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ปจจุบันมีการศึกษาเก่ียวกับคุณภาพของคารโบไฮเดรตท่ีรางกายไดรับจากการรับประทานอาหารซ่ึงมีบทบาทตอ
สาเหตุของการเกิดโรคอวน (obesity) (Athanasios และคณะ, 2013) และโรคเรื้อรัง (chronic disease) ตางๆ มากมาย 
อาทิ โรคหัวใจ เบาหวาน และมะเร็ง เปนตน (Arikawa และคณะ, 2015) ดังนั้นสําหรับกลุมผูปวยเบาหวานซ่ึงจําเปนตอง
มีการควบคุมสภาวะของระดับนํ้าตาลในเลือดใหเปนปกตินั้น การทราบคุณภาพของคารโบไฮเดรตในอาหารแตละชนิด 
จะชวยใหผูปวยเบาหวานสามารถตัดสินใจเลือกชนิดของอาหารที่จะบริโภคในแตละมื้อไดอยางถูกตองเหมาะสมมากยิ่ง
ขึ้น (พิมพเพ็ญ และ นิธิยา, ม.ป.ป.)

ดัชนีที่ถูกกําหนดขึ้นเพื่อใชในการตรวจวัดคุณภาพของอาหารประเภทคารโบไฮเดรต คือ คาดัชนีนํ้าตาล (Glycemic 
Index; GI) ซึ่ง GI มีคาตั้งแต 0-100 ขึ้นกับวาอาหารชนิดนั้น ๆ  มีผลตอการเพ่ิมขึ้นของระดับนํ้าตาลในเลือดมากหรือนอย
นับจากภายหลังการบริโภคอาหารนั้น 2 ถึง 3 ชั่วโมง คือ นับตั้งแตรับประทาน ยอย และถูกดูดซึมสูระบบการยอยและ
ดูดซึมของรางกายแลว (พิมพเพ็ญ และ นิธิยา, ม.ป.ป.) โดยคา GI ของอาหารแตละชนิดจะไดจากการเปรียบเทียบกับสาร
มาตรฐานนํ้าตาลกลูโคสหรือขนมปงขาวซ่ึงมีคา GI เทา 100 (Foster-Powell, Holt, และ Brand-Miller, 2002)
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อยางไรก็ตาม การตัดสินใจเลือกรับประทานอาหาร
ตามปริมาณ GI เพียงอยางเดียวถือวาไมเพียงพอตอการ
คาํนงึถึงสขุภาพและโภชนาการ เนือ่งจากอาหารบางชนิด
แมจะมีคา GI ตํ่า แตก็อาจจะมีไขมันในปริมาณสูง และ
นอกจากน้ีคา GI ยังไมสามารถบงบอกถึงปริมาณอาหาร
หนึ่งหนวยบริโภค (serving size) ได ดวยเหตุนี้จึงนิยมใช
คาดัชนีนํ้าตาลถวงนํ้าหนัก (Glycemic Load; GL) ขึ้นมา
ทดแทน ซึ่งคา GL เปนคาวัดปริมาณคารโบไฮเดรตใน
อาหารทีร่บัประทานเขาไปแลวทาํใหระดบันํา้ตาลในเลอืด
เพิ่มสูงข้ึนเทากับการรับประทานกลูโคส 1 กรัม ดังนั้นคา 
GL จะข้ึนกบั Glycemic index และปริมาณคารโบไฮเดรต
หรือนํ้าตาลในอาหารน้ัน โดยมีสูตรคํานวณหาคา GL 
ดังสมการ (Rodriguez และคณะ, 2015)

GL = GI x ปริมาณสตารชหรือนํ้าตาลในอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภค (กรัม)

100

ทั้งนี้การรับประทานอาหารที่ทําใหนํ้าตาลในเลือด
เพิ่มขึ้นสูงและอยูเปนเวลานาน จะเพิ่มความเส่ียงตอการ
เกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ได ดังนั้นการใช GI และ GL 
ควบคุมจงึเปนหน่ึงในวิธทีีส่ามารถชวยในการควบคุมการ
เลือกบริโภคอาหารในผูปวยโรคเบาหวานไดเปนอยางดี 
(Siamhealth, ม.ป.ป.)

การจําแนกอาหารตามคาดัชนีน้ําตาล (Glycemic index)

การทราบคุณภาพของคารโบไฮเดรตในอาหารแตละ
ชนดิ จะชวยใหผูปวยเบาหวานสามารถตดัสนิใจเลอืกชนดิ
ของอาหารท่ีจะบริโภคไดถูกตองมากข้ึน เพื่อใหสามารถ
ควบคุมสภาวะของระดับนํ้าตาลในเลือดใหเปนปกติ โดย
นักโภชนาการนิยมนําคาGI ซึ่งมีคาระหวาง 0-100 มาใช

ในการจัดลําดับคุณภาพของสารคารโบไฮเดรตในอาหาร
โดยทั่วไป ซึ่งสามารถแบงกลุมอาหารที่เปนแหลงของ
คารโบไฮเดรตตามคา GI ออกเปน 3 กลุม ดังนี้ 

1. อาหารทีม่คีา GI ตํา่ : จะมผีลตอการเปล่ียนแปลง
ของระดับนํ้าตาลในเลือดเทากับ 55 หรือนอยกวาเม่ือ
เปรียบเทียบกับสารมาตรฐานกลูโคส โดยตัวอยางอาหาร
ทีม่คีา GI ตํา่ ไดแก ถัว่ชนดิตางๆ ผกั และอาหารท่ีมเีสนใย
สูง เมล็ดธัญพืช (cereal grain) ที่มีน้ําตาลต่ํา โยเกิรต 
ไขมันต่ําและไมมีรสหวาน สวนผลไมที่มี GI ตํ่า เชน 
เกรฟฟรุต แอปเปล เชอรรี่ แพร พีช พลัม องุน กีวี สม 
พรุน สตรอวเบอรรี่ มะเขือเทศ เปนตน (Jacob, 2011)

2. อาหารท่ีมีคา GI ปานกลาง : อาหารท่ีมีคา GI 
ปานกลาง จะมีผลตอการเปล่ียนแปลงของระดับน้ําตาล
ในเลือดเทากับ 56-69 เม่ือเปรียบเทียบกับสารมาตรฐาน
กลูโคส โดยอาหารท่ีมีคา GI ปานกลางจะเปนอาหาร
ประเภทเสน (pasta) ถั่วคั่ว ถั่วฝกเขียว มันเทศ นํ้าสมคั้น 
ขาวโพดหวาน ขาวโพดคัว่ ซปุถัว่ ธญัพชืเตม็เมลด็ (whole 
wheat) สวนผลไมที่มี GI ปานกลาง เชน บลูเบอรี่ มะมวง 
มะเดือ่ มะละกอ กลวย ลกูเกด สบัปะรด เปนตน (Jacob, 
2011) 

3. อาหารท่ีมีคา GI สูง : อาหารท่ีมีคา GI สูง จะมี
ผลตอการเปลี่ยนแปลงของระดับนํ้าตาลในเลือดเทากับ 
70 หรอื มากกวา เม่ือเปรียบเทียบกบัสารมาตรฐานกลโูคส 
โดยอาหารท่ีมีคา GI สูง ไดแก ขนมปงขาว คอรนเฟลค 
ขาวเมล็ดสั้น มนัฝรั่งอบ มันฝรั่งทอด (french fries) เคก 
ไอศกรีม ลูกเกด ผลไมอบแหง แครอท ผลไมที่มี GI สูงมัก
เปนผลไมทีม่รีสหวาน เชน แตงโม เปนตน (พมิพเพญ็ และ 
นิธิยา, ม.ป.ป.)
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การจําแนกอาหารตามคาน้ําตาลถวงน้ําหนัก 
(Glycemic load)

สาํหรับคา GI นัน้จะทําใหเราทราบเพียงคุณภาพของ
คารโบไฮเดรตในอาหารวามผีลตอการเพ่ิมระดับนํา้ตาลใน
เลอืดหลงัรบัประทานเขาไปมากนอยเพยีงใด แตสาํหรับผู
ปวยเบาหวานซึ่งมีความตองการควบคุมระดับนํ้าตาลใน
เลือดเปนสาํคญันัน้ จะไมสามารถเลือกบริโภคชนิดอาหาร
ตามปริมาณ GI เพียงอยางเดียวได จึงจําเปนตองเลือก
บริโภคอาหารตามคา GL ที่ชวยใหทราบทั้งคุณภาพและ
ปริมาณของคารโบไฮเดรตในอาหารที่จะไดรับในหน่ึง
หนวยบริโภคไดนั่นเอง

โดยท่ัวไปแลวอาหารที่มีคา GL ตั้งแต 0-10 จะถือวา
เปนอาหารทีม่คีา GL ตํา่ สวนอาหารท่ีมคีา GL อยูระหวาง 
11-19 จะถือวามคีา GL ปานกลาง และหากมีคา GL ตัง้แต 
20 เป นตนไป จะถือวาเปนอาหารท่ีมีค า GL สูง 
(Siamhealth, ม.ป.ป.) 

ทั้งนี้สามารถคํานวณหาคา GL ไดโดยการนําคา GI 
หารดวย 100 แลวนํามาคูณกับปริมาณในหนวยกรัมตอ
หนึ่งหนวยบริโภคของคาร โบไฮเดรตที่ไม ใช เยื่อใย 
(Non-Fiber Carbohydrate; NFC) หรือก็คือองค
ประกอบสวนท่ีเปนนํ้าตาลหรือสตารช (De Ondarza, 
2000) ตามสมการขางตนนั่นเอง

ตัวอยางการหาคาไกลซีมิกโหลดของแตงโม 

ขอมูล :   แตงโมมีคา GI = 72 ปริมาณแปงในแตงโม 
100 กรัม = 5 กรัม

ดังนั้น  คา GL ของแตงโม = (72/100) x 5 = 3.6

จากตัวอยางการคํานวณเบ้ืองตนแสดงใหเห็นวาแม
แตงโมจะมีคา GI สูง แตเพราะมีปริมาณนํ้าตาลเปนองค
ประกอบตํ่า จึงมีคา GL ตํ่า ดังน้ันหลักในการพิจารณา

อาหารเพ่ือบริโภคในผูปวยเบาหวานรวมถึงบุคคลท่ัวไป 
จงึไมควรพจิารณาจากคา GI เพยีงอยางเดยีว หากแตตอง
พิจารณาถึงคา GL ประกอบดวยเปนสําคัญ ทั้งนี้ตัวอยาง
อาหารท่ีมีคา GL อยูในระดับตางๆ ไดแก

1. อาหารที่มีคา GL ตํ่า : การเลือกรับประทาน
อาหารท่ีมีคา GL ตํ่า ตั้งแต 0-10 จะสามารถชวยในเรื่อง
ของการควบคุมนํ้าหนักและระดับนํ้าตาลในเลือดไดเปน
อยางดี เชน ถั่วเหลือง ถั่วดํา เม็ดมะมวงหิมพานตและ
ถั่วลิสง ขนมปงธัญพืช รวมท้ังผลไมที่มีใยอาหารมาก เชน 
แอปเปล แตงโม และสมโอ เปนตน (Siamhealth, ม.ป.ป.)

2. อาหารท่ีมีคา GL ปานกลาง : ตัวอยางอาหารท่ีมี
คา GL อยูระหวาง 11-19 ไดแก อาหารประเภทเสน 
(pasta) ขาวกลอง ขาวโอต มนัฝรัง่หวาน นํา้ผลไมสดทีไ่ม
ไดใสนํ้าตาล (Siamhealth, ม.ป.ป.)

3. อาหารท่ีมีคา GL สูง : ตัวอยางอาหารท่ีมีคา GL 
สงู ตัง้แต 20 เปนตนไป ไดแก ขาวสวย มนัฝรัง่ทอด มนับด 
ลูกอม เครื่องดื่มท่ีมีรสหวาน ชีส มะกะโรนี พิซซา ลูกเกด 
อินทผลัม นํ้าผลไมที่เติมนํ้าตาล (Siamhealth, ม.ป.ป.) 

ทั้งนี้การท่ีรางกายไดรับอาหารท่ีมีคา GL รวมตอวัน
ที่มากเ กินไปจะมีผลเ พ่ิมความเ ส่ียงต อโรคหัวใจ 
โรคเบาหวาน ภาวะนํ้าหนักเกิน รวมถึงภาวะดื้ออินซูลิน 
(insulin hormone resistance) ดังนั้นอาหารแตละมื้อ
ควรมี GL ระหวาง 20-25 และไมควรไดรับอาหารที่มีคา 
GL เกนิ 30 ตอมือ้ และสําหรับม้ือวางควรรับประทานอาหาร 
ที่มีคา GL ระหวาง 10-15 แตถาหากม้ือหลักกอนหนาได
รับประทานอาหารท่ีมีคา GL รวมเกิน 30 ไปแลว มื้อวาง
ก็ไมควรรับประทานอาหารท่ีมีคา GL เกิน 10 ซึ่งของวาง
ที่มีคา GL ไมเกิน 10 นั้น ไดแก ผลไมกลุมท่ีมีคา GL ตํ่า 
นั่นเอง (ezygoDIET, 2014) 
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ความสัมพันธระหวางคาดัชนี GI และคา GL 

สําหรับผูปวยเบาหวานการพิจารณาอาหารที่มีคา GI 
และ GL ตํ่า ถือเปนสิ่งสําคัญ โดยจะตองเลือกพิจารณา
ทัง้สองคา เพือ่ประโยชนสงูสดุตอสขุภาพ สวนคนปกตนิัน้
การพิจารณาถึงคา GI และ GL ถือวาเปนสิ่งที่ดี แตไมควร
ยึดติดเปนหลัก ควรเลือกรับประทานอาหารหลากหลาย
ใหครบ 5 หมู จึงเปนผลดีตอสุขภาพ และสําหรับการ
พิจารณาอาหารตามคา GI และคา GL จะแบงความ
สัมพันธออกเปน 4 ประการ :

1. อาหารท่ีมี GI สูง และมี GL สูง

เราควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีทั้งคา GI และ GL สูง 
เนื่องจากอาหารที่มี GI สูง จะทําใหระดับนํ้าตาลในเลือด
เพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว และถาอาหารนั้นยังมีคา GL สูงดวย 
จะยิ่งสงผลใหรางกายไดรับปริมาณนํ้าตาลที่สูงเกินความ
เหมาะสมได

จากการศกึษาของ Arikawa และคณะ (2015) พบวา 
การบริโภคอาหารที่มีทั้งคา GI และ คา GL สูงนั้น มีความ
สัมพันธในเชิงบวกกับการเกิดภาวะเครียดออกซิเดชัน 
(oxidative stress) นั่นคือ ภาวะท่ีเซลลถูกทําลายโดย
อนุมูลอิสระ เปนสาเหตุสําคัญของการเกิดโรคแหงความ
เสือ่มเร้ือรงัมากกวา 70 ชนดิ อาทิ โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง 
โรคหลอดเลอืดหวัใจเกรง็ตวั ขอตออกัเสบ การแข็งตัวของ
เนื้อเย่ือซํ้าซอน อัลไซเมอร และโรคอ่ืนๆ อีกมากมาย 
(Angelpach, 2009) ทัง้นีค้วามสัมพนัธในเชงิบวกระหวาง
คา GI กับการเกิดภาวะเครียดออกซิเดชันน้ันจะเกิดโดย
เฉพาะกับผูทีม่คีาดัชนมีวลกาย (Body Mass Index; BMI) 
สงูกวา 25 แตสาํหรับความสัมพนัธเชงิบวกระหวางคา GL 
กบัการเกดิภาวะเครยีดออกซเิดชนันัน้ จะเกดิกับทกุกรณี
ไมวาผูบริโภคจะมีคาดัชนีมวลกายสูงหรือตํ่ากวา 25

2. อาหารท่ีมี GI ตํ่า แตมี GL สูง

สําหรับการรับประทานอาหารที่มีคา GI ตํ่านั้น จะสงผล
ใหระดับนํ้าตาลในเลือดเพิ่มข้ึนอยางชา ๆ แตหากอาหาร
ชนิดนั้นมีปริมาณคารโบไฮเดรตที่ไมใชเยื่อใย (NFC) หรือ
มีองคประกอบสวนที่เปนนํ้าตาลหรือสตารชสูง จะสงผล
ใหอาหารนัน้มคีา GL สงู ดงันัน้หากบรโิภคในปรมิาณมาก
กจ็ะทําใหรางกายไดรบัปริมาณนํา้ตาลสะสมในเลือดมาก
เกินความเหมาะสมเชนกัน 

จากการศกึษาของ Arikawa และคณะ (2015) พบวา 
แมจะบรโิภคอาหารทีม่คีา GI ตํา่ แตเปนอาหารทีม่คีา GL 
สูงนั้นมีความสัมพันธในเชิงบวกกับการเกิดภาวะเครียด
ออกซิเดชัน (oxidative stress) เชนเดียวกับกรณีการ
บริโภคอาหารท่ีมีทั้งคา GI และ คา GL สูง เนื่องจากคา 
GL มีความสัมพันธเชิงบวกกับการเกิดภาวะเครียด
ออกซิเดชันในทุกกรณีไมวาผูบริโภคจะมีคาดัชนีมวลกาย
สูงหรือตํ่ากวา 25 

3. อาหารท่ีมี GI สูง แตมี GL ตํ่า

การรับประทานอาหารในกลุมนี้จะไมคอยมีผลกระ
ทบตอรางกายในกรณีที่รับประทานในปริมาณที่ปกติ 
กลาวคือ ควรรับประทานอาหารแตละม้ือใหมคีา GL รวม
อยูระหวาง 20-25 และไมควรไดรบัอาหารท่ีมคีา GL รวม
เกิน 30 ตอมื้อ (EzygoDIET, 2014)

4. อาหารท่ีมี GI ตํ่า และมี GL ตํ่า

อาหารกลุมท่ีเขาขายอาหารท่ีมีทั้งคา GI และคา GL 
ตํ่า ไดแก อาหารในกลุมผักและผลไม นั่นเอง การรับ
ประทานอาหารในกลุมนี้จะชวยควบคุมทั้งระดับนํ้าตาล
ในเลือดและปรมิาณนํา้ตาลทีร่างกายไดรบัไดอยางเหมาะ
สม แตไมควรบริโภคอาหารกลุมนี้เพียงอยางเดียว ควร
บริโภคอาหารอื่นๆ ใหหลากหลาย

แหลงขอมูลคา GI ของผลไมและน้ําผลไมชนิดตาง ๆ 

คา GI ของผลไมดังแสดงในตารางท่ี 1 ไดรวบรวมมา
จากแหลงขอมูล 5 แหลง ไดแก แหลง A ซึ่งเปนแหลง
ขอมูลจากการศึกษาของ วิภา (2006) อางโดย พิมพเพ็ญ 
และ นิธิยา (ม.ป.ป.) เก่ียวกับคา GI ของผลไมทั่วไป แหลง 
B เปนแหลงขอมูลจากเว็บไซด siamhealth เกี่ยวกับคา 
GI ของผลไมทั่วไป แหลง C ซึ่งเปนแหลงขอมูลจากการ
ศึกษาของมหาวิทยาลัยโตรอนโต อางโดย Amerman 
(ม.ป.ป.) เกี่ยวกับคา GI ของผลไมทั่วไป แหลง D เปน
แหลงขอมลูจากการศกึษาของ Trinidad และคณะ (2010) 
เกีย่วกับคา GI ของผลไมตาง ๆ  ในประเทศฟลปิปนส และ
แหลง E เปนแหลงขอมลูจากการศึกษาของ Foster-Pow-
ell, Holt, และ Brand-Miller (2002) เก่ียวกับ interna-
tional table ของ glycemic index และ glycemic 
load ในอาหารหลากหลายประเภท สําหรับคา GI ของ
ผลไมและนํ้าผลไมซึ่งศึกษาโดย Foster-Powell, Holt, 
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ตารางที่ 1 Glycemic index (GI) ของผลไมชนิดตางๆ

Fruits แหลง A แหลง B แหลง C แหลง D แหลง E

Cherries (NS, Canada) 22 - 22 - 22

Blueberries (Culinar Inc, 
Canada) 

- - - - 59

Strawberries - - 40 - 40

Prunes - 29 29 - 29

Plums - - 39 - 39

Raisins 64 64 - 61 64

Grapes - 59 46 - 46

Grapes, seedless - - - 46 -

Green grapes 46 - - - -

Black grape (Waltham 
Cross, Australia) 

- - - - 59

Grapefruit 25 25 - - 25

Grapefruit juice, unsweet-
ened (Canada)

- - - - 48

Kiwi fruit 52 - 58 - 53

Jackfruit - - - 41 -

Guava, white - - - 19 -

Fresh apricots - 34 57 - -

Dried apricots 31 - 30 - 31

Apricots (NS, Italy) - - - - 57

Apples 38 39 38 - 38

Red apples - - - 42 -

Apple juice, unsweetened 40 - - - 40

Apple juice, pure, clear, 
unsweetened

- - - - 44

Apple juice, pure, cloudy, 
unsweetened

- - - - 37

Custard apple (Australia) - - - - 54

Pears 38 38 38 - 38

Pears, Chinese - - - 29 -

Pear halves, canned in 
natural juice

- - - - 43

Peaches 42 42 - - 42
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Fruits แหลง A แหลง B แหลง C แหลง D แหลง E

Peach, canned in natural 
juice

- - - - 38

Oranges 44 40 - - 42

Orange juice, unsweetened 46 - - - 52

Mangoes - - 51 - 51

Mangoes, Carabao, ripe - - - 46 -

Banana 55 62 52 - 52

Banana, Lakatan - - - 62 -

Banana, Saba - - - 53 -

Pineapples 66 - 66 56 59

Pineapple juice, unsweet-
ened

- - - - 46

Papaya - - 56 45 59

Cantaloupe melon 67 - 65 34 65

Watermelon 72 72 72 48 72

Date palms - 42 - - -

Dried date palms - - 103 - 103

Dried figs 61 - - - 61

Cranberry juice 
(Ocean spray, UK)

- - - - 56

ตารางที่ 1 Glycemic index (GI) ของผลไมชนิดตางๆ (ตอ)

*NS = not specified

และ Brand-Miller (2002) จะไดขอมูลจากการวัดคาจาก
ผลไมชนิดเดียวกันแตตางสายพันธุ และ/หรือ ตางแหลง
เพาะปลูก แสดงเปนคาเฉลี่ยของผลไมแตละชนิด

จากตารางท่ี 1 จะพบวา ผลไมตางชนิดกันยอมมีคา 
GI ตางกัน รสชาติของผลไมไมสามารถใชระบุหรือคาด
การณไดวาผลไมชนิดนั้นมีคา GI สูงหรือตํ่า หากเปนผล
ไมชนดิเดยีวกนัแตตางสายพันธุกนัจะมคีา GI แตกตางกนั
เชนกัน และจากการศึกษาขอมูลดังตารางท่ี 1 ยังทําให
ทราบอีกวา แหลงที่มาในการเพาะปลูกที่ตางกัน ยอมมี
สภาพดินและอากาศ รวมถึงปจจยัตาง ๆ  ในการเพาะปลูก
ที่แตกตางกัน และความสุกของตัวอยางที่สุมมา สงผลให
แมจะเปนผลไมชนิดเดียวกันและสายพันธุเดียวกันแตมา
จากแหลงเพาะปลูกที่ตางกัน จะมีความแตกตางกันของ

คา GI นอกจากนี้ยังพบวา ในบางชนิดตัวอยางผลไม
ระหวางตัวอยางผลไมสดกับผลไมที่ผานการแปรรูป อาทิ 
อบแหง คัน้นํา้ ฯลฯ แมจะไมไดมกีารเติมนํา้ตาลลงไปเพ่ิม 
จะพบวาคา GI ของผลไมที่ผานการแปรรูปนั้นสูงกวาคา 
GI ของผลไมสด 

นอกจากนีเ้ม่ือจดัจาํแนกชนดิผลไมสดตาง ๆ  ตามกลุม
ของคา GI ตํ่า ปานกลาง และสูง สามารถจัดจําแนกไวได
ดังตารางท่ี 2 และสามารถจัดจําแนกชนิดนํ้าผลไมตาง ๆ 
ตามกลุมของคา GI ตํ่า ปานกลาง และสูง ไดดังแสดงใน
ตารางท่ี 3 โดยขอมูลคา GI ในตารางท่ี 2 และ 3 ไดจาก
การหาคาเฉล่ียคา GI จากแหลงขอมูลของการศึกษา A B 
C D และ E ในตารางท่ี 1 
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ตารางที่ 2  Glycemic index (GI) เฉลี่ยของผลไมสดจําแนกตามกลุมคา GI ตํ่า ปานกลาง และสูง

Types Fruits Glycemic Index (Means)

GI ตํ่า Guava, white 19

Cherries (NS, Canada) 22

Grapefruits 25

Prunes 29

Pears, Chinese 29

Dried apricots, unsweetened 31

Pears 38

Apples 38

Plums 39

Strawberries 40

Jackfruits 41

Red apples 42

Peaches 42

Oranges 42

Date palms 42

Fresh apricots 46

Mangoes, Carabao, ripe 46

Grape, seedless 46

Green grapes 46

Grapes 50

Mangoes 51

Banana, Saba 53

Kiwi fruits 54

Custard apple (Australia) 54

GI ปานกลาง Bananas 55

Apricots (NS, Italy) 57

Papayas 57

Black Grape (Waltham Cross, Australia) 59

Blueberries (Canada) 59

Dried figs, unsweetened 61

Bananas, Lakatan 62

Raisins 63

Pineapples 66

Cantaloupe melon 66

GI สูง Watermelon 72

Dried date palm, unsweetened 103

*NS = not specified
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ตารางที่ 3 Glycemic index (GI) เฉลี่ยของนํ้าผลไมจําแนกตามกลุมคาดัชนี GI ตํ่า ปานกลาง และสูง

Types Juices Glycemic Index (Means)

GI ตํ่า Apple juice, pure, cloudy, unsweetened 37

Peach, canned in natural juice 38

Apple juice, unsweetened 40

Pear halves, canned in natural juice 43

Apple juice, pure, clear, unsweetened 44

Pineapple juice, unsweetened 46

Grapefruit juice, unsweetened (Canada) 48

Orange juice, unsweetened 49

GI ปานกลาง Cranberry juice cocktail (Ocean Spray, UK) 56

 GI สูง Juice, sweetened Higher than 69

แหลงขอมูลคา GL ของผลไมและน้ําผลไมชนิดตางๆ 

คา GL ของผลไมดงัแสดงในตารางที ่4 ไดรวบรวมมา
จากแหลงขอมูล 5 แหลง ไดแก แหลง A ซึ่งเปนแหลง
ขอมูลจากการศึกษาของ วิภา (2006) อางโดย พิมพเพ็ญ 
และ นิธิยา (ม.ป.ป.) เกี่ยวกับคาดัชนี GI ของผลไมทั่วไป 
แหลง B เปนแหลงขอมูลจากเว็บไซด siamhealth เก่ียว
กบัคาดชัน ีGI ของผลไมทัว่ไป แหลง C ซึง่เปนแหลงขอมลู
จากการศึกษาของมหาวิทยาลยัโตรอนโต อางโดย Amer-
man (ม.ป.ป.) เกี่ยวกับคาดัชนี GI ของผลไมทั่วไป แหลง 
D เปนแหลงขอมลูจากการศึกษาของ Trinidad และคณะ 
(2010) เกี่ยวกับคาดัชนี GI ของผลไมตาง ๆ ในประเทศ
ฟลิปปนส และแหลง  E เปนแหลงขอมูลจากการศึกษา
ของ Foster-Powell, Holt, และ Brand-Miller (2002) 
เกี่ยวกับ international table ของ glycemic index 
และ glycemic load ในอาหารหลากหลายประเภท 

โดยขอมูลในตารางที่ 4 และ 5 คา GL ของผลไมและ
นํ้าผลไมซึ่งศึกษาในแหลงขอมูล E โดย Foster-Powell, 
Holt, และ Brand-Miller (2002) จะไดขอมูลสําเร็จจาก
การวัดคาจากผลไมชนิดเดียวกันแตตางสายพันธุ และ/
หรือ ตางแหลงเพาะปลูก มาหาคาเฉล่ียกัน สวนคา GL 
ของผลไมและน้ําผลไมซึ่งไดจากแหลงขอมูลศึกษาของ
แหลง A B C และ D ในตารางท่ี 4 และ 5 จะไดมาจาก
การคํานวณดวยสมการขางตน

บทสรุป

 สาํหรบัผูปวยเบาหวานการเลอืกรบัประทานอาหารที่
มีคา GI และ GL ตํ่า ถือเปนสิ่งสําคัญ โดยจะตองเลือก
พิจารณาท้ังสองคา เพื่อประโยชนสูงสุดตอสุขภาพ สวน
คนปกตินั้นการพิจารณาถึงคา GI และ GL ถือวาเปนสิ่งที่
ดี แตไมควรยึดติดเปนหลัก ควรเลือกรับประทานอาหาร
หลากหลายใหครบ 5 หมู จึงเปนผลดีตอสุขภาพ ทั้งนี้เรา
ควรหลีกเล่ียงอาหารที่มีทั้งคา GI และ GL สูง เนื่องจาก
อาหารที่มี GI สูง จะทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดเพิ่มขึ้น
อยางรวดเร็ว และถาอาหารน้ันยังมีคา GL สูงดวย จะยิ่ง
สงผลใหรางกายไดรบัปรมิาณนํา้ตาลทีส่งูเกนิความเหมาะ
สมนั่นเอง อยางไรก็ตามการตัดสินใจเลือกรับประทาน
อาหารตามปริมาณ GI และ GL เพียงอยางเดียวยังถือวา
ไม เพียงพอตอการคํานึงถึงสุขภาพและโภชนาการ 
เนื่องจากอาหารบางชนิดแมจะมีคา GI และ/หรือ GL ตํ่า 
แตก็อาจจะมีไขมันในปริมาณสูงได 

 ปจจุบันแมจะมีการศึกษาขอมูลเก่ียวกับคา GI และ 
คา GL ในอาหารประเภทตาง ๆ ตามหมวดอาหาร 5 หมู 
ในตางประเทศมากมาย แตสําหรับเมืองไทยซึ่งเปนเมือง
แหงเกษตรกรรมซึ่งมีผลผลิตทางเกษตรกรรมและอาหาร
มากมายหลายชนิดนั้น ยังไมมีการศึกษาคนควาเก่ียวกับ
การวัดคา GI และ คา GL ในผักผลไมและเมนูอาหารไทย
ตาง ๆ ที่มากพอ สําหรับรายงานฉบบันี้จึงเปนการศึกษา
รวบรวมขอมูลเบื้องตนเก่ียวกับคา GI และ คา GL ในผล
ไมและนํ้าผลไมชนิดตาง ๆ ซึ่งมีผูศึกษาไวกอนแลวหลาย
แหลง ดวยเหตุนีผู้เขยีนจงึเล็งเหน็ถงึความสําคญัและความ
เปนไปไดถึงแนวโนมในการศึกษาคนควาและรวบรวม
ขอมลูเกีย่วกบัคา GI และ คา GL ในผกัผลไมไทย และเมนู
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ตารางที่ 4 Glycemic load (GL) เฉลี่ยของผลไมจําแนกตามกลุมคา GL ตํ่า ปานกลาง และสูง

Types Fruits Glycemic Load (Means)

GL ตํ่า Strawberries 1

Guava, white 3

Cherries (NS, Canada) 3

Grapefruits 3

Pears, Chinese 4

Pears 4

Cantaloupe melon 4

Watermelon 4

Plums 5

Apricots (NS, Italy) 5

Peaches 5

Oranges 5

Kiwi fruits 6

Apples 6

Red apples (Philippines) 7

Pineapples 7

Mangoes, Carabao, ripe 7

Mangoes 8

Green Grapes 8

Grapes 8

Grape, seedless 9

Fresh apricots 9

Dried apricots, unsweetened 9

Prunes 10

Jackfruits (Philippines) 10

Custard apple (Australia) 10

Papayas 10

GL ปานกลาง Black Grape, (Waltham Cross, Australia) 11

Bananas 12

Dried figs, unsweetened 16

Blueberries (Canada) 17

Bananas, Lakatan 19

GL สูง Banana, Saba 20

Date palms 23

Raisins 28

Dried date palm, unsweetened 42

*NS = not specified
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อาหารไทยตางๆ ในอนาคต เพื่อประโยชนสูงสุดแก
ประชาชนชาวไทย โดยนอกจากจะมีการศึกษาขอมูลดัง
กลาวแลว ควรมีหนวยงานที่คอยอบรมใหความรูเกี่ยวกับ
แนวทางการบรโิภคอาหารตามคา GI และ คา GL ซึง่เชือ่ม
โยงสัมพันธกับคุณคาทางโภชนาการอื่นๆ ไดแก ปริมาณ

ตารางที่ 5 – Glycemic Load (GL) เฉลี่ยของนํ้าผลไมจําแนกตามกลุมคา GL ตํ่า ปานกลาง และสูง

Types Juices Glycemic Load (Means)

GL ตํ่า Peach, canned in natural juice 4
Pear halves, canned in natural juice 5

Apple juice, pure, cloudy, unsweetened 10
GL ปานกลาง Grapefruit juice, unsweetened (Canada) 11

Apple juice, unsweetened 12
Apple juice, pure, clear, unsweetened 13

Orange juice, unsweetened 13
Pineapple juice, unsweetened 16

Cranberry juice cocktail (Ocean Spray, UK) 16
GL สูง Juice, sweetened higher than 19

โปรตีน ปริมาณไขมัน วิตามิน และแรธาตุ โดยควรเลือก
รับประทานอาหารใหครบท้ัง 5 หมู อีกดวย 

คําสําคัญ : คาดัชนีไกลซีมิก, ไกลซีมิกโหลด, ผลไม
Keywords : glycemic index, glycemic load, fruits
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