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หนงัสือพิมพ ์  
ราคา řŘ บาท 

กินข้าวสวยยังไงให้หน้าเด็ก? แค่เติมสิงˑนี˓ลงไป ช่วยน˓ําตาลในเลือดลดฮวบถงึ 24% 

หลายคนเชืѷอวา่ถา้อยากหนา้เดก็และชะลอวัย ตอ้งงดแป้งและขา้วสวยเด็ดขาด แตผู่เ้ชีѷยวชาญชาวญีѷปุ่ น
กลับบอกวา่ "ไม่ใชแ่บบนัѸน!" เพราะศัตรตูัวจรงิทีѷทําใหเ้ราแกเ่ร็วไมใ่ชค่ารโ์บไฮเดรต แตค่อืสารทีѷเกดิขึѸน
หลังมืѸออาหารตา่งหาก 

ไมต่อ้งงดขา้ว! แคเ่ปลีѷยนวธิจีดัจานก็คมุนํ ҟาตาลได ้

ดร.มาซายกู ิยาก ิ(Dr. Masayuki Yagi) ผูเ้ชีѷยวชาญดา้นกระบวนการนํѸาตาลในร่างกาย 
(Glycation) จากมหาวทิยาลัยโดชชิะ ประเทศญีѷปุ่ น อธบิายวา่ ความแกช่ราเกดิจาก 2 กระบวนการหลัก 
คอื ภาวะออกซเิดชนั (Oxidation) และ ภาวะนํ ҟาตาลในเลอืดสงู (Glycation) ซึѷงภาวะนํѸาตาลสงู
นีѷเองทีѷเป็นตัวเรง่ใหร้า่งกายแกเ่ร็วขึѸน 

เมืѷอเรากนิขา้วหรอืแป้ง รา่งกายจะสรา้งสารประกอบทีѷเรยีกวา่ "อลัดไีฮด ์(Aldehyde)" ซึѷงจะไปจับตัว
กบัโปรตนีในร่างกาย กลายเป็นสารทีѷทําลายเซลล ์(AGEs) ทําใหเ้ราแกแ่ละเสีѷยงตอ่โรคเรืѸอรัง 

"สตูรลบั 3 ประสาน" (Golden Trio) ทีѷตอ้งมใีนทกุมืҟอ  แทนทีѷจะอดมืѸอกนิมืѸอ ดร.ยาก ิแนะนําให ้
จัดจานทีѷม ี3 สว่นประกอบนีѸ เพืѷอชะลอการพุง่ขึѸนของนํѸาตาลในเลอืด: 

1. โปรตนี: ชว่ยใหอ้ิѷมนานและยอ่ยชา้ 

2. ไขมนัด:ี ชว่ยชะลอการยอ่ยอาหาร 

3. อาหารทีѷมฤีทธิѻเป็นกรด (เชน่ นํ ҟาสม้สายชู หรอื นํ ҟามะนาว): ชว่ยชะลอการเคลืѷอนทีѷของ
อาหารเขา้สูลํ่าไสเ้ล็ก ทําใหก้ารดดูซมึนํѸาตาลชา้ลง 

แคเ่หยาะนํ ҟาสม้สายชู นํ ҟาตาลลดทนัท ี24% 

จากการทดลองของ ดร.ยาก ิพบวา่การเพิѷม "นํѸาสม้สายช"ู ลงในมืѸออาหารมผีลชดัเจนมาก 

 ผูท้ีѷกนิขา้วสวยเพยีวๆ ระดับนํѸาตาลในเลอืดจะพุง่สงูขึѸนอยา่งรวดเร็ว 
 แตเ่มืѷอกนิขา้วสวยพรอ้มกบัแหลง่โปรตนี ไขมันด ีหรอืนํѸาสม้สายช ูจะชว่ยลดระดบันํѸาตาลลงได ้
 ไฮไลทสํ์าคญั: การเพิѷมนํѸาสม้สายชใูนมืѸออาหาร ชว่ยลดระดับนํѸาตาลในเลอืดหลังอาหารลงได ้

ถงึ 24% (ลดจาก 60 mg/dL เหลอืเพยีง 36 mg/dL) 
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เคล็ดลบัปรบัพฤตกิรรมการกนิใหด้เูด็กเสมอ 

คณุไมต่อ้งเลกิกนิของโปรด แคป่รบัวธิผีสมผสานอาหารใหเ้ป็น: 

 ไกท่อด: บบีนํѸามะนาวเพิѷมลงไป 
 กนิชสีหรอืถัѷว: ดืѷมนํѸามะนาวหรอืเครืѷองดืѷมทีѷมสีว่นผสมของมะนาวควบคูก่นั 
 กนิเกีѹยวหรอืขา้ว: เพิѷมนํѸาสม้สายชใูนนํѸาจิѸมใหม้ากขึѸน 

 

ทําไมหมอญีѷปุ่ นถงึแนะนําให ้"กนิโยเกริต์กอ่นมืҟอหลกั"? 

 

นอกจากผกัแลว้ ดร.ยาก ิยงัแนะนําให ้"กนิโยเกริต์รสธรรมชาตกิอ่นมืѸอหลกั" เพราะ: 

 โยเกริต์มกีรดแลคตกิ (ซึѷงเป็นอาหารกลุม่ฤทธิѻกรด) 
 มกีรดอะมโินทีѷชว่ยสะเทนิสารอัลดไีฮดไ์มใ่หทํ้าลายเซลล ์
 ผลวจัิยระบวุา่การกนิโยเกริต์กอ่นมืѸออาหาร ชว่ยลดระดับนํѸาตาลในเลอืดไดถ้งึ 20 mg/dL เมืѷอ

เทยีบกบัการกนิขา้วสวยเพยีงอยา่งเดยีว 

 

คําแนะนําเพิѷมเตมิจากผูเ้ชีѷยวชาญ: แมว้ธิกีารนีѸจะชว่ยควบคมุระดับนํѸาตาลไดด้ ี แตไ่มใ่ชก่ารรักษา
โรคเบาหวานโดยตรง การดแูลสขุภาพใหเ้ห็นผลยัѷงยนืทีѷสดุยังคงตอ้งอาศัยการกนิอาหารใหค้รบ 5 หมู ่
เนน้อาหารสดใหม ่มใียอาหารสงู นอนหลับใหเ้พยีงพอ และออกกําลังกายอยา่งสมํѷาเสมอครับ 

 

ขอ้มลูอา้งองิ: งานวจิยัดา้น Glycation จากมหาวทิยาลยัโดชชิะ (Doshisha University), ประเทศญีѷปุ่ น 
 

 

แหล่งทˑีมา https://www.sanook.com/women/270797/ 
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