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เลอืด ตอนท่ี 18

นพ.จักรกฤษณ์  เอื้อสุนทรวัฒนา     รศ. นพ.ธันยชัย  สุระ  

	 	 สวัสดีครับ	พบกันอีกครั้งในจุลสารธาลัสซีเมีย	ฉบับรับปี

ใหม่นะครับ ปีใหม่นี้ขอให้ทุกท่านได้รับแต่สิ่งดีๆ  (ซึ่งแน่นอนว่า

หนึ่งในนั้นก็คือ จุลสารคุณภาพของเรา ท่ีท่านกำาลังถืออยู่ในมือน้ี!)

สมความปรารถนาน่ะครับ	

  

  เพื่อให้เข้ากับบรรยากาศช่วงปีใหม่ที่หลายๆ ท่านอาจจะมี

โอกาสได้รับประทานขนมหวานมากกว่าปกติ ฉบับนี้ผมก็จะขอ

อนุญาตเล่าเร่ืองของน้ําตาล ซ่ึงเป็นส่วนประกอบท่ีสําคัญอีกอย่าง

หน่ึงของน้ําเลือด ก็แล้วกันนะครับ (จริงๆ ก็ไม่ค่อยเก่ียวกันหรอก 

แต่คุณผู้อ่านพยายามทําใจเชื่อผมว่ามันเป็นเหตุเป็นผลเชื่อมโยง

กันก็แล้วกันนะครับ ผมจะได้เล่าเรื่องนํ้าตาลในเลือดได้ไง) 

  

  เวลาพูดถึงนํ้าตาล คนส่วนใหญ่ก็คงบอกได้ว่ามันมีอยู่

หลายชนิด เช่น น้ําตาลทราย	น้ําตาลป๊ีบ	น้ําตาลก้อน ฯลฯ แต่ความ

จริงแล้วส่วนประกอบของสิ่งที่เราเรียกว่า “นํ้าตาล” กันตามปกติ

น้ัน ส่วนใหญ่แล้วเป็นของอย่างเดียวกัน คือน้ําตาลชนิดหน่ึง ท่ีเรียก

ว่า “ซูโครส” (sucrose จากคําฝรั่งเศส sucre = นํ้าตาล กับ

ปัจจัย–ose ซึ่งเป็นคําที่นักเคมีใช้ลงท้ายสารในกลุ่มนํ้าตาล เข้า

ใจว่าอาจจะเพื่อให้เหมือนกับ นํ้าตาลกลูโคส (glucose) ซึ่งมีที่มา

จากคํากรีก gleukos หมายถึง เหล้าองุ่นหวาน) 

  

  ฟังแล้วงง! ไหมครับ  คือของส่วนใหญ่ที่เราเรียกมันว่า “นํ้า

ตาล” ถึงจะหน้าตาไม่ค่อยเหมือนกัน แต่จริงๆ แล้วก็เป็นนํ้าตาล

ชนิดเดียวกัน แต่นอกจากน้ําตาลพวกน้ีแล้ว ยังมีน้ําตาลชนิดอ่ืนๆ

อีกเป็นจํานวนมาก ซ่ึงเราอาจจะไม่ค่อยได้พบเห็นในชีวิตประจําวัน

และไม่ได้นึกถึงมันในฐานะที่เป็นน้ําตาลน่ะครับ 

  

  ในทางเคมี เราตกลงกันว่า “นํ้าตาล” หมายถึงสารเคมี

กลุ่มหนึ่งซึ่งโดยปกติมีรสหวาน จัดอยู่ในกลุ่ม คาร์โบไฮเดรต	

(carbohydrate ต้ังช่ือแบบน้ีเน่ืองจากสารในกลุ่มน้ีมี ธาตุคาร์บอน

(carbon ชื่อธาตุนี้มีต้นศัพท์มาจากคําละติน carbonem = ถ่าน 

ถ่านหิน ซึ่งรากศัพท์ของคํานี้ ในต้นตระกูลภาษาอินเดีย-ยุโรป

ดั้งเดิมเป็นที่มาของคําว่า “กฤษณะ” ในภาษาสันสกฤต ซึ่ง

หมายถึง ดํา ไหม้เกรียม ด้วย คํานี้ในภาษาบาลีคือ “กัณหะ” 

อย่างในชื่อพระกัณหา ธิดาของพระเวสสันดรเป็นต้น) กับ “นํ้า” 

(hydor ในภาษากรีก) ซึ่งในที่นี้ไม่ได้หมายถึงนํ้าจริงๆ แต่ใช้ใน

ความหมายว่ามันมีทั้ง ไฮโดรเจน และ ออกซิเจน โดยจํานวน

ไฮโดรเจนเป็นสองเท่าของออกซิเจน จึงเหมือนกับว่ามีนํ้าอยู่)  

  ซึ่งสารในกลุ่มนํ้าตาลนี้ ยังแบ่งย่อยออกได้เป็นสองกลุ่ม

ใหญ่ๆ คือ  

  นํ้าตาลโมเลกุลเดี่ยว (monosaccharide จากคํากรีก 

monos = หนึ่ง กับคํา ละติน saccharum = นํ้าตาล) กับ  

  นํ้าตาลโมเลกุลคู่		(disaccharide จากคํา กรีก di = สองเท่า) 

ซึ่งสองอย่างนี้ต่างกันตรงที่ นํ้าตาลโมเลกุลคู่แต่ละโมเลกุล เกิด

จากน้ําตาลโมเลกุลเด่ียวสองโมเลกุล มารวมกัน (น่ันเอง ไม่มีอะไร

น่าแปลกใจใช่ไหมครับ) 

  นํ้าตาลที่พบได้บ่อยๆ ในอาหารของเรา (อย่างเช่นใน

นํ้าตาลทราย นํ้าอ้อย ขนมหวาน รวมทั้งผลไม้ต่างๆ โดยเฉพาะที่

มีรสหวาน) คือ นํ้าตาลซูโครส ก็เป็นนํ้าตาลโมเลกุลคู่ ซึ่งเกิดขึ้น

จาก นํ้าตาลกลูโคสมารวมกับนํ้าตาลฟรุคโตส  (fructose จากคํา

ละติน fructus = ผลไม้ ความจริงแล้วคําว่า fructus นี้ (รวมทั้ง

บรรพบุรุษของมันในต้นตระกูลภาษาอินเดีย-ยุโรปดั้งเดิมด้วย)

ยังมีความหมายได้ถึง ผลิตผล (ทางการเกษตร) ผลตอบแทน 

รางวัล ความยินดี ได้ด้วย ซึ่งก็คงไม่ใช่เรื่องน่าแปลกใจถ้านึกถึง

สังคมกสิกรรมในสมัยก่อน  เมื่อได้ผลิตผลมา เราก็จะยินดี แต่ถ้า

ปีไหนผลผลิตไม่ดีก็ต้องเศร้าใจไปตามระเบียบ) 

 

  นอกจากซูโครสแล้ว นํ้าตาลโมเลกุลคู่ที่พบได้บ่อยๆ ใน

อาหารก็ยังมี น้ําตาลแลคโตส  (lactose จากคําละติน lactis = ของ

ภาพจาก: blog.goodlifefitness.com
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นม/แห่งนม ซ่ึงเป็นรูปสัมพันธการ (แปลเป็นไทยว่าเป็นรูปท่ีแสดง

ความเป็นเจ้าของ) ของ lac = น้ํานม) ซ่ึงเกิดจาก น้ําตาลกลูโคส	มา

รวมกับ	น้ําตาลกาแลคโตส (galactose จากคํากรีก gala = น้ํานม

(คําว่า กาแล็คซี่ ก็มีที่มาจากคํานี้ เพราะคนกรีกเห็นว่ามันมีสีขาว

เหมือน น้ํานม) ความจริงแล้วรูปสัมพันธการของคําน้ีคือ  galaktos 

แต่ดูเหมือนว่าปัจจัย – ose  ข้างหลัง เกิดจากการเติม เข้าไปให้

เหมือนกับกลูโคส มากกว่าท่ีจะเอามาจากคําว่า galaktosโดยตรง) 

นํ้าตาลแลคโตส นี้ทําให้นมสดมีรสหวานน้อยๆ อยู่ตามธรรมชาติ 

(ไม่นับพวกนมรสหวาน นมช็อกโกแล็ต หรือนมข้นหวาน ซ่ึงพวก

น้ันใส่น้ําตาลเพ่ิมเข้าไป  และไม่เก่ียวกับนมถ่ัวเหลือง หรือ นมข้าว

โพดด้วย) สัดส่วนของนํ้าตาลแลคโตสในนํ้านมนี้แตกต่างกันไป

ตามแต่ชนิดของสิ่งมีชีวิต ในนํ้านมของคนจะมี นํ้าตาลแลคโตส

อยู่ประมาณ 7 เปอร์เซ็นต์ ในขณะที่นมวัวจะมีไม่ถึง 5 เปอร์เซ็นต์

ซึ่งทําให้นํ้านมคนมีรสหวานมากกว่านํ้านมของวัว 

  

  สารอาหารในกลุ่มคาร์โบไฮเดรต นอกจากนํ้าตาลแล้วก็

ยังมีกลุ่มท่ีเกิดจากน้ําตาลโมเลกุลเด่ียวจํานวนมาก (คือมากกว่า 2 

โมเลกุล) มาเช่ือมต่อกันเป็นสายยาว สารในกลุ่มน้ีก็เช่น พวกแป้ง

ซึ่งพบได้ในพืช และไกลโคเจนซึ่งพบได้ในสัตว์ ทั้งแป้งและไกล

โคเจนนี้ เมื่อผ่านการย่อยแล้ว ในที่สุดก็จะได้ออกมาเป็นนํ้าตาล

กลูโคส ซึ่งเป็นนํ้าตาลโมเลกุลเดี่ยว ที่เป็นหน่วยย่อยของสารใน

กลุ่มนี้ 

ภาพที่	1  โครงสร้างโมเลกุลของกลูโคส		

  ด้านซ้ายเป็นแบบจําลองโมเลกุลแบบแท่ง ซ่ึงจุดปลายและ

มุมแทนแต่ละอะตอม  

  ด้านขวา เป็นแบบจําลองโมเลกุลแบบเต็มพ้ืนท่ี   (space-filling

model ซึ่งแสดงรูปร่างสามมิติ โดยประมาณของโมเลกุล) ถ้าใคร

ช่างสังเกต อาจจะเห็นว่า  ตรงกลางโมเลกุลของกลูโคส มีคาร์บอน

อยู่ 5 ตัว กับออกซิเจนอีก 1 ตัวจับกันอยู่เป็นวงหกเหลี่ยม 

ภาพที่	2		 โครงสร้างโมเลกุลของซูโครส	 

  ถ้าใครช่างสังเกต (อีกแล้ว) อาจจะเห็นว่าวงแหวนด้านซ้าย

มีแค่ 5 มุม ในขณะที่ด้านขวามี 6 มุม (มุมมันบังกันอยู่นิดหน่อย

พยายามใช้จินตนาการช่วยด้วยนะครับ) อันน้ีก็เน่ืองจากว่า น้ําตาล

ด้านซ้ายเป็น ฟรุคโตส ส่วนด้านขวาเป็น	กลูโคส	ครับ 

  นํ้าตาลกลูโคส	 เป็นสารให้พลังงานหลักของเซลล์ต่างๆ 

ในร่างกาย มันจึงต้องถูกลําเลียงไปยังเนื้อเยื่อต่างๆ ตลอดเวลา 

ทําให้มันเป็นนํ้าตาลที่พบได้มากในกระแสเลือดตามไปด้วย โดย

เฉลี่ยแล้ว ในนํ้าเลือด 1 ลิตร จะมีกลูโคสอยู่ประมาณ 1 กรัม ซึ่งใน

สภาวะปกติ ร่างกายจะมีกลไกท่ีจะควบคุม ความเข้มข้นของน้ําตาล

กลูโคสในเลือดให้อยู่ในช่วงที่เหมาะสมอยู่เสมอ ไม่ว่าจะเป็นช่วง

หลังทานอาหารใหม่ๆ ซึ่งมีกลูโคสเข้าสู่กระแสเลือดมาก หรือเป็น

ช่วงที่อดอาหารมาแล้วหลายชั่วโมงก็ตาม ทั้งนี้เนื่องจากถ้าระดับ

กลูโคสในเลือดตํ่าเกินไป จะผ่านเข้าสมองได้ไม่ทันความต้องการ

ใช้งานและอาจทําให้เกิดอันตรายได้ (สมองมีความต้องการใช้

กลูโคสสูงมาก เนื่องจากมันต้องใช้พลังงานเยอะ ประมาณว่าใน

ปริมาณพลังงานที่ร่างกายใช้ในแต่ละวัน จะเป็นของสมองเสีย

ประมาณ 1 ใน 4 ถึง 1 ใน 5 หรือคิดเป็นปริมาณกลูโคสประมาณ 

150 กรัมต่อวัน นอกจากสมองแล้ว เม็ดเลือดแดงเองก็มีความ

ต้องการใช้กลูโคสสูงเช่นกัน เน่ืองจากมันไม่มี ไมโตคอนเดรีย ทําให้

ไม่สามารถใช้พลังงานจากแหล่งอื่นมาช่วยได้)  

  

  ในทางตรงข้ามถ้ามีกลูโคสอยู่มากเกินไปในกระแสเลือดมัน

จะไปดึงน้ําออกมาจากเซลล์       (อันน้ีเกิดจากปรากฏการณ์ออสโมซิส) 

ซึ่งก็ทําให้เป็นอันตรายได้อีกเช่นเดียวกัน 

	ที่มา: ข้อมูลตําแหน่งอะตอมจาก http://www.nyu.edu/pages/mathmol/library/sugars/  สร้างภาพด้วยโปรแกรม PyMol 1.5.0.1-2 build 1 และ QuteMol 0.4.1
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  ร่างกายของเราอาศัย         ฮอร์โมนหลักๆ  สองตัวในการควบ

คุมระดับกลูโคสในกระแสเลือด คือ อินซูลิน (insulin มาจากคํา

ละติน insula หมายถึงเกาะ ท่ีมันได้ช่ืออย่างน้ี เป็นเพราะมันถูกสร้าง

ข้ึนมาโดยบริเวณหน่ึงของตับอ่อนท่ีเรียกว่า  islet of Langer hans 

หรือ “เกาะน้อยๆ ของลังเกอร์ฮานส์” นั่นเอง) กับ กลูคากอน 

(glucagon จาก gluco รวมกับคํากรีก agon ซึ่งมาจากคําว่า

ago = นํา) 

  

  เมื่อระดับกลูโคสในเลือดสูงขึ้น หลังจากทานอาหาร ตับ

อ่อนจะหลั่งฮอร์โมนอินซูลินออกมาในกระแสเลือด ในขณะเดียว

กัน กลูคากอนก็จะถูกยับยั้งไม่ให้ออกมาด้วย อินซูลินที่หลั่งออก

มาน้ี จะไปกระตุ้นให้ตับและกล้ามเน้ือ เอากลูโคสส่วนเกินไปสร้าง

เป็นไกลโคเจนเพื่อเก็บไว้ใช้ และกระตุ้นให้มีการสร้างโปรตีนมาก

ขึ้น (ซึ่งก็ต้องใช้กลูโคสด้วยเช่นกัน) และยังกระตุ้นให้เซลล์ไขมัน

เปลี่ยนกลูโคสไปเป็นไขมันสะสมไว้อีกด้วย 

  

  เม่ือระดับกลูโคสในเลือดลดต่ําลง ตับอ่อนจะหล่ังกลูคากอน

ออกมา ซึ่งจะส่งผลในทางตรงข้ามกับอินซูลิน คือทําให้ตับย่อย

ไกลโคเจนออกมาเป็นกลูโคสอีกคร้ัง และทําให้มีการสร้างกลูโคส

ขึ้นมาใหม่จากสารอื่นๆ รวมทั้งโปรตีน และปล่อยไขมันออกมา

ใช้งาน ซึ่งก็จะช่วยรักษาระดับกลูโคสในเลือดไว้ให้เพียงพอ แก่

ความต้องการได้ 

  

  ในบางคนอาจมีปัญหาที่ทําให้ตับอ่อน ไม่สามารถสร้าง

อินซูลินข้ึนมาได้เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย เช่นท่ีเก่ียว

ข้องกับชาวชมรมธาลัสซีเมียก็อาจจะเป็น ในกรณีท่ีมีเหล็กไปสะสม

อยู่ในตับอ่อนมากๆ จนเกิดความเสียหายขึ้นกับเซลล์ที่ทําหน้าที่

สร้างอินซูลิน ก็จะทําให้มีกลูโคสค้างอยู่ในกระแสเลือดในระดับ

ที่สูงได้ 

  

  โดยปกติแล้ว เมื่อเลือดผ่านไปที่ไต กลูโคสในเลือดก็จะ

ถูกกรองออกมาเป็นของเสียด้วย แต่เนื่องจากมันเป็นของที่มี

ความสําคัญ ตามธรรมชาติแล้วไตก็จะพยายามดูดกลูโคสที่ถูก

กรองออกไปกลับเข้ามาในกระแสเลือดไว้ทั้งหมด ในปัสสาวะ

ของคนปกติจึงไม่มีน้ําตาลอยู่ อย่างไรก็ตาม ความสามารถใน

การดูดกลับนี้ก็มีขีดจํากัดอยู่ ถ้าระดับกลูโคสในเลือด (ที่มาที่ไต) 

สูงจนเกินไป ไตจะดูดกลูโคสกลับคืนมาได้ไม่หมด ก็จะมีกลูโคส

บางส่วนหลุดปนมากับปัสสาวะได้ ซึ่งนอกจากจะเสียของแล้ว 

กลูโคสที่ออกมาอยู่ในปัสสาวะ ก็จะดึงน้ําจากในร่างกายออกมา

ด้วย ทําให้คนที่มีปัญหาในลักษณะนี้ ถ่ายปัสสาวะมาก และหิว

น้ําบ่อย และถ้าเป็นในสมัยที่แพทย์ยังชิมปัสสาวะผู้ป่วยอยู่ ก็จะ

พบว่าปัสสาวะมีรสหวานด้วย (แหงล่ะ ก็มีนำ้าตาลออกมาด้วยนี่) 

เราก็เลยเรียกโรคน้ีว่าเบาหวาน (ไงล่ะ) (ข่าวดีสําหรับเด็กๆ ท่ีอยาก

จะเรียนหมอ ในปัจจุบันเราตรวจหานํ้าตาลในปัสสาวะ (และใน

เลือดด้วย) ด้วยวิธีทางเคมี ไม่จําเป็นต้องชิมอีกต่อไปแล้ว ช่วย

ลดความอิหลักอิเหลื่อของทั้งสองฝ่ายไปได้โขอยู่) 

 

  ปัญหาจริงๆ ของเบาหวานคือ กลูโคสในเลือดที่มีปริมาณ

สูงอยู่นานๆ	 มันจะไปจับกับโปรตีนตามเนื้อเยื่อต่างๆ	 ทําให้เกิด

การเสื่อมสภาพของเนื้อเยื่อในหลายระบบตามมาในระยะยาว

  

  ความจริงแล้ว นอกจากปัญหาที่ตับอ่อน สร้างฮอร์โมน

อินซูลินได้ไม่พอต่อความต้องการแล้ว โรคเบาหวานยังสามารถ

เกิดได้จากการที่อวัยวะที่ควรจะรับคําสั่ง จากอินซูลินเพื่อเอา

กลูโคส ไปใช้ทําอย่างอ่ืน เกิดตอบสนองต่ออินซูลินได้ไม่ดีอีกด้วย

เบาหวานในลักษณะนี้ มักจะพบในคนที่ทานอาหารที่มีคาร์โบไฮ

เดรตสูง	 มีนํ้าหนักตัวมาก	 เส้นรอบเอวยาว อันนี้เข้าใจกันว่า

เป็นเพราะเกิดอาการ “ด้านชา” ต่ออินซูลินหลังจากได้รับอินซูลิน

อยู่ในระดับสูงอยู่เรื่อยๆ ซึ่งก็เป็นผลมาจากการที่มี กลูโคสเข้ามา

มากเกินไป ซึ่งก็เป็นผลมาจากการที่มี ธัญญาหาร ผลาหาร 

ภักษาหาร มังสาหาร อุดมสมบูรณ์ ซึ่งก็เป็นผลมาจากการที่

พระโคกินหญ้ากินนํ้านั่นเอง (เอ! สงสัยอันหลังนี้จะไม่ค่อยเกี่ยว

กับเบาหวานเท่าไร) ในปัจจุบันเราจึงมักได้ยินเขาออกมารณรงค์

ให้ลดปริมาณนน้ําตาลในอาหารลง กับ ให้ออกกําลังกายและระวัง

ไม่ให้อ้วนกันมาก ครับ.. 

  เล่าเร่ืองน้ําตาลมาพอสมควรแล้วคราวหน้าเอาเร่ือง “ ไขมัน”

บ้างน่ะครับจะได้เข้าคู่กัน พบกันใหม่ฉบับหน้า สวัสดีครับ 
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