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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

หากชีวิตของคุณกำ�ลังวนลูปเช่นนี้

•	มีประชุมสำ�คัญตอนเช้า  แต่สมองกลับตื้อไปหมด

•	หลังมื้อกลางวันรู้สึกง่วงจนลืมตาแทบไม่ขึ้น

•	ตกเย็นมีแต่เรื่องให้หงุดหงิด  กระวนกระวายใจ  หนำ�ซํ้างาน 

ยังไม่เสร็จ

•	กลบับา้นอยา่งเหนือ่ยลา้  แตค่นทีบ่า้นกย็งัสรา้งปญัหาจนตอ้ง 

ระเบิดอารมณ์

•	เข้านอนด้วยใจที่ไม่เป็นสุข  วิตกกังวลถึงวันพรุ่งนี้จนนอน 

ไม่หลับ

คณุจะฝนือดทนดว้ยการอดันํา้หวานนํา้ชงทัง้หลายเขา้ไปกระตุน้ 

พลังงานเฮือกสุดท้ายให้หมดไปในแต่ละวัน  หรืออยากจะตัดวงจรนี้ 

ให้ได้แบบเบ็ดเสร็จเด็ดขาด

ถ้าเลือกอย่างหลัง  เพียงคุณรู้เทคนิคการกินและการพักผ่อน 

เพื่อรักษาระดับนํ้าตาลในเลือดซึ่งเป็น  “พลังงานสำ�คัญของร่างกาย”  

ให้อยู่ในระดับที่สมดุลตลอดทั้งวัน  ผลลัพธ์ที่ดีขึ้นจะไม่ใช่แค่เรื่อง 

สุขภาพเท่านั้น  แต่ยังรวมถึงสภาวะอารมณ์ที่ดีขึ้นซึ่งจะส่งผลเชิงบวก 

ต่อหน้าที่การงานและความสัมพันธ์ของคุณกับคนรอบข้างด้วย



สำ�หรับใครที่ผ่านกลเม็ดเคล็ดลับมาหลายรูปแบบแล้วแต่ยัง 

ไม่ประสบผลสำ�เร็จ  เรายิ่งอยากให้คุณลองอ่าน  เพราะในเล่มยัง 

มีตัวอย่างสถานการณ์ที่ใกล้เคียงกับชีวิตของคนทำ�งานส่วนใหญ่ 

อีกมากมาย  พร้อมวิธีแก้ไขสถานการณ์ที่จะช่วยให้คุณควบคุมระดับ 

นํ้าตาลในเลือดไว้ได้อย่างเห็นผล

ที่สำ�คัญ  คุณสามารถนำ�เคล็ดลับเหล่านี้ไปใช้ได้ทั้งกับตัวเอง 

และผู้อื่น  เพราะหลักการทั้งหมดนี้มีคำ�อธิบายตามหลักชีวเคมี 

และสรีรวิทยาซึ่งแพทย์ผู้เขียนค้นคว้ามากว่า  30  ปี
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ร่างกายของพวกเรามีฮอร์โมนและระบบประสาทอัตโนมัติคอยควบคุม 

ระดบันํา้ตาลในเลอืดไมใ่หล้ดลงมากจนเกนิไป  เพราะนํา้ตาลเปน็แหลง่ 

พลังงานสำ�คัญ  ทว่าพฤติกรรมของเรากลับทำ�ให้ระดับนํ้าตาลในเลือด 

เพิ่มขึ้นโดยไม่รู้ตัว

ทว่ามีพฤติกรรมหนึ่งซึ่งเป็นที่ทราบกันดีว่าจะเพิ่มระดับนํ้าตาล 

ในเลือดของเราอย่างรวดเร็ว  นั่นคือ  “การกินขนมและดื่มกาแฟ”

ยามทีอ่ยูใ่นภาวะขาดแคลนพลงังาน  เรามกัอยากกนิอาหารหรอื 

ดื่มเครื่องดื่มที่ช่วยเพิ่มระดับนํ้าตาลในเลือดได้ทันท ี ด้วยเหตุนี้  เราจึง 

ชื่นชอบผลไม้และขนมที่เป็นกลูโคส  มากกว่าข้าวและพาสต้าซึ่งเป็น 

แป้งที่ต้องใช้เวลาในการย่อย

กระน้ันเม่ือระดับน้ําตาลในเลือดสูงข้ึนอย่างกะทันหัน  อะดรีนาลิน 

ที่หลั่งออกมาเพื่อรักษาระดับนํ้าตาลในเลือดก่อนหน้านี้จะหยุดทำ�งาน  

และเพื่อลดระดับนํ้าตาลในเลือดที่สูงเกินไป  ร่างกายจึงหลั่งอินซูลิน 

ออกมา

“อาการเหน่ือยกาเฟอีน”
เบื้องหลังแท้จรงิ 
ของคนท่ีไม่หายเหน่ือยเสียที
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ฉันไม่ได้โกรธ  แค่อยู่ในโหมดขาดน้ําตาล

เมือ่ฮอรโ์มนทีช่ว่ยเพิม่ระดบันํา้ตาลในเลอืดออ่นแรงลง  พรอ้ม ๆ  

กบัทีอ่นิซลูนิในเลอืดเริม่ทำ�งาน  ระดบันํา้ตาลในเลอืดของเรากจ็ะลดลง 

อย่างรวดเร็ว  แต่พอลดลงมากจนเกินไป  อะดรีนาลินก็จะหลั่งออกมา 

อกีครัง้  เพือ่พยายามดงึระดบันํา้ตาลในเลอืดใหส้งูขึน้  วฏัจกัรเชน่นีเ้อง 

ที่ทำ�ให้ระดับนํ้าตาลในเลือดผันผวน

สิ่งที่ตามมาก็คือ  ระบบประสาทอัตโนมัติจะแปรปรวนไปด้วย  

คุณจึงรู้สึกง่วง  แล้วสักพักก็รู้สึกตื่นตัว  แล้วเดี๋ยวก็รู้สึกหงุดหงิด  

ทั้งร่างกายและอารมณ์จะแปรปรวนจนเราไล่ตามไม่ทัน
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เราตา่งรูแ้ลว้วา่ขนมจะชว่ยเพิม่ระดบันํา้ตาลในเลอืด  แตอ่าจมคีนสงสยั 

ว่ากาแฟก็เป็นปัญหาด้วยหรือ

กาเฟอีนที่อยู่ในกาแฟม ี “ฤทธิ์กระตุ้นระบบประสาทซิมพาเทติก”  

ดังนั้นกาแฟเพียงหนึ่งแก้วจึงทำ�ให้เราหายง่วงและกลับมาทำ�กิจกรรม 

ต่าง ๆ ได้อย่างแข็งขัน

ในสมองของเรามีสารสื่อประสาทที่ชื่อว่า  “อะดีโนซีน”  หลังจาก 

ทำ�กิจกรรมต่าง  ๆ  มามากมาย  สารนี้จะทำ�หน้าที่ส่งสัญญาณเตือน 

เพื่อบอกร่างกายของเราว่า  “พักสักหน่อยเถอะ”  เมื่ออะดีโนซีนเพิ่มขึ้น  

ชีพจรจึงเต้นช้าลงและหลอดเลือดขยายตัว  ทั้งนี้เพื่อให้ร่างกายเข้าสู่ 

ภาวะผ่อนคลาย

อะดีโนซีนเป็นสารสื่อประสาทที่เกิดขึ้นหลังจาก   ATP  ที่เป็น 

แหล่งพลังงานหลักถูกใช้งานไปแล้ว  ยิ่งเคลื่อนไหวร่างกายมากเท่าไร  

ATP  ในร่างกายจะยิ่งถูกใช้ไปมากเท่านั้น  ส่งผลให้อะดีโนซีนยิ่งเพิ่ม 

มากขึ้น

พดูอกีอยา่งกค็อื  อะดโีนซนีคอื  “สญัญาณเตอืนวา่เราใชพ้ลงังาน 

ไปจนหมดแล้ว”  และยังเป็นสวิตช์แห่งการพักผ่อนของร่างกายด้วย 

นั่นเอง

กาเฟอีนทำ�ให้เราละเลย 
สัญญาณของ  “การพักผ่อน”
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ฉันไม่ได้โกรธ  แค่อยู่ในโหมดขาดน้ําตาล

ทว่ากาเฟอีนจะบล็อกการทำ�งานของอะดีโนซีนและคอย 

ขจัดสัญญาณของการพักผ่อน

เนื่องจากอะดีโนซีนและกาเฟอีนมีโครงสร้างบางส่วนที่คล้ายกัน 

มาก  จนกาเฟอีนซึ่งเป็นเหมือนกุญแจปลอมไขแม่กุญแจของอะดีโนซีน 

ได้พอดี

เมื่ออะดีโนซีนถูกยับยั้ง  การทำ�งานของระบบประสาทพารา- 

ซิมพาเทติกจะอ่อนแรงลง  ส่งผลให้ระบบประสาทซิมพาเทติกทำ�งาน 

ได้เหนือกว่า  ด้วยเหตุนี้  ชีพจรจึงเต้นเร็วขึ้น  หลอดเลือดหดตัว  การ 

เผาผลาญเพิ่มขึ้น  และภาวะตื่นตัวก็จะดำ�เนินต่อไป

หากสภาพพื้นฐานของร่างกายไม่ดี  เช่น  มีภาวะโลหิตจาง  

ระดับนํ้าตาลในเลือดผันผวน  กระเพาะอาหารและลำ�ไส้ทำ�งานได้ไม่มี 

ประสิทธิภาพ  หรือมวลกล้ามเนื้อน้อย  กาเฟอีนจะยิ่งกระตุ้นระบบ 

ประสาทซิมพาเทติกรุนแรงขึ้น

เมื่อนั้นไกลโคเจนที่สะสมอยู่ในตับจะถูกสลายเป็นกลูโคสอย่าง 

ต่อเนื่อง  ส่งผลให้ระดับนํ้าตาลในเลือดสูงขึ้น

ตามปกติแล้วเมื่อระดับนํ้าตาลในเลือดสูงขึ้น  นํ้าตาลส่วนเกิน 

จะถูกเก็บสะสมกลับไปเป็นไกลโคเจนในตับอีกคร้ัง  แต่หากระบบประสาท 

ซิมพาเทติกถูกกระตุ้นรุนแรงเกินไป  การสะสมจะลดประสิทธิภาพลง  

ร่างกายของเราจึงสะสมพลังงานสำ�รองไว้ได้ไม่มากพอ  ส่งผลให้เรา 

เริ่มมีอาการอ่อนเพลียเรื้อรัง
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กาแฟและชาที่มีกาเฟอีนรวมอยู่ในนั้น  มักมีกลิ่นและรสชาติที่ทำ�ให้ 

เรารู้สึกผ่อนคลาย

การดื่มกาเฟอีนจึงเป็นช่วงเวลาแห่งความสุขที่ไม่มีสิ่งใดทดแทน

ได้  ดังนั้นเดิมทีเครื่องดื่มประเภทนี้จึงเป็นสินค้าฟุ่มเฟือยที่เราบริโภค

เพื่อสร้างความสุขเท่านั้น

แต่ปัญหาคือมีคนจำ�นวนมากใช้กาเฟอีนเป็น   “สารกระตุ้น”  

โดยไม่รู้ตัว  เพื่อกลบเกลื่อนความเจ็บป่วยทางกาย  กล่าวคือ  

ใช้กาเฟอีนเพื่อจะได้ใช้ร่างกายอย่างหนักหน่วง  คนเหล่านี้มักไม่ดื่มแค ่

แกว้เดยีวเทา่นัน้  เพือ่รกัษาประสทิธภิาพในการทำ�งานใหค้งที ่ พวกเขา 

ต้องดื่มกาแฟหลายแก้วต่อวัน  ราวกับจะอาบมันเลยทีเดียว

เมือ่ถามพวกเขาวา่  “ทำ�ไมตอ้งดืม่เครือ่งดืม่ทีม่กีาเฟอนีมากมาย 

ขนาดนั้น”  ทุกคนล้วนตอบในทำ�นองเดียวกัน  เช่น  “เพราะอยาก 

ให้ร่างกายตื่นตัว”  “เพราะอยากหายง่วง”  หรือ   “เพราะอยากรู้สึก 

สดชื่นขึ้น”

เรามาลองพิจารณาเรื่องนี้กันหน่อยนะคะ  หากคุณบอกว่า  “ถ้า 

ไม่ได้ดื่มกาแฟก็จะรู้สึกไม่มีแรง”  นั่นเท่ากับว่า  ถ้าไม่มีกาแฟ  คุณ 

จะรู้สึกเหนื่อยจนขยับตัวไม่ได้เลย

ลองงดกาเฟอีนดูก่อน
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ฉันไม่ได้โกรธ  แค่อยู่ในโหมดขาดน้ําตาล

การดื่มเครื่องดื่มอย่างชาหรือกาแฟไม่ใช่ปัญหาหรอกค่ะ  แต่ถ้า 

ไม่ได้รับกาเฟอีนแล้วจะรู้สึกไม่ตื่นตัว  หรือรู้สึกอ่อนเปลี้ยเพลียแรง 

แล้วละก็  สภาพร่างกายแบบนี้ต่างหากที่เป็นปัญหา

เมื่อเราใช้กาเฟอีนมาหลอกล่อยามร่างกายส่งสัญญาณเตือนว่า 

พลังงานใกล้หมดแล้ว  ระบบประสาทซิมพาเทติกจะเข้ามาควบคุม 

ตัวเรา  โดยที่ความเหนื่อยล้าไม่ได้หายไปแต่อย่างใด  คนที่พยายาม 

เก็บซ่อนความเหนื่อยล้าด้วยการดื่มกาเฟอีนซํ้าเข้าไปอีก  ร่างกาย 

ของเราก็จะยิ่งทรุดโทรม

คนที่ เริ่มต้นวันด้วยอาหารเช้ากับกาแฟ  แล้วยังดื่มกาแฟ 

ในระหว่างทำ�งาน  หรือคนที่ต้องดื่มกาแฟหลังมื้ออาหารเสมอ  คน 

เหล่านี้พึ่งพากาแฟจนเลยกรอบของคำ�ว่าชอบกาแฟไปมากแล้ว  ซึ่ง 

คนส่วนใหญ่เป็นแบบนั้น

กาเฟอีนในเครื่องดื่มอย่างชาหรือกาแฟเป็นสิ่งที่ไม่ผิดกฎหมาย  

ทั้งยังเป็นเครื่องดื่มที่หาซื้อได้ง่ายในชีวิตประจำ�วัน  เราจึงมักจะเห็น 

เพื่อนร่วมงานดื่มโฮจิฉะหรือชาอู่หลงแทนนํ้าเปล่าอยู่เสมอ  ทั้งที่ล้วน 

เป็นเครื่องดื่มที่มีกาเฟอีนไม่ต่างกัน

ในขณะเดียวกัน  กาเฟอีนก็เป็นสิ่งที่มีฤทธิ์แรงจนถูกนำ�มาใช้ 

ในทางการแพทย์  โดยใช้เป็นตัวกระตุ้นระบบประสาทส่วนกลางและ 

ยาระงับความเจ็บปวด  จึงจำ�เป็นต้องระมัดระวังการใช้ยาเกินขนาด

นอกจากนี้  ยังมีการเสียชีวิตด้วยอาการช็อกจากอาหารเป็นพิษ  

ซึ่งเกิดจากการเสพติดและการใช้กาเฟอีนเกินขนาดให้เห็นอยู่เรื่อย  ๆ  

ดังนั้นต่อให้ไม่ได้บริโภคในปริมาณมาก  แต่การนำ�กาเฟอีนเข้าสู่ 

ร่างกายเป็นประจำ�  ย่อมส่งผลให้ระบบประสาทอัตโนมัติแปรปรวน 

ได้อย่างแน่นอน
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โคอิเกะ  มาซามิ

ฉันจึงขอสรุปว่า  การใช้กาเฟอีนเพื่อกลบความเหนื่อยล้า 

ของร่างกาย  ไม่มีข้อดีเลยแม้แต่นิดเดียว

ทว่าผลกระทบของกาเฟอีนนั้นขึ้นอยู่กับแต่ละบุคคล  หากมีคน 

ทีต่อ่ใหด้ืม่กาแฟมากแคไ่หนกย็งัรูส้กึปกตดิี  ยอ่มมคีนทีเ่พยีงดืม่โฮจฉิะ 

แก้วเดียวก็รู้สึกใจสั่นเหมือนจะไม่สบายด้วยเช่นกัน

แตล่ะคนมคีวามไวตอ่กาเฟอนีแตกตา่งกนัไป  เนือ่งจากลกัษณะ 

ทางพันธุกรรมหลายอย่างส่งผลถึงกัน  ทำ�ให้ความเร็วในการเผาผลาญ 

กาเฟอีนและความไวของระบบประสาทอัตโนมัติแตกต่างกันไปด้วย  

นอกจากนี้  สภาพร่างกายในขณะนั้นก็เป็นอีกปัจจัยที่ส่งผลกระทบ 

อย่างมาก

แพทย์มักพบผู้ป่วยที่มาด้วยอาการหัวใจเต้นผิดจังหวะโดย 

ไม่ทราบสาเหตุ  แต่แท้ที่จริงแล้วเกิดจากการได้รับกาเฟอีนมากเกินไป  

บางคนที่มีอาการวิตกกังวลอย่างรุนแรงหรือแพนิก  ก็อาจมีกาเฟอีน 

เป็นปัจจัยที่คอยกระตุ้นระบบประสาทซิมพาเทติกอยู่เบื้องหลังก็เป็นได้

อย่างไรก็ตาม  ฉนัอยากใหค้นทีด่ื่มกาแฟเปน็ประจำ�  ลองทา้ทาย 

ตัวเองด้วยการงดกาเฟอีนประมาณ  10  วันดูสักครั้ง  ถ้าที่ผ่านมาคุณ 

ไม่ได้เสพติดกาเฟอีนไปแล้ว  ก็น่าจะลองทำ�ตามนี้ได้สบาย ๆ

จากนั้นฉันขอแนะนำ�ให้สังเกตดูว่า  สภาพร่างกายของคุณ 

เปลี่ยนแปลงไปอย่างไรบ้าง

แต่ถ้าคุณจะลองท้าทายตัวเอง  แล้วเลี่ยงไปดื่มเครื่องดื่มที่ระบุ 

ว่ากาเฟอีนตํ่าก็ไม่มีประโยชน์  เพราะอย่างไรก็ยังมีกาเฟอีนอยู่  จึงควร 

เลือกเครื่องดื่มที่ปราศจากกาเฟอีนไปเลยจะดีกว่า
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ฉันไม่ได้โกรธ  แค่อยู่ในโหมดขาดน้ําตาล

เพื่อความปลอดภัย  ควรหลีกเลี่ยงการเริ่มท้าทายในวันที่มีธุระ 

สำ�คัญ  เนื่องจากเมื่อร่างกายขาดกาเฟอีนอย่างกะทันหัน  อาจทำ�ให้ 

เกิดผลข้างเคียง  เช่น  สมาธิลดลง  ร่างกายอ่อนเพลียกว่าปกติ  หรือ 

ปวดศีรษะรุนแรง  ซึ่งล้วนเป็นอาการปกติเมื่อถอนกาเฟอีน

ดังนั้นหากคุณมีอาการเหล่านี้ก็หมายความว่า  คุณกำ�ลัง 

เสพติดกาเฟอีน  เมื่อไม่ดื่ม  คุณจึงทำ�กิจกรรมในชีวิตประจำ�วัน 

ตามปกติไม่ได้
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เมือ่ฉนัพดูถงึกาแฟ  ชา  หรอืผลกระทบของกาเฟอนี  มกัจะมคีนโตแ้ยง้ 

ว่า  “แต่ฉันเคยได้ยินว่ากาแฟ  (หรือชา)  ดีต่อสุขภาพนะ”

แน่นอนว่ามีงานวิจัยจำ�นวนมากที่บอกสรรพคุณของกาแฟ  ซึ่ง 

ชว่ยเสรมิใหร้า่งกายแขง็แรง  ตัวอย่างเชน่  งานวิจัยจากสถาบนัวิจัยหลกั 

ของเนสท์เล่ในประเทศสวิตเซอร์แลนด์  ที่เผยแพร่เมื่อปี  ค.ศ.   1980 

ซึ่งระบุไว้ว่า  หากบริโภคกาเฟอีนในปริมาณที่เท่ากับกาแฟประมาณ  

6  แก้วขณะท้องว่าง  อัตราการเผาผลาญพื้นฐานจะเพิ่มขึ้นประมาณ  

16%  แม้ดื่มเพียง  3  แก้ว  อัตราการเผาผลาญพื้นฐานก็ยังเพิ่มขึ้นได้ 

ประมาณ  12%

อาจมีคนคิดว่า   “ถ้าอย่างนั้นยิ่งดื่มกาแฟมาก  ร่างกายก็ยิ่ง 

เผาผลาญ  เท่ากับส่งผลดีต่อการลดนํ้าหนักไม่ใช่เหรอ”  แต่ฉันขอให้ 

คุณหยุดคิดสักครู่  เพราะงานวิจัยนี้ตั้งอยู่บนเงื่อนไขว่า  ต้องดื่มกาแฟ  

3  -   6  แก้วขณะท้องว่างติดต่อกันหลายวัน  ซึ่งคนที่มีกระเพาะอาหาร 

และลำ�ไส้แข็งแรงพอจะทำ�เช่นนั้นได้เป็นเพียงคนส่วนน้อยเท่านั้น

แม้จะมีผลการวิจัยเชิงบวกที่ระบุว่า  การดื่มกาแฟในปริมาณ 

ที่เหมาะสม   (3  -   6  แก้วต่อวัน)   อาจช่วยลดความเสี่ยงที่จะเสียชีวิต 

จากโรคหลอดเลือดสมอง  โรคหัวใจและหลอดเลือด  โรคเบาหวาน 

ชนิดที่  2  รวมถึงโรคมะเร็งตับก็ตาม

“กาแฟดีต่อรา่งกาย” 
จรงิหรอื
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นอกจากนี้  ศูนย์วิจัยมะเร็งแห่งชาติของญี่ปุ่นยังศึกษาความ 

สัมพันธ์ระหว่างการบริโภคกาแฟกับความเสี่ยงต่อการเสียชีวิต  โดย 

สำ�รวจจากประชากรประมาณ  90,000  คน  ผลปรากฏว่าผู้ที่ดื่มกาแฟ 

วนัละ  3  -  4  แกว้  มคีวามเสีย่งตอ่การเสยีชวีติโดยรวมลดลง  24%  เมือ่ 

เทียบกับผู้ที่แทบไม่ดื่มกาแฟเลย  และยังพบว่าความเสี่ยงที่จะเสียชีวิต 

จากโรคหัวใจ  โรคหลอดเลือดสมอง  และโรคทางเดินหายใจก็ลดลง 

ด้วยเช่นกัน

อาจมีคนคิดว่า  “อย่างนี้ก็แสดงว่ากาแฟดีต่อร่างกายจริง ๆ น่ะสิ”  

ทว่าผลลัพธ์เหล่านี้ไม่ได้เกิดจากฤทธิ์ของ  “กาเฟอีน”  แต่สันนิษฐานกัน 

ว่าเกิดจากการได้รับสารกลุ่มพอลิฟีนอล1  เช่น  กรดคลอโรจีนิกที่มีอยู ่

ในกาแฟต่างหาก  เมื่อเป็นเช่นนี้  แม้จะดื่มกาแฟที่ไม่มีกาเฟอีน  ก็ยัง 

ให้ผลลัพธ์ในระดับใกล้เคียงกันได้

ในทำ�นองเดียวกัน  ยังมีผลการศึกษาที่ระบุว่า  ชาเขียวช่วยลด 

ความเสี่ยงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด  รวมทั้งลดความเสี่ยงต่อการ 

เสียชีวิตโดยรวม  แต่ก็เชื่อว่าเป็นผลจากสารกลุ่มพอลิฟีนอลในชาเขียว 

อย่างสารคาเทชินเช่นกัน

ดังนั้นหากต้องการเสริมสารในกลุ่มพอลิฟีนอล  ก็ไม่จำ�เป็นต้อง 

บริโภคกาแฟหรือชาเขียวที่มีกาเฟอีนเสมอไป

1  Pholyphenols  คือกลุ่มสารต้านอนุมูลอิสระจากธรรมชาติที่พบในพืช  

มสีรรพคณุชว่ยปกปอ้งเซลลใ์นรา่งกาย  ลดการอกัเสบในรา่งกาย  เสรมิภมูคิุม้กนั  ชะลอ 

ความเสื่อมของระบบประสาท  และลดความเสี่ยงต่อโรคเรื้อรัง  พบมากในผัก  ผลไม้  

สมุนไพร  ชา  และช็อกโกแลต
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สำ�หรบัผูท้ีม่แีนวโนม้จะเกดิภาวะนํา้ตาลในเลอืดตํา่หรอืผูท้ีร่ะดบั 

นํ้าตาลในเลือดผันผวนอย่างรุนแรง  การใช้กาเฟอีนเพื่อกลบอาการ 

เหนื่อยล้าหรือเพื่อรักษาประสิทธิภาพในการทำ�งาน  ก็ไม่ต่างจาก 

การใช้สารกระตุ้นอื่น ๆ  เลย

ยิ่งไปกว่านั้น  คนที่ดื่มกาแฟใส่นํ้าตาลปริมาณมากเป็นประจำ�  

หรือคนที่มีนิสัยกินของหวานควบคู่ไปกับการดื่มชา  คนกลุ่มนี้อาจ 

ควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดได้ไม่ดี  จึงมีความเสี่ยงที่ระบบประสาท 

อัตโนมัติจะแปรปรวน  ยิ่งคนที่สูบบุหรี่ด้วย  สารนิโคตินจะยิ่งกระตุ้น 

ระบบประสาทซิมพาเทติกให้ทำ�งานมากขึ้นอีก

ดังนั้นคนที่ชอบทั้งสามอย่างนี้  ไม่ว่าจะเป็นกาแฟ  บุหรี่  

หรือของหวาน  จึงมักมีอารมณ์แปรปรวนนั่นเอง
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เครื่องดื่มที่มีกาเฟอีนไม่ได้มีเพียงกาแฟหรือชาเท่านั้น  ชาเขียวหรือ 

ชาอู่หลงก็มีกาเฟอีนเช่นกัน  กระทั่งชาสมุนไพรพร้อมชงหรือชาเพื่อ 

สุขภาพบางอย่างก็ยังมีกาเฟอีนอยู่ด้วย

เพราะฉะนั้นสิ่งสำ�คัญคือเราต้องอ่านฉลากให้ดี  เหมือนที่ 

หลายคนคงคิดว่าชามะลิคือชาสมุนไพรประเภทหนึ่ง  แต่ที่จริงแล้ว 

นั่นคือชาเขียวที่ใส่กลิ่นสังเคราะห์ของดอกมะลิต่างหาก

และทีห่ลายคนอาจคาดไมถ่งึกค็อื  ชาขา้วคัว่  ซึง่เปน็ชาทีน่ำ�เอา 

ขา้วกลอ้งทีผ่า่นการคัว่ใหห้อมมาผสมกบัใบชา  (เชน่  เซนฉะหรอืบนัฉะ)  

กับชาโฮจิฉะซึ่งก็คือชาที่นำ�ใบชามาคั่ว  จึงล้วนมีกาเฟอีนเช่นกัน  

ถึงแม้ใบชาเก่าหรือยอดใบชาจะมีปริมาณกาเฟอีนน้อยกว่า  เช่น  

ชาเกียวคุโระ  แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าจะไม่มีกาเฟอีนอยู่ในนั้นเลย

หากเขา้ใจผดิวา่  “โฮจฉิะไมม่กีาเฟอนี” จนเผลอนำ�ไปใหเ้ดก็ ๆ ดืม่  

ระบบประสาทซิมพาเทติกของเด็กจะทำ�งานอย่างหนักจนทำ�ให้รู้สึก 

กระวนกระวาย  ซึ่งอาจเป็นสาเหตุให้งอแงตอนกลางคืนได้

ชาเขียวบรรจุขวดก็ไม่ต่างกัน  มีเด็กที่ดื่มชาเขียวปริมาณ  500  

มิลลิลิตรจนหมดอย่างง่ายดาย  แม้จะหวังให้เด็กดื่มเพื่อลดการดื่ม 

นํ้าอัดลม  แต่การทำ�เช่นนั้นกลับเป็นการเติมกาเฟอีนจำ�นวนมากเข้าสู่ 

ร่างกายเด็กโดยไม่รู้ตัว

มีเครื่องด่ืมท่ีใส่กาเฟอีน 
เยอะกวา่ท่ีคิด
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เครื่องดื่มชูกำ�ลังก็เป็นอีกอย่างหนึ่งที่มีส่วนผสมของกาเฟอีน 

จำ�นวนมาก  เคยมีคนที่ต้องเข้าโรงพยาบาลเพราะดื่มเครื่องดื่มชูกำ�ลัง 

ในปรมิาณทีม่ากจนเกนิไปมาแลว้  จงึสนันษิฐานไดว้า่คนทีด่ืม่เครือ่งดืม่ 

ชูกำ�ลังหลายขวดต่อวันนั้นมีโอกาสจะเสพติดกาเฟอีนและมักมีสภาพ 

อารมณ์แปรปรวนอย่างรุนแรง

มีอีกเรื่องหนึ่งที่ฉันอยากจะบอกคุณอีกครั้ง  ก็คือแต่ละคน 

มีความสามารถในการเผาผลาญกาเฟอีนแตกต่างกัน  ต่อให้เป็นกาแฟ 

หรอืชาเขยีวทีเ่ขยีนเอาไว้ว่ามปีรมิาณกาเฟอนีต่ํา  แตต่ราบใดท่ีเครือ่งดืม่ 

เหล่านั้นยังมีกาเฟอีนผสมอยู่แม้เพียงเล็กน้อย  ย่อมมีคนที่ร่างกาย 

เกิดปฏิกิริยาตอบสนองอยู่เสมอ

คนที่มีความอ่อนไหวมาก ๆ  ร่างกายของพวกเขาจะตอบสนอง 

กระทั่งกาเฟอีนที่อยู่ในช็อกโกแลตหรือโกโก้

แต่ถ้าบริโภคอย่างต่อเนื่อง  อาจทำ�ให้สังเกตเห็นผลข้างเคียง 

ได้ยาก  ดังนั้นจึงควรหมั่นสังเกตตัวเองอยู่เสมอนะคะ
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บางครั้งฉันก็แนะนำ�ผู้ป่วยที่มีแนวโน้มจะเสพติดกาเฟอีนและมีอาการ 

ของหลาย ๆ  โรคว่า  “ลองงดกาเฟอีนดูสักหน่อยดีกว่านะคะ”

เพราะผู้ป่วยเหล่านี้มักมีอาการของโรคที่เหมือนจะมาจากระบบ 

ประสาทซิมพาเทติกทำ�งานหนักจนผิดปกติ  ไม่ว่าจะเป็นอาการปวด 

ศีรษะ  ปวดไหล่  ใจสั่น  นอนไม่หลับ  หรือรู้สึกกังวลจนต้องมาพบ 

แพทย์  ฉันจึงแนะนำ�ให้พวกเขาหยุดพักจากสิ่งที่คาดว่าน่าจะเป็น 

สาเหตุหรือปัจจัยที่ทำ�ให้อาการเหล่านั้นรุนแรงขึ้น

ทว่ากลับมีผู้ป่วยบางคนที่แสดงอาการต่อต้าน  ซึ่งล้วนโต้แย้ง 

เหมือนกันหมด  จนฉันสรุปมาได้ตามแผนภาพที่  8  นี้

คนท่ีโกรธเมื่อฉันแนะนำ� 
ให้เลิกด่ืมกาแฟ



แผนภาพท่ี  8 	 ข้ออ้างของคนท่ีมีอาการเสพติดกาเฟอีน

•	 ด่ืมแค่วันละไม่กี่แก้วเอง

•	 ด่ืมจนติดเป็นนิสัยไปแล้ว

•	 ทุกคนก็ด่ืมกันหมดน่ี

•	 ในโฆษณาก็บอกว่า 
ดีต่อสุขภาพน่ีนา

•	 ถ้าไม่ด่ืมกาแฟ 
ก็ทำ�งานไม่ได้น่ะสิ

•	 เลิกไม่ได้เพราะ 
มันช่วยคลายเครยีด

•	 ไม่ส่งผลเสียต่อสุขภาพหรอกน่า

•	 ถ้าเป็นชาเขียวหรอื 
ชาดำ�ก็น่าจะด่ืมได้นะ

•	 ถ้าเป็นแบบกาเฟอีนตํ่า 
ก็น่าจะด่ืมได้นะ

•	 ถ้าอย่างน้ันจะให้ด่ืมอะไรแทนล่ะ
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ต่อไปฉันจะขอเสนอคำ�ตอบของตัวเอง  เมื่อต้องตอบคำ�ถาม 

ที่มักจะเจอบ่อย ๆ  ดังต่อไปนี้

“ในโฆษณาก็บอกว่าดีต่อสุขภาพนี่นา”

	pหากตอ้งการดืม่เพือ่สขุภาพโดยหวงัใหร้า่งกายดดูซมึสารกลุม่ 

พอลิฟีนอล  เรากินอาหารอย่างอื่นทดแทนก็ได้ค่ะ

“เลิกไม่ได้เพราะมันช่วยคลายเครียด”

	pหากเครียด  เราควรหาแผนรับมือเพื่อจัดการที่ต้นตอของ 

ความเครียด  ไม่ควรพึ่งพากาเฟอีนนะคะ
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“ถ้าเป็นแบบกาเฟอีนตํ่าก็น่าจะดื่มได้นะ”

	pอย่างที่ฉันเคยพูดเอาไว้ว่า  “กาเฟอีนตํ่า ไม่ได้หมายความว่า 

กาเฟอนีเปน็ศูนย์”  แมจ้ะมกีาเฟอีนเพียงน้อยนดิ  แต่ตราบใด 

ทีย่งัม ี ยอ่มทำ�ปฏกิริยิากบัระบบประสาทอตัโนมตัใินรา่งกาย 

ได้  ดังนั้นต่อให้ดื่มกาแฟแบบกาเฟอีนตํ่า  ก็ยังไม่ถือว่า 

เป็นการเลิกกาเฟอีนค่ะ

“ถ้าอย่างนั้นจะให้ดื่มอะไรแทนล่ะ”

	pโดยพื้นฐานแล้วเราควรดื่มนํ้าเปล่า  หรือไม่ก็เครื่องดื่มแบบ 

ไม่มีกาเฟอีนที่มีให้เลือกอีกมากมาย

ทุกคนมักพูดกันว่า  “ฉันไม่ได้ติดกาเฟอีน  ฉันแค่ชอบรสชาติ 

ของกาแฟต่างหาก”  หรือไม่ก็  “ที่ดื่มกาแฟก็เพราะชอบกลิ่นของกาแฟ 

เท่านั้นเอง”  หากชอบรสชาติกาแฟจริง  ก็ขอให้เลือกดื่มแบบไม่มี 

กาเฟอีน  หรือหากชอบแค่กลิ่นของกาแฟ  จะเปลี่ยนมาใช้นํ้ามัน 

หอมระเหยกลิ่นกาแฟก็ได้เช่นกัน

แต่ถ้าไม่ว่าอย่างไรก็ไม่อยากงดกาเฟอีน  นั่นเป็นเพราะร่างกาย 

เรียกร้องว่าไม่อยากเลิกใช้กาเฟอีนเป็นสารกระตุ้น  คุณก็เลยเลิกไม่ได้ 

ต่างหาก  เพราะถ้าคุณไม่ได้เสพติด  อย่างไรก็ต้องงดได้อย่างแน่นอน

สว่นคนทีบ่อกว่า  “ถ้าไมด่ื่มกาแฟก็ทำ�งานไมไ่ดน้ะ่สิ”  นัน่เทา่กับ 

คณุกำ�ลงัอยูใ่นภาวะทีถ่า้เราไมเ่ฆีย่นตรีา่งกายใหต้ืน่ตวัดว้ยกาเฟอนี  

ร่างกายจะทำ�งานไม่ได้เลย  ร่างกายของเราจึงมาถึงขีดจำ�กัดและ 

กำ�ลังส่งเสียงร้องโอดครวญอยู่นี่เอง

ยิ่งไปกว่านั้น  หากคุณดื่มเครื่องดื่มชูกำ�ลังที่มีปริมาณกาเฟอีน 

มากกวา่กาแฟเปน็เทา่ตวัเปน็ประจำ�ละก ็ อาจกลา่วไดว้า่เขา้ขัน้เสพตดิ 
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ร้ายแรงเลยก็ว่าได้  ร่างกายของคุณก็จะต้องแบกรับภาระอันหนักอึ้ง 

ซึ่งอาจส่งผลเสียถึงชีวิตเลยทีเดียว

แน่นอนว่าในชีวิตการทำ�งานย่อมต้องมีสถานการณ์ที่เราต้อง 

ฝืนทำ�งานให้เสร็จเดี๋ยวนั้นอยู่บ้าง  เช่น  “วันนี้ดันเกิดปัญหาขึ้น  ถ้า 

สะสางไม่เสร็จก็ยังกลับบ้านไม่ได้”  หรือ  “ไม่ไหวแล้ว!  แต่ถึงอย่างไร 

ก็ต้องทำ�งานนี้ให้เสร็จก่อนนำ�เสนอในวันพรุ่งนี้”  ถ้าเจอสถานการณ์ 

ฉุกเฉินแบบนี้แล้วเราจะพึ่งพากาเฟอีนบ้างย่อมไม่เป็นไร  แต่ไม่ควร 

ดื่มเป็นกิจวัตร

ถา้คณุรูแ้ลว้วา่กาเฟอนีสรา้งภาระใหแ้กร่า่งกายมากแคไ่หน  แต ่

ก็ยังจำ�เป็นต้องพึ่งพากาเฟอีนอย่างเลี่ยงไม่ได ้ ก็ขอให้คุณดูแลสุขภาพ 

ร่างกายหลังจากที่ดื่มไปแล้ว

อย่างแรกคือหาเวลาพักผ่อนให้ดี  หากยุ่งมากจนจำ�เป็นต้อง 

ดื่มกาเฟอีน  คุณต้องไม่ลืมกินอาหารด้วย  เพราะถ้าคุณจำ�เป็นต้อง 

ดื่มกาแฟเพื่อให้ทำ�งานได้  นั่นก็หมายความว่าปริมาณงานของคุณ 

เยอะจนเกนิไป  ดงันัน้กอ่นจะนำ�กาเฟอนีเขา้สูร่า่งกาย  สิง่แรกทีค่วรทำ� 

คือการกลับมาดูแลสุขภาพตัวเอง  จากนั้นค่อยจัดลำ�ดับความสำ�คัญ 

และปริมาณงานให้พอเหมาะ

อาจมคีนบอกวา่  “เขา้ใจแลว้  ฉนัจะเลกิดืม่กาแฟ  แตท่ีบ่า้นฉนั 

ยังมีกาแฟที่ซื้อเก็บเอาไว้อยู่เยอะเลย  เดี๋ยวดื่มกาแฟพวกนั้นหมดก่อน 

แล้วจะเลิกนะ”  คนที่ตัดสินใจว่าจะเลิกบุหรี่  ก็ต้องทิ้งบุหรี่ที่มีอยู่ไปให ้

หมดใช่ไหมคะ  ดังนั้นวิธีหนึ่งที่ทำ�ได้คือ  ตัดใจทิ้งกาแฟที่ยังเหลืออยู่ 

ที่บ้านให้หมด  หรือยกให้คนที่เผาผลาญกาเฟอีนได้ดีกว่าแทนเสียเลย
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มสีิง่หนึง่ทีก่ระตุน้ระบบประสาทซมิพาเทตกิไดเ้หมอืนกบักาเฟอนี  และ 

ยังทำ�ให้ร่างกายรู้สึกตึงเครียดจากระดับนํ้าตาลในเลือดตํ่าจนสุขภาพ 

ทรุดโทรมลง  นั่นคือ  การขาดธาตุเหล็ก

สิ่งที่อยู่ใกล้ตัวเกินไปมักไม่ค่อยมีใครให้ความสำ�คัญ  ทั้งที่การ 

ขาดธาตุเหล็กเป็นปัจจัยหลักที่ทำ�ให้สุขภาพทรุดโทรมเรื้อรังมาตั้งแต่ 

ยคุกอ่น  โดยเฉพาะผูห้ญงิทีม่กัจะขาดธาตเุหลก็เนือ่งจากมปีระจำ�เดอืน

จากผลสำ�รวจสุขภาพประชากรและโภชนาการในป ี 2019  โดย 

กระทรวงสาธารณสขุ  มขีอ้มลูวา่  ในผูห้ญงิญีปุ่น่  8  คน  จะม ี 1  คนทีม่ ี

ภาวะเฮโมโกลบินตํ่ากว่า  12  กรัม  และในกลุ่มผู้หญิงวัย  30  ปียังพบ 

ภาวะเช่นนี้  1  ใน  5  -  6  คนอีกด้วย

คนจำ�นวนมากขาดธาตุเหล็ก  โดยที่จำ�นวนเม็ดเลือดแดงยัง 

ไม่ลดลงมากนัก  หรือที่เรียกกันว่า   “ภาวะโลหิตจางแฝง”  ซึ่งก็คือ 

ภาวะที่มีเฮโมโกลบินน้อย  แต ่ “ภาวะขาดธาตุเหล็ก” คือการที่ร่างกายมี

ธาตเุหลก็ไมเ่พยีงพอ  ซึง่อาจเกดิขึน้ไดต้ัง้แตก่อ่นจะเกดิภาวะโลหติจาง  

แม้ค่าเฮโมโกลบินจะยังอยู่ในระดับปกติ  เราก็อาจขาดธาตุเหล็กได้เช่นกัน

ทว่าภาวะโลหิตจางก็อาจเกิดจากสาเหตุอื่นที่ไม่ใช่การขาด 

ธาตุเหล็กได้ด้วย  จากการสำ�รวจสุขภาพประชากรและโภชนาการ 

เรื่องแย ่ ๆ  ท่ีเกิดจาก   
“ระดับน้ําตาลในเลือดต่ํา  +   
ขาดธาตเุหล็ก”
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โคอิเกะ  มาซามิ

ปี  2009  พบว่า  ในผู้หญิงวัย  20  -  40  ปีที่มีค่าเซรั่มเฟอร์ริติน2 ตํ่ากว่า  

25  นาโนกรัมต่อมิลลิลิตร  อาจมีภาวะโลหิตจางแฝงอยู่ถึง  65%

กล่าวอีกนัยหนึ่งคือ  ผู้หญิง  2  ใน  3  คนที่ยังมีประจำ�เดือน  มี 

ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  หรือมีภาวะโลหิตจางแฝงนั่นเอง

เมื่อธาตุเหล็กไม่เพียงพอ  “วัฏจักร  TCA”  และ   “กระบวนการ 

ถ่ายทอดอิเล็กตรอน”  ที่กล่าวถึงไปในบทที่   1  จะทำ�งานได้ไม่เต็มที่  

จึงไม่สามารถสร้างพลังงาน  ATP  ขึ้นมาได้

นอกจากการขาดธาตุเหล็กจะทำ�ให้ร่างกายสร้างเฮโมโกลบินได้ 

ไมเ่พยีงพอแลว้  ยงัจะสง่ผลใหอ้อกซเิจนลำ�เลยีงไปสูร่า่งกายและสมอง 

ได้ไม่เพียงพออีกด้วย  เมื่อออกซิเจนไม่พอ  ร่างกายย่อมพยายาม 

ชดเชยโดยเพิ่มจังหวะการเต้นของหัวใจ  หรือเพิ่มปริมาณเลือดที่สูบฉีด 

ในแต่ละครั้ง  ซึ่งกลไกที่ทำ�หน้าที่นี้ก็คือระบบประสาทซิมพาเทติกและ 

อะดรีนาลินนั่นเอง

ดังนั้นหากมีภาวะโลหิตจางหรือขาดธาตุเหล็ก  ร่างกาย 

ก็จะสร้างพลังงานไม่ได้เช่นเดียวกับคนที่มีภาวะน้ําตาลในเลือด 

ตํ่า  และระบบประสาทซิมพาเทติกจะถูกกระตุ้นอยู่ตลอดเวลา  

ส่งผลให้เกิดอารมณ์เชิงลบ  เช่น  ขาดแรงจูงใจ  เศร้าซึม  หงุดหงิด  

วิตกกังวล  รวมถึงส่งผลให้เกิดอาการทางกาย   เช่น  ปวดศีรษะ  

ปวดไหล่  หนาวง่าย  และตื่นนอนแล้วไม่สดชื่น  เป็นต้น  เมื่ออยู่ใน 

ภาวะขาดแคลนพลงังานหรอืรูส้กึตงึเครยีด  ประสทิธภิาพในการทำ�งาน 

หรือการเรียนจึงลดลงอย่างมาก

2  Serum  Ferritin  คือการตรวจเลือดเพื่อวัดปริมาณโปรตีนเฟอร์ริตินซึ่งบอก 

ปริมาณธาตุเหล็กสะสมในร่างกายได้
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ฉันไม่ได้โกรธ  แค่อยู่ในโหมดขาดน้ําตาล

นอกจากนี ้ เมือ่เลอืดมธีาตเุหลก็ไมเ่พยีงพอจนลำ�เลยีงออกซเิจน 

ไม่ได้  หลอดเลือดที่มือและเท้าจะหดตัวเพื่อลดปริมาณเลือดที่ไปเลี้ยง 

สว่นปลาย  แลว้สง่เลอืดไปยงัอวยัวะสำ�คญับรเิวณศนูยก์ลางแทน  เชน่  

หัวใจและสมอง

การหดตวัของหลอดเลอืดนีเ้กดิจากการทำ�งานของระบบประสาท 

ซิมพาเทติก  เพื่อให้เลือดไปเลี้ยงหัวใจและสมองเป็นหลัก  มือและเท้า 

จึงถูกจัดความสำ�คัญไว้เป็นอันดับรองลงมา  เมื่อเลือดไหลเวียนไปยัง 

มือกับเท้าน้อยลง  ความร้อนที่เคยถูกลำ�เลียงมากับเลือดก็จะส่งไป 

ไม่ถึงปลายนิ้ว  อีกทั้งยังสร้างพลังงานได้ไม่เพียงพออีกด้วย

นี่คือเหตุผลหลักที่ทำ�ให้ผู้หญิงจำ�นวนมากมีอาการมือเท้า 

เย็นหรือหนาวง่าย  ในทางกลับกัน  ผู้ชายที่มีอาการเช่นนี้กลับพบได้ 

น้อยกว่า  เนื่องจากเมื่อเทียบกับผู้หญิงที่มีประจำ�เดือนแล้ว  ผู้ชาย 

มีภาวะโลหิตจางได้ยากกว่านั่นเอง

อย่างไรก็ตาม  ธาตุเหล็กยังสัมพันธ์กับการสร้างคอลลาเจน  

เนื่องจากธาตุเหล็กเป็นองค์ประกอบสำ�คัญของเอนไซม์ที่ใช้สร้างกรด 

แอมิโน  ซึ่งเป็นวัตถุดิบที่ใช้สร้างคอลลาเจน  นั่นหมายความว่า  หาก 

ขาดธาตุเหล็กก็จะสร้างคอลลาเจนได้ไม่ดี  จึงส่งผลกระทบต่อร่างกาย 

ได้หลากหลายอย่าง  เชน่  ผวิพรรณเสือ่มสภาพเรว็ขึน้  และมคีวามเส่ียง 

เป็นโรคกระดูกพรุนมากขึ้น

ทั้งนี้เนื้อเยื่อของอวัยวะภายในและกล้ามเนื้อก็มีคอลลาเจน 

เป็นส่วนประกอบเช่นกัน  โปรตีนในร่างกายมนุษย์เป็นคอลลาเจนถึง  

1  ใน  3  ดังนั้นหากเรามีคอลลาเจนไม่เพียงพอ  ก็จะทำ�ให้การทำ�งาน 

ของอวัยวะต่าง  ๆ  เช่น  ระบบทางเดินอาหารอ่อนแอลง  หรือเยื่อบุ 

เปราะบาง
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ช่วงเวลาระหว่างทำ�งานหรือหลังจากกลับบ้านมาแล้ว  มีคนที่มักจะ 

เผลอยื่นมือไปหยิบของหวานอยู่ไม่น้อย  ไม่ว่าจะเป็นเค้ก  คุกกี้  หรือ 

ขนมปัง  คนส่วนใหญ่มักคว้าของหวานเหล่านี้มากิน  โดยถือเป็นการ 

ให้รางวัลตัวเองที่เหนื่อยมาทั้งวัน

ในขณะเดียวกัน  ต่อใหเ้ปน็คนท่ีบอกว่า  “ไมช่อบของหวาน”  ก็ยัง 

มีแนวโน้มจะชอบพาสต้า  ขนมปัง  หรือขนมปังเดนิชที่มีส่วนประกอบ 

หลักเป็นคาร์โบไฮเดรต  หรือบางคนก็ชอบกินขนมรสเค็มที่มีคาร์โบ- 

ไฮเดรต  เช่น  มันฝรั่งทอดหรือเซมเบ้

เบื้องหลังความอยากของหวานหรือขนมเช่นนี้  อาจเพราะ 

ขาดธาตุเหล็กก็เป็นได้

เพราะเมื่อร่างกายมีธาตุเหล็กไม่เพียงพอ  “วัฏจักร  TCA”  และ  

“กระบวนการถ่ายทอดอิเล็กตรอน”  ซึ่งทำ�หน้าที่สร้างพลังงานภายใน 

เซลล์จะทำ�งานได้ไม่ดี  ส่งผลให้ต้องพึ่งพา  “กระบวนการไกลโคไลซิส”  

ซึ่งสร้างพลังงานได้โดยไม่ต้องใช้ออกซิเจน

อย่างไรก็ตาม  ดังที่กล่าวไว้ในบทที่  1  ว่าพลังงาน  ATP  ที่ได้ 

จากกระบวนการไกลโคไลซิสนั้นมีน้อยมาก  โดยได้เพียง  2  โมเลกุล 

จากกลูโคส  1  โมเลกุล

คนท่ีโหยน้ําตาลตลอดเวลา 
คือคนท่ีขาดธาตเุหล็กหรอืเปล่า
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ฉันไม่ได้โกรธ  แค่อยู่ในโหมดขาดน้ําตาล

นั่นหมายความว่า  เมื่อขาดธาตุเหล็ก  ร่างกายก็จำ�เป็นต้องใช้ 

วงจรที่ไม่มีประสิทธิภาพนี้  โดยอาศัยนํ้าตาลปริมาณมากเพื่อฝืนให้ 

ร่างกายทำ�งานต่อไปได้  ความอยากนํ้าตาลจึงอาจเป็นสัญญาณเตือน 

ว่า  ร่างกายกำ�ลังพยายาม  “หาแหล่งพลังงานให้เพียงพอ” นั่นเอง

เมื่อเราลองนึกถึงเมนูชุดอาหารกลางวันสำ�หรับคุณผู้หญิง  จะ 

สังเกตได้ว่ามักมีของหวานรวมอยู่ด้วย  ยิ่งเมนูที่มีพาสต้าหรือขนมปัง 

เป็นหลักก็ยิ่งมีปริมาณคาร์โบไฮเดรตสูง  หากอยากเลิกกินของหวาน 

แต่ทำ�ไม่ได้เสียที  นอกจากจะเป็นเพราะพฤติกรรมการกินหรือความ 

เครียดแล้ว  การตรวจดูว่าร่างกายได้รับ   “ธาตุเหล็ก”   เพียงพอหรือไม่  

ก็เป็นสิ่งที่ควรพิจารณาเช่นกัน
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ในบรรดาของหวาน  เรามักได้ยินกันบ่อย ๆ ว่าเลิกกินได้ยากโดยเฉพาะ 

ชอ็กโกแลต  เพราะชอ็กโกแลตมสีารกาเฟอนีและธโีอโบรมนี  ซึง่ทัง้สอง 

ชนิดนี้ล้วนมีฤทธิ์กระตุ้นระบบประสาทซิมพาเทติก

กาเฟอีนที่อยู่ในช็อกโกแลตมักถูกมองข้าม  โดยเฉพาะใน 

ช็อกโกแลตที่มีปริมาณโกโก้สูง  ปริมาณกาเฟอีนก็จะย่ิงมากขึ้นตาม  

ตวัอย่างเช่น  ช็อกโกแลตนม  25  กรัมมีกาเฟอีนประมาณ  10  มิลลิกรัม  

แต่ช็อกโกแลตที่มีโกโก้  70%  ในปริมาณเท่ากันมีปริมาณกาเฟอีนถึง  

20  มิลลิกรัม

ธีโอโบรมีนเป็นสารที่พบในโกโก้  มีฤทธิ์ขยายหลอดเลือดและ 

เพิ่มการไหลเวียนของเลือด  แม้ฤทธิ์กระตุ้นระบบประสาทส่วนกลาง 

จะอ่อนกว่ากาเฟอีน  แต่หากได้รับในปริมาณมากเกินไปก็อาจทำ�ให้ 

มีอาการใจสั่น  ปวดศีรษะ  และรู้สึกวิตกกังวลได้เช่นกัน

กล่าวคือ  ช็อกโกแลตมีทั้งนํ้าตาล  กาเฟอีน  และธีโอโบรมีน 

รวมอยู่ด้วยกัน  จึงทำ�ให้เกิดการเสพติดได้ง่ายนั่นเอง

คนที่รู้สึกไม่สบายใจหากไม่ได้กินของหวานหรือคนที่ต้องพึ่ง 

กาเฟอีนเพ่ือพยุงรา่งกายทีอ่อ่นลา้ให้ทำ�งานต่อไปได ้ เมือ่กนิชอ็กโกแลต 

“คนท่ีมีช็อกโกแลตถุงโตใส่อยู่
ในล้ินชัก”  ต้องเฝ้าระวงัเป็นพิเศษ
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ซึ่งเหมือนเป็นการยืมพลังในอนาคตมาใช้  ร่างกายจึงรู้สึกสบายขึ้น 

ชั่วคราว  เป็นสาเหตุให้เลิกไม่ได้เสียที  นี่จึงไม่ใช่ความตั้งใจของคุณ  

แต่เป็นร่างกายที่ต้องการและทำ�ให้ห้ามใจตัวเองไม่ได้

จากการสังเกตของฉัน  ผู้ที่มีพฤติกรรมเสพติดช็อกโกแลตมักจะ 

มถีงุชอ็กโกแลตขนาดใหญอ่ยูใ่นลิน้ชกัทีโ่ตะ๊ทำ�งาน  และพวกเขามกัซือ้ 

แบบถุงสุดคุ้มเพื่อจะได้กินในปริมาณมาก

เมื่อฉันบอกคนกลุ่มนี้ในระหว่างให้คำ�ปรึกษาว่า  “ห้ามกิน 

ชอ็กโกแลต”  บางคนถงึกบัรอ้งไหแ้ละพดูวา่  “ฉนัเลกิกนิไมไ่ดห้รอกคะ่”  

เนื่องจากภาวะนํ้าตาลในเลือดตํ่าหรือการขาดธาตุเหล็กทำ�ให้สร้าง 

พลังงานได้ไม่เพียงพอ  และความวิตกกังวลจากการกระตุ้นของระบบ 

ประสาทซิมพาเทติกยังตามหลอกหลอนอยู่ตลอด  จึงไม่อยากสูญเสีย 

ช็อกโกแลตซึ่งเป็นที่พึ่งทางใจไปนั่นเอง

ในกรณีเช่นนี้  ฉันมักแนะนำ�ว่า  “ถ้าอยากกินจริง  ๆ  ให้เลือก 

ช็อกโกแลตราคาแพง”  เพราะราคาสูงจะช่วยยับยั้งการบริโภคมาก 

เกินไปได้ในระดับหนึ่ง

สำ�หรับคนที่คิดว่า   “เลิกกินของหวานไม่ได้เลย”  หรือ   “ตัวเอง 

ใจไม่แข็งพอ”  อาจกำ�ลังอยู่ในภาวะที่ร่างกายซึ่งขาดธาตุเหล็กและ 

พลังงาน  พยายามเอาตัวรอดด้วยการเรียกร้องของหวานก็เป็นได้  

ดังนั้นนี่จึงไม่ใช่ปัญหาที่จะแก้ได้ด้วยพลังใจเพียงอย่างเดียว

ต่อเมื่อได้รับการรักษาจนมีธาตุเหล็กเพียงพอ  ร่างกายสร้าง 

พลังงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น  และระดับนํ้าตาลในเลือด 

คงที่  เมื่อนั้นความต้องการ  “อยากกินของหวาน” ก็จะลดลงอย่างมาก  

ราวกับสิ่งที่สิงสู่อยู่ในร่างกายได้หลุดหายไปเลยทีเดียว
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ปัญหาแม่สาม ี -  ลูกสะใภ้ 
แก้ไขได้ด้วย  “พลังแห่งธาตเุหล็ก”

ปัญหา  “แม่สามี  - ลูกสะใภ้”  เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นตลอดไม่ว่าจะยุคใดสมัยใด  

ไม่ว่าจะเป็นแม่สามีที่ชอบกลั่นแกล้งหรือพูดแทรกในเรื่องที่ไม่จำ�เป็น  

หรือลูกสะใภ้ที่ถูกมองว่าไม่เรียบร้อยหรือจัดการงานบ้านได้ไม่ดี

ความจริงแล้วปัญหาเหล่านี้ส่วนใหญ่มีพื้นฐานมาจากภาวะ 

นํ้าตาลในเลือดตํ่าหรือการขาดธาตุเหล็ก

การกลั่นแกล้งของแม่สามีมีพื้นฐานมาจาก  “ความรู้สึกไม่มั่นคง”  

ของตัวแม่สามีเอง  เช่น  กลัวว่าจะถูกแย่งลูกชายไป  หรือกลัวว่า 

สถานะของตนจะหายไปจนรู้สึกวิตกกังวลอย่างมาก  ราวกับคุณค่า 

การมีอยู่ของตนเองกำ�ลังถูกคุกคาม  แม้ว่าฝ่ายที่ถูกกลั่นแกล้งจะเป็น 

ฝ่ายที่ต้องลำ�บากใจยิ่งกว่า  แต่ในความเป็นจริงแล้ว  แม่สามีซึ่งเป็น 

ผู้กระทำ�ก็มักจะเผชิญกับความทุกข์อยู่ไม่น้อยเช่นกัน

สาเหตุพื้นฐานของเรื่องนี้อาจมาจากการขาดธาตุเหล็ก 

ก็เป็นได้  เพราะเมื่อร่างกายสร้างพลังงานได้ไม่เหมาะสมและระบบ 

ประสาทซิมพาเทติกถูกกระตุ้นอยู่ตลอดเวลา  ความรู้สึกวิตกกังวล 

จะผุดขึ้นมาไม่สิ้นสุด  จนทำ�ให้เกิดอาการหงุดหงิดอย่างไม่อาจควบคุม 

หรือร้องไห้ออกมาอย่างง่ายดาย  ซึ่งคลื่นแห่งอารมณ์เหล่านี้รุนแรง 

เกินกว่าจะควบคุมได้ด้วยตนเอง
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หลายกรณีเมื่อรักษาภาวะขาดธาตุเหล็กและทำ�ให้ระดับนํ้าตาล 

ในเลือดคงที่แล้ว  ความสัมพันธ์ระหว่างแม่สามีกับลูกสะใภ้ก็ดีขึ้น

ความขัดแย้งจึงอาจไม่ได้มีสาเหตุมาจากแม่สามีหรือลูกสะใภ ้

นิสัยไม่ดี  แต่อาจเป็นเพราะมีภาวะขาดธาตุเหล็กเป็นตัวการ

สิ่งที่อยากให้ระวังก็คือ  หากสามีไม่ใส่ใจความขัดแย้งระหว่าง 

แม่สามีกับลูกสะใภ้  แล้วปล่อยปละละเลยให้ผู้หญิงสองคนเป็นทุกข์ 

โดยที่ตนไม่รับรู้ปัญหามาตลอด  สักวันปัญหานั้นอาจย้อนกลับมา 

กระทบตัวสามีอย่างรุนแรงในคราวเดียว

ทั้งที่การที่สามีละเลยแบบนั้นก็อาจมีพื้นฐานมาจากความ 

วิตกกังวลและภาวะขาดแคลนพลังงานเช่นเดียวกัน  ซึ่งหมายความว่า  

ตัวสามีเองก็อาจขาดธาตุเหล็กและมีภาวะระดับนํ้าตาลในเลือดผันผวน 

ซ่อนเร้นอยู่ด้วย
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โดยทั่วไปแล้ว  ผู้หญิงมักมีแนวโน้มขาดธาตุเหล็กได้ตลอดชีวิต

โดยเฉพาะช่วงวัยรุ่น  ซึ่งเป็นช่วงที่ร่างกายเจริญเติบโตและ 

ต้องการธาตุเหล็กในปริมาณมาก  เพราะเป็นช่วงที่ส่วนสูงเพิ่มขึ้น  

กระดูกและกล้ามเนื้อจึงเพิ่มขึ้นตามไปด้วย   ทำ�ให้ความต้องการ 

ธาตุเหล็กเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว  และในช่วงเวลาเดียวกันนั้น  เด็กผู้หญิง 

ก็เริ่มมีประจำ�เดือน  จึงทำ�ให้เสี่ยงขาดธาตุเหล็กมากกว่าเด็กผู้ชาย

วัยรุ่นเป็นช่วงที่อารมณ์แปรปรวนได้ง่าย  หากร่างกายที่กำ�ลัง 

เจรญิเตบิโตในชว่งนีไ้ดร้บัสารอาหาร  รวมถงึธาตเุหลก็ไมเ่พยีงพอ  หรอื 

ความต้องการพลังงานไม่สมดุลกับที่ได้รับเข้าไป  จนเกิดภาวะระดับ 

นํ้าตาลในเลือดผันผวน  ก็อาจทำ�ให้เกิดพฤติกรรมหรืออารมณ์ที่ 

แปรปรวนได้บ่อยครั้ง

และเมื่อลูกเข้าสู่ช่วงวัยรุ่น  แม่ก็มักเข้าสู่ช่วงวัยทองหรือวัยหมด 

ประจำ�เดือนพอดี  วัยทองเป็นช่วงที่การหลั่งฮอร์โมนเพศหญิงไม่สมดุล  

จึงส่งผลให้ระบบประสาทอัตโนมัติแปรปรวนและเกิดอาการต่าง  ๆ  เช่น  

ร้อนวูบวาบหรือเวียนศีรษะ  หากมีภาวะขาดธาตุเหล็กร่วมด้วย  ความ 

แปรปรวนของระบบประสาทอตัโนมตัจิะยิง่รนุแรงขึน้  อาการของวยัทอง 

จึงยิ่งยํ่าแย่ลงไปอีก

ศึกสายเลือดระหวา่ง   
“วยัรุน่”  กับ  “วยัทอง”
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คนที่เป็นผู้ชายมักเล่ากันว่า  ในช่วงวัยรุ่นเคยหงุดหงิดจนต่อย 

ผนังเป็นรู  เรื่องนี้อาจกลายเป็นเรื่องขำ�ขันเมื่อมองย้อนกลับไป  แต่ 

ถ้าเป็นความสัมพันธ์ระหว่างลูกสาวกับแม่อาจบานปลายรุนแรง 

เกินแก้ไข

เพราะเมื่อช่วงวัยรุ่นของลูกสาวซ้อนทับกับวัยทองของแม่  

ความตึงเครียดที่ เกิดขึ้นจึงแทบจะเป็น   “สงครามภาวะขาด 

ธาตุเหล็กของทั้งสองฝ่าย”  เลยทีเดียว  การปะทะกันระหว่างวัยรุ่น 

กับวัยทองจึงเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้โดยธรรมชาติ

อย่างไรก็ตาม  หากทั้งสองฝ่ายปรับอาหารเพื่อเติมธาตุเหล็ก 

อย่างเหมาะสมและทำ�ให้ระดับนํ้าตาลในเลือดคงที ่ บรรยากาศภายใน 

ครอบครัวก็จะกลับมาสงบสุขอีกครั้ง

โดยเฉพาะหากพ่อแม่ได้รับการรักษาภาวะขาดธาตุเหล็ก 

ตั้งแต่เนิ่นๆ  ความวิตกกังวลที่นำ�ไปสู่การมีพฤติกรรมจู้จี้จุกจิก 

กบัลกูเกนิกวา่เหตกุจ็ะลดลงอยา่งมาก  ทำ�ใหค้วามสมัพนัธภ์ายใน 

ครอบครัวมีแนวโน้มจะสงบสุขขึ้น

ผู้หญิงในช่วงก่อนมีประจำ�เดือนอาจมีอาการต่าง ๆ  เช่น  ปวด 

ศีรษะ  ตัวบวม  หงุดหงิดง่าย  หรืออารมณ์ไม่มั่นคง  อันเนื่องมาจาก 

ความไม่สมดุลของฮอร์โมน  ซึ่งทำ�ให้ระบบประสาทอัตโนมัติแปรปรวน  

ภาวะนีเ้รยีกวา่  PMS  (กลุม่อาการกอ่นมปีระจำ�เดอืน)  ซึง่อาการเหลา่นี ้

จะยิง่รนุแรงขึน้หากขาดธาตเุหลก็และมภีาวะนํา้ตาลในเลอืดตํา่รว่มดว้ย

ในทางกลับกัน  หากได้รับธาตุเหล็กเพียงพอและควบคุมระดับ 

นํ้าตาลในเลือดได้อย่างเหมาะสม  เราก็จะบรรเทาอาการเหล่านี้ได้  

เนื่องจากระบบประสาทอัตโนมัติแปรปรวนน้อยลง
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หากจะให้ฉันเรียงลำ�ดับความสำ�คัญละก็  ขอแนะนำ�ให้ 

รกัษาภาวะขาดธาตเุหลก็กอ่น  แลว้คอ่ยปรบัระดบันํา้ตาลในเลอืด 

ให้สมดุลนะคะ
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แม้ภาวะขาดธาตุเหล็กจะพบในผู้หญิงมากกว่าผู้ชาย  แต่ผู้ชายบางคน 

ก็ขาดธาตุเหล็กเนื่องจากพฤติกรรมการกินและสภาพแวดล้อม

เช่น  คนที่กินข้าวกล่องจากร้านสะดวกซื้อหรืออาหารจานด่วน 

เป็นหลัก  หรือคนที่มีพฤติกรรมเลือกกินมาก  ๆ  มักเสี่ยงจะเกิดภาวะ 

ขาดธาตุเหล็กได้ง่าย

จากประสบการณ์ในการให้คำ�แนะนำ�ด้านโภชนาการแก่ทีม 

นักกีฬาอาชีพ  ฉันสังเกตว่า  “นักกีฬาที่บาดเจ็บบ่อย ๆ” มักมีธาตุเหล็ก 

สะสม  (เซรั่มเฟอร์ริติน)  ตํ่าอย่างมาก

เดมิทกีารออกกำ�ลงักายทีท่ำ�ใหเ้หงือ่ออกมากกท็ำ�ใหเ้กดิการขาด 

ธาตุเหล็กได้ง่ายอยู่แล้ว  เพราะเมื่อมวลกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น  ร่างกาย 

ก็ยิ่งต้องการธาตุเหล็กเพิ่มขึ้นด้วย  ทว่ากระทั่งนักโภชนาการก็ยังพบว่า  

การจัดอาหารให้เพียงพอกับปริมาณที่ร่างกายใช้ไปนั้นเป็นเรื่องที่ยาก 

และท้าทายทีเดียว

นอกจากนี้  เอ็นยึดข้อและกระดูกจำ�เป็นต้องมีคอลลาเจน  

ดังที่กล่าวไปข้างต้นว่าเอนไซม์ที่ใช้ในการสร้างคอลลาเจนต้องอาศัย 

ธาตุเหล็ก  หากธาตุเหล็กไม่เพียงพอ  คอลลาเจนย่อมอ่อนแอลงจน 

เสี่ยงต่อการบาดเจ็บที่เอ็นหรือกระดูก  ดังนั้นการเสริมธาตุเหล็กจึงช่วย 

ป้องกันการบาดเจ็บได้อีกทาง

เมื่อนักกีฬาอาชีพฟอรม์ตก
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อย่างไรก็ตาม  จากการสัมภาษณ์พบว่า  แม้จะเป็นนักกีฬา 

อาชีพก็ยังไม่ค่อยใส่ใจเรื่องอาหารเท่าที่ควร  เช่น  มื้อเช้ากินเพียง 

โปรตีน  หรือบางครั้งก็กินแค่สลัดจากร้านสะดวกซื้อกับข้าวปั้นเท่านั้น

ดว้ยเหตนุีจ้งึทำ�ใหม้พีลงังานไมเ่พียงพอสำ�หรบัการออกกำ�ลงักาย 

เป็นเวลานาน  และยังพบว่าพวกเขามักมีค่าระดับไตรกลีเซอไรด์ตํ่า  

ซึ่งบ่งชี้ว่าระบบประสาทซิมพาเทติกทำ�งานอย่างหนัก

ถ้าแม้แต่มืออาชีพที่ต้องใช้ร่างกายเป็นต้นทุนยังมองข้าม 

เร่ืองน้ี  คนทำ�งานท่ัวไปจำ�นวนไม่น้อยก็น่าจะใช้ชีวิตโดยไม่ตระหนัก 

ถึงภาวะโภชนาการของตนเองเช่นกัน
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เมื่ออ่านมาถึงตรงนี้คงมีหลายคนสงสัยว่า  “ฉันมีอาการเข้าข่ายว่า 

จะขาดธาตเุหลก็หรอืเปลา่นะ”  หรอื  “คนในครอบครวัของฉนัอาจจะขาด 

ธาตุเหล็กเหมือนกันก็ได้  เป็นห่วงจัง”

คุณประเมินได้คร่าว  ๆ  จากการตรวจสุขภาพค่ะ  โดยดูจากค่า 

เฮโมโกลบิน

หากในช่องเฮโมโกลบินมีเครื่องหมาย  L  (หรือ   Low)   ควรไป 

ปรึกษาแพทย์โดยเร็ว  แม้เฮโมโกลบินจะตํ่า  แต่หลายคนมักปล่อยไว้ 

เพราะไม่มีอาการชัดเจนหรือยังไม่เกิดปัญหารุนแรงในทันที  ทั้งที่คุณ 

กำ�ลังขาดธาตุเหล็กอยู่

ลักษณะเด่นที่สุดของภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

มักค่อย ๆ  เป็นไปโดยที่  “แทบไม่มีอาการให้รู้ตัว”  แม้ระดับเฮโมโกลบิน 

จะลดลงเหลอืเพยีง  1  ใน  5  ของคา่ปกต ิ บางคนกอ็าจรูส้กึเพยีงหายใจ 

หอบเล็กน้อยหรือเหนื่อยง่ายกว่าปกติสักหน่อยเท่านั้น

นอกจากนี้  ต่อให้ในผลตรวจสุขภาพไม่ได้ระบุตัว  L  แต่หาก 

มีอาการผิดปกติบางอย่างที่น่ากังวล  หรือค่าเฮโมโกลบินอยู่ในช่วงล่าง 

ของค่ามาตรฐานก็ต้องระวังไว้เช่นกัน  เพราะถึงแม้จะยังไม่ถึงขั้น 

โลหิตจาง  แต่อาจเป็น   “ภาวะโลหิตจางแฝง”  หรือเริ่มขาดธาตุเหล็ก 

ไปแล้วก็เป็นได้

วธิสัีงเกตวา่กำ�ลังขาดธาตเุหล็ก
อยู่หรอืเปล่า
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ในความเป็นจริง  แม้ค่าเฮโมโกลบินจะอยู่ในเกณฑ์ปกต ิ ก็มีคน 

จำ�นวนไม่น้อยที่มีธาตุเหล็กสะสมในเลือดตํ่าจนน่าตกใจ  ดังนั้นเพียง 

ดูผลตรวจสุขภาพอย่างเดียวอาจไม่พอ  และก่อนจะตัดสินใจเสริม 

ธาตุเหล็กด้วยตนเอง  ควรปรึกษาแพทย์ก่อนนะคะ

เพราะเบื้องหลังของภาวะขาดธาตุเหล็กอาจมีโรคอื่นที่คาดไม่ถึง 

ซ่อนอยู่ก็เป็นได้
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ฉันไม่ได้โกรธ  แค่อยู่ในโหมดขาดน้ําตาล

เกรด็น่ารู้

วิธีเสรมิวิตามินดีท่ีเรามักขาดกันบ่อย  ๆ 

นอกจากธาตุเหล็กแล้ว  ยังมีสารอาหารอื่น  ๆ  อีกที่เรามักจะขาดกัน 

อยู่บ่อย ๆ  นั่นคือ  วิตามินดี

นีไ่มใ่ชป่ญัหาทีม่เีฉพาะในคนญ่ีปุน่เท่าน้ัน  แตเ่ปน็ปญัหาสขุภาพ 

ทีถ่กูจบัตามองในระดบัโลก  คาดการณก์นัวา่  ในโลกของเรามคีนทีข่าด 

ธาตุเหล็กและได้รับวิตามินดีไม่เพียงพอประมาณหนึ่งพันล้านคนเลย 

ทีเดียว

จากการสำ�รวจของคณะแพทยศาสตร์  มหาวิทยาลัยจิเคแห่ง 

โตเกียว  พบว่า  98%  ของชาวญี่ปุ่นขาดวิตามินดี  ในรายงานถึงขนาด 

กล่าวไว้ว่าคนญี่ปุ่นแทบทุกคนขาดวิตามินดี  หรือแม้แต่ในข้อมูล 

เกี่ยวกับนักกีฬาที่กล่าวถึงเมื่อครู่  ก็พบว่านักกีฬาเกือบทั้งหมดล้วน 

ขาดวิตามินดีเช่นกัน  ผลลัพธ์นี้ชี้ให้เห็นว่า  แม้แต่คนที่ออกกำ�ลังกาย 

กลางแจ้งก็ยังมีภาวะนี้

วิตามินดีมีความเกี่ยวข้องกับการทำ�งานของยีน  จึงส่งผลต่อ 

รา่งกายหลายอยา่ง  เชน่  ชว่ยเพิม่ภมูคิุม้กนั  ลดความเสีย่งของการเกดิ 

โรคมะเร็ง  ทำ�ให้กระดูกแข็งแรง  ป้องกันโรคอัลไซเมอร์  ทั้งยังป้องกัน 

โรคความดันโลหิตสูงและภาวะหลอดเลือดแดงแข็งและตีบ

วิตามินดีจะสร้างขึ้นในร่างกายได้ก็ต่อเมื่อเรารับแสงแดดอย่าง 

เพียงพอ  แต่คนในยุคปัจจุบันต่างทำ�งานในร่มกันมากขึ้นจึงทำ�ให้เวลา 

ท่ีจะได้รับแสงแดดน้อยลง  อีกท้ังคนส่วนใหญ่ยังไม่ชอบแดดเลยทั้ง 

กางร่มและทาครีมกันแดด  ด้วยเหตุนี้เองจึงยิ่งทำ�ให้ขาดวิตามินดี
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แต่ถ้าต้องตากแดดจนกว่าร่างกายจะสร้างวิตามินดีได้เพียงพอ 

ละก็  อาจเสี่ยงเป็นโรคมะเร็งผิวหนังที่เกิดจากรังสีอัลตราไวโอเลตแทน 

ก็เป็นได้

ฉันขอแนะนำ�ให้ทุกคนเลือกกินอาหารที่อุดมวิตามินดีอยู่เสมอ  

ซึ่งพบมากในเห็ด  ตับปลามังก์ฟิช  ปลาชิราสุตากแห้ง  และปลาอิวาช ิ

ตากแห้ง

ทว่าวิตามินดีในเห็ดจะถูกสร้างขึ้นก็ต่อเมื่อได้รับรังสีอัลตรา- 

ไวโอเลตเท่านั้น  แต่เห็ดหอมแห้งส่วนใหญ่ถูกทำ�ให้แห้งด้วยเครื่องอบ  

เพราะฉะนั้นก่อนนำ�ไปประกอบอาหาร  ควรนำ�ไปตากแดดสักหน่อย

นอกจากนี้   การกินผลิตภัณฑ์เสริมอาหารก็ช่วยได้เช่นกัน  

ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารที่มีวิตามินดีราคายังไม่ค่อยสูงและหาซื้อได้ 

ไม่ยาก  แต่หากกินเป็นเวลานานติดต่อกันหรือกินเป็นจำ�นวนมาก  

ควรหมั่นตรวจสอบความเข้มข้นของวิตามินดีในเลือดอยู่เสมอด้วย 

นะคะ
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สรุปบทท่ี  2

•	คนจำ�นวนมากบริโภคกาเฟอีนเพื่อปลุกร่างกายที่เหนื่อยล้าให้ลุกขึ้น 

มาทำ�งานได้

•	คนส่วนใหญ่ที่เลิกเสพติดกาเฟอีนได้  สภาพร่างกายจะกลับมาฟื้นตัว 

อย่างเห็นได้ชัด

•	หากขาดธาตเุหลก็  รา่งกายจะสรา้งพลงังานไมไ่ด ้ ส่งผลใหเ้หนือ่ยงา่ย 

และรู้สึกวิตกกังวล

•	หากเลิกกินของหวานไม่ได้  นั่นอาจเป็นสัญญาณเตือนของการขาด 

ธาตุเหล็ก
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