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กินกล้วยตอนท้องว่าง ไม่อนัตราย !!! 
หลายท่านอาจเคยไดร้บัขอ้มลูขา่วสารทางโซเชยีลมเีดยี และทางไลน์ว่า 
กนิกลว้ยตอนทอ้งว่างแลว้อนัตราย บางคนอาจเชื่อ แต่หลายคนยงัสงสยัว่า จรงิหรอืไม ่ 
วนัน้ีคอลมัน์ “มนัมากบัอาหาร” ขอน าเสนอขอ้เทจ็จรงิใหค้ลายความสงสยั 
กลว้ยแหล่งอาหารทีใ่หพ้ลงังาน  มนี ้าตาลจากธรรมชาตถิงึ 3 ชนิด คอื ซโูครส ฟรกุโตส และกลโูคส  
ทีช่่วยเพิม่พลงังานใหแ้ก่รา่งกาย  แถมอุดมดว้ยวติามนิและแรธ่าตุนานาชนิด เช่น  
กลว้ยน ้าวา้ มธีาตุเหลก็ช่วยป้องกนัโรคโลหติจาง  แคลเซยีม ฟอสฟอรสั และวติามนิซชี่วยบ ารงุกระดกู

และเหงอืก ช่วยใหร้ะบบขบัถ่ายด ี มธีาตุโพแทสเซยีมสูงแต่มปีรมิาณเกลอืต ่า                                        

จงึช่วยรกัษาระดบัความดนัโลหติ  และช่วยลดอนัตรายจากการเกดิโรคเสน้เลอืดฝอยแตก                    

กลว้ยยงัมโีปรตนีชนิดเทปโตแพน (trytophan) ทีเ่มือ่ทานเขา้ไปร่างกาย                                                   

จะเปลีย่นเป็นสารซโีรโตนิน (serotonin)  ท าใหรู้ส้กึผ่อนคลาย  อารมณ์ด ี                                     

และมวีติามนิบ ี6 ทีช่่วยควบคุมอารมณ์ และช่วยใหร้ะบบประสาทดขีึน้                                                     

นี่เป็นเพยีงแค่ส่วนหน่ึงของคุณประโยชน์ทีไ่ดจ้ากการทานกลว้ยสุก  เพราะหากเราทานกลว้ยดบิ                        

กลว้ยห่าม และงอม กจ็ะไดร้บัประโยชน์ต่อรา่งกายไปอกีแบบ                                                                

จากขอ้มลูทีว่่ากนิกลว้ยตอนทอ้งว่างแลว้อนัตราย เพราะกลว้ยมแีมกนีเซยีมสงูเมือ่กนิเขา้ไปแลว้                     

จะไปเพิม่ระดบัแมกนีเซยีมในเลอืด เป็นอนัตรายต่อหลอดเลอืดหวัใจ                                                      

หรอืเพราะกลว้ยมโีปแตสเซยีมสงูเมือ่กนิเขา้ไปจะไปมผีลต่อหวัใจนัน้  ขอบอกว่าไมค่วรเชื่อ                 

เพราะกลว้ยทีค่นไทยนิยมกนิทัว่ๆไป ทัง้กลว้ยไข ่กลว้ยงาชา้ง กลว้ยนมสาว กลว้ยนางพญา กลว้ยน ้า 

กลว้ยน ้าวา้ กลว้ยหอม และกลว้ยหกัมกุนวลนัน้  ใน 1 ลกู (น ้าหนกัประมาณ 100 กรมั)                                            

มปีรมิาณแมกนีเซยีมไมเ่กนิ 43 มลิลกิรมั  ขณะทีป่รมิาณแมกนีเซยีมสงูสุดทีร่า่งกายไดร้บัไมค่วรเกนิ 

700 มลิลกิรมัต่อวนั ฉะนัน้จะตอ้งกนิกลว้ยมากกว่า 16 ลกู  จงึจะไดร้บัแมกนีเซยีมในปรมิาณเกนิกว่า                                                   

ปรมิาณทีร่่างกายรบัไดต่้อวนั และอาจส่งผลเสยีต่อร่างกาย                                                      

และในกลว้ย 1 ลกู มปีรมิาณโปแตสเซยีมไมเ่กนิ  397 มลิลกิรมั  ทว่าไตของเราสามารถขบั                         

เกลอืแร ่รวมถงึโปแตสเซยีมส่วนเกนิต่างๆ  ไดม้ากถงึ 30,000 มลิลกิรมัต่อวนั     ฉะนัน้การกนิกลว้ย 

ซึง่มโีปแตสเซยีมสงู  จะไม่ท าใหไ้ดร้บัโปแตสเซยีมสงูเกนิไปจนร่างกายไมส่ามารถขบัออกไดท้นั            

และส่งผลเสยีต่อหวัใจตามขอ้มลูทีส่่งต่อๆ กนัมา                                                                             

ทีส่ าคญัคนปกตทิัว่ไป  คงไมม่ใีครกนิกลว้ยเกนิ  16 ลกูหรอื 1 หว ีต่อวนั ตดิต่อกนัหลายวนัแน่นอน                                                    

จะเหน็ไดว้่าขอ้เทจ็จรงิทางวชิาการทีน่ าเสนอทัง้หมดนี้  ไมเ่กีย่วอะไรกบัเรือ่งทอ้งว่างเลย 

ศนูยว์จิยัและประเมนิความเสีย่งดา้นอาหารปลอดภยั  สถาบนัอาหาร   กระทรวงอุตสาหกรรม   
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