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ดชันีนํา้ตาลของอาหารไทย 
 

วงสวาท โกศัลวฒัน์ 
สถาบันวจัิยโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหิดล 

ดชันีนํา้ตาลของอาหารคอือะไร 
 ดชันีนาํตาลของอาหารเป็นวิธีการแบงประเภทของอาหารท่ีเป็น้ ่  แหลงของคาร์โบไฮเดรต อาทิ ขา้ว ่
แป้ง      นาํตาล ผกั ผลไม ้วามีผล้ ่  ตอระดบั นาํตาลในเลือดอยา่ ่้ งไร  ซ่ึงดชันีนาํตาลนีจะแสดงเป็นตวัเลขท่ี้ ้  
เปรียบเทียบกบอาหารคาร์โบไฮเดรตอา้งอิง โดยทวัไปนิยมใช้นาํตาลกลูโคสเป็นคาอา้งอิงโดยถือวานาํตั ่ ่่ ้ ้
กลูโคสมีดชันีนาํตาลเทากบ ้ ่ ั 100 ตอมาไดมี้การใชค้าดชันีนาํตาลของขนมปังเป็นคาอา้งอิง แลว้่ ่ ่้  ทาํการศึกษา
เปรียบเทียบการตอบสนองของระดบันาํตาลในเลือด้  ในชวง่  2 ชวัโมง  หลงัจากกนอาหารชนิดนนั กบการ่ ้ิ ั
ตอบสนองของนาํตาลในเลือดเม่ือกนอาหารอา้งอิงเชนนาํตาลกลูโคส หรือขนมปังท่ีมีจ ํานวนคาร์โบไฮเดรต้ ้ิ ่  
เทากน  ่ ั  

อาหารท่ีมีดชันีนาํตาลตางกนหมายความวาอยางไร้ ่ ั ่ ่  
 เม่ือเรากนอาหารคาร์โบไฮเดรตเขา้ิ ไป นาํยอยในปากและทางเดิน้ ่  อาหารจะยอยคาร์โบไฮเดรตใหเ้ป็น่
โมเลกุลเลก็ท่ีสุดเพื่อใหส้ามารถดูดซึมเขา้สูรางกายได ้ในท่ีนีกลูโคสถือวาเป็นคาร์โบไฮเดรตท่ีมีโมเลกุลเลก็่ ่ ่้
ท่ีสุด ตวัเลขของดชันีนาํตาลท่ีสูงหรือตํ่านนั หมายถึงวารางกาย้ ้ ่ ่  สามารถ ยอยคาร์โบไฮเดรตไดเ้ร็ว่ มากนอ้ย
เพียงใด  ถา้รางกายตอ้งใชเ้วลายอยอาหารประเภทแป้งใหเ้ป็นนาํตาลกลโูคสเป็นเวลานานมาก่ ่ ้  เทาใด การดูด่
ซึมนาํตาลกลูโคสเขา้สูกระแสเลือดจะเป็นไปอยางชา้ ๆ ้ ่ ่  จึงทาํให้ระดบันาํตาลในเลือดเพิมขึนอยางชา้ ๆ ซ่ึง้ ่ ้ ่  
หมายถึงวา อาหาร่  นนัมีคาดชันีนาํตาลนอ้ย หรืออีกน้ ่ ้ ยัหน่ึงหมายความวา อาหารท่ีมีคา่ ่  ของดชันีนาํตาลตํ่า้  
แสดงวา มีผลทาํใหร้ะดบันาํตาลในเลือดเพิมขึนนอ้ย่ ้ ่ ้  กวาอาหารอา้งอิง ซ่ึงอาหารใดยิงมีคาดชันีนาํตาลนอ้ย่ ่่ ้  
เทาใดจะมีผลดี่  ตอการควบคุมระดบันาํตาลในเลือด โดยเฉพาะในผูที้่มีปัญหา่ ้  โรคเบาหวานท่ีไมสามารถ่
ควบคุมระดบันาํตาลในเลือดได้้  
 สําหรับคาดชันีนาํตาลของอาหารไทยชนิดตาง ๆ นนัไดม้ีการศึกษา โดยศาสตราจารย ์นายแพทยส์่ ่้ ้
รัตน์ โคมินทร์ จากคณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี และใชข้า้วเจา้เป็นอาหาร  อา้งอิงท่ีมีคาดชันี่
นาํตาลเทากบ ้ ่ ั 100 ซ่ึงอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตชนิดตาง่  ๆ มีคาดชันี่  นาํตาลแตกตางกนโดยท่ีขา้วเหนียว้ ่ ั  
และขา้วตม้มีคาดชันีนาํตาล่ ้  สูงกวาขา้วเจา้คือมีคามากกวา ่ ่ ่ 100 คือมีคาดชันีนาํตาลเทากบ่ ่ ั้ 106 ในขณะท่ีดชันี
นาํตาลของกวยเต๋ียวชนิดตาง ๆ มีคาตํ่ากวา ้ ๋ ่ ่ ่ 100 เชนดชันีนาํตาลของกวยเต๋ียวเส้นใหญเทากบ ่ ๋ ่ ่ ั้ 76  เส้นหม่ีมี 
ค่าดชันีนาํตาล้  เทากบ ่ ั 75 และวุน้เส้นจากแป้งถวัเขียวแทมี้คาดชันีนาํตาลเพียง ่ ่ ้ 63 แสดงวาการกนวุน้เส้นจาก่ ิ
แป้งถวัเขียวแทจ้ะทาํให้ระดบันาํตาลเพิมขึน่ ้ ่ ้  น้อยกวาการกนขา้วท่ีมีปริมาณคาร์โบไฮเดรตเทากนถึงเกอบ่ ิ ่ ั ื
ร้อยละ 40 และยงัพบวา ผลไมช้นิดตาง ๆ กมีคาดชันีนํ่ ่ ็ ่ ้ าตาลตางกนดว้ย ความรู้่ ั  เร่ืองดชันีนาํตาลนีไมใช้ ้ ่ ่ 
ความรู้ใหม ่  โดยมีการศึกษาเพื่อหาคาดชันีนาํตาลของอาหารชนิดตาง ๆ  มากวา ่ ่ ่้ 20 ปีแลว้ และยงัไดศึ้กษา
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ผลดีของการกนอาหารท่ีมีคาดชันีนาํตาลตางกน ตอสุขภาพหรือตอการควบคุมภาวะิ ่ ่ ั ่ ่้  ของโรคบางโรค  
โดยเฉพาะโรคเบาหวาน 
 การกนอาหารท่ีมีดชันีนาํตาลสูงทาํใหเ้กดปัญหา โดยเฉพาะกบผูท่ี้ิ ิ ั้  เป็นเบาหวานเน่ืองมาจากวา อาหาร่
ท่ีมีดชันีนาํตาลสูงจะทาํใหร้ะดบั้  นาํตาลในเลือดเพิมขึนอยางรวดเร็ว้ ่ ้ ่  จึงไปกระตุน้ใหมี้การหลงัฮอร์โมน่  อิน
สุลินออกมาจบักบนาํตาลในเลือดท่ีมากเกนั ิ้  เกบเขา้ไปในเซลล์็  เพ่ือใหร้ะดบันาํตาลในเลือดกลบัคืนสูคาปกติ ้ ่ ่
การท่ีระดบัอินสุลินใน เลือดเพิมมากขึนถา้เพิมขึนไมสูงมากนกักเป็นผลดีตอรางกาย แตผูป่้วยเบาหวานอาจ่ ่้ ้ ่ ็ ่ ่ ่
มีปัญหาของการผลิต  อินสุลิน และปัญหาของการทาํงานของอินสุลิน ซ่ึงมกัจะบกพรองทงัปริมาณ  ท่ีผลิต ่ ้
และประสิทธิภาพของการทาํงาน  จึงทาํใหภ้าวะเบาหวานแยลงไดง้ายหรือควบคุมไมไดเ้ลย  สาํหรับคนปกติ่ ่ ่
การท่ีระดบัอินสุลินในเลือด เพิมขึนสูงมากหรือบอยครังเช่ือกนวาอาจมีผลเสียตอสุขภาพ เชน อาจนาํไปสู่ ้ ่ ั ่ ่ ่ ่้
การเป็นโรคเบาหวาน โรคหวัใจ และมะเร็งในอนาคตได ้ อาหารในปัจจุบนัโดยเฉพาะอาหารจานดวนแบบ่
ชาวตะวนัตกท่ีประกอบดว้ยแป้งเป็นสวนใหญ เชน่ ่ ่  ขนมปัง มนัฝรังทอด ลว้นแลว้แตเป็นอาหารท่ีมีดชันี่ ่
นาํตาลสูง ท่ีรางกาย้ ่  สามารถยอยและดูดซึมไดอ้ยางรวดเร็วกอาจมีผลเสียในระยะยาวได ้ โดยเฉพาะผูท่ี้เส่ียง่ ่ ็
ตอการเป็นโรคเบาหวานอยแูลว้่ ่  
 ดงันนั ศาสตราจารย์้  นายแพทยสุ์รัตน์ โคมินทร์จึงไดท้าํการศึกษาผลในระยะยาวของการกนอาหาริ
ไทยท่ีมีดชันีนาํตาลคาตาง ๆ กน ตอ้ ่ ่ ั ่  การควบคุมระดบันาํตาลและอินสุลินในเลือดของผูป่้วยเบาหวานชนิดท่ี   ้
ไมพ่ึงอินสุลิน อาหารท่ีมีดชันีนาํตาลสูงประกอบดว้ยขา้วเหนียวและ่ ้  ขา้วตม้เป็นอาหารหลกั อาหารท่ีมีดชันี
นาํตาลปานกลาง้  ซ่ึงกคืออาหารเบาหวานทวัไปท่ีกนขา้วเจ้าเป็นหลกั และอาหารท่ีมีดชันีนาํตาลตํ่า็ ิ่ ้  
ประกอบด้วยวุน้เส้นจากแป้งถวัเขียวแท้เป็นหลกั ซ่ึงการศึกษานีจะให้ผูป่้วยกนอาหารแตละชนิดเป็น่ ้ ิ ่
ระยะเวลา 4 สัปดาห์  และศึกษาดูการตอบสนองของระดบันาํตาลใน้ เลือดภายหลงัการกนอาหารเบาหวานแติ ่ 
ละชนิด ผลการศึกษาพบวาอาหารเบาหวานท่ีมีคาดชันีนาํตาลแตกตาง่ ่ ่้  กนทงั ั ้ 3 ชนิดมีผลดีตอการควบคุม่
ระดบันาํตาลในเลือดของผูป่้วย้  เบาหวานเม่ือเทียบกบอาหารทวัไป  แตอาหารเบาหวานท่ีประกอบดว้ยวุน้ั ่่
เส้นจากแป้งถวัเขียวแทเ้ป็นหลกั ่ (มีดชันีนาํตาลตํ่า้ ) จะลดระดบันาํตาลในเลือดไดดี้กวาอาหารเบาหวานอีก ้ ่ 2 
ประเภท มีการตอบสนองของระดบันาํตาลในเลือดเร็วกวาและเพิมขึนนอ้ยกวา และยงัพบอีกวา้ ่ ่ ่่ ้  การกนิ
อาหารเบาหวานท่ีมีวุน้เส้นจากแป้งถวัเขียวแทเ้ป็นหลกันี ยงัชวยลดปริมาณนาํตาลท่ีลน้ออกมาทางปัสสาวะ่ ้ ่ ้  
ของผูป่้วยเบาหวานไดดี้กวา่  อาหาร เบาหวานท่ีมีดชันีนาํตาลสูงกวา และยงัชวยทาํใหร้ะบบการทาํงานใน้ ่ ่  
รางกายมีประสิทธิภาพดีขึน โดยเฉพาะการสงวนปริมาณโปรตีนในรางกาย ซ่ึงโดยปกติพบวาถา้ผูป่้วย่ ่ ่้
เบาหวานไมควบคุมอาหารหรือควบคุมไมดี นอกจากจะทาํให้ระดบันาํตาลในเลือดไมลดล่ ่ ่้ งและทาํใหเ้กดิ  
ภาวะดือตอการทาํงานของอินสุลินแลว้้ ่  ยงัมีผลทาํใหร้างกายตอ้งสลายโปรตีนออกมาสร้างเป็นนาํตาลเพือ่ใช้่ ้  
เป็นพลงังานของเซลลใ์นรางกาย เทากบวาทาํให้กลา้มเนือถูกทาํลาย ปริมาณกลา้มเนือลดลงมีการสูญเสีย่ ่ ั ่ ้ ้
มากขึน้  
 ดงันนัการกนอาหารตามคาํแนะนาํเพ่ือควบคุมภาวะเบาหวานอยางเครงครัด จะชวยป้องกนการสูญเสีย้ ิ ่ ่ ่ ั
โปรตีนในรางกาย  และจากการศึกษาของนายแพทย ์สุรัตน์  โคมินทร์ ยงัพบอีกวาอาหารเบาหวานท่ีมีดชันี่ ่
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นาํตาลตํ่า ประกอบดว้ยวุน้เส้นจากแป้งถวัเขียวแทเ้ป็นหลกั ชวยสงวนโปรตีนใน้ ่ ่ รางกายไดด้ีกวา อาหาร่ ่  
เบาหวานท่ีมีดชันีนาํตาลสูงกวา  จึงถือวาเป็นผลพลอยไดท่ี้เป็นประโยชนต์อสุขภาพของผูป่้วยเบาหวาน้ ่ ่ ่  

ทาํไมอาหารทีม่ดีชันีนํา้ตาลตํา่จงึสามารถควบคมระดบันํา้ตาลในเลอืดได้ดกีว่าุ  
 การท่ีอาหารท่ีมีดชันีนาํตาลตํ่าชวยทาใหก้ารควบคุมระดบันําตาลในเลือ้ ้่ ํ ดดีขึนนนั คาดวาเป็นเพราะ้ ้ ่  
ความแตกตางของปริมาณแป้งอะมายโลส ในอาหารแตละชนิด หรืออีกนยัหน่ึงสิงท่ีทาํใหค้าดชันีนาํตาลขอ่ ่ ่่ ้
ขา้วชนิดตาง ๆ กวยเต๋ียว และวุน้เส้นจากแป้งถวัเขีวแทมี้คาตางกน  อาจเป็นเพราะวามีปริมาณแป้งอะมาย่ ๋ ่ ่ ั ่่
โลสแตกตางกน  โดยท่ีวุน้เส้นจากแป้่ ั งถวัเขียวแทมี้ปริมาณแป้งอะมายโลสมากท่ีสุด ่ (ประมาณร้อยละ 40 
ขึนไป้ ) และขา้วเหนียวมีแป้งอะมายโลสเพียงร้อยละ 1-2 เทานนั  อาหารท่ีมีปริมาณแป้งอะมายโลสสูงจะ่ ้
ชวยชะลอเวลาของการยอยแป้งในทางเดินอาหารใหช้า้ลง่ ่  จึงมีนาํตาลกลโูคสเพิมขึนทีละนอ้ย  รางกายจึงคอย้ ่ ้ ่ ่
ๆ ดูดซึมเขา้สูกระแสเลือด  นาํตาลในเลือดจึงสูงขึนอยางชา้ ๆ เชนกน  และการเพิมขึนอยางชา้ ๆ นี่ ่ ่ ั ่้ ้ ้่ ้  
 จึงทาํใหก้ารตอบสนองของอินสุลินดีขึน ตบัออนไมตอ้งโหมผลิต้ ่ ่  
ฮอร์โมนอินสุลินออกมาปริมาณมากในคราวเดียวกน  การสร้างฮอร์โมน  อินสุลินอยางชา้ ๆ และหลงัออกมาั ่ ่
ทีละนอ้ย  นอกจากจะชวยให้ตบัออนไมตอ้งทาํงานหนกัแลว้  ฮอร์โมนอินสุลินท่ีสร้างออกมายงัทาํงานได้่ ่ ่
อยางมี   ประสิทธิภาพ  เพราะไมจาํเป็นตอ้งรีบจบักบนาํตาลท่ีลน้เกนอยางมากในกระแสเลือด จึงทาํใหอิ้นสุ่ ่ ั ิ ่้  
ลินจบักบนาํตาลไดง้ายขึน  และมีเวลาพอท่ีจะนาํนาํตาลออกจากกระแสเลั ่้ ้้ ือดเขา้สูเซลลท่ี์ตอ้งการไดดี้ขึนดว้ย่ ้
ดงันันจะเห็นไดว้าอาหารท่ีมีดชันีนาํตาลตํ่าสามารถควบคุมระดบันาํตาลในเลือดไดอ้ยางมีประสิทธิภาพ้ ่ ่้ ้  
ดีกวา่ อาหารท่ีมีดชันีนาํตาลสูง ้  
 การทีอ่าหารทีม่ดัีชนีนํา้ตาลต่ําช่วยควบคมนํา้ตาลในเลอืดได้ดีน้ันเป็นเพราะมีใยอาหารมากใชุ่ หรือไม่   
 จากการศึกษาของ ศาสตราจารย ์นายแพทยสุ์รัตน์   โคมินทร์ ท่ีไดท้าํการควบคุมปริมาณใยอาหารใน
เมนูอาหารไทยท่ีผูป่้วยไดรั้บจากอาหารเบาหวานทงั ้ 3 ชนิดให้มีปริมาณใกลเ้คียงกน  และอยใูนเกณฑ์ท่ีั ่
แนะนาํวามีผลดีตอสุขภาพ  สําหรับอาหารท่ีมีดชันีนาํตาลตํ่าที่ประกอบ่ ่ ้ ดว้ยวุน้เส้นจากแป้งถวัเขียวแทน้นั ่ ้  
ตวัวุน้เส้นจากแป้งถวัเขียวแทเ้องยงัมีปริมาณใยอาหารอยนูอ้ยมาก  ดงันนัผลการลดระดบันาํตาลในเลือดขอ่ ้่ ้
ผูป่้วยเบาหวานท่ีกนอาหารท่ีมีดชันีนาํตาลตํ่า ไมไดเ้ป็นผลมาจากปริมาณใยอาหารเพยีงอยางเดียว แตเป็นผลิ ่ ่ ่้
จากการท่ีอาหารนนัมี้ ดชันีนาํตาลตํ่ามากกวา้ ่  

อาหารทีม่ดีชันีนํา้ตาลตํา่มีประโยชน์ต่อสขภาพอย่างอืน่อกีหรือไมุ่  
 ในปัจจุบนัเช่ือกนวาอาหารท่ีมีดชันีนาํตาลตํ่า นอกจากจะมีผลดีในการควบคุมระดบันาํตาลในเลือดแลั ่ ้ ้
ยงัชวยในการควบคุมนาํหนกัตวัอีกดว้ย เน่ืองจากการกนอาหารท่ีมีดชันีนาํตาลตํ่ ิ้ ้ ่าจะชวยใหอิ้มทอ้งไมหิวเร็ว ่ ่่
ทาํให้ผูท่ี้ตอ้งการควบคุมนาํหนกัสามารถวางแผนการควบคุมปริมาณพลงังานท่ีไดรั้บจากอาหารได้้  งายขึน่ ้
โดยไมทาํให้รู้สึกหิวมาก และนอกจากนียงัพบวาอาหารท่ีมีดชันีนาํตาลตํ่าชวยลดการเพิมระดบัอินสุลิน่ ่ ่้ ้ ่
รางกายไมให้เพิมขึนมากเกนไปในแต่ ่ ิ ่่ ้ ละครัง กจะชวยชะลอการสร้างไขมนัประเภทไตรกลีเซอไรด์ใน้ ็ ่
รางกาย ได ้จึงมีผลทางออ้มท่ีชวยลดระดบัไขมนั        ไตรกลีเซอไรดใ์นเลือดได ้ ซ่ึงถือวาเป็นการป้องกน่ ่ ่ ั
หรือลดความเส่ียงตอการเกดโรคหวัใจ่ ิ  
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 อาหารท่ีมีดชันีนาํตาลตํ่ายงัชวยทาใหส้มรรถภาพทางกฬาดีขึน และ้ ่ ีํ ้ ชวยป้องกนการเกดมะเร็งบางชนิด่ ั ิ
โดยเฉพาะมะเร็งของลาํไส้ใหญ  เน่ืองจากมีการศึกษาท่ีเช่ือวาอาหารท่ีมีดชันีนาํตาลสูงมีความสมัพนัธ์ตอการ่ ่ ่้  
เกดมะเร็งของลาํไส้ใหญ  ท่ีคาดวามาจากหลายกลไก ซ่ึงกลไกหน่ึงคือภาวะดือตออินสุลินอาจกระตุน้ทาํให้ิ ่ ่ ่้
เส่ียงตอการเกดมะเร็งลาํไ่ ิ ส้ใหญไดม้ากขึน  ดงันนัการเล่ียงมากนอาหารท่ีมีดชันีนาํตาลตํ่า กอาจมีผลดีในการ่ ิ ็้ ้ ้  
ชวยลดความเส่ียงของการเป็นมะเร็งลาํไส้ใหญได ้ แตประเดน็นียงัจาํเป็นตอ้งมีการศึกษาเพ่ือยนืยนัใหช้ดัเจน่ ่ ่ ้
กวานี่ ้  
 ดงันนัจะเห็นไดว้าอาหารท่ีมีดชันีนาํตาลตํ่า ซ่ึงเป็นอาหารบางชน้ ่ ้ ิดในกลุมขา้ว แป้ง ผกั ผลไม้่  และพืช
หวัตางๆ่   ซ่ึงถือวาเป็นอาหารหลกัท่ีใหพ้ลงังานแกรางกายและเป็นอาหารหลกัของคนไทย  การเลือกชนิด่ ่่
อาหารท่ีมีดชันีนาํตาลตํ่าและใหพ้ลงังานไมสูงมาก ถือวาเป็นทางเลือกหน่ึงของการเลือกกนอาหารท่ีมีผลดี้ ่ ่ ิ  
ตอสุขภาพ ในขณะเดียวกนกจาํเป็่ ั ็ นตอ้งคาํนึงถึงการกนอาหารให้ไดพ้ลงังานท่ีเหมาะสมตอความตอ้งการิ ่
ของแตละคน ควรกนอาหารท่ีหลากหลาย่ ิ  ใหค้วามสาํคญัของการกนผกัและผลไมใ้หเ้ป็นประจาํ หลีกเล่ียงิ
อาหารท่ีมีไขมนัสูงโดยเฉพาะไขมนัจากสัตว ์อาหารรสจดัโดยเฉพาะอาหารรสเคม็ รวมกบการปฏิบติัตนท่ีมี่ ั
ผลดีตอสุขภา่ พถือวาเป็นขอ้ปฏิบติัท่ีชวยจนัทร์ใหสุ้ขภาพดีและชวยป้องกนโรคตางๆ่ ่ ่ ั ่  ท่ีมกัจะพบเม่ืออายมุาก
ขึน้  
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