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บะหมี่สูตรใหม อ่ิมนาน-ไมอวน 

อิ่มดวยผอมดวย ไมใชเรื่องยากอีกแลว เมื่อนักวิจัย ม.อ. คิดคนสูตรบะหมี่ลดอวน อิ่มนานและดูดซับไขมันสวนเกิน  

ดร.สมฤทัย จิตภักดีบดินทร ภาควิชาเทคโนโลยีเภสัชกรรม คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัย 

สงขลานครินทร (ม.อ.) วิทยาเขตหาดใหญ รวมกับทีมงาน คิดคนบะหมี่สูตรลดอวน โดยชวยใหอ่ิม

นาน ท้ังยังดูดซับคอเลสเตอรอลสวนเกินในลําไส และชวยเรื่องระบบขับถายดวย  

ทีมวิจัยลดสวนผสมปริมาณแปงสาลีในบะหมี่ 1 กอน  ซึ่งหนักประมาณ 50 กรัม ใหนอยลง และเติมสาร

เพคตินที่สกัดไดจากเปลือกมะนาวเขาไปประมาณ 6 กรัม เพ่ือใหออกฤทธิ์สลายคอเลสเตอรอลใน

กระเพาะอาหาร  

เมื่อสารเพคตินเขาสูกระเพาะอาหารจะพองตัวและแปรสภาพเปนสารอาหารที่มีความหนืดคลายแยมทา

ขนมปง ชวยใหอ่ิมนานกวาบะหมี่ก่ึงสําเร็จรูปทั่วไป ท้ังยังออกฤทธิ์ตอเอนไซมในลําไส ซึ่งเปนตัวกระตุนใหระบบขับถายทํางานปกติ  

จากการทดสอบในอาสาสมัคร 10 คน ท้ังหญิงและชาย ท่ีนํ้าหนักเกินกวา 55 กิโลกรัม โดยใหกินบะหมี่ตอเน่ือง 2 เดือน พบวารอบเอวลดลงประมาณ 2 น้ิว อยางไรก็ตาม 

ทีมงานอยูระหวางเก็บขอมูลเพ่ิมเติม เพ่ือเปรียบเทียบปริมาณคอเลสเตอรอลระหวางกอนการทดสอบกับหลังการทดสอบ  

นอกจากนี้สิ่งท่ีทีมวิจัยจะตอยอดคือ การทดลองใหอาสาสมัครกินบะหมี่ก่ึงสําเร็จรูปที่วางจําหนายทั่วไปเปนเวลา 2 เดือนเทากัน เพ่ือเปรียบเทียบผลการลดน้ําหนัก

และปริมาณคอเลสเตอรอลวาแตกตางกันหรือไม  

"บะหมี่ลดนํ้าหนักท่ีพัฒนาขึ้นมีอยู 2 รสชาติ คือ รสแกงสมและรสตมขมิ้น ในรูปของบะหมี่เจ ผานการรับรองของคณะกรรมการอาหารฮาลาล และสํานักงาน

คณะกรรมการอาหารและยาเรียบรอยแลว อีกท้ังไดถายทอดเทคโนโลยีใหบริษัท อมตะ อินเตอรเนช่ันแนล จํากัด ซึ่งเปนตัวแทนจําหนายผลิตภัณฑอาหารเพื่อ

สุขภาพและเครื่องสําอาง คาดวาจะผลิตบะหมี่ออกมาจําหนายไมเกินปหนา" ดร.สมฤทัยกลาว  ในอนาคตทีมวิจัยจะพัฒนาเพิ่มรสชาติใหหลากหลายขึ้น 
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รณรงคกินปลาชวยชาติ เงินหดนอย พุงไมมา โรคภัยไมมี 

ปลามีประโยชนตอสุขภาพเปนแหลงโปรตีนคุณภาพสูงยอยงาย ชวยพัฒนาระบบประสาทในเด็ก และทารกในครรภ ไมมีไขมันที่อันตรายตอหัวใจ มีกรด
ไขมันโอเมกา 3 ที่ชวยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน และปองกันโรคความจําเสื่อม 

เมื่อเร็วๆ  น้ี ศ.พญ.ชนิกา ตูจินดา คณะกรรมการกองทุน สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) จัดเครือขาย             
คนไทยไรพุง ตอน "กินปลาชวยชาติ เงินหดนอย พุงไมมา โรครายไมมี" เปดเผยวา ปลาอยูในกลุม 3 อาหารหลักเพ่ือสุขภาพ ท่ีควร
บริโภค คือ ขางกลอง ผักพ้ืนบาน และปลา แมจะทราบดีวา ปลามีประโยชนตอสุขภาพเปนแหลงโปรตีนคุณภาพสูงยอยงาย ชวย
พัฒนาระบบประสาทในเด็ก และทารกในครรภ ไมมีไขมันที่อันตรายตอหัวใจ แตคนไทยยังบริโภคปลานอย เพียง 32 กก.ตอคนตอป 
ขณะที่สหรัฐบริโภคปลา 50 กก.ตอคนตอป ญี่ปุนบริโภค 69 กก.ตอคนตอป ท้ิงหางญี่ปุนเทาตัว ปลานิลคนไทยกินเยอะที่สุด 
สงออกสูงสุด คนอีสานแชมป.com ชอบปลาภาคกลางมาอันดับสุดทาย 
 
พญ.ชนิกากลาววา ปลาเปนแหลงโปรตีนสําคัญ เมื่อเทียบกับเน้ือสัตวอ่ืน มีโปรตีนคุณภาพดีวัดไดถึงรอยละ 76 ในขณะท่ีเน้ือวัว
วัดไดรอยละ 74.6 สามารถซอมแซมเน้ือเยื่อท่ีสึกหรอ สรางกลามเน้ือไดมีกรดไขมันโอเมกา 3 ท่ีชวยลดความเสี่ยงในการเกิด          

โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน เพราะลดการเกาะตัวของเม็ดเลือด ชวยปองกันโรคความจําเสื่อมในผูสูงอายุ กระตุนการสรางสารเคมีซีโรโทนินในสมอง มีฤทธิ์ตานการซึมเศรา 
เปนสารอาหารสําคัญในการสรางเซลลประสาทในเด็กและทารกในครรภ  
 

ศ.พญ.ชนิกากลาวอีกวา คนสวนใหญเขาใจผิดวาโอเมกา 3 มีเฉพาะในปลาทะเล แตในปลานํ้าจืดก็มีโอเมกา 3 สูง บางประเภทสูง
กวาปลาทะเล เชน ปลาสวายเนื้อขาว มีโอเมกา 3 สูงถึง 2,570 มก.ตอนํ้าหนัก 100 กรัม ปลาชอนมีโอเมกา 3 ถึง 870 มก.ตอนํ้าหนัก 
100 กรัม ขณะที่ปลาแซลมอลมีโอเมกา 3 ประมาณ 1,000-1,700 มก.ตอนํ้าหนัก 100 กรัม ปลากะพงขาว 310 มก.ตอนํ้าหนัก 100 
กรัม สวนใหญปลาน้ําจืดมีราคาต่ํากวาปลาทะเล ในภาวะน้ํามันแพง สินคาราคาสูง สามารถเลือกบริโภคปลาราคาต่ํา แตมีประโยชน
สูงอยางปลาน้ําจืดภายในประเทศ ลดการบริโภคปลานําเขา ท่ีคุณคาทางอาหารจะลดลงไปเมื่อถูกแชแข็ง โดยมีการพัฒนาคุณภาพ
การเลี้ยงใหปราศจากการปนเปอนของพยาธิ 
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