
เคล็ด​ลับ​ชะลอ​วัย​ อยู​หาง​ไกล​จาก​น้ําตาล

น้ําตาล​นับ​เป็น​สาร​อาหาร​สราง​ความ​สุข​ สําหรับ​คน​ที่​รูสึก​เครียด​ เบื่อ​หนาย​ ออนเพลีย​จาก​การ​ทํางาน​หรือ​การ​เรียน​ ที่

มัก​จะ​ทาน​ของ​หวาน​ทัง้​ขนม​ เครื่อง​ดื่ม​ หรือ​อาหาร​วาง​ เพื่อ​รูสึก​หาย​เพ​ลี​ย กระปรีก้ระเปรา​ สด​ชื่น​ อารมณ​ดี​ แต​การ

ทาน​น้ําตาล​มาก​เกิน​ไป​ นอกจาก​โอกาส​ที่​จะ​เกิด​โรค​อวน​และ​เบา​หวาน​แลว​ ยัง​ทําให​ราย​กาย​แก​กอน​วัย​อีก​ดวย

สาเหตุ​ที่​เป็น​เชน​น้ี​ เพราะ​เมื่อ​รางกาย​มี​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ ก็​จะ​ทําให​เกิด​ปฏิกิริยา​ที่​เรียก​วา​ ไกล​เคชัน่ (Glycation)

และ​เกิด​สาร​ทําแก​ หรือ​เอ​จี​อ ีAGEs (Advanced Glycation End-Products) ซึ่ง​สาร AGEs น้ี​เมื่อ​เขาไป​อยู​ใน​เซลล

รางกาย​บริเวณ​ไหน​ก็​จะ​ทําให​เซลล​บริเวณ​นัน้​เกิด​การ​เสื่อม​สภาพ​ ทํางาน​แย​ลง​ ถา​ไป​อยู​ที่​ผิว​ก็​จะ​ทําลาย​คอ​ลลา​เจน

และ​ใย​โปร​ตี​น ​ทําให​เกิด​ริว้​รอย​ เหี่ยว​ยน​ จุด​ดาง​ดํา ทําให​ผิว​ขาด​น้ํา ดู​แหง​ หน า​บวม​ เพราะ​น้ําตาล​จะ​ดูด​น้ําออก​จาก

เซลล​ผิว​ และ​ยัง​ทําให​เกิด​รอย​คลํ้าใต​ตา​ดํา ดู​โทรม​กวา​วัย

ยัง​ไม​หมด​เทา​น้ี​ การ​กิน​ของ​หวาน​ทําให​เป็น​สิว​อีก​ดวย​ เพราะ​เมื่อ​รางกาย​ได​รับ​น้ําตาล​ใน​ปริมาณ​ที่​สูง​ ทําให​ตอง​สราง​

“อิน​ซู​ลิ​น” เพื่อ​มา​ลด​ปริมาณ​น้ําตาล​ใน​รางกาย​ของ​เรา​ให​เป็น​ปก​ติ​ แต​การ​สราง​อินซูลิน​จะ​สง​ผล​ให​เกิด​ไข​มัน​ที่​ผิว

หนัง​ หน า​เรา​ก็​จะ​มี​ความ​มัน​เพิ่ม​ขึ้น​ โอกาส​เกิด​สิว​ก็​จะ​มี​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ตาม​ไป​ดวย

นอกจาก​เรื่อง​ผิว​พรรณ​ ควา​มสวยงาม​แลว​ น้ําตาล​ยัง​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​โรค​อัลไซ​เม​อรอีก​ดวย​ เพราะ​วา​สาร

AGEs ยัง​มี​ผล​ตอ​ความ​เสื่อม​ของ​เซลล​สม​อง​ และ​ความ​หวาน​จะ​ไป​ขัด​ขวาง​การ​ดูด​ซึม​โปรตีน​และ​สาร​อาหาร​ตางๆ​ ที่
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จําเป็น​ตอ​สมอง​ของ​เรา​ เมื่อ​อาหาร​ที่​บํารุง​สมอง​น อย​ลง​ พัฒนาการ​ของ​สมอง​ก็​มี​สิทธิ ์​หยุด​ชะงัก​ลง​เชน​เดียว​กัน

น่ี​เป็น​แค​ภัย​ราย​สวน​หน่ึง​ของ​เจา​น้ําตาล​หวา​น ๆ​ ที่​เรา​คุน​เคย​ ดัง​นัน้​ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​รส​หวาน

จัด​ อาน​ฉลาก​โภชนาการ​ดู​สวน​ประกอบ​ผลิตภัณฑ​ทุก​ครัง้​กอน​ซื้อ​สิน​คา​ หลีก​เลี่ยง​ผลิตภัณฑ​ที่​ใช​สาร​สังเคราะห​ความ

หวา​น ​เลือก​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ใส​น้ําตาล​น อย​ มี​คา​ดัชนี​น้ําตาล​ตํ่า ซึ่ง​ตอน​น้ี​ใน​ทอง​ตลาด​มี​บาง​แบรนด​ใช​น้ําเกสร

ดอก​มะพราว​จาก​ธรรมชาติ​แทน​การ​ใส​น้ําตาล​ทราย​ ที่​ชวย​ให​อรอย​โดย​ไม​เป็น​อันตราย​แลว​ ยัง​เพิ่ม​คุณคา​ทาง

โภชนาการ​ดวย​ ใสใจ​การ​รับ​ประทาน​อีก​นิด​จะ​รักษา​ความ​สด​ใส​ เยาว​วัย​และ​สุขภาพ​ดี​ ให​อยู​กับ​เรา​นาน​ๆ


