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การปรุุงอาหารให้้สุุกเพื่่�อฆ่่าเช้ื้�อโรคและเพิ่่�มคุุณค่่าอาหารเร่ิ่�มตั้้�งแต่่มนุุษย์์สามารถจุุดไฟและควบคุุมเปลวไฟได้้  

การปรุุงอาหารเป็็นวััฒนธรรมสำคััญในประวััติิศาสตร์์ในแต่่ละภููมิิประเทศ อาหารได้้รัับการแปรรููปเพื่่�อถนอมอาหารในยุคที่่�

ไม่่มีีตู้้�เย็็น ในปััจจุุบััน อาหารมีีรููปแบบที่่�หลากหลาย อาหาร ขนม เครื่่�องดื่่�มจากโลกตะวัันตกได้้รัับการนำเข้้า และ 

นำมาผลิิต จำนวนหน่่ายในประเทศมากข้ึ้�น การลงทุุนสร้้างฐานการผลิิตขนาดใหญ่่ในภููมิิภาคเอเชีียตะวัันออกเฉีียงใต้้ของ

บริิษััทอาหารข้้ามชาติิ การทะลัักเข้้ามาของอาหารหรืือสิ่่�งท่ี่�บริิโภคได้้นั้้�นทำให้้ประชาชนเข้้าถึึงได้้ง่่ายเพราะราคาไม่่แพง 

การปรากฏข้ึ้�นของสิ่่�งที่่�กิินได้้เหล่่านี้้�ที่่�ขายได้้มากข้ึ้�นและอุุบััติิการณ์์โรคต่่าง ๆ  โดยเฉพาะโรคอ้้วนที่่�เพิ่่�มขึ้้�นจึึงทำให้้เกิิด 

ข้้อกัังหาว่่า ข้้อสัังเกตสองอย่่างนี้้�มีีการประสานสััมพัันธ์์หรืือเคล่ื่�อนที่�ในทิิศทางเดีียวกัันหรืือไม่่

ผู้้�เขีียน Chris Van Tulleken เป็็นนายแพทย์์และรองศาสตราจารย์์ด้้านไวรััสวิิทยาระดัับโมเลกุุลท่ี่� University 

College of London และหัันมาจัับงานด้้านอาหารและสุุขภาพมนุุษย์์โดยเฉพาะโภชนาการสำหรัับเด็็ก ผู้้�เขีียนตั้้�งคำถาม

ที่่�สำคััญดัังช่ื่�อหนัังสืือ Why Do We All Eat Stuff That Isn’t Food…and Why Can’t We Stop? ผู้้�เขีียนเล่่าถึึง

ความเป็็นมาที่่�ทำให้้หัันมาสนใจงานด้้านโภชนาการสำหรัับเด็็กและสิ่่�งที่่�เรีียกว่่า Ultra-processed food (UPF) หรืือ

อาหารแปรรููปสููง

เนื้้�อความของหนัังสืือลำดัับการจััดโครงสร้้างของหนัังสืือได้้ปููเริ่่�มจากการสัังเกตเห็็นพฤติิการณ์์การบริิโภคอาหาร 

ของเด็็กในปััจจุุบััน ลัักษณะของอาหารในปััจจุุบััน กระบวนการผลิิตอาหารกลายเป็็นการแปรรููปอาหาร สารอาหารตาม

ความเข้้าใจดั้�งเดิิม ผลของ UPF ต่่อร่่างกาย สมองและการรัับรู้้� จนถึึงอุุตสาหกรรม UPF ความขััดแย้้งทางผลประโยชน์์

และการแทรกแซงวงการวิิชาการจากบรรดาบริิษััทข้้ามชาติิในอุตสาหกรรม UPF เนื้้�อหาได้้รัับการแบ่่งเป็็นห้้าส่่วน

ส่่วนที่� 1 Wait, I’m eating what?
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ส่่วนที่� 2 But can’t I just control what I eat?

บทนี้้�เล่่าเร่ื่�องการกิินเป็็นสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นต่่อเนื่่�องซึ่่�งอาจแบ่่งได้้เป็็น 3 ยุุคตามประวััติิศาสตร์์ ได้้แก่่ ยุุค 1 สิ่่�งมีีชีีวิิตประเภท

จุุลชีีพกิินก้้อนหิินและโลหะซึ่่�งยัังคงดำรงอยู่่�จนปััจจุุบััน ยุุค 2 สิ่่�งมีีชีีวิิตกิินสิ่�งมีีชีีวิิตอื่�น   ซึ่่�งได้้รัับการปรุุงหรืือแปรรููปแล้้ว

มานานนัับหลายร้้อยล้้านปีี และยุุคที่่� 3 ของการกิิน สิ่่�งมีีชีีวิิตสายพัันธุ์์�หนึ่่�งเดีียวและสััตว์์เลี้้�ยงเท่่าน้ั้�นที่�กิิน UPF ที่่�ได้้รัับ

การผลิิตด้้วยเทคนิิคเชิิงอุุตสาหกรรมข้ั้�นสููงและโมเลกุุลใหม่่ ๆ ที่่�ไม่่เคยเป็็นที่�รู้้�จัักมาก่่อนในช่่วงระยะเวลา 2–3 ทศวรรษ

ที่่�ผ่่านมา

กลไกของร่่างกายมนุุษย์์จััดการแคลอรีีได้้อย่่างไร ยิ่่�งควบคุุมและจำกััดปริิมาณแคลอรีี ทำไมย่ิ่�งกิิน ยิ่่�งอยากกิินเพิ่่�ม 

หยุุดไม่่ได้้ การรัับรู้้�หรืือระบบการกำกัับความหิิวและความอ่ิ่�มเพี้้�ยนไปเพราะการกิิน UPF หรืือไม่่ อุุบััติิการณ์์โรคอ้้วน 

พบได้้มากข้ึ้�นเพราะอะไร ปััจจััยต่่าง ๆ  น้้ำตาล คาร์์โบไฮเดรต กิิจกรรมเชิิงกายภาพ หรืือความตั้้�งใจความสามารถในการ

ควบคุุมตนเองได้้รัับการถกอภิิปรายด้้วยหลัักฐานเชิิงประจัักษ์์ เม่ื่�อผู้้�เขีียนยอมเป็็นหนููทดลองกิิน UPF ด้้วยตนเอง การกิิน 

UPF ติิดต่่อกัันในช่่วงเวลาหนึ่่�งส่่งผลกัับสมอง ความรู้้�สึึก และกายภาพ UPF ส่่งผลกัับสมองมนุุษย์์อย่่างไรได้้รัับการอภิิปราย

ในส่่วนนี้้�

ส่่วนที่� 3 Oh, so this is why I’m anxious and my belly aches!

ส่่วนที่่� 3 อธิิบายคุุณลัักษณะของ UPF ในรายละเอีียด เนื้้�อสััมผััส แก่่นสาร กลิ่่�น รสชาติิ น้้ำตาลหรืือสาร 

ให้้ความหวานล้้วนส่่งผลต่่อร่่างกายมิิใช่่เพีียงปริิมาณน้้ำตาลในกระแสโลหิิต เพีียงแค่่อวััยวะรัับรู้้�กลิ่่�นรสก็็กระตุ้้�นให้้สมอง

และอวััยวะภายในหลั่่�งฮอร์์โมนต่่าง ๆ  ทั้้�งที่่�ยัังไม่่ได้้รัับแคลอรีีเข้้าสู่่�ระบบการย่่อยอาหาร สารเติิมแต่่งต่่าง ๆ  เป็็นสารเคมีีที่�

ทำให้้อาหารคงตััว รวมตััว นุ่่�ม ยืืดอายุุ แม้้ว่่าส่่วนนี้้�กล่่าวถึึงช่ื่�อสารต่่าง ๆ  มากมายชวนให้้ปวดหััวสำหรัับผู้้�อ่่านนอกวงการ

วิิทยาศาสตร์์อาหารและเคมีี สารเติิมแต่่งที่่�ได้้รัับการใช้้อย่่างแพร่่หลายในกระบวนการแปรรููปนั้้�นส่่งผลต่่อร่่างกายมนุุษย์์

โดยเฉพาะจุุลชีีพในระบบทางเดิินอาหาร

ส่่วนที่� 4 But I already paid for this!

ระบบการกำกัับดููแลอาหารเพื่่�อประโยชน์์ของประชาชนทำงานอย่่างไร พัังหรืือไม่่ คำตอบอยู่่�ในส่่วนที่่� 4 UPF  

ส่่งผลกัับระบบโภชนาการแบบด้ั้�งเดิิมในเชิิงลบ เกษตรกรผู้้�ผลิิต ระบบการเกษตร จริิงหรืือที่่�ผู้้�บริิโภคได้้ประโยชน์์ตาม 

คำกล่่าวอ้้างของกลุ่่�มบริิษััทแปรรููปอาหารข้้ามชาติิ ต้้นทุนของ Pringles ขนมขบเคี้้�ยวที่่�แพร่่หลายมานานมีีส่่วนผสมที่่�เป็็น

มัันฝรั่่�งไม่่ถึึงกึ่่�งหนึ่่�งนั้้�นมีีผลต่่อการพิิจารณาว่่า เป็็นสิินค้้าท่ี่�ต้้องเสีีย VAT หรืือไม่่ ต้้นทุนที่�แท้้จริิงจากธุุรกิิจ UPF มีีเพีียง

แค่่ต้้นทุนที่่�เป็็นตััวเงิินหรืือควรพิิจารณาผลต่่อร่่างกายมนุุษย์์รวมการเกิิดโรคต่่าง ๆ  ที่่�ไม่่ติิดต่่อหรืือเรีียกกัันว่่า NCDs หรืือ

ไม่่ โรคกลุ่่�มนี้้�เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญในช่่วงสองทศวรรษ ต้้นทุุนที่่�แท้้จริิงควรคำนึึงถึึงค่่าใช้้จ่่ายในการรัักษาโรคต่่าง ๆ   

ที่่�ระบบสาธารณสุุขต้้องแบกรัับ ระบบ UPF ส่่งผลเสีียหายต่่อความยั่่�งยืืนของระบบเกษตรกรรมและระบบนิิเวศน์์ทั่่�วโลก

หรืือไม่่

ส่่วนที่� 5 What the hell am I supposed to do then?

UPF ได้้รัับการออกแบบเพื่่�อให้้กิินเยอะเกิินความจำเป็็น แม้้อุุตสาหกรรม UPF ส่่งผลต่่อภาคเกษตรกรรม โครงสร้้าง

พื้้�นฐาน บริิษััทแปรรููปอาหารเหล่่านี้้�ยัังคงผลิิตและขาย UPF กัันต่่อไป ผู้้�เขีียนเสนอว่่า รััฐบาล และกลุ่่�มวิิชาชีีพทาง 

การแพทย์์รวมถึึงแพทย์์ พยาบาลและนัักวิิทยาศาสตร์์สาธารณสุุข นัักโภชนาการ และทุุกคนจะสามารถช่่วยบรรเทา 

ความรุุนแรงจาก UPF และทำให้้สถานการณ์์ดีีขึ้�นได้้ด้้วยการใส่่ใจประชาชนอย่่างแท้้จริิง บทท่ี่� 19 กล่่าวถึึงรายละเอีียด

ที่่�รััฐบาลต้้องทำเพื่่�อประชาชน โดยเฉพาะในเชิิงนโยบาย บทท่ี่� 20 กล่่าวถึึงข้้อควรปฏิิบััติิสำหรัับทุุกคนที่�ต้้องการหยุุดกิิน 

UPF
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แม้้ระบบการผลิิตและขาย UPF เป็็นฟัันเฟืืองใหญ่่ในการสร้้างกำไรและผลตอบแทนให้้กัับตลาดทุุนได้้เป็็นกอบ 

เป็็นกำ แต่่ก็็ต้้องระมััดระวัังผลเสีียของ UPF ในระยะยาวท่ี่�มีีต่่อความยั่่�งยืืนของระบบสาธารณสุุขและเกษตรกรรม อาหาร

และความมั่่�นคงด้้านโภชนาการควรได้้รัับการพิิจารณาให้้เป็็นวาระที่่�ได้้รัับการดููแลกำกัับเพื่่�อก่่อประโยชน์์อย่่างที่่�ควรเป็็น

สำหรัับประชาชนในระยะยาว การศึึกษาและระบบสาธารณสุุขควรเร่่งดำเนิินการให้้เท่่าทัันเพื่่�อจำกััดความเสีียหาย และ 

ลดผลเสีียหายด้้วยการให้้ความรู้้�แก่่ประชาชนทุุกระดัับโดยเฉพาะกลุ่่�มเด็็กเยาวชน กลุ่่�มคนเปราะบางที่่�เป็็นกลุ่่�มเสี่่�ยง  

การโภชนาการมีีมากกว่่าการรัับประทานอาหารให้้ครบ 5 หมู่่� ความรู้้�ความเข้้าใจเท่่าทััน UPF จะช่่วยลดต้้นทุุนใน 

ภาพรวมของประเทศได้้

หนัังสืือเล่่มนี้้�เปิิดเผยความน่่าสะพรึึงของ UPF แต่่ก็็ให้้ข้้อแนะนำทั้้�งในระดัับปุุถุุชนและภาครััฐ เหมาะกัับทุุกท่่าน 

ที่่�สนใจการดููแลสุุขภาพ บุุคลากรทางการแพทย์์ บุุคลากรที่่�ทำงานในเชิิงนโยบายภาครััฐ ผู้้�ประกอบวิิชาชีีพบััญชีีเอง 

ก็็น่่าจะสนใจหััวข้้อนี้้�โดยเฉพาะในมุุมการบริิหารจััดการความยั่่�งยืืน หนัังสืือเล่่มนี้้�ทำให้้ต้้องปรัับพฤติิกรรมการซื้้�อและบริิโภค 

ดิิฉัันเร่ิ่�มหัันมามองส่ิ่�งเรากิินมากข้ึ้�นว่่า นั่่�นคืืออาหารหรืือไม่่ ก่่อนจะซื้้�ออาหาร ขนม เคร่ื่�องด่ื่�มก็็ต้้องอ่่านฉลาก ดููรายการ

ส่่วนผสมอย่่างละเอีียดข้ึ้�น ครุ่่�นคิิดก่่อนวางลงในตะกร้้าว่่า สิ่่�งนั้้�นคืือ UPF หรืือไม่่

168 วารสารการบััญชีีเชิิงกลยุุทธ์์แบบยั่่�งยืืน

Book Review: 
Ultra-Processed People Why Do We All Eat Stuff That Isn’t Food…and Why Can’t We Stop?


