
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล ยิง่ทานอาจยิง่อ้วนมากกว่าช่วยลดน า้หนัก

สารให้ความหวานแทนน า้ตาลทีห่ลายคนเข้าใจว่าดีต่อสุขภาพ กนิแล้วไม่ต้องกลวัอ้วน ดีต่อคนที่
ก าลงัลดน า้หนัก แท้จริงแล้วอาจให้ผลตรงกนัข้ามทุกอย่างเลย

เราจะเห็นไดว้า่เม่ือมีคนใส่ใจเร่ืองสุขภาพมากข้ึน เหล่าผูผ้ลิตอาหารและเคร่ืองด่ืม รวมไป
ถึงสินคา้อุปโภคชนิดอ่ืน ๆ ก็พยายามจะดึงจุดเด่นในดา้น “ดีต่อสุขภาพ” มากข้ึน ซ่ึงก็จะเห็นได้
ชดัจากเคร่ืองด่ืมท่ีใชส้ารใหค้วามหวานแทนน ้าตาล หรือกลุ่มเคร่ืองบริโภคส าเร็จรูปท่ีมี
สัญลกัษณ์ SUGAR FREE แถมยงัมีขอ้ความท่ีบอกวา่ปราศจากแคลอรีอีกต่างหาก เจอเขา้
แบบน้ีคนรักสุขภาพก็เลือกซ้ือมาบริโภคอยา่งไม่รอชา้ ทวา่อยากใหท้บทวนใหม่กนัอีกทีค่ะ 
เพราะล่าสุดมีงานวจิยัพบวา่ สารใหค้วามหวานแทนน ้าตาล อาจพาอว้นมากกวา่ท่ีคิด

ดยงานวจิยัน้ีน าทีมโดย MEGHAN AZAD นกัวทิยาศาสตร์จากมหาวทิยาลยั 
MANITOBA ประเทศแคนาดา ซ่ึงเก็บขอ้มูลจากงานวจิยัเก่ียวกบัสารใหค้วามหวานแทน
น ้าตาลถึง 37 งานวจิยั ภายใตก้ารศึกษาจากผูท้ดลองกวา่ 400,000 คน ในช่วงเวลาราว ๆ 10 ปีท่ี
ผา่นมา ซ่ึงจากการวเิคราะห์ขอ้มูลก็พบวา่ กลุ่มผูท้ดลองท่ีบริโภคสารใหค้วามหวานแทนน ้าตาล
เป็นประจ ากลบัอว้นข้ึน มีน ้าหนกัตวัมากกวา่เดิม และมีรอบเอวกวา้งข้ึนเช่นกนั มิหน าซ ้ ายงัพบ
ความเส่ียงต่อโรคความดนัโลหิตสูง โรคอว้นลงพุง (กลุ่มอาการทางเมตาบอลิก), โรคเบาหวาน
ชนิดท่ี 2 และโรคหลอดเลือดหวัใจอีกต่างหาก

ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะจุดเด่นท่ีล่อตาล่อใจวา่ปราศจากแคลอรี มีน ้าตาลนอ้ย จึงท าใหป้ระชาชน
เขา้ใจไปวา่อาหารในกลุ่มน้ีไม่มีอนัตราย เลยบริโภคไดอ้ยา่งสบายใจ ไม่ไดจ้  ากดัปริมาณเหมือน
อาหารท่ีมีน ้าตาลจริง ๆ เป็นส่วนผสม ทวา่ผลการศึกษาน้ีก็ยงัไม่ไดช้ี้ชดัวา่ สารใหค้วามหวาน
แทนน ้าตาลจะเป็นสาเหตุของโรคท่ีกล่าวมาทั้งหมด เพราะอาจมีปัจจยัร่วมอ่ืน ๆ ท่ีท าใหเ้กิดโรค
ไดเ้ช่นกนั เช่น การทานอาหารแปรรูปมากเกินไป ดงันั้นนกัวจิยัตอ้งศึกษาเพิ่มเติมเพื่อดูผลกระทบ
ในระยะยาวต่อไป

อยา่งไรก็ตาม อาหารท่ีเราบริโภคทัว่ไปก็มีปริมาณน ้าตาลแฝงอยูด่ว้ย จากอาหารประเภท
แป้ง ขา้ว รวมทั้งน ้าปรุงรสทั้งหลาย ดงันั้นในแต่ละวนัเราจึงจะไดรั้บน ้าตาลในปริมาณท่ีไม่นอ้ย
อยูแ่ลว้ และสารท่ีใหค้วามหวานแทนน ้าตาลก็ยงัมีชนิดท่ีควรตอ้งเลือกรับประทาน เพราะมีทั้ง
ชนิดท่ีใหพ้ลงังาน เช่น สารใหค้วามหวานแทนน ้าตาลซ่ึงเป็นน ้าตาลจากผลไม ้อนัไดแ้ก่ ฟรุกโทส 
มอลทิซอล ซอร์บิทอล และไซลิทอล และกลุ่มสารใหค้วามหวานแทนน ้าตาลท่ีไม่ใหพ้ลงังาน 
หรือใหพ้ลงังานต ่า เช่น ซูคราโลส สตีเวยี ซ่ึงเป็นสารสกดัจากหญา้หวาน แอสปาแตม อะซิ
ซลัเฟม-เค แซคคารีน หรือท่ีเรียกวา่ขณัฑสกร

ดังน้ันกห็มายความว่า ต่อให้เป็นสารให้ความหวานแทนน า้ตาล แต่บางชนิดกอ็าจไม่ต่างจาก
การรับประทานน า้ตาลทัว่ไปเท่าไรเลย ฉะน้ันหากจะซ้ือหามากนิ กค็วรต้องเลอืกสารให้ความ
หวานแทนน า้ตาลดี ๆ ด้วยนะคะ หรือลดการทานหวานจะดีกว่า
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