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ค าน า 

ในยุคที่ความสะดวกสบายกลายเป็นส่วนหนึ่งของ

ชีวิตประจ าวัน อาหารที่เรารับประทานก็มกัเต็มไปด้วย

ส่วนผสมที่ซ่อนความเสี่ยงเอาไว้โดยที่เราไม่ทนัระวัง 

โดยเฉพาะ “น้ าตาล” ซึ่งกลายเป็นหนึ่งในส่วนประกอบ

หลักของอาหารและเครื่องดื่มแทบทุกประเภท น้ าตาลให้

ความหวานและความสุขในชั่วขณะ แต่เมื่อบริโภคเกิน

ความจ าเป็น มันกลับกลายเป็นภัยเงียบที่ค่อย ๆ ท าลาย

สุขภาพของเราอย่างไม่รู้ตัว 

 

จากปัญหาสุขภาพที่พบมากขึ้น เช่น โรคเบาหวาน ความ

อ้วน ไขมันในเลือดสูง รวมไปถึงปัญหาผิวพรรณและ

พลังงานตกต่ าในแต่ละวัน หลายคนเริ่มหันมาให้ความ

สนใจกับแนวทางการกินที่เน้นการ “ลดน้ าตาล” หรือที่
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เรียกกันว่า “โลว์ชูการ์” (Low Sugar) เพื่อฟื้นฟูสุขภาพ

และเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตอย่างยั่งยืน 

 

อีบุ๊คเล่มนี้เขียนขึ้นเพื่อเป็นคู่มือให้กับทุกคนทีอ่ยากเริ่มต้น

ชีวิตใหม่ด้วยการลดน้ าตาลอย่างเข้าใจและปลอดภัย ไม่ใช่

แค่การงดขนมหรือเครื่องดื่มหวานเท่านั้น แตย่ังรวมถึงการ

เลือกอาหารอย่างชาญฉลาด การเข้าใจปริมาณน้ าตาลแฝง

ในอาหาร การจดัการกับความอยาก และการวางแผนการ

กินที่ยงัคงความอร่อยไว้ได ้

 

คุณไม่จ าเป็นต้องเป็นนักโภชนาการ ไม่ต้องอดอาหารจนไม่

มีความสุข และไม่ต้องเปลี่ยนชีวิตแบบหักดิบ เพราะการ

ลดน้ าตาลอย่างฉลาดคือการเปลี่ยนทีละน้อย อย่างมีสติ 

และอย่างเข้าใจร่างกายของตัวเอง 
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หวังว่าหนังสือเล่มนี้จะเป็นจุดเริ่มต้นที่ช่วยให้คุณค้นพบว่า 

การใช้ชีวิตอย่างมีพลัง สุขภาพดี และสดใสในทุกวันนั้น 

เริ่มได้จากการตัดสินใจเล็กๆ อย่าง "ลดน้ าตาล" ครับ 

ด้วยความห่วงใยและแรงบันดาลใจ 
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