
	 จรงิครบั 
	 เมื่อเรารับประทานอาหารหวานเข้าไปน้�้ำำตาลในเลือดก็จะสูงขึ้น แต่ว่าจริง ๆ ไม่ใช่แค่น้�้ำำตาลอย่างเดียว อาหาร
จำ�ำพวก ข้าว แป้ง น้�้ำำตาล เผือก มัน อาหารพวกนี้กินเข้าไปกลายเป็นน้�้ำำตาลหมดเลย เมื่อน้�้ำำตาลในเลือดสูงขึ้น น้�้ำำตาลจะ
ไปทำ�ำปฏิกิริยากับอวัยวะต่าง ๆ  ทั่วร่างกาย อาทิ หัวใจ ตา ไต และที่สำ�ำคัญคือผิวหนัง เมื่อน้�้ำำตาลไปทำ�ำปฏิกิริยากับผิวหนัง 
ชั้น Collagen ชั้นใต้ผิวหนังก็จะเสื่อมสภาพไป ทำ�ำให้หน้าแก่เร็ว

	น้�้ำำต าลมีหลายกลุ่ม ที่ดูดซึมได้เร็วส่วนใหญ่จะเป็นพวกที่อยู่ในน้�้ำำหวาน หรือว่าอยู่ในผลไม้ เช่น น้�้ำำตาลกลูโคส 
ซูโครส ฟรักโทส พวกนี้จะดูดซึมค่อนข้างเร็ว เพราะฉะนั้นไม่ใช่แค่น้�้ำำตาลเพียงอย่างเดียว ผลไม้เองก็มีน้�้ำำตาลสูง น้�้ำำหวาน
ต่าง ๆ  กม็ีน้�้ำำตาลสงู อาหารจำ�ำพวกแป้งถงึแม้ว่าน้�้ำำตาลจะขึน้ไม่เรว็กต็าม แต่ว่าร่างกายกเ็ปลี่ยนกลายเป็นน้�้ำำตาลได้สุดท้าย
เหมือนกัน เพราะฉะนั้นพวกนี้ตัวร้ายทั้งหมดเลย

	 ขอ้สรุป หากต้องการให้เป็นหนุ่มสาวไปนาน ๆ  การรับประทานอาหารแบบทางสายกลางดีที่สุด เปรี้ยว หวาน 
มัน เค็ม กินได้ทั้งหมด แต่ควรรับประทานพอประมาณ ไม่รับประทานอาหารหวานเยอะเกินไป ไม่รับประทานอาหารมัน
เยอะเกินไป และไม่รับประทานอาหารเค็มเยอะเกินไป
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