
บทความปกิิณกะ

ชีีวิิตติิดความหวาน 
แต่่ไม่่อยากเติิมน้ำำ��ตาลได้้ไหม?

ชีวิตติดความหวาน 
แตไมอยากเตมินํ้าตาลไดไหม?

มายด์์มิ้้�งค์์ ผู้้�ชายสามมิิติิ

	 สวััสดีีเพื่่�อน   ผู้้�อ่านทุกท่่าน ตอนท่ี่�

ผมกำำ�ลังคิิดเรื่่�องท่ี่�จะมาเล่่าในวันน้ี้� ก็เพิ่่�งเข้้าสู่่�

เดืือนสิงหาคม เป็็นระยะเวลากว่่า 18 เดืือนแล้้ว 

ท่่ามกลางสถานการณ์์ที่่�คนไทยทั้้�งประเทศ 

(และชาวโลก) ต้ ้องประสบความยากลำำ�บาก 

หัันไปทางไหนก็ได้้ยิินแต่่เสีียงบ่่น กิจกรรมต่่าง ๆ ท่ี่�เคยขัับเคลื่่�อน 

เศรษฐกิิจและหล่่อเล้ี้�ยงชีีวิตต้้องหยุุดชะงััก บางรายถึึงขั้้�นปิดกิจการ 

จะใช้้คำำ�ว่าชีีวิตขมขื่่�นกับหลาย ๆ คนคงไม่่เกิินจริงไปนัก แต่่ก่่อนท่ี่�

ผมจะดึึงอารมณ์์ของท่่านให้้ดิ่่�งลงไปกว่่าน้ี้� ผมขอกลัับเข้้ามาสู่่�เรื่่�อง

ท่ี่�ผมตั้้�งใจจะนำำ�มาฝากวัันน้ี้�ก่่อนดีีกว่่าครัับ

	 พููดถึึงความขมขื่่�น สิ่่ �งที่่�ช่่วยเติิมความรื่่�นรมย์์ เพิ่่�มพลััง

ชีีวิิตให้้เราได้้เป็็นอย่่างดีีในเวลานี้้� คงไม่่พ้้นการสรรหาของอร่่อย 

มาปรนเปรอตััวเอง หลายคนคงอดคิดถึึงขนมหวานไม่่ได้้ และในยุค

ที่่�ใคร ๆ ก็ ็สามารถเปิิดร้้านขายขนมได้้ ทำ ำ�ให้้คนที่่�มีีฝีีไม้้ลายมืือ 

ในการเข้้าครััว ต่างพากัันปล่อยของ ปลดล็อคสกิิลกัันจนบางทีีก็อด

สงสารคนท่ี่�กำำ�ลังลดน้ำำ��หนัักไม่่ได้้ ทั้้�ง Instagram, Tiktok, Facebook  

แม้้กระทั่่�งไลน์์กลุ่่�มหมู่่�บ้้าน มีี แต่่ของอร่่อยคอย feed เข้้ามายั่่�ว 

น้ำำ��ลายทุุกครั้้�งท่ี่�เปิิดดูู ยิ่่�งต้้อง Work from home ทำำ�งานไม่่เป็็นเวลา

มีีเวลาอยู่่�หน้้าจอมากกว่่าปกติิ แยกชีีวิตส่่วนตัวออกจากการทำำ�งาน

แทบไม่่ออก แถมยัังขยับร่างกายน้้อยเหลืือเกิิน ลุกออกมาจากเตีียงปุ๊๊�บ 

ก็็ถึึงโต๊๊ะทำำ�งานปั๊๊�บ ถึึงเวลาทานข้าว ขยับตัวไม่่ถึึง 10 ก้าวก็็ถึึงโต๊๊ะ

อาหาร จนนึึกว่่าตััวเองเหมืือนจระเข้้นอนอาบแดด... ขยับตัวน้้อย 

เหลืือเกิิน... ผมลองนึึกเปรีียบเทีียบกับตัวเอง ตอนท่ี่�ยัังไม่่มีีโรคโควิิด

ผมทำำ�งาน Desk job เป็็นพนัักงานออฟฟิศ นับก้าวเดิินทั้้�งวัันเฉลี่่�ย

ประมาณ 10,000 – 12,000 ก้าว หลัังจากเปลี่่�ยนมานั่่�งทำำ�งานท่ี่�บ้้าน 

เหลืือแค่่วัันละ 2,000 – 3,000 ก้าว น้ำำ��หนัักขึ้้�นมา 5 กิโลกรััมภายใน 

2 เดืือน มาลองทบทวนหาสาเหตุุดูู นอกจากเรื่่�องเราขยับตัวน้้อยลง 

ก็็คงจะเป็็นความเครีียดสะสมจากการทำำ�งานอยู่่�กับบ้านแบบท่ี่�เรา

ไม่่รู้้�ตัว สุดท้ายต้้องไประบายลงท่ี่� Shopee, Lazada และร้้านขาย

ขนมออนไลน์์ต่่าง ๆ นี่่�แหละครัับ

	

ดููเหมืือนว่่ากลไกธรรมชาติิของพฤติิกรรมของมนุุษย์์เอง ก็ ็เป็็น

สาเหตุุที่่�สอดคล้้องกัับสถานการณ์์นี้้� เมื่่�อมีีความเครีียดเกิิดขึ้้�น 

เราจะหาทางปลดปล่่อยความเครีียดเหล่่านั้้�นผ่่านกิิจกรรมการ 

บริโภค หลาย ๆ  ครั้้�งท่ี่�เรา CF ของจาก IG อย่า่งไร้้เหตุุผล รู้�ตัวอีีกทีี

ตอนเห็็นยอดเงิินในบััญชีีหรืือถ้้าเป็็นเรื่่�องอาหารการกิิน  เราก็็มีี 

แนวโน้้มท่ี่�จะชื่่�นชอบและมีีความสุุขจากของหวาน ๆ มัน ๆ เค็็ม ๆ 

เป็็นพิิเศษ มารู้้�สึึกตััวอีีกทีี  ตอนที่่�ตััวเลขบนตาชั่่�งมัันพุ่่�งขึ้้�นจนน่่า 

ตกใจ เหตุุผลทางด้้านวิวััฒนาการท่ี่�

รองรัับเรื่่�องนี้้�ก็็คืือตลอดเวลา 

หลายแสนปีท่ี่�ผ่่านมา มนุุษย์์เอา

ชีีวิตรอดได้้จากการล่่าสััตว์์ วั น 

ไหนล่่าได้้ก็็อิ่่�มท้้อง วั ันไหนล่่า 

ไม่่ได้้ก็็ต้้องอดทนกัับความหิิว 

ดัังนั้้�นมนุุษย์์จึึงโหยหาอาหารท่ี่�

ให้้พลัังงานมาก ๆ อิ่่ �มนาน  ๆ 

อย่่างไขมันและอาหารท่ี่�มีีรสหวาน รวมไปถึึงรสเค็็มท่ี่�จำำ�เป็็นสำำ�หรัับ

กลไกการเก็็บกักน้ำำ��ในเซลล์์ร่่างกาย ตรงกัันข้ามกัับอาหารรสเปรี้�ยว

และขม ซ่ึ่�งมัักจะเป็็นรสของอาหารท่ี่�เน่่าเสีียหรืือมีีพิษ ท่ี่�มนุุษย์์สมััย

ก่่อนได้้เรีียนรู้�สิ่่�งเหล่่าน้ี้� และถ่่ายทอดประสบการณ์์ผ่่านทาง DNA 

มารุ่่�นสู่่�รุ่่�นจนถึึงพวกเราในปัจจุบััน

	 อธิิบายกลไกการใช้้พลัังงานจากน้ำำ��ตาลของร่่างกาย 

สรุุปสั้้�น   ได้้ว่่า อาหารประเภทแป้้งและน้ำำ��ตาลจะให้้พลัังงาน 4 กิโล

แคลอรี่่�ต่่อกรััม เมื่่�อเรารัับประทานอาหารประเภทคาร์์โบไฮเดรต 

เข้้าไป ร่างกายเราจะย่่อยสารอาหารเหล่่านั้้�นเป็็นน้ำำ��ตาลโมเลกุุลเดี่่�ยว 

หน่่วยเล็็ก ๆ  เรีียกว่่ากลููโคส เก็็บไว้้ในกล้้ามเนื้้�อและตัับเพื่่�อนำำ�ไปใช้้

เป็็นพลัังงานหลััก โดยเฉพาะสมอง ซ่ึ่�งใช้้พลัังงานจากกลููโคสมากถึึง

ร้้อยละ 20 – 25 เทีียบกับพลัังงานทั้้�งหมดท่ี่�ร่่างกายใช้้ในแต่่ละวััน

รวมถึึงกิิจกรรมทางร่่างกายท่ี่�ใช้้พลัังงานสููง อย่่างการออกกำำ�ลังกาย

หรืือการออกแรงยกของหนััก ๆ  และถ้้าเราใช้้พลัังงานเหล่่านั้้�นไม่่หมด 

ร่่างกายก็็จะนำำ�เอาพลัังงานส่วนเกิิน ไปเก็็บไว้้เป็็นพลัังงานสำำ�รอง ในรููป 

ของไขมัน ซ่ึ่�งจะถููกดึึงออกมาใช้้เป็็นพลัังงานหลัักในกิจกรรมเบา ๆ  

อย่่างเช่่นการหายใจ การนอน หรืือการออกกำำ�ลังกายประเภท Low 

intensity exercise

ท่ี่�มา : https://www.csdlabservices.com/2019/article-2/
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 DENT NEWS 14

	 ต้้องขอบคุุณวิิทยาการด้้านโภชนาการ ที่่�ทำำ�ให้้เรารู้้�ว่่า 

ของหวานมีีความจำำ�เป็็นต่่อการดำำ�รงชีีวิิต (และเผ่่าพัันธุ์์�) ข องเรา 

แต่่หากรัับประทานมากเกิินไป ก็อาจส่งผลเสีียต่่อสุุขภาพในระยะยาว 

เราจึึงควรเลืือกทานอาหารให้้หลากหลายและครบ 5 หมู่่� แต่่สิ่่�งเร้้า

รอบตัว กลัับนำำ�พาให้้เราเสพติิดของหวาน ๆ มีีการศึึกษาท่ี่�อ้้างว่่า 

การเสพติิดรสหวาน  เลิิกยากกว่่าการเสพติิดโคเคนถึึง 6 เท่่า!!! 

แน่่นอนว่าส่่วนหน่ึ่�งเป็็นกับดักทางธุุรกิิจ ท่ี่�ใช้้กลไกทางธรรมชาติิของ

มนุุษย์์ (ท่ี่�ชอบอาหารรสหวาน-เค็็ม-มััน) ยัดเยีียดความหวานให้้กัับ

เราโดยไม่่รู้้�ตัว ใครท่ี่�เคยสั่่�งชานมไข่่มุุกน่่าจะนึึกออก ว่าถ้้าเราไม่่สั่่�ง

ลดน้ำำ��ตาลเหลืือ 50% หรืือ 25% แล้้ว เราจะได้้น้ำำ��เชื่่�อมกลิ่่�นชานม

ใส่่ไข่่มุุกดีี ๆ นี่่�เอง

	 และทั้้�งหมดท่ี่�กล่่าวมาน้ี้� ก็เพื่่�อจะนำำ�ไปสู่่�วิธีีการรัับมือกัับ 

กลไกท่ี่�แยบยลน้ี้� โดยจะขอข้้ามเรื่่�องของอาหารมััน   เค็็ม ๆ  ไปก่อน 

แต่่เราจะมาเรีียนรู้�วิธีีการรัับมือกัับภััยอัันตรายท่ี่�ชวนหลงไหลอย่่าง

ของหวาน เพื่่�อสุุขภาพท่ี่�ดีีแบบยั่่�งยืืน ความรู้้�ด้านโภชนาการในปัจจุบััน  

ท่ี่�ช่่วยเราจำำ�แนกแหล่่งท่ี่�มาของความหวานออกมาได้้หลายแบบ แถม

ยัังสามารถสัังเคราะห์์สารให้้ความหวานทดแทนน้ำำ��ตาลได้้อีีกด้้วย 

เรามาทำำ�ความรู้้�จักกัับสารให้้ความหวานต่าง ๆ  เหล่่านั้้�นกันครัับ :)
	 สารแต่่งเติิมรสหวานธรรมชาติ ิ ที่่�เป็็นที่่�รู้้�จัักและนิิยมใช้้

กัันอย่่างแพร่่หลายมากที่่�สุุดก็็คืือน้ำำ��ตาล ซึ่่�งผลิิตจากพืืชอย่่างเช่่น 

อ้้อย ตาล มะพร้้าว ข้าวโพด หัวบีีท ธััญพืืช ฯลฯ ถููกผลิตขึ้้�นเพื่่�อ

ให้้สะดวกต่่อการนำำ�มาปรุงอาหารในรููปของน้ำำ��ตาลทราย น้ำำ��เชื่่�อม 

น้ำำ��ตาลกรวด หรืือรููปแบบอื่่�น   อีีกมากมาย สามารถแบ่่งออกเป็็น 3 

ประเภท ตามรููปแบบโครงสร้้างโมเลกุุล ได้้แก่่ น้ำำ��ตาลโมเลกุุลเดี่่�ยว  

(Monosaccharide) เช่่น  กลููโคส (Glucose) เป็็นน้ำำ��ตาลที่่�พบ 

มากท่ี่�สุุดในธรรมชาติิ พบได้้ในผลไม้้รสหวาน น้ำำ��ผึ้้�ง และในกระแส

เลืือด ช่่วยในการทำำ�งานของระบบต่าง ๆ  ในร่างกาย ช่่วยให้้กล้้ามเนื้้�อ

มีีการยืืดหดตััว ควบคุุมการเต้้นของหััวใจ มีีป ระสิิทธิิภาพมากขึ้้�น 

ฟรุกโตส (Fructose) เป็็นน้ำำ��ตาลท่ี่�มีีความหวานมากท่ี่�สุุด พบมาก

ในน้ำำ��ผึ้้�ง ผัก และผลไม้้ท่ี่�มีีรสหวานต่าง ๆ  โดยมัักพบอยู่่�ร่วมกัับซููโครส

และกลููโคส เป็็นน้ำำ��ตาลท่ี่�มีีบทบาทท่ี่�สำำ�คัญในกระบวนการเผาผลาญ

อาหารของสิ่่�งมีีชีีวิต และสามารถคงรููปอยู่่�ในสถานะของเหลว จึึงเป็็น

ท่ี่�นิิยมในอุตสาหกรรมอาหารเป็็นอย่่างมาก กาแลคโตส (Galactose) 

เป็็นน้ำำ��ตาลท่ี่�มีีความหวานน้อย ไม่่พบในธรรมชาติิ แต่่ได้้จากการ 

ย่่อยน้ำำ��ตาลแลกโทสในน้ำำ��นม เป็็นสารองค์์ประกอบของระบบสมอง

และเนื้้�อเยื่่�อประสาท ร่ ่างกายสามารถดููดซึึมน้ำำ��ตาลประเภทนี้้� 

และนำำ�ไปใช้้ได้้ทัันทีี

	

น้ำำ��ตาลโมเลกุุลคู่่� 

(Disaccharide) คือน้ำำ��ตาล

โมเลกุุลเดี่่�ยว 2 ตัวมารวมกััน 

เมื่่�อรัับประทานเข้้าไป จะถููกย่่อย

ในลำำ�ไส้้เล็็กให้้เป็็นน้ำำ��ตาลโมเลกุุลเดี่่�ยวก่่อน ร่ ่างกายจึึงนำำ�ไปใช้้ 

ประโยชน์ได้้ น้ำ ำ��ตาลโมเลกุุลคู่่�  ได้้แก่่ ซููโครส  (Sucrose) หรืือ 

น้ำำ��ตาลทราย พบได้้มากในอ้อย ตาล มะพร้้าว ผลไม้้ท่ี่�มีีรสหวานทุกชนิด  

เมื่่�อถููกย่่อยจะได้้ กลููโคส และ ฟรุกโตส อย่่างละ 1 โมเลกุุล น้ำำ��ตาล

ซููโครสเป็็นน้ำำ��ตาลที่่�นิิยมใช้้ในการผลิิตไวน์์ แลคโตส (Lactose)  

เป็็นน้ำำ��ตาลซ่ึ่�งมีีรสหวานน้อย ย่อยสลายได้้ยากกว่่าน้ำำ��ตาลโมเลกุุล

คู่่�อื่่�น   พบมากในน้ำำ��นม เมื่่�อย่่อยสลายจะได้้ กาแลกโตสและกลููโคส 

อย่่างละ 1 โมเลกุุล มอลโตส (Maltose) พบได้้มากในข้าวมอลต์์ 

เมล็็ดข้าวท่ี่�กำำ�ลังงอก น้ำำ��นมข้้าว และข้้าวโพด เมื่่�อถููกย่่อยจะได้้กลููโคส

 2 โมเลกุุล

	 และประเภทท่ี่� 3 คือน้ำำ��ตาลโมเลกุุลใหญ่่ (Polysaccharide) 

จััดเป็็นคาร์์โบไฮเดรตโมเลกุุลใหญ่่ท่ี่�มีีสููตรโครงสร้้างซัับซ้อน  ประกอบ

ไปด้วยน้ำำ��ตาลโมเลกุุลเดี่่�ยวจำำ�นวนมากกว่่า 10 หน่่วยขึ้้�นไปมารวมตััว

กัันอยู่่� พบได้้ทั่่�วไปในอาหารท่ี่�เราทานกันอยู่่� อาทิิเช่่น แป้้ง (Starch) 

เกิิดจากกลููโคสหลายพัันโมเลกุุลเชื่่�อมต่่อกััน ละลายน้ำำ��ได้้เล็็กน้้อย 

เป็็นรููปแบบของคาร์์โบไฮเดรตท่ี่�พืืชใช้้ในการเก็็บสะสมอาหาร โดย

เปลี่่�ยนกลููโคสที่่�ได้้จากกระบวนการสัังเคราะห์์แสงให้้มาอยู่่�ในรููป

ของแป้้ง เป็็นโมเลกุุลที่่�มีีขนาดใหญ่่ ร่ ่างกายจึึงไม่่สามารถดููดซึึม 

ได้้ทัันทีี ต้องมีีการย่อ่ยสลายให้้กลายเป็็นน้ำำ��ตาลโมเลกุุลเดี่่�ยวก่่อน 

เซลลููโลส (Cellulose) เกิิดจากการรวมตััวกัันของกลููโคสหลาย 

หมื่่�นโมเลกุุล มีีลักษณะเป็็นเส้้นใยยาวท่ี่�ไม่่ละลายน้ำำ��และไม่่ได้้เป็็น

รููปแบบการเก็็บสะสมอาหารของสิ่่�งมีีชีีวิิต แต่่เป็็นองค์์ประกอบที่่�

สำำ�คัญของผนังเซลล์์ของพืืช ทำ ำ�หน้้าท่ี่�เพิ่่�มความแข็็งแรงให้้แก่่ผนัง 

เซลล์์ของพืืช มนุุษย์์เราไม่่สามารถย่อยเซลลููโลสได้้ แต่่เราก็็ควรบริโภค 

เซลลููโลสอยู่่�เสมอ เนื่่�องจากเซลลููโลสมีีลักษณะเป็็นเส้้นใย ซ่ึ่�งช่่วย 

กระตุ้้�นลำำ�ไส้้ทำำ�ให้้ขัับถ่่ายได้้สะดวก โดย เซลลููโลสจะมีีอยู่่�มากใน 

อาหารประเภทพืช ผัก และผลไม้้ ไกลโคเจน (Glycogen) มีีขนาด

โมเลกุุลใหญ่่กว่่าแป้้งมาก เป็็นรููปแบบการเก็็บสะสมอาหารท่ี่�พบใน

มนุุษย์์และสััตว์์เท่่านั้้�น  โดยร่่างกายจะเปลี่่�ยนกลููโคสท่ี่�มีีอยู่่�มากใน 

กระแสเลืือดให้้เป็็นไกลโคเจนเก็็บไว้้ในบริิเวณกล้้ามเนื้้�อและตัับ  

และ จะสามารถเปลี่่�ยนให้้กลัับมาเป็็นกลููโคสได้้ในภาวะท่ี่�ปริมาณ

น้ำำ��ตาลในเลืือดลดต่ำำ��ลง ภ าวะที่่�ร่่างกายขาดสารอาหารหรืือเมื่่�อ 

ร่่างกายมีีกิจกรรมท่ี่�ต้้องการใช้้พลัังงานสููง



	 เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงภาวะไม่่พึึงประสงค์์จากการบริโภคน้ำำ��ตาล 

เราไม่่ควรบริโภคน้ำำ��ตาลเกิิน 6 ช้อนชาหรืือ 30 กรััมต่่อวััน ซ่ึ่�งนัับ 

เฉพาะน้ำำ��ตาลส่่วนที่่�ตัักเพิ่่�มนะครัับ  เช่่นดื่่�มกาแฟใส่่นม ในนมมีี 

น้ำำ��ตาลประมาณ 5 – 6 กรััมอยู่่�แล้้ว ไม่่ต้้องนัับ แต่่ถ้้าเราปรุงหวาน

เติิมน้ำำ��ตาลลงไปอีีก ให้้หัักออกจากโควต้้าน้ำำ��ตาลท่ี่�เติิมได้้ในวันนั้้�น

ครัับ และอย่่าลืืมว่่าอาหารรสหวานต่าง ๆ  อย่่างน้ำำ��ราดข้าวหมููแดง 

น้ำำ��จิ้้�มไก่่ ซีีอิ้้�วหวาน น้ำำ��มันหอย ส้มตำำ�ไทย น้ำำ��อัดลม น้ำำ��ผลไม้้ ฯลฯ 

ก็็นัับเป็็นน้ำำ��ตาลส่่วนเพิ่่�มเหมืือนกััน  แม้้แต่่ของที่่�หลายคนคิิดว่่ามีี 

ประโยชน์์อย่่างน้ำำ��ผึ้้�งแท้้ ก็ ็ไม่่ต่่างอะไรกัับน้ำำ��เชื่่�อมครัับ  เพราะมีี 

ปริมาณน้ำำ��ตาลสููงมาก แต่่ก็็มีีข้อดีีมากกว่่าตรงท่ี่�มีีสารอาหารอื่่�น   

อย่่าง โปรตีีน วิตามิินและแร่่ธาตุุเป็็นองค์์ประกอบด้วย

	 จะเห็็นว่า การหลีีกเลี่่�ยงน้ำำ��ตาลส่่วนเกิินในชีีวิตประจำำ�วัน

นั้้�นทำำ�ได้้ยาก โดยเฉพาะเมื่่�อเราต้้องซื้้�ออาหารนอกบ้้าน แต่่ก็็ใช่่ว่่า 

จะทำำ�ไม่่ได้้สัักทีีเดีียว วิ ิธีีการลดการดููดซึึมน้ำำ��ตาลของร่่างกายที่่�

นัักโภชนาการแนะนำำ�คืือการทานอาหารที่่�มีีไฟเบอร์์สููง อย่่างผััก 

และธััญพืืชไม่่ขััดสีีเช่่นข้้าวกล้้อง หรืือขนมปัังโฮลวีีท  โฮลเกรน  

เพราะไฟเบอร์์ในอาหารเหล่่าน้ี้�จะช่่วยชะลอการดููดซึึมน้ำำ��ตาลจาก 

ลำำ�ไส้้ให้้ค่่อย ๆ  เข้้าสู่่�กระแสเลืือดอย่่างช้้า ๆ  ด้วยหลัักการเดีียวกัันน้ี้� 

การรัับประทานผลไม้้สดท่ี่�มีีทั้้�งเนื้้�อผลไม้้และไฟเบอร์์จึึงดีีกว่่าการ

ดื่่�มน้ำำ��ผลไม้้คั้้�นหรืือสกััด ซ่ึ่�งปราศจากเส้้นใยไฟเบอร์์นั่่�นเอง

	 ผมมีี Tips สำำ�หรัับสาย Hardcore ใจแข็็ง ท่ี่�อยากเปลี่่�ยน

นิิสััยติิดของหวานมาฝากด้้วยครัับ จำำ�ได้้ว่่าเมื่่�อหลายปีีก่่อน เคยเห็็น

โฆษณาของ สสส. เรื่่�องลดเค็็ม ลดโรค รณรงค์์ให้้คนไทยไม่่ทานรสเค็็ม 

เขาแนะนำำ�ให้้เราค่่อย ๆ  ลดความเค็็มของอาหารท่ี่�ทาน ค่อย ๆ  ลด

เครื่่�องปรุง เกลืือ น้ำำ��ปลาลง แล้้วเราจะเริ่่�มชิินและอร่่อยกัับรสชาติิ

ที่่�อ่่อนลงได้้ภายใน  2 สั ัปดาห์์ ผ มเคยเป็็นคนที่่�ทานอาหารรสจััด 

พริิก น้ำำ��ปลา น้ำำ��ตาล น้ำำ��ส้ม น้ำำ��จิ้้�ม มีีอะไรผมใส่่หมด โดยเฉพาะ 

รสหวาน จนกระทั่่�งเริ่่�มมาคิิดว่าอายุุท่ี่�เพิ่่�มขึ้้�นมาก็็ไม่่น้้อย กับลููก ๆ 

ท่ี่�ยัังต้้องเล้ี้�ยงอีีกหลายปีี น่าจะลองปรับพฤติิกรรมการกิินของตััวเอง

ดููสัักทีี  และผมก็็เป็็นพวกใจร้้อนเสีียด้้วย เลยหัักดิิบ  เลิิกปรุุงเค็็ม 

กัับหวานทันทีี (แต่่ยัังใส่่พริิกกัับน้ำำ��ส้มสายชููอยู่่�นะ) จากกาแฟเย็็น 

หวานมััน  เปลี่่�ยนมาเป็็นกาแฟดำำ�  ไม่่ใส่่น้ำำ��ตาล แล้้วมัันก็็ได้้ผล 

จริง ๆ  ครัับ ภายใน 2 สัปดาห์์ ผมสามารถเปลี่่�ยนพฤติิกรรมการทาน

อาหารได้้ตามท่ี่� สสส. โฆษณาไว้้จริง ๆ ด้วย มีีของแถมคืือหมอฟััน

จะชมผมตลอด เรื่่�องฟัันไม่่ผุุ (ฮ่่า ๆ ) และน้ำำ��หนัักผมลดลงประมาณ 

10 กิโลกรััม ภายในเวลา 10 เดืือน ไม่่มีีโยโย่่ เอฟเฟ็็คด้้วย :) เลย 

อยากจะขอใช้้พื้้�นที่่�นี้้� เป็็นกำำ�ลัังใจให้้ผู้้�อ่่านทุุกท่่าน  ที่่�อยากลอง 

เปลี่่�ยนพฤติิกรรมติิดรสหวาน เวลา 2 สัปดาห์์ มันสั้้�นมากจริง ๆ  ครัับ 

ผมทำำ�ได้้ ใคร ๆ  ก็ต้้องทำำ�ได้้เหมืือนกันครัับ แต่่สำำ�หรัับใครท่ี่�เคยลอง

ทำำ�มาแล้้วไม่่ประสบความสำำ�เร็็จ เรายัังมีีตัวช่่วยอีีกนะครัับ

	 ตามท่ี่�ผมได้้กล่่าวในช่่วงแรก เกี่่�ยวกัับสารให้้ความหวาน

แทนน้ำำ��ตาล จุดเด่่นของสารให้้ความหวานแทนน้ำำ��ตาลท่ี่�ชััดท่ี่�สุุดก็

คืือ ให้้รสหวาน แต่่ไม่่ให้้พลัังงาน หรืืออาจจะให้้พลัังงานน้อยกว่่า 

น้ำำ��ตาลตามธรรมชาติิอย่่างมีีนัยยะสำำ�คัญ ช่่วยให้้คนท่ี่�ต้้องการควบคุม 

น้ำำ��หนััก หรืือมีีโรคประจำำ�ตัวอย่่างโรคเบาหวาน ความดััน ท่ี่�ต้้องการ

ควบคุมระดัับน้ำำ��ตาลหรืืออิินซุลิินในเลืือด ยังสามารถทานของหวาน

ให้้ได้้ชุ่่�มชื่่�นหัวใจ โดยไม่่เป็็นอันตรายต่่อสุุขภาพ อย่่างไรก็็ตาม สาร

ให้้ความหวานแทนน้ำำ��ตาลก็็มีีมากมายหลากหลายชนิด ทั้้�งแบบท่ี่�มา

จากธรรมชาติิและที่่�เป็็นสารที่่�สัังเคราะห์์ขึ้้�น  แต่่ละชนิิด มีี ความ 

แตกต่่างกััน ซ่ึ่�งผู้้�ป่วยและคนท่ี่�ต้้องการลดน้ำำ��หนััก อาจจะต้้องเลืือก

ใช้้ให้้ถููกต้้อง เพื่่�อความปลอดภััยและสุุขภาพด้้วยนะครัับ 

	 ตามท่ี่�ผมได้้กล่่าวในช่่วงแรก เกี่่�ยวกัับสารให้้ความหวาน

แทนน้ำำ��ตาล จุ ุดเด่่นของสารให้้ความหวานแทนน้ำำ��ตาลที่่�ชััดที่่�สุุด 

ก็็คืือ ให้้รสหวาน แต่่ไม่่ให้้พลัังงาน หรืืออาจจะให้้พลัังงานน้อยกว่่า

น้ำำ��ตาลตามธรรมชาติิอย่่างมีีนัยยะสำำ�คัญ ช่่วยให้้คนท่ี่�ต้้องการควบคุม 

น้ำำ��หนััก หรืือมีีโรคประจำำ�ตัวอย่่างโรคเบาหวาน ความดััน ท่ี่�ต้้องการ

ควบคุมระดัับน้ำำ��ตาลหรืืออิินซุลิินในเลืือด ยังสามารถทานของหวาน

ให้้ได้้ชุ่่�มชื่่�นหััวใจ  โดยไม่่เป็็นอัันตรายต่่อสุุขภาพ อย่่างไรก็็ตาม  

สารให้้ความหวานแทนน้ำำ��ตาลก็็มีีมากมายหลากหลายชนิด ทั้้�งแบบ

ท่ี่�มาจากธรรมชาติิและท่ี่�เป็็นสารท่ี่�สัังเคราะห์์ขึ้้�น แต่่ละชนิด มีีความ

แตกต่่างกััน ซ่ึ่�งผู้้�ป่วยและคนท่ี่�ต้้องการลดน้ำำ��หนััก อาจจะต้้องเลืือก

ใช้้ให้้ถููกต้้อง เพื่่�อความปลอดภััยและสุุขภาพด้้วยนะครัับ 

	 สารให้้ความหวานแทนน้ำำ��ตาลท่ี่�มีีชื่่�อเสีียง (และราคา) สููง

และเป็็นที่่�นิิยมมากที่่�สุุดก็็คืือ หญ้้าหวาน  หรืือ สตีีเวีีย (Stevia) 

เป็็นสารให้้ความหวานจากธรรมชาติิที่่�ให้้พลัังงานเป็็น  0 แคลอรี่่� 

ท่ี่�ไม่่มีีผลเสีียต่่อสุุขภาพ ให้้รสหวานมากกว่่าน้ำำ��ตาลทั่่�วไป 350 เท่่า 

จึึงควรใช้้ทีีละน้้อย ค่อย ๆ เติิมจนได้้รสชาติิท่ี่�พอใจ

ท่ี่�มา : https://hellokhunmor.com/
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	 ไซลิทอล (Xylitol) เป็็นน้ำำ��ตาลแอลกอฮอล์์ท่ี่�ให้้แคลอรี่่�

น้้อยกว่่าน้ำำ��ตาลปกติปิระมาณ 40% และยัังให้้ความหวานได้้ใกล้้ 

เคีียงกัับน้ำำ��ตาลมาก ๆ  ช่่วยลดระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือดหรืือลดอินซููลิน 

ลดปัญหาการเกิิดฟัันผุ แนะนำำ�ให้้ใช้้ไซลิทอลในปริมาณท่ี่�พอเหมาะ 

เพราะอาจทำำ�ให้้ท้้องเสีียได้้หากใช้้ในปริมาณมาก ๆ

	 อีีริิธริิทอล (Erythritol) เป็็นน้ำำ��ตาลแอลกอฮอล์์เช่่นกัน

แต่่มีีแคลอรี่่�น้้อยกว่่าไซลิทอล นิยมใช้้กัับการลดน้ำำ��หนัักแบบคีีโตเจนิค

เพราะให้้พลัังงานต่ำำ��เพีียง 6% ของน้ำำ��ตาลปกติิ และให้้ความหวานเกืือบ 

เหมืือนน้ำำ��ตาลสุุด   ทั้้�งยัังไม่่ส่่งผลอัันตรายต่่อร่่างกายเหมืือนอย่่าง

น้ำำ��ตาลทั่่�วไป คนท่ี่�เป็็นเบาหวานก็สามารถทานได้้ เพราะมัันจะไม่่

เพิ่่�มระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือด, คอเลสเตอรอล หรืือไตรกลีีเซอไรด์์ครัับ

	 น้ำำ��ตาลหล่่อฮ่ั่�งก้้วย (Monk fruit) เป็็นสารให้้ความหวาน

จากธรรมชาติิท่ี่�ไม่่ให้้พลัังงาน ทั้้�งยัังมีีความหวานกว่่าน้ำำ��ตาลทั่่�วไป

ประมาณ 100–250 เท่่า ช่่วยลดระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือดและยังัมีีสาร

ต้้านอนุุมููลอิิสระท่ี่�มีีฤทธิ์์�ต้้านการอัักเสบอีีกด้้วย

	น้ำ ำ��เช่ื่�อมเสวี่่�ยเหลีียนกว่่อ (Yacon) หรืือท่ี่�คนไทยเรีียกว่่า

น้ำำ��เชื่่�อมบััวหิิมะ สกััดจากพืืชท่ี่�มีีลักษณะคล้้ายมัันเทศ รสหวานคล้้าย

กัับน้ำำ��ตาล แต่่ให้้พลัังงานเพีียง 1 ใน 3 ของน้ำำ��ตาลปกติิ มีีคุณสมบััติิ

เด่่นที่่�ช่่วยลดความเสี่่�ยงของมะเร็็งลำำ�ไส้้ใหญ่่ ช่่วยทำำ�ให้้รู้้�สึึกอิ่่�ม 

เร็็วขึ้้�น ช่่วยลดการเสี่่�ยงของโรคเบาหวาน และโรคอ้้วนแนะนำำ�ให้้ทาน

ในปริมาณท่ี่�พอเหมาะ เพราะหากมากเกิินไปอาจจะทำำ�ให้้ท้้องเสีียได้้

	 แอสปาร์์แตม (Aspartame) เป็็นสารให้้ความหวาน 

แทนน้ำำ��ตาลแบบสังเคราะห์์ หวานกว่่าน้ำำ��ตาลทราย 200 เท่่า แต่่จะมีี

รสขมปลายเล็็กน้้อย แม้้จะให้้พลัังงาน 4 กิโลแคลอรี่่�/กรััมเท่่ากัับน้ำำ��ตาล  

แต่่เนื่่�องจากรัับประทานในปริิมาณน้้อยจึึงถืือว่่าให้้พลัังงานต่ำำ��  ไม่่ 

ทำำ�ให้้ฟัันผุ แต่่ไม่่ถููกกัับความร้้อน จึึงไม่่เหมาะกัับการนำำ�มาปรุงอาหาร

บนเตา และห้้ามรัับประทานสำำ�หรัับผู้้�ป่่วยโรคเฟนิิลคีีโตนููเรีีย 

(Phenylketonuria) ท่ี่�ผ่่านมา มีีรายงานท่ี่�เชื่่�อมโยงแอสปาร์์แตม

เข้้ากัับอาการปวดไมเกรนในผู้้�ใช้้บางราย และเมื่่�อบริโภคไปนาน   

อาจส่งผลเสีียต่่อสุุขภาพในระยะยาวได้้ ปริมาณท่ี่�แนะนำำ�ให้้ใช้้อย่่าง

ปลอดภััยในคนคืือ 50 มิ ิลลิิกรััมต่่อน้ำำ��หนัักตััว 1 กิ ิโลกรััมต่่อวััน 

ในสหรััฐอเมริิกาและในสหภาพยุุโรป และเท่่ากัับ 40 มิลลิิกรััมต่่อ 

น้ำำ��หนัักตััว 1 กิโลกรััมต่่อวัันในผู้้�ป่วยเฟนิลคีีโตนููเรีีย

	 ซููคราโลส (Sucralose) เป็็นสารให้้ความหวานแทน 

น้ำำ��ตาลแบบสังเคราะห์์ มีีความหวานมากกว่่าน้ำำ��ตาลทรายถึึง 600 เท่่า

ไม่่มีีรสขม ใช้้ได้้หลากหลาย ทนความร้้อนได้้ดีี เป็็นสารให้้ความหวาน

ท่ี่�ค่่อนข้างใหม่่เมื่่�อเทีียบกับสารให้้ความหวานอื่่�น ปริมาณท่ี่�สามารถ

ใช้้ได้้อย่่างปลอดภััยคืือ 15 มิลลิิกรััม ต่อน้ำำ��หนัักตััว 1 กิโลกรััมต่่อวััน

	 และสารให้้ความหวานตัวสุุดท้ายของวัันน้ี้� ท่ี่�คุุณอาจจะ 

อ่่านเจอชื่่�อหลัังซองสลากกำำ�กับอาหารก็็คืือ อะเซซัลเฟม-เค (Acesul-

fame-K) ซ่ึ่�งเจ้้า K น้ี้�ย่่อมาจากชื่่�อธาตุุ โพแทสเซีียม เป็็นสารสัังเคราะห์์

ท่ี่�หวานมากกว่่าน้ำำ��ตาลทราย 200 เท่่า แต่่อาจมีีรสขมเล็็กน้้อย ให้้

พลัังงาน 0 แคลอรี่่� ทนความร้้อนได้้ดีี ปริมาณท่ี่�สามารถใช้้ได้้อย่่าง

ปลอดภััยคืือ 15 มิลลิิกรััม ต่อน้ำำ��หนัักตััว 1 กิโลกรััมต่่อวััน

	 สุุดท้ายน้ี้� อยากจะฝากเอาไว้้ว่่า ถึึงแม้้เราจะมีีตัวช่่วยต่่าง ๆ  

แต่่ส่่วนตัวผมแล้้วก็็ยัังคิิดว่ายัังมีีปัจจัยอื่่�น   อีีกมากมายท่ี่�เกี่่�ยวข้้อง

กัับการทานรสหวาน ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่�องของนิิสััยติิดหวาน กระบวนการ

ทางชีีวเคมีีของร่่างกายเมื่่�อได้้รัับสารให้้ความหวานสังเคราะห์์เหล่่าน้ี้� 

เช่่น การกระตุ้้�นระดัับอินซุลิินในเลืือด การทำำ�งานของตัับ การขจัดสาร

แปลกปลอมออกจากร่่างกาย รวมถึึงปััจจััยด้้านสุุขภาพเดิิมและ 

โรคประจำำ�ตัวของแต่่ละบุุคคล ผมเลยอยากจะกลัับมาเชีียร์์ให้้ทุุกคน

ท่ี่�มีีความตั้้�งใจ อยากจะกู้้�หรืือรัักษาสุุขภาพท่ี่�ดีี ให้้อยู่่�กับเราไปนาน   

กลัับมาใส่่ใจเรื่่�องการบริิโภคน้ำำ��ตาลอย่่างมีีสติิ ลดหวาน  ลดโรค 

ขอให้้สุุขภาพดีีกันไปนาน ๆ สวััสดีีครัับ :)


