
ผล​วิจัย​เผย​ “ม​ะมวง​หิม​พาน​ต” อาจ​มี​แคลอรี​นอย

กวา​ที่​คิด

คณะ​นัก​วิจัย​จาก​ศูนย​วิ​จัย Beltsville Human Nutrition Research Center สังกัด​หนวย​งาน​วิจัย​ทางการ​เก​ษตร

(ARS) กระทรวง​เกษตร​สห​รัฐ (USDA) ได​ทําการ​ศึกษา​เกี่ยว​กับ​พลังงาน​จาก​มะมวง​หิม​พาน​ต[1] และ​มี​การ​เผย​แพร

ผล​การ​ศึกษา​ทาง​วาร​สาร Nutrients เมื่อ​ไม​นาน​มา​น้ี

(โลโก:
https://mma.prnewswire.com/media/796209/INC_International_Nut_and_Dried_Fruit_Council_Logo.j
pg)

(รูป​ภาพ: https://mma.prnewswire.com/media/822894/INC_International_Nut.jpg)

วิ​ดี​โอ: https://www.youtube.com/watch?v=CmEGmg769rg&feature=youtu.be

อาสา​สมัคร​ 18 คน​ที่​มี​สุขภาพ​สมบูรณ​ได​เขา​รวม​การ​ศึกษา​ระยะ​เวลา​ 9​ สัปดาห​ โดย​อาสา​สมัคร​ได​รับ​ประทาน​อาหาร

ที่​มี​การ​ควบ​คุม​ เสริม​ดวย​มะมวง​หิม​พาน​ต (42 กรัม​/วัน​) ใน​ชวง​เวลา​ 4 สัปดาห​ และ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​การ

ควบคุม​โดย​ไม​เสริม​มะมวงหิมพานต​ใน​ชวง​เวลา​อีก​ 4 สัปดาห​ โดย​ใน​สัปดาห​สุดทาย​ของ​แตละ​ชวง​ได​มี​การ​เก็บ

ตัวอยาง​อา​หาร​ รวม​ถึง​ตัวอยาง​อุจจาระ​และ​ปัสสาวะ​ของ​อาสา​สมัคร​ทัง้​ 18 คน​ เพื่อ​วิเคราะห​โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ และ​พลัง

งา​น ​คณะ​นัก​วิจัย​จึง​สามารถ​ระบุ​พลังงาน​ที่​ยอย​ไดที่​แทจริง​ของ​มะมวง​หิม​พาน​ต

ผล​การ​ศึกษา​แสดง​ให​เห็น​วา​ มะมวงหิมพานต​ให​พลัง​งา​น ​(แคลอรี​) ตํ่ากวา​ที่​มี​การ​ระบุ​ใน​ฉลาก​อาหาร​และ​ใน​ฐาน

ขอมูล​ตางๆ​ของ​สห​รัฐ​ ซึ่ง​รวม​ถึง​ฐาน​ขอมูล​สาร​อาหาร​แหง​ชาติ​เพื่อ​การ​อางอิง​มาตร​ฐาน​ ถึง​ 16% ดัง​นัน้​ ขอมูล​ดัง

กลาว​ตอง​มี​การ​แกไข​เพื่อ​ให​ผู​บริโภค​ได​รับ​ขอมูล​พลังงาน​ที่​ถูก​ตอง​ ปัจจุบัน​ พ​ลัง​งาน​ของ​มะมวงหิมพานต​ที่​แสดง​บน

ฉลาก​อาหาร​อยู​ที่​ 163 กิโล​แคลอรี​/หนวย​บริโภค​ ขณะ​ที่​คณะ​นัก​วิจัย​ของ USDA พบ​วา​ พ​ลัง​งาน​ที่​ใช​ประโยชน​ได

ของ​มะมวงหิมพานต​ 2​8 กรัม​ (1 ออนซ​) อยู​ที่​ 137 กิโล​แค​ลอรี

ขณะ​เดียว​กัน​ อีก​หน่ึง​ผล​การ​ศึกษา​ที่​เพิ่ง​เผย​แพร​ทาง​วาร​สาร The American Journal of Clinical Nutrition ได

สรุป​ไว​วา​ การ​รับ​ประทาน​มะมวง​หิม​พาน​ต 42 กรัม​/วัน​ ไม​ทําให​ระดับ​คลอ​เรส​เต​อร​อลชนิด​ไม​ดี​ หรือ LDL เพิ่ม​ขึ้น

[2] นอกจาก​นัน้​ยัง​พบ​วา​ การ​รับ​ประทาน​มะมวง​หิม​พาน​ต 42 กรัม​ทุก​วัน​ เพิ่ม​เติม​จาก​อาหาร​ตะวัน​ตก​ทัว่​ไป​ อาจ

ชวย​ลด​เอน​ไซ​ม PCSK9 ซึ่ง​มี​ความ​สัมพันธ​กับ​การ​ขจัด​คลอ​เรส​เต​อร​อลชนิด​ไม​ดี​จาก​เลือ​ด

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9c%e0%b8%a5%e0%b8%a7%e0%b8%b4%e0%b8%88%e0%b8%b1%e0%b8%a2%e0%b9%80%e0%b8%9c%e0%b8%a2-%e0%b8%a1%e0%b8%b0%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b8%a7%e0%b8%87%e0%b8%ab%e0%b8%b4%e0%b8%a1%e0%b8%9e%e0%b8%b2/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9c%e0%b8%a5%e0%b8%a7%e0%b8%b4%e0%b8%88%e0%b8%b1%e0%b8%a2%e0%b9%80%e0%b8%9c%e0%b8%a2-%e0%b8%a1%e0%b8%b0%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b8%a7%e0%b8%87%e0%b8%ab%e0%b8%b4%e0%b8%a1%e0%b8%9e%e0%b8%b2/


ทัง้​น้ี​ การ​ศึกษา​ครัง้​น้ี​ได​รับ​การ​สนับสนุน​จาก Global Cashew Council และ INC International Nut and Dried
Fruit Council
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