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ท้องอืด (Flatulence) หมายถึง การสะสมของก๊าซในกระเพาะอาหารหรือล าไส้มากเกินไป ท าให้รู้สึกไม่

สบายท้องหรือแน่นอึดอัดท้อง บางรายอาจท าให้ท้องบวมและอาจท าให้เกิดอาการอ่ืน ๆ เช่น ผายลม เรอบ่อย ปวด
ท้อง หรือท้องร้องมากกว่าปกติ ร่างกายมนุษย์จะสะสมแก๊สผ่าน 2 วิธีการหลัก คือ การกลืนอากาศลงไปเมื่อ
รับประทานอาหารหรือดื่มเครื่องดื่ม ท าให้ออกซิเจนและไนโตรเจนเข้าไปสะสมในทางเดินอาหาร สาเหตุที่อาจท าให้มี
การกลืนอากาศมากกว่าปกติ ได้แก่ การเคี้ยวหมากฝรั่ ง การสูบบุหรี่ การดื่มน้ าอัดลม และการรับประทานอาหาร
อย่างรีบร้อน ซึ่งจะท าให้เกิดแก๊สสะสมขึ้น เช่น ไฮโดรเจน มีเทน และคาร์บอนไดออกไซด์ หรือการรับประทาน
อาหารที่มีใยอาหาร (Dietary fiber) มาก โปรตีนหรือคาร์ โบไฮเดรตที่ย่อยยาก (Resistant starch, RS) ถั่ว 
กะหล่ าปลี บร็อคโคลี หรืออาหารที่มีน้ าตาลฟรุกโทสมาก ท าให้แบคทีเรียในล าไส้เกิดการหมักซึ่งจะได้แก๊สจ านวน
มากเช่นกัน อาการเหล่านี้สามารถควบคุมได้จากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และการเลือกบริโภคอาหารใน
ชีวิตประจ าวันไดอ้ย่างเหมาะสม 

กล้วยมีชื่อทางวิทยาศาสตร์ว่า Musa sapientum L. และ Musa paradisiaca L กล้วยเป็นผลไม้ที่นิยม
รับประทานกันทั่วไปในประเทศไทย ซึ่งมีอยู่หลากหลายสายพันธุ์ เช่น กล้วยหอม กล้วยน้ าว้า กล้วยไข่ กล้วยหักมุก 
เป็นต้น นอกจากนี้ กล้วยยังเป็นผลไม้ที่อุดมไปด้วยสารอาหารที่จ าเป็นต่อร่างกาย ยกตัวอย่างคุณค่าทางโภชนาการ
ของกล้วยหอมต่อ 100 กรัม พลังงาน 132 กิโลแคลอรี คาร์โบไฮเดรต 31.7 กรัม น้ าตาล 12.23 กรัม เส้นใย 1.9 
กรัม แมกนีเซียม 27 มิลลิกรัม โพแทสเซียม 358 มิลลิกรัม กล้วยดิบถึงห่ามองค์ประกอบส่วนใหญ่จะเป็นแป้ง
ประมาณร้อยละ 70–80 ควรเลือกกินลักษณะสุกปานกลาง ไม่ห่ามเกินไปและไม่สุกมาก เนื่องจากกล้วยที่ห่ามเกินไป
จะท าให้เกิดอาการท้องเสีย ท้องผูก และอาการท้องอืดได้ เพราะกล้วยห่ามจะมีปริมาณแป้งย่อยยากมาก ซ่ึงท าหน้าที่
เป็นใยอาหารและเป็นอาหารของแบคทีเรียในล าไส้ จึงท าให้มีแก๊สในระบบทางเดินอาหารเพ่ิมขึ้น ในทางกลับกันถ้า
เป็นกล้วยสุกจะมีแป้งเพียง ร้อยละ 1 ที่เหลือถูกเปลี่ยนไปเป็นน้ าตาล กินแล้วร่างกายสามารดูดซึมพลังงานจากกล้วย
ไปใช้ได้ทันที หมดปัญหาอาการท้องเสีย ท้องผูก และอาการท้องอืดไปได้  

เผือกมีชื่อทางวิทยาศาสตร์ว่า Colocasia esculenta (L.) Schott เป็นพืชแหล่งพลังงานและถูกจัดให้อยู่ใน
หมวดหมู่ของคาร์โบไฮเดรต เนื่องจากมีแป้งเป็นองค์ประกอบหลัก เผือกที่ปลูกเป็นเชิงการค้าในประเทศไทย แบ่ง
ตามกลิ่นของเผือกได้เป็น 2 ประเภท คือเผือกหอม และเผือกชนิดไม่หอม หรือถ้าแบ่งตามชนิดของเนื้อเผือกเป็น 2 
กลุ่ม คือ เผือกเนื้อสีขาวครีมกับเผือกเนื้อสีขาวปนม่วง ที่นิยมรับประทานกันมากคือ เผือกหอม ส่วนใหญ่รับประทาน
เป็นอาหารว่างและของหวาน โดยแป้งจากหัวเผือกเป็นคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนที่มมีีเสนใยตามธรรมชาติแลว ยังมีแปง 
ชนิดหนึ่งที่มีคุณสมบัติคล ายเสนใยอาหารที่ทนทานต่อการย่อย (RS) ในร่างกายมนุษย์ในปริมาณสูง ท าให้
กระบวนการเปลี่ยนจากแป้งเป็นน้ าตาลจึงช้ากว่าแป้งขัดขาว ร่างกายจึงได้พลังงานต่อเนื่องยาวนาน และระดับ
น้ าตาลในเลือดจะเพ่ิมคงที่สม่ าเสมอ ป้องกันระดับน้ าตาลสูงหลังมื้ออาหาร เผือกมีธาตุเหล็กและฟลูออไรด์สูง ช่วย
ป้องกันฟันผุ ช่วยท าให้กระดูกแข็งแรง เผือกมีไฟเบอร์สูง ช่วยเรื่องระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่าย และยังมีแป้ง
ต้านทานการย่อยที่ลดการสะสมไขมันและคอเลสเตอรอล ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงของโรคหัวใจ เผือกมีวิตามินอีสูง ช่วย
ต้านอนุมูลอิสระและกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย   



ตามค าแนะน าของธงโภชนาการ เผือกเป็นแหล่งของคาร์โบไฮเดรตจัดอยู่ในกลุ่มข้าว-แป้ง หากคิดจาก
พลังงานที่ต้องการต่อวัน 2000 กิโลแคลอรี (ส าหรับประชาชนวัยท างาน) จะแนะน าให้บริโภคอาหารกลุ่มข้าว-แป้ง 
10 ทัพพีต่อวัน (ข้าว 1 ทัพพี ประมาณ 60 กรัมเท่ากับเผือกสุก 1 ทัพพี ประมาณ 65 กรัมให้พลังงาน 80 กิโล
แคลอรี)  ส่วนกล้วยจัดอยู่ในกลุ่มผลไม้ ตามธงโภชนาการแนะน าให้บริโภควันละ 4 ส่วน กล้วยหอมไม่เกิน 2 ผล
ขนาดใหญ่ กล้วยน้ าว้าหรือกล้วยไข่ไม่เกิน 4 ผลขนาดกลาง (กล้วย 1 ส่วน เท่ากับ กล้วยหอม 1/2 ผลใหญ่ กล้วย
น้ าว้าหรือกล้วยไข่ 1 ผลขนาดกลาง)  ทั้งกล้วยและเผือกเป็นอาหารที่อุดมไปด้วยคุณค่าทางโภชนาการมากมาย 
สามารถหาซื้อได้ง่าย และมีราคาถูก สามารถรับประทานได้ทุกเพศทุกวัย แต่ถ้าบริโภคมากเกินไปอาจท าให้ได้รับ
พลังงานมากเกินไปเช่นเดียวกัน และอาจท าให้เกิดอาการท้องอืดได้จึงควรบริโภคแต่พอดี ตามค าแนะน าของธง
โภชนาการ และข้อแนะน าปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย “กินให้หลายหลาย ในปริมาณและสัดส่วน
ที่เหมาะสม” เพ่ือให้ได้รับคุณค่าและสารอาหารครบถ้วนกับความต้องการของร่างกาย  
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