
บทความปกิณ์กะ

ชีีวิิตติดควิามหวิาน 
แต่ไม่อยากเติมนำ�าตาลได้ไหม?

ชีวิตติดความหวาน 
แตไมอยากเตมินํ้าตาลไดไหม?

มายด์มิ�งค์ ผู้้้ชายสามมิติ

	 สวัสด้ืเพื�อนี้	ๆ 	ผู้้้อ่านี้ทุี่กท่ี่านี้	ตอนี้ท้ี่�

ผู้มกำาลังคิดืเรื�องท้ี่�จำะมาเล่าในี้วันี้น้ี้�	ก็เพิ�งเข้่าส่้

เดืือนี้สิงหาคม	เป็็นี้ระยะเวลากว่า	18	เดืือนี้แล้ว 

ที่่ามกลางสถีานี้การณ์ที่้�คนี้ไที่ยที่ั�งป็ระเที่ศ 

(และช่าวโลก)	 ต้องป็ระสบัความยากลำาบัาก	

หันี้ไป็ที่างไหนี้ก็ได้ืยินี้แต่เส้ยงบ่ันี้	กิจำกรรมต่าง	ๆ	ท้ี่�เคยขั่บัเคลื�อนี้ 

เศรษฐกิจำและหล่อเล้�ยงช้่วิตต้องหยุดืช่ะงัก	บัางรายถ่ีงขั่�นี้ปิ็ดืกิจำการ	

จำะใช้่คำาว่าช้่วิตข่มขื่�นี้กับัหลาย	ๆ	คนี้คงไม่เกินี้จำริงไป็นัี้ก	แต่ก่อนี้ท้ี่�

ผู้มจำะด่ืงอารมณ์ข่องท่ี่านี้ให้ดิื�งลงไป็กว่าน้ี้�	ผู้มข่อกลับัเข้่ามาส่้เรื�อง

ท้ี่�ผู้มตั�งใจำจำะนี้ำามาฝัากวันี้น้ี้�ก่อนี้ด้ืกว่าครับั

	 พ้ดืถี่งความข่มข่ื�นี้	 สิ�งที่้�ช่่วยเติมความรื�นี้รมย์	 เพิ�มพลัง

ช่้วิตให้เราไดื้เป็็นี้อย่างดื้ในี้เวลานี้้�	 คงไม่พ้นี้การสรรหาข่องอร่อย	

มาป็รนี้เป็รอตัวเอง	หลายคนี้คงอดืคิดืถ่ีงข่นี้มหวานี้ไม่ได้ื	และในี้ยุค

ที่้�ใคร	 ๆ	 ก็สามารถีเป็ิดืร้านี้ข่ายข่นี้มไดื้	 ที่ำาให้คนี้ที่้�ม้ฝัีไม้ลายมือ 

ในี้การเข้่าครัว	ต่างพากันี้ป็ล่อยข่อง	ป็ลดืล็อคสกิลกันี้จำนี้บัางท้ี่ก็อดื

สงสารคนี้ท้ี่�กำาลังลดืนี้ำ�าหนัี้กไม่ได้ื	ทัี่�ง	Instagram,	Tiktok,	Facebook	 

แม้กระที่ั�งไลนี้์กลุ่มหม้่บั้านี้	 ม้แต่ข่องอร่อยคอย	 feed	 เข่้ามายั�ว 

นี้ำ�าลายทุี่กครั�งท้ี่�เปิ็ดืด้ื	ยิ�งต้อง	Work	from	home	ที่ำางานี้ไม่เป็็นี้เวลา

ม้เวลาอย่้หน้ี้าจำอมากกว่าป็กติ	แยกช้่วิตส่วนี้ตัวออกจำากการที่ำางานี้

แที่บัไม่ออก	แถีมยังข่ยับัร่างกายน้ี้อยเหลือเกินี้	ลุกออกมาจำากเต้ยงปุ็�บั 

ก็ถ่ีงโต๊ะที่ำางานี้ปั็�บั	ถ่ีงเวลาที่านี้ข้่าว	ข่ยับัตัวไม่ถ่ีง	10	ก้าวก็ถ่ีงโต๊ะ

อาหาร	จำนี้น่ี้กว่าตัวเองเหมือนี้จำระเข้่นี้อนี้อาบัแดืดื...	ข่ยับัตัวน้ี้อย 

เหลือเกินี้...	ผู้มลองน่ี้กเป็ร้ยบัเท้ี่ยบักับัตัวเอง	ตอนี้ท้ี่�ยังไม่ม้โรคโควิดื

ผู้มที่ำางานี้	Desk	job	เป็็นี้พนัี้กงานี้ออฟัฟิัศ	นัี้บัก้าวเดิืนี้ทัี่�งวันี้เฉล้�ย

ป็ระมาณ	10,000	–	12,000	ก้าว	หลังจำากเป็ล้�ยนี้มานัี้�งที่ำางานี้ท้ี่�บ้ัานี้	

เหลือแค่วันี้ละ	2,000	–	3,000	ก้าว	นี้ำ�าหนัี้กข่่�นี้มา	5	กิโลกรัมภัายในี้	

2	เดืือนี้	มาลองที่บัที่วนี้หาสาเหตุด้ื	นี้อกจำากเรื�องเราข่ยับัตัวน้ี้อยลง	

ก็คงจำะเป็็นี้ความเคร้ยดืสะสมจำากการที่ำางานี้อย้่กับับ้ัานี้แบับัท้ี่�เรา

ไม่ร้้ตัว	สุดืท้ี่ายต้องไป็ระบัายลงท้ี่�	Shopee,	Lazada	และร้านี้ข่าย

ข่นี้มออนี้ไลน์ี้ต่าง	ๆ	น้ี้�แหละครับั

 

ดื้เหมือนี้ว่ากลไกธัรรมช่าติข่องพฤติกรรมข่องมนีุ้ษย์เอง	 ก็เป็็นี้

สาเหตุที่้�สอดืคล้องกับัสถีานี้การณ์นี้้�	 เมื�อม้ความเคร้ยดืเกิดืข่่�นี้ 

เราจำะหาที่างป็ลดืป็ล่อยความเคร้ยดืเหล่านี้ั�นี้ผู้่านี้กิจำกรรมการ 

บัริโภัค	หลาย	ๆ 	ครั�งท้ี่�เรา	CF	ข่องจำาก	IG	อยา่งไร้เหตุผู้ล	ร้้ตัวอ้กท้ี่

ตอนี้เห็นี้ยอดืเงินี้ในี้บััญช่้หรือถี้าเป็็นี้เรื�องอาหารการกินี้	 เราก็ม้ 

แนี้วโน้ี้มท้ี่�จำะชื่�นี้ช่อบัและม้ความสุข่จำากข่องหวานี้	ๆ	มันี้	ๆ	เค็ม	ๆ	

เป็็นี้พิเศษ	 มาร้้ส่กตัวอ้กที่้	 ตอนี้ที่้�ตัวเลข่บันี้ตาช่ั�งมันี้พุ่งข่่�นี้จำนี้นี้่า 

ตกใจำ	เหตุผู้ลที่างด้ืานี้วิวัฒนี้าการท้ี่�

รองรับัเรื�องนี้้�ก็คือตลอดืเวลา 

หลายแสนี้ปี็ท้ี่�ผู่้านี้มา	มนุี้ษย์เอา

ช้่วิตรอดืได้ืจำากการล่าสัตว์	 วันี้ 

ไหนี้ล่าไดื้ก็อิ�มที่้อง	 วันี้ไหนี้ล่า 

ไม่ไดื้ก็ต้องอดืที่นี้กับัความหิว 

ดัืงนัี้�นี้มนุี้ษย์จ่ำงโหยหาอาหารท้ี่�

ให้พลังงานี้มาก	 ๆ	 อิ�มนี้านี้	 ๆ	

อย่างไข่มันี้และอาหารท้ี่�ม้รสหวานี้	รวมไป็ถ่ีงรสเค็มท้ี่�จำำาเป็็นี้สำาหรับั

กลไกการเก็บักักนี้ำ�าในี้เซึ่ลล์ร่างกาย	ตรงกันี้ข้่ามกับัอาหารรสเป็ร้�ยว

และข่ม	ซ่ึ่�งมักจำะเป็็นี้รสข่องอาหารท้ี่�เน่ี้าเส้ยหรือม้พิษ	ท้ี่�มนุี้ษย์สมัย

ก่อนี้ได้ืเร้ยนี้ร้้สิ�งเหล่าน้ี้�	และถ่ีายที่อดืป็ระสบัการณ์ผู่้านี้ที่าง	DNA	

มารุ่นี้ส่้รุ่นี้จำนี้ถ่ีงพวกเราในี้ปั็จำจุำบัันี้

	 อธัิบัายกลไกการใช่้พลังงานี้จำากนี้ำ�าตาลข่องร่างกาย	

สรุป็สั�นี้	ๆ 	ได้ืว่า	อาหารป็ระเภัที่แป้็งและนี้ำ�าตาลจำะให้พลังงานี้	4	กิโล

แคลอร้�ต่อกรัม	 เมื�อเรารับัป็ระที่านี้อาหารป็ระเภัที่คาร์โบัไฮเดืรต 

เข้่าไป็	ร่างกายเราจำะย่อยสารอาหารเหล่านัี้�นี้เป็็นี้นี้ำ�าตาลโมเลกุลเด้ื�ยว	

หน่ี้วยเล็ก	ๆ 	เร้ยกว่ากล้โคส	เก็บัไว้ในี้กล้ามเนืี้�อและตับัเพื�อนี้ำาไป็ใช้่

เป็็นี้พลังงานี้หลัก	โดืยเฉพาะสมอง	ซ่ึ่�งใช้่พลังงานี้จำากกล้โคสมากถ่ีง

ร้อยละ	20	–	25	เท้ี่ยบักับัพลังงานี้ทัี่�งหมดืท้ี่�ร่างกายใช้่ในี้แต่ละวันี้

รวมถ่ีงกิจำกรรมที่างร่างกายท้ี่�ใช้่พลังงานี้ส้ง	อย่างการออกกำาลังกาย

หรือการออกแรงยกข่องหนัี้ก	ๆ 	และถ้ีาเราใช้่พลังงานี้เหล่านัี้�นี้ไม่หมดื	

ร่างกายก็จำะนี้ำาเอาพลังงานี้ส่วนี้เกินี้	ไป็เก็บัไว้เป็็นี้พลังงานี้สำารอง	ในี้ร้ป็ 

ข่องไข่มันี้	ซ่ึ่�งจำะถ้ีกด่ืงออกมาใช้่เป็็นี้พลังงานี้หลักในี้กิจำกรรมเบัา	ๆ 	

อย่างเช่่นี้การหายใจำ	การนี้อนี้	หรือการออกกำาลังกายป็ระเภัที่	Low	

intensity	exercise

ท้ี่�มา	:	https://www.csdlabservices.com/2019/article-2/
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 DENT NEWS 14

	 ต้องข่อบัคุณวิที่ยาการดื้านี้โภัช่นี้าการ	 ที่้�ที่ำาให้เราร้้ว่า 

ข่องหวานี้ม้ความจำำาเป็็นี้ต่อการดืำารงช่้วิต	 (และเผู้่าพันี้ธัุ์)	 ข่องเรา	

แต่หากรับัป็ระที่านี้มากเกินี้ไป็	ก็อาจำส่งผู้ลเส้ยต่อสุข่ภัาพในี้ระยะยาว 

เราจ่ำงควรเลือกที่านี้อาหารให้หลากหลายและครบั	5	หม่้	แต่สิ�งเร้า

รอบัตัว	กลับันี้ำาพาให้เราเสพติดืข่องหวานี้	ๆ	ม้การศ่กษาท้ี่�อ้างว่า	

การเสพติดืรสหวานี้	 เลิกยากกว่าการเสพติดืโคเคนี้ถี่ง	 6	 เที่่า!!! 

แน่ี้นี้อนี้ว่าส่วนี้หน่ี้�งเป็็นี้กับัดัืกที่างธุัรกิจำ	ท้ี่�ใช้่กลไกที่างธัรรมช่าติข่อง

มนุี้ษย์	(ท้ี่�ช่อบัอาหารรสหวานี้-เค็ม-มันี้)	ยัดืเย้ยดืความหวานี้ให้กับั

เราโดืยไม่ร้้ตัว	ใครท้ี่�เคยสั�งช่านี้มไข่่มุกน่ี้าจำะน่ี้กออก	ว่าถ้ีาเราไม่สั�ง

ลดืนี้ำ�าตาลเหลือ	50%	หรือ	25%	แล้ว	เราจำะได้ืนี้ำ�าเชื่�อมกลิ�นี้ช่านี้ม

ใส่ไข่่มุกด้ื	ๆ	น้ี้�เอง

	 และทัี่�งหมดืท้ี่�กล่าวมาน้ี้�	ก็เพื�อจำะนี้ำาไป็ส่้วิธ้ัการรับัมือกับั 

กลไกท้ี่�แยบัยลน้ี้�	โดืยจำะข่อข้่ามเรื�องข่องอาหารมันี้	ๆ 	เค็ม	ๆ 	ไป็ก่อนี้	

แต่เราจำะมาเร้ยนี้ร้้วิธ้ัการรับัมือกับัภััยอันี้ตรายท้ี่�ช่วนี้หลงไหลอย่าง

ข่องหวานี้	เพื�อสุข่ภัาพท้ี่�ด้ืแบับัยั�งยืนี้	ความร้้ด้ืานี้โภัช่นี้าการในี้ปั็จำจุำบัันี้	 

ท้ี่�ช่่วยเราจำำาแนี้กแหล่งท้ี่�มาข่องความหวานี้ออกมาได้ืหลายแบับั	แถีม

ยังสามารถีสังเคราะห์สารให้ความหวานี้ที่ดืแที่นี้นี้ำ�าตาลไดื้อ้กดื้วย	

เรามาที่ำาความร้้จัำกกับัสารให้ความหวานี้ต่าง	ๆ 	เหล่านัี้�นี้กันี้ครับั	:)
	 สารแต่งเติมรสหวานี้ธัรรมช่าต	ิ ที่้�เป็็นี้ที่้�ร้้จำักและนี้ิยมใช่้

กันี้อย่างแพร่หลายมากที่้�สุดืก็คือนี้ำ�าตาล	 ซึ่่�งผู้ลิตจำากพืช่อย่างเช่่นี้	

อ้อย	ตาล	มะพร้าว	ข้่าวโพดื	หัวบ้ัที่	ธััญพืช่	ฯลฯ	ถ้ีกผู้ลิตข่่�นี้เพื�อ

ให้สะดืวกต่อการนี้ำามาป็รุงอาหารในี้ร้ป็ข่องนี้ำ�าตาลที่ราย	นี้ำ�าเชื่�อม	

นี้ำ�าตาลกรวดื	หรือร้ป็แบับัอื�นี้	ๆ 	อ้กมากมาย	สามารถีแบ่ังออกเป็็นี้	3	

ป็ระเภัที่	ตามร้ป็แบับัโครงสร้างโมเลกุล	ได้ืแก่	นี้ำ�าตาลโมเลกุลเด้ื�ยว	 

(Monosaccharide)	 เช่่นี้	 กล้โคส	 (Glucose)	 เป็็นี้นี้ำ�าตาลที่้�พบั 

มากท้ี่�สุดืในี้ธัรรมช่าติ	พบัได้ืในี้ผู้ลไม้รสหวานี้	นี้ำ�าผู่้�ง	และในี้กระแส

เลือดื	ช่่วยในี้การที่ำางานี้ข่องระบับัต่าง	ๆ 	ในี้ร่างกาย	ช่่วยให้กล้ามเนืี้�อ

ม้การยืดืหดืตัว	 ควบัคุมการเต้นี้ข่องหัวใจำ	 ม้ป็ระสิที่ธัิภัาพมากข่่�นี้	

ฟัรุกโตส	(Fructose)	เป็็นี้นี้ำ�าตาลท้ี่�ม้ความหวานี้มากท้ี่�สุดื	พบัมาก

ในี้นี้ำ�าผู่้�ง	ผัู้ก	และผู้ลไม้ท้ี่�ม้รสหวานี้ต่าง	ๆ 	โดืยมักพบัอย่้ร่วมกับัซ้ึ่โครส

และกล้โคส	เป็็นี้นี้ำ�าตาลท้ี่�ม้บัที่บัาที่ท้ี่�สำาคัญในี้กระบัวนี้การเผู้าผู้ลาญ

อาหารข่องสิ�งม้ช้่วิต	และสามารถีคงร้ป็อย่้ในี้สถีานี้ะข่องเหลว	จ่ำงเป็็นี้

ท้ี่�นิี้ยมในี้อุตสาหกรรมอาหารเป็็นี้อย่างมาก	กาแลคโตส	(Galactose)	

เป็็นี้นี้ำ�าตาลท้ี่�ม้ความหวานี้น้ี้อย	 ไม่พบัในี้ธัรรมช่าติ	 แต่ไดื้จำากการ 

ย่อยนี้ำ�าตาลแลกโที่สในี้นี้ำ�านี้ม	เป็็นี้สารองค์ป็ระกอบัข่องระบับัสมอง

และเนี้ื�อเยื�อป็ระสาที่	 ร่างกายสามารถีดื้ดืซึ่่มนี้ำ�าตาลป็ระเภัที่นี้้�	

และนี้ำาไป็ใช้่ได้ืทัี่นี้ท้ี่

 

นำ�าตาลโมเลกุลคู่ 

(Disaccharide)	คือนี้ำ�าตาล

โมเลกุลเด้ื�ยว	2	ตัวมารวมกันี้	

เมื�อรับัป็ระที่านี้เข้่าไป็	จำะถ้ีกย่อย

ในี้ลำาไส้เล็กให้เป็็นี้นี้ำ�าตาลโมเลกุลเดื้�ยวก่อนี้	 ร่างกายจำ่งนี้ำาไป็ใช่้ 

ป็ระโยช่น์ี้ได้ื	 นี้ำ�าตาลโมเลกุลค่้	 ได้ืแก่ ซููโครส  (Sucrose)	 หรือ 

นี้ำ�าตาลที่ราย	พบัได้ืมากในี้อ้อย	ตาล	มะพร้าว	ผู้ลไม้ท้ี่�ม้รสหวานี้ทุี่กช่นิี้ดื	 

เมื�อถ้ีกย่อยจำะได้ื	กล้โคส	และ	ฟัรุกโตส	อย่างละ	1	โมเลกุล	นี้ำ�าตาล

ซึ่้โครสเป็็นี้นี้ำ�าตาลที่้�นี้ิยมใช่้ในี้การผู้ลิตไวนี้์ แลคโตส (Lactose)  

เป็็นี้นี้ำ�าตาลซ่ึ่�งม้รสหวานี้น้ี้อย	ย่อยสลายได้ืยากกว่านี้ำ�าตาลโมเลกุล

ค่้อื�นี้	ๆ 	พบัมากในี้นี้ำ�านี้ม	เมื�อย่อยสลายจำะได้ื	กาแลกโตสและกล้โคส	

อย่างละ	1	โมเลกุล	มอลโตส (Maltose)	พบัได้ืมากในี้ข้่าวมอลต์	

เมล็ดืข้่าวท้ี่�กำาลังงอก	นี้ำ�านี้มข้่าว	และข้่าวโพดื	เมื�อถ้ีกย่อยจำะได้ืกล้โคส

	2	โมเลกุล

	 และป็ระเภัที่ท้ี่�	3	คือนำ�าตาลโมเลกุลใหญ่่ (Polysaccharide) 

จัำดืเป็็นี้คาร์โบัไฮเดืรตโมเลกุลใหญ่ท้ี่�ม้ส้ตรโครงสร้างซัึ่บัซ้ึ่อนี้		ป็ระกอบั

ไป็ด้ืวยนี้ำ�าตาลโมเลกุลเด้ื�ยวจำำานี้วนี้มากกว่า	10	หน่ี้วยข่่�นี้ไป็มารวมตัว

กันี้อย่้	พบัได้ืทัี่�วไป็ในี้อาหารท้ี่�เราที่านี้กันี้อย่้	อาทิี่เช่่นี้	แป้้ง (Starch) 

เกิดืจำากกล้โคสหลายพันี้โมเลกุลเชื่�อมต่อกันี้	ละลายนี้ำ�าได้ืเล็กน้ี้อย	

เป็็นี้ร้ป็แบับัข่องคาร์โบัไฮเดืรตท้ี่�พืช่ใช้่ในี้การเก็บัสะสมอาหาร	โดืย

เป็ล้�ยนี้กล้โคสที่้�ไดื้จำากกระบัวนี้การสังเคราะห์แสงให้มาอย้่ในี้ร้ป็

ข่องแป็้ง	 เป็็นี้โมเลกุลที่้�ม้ข่นี้าดืใหญ่	 ร่างกายจำ่งไม่สามารถีดื้ดืซึ่่ม 

ได้ืทัี่นี้ท้ี่	ต้องม้การยอ่ยสลายให้กลายเป็็นี้นี้ำ�าตาลโมเลกุลเด้ื�ยวก่อนี้	

เซูลลูโลส (Cellulose)	 เกิดืจำากการรวมตัวกันี้ข่องกล้โคสหลาย 

หมื�นี้โมเลกุล	ม้ลักษณะเป็็นี้เส้นี้ใยยาวท้ี่�ไม่ละลายนี้ำ�าและไม่ได้ืเป็็นี้

ร้ป็แบับัการเก็บัสะสมอาหารข่องสิ�งม้ช่้วิต	 แต่เป็็นี้องค์ป็ระกอบัที่้�

สำาคัญข่องผู้นัี้งเซึ่ลล์ข่องพืช่	 ที่ำาหน้ี้าท้ี่�เพิ�มความแข็่งแรงให้แก่ผู้นัี้ง 

เซึ่ลล์ข่องพืช่	มนุี้ษย์เราไม่สามารถีย่อยเซึ่ลล้โลสได้ื	แต่เราก็ควรบัริโภัค 

เซึ่ลล้โลสอย้่เสมอ	เนืี้�องจำากเซึ่ลล้โลสม้ลักษณะเป็็นี้เส้นี้ใย	ซ่ึ่�งช่่วย 

กระตุ้นี้ลำาไส้ที่ำาให้ข่ับัถี่ายไดื้สะดืวก	 โดืย	 เซึ่ลล้โลสจำะม้อย้่มากในี้ 

อาหารป็ระเภัที่พืช่	ผัู้ก	และผู้ลไม้	ไกลโคเจน (Glycogen)	ม้ข่นี้าดื

โมเลกุลใหญ่กว่าแป้็งมาก	เป็็นี้ร้ป็แบับัการเก็บัสะสมอาหารท้ี่�พบัในี้

มนุี้ษย์และสัตว์เท่ี่านัี้�นี้	 โดืยร่างกายจำะเป็ล้�ยนี้กล้โคสท้ี่�ม้อย่้มากในี้ 

กระแสเลือดืให้เป็็นี้ไกลโคเจำนี้เก็บัไว้ในี้บัริเวณกล้ามเนี้ื�อและตับั	 

และ	จำะสามารถีเป็ล้�ยนี้ให้กลับัมาเป็็นี้กล้โคสได้ืในี้ภัาวะท้ี่�ป็ริมาณ

นี้ำ�าตาลในี้เลือดืลดืตำ�าลง	 ภัาวะที่้�ร่างกายข่าดืสารอาหารหรือเมื�อ 

ร่างกายม้กิจำกรรมท้ี่�ต้องการใช้่พลังงานี้ส้ง



	 เพื�อหล้กเล้�ยงภัาวะไม่พ่งป็ระสงค์จำากการบัริโภัคนี้ำ�าตาล 

เราไม่ควรบัริโภัคนี้ำ�าตาลเกินี้	6	ช้่อนี้ช่าหรือ	30	กรัมต่อวันี้	ซ่ึ่�งนัี้บั 

เฉพาะนี้ำ�าตาลส่วนี้ที่้�ตักเพิ�มนี้ะครับั	 เช่่นี้ดืื�มกาแฟัใส่นี้ม	 ในี้นี้มม ้

นี้ำ�าตาลป็ระมาณ	5	–	6	กรัมอย้แ่ล้ว	ไม่ต้องนัี้บั	แต่ถ้ีาเราป็รุงหวานี้

เติมนี้ำ�าตาลลงไป็อ้ก	ให้หักออกจำากโควต้านี้ำ�าตาลท้ี่�เติมได้ืในี้วันี้นัี้�นี้

ครับั	และอย่าลืมว่าอาหารรสหวานี้ต่าง	ๆ 	อย่างนี้ำ�าราดืข้่าวหม้แดืง	

นี้ำ�าจิำ�มไก่	ซ้ึ่อิ�วหวานี้	นี้ำ�ามันี้หอย	ส้มตำาไที่ย	นี้ำ�าอัดืลม	นี้ำ�าผู้ลไม้	ฯลฯ	

ก็นี้ับัเป็็นี้นี้ำ�าตาลส่วนี้เพิ�มเหมือนี้กันี้	 แม้แต่ข่องที่้�หลายคนี้คิดืว่าม้ 

ป็ระโยช่นี้์อย่างนี้ำ�าผู้่�งแที่้	 ก็ไม่ต่างอะไรกับันี้ำ�าเช่ื�อมครับั	 เพราะม้ 

ป็ริมาณนี้ำ�าตาลส้งมาก	แต่ก็ม้ข้่อด้ืมากกว่าตรงท้ี่�ม้สารอาหารอื�นี้	ๆ  

อย่าง	โป็รต้นี้	วิตามินี้และแร่ธัาตุเป็็นี้องค์ป็ระกอบัด้ืวย

	 จำะเห็นี้ว่า	การหล้กเล้�ยงนี้ำ�าตาลส่วนี้เกินี้ในี้ช้่วิตป็ระจำำาวันี้

นัี้�นี้ที่ำาได้ืยาก	โดืยเฉพาะเมื�อเราต้องซืึ่�ออาหารนี้อกบ้ัานี้	แต่ก็ใช่่ว่า 

จำะที่ำาไม่ไดื้สักที่้เดื้ยว	 วิธั้การลดืการดื้ดืซึ่่มนี้ำ�าตาลข่องร่างกายที่้�

นี้ักโภัช่นี้าการแนี้ะนี้ำาคือการที่านี้อาหารที่้�ม้ไฟัเบัอร์ส้ง	 อย่างผู้ัก	

และธััญพืช่ไม่ข่ัดืส้เช่่นี้ข่้าวกล้อง	 หรือข่นี้มป็ังโฮลว้ที่	 โฮลเกรนี้	 

เพราะไฟัเบัอร์ในี้อาหารเหล่าน้ี้�จำะช่่วยช่ะลอการด้ืดืซ่ึ่มนี้ำ�าตาลจำาก 

ลำาไส้ให้ค่อย	ๆ 	เข้่าส่้กระแสเลือดือย่างช้่า	ๆ 	ด้ืวยหลักการเด้ืยวกันี้น้ี้�	

การรับัป็ระที่านี้ผู้ลไม้สดืท้ี่�ม้ทัี่�งเนืี้�อผู้ลไม้และไฟัเบัอร์จ่ำงด้ืกว่าการ

ดืื�มนี้ำ�าผู้ลไม้คั�นี้หรือสกัดื	ซ่ึ่�งป็ราศจำากเส้นี้ใยไฟัเบัอร์นัี้�นี้เอง

	 ผู้มม้	Tips	สำาหรับัสาย	Hardcore	ใจำแข็่ง	ท้ี่�อยากเป็ล้�ยนี้

นิี้สัยติดืข่องหวานี้มาฝัากด้ืวยครับั	จำำาได้ืว่าเมื�อหลายปี็ก่อนี้	เคยเห็นี้

โฆษณาข่อง	สสส.	เรื�องลดืเค็ม	ลดืโรค	รณรงค์ให้คนี้ไที่ยไม่ที่านี้รสเค็ม	

เข่าแนี้ะนี้ำาให้เราค่อย	ๆ 	ลดืความเค็มข่องอาหารท้ี่�ที่านี้	ค่อย	ๆ 	ลดื

เครื�องป็รุง	เกลือ	นี้ำ�าป็ลาลง	แล้วเราจำะเริ�มชิ่นี้และอร่อยกับัรสช่าติ

ที่้�อ่อนี้ลงไดื้ภัายในี้	 2	 สัป็ดืาห์	 ผู้มเคยเป็็นี้คนี้ที่้�ที่านี้อาหารรสจำัดื	

พริก	นี้ำ�าป็ลา	นี้ำ�าตาล	นี้ำ�าส้ม	นี้ำ�าจิำ�ม	 ม้อะไรผู้มใส่หมดื	โดืยเฉพาะ 

รสหวานี้	จำนี้กระทัี่�งเริ�มมาคิดืว่าอายุท้ี่�เพิ�มข่่�นี้มาก็ไม่น้ี้อย	กับัล้ก	ๆ	

ท้ี่�ยังต้องเล้�ยงอ้กหลายปี็	น่ี้าจำะลองป็รับัพฤติกรรมการกินี้ข่องตัวเอง

ดื้สักที่้	 และผู้มก็เป็็นี้พวกใจำร้อนี้เส้ยดื้วย	 เลยหักดืิบั	 เลิกป็รุงเค็ม 

กับัหวานี้ทัี่นี้ท้ี่	(แต่ยังใส่พริกกับันี้ำ�าส้มสายช้่อย้่นี้ะ)	จำากกาแฟัเย็นี้ 

หวานี้มันี้	 เป็ล้�ยนี้มาเป็็นี้กาแฟัดืำา	 ไม่ใส่นี้ำ�าตาล	 แล้วมันี้ก็ไดื้ผู้ล 

จำริง	ๆ 	ครับั	ภัายในี้	2	สัป็ดืาห์	ผู้มสามารถีเป็ล้�ยนี้พฤติกรรมการที่านี้

อาหารได้ืตามท้ี่�	สสส.	โฆษณาไว้จำริง	ๆ	ด้ืวย	ม้ข่องแถีมคือหมอฟัันี้

จำะช่มผู้มตลอดื	เรื�องฟัันี้ไม่ผุู้	(ฮ่า	ๆ )	และนี้ำ�าหนัี้กผู้มลดืลงป็ระมาณ	

10	กิโลกรัม	ภัายในี้เวลา	10	เดืือนี้	ไม่ม้โยโย่	เอฟัเฟ็ัคด้ืวย	:)	เลย 

อยากจำะข่อใช่้พื�นี้ที่้�นี้้�	 เป็็นี้กำาลังใจำให้ผู้้้อ่านี้ทีุ่กที่่านี้	 ที่้�อยากลอง 

เป็ล้�ยนี้พฤติกรรมติดืรสหวานี้	เวลา	2	สัป็ดืาห์	มันี้สั�นี้มากจำริง	ๆ 	ครับั	

ผู้มที่ำาได้ื	ใคร	ๆ 	ก็ต้องที่ำาได้ืเหมือนี้กันี้ครับั	แต่สำาหรับัใครท้ี่�เคยลอง

ที่ำามาแล้วไม่ป็ระสบัความสำาเร็จำ	เรายังม้ตัวช่่วยอ้กนี้ะครับั

	 ตามท้ี่�ผู้มได้ืกล่าวในี้ช่่วงแรก	เก้�ยวกับัสารให้ความหวานี้

แที่นี้นี้ำ�าตาล	 จุำดืเด่ืนี้ข่องสารให้ความหวานี้แที่นี้นี้ำ�าตาลท้ี่�ชั่ดืท้ี่�สุดืก็

คือ	ให้รสหวานี้	แต่ไม่ให้พลังงานี้	หรืออาจำจำะให้พลังงานี้น้ี้อยกว่า 

นี้ำ�าตาลตามธัรรมช่าติอย่างม้นัี้ยยะสำาคัญ	ช่่วยให้คนี้ท้ี่�ต้องการควบัคุม 

นี้ำ�าหนัี้ก	หรือม้โรคป็ระจำำาตัวอย่างโรคเบัาหวานี้	ความดัืนี้	ท้ี่�ต้องการ

ควบัคุมระดัืบันี้ำ�าตาลหรืออินี้ซุึ่ลินี้ในี้เลือดื	ยังสามารถีที่านี้ข่องหวานี้

ให้ได้ืชุ่่มชื่�นี้หัวใจำ	โดืยไม่เป็็นี้อันี้ตรายต่อสุข่ภัาพ	อย่างไรก็ตาม	สาร

ให้ความหวานี้แที่นี้นี้ำ�าตาลก็ม้มากมายหลากหลายช่นิี้ดื	ทัี่�งแบับัท้ี่�มา

จำากธัรรมช่าติและที่้�เป็็นี้สารที่้�สังเคราะห์ข่่�นี้	 แต่ละช่นี้ิดื	 ม้ความ 

แตกต่างกันี้	ซ่ึ่�งผู้้้ป่็วยและคนี้ท้ี่�ต้องการลดืนี้ำ�าหนัี้ก	อาจำจำะต้องเลือก

ใช้่ให้ถ้ีกต้อง	เพื�อความป็ลอดืภััยและสุข่ภัาพด้ืวยนี้ะครับั	

	 ตามท้ี่�ผู้มได้ืกล่าวในี้ช่่วงแรก	เก้�ยวกับัสารให้ความหวานี้

แที่นี้นี้ำ�าตาล	 จำุดืเดื่นี้ข่องสารให้ความหวานี้แที่นี้นี้ำ�าตาลที่้�ช่ัดืที่้�สุดื 

ก็คือ	ให้รสหวานี้	แต่ไม่ให้พลังงานี้	หรืออาจำจำะให้พลังงานี้น้ี้อยกว่า

นี้ำ�าตาลตามธัรรมช่าติอย่างม้นัี้ยยะสำาคัญ	ช่่วยให้คนี้ท้ี่�ต้องการควบัคุม 

นี้ำ�าหนัี้ก	หรือม้โรคป็ระจำำาตัวอย่างโรคเบัาหวานี้	ความดัืนี้	ท้ี่�ต้องการ

ควบัคุมระดัืบันี้ำ�าตาลหรืออินี้ซุึ่ลินี้ในี้เลือดื	ยังสามารถีที่านี้ข่องหวานี้

ให้ไดื้ชุ่่มช่ื�นี้หัวใจำ	 โดืยไม่เป็็นี้อันี้ตรายต่อสุข่ภัาพ	 อย่างไรก็ตาม	 

สารให้ความหวานี้แที่นี้นี้ำ�าตาลก็ม้มากมายหลากหลายช่นิี้ดื	ทัี่�งแบับั

ท้ี่�มาจำากธัรรมช่าติและท้ี่�เป็็นี้สารท้ี่�สังเคราะห์ข่่�นี้	แต่ละช่นิี้ดื	ม้ความ

แตกต่างกันี้	ซ่ึ่�งผู้้้ป่็วยและคนี้ท้ี่�ต้องการลดืนี้ำ�าหนัี้ก	อาจำจำะต้องเลือก

ใช้่ให้ถ้ีกต้อง	เพื�อความป็ลอดืภััยและสุข่ภัาพด้ืวยนี้ะครับั	

	 สารให้ความหวานี้แที่นี้นี้ำ�าตาลท้ี่�ม้ชื่�อเส้ยง	(และราคา)	ส้ง

และเป็็นี้ที่้�นี้ิยมมากที่้�สุดืก็คือ	 หญ้าหวานี้	 หรือ	 สต้เว้ย	 (Stevia)	

เป็็นี้สารให้ความหวานี้จำากธัรรมช่าติที่้�ให้พลังงานี้เป็็นี้	 0	 แคลอร้�	

ท้ี่�ไม่ม้ผู้ลเส้ยต่อสุข่ภัาพ	ให้รสหวานี้มากกว่านี้ำ�าตาลทัี่�วไป็	350	เท่ี่า	

จ่ำงควรใช้่ท้ี่ละน้ี้อย	ค่อย	ๆ	เติมจำนี้ได้ืรสช่าติท้ี่�พอใจำ

ท้ี่�มา	:	https://hellokhunmor.com/
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 ไซูลิทอล (Xylitol)	เป็็นี้นี้ำ�าตาลแอลกอฮอล์ท้ี่�ให้แคลอร้�

นี้้อยกว่านี้ำ�าตาลป็กตปิ็ระมาณ	 40%	และยังให้ความหวานี้ไดื้ใกล้ 

เค้ยงกับันี้ำ�าตาลมาก	ๆ 	ช่่วยลดืระดัืบันี้ำ�าตาลในี้เลือดืหรือลดือินี้ซ้ึ่ลินี้	

ลดืปั็ญหาการเกิดืฟัันี้ผุู้	แนี้ะนี้ำาให้ใช้่ไซึ่ลิที่อลในี้ป็ริมาณท้ี่�พอเหมาะ	

เพราะอาจำที่ำาให้ท้ี่องเส้ยได้ืหากใช้่ในี้ป็ริมาณมาก	ๆ

 อีริธริทอล (Erythritol)	เป็็นี้นี้ำ�าตาลแอลกอฮอล์เช่่นี้กันี้

แต่ม้แคลอร้�น้ี้อยกว่าไซึ่ลิที่อล	นิี้ยมใช้่กับัการลดืนี้ำ�าหนัี้กแบับัค้โตเจำนิี้ค

เพราะให้พลังงานี้ตำ�าเพ้ยง	6%	ข่องนี้ำ�าตาลป็กติ	และให้ความหวานี้เกือบั 

เหมือนี้นี้ำ�าตาลสุดื	ๆ 	ทัี่�งยังไม่ส่งผู้ลอันี้ตรายต่อร่างกายเหมือนี้อย่าง

นี้ำ�าตาลทัี่�วไป็	คนี้ท้ี่�เป็็นี้เบัาหวานี้ก็สามารถีที่านี้ได้ื	เพราะมันี้จำะไม่

เพิ�มระดัืบันี้ำ�าตาลในี้เลือดื,	คอเลสเตอรอล	หรือไตรกล้เซึ่อไรด์ืครับั

 นำ��ต�ลหล่อฮ่ั่�งก้วย (Monk fruit)	เป็็นี้สารให้ความหวานี้

จำากธัรรมช่าติท้ี่�ไม่ให้พลังงานี้	ทัี่�งยังม้ความหวานี้กว่านี้ำ�าตาลทัี่�วไป็

ป็ระมาณ	100–250	เท่ี่า	ช่่วยลดืระดัืบันี้ำ�าตาลในี้เลือดืและยงัม้สาร

ต้านี้อนุี้ม้ลอิสระท้ี่�ม้ฤที่ธิั�ต้านี้การอักเสบัอ้กด้ืวย

 นำ��เช่ื่�อมเสวี�ยเหลียนกว่อ (Yacon)	หรือท้ี่�คนี้ไที่ยเร้ยกว่า

นี้ำ�าเชื่�อมบััวหิมะ	สกัดืจำากพืช่ท้ี่�ม้ลักษณะคล้ายมันี้เที่ศ	รสหวานี้คล้าย

กับันี้ำ�าตาล	แต่ให้พลังงานี้เพ้ยง	1	ในี้	3	ข่องนี้ำ�าตาลป็กติ	ม้คุณสมบััติ

เดื่นี้ที่้�ช่่วยลดืความเส้�ยงข่องมะเร็งลำาไส้ใหญ่	 ช่่วยที่ำาให้ร้้ส่กอิ�ม 

เร็วข่่�นี้	ช่่วยลดืการเส้�ยงข่องโรคเบัาหวานี้	และโรคอ้วนี้แนี้ะนี้ำาให้ที่านี้

ในี้ป็ริมาณท้ี่�พอเหมาะ	เพราะหากมากเกินี้ไป็อาจำจำะที่ำาให้ท้ี่องเส้ยได้ื

 แอสป้�ร์แตม (Aspartame)	 เป็็นี้สารให้ความหวานี้ 

แที่นี้นี้ำ�าตาลแบับัสังเคราะห์	หวานี้กว่านี้ำ�าตาลที่ราย	200	เท่ี่า	แต่จำะม้

รสข่มป็ลายเล็กน้ี้อย	แม้จำะให้พลังงานี้	4	กิโลแคลอร้�/กรัมเท่ี่ากับันี้ำ�าตาล	 

แต่เนี้ื�องจำากรับัป็ระที่านี้ในี้ป็ริมาณนี้้อยจำ่งถีือว่าให้พลังงานี้ตำ�า	 ไม่ 

ที่ำาให้ฟัันี้ผุู้	แต่ไม่ถ้ีกกับัความร้อนี้	จ่ำงไม่เหมาะกับัการนี้ำามาป็รุงอาหาร

บันี้เตา	 และห้ามรับัป็ระที่านี้สำาหรับัผู้้้ป็่วยโรคเฟันี้ิลค้โตนี้้เร้ย	

(Phenylketonuria)	 ท้ี่�ผู่้านี้มา	 ม้รายงานี้ท้ี่�เชื่�อมโยงแอสป็าร์แตม

เข้่ากับัอาการป็วดืไมเกรนี้ในี้ผู้้ใ้ช้่บัางราย	และเมื�อบัริโภัคไป็นี้านี้	ๆ 	

อาจำส่งผู้ลเส้ยต่อสุข่ภัาพในี้ระยะยาวได้ื	ป็ริมาณท้ี่�แนี้ะนี้ำาให้ใช้่อย่าง

ป็ลอดืภััยในี้คนี้คือ	 50	 มิลลิกรัมต่อนี้ำ�าหนี้ักตัว	 1	 กิโลกรัมต่อวันี้	

ในี้สหรัฐอเมริกาและในี้สหภัาพยุโรป็	และเท่ี่ากับั	40	มิลลิกรัมต่อ 

นี้ำ�าหนัี้กตัว	1	กิโลกรัมต่อวันี้ในี้ผู้้้ป่็วยเฟันิี้ลค้โตน้ี้เร้ย

 ซููคร�โลส (Sucralose)	 เป็็นี้สารให้ความหวานี้แที่นี้ 

นี้ำ�าตาลแบับัสังเคราะห์	ม้ความหวานี้มากกว่านี้ำ�าตาลที่รายถ่ีง	600	เท่ี่า

ไม่ม้รสข่ม	ใช้่ได้ืหลากหลาย	ที่นี้ความร้อนี้ได้ืด้ื	เป็็นี้สารให้ความหวานี้

ท้ี่�ค่อนี้ข้่างใหม่เมื�อเท้ี่ยบักับัสารให้ความหวานี้อื�นี้	ป็ริมาณท้ี่�สามารถี

ใช้่ได้ือย่างป็ลอดืภััยคือ	15	มิลลิกรัม	ต่อนี้ำ�าหนัี้กตัว	1	กิโลกรัมต่อวันี้

	 และสารให้ความหวานี้ตัวสุดืท้ี่ายข่องวันี้น้ี้�	 ท้ี่�คุณอาจำจำะ 

อ่านี้เจำอชื่�อหลังซึ่องสลากกำากับัอาหารก็คือ	อะเซึ่ซัึ่ลเฟัม-เค	(Acesul-

fame-K)	ซ่ึ่�งเจ้ำา	K	น้ี้�ย่อมาจำากชื่�อธัาตุ	โพแที่สเซ้ึ่ยม	เป็็นี้สารสังเคราะห์

ท้ี่�หวานี้มากกว่านี้ำ�าตาลที่ราย	200	เท่ี่า	แต่อาจำม้รสข่มเล็กน้ี้อย	ให้

พลังงานี้	0	แคลอร้�	ที่นี้ความร้อนี้ได้ืด้ื	ป็ริมาณท้ี่�สามารถีใช้่ได้ือย่าง

ป็ลอดืภััยคือ	15	มิลลิกรัม	ต่อนี้ำ�าหนัี้กตัว	1	กิโลกรัมต่อวันี้

	 สุดืท้ี่ายน้ี้�	อยากจำะฝัากเอาไว้ว่า	ถ่ีงแม้เราจำะม้ตัวช่่วยต่าง	ๆ 	

แต่ส่วนี้ตัวผู้มแล้วก็ยังคิดืว่ายังม้ปั็จำจัำยอื�นี้	ๆ 	อ้กมากมายท้ี่�เก้�ยวข้่อง

กับัการที่านี้รสหวานี้	ไม่ว่าจำะเป็็นี้เรื�องข่องนิี้สัยติดืหวานี้	กระบัวนี้การ

ที่างช้่วเคม้ข่องร่างกายเมื�อได้ืรับัสารให้ความหวานี้สังเคราะห์เหล่าน้ี้�	

เช่่นี้	การกระตุ้นี้ระดัืบัอินี้ซุึ่ลินี้ในี้เลือดื	การที่ำางานี้ข่องตับั	การข่จัำดืสาร

แป็ลกป็ลอมออกจำากร่างกาย	 รวมถี่งป็ัจำจำัยดื้านี้สุข่ภัาพเดืิมและ 

โรคป็ระจำำาตัวข่องแต่ละบุัคคล	ผู้มเลยอยากจำะกลับัมาเช้่ยร์ให้ทุี่กคนี้

ท้ี่�ม้ความตั�งใจำ	อยากจำะก้้หรือรักษาสุข่ภัาพท้ี่�ด้ื	ให้อย่้กับัเราไป็นี้านี้	ๆ 	

กลับัมาใส่ใจำเรื�องการบัริโภัคนี้ำ�าตาลอย่างม้สติ	 ลดืหวานี้	 ลดืโรค	

ข่อให้สุข่ภัาพด้ืกันี้ไป็นี้านี้	ๆ	สวัสด้ืครับั	:)


