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เมืÉอเรามีนํÊาหนักตัวเพิÉมขึ Êน ก็มักจะโทษว่าเกิดจากการรับประทานอาหารจาํพวกแป้งและนํÊาตาล 

(คารโ์บไฮเดรต) มากเกินไป  แต่คารโ์บไฮเดรตก็ไมใ่ชผู่ร้า้ยเสมอไป  คารโ์บไฮเดรตมีประโยชนต์่อสขุภาพอยา่ง

มากมาย อยู่ทีÉการรับประทานในอตัราส่วนทีÉเหมาะสม  บทความนี Êมิได้เนน้วิธีการลดนํÊาหนัก แต่ต้องการให้

ตระหนกัถึงประโยชนข์องการรบัประทานอาหารประเภทคารโ์บไฮเดรต  ซึÉงเป็น 1 ในอาหารหลกั 5 หมู่ทีÉมีความ

จาํเป็นตอ่การทาํงานอยา่งมีประสิทธิภาพเต็มทีÉของรา่งกาย 

คารโ์บไฮเดรตทีÉมีผลดีต่อสุขภาพและควรรบัประทาน ไดแ้ก่ ขา้วทีÉไม่ไดผ้่านการขดัสี หรือขดัสีนอ้ย เช่น 

ขา้วซอ้มมือ ขา้วกลอ้ง ขนมปังทีÉไม่ฟอกขาว เช่น ขนมปังโฮลวีท (whole wheat bread) รวมถึงผักผลไมท้ีÉมีรส

หวานนอ้ย แคลอรีÉต ํÉา มีกากใยอาหารมาก เช่น มนัเทศ ขา้วโพด  อยา่งไรก็ตาม ควรควบคมุปริมาณไมใ่ห้มากจน

เกินความจาํเป็นต่อร่างกาย  โดยทัÉวไปแลว้ ผู้ใหญ่ทีÉทาํงานและมีกิจกรรมตามปกติควรไดร้ ับพลังงานวันละ

ประมาณ 2,000 แคลอรีÉ  โดยทีÉ 900-1,300 แคลอรีÉ (45-65 เปอรเ์ซ็นตรข์องพลังงานทีÉควรไดร้บั) ควรมาจาก

คารโ์บไฮเดรต  ปริมาณคารโ์บไฮเดรต (รวมถงึนํÊาตาล) ทีÉควรรบัประทานในแตล่ะวนัคือ 225-325 กรมั 

การงดอาหารประเภทคารโ์บไฮเดรตโดยสิ Êนเชิงจะส่งผลเสียมากกว่าผลดี  ประโยชนข์องคารโ์บไฮเดรตมี

หลายประการดงัตอ่ไปนี Ê 

ช่วยในการทาํงานของสมอง  

เซลลส์มองจาํเป็นตอ้งใชน้ ํÊาตาลกลโูคส (glucose) เป็นแหล่งพลงังานอย่างต่อเนืÉอง  กลูโคสไดจ้ากการ

ยอ่ยสลายของคารโ์บไฮเดรตและถกูดูดซึมเขา้สู่กระแสเลือด  เมืÉอสมองขาดกลูโคสหรือไดร้บักลูโคสไม่เพียงพอ 

จะทาํใหเ้กิดอาการอ่อนเพลีย วิงเวียน ใจสัÉน มือสัÉน หนา้มืด ตาลาย เหงืÉอออก ปวดศีรษะ และเซืÉองซมึ   ถา้สมอง

ขาดกลโูคสอย่างเฉียบพลนัและรุนแรง จะทาํใหร้ะบบประสาทส่วนกลางทาํงานลม้เหลว จนอาจเกิดอาการชัก 

หมดสติ  เซลลส์มองเกิดความเสียหายจนไม่สามารถคืนสู่สภาพเดิมได ้และหากไม่ไดร้บัการรกัษาอย่างทนัท่วงที 

อาจเป็นอนัตรายถึงแก่ชีวิตได ้ สมองไม่สามารถใชอ้าหารจาํพวกไขมันหรือโปรตีนเป็นแหล่งพลงังานทดแทนกลู

โกสได ้

กลโูคสยงัมผีลต่อความคิด การเรยีนรูแ้ละการจดจาํสิÉงตา่ง ๆ  เนืÉองจากกลโูคสใชใ้นการสงัเคราะหส์ารสืÉอ

ประสาท (neurotransmitter) หลายชนิด เช่น aspartate, glutamate และ gamma-aminobutyric acid (GABA)   

งานวจิยัในปี 2008 โดยมหาวิทยาลยั Tufts ในประเทศสหรฐัอเมรกิา ไดท้าํการศึกษาในผูห้ญิงทีÉมีน ํÊาหนกัเกินและ

ไม่รบัประทานอาหารทีÉมีคารโ์บไฮเดรตโดยสิÊนเชิงเป็นเวลานาน 1 สัปดาห ์จะมีทักษะทางปัญญา (cognitive 

skills, ความสามารถในการคิดและการเรียนรู)้  ความใส่ใจจากการมองเห็น (visual attention)  การรบัรูจ้ากการ

มองเห็น (visual perception)  ความทรงจาํเชิงพื ÊนทีÉ (spatial memory, ความจาํเกีÉยวกับเส้นทางการเดินทาง  

ตาํแหน่งของวตัถหุรอืสถานทีÉ) ต ํÉากว่าผูห้ญิงทีÉมนี ํÊาหนกัเกินและรบัประทานคารโ์บไฮเดรตในปรมิาณทีÉเหมาะสม 



ผลต่ออารมณแ์ละสุขภาพจิต 

ในประเทศแถบตะวนัตกจะมีคาํกล่าวทีÉวา่ “ถา้รูส้กึไม่มีความสุข ใหก้ินพาสตา้ (pasta) แลว้ทุกอยา่งจะดี

ขึ Êน”   คารโ์บไฮเดรตมีความสาํคัญต่ออารมณแ์ละสุขภาพจิต  ผลงานวิจยัทีÉตีพิมพ์ในปี 2552 ในวารสาร The 

Journal of the American Medical Association Internal Medicine พบวา่ผู้ทีÉรบัประทานอาหารทีÉมคีารโ์บไฮเดรต

ตํÉาและมีไขมนัสูง เป็นระยะเวลานาน ř ปี จะมีอาการวิตกกังวล ซมึเศรา้และมกัมีอารมณโ์กรธฉุนเฉียว มากกว่า

คนทีÉรบัประทานอาหารทีÉมีคารโ์บไฮเดรตสงูและมไีขมนัตํÉา  ในอาหารคารโ์บไฮเดรตจะมีกรดอะมิโนทีÉจาํเป็นชนิด

หนึÉงคือ tryptophan ซึÉงใช้ในการผลิต serotonin ในสมอง   serotonin เป็นสารสืÉอประสาททีÉมีบทบาทสาํคัญ

เกีÉยวกับการลดอาการซึมเศรา้และช่วยให้นอนหลับได้ดีขึ Êน เราจะสังเกตได้ว่าผู้ทีÉยู่ในช่วงลดนํÊาหนักโดยงด

คารโ์บไฮเดรต มกัมอีารมณแ์ปรปรวน หงดุหงดิ โกรธง่ายกวา่ยามปกติ 

ลดความเสีÉยงต่อการเป็นโรคหวัใจและหลอดเลือด 

มีงานศึกษาวิจัยทีÉแสดงให้เห็นว่าการบริโภคธัญพืชเต็มเมล็ด (whole grains) ทีÉผ่านกระบวนการขดัสี

นอ้ยหรอืไมผ่่านเลย จะชว่ยลดไขมนัชนิดเลว (low density lipoprotein หรอื LDL cholesterol) และคอเลสเตอรอล

รวม (total cholesterol) แต่ไม่มีผลลดไขมนัดี (high density lipoprotein หรอื HDL cholesterol)  ทาํให้ลดความ

เสีÉยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด   ผลงานวิจัยทีÉตีพิมพ์ในวารสาร American Journal of Clinical 

Nutrition ยังพบว่าผู้ทีÉร ับประทานเมล็ดธัญพืชมากกว่า 16 กรมัทุกวันจะมีระดับ LDL cholesterol ตํÉากว่าผู้ทีÉ

รบัประทานยาลดไขมนัในกลุม่ statins ทีÉไมร่บัประทานเมล็ดธญัพชื 

เป็นแหลง่พลังงาน 

คารโ์บไฮเดรตในรูปของกลูโคสจะเป็นแหล่งพลังงานและเชื Êอเพลิงหลักของร่างกาย ซึÉงใชใ้นการทาํ

กิจกรรมต่าง ๆ ของรา่งกาย ไม่วา่จะเป็นการทาํงาน ออกกาํลงักาย ทาํกิจวตัรประจาํวนั หรือแมก้ระทัÉงการหายใจ  

นํÊาตาลกลูโคสส่วนเกินจะถกูเก็บไวใ้นตบั กลา้มเนื Êอ และเซลลอ์ืÉน ๆ ในรูปของไกลโครเจน (glycogen) เพืÉอใชใ้น

ภายหลังหรือถูกเปลีÉยนเป็นไขมัน   ถ้าร่างกายไดร้บัคารโ์บไฮเดรตไม่เพียงพอ ร่างกายจะใชโ้ปรตีนเป็นแหล่ง

พลังงานทดแทน แต่เนืÉองจากร่างกายจาํเป็นตอ้งใชโ้ปรตีนเพืÉอใชใ้นการเสริมสรา้งกล้ามเนื Êอ ผลก็คือทาํให้

กลา้มเนื Êอลบีแบน ผิวหนงัเหีÉยวยน่ รา่งกายผ่ายผอม ออ่นเพลีย ไมม่เีรีÉยวแรง 

ควบคุมนํÊาหนัก 

ผู้ทีÉตอ้งการลดนํÊาหนักมกังดเวน้อาหารประเภทคารโ์บไฮเดรต  แต่การเลือกรบัประทานคารโ์บไฮเดรต

ชนิดและปริมาณทีÉเหมาะสม เชน่  การรบัประทานเมล็ดธญัพืชเต็มเมล็ด  ผกัผลไมท้ีÉมีกากใยอาหารในปริมาณสงู

จะทาํใหรู้ส้กึอิÉมโดยไดร้บัแคลอรีÉนอ้ยลง ชว่ยควบคมุน ํÊาหนกัได ้ 

การรับประทานเมล็ดธัญพืช ผักผลไม้ทีÉมีกากใยยังช่วยให้การเคลืÉอนไหวของลาํไส้เป็นปกติ  ผู้ทีÉ

รบัประทานคารโ์บไฮเดรตไม่เพียงพอ จะไดร้บักากใยอาหารไม่เพียงพอ ทาํใหเ้กิดอาการทอ้งผูก  ทอ้งอดืทอ้งเฟ้อ 

นอกจากนี Êเมล็ดธัญพืชยังอดุมไปดว้ยวิตามิน B ซึÉงช่วยให้ร่างกายสรา้งพลังงานจากอาหาร และช่วยสรา้งเม็ด

เลือดแดง  ผลไมแ้ละผักนัÊนเต็มไปดว้ยวิตามิน B และ C   การบริโภคคารโ์บไฮเดรตไม่เพียงพอ ทาํใหข้าดสารโฟ

เลต (folate) แคลเซยีม แมกนีเซยีม เหล็ก และโปแทสเซยีม วติามนิตา่ง ๆ เชน่วิตามิน A  และ E  

 



การเลือกบริโภคคาร์โบไฮเดรตชนิดทีÉส่งผลดีต่อสุขภาพ มีปริมาณโซเดียมตํÉา ไขมันอิÉมตัวตํÉา มี

คอเลสเตอรอลและไขมนัทรานสต์ ํÉาหรอืไมม่ีเลย  โดยรบัประทานในปรมิาณทีÉเหมาะสม เนน้อาหารใหห้ลากหลาย

ชนิดแตใ่หค้รบ 5 หมู ่ก็สามารถทาํใหร้า่งกายแขง็แรงได ้โดยไม่ตอ้งพึÉงตวัชว่ยราคาแพงอืÉน ๆ  
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