
inspiration starts here



inspiration starts here



µÕá¼‹¤ÇÒÁàª×่ÍÊÒÁÑÞ»ÃÐ¨ÓºŒÒ¹â´Â 12 á¾·Â�à©¾ÒÐ·Ò§

¨Ò¡àÇ็ºä«µ�ªÕÇÕ´Íµ¤ÍÁ Chiiwii.com

¨ÃÔ§
ËÃ×Í

à·็¨

¶ÒÁËÁÍÊÔ

คนหาหนังสือที่ตองการ ( รวม e-book และสินคาที่นาสนใจ ) ไดเร็ว ทันใจ
º¹ PC áÅÐ Notebook ·Õè www.se-ed.com

ÊÓËÃÑº Smartphone áÅÐ Tablet ·Ø¡ÂÕèËŒÍ ·Õè http://m.se-ed.com
( ¼‹Ò¹ browser à¢ŒÒÍÔ¹à·ÍÃ�à¹çµáÅŒÇ·Ó Bookmark º¹¨Í Home ¨ÐãªŒ§Ò¹ä´ŒàËÁ×Í¹ App ·Ø¡»ÃÐ¡ÒÃ )

ËÃ×ÍµÔ´µÑé§ SE-ED Application ä´Œ¨Ò¡ Play Store º¹ Android ËÃ×Í¨Ò¡ App Store º¹ iOS

inspiration starts here



ในกรณีที่ต้องการซื้อเป็นจำานวนมากเพื่อใช้ในการสอน การฝึกอบรม การส่งเสริมการขาย หรือเป็นของขวัญพิเศษ เป็นต้น  
กรุณาติดต่อสอบถามราคาพิเศษได้ที่ แผนกการตลาดพิเศษ บริษัท ซีเอ็ดยูเคชั่น จำากัด (มหาชน) โทร. 0-2739-8222  
หรือ โทรสาร 0-2739-8356-9

หากมีคำาแนะนำาติชม ติดต่อได้ที่ comment@se-ed.com
ค้นหาหนังสือที่ต้องการ ได้เร็ว ทันใจ ที่ www.se-ed.com

ถามหมอสิ จริงหรือเท็จ
ผู้เขียน : ทีมแพทย์ชีวี 

ราคา  152  บาท
สงวนลิขสิทธิ์ในประเทศไทยตาม พ.ร.บ. ลิขสิทธิ์ พ.ศ. 2537
โดย ทีมแพทย์ชีวี © พ.ศ. 2560
ห้ามลอกเลียนไม่ว่าส่วนหนึ่งส่วนใดของหนังสือเล่มนี้ นอกจากจะได้รับอนุญาต

ISBN (e-book) 978-616-08-4246-9
จัดพิมพ์และจัดจำาหน่ายโดย

อาคารอินเตอร์ลิงค์ทาวเวอร์ ช้ัน 19 เลขท่ี 1858/87-90 ถนนบางนา-ตราด แขวงบางนา เขตบางนา กรุงเทพฯ 10260 
โทร. 0-2739-8000 สายงานการผลิต โทร. 0-2739-8333 โทรสาร 0-2739-8589

พิมพ์ที่ : บริษัท พิมพ์ดี จำากัด เลขที่ 30/2 หมู่ 1 ถ.เจษฎาวิถี ต.โคกขาม อ.เมืองสมุทรสาคร จ.สมุทรสาคร 74000
โทรศัพท์ 0-2401-9401 โทรสาร 0-2401-9417-9 นายเสริม พูนพนิช ผู้พิมพ์ พ.ศ. 2560

ผู้จัดท�ำแผนกหนังสือทั่วไป

บรรณำธิกำรบริหำร กนิษฐ์ พรหมเสน 
บรรณำธิกำรจัดกำร ประคอง ขุนทอง  บรรณาธิการโครงการ เครือมาศ บุญล้อม  มณีนชุ คู่มงคลชัย  

บรรณำธิกำรเล่ม สิริกานต์ โสภาโชติ  ผู้ช่วยบรรณำธิกำร ลลิตพรรณ สิริวัฒนวิมลชัย    

ออกแบบปกและรูปเล่ม ชนาภา ตัตวภัทร  จัดรูปเล่ม สุรีย์ อ้นเขมา

ประสำนงำนกองบรรณำธิกำร ทิพวรรณ หนูเจริญ

inspiration starts here



	 ข้อมลูข่าวสารบนโลกออนไลน์เดีย๋วนีช่้างไปเรว็เหลอืเกนิ	จนแทบตามไม่ทนั 

คลิกเดียวก็แชร์ได้แล้ว	เก่าไปใหม่มา	แป๊บเดียวคนก็ลืมเรื่องเก่าแล้ว	แต่หมอ 

กลับพบว่า	 เรื่องไม่จริงหลาย	ๆ 	 เรื่องที่ถูกแชร์ไปบนโลกออนไลน์กลับอยู่นาน 

และยากที่จะลบเลือน	 โดยเฉพาะความเชื่อผิด	ๆ 	 ด้านสุขภาพ	 หมอขอเรียก 

สิ่งนี้ว่า	 “Health	 Cyberbullying”	 ถือว่า	 เป็นการเผยแพร่ความรู้เกี่ยวกับ

สุขภาพแบบผิด	ๆ 	ต่อ	ๆ 	กันไปบนโลกออนไลน	์บางบทความที่พยายามแก้ไข

ข้อมูลด้านสุขภาพให้เข้าใจได้ถูกต้อง	 กลับไม่ค่อยมีการส่งต่อหรือแชร์กัน 

เพือ่แก้ไข	จะเหน็ว่ามีบทความท่ีพยายามแก้ข่าวหรอืข้อมูลให้ถูกต้องอยูเ่รือ่ย	ๆ 	

แต่มักไม่ค่อยส�าเร็จหรือเลวร้ายยิ่งไปกว่านั้น	บางเรื่องเงียบไปสักพัก	ผ่านไป

สองสามปีกถ็กูกลบัมา	Re-post	Re-share	ส่งต่อกนัใหม่	ให้ผูร้บัข้อมลูข่าวสาร

สับสนกันไปใหญ่	ผลร้ายไม่ได้ตกอยู่ที่ใครเลย	ตกอยู่ที่ผู้คนรอบ	ๆ 	ตัวที่เรารัก	 

ท่ีมโีอกาสน�าข้อมลูความเช่ือเหล่าน้ัน	ไปใช้ดแูลสุขภาพแบบผดิ	ๆ 	จนท�าให้เกิด

ผลเสียต่อสุขภาพ	ส่งผลร้ายจนยากจะแก้ไขมานักต่อนักแล้ว	

	 หมอเชื่อว่าเรื่องพวกนี้แก้ไม่ยาก	 แค่พวกเราร่วมใจกัน	 “คิดก่อนคลิก”	

ก่อนจะแชร์อะไรสักเรื่องหนึ่ง	 ตรวจสอบให้แน่ใจก่อนว่าเป็นเรื่องจริง	 ไม่ถือ

อารมณ์ร่วมเป็นท่ีตัง้	เพราะอะไรท่ีเคยอยู่บนโลกออนไลน์แล้วลบออกยากมาก	

	 เชื่อว่าหมอหลาย	ๆ 	ท่านที่ตรวจคนไข	้ต้องเคยยืนหยัดต่อสู้กับความเชื่อ	

ความรู	้ความเข้าใจทางการแพทย์ทีไ่ม่ถกูต้อง	ทีม่าจากค�าถามของคนไข้	หลาย	ๆ  

ครัง้ทีค่วามเชือ่เหล่านัน้	อ้างองิมาจากส่ิงทีเ่คยได้ยนิมาต้ังแต่โบร�า่โบราณ	ต�ารา

เพื่อนข้างบ้าน	“เขา”	บอกว่า...	อ่านใน	Line	มา	หรือโฆษณาชวนเชื่อต่าง	ๆ 	

บทนำ�
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ซึง่ยากทีจ่ะแก้ไขให้ถกูต้องได้	ภายในเวลาทีอ่าจจะไม่ถึงสบินาททีีห่มอพดูคยุกบั

คนไข้ที่แผนกผู้ป่วยนอก	หมอและทีมคุณหมอจากชีวีดอทคอม	จึงอยากมีส่วน

ช่วยแก้ไขให้คนไข้และคนทัว่ไปได้มีความรูค้วามเข้าใจทีถ่กูต้องมากขึน้	เกีย่วกบั 

ความเชื่อด้านสุขภาพที่มีในสังคม	 โดยการหาข้อมูลทางการแพทย์มาช่วย

สนบัสนนุและยนืยนั	หวงัว่าสิง่ทีพ่วกเราพยายามท�ากนัอยูน้ี่	จะช่วยท�าให้ทุกคน

เข้าใจเกีย่วกบัโรคภัยไข้เจบ็มากขึน้	และดูแลสุขภาพตนเองอย่างเหมาะสมข้ึน		

	 ถ้าถามหมอว่า	 หนังสือเล่มน้ีเหมาะกับใคร	 หมอคงบอกได้เพียงว่า	 

ถ้าคณุห่วงใครทีก่�าลงัมคีวามเชือ่ผดิ	ๆ 	ทางการแพทย์อยูแ่ล้วละก็	แนะน�าเล่มนี้

ให้เขาเป็นของขวญั	มเีรือ่งความเช่ือสุขภาพน่าสนใจ	อ่านได้สนกุท้ังครอบครวั 

แน่นอน

	 สุดท้าย	 หมอ	 “เชื่อ”	 ว่า	 เป็นธรรมชาติที่ทุกอย่างล้วนเกิดขึ้นตั้งอยู่ 

ดับไป	โรคหลาย	ๆ 	โรคในปัจจุบัน	ถึงแม้ยังไม่ทราบสาเหตุที่แน่ชัด	บางสาเหตุ

เป็นเพียงสมมุติฐาน	 และบางโรคยังไม่มีทางรักษา	 แต่ในอนาคตข้างหน้า	 

เราหวงัว่าจะมีหนทางการรกัษาทีช่ดัเจนข้ึนและได้ผลดียิง่ขึน้	ขอให้ท�าจติใจให้

ผ่องใส	เรยีนรูท้ีจ่ะมคีวามสขุกบัโรคหรอืภาวะทีเ่ราเป็นอย่างเข้าใจและยอมรบั	

หมอขอเป็นก�าลงัใจให้กบัทกุคนทีก่�าลงัเผชญิความเจบ็ป่วยทัง้ทางกาย	และทางใจ 

ให้ผ่านพ้นไปได้ด้วยดีค่ะ

	 นี่เป็นความเชื่อสามัญประจ�าตัวหมอเลยนะคะ

พญ.ศกุนี	นิรันดร์วิชย

บรรณาธิการชีวีดอทคอม

www.chiiwii.com	เว็บไซต์ตอบปัญหาสุขภาพโดยแพทย์เฉพาะทาง
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บทที่ 1   สุขภ�พดีจ�กภ�ยใน ผิวใส ผมสวย ให้อ�ห�ร
สุขภ�พแก่ร�่งก�ย

   น�้าตาลเทียมใช้ทดแทนน�า้ตาล	ส�าหรับผู้ป่วยเบาหวาน

	 	 	 ได้จริงหรือ	? 10

   น�้ามันหมูดีที่สุดแล้วจริงหรือ	? 14

   DASH	diet	ช่วยลดความดันโลหิตสูง 18

   ท�าสีผมบ่อย	ๆ 	เสี่ยงต่อการเป็นมะเร็ง 23

   ขนคุด ยิ่งขัด ยิ่งถ ูยิ่งหลุด ยิ่งเนียน 28

บทที่ 2  ออกกำ�ลังก�ยอย่�งให้คุณ ไม่เกิดโทษ ปกป้อง
กระดูกและข้อ ชะลอไม่ให้เสื่อมสภ�พ

   ออกก�าลังกายแล้ว	จะกินอะไรก็ได้จริงหรือ? 34

   ต้องออกก�าลังกายจนรู้สึกปวด ยิ่งปวดยิ่งด ี

   จึงจะถือว่าได้ผลดีจริงหรือไม	่? 38

   อย่าวิ่งมาก เดี๋ยวข้อเข่าเสื่อมจริงหรือ	? 41

   ยังไม่แก่...	ก็เป็นข้อเสื่อมได้จริงหรือ	? 44

   หลังผ่าตัดเปล่ียนข้อเทียมแล้วเดินไม่ได้จริงหรือ	? 49 

ส�รบัญ
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บทที่ 3  ไขข้อข้องใจให้กระจ�่ง สำ�หรับว�่ที่คุณพ่อคุณแม่
มือใหม่

   อยากได้ลูกชายอั้นไว้ก่อนรอไข่ตก	

	 	 	 อยากได้ลูกสาวจัดเลยก่อนวัน 56

   ท้องแหลมหน้าสิวจะเป็นลูกชาย	

	 	 	 ท้องกลมหน้าใสลูกสาวชัด	ๆ  61

  	 กินเผ็ดลูกจะผมบางเบา	อยากให้ลูกขาว

	 	 	 อัดน�้ามะพร้าวเลย 66

บทที่ 4 เรื่องร�วลับสุดยอดที่ส�ว ๆ  ต้องใส่ใจ
    กินยาคุมนาน	ๆ 	มีแต่เรื่องเสีย	ๆ 	มดลูกแห้งเหี่ยว	อ้วนมา	

	 	 	 ฝ้าหนัก	เสี่ยงต่อการมีก้อนที่เต้านม	จริงหรือ	? 72

  	 ปวดรอบเดือนแสนทรมาน	ห้ามสระผม	

	 	 	 ห้ามดื่มน�า้เย็น	ของแสลงวันแดงเดือดของสาว	ๆ  77

  	 	ใช้ห้องน�้าสาธารณะ	เสี่ยงติดเชื้อมะเร็งปากมดลูก	(HPV)	

	 	 	 จริงหรือไม	่? 81

บทที่ 5 ดูแลสุขภ�พลูก ๆ  ให้แข็งแรงสมวัย
   แม่ดื่มนมวัวตอนตั้งครรภ	์

	 	 	 จะท�าให้ลูกแพ้นมวัวจริงหรือ	? 86
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  	 เด็กอายุต�า่กว่า	6	เดือน	ไม่ควรให้ดื่มน�้าเปล่า

	 	 	 จริงหรือ? 89

  	 เด็กนอนกรนท�าให้เป็นโรคสมาธิสั้นจริงหรือไม	่? 93

บทที่ 6  ทะนุถนอมดวงต�ให้อยู่เป็นหน้�ต่�งของดวงใจไป
ตร�บน�นเท่�น�น

   นิสัยชอบนอนอ่านหนังสือ	นอนเล่นคอมพิวเตอร์	

	 	 	 สมาร์ตโฟน	ท�าให้สายตาเอียง 98

  	 เอาผมบังหน้าจะเป็นโรคตาเข 103

  	 จ้องสมาร์ตโฟน	ดูคอมพิวเตอร์ในที่มืดนาน	ๆ 	

	 	 	 แล้วสายตาจะเสีย 106

  	 	ต้อหินคือมีก้อนหินอยู่ในตา	ยังไม่มีทางรักษา	

	 	 	 ต้องรอวันตาบอดอย่างเดียวจริงหรือไม่	? 112

  	 ทุกคนแก้ไขสายตาด้วยเลสิกได ้ 117

บทที่ 7 ยิ้มหว�น ฟันข�ว เคี้ยวข้�วอร่อย  
   วัสดุสีเงินหรืออมัลกัมที่ใช้อุดฟันเป็นปรอท	

	 	 	 อันตรายจริงหรือ	? 124

  	 ขูดหินปูนแล้วฟันบางลงจริงหรือไม	่? 127

  	 เวลาตั้งครรภ	์แร่ธาตุในฟันจะถูกดึงไปให้ลูก	

	 	 	 จริงหรือไม	่? 130
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บทที่ 8  เติบโตอย่�งคนสุขภ�พแข็งแรง รู้ทันโรค เข้�ใจ
ก�รรักษ� รู้จักป้องกันอย�่งถูกต้อง บอกล�เรื่อง
หลอกลวง

   ใบย่านางรักษาเบาหวานได้จริงไหม	? 136

  	 กรดยูริกในเลือดสูงแปลว่าเป็นเกาต์หรือไม	่? 142

  	 เมื่อเห็นคนชัก	ให้น�าสิ่งของใส่ปากไม่ให้กัดลิ้น 146

  	 	เจาะเลือดที่ปลายนิ้วและใบห	ูช่วยผู้ป่วย

	 	 	 โรคเส้นเลือดสมองแตกได้จริงหรือไม	่? 149

  	 ทุกครั้งที่เป็นหวัด	ต้องกินยาฆ่าเชื้อหรือไม่	? 152

  	 เป็นงูสวัดต้องไปหาหมอเป่าไล่งูร้าย	

	 	 	 งูสวัดพันรอบตัวแล้วจะตาย 157

  	 เป็นไข้และมีจุดแดงที่ตัว	ต้องเป็นไข้เลือดออกแน่	ๆ 	

	 	 	 ใช่ไหม	? 162

  	 	กลืนรังสีไอโอดีน	เพื่อรักษาโรคไทรอยด์เป็นพิษ	

	 	 	 เสี่ยงเป็นมะเร็งจริงหรือ	? 169
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สุขภาพดีจากภายใน 
ผิวใส ผมสวย 

ให้อาหารสุขภาพ
แก่ร่างกาย
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น้ำ ตาลเทียมใช้ทดแทนน้ำ ตาล 
สำ�หรับผู้ป่วยเบาหวานได้จริงหรือ?
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 หมอ :  วนัน้ีระดับน้ำาตาลในเลอืดยงัสงูมากอยู่เลย กินอาหารหวานบา้ง 
ไหมคะ ?

 คนไข ้:  ไมไ่ดก้นินะหมอ... กห็มอบอกไมใ่หผ้มด่ืมน้ำาอดัลม น้ำาหวาน
หรือพวกน้ำาผลไม้ ผมก็เปลี่ยนมาดื่มน้ำาอัดลมแบบแม็กซ์  
ซีโร่แล้วนะครับ พวกนี้ไม่มีน้ำาตาลนี่ครับ เห็นข้างกระป๋อง
ก็เขียนว่าน้ำาตาลศูนย์เปอร์เซ็นต์

 หมอ :   น้ำาอัดลมที่เขียนว่าไม่มีน้ำาตาล จริง ๆ  แล้วใส่น้ำาตาลเทียม 
ซึ่งเป็นสารให้ความหวานแทนน้ำาตาลค่ะ

 คนไข้ :  อย่างนั้นก็ดื่มได้ใช่ไหมครับ ?
 หมอ :  น้ำาอัดลมที่ใส่น้ำาตาลเทียม ทำาให้น้ำาตาลในเลือดสูงขึ้น 

น้อยกวา่น้ำาอัดลมปกต ิเพราะมีสารใหค้วามหวานแทนน้ำาตาล 
ซึ่งด่ืมเข้าไปแล้วทำาให้รู้สึกเหมือนด่ืมเคร่ืองด่ืมที่มีน้ำาตาล  
แถมยงัมแีคลอรีต่ำา ทำาให้ไมอ่ว้น แตอ่ยา่งไรกต็าม ถา้ดืม่เยอะ 
เกินไป ได้รับแคลอรีมากก็ทำาให้อ้วนได้อยู่ดีค่ะ

 คนไข้ :  ถ้าดื่มน้อยก็ไม่เป็นไรใช่ไหมครับ ?
 หมอ :   คนทีผ่อม ไมเ่ปน็เบาหวาน หรือไม่มีความเสีย่งเปน็เบาหวาน

ดืม่ได ้แตอ่าจมีผลเสยีสำาหรับคนอว้นหรือคนทีเ่ปน็เบาหวาน 
เน่ืองจากขอ้มลูงานวจัิยใหม ่ๆ  เปิดเผยวา่ น้ำาตาลเทียมสง่ผล 
ให้แบคทีเรียในลำาไส้ทำางานผิดปกติ และทำาให้เกิดภาวะดื้อ
อินซูลิน ไขมันไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสูง รวมถึงเพิ่มไขมัน 
ในช่องท้อง ดังน้ันแม้จะเป็นน้ำาตาลเทียมก็ยังส่งผลเสีย 
ระยะยาว ทำาใหอ้ว้นลงพุง เปน็เบาหวาน และไขมนัในเลอืด
สูงได้ค่ะ
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 คนไข้ : ผลเสียมากขนาดนี้เลยหรือครับ เพิ่งทราบจริง ๆ  
 หมอ :  ยงัมีอีกนะคะ หากดืม่เคร่ืองดืม่ทีผ่สมน้ำาตาลเทยีม ร่างกาย

จะถกูหลอกวา่ไดด้ืม่ แตห่ลอกสมองของเราไมไ่ด ้บางคนดืม่
แล้ว แต่ความอยากหวานก็ไม่หายไป เพราะสมองยังรู้สึก
ขาดน้ำาตาล ทำาให้ดื่มเพิ่มมากขึ้น ๆ  วนเป็นวัฏจักรจนติด 

 คนไข้ : ดื่มน้ำาเปล่าดีสุดสินะครับ
 หมอ : ใช่ค่ะ ดื่มน้ำาเปล่าดีที่สุด ไม่ก่อโรคและไม่เปลืองเงิน 

 น้ำาตาล คือ คาร์โบไฮเดรตชนิดละลายน้ำาได้ ทำามาจากอ้อย  
คนอนิเดยีเปน็ผู้คดิค้น โดยนำาน้ำาออ้ยมาทำาใหต้กผลกึ เรียกชือ่ใหมว่า่ 
“น้ำาตาล” ที่เก็บรักษาและขนส่งง่ายกว่าน้ำาอ้อย ต่อมาคนจึงนิยมใช้
น้ำาตาลประกอบอาหาร เพื่อให้อาหารรสชาติอร่อยขึ้น 

 น้ำาตาลมีหลายชนิด เชน่ กลโูคส ฟรักโทส (น้ำาตาลผลไม)้ ซโูครส 
(น้ำาตาลทราย) มอลโทส (พบในข้าวบาร์เลย์) แล็กโทสและกาแล็กโทส 
(พบในนม)

 ไม่ว่าจะเป็นน้ำาตาลชนิดใด หากกินมากเกินไปย่อมส่งผลเสียต่อ
สุขภาพทั้งสิ้น เช่น ฟันผุ โรคอ้วน เบาหวาน ไขมันไตรกลีเซอไรด์
ในเลือดสูง ไขมันพอกตับ ซึ่งก่อให้เกิดโรคหลอดเลือดหัวใจและ 
หลอดเลือดสมองในอนาคตได้ 

 ปัจจุบัน บริษัทอุตสาหกรรมต่าง ๆ  ผลิตสารสังเคราะห์ที่ให้
ความหวานมาใช้ทดแทนน้ำาตาล หรือที่เรียกกันว่า “น้ำาตาลเทียม”  
(Low-Calorie หรือ Artificial Sweeteners) โดยสารเหล่าน้ี 
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มีแคลอรีน้อย (น้อยกว่า 4 กิโลแคลอรี) จึงถือว่ากินแล้วไม่มีแคลอรี 
ดงัน้ัน หากกนิในปริมาณทีพ่อเหมาะ จะไมท่ำาใหอ้ว้น เหมาะสำาหรับผู้ที่
ควบคุมน้ำาหนักและผู้เป็นเบาหวาน อย่างไรก็ดี หากกินมาก ๆ  แคลอรี
ที่น้อย ก็รวมกันเป็นแคลอรีมาก ทำาให้อ้วน เป็นเบาหวานเหมือนกิน
น้ำาตาลชนิดอื่น ๆ  เช่นกัน

 น้ำาตาลเทียมมีหลายชนิด เช่น แอสปาร์แตม* (Aspartame)  
(ให้ความหวานมากกว่าน้ำาตาล 200 เท่า) ซูคราโลส (Sucralose) 
แซกคาริน (Saccharin : ให้ความหวานมากกว่าน้ำาตาล 300 เท่า) 
หรือสติเวีย (Stevia) อย่างไรก็ดี จากการศึกษาในสัตว์ทดลองพบว่า 
การบริโภคน้ำาตาลเทยีมมากเกนิไป กอ่ผลใหเ้กดิผลเสยีในสตัวท์ดลอง
เช่น สมองทำางานผิดปกติ มะเร็งกระเพาะอาหาร เน้ืองอกมดลูก  
ดังน้ันไม่ควรกินน้ำาตาลเทียมในปริมาณที่มากเกินไป จึงจะไม่เป็น
อันตรายต่อผู้บริโภค

 ผู้ที่ต้องการควบคุมน้ำาหนักหรือผู้ที่เป็นเบาหวาน ควรกินน้ำาตาล 
ในปริมาณที่ไม่มากจนเกินไป คือ ไม่เกิน 6 ช้อนชาต่อวัน โดยแนะนำา
ใหก้นิน้ำาตาลเทยีมไดใ้นปริมาณทีพ่อเหมาะ เน่ืองจากแม้จะเปน็น้ำาตาล
เทยีม แตย่งัทำาใหอ้้วนและเกิดภาวะด้ืออินซลูนิ จนเปน็เบาหวานได้เช่นกนั

                             พญ.ฐิตินันท์ อนุสรณ์วงศ์ชัย
อายุรแพทย์สาขาต่อมไร้ท่อและเมแทบอลิซึม

* หมายเหต ุ หา้มใชแ้อสปาร์แตมในรายทีเ่ปน็โรคฟนิีลคีโตนูเรีย (Phenylketonuria) 
เน่ืองจากบคุคลทีเ่ปน็โรคน้ี ไมส่ามารถกำาจัดสารฟนิีลอะลานีน ซึง่เปน็สว่นประกอบของ
แอสปาร์แตมได้ เมื่อกินแล้วส่งผลให้เกิดพิษต่อสมอง

You are what you eat 
กินหวานก่อให้เกิดเบาหวานTips and Tricks
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