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ขอส้มทั้งลูกค่ะ 

 

 

 

การรับประทานผลไมแ้ล้วใช่ว่าจะไดร้ับประโยชน์เลยอย่างที่คิด เพราะรูปแบบของการรับประทานเป็น

สิ่งที่ควรค านึงถึงด้วย การเลือกรับประทานผลไม้ทัง้ลูกแตกต่างจากการดื่มน้ าผลไม้อยา่งชัดเจน ส้มถกู

ยกขึ้นมาเปน็กรณีตวัอย่าง แต่ก่อนอื่น ควรแก้ไขความทรงจ าเกี่ยวกับวิตามินซีในส้มเสียใหม่ ด้วยวา่

คุณงามความดีของส้มนัน้หาควรจ าว่ามาจากลักษณะเด่นของรสส้มที่สะท้อนถึงวิตามินซ ี(ascorbic 

acid) แต่เพียงอย่างเดียวไม่ อีกทั้งการกินส้มใช่ว่าเราจะสามารถรับวิตามินซีได้โดยง่ายเพราะวติามินซี

เป็นสารที่สลายตัวได้ง่ายเมื่อโดนแสงจงึจ าเป็นต้อง (รีบ) กินให้ถูกวิธีด้วย ดงันั้นเมื่อจะกินส้ม จึงควร

ตั้งความมุ่งหวังให้ตรงใหถู้กต้อง เพราะหากได้รับวิตามินซจีากส้มน้อยกว่าที่หวงั (นอ้ยกว่าผลไมอ้ื่นที่

ไม่ได้มีรสเปรีย้วเสียด้วยซ้ าไป) เมื่อผิดหวังจะมาโทษว่าน้องส้มไม่ดพีอนั้นไมไ่ด้ แตเ่ป็นเพราะไปตั้ง

ความหวังที่ไม่ถูกเองเสียตัง้แต่ต้น  
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อีกประการ ไม่รู้ว่าคนเราหวังจะได้รับวติามินซีไปมากมายเกนิความจ าเป็นไปท าไม บางคนถึงกับซื้อยา

เม็ดวิตามินซขีนาด 1,000 มิลลิกรัมมากินเสริมเป็นประจ าทุกวัน เพราะปรมิาณวิตามินซทีี่ร่างกาย

ต้องการเพื่อป้องกันโรคลกัปิดลักเปิดนั้นต้องการเพยีงแค่ 10 มิลลิกรัมต่อวัน หรือหากจะสะสมเพื่อ

การมีสุขภาพดีก็ยังต้องการเพียงแค่ 30-100 มิลลกิรัมต่อวัน หรือถึงยังอยากเผื่อไว้ส าหรับการ

ป้องกันโรคเรือ้รังนั้นคา่ที่ยอมใหเ้กินไปได้อย่างเหมาะสมก็แค ่200 มิลลิกรัมตอ่วัน ก็เท่านั้นเอง ทัง้นี้

โดยทั่วไปปริมาณวิตามนิซีที่มากกว่า 500 มิลลิกรมัต่อวันนั้นถือว่ามากเกินเหตุ อาจเป็นอันตราย และ

อาจเป็นเหตุให้เกิดความเสี่ยงต่อการเสียดุลจนมีธาตุเหล็กสูงเกินได ้[1] พบว่า การกินส้มขนาดกลาง 

1 ลูก ให้วิตามินซี 70 มลิลิกรัม [1] หรือกินฝรั่งขนาดกลาง 1 ลูกให้วิตามนิซี 150 มก. [2] จึงแม้

เราจะมีเงินซือ้ส้มกินได้แคลู่กเดียวต่อวนัก็ถอืว่าพอเพียงแลว้ เพราะในกรณีนี้ “ปริมาณ” ไม่ส าคัญไป

กว่า “วิธ”ี การกิน ดังจะได้กล่าวต่อไป 

 

หนึ่งลูก 

 

 

 

http://www.fao.org/docrep/x2650T/x2650t03.htm
http://www.doctor.or.th/article/detail/2199


3 
 

ส้ม 1 ลูก = สารต้านอนมุูลอิสระ + สารเส้นใยอาหาร + แร่ธาตุ + วิตามิน + พลงังาน 

 

ส้มขนาดกลาง 1 ลูก มีสารเส้นใยอาหาร โปแตสเซยีม โฟเลต วิตามินซี และพลังงาน ในปริมาณที่

เพียงพอต่อความจ าเปน็ของร่างกายในฐานะของผลไม้ส าหรับ 1 มื้อใน 1 วัน [1] ทั้งนี้สารต้านอนุมูล

อิสระหรือสารเม็ดสีหรือสารพฤกษเคม ี(phytochemicals) ที่เป็นคุณสมบัติโดยก าเนิดที่ฝงัอยู่ในส้มทัง้

ลูกนั้น แม้จะวัดเป็นมิลลิกรัมไม่ได้เหมอืนสารอาหารอื่น (แต่มีอยูจ่ริง) ถือเป็นจุดตัดที่ส าคญัที่ท าให้ 

“ส้มสด” โดดเด่นกว่า “เมด็วิตามินสังเคราะห”์  

การศึกษาหนึง่เสนอว่า [3] พลังแรงของการต้านอนุมูลอิสระและการต้านมะเร็งของสารพฤกษเคมีใน

ผักและผลไมน้ั้น เป็นฤทธิท์ั้งแบบบวกกนัเฉยๆ (additive) แบบ 1+1 = 2 และแบบเสริมแรง 

(synergistic) คือ 1+1 > 2  

ยกตัวอย่าง “วิตามินซ”ี หากต้องการฤทธิ์การต้านอนุมูลอิสระที่เท่ากับการกินแอ้ปเปิ้ลทั้งเปลือกลูก

ขนาดกลางคอ่นเล็ก จะต้องกนิวิตามินซีถึง 1,500 มิลลิกรัม (ขนาดเกินกว่ายาเม็ดวิตามินซีสังเคราะห์

เม็ดใหญท่ี่สุด) จึงจะได้ฤทธิ์เท่ากนั ถึงกระนั้นก็เถิด หากกินวิตามินซีปริมาณสูงเดี่ยว การท างานเดี่ยวๆ

ของวิตามินซนีั้นจะท าไดแ้ค่ <0.4% ของงานการตา้นอนุมูลอิสระเดิม ที่แอ้ปเปิ้ลทั้งลูกร่วมเสริมแรงกัน

ท างาน แสดงว่าผลงานของการต้านอนุมูลอิสระนั้น ส่วนใหญ่เป็นผลของสารพฤกษเคมีหลากหลาย

ชนิดที่รวมพลังกันอยู่ทั่วทัง้สรรพางค์ลกู หาใช่ผลงานเดี่ยวของวิตามินซีหรือสารพฤกษเคมีชนิดใดชนิด

เดียวได้ไม่ [3] 

ฉะนั้น การกนิผลิตภัณฑ์เสริมอาหารแบบสกัดสารนี้อัดเม็ดมาขายจะได้ไม่ต้องตระเวนกินจากผลไม้

หลายลูกนั้น จึงสู้การกินสารพฤกษเคมี (ปริมาณพอประมาณ) แบบสดจากทั้งลูกไม่ได้  

หรือถึงแม้จะกินสดจากธรรมชาติ โดยเจาะจงกินแตส่่วนที่เห็นว่ามีสารพฤกษเคมีออกันแน่น เช่น ทน

บ าเพ็ญเพียรกินแต่เปลือกของแอ้ปเปิ้ล (ทิ้งเนื้อไป) เพราะเกิดรู้มาว่าเปลือกมสีารพฤกษเคมอียูม่ากกว่า

ส่วนอื่น ก็ยงัให้ผลในการต้านอนุมูลอสิระสู้การกินแอ้ปเปิ้ลทั้งเปลือกทั้งลูกไม่ได้ [3] จึงไม่จ าเป็นที่

จะต้องไปบ าเพ็ญทกุขกริยาเช่นนา้น... 

http://ajcn.nutrition.org/content/78/3/517S.long
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12936943
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ผลไม้ 1 หนว่ยบริโภค หมายถึง ปริมาณของผลไมท้ี่ให้คาร์โบไฮเดรต 15 กรัม และพลังงานประมาณ 

60 กิโลแคลอรี โดยตามธงโภชนาการได้แนะน าใหค้นไทยกินผลไม้ 3-5 หน่วยบริโภคต่อวัน เช่น เด็ก

กินผลไม้ 3, หญิงวัยท างานและผู้สงูอายุกินผลไม้ 4, วัยรุ่นและชายวัยท างานกินผลไม้ 4, และผู้ที่ต้อง

ใช้พลังงานมากๆเชน่ผู้ใช้แรงงานหรอืนักกีฬากินผลไม้ 5 หน่วยบริโภคต่อวัน [4] ดังนั้นหากเลือกกิน

ผลไมส้ด 1 หน่วยบริโภคหลังมื้ออาหารคาว (แทนท่ีจะเลือกกินขนมหวาน) ก็จะท าให้ไดร้ับพลังงานตอ่

วันจากผลไม้ในปริมาณท่ีไม่มากจนอ้วนและไดร้ับสารอาหารที่เปน็ประโยชน์ครบถ้วน 

 

 

 

“ส้ม 1 ลูก” มีพลังงาน 60 กิโลแคลอรี่ เท่ากับ 1 หน่วยบริโภคพอดี อย่างไรกต็าม แมส้้มจะ

เป็นอาหารวา่งที่ดีปราศจากไขมันและไม่มีเกลือโซเดยีม [1] ก็หาใช่ว่าควรจะนยิมกินกันเป็นกิโลๆ 

เพราะส้ม 1 กิโลเท่ากับ 7-8 ลูกขนาดกลาง เป็นขนาดที่เกินขนาดที่ผู้ชายวัยท างานจะควรกินตอ่วนัไป

ตั้ง 2 เท่า ดงันั้นถึงใจรักจะกินแต่ส้มอย่างเดียวจริงๆ ก็กินกนัแค่ 1-3 ลูกต่อวันก็พอแล้ว  
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หนึ่งแก้ว 

 

 

 

น้ าส้ม 1 แกว้ = น้ าตาล 8 ช้อนชา + สารอื่นๆ 

 

นางเอกมักจะดูดีเมื่อเธอพดูว่า “ขอน้ าส้มค่ะ” แต่นางอืน่ๆในชีวติจริง ขืนสั่งน้ าสม้เป็นประจ า

มักจะดูอ้วนถึงอ้วนปิ๋ดปี ๋

แม้จะขอน้ าสม้แท ้100% ไม่เติมน้ าตาลเพิ่ม น้ าส้มก็ยังให้พลังงานพอๆกับน้ าอัดลม เพราะใน

ผลไม้เองก็มีน้ าตาลฟรุกโตสที่ตัวผลไม้ผลิตได้เองอยูแ่ล้ว ยกตัวอย่างเช่น กินโค้ก 1 กระปอ๋ง (12 

ออนซ์) จะไดน้้ าตาล 12 ช้อนชา ขณะท่ีกินน้ าส้มคัน้แท้ 1 แก้วจะได้น้ าตาล 8 ช้อนชา [5] (ธง

โภชนาการแนะน าให้คนไทยไม่ควรเติมน้ าตาลในการบริโภคเกินกว่า 6 ช้อนชาต่อวนั[6]) แม้ว่าน้ าตาล

ในน้ าส้มจะเปน็น้ าตาลธรรมชาติ ต่างจากในน้ าอัดลมที่ใช้สารเคมดีัดแปลงธรรมชาติใหเ้ป็นน้ าตาล

ส าเร็จรูปก็ตาม แต่เมื่อกินเข้ามาในร่างกายแล้วก็ให้พลังงานสูงเกินจ าเป็นได้พอๆกัน  

 

http://scienceblogs.com/obesitypanacea/2010/04/26/should-you-eat-or-drink-your-f/
http://www.doctor.or.th/article/detail/1147
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“น้ าส้ม 1 แก้ว” มกีากใยหรือสารเสน้ใยอาหารนอ้ยกว่าส้มสด 1 ลูกถึง 6 เท่า [8] ขณะที่กิน

น้ าส้ม 1 แกว้ ต้องใช้ส้มสดถึง 6 ลูกมาคั้นเอาแตน่้ าหวาน [5] แม้แต่วิตามนิซีก็ระเหิดระเหยสลายไป

ได้โดยง่ายแคข่ณะวางเตรยีมจะแช่ตู้เยน็ [9] ดังนั้นหากจะเลือกดื่มน้ าส้มด้วยยังคาดหวังในแร่ธาตุที่ดี

อื่นๆจากส้มทัง้หกนั้น ก็ควรงดเครื่องดื่มหรืออาหารที่ให้พลังงานสูงอื่นๆเปน็การทอนส่วนกันไปเพื่อ

ไม่ให้ได้รับพลังงานส่วนเกินจากการดืม่น้ าตาลมากไป 

 

เธองามพร้อมสรรพจากภายใน 

วิธีการหนึ่งทีเ่ห็นว่าพอจะช่วยใหเ้ยาวชนคนรุน่ใหม่งามพร้อมจากภายในได ้คอื ขอใหป้ระดา

นางเอกทั้งหลาย ช่วยเปลีย่นวิธีการออร์เดอร์เวลาออกเดทกับพระเอกกันใหมเ่สียเถิด 

จากเดิมที่เคยสั่งว่า “ขอน้ าส้มค่ะ” เป็นการสัง่ว่า “ขอส้มทั้งลูกค่ะ” จะได้ไหม?  

เพราะประโยชน์จากการกินผลไม้ มาจากการผสานผลงานอันสลบัซับซ้อนของสารที่ตาเปลา่

มองไม่เห็น ในทุกส่วนทั้งหมดทั้งมวล หรือ “ทั้งลูก” นั่นเอง 

 

http://www.doctor.or.th/article/detail/3319
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“ขอส้มทั้งลกูค่ะ” จึงเปน็วิธีการงา่ยๆ ที่จะช่วยพลิกผันสังคมเราให้กินดีอยู่ดไีด้โดยแท ้

 

อรพินท์ มุกดาดิลก 

15 มีนาคม 2556 

ปรับปรุง 24 ม.ค. 60 
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