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หนงัสือพิมพ ์  
ราคา řŘ บาท 

เปลือกมันเทศ กินได้หรือไม?่ หลายคนทิ˓งมาตลอด แต่จรงิๆ แล้ว “มีของดี” ซ่อนอยู ่

หลายคนคุน้เคยกับการกนิ “มันเทศ” แบบปอกเปลอืกกอ่นทุกครั Ѹง แต่รูห้รอืไม่วา่ สิѷงทีѷเราทิѸงไปอย่าง 
“เปลอืกมันเทศ” อาจเป็นสว่นทีѷมปีระโยชน์ต่อร่างกายมากทีѷสดุ 

เพราะนอกจากเปลอืกมันเทศจะกนิไดแ้ลว้ ยังอัดแน่นไปดว้ยสารอาหารสําคัญแบบทีѷหลายคนคาดไม่
ถงึ จนเริѷมมคีนหันมากนิแบบ “ทั Ѹงเปลอืก” กันมากขึѸน 

 

เปลอืกมนัเทศ กนิไดไ้หม? 

คําตอบคอื กนิได ้และปลอดภัย หากลา้งทําความสะอาดอย่างถูกวธิ ี

 

เปลอืกมันเทศเต็มไปดว้ยสารอาหารสาํคัญ เชน่ 

 ใยอาหาร 
 วติามนิซ ี
 แร่ธาต ุอย่างโพแทสเซยีม และแมกนีเซยีม 
 สารตา้นอนุมูลอสิระ 

ทีѷสาํคัญคอื สารอาหารเหลา่นีѸจํานวนมากจะอยู่บรเิวณ “เปลอืกและใตเ้ปลอืก” ทําใหก้ารปอกทิѸง อาจ
ทําใหพ้ลาดของดไีปแบบไม่รูตั้ว 

 

ประโยชนข์องมนัเทศ (โดยเฉพาะเมืѷอกนิท ัҟงเปลอืก) 

1. ใยอาหารสงู ดตี่อระบบขับถ่าย 

มันเทศเป็นแหลง่ใยอาหารชั Ѹนด ีซึѷงชว่ยกระตุน้การทํางานของระบบย่อยอาหาร และลดปัญหาทอ้งผูก 
โดยใยอาหารสว่นใหญ่จะอยู่ทีѷ “เปลอืก” หากปอกทิѸงก็เท่ากับเสยีประโยชน์ไปไม่นอ้ย 

 

2. อดุมดว้ยสารตา้นอนุมูลอสิระ 

มันเทศมสีารสาํคัญอย่าง 

 เบตา้แคโรทนี 
 วติามนิ C และ E 
 แอนโธไซยานนิ (ในมันเทศสมี่วง) 
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สารเหล่านีѸชว่ยลดความเสยีหายของเซลล ์ และอาจชว่ยลดความเสีѷยงของโรคเรืѸอรัง เชน่ โรคหัวใจ 
และมะเร็ง ซึѷงสารกลุม่นีѸมักพบมากบรเิวณเปลอืก 

 

พูดง่ายๆ คอื ยิѷงกนิตดิเปลอืก ยิѷงไดป้ระโยชน์มากขึѸน 

 

วธิทีานมนัเทศท ัҟงเปลอืกใหอ้รอ่ย ทํางา่ยไดท้ีѷบา้น 

ถา้อยากไดส้ารอาหารแบบเต็มๆ ลองนําไปทําเมนูเหลา่นีѸไดเ้ลย 

 อบ / ตม้ / ทอดทั Ѹงลกู 
 ลา้งใหส้ะอาดแลว้ปรุงไดท้ันท ีกนิเปล่าๆ หรอืจิѸมซอสก็อร่อย 
 มันเทศยัดไส ้
 ควา้นเนืѸอบางสว่นออก แลว้ใสไ่ส ้เชน่ ทูน่า หมูสับ หรอืผัก กอ่นนําไปอบ 
 เปลอืกมันเทศทอดกรอบ 
 หัѷนบางๆ แลว้ทอดจนกรอบ ใชเ้ป็นของกนิเล่น 
 บดรวมทั Ѹงเปลอืก 
 นําไปตม้แลว้บดรวมกับเนืѸอ ปรุงรส เพิѷมความหอมและคณุคา่ทางอาหาร 
 เฟรนชฟ์รายสม์ันเทศ 
 หัѷนเป็นแท่งหรอืเวดจ ์แชนํ่Ѹาเกลอืกอ่นทอด จะไดก้รอบนอกนุ่มใน 

 

 

สรปุ: ควรกนิเปลอืกมนัเทศไหม? 

หากลา้งสะอาดและปรงุสกุอยา่งเหมาะสม การกนิมนัเทศท ัҟงเปลอืกถอืเป็นตวัเลอืกทีѷดตีอ่
สขุภาพ เพราะชว่ยเพิѷมใยอาหารและสารตา้นอนุมูลอสิระไดม้ากขึѸน 

ใครทีѷเคยชนิกับการปอกเปลอืก ลองเปลีѷยนมาทานทัѸงเปลอืกด ู อาจไดท้ั Ѹงประโยชนแ์ละรสสัมผัสใหม่ๆ  
ทีѷคาดไม่ถงึ 

 

 

แหลง่ทีѷมา https://www.sanook.com/women/268341/ 
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