
การดื่มเบียร์สามารถช่วยให้คุณลดน ้าหนักและลดปริมาณคอเลสเตอรอลได้จริงหรือ...??? 
 
ในเบียร์มี Xanthohumol อยู่ประมาณ 0.2-1.1 มิลลิกรัมต่อลิตร[1] ซึ่งสารชนิดนี้จัดอยู่ในกลุ่มของ 

Flavonoid ที่พบได้ในฮอปส์ (พืชที่นิยมน ามาใช้ ในการผลิตเบียร์ ) จากงานวิจัยของ Oregon State 
University ศึกษาผลของ Xanthohumol ในหนูทดลองที่ได้รับสารชนิดนี้ในปริมาณ 0, 30 และ 60 มิลลิกรัม
ต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวัน เป็นเวลา 12 สัปดาห์ พบว่าหนูที่ได้รับ Xanthohumol ในรูปของสารสกัด
บริสุทธิ์ปริมาณ 60 มิลลิกรัมต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวัน มีน้ าหนักตัวลดลงและปริมาณคอเลสเตอรอลใน
เลือดลดลงร้อยละ 80 เมื่อเทียบกับหนูที่ไม่ได้รับ Xanthohumol [2]  

ข้อคิดเห็น 
จากการศึกษาข้างต้นเห็นได้ว่าหนูทดลองได้รับ Xanthohumol ปริมาณมากถึง 60 มิลลิกรัมต่อ

น้ าหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวัน เป็นเวลา 12 สัปดาห์ จึงจะสามารถลดน้ าหนักและปริมาณคอเลสเตอรอลได้ ซึ่ง
การศึกษาท าในระดับสัตว์ทดลองแต่ยังไม่มีการศึกษาถึงปริมาณการใช้ที่เหมาะสม ข้อมูลความปลอดภัยและ
ความเป็นพิษของสาร Xanthohumol ในคน และการศึกษาได้ค านวณปริมาณสารที่ใช้ในหนูทดลอง 60 
มิลลิกรัมต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวัน หากใช้ในคนที่น้ าหนักตัว 70 กิโลกรัม ต้องใช้ Xanthohumol 
ปริมาณมากถึง 350 มิลลิกรัมต่อวัน ซึ่งเบียร์ 1 ลิตรมีสาร Xanthohumol เพียง 0.2 มิลลิกรัม[3] นั่นคือต้อง
ดื่มเบียร์ 1,700 ลิตรต่อวัน จึงจะสามารถลดน้ าหนักและปริมาณคอเลสเตอรอลได้  แต่ในการศึกษานี้ให้ 
Xanthohumol กับหนูทดลองในรูปสารสกัดบริสุทธิ์ (>99%) ดังนั้นส าหรับคนการดื่มเบียร์จึงไม่ใช่แหล่ง  
Xanthohumol ที่เหมาะสม เพราะการดื่มเบียร์ปริมาณมากให้โทษมากกว่าประโยชน์ นอกจากแอลกอฮอล์ใน
เบียร์จะก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพ เช่น ตับแข็ง มะเร็งช่องปากและคอ โรคหลอดเลือดหัวใจ[1,4] แอลกอฮอล์ใน
เบียร์ยังให้พลังงานสูงแต่ไม่มีสารอาหารที่จ าเป็น (1 กรัมของแอลกอฮอล์ให้พลังงานประมาณ 7 กิโลแคลอรี ) 
เช่น เบียร์ชนิดที่มีแอลกอฮอล์ 5.8% ให้พลังงานประมาณ 130 กิโลแคลอรีต่อ 1 กระป๋อง (320 มิลลิลิตร)    
ซ่ึงหากดื่มแอลกอฮอล์ปริมาณมากติดต่อกันเป็นเวลานานจะท าให้น้ าหนักตัวเพ่ิมขึ้นจากพลังงานส่วนเกินของ
แอลกอฮอล์ได้ 

ข้อแนะน าส าหรับผู้ที่ต้องการลดน้ าหนักและปริมาณคอเลสเตอรอล ควรควบคุมอาหารและปริมาณ
แคลอรีให้เหมาะสมต่อการควบคุมน้ าหนักตัว ก าหนดปริมาณอาหารใน 1 วันโดยควบคุมสัดส่วนและปริมาณ
อาหารตามธงโภชนาการ ลดอาหารประเภทไขมันและหลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มีไขมันอิ่มตัวสูง เช่น เนื้อสัตว์
ติดมัน หนังสัตว์ เนย น ้ามันมะพร้าว น ้ามันปาล์ม กะทิ เน้นการกินอาหารธรรมชาติที่ไม่แปรรูปเนื่องจากมี
วิตามินและเส้นใยสูง ร่วมกับการกินผักและผลไม้รสไม่หวานทุกมื้ออาหาร ควบคู่กับการออกก าลังกายเป็น
ประจ าและพักผ่อนให้เพียงพอ [5]  
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