
 

 

ในการดํารงชีวิตเราจะขาดน้ําตาลไม่ได้ เพราะพลังงานในการเคลื่อนไหวของมนุษย์ 70% มากจากน้ําตาล ซึ่ง
น้ําตาลกลูโคสนั้นจําเป็นต่อการทํางานของสมอง และการทํางานของอวัยวะต่างๆ ภายในร่างกาย แต่ถึง
ร่างกายจะต้องการพลังงานมากถึง 70% จากน้ําตาล ก็ไม่ได้หมายความว่าเราต้องกินน้ําตาลในปริมาณมากๆ 
ตามไปด้วย เพราะน้ําตาลและความหวานนั้นเป็นอันตรายต่อสุขภาพ เป็นสาเหตุที่ทําให้เกิดโรคหัวใจ โรคอ้วน 
โรคเบาหวาน ทําให้มะเร็งลุกลาม และยังทําให้เกิดสภาวะกรดในร่างกายอีกด้วย 

คุณกินน้้าตาลวันละกี่ช้อนชา? 

จากงานวิจัยพบว่า ประเทศไทยกินหวานมากท่ีสุดในโลก รองจากประเทศบราซิล โดยคนไทย 1 คน กินน้ําตาล
ถึง 36 กิโลกรัมต่อปี หรือวันละ 25 ช้อนชา โดยปกติแล้วเราไม่ควรกินน้ําตาลเกิน 9-10 กิโลกรัมต่อปี หรือ 6 
ช้อนชาต่อวัน 

น้ําตาลแทบไม่มีประโยชน์เลย เพราะน้ําตาลคือคาร์โบไฮเดรต ซึ่งปกติเราทานอาหารพวกคาร์โบไฮเดรตจาก
แหล่งอื่นๆ เช่น แป้ง ข้าว ก๋วยเตี๋ยว ขนมปัง พวกนี้จะถูกเปลี่ยนเป็นน้ําตาลอยู่แล้ว การกินน้ําตาลเพิ่มจากใน
อาหารปกติ แค่วันละไม่เกิน 6 ช้อนชา น้ําตาลก็จะถูกเผาผลาญไปเป็นพลังงานแบบพอดี 

อันตราย จากการกินหวานมากเกินไป? 

1. อ้วน เพราะถ้าเรากินน้ําตาลเพ่ิมจากอาหารปกติเกิน 6 ช้อนชาต่อวัน ร่างกายจะเผาผลาญไม่หมด น้ําตาลจะ
ถูกเปลี่ยนเป็นไขมันส่วนเกิน ทําให้เราอ้วนขึ้น โดยเฉพาะ สะโพก ก้น ขาอ่อน และหน้าท้อง 

2. ส่งผลเสียกับระบบความสมดุลของแร่ธาตุในร่างกาย ส่งผลให้ภูมิคุ้มกันโรคลดต่ําลง ผลที่ตามมาคือ ทําให้
ร่างกายติดเชื้อได้ง่าย เจ็บป่วยได้ง่าย เช่น มีความดันเลือดสูงขึ้น ปวดศีรษะเรื้อรัง เป็นตะคริวเวลามีรอบเดือน 
เป็นสิว ผื่น แผลพุพอง ตกกระ แผลริดสีดวงทวารหนัก ไมเกรน วัณโรค โรคหัวใจ มะเร็งตับ 



3. ทําให้ร่างกายดื้อกับอินซูลิน ไม่ยอมเปลี่ยนน้ําตาลในเลือดเป็นไขมัน ทําให้น้ําตาลในเลือดสูง จนทําให้
กลายเป็นเบาหวานได้ในที่สุด 

4. เบื่ออาหาร เพราะวิตามินบีในร่างกายถูกใช้ไปมาก จะส่งผลทําให้น้ําย่อยและน้ําลายลดน้อยลง ทําให้เบื่อ
อาหารและทานได้น้อยลง 

5. ผิวหนังเหี่ยวย่น แก่ก่อนวัย เพราะน้ําตาลจะไปจับตัวกับคอลลาเจน และลดปริมาณของฮอร์โมนแห่งความอ่อน
เยาว์ ซึ่งจะทําให้ผิวหนังแห้ง เหี่ยวย่น ลดความยืดหยุ่น และอ้วนได้ 

6. ทําให้อาการของโรคท่ีเป็นอยู่ ทวีความรุนแรงเพ่ิมมากข้ึน ไม่ว่าจะป่วยเป็นโรคอะไรก็ตาม เช่น หากเป็นภูมิแพ้ 
อาการของโรคภูมิแพ้จะมีความรุนแรงเป็น 2 เท่า หรือทําให้อาการของโรคติดเชื้อที่เป็นอยู่มีความรุนแรงมาก
ขึ้น เนื่องจากเชื้อโรคทุกชนิดจะใช้น้ําตาลเป็นอาหาร และน้ําตาลยังเป็นแหล่งอาหารของเซลล์มะเร็ง เป็น
อาหารของยีสต์ในลําไส้ ทําให้ยีสต์เพ่ิมจํานวนมากข้ึนและทําให้เกิดภาวะไส้รั่วได้ 

ท้าไมถึงอยากกินของหวานตลอดเวลา? 

ที่เป็นแบบนี้เพราะน้ําตาลนั้นส่งผลต่อความรู้สึกนึกคิด ต่อสมองของเราโดยตรง จนมีคนเปรียบเปรยไว้ว่า การ
ติดน้ําตาลนั้นแทบไม่แตกต่างกับการติดสารเสพติดอย่างอ่ืนเลย ซึ่งได้มีการวิจัยพบว่า การกินน้ําตาลในปริมาณ
ที่สูงมากๆ จะทําให้สมองสั่งสารเซโรโทนิน(serotonin) ซึ่งมีฤทธิ์คล้ายมอร์ฟีน นานวันเข้าสมองของเราก็จะ
เริ่มเสพสารนี้ สมองก็จะสั่งการให้เราทานน้ําตาลเข้าไปมากขึ้นเรื่อยๆ เพ่ือผลิตสารเซโรโทนินนี้ออกมา ทําให้
กลายเป็นวงจรของการติดความหวานอย่างไม่จบสิ้น 

เด็กที่กินหวานมากๆ จะไม่ฉลาด 

เด็กท่ีกินหวานมากๆ จะทําให้ ฮอร์โมนในสมองเสียสมดุล ผลที่ตามมาคือ เกิดอาการเซื่องซึม เรียนไม่รู้เรื่อง ไม่
กระฉับกระเฉง ไม่มีสมาธิ โกรธง่าย และหงุดหงิด นอกจากนี้ยังทําให้ ฟันผุ และเป็นโรคกระดูกเปราะได้ด้วย 

สัญญาณเตือนการติดหวาน 

 ลดน้ําหนักยาก ทําอย่างไรน้ําหนักก็ไม่ยอมลง 
 อยากกินหวาน ถ้าไม่ได้กินแล้วก็จะรู้สึกหงุดหงิด สับสน เครียด อ่อนเพลีย เหนื่อย หิว 

วิธีแก้อาการติดหวาน 

วิธีแก้ไม่ใช่การหักดิบ เพราะร่างกายจะทนไม่ใหว สุดท้ายก็จะกลับไปกินน้ําตาลในปริมาณมากๆ อีกเหมือนเดิม 
ทางท่ีดีคือ การค่อยๆตัดน้ําตาลออกไป หลีกเลี่ยงการกินอาหารกระป๋องหรืออาหารสําเร็จรูปที่มีน้ําตาลเยอะๆ 
ดื่มน้ําเปล่าให้มากๆ งดน้ําหวานทุกชนิด แค่นี้ร่างกายก็จะกลับมาคุ้นเคยกับระดับน้ําตาลในเลือดที่ลดลง ค่อย
เป็นนค่อยไป สิ่งที่สําคัญที่สุดคือความมุ่งมั่นตั้งใจ แต่ถ้ากลัวความหิวจะทําให้เราอดใจไม่ใหว ก็ให้ทานโปรตีน
ให้มากๆ เพราะจะทําให้รู้สึกอ่ิมท้อง ทานผักผลไม้ให้มาก เพราะมีไฟเบอร์อยู่สูง ซึ่งช่วยรักษาสมดุลของน้ําตาล
ในเลือด ทําให้เรารู้สึกไม่อยากกินจุบกินจิบ 

แต่สําหรับผู้ที่ยังติดใจในรสหวานชนิดที่เลิกไม่ได้ ก็อาจใช้สารให้ความหวานชนิดอื่นที่มีพลังงานต่ํา เช่น ใน
เครื่องดื่มบางชนิดที่มีสารให้ความหวาน แต่ปราศจากน้ําตาล หรือที่เรียกว่า “Sugar free“ 

สารให้ความหวาน 



5 อาหาร ช่วยลดความอยากน้้าตาล 

1. มะเขือเทศ มีผลต่อสมองช่วยยับยั้งความหิว และช่วยลดอาการอยากกินน้ําตาลได้ 
2. อบเชย สามารถระงับอาการอยากกินน้ําตาลหรือของหวานได้เป็นอย่างดี 
3. แอปเปิ้ล มีแป้งและน้ําตาลถึง 75 % ซึ่งร่างกายสามารถดูดซึ่มและนําไปใช้ประโยชน์ได้ในเวลาไม่ถึง 10 นาที 

ทานแอปเปิ้ลวันละ 2-3 ผล จะช่วยลดปริมาณคอเลสตรอรอลในเส้นเลือดได้ด้วย 
4. ข้าวโพดหวาน ระดับน้ําตาลไม่พุ่งเหมือนน้ําหวาน เพราะอุดมไปด้วยเส้นใย รวมถึงสารต้านอนุมูลอิสระ 

วิตามิน เกลือแร่อีกมากมาย 
5. มันเทศ นอกจากจะมีความหวานตามธรรมชาติแล้ว ยังอุดุมไปด้วยวิตามินซี วิตามินดี วิตามินบี 6 และธาตุ

เหล็ก และยังมีสารอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการอีกมาก 

กินหวานตามหลักโภชนาการ 

ข้อแนะนําในการรับประทานน้ําตาล คือ จํากัดไว้ที่ประมาณ 5-10% ต่อวันของพลังงานที่ได้รับทั้งหมด ซึ่งตาม
หลักโภชนาการแล้วจะแนะนําให้รับประทานน้ําตาลในปริมาณน้อยเช่นเดียวกับเกลือและไขมันโดยปริมาณของ
น้ําตาลที่ร่างกายต้องการต่อวันไม่ควรจะเกิน 50 กรัม หรือไม่เกินวันละ 6 ช้อนชา 

วิธีค้านวณปริมาณน้้าตาล จากกรัมเป็นช้อนชา 

อ่านฉลากบนอาหารสําเร็จรูปที่แสดงถึงปริมาณน้ําตาลทั้งหมดเป็นกรัมแล้วหารด้วย 4 ก็จะได้จํานวนช้อนชา
ของน้ําตาลที่เรารับประทานเข้าไป 

เราไม่จําเป็นต้องตัดความหวานออกจากชีวิตประจําวัน แต่ต้องรู้จักทานน้ําตาลในปริมาณที่พอดี เหมาะสม 
การลดน้ําตาลแค่วันละ 1 ช้อนชา ก็สามารถช่วยลดการเกิดโรคได้แล้ว “หวานน้อยๆ แต่หวานนานๆ ทําให้
ร่างกายแข็งแรงห่างไกลจากโรคร้าย” 

น้ําตาลมีก่ีประเภท? 
 

 

 
 “สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายน้ิว...คลิ๊กมา... 
Group.wunjun.com/Thatumhealthy 

งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 
โทร.044-591126 ต่อ 116 

http://www.medicthai.com/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/item/153-%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A0%E0%B8%97%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A5

