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เมื่อเราดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ปริมาณแอลกอฮอล์เกือบทั้งหมด 90-98% จะถูกดูดซึม 
จากกระเพาะอาหารและล�าไส้ แล้วส่งผ่านหลอดเลือดไปยังตับเพื่อกรองออกทิ้ง

ตับเป็นอวัยวะที่ท�ำหน้ำที่ส�ำคัญคือ สังเครำะห์สำร สะสมสำร และก�ำจัดสำรพิษในร่ำงกำย เช่น  
เมื่อเรำบริโภคน�้ำตำลหรือคำร์โบไฮเดรตเข้ำไป กระเพำะก็จะย่อยและดูดซึมจำกล�ำไส้ในรูปน�้ำตำลกลูโคส
และเข้ำสู่ตับ

กระบวนกำรย่อยสลำยแอลกอฮอล์เมื่อเข้ำสู่ตับ จะเป็นล�ำดับดังนี้คือ เริ่มจำกย่อยสลำยแอลกอฮอล์
ด้วยปฏิกิริยำของเอนไซม์ดีไฮโดรจีเนชั่น ท�ำให้แอลกอฮอล์กลำยเป็นสำรใหม่ที่ชื่อว่ำ อะเซตตัลดีไฮด์ ซึ่งเป็น
สำรพิษอันเป็นต้นเหตุของอำกำรเมำค้ำง ท้องร่วง อำเจียน และปวดหัว ซึ่งตับจะส่งเอนไซม์ เอ็มอีโอเอส 
(Alcohol Oxidizing Enzyme) มำท�ำปฏิกิริยำกับสำรพิษนี้จนถึงขั้นสุดท้ำย จนได้เป็นน�้ำและสำร
คำร์บอนไดออกไซด์ ซึ่งในที่สุดจะถูกขับออกจำกร่ำงกำยทำงลมหำยใจและปัสสำวะ 

ทั้งนี้ ปริมำณแอลกอฮอล์ที่ตับจะสำมำรถขจัดได้ดีในหนึ่งชั่วโมง อยู่ที่ประมำณ 10 มิลลิลิตร หรือ  
1/3 ออนซ์ เท่ำนั้น โดยตับของแต่ละคนมีควำมสำมำรถในกำรสลำยแอลกอฮอล์ออกจำกร่ำงกำยได้ใน
ปรมิำณทีไ่ม่แตกต่ำงกนัมำกนกั ดงันัน้เมือ่เรำดืม่แอลกอฮอล์เข้ำไปในปรมิำณมำก กจ็ะส่งผลให้ตบัท�ำงำนหนกั 

เมื่อเรำดื่มแอลกอฮอล์เข้ำไปเรื่อยๆ ตับจะไม่สำมำรถสลำยแอลกอฮอล์ออกจำกร่ำงกำยได้ทัน ท�ำให้
สำรอะเซตตัลดีไฮด์คั่งค้ำงอยู่ในร่ำงกำย และส่งผลให้เกิดอำกำรปวดหัว อำเจียน หรือเกิดอำกำรเมำค้ำง 
ต่อมำนั่นเอง

สาหร่ายเกลียวทอง กับอาการ เมาค้าง

กำรดื่มแอลกอฮอล์เข้ำไปในปริมำณมำก ย่อมส่งผลให้กำรท�ำงำนของตับเป็นไปอย่ำงยำก
ล�ำบำก และเป็นภำระอนัหนกัของตบัทีจ่ะท�ำหน้ำทีข่บัสำรพษิเหล่ำนีใ้ห้หมดไปจำกร่ำงกำย ดงันัน้ 
หำกตบัแขง็แรงอยู ่กำรดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์บ้ำงในปริมำณที่ตับสำมำรถจัดกำรได้ดีก็จะ 
ไม่เป็นอันตรำยต่อร่ำงกำยแต่อย่ำงใด นักดื่มส่วนใหญ่มักจะคิดกันว่ำสำมำรถดื่มได้ในปริมำณที่
พอเหมำะกับตัวเอง แต่หลำยคนก็มักจะดื่มเกินกว่ำนั้นและเมำมำยไปในที่สุด ยิ่งไปกว่ำนั้น  
กำรดื่มโดยไม่ทำนอำหำรหรือกับแกล้มอะไรเลย จะยิ่งท�ำให้ร่ำงกำยขำดโปรตีน วิตำมิน และเกลือ
แร่ ในที่สุดก็จะส่งผลให้ตับอ่อนแอ และลดประสิทธิภำพในกำรท�ำงำนลงกว่ำครึ่ง เมื่อไม่สำมำรถ
ขจัดแอลกอฮอล์ออกนอกร่ำงกำยได้ ปริมำณแอลกอฮอล์ในเลือดก็จะสูงขึ้น

แล้วสาหร่ายเกลียวทองมีส่วนแก้อาการเมาค้างได้อย่างไร?
นำยแพทย์ โนบุสุ อิจิมำ ศำสตรำจำรย์แห่งมหำวิทยำลัยแพทย์ เซนต์แมรี่แอนด์ ได้ท�ำกำร

วิจัยพบว่ำสำหร่ำยเกลียวทองมีสำรอำหำรครบถ้วน ทั้งวิตำมิน แร่ธำตุต่ำงๆ และมีโปรตีนสูง  
ซึ่งเป็นสำรอำหำรที่ร่ำงกำยสำมำรถดูดซึมไปใช้ได้ง่ำย และมี Cystein ซึ่งเป็นกรดอะมิโนที่ช่วย
ป้องกันพิษที่เกิดจำกสำรอะเซตตัลดีไฮด์ได้ เมื่อรับประทำนสำหร่ำยเกลียวทอง 4-5 เม็ด ก่อนดื่ม
สุรำ จะช่วยให้ไม่เกิดอำกำรเมำค้ำง ซึ่งสำมำรถอธิบำยได้ว่ำโปรตีนและสำรอำหำรในสำหร่ำย
เกลียวทองช่วยป้องกันตับจำกพิษของแอลกอฮอล์ได้ และยังมีกำรวิจัยที่รองรับว่ำสำรอำหำร 
ในสำหร่ำยเกลียวทองนั้นมีประโยชน์ต่อผู้ที่ป่วยเป็นโรคตับอีกด้วย

อย่างไรกด็ ีการดืม่แอลกอฮอล์ในปรมิาณทีพ่อเหมาะย่อมดกีว่าการดืม่ในปรมิาณมาก 
เพื่อสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงในระยะยาว n
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