
“ตนหญาหวาน” เทรนดใหมของคนรักสุขภาพ ให

ความหวานจากธรรมชาติ แตปราศจากแคลอรี่

การมีสุขภาพ พรอมรูปรางที่ดีเป็นสิ่งที่สาวๆ หลายคนปรารถนา ซึ่งคุณผูหญิงทัง้หลายมักมีการดูแลรูปราง และ

ควบคุมน้ําหนักที่แตกตางกันออกไป ทัง้การออกกําลังกาย การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน รวมทัง้การอดอาหาร

แตหารูไมวาการ “อดอาหาร” ที่เหลาคุณผูหญิงสวนมากกําลังเผชิญอยูนัน้ นํามาซึ่งผลเสียตางๆ อาทิ โรคกระเพาะ

อาหาร รางกายออนเพลีย และอารมณแปรปรวน เป็นตน นอกจากน้ียังเป็นการทรมานรางกาย แถมบางรายอาจเกิด

โยโยเอฟเฟคตามมาภายหลังอีกดวย เพราะฉะนัน้การควบคุมน้ําหนักดวยวิธีอดอาหารจึงไมควรปฏิบัติเป็นอยางยิ่ง

หากแตเราควรลองเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทาน รูจักควบคุมอาหารใหถูกตอง เลือกรับประทานอาหารที่มีประ

โยชน ลดการกินอาหารจําพวกแป ง และน้ําตาลใหน อยลง โดยเมื่อเร็วๆ น้ี ไดมีการทําการวิจัยและคนพบ สารให

ความหวานที่สกัดจากธรรมชาติอยาง “ตนหญาหวาน” ซึ่งกําลังเป็นที่นิยมของผูที่รักสุขภาพ และผูที่ควบคุมน้ําหนัก

เป็นอยางมาก

คุณสมบัติ วิจันทมุข ผูจัดการฝ ายพัฒนาผลิตภัณฑ บริษัท มาลีสามพราน จํากัด (มหาชน) ไดกลาวถึงสาร

ใหความหวานที่สกัดจากธรรมชาติอยาง “ตนหญาหวาน” วา จริงๆ แลวตนหญาหวานเป็นที่นิยมในประเทศทางฝ่ัง

ซีกโลกตะวันตกมานานหลายปี และนิยมบริโภคกันมากในกลุมคนรักสุขภาพ แตตนหญาหวานเริ่มเขาสูประเทศไทย

ตัง้แตปี พ.ศ. 2550 จัดเป็นพืชสมุนไพรชนิดหน่ึง โดยเมื่อนําตนหญาหวานมาสกัด จะไดสารสกัดจากธรรมชาติที่

สําคัญ ที่เรียกวา สตีวิออลไกลโคไซด (Steviol glycosides) หรือ สตีเวีย (Stevia) มีคุณสมบัติสามารถให

ความหวานมากกวาน้ําตาลทรายถึง 200-300 เทา แตไมใหพลังงาน เพราะไมมีสวนประกอบของคารโบไฮเดรต ที่

รางกายสามารถใชเป็นพลังงานได จึงปราศจากแคลอรี่ ไมทําใหน้ําตาลในเลือดสูง แตกลับชวยลดน้ําตาลในเลือด

เหมาะสําหรับผูที่เป็นโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิต โรคอวน และโรคหัวใจ รวมถึงผูที่ตองการควบคุมน้ําหนัก

เพราะชวยลดไขมันในรางกายและในเสนเลือด

 

ดานผลงานวิจัยของทีมวิจัยจากมหาวิทยาลัยเชียงใหม ยังกลาวเสริมวา สารสกัดจากตนหญาหวานมีความปลอดภัย

ในทุกๆ กรณี โดยคาสูงสุดที่กินไดอยางปลอดภัยคือ 7,938 มิลลิกรัม/กิโลกรัม ซึ่งสูงมาก เทียบเทากับการผสมใน

เครื่องดื่มหรือกาแฟถึง 73 ถวยตอวัน โดยปรกติคนสวนใหญดื่มกาแฟกันประมาณ 2-3 ถวยเทานัน้ ซึ่งการใชตน

หญาหวานอยางปลอดภัย คือ ประมาณ 1-2 ใบตอเครื่องดื่ม 1 ถวย ถือเป็นปริมาณที่เหมาะสม และไมหวานมากจน

เกินไป สารสกัดจากตนหญาหวานน้ี สามารถใชบริโภคแทนน้ําตาลได และสามารถทานไดทุกเพศทุกวัย
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ทัง้น้ี ปัจจุบันสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) ไดขึ้นทะเบียนใหสารสกัดธรรมชาติจากตนหญาหวาน อยา

งสารสตีวิออลไกลโคไซด (Steviol glycosides) หรือ สตีเวีย (Stevia) สามารถบริโภคแทนน้ําตาลได เพราะ

มีความปลอดภัยสูง ไมเป็นอันตราย หรือมีผลขางเคียงใดๆ โดยไดมีการนําไปใชในดานอุตสาหกรรมตางๆ อยาง

เครื่องดื่ม ซึ่งชวยสรางความแตกตางจากเครื่องดื่มแคลอรี่ตํ่าทัว่ไป ดังนัน้คุณผูหญิงรักสุขภาพทัง้หลายที่กําลังมอง

หาตัวชวยในการควบคุมน้ําหนัก หรือคุณผูชายที่ตองการตัวชวยในการควบคุมน้ําตาลในเลือด ลองเลือกผลิตภัณฑที่

มีสวนประกอบของสารสกัดจากธรรมชาติอยางสตีเวีย (Stevia) เป็นทางเลือกใหม เพราะนอกจากจะใหความหวาน

จากธรรมชาติแลว ยังปราศจากแคลอรี่อีกดวย


