
ชอบทานหวาน อันตรายถึงขัน้เสียชีวิต

ชอบทานหวาน ไมวาจะเป็น เมนูกวยเตี๋ยว ผัดไท ผัดซีอิว้ ตลอดจนเมนูตมตางๆ หลายคนบรรเลงน้ําตาลลงไปเพื่อ

ใหรสชาติหวานถูกใจ จนคุณอาจหลงลืมไปวา “น้ําตาล” อาจเป็นตัวอันตรายทํารายสุขภาพของคุณก็เป็นได!

ความหวาน เป็นจุดเริ่มตนของปัญหาสุขภาพหลายๆ อยาง ไมวาจะเป็น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคอวน

หรือปัญหาเรื่องผิวพรรณก็ดวยเชนเดียวกัน แตสําหรับคนที่พยายามงดทานของหวาน เพื่อสุขภาพที่ดี หรือเพื่อ

ควบคุมน้ําหนัก สุดทายก็ทําไมได… ก็อยาเพิ่งทอนะ!! เพราะวันน้ีมีเทคนิคดีๆ ที่จะชวยใหคุณสามารถลดน้ําตาลได

แบบชิวๆ ดวยการเริ่มตนจากตัวเองเลย

1. ปรุงน อย งดรสจัด

ลองเปลี่ยนจากการซื้ออาหารทาน หันมาทําอาหารเองนาจะเวิรคกวาเยอะ เพราะเป็นวิธีที่ชวยใหคุณสามารถควบคุม

น้ําตาลไดเป็นอยางดี แถมอุนใจในเรื่องของความสะอาด สุขอนามัยอีกดวย สวนใครที่ติดนิสัยทานหวานจนเคยชิน

แลวหันมาทําอาหารเองก็ยังเผลอใสน้ําตาลเขาไปอีก แนะนําเลยวา ขณะทําอาหาร ควรชิมอาหารเรื่อยๆ ดูกอนวาไม

ไดหวานหรือเค็มมากจนเกินไป เนนรสชาติที่พอดี ปรุงใหน อย งดรสจัดจาน เพื่อสุขภาพที่ดีของตัวคุณเอง

2. งดน้ําอัดลม น้ําหวานทุกชนิด

เมื่อพูดถึง “น้ําอัดลม” เป็นเครื่องดื่มยอดฮิตที่ใหน้ําตาลสูงมาก แถมไมมีประโยชนตอรางกายอีกดวย ถึงแม

น้ําอัดลมจะทําใหคุณรูสึกสดชื่นทุกครัง้ที่กระหายน้ําก็ตาม ที่สําคัญ ตองงดน้ําหวานทุกชนิด เชน โกโกเย็น ชาเขียว

เย็น นมเย็น ชาเย็น เป็นตน หากคุณตองการลดน้ําตาล ตองหลีกเลี่ยงใหได หันไปดื่มน้ําเปลา หรือน้ําผลไมสดดีกวา
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3. กินหวานได… เเตตองกําหนดวาจะกินเทาไหร

ใครที่งดหวานไมไดจริงๆ มีอีกวิธีที่ทําใหคุณไมตองงดของหวานซะทีเดียว นัน่ก็คือ กําหนดขอบเขตการทานของ

หวานวา ควรทานเเคไหน!! ทานเมื่อไหร!! จึงจะเหมาะสมตอรางกาย และเหมาะสมตอการควบคุมน้ําหนัก หรือให

เอาเป ะๆ ควรคํานวณเเคลอรี่อยางจริงจัง หรือหาทริคเเนะนําเพิ่มเติม เพื่อใหคุณทานของหวานอยางปลอดภัย หรือ

ลองทานผลไมที่ใหรสหวานตางๆ อยางเชน เเตงโม สม องุน ก็เป็นตัวชวยดีๆ ใหกับคุณไดเชนกัน

4. พยายามอยาเครียด

ความเครียด เป็นตัวอันตรายมากที่สุด เพราะเมื่อไหรที่รูสึกเครียด สมองจะสัง่ใหคุณทําทุกอยางเพื่อลดความเครียด

นัน้ โดยเฉพาะหยิบทุกอยางที่นาอรอยมากิน ถึงแมจะหักหามใจวาอยากินของหวาน ก็ไมสามารถหยุดตัวเองได ทาง

ที่ดี พยายามอยาเครียด ตองรูจักปลอยวาง สงบจิตใจใหน่ิง หากิจกรรมอื่นๆ ทําแกเครียดดีกวา

จริงๆ เเลวทัง้ 4 เทคนิคที่เราแนะนําน้ี สามารถนําไปใชไดเลย แตสิ่งหน่ึงที่คุณตองใหความรวมมือมากที่สุดก็คือ จิต

ใจ ถาคุณสามารถควบคุมจิตใจตัวเองได จะใหงด หรือหลีกเลี่ยงทานหวานก็ไมใชเรื่องยาก สําหรับใครที่ยังไมสมารถ

ตัดขาดความหวานไดจริงๆ ลองเริ่มปรับเปลี่ยนไปทีละนิด รับรองวาคุณจะสามารถลดน้ําตาล ลดความเสี่ยงในการ

เกิดปัญหาสุขภาพ หรือโรคภัยในอนาคตไดอีกดวย

นอกจากน้ี ถึงแมน้ําตาล จะใหพลังงานกับรางกายไดบางสวน แตก็ยังสงผลเสียตอรางกายมากกวาไดรับประโยชน

เสียอีก และเพื่อกระตุนใหทุกคนลดน้ําตาลได เรามาดูผลเสียของน้ําตาลที่สงผลกระทบตอสุขภาพรางกายกันเลย

เผื่อวาใครที่กําลังติดของหวานจะไดระมัดระวังสุขภาพกันใหมากขึ้น

ทานหวานมาก เกิดไขมันสะสมในอวัยวะตาง ๆ

ฟรุคโตส (Fructose) เป็นสวนประกอบสําคัญของน้ําตาลทราย และน้ําเชื่อมขาวโพด ซึ่งเป็นตัวกระตุนใหตับสะสม

ไขมันไวตามอวัยวะตางๆ ในรางกายมากขึ้น และเมื่อเวลาผานไปนานวันเขา อาจจะทําใหเกิดภาวะไขมันพอกตับ

(Non-alcoholic fatty liver disease) ซึ่งเป็นสาเหตุของการเกิดโรคตับอักเสบ และโรคตับแข็งในอนาคตได

รูไวใชวา : หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มที่มีน้ําตาลสูง หรือแมแตเครื่องดื่มสมูทตี ้เพราะในเครื่องดื่มสมูทตีม้ีน้ําตาลถึง

54 กรัม หรือประมาณ 13½ ชอนชา ดังนัน้จึงควรจะไดทานผลไมสดแทนน้ําผลไมป่ันจะดีกวา นอกจากจะได

ไฟเบอรแลว ยังมีน้ําตาลน อยกวาอีกดวย แถมไฟเบอรที่อยูในผลไมยังชวยเผาผลาญน้ําตาลใหรางกายมากขึ้นอีก

ดวย

น้ําตาล สาเหตุหลักของโรคเบาหวาน

ในทุกๆ 150 แคลอรี่ จากน้ําตาลที่เรารับเขาสูรางกายในแตละวัน สามารถกอใหเกิดโรคเบาหวานเพิ่มขึ้น 1.1% ดัง

นัน้ควรบริโภคน้ําตาลใหพอดีกับความตองการของรางกายดีที่สุด

รูไวใชวา : การทานน้ําตาลในปริมาณที่เหมาะสมไมใชเรื่องยาก เพียงแคเราใสใจในการดูฉลากบรรจุภัณฑอาหารให

ละเอียดมากขึ้น โดยเฉพาะตรงคุณคาทางโภชนาการ



น้ําตาล สาเหตุของโรคหัวใจและหลอดเลือด

นอกจากน้ําตาลทําใหเป็นโรคเบาหวานแลว ยังเชื่อมโยงกับโรคหัวใจ และหลอดเลือดอีกดวย โดยพบวาโรคหัวใจเป็น

สาเหตุการตายอันดับ 1 ในผูปวยเบาหวานระยะที่ 2 ซึ่งคิดเป็น 65% ของอัตราการเสียชีวิตของผูปวยโรคเบาหวาน

ทัง้หมดที่เสียชีวิต

รูไวใชวา : รูใชไหมวา การทานน้ําตาลเยอะๆ มันจะเขาไปสะสมตามสวนตางๆ ของรางกาย โดยเฉพาะไปอุดตันใน

หลอดเลือด เสี่ยงอันตรายถึงขัน้เป็นอัมพาต และเสียชีวิตได

น้ําตาล ตัวเพิ่มระดับคอเลสเตอรอล

น้ําตาลและระดับคอเลสเตอรอลมีความเชื่อมโยงกัน โดยคนที่ทานน้ําตาลมาก จะมีระดับคอเลสเตอรอลที่ไมดี และ

ไขมันอันตรายอยางไตรกลีเซอไรดในระดับที่สูงกวาคนที่ทานน้ําตาลน อย แตกลับมีคอเลสเตอรอลชนิดดีในปริมาณที่

ตํ่า นัน่ก็เพราะน้ําตาลเป็นตัวกระตุนใหตับผลิตคอเลสเตอรอลชนิดที่ไมดีมากขึ้น และยังไปยับยัง้ความสามารถใน

การกําจัดคอเลสเตอรอลชนิดน้ีออกจากรางกายอีกดวย

รูไวใชวา : การทานอาหารเชาจะชวยรักษาระดับน้ําตาลในเลือด หากคุณพลาดมื้อเชาไป จะทําใหคุณอยากของหวาน

ระหวางวันมากขึ้น เสี่ยงตอความอวน และเป็นตัวการเพิ่มคอเลสเตอรอลดวย

เกิดการเสพติด

น้ําตาลเปรียบเสมือนยาเสพติดที่มีรสหวาน ซึ่งน้ําตาลเมื่อเขาสูรางกายแลวจะใหสมองหลัง่สารความสุข ที่เรียกวาโอ

ปิออยด (Opioid) และ โดพามีน (Dopamine) ออกมา ซึ่งเป็นสารที่จะมีในยาเสพติดทัว่ไป โดยมีการทดลองกับหนู

พบวา หนูที่เสพติดน้ําตาลเมื่อเกิดความอยากน้ําตาลจะมีอาการปากสัน่ ตัวสัน่ วิตกกังวล เหมือนกับเวลาที่ตองการ

ยาเสพติด

รูไวใชวา : วิธีการเลิกเสพติดน้ําตาล คือการเริ่มลดปริมาณการใสน้ําตาลลงในอาหารทีละน อย และเมื่อผานไป 1

สัปดาหจะเริ่มเห็นผล โดยผูที่ติดน้ําตาลจะเริ่มเคยชินกับอาหารที่ไมมีรสหวานไปเอง

ทําใหอารมณแปรปรวน

การทานน้ําตาลจะทําใหรูสึกดี มีความสุข แตเมื่อเวลาผานไปผลที่ตามมาก็ไมไดดีอยางที่คิด เพราะมีการศึกษาที่ถูกตี

พิมพในวารสาร Public Health Journal ซึ่งติดตามผลจากคนกวา 9,000 คน พบความเชื่อมโยงระหวางภาวะซึม

เศรากับการรับประทานน้ําตาลและอาหารฟาสตฟ ูด วา คนที่รับประทานอาหารขยะติดตอกัน 6 ปี เกือบ 40% มี

ความเสี่ยงสูงมากที่จะเป็นโรคซึมเศรา เมื่อเทียบกับผูที่ไมไดรับประทานอาหารขยะซํ้ายังเกิดภาวะดื้ออินซูลิน และ

สมองยังหลัง่สารโดปามีน (dopamine) ซึ่งเป็นสารความสุขน อยลงอีกดวย

รูไวใชวา : การไดเอตน้ําตาลเป็นวิธีที่จะทําใหเราสามารถลดการบริโภคน้ําตาลลงได ไมจําเป็นตองตัง้เป าหมายสูงถึง

ขนาดเลิกบริโภคน้ําตาลใหได แตแคเพียงลดปริมาณน้ําตาลลงไดจนอยูในปริมาณที่เหมาะสม เพื่อสุขภาพรางกาย

และจิตใจที่ดีสืบไปในอนาคต



น้ําตาล ทําใหผิวพรรณเหี่ยวยน

เมื่อน้ําตาลเขาสูกระแสเลือดแลว ก็จะไปเกาะหรือไปจับกับเสนใยโปรตีนในรางกาย แลวเปลี่ยนเป็นโมเลกุลใหมที่ชื่อ

AGEs (Advanced Glycation End-products) ซึ่งโมเลกุล AGEs น้ีจะไปทําลายโปรตีนที่ชื่อวา คอลลาเจน และอิลา

สติก ซึ่งเป็นโปรตีนที่ทําใหผิวกระชับและมีความยืดหยุน เมื่อโปรตีนเหลาน้ีถูกทําลายไปก็จะทําใหผิวเหี่ยวยนและ

หยอนคลอยกอนวัยได

รูไวใชวา : ควรระวังผลิตภัณฑที่โฆษณาวามีปริมาณน้ําตาลน อย หรือใชสารใหความหวานแทนน้ําตาล หากตองการ

ลดน้ําตาลก็ควรเปลี่ยนมาใชน้ําผึ้งในปริมาณเล็กน อย แทนการใสน้ําตาลลงในอาหารหรือเครื่องดื่มดีกวา

รูไวใชวา : กองโภชนาการ กรมอนามัยไดมีการแนะนําปริมาณน้ําตาลที่เหมาะสมตอวันดังน้ี

เด็กอายุ 6-13 ปี ควรบริโภคน้ําตาลไมเกิน 4 ชอนชา

วัยรุนหญิง-ชาย 14-25 ปี ควรบริโภคน้ําตาลไมเกิน 6 ชอนชา

ผูชายวัยทํางาน 25-60 ปี ควรบริโภคน้ําตาลไมเกิน 6 ชอนชา

ผูหญิงวัยทํางาน 25 – 60 ปี ควรบริโภคน้ําตาลไมเกิน 4 ชอนชา

ผูสูงอายุ 60 ปีขึ้นไป ควรบริโภคน้ําตาลไมเกิน 4 ชอนชา

คนที่ใชพลังงานมาก อยางเชน เกษตรกร คนใชแรงงาน นักกีฬา ควรบริโภคน้ําตาลไมเกิน 8 ชอนชา

อานแลวรูสึกอยางไรบาง กับอันตรายจากน้ําตาล นอกจากจะเป็นสาเหตุของโรคหลายชนิดแลว ยังมีสวนทําให

พฤติกรรมเปลี่ยนไปไดอยางรายแรงอีกดวย และเพื่อสุขภาพที่ดี ทัง้ทางรางกายและจิตใจ ควรลดการทานน้ําตาลลง

ถึงแมในชวงแรกจะรูสึกฝืนสุดๆ ก็ใหนึกถึงสุขภาพที่ดีในอนาคตดวย เอาละ!! มาเริ่มตนลดการทานน้ําตาลกันดีกวา

อยาเสียเงินไปกับการรักษาสุขภาพเลยนะ

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


