
 

       ต่างประเทศมีประโยคที่กลา่วถึงน้้าตาลวา่ "Sugar is empty calories" ประโยคนีไ้ม่ได้
หมายความวา่ น้้าตาลไม่ให้พลังงาน กินแลว้ไมอ่้วน แต่หมายถึง น ้าตาลไม่มีประโยชน์อื่นใดเลย
นอกจากการให้พลังงาน 

       ไม่ว่าจะเป็นวิถีการรับประทานอาหารของคนไทยหรือชาวตะวันตกล้วนแต่มีน้้าตาลเข้ามา
เกี่ยวข้อง แล้วการทีคุ่ณเติมน้้าตาลเขา้ไปในอาหารที่คณุทานนั้นมีประโยชน์อื่นใดมากกว่าความ
ต้องการให้อาหารของคณุมีความหวานเพิ่มมากขึ้นหรือไม่...??? แล้วคณุรู้หรือไม่วา่ "น้้าตาลสง่ผล
ร้ายกับสุขภาพ" มากมายเพยีงใด บทความนี้จะมาอธิบาย 9 เหตุผลหลกัว่าท้าไมถึงไมค่วรเติม
น้้าตาลเพิ่มลงไปในอาหารของคุณ 

1. น ้าตาลไม่ไดม้ีแค่กลโูคส 
       น้้าตาลทราย (ซูโครส) เป็นที่นิยมกันมากในประเทศไทยและอีกหลายๆ ประเทศ ในขณะที่
น้้าเชื่อมข้าวโพด (cory syrup) ก็เป็นที่นิยมในประเทศทางตะวันตกเช่นกัน น้้าเชื่อมข้าวโพดนีข้ึ้น
ชื่อว่าเป็น  High Fructose Corn Syrup หรือมีน้้าตาลฟรุกโตสเป็นองค์ประกอบจ้านวนมาก 
น้้าตาลทั้งสองชนิดน้ีประกอบด้วยน้้าตาลโมเลกลุเดี่ยวสองชนิดคอื กลูโคสและฟรุกโตส 



 
       กลูโคสนั้นเป็นน้้าตาลโมเลกุลที่ได้จากแป้ง เช่น มันฝรั่ง ในทุกๆ เซลล์ของร่างกายก็สามารถ
สร้างกลโูคสและกลโูคสยังถูกพบในทุกๆ เซลล์อกีด้วย จึงอาจสรุปได้ว่า กลูโคสเป็นน ้าตาลโมเลกุล
เดี่ยวที่จ้าเป็นต่อการดา้รงชีวิต ในขณะทีฟ่รุกโตสไม่ใช่!! มนุษย์ไมไ่ด้ผลิตฟรุกโตสและใน
ประวัติศาสตร์อันยาวนานก็ไม่เคยน้ามารับประทาน ยกเว้นในฤดูกาลทีไ่ม่สามารถหาผลไมม้าทานได้ 

       กระบวนการเผาผลาญกลโูคสและฟรุกโตสนั้นมีความแตกต่างกันมาก กุญแจส้าคัญที่ท้าให้
ตระหนักถึงการบริโภคฟรุกโตสก็คอื ทุกเซลล์ของร่างกายสามารถนา้กลูโคสไปใช้ได้ แต่ "ตับ" กลับ
เป็นอวัยวะเดียวของร่างกายที่จะสามารถน้าฟรกุโตสไปใช้ได้และใช้ได้ในปริมาณที่จา้กัดอีกด้วย เมื่อ
คนหันไปบริโภคอาหารที่ให้พลังงานสูงและยังมปีริมาณน้้าตาลฟรุกโตสสูงด้วย ส่งผลให้ตับต้อง
ท้างานหนักในการเผาผลาญฟรุกโตสให้หมดและเปลี่ยนฟรุกโตสที่เหลอืให้กลายเป็นไขมัน 

       Lustig และนักจัยท่านอื่นๆ เชื่อว่า การบริโภคอาหารที่มีน้า้ตาลฟรุกโตสมากเกินไปส่งผลให้
เกิดโรครา้ยแรงในทุกวันนี้ ไม่ว่าจะเป็นโรคอ้วน โรคเบาหวานประเภทที่สอง โรคหัวใจ แม้กระทั่ง
โรคมะเร็ง 

2. น ้าตาลไม่มแีม้กระทัง่วิตามินหรือเกลือแร ่
       น้้าตาลเป็นแคเ่ครือ่งปรุงอยา่งหนึ่่งที่ใช้ในการประกอบอาหารหรอืปรุงรสเท่านั้น การเติม
น้้าตาลเพิ่มลงในอาหารจึงมีประโยชน์เพียงแค่เพิ่มพลังงานทีร่่างกายจะได้รับไมไ่ด้เป็นการเพิม่
สารอาหารที่จ้าเป็นต้่ารา่งกาย 



       อาหารที่ใช้น้้าตาลจ้านวนมากในการทา้เช่น พาสทรี น้้าอัดลม ขนม นม เนย สิ่งเหลา่นี้มี
สารอาหารที่จ้าเป็นเพยีงแค่เล็กน้อยเทา่นั้น คนส่วนใหญ่ที่รับประทานอาหารในกลุ่มนีแ้ทนที่จะ
รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ อื่นๆ สุดท้ายจะกลายเป็นโรคขาดสารอาหารทั้งสิ้น 

3. น ้าตาลเป็นสาเหตุของภาวะไขมันพอกตับ 
       เมื่อเรารับประทานอาหารที่มีใส่น้้าตาลลงไปจ้านวนมาก (ในข้างตน้ได้กล่าวไว้แล้ววา่ในน้้าตาล
นั้นมีฟรุกโตสเป็นองค์ประกอบครึ่งหน่ึง) ฟรุกโตสเหล่านั้นจะถูกส่งไปที่ตับ ซึ่งถ้าตับมีปริมาณของ
ไกลโคเจนต้่าหลังจากผา่นการออกก้าลังกายมา น้้าตาลฟรุกโตสเหล่านัน้จะถูกใช้ในการสร้างไกลโค
เจนกลับคืนมา 

       อย่างไรก็ตาม คนส่วนมากไม่ได้บริโภคฟรกุโตสหลังจากออกก้าลังกายแต่ในตับก็ยังสามารถ
สร้างไกลโคเจนมาเตมิเต็มได้และเมื่อตับเต็บไปด้วยไกลโคเจนแล้ว น้้าตาลฟรุกโตสที่เหลืออยู่ในตับ
จึงต้องถูกเปลี่ยนไปอยู่ในรูปของไขมัน ซึ่งไขมันส่วนหนึ่งจะถูกส่งออกไปยังภายนอกเซลล์ และอีก
ส่วนหนึ่งจะถูกสะสมไวท้ี่ตับ การที่มีการสะสมไขมันไว้ที่ตับเรือ่ยๆ จะนา้ไปสู่โรคภาวะไขมันพอกตับ
ชนิด non-alcoholic fatty liver disease อีกทั้งยังท้าให้ไขมันไปจับตัวรอบอวยัวะตา่งๆ และอาจ
น้าไปสู่โรคหัวใจในที่สุด 

 
 
4. น ้าตาลส่งผลต่อระดบัคลอเรสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด์ 
       น้้าตาลฟรุกโตสทีไ่ด้จากอาหารหลังจากถูกเปลี่ยนให้อยู่ในรูปไขมนัแล้วจะถูกส่งออกจากตับ
และส่วนมากจะถูกส่งออกในรูปของ Very Low Denstiry Lipoprotein (VLDL) ซึ่งไขมันชนิดนี้เมื่อ
เข้าสู่กระแสเลือดจะถูกเปลี่ยนเป็นคลอเลสเตอรอลชนิด LDL (คลอเลสเตอรอลชนิดไม่ด)ี มีผลท้าให้
ไตรกลีเซอไรด์และคลอเลสเตอรอลในเลอืดสูงขึน้ 



       ในงานวิจัยหนึ่งได้ทดลองให้อาสาสมคัรดืม่เครือ่งดื่มทีม่ีน้้าตาลฟรุกโตสหรือกลูโคสเป็น
องค์ประกอบ เป็นเวลา 10 สัปดาห์ โดย 25% ของพลังงานที่ต้องการในแต่ละวันมาจากเครื่องดื่มนี้ 
พบว่าอาสาสมคัรกลุ่มทีด่ื่มเครือ่งดื่มที่มีน้า้ตาลฟรุกโตสจะมีระดับของไตรกลีเซอไรด์สูงขึ้น ระดับ
ของคลอเลสเตอรอลชนดิ LDL สูงขึ้นเล็กนอ้ย ระดับน้าตาลในเลอืด (พลาสม่า) หลังจากที่อดอาหาร
และเครือ่งดื่ม (FPG) และระดับของอินซลูินเพิม่สูงขึ้น แต่การตอบสนองต่ออินซลูิน (insulin 
sensitvity) ลดลง และมีการสะสมไขมันเพิ่มขึน้ที่ช่องท้อง 

       จากการได้รับพลังงาน 25% จากน้้าตาลฟรักโตสส่งผลให้ไขมันในเลือดเพิม่ขึ้นเป็นสาเหตุให้
เกิดโรคอว้นลงพุง (metabolic syndrome) อนัเป็นก้าวแรกของการเป็นโรคอว้น โรคหัวใจ 
โรคเบาหวานประเภททีส่อง และยังส่งผลต่อสุขภาพในระยะยาว 

5. น ้าตาลก่อให้เกิดภาวะต่อต้านอินซูลิน 
       หน้าที่หลักของอนิซูลินในร่างกายของเราก็คือ การพากลโูคสในกระแสเลือดเขา้สู่เซลล์ เมื่อ
ร่างกายไดร้ับน้้าตาลตับอ่อนจะท้าหน้าทีผ่ลิตอนิซูลินโดยอัตโนมัติ แลว้หลังจากนั้นอินซูลินทีต่ับอ่อน
สร้างขึ้นมาจะไปจับกับน้้าตาลและน้าพาน้า้ตาลไปหล่อเลี้ยงเซลล์และเนื้อเยือ่ต่างๆในรา่งกาย  แล้ว
จะเกิดอะไรขึ้นถ้าในอาหารของเรามฟีรุกโตสแทนที่จะเป็นกลูโคส อยา่งเช่นอาหารแบบชาวตะวันตก
นั่นเอง 

       นักวิทยาศาสตรอ์ธิบายไว้วา่เมือ่รารับประทานอาหารแบบตะวันตกนั้นจะท้าให้เซลล์มแีนวโน้ม
ที่จะดื้อต่ออินซูลิน เมื่อเซลล์เริม่ดื้อต่ออินซูลิน ตับอ่อนจะหลั่งอินซูลินให้มากขึ้นเพื่อลดกลูโคส
จ้านวนมากในเลือด ป้องกันอันตรายจากการมกีลูโคสในเลือดสูงจนเสียสมดลุซึ่งจะทา้ให้เป็น
โรคเบาหวาน 

       นอกจากนี้ อินซูลนิยังมีหน้าทีส่้าคัญอีกอย่างคอืการสะสมเซลล์ไขมันจากกระแสเลือด โดย
ฮอร์โมนอินซลูินจะกระตุ้นการท้างานของเอนไซม์ที่ใช้ในการสะสมไขมนั ที่มีชื่อว่าไลโปโปรตีนไลเปส 
ดังน้ันเมื่อเกิดภาวะดื้อตอ่อินซูลินก็ทา้ให้อ้วนและมีระดับน้้าตาลในเลอืดสูง 

       ฮอร์โมนอินซลูินเป็นฮอร์โมนประเภทเปปไทด์สร้างมาจากเบต้าเซลล์ของไอเลตสอ์อฟแลง
เกอร์ฮานส์ (Islets of Langerhans) ที่อยู่ในตับอ่อน เมือ่รา่งกายดื้อตอ่อินซูลินมากขึ้นจะท้าให ้
เบต้าเซลล์ในตับอ่อนถูกท้าลายและสูญเสียความสามารถในการผลิตอนิซูลินให้เพียงพอกับที่รา่งกาย
ต้องการเป็นสาเหตุให้เป็นโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ซึ่งประชาชนมากกว่า 300 ล้านคนทั่วโลกก้าลัง
เผชิญกับโรคนีอ้ยู่ และเมื่อเกิดภาวะต่อต้านอินซูลินแล้ว ส่งผลให้ปริมาณอินซูลินเพิ่มมากข้ึนและ 
insulin like growth factor (IGF-1) สูงขึ้นอันเป็นสาเหตุให้เกิดมะเร็งอีกด้วย 



 
6. น ้าตาลเพิ่มความเสีย่งของโรค Western Disease  
       การบริโภคน้า้ตาล (ซึ่งมฟีรุกโตสเป็นองค์ประกอบ) มากเกินไปส่งผลให้เกิด Western 
disease หลายๆ โรค 

โรค Western disease คืออะไร? 
       Western disease หรือโรคชาวตะวันตก ช่ือก็บอกอยู่แล้วว่าเป็นโรคของชาวตะวันตก ดงันั้น
โรคนี้จะพบในแถบตะวนัตก ตัวอย่างของโรคชาวตะวันตกเช่น โรคหัวใจ, โรคเบาหวานประเภทที่ 1, 
โรคอ้วน, โรคที่มีการอักเสบของระบบทางเดินอาหาร (inflammatory bowel diseases), โรคอ้วน
, โรคแพ้ภูมิตนเอง (autoimmune disease) และโรคมะเร็งทั้งหลาย เป็นต้น 

       น้้าตาลเป็นปัจจัยเอื้อทีท่้าให้สุขภาพแย่ลงมากที่สุดในประเทศทีม่อีันจะกิน ทุกครั้งที่เติม
น้้าตาลลงในอาหารจะทา้ให้สุขภาพแย่ลง ได้มีงานวิจัยกล่าวถึงความสมัพันธ์ของน้้าตาลกับโรคต่างๆ 
ดังน้ี 

โรคอ้วน: น้้าตาลเป็นสาเหตุให้น้้าหนักตัวเพิ่มมากขึ้น โดยเกี่ยวข้องกบักระบวนการต่างๆ ใน
ร่างกาย หลายกระบวนการ เช่น การไปท้าให้ระดับอินซูลินเพิ่มมากขึ้น หรือท้าให้เกิดภาวะดื้อ
ต่อเลปติน 
(http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0140673600040411) 

โรคเบาหวาน: น้้าตาลอาจน้าไปสูโ่รคเบาหวานได้ 
(http://care.diabetesjournals.org/content/33/11/2477.short) 



โรคหัวใจ: น้้าตาลจะไปเพิ่มระดับของ LDL ไตรกลีเซอไรด์ ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคหัวใจ 
(http://ajcn.nutrition.org/content/89/4/1037.short, 
http://ajcn.nutrition.org/content/86/4/899.short) 

7. น ้าตาลไม่ได้ท้าให้อิม่ 
       ในบริเวณของสมองมีส่วนหน่ึงที่ถูกเรียกว่า ไฮโปทาลามัส สมองส่วนไฮโปทาลามัสมีบทบาท
ส้าคญัในกลไกการควบคุมสมดุลของอาหารและพลังงานในร่างกาย การกระตุ้นการทา้งานของ 
MC4R ด้วย α – Melanocyte stimulating hormone (α - MSH) จะท้าให้เกิดการสังเคราะห์
ฮอร์โมนที่ทา้ให้เรารูส้ึกอิ่ม ผลคอืลดความอยากอาหารหรอืท้าให้รูส้ึกอิ่ม และเพิ่มการเผาผลาญ
พลังงานในรา่งกาย 

       การศึกษาหนึ่งไดท้้าการทดลองโดยการแบ่งอาสาสมคัรออกเป็นสองกลุ่มโดยกลุม่แรกให้ด่ืม
เครื่องดืม่ที่ใช้น้้าตาลกลโูคส ส่วนอีกกลุ่มดื่มเครือ่งดื่มที่ใช้น้้าตาลฟรุกโตส ผลปรากฏว่ากลุม่ที่ดืม่
เครื่องดืม่ที่ผสมน้า้ตาลกลูโคสจะไปลดการไหลเวียนของเลือดในสมองส่วนไอโปทาลามสัจึงท้าให้
รู้สึกอิ่ม ในขณะทีอ่าสาสมัครอีกกลุ่มที่ด่ืมเครื่องดื่มที่ใช้น้้าตาลฟรุกโตสกลับไปเพิ่มการไหลเวยีนของ
กระแสเลือดจึงรูส้ึกอิ่มน้อยกว่า และยังคงรู้สึกหิวอยู่ 
(http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23280226) 

       ผลของอีกการศึกษาหนึ่งพบว่าน้้าตาลฟรกุโตสไม่ไปลดระดับของ ghrelin ซึ่งเป็นฮอรโ์มนที่
กระตุ้นให้เกิดความอยากอาหาร ยิ่งมีฮอร์โมน ghrelin มากยิ่งทา้ให้รู้สกึหิวมาก ดังน้ันเมื่อ
รับประทานอาหารที่มีน้า้ตาลฟรุกโตสเป็นองค์ประกอบจึงรู้สึกอิม่ช้า ในขณะที่กลโูคสสามารถลด
ระดับของฮอร์โมนชนิดนี้ได้ จึงรู้สึกอิ่มเร็วกว่า 
(http://jcem.endojournals.org/content/89/6/2963.short) 

8. น ้าตาลท้าให้เกิดอาการเสพติด 
       เมื่อเรากินน้้าตาล สมองจะตอบสนองด้วยการหลังฮอร์โมนแห่งความสุขที่รู้จักกันในช่ือของ โด
ปามีน และผลของโดปามีนท้าให้เกิดอาการเสพติดได้เหมือนกับโคเคน สมองของเราค้นหากิจกรรม
ต่างๆ ที่จะท้าให้เกิดการหลั่งของโดปามีนได้ โดยเฉพาะกิจกรรมอะไรก็ตามที่จะท้าให้เกิดการหลั่งโด
ปามีนออกมาได้อย่างมหาศาล 

       การศึกษาหนึ่งไดท้้าการทดลองเพื่อพิสูจน์ว่า "น้้าตาลท้าให้เกิดการเสพติด" โดยท้าการทดลอง
ในหนู พบว่าเมื่อให้หนูบริโภคน้้าตาลจะท้าใหส้มองหลั่งสารที่ก่อให้เกิดการเสพติดเช่นเดียวกบัยา
เสพติด จนท้าให้หนูมีอาการติดน้้าตาลในทีสุ่ด ถึงแม้ว่าจะเป็นการยากที่จะพสิูจน์ว่า คนก็มอีาการ
เสพติดน้้าตาลเช่นกัน แต่ถ้าสังเกตคนจ้านวนมากที่บริโภคน้้าตาลหรอือาหารขยะอื่นๆ มักจะมี
รูปแบบเดียวกันคือมอีาการเสพติดของเหล่านั้น 



9. น ้าตาลท้าให้เกิดภาวะดื อตอ่เลปติน 

 
       เลปติน( Leptin)  เป็นฮออรโ์มนชนิดหนึ่งที่ถูกสร้างจากเซลล์ทีท่้าหน้าที่สะสมไขมัน ซึ่ง
หลังจากสร้างแล้วก็จะไปออกฤทธิ์ทีส่มองส่วนไฮโปธาลามัส ที่ท้าหน้าที่เกี่ยวข้องกับความรูส้ึกหิว
และอิ่ม เมือ่มไีขมันมากขึ้น ปริมาณของเลปตินก็จะถูกสร้างมากขึ้น แต่ถ้าปริมาณของไขมัน
น้อยลงเลปตินก็จะถูกสร้างน้อยลง ถ้ามีปริมาณของเลปตินมากขึ้น   การเผาผลาญก็จะเพิ่มมากขึ้น
และควบคุมให้รับประทานน้อยลง 

       นี่เป็นการท้างานที่สนับสนุนกันระหวา่งสมองและรา่งกายวา่เมือ่ไหร่เราควรจะหยุดกิน แต่
ปัญหาอยูท่ี่คนทีม่ีน้้าหนกัเกินส่วนใหญ่มีปริมาณของเลปตินมาก แต่สมองก็ไม่ได้รับสัญญาณของเล
ปตินที่มากพอที่จะท้าให้คุณหยุดรับประทาน ภาวะนี้ถูกเรยีกว่าภาวะดื้อต่อเลปติน ท้านองเดยีวกัน
กับเบาหวานประเภทที2่ ที่เกิดจากภาวะดื้อต่ออินซูลินเช่นกัน ดังนั้นเมื่อรับประทานอาหารจงึไม่
ค่อยรู้สึกอิม่ ต้องทานในปริมาณมากๆ ส่งผลให้เกิดโรคอ้วนนั่นเอง 

       น้้าตาลฟรุกโตสก็เป็นอีกสาเหตุหนึ่งของภาวะดื้อตอ่เลปติน เนื่องจากการเพิ่มขึ้นของอินซูลิน
ในกระแสเลอืดจากการรับประทานน้้าตาลฟรุกโตสจะไปยับยั้งการส่งสญัญาณเลปตินในสมอง และ
การที่มีไตรกลีเซอไรด์ในเลือดเพิ่มขึ้นยังไปยับยั้งการท้างานของเลปตินอีกด้วย 



(http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15111494, 
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18703413)  

จึงเป็นสาเหตุให้สมองเข้าใจผิดคิดว่ายังไม่มีการสะสมไขมัน จึงสั่งให้เรากินต่อไปเรื่อยๆ แม้กระทั่งใน
ยามทีเ่ราเครยีด วิตกกังวล ออ่นล้า ก็จะส่งผลให้เรากินมากข้ึนเช่นกัน 

       ยังมีงานวิจยัอื่นทีก่ล่าวถึงโทษของน้้าตาลฟรุกโตส ยกตัวอยา่งเชน่ จะไปเพิ่มระดับกรดยรูิคใน
เลือด ซึ่งก่อให้เกิดโรคเกาท์และความดันสูง เปน็ต้น 

       แต่ใช่ว่าฟรุกโตสจะไม่ดีเสมอไป ฟรุกโตสที่อยู่ในผลไม้สุกกลับส่งผลในทางตรงกันข้าม นกัวิจัย
จึงกล่าวถึงผลกระทบจากการบริโภคน้้าตาลฟรกุโตสจากสารปรุงแต่งเช่นน้้าเชื่อมชนิดต่างๆ ซึง่ให้
พลังงานสูงและการเตมิน้้าตาลในอาหารว่าส่งผลเสยีต่อรา่งกายมากเพยีงใด 

       บทความนีไ้ม่ได้เขยีนขึ้นเพือ่เรยีกร้อง/ รณรงค์/ อ้าวเร้ววววว เรามาเลิกกินน้้าตาลกันเถอะ 
แต่เขียนขึ้นเพือ่ให้ตระหนักถึงการบริโภคน้้าตาลหรืออาหารที่มอีงค์ประกอบของน้้าตาลสูงมากเกิน
ความจ้าเป็นว่า "น้้าตาล" ถึงแม้จะหวานอรอ่ย แต่ก็มีโทษไม่ตา่งกับการบริโภคอาหารหรือสิ่งหนึ่งสิ่ง
ใดมากจนเกินไป 

อ้างอิงจาก http://www.popsci.com/science/article/2013-03/9-reasons-avoid-sugar-
if-your-life-depended-it?page=1 
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