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หัวข้อขา่ว การกินข้าวเหนียว ทำให้ง่วงนอนได้จริงหรือ 

ลิงก์ข่าว : https://www.instagram.com/p/CnME7Gjj3FI/ 

ผลการตรวจสอบ :  ข่าวจริง ☐ข่าวบิดเบือน ☐ข่าวปลอม ☐ไม่สามารถชี้แจงได้ 

รายละเอียดตอบกลับ : ข้าว มีส่วนประกอบส่วนใหญ่ คือคาร์โบไฮเดรต (carbohydrate) ที่เป็นสตาร์ซ (starch) 

ซึ่งมีอะไมโลส (Amylose) และ อะไมโลเพกติน (Amylopactin) เป็นส่วนประกอบหลัก ซึ่งอะไมโลสเป็น
คาร์โบไฮเดรตที่มาจากน้ำตาลโมเลกุลเดี่ยวต่อกันเป็นเส้นตรง ย่อยง่าย พบในข้าวเจ้ามากกว่าข้าวเหนียว ส่วนข้าว
เหนียว จะมีอะไมโลเพกตินที่เป็นคาร์โบไฮเดรตที่มาจากน้ำตาลโมเลกุลเดี่ยวต่อกันแบบกิ่งก้านสาขา ซึ่งจะทำให้
ย่อยได้ยากกว่าและมีปริมาณที่มากกว่าในข้าวเจ้า เมื่อเรากินข้าวร่างกายจะย่อยคาร์โบไฮเดรตให้กลายเป็นน้ำตาล
โมเลกุลเล็ก คือน้ำตาลกลูโคสและซูโครส เมื่อปริมาณน้ำตาลในเลือดสูงขึ้น ร่างกายจะทำการหลั่งฮอร์โมนอินซูลิน
ออกมาโดยอัตโนมัติ เพื่อรักษาความสมดุลของระดับน้ำตาลให้เป็นปกติ ขณะที่อินซูลินหลั่งสารชื่อเซโรโทนินออก
มา สารเมลาโทนินก็จะหลั่งออกมาเช่นกัน สารชนิดนี้ทำให้เกิดอาการง่วง ข้าวเหนียวเมื่อเข้าสู่ระบบลำไส้ร่างกาย
จะมีกระบวนการย่อยนานกว่าปกติ พอยิ่งนานร่างกายก็หลั่งสารเซโรโทนินและเมลาโทนิน ทำให้เกิดอาการง่วง
มากขึ้นเป็นระยะเวลานานกว่าการกินข้าวสวยด้วย 
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