
 

 
 

          น้้าตาล ถึงแม้จะมีรสชาติหวาน แต่ก็ส่งผลร้ายกับร่างกายได้มากมายจนคาดไม่ถึง ใครที่ติดใจรสชาติหวานของ
น้้าตาลละก็ ควรรู้เป็นอย่างยิ่ง 
 
          ขึ้นชื่อว่าน้้าตาล เป็นใครก็คงชอบ เพราะน้้าตาลท้าให้อาหารมีรสชาติอร่อย ถูกลิ้นคนทั่วไปที่ชอบความหวานเป็น
ทุนเดิมอยู่แล้ว แต่รู้หรือไม่ว่าน้้าตาลถึงแม้จะให้รสหวาน และให้พลังงานกับร่างกายได้บางส่วนก็ตาม แต่ก็ส่งผลเสียกับ
ร่างกายมากมายเลยเชียวละค่ะ วันนี้เรามาดูผลเสียของน้้าตาลที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพร่างกายที่เว็บไซต์  
prevention.com น้ามาเปิดเผยกันดีกว่า เผื่อว่าใครที่ก้าลังติดของหวานจะได้ระมัดระวังสุขภาพกันให้มากขึ้นนะคะ  
 

 ท้าให้เกิดไขมันสะสมในอวัยวะต่าง ๆ  

http://www.prevention.com/food/healthy-eating-tips/weird-effects-sugars-having-your-body


 
          ฟรุคโตส (Fructose) เป็นส่วนประกอบส้าคัญของน้้าตาลทรายและน้้าเชื่อมข้าวโพด ซึ่งเป็นตัวกระตุ้นให้ตับสะสม
ไขมันไว้ตามอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายมากข้ึน และเมื่อเวลาผ่านไปนานวันเข้า อาจจะท้าให้เกิดภาวะไขมันพอกตับ (Non-
alcoholic fatty liver disease) ซึ่งเป็นสาเหตุของการเกิดโรคตับอักเสบและโรคตับแข็งในอนาคตได้ 
 
          รู้ไว้ใช่ว่า : หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มที่มีน้้าตาลสูง หรือแม้แต่เครื่องดื่มสมูทตี้ เพราะในเครื่องดื่มสมูทตี้มีน้้าตาล
ถึง 54 กรัม หรือประมาณ 13½ ช้อนชา ดังนั้นจึงควรจะได้ทานผลไม้สดแทนน้้าผลไม้ปั่นจะดีกว่าค่ะ นอกจากจะได้ไฟเบอร์
แล้วและยังมีน้้าตาลน้อยกว่าอีกด้วย แถมไฟเบอร์ที่อยู่ในผลไม้ยังช่วยเผาผลาญน้้าตาลให้ร่างกายมากข้ึนอีกด้วย 

 เป็นสาเหตุหลักของโรคเบาหวาน 
 
          การศึกษาจากองค์กร PLOS ONE พบว่า ในทุก ๆ 150 แคลอรี่จากน้้าตาลที่คนได้รับเพิ่มขึ้นจากท่ีควรได้รับในแต่ละ
วัน สามารถก่อให้เกิดโรคเบาหวานเพิ่มขึ้น 1.1% ดังนั้นการควรบริโภคน้้าตาลให้พอดีกับความต้องการของร่างกายก็เพียงพอ
แล้วค่ะ  
 
          รู้ไว้ใช่ว่า : การรับประทานน้้าตาลในปริมาณที่เหมาะสมไม่ใช่เรื่องยาก เพียงแค่เราใส่ใจในการดูฉลากบรรจุภัณฑ์
อาหารให้ละเอียดมากขึ้นกว่าเดิมค่ะ เพราะบางผลิตภัณฑ์นั้นจะไม่บอกปริมาณน้้าตาลในส่วนผสม ดังนั้นเพื่อให้แน่ใจถึง
ปริมาณน้้าตาลในอาหารและเครื่องดื่มที่รับประทาน ควรอ่านตรงคุณค่าทางโภชนาการจะดีกว่านะคะ 
 

 เป็นสาเหตุของโรคหัวใจและหลอดเลือด 
 
          สมาคมโรคเบาหวานอเมริกาได้เปิดเผยว่าน้้าตาลไม่ใช่ท้าให้เป็นโรคเบาหวานอย่างเดียว แต่เชื่อมโยงกับโรคหัวใจและ
หลอดเลือดอีกด้วย โดยพบว่าโรคหัวใจกลับเป็นสาเหตุการตายอันดับ 1 ในผู้ป่วยเบาหวานระยะที่ 2 ซึ่งคิดเป็น 65% ของ
อัตราการเสียชีวิตของผู้ป่วยโรคเบาหวานทั้งหมดที่เสียชีวิต 
 
          รู้ไว้ใช่ว่า : กองโภชนาการ กรมอนามัยได้มีการแนะน้าปริมาณน้้าตาลที่เหมาะสมต่อวันดังนี้  
 
           เด็กอายุ 6-13 ปี ควรบริโภคน้้าตาลไม่เกิน 4 ช้อนชา 
           วัยรุ่นหญิง-ชาย 14-25 ปี ควรบริโภคน้้าตาลไม่เกิน 6 ช้อนชา 
           ผู้ชายวัยท้างาน 25-60 ปี ควรบริโภคน้้าตาลไม่เกิน 6 ช้อนชา 
           ผู้หญิงวัยท้างาน 25 - 60 ปี ควรบริโภคน้้าตาลไม่เกิน 4 ช้อนชา 
           ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป ควรบริโภคน้้าตาลไม่เกิน 4 ช้อนชา 
           คนที่ใช้พลังงานมาก อย่างเช่น เกษตรกร ผู้ใช้แรงงาน นักกีฬา ควรบริโภคน้้าตาลไม่เกิน 8 ช้อนชา 
 

 การไหลเวียนของเลือดปั่นป่วน 
 
          การบริโภคน้้าตาลที่มากจนเกินไป จะท้าให้อินซูลินในร่างกายผลิตออกมามากเกินไปจนตกค้างอยู่ในกระแสเลือด ซึ่ง
มีผลต่อระบบการไหลเวียนเลือด ซึ่งถ้าหากเป็นเรื้อรังก็จะส่งผลให้เซลล์กล้ามเนื้อเรียบบริเวณรอบ ๆ หลอดเลือดเจริญเร็วขึ้น
กว่าปกติ และท้าให้การไหลเวียนของเลือดเกิดการปั่นป่วนจนเป็นสาเหตุของโรคความดันโลหิตสูงรวมทั้งความเสี่ยงโรคหลอด



เลือดต่าง ๆ ก็จะเพ่ิมข้ึนอีกด้วย 
 
          รู้ไว้ใช่ว่า : หลีกเลี่ยงการบริโภคธัญพืชและแป้งที่ผ่านการขัดสีจนขาว เพราะแป้งขาวเป็นสาเหตุท้าให้เกิดความ
แปรปรวนของระดับกลูโคสในเลือด เปลี่ยนมารับประทานอาหารที่ใช้ส่วนประกอบของธัญพืชและแป้งที่ไม่ผ่านการขัดสีจะ
ดีกว่าค่ะ  

 
 

 เพิ่มระดับคอเลสเตอรอลที่ไม่ดี  
 
          การศึกษาท่ีถูกตีพิมพ์ในวารสารทางการแพทย์ the American of Medical Association พบว่า น้้าตาลและระดับ
คอเลสเตอรอลมีความเชื่อมโยงกัน โดยผู้ที่บริโภคน้้าตาลมากจะมีระดับคอเลสเตอรอลที่ไม่ดีและไขมันอันตรายอย่างไตรกลี
เซอไรด์ในระดับที่สูงกว่าคนที่ทานน้้าตาลน้อย แต่กลับมีคอเลสเตอรอลชนิดดีในปริมาณที่ต่้า นั่นก็เพราะน้้าตาลเป็น
ตัวกระตุ้นให้ตับผลิตคอเลสเตอรอลชนิดที่ไม่ดีมากข้ึน และยังไปยับยั้งความสามารถในการก้าจัดคอเลสเตอรอลชนิดนี้ออก
จากร่างกายอีกด้วย 
 
          รู้ไว้ใช่ว่า : การทานอาหารเช้าจะช่วยรักษาระดับน้้าตาลในเลือด หากคุณพลาดมื้อเช้าไป จะท้าให้คุณมีโอกาส
มากถึง 4.5 เท่าท่ีจะเป็นโรคอ้วน โดยมีการศึกษาพบว่าผู้หญิงที่รับประทานอาหารเช้าที่อุดมไปด้วยโปรตีนจะสามารถลด
ปริมาณแคลอรี่ที่กินในช่วงกลางวันได้ 
 

 เป็นสาเหตุของการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 3 
 
          Suzanne de la Monte นักประสาทวิทยา แห่งมหาวิทยาลัยบราวน์ ได้ค้นพบ โรคเบาหวานชนิดที่ 3 เป็นครั้งแรก
หลังจากได้วิจัยพบความเชื่อมโยงระหว่างภาวะดื้อต่ออินซูลินกับอาหารที่มีไขมันสูงและโรคอัลไซเมอร์ ซึ่งการศึกษาได้เปิดเผย
ให้เห็นว่า โรคอัลไซเมอร์คือโรคที่เกี่ยวกับเมตาบอลิกชนิดหนึ่งที่ท้าให้ความสามารถในการดึงกลูโคสมาใช้และผลิตพลังงาน
ให้แก่สมองเกิดความเสียหาย จนคล้ายกับการเป็นโรคเบาหวานขึ้นสมองนั่นเอง 
 
          รู้ไว้ใช่ว่า : เพ่ือหลีกเลี่ยงการเป็นโรคเบาหวานชนิดที่ 3 ควรอ่านฉลากอาหารและเครื่องดื่มให้ถี่ถ้วน และควร



หลีกเลี่ยงอาหารที่มีน้้าตาลและไขมันสูง  
 

 ท้าให้เกิดการเสพติด 
 
          น้้าตาลเปรียบเสมือนยาเสพติดที่มีรสหวาน ซึ่งน้้าตาลเมื่อเข้าสู่ร่างกายแล้วจะให้สมองหลั่งสารความสุข ที่เรียกว่า
โอปิออยด์ (Opioid) และ โดพามีน (Dopamine) ออกมา ซึ่งเป็นสารที่จะมีในยาเสพติดทั่วไป โดยมีการทดลองกับหนูพบว่า 
หนูที่เสพติดน้้าตาลเมื่อเกิดความอยากน้้าตาลจะมีอาการปากสั่น ตัวสั่น วิตกกังวล เหมือนกับเวลาที่ต้องการยาเสพติด  
 
          รู้ไว้ใช่ว่า : วิธีการเลิกเสพติดน้้าตาลคือการเริ่มลดปริมาณการใส่น้้าตาลลงในอาหารทีละน้อย และเมื่อผ่านไป 1 
สัปดาห์จะเริ่มเห็นผล โดยผู้ที่ติดน้้าตาลจะเริ่มเคยชินกับอาหารที่ไม่มีรสหวานไปเอง 

 ท้าให้คุณกินไม่หยุด 
 
          น้้าตาลท้าให้คุณรู้สึกหิวได้ มีการวิจัยหนึ่งแสดงให้เห็นว่าการรับประทานน้้าตาลมากเกินไปจะท้าให้คุณรู้สึกหิวมาก
ขึ้นและไม่รู้สึกอ่ิม ซึ่งจะท้าให้น้้าหนักข้ึนและเสี่ยงที่จะเป็นโรคเบาหวานประเภทที่ 2 และท้าให้ฮอร์โมนเลปติน ซึ่งเป็น
ฮอร์โมนที่จะหลั่งออกมาเมื่อรู้สึกอ่ิม ลดน้อยลงอีกด้วย  
 
          รู้ไว้ใช่ว่า : ลดปริมาณน้้าตาลในอาหาร ของว่างและเครื่องดื่มลง และทดแทนด้วยอาหารชนิดอื่น ๆ ก็จะท้าให้
ความอยากอาหารของคุณลดน้อยลงได้ค่ะ 
 

 ท้าให้คุณอยากกินของหวานมากขึ้น 
 
          การที่คุณหยิบของหวานขึ้นมารับประทานทุกครั้งที่รู้สึกอ่อนล้า เพราะคิดว่ามันช่วยเพิ่มพลังได้ นั่นเป็นวิธีที่ผิดมหันต์
เลยค่ะ เพราะน้้าตาลนั้นจะสามารถท้าให้มีแรงเพ่ิมขึ้นได้เพียง 30 นาทีเท่านั้นและยังจะท้าให้คุณรู้สึกต้องการน้้าตาลเพิ่มข้ึน 
นอกจากนี้ยังมีการศึกษาพบว่าน้้าตาลยังท้าให้เกิดการหลั่งของสารเซโรโทนินมากข้ึนซึ่งจะท้าให้คุณรู้สึกง่วงนอนแทนที่จะมี
แรงมากด้วยค่ะ 
 

 ท้าให้อารมณ์แปรปรวน  
 
          แม้ว่าการกินน้้าตาลจะท้าให้รู้สึกดีขึ้น แต่เมื่อเวลาผ่านไปผลที่ตามมาก็ไม่ได้ดีอย่างที่คิดค่ะ เพราะมีการศึกษาที่ถูก
ตีพิมพ์ในวารสาร Public Health Journal ซ่ึงติดตามผลจากคนกว่า 9,000 คน พบความเชื่อมโยงระหว่างภาวะซึมเศร้ากับ
การรับประทานน้้าตาลและอาหารฟาสต์ฟู้ด ว่า ผู้ที่รับประทานอาหารขยะติดต่อกัน 6 ปี เกือบ 40% มีความเสี่ยงสูงมากท่ี
จะเป็นโรคซึมเศร้า เมื่อเทียบกับผู้ที่ไม่ได้รับประทานอาหารขยะซ้้ายังเกิดภาวะดื้ออินซูลินและสมองยังหลั่งสารโดปามีน 
(dopamine) ซึ่งเป็นสารความสุขน้อยลงอีกด้วย 
 
          รู้ไว้ใช่ว่า : การไดเอตน้้าตาลเป็นวิธีที่จะท้าให้เราสามารถลดการบริโภคน้้าตาลลงได้ ไม่จ้าเป็นต้องตั้งเป้าหมาย
สูงถึงขนาดเลิกบริโภคน้้าตาลให้ได้ แต่แค่เพียงลดปริมาณน้้าตาลลงได้จนอยู่ในปริมาณท่ีเหมาะสม เพ่ือสุขภาพร่างกายและ
จิตใจที่ดีสืบไปในอนาคตค่ะ 



 ท้าให้ผิวพรรณเหี่ยวย่น 
 
          น้้าตาลเมื่อเข้าสู่กระแสเลือดแล้วก็จะไปเกาะหรือไปจับกับเส้นใยโปรตีนในร่างกาย แล้วเปลี่ยนเป็นโมเลกุลใหม่ที่ชื่อ 
AGEs (Advanced Glycation End-products) ซ่ึงโมเลกุล AGEs นี้จะไปท้าลายโปรตีนที่ชื่อว่าคอลลาเจนและอิลาสติกซึ่ง
เป็นโปรตีนที่ท้าให้ผิวกระชับและมีความยืดหยุ่น เมื่อโปรตีนเหล่านี้ถูกท้าลายไปก็จะท้าให้ผิวเหี่ยวย่นและหย่อนคล้อยก่อนวัย
ค่ะ 
  
          รู้ไว้ใช่ว่า : ระวังน้้าตาลจากธรรมชาติให้ดี ๆ โดยเฉพาะผลิตภัณฑ์ที่โฆษณาว่ามีปริมาณน้้าตาลน้อย หรือใช้สาร
ให้ความหวานแทนน้้าตาล หากต้องการลดน้้าตาลลงละก็ ควรเปลี่ยนมาใช้น้้าผึ้งในปริมาณท่ีเล็กน้อยแทนการใส่น้้าตาลลงใน
อาหารหรือเครื่องดื่มค่ะ 
 
          อันตรายจากน้้าตาล นอกจากจะเป็นสาเหตุของโรคหลายชนิดแล้ว ยังมีส่วนท้าให้พฤติกรรมเปลี่ยนไปได้อย่าง
ร้ายแรงอีกด้วย ดังนั้นเพื่อสุขภาพที่ดีท้ังทางร่างกายและจิตใจก็ควรจะลดการบริโภคน้้าตาลลงนะคะ รสชาติหวานแม้จะ
อร่อย แต่สุขภาพก็ส้าคัญกว่า เอาล่ะ อ่านจบแล้ว ถ้าจะรับประทานของหวานครั้งต่อไป อย่าลืมนึกถึงผลเสียที่อ่านใน
ครั้งนี้กันนะคะ  

 
 “สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

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