
 

Key message:  ผลวิจัยพบ!มันหมูอาหารสขุภาพอันดับ 8 ของโลก ต่างชาติบอกมี
ประโยชน์ แต่บ้านเราบอกไม่ดีอย่ากินบ่อย ตกลงจะเชื่ออันไหนดี 

 

1. สถานการณ์ ความส าคัญ ปัญหาที่พบ 
1.1 บทวิเคราะห์จากเนื้อความข่าว 

ส ำนักข่ำว BBC น ำเสนอผลงำนที่เผยแพร่ลงในวำรสำร The Plos One ซึ่งนักวิจัยอำหำรได้ท ำกำรจัด
อันดับ 100 The world s Most Nutrition Foods หรือ 100 อำหำรที่มีโภชนำกำรดีที่สุดในโลก โดยผลกำรจัดล ำดับ
ระบุใจควำมส ำคัญของมันหมูว่ำ มันหมูเป็นอำหำรที่อุดมไปด้วย วิตำมิน B และแร่ธำตุหลำกหลำยชนิด โดยมันหมูเป็น
ไขมันไม่อ่ิมตัว และเป็นไขมันที่มีประโยชน์มำกกว่ำไขมันในเนื้อวัวหรือเนื้อแกะ 
ที่มำ : เจ๊เผือก
https://www.facebook.com/porkyketo/photos/a.305976250315166/325553785024079/?type=3&theater 

จำกข้อมูลที่ได้มำต้องท ำควำมเข้ำใจกับกำรจัดอันดับที่ส ำนักข่ำว BBC น ำเสนอเสียก่อน ซึ่งกำรจัดอันดับ 
100 The world’s Most Nutritious Foods ไม่ได้เป็นงำนวิจัยแต่เป็นกำรจัดอันดับอำหำรโดยไม่ได้แบ่งประเภทและ
กลุ่มของอำหำร ใช้ค่ำคะแนนเป็นกำรจัดล ำดับ และไม่ได้บอกวิธีกำรให้คะแนนของอำหำรแต่ละประเภทด้วย ดังนั้นผู้ที่
อ่ำนข่ำวจะต้องท ำควำมเข้ำใจของกำรแบ่งประเภทและกลุ่มของอำหำร ถ้ำหำกจะมีกำรเปรียบเทียบหรือจัดล ำดับควร
จัดล ำดับอำหำรในกลุ่มหรือประเภทเดียวกันเช่น กลุ่มของข้ำว-แป้ง กลุ่มผัก กลุ่มผลไม้ กลุ่มเนื้อสัตว์ หรือจัดล ำดับ
คุณค่ำทำงโภชนำกำรของเมนูอำหำรที่ปรุงเสร็จจะดีกว่ำ และจำกข้อมูลที่ได้มำก็จะพบว่ำเมื่อดูพลังงำนต่อ 100 กรัมของ
มันหมูมีพลังงำนสูงถึง 632 กิโลแคลอรี่ นั่นหมำยควำมว่ำแค่มันหมู 100 กรัมหำกคุณบริโภคเข้ำไป เท่ำกับว่ำคุณได้
พลังงำน 1 ใน 3 ของพลังงำนที่ต้องกำรต่อวันเลยทีเดียว 
1.2 ข้อมูลทางวิชาการที่ส าคัญ 

เมื่อพูดถึงน้ ำมัน ก่อนที่จะบอกว่ำน้ ำมันชนิดไหนดีกว่ำกัน ไม่ว่ำจะเป็นจำกพืชหรือจำกสัตว์  เรำต้องท ำควำมรู้จัก
กับน้ ำมันกันก่อน และต้องดูเป็นประเภทๆไป โดยปกติร่ำงกำยเรำมีไขมันเป็นส่วนประกอบอยู่แล้ว และจำกอำหำรที่เรำ
รับประทำนเข้ำไปท ำให้เกิดทั้งคอเลสเตอรอลชนิดดี (ไขมันดี HDL-High Density Lipoprotein) และชนิดไม่ดี (ไขมันเลว LDL- 
Low Density Lipoprotein) ในร่ำงกำย ทั้งนี้หำกมีไขมันเลวสะสมมำกๆเข้ำ ก็จะเกิดกำรอุดันในหลอดเลือด ไม่ว่ำจะเป็นหลอด
เลือดหัวใจหรือหลอดเลือดสมอง อำจน ำไปสู่โรคอัมพฤกษ์ อัมพำต ในทำงกลับกันไขมันดีจะช่วยขับไขมันที่อยู่ตำมผนังเส้น
เลือดไปที่ตับและขับออกทำงน้ ำดี “ไขมันจำกอำหำรที่เรำรับประทำนเข้ำไป มันจะถูกย่อยจำกน้ ำย่อยในล ำไส้ของเรำ แล้ว
สุดท้ำยก็จะเหลือเป็นกรดไขมันอ่ิมตัว (Saturated fat) และไขมันไม่อ่ิมตัว (Unsaturated fat) ควำมส ำคัญอยู่ตรงที่ชนิดของ
กรดไขมัน จะส่งผลต่อไขมันในร่ำงกำยของเรำ” ดังนั้นจึงพอสรุปได้อย่างง่ายๆว่า “กรดไขมันอ่ิมตัวมีผลในการเพิ่มไขมันเลว 
ส่วนไขมันไม่อ่ิมตัวจะช่วยลดไขมันเลว” นอกจำกนั้นแล้วมีกำรศึกษำวิจัยมำกมำยที่บ่งชี้ว่ำ กรดไขมันอ่ิมตัวจะเพ่ิมควำมเสี่ยง
ของโรคต่ำงๆ และแนะน ำว่ำควรจะกินน้ ำมันที่ให้กรดไขมันอ่ิมตัวน้อยกว่ำร้อยละ 7 ของพลังงำนของอำหำรทั้งหมด เช่น ผู้
หญิงไทยต้องกำรพลังงำน 1,500–1,800 กิโลแคลอรี่ ใน 1 วัน ไม่ควรกินไขมันที่ให้กรดไขมันอ่ิมตัวเกิน 1 ช้อนโต๊ะหรือ 3 ช้อน
ชำ  

มันหมูเป็นตัวแทนของกรดไขมันอ่ิมตัวที่จะไปเพ่ิมไขมันตัวร้ำยในร่ำงกำยของเรำ แล้วท ำให้เกิดโรคต่ำงๆเกิดขึ้น 
ส่วนน้ ำมันพืชมีหลำยชนิดมำก มีทั้งน้ ำมันพืชที่เป็นกรดไขมันอ่ิมตัวและไม่อ่ิมตัว น้ ำมันพืชที่ให้กรดไขมันอ่ิมตัวได้แก่ น้ ำมัน
มะพร้ำว น้ ำมันปำล์ม ส่วนน้ ำมันพืชที่ให้กรดไขมันไม่อ่ิมตัว ได้แก่ น้ ำมันถั่วเหลือง น้ ำมันร ำข้ำว น้ ำมันดอกค ำฝอย น้ ำมันดอก
ทำนตะวัน น้ ำมันข้ำวโพด น้ ำมันคำโนล่ำ ฯลฯ ซึ่งแต่ละชนิดมีคุณสมบัติที่เหมำะสมในกำรประกอบอำหำรแตกต่ำงกันไป แต่ก็
ไม่ใช่ว่ำจะไม่รับประทำนไขมันเลย เพรำะในทุกๆวัน ร่ำงกำยเรำต้องกำรไขมันเป็นแหล่งพลังงำน ช่วยสร้ำงควำมอบอุ่นให้

ผลวิจัยพบ มันหมูอาหารสุขภาพอันดับ 8  



ร่ำงกำย ช่วยในกำรดูดซึมวิตำมิน เอ ดี อี เค และประโยชน์อีกสำรพัด เพียงแต่ว่ำต้องเลือกให้ถูกประเภทและปริมำณที่
เหมำะสม  

2. การด าเนินงานด้านสาธารณสุขที่เกี่ยวข้อง 
เนื่องจำกไขมันเป็นสำรอำหำรที่ร่ำงกำยต้องกำร ดังนั้นร่ำงกำยของเรำก็ต้องได้รับไขมันเข้ำสู่ร่ำงกำยในปริมำณที่

เหมำะสม ส ำหรับกำรเลือกน้ ำมันหมูหรือน้ ำมันพืชก็ยังคงเป็นข้อถกเถียงกันอยู่ แต่ในหลักกำรแล้ว ส ำนักโภชนำกำร           
กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข ได้แนะน ำให้บริโภคน้ ำมันให้หลำกหลำย ในปริมำณที่พอเหมำะตำมที่ร่ำงกำยต้องกำร เพ่ือ
หลีกเลี่ยงภำวะไขมันอุดตันเส้นเลือด ส ำหรับผู้ใหญ่ไม่ควรเกิน 6 ช้อนชำ ส่วนกำรที่จะบอกว่ำระหว่ำงน้ ำมันหมูกับน้ ำมันพืช
อะไรดีกว่ำกัน อำจสรุปได้ว่ำ ไม่ว่าจะเป็นน้ ามันอะไรหากบริโภคมากเกินไปก็จะส่งผลร้ายต่อร่างกายทั้งสิ้น ทำงออกที่ดีคือ
กำรบริโภคอย่ำงพอดี พอเหมำะจะเป็นค ำตอบที่ดีที่สุด สิ่งส ำคัญต้องกินให้ครบถ้วน เพียงพอ และหลำกหลำยตำมกลุ่มอำหำร 
ที่กรมอนำมัยได้แนะน ำกำรบริโภคตำมสัดส่วนของธงโภชนำกำรส ำหรับคนไทย   

 

 
3. ข้อเสนอแนะของกระทรวงสาธารณสุข 

ส ำหรับข้อเสนอแนะต่อเรื่องกำรบริโภคมันหมูนั้น ทำงส ำนักโภชนำกำร กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข ได้
แนะน ำให้บริโภคน้ ำมันที่หลำกหลำย ในปริมำณที่พอเหมำะตำมที่ร่ำงกำยต้องกำร เพ่ือหลีกเลี่ยงภำวะไขมันอุดตันเส้นเลือด 
นอกจำกไขมันแล้ว ปัจจุบันนี้ประชำชนเจ็บป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อ ได้แก่ โรคควำมดันโลหิตสูง โรคเบำหวำน โรคหลอดเลือด
สมองและหัวใจ และมะเร็ง เพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ สำเหตุหลักเกิดจำกบริโภคมำกเกินควำมต้องกำรของร่ำงกำย มักเป็นอำหำรที่มีรส
หวำน มัน เค็ม มำกเกินรวมทั้งขำดกำรออกก ำลังกำย มีภำวะเครียด ซึ่งโรคต่ำงๆเหล่ำนี้สำมำรถป้องกันได้โดยเริ่มปรับเรำปรับ
พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำร ลดหวำน มัน เค็ม เติมเต็มผักผลไม้ โดยส ำนักโภชนำกำรได้ออกแนวทำงสุขภำพดีเริ่มที่อำหำร ลด 
หวำน มัน เค็ม เติมเต็มผัก ผลไม้ โดยบริโภคน้ ำตำลไม่เกิน 6 ช้อนชำต่อวัน น้ ำมันไม่เกิน 6 ช้อนชำต่อวัน เกลือไม่เกิน 1 ช้อนชำ
ต่อวัน หรือน้ ำปลำไม่เกิน 4 ช้อนชำต่อวัน ควรกินผักมื้อละ 2 ทัพพี ผลไม้มื้อละ 1-2 ส่วน นอกจำกนั้นแล้วควรออกก ำลังกำย
อย่ำงน้อยวันละ 30 นำที 5 วันต่อสัปดำห์ เพียงเท่ำนี้ก็จะท ำให้มีสุขภำพดี ห่ำงไกลจำกโรค 

4. Reference และผู้เชี่ยวชาญที่เกี่ยวข้อง 
ชัวร์ก่อนแชร์ https://www.youtube.com/watch?v=1VuPCH70IIs 
http://www.bbc.com/future/story/20180126-the-100-most-nutritious-foods 
https://sukkaphap-d.com 
http://www.bangkokbiznews.com/news/detail/703895 
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