​หัวใจ​เป็น

สาเหตุ​การ​ตาย​อัน​ดับ​ 1 ใน​ผู​ปวย​เบา​หวาน​ระยะ​ที่​ 2​ ซึ่ง​คิด​เป็น​ 65% ของ​อัตรา​การ​เสีย​ชีวิต​ของ​ผู​ปวย​โรค​เบา​หวาน

ทัง้หมด​ที่​เสีย​ชี​วิต

รู​ไว​ใช​วา​ : รู​ใช​ไหม​วา​ การ​ทาน​น้ําตาล​เยอะ​ๆ มัน​จะ​เขาไป​สะสม​ตาม​สวน​ตางๆ​ ของ​ราง​กาย​ โดย​เฉพาะ​ไป​อุด​ตัน​ใน

หลอด​เลือด​ เสี่ยง​อันตราย​ถึง​ขัน้​เป็น​อัม​พาต​ และ​เสีย​ชี​วิ​ตได

น้ําตาล​ ตัว​เพิ่ม​ระดับ​คอ​เลสเต​อร​อล

น้ําตาล​และ​ระดับ​คอเลสเตอรอล​มี​ความ​เชื่อม​โยง​กัน​ โดย​คน​ที่​ทาน​น้ําตาล​มาก​ จะ​มี​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ที่​ไม​ดี​ และ

ไข​มัน​อันตราย​อยาง​ไตรกลีเซอไรด​ใน​ระดับ​ที่​สูง​กวา​คน​ที่​ทาน​น้ําตาล​น อย​ แต​กลับ​มี​คอเลสเตอรอล​ชนิด​ดี​ใน​ปริมาณ​ที่

ตํ่า นัน่​ก็​เพราะ​น้ําตาล​เป็น​ตัว​กระตุน​ให​ตับ​ผลิต​คอเลสเตอรอล​ชนิด​ที่​ไม​ดี​มาก​ขึ้น​ และ​ยัง​ไป​ยับยัง้​ความ​สามารถ​ใน

การ​กําจัด​คอเลสเตอรอล​ชนิด​น้ี​ออก​จาก​รางกาย​อีก​ดวย

รู​ไว​ใช​วา​ : การ​ทาน​อาหาร​เชา​จะ​ชวย​รักษา​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ หาก​คุณ​พลาด​มื้อ​เชา​ไป​ จะ​ทําให​คุณ​อยาก​ของ​หวาน

ระหวาง​วัน​มาก​ขึ้น​ เสี่ยง​ตอ​ความ​อวน​ และ​เป็น​ตัวการ​เพิ่ม​คอเลสเตอรอล​ดวย

เกิด​การ​เสพ​ติด

น้ําตาล​เปรียบ​เสมือน​ยา​เสพ​ติด​ที่​มี​รส​หวา​น ​ซึ่ง​น้ําตาล​เมื่อ​เขา​สู​รางกาย​แลว​จะ​ให​สมอง​หลัง่​สาร​ความ​สุข​ ที่​เรียก​วา​โอ

ปิออ​ยด (Opioid) และ​ โด​พา​มีน (Dopamine) ออก​มา​ ซึ่ง​เป็น​สาร​ที่​จะ​มี​ใน​ยา​เสพ​ติด​ทัว่​ไป​ โดย​มี​การ​ทดลอง​กับ​หนู

พบ​วา​ หนู​ที่​เสพ​ติด​น้ําตาล​เมื่อ​เกิด​ความ​อยาก​น้ําตาล​จะ​มี​อาการ​ปาก​สัน่​ ตัว​สัน่​ วิตก​กังวล​ เหมือน​กับ​เวลา​ที่​ตองการ

ยา​เสพ​ติด

รู​ไว​ใช​วา​ : วิธี​การ​เลิก​เสพ​ติด​น้ําตาล​ คือ​การ​เริ่ม​ลด​ปริมาณ​การ​ใส​น้ําตาล​ลง​ใน​อาหาร​ที​ละ​น อย​ และ​เมื่อ​ผาน​ไป​ 1

สัปดาห​จะ​เริ่ม​เห็น​ผล​ โดย​ผู​ที่​ติด​น้ําตาล​จะ​เริ่ม​เคยชิน​กับ​อาหาร​ที่​ไมมี​รส​หวาน​ไป​เอง

ทําให​อารมณ​แปร​ปร​วน

การ​ทาน​น้ําตาล​จะ​ทําให​รูสึก​ดี​ มี​ความ​สุข​ แต​เมื่อ​เวลา​ผาน​ไป​ผล​ที่​ตาม​มา​ก็​ไม​ได​ดี​อยาง​ที่​คิด​ เพราะ​มี​การ​ศึกษา​ที่​ถูก​ตี

พิมพ​ใน​วาร​สาร Public Health Journal ซึ่ง​ติดตาม​ผล​จาก​คน​กวา​ 9​,000 คน​ พ​บความ​เชื่อม​โยง​ระหวาง​ภาวะ​ซึม

เศรา​กับ​การ​รับ​ประทาน​น้ําตาล​และ​อา​หาร​ฟาสตฟ ูด วา​ คน​ที่​รับ​ประทาน​อาหาร​ขยะ​ติดตอ​กัน​ 6 ปี​ เกือบ​ 40% มี

ความ​เสี่ยง​สูง​มาก​ที่​จะ​เป็น​โรค​ซึม​เศรา​ เมื่อ​เทียบ​กับ​ผู​ที่​ไม​ได​รับ​ประทาน​อาหาร​ขยะ​ซํ้ายัง​เกิด​ภาวะ​ดื้อ​อิน​ซู​ลิ​น ​และ

สมอง​ยัง​หลัง่​สาร​โด​ปา​มีน (dopamine) ซึ่ง​เป็น​สาร​ความ​สุข​น อย​ลง​อีก​ดวย

รู​ไว​ใช​วา​ : การ​ได​เอ​ตน้ําตาล​เป็น​วิธี​ที่​จะ​ทําให​เรา​สามารถ​ลด​การ​บริโภค​น้ําตาล​ลง​ได​ ไม​จําเป็น​ตอง​ตัง้​เป า​หมาย​สูง​ถึง

ขนาด​เลิก​บริโภค​น้ําตาล​ให​ได​ แต​แค​เพียง​ลด​ปริมาณ​น้ําตาล​ลง​ได​จน​อยู​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ เพื่อ​สุขภาพ​รางกาย

และ​จิตใจ​ที่​ดี​สืบไป​ใน​อนาค​ต



น้ําตาล​ ทําให​ผิว​พรรณ​เหี่ยว​ยน

เมื่อ​น้ําตาล​เขา​สู​กระแส​เลือด​แลว​ ก็​จะ​ไป​เกาะ​หรือ​ไป​จับ​กับ​เสนใย​โปรตีน​ใน​ราง​กาย​ แลว​เปลี่ยน​เป็น​โมเลกุล​ใหม​ที่​ชื่อ

AGEs (Advanced Glycation End-products) ซึ่ง​โม​เลกุล AGEs น้ี​จะ​ไป​ทําลาย​โปรตีน​ที่​ชื่อ​วา​ คอ​ลลา​เจ​น ​และ​อิลา

สติ​ก ซึ่ง​เป็น​โปรตีน​ที่​ทําให​ผิว​กระชับ​และ​มี​ความ​ยืด​หยุน​ เมื่อ​โปรตีน​เหลา​น้ี​ถูก​ทําลาย​ไป​ก็​จะ​ทําให​ผิว​เหี่ยว​ยน​และ

หยอน​คลอย​กอน​วัย​ได

รู​ไว​ใช​วา​ : ควร​ระวัง​ผลิตภัณฑ​ที่​โฆษณา​วา​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​น อย​ หรือ​ใช​สาร​ให​ความ​หวาน​แทน​น้ําตาล​ หาก​ตองการ

ลด​น้ําตาล​ก็​ควร​เปลี่ยน​มา​ใช​น้ําผึ้ง​ใน​ปริมาณ​เล็ก​น อย​ แทน​การ​ใส​น้ําตาล​ลง​ใน​อาหาร​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ดี​กวา

รู​ไว​ใช​วา​ : กอง​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​ได​มี​การ​แนะนําปริมาณ​น้ําตาล​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​วัน​ดัง​น้ี

เด็ก​อา​ยุ​ 6-13 ปี​ ควร​บริโภค​น้ําตาล​ไม​เกิน​ 4 ชอน​ชา

วัย​รุน​หญิง​-ชา​ย 14-25 ปี​ ควร​บริโภค​น้ําตาล​ไม​เกิน​ 6 ชอน​ชา

ผูชาย​วัย​ทํางาน​ 2​5-60 ปี​ ควร​บริโภค​น้ําตาล​ไม​เกิน​ 6 ชอน​ชา

ผู​หญิง​วัย​ทํางาน​ 2​5 – 60 ปี​ ควร​บริโภค​น้ําตาล​ไม​เกิน​ 4 ชอน​ชา

ผู​สูง​อา​ยุ​ 60 ปี​ขึ้น​ไป​ ควร​บริโภค​น้ําตาล​ไม​เกิน​ 4 ชอน​ชา

คน​ที่​ใช​พลังงาน​มาก​ อยาง​เชน​ เกษตร​กร​ คนใช​แรง​งา​น ​นัก​กีฬา​ ควร​บริโภค​น้ําตาล​ไม​เกิน​ 8 ชอน​ชา

อาน​แลว​รูสึก​อยางไร​บาง​ กับ​อันตราย​จาก​น้ําตาล​ นอกจาก​จะ​เป็น​สาเหตุ​ของ​โรค​หลาย​ชนิด​แลว​ ยัง​มี​สวน​ทําให

พฤติกรรม​เปลี่ยน​ไป​ได​อยาง​ราย​แรง​อีก​ดวย​ และ​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ ทัง้​ทาง​รางกาย​และ​จิต​ใจ​ ควร​ลด​การ​ทาน​น้ําตาล​ลง​

ถึง​แม​ใน​ชวง​แรก​จะ​รูสึก​ฝืน​สุด​ๆ ก็​ให​นึกถึง​สุขภาพ​ที่​ดี​ใน​อนาคต​ดวย​ เอา​ละ​!! มา​เริ่ม​ตน​ลด​การ​ทาน​น้ําตาล​กัน​ดี​กวา​

อยา​เสีย​เงิน​ไป​กับ​การ​รักษา​สุขภาพ​เลย​นะ

สนใจ​รับ​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


