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ที่มา : เว็บไซต์แนวหน้า  

 
อาหาร “หวาน มัน เค็ม”หนึ่งในสาเหตุหลักของการเกิดโรคร้าย ที่เรียกว่า “NCDs” (Non-

Communicable Diseases) หรือกลุ่มโรคไม่ติดตอ่เร้ือรัง ซึ่งได้แก่ โรคเบาหวาน กลุ่มโรคหลอดเลือดสมอง
และหัวใจ โรคมะเร็ง โรคถุงลมโป่งพอง โรคความดันโลหิตสงู และโรคอ้วนลงพุงในปัจจุบัน กลุ่มโรคเหล่านี้คือ
สาเหตุหลักของการเสียชีวิตของคนไทย 

ตัวการหลักๆ ในอาหารแสนอรํอยท่ีกํอให๎เกิดโรค NCDs นั้น ไมํวําจะเป็นในอาหารแปรรูป ขนม หรือ
เครื่องดื่มตํางๆ ก็คือน้้าตาล ไขมัน และโซเดียม ถึงเวลาแล๎วท่ีเราต๎องหันมาดูแลสุขภาพของตัวเองและครอบครัว
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อยํางจริงจัง เพื่อลดความเสี่ยงจากโรค “NCDs” ลง เริ่มงาํยๆ โดยลดเจ๎า 3 ตัวร๎าย “หวาน มัน เค็ม” ดังนั้นกํอน
อื่นเราต๎องมาท้าความเข๎าใจวํา หวาน มัน เค็ม กํอให๎เกิดผลกระทบตํอสุขภาพอยํางไรบ๎าง และปริมาณน้้าตาล 
ไขมัน และโซเดียม ท่ีรํางกายควรได๎รับอยํางเหมาะสมในแตํละวัน มันคือเทําไรกันแนํ 

หวาน - ไมํได๎นับแคํปริมาณน้้าตาลที่เติมลงไปเพื่อเพิ่มรสชาติในอาหาร แตํรวมถึงน้้าตาลท่ีอยูํในอาหาร 
ขนม และเครื่องดื่มตํางๆ การกินน้้าตาลมากเกินไป ท้าให้อ้วนง่ายข้ึน เพราะโดยปกติแล้ว ร่างกายจะน้า
พลังงานจากน้้าตาลมาใช้ในกระบวนการเผาผลาญ หากกินมากเกินไป ร่างกายจะเปลี่ยนน้้าตาลส่วนเกินเป็น
ไขมันสะสม ท้าให้เสี่ยงเป็นโรคอ้วนและโรคเบาหวาน การกินหวานท่ีเหมาะสมนั้น ผู้ใหญ่ควรบริโภคน้้าตาลที่
เติมลงในอาหารหรือเครื่องดื่มไม่เกิน 6 ช้อนชาต่อวัน (หรือ 24 กรัม) ส่วนเด็กไม่เกิน 4 ช้อนชาต่อวัน (หรือ 
16 กรัม) โดย 1 ช้อนชาเท่ากับ 4 กรัม เพราะนอกจากน้้าตาลจะท้าให๎เสี่ยงเป็นโรคแล๎ว ยังท้าให๎แกํเร็วอีกด๎วย 
เนื่องจากปริมาณน้้าตาลท่ีสูงเกินไปจะเข๎าไปท้าลายคอลลาเจนในผิวหนัง 

มัน - หมายถึง ศัตรูตัวร๎ายหากได๎รับมากเกินไปอยําง “ไขมัน” นั่นเอง ซึ่งมาจากปริมาณน้้ามันในการ
ประกอบอาหาร รวมถึงไขมันท่ีอยูํในขนมขบเคี้ยวแสนอรํอยท้ังหลาย อาหารประเภททอด และอาหารแปรรูป
ตํางๆ ท่ีมีไขมันแฝงตัวอยํู อาทิ ไส๎กรอก ทูนํากระป๋อง ขนมเค๎ก ของหวานน้้ากะทิ เบเกอรี่ เป็นต๎น ปริมาณไขมัน
ที่สูงเกินไปจะก่อให้เกิดความเสี่ยงต่อโรคอ้วนและความดันโลหิตสูง ควรบรโิภคไขมันไม่เกิน 65 กรัมต่อวัน 
หรือใช้น้้ามันประกอบอาหารไม่เกิน 6 ช้อนชาต่อวัน 

เค็ม - โซเดียม คืออีกหนึ่งภัยอันตรายตํอสุขภาพ การกินเค็มมากเกินไปท้าให้เสี่ยงต่อภาวะความดันโลหิต
สูงและโรคไต ควรบริโภคโซเดียมไม่เกินวันละ 1 ช้อนชาต่อวัน (หรือ 2,000 มิลลิกรัม) นอกจากต๎องระวังเรื่อง
ของเกลือแล๎ว ต๎องไมํลืมวําแหลํงท่ีมาของโซเดียม ไมํใชํแคํเกลืออยํางเดียว แตํยังรวมถึงโซเดียมแฝงในอาหาร อาทิ 
อาหารส้าเร็จรูปอาหารแปรรูปขนมขบเคี้ยว อาหารหมักดอง และท่ีส้าคัญ คือ เครื่องปรุงรสนานาชนิดที่เรานิยมใช๎
ปรุงแตํงรสชาติอาหารให๎อรํอย ดังนั้น เราจึงควรชิมกํอนปรุง และปรุงรสชาติอาหารแตํพอเหมาะ 

อยํางไรก็ตาม ด๎วยไลฟ์สไตล์ของคนรุํนใหมํและสังคมเมืองท่ีขยายตัว มีชีวิตที่เรํงรีบในแตํละวัน รวมท้ังชํวง
วันหยุดที่หลายคนก็ยังคงใช๎ชีวิตกินดื่มเท่ียวกันอยํางเต็มที่ เราจึงอาจเพลิดเพลินกับรสชาติความอรํอยของอาหาร
รสจัดจ๎านท่ีมีภัย “หวาน มัน เค็ม” แฝงตัวอยํู วิธงีํายๆ ท่ีจะท้าให๎เรามีพฤติกรรมการกินท่ีดีขึ้น มีคุณภาพชีวิตท่ีดี
ขึ้น คือ การเลือกรับประทานอาหารและเครื่องดื่มทีไ่ด้รับการรับรองสัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” 
(Healthier Choice) ซึ่งเป็นสัญลักษณ์ที่แสดงว่าผลิตภัณฑ์อาหารนั้นได้ผ่านเกณฑ์การพิจารณาแล้วว่ามี
ปริมาณน้้าตาล ไขมัน และเกลือ (โซเดียม) ที่เหมาะสม ไม่เกนิปริมาณที่ร่างกายควรได้รับในแต่ละวัน 

ศ.ดร.วิสิฐ จะวะสิต ผู้เช่ียวชาญด้านอาหารศึกษา คณะกรรมการอาหารแห่งชาติ และอาจารย์ สถาบัน
โภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดลกล่าวถึงสัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” (Healthier Choice) วํา 
“มหาวิทยาลัยมหิดล เป็นหนํวยงานทางการศึกษาท่ีชํวยสนับสนุนการด้าเนินงานทางวิชาการรํวมกับ ส้านักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร๎างเสริมสุขภาพ (สสส.) คณะกรรมการอาหารแหํงชาติ และส้านักงานคณะกรรมการ
อาหารและยา (อย.) เพ่ือให้สัญลักษณ์โภชนาการเป็นเครื่องมือในการสื่อสารข้อมูลโภชนาการที่ลดความ
ซับซ้อนลง ซึ่งจากเดิมข้อมูลทางโภชนาการจะอยู่ด้านหลังผลิตภัณฑ์ สังเกตเห็นได้ยาก มาปรากฏอยู่ดา้นหน้า
ของผลิตภัณฑ์ ช่วยให้ผู้บริโภคสามารถตัดสินใจเลือกซื้อสินค้าได้รวดเร็วขึ้น นอกจากนี้ ถือเป็นโอกาสของ
ผู๎ประกอบการในการพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหารและเครื่องดื่มให๎มีโภชนาการเหมาะสมและเกิดประโยชน์ตํอผู๎บริโภค 
นอกจากนี้ยังมีสํวนให๎ผู๎บริโภคหันมาใสํใจสุขภาพ ศึกษาข๎อมูลเกี่ยวกับโภชนาการมากย่ิงขึ้น และน้าไปสูํการ
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ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในชีวิตประจ้าวัน เชํน ลดการบริโภคอาหารรสหวานจัด เค็มจัด อาหารท่ีมีไขมันสูง 
ท้าอาหารผัดและทอดน๎อยลงและเพิ่มการบริโภคผักผลไม๎ ซึ่งเป็นการสํงเสริมโภชนาการเพื่อสุขภาพอยํางยั่งยืน 

กนกทิพย์ ปริญญานุสสรณ์ ผู้จัดการฝ่ายพัฒนาและสื่อสารโภชนาการเพื่อสุขภาพ บริษัท เนสท์เล่ 
(ไทย) จ้ากัด กลําววํา “เรามุํงมั่นพัฒนาผลิตภัณฑ์อยํางตํอเนื่องเพื่อให๎มีคุณคําทางโภชนาการท่ีเหมาะสมและ
อรํอยถูกใจ จนมีผลิตภัณฑ์ท่ีผํานเกณฑ์และได๎รับสัญลักษณ์ “ทางเลือกสุขภาพ” มากท่ีสุดในประเทศไทยประจ้าปี 
2561 ถึง 44 รายการ(ข๎อมูลจากโครงการสัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” ณ วันท่ี 1 ตุลาคม2561) เชํน 
ผลิตภัณฑ์ เนสกาแฟ อเมริกาโนํ เนสกาแฟ แบล็ค ไอซ์ ไมโล ทรีอินวัน สูตรน้้าตาลน๎อย เนสวิต๎า นมตราหมี ยูเอช
ทีรสจืดรวมถึง 14 ผลิตภัณฑ์ของไอศกรีมเนสท์เลํภายใต๎แบรนด์เอสกิโม ไมโล และลาฟรุ๏ตต๎า ” 

นอกจากความสมดุลในการกินอาหาร การเลือกกินหวาน มัน เค็มอยํางรอบคอบและชาญฉลาดด๎วยการ
สังเกตสัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพให๎หํางไกลโรคแล๎ว เพื่อให๎สุขภาพดีอยํางสมบูรณ์แบบ เราควรออกก้าลังกาย
พักผํอนให๎เพียงพอ และดื่มน้้าสะอาดมากๆ ทุกวันอยํางสม่้าเสมอ และตรวจเช็คสุขภาพประจ้าปีเพื่อสุขภาพท่ีดีใน
ระยะยาว 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 
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