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 ไขมนัใน……  กล้วยแขก  

กลว้ยแขกอาหารว่างยอดนิยมของคนไทย ทีเ่หน็ทอดขายตามฟุตบาท                                            

หรอืรมิถนนตามแหล่งชุมชนทัว่ไป  วธิทีาํกไ็มยุ่ง่ยาก                                                                   

นํากลว้ยน้ําวา้ทีไ่มด่บิหรอืไมสุ่กจนเกนิไปมาตดัเป็นแผ่นหรอืฝานตามยาวเป็นชิน้บางๆ                 

นํามาชุบน้ําแป้งทีม่สี่วนผสมของแป้งขา้วเจา้ หวักะท ิมะพรา้วขดู งาคัว่ น้ําตาล เกลอืและผงฟู                              

แลว้จงึนําไปทอดในกระทะทีม่น้ํีามนัรอ้นๆ เมือ่กลว้ยสุกจะเป็นสเีหลอืงทองดนู่าทาน มกีลิน่หอม                                                                     

ทานรอ้นๆ จะมรีสชาตหิวาน  มนั กรอบนอกและนุ่มใน                                                      

หากพจิารณาคุณค่าทางอาหารของกลว้ยแขก กม็ทีัง้คารโ์บไฮเดรต  ไขมนั โปรตนีและใยอาหาร                                                                   

ทว่าอาจมปีรมิาณของไขมนัในระดบัทีส่งูทัง้จากน้ํามนัทีใ่ชท้อด และกะท ิ                                                           

ผูท้ีช่ ื่นชอบกลว้ยแขก ถงึขัน้ตอ้งทานเป็นอาหารว่างทุกวนั  หรอืทานบ่อยครัง้ในปรมิาณมากๆ 

หรอืทานมากเกนิไป  อาจเสีย่งต่อการเป็นโรคอ้วน ลงพุง และมไีขมนัในเลือดสงูได้                      

วนัน้ีสถาบนัอาหาร  ไดสุ้่มตวัอยา่งกลว้ยแขกทีม่ขีายตามแหล่งชุมชนต่างๆ ในเขตกรงุเทพฯ                      

จาํนวน 5 ตวัอยา่ง เพื่อนํามาวเิคราะหห์าปรมิาณของไขมนั                                                             

ผลวเิคราะหท์ีไ่ดแ้สดงดงัตารางดา้นล่าง                                                                                                                         

อยา่งทีว่่า ทานอาหารใหค้รบ 5 หมู ่ใหห้ลากหลายและถูกส่วน เพิม่ผกั ผลไม ้                                 

และออกกําลงักายอยา่งพอเหมาะ กจ็ะไมท่ําใหอ้ว้นและเป็นโรคต่างๆ  ได ้                                                                                                                                                 

ส่วนผูท้ีม่ไีขมนัในเลอืดสงู สามารถทานกลว้ยแขก หรอือาหารทีม่ไีขมนัไดบ้า้ง                   

แต่ตอ้งทานในปรมิาณทีน้่อยๆ หรอืนานๆ ครัง้  ไมใ่ช่งดโดยสิน้เชงิ                                                                    

เพราะไขมนักม็ปีระโยชน์ในการช่วยดดูซมึวติามนิเอ วติามนิด ีวติามนิอ ีและวติามนิเค                          

ถา้ไมท่านอาหารทีม่ไีขมนัเลย  กอ็าจเป็นโรคขาดวติามนิดงักล่าวได ้                                                                                                                           

เลอืกทานอาหารใหเ้หมาะสมตัง้แต่วนัน้ี เพื่อสุขภาพทีด่ใีนวนัหน้า                                                                               

ผลวิเคราะหไ์ขมนัในกล้วยแขก 
  

 ตวัอย่างท่ีสุ่มตรวจ 
ปริมาณไขมนั 

 ( กรมั / 100 กรมั ) 

กลว้ยแขก  ยา่นวงัหลงั 10.36 

กลว้ยแขก  หน้าหา้งสรรพสนิคา้ย่านป่ินเกลา้ 21.17 

กลว้ยแขก  ยา่นหน้าโรงเรยีนวดัดุสติ 13.01 

กลว้ยแขก  ยา่นพระราม 8 12.33 

กลว้ยแขก  ยา่นสวนออ้ย 15.24 
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