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บทที่ 1บทที่ 1บทที่ 1บทที่ 1    

 

    

บทนําบทนําบทนําบทนํา    

 
ดัชนีน้ำตาล เป็นดัชนีท่ีใช้จัดแบ่งประเภทของอาหารคาร์โบไฮเดรต โดยอาศัยการวัด

ปริมาณน้ำตาลในเลือดภายหลังจากการบริโภคอาหารคาร์โบไฮเดรตนั้น ๆ เปรียบเทียบกับการ
บริโภคอาหารอ้างอิง คือ น้ำตาลกลูโคสหรือขนมปังขาว โดยกำหนดให้ดัชนีน้ำตาลของอาหาร
อ้างอิง คือ 100 ดังนั ้น ดัชนีน้ำตาลของอาหารแต่ละชนิดจึงแสดงเป็นค่าที ่ได้จากการ
เปรียบเทียบ ไม่มีหน่วย เรียกว่า “ค่าดัชนีน้ำตาล” โดยอาหารที่มีค่าดัชนีน้ำตาลต่ำ เป็น
อาหารที่มีอัตราการย่อยคาร์โบไฮเดรตช้า จึงไม่ส่งผลต่อการเพิ่มขึ้นของระดับน้ำตาลในเลือด
มากนัก ในทางตรงกันข้าม อาหารที ่มีค่าดัชนีน้ำตาลสูง เป็นอาหารที ่มีอัตราการย่อย
คาร์โบไฮเดรตเร็ว ทำให้ระดับน้ำตาลในเลือดเพิ่มสูงขึ้นอย่างรวดเร็ว ค่าดัชนีน้ำตาลได้รับการ
ยอมรับและแนะนำโดยนักวิชาการจากองค์กรระดับชาติและนานาชาติหลายองค์กร ให้นำมาใช้
เพื่อช่วยในการเลือกบริโภคอาหารคาร์โบไฮเดรต ไม่เฉพาะแต่ผู้ป่วยที่ต้องการควบคุมระดับ
น้ำตาลในเลือด ยังสามารถใช้ได้กับคนทั่วไป ทั้งนี้การใช้ค่าดัชนีน้ำตาลจำเป็นต้องพิจารณา
ร่วมกับข้อมูลทางโภชนาการอื ่น ๆ โดยเฉพาะที ่สำคัญคือต้องคำนึงถึงปริมาณอาหาร
คาร์โบไฮเดรตที่บริโภคเข้าไปด้วย การบริโภคอาหารที่มีค่าดัชนีน้ำตาลต่ำ แต่บริโภคในปริมาณ
มากเกินความจำเป็นย่อมส่งผลเสียต่อสุขภาพในระยะยาว  
 
 



 2 ดัชนีน้ําตาล : หลักการและการประยุกต์ใช้ 

1.1 ประวัติและความเป็นมาของค่าดัชนีนํา้ตาล 
ค่าดัชนีน้ำตาล หรือเรียกว่า Glycemic index (บางแห่งสะกด Glycaemic index) 

หรือค่า GI คิดค้นขึ้นในช่วงต้นของทศวรรษ 1980s (ช่วงปี พ.ศ. 2523-2524) โดยนักวิจัยจาก
มหาวิทยาลัยโทรอนโต ประเทศแคนาดา นำโดย ดร. เดวิด เจ. เจนคินส์ (David J. Jenkins) 
และคณะ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อใช้เป็นเครื่องมือในการแบ่งประเภทของอาหารคาร์โบไฮเดรต 
โดยอาศัยการวัดปริมาณน้ำตาลในเลือดภายหลังจากการบริโภคอาหารคาร์โบไฮเดรตนั้น ๆ 
เปรียบเทียบกับอาหารอ้างอิง ซึ่งปกติใช้กลูโคสหรือขนมปังขาวเป็นอาหารอ้างอิง อาหารที่มีค่า
ดัชนีน้ำตาลต่ำ เป็นอาหารที่ไม่ส่งผลต่อการเพิ่มขึ้นของระดับน้ำตาลในเลือดมากนัก ส่งผลดีต่อ
สุขภาพ ในทางตรงกันข้าม อาหารท่ีมีค่าดัชนีน้ำตาลสูงจะส่งผลต่อการเพ่ิมข้ึนของระดับน้ำตาล
ในเลือดอย่างรวดเร็ว โดยการคิดค้นเกี่ยวกับค่าดัชนีน้ำตาลในช่วงแรก มุ่งเน้นเพื่อให้ผู้ป่วย
โรคเบาหวานได้ใช้เป็นแนวทางในการเลือกบริโภคอาหารคาร์โบไฮเดรตที่เหมาะสม โดยอาศัย
หลักการของค่าดัชนีน้ำตาลดังกล่าวข้างต้น (Jenkins et al., 1981) 

องค์ความรู้เก่ียวกับอาหารคาร์โบไฮเดรตในช่วงต้นทศวรรษ 1980s ทำให้เข้าใจว่า การ
บริโภคน้ำตาลชั้นเดียว (simple sugar) ทุกชนิด ส่งผลให้ระดับน้ำตาลในเลือดเพิ่มสูงขึ้นอย่าง
รวดเร็ว ในขณะที่การบริโภคคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน (complex carbohydrate) จะไม่ทำให้
ระดับน้ำตาลในเลือดเพ่ิมสูงข้ึนมากนัก อย่างไรก็ตาม เร่ิมมีงานวิจัยท่ีค้นพบว่าข้อมูลดังกล่าวไม่
เป็นจริงเสมอไป การบริโภคน้ำตาลชั้นเดียวบางชนิดไม่ส่งผลต่อการเพิ่มขึ้นของระดับน้ำตาลใน
เลือดมากนัก ในขณะท่ีการบริโภคคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนบางชนิดกลับทำให้ระดับน้ำตาลใน
เลือดเพ่ิมสูงข้ึนอย่างรวดเร็ว (Philippou and Al Dhaheri, 2017) ดังน้ัน การแนะนำให้ผู้ป่วย
โรคเบาหวานหรือผู ้ท ี ่ต ้องการควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด เลือกรับประทานอาหาร
คาร์โบไฮเดรตให้เหมาะสมบนพื้นฐานของน้ำตาลชั้นเดียวและคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนเพียงมิติ
เดียวจึงไม่เพียงพอ จำเป็นต้องคิดค้นหาแนวทางใหม่ที่มีความเหมาะสมมากกว่า เป็นที่มาของ
แนวคิดและหลักการเรื่องค่าดัชนีน้ำตาล โดยการใช้งานค่าดัชนีน้ำตาลในช่วงแรกใช้สำหรับ
ผู้ป่วยโรคเบาหวานเป็นหลัก ต่อมาในปี พ.ศ. 2540 คณะกรรมการผู้เชี่ยวชาญด้านอาหาร
คาร์โบไฮเดรตที่แต่งตั ้งโดยองค์การอาหารและเกษตรแห่งสหประชาชาติ (FAO) ร่วมกับ 
อ ง ค ์ ก า ร อ น า ม ั ย โ ล ก  ( WHO) ( The Joint FAO/WHO Expert Consultation on 
Carbohydrates in Human Nutrition) มีการประชุมและยอมรับให้มีการใช้แนวคิดและ


