
	 อ�ห�รปีระเภทหนึ�งที�คำรองใจคำนทุกเพื่ศทุกวั่ยคำงล่มีนึกถึง	

‘ข้นมีหว่�น’	ไม่ีได้้	โด้ยเฉพื่�ะกับเด็้ก	ๆ 	ข้นมีหว่�นค่ำอสิ�งที�พื่ว่กเข้� 

ข้�ด้ไมี่ได้้	 และสำ�หรับคำนจำ�นว่นมี�กแลว้่	 ข้องหว่�นคำ่อคำว่�มีสุข้	

เพื่ร�ะนำ��ตั้�ลจะออกฤทธิ์�กระตุ้ั้นสมีองส่ว่นที�เกี�ยว่กับก�รให้ร�งวั่ล	

หร่อที�ท�งวิ่ทย�ศ�สตั้ร์	เรียกว่่�	mesolimbic	dopamine	system	

และกระตุ้ั้นให้สมีองส่ว่นนี�หลั�งส�ร	dopamine	ซึี�งเป็ีนส�รหลั�งสำ�คัำญ

ในสมีองที�ทำ�ให้เร�ร้้สึกอ�รมีณ์์ดี้	มีีคำว่�มีสุข้	ซึี�งเป็ีนเหตุั้ผู้ลที�ว่่�ทำ�ไมี

เว่ล�รับปีระท�นข้นมีหว่�นแล้ว่จึงมีีคำว่�มีสุข้

	 โด้ยปีกตั้ิแล้ว่สมีองส่ว่นที�ทำ�หน้�ที�เกี�ยว่กับระบบร�งว่ัล 

หร่อ	rewarding	system	นี�	ถ้กพื่บในสมีองข้องสัตั้ว์่ที�มีีกระด้้กสันหลัง	

โด้ยสมีองส่ว่นนี�เป็ีนเคำร่อข่้�ยข้องเซีลล์ปีระส�ทที�ทำ�หน้�ที�ในก�ร

เสริมีแรง	 (reinforce)	 หร่อทำ�ให้เร�อย�กกระทำ�แตั้่พื่ฤตั้ิกรรมีที�

ทำ�ให้เร�มีีคำว่�มีสุข้	และจะกระตุ้ั้นให้เร�ทำ�พื่ฤติั้กรรมีนั�น	ๆ	ซีำ��	ๆ	

และบ่อยคำรั�งข้ึ�น	 โด้ยพื่ฤตั้ิกรรมีที�กระตัุ้้นให้สมีองส่ว่นนี�ทำ�ง�น	

มีักจะเปี็นพื่ฤตั้ิกรรมีที�จำ�เปี็นตั้่อก�รอย้่รอด้ข้องเผู้่�พื่ันธ์์	 เช่่น	

ก�รได้้รับอ�ห�ร	พื่ฤติั้กรรมีท�งเพื่ศ	หร่อก�รช่นะก�รแข่้งขั้น	เป็ีนต้ั้น	

แต่ั้เม่ี�ออย่้ในสภ�ว่ะที�ร่�งก�ยได้้รับนำ��ตั้�ล	ปัีญห�จึงเริ�มีต้ั้นขึ้�น	เม่ี�อ

เจ้�นำ��ตั้�ลที�เร�บริโภคำเข้้�ไปีนั�น	 ไปีกระตัุ้้นสมีองส่ว่นที�เกี�ยว่กับ 

ระบบร�งว่ัล	 โด้ยไมี่เกี�ยว่ข้้องกับกิจกรรมี	 หร่อคำว่�มีสำ�เร็จข้อง 

พื่ฤตั้ิกรรมีข้องเร�	 และไมี่สนใจว่่�เปี็นพื่ฤตั้ิกรรมีที�จำ�เปี็นตั้่อก�ร 

อย้่รอด้หร่อไม่ี	จนทำ�ให้เร�เสพื่ติั้ด้คำว่�มีสุข้จ�กก�รบริโภคำนำ��ตั้�ล 

จนเกินพื่อดี้

กระจกอีกด้ำานิ
ของเจ้านิำ�าต่าลของโปรดำ
กระจกอีกด้ำานิ
ของเจ้านิำ�าต่าลของโปรดำ

บทความปกิณกะ	

	 ในคำว่�มีเปี็นจริงแล้ว่	 สมีองข้องเร�ตั้้องก�รพื่ลังง�น 

จำ�นว่นมี�กในระหว่่�งวั่น	และแหล่งพื่ลังง�นหลักสำ�หรับสมีองก็ค่ำอ

นำ��ตั้�ล	glucose	นั�นเอง	แต่ั้....ห�กเร�บริโภคำนำ��ตั้�ลมี�กเกินพื่อดี้	

มัีนจะกลับกล�ยเป็ีนผู้ลเสียต่ั้อสมีอง	 เพื่ร�ะพื่ฤติั้กรรมีก�รบริโภคำ 

นำ��ตั้�ลที�มี�กเกินไปีนี�	จะส่งผู้ลต่ั้อสมีองไม่ีต่ั้�งจ�กก�รติั้ด้ส�รเสพื่ติั้ด้

	ที�ส�มี�รถส่งผู้ลต่ั้อพื่ฤติั้กรรมี	over-eating	และก�รคำว่บคุำมีตั้นเอง	

รว่มีถึงก่อให้เกิด้โรคำต่ั้�ง	ๆ 	ตัั้ว่อย่�งเช่่น	โรคำอ้ว่น	โรคำหัว่ใจ	และโรคำ

เบ�หว่�น	เป็ีนต้ั้น

	 ในว่งก�รแพื่ทย์นั�น	เป็ีนที�รับร้้กันมี�หล�ยปีีแล้ว่ว่่�	นอกจ�ก 

ผู้ลข้องก�รบริโภคำนำ��ตั้�ลในปีริมี�ณ์มี�กติั้ด้ต่ั้อกันเป็ีนระยะเว่ล�หนึ�ง

จะส่งผู้ลต่ั้อคำว่�มีเสี�ยงข้องก�รเกิด้โรคำท�งระบบแล้ว่	ก�รบริโภคำอ�ห�ร 

ที�มีีนำ��ตั้�ลส้งจนทำ�ให้ระดั้บนำ��ตั้�ล	glucose	ในกระแสเล่อด้ส้งขึ้�น 

เพีื่ยงคำรั�งเดี้ยว่ก็ยังส�มี�รถส่งผู้ลด้้�นลบไปียังทักษะกระบว่นก�รคิำด้

และก�รคำว่บคุำมีตั้นเอง	ทำ�ให้กระบว่นก�รดั้งกล่�ว่ข้องสมีองทำ�ง�น

ได้้ช้่�ลง	และทำ�ให้สมีองในส่ว่นข้องก�รทำ�ง�นด้้�นสมี�ธิ์และคำว่�มีจำ�

มีีคำว่�มีบกพื่ร่องได้้อีกด้้ว่ย	ตัั้ว่อย่�งเช่่น	ร�ยง�นก�รวิ่จัยข้อง	J.E. 

Beilharz	และคำณ์ะ	ในปีี	2016	ที�	ทำ�ก�รศึกษ�วิ่จัยและวิ่เคำร�ะห์ผู้ล

ในหน้ทด้ลอง	ที�มีีพื่ฤติั้กรรมีก�รบริโภคำนำ��ตั้�ลในปีริมี�ณ์ส้งเปีรียบเทียบ 

กับหน้ทด้ลองที�มีีพื่ฤติั้กรรมีก�รบริโภคำแบบปีกติั้	โด้ยผู้ลก�รศึกษ�

ที�ได้้ชี่�ให้เห็นว่่�นำ��ตั้�ลในปีริมี�ณ์มี�กจนเกินไปีจะสร้�งกลไกทำ�ล�ย

สมีองด้้ว่ยก�รก่อให้ก่อก�รอักเสบข้องสมีองส่ว่น	hippocampus	

เป็ีนหลักและนำ�ไปีส่้คำว่�มีบกพื่ร่องในด้้�นก�รจด้จำ�ต่ั้อไปีในที�สุด้
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	 อย่�งไรก็ด้ี	 กลไกภ�ยในร่�งก�ยข้องนำ��ตั้�ลที�ก่อให้เกิด้ 

ผู้ลเสียตั้่อก�รทำ�หน้�ที�ข้องสมีองด้้�นคำว่�มีคำิด้คำว่�มีเข้้�ใจ	 หร่อ	

Cognitive	function	นั�น	ยังไม่ีเป็ีนที�เข้้�ใจอย่�งชั่ด้เจน	โด้ยนักวิ่จัย

คำ�ด้กันว่่�ผู้ลข้องนำ��ตั้�ลนั�นอ�จจะไมี่ได้้เกิด้ข้ึ�นกับเซีลล์ปีระส�ท 

โด้ยตั้รง	แต่ั้เกิด้ผู่้�นผู้ลข้องนำ��ตั้�ลที�มีีต่ั้อท�งระบบก�รทำ�ง�นข้อง

ร่�งก�ย	 เน่�องจ�กก�รบริโภคำนำ��ตั้�ลที�มี�กเกินไปีจะส่งผู้ลให้เกดิ้ 

ภ�ว่ะ	hyperglycemia,	hypertension,	insulin	resistant	รว่มีทั�ง

มีีก�รเพิื่�มีข้องระดั้บ	cholesterol	ในกระแสเล่อด้	และ	ส่งผู้ลกระทบ

ต่ั้อก�รทำ�ง�นข้องเซีลล์ปีระส�ทในสมีอง	นอกจ�กนี�	ยังมีีร�ยง�นว่่�

ก�รบริโภคำนำ��ตั้�ลมี�กเกินไปีจะทำ�ให้ก�รสร�้ง	 และหลั�ง	 brain- 

derived	neurotrophic	factor	(BDNF)	ภ�ยในสมีองลด้น้อยลง	

ซึี�ง	BDNF	นี�	เป็ีนส�รหลั�งสำ�คัำญที�ส่งเสริมีในเร่�องคำว่�มีจำ�และก�ร

เรียนร้้	ดั้งนั�นก�รที�ระดั้บข้อง	BDNF	ลด้ลงจึงส่งผู้ลต่ั้อ	cognitive	

และ	memory	ด้้ว่ย

	 แต่ั้เม่ี�อเร็ว่	ๆ 	นี�	มีีก�รเสนอแนว่คิำด้ที�เช่่�อมีโยงผู้ลข้องก�ร

บริโภคำนำ��ตั้�ลจำ�นว่นมี�กที�ก่อให้เกิด้	cognitive	impairment	เข้้�

กับช่นิด้และปีริมี�ณ์ข้องเช่่�อในท�งเดิ้นอ�ห�ร	หร่อ	gut	microbiome 

(microbiome–gut–brain	axis)	โด้ยนำ�เสนอว่่�	สมีดุ้ลข้องช่นิด้และ

ปีริมี�ณ์เช่่�อในท�งเดิ้นอ�ห�ร	จะมีีอิทธิ์พื่ลต่ั้อก�รทำ�ง�นและคำว่�มี

เส่�อมีข้องเซีลล์ปีระส�ท

	 คำว่�มีจริงแล้ว่	แนว่คิำด้นี�	ได้้ถ้กนำ�เสนอขึ้�นมี�ระยะหนึ�งแล้ว่	

ยกตัั้ว่อย่�งเช่่นง�นวิ่จัยข้อง	Yuhai	Zhao	และคำณ์ะในปีี	2017	ที�

เสนอแนว่คำิด้นี�จ�กก�รคำ้นพื่บหลักฐ�นในผู้้้ปี่ว่ยโรคำอัลไซีมี์เมีอร	์

(Alzheimer’s	disease:	AD)	ที�มีีร่องรอยข้องโรคำจ�กก�รตั้รว่จพื่บ

ส�รพื่ิษเอนโด้ทอกซีินข้องแบคำทีเรีย	 หร่อช่ิ�นส่ว่นที�เปี็นส่ว่นผู้นัง 

ชั่�นนอกข้องแบคำทีเรีย	(bacterial	lipopolysaccharide;	LPS)	ใน	

brain	 lysates	 ข้องสมีองส่ว่น	 hippocampus	 และ	 superior	

temporal	lobe	ข้องผู้้้ป่ีว่ย	ซึี�งได้้สนับสนุนและให้ข้้อสรุปีว่่�	LPS	

ส�มี�รถผู่้�น	blood	brain	barriers	 เข้้�ไปีก่อให้เกิด้ก�รอักเสบ 

ในสมีอง	จนนำ�ไปีส่้ก�รเส่�อมีสภ�พื่ข้องเซีลล์ปีระส�ทได้้

	 แนว่คิำด้ข้้�งต้ั้น	นำ�เสนอว่่�	ก�รบริโภคำนำ��ตั้�ลที�มี�กเกิน

ไปีโด้ยเฉพื่�ะในเด็้ก	 ส�มี�รถส่งผู้ลร้�ยไปีถึงก�รเปีลี�ยนแปีลงข้อง 

ระบบจุลินทรีย์ในระบบท�งเดิ้นอ�ห�ร	ซึี�งเช่่�อมีโยงและส่งผู้ลกระทบ

ตั้่อเน่�องในท�งลบตั้่อพื่ัฒน�ก�รและก�รทำ�ง�นข้องสมีองส่ว่นที� 

ทำ�ง�นด้้�นก�รเรียนร้้และจด้จำ�

	 แนว่คิำด้นี�	ได้้รับก�รสนับสนุน	โด้ยทีมีวิ่จัย	จ�ก	University	

of	Georgia	และ	University	of	Southern	California	ที�ร่ว่มีกัน

ร�ยง�นผู้ลก�รวิ่จัย	เม่ี�อต้ั้นปีี	2021	โด้ยทีมีวิ่จัยนี�	ได้้ทำ�ก�รศึกษ�

คำว่�มีเช่่�อมีโยงข้องนำ��ตั้�ลที�มีีผู้ลต่ั้อก�รเปีลี�ยนแปีลงข้อง	gut	microbial	 

และผู้ลกระทบต่ั้อ	‘hippocampus’	ซึี�งเป็ีนสมีองส่ว่นที�ทำ�หน้�ที�

สำ�คัำญในด้้�นก�รเรียนร้้และจด้จำ�	และยังคำงมีีพัื่ฒน�ก�รอย่�งต่ั้อ

เน่�องตั้ั�งแตั้่เกิด้ไปีจนถึงช่่ว่งว่ัยรุ่นตั้อนปีล�ย	 โด้ยออกแบบให้หน ้

ทด้ลองที�มีีก�รเจริญเติั้บอย่้ในช่่ว่งวั่ยรุ่นบริโภคำเคำร่�องด่้�มีที�มีีนำ��ตั้�ล	

(sugar-sweetened	beverages)	เป็ีนระยะเว่ล�น�นจนหน้เจริญ 

เตั้ิบโตั้ข้ึ�น	 เมี่�อหน้เจริญเตั้ิบโตั้จนอย้่ในช่่ว่งว่ัยผู้้้ใหญ่	 หน้จะถ้ก 

ว่ิเคำร�ะห์พื่ฤตั้ิกรรมีท�งคำว่�มีเคำรียด้	 ก�รจด้จำ�	 ก�รเปีลี�ยนแปีลง 

ข้องจุลินทรีย์ในระบบท�งเด้ินอ�ห�ร	 รว่มีไปีถึงว่ิเคำร�ะห์ชุ่ด้ข้อง	

RNA	ทั�งหมีด้ข้องเซีลล์สมีอง	(Brain	Transcriptome)
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	 ผู้ลข้องก�รศึกษ�นี�พื่บว่่�	จุลินทรีย์ใน	genus	‘Parabac-

teroides’	เพิื่�มีส้งขึ้�นมี�กในท�งเดิ้นอ�ห�รข้องหน้ที�บริโภคำเคำร่�องด่้�มี

ที�มีีนำ��ตั้�ล	 เมี่�อเทียบกับหน้ในกลุ่มีที�ไมี่ได้้บริโภคำ	 และแบคำทีเรีย	

‘Parabacteroides’	นี�	มีีอิทธิ์พื่ลต่ั้อก�รเส่�อมีสภ�พื่ข้องเซีลล์ปีระส�ท 

ในสมีองส่ว่น	hippocampus	และสมีองส่ว่นอ่�น	ๆ 	ที�ทำ�ง�นด้้�นก�ร

เรียนร้้และจด้จำ�	โด้ยจะทำ�ให้ร้ปีแบบก�รแสด้งออกข้องยนี	(gene	

expression)	 ใน	 kinase	 และ	 synaptic	 neurotransmitter	 

signaling	pathway	เปีลี�ยนแปีลงไปี	ซึี�งส่งผู้ลกระทบต่ั้อก�รคำว่บคุำมี

ก�รทำ�ง�นข้องระบบเผู้�ผู้ล�ญข้องร่�งก�ย	และก�รส่งสัญญ�ณ์ข้อง	

dopamine	และนำ�ไปีส่้ก�รเกิด้โรคำสมีองเส่�อมีในที�สุด้

	 ผู้ลก�รศึกษ�นี�	บ่งชี่�ว่่�	ผู้ลจ�กก�รเปีลี�ยนแปีลงช่นิด้และ

ปีริมี�ณ์ข้องจุลินทรีย์ในท�งเด้ินอ�ห�รนั�น	 ทำ�ให้ภ�ว่ะไมี่สมีดุ้ล	

(dysbiosis)	ข้องจุลินทรีย์ในระบบท�งเดิ้นอ�ห�ร	และส่งผู้ลด้้�นลบ

เป็ีนกลไกห่ว่งโซ่ีต่ั้อไปียังก�รทำ�ง�นข้องสมีองด้้�นก�รเรียนร้้และจด้จำ�

	 ก�รบริโภคำนำ��ตั้�ลมี�กเกินไปี	ในหน้ที�โตั้เต็ั้มีวั่ยนั�น	ก็ส่งผู้ล

ต่ั้อก�รทำ�ง�นข้องสมีองเช่่นกัน	โด้ยทำ�ให้ระดั้บคำว่�มีส�มี�รถข้อง

สมีองในก�รแยกแยะบริบทสิ�งข้องต่ั้�ง	ๆ 	ลด้ตั้ำ��ลง	และไม่ีส�มี�รถ

ทำ�กิจกรรมีบ�งอย่�งได้้ดี้เท่�กับกลุ่มีหน้ปีกติั้	แต่ั้ผู้ลที�มีีต่ั้อก�รจด้จำ�

หร่อคำว่�มีทรงจำ�ข้องหน้ยังไม่ีชั่ด้เจน			

	 ผู้ลข้องนำ��ตั้�ลที�มีีต่ั้อสมีองนั�น	น่�จะเกิด้จ�กก�รอักเสบ

ที�เหนี�ยว่นำ�โด้ยจุลินทรีย์ข้องท�งเดิ้นอ�ห�ร	แนว่คิำด้นี�	มี�จ�กร�ยง�น

ที�แสด้งว่่�ก�รให้ย�	Minocycline	ซึี�งเป็ีนย�ที�มีีฤทธิ์�ต่ั้อต้ั้�นก�รอักเสบ 

ที�ส�มี�รถซึีมีผู่้�นชั่�นข้องผู้นังหุ้มีสมีอง	(blood-brain	barrier)	และ

ออกฤทธิ์�ยับยั�งก�รทำ�ง�นข้อง	microglia	ส�มี�รถป้ีองกันก�รเส่�อมี

ข้องเซีลล์ปีระส�ทในหน้จ�กภ�ว่ะเบ�หว่�นได้้	(diabetes-associated	

cognitive	decline)	ซึี�งสนับสนุนผู้ลข้องส�รพิื่ษจ�กเช่่�อจุลินทรีย์

บ�งกลุ่มี	ที�ส�มี�รถผู่้�นจ�กหลอด้เล่อด้เข้้�ไปีทำ�ล�ยเซีลล์ปีระส�ทได้้	

	 ทั�งนี�ทั�งนั�นแมี้ว่่�ในปีัจจุบันจะมีีผู้ลก�รศึกษ�ที�ช่ี�ให้เห็น 

ถึงผู้ลกระทบข้องก�รบริโภคำนำ��ตั้�ลที�มีีผู้ลต่ั้อก�รเปีลี�ยนแปีลงข้อง

จุลินทรีย์ในระบบท�งเดิ้นอ�ห�ร	ที�มีีผู้ลเช่่�อมีโยงไปีถึงก�รทำ�ง�นที�

บกพื่ร่องข้องสมีองในด้้�นก�รเรียนร้้และจด้จำ�	แต่ั้นักวิ่จัยยังคำงตัั้�ง 

คำำ�ถ�มีและยังคำงให้คำว่�มีสำ�คัำญในก�รศึกษ�เพิื่�มีเติั้มีถึง	pathway	

เฉพื่�ะที�ส่งสัญญ�ณ์หร่อเช่่�อมีต่ั้อถึงกันระหว่่�งระบบท�งเดิ้นอ�ห�ร

และสมีอง	(gut-brain	signaling	pathway)	เพ่ื่�อจะได้้เข้้�ใจถึงกลไก

ก�รทำ�ง�นที�สัมีพัื่นธ์์กันอย่�งชั่ด้เจนระหว่่�ง	2	ส่ว่นนี�มี�กยิ�งขึ้�น	และ

นำ�ไปีส่้ก�รห�วิ่ธี์ก�รป้ีองกันและก�รรักษ�โรคำท�งระบบปีระส�ทได้้

อย่�งมีีปีระสิทธิ์ภ�พื่มี�กยิ�งขึ้�นในอน�คำตั้

 ดังนั่�น่ เพ่ิ�อเป็น่การดีที�สุด ใน่การป้องกัน่ไม่ให้เกิด
ภาวะเหล่านี่� การบริโภคน่ำ�าตาลให้อยู่ใน่ปริมาณที�เหมาะสม
จึงเป็น่เร่�องสำคัญที�ต้องควบคุม ไม่เฉีพิาะใน่วัยเด็กที�ยัง 
คงพิบพิัฒน่าการของสมอง แต่ก็ควรมีการควบคุมใน่วัย 
ผูู้้ใหญ่ด้วยเช่น่เดียวกัน่ โดยทาง The Dietary Guidelines 
ของสหรัฐอเมริกาได้ให้คำแน่ะน่ำปริมาณน่ำ�าตาลที�ควร 
บริโภคว่าไม่ควรเกิน่ 10% ของ แคลอรีรวมทั�งหมดที�บริโภค
ต่อวัน่ 
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