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 เม้�อเรารับประทานอาหารหวัานเข้าไปนำ�าติาลในเล้อด้กั็จะส่งขึ�น แติ่วั่าจริง ๆ ไม่ใช่แค่นำ�าติาลอย่างเด้่ยวั อาหาร
จำาพื้วักั ข้าวั แป้ง นำ�าติาล เผ้อกั มัน อาหารพื้วักัน่�กัินเข้าไปกัลายเป็นนำ�าติาลหมด้เลย เม้�อนำ�าติาลในเล้อด้ส่งขึ�น นำ�าติาลจะ
ไปทำาปฏิิกัิริยากัับอวััยวัะติ่าง ๆ  ทั�วัร่างกัาย อาทิ หัวัใจ ติา ไติ และท่�สำาคัญค้อผิวัหนัง เม้�อนำ�าติาลไปทำาปฏิิกัิริยากัับผิวัหนัง 
ชั�น Collagen ชั�นใติ้ผิวัหนังกั็จะเส้�อมสภัาพื้ไป ทำาให้หน้าแกั่เร็วั

 นำ�าติาลม่หลายกัลุ่ม ท่�ด้่ด้ซึึมได้้เร็วัส่วันใหญ่จะเป็นพื้วักัท่�อย่่ในนำ�าหวัาน หร้อวั่าอย่่ในผลไม้ เช่น นำ�าติาลกัล่โคส 
ซึ่โครส ฟุรักัโทส พื้วักัน่�จะด้่ด้ซึึมค่อนข้างเร็วั เพื้ราะฉีะนั�นไม่ใช่แค่นำ�าติาลเพื้่ยงอย่างเด้่ยวั ผลไม้เองกั็ม่นำ�าติาลส่ง นำ�าหวัาน
ต่ิาง ๆ  กัม่็นำ�าติาลสง่ อาหารจำาพื้วักัแป้งถึงึแม้ว่ัานำ�าติาลจะขึ�นไม่เรว็ักัต็ิาม แต่ิว่ัาร่างกัายกัเ็ปล่�ยนกัลายเป็นนำ�าติาลได้้สุด้ท้าย
เหม้อนกััน เพื้ราะฉีะนั�นพื้วักัน่�ติัวัร้ายทั�งหมด้เลย

 ขอ้สรุป	หากัติ้องกัารให้เป็นหนุ่มสาวัไปนาน ๆ  กัารรับประทานอาหารแบบทางสายกัลางด้่ท่�สุด้ เปร่�ยวั หวัาน 
มัน เค็ม กัินได้้ทั�งหมด้ แติ่ควัรรับประทานพื้อประมาณ ไม่รับประทานอาหารหวัานเยอะเกัินไป ไม่รับประทานอาหารมัน
เยอะเกัินไป และไม่รับประทานอาหารเค็มเยอะเกัินไป
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