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บทน า 

น้้าตาลถือเป็นสว่นประกอบส้าคัญในอาหารและเครื่องดื่ม

หลายชนิดที่เราบริโภคในแต่ละวัน ตั้งแต่ขนมหวาน 

น้้าอัดลม ไปจนถึงอาหารแปรรูปต่าง ๆ ซึ่งรสชาติหวาน

ของน้้าตาลนั้นช่วยเติมเต็มความสุขและสร้างความรู้สึกพึง

พอใจ แตรู่้ไหมครับว่า การบริโภคน้้าตาลในปริมาณมาก

และเป็นประจ้า อาจส่งผลเสียต่อสุขภาพของเราในระยะ

ยาว เช่น น้้าหนักตัวเพิ่มขึ้น ระบบภูมิคุ้มกันอ่อนแอ ความ

เสี่ยงโรคเบาหวาน และโรคหัวใจ เป็นต้น 

 

หลายคนอาจเคยคิดหรืออยากลองงดน้้าตาลดูสักครั้ง แต่ก็

กลัวว่าจะรู้สึกทรมานหรือไม่มีแรงในการใช้ชีวิตประจ้าวัน 

อีบุ๊คเล่มนี้จึงถูกสร้างขึ้นมาเพื่อช่วยให้คุณเข้าใจถึงสิ่งที่จะ

เกิดขึ้นกับร่างกายและจิตใจของเราหากงดน้้าตาลเป็นเวลา
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หนึ่งเดือน พร้อมทั้งแนะน้าวิธีการและเคล็ดลับที่จะช่วยให้

การงดน้้าตาลเป็นเรื่องง่ายขึ้นและมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

 

ถ้าคุณพร้อมที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเอง และมุ่งสู่สุขภาพที่ดี

ขึ้นอย่างยั่งยืน มาเริ่มต้นการเดินทางนี้ไปด้วยกันครับ! 
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