
ทานอาหารไป ดื่มน ้าไป อาหารไม่ยอ่ย จริงหรือไม?่

ในวัยเด็กที่เรายังไม่สามารถทานอาหารที่เผ็ดมากไม่ได ้เมื่อลิ้นเราได้สัมผัส
กับพรกิเพยีงเล็กนอ้ย เราก็ต้องรีบวิ่งไปคว้าแก้วน้้าเย็นจัดมาช่วยให้ลิน้หายเผ็ด
ร้อน แต่ด้วยความอร่อยก็ทนทานอาหารเผ็ดนัน้ตอ่ไป กลายเป็นข้าวค้า น้้าค้า แล้ว
ก็จะโดนดุวา่อย่าทานขา้วค้า น้้าค้า เพราะจะท้าให้ท้องอืด อาหารไม่ย่อย

เรื่องนีจ้ริงเท็จแคไ่หน มาศกึษากันค่ะ

หลายคนอาจจะเคยได้ยินว่าไม่ควรดื่มน้้ามากๆ ระหว่างทานข้าว หรอืไม่
ควรด่ืมน้้าตามมากๆ หลังทานขา้วเสร็จ เพราะจะท้าให้น้้าย่อยในกระเพาะอาหาร
เจอืจาง จึงอาจท้าให้อาหารไม่ย่อย แต่จริงๆ แล้วน้้าดื่มที่เราด่ืมไม่ไดส้ง่ผลกระทบ
อะไรตอ่คา่ PH ของน้้าย่อย หรือคา่ความเป็นกรดเป็นดา่งภายในกระเพาะอาหาร
เลย

เพราะในกระเพาะอาหารมีน้้าย่อย และเอนไซม์ท่ีใช้ในการย่อยอาหาร
ปรมิาณมาก โดยทัง้หมดจะถูกหลั่งออกมาเพื่อช่วยในการย่อยอาหาร ในน้้าย่อยจะ
มีกรดไฮโดรคลอรกิ โซเดียมคลอไรด์ และโพแทสเซยีมคลอไรด์ เป็นส่วนประกอบ
ส้าคัญ

ปกติแล้ว คา่ PH หรือคา่ความเป็นกรดดา่งของกระเพาะอาหาร จะอยู่
ในชว่ง 1-2 จากสเกล 1-14 จึงบอกได้วา่กระเพาะอาหารมีความเป็นกรดอยู่มาก 
ถึงแม้วา่เราจะด่ืมน้้าเปลา่ลงท้องไป 1 ลติร จนค่า PH ของกระเพาะอาหารมากขึ้น
เล็กนอ้ย แต่ร่างกายขอเราก็ไม่ไดอ้ยู่นิ่งเฉย เมื่อคา่ PH ในกระเพาะอาหาร
เปลี่ยนไป มันก็จะปรับระดับค่า PH ให้กลับมาสมดุลดังเดมิ คอืต้่ากวา่ 3 ตลอด จึง
บอกไดว้่ากระเพาะอาหารเอง ก็มีกลไกในการดูแลตัวเองอยู่เหมือนกัน.

อย่างไรก็ตาม การทานข้าวค้า น้้าค้า แม้วา่จะไม่ไดส้ง่ผลถึงการย่อยอาหาร 
แต่ก็ท้าให้น้องๆ หนูๆ ลูกหลานตัวเล็กของเราอิ่มข้าวเร็วจนเกินไป ท้าให้ทานข้าวได้
นอ้ย และอาจย่อยยากกว่าปกติได้ค่ะ
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