
ทุกวันนี้ เรามักจะได้ยินค ากล่าวที่ว่า จะท าอะไรก็ให้รักษาระดับกลางๆ เข้าไปไว้ โดยเฉพาะใน
เรื่องของร่างกาย และการรบัประทานอาหาร แต่เมื่อพูดถึงเรื่องของน้ าตาล และเกลือ นั้นเราได้ยินกันมากว่า ถ้า
รับประทานในปริมาณที่มากเกินไป จะส่งผลเสียต่อร่างกาย แต่แน่นอนว่าทั้งน้ าตาล และเกลือ ต่างก็มีความส าคัญ
ต่อร่างกายของเรา สมอง ต้องการน้ าตาลเพื่อเพิ่มพลังงาน กล้ามเนื้อ ต้องการเกลือเพื่อความสมดุล เป็นต้น 

อย่างไรก็ตาม หากเรารับประมาณทั้งสองสิ่งนี้ มากเกินควร ปัญหาสุขภาพก็จะตามมาหลายอย่าง 

Niket Sonpal ผู้ช่วยศาสตราจารย์จาก Touro College ในนิวยอร์ค กล่าวว่า การรับประทาน
น้ าตาล และเกลือ ที่มากจนเกินไปนั้น จะส่งกระทบต่อสุขภาพของเรามากมาย ลองมาดูผลกระทบของร่างกายจาก
น้ าตาลกันก่อนดีกว่า 

  

 

น ้ำตำล 

หากเรารับประทานอาหารจากธรรมชาติ เราจะได้น้ าตาลในปริมาณไม่มากนัก อาหารธรรมชาติที่
มีน้ าตาลมักมาจากผลไม้ แต่ปัญหาของเราอยู่ที่การรับประทานน้ าตาลที่ได้มาจากการสกัด แล้วเราก็เพิ่มมันลงไป
ในอาหารที่เรารับประทาน เพ่ือเพ่ิมรสชาต ิ
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ถ้าเราลองดูอาหารธรรมชาติ อย่าง นม และน้ าผลไม้ 100% อาหารพวกนี้ มีน้ าตาลจากธรรมชาติ และมีพลังงาน
อยู่จ านวนหน่ึง ในขณะเดียวกันก็มีคุณค่าอาหารอื่นๆ ด้วย เช่น วิตามิน เกลือแร่ โปรตีนในนม และโพลีฟีนอล ส่วน
เครื่องดื่มที่ผสมน้ าตาลอย่างเช่นน้ าอัดลม ชาผสมน้ าตาล พวกนี้ จะมีน้ าตาลเป็นหลัก ในขณะที่มีคุณค่าอาหารอื่น
อยู่น้อย พวกขนมของขบเคี้ยวอื่น ๆ ก็เช่นกัน อาหารพวกนี้ ไม่มีกากใยอาหาร โปรตีน วิตามิน หรือแร่ธาตุที่เป็น
ประโยชน์ต่อร่างกายมากนัก ดังนั้นจึงไม่น่าแปลกอะไรที่คนที่รับประทานของพวกนี้เข้าไปมากๆ จะกลายเป็นโรค
อ้วน และขาดสารอาหารที่จ าเป็น 

Kaleigh McMordie ผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการจากเท็กซัส กล่าวว่า น้ าตาลทุกชนิด ไม่ว่าจะเป็น
น้ าตาลทรายขาว น้ าเชื่อม หรือน้ าตาลแดง ต่างก็ให้ผลต่อร่างกายไม่แตกต่างกัน นั้นคือ มันจะไปเพิ่มระดับน้ าตาล
ในเลือดซึ่งเป็นเหตุให้มีการผลิตอินซูลิน ร่างกายของเราจะปล่อยอินซูลิน เพื่อที่ขับน้ าตาลออกจากเลือดไปยังเซลล์ 
เพื่อใช้ในการให้พลังงาน 

กระบวนการดังกล่าวนี้ ก็เป็นกระบวนการทั่วๆ ไปของร่างกาย แต่ถ้าหากเราบริโภคน้ าตาลมาก
เกินไปเมื่อไหร่ กระบวนการเก็บสะสมไขมันก็จะท างานมากขึ้น ยิ่งร่างกายสร้างอินซูลินมากเท่าไหร่ ก็จะยิ่งสะสม
ไขมันมากขึ้น นานวันเข้า ก็พัฒนาไปเป็นโรคเบาหวานชนิดที่ 2 และจะเพิ่มความเสี่ยงต่อการเป็นโรคต้อหิน โรคไต 
รวมทั้งโรคหัวใจ และเส้นเลือดอุดตันด้วย 

Advertisement 

การที่ร่างกายได้รับน้ าตาลมากเกินไป โดยเฉพาะน้ าตาลสกัด จะท าให้ระบบการย่อยดูดซึมอาหาร
ของเราเปลี่ยนไป การอักเสบเกิดขึ้นได้ง่าย และน าไปสู่โรคร้ายหลายอย่าง Rachel Head นักวิชาการที่ศึกษา
เกี่ยวกับโรคเบาหวาน บอกว่า มีการศึกษาพบความเกี่ยวพันของการบริโภคน้ าตาลมากเกินไป กับการมีระดับไขมัน
เลือดผิดปกต ิความดันสูง โรคตับ โรคทางเดินอาหาร และโรคหัวใจ 
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เกลือ 

มาดูผลเสียจากการบริโภคเกลือมากเกินไปกันบ้าง แน่นอนว่า ร่างกายของเราต้องการเกลือ เพื่อ
การท างานที่สมดุลของเซลล์ในร่างกาย แต่เกลือที่มากเกินไป ก็ส่งผลต่อร่างกายของเราได้เช่นกัน Kaleigh 
McMordie กล่าวว่า ส าหรับคนที่มีสุขภาพดี การได้รับเกลือในปริมาณปานกลาง ถึงมากไปบ้าง ร่างกายของเราก็
จัดการได้ แต่ถ้าหากได้รับในปริมาณที่มากเกินไป ติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน จะส่งผลกระทบต่อร่างกายอย่าง
แน่นอน มีค าแนะน าว่า เราควรบริโภคเกลือให้น้อยกว่าวันละ 2,300 มิลลิกรัมต่อวัน หรือประมาณ 1 ช้อนชา
เท่านั้น แต่คนส่วนใหญ่ จะบริโภคกันประมาณ 3,400 มิลลิกรัม ต่อวัน 

เป็นเวลาหลายปีแล้ว ที่ผู้เชี่ยวชาญเชื่อว่า โซเดียม ท าให้เกิดภาวะความดันสูง การที่เราไม่
สามารถควบคุมความดันโลหิตได้นั้น น าไปสู่ปัญหาสุขภาพมากมาย รวมทั้งโรคหัวใจ เส้นเลือดอุดตัน และโรคไต 
Kaleigh McMordie กล่าวอีกว่า ร่างกายของคนบางคนก็มีความไวต่อเกลือมาก ยิ่งถ้าหากใครที่มีภาวะความดันสูง 
ก็ยิ่งต้องระวัง อาหารที่เรารับประทานตามร้านอาหารนั้น มีเกลือมาก นอกจากนี้ยังเต็มไปด้วยไขมัน และพลังงาน
สูง ดังนั้นหากสุขภาพของเราไม่แข็งแรง มีภาวะความดันโลหิตสูง ควรท าอาหารรับประทานเองที่บ้าน 
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ดังนั้น ถ้าจะให้สรุปก็คือ ไม่ว่าจะเป็นน้ าตาล หรือเกลือ หากรับประทานในปริมาณที่มากเกินไป ก็เป็นอันตรายต่อ
ร่างกายร้ายแรงพอๆ กันน่ันเอง 

อย่างไรก็ตาม ผู้เชี่ยวชาญยืนยันว่า หากเรารับประทานน้ าตาล และเกลือในปริมาณปกติ ไม่มาก
หรือไม่น้อยจนเกินไป ก็จะไม่เป็นอันตราย แต่ถ้ามากเกินไป ต่อเนื่องยาวนาน จะส่งผลกระทบต่อสุขภาพอย่าง
แน่นอน ดังนั้น ในการจะบริโภคทั้งน้ าตาล และเกลือ เราต้องเช็คปริมาณที่เราทานในแต่ละวัน แต่ละมื้อ และให้
ความส าคัญกับอาหารที่มีคุณค่าทางสารอาหารสูง เช่นธัญพืชไม่ขัดสี นม และผลไม้สดด้วย   

ขอขอบคุณ 
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