
เรื่อง : การกินน ้าตาลท่ีผ่านการกลั่นมากเกินไปอาจท้าให้เซลล์ ภูมิคุ้มกันเม็ดเลือดขาว     
        ของเรา ไม่มีการท้างานราว 5 ชม. 

 

เรียบเรียงโดย  
นางสาวทิพรดี คงสุวรรณ นักโภชนาการปฏิบัติการ 

ส านักโภชนาการ กรมอนามัย  เบอร์ 02 590 4334 
วันท่ีตรวจสอบ 2 ธันวาคม 2564 

 
ข้อสรุป : การกินน  าตาลท่ีผ่านการกล่ันมากเกินไป อาจท าให้เซลล์ภูมิคุ้มกันเม็ดเลือดขาวของเรา ไม่มีการ
ท างานราว 5 ชม. 

ลักษณะข่าว : ข่าวอาจจะจริง 

url website  : https://www.facebook.com/kun.chai.12576049/posts/161141472476244 
ข้อเท็จจริง: เม็ดเลือดขาวเป็นส่วนส าคัญของภูมิคุ้มกันของร่างกาย(immune system) มีหน้าท่ีหลักในการ
ก าจัดเชื อโรค รวมถึงส่ิงแปลกปลอมต่างๆท่ีเข้ามาในร่างกาย การรับประทานน  าตาลหรือไขมันสูง และ
รับประทานผักผลไม้ไม่เพียงพอ จะส่งผลเสียต่อการท างานของระบบภูมิคุ้มกันในร่างกาย ทั งนี มีงานวิจัย
สนับสนุนว่าหลังจากการกินน  าตาลชนิดต่างๆ  1-2 ช่ัวโมง ส่งผลให้ประสิทธิภาพของเซลล์เม็ดเลือดขาว ลดลง
ถึง 50% นาน 5 ช่ัวโมง 

ผลกระทบ: น  าตาลจะส่งผลให้ความสามารถในการก าจัดส่ิงแปลกปลอมของเซลล์เม็ดเลือดขาวลดลงช่ัวคราว 
โดยยิ่งรับประทานน  าตาลมากเท่าไร ประสิทธิภาพในการก าจัดส่ิงแปลกปลอมก็จะลดลงมากเท่านั น 

ข้อแนะน้า: เพื่อสุขภาพท่ีดี ใน 1 วัน ควรบริโภคน  าตาลเติมไม่เกิน 6 ช้อนชา (24 กรัม) ลดอาหารหวาน มัน 
เค็ม  ไม่เติมหรือปรุงรสหวานในอาหารท่ีบริโภค เล่ียงการบริโภคเครื่องด่ืมท่ีมีรสหวาน เช่น ชา กาแฟ น  าหวาน 
น  าอัดลม 
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