
	 หากจะกล่าวถึงสภาพอากาศของประเทศไทยในช่วงเดือน
มีนาคมถึงเดือนเมษายนของทุกปี เราทุกคนคงเคยชินและคุ้นเคย
กับสภาวะอากาศที่ร้อนอบอ้าวและมีแดดแรง ไม่ใช่เรื่องแปลกที่
ผู้คนจำ�นวนมากมักเสาะแสวงหาเทคนิคคลายร้อนให้ตนเองด้วย
วิธีต่างๆนานา แต่สิ่งหนึ่งที่คนส่วนใหญ่มักขาดไม่ได้และปฏิบัติจน
เกดิความเคยชนิในชว่งทีม่อีากาศรอ้นอบอา้วหรอืแมก้ระทัง่ในชวีติ
ประจำ�วนักค็อื การเลอืกรบัประทานอาหารทีม่รีสชาตหิวานและมี
ความเยน็ ทัง้นีเ้พ่ือชว่ยดบักระหายคลายรอ้น ซึง่อาจจะมรีปูแบบที่
แตกต่างกันออกไป ยกตัวอย่างเช่น ไอศกรีม ผลไม้ลอยแก้ว น้ําแข็งไส 
นํ้าหวาน และนํ้าอัดลม เป็นต้น จนเกิดเป็นความเคยชินว่าอาหาร
และเคร่ืองดืม่ทีม่รีสหวานจะทำ�ใหรู้ส้กึสดชืน่ กระปรีก้ระเปรา่ หาก
ไม่ได้รับประทานของหวานก็จะรู้สึกไม่มีแรง อ่อนเพลีย หงุดหงิด 
เราเรียกลักษณะอาการนี้ว่า “ภาวะติดนํ้าตาล” และเมื่อร่างกาย
ได้รับน้ําตาลในปริมาณมากเกินความต้องการ น้ําตาลเหล่านั้นก็
จะแปรรูปเป็นไขมันสะสมไปทั่วร่างกาย ผลที่ตามมาก็คือการเกิด
โรคอว้น โรคเบาหวาน อกีทัง้ยงัเพิม่อตัราความเสีย่งตอ่การเกดิโรค
หัวใจขาดเลือดอีกด้วย

กินหวาน ดับร้อน
เพิ่มความชรา

	 การรับประทานของหวานในปริมาณมากเป็นประจำ�น้ันส่งผล
ให้ร่างกายมีระดับนํ้าตาลในเลือดสูง ก่อให้เกิดปฏิกิริยาไกลเคชั่น 
(Glycation) อันเป็นสาเหตุของความชราก่อนวัยอันควร 
เนื่องจากโมเลกุลของนํ้าตาลที่เรารับประทานเข้าไปจะไปเกาะติด
กับโปรตีน ซึ่งเป็นส่วนประกอบหลักของอวัยวะรวมถึงเซลล์ต่างๆ
ภายในร่างกาย ก่อให้เกิดสารตัวหน่ึงท่ีเรียกว่า AGEs (Advanced 
Glycation End-Products ) เมือ่สารตวันีผ้า่นเขา้สูเ่ซลลต์า่งๆ
ของรา่งกายกจ็ะสง่ผลใหเ้ซลลบ์รเิวณนัน้ตายหรอืเสือ่มสมรรถภาพ
ในการทำ�งานลง จากการวิจัยพบว่า AGEs เป็นตัวทำ�ลาย
คอลลาเจนรวมไปถึงใยโปรตีนในผิวหนัง ส่งผลให้เกิดร้ิวรอยและ
มีจุดด่างดำ�ตามมา นอกจากนีย้งัมผีลกระทบตอ่เซลลส์มองกอ่ให้
เกดิโรคอลัไซเมอร ์อกีทัง้ยงัเปน็สาเหตขุองโรคความดนัโลหติสงู 
เนื ่องจากโมเลกุลของนํ้าตาลที่ไปเกาะโปรตีนในหลอดเลือด
นั้นส่งผลให้ความยืดหยุ่นของหลอดเลือดลดลง

มาทำ�ความรู้จักกับ
Glycation และ AGEs
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เลือกดื่มนํ้าเปล่าแทนนํ้าหวาน :  นํ้าทำ�หน้าที่ในการกำ�จัดของเสียออกจาก
ร่างกาย และอีกทั้งยังให้ความชุ่มชื้นแก่เซลล์ โดยปกติเราควรดื่มนํ้าวันละ 8 
แกว้ขึน้ไป การดืม่นํา้นอ้ยนอกจากจะทำ�ใหผ้วิไมส่ดใสแลว้ยงัสง่ผลใหอ้วยัวะ
ต่างๆ ทำ�งานหนักอีกด้วย

เลือกชนิดของขนมหวานที่จะรับประทาน : ในกรณีท่ีหลีกเล่ียงการรับ
ประทานขนมหวานไมไ่ด ้แนะนำ�ใหเ้ลอืกชนดิของอาหารทีจ่ะนำ�มาประกอบ
เปน็ของหวาน ยกตวัอยา่งเชน่ น้ําแขง็ไสหรอืหวานเยน็ ควรรบัประทานควบคู่
กบัธญัพชืทีม่ใียอาหารสงู ประเภท ลกูเดอืย ถัว่แดง ถัว่เขยีว ขา้วโพด เปน็ตน้ 
ใยอาหารมสีว่นชว่ยในการชะลอการดดูซมึนํา้ตาลเข้าสูร่า่งกาย ทำ�ใหอ้ิม่ทอ้ง
ได้นาน ลดความอยากของหวาน และลดความอ้วนได้ดี

รับประทานผลไม้สดแทนขนมหวาน :  ผลไม้นั้นมีวิตามิน เกลือแร่ และใย
อาหารที่ช่วยในการขับถ่าย ผลไม้มีรสหวานจากฟรักโทส (fructose) และ
กลูโคส สามารถช่วยทำ�ให้ร่างกายสดชื่นโดยที่ไม่ต้องรับนํ้าตาลในปริมาณที่
มากเกินไป

ช่วงอายุ ความต้องการพลังงาน 
(กิโลแคลอรี/วัน)

เด็กอายุ 6-13 ปี 
หญิงวัยทำ�งานอายุ 25-60 ปี 

ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป
1,600 4

6

8

2,000

2,400

วัยรุ่นหญิงอายุ 14-25 ปี
ชายวัยทำ�งานอายุ 25-60 ปี

หญิงชายที่ใช้พลังงานมากๆ เช่น 
เกษตรกร ผู้ใช้แรงงาน นักกีฬา

ปริมาณน้ำ�ตาลไม่ควรเกิน 
(ช้อนชา/วัน)

* น้ำ�ตาล 1 ช้อนชา =  4 กรัม

หลีกเลี่ยงหรือลดปริมาณการเติมนํ้าตาลลงในอาหารและเครื่องดื่ม :  ใน
ที่นี้หมายถึงนํ้าตาลทุกชนิด ไม่ว่าจะเป็น นํ้าตาลทราย นํ้าตาลทรายแดง 
นํ้าผึ้ง ไซรัป และไฮฟรักโทสคอร์นไซรัป (high fructose corn syrup) หรือ
น้ำ�ตาลที่สกัดจากข้าวโพดเป็นต้น

อ่านฉลากโภชนาการข้างบรรจุภัณฑ์ :  หากผลิตภัณฑ์ดังกล่าวมีปริมาณ
นํ้าตาลมากกว่า 15 กรัม (3 ช้อนชา) ก็ควรจะหลีกเลี่ยง 

ให้เวลาร่างกายในการปรับตัว :  ร่างกายของเราจะใช้เวลาประมาณ 10 วัน ใน
การปรับสภาพลิ้นที่ติดรสชาติอาหารหวาน ดังนั้นเมื่อเวลาผ่านไปก็จะทำ�ให้
ความต้องการนํ้าตาลลดลง

	 ถึงแม้ว่าการรับประทานน้ําตาลมากเกินจะเป็นปัจจัยของโรคเร้ือรังต่างๆ และยัง
เป็นสาเหตุของความชราก่อนวัยอันควร อย่างไรก็ตามน้ําตาลก็ยังเป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์
และจำ�เป็นต่อร่างกาย โดยมีทำ�หน้าท่ีหลักในการให้พลังงาน อีกท้ังยังเป็นอาหารสมอง
สำ�หรับผู้ป่วยโรคเบาหวาน เม่ือเกิดภาวะน้ําตาลในเลือดต่ํา การด่ืมน้ําหวานหรืออม
ลูกอมก็สามารถทำ�ให้อาการดีข้ึนได้ ในผู้ท่ีสูญเสียเหง่ือหรือมีอาการท้องเสีย การรับ
ประทานของหวานก็จะทำ�ให้รู้สึกสดช่ืนข้ึน ไม่อ่อนแรง

เพราะฉะนัน้หากเราเลอืกรบัประทานนํา้ตาลในปรมิาณท่ีเหมาะสมให้
ถูกตอ้งตามปัจจยัแวดลอ้มของแตล่ะบคุคล อันประกอบไปด้วย อาย ุ
เพศ นํ้าหนัก ส่วนสูง และกิจกรรมระหว่างวัน ก็จะทำ�ให้ร่างกายไม่
ขาดสมดุลและไม่ก่อให้เกิดความชราก่อนวัยอันควร

บ้วนปากทุกครั้งหลังรับประทานของหวาน :  เนื่องจากความรู้สึกที่สัมผัสได้
ถึงความหวานจากต่อมรับรสชาดภายในช่องปากจะส่งผลให้เกิดความอยาก
อาหาร และยงัเปน็สาเหตหุลกัทีท่ำ�ใหฟ้นัผ ุเพราะแบคทเีรยีทีย่งัคงหลงเหลอื
อยู่หลังจากรับประทานอาหารจะทำ�ลายผิวเคลือบฟัน




