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  รสหวานเปนรสชาติท่ีคนสวนใหญชื่นชอบ แตการปรุงแตงรสหวานดวยน้ําตาลโดยท่ัวไปนั้น 

หากใชน้ําตาลในปริมาณท่ีสูงเกินไปก็อาจแฝงอันตรายตามมาได เพราะน้ําตาลเปนแหลงใหพลังงานแกรางกาย 

เม่ือไดรับเกินความตองการของรางกายจะเกิดการสะสมในรูปไขมัน ซ่ึงสงผลกระทบตอเนื่องใหเกิดโรคตางๆ 

ตามมา เชน โรคอวน โรคท่ีเก่ียวของกับการเผาผลาญพลังงานท่ีผิดปกติของรางกาย (metabolic syndrome) 

ทําใหอาการโรคเบาหวานแยลง เปนตน คนเราจึงมักพยายามหาทางหลีกเลี่ยงการบริโภคน้ําตาลดวยการหา

สารใหความหวานท่ีใหพลังงานต่ําทดแทน ผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูปหลายชนิดมีการโฆษณาจูงใจดวยคําวา 

“ไมมีน้ําตาล” “0% แคลอรี่” หรือคําอ่ืนๆ ท่ีตอทายยี่หอสินคาเพ่ือใหมีความรูสึกวาใหพลังงานนอย อาจจะ

เปนทางเลือกหนึ่งสําหรับการหลีกเลี่ยงพลังงานจากน้ําตาลได อยางไรก็ตามสารทดแทนน้ําตาลบางชนิดยัง

สามารถใหพลังงานอยู และบางผลิตภัณฑอาจมีสวนประกอบของน้ําตาลเพ่ือใหไดรสชาติท่ีดีข้ึน  

ตัวอยางสารใหความหวานแทนน้ําตาลท่ีนิยม ไดแก แซคคาริน (saccharin) หรือขัณฑสกร, 

แอสปาเทม (aspartame), อะซีซัลเฟม โพแทสเซียม (acesulfame potassium) และซูคาโรส (sucralose) 

ซ่ึงสารหวานเหลานี้สามารถใชในการแตงรสหวานอาหารไดดี แตสวนใหญรสชาติท่ีไดอาจมีความหวานแตกตาง

จากน้ําตาลซูโครส และบางชนิดอาจมีขอควรระวัง เชน แอสปาเทม ไมทนตอความรอนจึงไมเหมาะกับการ

ประกอบอาหารท่ีตองใชความรอนจากเตา และตองระวังในการใชในผูท่ีมีภาวะคีโตนูเรีย (phenylketonuria) 

ซ่ึงมีความผิดปกติในการเมตาบอไลซ phenylalanine ซ่ึงเปนสวนประกอบในแอสปาเทม ดังนั้นจึงควรเลือกใช

สารใหความหวานใหเหมาะสมกับแตละบุคคลดวย 

ปจจุบันสารทดแทนน้ําตาลจากพืชสมุนไพรเปนอีกทางเลือกหนึ่งท่ีนิยมใชมากข้ึน เนื่องจาก

ความเชื่อวาการใชสารจากธรรมชาติมีความปลอดภัยและรสชาติใกลเคียงกับน้ําตาลท่ีใชท่ัวไป พืชท่ีใหรสหวาน

มีมากมายหลายชนิด แตสมุนไพรท่ีไดรับการยอมรับใหใชปรุงแตงรสหวานมีเพียงไมก่ีชนิด เชน หญาหวานและ

หลอฮังกวย 

• หญาหวาน  

หญาหวาน มีชื่อวิทยาศาสตรวา Stevia rebaudiana Bertoni เปนพืชในวงศ Asteraceae 

เปนพืชท่ีพบตามเขตรอนชื้น ตามฝงตะวันตกของอเมริกาเหนือและอเมริกาใต ปจจุบันมีการเพาะปลูกอยาง

แพรหลายในประเทศไทย ใบหญาหวานมีความหวานกวาน้ําตาลถึง 30 เทา โดยความหวานนี้มาจากสารกลุม

สตีวิออลไกลโคไซด  (steviol glycosides) ไดแก  สตีวิ โอไซด  (stevioside) รีบาวดิ โอไซด  เอ - เอฟ 

(rebaudioside A, B, C, D, และ F) ดัลโคไซด เอ (dulcoside A) รูบุโซไซด (rubusoside) และ สตีวิออล
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ไบโอไซด (steviolbioside) สารเหลานี้ใหความหวานแตไมใหพลังงาน จึงไดรับความนิยมใชเปนสารแตงรส

หวานในอาหารใหผูท่ีตองการหลีกเลี่ยงการรับประทานน้ําตาล ผูท่ีตองการควบคุมน้ําหนัก ผูปวยเบาหวาน 

สารสตีวิโอไซดท่ีเปนสารประกอบหลักในหญาหวาน มีความหวานมากกวาน้ําตาลซูโครสถึง 300 เทา สารชนิด

นี้มีความคงตัวคอนขางดี สามารถทนตอความรอน และความเปนกรด-ดาง (ชวง pH 3-9) ไดดี จึงเหมาะสมตอ

การนํามาประกอบอาหาร อยางไรก็ตาม หากใชสตีวิโอไซดในปริมาณสูงเกินไปก็อาจทําใหเกิดรสขมคางอยูได  

องคการอาหารและยา ประเทศสหรัฐอเมริกา (US FDA) 

ไดรับรองใหใชสตีวิออลไกลโคไซดท่ีมีความบริสุทธิ์สูง (ความบริสุทธิ์ 

≥95%) เปนวัตถุท่ีใชสําหรับแตงรสหวานในอาหาร โดยกําหนด

ปริมาณการใชท่ียอมรับได (Acceptable Daily Intake (ADI)) 

เทากับ 4 มิลลิกรัมของสารสตีวิออลตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน 

อยางไรก็ตามยังไมรับรองการนาํใบและสารสกัดหยาบจากใบหญา

หวานมาเปนวัตถุปรุงแตงรสอาหาร เนื่องจากขอมูลทางพิษวิทยายัง

ไมเพียงพอ 

ปจจุบันในประเทศไทยมีการจําหนายหญาหวานในรูปแบบเครื่องดื่มชาสมุนไพร และสารปรุงแตงรส

อาหารในรูปแบบสารสตีวิออล ไกลโคไซด โดยมีการกําหนดปริมาณการใชเปนสารปรุงแตงรสท่ีเหมาะสมใน

อาหารแตละประเภท ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับท่ี 381 พ.ศ.2559 เรื่อง วัตถุเจือปนอาหาร (ฉบับ

ท่ี 4) เพ่ือกําหนดใหใชสตีวิออล ไกลโคไซดอยางปลอดภัยมากข้ึน 

   

• หลอฮังกวย 

หลอฮังกวย (Siraitia grosvenorii (Swingle) C.Jeffrey ex A.M.Lu 

& Zhi Y.Zhang (syn. Momordica grosvenorii Swingle), ว งศ  

Cucurbitaceae) เปนไมเลื้อยชนิดหนึ่ง ปลูกมากทางใตของประเทศ

จีน ผลทรงกลม มีรสหวานกวาน้ําตาล 300 เทา เรามักคุนเคยวาผล

หลอฮังกวยเปนสวนประกอบในจับเลี้ยง เครื่องดื่มแกรอนในกระหาย

น้ํา ซ่ึงระยะหลังมีการผลิตเปนเครื่องดื่มสําเร็จรูปจําหนายมากมาย  

หลอฮังกวยเปนสมุนไพรจีนท่ีใชเปนสารแตงรสหวาน บรรเทา

อาการไอ เจ็บคอ และขับเสมหะ เนื้อผลหลอฮังกวยมีสารสําคัญกลุมไตรเทอรปน ไกลโคไซด ซ่ึงพบปริมาณ

เหลานี้ในผลแหงมากกวาผลสด สารประกอบหลักท่ีพบ คือ mogroside V และ siamenoside I โดยมีความ

หวานมากกวาน้ําตาลประมาณ 400 และ 500 เทาของน้ําตาลซูโครส ตามลําดับ สารเหลานี้ใหความหวานแต

ไมใหพลังงานเชนเดียวกันกับสารสตีวิออล ไกลโคไซด และมีขอดีคือไมเกิดรสขมหลังจากรับประทานปริมาณ

มาก ปจจุบันองคการอาหารและยาสหรัฐอเมริกา ไดประกาศใหมีการใชสารสกัดผลหลอฮังกวย (Siraitia 

ผลหลอฮังกวยแหง 

ใบหญาหวานแหง 
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grosvenorii Swingle fruit extracts (SGFE)) ท่ี มี  mogroside V 25%, 45% หรือ 55% เปนสารแตงรส

หวานในอาหารเชนเดียวกับสตีวิออล ไกลโคไซดจากหญาหวาน ซ่ึงการใชสารสกัดนี้จะชวยหลีกเลี่ยงการไดรับ

พลังงานจากน้ําตาลท่ีพบในเนื้อผลจากการใชผลโดยตรงได   

นอกจากการระมัดระวังน้ําตาลจากเนื้อผล หลอฮังกวยคอนขางมีความปลอดภัย ปจจุบันยังไมพบ

รายงานการเกิดผลขางเคียงรุนแรงจากการบริโภคหลอฮังกวย นอกจากนี้ US FDA ไมมีการระบุปริมาณการใช

ข้ันต่ํา สําหรับการใชสารสกัดหลอฮังกวยในปรุงแตงอาหาร เนื่องจากมีผลขางเคียงต่ําเม่ือเปรียบเทียบกับ

ปริมาณท่ีใชปรุงแตงอาหารโดยท่ัวไป 

สารใหความหวานจากธรรมชาติท่ีมีพลังงานต่ําเปนทางเลือกท่ีดีทางหนึ่งสําหรับการหลีกเลี่ยงการ

ไดรับพลังงานท่ีมากเกินกวาท่ีรางกายตองการ นอกจากพืชท้ังสองชนิดท่ีกลาวถึงแลว ยังมีสมุนไพรท่ีมีรสหวาน

อีกหลายชนิด เชน ชะเอมเทศ มะกล่ําตาหนู มักใชในการปรับรสชาติในตํารับยาสมุนไพรมากกวา เพราะใหรส

หวานท่ีไมกลมกลอมเม่ือนํามาปรุงอาหาร  และมีขอควรระวังในการใชคอนขางมาก อยางไรก็ตามการใชสาร

ทดแทนความหวานทุกชนิดในปริมาณมากก็ยังไมสามารถยืนยันไดมีความปลอดภัยรอยเปอรเซ็น ดังนั้นการลด

อาหารรสหวานจึงเปนทางออกท่ีดีท่ีสุดในการหลีกเลี่ยงน้ําตาล และจะดียิ่งข้ึนเม่ือทําควบคูกับการออกกําลัง

กายอยางสมํ่าเสมอ เพ่ือเพ่ิมการใชพลังงานจากรางกายไดอีกทางหนึ่ง    
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