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โพแทสเซียมกบั กล้วยน ้ำว้ำห่ำม 

กลว้ยน ้าวา้ ผลไมพ้ืน้บา้นทีอ่ยูคู่่คนไทยมานานหลายชัว่อายคุน  
กลว้ยน ้าวา้บดกบัขา้วนิ่มๆ นบัเป็นอาหารเสรมิชัน้ยอดส าหรบัเดก็อายหุกเดอืน นอกจากการดื่มนมแม่  
พ่อแมส่มยัก่อนจงึไมต่อ้งจา่ยในราคาแพงๆ เพื่อซือ้หาอาหารเสรมินานาชนิดมาใหล้กูน้อย 
กลว้ยน ้าวา้ ผลไมไ้ทยทีม่คีุณค่าทางอาหารลน้เหลอื สารอาหารทีพ่บมทีัง้น ้าตาล เบตาแคโรทนี  
วติามนิซ ีโพแทสเซยีม แมกนีเซยีม ทองแดง ฟอสฟอรสั โฟเลต ใยอาหาร  
และยงัมสีารต้านอนุมลูอสิระโพลฟีีนอล และแทนนิน อกีดว้ย 
คนไทย ทานกลว้ยน ้าวา้ไดท้ัง้ผลดบิ ผลห่าม ผลสุก และผลงอม หรอืน ามาปรุงเป็นเมนูอาหารคาวหวาน 
เช่น ผลดบิน ามาท าเป็นสม้ต ากลว้ย  ผลห่ามน ามาท าเป็นกลว้ยบวดช ี กลว้ยทอด 
ผลสุกน ามาบดกบัขา้วเป็นอาหารเสรมิใหเ้ดก็ทาน   
หลายท่านอาจไมท่ราบว่า กลว้ยน ้าวา้ห่ามหรอืจวนสุกนัน้มโีพแทสเซยีมในปรมิาณสงู  
โพแทสเซยีม มหีน้าทีช่่วยการท างานของระบบต่างๆ ในร่างกายเป็นปกต ิเช่น ระบบประสาทและ
กลา้มเนื้อ ควบคุมสมดุลของอเิลก็โตรไลต์และสมดุลของกรด-เบสในรา่งกาย 
ควบคุมโรคความดนัสงู ลดความเสีย่งโรคหวัใจและหลอดเลอืด  
โพแทสเซยีมเป็นแรธ่าตุทีร่่างกายตอ้งการ ปรมิาณทีแ่นะน าใหบ้รโิภคประจ าวนัส าหรบัคนไทยอายตุัง้แต่ 
6 ปีขึน้ไปอยูท่ี ่3,500 มลิลกิรมั  
เพื่อเป็นการใหข้อ้มลูทีเ่ป็นประโยชน์ส าหรบัผูบ้รโิภค วนัน้ีมนัมากบัอาหาร ไดน้ ากลว้ยน ้าวา้ห่าม 
ผลขนาดใหญ่ทีเ่ปลอืกภายนอกสเีหลอืงแต่มสีเีขยีวประปราย สามารถทานไดส้ดๆ รสชาตไิมห่วานจดั 
ทีซ่ือ้จากตลาดจ านวน 5 ตวัอยา่ง มาวเิคราะหป์รมิาณโพแทสเซยีม  
ผลวเิคราะหพ์บว่าในกลว้ยน ้าวา้ห่าม 1 ผล เฉพาะส่วนทีท่านไดป้ระมาณ  53 กรมั  
มโีพแทสเซยีมอยูใ่นช่วง 170.73 - 206.38 มลิลกิรมั 
เหน็ขอ้มลูอยา่งนี้แลว้ ท่านทีต่อ้งการโพแทสเซยีม ขอแนะใหห้นัมาทานกลว้ยน ้าวา้ห่ามแหล่งอาหาร
ธรรมชาตจิะดกีว่า หรอืท่านทีท่อ้งเสยีอาจเลอืกทานกลว้ยน ้าวา้ห่ามเพื่อชดเชยโพแทสเซยีม 
ใหแ้ก่รา่งกาย…... 

ผลวิเครำะหโ์พแทสเซียมในกล้วยน ้ำว้ำห่ำม 

 
ตวัอย่ำงท่ีสุ่มตรวจ 

โพแทสเซียม 
(มิลลิกรมั/
กิโลกรมั) 

โพแทสเซียม 
(มิลลิกรมั/ กล้วยน ้ำวำ้ส่วนท่ี

ทำนได้ 1 ผล) 
กลว้ยน ้าวา้ห่าม ยีห่อ้ 1 ยา่นจรญัสนิทวงศ์ 3893.97 206.38 
กลว้ยน ้าวา้ห่าม ซุปเปอรม์ารเ์กต็ 1 ยา่นอสิระภาพ 3865.73 204.88 
กลว้ยน ้าวา้ห่าม รา้น 1 ยา่นหนามแดง 3843.18 203.69 
กลว้ยน ้าวา้ห่าม รา้น 2 ยา่นส าโรง 3221.37 170.73 
กลว้ยน ้าวา้ห่าม รา้น 3 ยา่นหว้ยขวาง 3752.93 198.91 
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