
เคล็ดลับชะลอวัย อยูหางไกลจากน้ําตาล

น้ําตาลนับเป็นสารอาหารสรางความสุข สําหรับคนที่รูสึกเครียด เบื่อหนาย ออนเพลียจากการทํางานหรือการเรียน ที่

มักจะทานของหวานทัง้ขนม เครื่องดื่ม หรืออาหารวาง เพื่อรูสึกหายเพลีย กระปรีก้ระเปรา สดชื่น อารมณดี แตการ

ทานน้ําตาลมากเกินไป นอกจากโอกาสที่จะเกิดโรคอวนและเบาหวานแลว ยังทําใหรายกายแกกอนวัยอีกดวย

สาเหตุที่เป็นเชนน้ี เพราะเมื่อรางกายมีน้ําตาลในเลือดสูง ก็จะทําใหเกิดปฏิกิริยาที่เรียกวา ไกลเคชัน่ (Glycation)

และเกิดสารทําแก หรือเอจีอ ีAGEs (Advanced Glycation End-Products) ซึ่งสาร AGEs น้ีเมื่อเขาไปอยูในเซลล

รางกายบริเวณไหนก็จะทําใหเซลลบริเวณนัน้เกิดการเสื่อมสภาพ ทํางานแยลง ถาไปอยูที่ผิวก็จะทําลายคอลลาเจน

และใยโปรตีน ทําใหเกิดริว้รอย เหี่ยวยน จุดดางดํา ทําใหผิวขาดน้ํา ดูแหง หน าบวม เพราะน้ําตาลจะดูดน้ําออกจาก

เซลลผิว และยังทําใหเกิดรอยคลํ้าใตตาดํา ดูโทรมกวาวัย

ยังไมหมดเทาน้ี การกินของหวานทําใหเป็นสิวอีกดวย เพราะเมื่อรางกายไดรับน้ําตาลในปริมาณที่สูง ทําใหตองสราง

“อินซูลิน” เพื่อมาลดปริมาณน้ําตาลในรางกายของเราใหเป็นปกติ แตการสรางอินซูลินจะสงผลใหเกิดไขมันที่ผิว

หนัง หน าเราก็จะมีความมันเพิ่มขึ้น โอกาสเกิดสิวก็จะมีเพิ่มมากขึ้นตามไปดวย

นอกจากเรื่องผิวพรรณ ความสวยงามแลว น้ําตาลยังเพิ่มความเสี่ยงตอการเป็นโรคอัลไซเมอรอีกดวย เพราะวาสาร

AGEs ยังมีผลตอความเสื่อมของเซลลสมอง และความหวานจะไปขัดขวางการดูดซึมโปรตีนและสารอาหารตางๆ ที่
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จําเป็นตอสมองของเรา เมื่ออาหารที่บํารุงสมองน อยลง พัฒนาการของสมองก็มีสิทธิ ์หยุดชะงักลงเชนเดียวกัน

น่ีเป็นแคภัยรายสวนหน่ึงของเจาน้ําตาลหวาน ๆ ที่เราคุนเคย ดังนัน้ควรหลีกเลี่ยงอาหารและเครื่องดื่มที่มีรสหวาน

จัด อานฉลากโภชนาการดูสวนประกอบผลิตภัณฑทุกครัง้กอนซื้อสินคา หลีกเลี่ยงผลิตภัณฑที่ใชสารสังเคราะหความ

หวาน เลือกอาหารและเครื่องดื่มที่ใสน้ําตาลน อย มีคาดัชนีน้ําตาลตํ่า ซึ่งตอนน้ีในทองตลาดมีบางแบรนดใชน้ําเกสร

ดอกมะพราวจากธรรมชาติแทนการใสน้ําตาลทราย ที่ชวยใหอรอยโดยไมเป็นอันตรายแลว ยังเพิ่มคุณคาทาง

โภชนาการดวย ใสใจการรับประทานอีกนิดจะรักษาความสดใส เยาววัยและสุขภาพดี ใหอยูกับเรานานๆ


