
ดานอาหารและโภชนาการดานอาหารและโภชนาการ
ไขขอของใจ





 ความรูดานอาหารและโภชนาการมีความสําคัญอยางย่ิงตอการเลือกผลิต เลือกซ้ือและเลือกบริโภค

อาหารใหพอเพียงและเหมาะสมกับที่รางกายตองการพลังงาน โปรตีน วิตามิน แรธาตุ และสารอื่น ๆ ที่มีผล

ตอภาวะโภชนาการและสุขภาพของผูบริโภคในวัยตาง ๆ ของมนุษย

 สังคมปจจุบันมีการสื่อสารอยางรวดเร็วและมากมายผานสังคมออนไลน ไดกอใหเกิดความสับสน

อยางยิ่งตอผูอาน เพราะไมทราบวาขอมูลท่ีไดรับนั้น มีความถูกตองหรือไม เปนท่ีนายินดีอยางยิ่งที่ผูทรงคุณวุฒิ

และนักวิชาการที่เปนสมาชิกสมาคมโภชนาการแหงประเทศไทยในพระราชูปถัมภ สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 

สยามบรมราชกุมารี ที่มาจากมหาวิทยาลัยมหิดล จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 

และสาํนักโภชนาการ กรมอนามยั ไดรวมมอืกนัจดัทาํหนงัสอือเิล็กทรอนกิส “ไขขอของใจดานอาหารและโภชนาการ” 

(eBook) นี้ขึ้น

 เปนท่ีหวังวาหนังสือนี้ จะเปนประโยชนตอผูอานทุกคนที่จะไดใชประโยชนและเผยแพรความรู

ดานอาหารและโภชนาการนี้ตอญาติพี่นองและเครือขายตอไป ซึ่งจะนําไปสูความรูความเขาใจท่ีถูกตองและนําไปสู

การบริโภคอาหารใหมีโภชนาการและสุขภาพที่ดีสืบไป

 ขอขอบคุณกรมอนามัยที่ไดจัดทําและจัดพิมพเผยแพรหนังสือเลมนี้ผานส่ือออนไลน ขอขอบคุณ

ผูเขียนทุก ๆ คนที่ชวยทําใหหนังสือเลมนี้มีความสมบูรณทางวิชาการ เปนที่เชื่อวาคงจะมีหนังสือเลมตอ ๆ ไป

ในลกัษณะนีน้าํเสนอตอผูอาน และหวงัวาผูอานจะไดเสนอขอคดิเหน็เพือ่การปรบัปรงุหนงัสอืเลมนีแ้ละเสนอประเดน็

หรือหัวขอที่มีความสําคัญทางดานอาหารและโภชนาการเพื่อผูจัดทําจะไดดําเนินการตอไป

ศาสตราจารยเกียรติคุณ นายแพทยไกรสิทธิ์  ตันติศิรินทร
กรรมการผูทรงคุณวุฒิในคณะกรรมการอาหารแหงชาติ

ที่ปรึกษาอาวุโสสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
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 กรมอนามัยมีคําสั่งแตงตั้งคณะกรรมการไขขอของใจดานอาหารและโภชนาการ เพ่ือพิจารณา

หาขอเทจ็จริงทางวิชาการและนําไปเผยแพรใหประชาชนไดทราบ ในเร่ืองอาหารและโภชนาการ ทีม่กีารกลาวถงึกัน

อยางแพรหลายผานส่ือทางสังคมออนไลนซึ่งไดสรางความสับสนใหกับประชาชนท่ีไดรับขาวสารน้ัน ประเด็น

ขอเท็จจริงดังกลาว ไดจัดเวทีเผยแพรใหประชาชนไดรับรูในการประชุมวิชาการโภชนาการแหงชาติ ครั้งที่ 9 

เมื่อวันที่ 23 ตุลาคม 2558

 ทั้งนี้ กรมอนามัยเห็นสมควรใหจัดพิมพเผยแพรขอเท็จจริงดังกลาวใหประชาชนท่ัวไปไดรับรูดวย 

จงึไดจดัพมิพเปนหนังสอือเิลก็ทรอนิกส (eBook) โดยใชชือ่วา “ไขขอของใจดานอาหารและโภชนาการ” ซึง่กรมอนามัย

หวงัเปนอยางย่ิงวา หนงัสอืเลมนีจ้ะเปนคาํตอบดานอาหารและโภชนาการ เพือ่ใหผูอานนาํไปใชดแูลสุขภาพของทาน

และครอบครัวอยางดีตอไป

กรมอนามัย

มิถุนายน 2559



ÊÒÃºÑÞ

คํานิยม  

คํานํา  

จากโภชนบัญญัติสูธงโภชนาการ

กลุมไขมัน นํ้ามัน

 ขอเท็จจริงเรื่องนํ้ามันมะพราว 

 กินนํ้ามันหมูอยางไรใหปลอดภัยตอสุขภาพ

กลุมไขมันทรานส

 ฉลากโภชนาการเขียนวาไขมันทรานส 0 % ปลอดภัยจริงไหม

 ควรปฏิบัติตัวอยางไรเพ่ือหลีกเลี่ยงการไดรับไขมันทรานสมากเกินไป

 นํ้ามันพืชมีไขมันทรานสหรือไม

กลุมไข

 กินไขปริมาณเทาไหรดี

 กินไขทําใหคอเลสตอรอลสูงหรือไม

 กินไขดิบมีประโยชนหรือไม

 กินไขขาวชวยเพิ่มกลามเนื้อจริงหรือ

กลุมนํ้าตาล
 นํ้าตาล กินอยางไรไมอวน

 นํ้าผึ้ง นํ้าตาลมะพราว ดีกวานํ้าตาลทรายจริงหรือ
 หญาหวาน ทางเลือกใหมสําหรับคนรักสุขภาพจริงหรือ

 นํ้าตาลเกี่ยวของกับความเส่ือมของเซลลรางกายจริงหรือ
 นํ้าตาลเปนแหลงอาหารของเซลลมะเร็งจริงหรือไม

 การกินนํ้าตาลฟรุกโตสมีขอควรระวังอยางไร

กลุมขาว แปง 

 ขาว แปง กินอยางไรไมอวน

 ขาวสายพันธุใหมใหประโยชนกวาขาวทั่วไปจริงหรือ

 ขาวเหนียวลืมผัวดีกวาขาวเหนียวขัดขาวอยางไร สําหรับผูที่เปนเบาหวาน
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ÊÒÃºÑÞ (μ‹Í)

กลุมผัก ผลไม     

 ผักผลไมอินทรียและผักผลไมที่ปลูกแบบไรดินดีกวาผักผลไมทั่วไปจริงหรือ

 กินทุเรียนกินกลวยลดนํ้าหนักจริงหรือ

 ผลไมควรกินตอนไหน กอนหรือหลังมื้ออาหาร 

 การดื่มนํ้าผลไมแยกกากดีกวากินผลไมทั้งลูกจริงหรือไม

 ลางผักและผลไมอยางไรใหปลอดภัยและลดสารเคมีตกคาง

กลุมนม

 ผลิตภัณฑนมไขมันตํ่าชวยลดนํ้าหนักไดจริงหรือ

 แคลเซียมในนมชวยสลายไขมันสวนเกินจริงหรือ

 นมมีผลตอการพัฒนาการทางรางกายและสมองของเด็กอยางไร

 นมเปรี้ยว ใชเลี้ยงทารกและเด็กเล็กไดหรือไม

 นมขนหวานหามใชเลี้ยงทารกและเด็กเล็กจริงหรือไม

 ทารกแพนมวัวมีวิธีแกไขอยางไร

 เด็กโตและผูใหญกินนมแลวทองเสีย มีวิธีแกไขหรือไม

 นมเสริมแคลเซียมจําเปนหรือไม

 ครมีเทยีมขนหวาน ครมีเทยีมขนจดื ตางจากนมขนหวานหรอืนมขนจืดอยางไร

 ดื่มนมพรอมกินยาไดหรอืไม

 การเตมินํา้มะนาวหรอืนํา้สมลงในนมจะไปทาํลายโปรตนีในนํา้นม ใชหรอืไม

กลุมผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
 บริเวอรยีสตปองกันโรคเบาหวานจริงหรือ

 โครเมียมชวยรักษาปริมาณนํ้าตาลในรางกายใหคงที่ไดอยางไร
 อัลฟลฟา (Alfalfa) คืออะไร มีประโยชนตอสุขภาพอยางไร

 รังนกมีคุณคาทางโภชนาการสมราคาหรือไม

 ซุปไกสกัดมีประสิทธิภาพตอการพัฒนาสมองจริงหรือ

 คลอโรฟลลชวยปองกันโรคมะเร็ง ลางพิษได และเพ่ิมฮีโมโกลบินไดแนหรือ

 ใยอาหารท่ีผลิตในรูปแคปซูลมีสรรพคุณคุมคาเม็ดเงินแนหรือ

 สารสกัดจากใบแปะกวยเพิ่มความจําจริงหรือ
 เปปไทดจากถัว่เหลอืง (soy peptide) กบัประสทิธภิาพการทํางานของสมอง

รายชื่อที่ปรึกษาและคณะกรรมการไขขอของใจดานอาหารและโภชนาการ

รายชื่อผูนิพนธ
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ไขขอของใจดานอาหารและโชนาการ

ไขขอของใจ
ดานอาหารและโภชนาการ
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ไขขอของใจดานอาหารและโชนาการ
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กินอาหารครบ 

5 หมู แตละหมู

ใหหลากหลายและ

หมั่นดูแลนํ้าหนักตัว

กินขาว

เปนอาหารหลัก 

สลับกับอาหารประเภท

แปงเปนบางม้ือ

กินพืชผักใหมาก

และกินผลไมเปนประจํา

กินปลา เนื้อสัตว

ไมติดมัน ไข และถ่ัว

เมล็ดแหงเปนประจํา
ดื่มนมใหเหมาะสม

ตามวัย

กินอาหารที่มีไขมัน
แตพอควร

หลีกเลี่ยงการกิน

อาหารรสหวานจัด
และเค็มจัด กินอาหารที่สะอาด 

ปราศจากการปนเปอน

งดหรือลดเครื่องดื่ม

ที่มีแอลกอฮอล

1.

2.
3.

4.5.

6.

7.

8.
9.

2



ไขขอของใจดานอาหารและโชนาการ
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วันละ 8-12 ทัพพี

วันละ 3-5 สวน

วันละนอยๆ

วันละ 1-2 แกว วันละ 6-12 ชอนกินขาว

 ธงโภชนาการ คอื ตวัชวยใหเขาใจโภชนบญัญตั ิ9 ประการและนาํสูการปฏบิตั ิโดยใชสญัลกัษณ

รปูสามเหลีย่มหวักลบัแบบธงแขวน แสดงสดัสวนอาหารในแตละกลุม ใหเหน็ภาพไดชดัเจนทัง้ปรมิาณ

และความหลากหลายของอาหารท่ีควรจะกินในแตละวัน เพ่ือใหไดสารอาหารตาง ๆ ครบถวน 

ตามขอกําหนดปริมาณสารอาหารที่ควรไดรับใน 1 วัน สําหรับประชาชนตั้งแตอายุ 6 ปขึ้นไป

¼Ñ¡

วันละ 4-6 ทัพพี
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ไขขอของใจดานอาหารและโชนาการ

 วัตถุประสงคของการแนะนําพลังงาน 3 ระดับ คือ เพ่ือใหประชาชนสามารถเลือกกินอาหารที่เหมาะสม

ตามความตองการของรางกาย เพื่อใหการกินและการใชพลังงานมีความสมดุล ทําใหนํ้าหนักตัวสัมพันธกับความสูง 

ซึ่งขึ้นอยูกับอายุ เพศ และกิจวัตรประจําวัน

1600  กิโลแคลอรี สําหรับ เด็กอายุ 3-13 ป, หญิงวัยทํางานอายุ 25-60 ป, ผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไป
2000  กิโลแคลอรี  สําหรับ วัยรุน หญิง ชาย อายุ 14-25 ป, ชายวัยทํางานอายุ 25-60 ป
2400  กิโลแคลอรี สําหรับ หญิง ชาย ที่ใชพลังงานมาก ๆ เชน เกษตรกร ผูใชแรงงาน นักกีฬา

* ไขมัน นํ้าตาล และเกลือ ใชแตนอยเทาที่จําเปน  

 ในวงเล็บ () แนะนําสําหรับผูใหญ

»ÃÔÁÒ³ÍÒËÒÃ·Õèá¹Ð¹íÒãËŒºÃÔâÀ¤
ÊíÒËÃÑº ¾ÅÑ§§Ò¹ 3 ÃÐ Ñ́º

ตารางปริมาณอาหารที่เหมาะสมในระดับพลังงานตาง ๆตารางปริมาณอาหารที่เหมาะสมในระดับพลังงานตาง ๆ

อาหารกลุม

ขาวแปง

ผัก

ผลไม

เนื้อสัตว

นม

ทัพพี

ทัพพี

สวน

ชอนกินขาว

แกว

8

4 (6)

3 (4)

6

2 (1)

10

5

4

9

1

12

6

5

12

1

หนวยครัวเรือน
พลังงาน (กิโลแคลอรี)

1600 2000 2400
4



ไขขอของใจดานอาหารและโชนาการ

¡ÅØ‹Áä¢ÁÑ¹ ¹íéÒÁÑ¹

 ไขมันเปนสารอาหารทีใ่หพลงังานและกรดไขมนัจาํเปนทีร่างกายสรางไมได ชวยการดดูซึมของวติามนิเอ  อี  

ดี เค รวมทั้งชวยใหอาหารนุม มีกลิ่น รสและเนื้อสัมผัสที่ดี ไขมันมีในอาหารท้ังประเภทพืชและสัตว ไขมันในอาหาร

มีทั้งที่มองเห็นดวยตาเปลาและท่ีมองไมเห็น ตัวอยางอาหารท่ีเรามองเห็นไขมัน ไดแก มันหมู มันวัว หมูสามช้ัน 

นํ้ามันพืช เปนตน ตัวอยางอาหารที่เรามองไมเห็นไขมันดวยตาเปลา ไดแก นม ถั่วเมล็ดแหง เปนตน

 กรดไขมันแตละชนิดมีคุณสมบัติแตกตางกันและสงผลตอสุขภาพแตกตางกันดวย กรดไขมันอิ่มตัว

จะเพ่ิมระดับคอเลสเตอรอลในเลือด กรดไขมันไมอิ่มตัว 1 ตําแหนง มีคุณสมบัติลดระดับคอเลสเตอรอลที่ไมดี 

(LDL-cholesterol) กรดไขมนัไมอิม่ตวัหลายตาํแหนง ประเภทดเีอชเอ และอพีเีอ มคีวามสาํคญัตอการพฒันาสมอง

และจอตาของทารก

แบงไขมันตามชนิดของกรดไขมันได 3 ประเภท คือ

1
2

3

กรดไขมันอ่ิมตัว (saturated fatty acid) พบมากในไขมันสัตว เนื้อสัตวติดมัน 

หนังสัตว นํ้ามันมะพราว นํ้ามันปาลม เนย

กรดไขมันไมอิ่มตัว 1 ตําแหนง (monounsaturated fatty acid) เชน 

กรดปาลมมโิทเลอกิ กรดโอเลอิก พบมากในน้ํามนัมะกอก นํา้มนัราํขาว นํา้มนังา

กรดไขมันไมอิ่มตัวหลายตําแหนง (polyunsaturated fatty acid) เชน 

กรดไลโนเลอิก กรดไลโนเลนิก พบมากในน้ํามันถั่วเหลือง นํ้ามันขาวโพด 

กรดไขมันไมอิ่มตัวหลายตําแหนงประเภทโอเมกา 3 คือ อีพีเอ (EPA) และดีเอชเอ 

(DHA) พบมากในไขมันปลา ทั้งปลาทะเลและปลานํ้าจืด เชน ปลาซาบะ 

ปลาทู ปลาสวาย เปนตน

5



ไขขอของใจดานอาหารและโชนาการ

ขอแนะนําการกินและการใชนํ้ามันปรุงอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี

1
กินนํ้ามันที่ปรุงอาหารในปริมาณที่พอเหมาะ

ไมเกิน 6 ชอนชาตอวัน หลีกเลี่ยงการกินนํ้ามัน

โดยตรง เพื่อลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคอวน

และโรคไมตดิตอเร้ือรงั เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด 

โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง เปนตน

กนิหรือใชนํา้มนัและไขมันในปริมาณและสัดสวนทีเ่หมาะสม ซึง่แบงเปน 
3 กลุม ไดแก 

• กลุม 1 นํา้มนัพชืทีม่กีรดไขมันไมอิม่ตวั 1 ตาํแหนงสงู เชน นํา้มนัมะกอก 
นํ้ามันรําขาว นํ้ามันงา 
• กลุม 2 นํ้ามันพชืที่มีกรดไขมันไมอิ่มตัวหลายตําแหนงสูง เชน 
นํ้ามันถั่วเหลือง นํ้ามันขาวโพด นํ้ามันเมล็ดดอกทานตะวัน 

• กลุม 3 นํา้มนัพชืและนํา้มนัหรอืไขมนัทีม่าจากสตัวทีม่กีรดไขมันอิม่ตวัสูง 
เชน นํ้ามันปาลมโอเลอิน (นํ้ามันจากเนื้อปาลม) นํ้ามันหมู นํ้ามันไก 

นํ้ามันวัว เนย

2

3 การปรุงอาหารประเภทผัด

      ควรใชนํ้ามันในกลุม 1 และ

     กลุม 2 เปนหลัก

4
การปรงุอาหารประเภททอดควรใชนํา้มนั

กลุม 3 หลีกเลีย่งการใชนํา้มนักลุม 2 
เพือ่ลดความเส่ียงจากการไดรบั
อนมุลูอสิระซึง่เปนสาเหตุของการเกิด

โรคมะเร็ง

ใชนํ้ามันทอดอาหารไมเกิน 2 ครั้ง   
    และไมควรนํามาปรุงอาหารตอ 
       เพื่อลดความเสี่ยงจากการไดรับ
 สารกอมะเร็ง

5
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ไขขอของใจดานอาหารและโชนาการ

       งดการกินอาหารที่มีไขมันทรานส ไดแก
เนยขาว มารการีน ครีมเทียม รวมทั้งผลิตภัณฑ
อาหารที่มีไขมันทรานส เชน โดนัท บิสกิต 
พาย เคก ขนมขบเคี้ยว เพื่อลดความเสี่ยง
     ตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 

  หลีกเลี่ยงการกินอาหารท่ีมีไขมันอิ่มตัวสูง 
       เชน เนื้อสัตวติดมัน หนังสัตว เนย 
           นํ้ามันมะพราว นํ้ามันปาลมเคอรเนิล 
      (นํ้ามันจากเมล็ดปาลม) กะทิ

            ควรกินอาหารประเภทแกง ตม ยํา 
    นึ่ง อบ แทนการกินอาหารผัด ๆ ทอด ๆ 
และเพิ่มการกินผักและผลไมรสหวานนอย
       หลากหลายชนิดเปนประจํา

    อานฉลากอาหารและฉลากโภชนาการ
         ทุกครั้งกอนซื้อผลิตภัณฑอาหาร หลีกเลี่ยง   
             ผลติภณัฑทีเ่ขยีนวา hydrogenated oils 
        หรือ partially hydrogenated oils

6

8

9

7
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ไขขอของใจดานอาหารและโชนาการ

»ÃÐà´ç¹¢ŒÍ¢ŒÍ§ã¨

 นํ้ามันมะพราวใหพลังงานเหมือนนํ้ามันทั่วไป คือ 1 กรัม ใหพลังงาน 9 กิโลแคลอรี หรือเทียบเทา 

45 กิโลแคลอรีตอชอนชา นํ้ามันมะพราวเปนนํ้ามันพืชจึงไมมีคอเลสเตอรอล แตถากินมากเกินไปจะเพ่ิม

คอเลสเตอรอลในเลือดได เพราะนํา้มนัมะพราวมกีรดไขมันอิม่ตัวสงู จะสงผลในระยะยาว ทาํใหคอเลสเตอรอล

ตัวไมดีสะสมในเลือดมาก เสี่ยงตอโรคหัวใจและหลอดเลือด (coronary heart disease) นํ้ามันมะพราว

ไมมีกรดไขมันท่ีจําเปนตอรางกาย ควรหลีกเลี่ยงการกินนํ้ามันมะพราวโดยตรง ถาจะใชนํ้ามันมะพราว

ประกอบอาหารควรใชในปริมาณนอย ๆ เปนครั้งคราวไมควรใชประจํา เพื่อเพิ่มกรดไขมันจําเปนควรใช

นํ้ามันรําขาวและนํ้ามันถั่วเหลืองเปนหลักสลับกับนํ้ามันมะพราว

 นํา้มนัหมเูปนนํา้มนัทีม่กีรดไขมันอิม่ตัวมากกวานํา้มนัพชืท่ัวไป ยกเวนน้ํามันปาลมและน้ํามันมะพราว 

และเนื่องจากเปนนํ้ามันสัตวจึงมีคอเลสเตอรอลเปนองคประกอบอยูดวย แมจะไมมากนัก เราสามารถกิน

นํ้ามันหมูไดเปนครั้งคราว แตตองกินในปริมาณที่เหมาะสม เลือกวิธีที่จะกินเพื่อใหสมดุลเหมือนวิถีชีวิต

คนไทยสมยักอนทีใ่ชนํา้มนัหมปูรงุอาหารแตกใ็ชไมมากและกนิอาหารอืน่ ๆ ทีห่ลากหลายดวย เชน กนิรวมกบั
อาหารที่มีไขมันนอย กินพรอมกับผักสดกับปลา เปนตน

 ขอแนะนําในการกินนํา้มนัหมูคอื ถาปรุงอาหารท่ีตองใชนํา้มนัหมูแลว ควรลดปริมาณเน้ือสตัวตดิมนั
ใหนอยลง ลดปริมาณกะทิและลดการกินขนมหวานที่มีกะทิผสม รวมท้ังผลิตภัณฑเนื้อสัตวสําเร็จรูปที่มี
ไขมันสูง เชน เบคอน ไสกรอก กุนเชียง เปนตน

เรื่องที่ 1 ขอเท็จจริงเรื่องน้ํามันมะพราว

เร่ืองที่ 2 กินนํ้ามันหมูอยางไรใหปลอดภัยตอสุขภาพ

ทิพยเนตร  อริยปติพันธ

ทิพยเนตร  อริยปติพันธ
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¡ÅØ‹Áä¢ÁÑ¹·ÃÒ¹Ê�

   ไขมันทรานส   ( t rans  fa t ) 

  หรือกรดไขมันทรานส (trans fatty acid) 

  เกิดจากกระบวนการเติมไฮโดรเจน 

  (hydrogenat ion )  หรือการ เติม

  ไ ฮ โดร เจนบา งส  วน  ( p a r t i a l l y 

  hydrogenation) ลงไปในนํ้ามันท่ีมี

  กรดไขมันไม อิ่มตัวสูง นํ้ามันที่ผ าน

  กระบวนการ ดั งกล  า วจะ เ รี ยกว  า 

  hydrogenated oil หรือ partially 

hydrogenated o i l  ทําให นํ้ ามันที่ อยู  ในสภาพของเหลวเป ล่ียนเป นไขมันที่ มีสภาพแข็ งขึ้ น

หรือเปนของกึ่งเหลว พบในอุตสาหกรรมเนยเทียม (margarine) หรือเนยขาว (shortening) ไขมันดังกลาว

จะไมเปนไข เกิดการหืนชา และมีอายุการเก็บรักษานานขึ้น 

 ไขมันทรานสทําใหระดับคอเลสเตอรอลรวม คอเลสเตอรอลชนิดไมดี (LDL-cholesterol) 

และไตรกลีเซอไรดเพิม่ข้ึน รวมท้ังมผีลใหระดับคอเลสเตอรอลชนิดดี (HDL-cholesterol) ลดลง ซึง่เปนการเพ่ิม
ความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด มีขอแนะนําวาไมควรกินไขมันทรานสเกินวันละ 2 กรัม

 จากการสํารวจสถานการณไขมันทรานสในผลิตภัณฑอาหารในประเทศไทยเม่ือป พ.ศ. 2550 

โดยสถาบันโภชนาการและกรมอนามัยพบวา อาหารท่ีพบไขมันทรานสมากท่ีสุด ไดแก โดนัททอด และพัฟ

ที่จําหนายตามรถเข็น รานคาขางถนน จนถึงยี่หอที่มีชื่อเสียง โดยเกิดจากการใชวัตถุดิบโดยเฉพาะมารการีน

และเนยขาวในกระบวนการผลิต
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»ÃÐà´ç¹¢ŒÍ¢ŒÍ§ã¨

เรื่องที่ 1 ฉลากโภชนาการเขียนวาไขมันทรานส 0% ปลอดภัยจริงไหม

เร่ืองที่ 2 ควรปฏิบัติตัวอยางไรเพื่อหลีกเล่ียงการไดรับไขมันทรานสมากเกินไป

เร่ืองที่ 3 นํ้ามันพืชมีไขมันทรานสหรือไม

 อาหารท่ีฉลากโภชนาการแสดงคาไขมันทรานส เปน 0 หรือเขียนวา “ปราศจาก
ไขมันทรานส” นั้น อาจจะมีไขมันทรานสอยูดวยแตที่ฉลากโภชนาการแสดงคาเปน 0 
เนื่องจากหลักการปดตัวเลข อาหารที่มีไขมันทรานสนอยกวา 0.5 กรัมตอหนวยบริโภค 
สามารถแสดงคาเปน 0 ได ดงันัน้จะทําใหประชาชนเขาใจผิดคดิวาอาหารน้ันไมมไีขมันทรานส
 ตัวอยางเชน เบเกอร่ีที่แสดงคาไขมันทรานสเปน 0% แตในความเปนจริงอาจจะมี
ไขมนัทรานส 0.45 กรมัตอหนึง่หนวยบรโิภคกไ็ด ถากนิ 3 หนวยบรโิภค จะไดรบัไขมนัทรานส 
0.45 x 3 = 1.35 กรมั ซึง่ไมไดเปน 0 ตามทีแ่สดงในฉลาก จงึเปนขอทีค่วรคาํนงึ เพราะจะทําให
เกิดความเขาใจผิดและกินโดยคิดวาไมมีไขมันทรานส ดังนั้นผูบริโภคควรตองมีความรูวา
อาหารอะไรบางที่มีไขมันทรานส

มีขอแนะนําเร่ืองการเลือกอาหารเพ่ือหลีกเล่ียงการไดรับไขมันทรานส ดังน้ี
 1. ลดการกินผลิตภัณฑขนมอบและเบเกอรี่โดยเฉพาะ โดนัท ครัวซ็อง พัฟ พาย  
ขนมปงกรอบ ขนมปงหนาเนยเทียม เคกหนาครีม รวมท้ังอาหารประเภทของทอด
และผลิตภัณฑอาหารที่มีสวนประกอบของเนยขาว มารการีนและครีมเทียม
 2. อานฉลากอาหารและฉลากโภชนาการอยางละเอียดกอนซื้อผลิตภัณฑอาหาร
หลีก เลี่ ย งผลิตภัณฑ ที่ เขี ยนว  า  “ ไขมัน ดัดแปลงด  วยวิ ธี การไฮโดรเจ เน ช่ัน” 
(hydrogenated oils หรือpartially hydrogenated oils)
 3. เลือกใชมารการีนชนิดที่ระบุวา “ปราศจากไขมันทรานส (zero trans fat)” 
หรือชนิดที่ไมแข็งมากหรือชนิดเหลว  แทนมารการีนชนิดแข็ง

 จากการเก็บตวัอยางนํา้มนัพชืในทองตลาด มา 4 ชนดิ ๆ  ละ 3 ตรา นาํมาตรวจวิเคราะห
ในหองปฏิบตักิารของสํานกัโภชนาการ กรมอนามยั เมือ่เดือนเมษายน พ.ศ. 2559 นี ้พบวา 
นํ้ามันปาลมมีไขมันทรานส 0.96 + 0.03 กรัมตอ 100 กรัม นํ้ามันทานตะวันมีไขมันทรานส 
1.43 + 0.31 กรัมตอ 100 กรัม นํ้ามันรําขาวมีไขมันทรานส 2.75 + 0.44 กรัมตอ 100 กรัม 
นํ้ามันถั่วเหลืองมีไขมันทรานส 2.78 + 0.13 กรัมตอ 100 กรัม 
 ในการปรุงอาหารประเภทผัดหรือทอด หากใชนํ้ามันไมมากนักก็ไมตองกังวล
วาจะไดรบัไขมนัทรานสมากเกินไป ถาปฏบิตัติามคาํแนะนาํ คอื ใชนํา้มนัไมเกนิวนัละ 6 ชอนชา 
จะไดรับไขมันทรานสจากน้ํามันพืช เพียง 0.3-0.8 กรัม ซึ่งนอยกวาขอแนะนําท่ีบอกวา 
ไมควรกินไขมันทรานสเกินวันละ 2 กรัม

นันทยา  จงใจเทศ

นันทยา  จงใจเทศ

นันทยา  จงใจเทศ
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 ไขไก 1 ฟอง มีนํ้าหนักเฉลี่ยประมาณ 

50 กรัม ใหพลังงาน 80 กิโลแคลอรี โปรตีน 

6 กรัม ไขมัน 5.8 กรัม คอเลสเตอรอล 

214 มิลลิกรัม ไขเปด 1 ฟอง มีนํ้าหนักเฉลี่ย

ประมาณ 60 กรัม ใหพลังงาน 110 กิโลแคลอรี 

โปรตีน 7.4 กรัม ไขมัน 8.6 กรัม คอเลสเตอรอล 

326 มิลลิกรัม  ไข มี โปรตีน ท่ีมีคุณค าสู ง

เพราะมีกรดอะมิโนจํา เป น  (essent ia l 

amino ac id)  ครบถ วนและปริมาณสูง 

ไขเปนแหลงของแรธาตุที่สําคัญและมีประโยชน

ตอรางกาย เชน ธาตุเหล็ก แคลเซียม ฟอสฟอรัส

เปนตน และเปนแหลงของวิตามินที่สําคัญ

ไดแก วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 

วิตามินบี 6 โฟเลต วิตามินดี วิตามินอี เลซิธิน 

(lecithin) ลทูนี (lutein) ซแีซนทีน (zeaxanthin) 

และโคลีน (choline) ในไขแดงมีโคลีนอยูมาก 

โคลีนเปนสารที่จําเปนตอการสรางเซลลสมอง

 ไขเปนอาหารที่แนะนําใหใชเลี้ยงทารกต้ังแตอายุ 6 เดือนขึ้นไป และเหมาะกับเด็ก ๆ ที่อยูในวัยเจริญเติบโต 

จนไปถึงผู สูงอายุ ไขเปนอาหารท่ีราคาถูก หาไดงาย สามารถนําไปปรุงอาหารไดทั้งอาหารคาวและหวาน 

มีคุณคาทางโภชนาการที่เหมาะสมกับทุกกลุมวัย
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เรื่องที่ 1 กินไขปริมาณเทาไหรดี

คําแนะนําในการกินไข1 คือ 

1. ทารก หญิงตั้งครรภ และหญิงใหนมบุตร

 • ทารกอายุ 6 เดือน เริ่มใหไขตมสุก 1/2 ฟอง ผสมกับขาวบด

  ในครั้งแรกควรใหปริมาณนอย แลวคอยเพิ่มขึ้น

 • ทารกอายุ 7-12 เดือน ใหกินไขวันละ ครึ่งฟองถึง 1 ฟอง

 • หญิงตั้งครรภและหญิงใหนมบุตร กินไขวันละ 1 ฟอง

2. เด็กอายุ 1-5 ป เด็กวัยเรียนและวัยรุน กินไขวันละ 1 ฟอง  

3. วัยทาํงานและผูสูงอายุที่มีสุขภาพดี ไมมีปญหาไขมันในเลือดสูง สามารถกินไข

 ไดวันละ1 ฟอง

4. ผูปวยที่มีภาวะความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง สามารถกินไขได 3 ฟอง

 ตอสัปดาห โดยดูแลการบริโภคอาหารอยางอื่นรวมดวยหรือตามคําแนะนําของแพทย

เอกสารอางอิง
 1. พูนศรี เลิศลักขณวงศ การบริโภคไข สํานักโภชนาการ 

  กรมอนามัย. [cited 2016 May 16 ] Available from: 
     http//nutrition.anamai.moph.go.th/temp/main/

  view.phpMgroup=1&id=599.
 2. กรมอนามัย. สมุดบันทึกสุขภาพแมและเด็ก. กรุงเทพฯ: 

  โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก; 2556.

จุฬาภรณ  รุงพิสุทธิพงษ
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เรื่องที่ 2 กินไขทําใหคอเลสตอรอลสูงหรือไม

เอกสารอางอิง
 1. Kris G. Eggs and cholesterol- how many eggs can you safely 
  eat? [cited 2016 May 16 ] Available from: http// authoritynutrition.com/
  how-many-eggs-should-you-eat/.    
 2. Rong Y, Chen L, Zhu T, Song Y, Yu M, Shan Z, et al. 
  Eggs consumption and risk of coronary heart disease and stroke: 
  Does response meta-analysis of prospective cohort studies. 
  BMJ. 2013;346:e8539.
 3. Techakriengkrai T, Klangjareonchai T, Pakpeankitwattana V, Sritara P, 
  Roongpisuthipong C. The effect of ingestion of egg and low 
  density lipoprotein (LDL) oxidation on serum lipid profiles in 
  hypercholesterolemic women. SJST. 2012;34(2):173-8.
 4. Putadechakum S, Phanachet P, Pakpeankitwattana V, Klangjar
  eonchai T, Roongpisuthipong C. Effect of daily egg ingestion with 
  Thai Food on serum lipids in hyperlipidemicadults. ISRN Nutrition. 
  2013; 2013:1-5.

นันทยา  จงใจเทศ

  ไข ไก  1 ฟอง มีคอเลสเตอรอล ประมาณ 200 มิลลิกรัม 

    ไขเปด 1 ฟอง มีคอเลสเตอรอล ประมาณ 300 มิลลิกรัม คอเลสเตอรอล

    มีเฉพาะในไขแดง ไมมีในไขขาว คอเลสเตอรอลพบในอาหารท่ีไดจากสัตว

    ในปริมาณที่แตกตางไปตามชนิดและอวัยวะของสัตวนั้น ๆ 

     มีการศึกษาเรื่องไขกับคอเลสเตอรอล พบวาคนที่มีสุขภาพดีสามารถกินได 

  1-3 ฟองตอวนั โดยไมเพิม่ความเส่ียงตอโรคหวัใจ แตความเสีย่งตอโรคหวัใจจะเพ่ิมขึน้

 ในผู ป วยโรคเบาหวาน1,2 มีการศึกษาในประเทศไทยเกี่ยวกับคอเลสเตอรอล 

 2 การศึกษา คือ ใหผูหญิงที่มีคอเลสเตอรอลในเลือดสูง กินไข 1 หรือ 3 ฟองตอวัน 

 รวมกับการควบคุมอาหารอ่ืนใหมีคอเลสเตอรอลต่ําเปนเวลา 4 สัปดาห พบวาไมเพิ่ม

คอเลสเตอรอลและ LDL-cholesterol3 ในเลือด และการศึกษาในผูที่มีไขมันในเลือดสูง 

โดยใหกินไข 1 หรือ 3 ฟองตอวัน รวมกับกินอาหารที่มีไขมันตํ่าเปนเวลา 4 สัปดาห พบวา

ระดับคอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอรไรด HDL-cholesterol และ LDL-cholesterol 

ไมเปลี่ยนแปลง เมื่อเทียบกับการไมไดบริโภคไข4

    คอเลสเตอรอลในอาหารท่ีกินไมไดเปล่ียนเปนคอเลสเตอรอลในเลือดโดยตรง ตองผาน

กระบวนการตาง ๆ หลายข้ันตอน ปริมาณคอเลสเตอรอลในเลือดรอยละ 80-90 มาจาก

การสรางทีต่บั แมวาไขจะถูกมองวาเปนอาหารท่ีมคีอเลสเตอรอลคอนขางสงู แตจากการศึกษา

แสดงใหเห็นวาสามารถกินไขไดโดยไมทําใหคอเลสเตอรอลในเลือดสูง
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เรื่องที่ 3 กินไขดิบมีประโยชนหรือไม

เร่ืองที่ 4 กินไขขาวชวยเพิ่มกลามเนื้อจริงหรือ

 ไมแนะนําใหกินไขดิบเพราะไขดิบจะปนเป อนเชื้อจุลินทรีย เชน Salmonella 

ที่เปนอันตรายตอสุขภาพ ในไขขาวดิบมีโปรตีนที่ชื่ออะวิดิน (avidin) จะไปจับกับ

ไบโอติน ซึ่งเปนวิตามินบีชนิดหนึ่งในลําไส ทําใหรางกายไมสามารถดูดซึมวิตามินนี้

ไปใชประโยชนได แตถาผานการปรุงสกุแลว อะวดินิจะถกูทาํลายดวยความรอน

จึงไมสงผลตอการดูดซึมไบโอติน1 นอกจากนี้ไขดิบยังยอยยาก ดังนั้น

ควรเลือกกินไขที่ผานการปรุงสุกแลวจึงจะปลอดภัยตอรางกาย

นันทยา  จงใจเทศ

นันทยา  จงใจเทศ

   ไขเปนเพียงสวนหน่ึงของโปรตีน เราสามารถไดรบัโปรตีนจากแหลงอาหารอ่ืน ๆ  อกี 

เชน เนื้อสัตว ถั่ว นม เปนตน การเพิ่มกลามเน้ือขึ้นอยูกับหลายปจจัย นอกจาก
กินไขขาวแลวตองกินอาหารอื่นรวมดวย ใหหลากหลายครบ 5 หมู ควบคูกับการ

ออกกําลังกายที่เหมาะสม

เอกสารอางอิง

 1. พงศธร สังขเผือก. ไข. [cited 2016 May 16] 

Available from: www.inmu.mahidol.ac.th/th/

knowledge/view.php?if=100.
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 นํ้าตาลที่มีในอาหารมีหลายชนิด เชน นํ้าตาลกลูโคส ฟรุกโตส ซูโครส และมอลโตส เปนตน นํ้าตาลจัดอยูใน

สารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต นํ้าตาลกลูโคสและน้ําตาลฟรุกโตส เปนนํ้าตาลโมเลกุลเดี่ยวหรือโมโนแซคคาไรด

เมื่อรางกายไดรับแลวสามารถดูดซึมไปใชไดเลย นํ้าตาลกลูโคสพบไดในผลไมและอาหารทั่วไป นํ้าตาลฟรุกโตส

พบในผลไมที่มีรสหวานและในนํ้าผึ้ง สวนนํ้าตาลท่ีใชเติมในอาหารและขนมหวานเพื่อปรุงแตงรส คือ นํ้าตาลทราย

หรอืซโูครส นํา้ตาลซโูครสอยูในกลุมนํา้ตาลโมเลกุลคูหรอืไดแซคคาไรด ซึง่จะประกอบดวยนํา้ตาลกลโูคสและฟรกุโตส 

เมื่อรางกายรับแลวตองถูกยอยใหเปนนํ้าตาลโมเลกุลเด่ียวกอนจึงจะถูกดูดซึมได นํ้าตาลซูโครสนอกจากจะพบ
ในน้ําตาลทรายแลว ยังพบไดในน้ําตาลออย นํ้าตาลโตนด นํ้าตาลมะพราว และในผลไมสุกเกือบทุกประเภท 

เมื่อเทียบความหวานของนํ้าตาลแตละประเภทในปริมาณเทากัน พบวา นํ้าตาลฟรุกโตสหวานมากที่สุด รองลงมา

คือนํ้าตาลกลูโคส

 ถากินนํ้าตาลมากเกินไปจะเกิดปญหาไขมันไตรกลีเซอไรดในเลือดสูง จึงมีขอแนะนําวา ไมควรกินนํ้าตาล
เกิน 6 ชอนชาตอวนั เงาะ 4 ผล มนีํา้ตาลประมาณ 2 ชอนชา ชมพูทบัทมิจนัทร 1 ผลใหญมนีํา้ตาลประมาณ 2 ชอนชา 
ขนุน 2 ยวง มีนํ้าตาลประมาณ 2 ชอนชา องุ น 8 ผล มีนํ้าตาลประมาณ 2 ชอนชา ขณะที่ชาเขียว

สูตรดั้งเดิมมีนํ้าตาล 5-6 ชอนชาตอขวด ชาเขียวรสนํ้าผึ้งผสมมะนาวมีนํ้าตาล 9-10 ชอนชาตอขวด กาแฟเย็น

แกวใหญมีนํ้าตาล 9-10 ชอนชาตอแกว
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เรื่องที่ 1 นํ้าตาล กินอยางไรไมอวน

นํ้าตาลทราย 1 กรัม ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี นํ้าตาลทราย 

1 ชอนชา (4 กรัม) ใหพลังงาน 16 กิโลแคลอรี ถารางกายไดรับพลังงาน

เกนิความตองการจะเกดิโรคอวน ถากนินํา้ตาลมากจะตองออกกาํลงักายหรอืเคลือ่นไหว

รางกายมากข้ึน เพือ่ใหสมดลุกบัพลงังานทีไ่ดรบั เชน คนทีม่นีํา้หนกั 60 กโิลกรมั หากออกกําลงักาย

โดยการเดินจะใชพลังงานประมาณ 2 กิโลแคลอรี/นาที1 หากจะเผาผลาญพลังงานสวนที่ไดรับ

จากนํ้าตาล 1 ชอนชา จะตองเดินติดตอกันนานประมาณ 10 นาที ดังนั้น ถาเติมนํ้าตาล 2 ชอนชา

จะตองเดินติดตอกันนาน 20 นาที จึงจะทําใหพลังงานสวนเกินจากนํ้าตาลหายไป การดื่มชา 

กาแฟ ทีม่กีารเติมนํา้ตาลวันละหลายถวย ตลอดจนการด่ืมนํา้หวาน นํา้อดัลมเปนประจํา 

จะทําใหไดรับน้ําตาลมากเกินทําใหอวนไดงาย2 จึงควรหลีกเลี่ยง

เอกสารอางอิง

 1. Ainsworth BE, Haskell WL, Whitt MC, Irwin ML, Swartz AM, Strath SJ, et al. Compendium of 

  physical activities: an update of activity codes and MET intensities. Med Sci Sports Exerc 

  2000;32(9 Suppl):S498-504.
 2. Institute of Medicine. Accelerating Progress in Obesity Prevention: Solving the Weight of 

  the Nation. Washington, DC: National Academies Press; 2012.

วันทนีย  เกรียงสินยศ
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เรื่องที่ 2 นํ้าผึ้ง นํ้าตาลมะพราว ดีกวานํ้าตาลทรายจริงหรือ

เอกสารอางอิง
 1. โปรแกรมคํานวณคุณคาทางโภชนาการ Inmucal. สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล.

 2. Atkinson FS, Foster-Powell K, Brand-Miller JC. International tables of glycemic index and 

  glycemic load values: 2008. Diabetes Care 2008;31(12):2281-3.

วันทนีย  เกรียงสินยศ

        ในปริมาณที่เทากัน นํ้าผึ้งและน้ําตาลมะพราว

  มีคุณคาทางโภชนาการดีกวานํ้าตาลทรายจริง นอกเหนือจาก

ความหวานและพลังงานแลว นํ้าผึ้งและนํ้าตาลมะพราวยังใหวิตามิน

และแรธาตุบาง เชน แคลเซียม ฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก1 นํ้าตาลทรายโดยเฉพาะ

นํ้าตาลทรายขาว ถึงแมจะทํามาจากออยแตก็ผานกรรมวิธีการผลิตหลายขั้นตอน 

ตกผลกึใหเปนเกลด็และผานการฟอกส ีดงันัน้ แทบจะไมมวีติามนิหรือแรธาตหุลงเหลอือยูเลย 

สําหรับน้ําตาลทรายแดงพบวา มีวิตามินและแรธาตุอยูบาง จึงดีกวานํ้าตาลทรายขาว

   ในปริมาณที่เทากัน นํ้าผึ้งและนํ้าตาลมะพราวใหพลังงานนอยกวานํ้าตาลทรายเล็กนอย 

International Tables of Glycemic Index andGlycemic Load Values : 2008 รายงานวา 

นํา้ตาลทรายและนํา้ผึง้มคีาดชันนีํา้ตาลประมาณ 65% และ 61% ตามลาํดับ2 สาํหรับนํา้ตาลมะพราว

ทีเ่คยทําการวิจยัโดยสถาบันโภชนาการพบวา มคีาดชันีนํา้ตาลประมาณ 50% ซึง่ต่ํากวาคาดชันีนํา้ตาล

ของนํา้ตาลทรายและน้ําผึง้ อยางไรกต็าม สวนประกอบของนํา้ตาลมะพราวอาจมคีวามแตกตางกนั

ของแตละแหลง ซึ่งอาจสงผลตอคาดัชนีนํ้าตาลที่แตกตางกันได จึงควรที่จะตองดูฉลากอาหาร

และฉลากโภชนาการรวมดวยเสมอ นอกจากน้ีคาดัชนีนํ้าตาลยังแตกตางขึ้นอยูกับอาหาร

ที่กินรวมดวย ตลอดจนกระบวนการปรุงอาหาร รวมท้ังการตอบสนองการเปลี่ยนแปลง

ของระดับนํ้าตาลในเลือดของแตละคนอาจแตกตางกันได ดังนั้น ผูที่ตองการควบคุม

ระดับนํา้ตาลในเลือดสามารถกินนํา้ผึง้หรือนํา้ตาลมะพราวได แตกค็วรจํากดัปริมาณ

เชนเดียวกับนํ้าตาลทรายท่ีรับประทานท่ัวไป นั่นคือ นํ้าตาลเปนสวนหน่ึง

 ของอาหารและไมควรกินเกิน 6 ชอนชาตอวัน
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เรื่องที่ 3 หญาหวาน ทางเลือกใหมสําหรับคนรักสุขภาพ จริงหรือ

ณัฐิรา  ออนนอม

        หญาหวาน มชีือ่วทิยาศาสตรวา Stevia 
   Rebaudiana Bertoni หรือเรียกสั้น ๆ วา สตีเวีย มีถิ่นกําเนิด
  อยูในทวปีอเมริกาใต หญาหวานถกูนาํมารบัประทานใน 2 รปูแบบ คอื ตมดืม่
  รวมกับชาสมุนไพรเพ่ือใหรสหวานแกชานั้น และใชในรูปของสารสกัดหญาหวาน 
 หรอืทีเ่รยีกวา สตวีอิอลไกลโคไซด ซึง่มลีกัษณะเปนผงสขีาวหรอืสเีหลอืงออน มหีลายชนิด เชน 

Reb A, Reb B เปนตน สารสกดัหญาหวานมคีวามหวานมากกวานํา้ตาล 150-300 เทา ฤทธิใ์นการ
ออกรสหวานชากวานํ้าตาลทรายและจะจางหายไปชากวา บางครั้งมีรสขมขึ้นอยูกับความสามารถ

ในการสกัด ดังนั้น ตองนํามาเจือจางดวยสารอื่น นอกจากนี้ สารสกัดหญาหวานยังปราศจากพลังงาน
เนื่องจากไมถูกยอย สารสกัดจากหญาหวานสามารถทนความรอนไดถึง 200 องศาเซลเซียส จึงไมสลายตัว
หรือเปลี่ยนสภาพจากความรอนในการปรุงอาหาร
    ในเรื่องความปลอดภัยของหญาหวาน มีงานวิจัยท้ังทางชีววิทยา พิษวิทยา และทางคลินิก ที่ยืนยันวา
สารสกัดจากหญาหวานที่มีความบริสุทธิ์มีความปลอดภัย และสามารถใชไดกับทุกคนในครอบครัว รวมทั้งเด็ก 
และสตรีมีครรภ สารสกัดนี้ไมเปนสารกอใหเกิดมะเร็ง และไมกอใหเกิดอาการแพ จึงไดรับการอนุญาต
ใหสามารถนํามาใชในอาหารและเคร่ืองดืม่ได1 ทมีวจิยัมหาวิทยาลยัเชยีงใหมไดขอสรปุวา คาความปลอดภัยสาํหรบั

ปรมิาณการบริโภคสาํหรบัสารสกดัหญาหวาน คอื 7.938 มก./นํา้หนกัตวั 1 กก. ซึง่สงูมาก ในความเปนจรงิ เพียง 2 มก./
นํ้าหนักตัว 1 กก. ก็หวานมากแลว นอกจากน้ีมีขอมูลวิจัยคนพบวา สารสกัดจากหญาหวานมีประสิทธิภาพในการ
ควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดของผูปวยเบาหวาน โดยมีผลชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของอินซูลิน2

    สารสกดัจากหญาหวานถกูนาํมาใช เพือ่ทดแทนนํา้ตาลในผลติภณัฑตาง ๆ ไมนอยกวา 30 ประเทศท่ัวโลก 
เชน สหรัฐอเมริกา แคนาดา เปนตน โดยองคการอาหารและยาของสหรัฐอเมริกาและกลุมประเทศในยุโรป

ไดอนุญาตใหมีการใชหญาหวานในสวนผสมเคร่ืองด่ืมตั้งแต พ.ศ. 2551 และ 2554 ตามลําดับ สําหรับ
ประเทศไทย กระทรวงสาธารณสุขไดออกประกาศอนุญาตใหมีการผลิตและจําหนายหญาหวาน
ในประเทศไทย ตัง้แต พ.ศ. 2545 (ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที ่262 พ.ศ. 2545 เรือ่งสตวีโิอไซด
และอาหารทีม่สีวนผสมของสตวีโิอไซด) และประกาศใหสารสกดัสตวีอิอลไกลโคไซดเปนวตัถเุจอืปน
อาหาร ตัง้แตป พ.ศ. 2556 (ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที ่360 เรือ่งสตวีอิอลไกลโคไซด) 

          สารสกัดหญาหวานจึงเปนทางเลอืกทีด่สีาํหรบัผูทีร่กัสภุาพ ตองการควบคุมนํา้หนกั 
 หรือเปนโรคเบาหวานโดยนํามาใชใหความหวานแทนนํ้าตาล
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ดุลยพร  ตราชูธรรม

เอกสารอางอิง

 1. Rajab R, Mohankumar C, Murugan K, Harish M, Mohanan PV. Purification and toxicity studies 

  of stevioside from Stevia rebaudianaBertoni. Article 2009; 16(1):45-54.

 2. Gregersen S, Jeppesen PB, Holst JJ, Hermansen K. Antihyperglycemic effects of stevioside 

  in type 2 diabetic subjects. Metabolism 2004; 53(1):73-6.

เรื่องที่ 4 นํ้าตาลเก่ียวของกับความเส่ือมของเซลลรางกาย จริงหรือ

      เมื่อเขาสูวัยผูใหญและวัยสูงอายุ 
   การบรโิภคนํา้ตาลมากเกินไป จะกระตุนความเสือ่มของเซลล

รางกายได โดยผานกลไกตอไปนี้
 1. การประกอบอาหารพวก เนือ้สัตว และขนมอบ โดยใชความรอนสูง เชน ยาง 

ทอด อบหรอืตมเดอืด จะทาํใหเกดิปฏกิริยิาเมลลารด (Maillard reaction) ระหวาง
นํา้ตาลรดีวิซิง่ (reducing sugar) กบักรดอะมิโนเกิดเปนสารสีนํา้ตาลดังเชน สขีองขนมปง

หรอืเน้ือยาง ซึง่หากบริโภคบอยจะสะสมในรางกายและเปล่ียนรูปจนกลายเปน age - related 
glycation end products (AGEs)1

2. นํา้ตาลกลูโคสจากแหลงอาหารทุกชนิดเม่ือเขาสูรางกายภาวะเครียดอนุมลูอสิระ (oxidative stress) 
จะทําใหนํ้าตาลเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชั่นไดเปน AGEs เชนกัน1

3. ภาวะที่มีระดับนํ้าตาลในเลือดสูง สามารถกระตุนใหเกิดความเครียดอนุมูลอิสระ ภายในเซลล
รางกายได2 ทําใหเกิดออกซิเดช่ันของโปรตีนและไขมัน3 ตามมา ซึ่งจะกระตุนกระบวนการเสื่อม
ของเซลลรางกายทําใหเซลลหยุดแบงตัวและอวัยวะตาง ๆ ทําหนาที่ดอยประสิทธิภาพลง3 
สวน AGEs จะสะสมที่เสนใยคอลลาเจน ทั่วรางกายจะทําใหสูญเสียความยืดหยุน4  หากสะสม
ที่ผิวหนังและชองปากก็จะเกิดผิวหนังเห่ียวยนและเหงือกรน หากสะสมที่ผนังหลอดเลือด
จะสงผลใหเลือดไหลเวียนไมดี ภูมิคุมกันดอยลง ติดเชื้องาย แผลหายชา4

    โดยสรปุ ถาบรโิภคนํา้ตาลมากเกินความตองการ นํา้ตาลทีเ่หลอืใชอาจสะสมและกระตุน
ใหเซลลรางกายเสื่อม ดังนั้น ควรบริโภคแตพอเพียง แนวคิดนี้สอดคลองกบัผลการวจิยั
วาการบริโภคแปงและไขมันลดลงจะชวยใหหนอน และหนูทดลองมีอายุยืนยาวข้ึน5 
นอกจากน้ีการรบัประทานผักผลไมทีม่สีารตานอนุมลูอสิระใหเพยีงพอกอ็าจจะ

 ชวยลดอันตรายที่เกิดจากการบริโภคนํ้าตาลมากเกินไปไดดวย2,3
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เรื่องที่ 5 นํ้าตาลเปนแหลงอาหารของเซลลมะเร็งจริงหรือไม

   งานวิจัยมากมายพบวา เซลลมะเร็ง
  สวนใหญใชนํ้าตาลกลูโคสเปนแหลงพลังงานหลัก1 โดยพบวา
 เซลลมะเร็งสามารถดูดน้ําตาลเขาสูเซลลเร็วกวาเซลลปกติ2 คุณสมบัติดังกลาว

วงการแพทยไดนาํไปใชตรวจหารอยโรคมะเร็งในผูปวยดวยเทคนคิ PET-Scan โดยบรเิวณ
ที่มีการดูดนํ้าตาล deoxyglucose มากกวาปกติ แสดงถึงตําแหนงและการลุกลามของโรค3 

นอกจากนีพ้บวา เซลลมะเรง็สามารถสรางพลงังานจากนํา้ตาลเรว็กวาเซลลปกตดิวย โดยเซลลมะเรง็
จะเผาผลาญน้ําตาลกลโูคสเปนพลงังานโดยวถิไีกลโคไลซิสแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic glycolysis) 

เปนหลักแมในสภาวะท่ีมีออกซิเจนปกติ1 ซึ่งคุณสมบัติดังกลาวแตกตางจากเซลลปกติอยางมาก 
เพราะเซลลปกติจะใชกระบวนการดังกลาวเฉพาะเวลาขาดออกซิเจน1 เหตุที่เซลลมะเร็งเลือกวิธีนี้เพราะ
กระบวนการไมซบัซอนทาํไดเรว็นาํพลงังานไปใชไดไว1 ปจจบุนัมกีารวจิยัอยางแพรหลาย เพือ่หายาตานมะเรง็
ชนิดใหมที่มุงเปายับยั้งการสรางพลังงานของเซลลมะเร็ง4 
   การศึกษาในมนุษยพบวาระดับนํ้าตาลในเลือดสูง เพ่ิมความเส่ียงตอโรคมะเร็งหลายชนิด 
โดยเฉพาะอยางย่ิงมะเร็งในระบบสืบพันธุสตรีและมะเร็งทางเดินอาหาร5 ดังนั้น the 4th edition 

of the European Code against Cancer ซึ่งจัดทําโดย International Agency for 
Research on Cancer (IARC) ขององคการอนามัยโลกจึงแนะนําใหจํากัดอาหารที่มี

นํ้าตาลและไขมันสูง และหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มท่ีมีนํ้าตาลมากเพ่ือลดความเส่ียง
  ตอโรคมะเร็ง6

ดุลยพร  ตราชูธรรม
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เรื่องที่ 6 การกินน้ําตาลฟรุกโตสมีขอควรระวังอยางไร

           นํ้าตาลฟรุกโตสหรือที่เรียกวานํ้าตาลผลไม

   เปนน้ําตาลท่ีพบมากตามธรรมชาติในนํ้าผึ้งและผลไม

 เกอืบทกุชนดิ ในปจจบุนัสามารถผลตินํา้ตาลฟรกุโตสในระดบัอตุสาหกรรม

 ไดที่เรียกวา high fructose syrup (HFS) จึงมีการใชในกระบวนการ

ผลติอาหารมากข้ึน เชน ในอตุสาหกรรมเคร่ืองดืม่ ขนมอบ ผลติภณัฑแชเยอืกแขง็ 

เปนตน รางกายสามารถยอยและดูดซึมน้ําตาลฟรุกโตสไดและใหพลังงานเทากับ

นํ้าตาลทราย คือ 4 กิโลแคลอรีตอกรัม แตนํ้าตาลฟรุกโตสมีความหวานเปน 1.5 เทา

ของนํ้าตาลทราย ดังนั้น จึงใชนํ้าตาลฟรุกโตสในปริมาณที่นอยกวานํ้าตาลทราย เพื่อใหได

ความหวานทีเ่ทากนั จงึทําใหรางกายไดรบัพลงังานจากน้ําตาลทีน่อยกวา แตไมไดหมายความวา

จะไดรับพลังงานจากอาหารทั้งหมดนอยกวาดวย ในความเปนจริงกลับพบวา อาจไดพลังงาน

จากอาหารชนดิอืน่เพิม่มากขึน้ เนือ่งจากการบรโิภคนํา้ตาลฟรกุโตสไมทาํใหนํา้ตาลในเลอืดสงูขึน้

ทันทีทันใด เหมือนการรับประทานกลูโคส นํ้าตาลทรายหรือแปง เพราะรางกายตองใชเวลาในการ

เปลึย่นนํา้ตาลฟรกุโตสเปนกลโูคส จงึทาํใหเราไมรูสกึอิม่และรบัประทานอาหารไดเรือ่ย ๆ ทาํใหไดรบั

พลังงานจากอาหารมากเกินความตองการของรางกาย นําไปสูภาวะนํ้าหนักเกิน และโรคอวนได

  ในปจจุบนัพบวาการกินนํา้ตาลฟรุกโตสมากเกินมคีวามสัมพันธกบัระดับไตรกลเีซอไรดในเลือดสูง 

ภาวะนํา้หนกัเกนิ โรคอวน ภาวะดือ้อนิซลูนิและโรคเบาหวานชนิดที ่21 American Heart Association 

แนะนาํใหลดปรมิาณการกนินํา้ตาลฟรกุโตสลง โดยแนะนาํใหกนินํา้ตาลฟรกุโตสนอยกวา 50 กรัม

ตอวัน สําหรับผูที่มีระดับไตรกลีเซอไรดสูง2 สวน Canadian Diabetes Association แนะนํา

ใหกินนํ้าตาลฟรุกโตสนอยกวารอยละ 10 ของความตองการพลังงานในผูปวยเบาหวาน3 

ดงันัน้ เพือ่ความปลอดภัย ควรกนินํา้ตาลฟรกุโตสหรอืนํา้ตาลอืน่ ๆ ตามคาํแนะนาํทีก่าํหนดไว 

คือ ไมควรกินนํ้าตาลฟรุกโตสและนํ้าตาลอื่น ๆ เกิน 6 ชอนชาตอวัน

     นํ้าตาลฟรุกโตสมีอยู ในอาหารตามธรรมชาติ เชน ผลไม นํ้าผ้ึง เปนตน

 และอาหารท่ีผานกระบวนการแปรรูป ดงันัน้ ควรอานฉลากโภชนาการกอนเลือก

ผลติภณัฑ เพือ่จะไดนํา้ตาลฟรุกโตสไมมากเกินความตองการของรางกาย

พิมพนภานัท  ศรีดอนไผ

22



ไขขอของใจดานอาหารและโชนาการ

เอกสารอางอิง

 1. Smeraglio AC, Kennedy EK, Horgan A, Purnell JQ, Gillingham MB. Change in postprandial 

  substrate oxidation after a high-fructose meal is related to body mass index in healthy men. 

  Nutr Res 2013;33(6):435-41.

 2. Miller M, Stone NJ, Ballantyne C, Bittner V, Criqui MH, Ginsberg HN, et al. Triglycerides and 

  cardiovascular disease: a scientific statement from the American Heart Association. Circulation 

  2011;123:2292–333.

 3. Canadian Diabetes Association Clinical Practice Guidelines Expert Committee. Canadian 

  Diabetes Association 2013 clinical practice guidelines for the prevention and management 

  of diabetes in Canada. Can J Diabetes 2013;37(suppl1):S1–S216.

23



ไขขอของใจดานอาหารและโชนาการ

¡ÅØ‹Á¢ŒÒÇ á»‡§

 ความสําคัญของอาหารกลุมขาวและแปง คือ มีสารอาหารจําพวกคารโบไฮเดรต ซึ่งเปนแหลงใหพลังงาน

แกรางกาย  คารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี ควรกินอาหารจําพวกคารโบไฮเดรตใหไดรอยละ 

55-60 ของพลังงานที่ไดรับในแตละวัน ซึ่งเทียบไดกับกินขาววันละ 7-8 ทัพพีในเด็ก ผูสูงอายุ ผูหญิงวัยทํางาน 

และวันละ 10-12 ทัพพีในผูชาย อาหารกลุมขาวแปง ไดแก ขาวเจา ขาวเหนียว กวยเตี๋ยว ขนมจีน เผือก มัน กลอย 

ขนมปงและแปง หากเปรียบเทียบอาหารในกลุมนี้ เพื่อเปนทางเลือกที่หลากหลายมากขึ้น ขาว 1 ทัพพี (60 กรัม) 

จะใหพลังงานประมาณ 80 กิโลแคลอรี เทียบไดกับขาวเหนียว ½ ทัพพี ขนมปง 1 แผน ขนมจีน 1 จับ 

หรือขาวโพด ½ ฝก 
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»ÃÐà´ç¹¢ŒÍ¢ŒÍ§ã¨

 การกินขาวไมใหอวน จําเปนตองกินแคใหพอดีกับความตองการ
ของรางกาย กลัวอวนแลวไมกินอาหารประเภทขาวแปงเลยใน 1 วัน 
เปนสิ่งท่ีไมดี เพราะรางกายเราตองการน้ําตาลกลูโคสท่ีไดจากการยอย
ขาวแปงท่ีกินเขาไป เพื่อใหการทํางานของรางกาย โดยเฉพาะสมอง
ของเราเปนไปตามปกติ แตถาเรากินขาวแปงมากเกินไป จะทําใหไดรับ
พลังงานมากเกินและเก็บสะสมไวในรางกาย ทําใหมีปญหานํ้าหนักตัว
มากขึ้นและอวนได การกินขาวแปงใหพอดีสําหรับแตละคนแตกตางกัน 
ขึ้นอยู กับเพศ อายุ น้ําหนักตัว กิจกรรมและการออกกําลังกายที่ทํา
ในแตละวนั โดยทัว่ไปผูหญิงทีท่าํงานในสาํนกังาน รวมทัง้เดก็และผูสงูอายุ 
ไมควรกินเกิน 7–8 ทัพพีตอวัน สําหรับผูชายไมควรเกิน 10-12 ทัพพี
ตอวนั1 แตถามกีารทาํงานหนกัมาก รวมทัง้เลนกฬีาหรือออกกาํลงักายมาก
อาจกินขาวแปงเพิ่มขึ้นกวานี้ได ควรเลือกกินขาวที่ผานการขัดสีนอย
จําพวกขาวกลอง เพราะจะทําใหไดใยอาหารเพ่ิมขึ้น ทําใหรู สึกอ่ิม 
ชวยควบคุมนํ้าหนักและยังชวยใหการขับถายดีขึ้นดวย

วันทนีย  เกรียงสินยศ

เรื่องที่ 1 ขาว แปง กินอยางไรไมอวน

เอกสารอางอิง
 1. กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข. คูมอืกนิพอดี สขุทีัว่ไทย ธงโภชนาการ. กรงุเทพมหานคร : 

  โรงพิมพ รสพ.; 2543.
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เรื่องที่ 2 ขาวสายพันธุใหมใหประโยชนกวาขาวทั่วไปจริงหรือ

 ขาวเปนอาหารหลักของประชากรมากกวาคร่ึงโลก1 การพัฒนาขาว
หรือคนหาขาวสายพันธุ ใหมทําใหขาวมีคุณคาโภชนาการมากขึ้น และมี
ประโยชนมากกวาสายพนัธุขาวทัว่ ๆ  ไป เชน การพฒันาพนัธุขาวหรอืการคนหา
พนัธุขาวท่ีมสีารตานอนุมลูอสิระสงู ซึง่อาจชวยลดอบุตักิารณของโรคไมตดิตอ
เรื้อรังตาง ๆ เชน โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคมะเร็งบางชนิด และโรคสมองเส่ือม เปนตน การพัฒนาใหไดขาวที่มีดัชนี
นํา้ตาลต่ําจะเปนประโยชนตอผูปวยเบาหวาน นอกจากน้ี การพัฒนาพันธุขาว
ทาํใหขาวสายพนัธุใหมมผีลผลิตด ีทนน้ําทวม ตานแมลงและโรคพืชชนดิตาง ๆ  ได 
 ขาวสายพันธุใหม เชน ขาวนิลสวรรค ขาวมะลิแดง และขาวไรซเบอรี่ 
มีสีมวงเขม และมีปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ เชน วิตามินอี แอนโทไซยานิน 
โพลีฟนอล กรดเฟรูลิคและโฟเลต สารเหลานี้จะชวยลดอุบัติการณของโรค
ไดหลายอยาง จากรายงานวจิยัของ Narasimhan และคณะ2 พบวากรดเฟรลูคิ 
ชวยกระตุนการทํางานของฮอรโมนอินซูลินและ glucose transporter 4 
(GLUT4) ซึ่งจะชวยใหนํานํ้าตาลกลูโคสเขาเซลลไดดีขึ้น วิตามินอีและสาร
แอนโทไซยานินชวยในการนํานํ้าตาลกลูโคสไปใชประโยชน และชวยกระตุน
การทํางานของอินซูลินในผูปวยเบาหวานไดดีขึ้นเชนกัน โฟเลตเปนวิตามิน
ที่สําคัญและจําเปนตองไดรับใหเพียงพอ เพื่อปองกันการเกิดโรคสมองเสื่อม
และโรคหัวใจและหลอดเลือด3,4 มีขาวพ้ืนเมืองบางสายพันธุเปนขาวท่ีมี
ปริมาณโฟเลตสูงกวาขาวพันธุทั่วไป เชน พันธุขาวเหลือง ขาวเจามะลิดํา 
และขาวหอมมะลพิืน้เมอืง (จ.พจิติร) ขาวทีม่ดีชันนีํา้ตาลตํา่ เชน ขาวสนิเหลก็
และพันธุขาวปนเกษตร ดังนั้น ขาวสายพันธุใหมที่ไดจากการพัฒนาสายพันธุ 
และขาวพื้นเมืองบางสายพันธุจึงมีประโยชนตอสุขภาพอยางแนนอน5

รัชนี  คงคาฉุยฉาย
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เรือ่งที ่3 ขาวเหนียวลมืผวัดีกวาขาวเหนียวขดัขาวอยางไร สาํหรบัผูทีเ่ปนเบาหวาน

 ขาวเหนียวพนัธุ “ลมืผวั” เปนขาวเหนียวนาปของชาวไทยภูเขาเผามง 
ขาวพนัธุนีเ้ปนขาวทีม่เียือ่หุมเมลด็สมีวงดาํ หรอืทีเ่รยีกกนัวา “ขาวเหนยีวดาํ
หรือขาวกํ่า” เปนขาวเหนียวที่มีกลิ่นหอม รสชาติอรอย เมื่อเค้ียวจะรูสึก
มันและนุมแบบหนุบ ๆ เนื่องจากเปนขาวเหนียวกลองท่ียังไมไดผานการ
ขัดสีจากรายงานวิจัยของสํานักวิจัยและพัฒนาขาว กรมการขาว 
กระทรวงเกษตรและสหกรณ ไดรายงานวา พบปรมิาณโอเมกา 3 โอเมกา 6 
โอเมกา 9 วิตามินอี แกมมาโอไรซานอล ใยอาหาร ธาตุเหล็ก แคลเซียม 
สังกะสี โฟเลต สารแอนโทไซยานิน และประสิทธิภาพตานอนุมูลอิสระ 
ปริมาณของสารอาหารชนิดตาง ๆ ในขาวเหนียวลืมผัวมีความแปรปรวน
คอนขางมาก ซึ่งขึ้นอยูกับแหลงที่ปลูก แตถาพิจารณาโดยภาพรวมแลว 
คณุคาโภชนาการของขาวเหนียวลืมผัวมปีรมิาณใกลเคยีงกับขาวเหนียวดํา
หรอืขาวก่ําท่ัว ๆ ไป1,2 แตอาจมีความแตกตางกันบางในปริมาณของสาร
แอนโทไซยานินและสารโพลีฟนอล ขาวย่ิงมีเมล็ดสีเขมมากเทาใด 
สารตานอนมุลูอสิระ โดยเฉพาะโพลฟีนอลและแอนโทไซยานนิยิง่มปีรมิาณ
มากข้ึน ซึ่งมักพบขาวมีเมล็ดสีเขมในฤดูหนาว เมื่อเปรียบเทียบคุณคา
โภชนาการของขาวเหนียวพันธุลืมผัวกับขาวเหนียวขัดขาว พบวา
ขาวเหนยีวขดัขาวมปีรมิาณสารอาหารทกุชนดินอยกวาขาวเหนยีวพนัธุลมืผวั 
โดยเฉพาะสารแอนโทไซยานิน ซึ่งจะไมพบเลยในขาวเหนียวขัดขาว
หรอืในขาวสีขาว (รชัน ีคงคาฉุยฉาย และคณะ ป 2558, unpublished data) 
 สําหรับการที่จะสรุปวา การกินขาวเหนียวลืมผัวดีกวาการกิน
ขาวเหนียวขัดขาวสําหรับผูปวยเบาหวานน้ัน ถาพจิารณาในแงของคุณคา
ทางโภชนาการของขาวเหนยีวพนัธุลมืผวั พบวาการกนิขาวเหนยีวพนัธุนี้
ยอมไดรบัสารอาหารมากกวาขาวเหนยีวขดัขาว เนือ่งจากกรรมวธิกีารผลติ 
เชน การขัดขาว ทําใหสารอาหารท่ีมีประโยชนลดลงไปมากกวารอยละ 
60-80 ดังนั้น การกินขาวเหนียวพันธุลืมผัวจึงไดรับสารอาหารมากกวา 
อยางไรก็ตามสําหรับผูที่เปนเบาหวาน แนะนําวาไมควรกินขาวเหนียว
ทัง้สองชนิด ในปรมิาณท่ีมากเกินไป เนือ่งจากขาวเหนียวจะถูกยอยใหเปน
นํ้าตาลกลูโคสไดงายและรวดเร็วกวาขาวกลอง (ขาวเจา) ขาวเหนียวมี
ปรมิาณอะมโิลสตํา่ (4-6 กรมั/100กรมั) และโมเลกลุของแปงจากขาวเหนยีว
จะถกูยอยใหเปลีย่นเปนนํา้ตาลกลโูคสไดงายกวาขาวทีม่ปีรมิาณอะมโิลสสงู3 

ซึ่งเปนผลเสียตอผูปวยเบาหวาน ดังนั้น ถาผูที่เปนเบาหวานอยากกิน
ขาวเหนียวก็ควรกินขาวเหนียวดํา ซึ่งไมจําเปนตองเปนขาวเหนียว
พันธุลืมผัวอยางเดียว ขาวเหนียวดําพันธุอื่น ๆ มีคุณคาทางโภชนาการ
พอ ๆ กับขาวเหนียวพันธุลืมผัว สิ่งท่ีควรระมัดระวังคือปริมาณท่ีกิน
ขอแนะนําคือ ควรกินขาวเหนียวแตนอยและหันมากินผักใบและผลไม
ที่มีรสชาติไมหวานใหมากขึ้นจะดีกวา

รัชนี  คงคาฉุยฉาย
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 ผักและผลไมอุดมไปดวยสารอาหารและสารท่ีมีประโยชนตาง ๆ โดยเปนแหลงของวิตามิน แรธาตุ สารตาน

อนุมูลอิสระ สารพฤษเคมี (phytonutrient) เชน สารโพลีฟนอล แอนโทไซยานิน เปนตน นอกจากน้ี ยังเปนแหลง

ทีด่ขีองใยอาหาร จากรายงานทางระบาดวทิยา พบวา การกนิผกัและผลไมใหเพยีงพอ สามารถปองกนัโรคไมตดิตอเรือ้รงั 

เชน โรคอวน ความดนัโลหิตสูง เบาหวาน หัวใจ และมะเร็งบางชนิดได จากรายงานของโครงการ Global Burden 

of Diseases พบวา มีประชากรทั่วโลกเสียชีวิตเพ่ิมมากขึ้นจากโรคไมติดตอเร้ือรังเหลานี้ เนื่องมาจากการกินผัก

และผลไมไมเพยีงพอ จากรายงานขององคการอนามัยโลก (WHO) และองคการอาหารและเกษตรแหงสหประชาชาติ 

(FAO) พบวา การกนิผกัและผลไมมคีวามสมัพนัธกบัสขุภาพอยางมาก ดงันัน้ เพ่ือลดอบุตักิารณของโรคไมตดิตอเรือ้รงั

ในประชากร WHO/FAO จึงแนะนําใหกินผักและผลไมอยางนอยวันละ 400-500 กรัม ขอแนะนําการกินอาหาร

เพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย คือใหกินผักไมนอยกวา วันละ 4-6 ทัพพีในผูใหญ และไมนอยกวา 3 ทัพพีในเด็กอายุ 

6-12 ป สําหรบัผลไมแนะนําใหกินวันละ 3-5 สวน ผลไม 1 สวนหมายถึง ปริมาณผลไมที่ใหคุณคาทางโภชนาการ

ใกลเคียงกันโดยปริมาณที่ตางกันขึ้นอยูกับชนิดของผลไมนั้น ๆ  เชน เงาะ 4 ผล หรือฝรั่ง 1/2 ผลกลาง หรือสับปะรด 

6 ชิ้นคํา หรือองุน 8 ลูก หรือชมพูทับทิมจันทรผลใหญ 1 ผล เปนตน
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เรือ่งที ่1 ผกัผลไมอนิทรยีและผกัผลไมทีป่ลกูแบบไรดนิดกีวาผกัผลไมทัว่ไปจรงิหรอื

»ÃÐà´ç¹¢ŒÍ¢ŒÍ§ã¨

รัชนี  คงคาฉุยฉาย

ในปจจุบันมีวิธีการปลูกพืชผักและผลไมที่แตกตางกันหลายรูปแบบ ไดแก

 1. ผักปลอดสารเคมี การปลูกผักผลไมแบบน้ี เนนการควบคุม

การใชสารเคมีในการปลูก จะไมใชสารเคมีในการกําจัดแมลงแตจะใช

ปุยเคมีและใชฮอรโมนเรงผลผลิต พืชผักผลไมเหลานี้หลังการเก็บเกี่ยว

ตองไดรับการตรวจสารเคมีตกคางและตองไมเกินปริมาณที่กําหนดไว 

(โดยมีหนวยงานรับรองมาตรฐานจากทางราชการรองรับเทานั้น)

 3. ผกัเกษตรอนิทรยีหรอืท่ีเรยีกวาผกัออรแกนกิ เปนผกัผลไมทีป่ลกู

ดวยวิธีธรรมชาติ ไมใชเมล็ดพันธุที่ผานการตัดแตงพันธุกรรม ไมใช
สารเคมีใด ๆ (organic farming) การผลิตเนนใชปุยอินทรีย ปุยหมัก

และปุยชีวภาพ สวนการกําจัดศัตรูพืชจะใชสารเคมีจากพืชผักสมุนไพร 

เชน สะเดา เปนตน จึงเปนผักท่ีปลอดภัยตอสุขภาพและเปนมิตร

กับสิ่งแวดลอม 

 2. ผักอนามัยหรือผูบริโภครูจักในนามของผักกางมุง ผักผลไม

ประเภทน้ียังใชปุ ยเคมีและใชสารจํากัดแมลง แตสารเคมีเหลานี้
มพีษิตกคางในระยะส้ัน ๆ  และหยดุการฉดีพนสารเคมีกอนการเก็บเกีย่ว

ตามระยะเวลาที่กําหนด การตรวจสารพิษตกคางใชมาตรฐานเดียวกับ

ผักปลอดสารเคมี

 4. ผักปลูกแบบไรดินหรือผักไฮโดรโพนิกส (hydroponics) 

ผักประเภทนี้มักปลูกโดยใชนํ้าที่ผสมสารอาหารที่จําเปนตอการ

เจริญเติบโตของพืชแทนการใชดิน และเมล็ดพันธุมักตองนําเขาจาก
ตางประเทศ แตวิธีการปลูกยังคงตองใช สารเคมีและฮอรโมน

ในกระบวนการเพาะปลูก1
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 ในบรรดาผักที่กลาวมาแลวทั้งหมด ผักเกษตรอินทรียเปนผักท่ีนาจะปลอดภัยจากสารเคมีที่สุด แตอาจ

ไมปลอดภัยจากแบคทีเรียท่ีกอใหเกิดโรค ซึ่งอาจมากับการปนเปอนจากปุยหมักหรือปุยชีวภาพที่ใช ดังนั้น

การกินผักประเภทน้ีจึงจําเปนตองคํานึงถึงความสะอาดมากท่ีสุด แมวาผักผลไมออรแกนิกจะไมใชสารเคมี

ฉีดพนเพื่อการจํากัดแมลง แตพืชผักชนิดนี้มักใชสารสมุนไพร เชน การใชสารจากสะเดาเปนตัวฉีดพน 

ซึง่ในปจจบุนัยงัไมมกีารศึกษาท่ีสามารถช้ีชดัไดวาการใชนํา้ยาสมุนไพรฉีดพนในการจํากดัแมลงจะมีผลตอสุขภาพ

ในระยะยาวตอไปหรือไม เนื่องจากสารสมุนไพรเหลานี้สามารถถูกดูดซึมเขาสูตัวผักและผลไมได ดังนั้น 

การกินพืชผกัและผลไมชนดิน้ีตองคํานงึถงึผลของสารตกคางเหมอืนกัน โดยไมควรกนิพืชผักและผลไมชนิดเดยีวกัน

บอย ๆ หรือซํ้า ๆ ควรกินใหหลากหลาย

 มีรายงานจากตางประเทศวาพืชผักและผลไมที่ปลูกดวยการใชสารเคมีและปุย (conventional farming)

มปีรมิาณไนเตรตและสารแคโรทีนอยดสงูกวาพืชผกัทีป่ลกูดวยวิธอีอรแกนิก สาเหตุมาจากการใชปุยและสารเคมี

ตลอดจนสารเรงผลผลิตเชนฮอรโมนชนิดตาง ๆ ทําพืชเหลานี้ไดรับสารอาหารในปริมาณมาก จึงสงผลใหพืช

เกิดกระบวนการสังเคราะหแสงแบบ photosynthesis on steroids ทําใหพืชสรางสารเม็ดสีเขียวในเซลล

เพ่ิมมากข้ึน ซึ่งคลอโรฟลลเปนสวนหน่ึงของเม็ดสีนี้ สารเม็ดสีเขียวน้ีเองทําใหพืชสามารถสังเคราะหนํ้าตาล

เพิ่มมากขึ้นตามไปดวย นํ้าตาลที่พืชสรางขึ้นมาจะถูกนําไปเปนสารตั้งตนในการสังเคราะหสารแคโรทีนอยด 

จึงเปนสาเหตุที่ทําใหพืชผักที่ปลูกดวยวิธีปกติมีปริมาณสารเบตาแคโรทีนและสารไนเตรตสูงกวาพืชผัก

และผลไมออรแกนิก ผกัออรแกนิกมีปริมาณวิตามินซี ธาตุเหลก็ แมกนีเซียม ฟอสฟอรัสและสารตานอนุมลูอสิระ

สูงกวาผักที่ปลูกดวยวิธีปกติ เนื่องจากผักออรแกนิกเกิดภาวะเครียดไดสูงกวา จากการรบกวนของแมลง 

และรังสีอัลตราไวโอเลต ดังนั้น พืชผักและผลไมจึงพยายามปกปองตัวเองโดยการผลิตสารตานอนุมูลอิสระ

เพิม่มากข้ึน เชน สารโพลฟีนอล วติามนิซ ีแอนโทซยัยานนิและวติามนิอ ีเปนตน เพ่ือไปทาํลายอนมุลูอสิระเหลานัน้2,3   

แตมีรายงานวิจัยที่พบวาคุณคาโภชนาการของผักออรแกนิกและผักที่ปลูกปกติไมมีความแตกตางกันมากนัก4

 การเลอืกกนิผกัชนดิใดไมวาจะเพาะปลกูดวยวธิไีหน ควรลางใหสะอาดและเลอืกกนิใหหลากหลายในแตละวนั 

เพื่อหลีกเลี่ยงการไดรับสารเคมีตกคาง หรือลดปริมาณสารเคมีที่จะไดรับ

เอกสารอางอิง

 1. นันทิรา หงสศรีสุวรรณ. ความปลอดภัยจากสารเคมีตกคางในผักปลอดสาร. วารสารมหาวิทยาลัยหัวเฉียว
  2557;18(35):107-116.

 2. Worthington V. Nutritional quality of organic versus conventional fruits, vegetables and grains. 

  J Altern Complement Med 2001;7(2):161-173.

 3. Organic-center. State of science review: Nutritional superiority of organic foods. Available 

  from: https://organic-center.org/reportfiles/ Nutrient_Content_SSR_Executive_Summary_2008.pdf.
 4. Forman J, Silverstein J. Organic foods: Health and Environmental Advantages and 

  Disadvantages. Pediatrics 2012;130:e1406-15.
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เอกสารอางอิง

 1. นันทยา จงใจเทศ. คุณคาทางโภชนาการในผลไม. กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพชุมนุมสหกรณเกษตร

  แหงประเทศไทย จํากัด; 2553.

 2. ภัควดี เสริมสรรพสุข. ทุเรียน: ขอเท็จจริงทางโภชนาการและเภสัชวิทยา. สงขลานครินทรเวชสาร 

  2556;31(2):83-9.

เรื่องที่ 2 กินทุเรียนกินกลวยลดนํ้าหนักจริงหรือ

นันทยา  จงใจเทศ

 ทุเรียนเปนผลไมที่ใหพลังงานสูง หากกินโดยไมมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมอยางอื่นรวมดวย ไมสามารถ

ลดนํา้หนกัได ถากนิทเุรยีนหรอืกนิกลวยในปรมิาณทีเ่หมาะสมและควบคมุอาหารชนดิอืน่ ทาํใหพลังงานโดยรวม

ทั้งวันไมเกินความตองการของรางกาย รวมท้ังมีการออกกําลังกายรวมดวย จะสามารถนํ้าหนักลดลงได 

ทุเรียนเม็ดขนาดกลาง ใหพลังงานประมาณ 130 กิโลแคลอรี กลวยนํ้าวา 1 ลูก หรือกลวยไข 2 ลูกเล็ก 

หรือกลวยหอมครึ่งลูก ใหพลังงาน ประมาณ 60 กิโลแคลอรี1 ดังนั้น หากกินแตทุเรียนหรือกลวยอยางเดียว

ในปริมาณไมมากเกินไปโดยไมกินอยางอื่นเพิ่ม ยอมไดรับพลังงานนอยลงและทําใหนํ้าหนักลดลงได แตไมใชวิถี

ปกติทั่วไป ถากินทุเรียนวันละ 2-3 พู จะไดรับพลังงาน 520-780 กิโลแคลอรี่1 ซึ่งเทียบเทา 1/3 ของพลังงาน

ที่ควรไดรับใน 1 วัน จึงเปนไปไดยากที่กินทุเรียนวันละ 2-3 พู จะลดน้ําหนักได แมจะอางวาเกิดจากใยอาหาร

กับกํามะถันในทุเรียนไปลางสิ่งสกปรกในลําไส ทําใหผอมก็ตาม แตไมมีขอมูลทางวิทยาศาสตรที่ศึกษาในมนุษย

มาสนับสนุนคําอางนี้2
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เรื่องที่ 3 ผลไมควรกินตอนไหน กอนหรือหลังมื้ออาหาร

นันทยา  จงใจเทศ

 ผลไมควรกินใหไดวันละ 3-5 สวน ตามคําแนะนําในธงโภชนาการ1 อาจจะกินกอนหรือหลังมื้ออาหาร

หรือกินเปนอาหารวางแทนการกินขนมกรุบกรอบก็ได วิถีการกินของคนไทยในอดีตมีการกินผลไมรวมกับ

มื้ออาหาร เชน การกินขาวกับแตงโม กินขาวกับทุเรียน กินขาวกับกลวย นักโภชนาการไมไดมีการกําหนด

ไวตายตัววาผลไมควรกินกอนหรือหลังมือ้อาหาร คณุคาทางโภชนาการของผักและผลไมสวนใหญไมแตกตางกัน 

ผักยังกินพรอมม้ืออาหารได ผลไมก็ควรเปนเชนเดียวกัน ดังนั้น เวลาท่ีกินผลไมจะกินตอนไหนก็ไดขึ้นอยูกับ

ความสะดวก แตที่สําคัญคือการเลือกชนิดและปริมาณที่เหมาะสม

เอกสารอางอิง

 1. กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข. คูมอืกนิพอดี สขุทีัว่ไทย ธงโภชนาการ. กรงุเทพมหานคร : 

  โรงพิมพ รสพ. ; 2543. 
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เรื่องที่ 4 การด่ืมนํ้าผลไมแยกกากดีกวากินผลไมทั้งลูกจริงหรือไม

รัชนี  คงคาฉุยฉาย

 ไมจริง เนื่องจากมีงานวิจัยรองรับวาคุณคาทางโภชนาการของผลไมทั้งลูกมากกวานํ้าผลไมแยกกากแนนอน 

ในผลไมมีกากซึ่งอุดมไปดวยสารอาหารตาง ๆ หากแยกออกไปก็จะไมไดรับสารอาหารครบถวน เชน 

การกินแอปเปล หากปอกเปลือกออกแลวกินแตเนื้อ จะขาดสารมีประโยชนที่พบในเปลือก เชน ใยอาหาร

หรือสารพฤกษเคมี คําแนะนําในการกินผลไม ควรลางผลไมใหสะอาด ชนิดไหนที่กินไดทั้งเปลือกควรกิน

โดยไมปอกเปลือก หากเลือกไดควรเลือกแบบที่ไมมีแวกซเคลือบท่ีเปลือก แตถาเลือกไมไดควรลางใหสะอาด

ก็สามารถกินทั้งเปลือกได แตอยากินบอยมากเกินไปควรกินผลไมอื่น ๆ ดวยใหหลากหลาย สําหรับบางคน

ที่มีปญหาเร่ืองระบบลําไสไมสามารถกินใยอาหารมากเกินไปได จําเปนตองกินแบบแยกกาก เพื่อลดปริมาณ

ใยอาหารที่ไดรับ หรือในกรณีของเด็กเล็กอาจตองกินแบบแยกกาก เพื่อปองกันการสําลัก การกินผลไมแบบ

แยกกากอาจทําใหไดรับน้ําตาลจากผลไมมากเกินไป เชน การกินสมหนึ่งผลจะตางจากการกินนํ้าสม ซึ่งไดจาก

การค้ันสมประมาณ 4 ผล ดังนั้น ในการกินนํ้าผลไมแบบแยกกาก จึงตองคํานึงถึงเรื่องปริมาณนํ้าตาลท่ีจะไดรับ
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เรื่องที่ 5 ลางผักและผลไมอยางไรใหปลอดภัยและลดสารเคมีตกคาง

รัชนี  คงคาฉุยฉาย

 ขอมูลเครือขายเตือนภัยสารเคมีกําจัดศัตรูพืช1 รายงานผลการตรวจผักในกรุงเทพมหานคร พ.ศ. 2555 

จากการสุมตรวจผักที่มีเครื่องหมายมาตรฐาน Q แสดงถึงความปลอดภัย พบวาผักที่นิยมบริโภค 7 ชนิด ไดแก

กะหล่ําปลี คะนา ถั่วฝกยาว ผักกาดขาว ผักบุงจีน ผักชีและพริกจากหางสรรพสินคาและตลาด มีสารเคมี

กําจัดศัตรูพืชตกคางอยูมากกวา 10 ชนิด โดยที่พืชผักแตละชนิดจะพบสารเคมีกําจัดศัตรูพืชที่แตกตางกันไป

ทั้งปริมาณและชนิดของสารเคมี2 ดังนั้น กอนจะกินผักชนิดไหนก็ตามควรลางทําความสะอาดเสียกอน 

วิธีการลางผักมีหลายวิธีดังตอไปน้ี

 1. ใชโซเดียมไบคารบอเนต (baking soda) 1 ชอนโตะผสมน้ําอุน 20 ลิตร แชนาน 15 นาที แลวนํามาลาง

ดวยนํา้สะอาดหลาย ๆ  ครัง้ วธินีีส้ามารถลดสารเคมตีกคางไดรอยละ 80 แตการลางดวยวธินีีท้าํใหสญูเสยีวติามนิ

ที่ละลายในนํ้าบางตัว โดยเฉพาะวิตามินบีสอง

 2. ใชนํ้าสมสายชูผสมลงในนํ้าสะอาดดวยอัตราสวน 1:10 แชนาน 10-15นาที แลวลางออกดวยนํ้าสะอาด 

วิธีนี้ลดสารเคมีลงไดประมาณรอยละ 60 ขึ้นไป

 3. ลางดวยนํ้าเปลา ดวยการเด็ดผักออกเปนใบ ๆ แลวใสภาชนะโปรง ๆ หลังจากน้ัน เปดนํ้าใหนํ้าไหลผาน

แลวใชมือลางทีละใบนานประมาณ 2 นาที สามารถลดสารเคมีไดรอยละ 30-60
 4. ปอกเปลือกหรือลอกเปลือกออก และเด็ดผักเปนใบ ๆ แชในนํ้าสะอาดประมาณ 15 นาที สามารถลด

สารเคมีตกคางไดรอยละ 30-70

 การลางผักและผลไมไมสามารถลดสารเคมีตกคางไดหมด ขอแนะนําที่ดีที่สุดคือ การเลือกกินผักและผลไม

ใหหลากหลาย กินตามฤดูกาล เลือกกินผักพื้นบาน และที่สําคัญคือ ตองลางผักใหสะอาดทุกคร้ังกอนกิน 

ซึง่นอกจากชวยลดปริมาณและชนิดของสารเคมีตกคางในรางกายแลว ยงัทําใหเราไดรบัสารอาหารท่ีหลากหลาย

เสริมคุณคาซึ่งกันและกัน สงผลตอการมีสุขภาพที่ดี

เอกสารอางอิง

 1. นันทิรา หงษศรีสุวรรณ. ความปลอดภัยจากสารเคมีตกคางในผักปลอดสาร. วารสารมหาวิทยาลัยหัวเฉียว 
  2557;18(35):107-116.

 2. ฝายขอมลูเครอืขายเตือนภัยสารเคมีกาํจดัศตัรพูชื. เอกสารประกอบการประชุมวชิาการเพ่ือเตอืนภยัสารเคมี

  กําจัดศัตรูพืชป 2555 (15-16 พฤศจิกายน 2555) กรุงเทพมหานคร: ฝายขอมูลเครือขายเตอืนภัยสารเคมี

  กําจัดศัตรูพืช.
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 นมและผลิตภัณฑจากนมเปนอาหารธรรมชาติที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง นมมีสารอาหารมากมาย

และอยู ในสัดสวนที่สมดุล ยอยงาย ดูดซึมงาย เปนแหลงโปรตีนคุณภาพดี มีกรดอะมิโนจําเปนครบถวน

ตามท่ีรางกายตองการ มีแรธาตุ แคลเซียม และฟอสฟอรัสชวยทําใหกระดูกและฟนแข็งแรง ชวยปองกันภาวะ

กระดูกพรุน และชะลอความเส่ือมของกระดูกในหญิงวยัหมดประจําเดือนและผูสงูอายุ ผูทีไ่มชอบด่ืมนมมักไดแรธาตุ

แคลเซียมไมเพียงพอ เนื่องจากอาหารอื่นมีแคลเซียมตํ่า และรางกายนําไปใชไมไดดีเทาแคลเซียมในนม

 นม 1 แกว (200 มิลลิลิตร) มีแคลเซียม 236 มิลลิกรัม หรือรอยละ 24 ของปริมาณที่ควรไดรับตอวัน มีโปรตีน

ประมาณ 7 กรัม หรือรอยละ 15-20 ของปริมาณที่ควรไดรับตอวัน มีไขมันประมาณ 7.5 กรัม หรือประมาณรอยละ 

12 ของปริมาณที่ควรไดรับตอวัน ไขมันในนมมีสวนประกอบหลายอยาง ซึ่งอาจชวยลดความเส่ียงตอโรคหัวใจ 

นมเปนแหลงท่ีดขีองวิตามินเอ ชวยใหเนือ้เย่ือมีการเจริญเติบโต ชวยในการมองเห็น และชวยเพ่ิมภูมคิุมกันใหรางกาย 

นม 1 แกว มีวิตามินเอประมาณรอยละ 10 วิตามินบี 1 ประมาณรอยละ 20 วิตามินบี 2 ประมาณรอยละ 40 

ของปริมาณท่ีควรไดรับตอวัน วิตามินบี 1 ชวยในการเผาผลาญคารโบไฮเดรต ถาขาดทําใหเกิดโรคเหน็บชา 

วติามินบ ี2 ทาํหนาทีส่าํคญัในการเผาผลาญอาหาร กระตุนใหรางกายทํางานไดเปนปกติ ปองกันโรคปากนกกระจอก  

 นมจงึเหมาะกบัทุกเพศทุกวยั สารอาหารในนมชวยสรางเสริมรางกายใหแขง็แรงหญงิต้ังครรภและหญงิใหนมบุตร

ควรดื่มนมวันละ 2 แกว เพื่อจะชวยเสริมสรางกระดูกท้ังมารดาและทารกในครรภ เด็กอายุ 1-13 ป ควรดื่มนม

วันละ 2-3 แกว วัยรุน ผูใหญ และผูสูงอายุ ควรดื่มนมวันละ 1-2 แกว และควรเลือกดื่มนมรสจืดจะไมทําใหอวน

และฟนผุ ผูที่มีภาวะไขมันในเลือดสูงควรเลือกด่ืมนมพรองมันเนยหรือนมขาดมันเนย
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เรื่องที่ 1 ผลิตภัณฑนมไขมันต่ําชวยลดน้ําหนักไดจริงหรือ

 ผลิตภัณฑนมไขมันตํ่า เชน นมพรองมันเนย นมขาดมันเนย โยเกิรตไขมันตํ่า เหมาะสําหรับผูที่ตองการ

ควบคุมน้ําหนัก มีภาวะนํ้าตาลและไขมันในเลือดสูง เนื่องจากเปนนมที่มีไขมันนอยกวานมปกติ แตมีโปรตีน

และแคลเซียมเทียบเทานมปกติ การสกัดไขมันบางสวนออกจากนํ้านมทําใหมีพลังงานนอยลง จึงเหมาะสําหรับ

ผูที่ตองการควบคุมนํ้าหนัก ผูปวยโรคเบาหวาน และผูที่มีภาวะไขมันในเลือดสูง ในขณะเดียวกัน วิตามินเอ ดี อี 

และเค ที่ละลายในไขมันก็หายไปดวย จึงไมเหมาะสําหรับเด็กเล็กที่มีอายุนอยกวา 2 ป

ทิพรดี  คงสุวรรณ
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เรื่องที่ 2 แคลเซียมในนมชวยสลายไขมันสวนเกินจริงหรือ

 จากหนังสือพิมพ New York Times ฉบับวันที่ 14 มิถุนายน 2548 ไดลงบทความเกี่ยวกับแคลเซียม

กับบทบาทตอการลดนํ้าหนัก1,2,3,4,5,6 ในชวง 20 ปที่ผานมา มีการศึกษาวิจัยสนับสนุนวา ผูที่ไดรับแคลเซียมตํ่า

จะมีไขมันสะสมในรางกายมากท้ังในเด็กและผูใหญ โดยมีการติดตามเด็กจํานวน 99 คน เปนเวลา 12 ป 

(Framingham Children’s Study in Massachusetts) พบวา ผูที่บริโภคนมและผลิตภัณฑนมนอย 

มีคาดัชนีมวลกายเพิ่มมากขึ้น การศึกษาที่ 2 ติดตามเด็ก 52 คนตั้งแตอายุ 2 เดือนจนถึงอายุ 8 ป 

(Gerber Products and Tennessee Agricultural Experiment Station) พบวา เด็กที่ไดรับอาหารท่ีมี

แคลเซียมสูงมีไขมันสะสมในรางกายนอย การศึกษาที่ 3 โดยความรวมมือของศูนยการแพทย 6 แหงในอเมริกา 

(Heritage Family Study) พบวาผูชายและผูหญิงผิวขาวที่บริโภคแคลเซียมตํ่ามีปริมาณไขมันในรางกายสูง

โดยเฉพาะบริเวณหนาทอง และการศึกษาที่ 4 เด็กวัยรุนหญิงอายุ 9-14 ปจํานวน 323 คนในฮาวาย พบวา

การไดรับอาหารนมมีความสัมพันธกับปริมาณไขมันในรางกายต่ํา

 สรุปจากหลายการศึกษาบอกไดวาผูที่ไดรับแคลเซียมตํ่าจะมีโอกาสที่รางกายสะสมไขมันมาก แตไมมีขอมูล

ชัดเจนวาแคลเซียมในนมชวยสลายไขมันสวนเกินได

ประไพศรี  ศิริจักรวาล

เอกสารอางอิง

 1. Zemel MB, Thompson W, Milstead A, Morris K, Campbell P.  

  Calcium and dairy acceleration of weight and fat loss during 

  energy restriction in obese adults. Obes Res 2004;12(4):582-90.

 2. Zemel MB, Teegarden DT, Van Lone M, et al. Role of dairy products 

  in modulating weight and fat loss: A multi-center trial. FASEB 
  J 2004;18(5):A845-6.

 3. Zemel MB, Richards J, Mathis S, Milstead A, Gebhardt L, Silva E.  
  Dairy augmentation of total and central fat loss in obese subjects.

  Int J Obes 2005;29(4):391-7.

 4. Pereira MA, Jacobs DR Jr, Van Horn L, Slattery ML, Kartashov AI, 

  Ludwig DS. Dairy consumption, obesity, and the insulin resistance 

  syndrome in young adults:The CARDIA Study. JAMA 
  2002;287(16):2081-9. 

 5. Davies KM, Heaney RP, Recker RR, Lappe JM, Barger-Lux MJ, 

  Rafferty K, et al. Calcium intake and body weight. J Clin 
  Endocrinol Metab 2005;85(12):4635-8.

 6. Heany RP. Normalizing calcium intake: projected population 

  effects for body weight. J Nutr 2003;133(1):2685-705.
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เรื่องที่ 3 นมมีผลตอพัฒนาการทางรางกายและสมองของเด็กอยางไร

 นมเปนแหลงโปรตีนที่มีกรดอะมิโนจําเปนครบถวนตามท่ีรางกายตองการ โปรตีนมีหนาท่ีหลักทําใหรางกาย

เจรญิเตบิโตและซอมแซมสวนทีส่กึหรอของรางกาย เสรมิสรางเซลลกลามเนือ้ เนือ้เยือ่ กระดกู ฮอรโมน เอนไซม 

ถาขาดโปรตีนทําใหเด็กตัวเล็ก เตี้ย แคระแกร็น ภูมิตานทานต่ํา สติปญญาตํ่า เรียนรูไดชา นอกจากน้ีนมยังเปน

แหลงของกรดไขมันจําเปน ซึ่งมีสวนชวยในการพัฒนาและสรางเซลลสมอง

 นมและผลิตภัณฑนม คืออาหารที่มีแคลเซียมปริมาณมากและดูดซึมไดดีที่สุด แคลเซียมเปนสวนประกอบ

ทีส่าํคญัของกระดูก จงึมคีวามสาํคญัมากตอการสรางกระดกู โดยเฉพาะในวัยเดก็ทีก่าํลงัเจริญเติบโต และในชวงวยัรุน

ที่มีอัตราการสะสมมวลกระดูกเพิ่มขึ้น นอกจากนี้ นมยังเปนแหลงอาหารที่ดีของแรธาตุอื่น ๆ ที่จําเปนตอการ

สรางกระดกูอกีหลายชนดิ เชน ฟอสฟอรสั แมกนเีซียม สงักะส ีเปนตน อยางไรกต็ามนมเปนอาหารชนิดหนึง่เทานัน้ 

จงึไมควรดืม่นมแทนการกินอาหารอืน่ ๆ เดก็ควรด่ืมนมววัรสจืดและกินอาหารใหครบ 5 หมู ทีม่คีวามหลากหลาย 

ไดสัดสวนที่เหมาะสม และเพียงพอ

ทิพรดี  คงสุวรรณ
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เรื่องที่ 4 นมเปรี้ยวใชเลี้ยงทารกและเด็กเล็กไดหรือไม

 ไมได เพราะนมเปรี้ยวเปนนมวัวครบสวนหรือนมขาดมันเนยที่มีสภาพเปนกรดจากการเติมเชื้อ

จุลินทรียสุขภาพ เชน แลคโตบาซีลัส (Lactobacillus) ซึ่งจะยอยนํ้าตาลแลคโตสเปนกรดแลคติก หรือเติม

นํ้าผลไม ทําใหมีรสเปรี้ยว ไมแนะนําใหใชนมเปรี้ยวพรอมดื่มเลี้ยงทารกและเด็ก เนื่องจากมีสารอาหารนอยลง 

เชน โปรตีน ไขมัน แคลเซียมและวิตามินตาง ๆ เปนตน นมเปร้ียวพรอมด่ืมมีเนื้อนมเพียงรอยละ 20-50 

ของนมวัวครบสวน และสวนใหญเติมนํ้าตาลรอยละ 8-20 ซึ่งองคการอนามัยโลกกําหนดวาอาหารท่ีมีนํ้าตาล

เกนิรอยละ 10 ถอืวาเปนอาหารท่ีมผีลเสียตอสขุภาพ จะทาํใหเดก็ติดรสหวาน จนไมยอมกินนมหรืออาหารท่ีไมหวาน 

และที่สําคัญกระเพาะเด็กมีขนาดเล็ก จุอาหารไดนอยกวาผูใหญ 3-5 เทา แตเด็กตองการพลังงานและโปรตีน

เม่ือเทียบตอนํา้หนักตัว 1 กโิลกรัม มากกวาผูใหญ 2 เทา อาหารท่ีใหทารกและเด็กกินจงึตองมีคณุคาสารอาหาร

ครบถวน เหมาะสมกับความตองการ ถาใหเด็กกินอาหารดอยคุณภาพจะไปแยงที่ในกระเพาะอาหาร จนทําให

เด็กกินอาหารอื่นที่มีคุณคาไดนอยลงอีก

ประไพศรี  ศิริจักรวาล
ทิพรดี  คงสุวรรณ
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เรื่องที่ 5 นมขนหวานหามใชเลี้ยงทารกและเด็กเล็ก จริงหรือไม

 จรงิ เพราะนมขนหวานเปนนํา้นมทีม่กีารระเหยน้ําออกไปบางสวน แลวเติมนํา้ตาลลงไป เพ่ือรักษานมไมใหเสยี 

นมขนหวาน (sweetened condensed milk) มีนํ้าตาลรอยละ 40-50 นอกจากมีนํ้าตาลสูงมากแลว โปรตีน

และสารอาหารอื่นที่จะมีผลตอการเติบโตของทารกและเด็กเล็กมีอยูนอยมาก มีไขมันนอย มีเนื้อนม รอยละ 

22-28 ของนมวัวครบสวน นมขนหวาน 1 ชอนโตะ (ประมาณ 15 กรัม) มีพลังงาน 50 กิโลแคลอรี มีไขมัน 1 

กรัม โปรตีน 1 กรัม คารโบไฮเดรต 9 กรัม1 ดังนั้น จึงหามใชนมขนหวานเลี้ยงทารกและเด็กเล็ก เพราะจะทําให

เด็กขาดสารอาหารได

นันทยา  จงใจเทศ
ทิพรดี  คงสุวรรณ

เอกสารอางอิง

 1. กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. ตารางแสดงคุณคา

  ทางโภชนาการของอาหารไทย. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพองคการ

  ทหารผานศึก; 2544.
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เรื่องที่ 6 ทารกแพนมวัวมีวิธีแกไขอยางไร

 การแพนมวัว (cow milk allergy) เกิดจากการแพโปรตีนในนมวัว เปนภาวะที่เริ่มเกิดในชวง 6 เดือนแรก

ของวยัทารก มอีาการมากนอยตาง ๆ  กนั เชน คดัจมกู ทองเสยี อาเจยีน ปวดทอง มผีืน่ขึน้ตามผวิหนงั หอบ  เปนตน

ที่รุนแรงอาจถึงช็อคได โปรตีนหลายชนิดในนมวัว ทําใหเกิดโรคภูมิแพ ดังนั้น จึงควรเลี้ยงทารกดวยนมแม 

เพือ่หลกีเลีย่งการแพโปรตีนนมวัว และยังไดรบัภูมติานทานโรคในนมแม ทีส่าํคัญคือ ความผูกพนัระหวางแมลกู

ซึ่งสรางภูมิคุมกันชีวิตสําหรับพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม หลังจากอายุครบ 6 เดือน ใหกินนมแมคูกับอาหาร

ตามวัยจนครบ 2 ป

ประไพศรี  ศิริจักรวาล
ทิพรดี  คงสุวรรณ
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เรื่องที่ 7 เด็กโตและผูใหญกินนมแลวทองเสีย มีวิธีแกไขหรือไม

 เด็กโตและผู ใหญกินนมแลวทองเสียไมใชการแพโปรตีนในนมวัว แตเปนการแพนํ้าตาลแลคโตส

(lactose Intolerance) ซึ่งไมใชโรคภูมิแพ แตเปนภาวะท่ีรางกายไมสามารถยอยนํ้าตาลแลคโตสในนมได 

ทําใหจุลินทรียในทางเดินอาหารนํานํ้าตาลน้ีไปใช เกิดการสรางกรดและแกส มีการดึงนํ้าเขามาในลําไส

และมกีารเคลือ่นตวัของลาํไสเรว็ข้ึน จงึเกดิอาการทองเสีย สวนแกสทีเ่กดิขึน้ทาํใหมอีาการแนนทอง ปวดทอง 

หรอืมลีมในชองทอง อาการเหลานีท้าํใหบางคน โดยเฉพาะผูใหญปฏเิสธการด่ืมนม นํา้ตาลแลคโตสเปนนํา้ตาล

ที่มีเฉพาะในนมสัตวเทานั้น นํ้ายอยน้ําตาลนมนี้มีมากในทารกและคอย ๆ ลดลงเมื่อเปนผูใหญ โดยเฉพาะ

คนเอเชียมักจะขาดนํ้ายอยชนิดนี้ในเด็กโตและผูใหญ ทําใหมีปญหาเกิดอาการ “แพนํ้าตาลแลคโตส” ได

ผูที่แพนํ้าตาลแลคโตสไมควรหยุดดื่มนม อาการไมสบายทองที่เกิดขึ้นจะลดความรุนแรงลงถามีการดื่มนม

ตอเน่ืองสม่ําเสมอ เพราะรางกายปรับตัวได ผลจากการวิจัยในคนท้ังในตางประเทศและในประเทศไทย

พบวาถาดื่มนมทีละนอยแลวคอย ๆ เพิ่มปริมาณขึ้นหรือดื่มนมหลังอาหาร หรือกินผลิตภัณฑนมที่มีการหมัก

โดยจุลินทรียที่ใชนํ้าตาลแลคโตส เชน โยเกิรต สามารถลดหรือแกปญหาอาการไมสบายทองและปญหา

การยอยนํ้าตาลแลคโตสไดมากกวารอยละ 50

ประไพศรี  ศิริจักรวาล
ทิพรดี  คงสุวรรณ
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เรื่องที่ 8 นมเสริมแคลเซียมจําเปนหรือไม

 ไมจาํเปน เพราะในนํา้นมมแีรธาตแุคลเซยีมและฟอสฟอรสัในปรมิาณทีส่งูอยูแลว และสดัสวนของแรธาตทุัง้ 

2 ชนิด เหมาะในการท่ีรางกายจะนําไปใช นม 1 แกว (200 มล.) ใหแรธาตุแคลเซียมประมาณรอยละ 30 

ของปรมิาณทีค่วรบรโิภคตอวนั เดก็อาย ุ1-13 ป ดืม่นมวนัละ 2-3 แกว จะไดรบัแคลเซยีมพอเพยีงแลว นอกจากน้ี

เรายังไดรับแคลเซียมจากแหลงอาหารอ่ืนอีก เชน ผักใบเขียวเขม ปลาเล็กปลานอย เตาหูแข็ง (ผักใบเขียวเขม 

4 ทัพพี หรือปลาเล็กปลานอย 2 ชอนกินขาว หรือเตาหูแข็ง 1 ชิ้น มีแคลเซียมเทียบเทากับนม 1 แกว) 

จึงไมจําเปนตองดื่มนมเสริมแคลเซียม 

ประไพศรี  ศิริจักรวาล
ทิพรดี  คงสุวรรณ
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เรื่องที่ 9 ครีมเทียมขนหวาน ครีมเทียมขนจืด ตางจากนมขนหวานหรือนมขนจืดอยางไร

 นมขนหวานและนมขนจืดเปนผลิตภัณฑนมที่นิยมใสในอาหารและเครื่องดื่ม แตในระยะ 10 ปมานี้ 

มีผลิตภัณฑนมชนิดใหม เปนผลิตภัณฑครีมเทียมขนหวานแทนนมขนหวาน ครีมเทียมขนจืดแทนนมขนจืด  

เพื่อเปนการลดตนทุน มีสวนผสมหลักคือ แปง นํ้ามันปาลม และกลูโคสไซรัป โดยยังคงรสชาติและเนื้อสัมผัส

ของอาหารและเคร่ืองด่ืมไดดี แตที่สําคัญคือ คุณคาทางโภชนาการนอยกวานมขนหวานและนมขนจืด

ซึง่ใหคณุคานอยอยูแลว ครมีเทียมขนหวานและครีมเทยีมขนจดืสรางความสบัสนใหกบัผูบรโิภค เพราะยังคดิวา

เปนผลิตภัณฑจากนมเหมือนเดิม เม่ือดูที่สวนประกอบแลวจะพบวามีนมเปนสวนประกอบนอยมาก 

และถูกทดแทนดวยแปงและนํ้ามัน ถากินมาก ๆ จะสงผลใหรางกายมีไขมันในเลือดสูง เสี่ยงตอโรค

ไมติดตอเรื้อรังได

 ผลิตภัณฑครีมเทียมขนหวานและครีมเทียมขนจืดบางย่ีหอยังใชคําวานมขนหวาน และนมขนจืด

ในฉลากผลิตภัณฑอยู ผลิตภัณฑเหลานี้ โดยรวมแลวแทบไมมีสวนผสมของนมเลยหรือมีนอยมาก ฉะน้ัน

กอนซื้อตองดูฉลากอาหาร และถาจะกินเครื่องด่ืมชงควรเลือกรานที่ใชนมสดเปนสวนผสมแทนครีมเทียม

ขนหวานหรือครมีเทียมขนจืด

ประไพศรี  ศิริจักรวาล
ทิพรดี  คงสุวรรณ
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เรื่องที่ 10 ดื่มนมพรอมกินยาไดหรือไม

เร่ืองที่ 11 การเติมนํ้ามะนาวหรือนํ้าสมลงในนมจะไปทําลายโปรตีนในน้ํานม ใชหรือไม

 การดื่มนมแทนนํ้าหลังกินยาน้ัน จะมีผลตอการออกฤทธิ์ของยาเชนเดียวกับกรณีการกินยากอนหรือหลัง

อาหาร ถากินยาพรอมนม แคลเซียมในนมจะไปจับตัวยาบางชนิดได ทําใหยาไมออกฤทธิ์และไมสามารถดูดซึม

ยาเขาสูกระแสเลือดได ดังนั้น ควรกินยากับนํ้าเปลา ไมควรกินยาพรอมกับนม หรือแมกระท่ังกาแฟ นํ้าสม 

หรือนํ้าผลไม

ประไพศรี  ศิริจักรวาล
ทิพรดี  คงสุวรรณ

 ไมใช การเตมินํา้มะนาวหรอืนํา้สม ซึง่มสีภาวะเปนกรดลงในนม ทาํใหเกดิการตกตะกอนของโปรตนีในนํา้นม 

ทําใหโปรตีนเคซีนมีการละลายไดนอยลงและตกตะกอนแยกออกมา สงผลใหคุณสมบัติของโปรตีนเปล่ียนไป 

ไมใชเปนการทาํลายโปรตนี สภาพเชนนีพ้บไดในผลิตภณัฑโยเกิรต ซึง่จลุนิทรียในโยเกิรตเปลีย่นน้ําตาลแลคโตส

เปนกรดแลคติก ทําใหโปรตีนตกตะกอนเชนเดียวกัน

ประไพศรี  ศิริจักรวาล
ทิพรดี  คงสุวรรณ
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 “ผลิตภัณฑเสริมอาหาร หรือ อาหารเสริม” (dietary supplement) ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข

วาดวยเร่ือง ผลิตภัณฑเสริมอาหาร หมายถึง ผลิตภัณฑที่รับประทานนอกเหนือจากการรับประทานอาหารปกติ 

ซึ่งมีสารอาหารหรือสารอ่ืนเปนองคประกอบอยูในรูปแบบเม็ด แคปซูล ผง เกล็ด ของเหลว หรือลักษณะอ่ืน

ซ่ึงมิใชรูปแบบอาหารปกติ สําหรับผูบริโภคที่คาดหวังประโยชนทางดานสงเสริมสุขภาพ ตัวอยางเชน นํ้ามันปลา 

วิตามินรวม ผลิตภัณฑที่มีสวนประกอบของสารสกัดจากพืชและสัตว เปนตน

 ผลิตภัณฑเสริมอาหารจัดเปนอาหาร ไมใชยา จึงไมมีผลในการปองกัน บําบัด บรรเทา หรือรักษาโรคตาง ๆ 
ใหหายได ตลอดจนไมสามารถเปล่ียนแปลงระบบการทํางานภายในรางกาย หรือชวยเปลี่ยนแปลงโครงสราง

ของรางกายไดเชนเดียวกับยา ดังนั้น ผลิตภัณฑเสริมอาหารจึงไมเหมาะสําหรับผูปวย หรือผูบริโภคกลุมเสี่ยง ไดแก 
เด็กและสตรีมีครรภ ถึงแมวาผลิตภัณฑเสริมอาหารจะเปนทางเลือกหนึ่งสําหรับคนที่ใสใจในสุขภาพ แตไมควร

รับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหารเปนอาหารหลักแทนอาหารปกติ และไมควรใชเพื่อชดเชยการขาดสารอาหาร

จากการรับประทานอาหารไมเพียงพอ ดงันัน้ ผูทีเ่ลอืกรับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหารควรรับประทานอาหารหลัก

ตามปกติใหครบถวน เพยีงพอ หลากหลาย และมปีระโยชน รวมกบัการออกกําลังอยางสมํา่เสมอและพกัผอนใหเพยีงพอ
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เรื่องที่ 1 บริเวอรยีสต ปองกันโรคเบาหวานจริงหรือ

 ไมจริง คุณสมบัติการตานเบาหวานของบริเวอรยีสต (Saccharomyces cerevisiae) ไดถูกระบุไว

เม่ือนานมาแลวตั้งแตป พ.ศ. 2396 บริเวอรยีสตเปนแหลงธรรมชาติที่สําคัญของสารออกฤทธิ์ glucose 

tolerance factor หรือ สารประกอบโครเมียมไตรวาเลนท (trivalent chromium complex) นั่นเอง 

นักวิจัยชาวอเมริกันไดเติมสารประกอบโครเมียมคลอไรดลงไปในอาหารของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 

เพือ่ชวยใหภาวะด้ือตอกลโูคส (glucose intolerance) ดขีึน้ เนือ่งจากโครเมียมท่ีอยูในรปูของสารประกอบ

กบัเกลอือนนิทรยีมฤีทธิล์ดระดบันํา้ตาลในเลอืด โดยคาดวานาจะสงผลตอฮอรโมนอนิซลูนิ1 การศกึษาวจิยั

เก่ียวกับการลดระดับนํ้าตาลในเลือดในผูปวยเบาหวานของบริเวอรยีสต ซึ่งอยูในรูปสารประกอบอินทรีย

และโครเมยีมท่ีอยูในรปูสารประกอบอนินทรยี พบวา ทัง้บรเิวอรยสีต (ซึง่ใหโครเมยีม 23.3 ไมโครกรัมตอวนั) 

และสารประกอบโครเมียม (ซึ่งใหโครเมียม 200 ไมโครกรัมตอวัน) สามารถลดระดับนํ้าตาลในเลือด

ของผูปวยได แมวาปริมาณโครเมียมที่ผูปวยไดรับจากบริเวอรยีสตจะนอยกวาปริมาณโครเมียมในรูปแบบ

สารประกอบโครเมียมคลอไรด ดังนั้น อาจเปนไปไดวาสารอื่นในบริเวอรยีสตมีผลตออินซูลินดวย2

 อยางไรก็ตาม การศึกษาผลของบริเวอรยสีตและสารประกอบโครเมียมคลอไรดตอระดับนํา้ตาลในเลือด

ในผูสูงอายุสุขภาพดีชาวอเมริกัน พบวา ทั้งบริเวอรยีสตและสารประกอบโครเมียมคลอไรดไมมีผล
ตอระดับนํ้าตาลในเลือด3 ผูวิจัยสรุปวา เปนเพราะผูสูงอายุสุขภาพดีเหลาน้ันไมมีภาวะการขาดโครเมียม

ในรางกาย การบริโภคโครเมียมเสริมเขาไปจึงไมมผีลตอระดับนํา้ตาลในเลือด เชนเดียวกันกับการศึกษาอ่ืน

ที่ระบุวา โครเมียมไมมีผลตอการเผาผลาญของนํ้าตาลกลูโคสของคนที่มีสุขภาพดีที่ไมมีภาวะเบาหวาน 

แมวาภาวะขาดโครเมียมในรางกายมีผลทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดสูงขึ้นได แตก็ยังไมมีขอมูลยืนยันวา

ภาวะการขาดโครเมียม นํามาสูการเกิดเบาหวาน4,5 ดังนั้น คํากลาวอางท่ีวา “บริเวอรยีสตสามารถปองกัน
เบาหวานได” จึงยังไมมีขอมูลทางวิทยาศาสตรสนับสนุนการกลาวอางนี้ สําหรับผู ปวยเบาหวาน

ที่รับประทานยาอยูแลว หากตองการบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารบริเวอรยีสตควรปรึกษาแพทยกอน 

เพราะอาจไปเสริมฤทธิ์ยารักษาโรคเบาหวาน ทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดตํ่ากวาปกติได

จุรีรัตน  หอเกียรติ
มยุรี  ดิษยเมธาโรจน
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เรื่องที่ 2 โครเมียมชวยรักษาปริมาณนํ้าตาลในรางกายใหคงที่ไดอยางไร

 โครเมียมเปนแรธาตุที่รางกายตองการเพียงเล็กนอย แตมีความจําเปนตอรางกาย รางกายมักไดรับ

โครเมยีมและสารประกอบโครเมยีมทีม่อียูหลายรปูแบบ เชน โครเมยีมไตรวาเลนท (trivalent chromium 

compound; Cr3+) ซึ่งเปนโครเมียมที่เกี่ยวของกับระบบเผาผลาญน้ําตาลและไขมันในรางกาย ชวยรักษา

สมดุลของนํ้าตาลในรางกายผูปวยเบาหวาน ผูสูงอายุ และเด็กท่ีขาดสารอาหาร สวนโครเมียมในรูป

ไดวาเลนท (Cr2+) หรือเฮกซะวาเลนท (Cr6+) ความเปนพิษตอรางกาย โดยเฉพาะเฮกซะวาเลนทที่สวนใหญ

มาจากโลหะหนักของเสียจากอุตสาหกรรมโรงงาน และเปนสารกอใหเกิดมะเร็ง เนื่องจากสามารถซึมผาน

เยื่อหุมเซลลไดงาย และเขาสูเซลลเม็ดเลือดแดงไดอยางรวดเร็ว สามารถจับตัวกับโปรตีน และทําใหเกิด

ความผิดปกติของโปรตีนและกรดนิวคลีอิก1,2

 รางกายไดรบัโครเมียมจากการบริโภคอาหารและน้ําด่ืม สามารถพบโครเมียมไดในอาหารหลากหลายชนิด 

แตอาหารสวนใหญมีปริมาณโครเมียมนอยมาก (ไมเกิน 2 ไมโครกรัมตอหนึ่งหนวยบริโภค) แหลงอาหาร

ที่พบโครเมียมสูง ไดแก เนื้อสัตว ผลิตภัณฑจากธัญพืช โดยเฉพาะธัญพืชที่ไมขัดสี ผัก ผลไม อาหารทะเล 
เครื่องเทศ และยีสตหมักเบียร นอกจากนี้ยังพบวา บร็อคโคลี่ครึ่งถวยใหโครเมยีม 11 ไมโครกรัม นํ้าองุน 

1 แกว ใหโครเมียม 8 ไมโครกรัม ไวนแดง 5 ออนซ ใหโครเมียม 1-13 ไมโครกรัม เปนตน2

จุรีรัตน  หอเกียรติ
มยุรี  ดิษยเมธาโรจน
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 ตามขอกาํหนดปรมิาณสารอาหารทีแ่นะนาํใหบรโิภคประจาํวนัสาํหรบัคนไทย ปรมิาณโครเมยีมทีแ่นะนาํ

ใหบริโภคตอวันเทากับ 130 ไมโครกรัม ผลิตภัณฑอาหารใด ๆ ที่จะกลาวอางวา “มี” หรือ “เปนแหลง

ของโครเมียม” ได จะตองมีปริมาณโครเมียมในผลิตภัณฑอาหารนั้น 13.0-24.7 ไมโครกรัมตอปริมาณ

หนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคท่ีแสดงบนฉลาก และสามารถกลาวอางหนาที่

ของโครเมียมไดวา “รวมกับอินซูลินในการนํากลูโคสเขาเซลล”3

 ผลการวิจัยมากมายยืนยันวา การใหโครเมียมเสริมในผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ชวยควบคุม

ระดับนํ้าตาลในเลือด ผูปวยเบาหวานมีการตานฤทธิ์ของอินซูลิน (insulin resistance) นั่นคือ เซลลไขมัน 

เซลลตบั และเซลลกลามเนือ้ในรางกายไมตอบสนองตออนิซูลนิ ทาํใหไมสามารถนาํนํา้ตาลจากกระแสเลอืด

ไปเขาไปใชในเซลลดังกลาวได ระดับนํ้าตาลในเลือดจึงสูงกวาปกติ4 การไดรับโครเมียมเพียงพอจะชวยให

รางกายผูปวยเบาหวานใชอินซูลินไดอยางมีประสิทธิภาพ และชวยรักษาระดับนํ้าตาลในเลือดใหคงที่ 

ซึ่งกลไกในการควบคุมระดับอินซูลินและนํ้าตาลในเลือดของโครเมียมนั้นยังไมแนชัด แตอาจเก่ียวของ

กับการเพ่ิมข้ึนของตัวรับอินซูลิน (insulin receptors) หรือเสริมการจับกันของอินซูลินและตัวรับ

ที่เซลลไขมันและเซลลกลามเนื้อ สงผลใหอินซูลินทํางานไดดีขึ้น5 องคการอนามัยโลก (WHO) ระบุวา 

การบริโภคโครเมียม 125-200 ไมโครกรัมตอวัน อาจจะชวยควบคุมระดับนํ้าตาลและไขมันได ในขณะที่

บางงานวิจัยระบุวา ผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 ที่ไดรับโครเมียม 400-600 ไมโครกรัมตอวัน สามารถควบคุม

ระดบันํา้ตาลไดดกีวา6 อยางไรกต็าม ยงัไมมขีอมลูทางวทิยาศาสตรยนืยนัแนชดัถงึประสทิธผิลของการบรโิภค

โครเมยีมเปนผลติภัณฑเสรมิอาหารตอระดบัอนิซูลนิ และระดบันํา้ตาลในรางกายของคนทีม่สีขุภาพดทีัว่ไป
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เรื่องที่ 3 อัลฟลฟา (Alfalfa) คืออะไร และมีประโยชนตอสุขภาพอยางไร

 อัลฟลฟา (Medicago sativa L.) จัดเปนพืชตระกูลถั่วที่มีฝก (legume) เปนพืชพื้นเมืองของเอเชีย

ตะวนัตกและแถบเมดเิตอรเรเนียนตะวนัออก สามารถเตบิโตไดดใีนทกุสภาวะอากาศใชเปนวตัถดุบิทีส่าํคญั

ในอาหารสัตวในหลายประเทศทัว่โลก เนือ่งจากอลัฟลฟามีระบบรากทีส่ามารถดดูซมึแรธาตแุละสารอาหาร

ไดเปนอยางดี จึงเปนแหลงของโปรตีนและสารอาหารอื่น ๆ ที่เปนประโยชน1 

 ปจจบุนันยิมนาํมารบัประทานในหลากหลายรูปแบบ เชน ใบแหงนาํมาชงเปนเครือ่งด่ืม สวนใบนาํมาบด

หรอืสกดัและใชเปนสวนประกอบของเครือ่งดืม่และผลติภณัฑเสรมิอาหาร นอกจากนีเ้มลด็อลัฟลฟาสามารถ

นํามาเพาะงอกเปนตนออน นํามารับประทานสด ๆ ในรูปแบบสลัด เปนเครื่องเคียงหรือเปนสวนประกอบ

ของอาหารตาง ๆ

 จากรายงานการศึกษาของ Gawel พบวา อัลฟลฟาอุดมไปดวยโปรตีนและกรดอะมิโน เชน แอล-ไลซีน 

(L-lysine) และแอล-อารจินีน (L-arginine) แรธาตุ เชน แคลเซียม ฟอสฟอรัส ทองแดง เหล็ก แมงกานีส 

สังกะสี และซีลิเนียม วิตามินเอ บี ซี ดี อี และเค รวมทั้งสารพฤกษเคมีตาง ๆ ไดแก แคโรทีน (carotene) 

คลอโรฟลล (chlorophyll) คิวมาริน (coumarins) ไอโซฟลาโวน (isoflavones) และสปอนิน (saponins) 

นอกจากน้ียังพบเอนไซมที่สําคัญในกระบวนการยอยอาหาร เชน ไลเปส (lipase) อะมิเลส (amylase) 

เพคติเนส (pectinase) เปอรออกซิเดส (peroxidase) เปนตน2,3

 อัลฟลฟาถูกนํามาใชเพื่อการรักษาทางการแพทยตั้งแตสมัยโบราณ จากการรวบรวมรายงานการศึกษา

ทางเภสชัวทิยาของ Bora และ Sharma พบวา อลัฟลฟานาํมาใชเปนสารปองกนัระบบประสาท สารชวยลด

ระดบัคอเลสเตอรอลและไขมนั สารตานอนุมลูอิสระ สารตานแผลเปอย สารตานจุลชีพ และนํามาใชในการ
รักษาโรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน โรคระบบการยอยอาหาร 

และอาการของผูหญิงวัยหมดประจําเดือน4

 อยางไรก็ตาม ยังไมมีรายงานทางวิทยาศาสตรยืนยันคุณประโยชนของอัลฟลฟาตอสุขภาพที่ชัดเจน 

จุรีรัตน  หอเกียรติ
มยุรี  ดิษยเมธาโรจน

เอกสารอางอิง

 1. USDA NRCS Plant Materials Program. Plant Fact Sheet: Alfalfa. 2002.

 2. Gawel E. Chemical composition of lucerne leaf extract (EFL) and its applications as 

  a phytobiotic in human nutrition. Acta Sci Pol Technol Aliment 2012;11(3):303-10.

 3. Caunii A, Pribac G, Grozea I, Gaitin D, Samfira I. Design of optimal solvent for extraction of 
  bio–active ingredients from six varieties of Medicago sativa. Chem Cent J 2012;6:123

 4. Bora KS, Sharma A. Phytochemical and pharmacological potential of Medicago sativa: 

  a review. Pharm Biol 2011;49(2):211-20.
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เรื่องที่ 4 รังนกมีคุณคาทางโภชนาการสมราคาหรือไม

 รังนก เปนรังของนกนางแอน ใชเปนที่วางไขและเปนที่อยู ของลูกนกนางแอนสายพันธุ ตาง ๆ 
ซึ่งเปนนกที่หากินในทะเลทางใตแถบทะเลดานตะวันตกเฉียงใต เชน มหาสมุทรอินเดีย เอเชียใตและเอเชีย
ตะวนัออกเฉยีงใต ออสเตรเลยีเหนอื และหมูเกาะแปซิฟก โดยพบมากในประเทศมาเลเซีย อนิโดนีเซยี ไทย 
เวียดนาม และฟลิปปนส เปนตน นกนางแอนจะสรางรังจากนํ้าลายของพอและแมนกที่สํารอกออกมา
ยึดวัสดุตาง ๆ เขาดวยกัน และยึดเกาะรังติดกับผนังหนาผา ซึ่งรังนกจะมีนํ้าหนักมากกวาตัวนกประมาณ 
1-2 เทา สําหรับการรองรับนํ้าหนักแมและลูกนก แตละปจะมีการเก็บรังนกนางแอน 3 คร้ัง คร้ังแรก
ชวงเดอืนกุมภาพันธ-มนีาคม รงันกทีไ่ดเปนรังนกคณุภาพดี ลกัษณะสมบูรณ สขีาว เหนยีวขน ไมมขีนเจือปน 
หลังจากน้ันจะท้ิงชวงประมาณ 1 เดือน เพ่ือใหนกทํารังเปนคร้ังที่ 2 แลวเก็บเหมือนคร้ังแรก รังใหมนี้
ลักษณะหยาบและมีสวนประกอบของขนออน ทําใหรังนกมีสีดํา จากนั้นจะเวนไปประมาณ 3 เดือน 
เพื่อใหแมนกวางไขและลูกนกฟกตัวออกมาจนแข็งแรง สามารถบินออกไปหาอาหารได จึงเก็บรังครั้งที่ 3 
หลังจากน้ันรอใหถึงฤดูการเก็บรังนกในปตอไป1,2

 ผลการวิเคราะหส วนประกอบในรังนกนางแอนของสถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
แหงประเทศไทย พบวาประกอบดวย นํ้ารอยละ 5.11 โปรตีนรอยละ 60.9 แคลเซียมรอยละ 0.58 
โพแทสเซียม รอยละ 0.032

 ผลิตภัณฑเครื่องดื่มรังนกสําเร็จรูปพรอมบริโภค ประกอบดวยเนื้อรังนกแหงประมาณรอยละ 1 
และนํา้ตาลกรวดรอยละ 12 ซึง่เมือ่นาํไปตมใหความรอน รงันกจะขยายตัวและเพ่ิมปรมิาณมากกวา 10 เทา 
จากการตรวจวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ โดยสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล3 พบสารอาหาร
ดังแสดงในตาราง

จุรีรัตน  หอเกียรติ
มยุรี  ดิษยเมธาโรจน

สารอาหาร

พลังงาน (กิโลแคลอรี)
ความช้ืน (%)
โปรตีน  (กรัม)
ไขมัน  (กรัม)

คารโบไฮเดรต (กรัม)
เถา  (กรัม)
วิตามิน 
 บี 1  (มิลลิกรัม)
 บี 2  (มิลลิกรัม)

แรธาตุ
 แคลเซียม (มิลลิกรัม)
 ฟอสฟอรัส (มิลลิกรัม)

 เหล็ก   (มิลลิกรัม)

52
57

0.28
0.01

11.8
0.18

0.001
0.018

17.0
2.3

0.06

52
62

0.22
0.02

12.6
0.19

0.001
0.014

23.8
1.5

0.05

81
37
605

5.8
0.4

0.05

0.19

30

111
1.6

155

88
8.5

8
12.2

0.1

0.4

295

248
0.25

ชื่อทางการคา 1
(70 มิลลิลิตร)

ชื่อทางการคา 2
(75 มิลลิลิตร)

นมวัว
(250 มิลลิลิตร)

ไขไก 1 ฟอง
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 ชาวจีนนยิมรบัประทานรังนกมานานหลายพันป เนือ่งจากแพทยแผนจีนเชือ่วารงันกมสีรรพคุณบาํรงุปอด 

บํารุงกําลัง และเสริมสรางภูมิคุมกัน อยางไรก็ตาม จากผลการศึกษาคุณคาทางโภชนาการของสถาบัน

โภชนาการในผลิตภัณฑรังนก โดยเปรียบเทียบกับไขไก 1 ฟอง และนม 250 มิลลิลิตรน้ัน พบวา ปริมาณ

โปรตีนในรังนกสําเร็จรูป 1 ขวด เทากับนมสดประมาณคร่ึงชอนโตะ หรือถั่วลิสง 2 เมล็ด ซึ่งหากตองการ

ใหไดโปรตีนจากรังนกสําเร็จรูปเทากับไขไก 1 ฟอง จะตองรับประทานรังนกมากถึง 26 ขวด3 

 ปจจุบันนักวิจัยวิทยาศาสตรไดศึกษาอยางตอเน่ืองเพ่ือพิสูจนคุณประโยชนที่แทจริงของรังนก 

ผลิตภัณฑรังนกที่วางขายตามทองตลาดนั้นมีหลากหลาย ซึ่งมีความแตกตางกันทั้งดานคุณภาพและราคา 

รวมถึงผลิตภัณฑรังนกปลอมท่ีพยายามจะทําเลียนแบบใหรูปรางและรสชาติใกลเคียงผลิตภัณฑรังนกแท4 

ดังน้ัน ผูบริโภคควรตรวจสอบขอมูลของผลิตภัณฑอยางรอบคอบ อานฉลากของผลิตภัณฑกอนการ

ตัดสินใจซื้อ เพือ่ใหไดผลติภณัฑทีม่คีณุคาทางโภชนาการและคุมคาสมราคา

เอกสารอางอิง

 1. ภาสกิจ วัณนาวิบูล. รังนก ทรรศนะแพทยแผนจีน.วารสารหมอชาวบาน 2554;33(389):10.

 2. บังอร บุญชู. รังนกอีแอนและการตรวจสอบ. วารสารกรมวิทยาศาสตรบริการ 2547;52(166):1-4.

 3. ประไพศรี ศิริจักรวาล. รังนก. วารสารหมอชาวบาน 2554;33(389):16-18.

 4. ขาวประชาสัมพันธ กองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา. อย. เตรียมแกไข

  ฉลาก “รังนกแท 100%” เพื่อความเขาใจท่ีถูกตอง. วันที่ 25 กรกฎาคม 2554.
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เรื่องที่ 5 ซุปไกสกัดมีประสิทธิภาพตอการพัฒนาสมองจริงหรือ

 ในประเทศจีนนิยมบริโภคซุปไกสกัด เพราะมีความเชื่อวา ซุปไกสกัดจะชวยบํารุงรางกายใหแข็งแรง 

ชวยใหฟนไขไดเร็ว และชวยบํารุงโลหิตสําหรับสตรีมีครรภ สําหรับประเทศไทย ซุปไกสกัดในรูปแบบ

ของเหลว จัดเปนเครื่องดื่ม และซุปไกสกัดในรูปแบบเม็ดจัดเปนผลิตภัณฑเสริมอาหาร1

 การโฆษณาหรือการกลาวอางที่ทําใหผู บริโภคเขาใจวา ซุปไกสกัดเปนอาหารที่ชวยบํารุงสมอง 

ชวยใหสมาธิและความจําดีขึ้น สามารถบริโภคไดทั้งเด็ก โดยเฉพาะเด็กวัยเรียนและผูใหญวัยทํางาน 

จากการวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของซุปไกสกัด โดยสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 

เปรยีบเทยีบกบัอาหารท่ีบรโิภคเปนประจาํ พบวา ซปุไกสกดัมปีรมิาณโปรตีนเทากบัโปรตีนทีม่ใีนไขไกครึง่ฟอง 

หรือนมสดรสจืดครึ่งกลอง2 ดังแสดงในตาราง

 จากรายงานการศึกษาวิจยัคณุประโยชนของซุปไกสกดัตอการทํางานของรางกายท่ีผานมา บางการศึกษา

พบวา ซุปไกสกัดมีสวนชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการใชสมองและการเรียนรู ลดอาการเหนื่อยลาของสมอง

ระหวางการทํางาน สามารถลดความเครียดท้ังในกระแสเลือดและสมองได ซึ่งประสิทธิผลดังกลาวนั้น

เกดิจากองคประกอบบางชนดิในซปุไกสกดั3,4 อยางไรกต็าม ตองมกีารศกึษาเพิม่เตมิ เพือ่ยนืยนัประสทิธผิล

ของซุปไกสกัดท่ีชัดเจน ทั้งนี้ การพัฒนาทั้งรางกายและจิตใจของมนุษย ขึ้นอยูกับหลายปจจัย ไดแก 
พันธุกรรม โภชนาการ และปจจัยแวดลอมอื่น ๆ ซึ่งการไดรับซุปไกสกัดเพียงอยางเดยีวไมสามารถสงเสริม

การทํางานของสมองได 

 ดงันัน้ ในภาวะเศรษฐกิจปจจบุนั ผูบรโิภคตองใชวจิารณญาณในการเลือกซ้ือผลิตภณัฑ ตรวจสอบขอมลู

ของผลติภณัฑอยางรอบคอบ อานฉลากของผลติภณัฑกอนการตดัสินใจซือ้ เพือ่ใหไดผลิตภณัฑทีม่ปีระโยชน

และคุมคาสมราคา

จุรีรัตน  หอเกียรติ
มยุรี  ดิษยเมธาโรจน

อาหาร

ซุปไกสกัด 1 ขวด (42 มล.)
ไขไก 1 ฟอง (50 กรัม)
ไขไก 1/2 ฟอง (25 กรัม)
นมสดรสจืด 1 กลอง (200 มล.)
นมสดรสจืด 1/2 กลอง (100 มล.)

14
78
39
134
67

3.2
6.4
3.2
6.6
3.3

0
5.4
2.7
7.6
3.8

2.5
19
9.5
226
113

0.21
1.6
0.8
0.2
0.1

เหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

ไขมัน 
(กรัม)

โปรตีน 
(กรัม)

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)
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เรื่องที่ 6 คลอโรฟลลชวยปองกันโรคมะเร็ง ลางพิษได และเพิ่มฮีโมโกลบินไดแนหรือ

 คลอโรฟลล คือ สารกลุมรงควัตถุที่มีอยูในพืชสีเขียวตามธรรมชาติ แบงออกเปน 2 ประเภท คือ 

คลอโรฟลลที่ละลายนํ้า และคลอโรฟลลที่ละลายในไขมัน คลอโรฟลลพบไดในหลายรูปแบบ ไดแก 

 • คลอโรฟลล เอ มีสีเขียวเหลือง เปนคลอโรฟลลที่มีหนาที่หลักในกระบวนการสังเคราะหแสงของพืช 

  พบในพืชสีเขียวทั่วไป สาหรายสเีขียวแกมนํ้าเงินและสาหรายแดง 

 • คลอโรฟลล บี มีสีเขียวนํ้าเงิน มักพบในพืชสีเขียวและสาหรายสีเขียว รวมกับคลอโรฟลล เอ 

 • คลอโรฟลล ซี มักพบอยูรวมกับคลอโรฟลล เอ ในสาหรายสีนํ้าตาลและไดอะตอม

 • คลอโรฟลล ดี มักพบรวมกับคลอโรฟลล เอ ในสาหรายแดงบางชนิด คลอโรฟลลรูปแบบดังกลาว

  ละลายในไขมัน1

 เนื่องจากคลอโรฟลลที่มีอยูตามธรรมชาติมีโมเลกุลคอนขางใหญ จึงไมสามารถดูดซึมเขาสูรางกายได 

คลอโรฟลลที่นํามาบริโภคกันจึงจําเปนจะตองผานกระบวนการสกัดและทําปฏิกิริยาเคมีกับสารตาง ๆ 

เชน อะซีโตนเฮกเซน เปนตน จนไดเปนสารใหมชื่อ คลอโรฟลลิน (chlorophyllin) ซึ่งเปนอนุพันธ
ของคลอโรฟลลที่ละลายนํ้าและสามารถดูดซึมเขาสูรางกายไดดี2 

จุรีรัตน  หอเกียรติ
มยุรี  ดิษยเมธาโรจน

างกายไดดางกายไดด
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 คลอโรฟลลถูกนํามาใชประโยชนในดานอาหารและในดานการแพทยทางเลือกอยางกวางขวาง 

งานวิจัยมากมายศึกษาประโยชนตอสุขภาพของคลอโรฟลลตามธรรมชาติและอนุพันธของคลอโรฟลล

ที่นํามาขาย เชน โซเดียมคอปเปอรคลอโรฟลลิน (sodium copper chlorophyllin) พบวา มีคุณสมบัติ

ตานการอักเสบ การสมานแผล ควบคุมการเกิดนิ่วแคลเซียมออกซาเลตในไต นอกจากน้ียังพบวา 

โซเดียมคอปเปอรคลอโรฟลลินและอนุพันธอื่น ๆ ของคลอโรฟลลมีฤทธิ์ตานมะเร็ง เนื่องจากมีคุณสมบัติ

เปนสารตานอนุมูลอิสระ ตานการกอกลายพันธุ  และสามารถยับยั้งเซลลมะเร็งในหลอดทดลอง

และสัตวทดลอง แตยังไมมีผลการศึกษาที่ยืนยันแนชัดวา การบริโภคคลอโรฟลลในลักษณะผลิตภัณฑ

เสริมอาหารนั้น สามารถตานมะเร็งในมนุษยไดจริง3,4

 ปจจุบัน สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาอนุญาตใหใชคลอโรฟลลเปนวัตถุเจือปนอาหาร 

เครื่องดื่ม และผลิตภัณฑเสริมอาหาร เนื่องจากมีความปลอดภัยในการบริโภค แตไมควรบริโภคเกิน 

450 มิลลิกรัมตอวัน หากรับประทานคลอโรฟลลมากเกินไป อาจทําใหเกิดอาการแพ มีผื่นคัน ลิ้นเปลี่ยนสี

เปนเหลืองหรอืดํา สีของปสสาวะหรืออุจจาระเปลี่ยนเปนสีเขียว อุจจาระรวง และอาจจะทําใหไตทํางาน

หนักและสงผลในระยะยาวได5,6

 นอกจากน้ี ประเด็นขอกลาวอางวาการใหเด็กรบัประทานคลอโรฟลลแลวจะมสีขุภาพแข็งแรงน้ัน พบวา 

ไมเปนความจริงและอาจทําใหเด็กเปนอันตรายได โดยเฉพาะเด็กแรกเกิดจนถึง 1 ป เนื่องจากรางกาย

ของเด็กนั้น อวัยวะตาง ๆ ในรางกายยังทํางานไดไมเต็มท่ี โดยเฉพาะไตท่ียังขับของเสียไดไมเต็มที่

หากไดรับสารคลอโรฟลลอาจจะทําใหไตของเด็กทํางานหนักมากเกิน6

 คลอโรฟลลกับการกลาวอางทางสุขภาพ ผู ผลิตบางรายกลาวอางว า เคร่ืองด่ืมผสมคลอโรฟลล

สามารถลางสารพิษในรางกายได ทําใหผิวพรรณสดใสเปลงปล่ัง โดยขอเท็จจริงแลว ในปจจุบันยังไมพบ

งานวิจัยสนับสนุนสรรพคุณของคลอโรฟลลดังกลาว ดังนั้น การโฆษณาวานํ้าคลอโรฟลลสามารถชวยขับ

สารพิษ จึงยังไมสามารถยืนยันไดแนชัดวาคลอโรฟลลมีคุณสมบัติดังกลาวจริง
 การกลาวอางวา คลอโรฟลลสามารถเพ่ิมฮีโมโกลบินได เนื่องจากโครงสรางของคลอโรฟลลคลายกับ

โครงสรางของฮีม (heme) ซึ่งเปนสวนประกอบสําคัญในฮีโมโกลบินนั้น ไมเปนความจริงแตอยางใด 

เพราะไมมงีานวจิยัใดยนืยนัคาํกลาวน้ี อกีทัง้ หนาทีข่องคลอโรฟลลกบัฮโีมโกลบนิกแ็ตกตางกนัอยางส้ินเชงิ 

นั่นคือ คลอโรฟลลทําหนาที่เพียงสังเคราะหแสงในพืช ในขณะที่ฮีโมโกลบินทําหนาที่นําออกซิเจน

ไปสูเซลลตาง ๆ ของรางกาย
 การโฆษณาคลอโรฟลลในปจจุบันลวนกลาวอางสรรพคุณตาง ๆ ดังนั้น ผูบริโภคตองใชวิจารณญาณ

ใหถีถ่วนกอนการตดัสนิใจซือ้และบรโิภคเครือ่งดืม่หรอืผลติภณัฑเสรมิอาหารทีม่คีลอโรฟลล และควรศกึษา

ขอมูลวามีความจําเปนหรือไม เพราะหากตองการคลอโรฟลล การรับประทานผักสดเปนประจําก็เปนทาง

เลือกที่ดีทางหน่ึง เพราะนอกจากรางกายจะไดรับคลอโรฟลลแลว ยังไดรับใยอาหารท่ีชวยเรื่องระบบขับ

ถายดวย นอกจากนี้ อยาไดหลงเชื่อสรรพคุณวาผลิตภัณฑเสริมอาหารสามารถรักษาหรือปองกันโรคได 
เพราะนอกจากจะเสียเงินโดยไมจําเปนแลว ยังอาจไดรับผลขางเคียงท่ีเปนอันตรายโดยคาดไมถึง
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 5. สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา. คูมือในโครงการรณรงค “อยางหลงเชื่องาย” เคล็ด (ไม) ลับ 

  การเลือกซื้อผลิตภัณฑสุขภาพอยางรูเทาทันโฆษณา ฉบับปรับปรุง เรื่อง นํ้าคลอโรฟลล เครื่องดื่มสมุนไพร 

  ลางพิษ ผิวสดใสไดจรงิหรือ. หนา 26.

 6. เดลินิวสออนไลน ขาวทั่วไทย 28 พฤศจิกายน พ.ศ. 2557. สธ. เตือน อยาใหเด็กกินคลอโรฟลล. เขาถึงได

  จาก http://www.dailynews.co.th/regional/283818
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เรื่องที่ 7 ใยอาหารที่ผลิตในรูปแคปซูลมีสรรพคุณคุมคาเม็ดเงินจริงหรือ

 ไมจริง ใยอาหาร (fiber) เปนสิ่งที่จําเปนตอรางกาย พบมากในพืช ผัก ผลไมและธัญพืชตาง ๆ 

ในพืชแตละชนิดจะมีปริมาณและชนิดของใยอาหารตางกัน ใยอาหารสามารถแบงออกเปน 2 ชนิด ไดแก

 1. ใยอาหารชนิดละลายนํ้า (Soluble fiber) พบในธัญพืชที่ไมขัดสี พืชตระกูลถั่ว ขาวโอต ขาวบารเลย 

เมล็ดแมงลัก และผลไมบางชนิด เชน แอปเปล พรุน และสม ใยอาหารชนิดนี้เมื่อละลายนํ้าจะพองตัว 

มีลักษณะหนืดคลายวุน แบคทีเรียกลุมโพรไบโอติกในลําไสใหญจะยอยสลายได ชวยในการขับถาย 

ชวยลดระดับคอเลสเตอรอลและควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือด

 2. ใยอาหารชนิดไมละลายนํ้า (Insoluble fiber) พบมากในธัญพืช ถั่วเปลือกแข็ง ผักตาง ๆ เชน 

ผักใบเขียว บร็อคโคลี มันเทศ เผือก และผลไมบางชนิด ใยอาหารชนิดนี้มีความสามารถในการอุมนํ้า 

ชวยทําใหรูสึกอ่ิมทองไดดี แบคทีเรียในลําไสใหญไมสามารถยอยสลายได ชวยกระตุนการเคลื่อนตัว

ของอุจจาระ ทําใหขับถายงายขึ้น อุจจาระเปนกอนนุม ปองกันการเกิดอาการทองผูก

 นอกจากใยอาหารทั้งสองชนิดขางตนแลว ยังคงมีสารอาหารที่มีคุณสมบัติคลายใยอาหาร เชน อินูลิน 

(inulin) และฟรุกโตโอลิโกแซคคาไรด (fructo-oligosaccharide) ซึ่งมีคุณสมบัติละลายน้ําไดดีมาก 

และสามารถยอยไดโดยแบคทีเรียในลําไสใหญ จึงนิยมนํามาใชเปนสวนประกอบในอาหาร เพื่อเพิ่มคุณคา

ทางโภชนาการใหกับผลิตภัณฑ1

 ปริมาณใยอาหารท่ีแนะนําใหบริโภคตอวัน สําหรับคนไทยอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไปเทากับ 25 กรัมตอวัน2 

โดยการเลือกรับประทานอาหารท่ีเปนแหลงของใยอาหารท้ัง 2 ชนิดในปริมาณท่ีเหมาะสม ไดแก 

การรับประทานผัก ผลไมและธัญพืชตาง ๆ ใหไดวันละ 400 กรัม ตามขอแนะนําขององคการอนามัยโลก 

และหลีกเลี่ยงอาหารที่ผานกรรมกรรมวิธีที่ทําลายใยอาหาร เชน การเคี่ยว การขัดสี เปนตน3

 สําหรับผลิตภัณฑเสริมอาหารใยอาหาร ทั้งในรูปแบบอัดเม็ดและแคปซูล เปนผลิตภัณฑที่มีใยอาหาร

เพียงอยางเดียว ไมมีสารอาหารอื่น ๆ ที่รางกายตองการเหมือนกับพืช ผัก และผลไมในธรรมชาติ ดังนั้น 
จึงไมมีความจําเปนตองซ้ือผลิตภัณฑใยอาหารอัดเม็ดหรือแคปซูลมารับประทาน แตควรไดรับใยอาหาร

จากแหลงอาหารตามธรรมชาตมิากกวา ซึง่นอกจากจะไดใยอาหารแลว ยงัจะไดรบัสารอาหารทีม่ปีระโยชน

ตอรางกายอีกดวย 
 การไดรบัใยอาหารชนดิเมด็หรอืแคปซูล หากไดรบัมากเกนิกวาท่ีรางกายตองการอาจจะทาํใหเกดิอาการ

ทองอดื ปวดทองและมปีญหาในระบบทางเดินอาหารในผูบรโิภคบางราย4 นอกจากน้ีใยอาหารจะไปขัดขวาง
การดูดซึมแรธาตุตาง ๆ โดยเฉพาะแคลเซียมและเหล็ก ซึ่งอาจทําใหเกิดการขาดแคลเซียมในเด็ก

หรือขาดธาตุเหล็กในผูหญิงได5 

จุรีรัตน  หอเกียรติ
มยุรี  ดิษยเมธาโรจน
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เรื่องที่ 8 สารสกัดจากใบแปะกวยเพิ่มความจําจริงหรือ

 แปะกวย มีชื่อวิทยาศาสตรวา Ginkgo biloba L. อยูในวงศ Ginkgoceae เปนไมยืนตนขนาดใหญ 

ลําตนสีนํ้าตาล ใบคลายพัดจีน เมล็ดและใบแปะกวยมีประวัติการใชในการแพทยแผนจีนมายาวนาน 

 สารสกัดจากใบแปะกวยประกอบดวยสารสําคัญดังนี้ ฟลาโวนอยดไกลโคไซด (flavonoid glycoside) 

เทอรปนแลคโตน (terpene lactones) และกิงโกลิค เอซิด (ginkgolicacic) สารเทอรปนแลคโตน

ที่พบในใบแปะกวยมี 2 ชนิด คือ กิงโกไลด (ginkgolides) และไบโลบาไลด (bilobalide) ทั้งนี้ 

ฟลาโวนอยดไกลโคไซดมีฤทธ์ิในการตอตานอนุมูลอิสระ1,2

 สารสกัดจากใบแปะกวยมีผลตอความจําในผูสูงอายุและในผูปวยโรคสมองเสื่อม โดยมีรายงานวิจัย

สนับสนุนมากมาย เชน การใชสารสกัดจากใบแปะกวยที่ขนาด 120 มิลลิกรัมตอวัน ตลอดเวลา 1 ป 

ในผูปวยโรคอัลไซเมอร 168 คน และการใชที่ขนาด 240 มิลลิกรัมตอวัน เปนเวลา 6 เดือนในผูปวย

โรคอัลไซเมอร สามารถชวยชะลอปญหาดานความจําและชะลออาการของผูปวยท่ีมีปญหาดานการพูด1 
และจากการทบทวนวรรณกรรมอยางเปนระบบ ของประเทศแคนาดา ไดยนืยนัประสิทธภิาพและความทน

ตอสารสกัดจากใบแปะกวย (EGb 761) ในการรักษาผูปวยโรคสมองเส่ือม ทั้งนี้ อาจจะเปนผลมาจาก 

สารสกัดดังกลาว มีฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระ จึงชวยลดการถูกทําลายของเซลลประสาทสมอง3 นอกจากน้ี 

ยงัพบวาสารกิงโกไลด บ ีในใบแปะกวย มฤีทธ์ิชวยลดการจับตวัของเกล็ดเลือด ชวยกระตุนการไหลเวียนเลือด

ไปยงัสมองและสวนตาง ๆ  ของรางกายดขีึน้ แตกม็บีางงานวจิยัทีผ่ลการศกึษาไมเปนไปในแนวทางเดยีวกนั 
เชน การใชสารสกัดจากใบแปะกวยที่ขนาด 240 มิลลิกรัมตอวัน เปนเวลา 3 เดือน ในผูสูงอายุที่มีปญหา

สมองเส่ือม พบวาไมมีผลตอความจําของผูปวย2 อยางไรก็ตาม แมวาจะมีผลการศึกษามากมาย 

จุรีรัตน  หอเกียรติ
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สนับสนุนความนาจะเปนไปไดของสารสกัดจากใบแปะกวยในการรักษาโรคทางสมองและระบบประสาท

แตก็ยังไมมีขอสรุปวา การบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารท่ีมีสารสกัดจากใบแปะกวยสามารถเพ่ิม

ความสามารถในการจําของมนุษยได

 ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที ่255) พ.ศ. 2545 เรือ่ง การแสดงฉลากของอาหารท่ีมใีบแปะกวย

และสารสกัดจากใบแปะกวย ระบุวา การแสดงฉลากของอาหารท่ีมีใบแปะกวยและสารสกัดจากใบแปะกวย 

ตองแสดงขอความดงัตอไปนี ้“อาจมผีลใหเลอืดแขง็ตวัชา” และ “เดก็และสตรมีคีรรภไมควรรับประทาน”

 ผลขางเคียงที่อาจจะพบไดจากการบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารที่มีสารสกัดจากใบแปะกวย ไดแก 

ปวดหัว มึนงง ความดันโลหิตสูง หูอื้อ เจ็บหนาอก และการติดเช้ือในทางเดินหายใจ และยังพบวา 

กรดกิงโกลิค (ginkgolic acid) ในสารสกัดจากใบแปะกวย เปนสาเหตุที่ทําใหเกิดการระคายเคือง

ทางเดินอาหาร อาจเกิดทองเสีย และทําใหเกิดการแพ เปนผื่นที่ผิวหนัง4 

 ปจจบุนั ผลติภณัฑเสรมิอาหารทีม่สีารสกดัจากใบแปะกวยมวีางจําหนายมากมาย และมรีาคาคอนขางแพง 

กอนเลือกซื้อและบริโภคจึงควรศึกษาทั้งคุณภาพและราคาของแตละยี่หอใหดี หากมีโรคประจําตัว

ควรปรึกษาแพทยกอนรับประทาน
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เรื่องที่ 9 เปปไทดจากถ่ัวเหลือง (Soy peptide) กับประสิทธิภาพการทํางานของสมอง

 ถั่วเหลือง มีชื่อวิทยาศาสตรวา Glycine max (L) Merr. เปนพืชตระกูลถั่วที่มีคุณคาทางโภชนาการ

หลากหลาย ประกอบดวย สารอาหารหลัก (macronutrient) ไดแก คารโบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน ถั่ว

เหลืองมีโปรตีนรอยละ 36-46 โดยน้ําหนัก และมีสารอื่นๆ ไดแก ไอโซฟลาโวน (isoflavones) ไฟเตท 

(phytate) โซยาโปนิน (soyaponins) ไฟโตสเตอรอล (phytosterol) วิตามินและแรธาตุ1

 Soy peptide คือ โปรตีนจากถ่ัวเหลืองในหนวยยอยระดับเปปไทด ไดจากการนําถั่วเหลือง

มาผานกระบวนการยอยดวยเอนไซมโปรตเีอส เมือ่เขาสูรางกาย โปรตนีดังกลาวจะถกูดูดซมึบริเวณลาํไสเลก็ 

แลวเขาสูกระบวนการยอยใหมีขนาดเล็กในระดับกรดอะมิโน จึงจะสามารถนําไปใชประโยชนตอไปได2  

โดยกรดอะมิโนจําเปนเปนสารสําคัญที่ชวยในการนําสงสัญญาณระหวางเซลลประสาท หลังจากนี้

สมองจะนํากรดอะมิโนไปใชในการสังเคราะหสารส่ือประสาท (neurotransmitters) ตอไป เชน 

แคททีโคลามีน (catecholamines) และเซโรโทนิน (serotonin)3

 Yimit และคณะ4 ศึกษาผลของการไดรับเปปไทดจากถั่วเหลือง ในอาสาสมัครสุขภาพดี จํานวน 10 คน 

พบวา อาสาสมัครท่ีไดรับเปปไทดจากถั่วเหลือง ปริมาณ 8 กรัม ละลายในนํ้า 200 มิลลิลิตร มีระดับ

ของคลื่นอินฟราเรดในสมองสูงขึ้น เมื่อตรวจวัดการไหลเวียนของเลือดในสมอง พบวา สมองบางบริเวณ 

มกีารไหลเวียนของเลอืด แสดงใหเห็นวา สมองไดรับการกระตุน ภายหลังการไดรับเปปไทดจากถั่วเหลือง 

เปนเวลา 24 ชั่วโมง อาสาสมัครมีปริมาณอะดรีนาลิน (adrenalin) ในเลือดตํ่าลง แตมีปริมาณโดพามีน 

(dopamine) ในเลอืดสงูขึน้ อยางมนียัสาํคญัทางสถติ ิเมือ่เปรียบเทียบกบัชวงเวลากอนการไดรบั อยางไรกต็าม 

จํานวนตัวอยางในการศึกษานี้ คอนขางนอยและไมมีกลุมควบคุมสําหรับเปรียบเทียบผลการศึกษา 

 เปปไทดและอนพุนัธของเปปไทดมบีทบาทในการควบคมุกระบวนการทาํงานของรางกาย เชน ฮอรโมน

สารส่ือประสาท อยางไรก็ตาม อาหารท่ีมสีวนประกอบของเปปไทดหรอืโปรตีนทีผ่านกระบวนการยอยแลว 

อาจไมสามารถแสดงคุณสมบัติออกฤทธ์ิทางชีวภาพได เนื่องจาก มีเพียงโปรตีนและเปปไทด 

ปริมาณเล็กนอยเทานั้นท่ีจะถูกดูดซึมเขาสูรางกายและนําไปใชได ที่เปนเชนนี้ เพราะเมื่อเขาสูรางกาย 

โปรตีนและเปปไทดจะตองผานเย่ือบทุางเดินอาหารและเอนไซมทีท่าํหนาท่ียอยโปรตีนจากกระเพาะอาหาร

และตับออนกอน ในขณะที่กระบวนการยอยโปรตีนในทางเดินอาหารภายในรางกายนั้น ผลิตเปปไทด
ไดจํานวนมากกวาและสามารถแสดงคุณสมบัติออกฤทธิ์ทางชีวภาพได5

 โดยสรุปเปปไทดหรือโปรตีนท่ีผานกระบวนการยอยจนมีสายส้ันนั้น เปนสารอาหารที่จําเปน
สาํหรบัรางกายและสมอง สมองจาํเปนตองไดรบั เพ่ือนาํไปใชในการสรางสารสือ่ประสาท ถงึแมจะมงีานวจิยั

ที่แสดงใหเห็นวา เปปไทดจากถั่วเหลือง ชวยเพิ่มการไหลเวียนของสมองและเพิ่มปริมาณสารสื่อประสาท 

จุรีรัตน  หอเกียรติ
มยุรี  ดิษยเมธาโรจน
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เชน โดพามีน แตผลของการไดรับเปปไทดจากถ่ัวเหลืองท่ีมีตอประสิทธิภาพการทํางานของสมอง

เปนการศกึษาในกลุมตวัอยางจาํนวนนอย และยังขาดรายละเอยีดท่ีเกีย่วของกบักลไกการออกฤทธิท์ีช่ดัเจน 

 ปจจุบันมีผลิตภัณฑอาหาร ที่มีสวนประกอบของเปปไทดจากถั่วเหลือง โดยกลาวอางประสิทธิภาพ

การทํางานของสมอง ในขณะท่ีผลิตภัณฑอาหารอื่น ๆ  เชน นมถั่วเหลือง เตาหู เตาฮวย ลวนเปนผลิตภัณฑ

ที่มีส วนประกอบของถ่ัวเหลือง ดังนั้น การกินผลิตภัณฑอาหารดังกล าว ก็จะได รับเปปไทด

จากถ่ัวเหลืองดวยเชนกนั ผูบรโิภคจึงควรคํานงึถงึประโยชนและความเหมาะสมกอนตัดสนิใจซ้ือผลติภณัฑ
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