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	 การทีค่นเราไม่สามารถเปลีย่นพฤตกิรรมเพือ่ลด	ละ	เลกิกนิหวานได้	เกดิจาก 
ความเคยชินกับการกินรสหวานมานาน	ท�าให้ยึดติดกับรสชาติ	รวมถึงการกิน
อะไรหวานๆ	ท�าให้ร่างกายรูส้กึสดช่ืนเรว็	คนส่วนใหญ่เมือ่รูส้กึเครยีดกจ็ะเลอืก
กนิของรสหวานเพือ่ให้รูส้กึด	ีแต่ทัง้นีร้สหวานจะท�าให้รูส้กึสดชืน่เพยีงชัว่คราว
เท่านั้น	 หรือบางครั้งคนเราก็ติดหวานจากการถูกบรรยากาศกระตุ้น	 เช่น	 
เมื่อเข้าซูเปอร์มาร์เก็ตแล้วมีโซนของหวานอยู่ด้านหน้าก็จะสะดุดตามากกว่า
อย่างอื่น	 ชวนให้อยากหยิบของหวานใส่ตะกร้า	 หรือบางครั้งก็กินของหวาน
เพื่อตอบสนองอารมณ์บางอย่าง	 เช่น	 เวลาที่อยู่คนเดียว	รู้สึกเหงา	อยากลบ
ความรู้สึกไม่ดีด้วยการกินของหวาน	เป็นต้น

ท�าไม
คนเรา
ถึงติด 

ความหวาน

เคลด็ลับ 
ลดกนิหวาน

 การติดรสหวานมากๆ ไม่ใช่เรื่องดี  
เพราะความหวานเป็นบ่อเกดิหนึง่ 

ของโรคไม่ติดต่อเร้ือรังอย่างเบาหวาน  
แม้เรือ่งนีจ้ะรูก้นัอยู ่แต่การเลิกตดิรสหวาน 

ก็ยังเป็นสิง่ทีย่ากส�าหรับใครหลายคน 
เพราะความต้ังใจไม่พอ อดไม่ได้ท่ีจะกนิ 

จนไม่สามารถเปลี่ยนพฤติกรรมตัวเองได้  
มาลองดูเคล็ดลับที่จะช่วยให้เรียนรู ้

วิธีเปลี่ยนพฤติกรรมของตัวเอง
อย่างค่อยๆ เป็นค่อยๆ ไป



“ถ้าเปลี่ยนพฤติกรรมใหม่จะมีสิ่งดีๆ อะไรเกิดขึ้นบ้าง”
	 ตอบค�าถามให้ได้ว่า	หากเลกิกนิหวาน	เช่น	หยดุดืม่น�า้อดัลม	เลกิดืม่เครือ่งดืม่ 
ตามรถเข็น	หรือปรุงรสหวาน	น�้าหนักตัวก็จะลดลง	คล่องตัวขึ้น	 ไม่เหนื่อยง่าย	
ใส่เสื้อผ้าไซส์ปกติได้	สุขภาพดีขึ้น	เชื่อมั่นในตัวเองมากขึ้น	ไปเที่ยวกับลูกหลาน
ได้ง่ายขึ้น	 ไม่ต้องเป็นภาระใครในอนาคต	หรือส่ิงดีๆ	 อื่นๆ	 ท่ีจะเกิดข้ึนเมื่อลด
หวานส�าเร็จ

	 3	 ค�าถามนี้เพื่อสร้างแรงจูงใจให้ตัวเราตั้งใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม	 
เมื่อใดที่คิดจะเลิกล้มให้ย้อนนึกถึงตรรกะและความมีเหตุมีผลเหล่านี้	
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ถามตัวเองเพื่อลดหวานให้ส�าเร็จ
	 3	ค�าถามนี้จะท�าให้เห็นตัวเองชัดเจนขึ้นว่าการติดหวานเป็นโทษกบัตัวเอง
อย่างไรบ้าง	หากติดหวานไปเรื่อยๆ	จะเกิดอะไรขึ้น	และถ้าเลิกกินหวานจะมี
สิ่งดีๆ	อะไรเกิดขึ้นบ้าง		

“ที่ติดหวานอยู่ตอนนี้ท�าให้เกิดปัญหาอย่างไร”
	 ลองคิดทบทวนดูว่าการกินหวานก่อเกิดผลกระทบกับเราอย่างไรบ้าง	 เช่น	
กินหวานแล้วน�้าหนักขึ้น	ใส่เสื้อผ้าตัวเก่งไม่ได้	ไม่มั่นใจ	แฟนบ่น	ตกสัมภาษณ์
เพราะบุคลิกไม่ผ่าน	 การถามซ�้าไปเร่ือยๆ	 จะช่วยให้เรามองเห็นผลกระทบใน
แต่ละด้านของชีวิตที่มาจากการกินหวาน			

“หากเป็นแบบนี้ไปเรื่อยๆ จะเกิดอะไรขึ้น”
	 เป็นค�าถามที่ช่วยให้เรานึกถึงอนาคต	เช่น	หากเราตอบว่า	ถ้าปล่อยให้เป็น
เช่นนี้	 เราจะเสี่ยงต่อการเกิดโรคแทรกซ้อนต่างๆ	อย่างไตวาย	ตาบอด	ให้เรา
ถามตนเองต่อมาว่า	“ถ้าไตวายขึ้นมาจะเป็นปัญหาอย่างไร”	หรือ	“ถ้าตาบอด
ขึ้นมาจะเป็นปัญหาอย่างไร”
	 เรากจ็ะเหน็ผลกระทบทีจ่ะเกดิขึน้ได้ในอนาคต	เช่น	คณุภาพชวีติเสยี	ค่าใช้จ่าย 
เพิ่ม	เป็นภาระให้ลูกหลาน	เป็นต้น
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	 แผนที่ดีจะช่วยเพิ่มโอกาสความส�าเร็จในการปรับพฤติกรรม	ซึ่งแผนที่ดีควร
เป็นแผนที่เหมาะกับคนคนนั้น	เหมาะกับวิถีชีวิต	สภาพจิตใจ	แรงจูงใจ	และความ
พร้อมในการลงมือท�า	มาดูกันว่าเราจะลดหวานได้อย่างไรด้วยวิธีเหล่านี้		
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มีแผนเมื่ออยู่ในสถานการณ์เสี่ยง
	 สถานการณ์เส่ียงที่ท�าให้ต้องกินของหวาน	 เช่น	 ในหน้าทุเรียนและมะม่วง
จะควบคุมการกินไม่ได้	 เพราะชอบข้าวเหนียวมะม่วง	 วิธีการลดหวานคือ	 ให้คิด
วางแผนล่วงหน้า	เช่น	เมือ่เข้าสูฤ่ดมูะม่วง	จะกนิแค่นดิหน่อยและกนิกวีีแ่ทน	หรอื
หากต้องไปงานเลี้ยงจะกินอาหารให้พออิ่มก่อนไปงานเลี้ยง	

จัดบ้านให้ห่างของหวาน 
	 ควรวางต�าแหน่งของของหวานไว้ในที่ที่หยิบฉวยได้ยาก	 ไม่อยู่ในต�าแหน่งที่ 
ยัว่ตายัว่ใจ	ค่อยๆ	งดซ้ือของหวานตนุไว้ในบ้าน	จดัพ้ืนทีภ่ายในบ้านให้ได้ออกก�าลงักาย 
แบบง่ายๆ	 ให้อยู่ในขอบเขตที่ว่า	 เราจะจัดสิ่งแวดล้อมในบ้านอย่างไรให้เราลด 
กินหวานได้	หรือเสริมให้เราท�าพฤติกรรมที่เราต้องการท�าได้ดีขึ้น	

หาคนช่วย
	 คนรอบตัวบางคนอาจมีเจตนาดีคือ	 อยากให้เราได้กินของที่ชอบ	 ซึ่งเราต้อง
บอกให้ชัดเจนว่า	 เราก�าลังลดหวานอยู่อย่างจริงจังและเสนอทางเลือกอื่น	 เช่น	
ขอของฝากที่เป็นผลไม้หรืออาหารที่ไม่ใช่รสหวาน	หาวิธีพูดคุยให้เขาได้ช่วยปรับ
พฤติกรรม	เพราะคนรอบข้างส่งผลต่อพฤติกรรมของเราได้

มีความรู้และทักษะ
	 คอืรู้ว่าควรจะดแูลตัวเองอย่างไรเมือ่ต้องลดหวาน	เช่น	รูว่้าพลงังานของอาหาร
ประเภทต่างๆ	มีกี่แคลอรี่	หรือใน	1	วันต้องไม่กินน�้าตาลเกิน	6	ช้อนชา	น�้าผลไม้
กล่องให้น�้าตาลเท่าไร	 เราจะก�าจัดความเครียดเม่ืออยากกินของหวานได้อย่างไร	
เช่น	การเดินช้าๆ	15	นาทีท�าให้หายอยากของหวานได้	เป็นต้น

สะกดจิตตัวเองด้วยค�าพูด
	 คิดถึงค�าพูดที่มีอิทธิพลกับเรามากที่สุด	 เช่น	 “เพ่ือลูก”	 “ไม่อยากป่วยแล้ว”	
แล้วเราจะตระหนักในอิทธิพลของค�าพูดนั้น	 และเมื่อตระหนักในค�าพูดนั้นก็จะ
ท�าให้ควบคุมตัวเองได้ดีขึ้น	

หาแรงจูงใจให้ตัวเอง
	 ไม่ว่าจะเป็นแรงจูงใจทางบวกหรือทางลบ	 เช่น	
แรงจูงใจทางบวกอาจจะมาจากการอยากมีสุขภาพดี	
อายุยืน	 อยากหุ่นดี	 แรงจูงใจทางลบอาจมาจากการ
กลัวคนอื่นไม่ยอมรับ	 กลัวเป็นภาระให้คนที่รัก	 หรือ
กลัวใส่เสื้อผ้าได้ไม่ดูดี	เป็นต้น		

มีเป้าหมายที่ชัดเจน
	 เช่น	 จะหยุดดื่มน�้าอัดลมให้ได้ภายในปีนี้	 จะลด
ขนมหวานลงหน่ึงมื้อในทุกวัน	 ไม่กินขนมขบเค้ียว
ระหว่างเล่นคอมพิวเตอร์	จะเดินอย่างน้อยวันละ	15	
นาท	ีจะฝึกหายใจด้วยท้องเพือ่ผ่อนคลายเป็นเวลา	20	
นาทีทุกคืน	โดยให้อยู่ในขอบเขตที่ว่า	 เราจะท�าอะไร	
และท�ามากน้อยแค่ไหน	ภายในเวลาเท่าไร
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4 ตวัช่วยเพือ่การ
ลดหวานให้ส�าเรจ็

	 การที่เราควบคุมตนเองได้ดีจะเป็นกุญแจส�าคัญไปสู่การควบคุมตัวเองให ้
ลดหวานได้ส�าเร็จ	ซึ่งไม่ใช่เรื่องยาก	ลองใช้ตัวช่วยดังนี้

ตัวช่วยที่ 1 : ฝึกควบคุมตัวเองให้เก่ง
 หายใจด้วยท้อง	การหายใจเข้าออกลึกๆ	ช้าๆ	ช่วยให้จิตใจและร่างกายสงบ
ลง	สามารถจดัการกับสิง่ยัว่ใจได้ดีขึน้	มคีวามอดทนอดกลัน้มากขึน้	และเพิม่สมาธิ
ไม่วอกแวก	เราจึงควรฝึกหายใจด้วยท้องให้เป็นนิสัยคืนละ	20	ลมหายใจเพื่อจะ
เพิ่มความสามารถในการควบคุมตนเอง
 ออกก�าลงักาย	เคลือ่นไหวร่างกาย	เพราะการออกก�าลงักายจะช่วยให้ควบคมุ
ตวัเองได้ดข้ึีน	ใช้เวลาออกไปหาของหวานน้อยลง	จัดการอารมณ์ได้ดข้ึีน	ออกก�าลงั
กายเพียง	5	นาทีก็ให้ประโยชน์แล้ว
 ไม่อดนอน	การอดนอน	พักผ่อนไม่เพียงพอ	ท�าให้อยากกินของหวานมากขึ้น 
ควรเข้านอนและตื่นให้เป็นเวลา	 เพราะหากอดนอนจะท�าให้ควบคุมตัวเองได้ 
น้อยลง	และจัดการกับสิ่งยั่วใจหรือของหวานได้ไม่ดีเท่าที่ควร	

ตัวช่วยที่ 2 : ปรับพฤติกรรมการกิน 
 แยกความหิวและความอยากให้ออก	 ระหว่างความรู้สึกอยากกิน	ความหิว
หรือความอยากจากสาเหตุอื่น	โดยเฉพาะสาเหตุทางอารมณ์	เช่น	เหนื่อย	กังวล	
โกรธ	กดดัน	ความรู้สึกเหล่านี้อาจกระตุ้นให้เราอยากกิน	ทั้งที่ไม่ได้หิว	จึงต้องฝึก
ให้รู้เท่าทันอารมณ์
	 ฝึกความเคยชนิใหม่ให้ดีกว่าเดิม	สร้างนสิยัการกนิอาหารเช้า	ดืม่น�า้เปล่า	และ
ตักอาหารในปริมาณที่เหมาะสม
 สงัเกตรปูแบบการกนิของตนเอง	ว่ามีแนวโน้มการกนิทีไ่ม่ถกูต้องในสถานการณ์
ไหน	 อยู ่ในบรรยากาศเช่นไรจึงท�าให้กินของหวานมาก	 และต้ังเป้าหมาย 
การกินที่เหมาะสมในสถานการณ์นั้น
 ฝึกกนิของทีช่อบให้พอด	ีของทีช่อบแต่มผีลเสียต่อสุขภาพควรกนิในปริมาณ
น้อย	เช่น	ตักเค้กให้ค�าเล็กลง	กลืนช้าๆ	และกินในปริมาณน้อย	ควรตักแบ่งส่วน
ที่จะกินให้พอเหมาะตั้งแต่ต้นก่อนเริ่มกิน
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ตัวช่วยที่ 3 : ปรับพฤติกรรมการออกก�าลังกาย 
 อย่ารอจนกว่าพร้อมจึงลงมือท�า	 ให้ถือหลัก	 “ท�าได้แค่ไหน	 ให้ท�าแค่นั้น”	
เพราะการรอจนกว่าจะพร้อมมกัท�าให้ไม่ได้เริม่ต้น	อาจเข้าร่วมกลุม่ออกก�าลงักาย 
หรือมีสัตว์เลี้ยงสักตัวเพื่อเพิ่มโอกาสในการออกก�าลังกาย
 เคลือ่นไหวทกุครัง้ทีม่โีอกาส	เช่น	เดนิขึน้ลงบนัไดแทนการขึน้ลฟิต์	ท�างานบ้าน 
จอดรถไว้ไกลตึกเพื่อจะได้มีโอกาสเดินมากขึ้น	ขยันลุกยืดเหยียดระหว่างท�างาน	
 อย่าออกก�าลังกายเกินตัวหรือฝืนสภาพร่างกาย	 เพราะอาจท�าให้บาดเจ็บ	 
ปวดเมื่อย	 กลับเป็นการท�าโทษตนเอง	 ท�าให้ไม่อยากท�าอีกในคร้ังหน้า	 เน้น 
ออกก�าลังกายแล้วรู้สึกสนุกไปด้วย	

ตัวช่วยที่ 4 : ปรับพฤติกรรมการจัดการอารมณ์ 
 หมัน่สงัเกตและเรยีนรูอ้ารมณ์ตนเอง	ว่าอะไรทีท่�าให้เครยีด	เวลาทีเ่ครยีดมอีาการ 
อย่างไร	 ตนเองมีแนวโน้มใช้วิธีอะไรในการจัดการความเครียด	 วิธีที่ใช้ให้ผล 
อย่างไร	 เมื่อมีเรื่องท�าให้เครียด	 ให้แยกให้ออกระหว่างอารมณ์ความเครียด	 
ซึ่งเป็นเรื่องภายในและปัญหาที่ท�าให้เครียดซึ่งเป็นเรื่องภายนอก	
 อย่าปฏเิสธความรูส้กึของตวัเอง	ตระหนกัว่าอารมณ์ทกุชนดิ	เมือ่เกดิขึน้แล้ว	ย่อม
คลายลงไปตามเวลา	การพยายามปฏิเสธหรือก�าจัดอารมณ์ความรู้สึกของตนเอง	
กลับท�าให้เราติดกับอารมณ์นั้นมากยิ่งขึ้น	
 ยอมรบัในเรือ่งทีค่วบคมุไม่ได้	ปัญหาบางอย่าง	เราควบคมุแก้ไขได้	ควรลงมอื
ท�าเลยทนัท	ีแต่ถ้าปัญหาบางอย่างเราควบคุมไม่ได้กค็วรท�าใจยอมรับ	การหายใจ
คลายเครียด	ช่วยคลายอารมณ์ให้สงบลง	ท�าให้ท�าใจยอมรับสภาพปัญหาได้ดีขึ้น	
 มจีดุหมายชวิีตชดัเจน	เพราะจะช่วยให้เราอดทนและฝ่าฟันความยากล�าบาก	
ความเครียดต่างๆ	ในชีวิตได้ดีขึ้น	

เคลด็ลับ 
ลดกนิหวาน



จัดพิมพ์และเผยแพร่โดย
SOOK PUBLISHING

เรียบเรียงข้อมูลบางส่วนจาก	
•	 คู่มือจัดกิจกรรมกลุ่มเรียนรู้เพื่อปรับพฤติกรรมสุขภาพส�าหรับคลินิกเบาหวาน 
เขียนโดย	 นายแพทย์ประเวช	 ตันติพิวัฒนสกุล	 สนับสนุนโดย	 กรมสุขภาพจิต	
กระทรวงสาธารณสุข	ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ	(สสส.)	
•	 หนังสือ	Sook	Magazine	ฉบับที่	50	‘Body	Balance	ฟิต&เฟิร์มจุดเริ่มต้น
สุขภาพดี

สามารถสืบค้นข้อมูลและหนังสือเพิ่มเติมได้ที่ห้องสร้างปัญญา	
ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ		ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ	(สสส.)	

หรอืดาวน์โหลดได้ท่ีแอปพลเิคชนั	SOOK	Library	และ	resource.thaihealth.or.th	
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