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ชือ่วทิยาศาสตร ์ Gymnema inodorum (Lour.) Decne. 

ชือ่ทอ้งถิน่  เชน่ เจยีงดา, ผกัเชยีงดา, ผกักดู, ผกัมว้นไก,่ ผกัเซง็ 

คุณคา่ทางโภชนาการ

สารส าคญั
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การศกึษาในสตัวท์ดลอง

❖ สารสกดั/สารส าคญัในผกัเชยีงดา สามารถยบัยัง้การหดเกรง็
ของล าไสเ้ล็กหนูตะเภาทีถ่กูกระตุน้ดว้ยโพแทสเซยีมได ้ซึง่เป็นผล
มาจากการยบัยัง้การน ากลโูคสจากภายนอกเขา้สูเ่ซลลไ์ด ้

❖ สารสกดั/สารส าคญัในผกัเชยีงดา สามารถลดระดบัน า้ตาล
ในเลอืดไดอ้ย่างมนัียส าคญั เมือ่ทดสอบความทนตอ่น า้ตาล (oral 
glucose tolerance test: OGTT)

❖ อาสาสมคัรสุขภาพดี
- ดืม่ชาเชยีงดา หลงัมือ้อาหารไม่เกนิ 15 นาท ีมผีลลดระดบั

น า้ตาลในเลอืดไดอ้ย่างมนัียส าคญั และฤทธิล์ดน า้ตาลในเลอืดใหผ้ล
แปรผนัตรงกบัขนาดทีไ่ดร้บั
     - ดืม่ชาเชยีงดา วนัละ 1 แกว้ หลงัอาหารทนัท ีตอ่เน่ือง 28 วนั 
สามารถควบคมุระดบัน า้ตาลในเลอืดสงูสดุ (peak plasma 
glucose concentration) ไดด้กีวา่กลุม่ทีไ่ม่ไดร้บัประทาน

การศกึษาทางคลนิิก

สรรพคุณ/ ประโยชน์

ผกัเชยีงดาเหมาะกบัใคร?

1. ผูป่้วยเบาหวาน                 
2. ผูม้ไีขมนัในโลหติสงู
3. ผูม้คีวามดนัโลหติสงู      
4. ผูท้ีม่นี า้หนักเกนิ ตอ้งการลดน า้หนัก
5. ผูท้ีไ่ม่มโีรคประจ าตวัแตต่อ้งการดแูลสขุภาพ
6. ผูท้ีน่อนไม่หลบั มอีาการปวดเมือ่ย



โรคเบาหวาน คือ โรค
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คอื โรคทีเ่ซลลร์า่งกายมคีวามผดิปกตใิน
ขบวนการเปลีย่นน ้าตาลในเลอืดใหเ้ป็นพลงังาน โดย
ขบวนการนีเ้กีย่วขอ้งกบัอนิซลูนิซ ึง่เป็นฮอรโ์มนทีส่รา้ง
จากตบัออ่นเพือ่ใชค้วบคมุระดบัน ้าตาลในเลอืด เมือ่
น ้าตาลไม่ไดถ้กูใชจ้งึท าใหร้ะดบัน ้าตาลในเลอืดสงูขึน้กวา่
ระดบัปกต ิโรคเบาหวานแบ่งเป็น 4 ชนิด ตามสาเหตขุอง
การเกดิโรค 

14 พฤศจกิายน วนัเบาหวานโลก
โรคเบาหวานเป็นโรคเร ือ้รงัทีค่กุคามสขุภาพของคนทัว่โลก

โดยสหพนัธโ์รคเบาหวานนานาชาตริายงานวา่ ในปี พ.ศ. 2558 
มจี านวนผูป่้วยโรคเบาหวานทัว่โลกกวา่ 415 ลา้นคน และมกีลุม่
เสีย่งจะเป็นโรคเบาหวานรายใหม่ถงึ 318 ลา้นคน และคาดวา่ในปี
พ.ศ. 2583 จ านวนผูป่้วยโรคเบาหวานจะเพิม่ขึน้เป็น 642 ลา้นคน

10 ตวัอย่าง สารใหค้วามหวาน
ทดแทน “น ้าตาลทราย”
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Glycemic index 

ส าคญัตอ่ผูป่้วยโรคเบาหวานอย่างไร? 

Glycemic index (GI) หรอื ดชันีน า้ตาล คอืคา่ทีม่เีฉพาะใน
สารอาหารจ าพวกคารโ์บไฮเดรตเท่าน้ัน โดยเป็นคา่ทีใ่ชบ่้งบอกถงึ
ความสามารถของอาหารทีป่ระกอบไปดว้ยคารโ์บไฮเดรตตา่งๆ น้ัน 
วา่มผีลตอ่การขึน้ของระดบัน า้ตาลในเลอืดไดร้วดเรว็เพยีงใดภายใน 
2-3 ช ัว่โมง หลงัการบรโิภคอาหารชนิดน้ัน

1. ระดบัการผ่านการขดัส ีการแปรรูป การปรุงประกอบ ของอาหาร 
เพราะอาหารทีผ่่านกระบวนการแปรรปูตา่งๆ จะสง่ผลใหอ้าหารชนิดน้ันมี
คา่ดชันีน า้ตาลทีส่งูขึน้ ยิง่ผ่านกระบวนการตา่งๆมาก คา่ยิง่สงูขึน้ 
เชน่ ขา้วกลอ้ง (ไม่ผ่านการขดัส)ี จะมคีา่ดชันีน า้ตาลต ่ากวา่ 
ขา้วขาว (ผ่านการขดัส)ี 

2. ใยอาหาร เพราะ ใยอาหาร (โดยเฉพาะใยอาหารชนิดละลายน า้) 
ชว่ยในการชะลอความเรว็ในการยอ่ยพวกแป้งและการดดูซมึพวก
น า้ตาลกลโูคส ดงัน้ันอาหารทีม่ใียอาหารสงู จะมคีา่ดชันีน า้ตาล
ทีต่ ่ากวา่อาหารทีม่ใียอาหารนอ้ย

3. ชนิดของแป้ง เพราะ แป้งชนิด Amylose (โครงสรา้งเป็นแบบเสน้ตรง) 
จะยอ่ยชา้กวา่แป้งชนิด Amylopectin (โครงสรา้งเป็นแบบกิง่กา้น) 
ดงัน้ันอาหารทีม่สีว่นประกอบของแป้งชนิด Amylose มากกวา่
ชนิด Amylopectin จะมคีา่ดชันีน า้ตาลทีต่ ่ากวา่

4. ระดบัความสุก เพราะ ผลไมย้ิง่สกุมาก คา่ดชันีน า้ตาลยิง่สงู
5. ชนิดของน ้าตาลในอาหาร โดยแบง่ไดด้งันี ้น า้ตาลกลโูคส 

คา่ GI = 100, น า้ตาลฟรกุโตส คา่ GI = 23, น า้ตาลซโูครส 
(น า้ตาลทราย) คา่ GI = 65 และน า้ผึง้ คา่ GI = 58

6. การผสมผสานสารอาหารอืน่ในมือ้อาหาร คอื สารอาหารโปรตนี
และไขมนัในมือ้อาหาร สามารถชว่ยลดคา่ดชันีน า้ตาลจากสารอาหาร
คารโ์บไฮเดรตได ้

7. ระดบัความเป็นกรด คอื ความเป็นกรดจะชว่ยชะลอการยอ่ยของ
แป้งใหช้า้ลง ดงัน้ันอาหารหรอืผลไมท้ีม่คีวามเป็นกรด จะสง่ผลใหค้า่ดชันี
น า้ตาลลดลงได ้

8. สารอาหารบางชนิดยบัย ัง้การย่อยคารโ์บไฮเดรต เชน่ 
สารจากถัว่เหลอืง, ถัว่ขาว และมนัเทศ 

1. Low GI 
เพิม่คณุคา่และประสทิธภิาพ ดว้ยสมุนไพรผกัเชยีงดาทีม่สีารส าคญั คอื 
gymnemic acid มฤีทธิย์บัยัง้การดดูซมึน า้ตาลใหช้า้ลง และชว่ย
กระตุน้การหลัง่อนิซลูนิ ท าใหร้ะดบัน า้ตาลในเลอืดลดลง
2. Sugar Free 
เลอืกใชน้ า้ตาลแอลกอฮอล ์“อิรทิรทิอล” เป็นสารใหค้วามหวานแทนน า้ตาล  
3. Gluten Free 
ผลติจากแป้งขา้วไรซเ์บอร ี ่ปราศจากกลเูตน 
4. Utilization of Thai Herb 
ขนมทานเลน่สดุสรา้งสรรคจ์ากสมุนไพรไทย ชว่ยยกระดบัสมุนไพรผกั
พืน้บา้นทีม่ศีกัยภาพใหอ้ยูใ่นรปูแบบทีเ่ขา้ถงึง่ายและมมูีลคา่ทาง
เศรษฐกจิ เกดิการใชป้ระโยชนอ์ยา่งคุม้คา่และยัง่ยนื

คา่ดชันีน า้ตาลในอาหาร จงึส าคญักบัผูป่้วยเบาหวานมาก 
เพราะผูป่้วยเบาหวานจะมคีวามผดิปกตขิองฮอรโ์มนทีช่ ือ่วา่ 
Insulin (อนิซลูนิ) ซ ึง่เป็นฮอรโ์มนทีท่ าหนา้ทีใ่นการควบคมุ
ระดบัน า้ตาลในกระแสเลอืด 
ดงัน้ันหากผูป่้วยเบาหวานมี
ความรูค้วามเขา้ใจในการเลอืก
แหลง่ของคารโ์บไฮเดรตที่
มคีา่ดชันีน า้ตาลต ่าได ้
ก็จะสามารถควบคมุ
โรคเบาหวานได ้
เป็นอย่างดี
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Glycemic index Foods

ปัจจยัทีม่ผีลตอ่ระดบัดชันีน ้าตาล

แครกเกอรเ์ชยีงดา: ผลติภณัฑ ์Low GI 
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