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พลิกตํานานมันฝรั่ง แกะรอยอาหารประวัติศาสตรของมนุษยชาติ 
เปดปูมความรูสถาบันวิจัยมันฝรั่งที่ใหญที่สุดในโลก ณ ประเทศเปรู 

เรื่องสรรหาของกิน ไมมีใครเกงเกินสิ่งมีชีวิตที่เรียกวามนุษย อยูบนฟา ใต
นํ้า หรือบนดิน เราก็หาวิธีการเอามาเปนอาหารไดไมยาก หรือตอใหมุดอยูใตดินของเพียงกินไดและมีประโยชน ก็ไมพนตอง
กลายมาเปนอาหาร อยางเชน มันฝรั่ง (Potato) 

เม่ือ 6,000 ปกอนคริสตกาล มันฝรั่งเปนอาหารของผูคนในแถบที่ราบสูงบนเทือกเขาแอนดิส ชาวอินคาเอามันฝรั่งไปตากแหง
แลวบดเปนแปงกินเปนอาหารหลัก กษัตริยของอินคาถึงกับตองสวดมนตใหพระผูเปนเจาคุมครองมันฝรั่งไมใหสูญพันธุ ทุกวันนี้
ดินแดนบริเวณนั้นอยูในประเทศเปรูและยังมีมันฝรั่งพันธุปาข้ึนอยู ตําแหนงดินแดนแหงมันฝรั่งจึงถูกยกใหกับประเทศเปรู และเปน
ที่ตั้งของ ศูนยวิจัยมันฝรั่งนานาชาติ (International Center for Potato Research) สถาบนัวิจัยมันฝรั่งที่ใหญที่สุดในโลก 

ถึงหัวมันฝรั่งจะอยูใตดินแตคุณคาทางอาหารก็ไมนอยไปกวาพืชชนิดอ่ืน ๆ นอกจากโปรตีนซึ่งมีคุณภาพดีกวาโปรตีนที่ไดจาก
พืชชนิดอ่ืนแลว ยังมีธาตุเหล็ก แคลเซียม ฟอสฟอรัส โปตัสเซียม ไอโอดีน แมกนีเซียม กรดโฟลิก และวิตามิน ซี, บี 1, บี 2 
ฯลฯ มันฝรั่ง 100 กรัม มีแคลอรีไมถึง 90 แคลอรีใหญ นอยกวาขาวสวยและอาหารจากแปงสาลีอยางขนมปง สารเซลลูโรสในมนั
ฝรั่งทําใหกินแลวรูสึกอ่ิม เหมาะกับการกินเพ่ือควบคุมนํ้าหนักและชวยบํารุงลําไสใหญ ปองกันโรคลําไส ปองกันทองผูก ชวย
รักษาความยืดหยุนของหลอดเลือด ปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจ ปองกันเสนเลือดใหญแข็งตัว สารโปตัสเซียมชวยลดความดัน
โลหิตและลดความเสี่ยงในการเปนลม คนที่ขาดวิตามินซีแตไมชอบกินสมก็สามารถกินมันฝรั่งแทนได และมีสรรพคุณชวยขับ
ปสสาวะ บรรเทาอาการตะคริว อาการเจ็บปวดช้ํา ปวดประสาท ไขขออักเสบ 

นอกจากกินอรอยไดประโยชนแลว มันฝรั่งยังชวยเสริมความงามไดดวย ตมมันฝรั่งใหสุกหั่นเปนแผนวางบนใบหนาแปงตะกอน
ในมันฝรั่งจะทําใหผิวชุมชื้น มีความยืดหยุน ถาผสมกับไขแดง หรือนํ้านมแลวทาหนาทิ้งไวประมาณ 30 นาที จะทําใหผิวสวย
สะอาดนุมนวล ประโยชนของมันฝรั่งมีอีกมากมาย เชน รักษาอาการไฟลวกโดยใชมันฝรั่งสดบดละเอียดทาบนจุดที่ถูกไฟลวก ใช
ทําความสะอาดของใชโลหะที่ข้ึนสนิมโดยใชเปลือกมันฝรั่งถูขจัดสนิมได 

วากันวาหากติดอยูบนเกาะรางที่มีมันฝรั่งจะไมมีวันอดอาหารตาย เพราะนอกจากสารอาหารมากมายมนัฝรัง่ยงัเปนพืชทีท่นตอดนิ
ฟาอากาศและใหผลเร็ว ในพื้นที่ขนาดเทากันมันฝรั่งจะใหผลผลิตมากกวาขาวถึง 2 เทา แตการนํามันฝรั่งไปปรุงอาหารดวย
ความรอนเมื่อปอกเปลือกมันฝรั่งแลวควรนําไปแชนํ้าอีกครั้งเปนเวลาอยางนอย 30 นาที เพราะเมื่อแปงในมันฝรั่งถูกความรอนสูง
จะเกิดสาร ‘อะครีลาไมด’ ซึ่งอาจเปนอันตรายตอสุขภาพ การลางและแชมันฝรั่งกอนนําไปประกอบอาหารจะชวยลดปริมาณ
สารอะครีลาไมดได 

มันฝรั่งเปนอาหารเกาแก เราจึงพบพืชหัวเปลือกสีนํ้าตาลเนื้อสีเหลืองนวลนี้จึงอยูในครัวทั่วโลก อาหารไทย อาหารญี่ปุน อาหาร
อินเดีย อาหารตะวันตก ฯลฯ ลวนมีเมนูอาหารที่มีมันฝรั่งเปนสวนประกอบ โดยเฉพาะเมนูอาหารของชาวตะวันตก มันฝรั่งเปนทั้ง
วัตถุดิบหลักและเครื่องเคียงในอาหารเมนูตาง ๆ  อาทิเชน มันฝรั่งอบชีส ซุปมันฝรั่ง เฟรนชฟรายด มันฝรั่งบด ฯลฯ 

คนชอบอาหารจากแดนอาทิตยอุทัยก็มีเมนูอาหารวาง มันฝรั่งผัดเบคอน เครื่องปรุงมีเพียงมันฝรั่ง เบคอน หอมหัวใหญ เนย 
เกลือ และพริกไทย วิธีทําแสนงายคือ ผัดเบคอนกับหอมหัวใหญแลวพักไว หั่นมันฝรั่งเปนชิ้นทอดใหสุกเหลืองแลวเอาเบคอน
กับหอมหัวใหญที่เตรียมไวมาผัดดวยกัน เติมเนยใหมีกลิ่นหอม ปรุงรสดวยเกลือและน้ําตาล อยากไดกลิ่นรสของญี่ปุนอาจ
เติมโชยุลงไปเล็กนอย 

อาหารจากมันฝรั่งที่ใกลตัวเราที่สุดเห็นจะไดแก มันฝรั่งทอดกรอบ ถึงจะเปนมันฝรั่งเหมือนกันแตเปนมันฝรั่งคนละสายพันธุ
กับมันฝรั่งที่ใชในการปรุงอาหาร 

“สายพันธุมันฝรั่งโดยธรรมชาติที่ใชทํามันฝรั่งทอดกรอบตองเปนพันธุที่ลูกกลม สองตองมีนํ้าตาลต่ํา เวลาทอดออกมาลักษณะ
ของมันฝรั่งจะสวยงามไมเปนสีแดงแตพันธุอ่ืน ๆ  เชนพันธุสปูนตา มีปริมาณน้ําตาลสูงจะเอาไปทําพวกเฟรนชฟรายด หรอืใชปรงุ
อาหารในครัวเรือน” 

คุณคมศักดิ์ เดชดี ผูจัดการ ไรมันฝรั่งพญาเม็งราย ในจังหวัดเชียงราย ของ บริษัท เบอรลี่ ยุคเกอร ฟูดส จํากัด บอก “มัน
ฝรั่งที่ใชทํามันฝรั่งทอดกรอบโดยทั่วไปจะใชพันธุแอตแลนติก” 

ตอดานหลัง
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ในเมืองไทยเพาะปลูกมันฝรั่งไดผลดีไมแพประเทศเปรูตนกําเนิด แหลงเพาะปลูกสวนใหญอยูในจังหวัดทางภาคเหนือซึ่งมี
อากาศหนาวเย็น เชน เชียงใหม แมฮองสอน เชียงราย คุณวชิระมนต อินสูงเนิน หัวหนาฝายไร ไรมันฝรั่งพญาเม็งราย เลา
ที่มากอนจะเปนมันฝรั่งทอดกรอบสารพัดรสชาติในถุงใหฟงวา 

“มันฝรั่งชอบดินรวนถึงดินรวนปนทราย เพราะเปนพืชเมืองหนาวชอบอากาศเย็นอุณหภูมิประมาณ 10 - 14 องศาเซลเซียส บาน
เราจะปลูกไดชวงเดือนพ.ย.-ม.ค. มันฝรั่งชอบน้ําเยอะแตไมชอบน้ําเปยกเขาใชนํ้าในการหลอเลี้ยงลําตน ทรงพุมและสวนหัว
คอนขางมาก เราตองใหนํ้าอยางสม่ําเสมอแตไมเปยกมากจนเกินไป หรือแหงเกินไป” 

สวนวิธีการปลูกมีรายละเอียดมากมายแตมีข้ันตอนหลัก 3 ข้ันตอน ไดแก 

“หนึ่งเรื่องการเตรียมพ้ืนที่ การเตรียมดินเราคอนขางพิถีพิถันมากเพราะการเริ่มตนที่ดีจะสงผลใหผลผลิตดี.. ข้ันตอนที่สองคือ
เรื่องของการดูแลรักษาเปนหัวใจหลัก เม่ืออายุพืชไดประมาณ 25 วัน เราจะมีการโปะโคลนใหรองปลูกใหญ เก็บความชื้นได
เหมาะสม ระบบรากหยั่งลึก ใหปุยทุก 10 วัน แตไมเกิน 55 วัน อีกข้ันตอนที่สําคัญคือการปองกันโรคพืชและแมลงศัตรูพืช เรามี
โปรแกรมการปองกันโรคดวยการพนยาประมาณอาทิตยละ 1 ครั้ง สุดทายคอืการเก็บเก่ียว กอนการเก็บเก่ียว 10 วัน เราตองมีการ
ตัดตนเพ่ือใหผิวมันฝรั่งเซตตัวแข็งแรง คุณภาพผิวดีคุณภาพภายในดี” คุณวชิระมนต บอก 

“คุณภาพของมันฝรั่งอยูที่อายุของการเก็บเก่ียวดวย เก็บเก่ียวเร็วเกินไปคุณภาพการสรางแปงตาง ๆ จะไมสูงพอ ภายในหัวมัน
ฝรั่งจะประกอบดวยน้ําและแปง ถาออนเกินไปผวิจะถลอกเก็บรักษาไดไมนาน มีการเนาเสียหายแตถายืดอายุใหเขาเซตผิวเต็มที่ 
หรืออยางนอย 90 วัน พอขุดมาแลวไมผิวถลอกแสดงวาคุณภาพดีจะเก็บรักษาไดนานมาก” คุณคมศักดิ์ กลาวเสริม 

คุณริชารด แอบบอท (Richard Abbott) ที่ปรึกษาชาวออสเตรเลียของไรพญาเม็งราย ใหความรูเรื่องมันฝรั่งวา 

“เปนเรื่องยากในการปลูกมันฝรั่งในสภาพแวดลอมของไทย เพราะชวงฤดูหนาวที่อากาศเย็นนั้นสั้นมาก เราจึงตองรีบในการ
เพาะปลูกและเก็บเก่ียว.. กุญแจสําคัญที่จะนําไปสูความสําเร็จคือ นํ้าและเมล็ดพันธุ สวนปจจัยอ่ืน ๆ เปนปจจัยรอง ไรสวนใหญ
ไดผลผลิตนอยเพราะการใหนํ้าไมดีพอและไมทั่วถึง” 

มันฝรั่งราคาถูก รสชาติอรอย มีคุณคาทางโภชนาการ เปนพืชอาหารสําคัญอันดับ 4 ของโลก รองจากขาวโพด ขาวสาลีและขาว
เจา องคการยูเนสโกกําหนดใหป 2551 ที่ผานมาเปนป ‘มันฝรั่ง’ คุณคาหัวมันลูกกลมเปลือกสีนํ้าตาลนี้จึงเปรียบเสมือนทองคํา
จากผืนดิน... 

วิธีปอกเปลือกมันฝรั่งตม 

ตักมันฝรั่งที่ตมสุกแลวออกจากหมอตมแชในน้ําเย็นใสนํ้าแข็งประมาณ 5 วนิาที จะสามารถดึงเปลือกออกไดอยางงายดายและรวดเร็ว 

วิธีเตรียมมันฝรั่งเพื่อปรุงอาหารทั้งเปลือก 

เปดน้ําแรงปานกลาง ถือมันฝรั่งใหนํ้าไหลผานตลอดเวลา ใชแปรง หรือฟองน้ําขัดผิวมันฝรั่งใหทั่วทั้งลูกอยางนอย 3 นาทีตอ 1 ลูก 
เช็ดมันฝรั่งใหแหงใชมีดเล็มสวนที่เปนจุด หรือปุมออก ลางมันฝรั่งใหสะอาดอีกครั้ง เช็ดใหแหงแลวนําไปปรุงอาหารตามตองการ 
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ไรพญาเม็งราย พ้ืนที่เพาะปลูกมันฝรั่งในจังหวัดเชียงราย 

ริชารด แอบบอท  คมศักดิ์ เดชด ี


