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จากคอลัมน “หนุมสาวอีกครั้ง” ของ นพ. กฤษดา  สิรามพุช ในหนังสือพลอยแกมเพชร ฉบับวันที่ 15 มีค.2551 
 
                 คุณเคยมีอาการอยากกินของหวานอยูบอยๆ หรือรูสึก “โหย” อยากไดเคร่ืองดื่มหวานๆ ชืน่ใจสักขวด 
ไหมครับ 
                อาการเหลานี้ไมใชอาการของการ “หวิ” ตามปรกติธรรมดาของรางกาย  หากแตเปนอาการหนึ่งของการ
ติดคารโบไฮเดรต  โดยเฉพาะ “น้ําตาลกลูโคส” 
                อันวาอาหารจําพวกแปงหรือคารโบไฮเดรตนีม้ีกลไกที่ทําใหเราติดได 2 ประการคือ 

1. เพิ่มสารสื่อประสาทใสมอง ทําใหรูสึกหายเครียด  เคลิบเคลิ้ม  เปนสุข  นี่คือสาเหตุวาทําไมเมื่อเครียด
เราจึงอยากกินและกิน กิน กนิ เพื่อใหหายเครียด 

2. เมื่อมีน้ําตาลจาํนวนมากเขาสูกระแสเลือด  จะไปกระตุนฮอรโมนอินซูลินใหพุงกระฉูดขึ้น  ซ่ึง
อินซูลินนี้ทําหนาที่ลดระดับน้ําตาลในเลือด  เมื่อสูงเกินไป  ก็จะทําใหระดับน้ําตาลในเลือดลดต่ําลงมา
มากจนรูสึก “โหย”  อยากไดน้ําตาลอีก  กลายเปนวายิ่งกนิหวานกย็ิ่งอยากหวานมากขึน้ 

กลไกทั้งสองนี้เองที่ทําใหเรา “ติด” โดยไมรูตัว  ถาขาดเมื่อไรจะมีอาการหงุดหงดิ  โดยไมรูสาเหตุ  รูสึก
หดหู  อารมณไมปรกติขึ้นมา  หรือพูดงายๆ คือจากสุขมากในตอนแรกที่ไดกินของหวานกลายมาเปนทุกข
ถนัดหลังจากหมดฤทธิ์ของหวานแลว 
 
น้ําตาลทําใหซึมเศราถึงขั้นฆาตัวตายได 
          ที่บอกกนัมานานแลววากินหวานแลวอารณดนีั้น  อันที่จริงก็ถูกอยูครับ  อยางขนมตุรกีที่ช่ือ “เตอร
กิช  ดีไลท (Turkish delight) นั่นปะไร  กินแลวทั้งเหนียวกรามคาง  และหวานแสบไส  แตเขากย็ังวา
ของเขา “ดีไลท” 
            ซ่ึงฤทธ์ิแหงความสุขของน้ําตาลนี้มีอยูในชวงแรกเทานั้นครับ  ดวยพลังแหงการไปเพิ่มสารสื่อ
ประสาทซีโรโทนิน  ทําใหรูสึกอารมณดีเคลิบเคลิ้มดวย 
            แตหลังจากนั้น  เมื่อยังคงยัดเยยีดความหวานใหแกรางกายอยูอยางตอเนื่อง  มนัจะทําใหระดบัซีโร
โทนินสูงขึ้นมาก  เกดิอาการงวงเหงาหาวนอน  เฉื่อย และทายสุดคือซึมเศราแทน 
           เปนอันวาตอนนีเ้ปลี่ยนจาก “เตอรกิชดีไลท”  เปน  “เตอรกิชดเีพรส” เรียบรอยแลว   เมื่อดเีพรส
หรือซึมเศราจนไดที่แลว  กย็ังไมหมดบาปเคราะหจากน้ําตาลครับ 
            ดวยวาระดับน้ําตาลทีสู่ง ทําใหฮอรโมนอินซูลินที่ชวยจดัเก็บน้ําตาลนั้นหล่ังออกมามาก   แลวเลย
พาลทําใหระดบัน้ําตาลในเลอืดเปลี่ยนจากที่สูงปรี๊ดกลับดิ่งเหวลงมาต่ํากวาระดับที่เหมาะสม  ทําใหเกิด 
“น้ําตาลต่ํา (Hypoglycemic Symptoms)”   ประกอบดวยอาการเหนื่อย  หมดเรีย่วแรง ไมสดชื่น 
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            และเมือ่ประกอบกับภาวะที่สารสื่อประสาททําใหซึมเศรา  แลวผลลัพธก็คือทําใหหดหูใจเหลือ
ประมาณ    ในบางคนถาเปนโรคจิตเวช เชนโรคซึมเศรา  โรควิตกกังวลอยู  ก็ตองระวังผลขอนี้ใหดี  
เพราะอาจทําใหมากถึงขั้นไมอยากอยูในโลกได 
           แตถาเปนคนธรรมดาอยางเราๆ ทานก็จะทําใหรูสึก “จิตตก”  แลวก็พานอยากกินของหวานเพิ่ม  
เพื่อยกระดับอารมณขึ้นมาใหดีดังเดิมอีก  แตในที่สุดรางกายกก็ลับมาหดหูอีก  ก็จําตองเพิ่มปริมาณการกิน
ใหมากขึน้และกินบอยขึ้นทกุทีเหมือนกับยาเสพติด 
          ถึงตอนนี้คุณก็เปน “โรคติดน้ําตาล” โดยไมรูตัวละครับ 

น้ําตาลทําใหแกเร็วทันใจ 
                        เมื่อตนเดือนตลุาคมที่ผานมานี้เองไดมนีักวจิัยชาวเยอรมนัทดสอบหาปจจัยทีจ่ะทําใหส่ิงมีชีวิตอายุ
ยืนขึ้นกวาอายขุัยเฉลี่ยทั่วไป  โดยไดทําการทดลองตางๆ นานาในหนอนตัวกลมชนดิหนึ่งพบวา  ส่ิงที่ทําใหหนอน
มีอายุยืนที่สุด  คือการจํากัดน้ําตาลครับ  พบวาทําใหอายยุืนขึ้นถึง 25 % ของอายุขัยเฉลี่ย 
                       ซ่ึงเมื่อเปรียบอายุขัยแบบหนอนๆ กับอายขุัยของคนแลว  พบวาทําใหมนุษยอายุยนืขึน้ถึง 15 ปเชียว
ครับ  ไมนอยเลยนะครับ  15 ปนี่    เพราะปจจุบันอายุปขัยเฉลี่ยของคนไทยก็อยูที่ราว 70-75 ปอยูแลว  ไดเพิ่มมาอกี 
15 ปก็เกือบรอยเชียวนะครับ    
                        ยิ่งถาเปนคนญี่ปุน  แถวโอกินาวา ยิ่งดใีหญ  เพราะอายขุัยเฉลี่ยปาเขาไปตั้ง 80 กวาป  ไดเพิ่มเขาไป
อีก  ก็เปนรอยกวาป แถมเปนรอยกวาปทีม่ีสุขภาพดีเสียดวย 
                        ตอนนี้เรากไดทราบกั้นแลววาโรคติดน้ําตาลนั้นไมไดทาํใหคุณซึมเศราแตเพยีวอยางเดยีว  หากแตทํา
ให “แกเร็ว” ขึ้นดวย  
                       กลไกของน้ําตาลที่ไปทําใหแกรวดแกเร็วทันใจนั้นก็คือ  กลไกท่ีมันไปเพิ่มระดับอินซูลินในเลือด  ซ่ึง
เปนท่ีรูกันในทางเวชศาสตรอายุรวัฒนวา อินซูลินนี้เม่ือไปอยูท่ีอวัยวะใด ก็ไปทําใหอวัยวะนั้นๆ เสื่อมลงเร็ว 
                      ดังนั้นเมื่อคณุเปนโรคติดหวานตองกินน้ําตาลกินแปงอยูเร่ือยๆ เสียแลว  ก็ทําใหระดบัอินซูลินใน
เลือดไมเคยลดลง  เปรียบไดกับทําใหรางกายแชอ่ิมอยูในอินซูลินตลอดเวลา  อวยัวะตาง ก็เสื่อมการทํางานลง แลว
ที่สุดมันจะไปเหลืออะไรละครับ  นอกจาก “ความแก” กับ “ความประหลาดใจ”  วาเราแกเร็วกวาวัยไดอยางไร 
เลิอก “หวาน” ใหถูก ชวยแกปญหาได 
                      โรคติดน้ําตาลนั้นฟงๆ ดูกเ็หมือนจะนากลวัอยูใชนอย   แตที่จริงแลวน้าํตาลนั้นมีประโยชนมหาศาล
ตอรางกายเรา    เอาเปนวาพลังงานสวนใหญที่รางกายของเราสรางใหใชดํารงชีวิตอยูไดนั้นก็มาจากการสลายน้ําตาล
กลูโคสนี่แหละครับ 
                       แตทีนี้มันมากเกินไป  นอกจากจะใหเปนพลังงานแลวยังปลอยของเสียออกมาเปน “อนุมูลอิสระ 
(free radical)”  ดวย  ดังนัน้เพื่อใหไดมสุีขภาพดีถึง 120 ป จึงตอง 
                     1. เลือกชนิดของน้ําตาลใหถูก 
                     2. จํากัดปริมาณใหอยูในระดับที่ “เหมาะสม” 
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                      โดยอานิสงสจากการปฏิบัติทั้งสองขอนี้  จะทําใหเราหางจากโรคน้ําตาลและพื้นอารมณไมสวิงสวาย
มากจนเกินไปดวยครับ  มาเริม่กันที่การเลือกอาหารหวานสําหรับรับประทานใหถูกชนิด  โดยผมไดเลือกชนิดของ
อาหารที่เหมาะกับบานเรามาใหคุณลองเลอืกรับประทานดูเมื่อเกดิอาการกระหายน้าํตาลขึ้นมาดังนี้ครับ 
                      1. เมี่ยงคํา  ซ่ึงมีทั้งใบชะพลู  หรือใบทองหลาง  ซ่ึงมีเบตาแคโรทีนสูง  ชวยตานอนุมลูอิสระ   และ
วิตามินเอในใบพืชเหลานี้ถูกดูดซึมไดดีเมือ่เรารับประทานกับมะพราวคั่ว (ดังนั้นอยาแอบกินแตกุงแหงอยางเดยีว
นะครับ) 
                      2. ถ่ัวลิสง  ถ่ัวเหลือง  อัลมอนด และธัญพชืตางๆ (ที่ไมไดปรุงรสดวยน้ําตาล) 
                      3. กลวยหอมสุก  1-2 ลูก ดวยวากลวยหอมนี้มีแปงน้ําตาลที่ไมไดถูกดดูซึมเร็วนัก  ทาํใหระดับ
อินซูลินในเลอืดของคุณไมขึ้นพรวดพราด   นอกจากนัน้  ยังมีสารทริปโตแฟน (Tryptophan)  ที่ชวยทําใหคณุ
รูสึกสบายใจอกีดวย 
                      4. แครอทหรือเซเลอรี ่ หั่นเปนแทงจิ้มกับโยเกิรตไขมนัต่าํ 
                      5. แอปเปล  ซ่ึงเปนเสนใยแบบละลายน้ําได (Soluble fiber) อยูมาก  โดยเสนใยชนดินี้มีลักษณะ
เหมือนกับฟองน้ําที่สามารถดูดซับน้ําตาลที่สูงเกินไปและชวยลดระดับอินซูลินในกระแสเลือดไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 
  
เลือกน้ําตาลผดิ มีพิษถึงตาย 
                      ทุกวันนี้คนไทยเราบริโภคน้ําตาลเฉลี่ยปละ 30 กิโลกรัม  ซ่ึงนับวามากโขอยู   บางคนอาจปฏิเสธวาคง
กินไมถึงปานนั้น  แตอาหารประจําวนัที่เรารับประทานมีน้ําตาลอยูมากจนเราคิดไมถึงทีเดียว 
                     เชน น้ําผลไมซ่ึงแมจะยืนยันนั่งยันวาหวานจากธรรมชาติจริง แตนั่นก็คอืน้ําตาลประเภทหนึ่งทีก่ระตุน
อินซูลินเชนกนั    บางทานลดน้ําหนักเทาใดแตยงัไมลงกล็องเลิกดื่มน้ําผลไมแลวกินแตน้ําเปลาดูสักเดือน  จะเหน็
น้ําหนกัลดลงอยางชัดเจน หรือน้ําอัดลม ชา แกแฟ  โอวลัตินที่ดื่มอยูทกุวันก็ลวนแลวแตปรุงดวยน้าํตาลทั้งสิ้น  ถึง
ตอนนี้บางทานอาจสงสัยวาแลวน้ําตาลเทยีมใชไดหรือไม  ก็ขอบอกวาใชไดครับ   
                     แตมีขอท่ีตองระวังใหจงหนักคือน้ําตาลเทียมนั้นอยาใหโดนความรอนเดด็ขาด  เพราะจะเปลี่ยนไปเปน
สารกอมะเร็ง  โดยเฉพาะทานที่ใชน้ําตาลเทียมชงกาแฟในน้ํารอยหรือปรุงรสในอาหารรอน  นับเปนการเสี่ยงอยาง
มากเทียวครับ 
                     
ดูน้ําตาลแลวยอนดูตัว 
                      จะวาไป “โรคติดน้ําตาล”  นี้ก็ใหสัจธรรมแกเราไดอยางดีเชียวครับ  ดวยวาเมื่อกินเขาไปแรกๆ กท็ํา
ใหกระชุมกระชวย  ช่ืนหวัอกหัวใจหายเหนื่อย  แตพอไดรับมากเกนิไป  ตอมาก็ทําใหเกิดภาวะหดหูซึมเศราได  
อารมณจากที่เคยขึ้นสูงกลับดิ่งเหวลงต่ํา  เรียกวา ถาตามใจปาก  กินหวานๆมาก ก็จะสุขแคช่ัวยาม แลวก็มาทกุขใน
ภายหลัง 
                      เหมือนกับชวีิตของเราที่เมื่อตะเกยีกตะกายไขวควาขึ้นไปจนสูงสุดเหนือมนุษยคนใดๆ  แลวถาถึงเวลา
ที่ตองตกลงมามันจะเจ็บหนกักวาคนธรรมดา  หรือความประมาทใน “สังขาร” ก็เชนกัน  หากมัวแตพานคิดวาการ
ที่ “ยังไมมีโรค”  คือมี “สุขภาพด”ี  แลวก็ใชชีวติอยางหมดเปลือง  หาความสุขใหแกตัว อยางเต็มที่นั้น เรียกวาให
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ความสุขกับตวัเพยีงชั่วครูช่ัวยาม  แลวทายที่สุดก็ตองตกลงมาระทมทกุขกับโรคที่รุมเราเมื่ออายุมาก  แถมยังตองอยู
กับโรคนานาพันธุพรอมยาถุงโตไปอีกนบัสิบๆ ป   อยางนี้เปนใครคงไมอยากอยูนานถึง 120 ปเปนแน  มแีตจะนับ
ถอยหลังวาจะพนทุกขพนเคราะหจากโลกนี้ไปเมื่อไรมากกวา 
                     ดังนั้นกอนจะรับประทานอะไรหรือทําสิ่งใดในชีวิต  ขอใหตรองดูสักนิดวา “ทําแลวสุขตอนนี้ แตไป
ทุกขถนัดในภายหลังหรือเปลา” 
                        

 
 
 


