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น้ําตาลเปนสวนผสมหนึ่งในอาหารและเครื่องดื่มที่ทําใหอาหารและเคร่ืองดื่มดังกลาวถูกปากและถูกใจ

ใครหลายคน ตามคําแนะนําขององคการอนามัยโลกปริมาณนํ้าตาลที่ควรบริโภคไมควรเกิน 6 ชอนชาตอวัน 

แตในความเปนจริง รายงานจากกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขพบวาคนไทยบริโภคนํ้าตาลสูงถึงวันละ 28.4 

ชอนชาซึ่งสูงกวาคาแนะนําถึง 4.7 เทา สวนใหญมาจากเคร่ืองดื่มนานาชนิด ไมวาจะเปน ชานมไขมุก กาแฟ

เย็น  ชาเย็น นมเย็น เปนตน มีการสํารวจเคร่ืองดื่มท่ีไดรับความนิยมในยานรานคาใจกลางเมือง พบวาการ

บริโภคเครื่องดื่มหวานเพียง 1 แกว ก็ไดรับนํ้าตาลมากกวาที่รางกายควรไดรับตอวัน (1) การบริโภคนํ้าตาลสูง

ไมเพียงแตเพิ่มความเสี่ยงโรคเรื้อรังตางๆ เชน โรคอวน โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด การศึกษาวิจัย

ยังพบวาการบริโภคน้ําตาลในปริมาณสูงมีความสัมพันธกับการเกิดร้ิวรอยและแกกอนวัยซึ่งไมไดเกิดแคกับ

เฉพาะเซลลผิวหนังเราเทานั้น ภาวะแกกอนวัยดังกลาวยังเกิดข้ึนกับเซลลบริเวณอวัยวะตางๆ ในรางกายของ

เราดวย (2, 3)  

น้ําตาลสัมพันธกับความแกอยางไร? 

ผิวหนังของเรามีโปรตนีคอลลาเจนและอีลาสตินเปนองคประกอบหลักอยูรวมกันเปนลักษณะโครงขาย

ชวยใหผิวของเรามีความแข็งแรงและยืดหยุน ในกรณีที่เราบริโภคอาหารหรือเครื่องดื่มที่มีน้ําตาลสูง น้ําตาล

เหลานั้นถูกดูดซึมเขาสูกระแสเลือดอยางรวดเร็ว ซึ่งทําใหระดับน้ําตาลท่ีบริเวณผิวหนังสูงข้ึนเชนเดียวกัน (4) 

น้ําตาลบริเวณผิวหนังสามารถจับกับโปรตีนอีลาสตินและคอลลาเจนเกิดเปนสารประกอบที่มีชื่อวา Advanced 

glycation end products หรือ AGEs ซึ่งเปนสาเหตุสํ าคัญของการเกิดร้ิวรอยและแกกอน วัยนั่น เอง 

กระบวนการดังกลาวเรียกวากระบวนการไกลเคชั่น (glycation) หรือหลายคนอาจรูจักในชื่อปฏิกิริยาเมลลารด 

(Maillard reaction) เมื่อ AGEs เกิดข้ึนในชั้นผิวหนังจะสงผลใหโปรตีนอีลาสตินและคอลลาเจนเสื่อมสภาพ

และสะสมอยูที่บริเวณผิวหนัง สงผลใหความยืดหยุนของผิวหนังลดลง เกิดการหยอนคลอย โดยทั่วไปการสะสม

ของ AGEs บริเวณผิวหนังจะเพิ่มมากขึ้นตามอายุอยูแลว (5) แตกระบวนการดังกลาวสามารถกระตุนใหเกิดได

เร็วและมากขึ้นเมื่อเราบริโภคอาหารที่มีปริมาณน้ําตาลสูง โดยทั่วไปรางกายของเรามีกลไกในการทําลาย

โปรตีนที่เสื่อมสภาพ อยางไรก็ตามการศึกษาในระดับเซลลผิวหนังเพาะเลี้ยงพบวา AGEs สามารถยับยั้งการ

ทํางานกลไกดังกลาวทําใหมีการสะสมของโปรตีนคอลลาเจนและอีลาสตินที่เสื่อมสภาพไดอยางไมจํากัด (6) 

นอกจากนี้ AGEs ยังสามารถกระตุนการสรางสารอนุมูลอิสระและสารกอการอักเสบซึ่งทําลายเซลลผิวหนังและ

ยับยั้งกระบวนการสรางเซลลผิวใหม (7) การควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดใหอยูในเกณฑปกติสามารถลดการ

เกิด AGEs ในโปรตีนคอลลาเจนไดถึง 25% ภายในเวลา 4 สัปดาห (3) การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ในผูหญิง 4,025 คน ชวงอายุ 40 – 74 ป พบวาการบริโภคอาหารประเภทคารโบไฮเดรตท่ีมีสัดสวนปริมาณ



น้ําตาลสูงมีความสัมพันธกับการเกิดรอยตีนกาบนใบหนา รวมถึงทําใหผิวหนังบาง ซึ่งเปนลักษณะผิวหนังที่พบ

ในผูสูงอายุ (8)  

นอกจากการสราง AGEs ในโครงสรางของผิวหนัง

แลว น้ําตาลยังเกี่ยวของภาวะการแกของเซลลอื่นๆ ใน

รางกายดวย ตัวบงชี้ท่ีสําคัญของภาวะเซลลแกคือความยาว

ของเทโลเมียร (Telomeres) ซึ่งอยูท่ีบริเวณปลายสุดของ

โค ร โม โซ ม  (chromosome) ทํ าห น าที่ ป อ ง กั น ส าร

พันธุกรรมหรือดีเอ็นเอ (DNA) ที่อยูในโครโมโซมจากการ

ถูกทําลาย ความยาวของเทโลเมียรจะแปรผกผันกับอายุ 

กลาวคือย่ิงอายุมากขึ้นเทโลเมียรยิ่งสั้นและเปนสาเหตุให

เซลลเกิดความผิดปกติ (9) อัตราการเร็วในการหดสั้นของ

เทโลเมียรในแตละคนจะแตกตางกัน รายงานการศึกษาพบวาการบริโภคน้ําตาลในปริมาณสูงสามารถเรงการ

หดสั้นของเทโลเมียรใหเร็วขึ้น (10) ในป 2014 มีรายงานการศึกษาที่นาสนใจเกี่ยวกับความสัมพันธของ

เครื่องดื่มรสหวานกับความยาวของเทโลเมียรในผูบริโภค 5,309 คน ที่ดื่มรสเครื่องดื่มหวานเปนประจํา ผล

การศึกษาพบวากลุมท่ีดื่มน้ําอัดลมมีแนวโนมที่จะมีขนาดของเทโลเมียรหดสั้นลง ในขณะที่กลุมที่ดื่มน้ําผลไม

เขมขน 100% มีแนวโนมของขนาดเทโลเมียรที่ยาวกวา สวนการดื่มน้ําอัดลมที่ใชวัตถุใหความหวานแทน

น้ําตาลไมมีผลตอความยาวของเทโลเมียร การวิเคราะหขอมูลจากผลการศึกษาดังกลาวสรุปไดวาการดื่มอัดลม

ประมาณ 2 กระปอง (600 มิลลิลิตร) ตอวัน อาจทําใหอายุไขของเราสั้นลงไดถึง 4.6 ปเลยทีเดียว (11) 

อยางไรก็ตามปจจุบันยังไมมีรายงานการศึกษาที่สามารถอธิบายถึงกลไกของการบริโภคน้ําตาลสูงตอการหดสั้น

ของเทโลเมียรไดอยางแนชัด จึงจําเปนตองมีการศึกษาวิจัยเพ่ิมเตมิตอไปในอนาคต 

ดังนั้น การหลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารและเคร่ืองดื่มท่ีมีน้ําตาลสูง อาจชวยชะลอการเกิดผิวหยอน

คลอยจากการปองกันการเกิด AGEs และชะลอการหดสั้นลงของเทโลเมียรซึ่งเปนสาเหตุการแกของเซลล ทํา

ใหเราดูออนเยาวจากภายในสูภายนอก 
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