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นางมันร้าย 

 

 

 

การสืบคน้ข้อมูลตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน เพื่อหาเหตุผลที่มนุษย์นิยมบริโภคมันฝรั่ง โดยน า “มันฝรั่ง

ขนมถุงกรุบกรอบ” ที่ผู้คนยุคใหม่นิยมกินเล่นเป็นอาหารว่างมาเปน็กรณีตวัอย่าง บทความแสดงให้เห็น

ว่าหากบริโภคมันฝรั่งถุงกรุบกรอบในปริมาณมากเกินพอดีจะก่อผลเสียอันเป็นผลที่เกิดจากทั้งประเภท

และชนิดของสารอาหารหรือสารปนเปือ้นที่เป็นสว่นประกอบในขนมถุงชนิดนีไ้ดอ้ย่างไร และน าเสนอ

วิธีการอา่น “ฉลากหน้าถุง” เป็นทางออกหนึ่ง ที่จะช่วยให้ผู้บริโภคสามารถเลอืกอาหารว่างได้อย่างลด

ระดับความเสี่ยงต่อโรคอว้นและปัญหาสุขภาพลงได้บ้าง  

  



2 
 

 

ประวัติศาสตร์การกินมัน 

ค.ศ. 1596 เริ่มมีการบันทึกเชิงวิทยาศาสตร์เกี่ยวกับมันฝรั่ง ในชื่อ Solanum tuberosum 

esculentum [1] (แต่คนเริ่มกิน มัน เป็นอาหารมาตั้งแต่ก่อนหน้านีแ้ล้ว) ภาพวาดคนกินมัน (The 

Potato Eaters, ค.ศ. 1885) ผลงานของจิตรกรชื่อดัง วินเซนต์ แวนโก๊ะ (Vincent van Gogh) 

สะท้อนให้เหน็ว่า อาหารของคนจนในยุคนั้นคือมันฝรั่งที่ขุดขึน้มาจากพื้นดิน [2] ในอดีต ก่อนยุคที่คน

จะรู้จักกินมันฝรั่งเป็น มาตรฐานการครองชีพของชาวยุโรปก็คงพอๆกับชาวแคเมอรูนหรือบังคลาเทศใน

ยุคปัจจุบันนี้ แต่เม่ือมีการปฏิวัติการกนิ (โดยเกิดการกนิมันฝรัง่เป็นอาหารหลัก) ท าให้มาตรฐานการ

ครองชีพของผู้คนดีขึ้นเปน็ 2 และ 3 เท่า จึงนับได้ว่า มันฝรัง่เป็นผู้มีคุโณปการอย่างใหญ่หลวงในการ

ท าให้ชาวโลกหลุดพ้นจากยุคยากจนมาได้ โดยเริ่มจากชาวยุโรปกอ่นแล้วแผ่กระจายความเจริญไปทัว่

โลก หลัง ค.ศ. 1800 หลังจากที่ โทมัส เจเฟอร์สัน ประธานาธิบดีของสหรฐัอเมริกา ใหเ้สริฟมันฝรั่ง

ทอดที่ท าเนียบขาวตามแบบที่เขาเคยไปกินมาจากงานเลี้ยงของฝรั่งเศส [1] จากนัน้เป็นต้นมา มันฝรั่ง

ที่ถูกหั่นเปน็เส้นบางยาวและทอดเหลืองกรอบ ก็ถูกเรียกว่า เฟรนช์ฟรายส์ (French fries) และ

กลายเป็นอาหารจานด่วนท่ีมีผู้คนนิยมเสพกนัไปทั่วโลก โดยค าวา่ French fried ถูกน ามาใช้แทนการ

ทอดแบบจุ่มจมน้ ามัน (deep fried) อันเป็นคุณลกัษณะส าคัญทีพ่ลอยท าให้ผลิตภัณฑ์มันฝรั่งทอดกรอบ

และอาหารทอดอุตสาหกรรมอื่นๆของยคุนี้ อุดมไปดว้ยแป้ง ไขมนัอิ่มตัว และไขมันเทียมตา่งๆ ตามต้น

ต ารับ ปัจจุบันคนทั่วโลก ไมว่่ารวยหรอืจน ต่างรกัมันหลงมัน โดย “นางมันร้าย” ที่จะกล่าวต่อไปนั้น 

ขอมุ่งจ าเพาะแต่มันฝรั่งในรูปแบบของอาหารวา่งหรอื “ขนมกรุบกรอบ” ทีน่ิยมกินเล่นกันในสัดส่วนที่

ไม่สมดุลเป็นส าคัญ 

 

 

  

http://www.smithsonianmag.com/history-archaeology/How-the-Potato-Changed-the-World.html
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2727344/?tool=pubmed
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19523324
http://www.smithsonianmag.com/history-archaeology/How-the-Potato-Changed-the-World.html
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ตอนที่ 1: เหตทุี่เรารักมันหลงมัน 

 

 

 

“ถึงร้ายก็รัก แม้รักจะร้าย” ถึงจะรู้อยู่เตม็อก แต่ผู้คนก็ยังรกัมันหลงมัน ด้วยเหตุผลดังต่อไปนี้ 

 

ติดความกรบุกรอบ 

เหตุที่มนุษย์เราหวนกลับไปกินมันฝรั่งทอดกรุบๆกรอบๆซ้ าๆนั้น เนื่องจากผวิสัมผัสของอาหารประเภทนี ้

เคยประทับความทรงจ าอนัแสนสุขและสร้างความคาดหวังเอาไว้แล้วว่า หากหวนไปเสพอีกจะได้พบกับ

ความสดใหม ่(freshness) จากผิวสัมผัสที่เกาะกันเหนียว แข็ง แน่น แต่บดเคีย้วให้แตกกรบุกรับ

กระเดน็กระดอนได้ในปาก ซึ่งเป็นรสสัมผัสท่ีตรงกนัข้ามกับกรณีผิวสัมผัสของอาหารที่อับค้าง บูด หรือ

ใกล้เน่าเสียอย่างแน่นอน [3]  

ศาสตร์การท าครัว (culinary) มีข้อค้นพบที่ขัดใจแพทย์โรคหัวใจเป็นยิ่งนักว่า หากจะกินของทอดให้ 

“กรอบ” อร่อยนั้น ของนั้นจะต้องทอดดว้ยน้ ามันที่มกีรดไขมันอิ่มตัวสูง (เช่น น้ ามันปาล์ม) เท่านั้น จึง

จะทนต่อการทอดแบบจุ่มในน้ ามันนานๆได้ หากเปลีย่นไปใชน้้ ามนัที่มกีรดไขมนัไม่อิ่มตัวสูง (เช่น 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20831247
http://info.thaihealth.or.th/library/musthave/12410
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น้ ามันถั่วเหลอืง) น้ ามันนั้นจะไม่ทนต่อความรอ้น และถ้าถกูความร้อนสูงอยู่นานก็จะสลายตัวให้สารพิษ

ได้งา่ย [4] รวมทั้งราคากแ็พงกว่ากนัมาก ที่ส าคัญคือ คนกินไม่ชอบ เพราะกรอบสู้ทอดดว้ยน้ ามัน

ปาล์มไม่ได้ แค่หันไปคุยกับเพื่อนนานนิดเดียวหันกลับมาจะกินต่อก็เหนียวเสียแลว้ ต่างจากทอดด้วย

น้ ามันปาล์มที่ทิ้งไวข้้ามวันข้ามคืนก็ยังกรอบอรอ่ยอยู่เลย ดังนั้น ไม่ว่าจะเป็นการทอดแบบอาหาร

อุตสาหกรรมหรือแบบร้านฟาสต์ฟู้ดหรอืแบบแผงลอย คนขายลว้นไม่ชอบจะทอดด้วยน้ ามันชนิดอื่น 

เพราะคนซื้อต้องจ่ายแพงกว่าแถมไม่อร่อยเท่า จึงจ าต้องท าขายตามใจคนกินด้วย 

 

ติดรสหวาน 

สมองเป็นอวัยวะที่ใช้น้ าตาลเพียงอย่างเดียวเป็นอาหาร เมื่อได้รสหวาน สมองจะหลั่งสารคล้ายฝิ่น 

(opioid) ออกมา ท าให้เกดิความพึงพอใจ และอยากกินหวานอกีเรื่อยๆเพราะมีความสุขได้ฉับพลันทันที

กว่ากินอาหารประเภทอื่น เมื่อได้กินบ่อยๆ ถงึเวลา ถ้าไม่ไดก้ิน ก็จะหงุดหงิด ปัจจุบันนักจิตวิทยา

ศาสตร์ยกน้ าตาลให้เทียบคล้ายสารเสพติด [5] ทั้งนี้ มีการศึกษาเปรียบเทียบในกลุ่มอาหาร

คาร์โบไฮเดรตด้วยกัน โดยใช้ค่าดัชนีน้ าตาล (glycemic index; GI) แบ่งการกินแลว้ให้น้ าตาลเข้าสู่

กระแสเลือดได้เร็ว เป็น 3 ระดับ คือ GI ต่ า (<= 55)  GI ปานกลาง (60-65) และ GI สูง (>= 

70) พบว่าการกนิมันฝรัง่ไม่ว่าจะปรุงดว้ยวิธีการใดๆก็มักจะให้ค่า GI สูง และโดยเฉลี่ยสูงกว่าการกิน

ข้าวเสียอีก [6],[7] บางต ารายงับอกวา่ มันฝรั่งอบมีค่า GI สูงพอๆกับการกินน้ าตาลกลูโคส (GI = 

100) [8] เลยทีเดียว คิดดูเถอะ ก็มันหวานขนาดนี ้แล้วผู้คนจะไม่รักไม่หลงมนัได้อยา่งไร 

 

ติดรสมัน 

ข้อสมมติฐานหนึ่งมีว่า การรับรู้ “รสไขมัน” สามารถรับรู้ผ่านองค์ประกอบทางเคมีของไขมนัตั้งแต่อยู่

ในปาก หรือตั้งแต่ยังไม่ผา่นการย่อย จนเกิดเป็นวงจรการให้รางวัลแก่สมองขึ้น พบวา่สัตว์เลี้ยงลูกดว้ย

นมรวมทั้งมนุษย์ มักชอบอาหารไขมันสูงมากกว่าต่ า [9] อาจจากเพราะเมื่อเกิดมา แม่ก็อุตส่าห์ให้เรา

กินนมเต็มรูป (ไม่ได้ใหก้ินนมพร่องมันเนย) ประสาทสัมผัสของเราจึงน่าจะจดจ าความอรอ่ยของรสมนั 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2714381/?tool=pubmed
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2714381/?tool=pubmed
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19176748
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2699495/?tool=pubmed
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2699495/?tool=pubmed
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17426747
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16351768
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/1330533
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/1330533
https://www.jstage.jst.go.jp/article/jnsv/53/1/53_1_1/_article
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17484372
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ว่าเป็นสัมผัสอันคละเคล้าระหว่างการรับรู้ถึง สีมันวาวที่เห็น ความหยุ่นของเนื้อสัมผัส กลิน่รสที่ละมุน

ลิ้น และครีมนุ่มละลายในปาก เอาไว ้

 

ติดรสเค็ม 

การเพิ่มความเค็ม จะตัดความขม และเพิ่มความหวาน ท าให้รสชาติอาหารกลมกล่อมขึน้ สิ่งแวดล้อม

และนิสัยที่คุ้นชินกับระดับเกลือโซเดียมในอาหารในชีวิตประจ าวันส่งผลส าคัญต่อความชอบรสเค็มของ

ผู้คน [10] 

 

ความกรุบกรอบผสานกับรสชาติหวานมนัเค็มดังกล่าว ท าให้ผู้คนติดอยู่ในสุขรสจากการเสพมันนัน้ 

 

 

ตอนที่ 2: เหตุที่หลงมันอันตราย 

 

 

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3257639/?tool=pubmed#B2-nutrients-03-00694
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22254117
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22254117
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ความหลง มกัสะท้อนถึงความไม่เหมาะสมหรือความเกินจ าเป็น อนัอาจก่อปญัหาต่อสุขภาพขึ้นได้ 

 

มันมีแป้งและน ้าตาลสูง 

การศึกษาแบบติดตามไปข้างหนา้ (20 ปี) ในผู้หญิง (กลุ่มนางพยาบาล) 8 หม่ืนกว่าราย พบว่า ไม่ว่า

จะกินมันฝรั่งเฉยๆหรือกินเฟรนชฟ์รายสก์็สัมพันธ์กับการเพิ่มความเสี่ยงต่อเบาหวานชนิดทีส่องในผู้หญิง

เหล่านี้ การกินอาหารที่มคี่าดัชนีน้ าตาลหรือ GI สูง (มันฝรั่งมีแป้งที่มีค่า GI สูง) พบว่ามี

ความสัมพันธก์ับความเสี่ยงต่อโรคเบาหวานอยู่  ถา้กินเฟรนชฟ์รายส์ดูจะสัมพันธ์ความเสี่ยงต่อโรคนี้

กว่าการกินมนัฝรั่งทั่วไป [1] การวิจัยหนึ่งเสนอวา่การลดอาหารที่มีค่า GI สูงจะเป็นประโยชน์ต่อการ

ป้องกันเบาหวาน [2] 

การเปรียบเทียบอาหารว่างที่มีแป้งสงู (แบบมันฝรั่งกรุบกรอบ) กับที่มีน้ าตาลซูโครสสูง (แบบน้ าหวาน

น้ าอัดลม) พบว่าพวกที่มีแป้งสูงนั้นจะถูกย่อยด้วยน้ าลายในชอ่งปากและเปลี่ยนเป็นน้ าตาลมอลโตสหรือ

มอลโตตริโอส เกิดเป็นกรดเกาะผิวฟันได้นานจากเศษชิ้นส่วนอาหารที่ตกค้างและย่อยต่ออยา่งต่อเนื่อง 

[3] และนานกว่าพวกน้ าหวาน  ดังนั้นการกินพวกแป้งที่เหนียวหนับติดฟัน จงึท าให้ฟันผไุด้ง่ายกว่า 

อีกทั้งขนมถงุกรุบกรอบ ส่วนใหญ่เปน็แป้งผสมกับน้ าตาลที่ผ่านกระบวนการฟอกและขดัสีทาง

อุตสาหกรรม จนกลายเป็นน้ าตาลโมเลกุลเล็กๆ ทีส่ามารถย่อยสลายได้เร็วในทันทีในช่องปาก (แทนที่

จะไปย่อยในกระเพาะอาหารอย่างทีค่วร) แบคทีเรียที่ผิวของฟันเปน็ตัวการเปลี่ยนน้ าตาลในขนมให้เป็น

กรดเคลือบฟัน ซึ่งกรดจะคงอยู่ในช่องปากได้นานถึงครึ่งชั่วโมง แคลเซียมจากฟนัก็จะถกูละลายออกมา

ท าให้เคลือบฟันบางลง แม้ร่างกายเราจะสร้างน้ าลายที่เป็นด่างออกมาเป็นตวัช่วยต่อต้านกรดได้กต็าม 

แต่ถ้าขยันกินจุบจิบกินกรุบๆกรอบๆอยู่ตลอดเวลาน้ าลายก็จะไม่สามารถท างานต่อต้านกรดได้ทัน ฟนัก็

จะเสื่อมเร็ว 

  

http://www.ajcn.org/content/83/2/284.long
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16469985
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22017823
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9003236
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มันได้รวมญาติไขมันชนิดไม่ดี (ไขมันอิ่มตัวและไขมันทรานส์) เอาไว้มาก 

ไขมันอิ่มตัว: โครงการรณรงค์หนึ่งในประเทศองักฤษ แสดงพาดหัวข่าวบ่งปรมิาณของไขมันอิ่มตัวที่มี

อยู่สูงมากในขนมถุงกรุบกรอบ คือ “อะไรเขา้ไปอยู่ในมันฝรั่งทอดกรอบ ก็เขา้ไปอยู่ในตวัคุณด้วย 

(What goes into crisps goes into you)” มีภาพประกอบเป็นเด็กก าลังกระดกขวดน้ ามนัข้ึนดื่มราว

กับเป็นน้ าเปล่า และมีข้อมูลแสดงให้เห็นว่า ไขมันอิ่มตัวจากน้ ามันที่ใช้ในการทอดมันฝรั่งนั้นจะซึมเขา้

มันฝรั่งที่จุ่มอยู่นานได้โดยง่าย เด็กที่กนิมันทอดเปน็นิสัยแค่วันละหนึ่งถุงใหญ่ จะเสมือนดื่มน้ ามันสะสม 

5 ลิตรต่อป ี[4]  อาหารที่มีไขมันอิ่มตวัสูง จะท าใหเ้กิดภาวะไขมนัคอเลสเตอรอลในเลือดสูง และเป็น

ต้นเหตุส าคญัของโรคหัวใจหลอดเลือดตบีแข็งและตัน [5] 

ไขมันทรานส:์ การส ารวจหนึ่งในแคนาดาเม่ือเกือบยีส่ิบปีก่อน (ก่อนความตื่นตัว) ระบุว่ามสีัดส่วนของ

ไขมันทรานสใ์นมันฝรั่งทอดอยู่ครึ่งหรือเกินครึ่งของปริมาณไขมนัในอาหารเลยทีเดียว [6] ทั้งนี้ ไข

มันทรานส์ เป็นไขมันเทียมที่มักเกิดจากการเติมไฮโดรเจนลงไปในไขมันไม่อิ่มตัวเพื่อให้แข็งขึ้นจะได้เก็บ

ได้นานขึ้นจึงนิยมใช้ในอาหารอุตสาหกรรม บางครัง้ผู้ผลิตเลี่ยงการติดฉลากว่ามีไขมันทรานส์ ไปใช้ค า

อื่นเช่น Partial hydrogenated fat หรือ Hydrogenated oil แทน แต่ก็ยังแปลว่ามีไขมนัทรานส์อยู่

เช่นเดียวกัน โดยอาหารทีม่ีไขมันดัดแปลงนี้อยู่ จะท าให้คนกินมีไขมันในเลือดชนิดไม่ดี (LDL-

cholesterol) เพิ่มขึ้น และชนิดดี (HDL-cholesterol) กลับลดลง จึงเมื่อเทียบกันระหว่างไขมันแลว้ 

ไขมันทรานสท์ าร้ายหลอดเลือดได้มากกว่าไขมันอิ่มตวัเสียอีก เพราะไขมันอิ่มตวัที่ว่าร้ายนั้น ก็ยังไม่ท า

ให้ไขมันชนิดดีที่เสมือนภูมิปกป้องหลอดเลือดของเราลดลงได้เหมือนไขมันทรานส์ ค.ศ. 2003 เดน

มาร์คเป็นประเทศแรกที่ออกข้อบังคับในการลดปริมาณไขมันทรานส์ในอาหารที่วางจ าหนา่ยลง ต่อมา 

American Heart Association แนะน าให้ก าหนดให้มีไขมันทรานส์ <1% ของพลังงานหรือมีใหน้้อย

สุด [7] 

  

http://news.bbc.co.uk/2/hi/health/5367822.stm
http://www.doctor.or.th/article/detail/1308
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8294720
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20338284
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20338284
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มันมีเกลือโซเดียมสูง 

มันฝรั่งยี่ห้อยอดนิยม มีเกลือโซเดียมสูงเกินควรเกือบ 2 เท่า โดยถุงเล็กส าหรบัหนึ่งมื้อ ราคา 10 

บาท (ขนาด 27-30 กรัม) มีโซเดียมอยู่ 160-180 มิลลิกรัมตอ่ถุง (ขอ้เสนอเกณฑ์จ ากัดค่าโซเดียม

ในอาหารวา่งของไทยคือไม่ควรเกนิ 100 มิลลิกรัมต่อมื้อ [8]) ถึงแมไ้ตจะสามารถขับทิ้งได้ก็จรงิ แต่

การทีต่้องคอยขับเกลือที่เกินออกก็จะพลอยเสียแคลเซีย่มออกทางปสัสาวะและเปน็เหตุร่วมของการเกิด

กระดกูพรุนได้โดยไม่จ าเปน็ นี่ยังไม่นับประเด็นการก่อปัญหาความดันโลหิตสงูและหลอดเลอืดอีก

ต่างหาก [9]  

 

มันไม่มีสารเส้นใยอาหารเอาเสียเลย 

มันฝรั่งเป็นพืชหัว (ไม่จัดว่าเป็นผัก) ที่มีแป้งเป็นองค์ประกอบหลัก และมีสารเสน้ใยอาหาร (dietary 

fiber) อยู่ 1% [10] ถึง 8% [11]  หรือมีอยู่ 2 กรัม (หากลอกเปลือกแล้วอบกิน) ถึง 3 กรัม (หาก

อบกินทั้งเปลอืก) ต่อ 1 หน่วยบริโภค (เท่ากับผลขนาดกลาง) [12] ทั้งนี้ ขนาดกินมันทั้งเปลือกก็ยัง

ถือวา่มีสารเสน้ใยอาหารแค่กลางๆไม่ไดสู้งมากนักโดยเฉพาะเมื่อเทียบกับการกินกลุ่มพืชถั่ว สารเส้นใย

อาหารจะอยูท่ี่เปลือกกว่าครึ่ง ชาวตะวันตกจงึนิยมแนะน าให้กินมันฝรั่งต้มหรอือบไอน้ าทั้งเปลือก 

เพราะเปลือกมีสารเส้นใยอาหารรวมทั้งโปแตสเซียมสูงมาก ทั้งนีส้ารเส้นใยอาหารจะช่วยป้องกนัการ

สัมผัสของสารก่อมะเร็งตอ่ผนังล าไส้ ท าให้อุจจาระนิม่ และท้องไม่ผูก แต่หากกินมันฝรัง่ทอดกรอบ 

(ต้องปอกเปลอืก) ก็จะไม่ได้ประโยชน์จากสารอาหารตามธรรมชาติที่มีที่เปลือกตามที่ควรเลย 

 

มันมีสารพิษอะคริลาไมด์ปนเปื้อนสูงกว่าอาหารอื่น 

ค.ศ. 2002 นักวิจัยชาวสวีเดนแถลงข่าวเตือนภัยถึงการค้นพบ สารพิษชนิดหนึ่งคือสารอะคริลาไมด์

หรือเอซีอาร์ (acrylamide; ACR) ในขนมแป้งหรือมันฝรั่งกรอบที่ต้องผ่านความร้อนสงูอยู่เป็น

เวลานาน ซึง่อาจน าไปสู่การหาค าอธิบายการเกิดมะเร็งจากอาหารได ้[13] ด้วยสมมุติฐานที่ว่า ความ

http://ije.oxfordjournals.org/content/38/3/791.long
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19351697
http://www.doctor.or.th/article/detail/5612
http://www.potatogoodness.com/wp-content/uploads/2012/12/2011-Potato-Nutrition-Handbook.pdf
http://www.globalrph.com/fiber_content.htm
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/14530144
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เสี่ยงต่อมะเรง็น่าจะสัมพันธ์กับการกินอาหารที่มีความเข้มของสารเอซีอาร์อยู่สงู จึงมีการน าอาหารที่

เข้าข่ายว่าจะมีสารนี้ มาตรวจหาความเข้มแล้วพบว่า มันฝรั่งทอดกรอบมีความเข้มข้นของสารอันตราย

นี้อยู่สูงสุด ซึง่สูงกว่าเกณฑ์ปริมาณเฉลีย่ที่มีอยู่ในอาหารที่จัดวา่อยู่ในข่ายว่ามีสารนี้ปนเปื้อนอยู่แล้ว ถงึ 

2-3 เท่า [14] เนื่องจากกระบวนการท าให้กรุบกรอบนั้นมักจะต้องทอดหรืออบด้วยความร้อนสงูอยู่

เป็นเวลานานจึงเป็นเหตุใหเ้กิดสารพิษนี้ข้ึนง่ายกว่าอาหารประเภทอื่น  ต่อมาปลาย ค.ศ. 2011 

นักวิจัยชาวจีนตีพิมพ์ข้อค้นพบที่เกิดกับหนูทดลอง ที่สัมผัส สารเอซีอาร์ เบนโซไพรีน และไขมันทรานส์ 

ว่า สัตว์เหล่านี้เติบโตช้า และสมองมีร่องรอยที่บ่งว่าความจ าและการเรียนรู้ถกูท าลาย งานวิจัยนัน้จึง

สรุปว่า สารเหล่านั้นเป็นพษิต่อสมองหนูได้ดว้ย [15] แม้ว่าจะไม่มีข้อมูลที่ชัดเจนในมนุษย์แต่เพื่อลด

โอกาสเสี่ยงในการสะสมของสารนี้ในรา่งกาย ก็ควรหลีกเลี่ยงการกินมันซ้ าๆบ่อยๆในปริมาณที่มากจน

เกินควร 

 

มันฝรั่งขนมถุงกรุบกรอบให้ทั้งพลังงานสารอาหารและความหวานมันเค็มท่ีเกินความจ าเปน็ต่อร่างกาย

ถ้าบริโภคในปริมาณที่มากเกินควร แต่กลับมีสารเส้นใยอาหารที่จ าเป็นน้อย ซ้ าร้ายยังมีโอกาสที่จะ

ได้รับสารพิษอะคริลาไมดท์ี่ปนเปื้อนมาได้สูงกว่าอาหารว่างชนดิอื่น 

 

 

  

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15560932
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21511896
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ตอนที่ 3: วิธีบอกเลิกมารรา้ย 

 

 

 

ท าอย่างไรจึงจะเลิกหลงมนัได้ ดว้ยว่าความรักเหมือนโรคาอาจบันดาลตาใหม้ืดมน 

พบว่า “การดูนางผ่านหน้าถุง” หรือ “การหัดอ่านฉลากหน้าถุง” นั้น จะช่วยท าให้ผู้ที่ก าลังตกอยูใ่น

ความหลงนั้น ตาสวา่งได้อย่างรวดเร็วทีสุ่ดวิธีหนึ่ง 

 

ค าถามที่ว่า เด็ก (หรือผู้ใหญ่ก็ตาม) ควรกินขนมไหม?  

ค าตอบคือ ถ้าเป็นไปได้ ควรกินให้น้อยที่สุด หรือไมก่ินได้จะดีที่สดุ 

 

ศาสตรแ์ห่งการกินอาหารว่างหรอืขนม พบว่า คนเราไม่ควรจะกนิขนมเกินวันละ 2 ครั้ง โดยอาหาร

ว่างแต่ละมื้อไม่ควรจะใหพ้ลังงานเกนิ 10% ของพลังงานที่ต้องการในแต่ละวัน (ป้องกันการกนิขนม

แทนข้าว) เชน่ เด็กอายุ 2-15 ปี พลังงานจากอาหารว่างต่อมือ้ ไม่ควรเกิน 100-150 กิโลแคลอรี่ 

[1]  

http://ejournals.swu.ac.th/index.php/ssj/article/view/423
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การเลอืกกินผลไม้สดรสไม่หวานจัดย่อมดีกว่าการกินขนมหวาน และการเลือกกินขนมที่ใช้วัตถุดิบตาม

ธรรมชาติย่อมดีกว่าการกนิขนมถุงกรุบกรอบที่ผ่านกระบวนการทางอุตสาหกรรม อย่างไรกต็าม กรณี

ที่จ าจะต้องเลอืกขนมถุงเปน็อาหารวา่ง ก็ไม่ควรกนิเกิน 1 หน่วยบริโภค (1 ถงุ หรือ 1 ซองเล็ก) ต่อ

วัน ยกตัวอย่างเช่น การเลือกหยิบขนมถุงกรุบกรอบแบบมันฝรั่งกรอบนั้น ขนาดอุตส่าห์เลือกหยิบถุงที่

มีโฆษณาว่าเป็นสูตรลดไขมันอิ่มตัวลง 50% แล้วด้วย แค่ซื้อมาถุงเล็กถุงเดียว ก็มีพลังงานเกิน 160 

กิโลแคลอรี่ขึน้ไปแล้ว แสดงว่าถ้าเลือกหยิบสูตรตามปกติหรือถ้าไม่ได้ตั้งอกตั้งใจเลือกถุงที่ดดูีกว่าทั่วไป

หน่อย ค่าพลังงานคงจะยิง่สูงขึ้นไปกว่านี้อีก 

ดังนั้น ผู้ที่ปกัอกปกัใจว่ามีแต่น้องกรุบกรอบเท่านั้นที่ตนพึงใจ พึงระลึกไว้เสมอว่า เมื่อใดทีห่ยิบขนมถุง 

“ถุงที่สอง” ขึน้มา ควรชั่งใจและถามตนเองว่า “โลกนี้ไม่มีอาหารว่างชนิดอื่นให้เลือกกินอกีแล้วหรือไร?” 

 

ฉลากแดง 

ปัญหาส าคัญจากการบริโภคขนมถุงกรุบกรอบมากเกินไปนั้น เกิดจากการที่มันท าให้ผู้บริโภคอ้วนได้ง่าย

เกินเหตุ (กินสลึงได้บาท) ด้วยหลักฐานดังต่อไปนี้  

ในบรรดาสารอาหารทั้งหลาย พบว่า การกินไขมันได้ปริมาณแคลอรี่ต่อน้ าหนัก (กรัม) สงูสุด คือ 9  

ในขณะที่กิน แป้ง น้ าตาล หรือโปรตนี ได้แค่ 4  ที่เลวร้ายคือ กินแอลกอฮอล์ ได้ตั้ง 7 (มากกว่ากิน

ข้าวอีก) แต่ถงึจะแย่อย่างไร กินเหลา้ ยังได้แคลอรี่น้อยกว่า กินมัน 

ศาสตร์ด้านอาหารวา่ง (ไม่ใช่อาหารมื้อหลัก) ถือว่าอาหารว่างทีม่ีค่าไขมันรวม 5 กรัมต่อม้ือหรือต่อถุง

เล็กหรือต่อหน่วยบริโภคนัน้ จัดเป็นอาหารว่างที่ควรติด “ไฟแดง” เพราะมีคา่ไขมันต่อหนว่ยบริโภคสูง

เกิน  (“ไฟเขยีว” คือ ให้จ ากัดค่าไขมันรวม ไม่เกิน 2.5 กรัม [1])  

 

มันฝรั่งทอดถงุเล็ก (15-18 ชิ้นต่อถุง; ถุงละ 27-30 กรัม; ช่วงพ.ศ. 2556 ราคาประมาณ 6-10 

บาทตามแต่ชนิดน้ ามนัที่ใช้) เทียบเท่ากับ หนึ่งหน่วยบริโภค มีค่าไขมันรวมอยู่ที ่8-10 กรัมต่อถุง 

โดยกรณีที่ไดค้่าไขมันรวม 8 กรัมนั้น คือต้องไปตัง้ใจเพ่งเลอืกถงุที่เป็นสูตรลดไขมันอิ่มตวัลงแล้วนะ 

http://ejournals.swu.ac.th/index.php/ssj/article/view/423
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(ขนาดลดแลว้ยังมีค่าไขมนัรวมสูงถงึขนาดนี)้ พบว่าบางถุงที่เป็นรสดั้งเดิมทอดด้วยน้ ามันปาล์ม แค่คา่

ไขมันอิ่มตัวกป็าเข้าไป 5 กรัมแลว้ ยิ่งถ้านับรวมไขมันชนิดอื่นๆอีก (อย่าลืมว่าชนิดของไขมัน ใช่ว่าจะมี

แต่ไขมันอิ่มตวั ยังมีไขมันไม่อิ่มตัวทั้งเชงิเดี่ยวเชิงคู่อกีจิปาถะ ซึง่ควรน ามานับค านวณเป็นคา่ไขมันรวม

ในการประมวลค่าไขมันทัง้หมดด้วย) ก็จะมีค่าไขมนัรวมถึง 9-10 กรัม เลยทีเดียว ดังนั้น กนิมันแค่

ถุงเล็กถุงเดียว ผู้กินก็จะได้รับไขมันเกินขีดแดงต่อมือ้หรือต่อหนว่ยบริโภคของอาหารว่าง (เกินค่าที่ควร

กินไป 2-4 เท่า) จึงเปน็การกินนิดแต่อ้วนได้มาก ดว้ยว่าอัดแน่นด้วยสารอาหาร (ไขมัน) ที่ให้แคลอรี่

ต่อหน่วยสงูสุด ในปริมาณต่อหน่วยบริโภคที่สูง (ติดฉลากไฟแดง) เม่ือเทียบกับบรรดาอาหารวา่งชนิด

อื่นๆ  

ผู้ผลิตมัก (เลอืก)แสดงตารางเปรียบเทียบเพื่อโน้มนา้วใจวา่ ได้พยายามเลือกใชช้นิดของน้ ามนัที่ดีขึ้น

กว่าอดีตแล้ว แต่หากพินิจกันให้ถีถ่้วน จะพบว่าขนมถุง 1 หน่วยบริโภคหรือ 1 ถุงเล็กในสตูรสุขภาพ

ตามประสานางมันร้ายที่บริษัทผู้ผลิตเสนอข้อมูลนัน้ ในที่สุดก็ยังมีค่าไขมันรวมอยู่ถึง 3.5 กรัม จะเห็น

ได้วา่ ไม่ว่าจะพยายามชุบตัวลดไขมันชนิดร้ายลงสักเพียงใดก็ตาม พวกมันฝรัง่ถุงกรุบกรอบก็ยังไม่

สามารถจัดอยู่ในพวกไฟเขยีว (ไขมันรวมไม่เกิน 2.5 กรัม) วงศ์ผูด้ีโดยก าเนิดได้อยู่ดี  

 

คาถาบอกเลิกนางมันร้าย 

“ควรเลิกกนิมันเป็นอาหารว่างไปเลยดหีรือไม?่” 

ค าตอบคือ “ไม่ควรกินเลย”  

 

อย่างไรก็ตาม ส าหรับบางคนที่เสพติดมันมานาน หากจะหักหาญน้ าใจให้เลิกกิน อาจต้องเตรียมกอง

ก าลังมาป้องกัน เพราะนา่จะมีอาการถอน จึงควรค่อยเป็นค่อยไป 

การทดสอบสมมติฐานเกี่ยวกับการหลีกเลี่ยงสแน็คพลังงานสารอาหารสูงที่มาล่อใจนั้น พบว่าผู้หญิง

อวบหรืออว้นจะมีความยับยั้งชั่งใจมากกว่าผู้ชาย [2] ผู้หญิงจึงมกัเป็นฝ่ายบอกเลิกมันได้ส าเร็จมากกวา่ 

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21385642


13 
 

หากการบอกเลิก ก่อให้เกดิอาการทุรนทุราย ควรเตรียมการป้องกันความรนุแรง โดยหาอาหารว่างดีๆ

อื่นๆมาให้กินชดเชยไปก่อน  

 

หม่ันภาวนาไว้ว่า “เลือกหวานน้อย ไม่เอามัน ลดเกลือ เพิ่มโปรตีน วิตามิน และสารเส้นใยอาหาร” 

โดยใน ระยะถอน นี้ อาจอนุโลมให้กินมันได้วันละ 1 ถุงเล็กไปกอ่น ถ้ากระวนกระวายจริงๆ (และ

แพทย์วินิจฉัยแล้ว) ก็อาจให้กินได้อีกหนึง่ถุง (ถงุเล็กสุด) ในมื้อถัดไป แลว้วันนั้นไม่เหลือโควต้าให้กิน

อาหารว่างอืน่อีกแล้วนะ!  

 

ในเมื่อไม่มีใครสนใจจะอ่านฉลากโภชนาการตัวเล็กกระจิ๋วขา้งหลงัซอง ก็ไม่ตอ้งไปอ่านให้ยุ่งยาก  

แค่ช่วยท่องคาถาปอ้งกันความอ้วนที่เราคิดขึ้นให้เองนี้แทนก็ได้ว่า  

“อย่ากรุบเพลนิเกิน 1 ถุงเล็กต่อวัน”  

 

อะไรนะ... เสยีงใครพึมพ าอะไรแวว่ๆ ท่องคาถาอะไรอยู่เหรอ?  

(นางใจรา้ย... นางใจร้าย)  

ว่ามาดังๆหนอ่ยสิ เราไม่คอ่ยจะได้ยินเลย…  

 

อรพินท์ มุกดาดิลก 

1 มกราคม 2556 

ปรับปรุง 26 ม.ค. 60 

 

 

 

https://www.hooraygoodhealth.com/
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