
ผลวิจัยเผย “มะมวงหิมพานต” อาจมีแคลอรีนอย

กวาที่คิด

คณะนักวิจัยจากศูนยวิจัย Beltsville Human Nutrition Research Center สังกัดหนวยงานวิจัยทางการเกษตร

(ARS) กระทรวงเกษตรสหรัฐ (USDA) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับพลังงานจากมะมวงหิมพานต[1] และมีการเผยแพร

ผลการศึกษาทางวารสาร Nutrients เมื่อไมนานมาน้ี

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

(รูปภาพ: https://mma.prnewswire.com/media/822894/INC_International_Nut.jpg)

วิดีโอ: https://www.youtube.com/watch?v=CmEGmg769rg&feature=youtu.be

อาสาสมัคร 18 คนที่มีสุขภาพสมบูรณไดเขารวมการศึกษาระยะเวลา 9 สัปดาห โดยอาสาสมัครไดรับประทานอาหาร

ที่มีการควบคุม เสริมดวยมะมวงหิมพานต (42 กรัม/วัน) ในชวงเวลา 4 สัปดาห และรับประทานอาหารที่มีการ

ควบคุมโดยไมเสริมมะมวงหิมพานตในชวงเวลาอีก 4 สัปดาห โดยในสัปดาหสุดทายของแตละชวงไดมีการเก็บ

ตัวอยางอาหาร รวมถึงตัวอยางอุจจาระและปัสสาวะของอาสาสมัครทัง้ 18 คน เพื่อวิเคราะหโปรตีน ไขมัน และพลัง

งาน คณะนักวิจัยจึงสามารถระบุพลังงานที่ยอยไดที่แทจริงของมะมวงหิมพานต

ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา มะมวงหิมพานตใหพลังงาน (แคลอรี) ตํ่ากวาที่มีการระบุในฉลากอาหารและในฐาน

ขอมูลตางๆของสหรัฐ ซึ่งรวมถึงฐานขอมูลสารอาหารแหงชาติเพื่อการอางอิงมาตรฐาน ถึง 16% ดังนัน้ ขอมูลดัง

กลาวตองมีการแกไขเพื่อใหผูบริโภคไดรับขอมูลพลังงานที่ถูกตอง ปัจจุบัน พลังงานของมะมวงหิมพานตที่แสดงบน

ฉลากอาหารอยูที่ 163 กิโลแคลอรี/หนวยบริโภค ขณะที่คณะนักวิจัยของ USDA พบวา พลังงานที่ใชประโยชนได

ของมะมวงหิมพานต 28 กรัม (1 ออนซ) อยูที่ 137 กิโลแคลอรี

ขณะเดียวกัน อีกหน่ึงผลการศึกษาที่เพิ่งเผยแพรทางวารสาร The American Journal of Clinical Nutrition ได

สรุปไววา การรับประทานมะมวงหิมพานต 42 กรัม/วัน ไมทําใหระดับคลอเรสเตอรอลชนิดไมดี หรือ LDL เพิ่มขึ้น

[2] นอกจากนัน้ยังพบวา การรับประทานมะมวงหิมพานต 42 กรัมทุกวัน เพิ่มเติมจากอาหารตะวันตกทัว่ไป อาจ

ชวยลดเอนไซม PCSK9 ซึ่งมีความสัมพันธกับการขจัดคลอเรสเตอรอลชนิดไมดีจากเลือด

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/
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ทัง้น้ี การศึกษาครัง้น้ีไดรับการสนับสนุนจาก Global Cashew Council และ INC International Nut and Dried
Fruit Council
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