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ในห้องแล็บที่ผมเคยท�ำงาน ทุกบ่ายวันพุธจะมีการจัดกิจกรรมที่เรียกว่า 

“ชมรมวารสาร (journal club)” ค�ำว่า “ชมรม” ท�ำให้มันฟังดูสนุกสนานกว่า

ความเป็นจรงิ แต่ผมขออธบิายว่ากจิกรรมดงักล่าวที่เกดิขึ้นในห้องแลบ็ทั่วโลก

เป็นแบบนี้ครับ สมาชิกของห้องแล็บคนหนึ่งจะออกมาน�ำเสนองานวิจัยทาง

วทิยาศาสตร์ที่เพิ่งตพีมิพ์เมื่อไม่นานมานี้ ซึ่งเขารู้สกึว่าเกี่ยวข้องกบังานที่เรา

ก�ำลงัท�ำอยู่ ถ้างานวจิยันั้นคณุภาพไม่ดพีอ สมาชกิที่เหลอืจะวพิากษ์วจิารณ์

มนัเละเทะ และสมาชกิผู้โชคร้ายคนนั้นกจ็ะโดนวพิากษ์วจิารณ์ไม่ต่างกนั

ห้องแลบ็แห่งนี้มเีกรก็ ทาวเวอร์ส เป็นผูดู้แล โดยตั้งอยูท่ี่มหาวทิยาลยั

คอลเลจ ลอนดอน (ยูซีแอล) ในอาคารซึ่งดัดแปลงมาจากโรงพยาบาลเก่า 

สมยัวกิตอเรยีที่ถกูออกแบบโดยสถาปนกิผูอ้อกแบบพพิธิภณัฑ์ประวตัศิาสตร์

ธรรมชาติ อาคารนี้เป็นอาคารเก่าอันสวยงามที่เต็มไปด้วยหนูและรอยร้าว  

ตอนที่ผมเข้าไปท�ำวจิยัปรญิญาเอกในปี 2011 มนัดไูม่น่าจะเป็นสถานที่ส�ำหรบั

การท�ำวจิยัไวรสัวทิยาระดบัโมเลกลุแห่งส�ำคญัของโลกได้เลย

ในชมรมวารสารนี้ เกรก็และสมาชกิอาวโุสคนอื่นๆ ของห้องแลบ็สอน

ผมว่าวิทยาศาสตร์ไม่ใช่แค่การร่ายรายการกฎหรือข้อเท็จจริง แต่เป็นการใช้

บทน�ำ
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เหตผุลโต้แย้งกนัอย่างมชีวีติชวีา เกรก็นั้นพร้อมจะโต้แย้งทกุประเดน็ที่เกี่ยวข้อง

กบัข้อมลูของงานวจิยัใดๆ กต็ามยิ่งกว่าทกุคนที่ผมเคยรูจ้กั ไม่มสีิ่งใดเลด็ลอด

ไปจากการพิจารณาอย่างถี่ถ้วนของเขาแม้แต่น้อย นี่เป็นการฝึกฝนทาง

วทิยาศาสตร์ที่ดทีี่สดุเท่าที่ผมจะคาดหวงัได้เลย

ห้องแล็บแห่งนี้เชี่ยวชาญด้านการแข่งขันที่ด�ำเนินอยู่ระหว่างเชื้อไวรัส

อย่างเอชไอวีและเซลล์ในร่างกายที่พวกมันต้องท�ำให้ติดเชื้อเพื่อแพร่พันธุ์  

นี่เหมอืนกบัการแข่งขนัเพื่อเพิ่มประสทิธภิาพของกองทพัเลยทเีดยีว กล่าวคอื

เมื่อเซลล์สามารถป้องกนัการโจมตขีองไวรสัได้ ไวรสักจ็ะสร้างอาวธุที่สามารถ

ท�ำลายการป้องกันนั้นได้ ในขณะที่เซลล์วิวัฒนาการเพื่อสร้างการป้องกัน 

ที่ละเอียดซับซ้อนกว่าเดิม ไวรัสก็วิวัฒนาการอาวุธของพวกมันอยู่เสมอ 

เช่นกัน ซึ่งส่งผลให้เซลล์ต้องวิวัฒนาการเพื่อสร้างการป้องกันที่แน่นหนา 

กว่าเดมิ แล้ววงจรนี้กด็�ำเนนิต่อเนื่องไปเรื่อยๆ

สมาชกิส่วนใหญ่ในห้องแลบ็แห่งนี้ศกึษาเชื้อเอชไอวแีละไวรสัประเภท

เดียวกันด้วยเหตุผลที่น่าตื่นเต้นอย่างการพัฒนายาและวัคซีนใหม่ๆ แต่ก็มี

สมาชกิกลุม่เลก็ๆ ที่แยกไปศกึษาไวรสัประเภทที่ต่างออกไปซึ่งดแูทบไม่เหมอืน

ไวรัสเลย เช่น ยีนของไวรัสที่ตายไปนานแล้วซึ่งเป็นที่รู้จักกันในชื่อดีเอ็นเอ 

“ขยะ” และเป็นส่วนประกอบของดเีอน็เอเกอืบครึ่งหนึ่งในทกุเซลล์ของร่างกาย

คุณ นี่ดูเป็นหัวข้อที่ล้าหลังในแวดวงวิทยาศาสตร์ จนกระทั่งเดือนตุลาคม 

ปี 2014 สมาชิกคนหนึ่งของกลุ่มเล็กๆ ข้างต้นได้น�ำงานวิจัยจากวารสาร

เนเจอร์มาเสนอในชมรม โดยชื่อของงานวิจัยนี้เต็มไปด้วยศัพท์เฉพาะทาง

วิทยาศาสตร์ นั่นคือ “การแข่งขันทางวิวัฒนาการเพื่อแย่งชิงความเหนือกว่า

ระหว่างยีนเคอาร์เอบี ซิงค์-ฟิงเกอร์ ZNF91/93 กับรีโทรทรานสโพซอนส์  

SVA/L1 (An evolutionary arms race between KRAB zinc-finger genes 

ZNF91/93 and SVA/L1 retrotransposons)”1

ผมกวาดตาอ่านงานวจิยันี้คร่าวๆ ก่อนเริ่มกจิกรรมและพบว่ามนัเข้าใจ

ยากมาก ปกติแล้วในบรรดางานวิจัยสิบเรื่องซึ่งถูกน�ำเสนอในชมรมวารสาร

จะมีเจ็ดเรื่องที่ได้รับการพิสูจน์ว่าผิด สองเรื่องที่ใช้ได้และให้ข้อมูลใหม่ที่ 
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เป็นประโยชน์ และอีกหนึ่งเรื่องที่เห็นได้ชัดว่าหลอกลวงทั้งเพ ผมไม่แน่ใจ 

เลยว่างานวจิยันี้จะตกไปอยู่หมวดไหน

ขณะที่เราถกเถียงกันอยู่นั้น ผมสังเกตว่าบรรยากาศเริ่มเปลี่ยนไป  

ทุกคนพูดคุยกันด้วยความตื่นเต้นเพราะข้อมูลในงานวิจัยชี้ว่าเชื้อไวรัสที่ตาย

ไปนานแล้วซึ่งพบได้ทั่วไปในจโีนมของมนษุย์นั้นแท้จรงิแล้วไม่ได้ตาย พวกมนั

มียีนที่ถ่ายทอดพันธุกรรมได้และพร้อมจะผลิตไวรัสเพิ่ม นี่เท่ากับว่าทุกเซลล์

ในร่างกายมนุษย์มีโอกาสที่จะเป็นโรงงานผลิตไวรัส แต่อะไรบางอย่างท�ำให้

ยนีของไวรสัเหล่านี้ยงัคงสงบเสงี่ยม และค�ำตอบกค็อืมนัถูกยนีอื่นๆ ในเซลล์

กดเอาไว้

งานวิจัยนี้ก�ำลังบอกว่าส่วนหนึ่งของจีโนมท�ำสงครามกับอีกส่วนหนึ่ง

อยู่ตลอดเวลา

ทุกคนในห้องแล็บซึ่งคุ้นเคยกับธรรมชาติของการแข่งขันเพื่อแย่งชิง

ความเหนอืกว่ามองเหน็ความหมายที่แฝงอยู่ได้อย่างชดัเจนในทนัท ีไม่ว่าจะ

เป็นการแข่งขันระหว่างไวรัส เพื่อนบ้าน ทีมกีฬา นโยบายในการหาเสียง  

หรือมหาอ�ำนาจระดับโลกก็ล้วนแล้วแต่ก่อให้เกิดความยุ่งยากซับซ้อนขึ้น  

และในท�ำนองเดียวกับที่เมื่อเกิดการจลาจลก็ต้องมีการปราบจลาจล เมื่อมี

หน่วยข่าวกรองก็ต้องมีหน่วยต่อต้านข่าวกรอง ส่วนสายลับก็มีทั้งสายลับ 

สองหน้าและสายลับที่ปลอมตัวเป็นสายลับสองหน้าอีกที เมื่อมีการพัฒนา

อาวุธให้ละเอียดซับซ้อนยิ่งขึ้น มันก็จะผลักดันให้การป้องกันถูกพัฒนาให้

ละเอยีดซบัซ้อนยิ่งขึ้นไปด้วยเช่นกนั

เนื่องจากจโีนมของมนษุย์เป็นส่วนหนึ่งของการแข่งขนัเพื่อแย่งชงิความ

เหนอืกว่าภายในร่างกาย โดยดเีอน็เอตวัหนึ่งท�ำสงครามกบัดเีอน็เออกีตวัหนึ่ง 

นี่จงึหมายความว่าจโีนมถูกผลกัดนัให้ซบัซ้อนมากขึ้นเรื่อยๆ อย่างไม่หยดุยั้ง 

เมื่อผ่านไปหลายพนัรุน่ ระหว่างที่ไวรสัที่ “ตาย” ไปนานแล้วเหล่านี้ววิฒันาการ 

จโีนมส่วนที่เหลอืกต็้องววิฒันาการตามไปด้วยเพื่อกดไวรสัไม่ให้แผลงฤทธิ์

การแข่งขนัเพื่อแย่งชงิความเหนอืกว่าภายในยนีของพวกเราเริ่มต้นขึ้น

ตั้งแต่ช่วงแรกที่มนษุย์ถอืก�ำเนดิขึ้นมา และอาจเป็นสิ่งที่ขบัเคลื่อนววิฒันาการ

ของความซับซ้อนด้วย เห็นได้จากความแตกต่างที่ส�ำคัญระหว่างจีโนมของ

0 intro Ultra-processed People P11-24.indd   13 1/2/2568 BE   14:43

SAMPLE



14

มนษุย์กบัลงิชมิแปนซ ีซึ่งไม่ได้อยูใ่นส่วนที่เข้ารหสัโปรตนี (ที่มคีวามคล้ายคลงึ

กนัถงึ 96 เปอร์เซน็ต์) แต่อยู่ในส่วนที่เหมอืนจะมาจากไวรสัซึ่งตายไปนานแล้ว

เหล่านี้2

แม้ว่าผมต้องใช้เวลาสกัพกักว่าจะเข้าใจแนวคดิที่ว่าตวัผมเป็นจดุรวมพล

ของไวรสัเก่าแก่ที่ก�ำลงัท�ำสงครามกบัยนีอื่นๆ ของผมอยู ่แต่เรยีกได้ว่างานวจิยั

นี้เปลี่ยนแปลงความเข้าใจของผมเกี่ยวกับตัวเองไปโดยสิ้นเชิง และมันอาจ

เปลี่ยนแปลงวิธีที่คุณมองตัวเองด้วยเช่นกัน คุณไม่ได้แค่ใช้ชีวิตไปพร้อมกับ

การแข่งขนัเพื่อแย่งชงิความเหนอืกว่าของยนีต่างๆ ภายในตวัเท่านั้น แต่คณุ

ยังเป็นผลผลิตของการร่วมมือกันแบบชั่วคราวระหว่างองค์ประกอบของยีนที่

ก�ำลงัแข่งขนักนัอยู่ด้วย

การร่วมมอืกนัแบบชั่วคราวและการแข่งขนัเหล่านี้ไปไกลกว่าเรื่องของ

ยีนจนไม่รู้แน่ชัดว่า “สิ่งที่เป็นตัวคุณ” สิ้นสุดลงตรงไหน และ “สิ่งที่ไม่ใช่ 

ตวัคณุ” เริ่มต้นขึ้นตรงไหน ร่างกายคณุเตม็ไปด้วยจลุนิทรย์ีที่ท�ำให้คณุมชีวีติ  

พวกมันเป็นส่วนหนึ่งของคุณไม่ต่างจากอวัยวะภายในอย่างตับ แต่จุลินทรีย์

เหล่านี้สามารถฆ่าคุณได้ถ้ามันเข้าไปในบริเวณที่ไม่เหมาะสมของร่างกาย 

ร่างกายของคุณไม่ใช่เครื่องจักรที่เต็มไปด้วยกลไกต่างๆ ซึ่งแยกขาดจากกัน

อย่างสิ้นเชิง แต่เป็นเหมือนสังคมซึ่งประกอบด้วยแบคทีเรีย ไวรัส และ

จลุนิทรยี์รูปแบบอื่นๆ หลายพนัล้านตวัที่อยู่ในร่างกายเดยีว ร่างกายของคณุ

เตม็ไปด้วยการประนปีระนอมที่เกดิจากการต่อรองและความไม่สมบูรณ์แบบ

อนัแปลกประหลาดของสิ่งเหล่านี้ การแข่งขนัเพื่อแย่งชงิความเหนอืกว่าท�ำให้

เส้นแบ่งระหว่างพวกมนัพร่าเลอืนไป

หลังจากท�ำงานในห้องแล็บของเกร็กเป็นเวลา 6 ปี ผมก็กลับไปเป็น

แพทย์อกีครั้ง แต่แนวคดิเรื่องการแข่งขนัเพื่อแย่งชงิความเหนอืกว่า ระบบอนั

ซบัซ้อนที่มนัสร้างขึ้น และเส้นแบ่งที่มนัท�ำให้พร่าเลอืนไปกลายเป็นส่วนส�ำคญั

ในวิธีมองโลกของผม ผมยังคงท�ำวิจัยต่อไป แต่เปลี่ยนจากการมุ่งมั่นศึกษา

ไวรสัมาเป็นการค้นคว้างานวจิยัทางวทิยาศาสตร์ที่มอีคตหิรอืเป็นเรื่องหลอกลวง 

ทกุวนันี้ผมศกึษาอตุสาหกรรมอาหารและผลกระทบที่มนัมต่ีอสขุภาพของมนษุย์

เป็นหลกั โดยความรู้จากห้องแลบ็ของผมเป็นข้อพสิูจน์ที่ส�ำคญัอยา่งยิ่ง ดงัที่
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คุณจะได้เห็นการแข่งขันเพื่อแย่งชิงความเหนือกว่าและผลกระทบมากมาย

ของมนัในหนงัสอืเล่มนี้

ผมขอเริ่มต้นด้วยการบอกว่าการกินคือการแข่งขันเพื่อแย่งชิงความ

เหนอืกว่าซึ่งมมีานานเป็นพนัล้านปีแล้ว โลกรอบตวัเรามพีลงังานอยูจ่�ำกดั และ

ทกุชวีติต่างกแ็ข่งขนักบัสิ่งมชีวีติอื่นๆ ทกุรูปแบบเพื่อแย่งชงิพลงังานเหล่านั้น 

สดุทา้ยแล้วทกุชวีติมภีารกจิอยูแ่ค่สองอย่าง นั่นคอืสบืพนัธุแ์ละสกดัพลงังาน

ออกมาเพื่อใช้ในการสบืพนัธุ์

สตัว์นกัล่าไม่เพยีงต้องแข่งกบันกัล่าด้วยกนัเองเพื่อแย่งชงิเหยื่อ แต่ยงั

ต้องแข่งกับเหยื่อด้วย เพราะเหยื่อเองก็ต้องอาศัยพลังงานที่อยู่ในเนื้อตัวเอง

เพื่อเอาชวีติรอด สตัว์ที่เป็น “เหยื่อ” กต้็องแข่งกนัเองในการหาพชืมาเป็นอาหาร 

และยงัต้องแข่งกบัพชืด้วย เพราะพชืกส็ร้างพษิ หนาม และการป้องกนัตวัแบบ 

อื่นๆ ขึ้นมาเพื่อไม่ให้ถูกกิน ส่วนพืชก็ต้องแข่งกันเองเพื่อแย่งชิงแสงอาทิตย์  

น�้ำ และดิน ในขณะที่จุลินทรีย์ แบคทีเรีย ไวรัส และเห็ดราก็โจมตีสิ่งมีชีวิต 

อื่นๆ ในระบบนเิวศเพื่อสกดัพลงังานออกมาเท่าที่จะท�ำได้ ทว่าในการแข่งขนั

เพื่อแย่งชงิความเหนอืกว่านี้ ไม่มสีิ่งมชีวีติใดที่อยูเ่หนอืกว่าสิ่งมชีวีติอื่นตลอดไป 

แม้หมาป่าจะปรับตัวให้ล่ากวางได้ดีขึ้น แต่กวางก็จะปรับตัวเพื่อเลี่ยงไม่ให ้

ถูกหมาป่าล่าไปเป็นอาหารได้ง่ายๆ เช่นกัน และบางครั้งกวางก็ฆ่าหมาป่า 

ได้ด้วย*
ด้วยเหตุนี้ เมื่อเรากินก็หมายความว่าเรากลายเป็นส่วนหนึ่งของการ

แข่งขนัเพื่อแย่งชงิความเหนอืกว่าอนัแสนยุง่เหยงิ โดยมเีป้าหมายคอืพลงังาน

ที่ไหลเวียนอยู่ระหว่างสิ่งมีชีวิตรูปแบบต่างๆ การกินก็เหมือนกับการแข่งขัน

เพื่อแย่งชงิความเหนอืกว่าอื่นๆ ซึ่งท�ำให้เกดิความซบัซ้อน ดงันั้น ทกุอย่างที่

เกี่ยวข้องกบัการกนิจงึซบัซ้อนไปด้วย

*	งานวิจัยทางวิทยาศาสตร์จ�ำนวนหนึ่งแสดงให้เห็นว่าหมาป่าถูกเหยื่อของมันฆ่า ในการวิเคราะห์ 

ครั้งหนึ่งพบว่า 40 เปอร์เซน็ต์ของกะโหลกหมาป่ามรี่องรอยบาดแผลที่เกดิจากเหยื่อ และมกีารบนัทกึ

ไว้ชดัเจนว่าหมาป่าเคยถูกฆ่าโดยกวางมูส ววัมสัก์ และกวางทั่วไป3’ 4
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เมื่อพิจารณาประสาทสัมผัสด้านการรับรสและการดมกลิ่น ระบบ

ภูมิคุ้มกัน ทักษะการใช้มือ กายวิภาคของฟันและกราม รวมถึงการมองเห็น

ของเรา กเ็ป็นเรื่องยากที่จะคดิว่ามแีง่มมุไหนบ้างทางกายภาพ ชวีภาพ และ

วฒันธรรมของมนษุย์ที่ไม่ได้รบัอทิธพิลจากความต้องการพลงังานซึ่งเป็นสิ่งที่

มมีายาวนานตั้งแต่อดตี ในช่วงเวลาหลายพนัล้านปีที่ผ่านมา ร่างกายของเรา

ปรบัตวัอย่างดเียี่ยมเพื่อรบัพลงังานจากอาหารหลากหลายชนดิ

แต่ในช่วง 150 ปีที่ผ่านมา อาหารกลบักลายเป็น...สิ่งที่ไม่ใช่อาหาร

เราเริ่มกนิสารที่ก่อตวัขึ้นจากโมเลกลุใหม่ๆ และผ่านกระบวนการที่เรา 

ไม่เคยพบเจอมาก่อนในประวตัศิาสตร์ววิฒันาการ ซึ่งเรยีกว่า “อาหาร” ไม่ได้

ด้วยซ�้ำ และเราก็บริโภคสิ่งเหล่านี้มากขึ้นเรื่อยๆ ไม่ว่าจะเป็นสตาร์ชดัดแปร 

(modified starch) น�้ำตาลอนิเวริ์ต (invert sugar) ผงโปรตนีไฮโดรไลซ์ไอโซเลต 

(hydrolysed protein isolate) หรือน�้ำมันจากเมล็ดพืช (seed oil) ที่ถูกกลั่น  

ฟอกส ีขจดักลิ่น เตมิไฮโดรเจน และดดัแปลงโครงสร้างของไตรกลเีซอไรด์ด้วย

ปฏิกิริยาเคมี จากนั้นสิ่งเหล่านี้ก็ถูกน�ำมาปรุงผสมกันโดยใช้โมเลกุลอื่นๆ  

ที่เราไม่เคยพบเจอมาก่อนเหมอืนกนั เช่น อมิลัซไิฟเออร์สงัเคราะห์ (synthetic 

emulsifier) สารให้ความหวานแคลอรีต�่ำ (low-calorie sweetener) สารท�ำให้

คงตวั (stabilising gum) สารท�ำให้เกดิความชุ่มชื้น (humectant) สารแต่งกลิ่น

รส (flavour compound) สผีสมอาหาร (dye) สารคงสภาพส ี(color stabiliser) 

สารให้ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ (carbonating agent) สารท�ำให้แน่น (firming 

agent) สารเพิ่มปริมาณ (bulking agent) หรือสารป้องกันการเพิ่มปริมาณ 

(anti-bulking agent)

ในช่วงแรกสารเหล่านี้เริ่มปรากฏในอาหารอย่างช้าๆ ตั้งแต่ปลายศตวรรษ

ที่ 19 ทว่านบัตั้งแต่ช่วงทศวรรษที่ 1950 สารเหล่านี้กร็กุเข้าสู่แวดวงอาหารอย่าง

รวดเร็วขึ้น จนมาถึงจุดที่มันกลายเป็นองค์ประกอบส่วนใหญ่ของสิ่งที่ผู้คน 

ในอังกฤษและอเมริกากิน ก่อนจะกลายเป็นส่วนส�ำคัญของอาหารในเกือบ 

ทกุสงัคมบนโลกนี้

ขณะที่ก้าวเข้าสู่สถานการณ์ด้านอาหารที่ไม่คุ้นเคยนี้ เรายงัก้าวเข้าสู่

ระบบนิเวศใหม่ที่เกิดขึ้นพร้อมกับสถานการณ์ดังกล่าว ซึ่งมีการแข่งขันเพื่อ
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แย่งชิงความเหนือกว่าที่ไม่ได้ขับเคลื่อนด้วยการไหลเวียนของพลังงาน แต่

เป็นการไหลเวียนของเงินตรา การแข่งขันนั้นก็คือระบบการผลิตอาหารแบบ

อุตสาหกรรม ในระบบนี้พวกเราคือเหยื่อและเป็นแหล่งที่มาของเงินซึ่งคอย 

ขับเคลื่อนระบบ การแข่งขันเพื่อแย่งชิงเงินที่ก่อให้เกิดความซับซ้อนและ

นวัตกรรมใหม่ๆ นี้ด�ำเนินไประหว่างองค์กรต่างๆ ซึ่งวิวัฒนาการตัวเองอยู่

เรื่อยๆ ไล่ตั้งแต่กลุม่บรษิทัข้ามชาตยิกัษ์ใหญ่ไปจนถงึบรษิทัระดบัชาตขินาดเลก็

หลายพันแห่ง โดยเหยื่อล่อที่พวกเขาใช้เพื่อแย่งชิงเงินก็คืออาหารแปรรูปสูง 

(ultra-processed food หรอืยพูเีอฟ) อาหารเหล่านี้ผ่านกระบวนการคดัเลอืกมา

เป็นเวลาหลายสบิปี โดยผลติภณัฑ์ที่ถูกซื้อและบรโิภคในปรมิาณมากที่สดุคอื

ผลติภณัฑ์ที่อยู่รอดในตลาดได้ดทีี่สดุ*
ยพูเีอฟถกูพฒันาขึ้นมาให้ท�ำลายระบบของร่างกายซึ่งท�ำหน้าที่ควบคมุ

น�้ำหนกัและอกีหลายระบบ ตอนนี้อาหารจ�ำพวกยพูเีอฟคดิเป็น 60 เปอร์เซน็ต์

ของอาหารในองักฤษและอเมรกิา5-7 แคลอรส่ีวนใหญ่ที่เดก็ๆ จ�ำนวนมากรวมถงึ

ลกูๆ ของผมได้รบัล้วนมาจากสารที่ประกอบขึ้นเป็นยพูเีอฟเหล่านี้ ยพูเีอฟคอื

วัฒนธรรมด้านอาหารของเรา และเป็นสิ่งที่เราใช้สร้างร่างกายของเราขึ้นมา 

ถ้าคุณอยู่ในประเทศออสเตรเลีย แคนาดา อังกฤษ หรืออเมริกา ยูพีเอฟคือ

อาหารประจ�ำชาตขิองคณุ

ค�ำจ�ำกัดความทางวิทยาศาสตร์อย่างเป็นทางการของยูพีเอฟนั้น 

ยาวมาก แต่สรปุง่ายๆ กค็อืถ้าสิ่งนั้นอยู่ในห่อพลาสตกิและมวีตัถดุบิอย่างน้อย 

หนึ่งอย่างที่ปกติแล้วคุณจะไม่พบในห้องครัวที่บ้าน มันก็คือยูพีเอฟ อาหาร

พวกนี้ส่วนใหญ่ถูกเรียกว่า “อาหารขยะ” แต่ก็มียูพีเอฟอยู่ไม่น้อยที่เป็น 

อาหารออร์แกนิก อาหารซึ่งผลิตจากสัตว์ที่เลี้ยงแบบอิสระ หรืออาหารที่ดู  

“มีศีลธรรม” โดยมันอาจถูกขายในฐานะอาหารที่ดีต่อสุขภาพ มีคุณค่าทาง

อาหารสูง ดต่ีอสิ่งแวดล้อม หรอืเหมาะส�ำหรบัการลดน�้ำหนกั (หลกัการพื้นฐาน

อกีข้อคอือาหารที่มาพร้อมค�ำกล่าวอ้างเรื่องสขุภาพบนหบีห่อมกัเป็นยูพเีอฟ)

*	นี่ตรงข้ามกบัระบบนเิวศปกตเิกี่ยวกบัการกนิ ซึ่งปกตแิล้วผู้ที่ถูกกนิน้อยที่สดุคอืผู้ที่แขง็แกร่งที่สดุ
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เมื่อพูดถึงการแปรรูปอาหาร คนส่วนใหญ่จะคิดถึงกระบวนการ 

ท�ำอาหาร เช่น การทอด การรีดหรือบีบอัดให้เป็นรูปร่างต่างๆ การดอง  

การแยกเนื้อสัตว์ออกจากกระดูก หรืออะไรท�ำนองนั้น แต่ความจริงแล้ว 

การแปรรูปสูงยังรวมไปถึงกระบวนการทางอ้อมอื่นๆ เช่น การตลาดที่สร้าง

ความเข้าใจผิด การเสนอกรณีตัวอย่างที่ไม่เป็นความจริง การโน้มน้าวผู้มี

อิทธิพลแบบลับๆ และการปลอมผลการวิจัย ทั้งหมดนี้ช่วยให้บริษัทต่างๆ 

ดงึดูดเงนิเข้ากระเป๋าได้

ค�ำจ�ำกัดความอย่างเป็นทางการของยูพีเอฟถูกกล่าวถึงครั้งแรก 

โดยกลุ่มนักวิจัยชาวบราซิลเมื่อปี 2010 นับตั้งแต่นั้นก็มีข้อมูลมหาศาลที่

สนับสนุนสมมุติฐานว่ายูพีเอฟท�ำลายร่างกายของมนุษย์และเพิ่มอัตราการ

ป่วยเป็นโรคมะเร็ง โรคเกี่ยวกับระบบเผาผลาญ และโรคทางจิตใจ ทั้งยัง

ท�ำลายสังคมมนุษย์ด้วยการเข้ามาแทนที่วัฒนธรรมอาหารดั้งเดิมและก่อให้

เกิดความไม่เสมอภาค ความยากจน การเสียชีวิตก่อนวัยอันควร รวมถึง

ท�ำลายโลกใบนี้ด้วย ระบบอาหารและผลติภณัฑ์ที่จ�ำเป็นต่อการผลติยูพเีอฟ

คือสาเหตุหลักที่ท�ำให้ความหลากหลายทางชีวภาพลดลง ทั้งยังเป็นตัวการ

ปล่อยก๊าซเรือนกระจกมากเป็นอันดับสองของโลก ยูพีเอฟจึงก่อให้เกิดภัย

ระบาดครั้งใหญ่ที่ผสมผสานระหว่างการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ การ

ขาดสารอาหาร และโรคอ้วน หัวข้อสุดท้ายนี้เป็นหัวข้อที่ถูกศึกษามากที่สุด

และเป็นหัวข้อที่พูดถึงยากที่สุด เพราะการถกเถียงเรื่องอาหารและน�้ำหนัก 

มกัจะท�ำให้คนจ�ำนวนมากรู้สกึแย่ แม้ว่าจะเกดิจากเจตนาที่ดกีต็าม*
เนื้อหาส่วนใหญ่ในหนังสือเล่มนี้เกี่ยวข้องกับน�้ำหนักตัว เนื่องจาก 

หลกัฐานจ�ำนวนมากเกี่ยวกบัยูพเีอฟเชื่อมโยงกบัผลกระทบที่มนัมตี่อน�้ำหนกั

ตัว แต่ยูพีเอฟก็ท�ำให้เกิดผลกระทบอื่นๆ อีกหลายรูปแบบที่ไม่เกี่ยวข้องกับ 

*	ผลลัพธ์ด้านสุขภาพหลายอย่างที่เกี่ยวข้องกับโรคอ้วนนั้นเกิดจากการตีตราเกี่ยวกับโรคนี้ งานวิจัย

จ�ำนวนหนึ่งแสดงให้เหน็ว่าแพทย์และบคุลากรทางการแพทย์มอีคตต่ิอความอ้วนมากกว่าความแตกต่าง

ทางร่างกายรูปแบบอื่นๆ เกอืบทั้งหมด นี่เป็นอปุสรรคส�ำคญัที่เราต้องใส่ใจ

0 intro Ultra-processed People P11-24.indd   18 1/2/2568 BE   14:43

SAMPLE



19

น�้ำหนักตัวด้วย การที่ยูพีเอฟท�ำให้เกิดโรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง และ

การเสียชีวิตก่อนวัยอันควรไม่ใช่แค่เพราะยูพีเอฟเป็นต้นเหตุของโรคอ้วน แต่

ความเสี่ยงของโรคเหล่านี้จะเพิ่มสงูขึ้นตามปรมิาณยพูเีอฟที่บรโิภคเข้าไปโดย

ไม่เกี่ยวข้องกบัน�้ำหนกัตวัที่เพิ่มขึ้น นอกจากนี้ คนที่กนิอาหารจ�ำพวกยูพเีอฟ

แล้วน�้ำหนกัตวัไม่เพิ่มขึ้นยงัมคีวามเสี่ยงต่อโรคสมองเสื่อมและโรคล�ำไส้อกัเสบ

เรื้อรังมากขึ้นด้วย เรามักไม่กล่าวโทษผู้ป่วยที่เป็นโรคเหล่านี้ ทว่าโรคอ้วน 

ถูกกล่าวถึงมากเป็นพิเศษเพราะมันมีเอกลักษณ์เมื่อเปรียบเทียบกับโรคอื่นๆ 

ที่เกี่ยวกับอาหาร อันที่จริงมันแตกต่างจากโรคอื่นๆ ทั้งหมดด้วย เนื่องจาก

แพทย์มกัจะกล่าวโทษผู้ป่วยที่เป็นโรคอ้วน

ผมขอพดูเรื่องโรคอ้วนสกัเลก็น้อย อนัที่จรงิเรายงัคดิหาถ้อยค�ำเหมาะๆ 

ในการพูดถงึภาวะนี้กนัอยู่เลย ค�ำว่า “อ้วน” ถอืเป็นค�ำหยาบคายส�ำหรบัคน

จ�ำนวนมาก และการบอกว่าความอ้วนเป็นโรคถอืเป็นการสร้างความอบัอาย

ให้กบัคนส่วนหนึ่ง คนจ�ำนวนไม่น้อยใช้ชวีติโดยมองว่าความอ้วนเป็นอตัลกัษณ์ 

ไม่ใช่โรค ส่วนบางคนกม็องว่าความอ้วนเป็นแนวทางในการใช้ชวีติรูปแบบหนึ่ง

ซึ่งกลายเป็นเรื่องปกตมิากขึ้นเรื่อยๆ ใช่ว่าน�้ำหนกัตวัที่เพิ่มขึ้นจะเชื่อมโยงกบั

ความเสี่ยงที่สูงขึ้นของปัญหาสุขภาพเสมอไป และจริงๆ แล้วความเสี่ยง 

ในการเสียชีวิตของหลายคนที่มีน�้ำหนักตัวเกินนั้นต�่ำกว่าคนที่มีน�้ำหนักตัว 

“ปกติ” เสียอีก แต่ถึงอย่างนั้นบางครั้งผมก็ใช้ค�ำว่า “อ้วน” และบางครั้ง 

กบ็อกว่ามนัเป็นโรค เพราะนี่จะท�ำให้เราได้เงนิทนุมาท�ำวจิยัและหาทางรกัษา 

นอกจากนี้ การแปะป้ายว่ามันเป็นโรคช่วยลดความอับอายได้ เนื่องจากโรค

ไม่ใช่วถิชีวีติหรอืตวัเลอืกที่เราสามารถเลอืกได้ ทั้งยงัช่วยให้คนที่อยู่ในภาวะนี้

ไม่ต้องแบกรบัภาระความรบัผดิชอบด้วย

นี่ถอืเป็นประเดน็ส�ำคญั เนื่องจากทกุครั้งที่มกีารพดูถงึภาวะน�้ำหนกัตวั

เพิ่มขึ้น ไม่ว่าจะในสื่อหรือในความคิดของเราเอง สิ่งที่มักเกิดขึ้นคือการ 

กล่าวโทษผู้ที่มีภาวะนี้ แนวคิดที่ว่าคนเป็นโรคอ้วนสมควรถูกกล่าวโทษ 

ดเูหมอืนจะผ่านการพจิารณาทั้งเชงิวทิยาศาสตร์และศลีธรรมโดยละเอยีดแล้ว 

เพราะมันเรียบง่ายจนเห็นได้อยา่งปรุโปร่งว่าคนเหล่านี้ขาดความมุ่งมั่นตั้งใจ

จนไม่สามารถเคลื่อนไหวให้มากขึ้นหรือกินให้น้อยลงได้ แต่ความจริงคือ
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แนวคิดดังกล่าวไม่ได้ผ่านการพิจารณาอย่างละเอียดดังที่ผมจะแสดงให้เห็น

ซ�้ำๆ ตวัอย่างเช่น ตั้งแต่ปี 1960 การส�ำรวจสขุภาพระดบัชาตขิองอเมรกิาได้

บนัทกึรายละเอยีดที่แม่นย�ำของน�้ำหนกัตวัประชากรอเมรกินัเอาไว้ โดยแสดง

ให้เห็นว่าทั้งในหมู่คนขาว คนด�ำ และคนลาตินอเมริกาทุกเพศทุกวัยเป็น 

โรคอ้วนเพิ่มขึ้นอย่างเห็นได้ชัดนับตั้งแต่ทศวรรษที่ 19708 แนวคิดที่ว่าผู้คน 

ทุกเพศทุกวัยและทุกเชื้อชาติล้มเหลวด้านความรับผิดชอบส่วนบุคคลขึ้นมา

พร้อมๆ กนันั้นไม่สมเหตสุมผลเอาเสยีเลย

ถ้าคุณเป็นโรคอ้วน สาเหตุไม่ใช่เพราะคุณขาดความมุ่งมั่นตั้งใจ มัน

ไม่ใช่ความผดิของคณุ อนัที่จรงิเมื่อเทยีบกบัความรบัผดิชอบของนกัสกทีี่ขาหกั 

นักฟุตบอลที่บาดเจ็บที่หัวเข่า หรือนักวิทยาศาสตร์ผู้เชี่ยวชาญด้านค้างคาว 

ที่ติดเชื้อราในปอดจากการท�ำงานในถ�้ำมีต่อผลลัพธ์เหล่านั้นแล้ว เรามีส่วน 

รับผิดชอบเรื่องน�้ำหนักตัวของเราน้อยกว่านั้นมาก โรคที่เกี่ยวกับอาหารนั้น 

เกิดจากการปะทะกันระหว่างยีนที่มีมาแต่โบราณกับระบบนิเวศด้านอาหาร

แบบใหม่ที่ถูกออกแบบมาให้กระตุ้นการบริโภคมากเกินความจ�ำเป็น ทว่า 

ตอนนี้เราดูจะไม่สามารถแก้ไขเรื่องนี้ให้ดขีึ้นได้ หรอือาจไม่เตม็ใจที่จะท�ำ

ในช่วง 30 ปีที่ผ่านมา แม้จะมีการตรวจสอบอย่างละเอียดของผู้วาง

นโยบาย นักวิทยาศาสตร์ แพทย์ และพ่อแม่ผู้ปกครอง แต่อัตราการเป็น 

โรคอ้วนก็ยังเพิ่มสูงขึ้นจนน่าตกใจ ในระยะเวลาดังกล่าว อังกฤษได้ออก

กลยทุธ์ 14 ประการซึ่งประกอบด้วยนโยบายที่ครอบคลมุกว้างขวาง 689 ข้อ9 

แต่อตัราการเป็นโรคอ้วนในเดก็ที่จบชั้นประถมศกึษาเพิ่มขึ้นถงึ 700 เปอร์เซน็ต์ 

และอตัราการเป็นโรคอ้วนขั้นรนุแรงกเ็พิ่มขึ้นถงึ 1’600 เปอร์เซน็ต์10

เดก็ๆ ในองักฤษและอเมรกิาซึ่งเป็นประเทศที่มอีตัราการบรโิภคยพูเีอฟ

สูงสุดไม่เพียงมีน�้ำหนักตัวมากกว่าเด็กที่อายุเท่ากันในประเทศตะวันตกที่ม ี

รายได้สงูเกอืบทกุประเทศ แต่ยงัมส่ีวนสงูน้อยกว่าด้วย11’ 12 ส่วนสงูที่ลดลงซึ่ง

เกิดขึ้นพร้อมๆ กับโรคอ้วนในพื้นที่ต่างๆ ทั่วโลกแสดงให้เห็นว่ามันเป็นภาวะ

ขาดสารอาหารรูปแบบหนึ่ง ไม่ใช่ภาวะได้รบัสารอาหารมากเกนิไป

นอกจากเด็กเหล่านี้แล้ว เมื่อเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ ผู้คนจ�ำนวนมากจะเป็น

โรคอ้วน ส่งผลให้สดัส่วนประชากรที่เป็นโรคอ้วนเพิ่มขึ้นเป็น 1 ใน 3 โอกาส

0 intro Ultra-processed People P11-24.indd   20 1/2/2568 BE   14:43

SAMPLE



21

ที่ผู้ใหญ่คนหนึ่งซึ่งเป็นโรคอ้วนขั้นรุนแรงจะกลับมามีน�้ำหนักตัวที่เหมาะสม

และรกัษาน�้ำหนกัให้คงที่ได้โดยปราศจากความช่วยเหลอืจากผู้เชี่ยวชาญนั้น

น้อยกว่า 1 ใน 1’000 ดงันั้น ส�ำหรบัผูป่้วยส่วนใหญ่ โรคอ้วนขั้นรนุแรงจงึเป็น

ภาวะที่ไม่สามารถรักษาได้หากไม่ใช้ยาหรือการผ่าตัด ทุกวันนี้ 1 ใน 4 ของ

ประชากรเดก็และครึ่งหนึ่งของประชากรผู้ใหญ่มภีาวะน�้ำหนกัเกนิ13

นโยบายของประเทศอังกฤษและเกือบทุกประเทศล้มเหลวในการ 

แก้ปัญหาโรคอ้วน เพราะพวกเขาไม่ได้มองว่ามันคือโรคที่เกิดจากการค้า 

(commerciogenic disease) ซึ่งหมายถงึโรคที่มสีาเหตจุากการท�ำการตลาดและ

การบริโภคสารที่เสพติดได้ การเปรียบเทียบกับยาเสพติดและการสูบบุหรี่ 

อาจท�ำให้โรคอ้วนดนู่าอบัอายมากขึ้น แต่ผมจะพยายามกล่าวถงึเรื่องนี้อย่าง

ระมัดระวังในเนื้อหาบทต่อๆ ไป โรคอ้วนก็เหมือนกับโรคอื่นๆ ที่เกี่ยวกับ 

อาหารตรงที่มนัมสีาเหตทุี่ลกึซึ้งกว่าการบรโิภคยพูเีอฟ นี่รวมไปถงึข้อบกพร่อง

ทางพนัธกุรรม ความยากจน ความอยตุธิรรม ความไม่เสมอภาค ประสบการณ์

ที่กระทบกระเทอืนจติใจ ความเหนื่อยล้า และความเครยีด เช่นเดยีวกบัที่บหุรี่

เป็นสาเหตุอันดับหนึ่งของโรคมะเร็งปอด และความยากจนเป็นสาเหตุหลัก

ของการสูบบุหรี่ อัตราการสูบบุหรี่ในประเทศอังกฤษในหมู่คนจนนั้นสูงกว่า 

ในหมูค่นรวย 4 เท่า และอตัราการเสยีชวีติระหว่างคนรวยกบัคนจนในประเทศ

องักฤษซึ่งแตกต่างกนัถงึครึ่งหนึ่งนั้นมสีาเหตมุาจากการสูบบหุรี่14

เช่นเดียวกับบุหรี่ ยูพีเอฟคือกลุ่มของสารจ�ำนวนหนึ่งซึ่งท�ำให้ปัญหา

สงัคมที่ฝังรากลกึเหล่านี้เข้ามาท�ำร้ายร่างกายเราได้ มนัคอืการแสดงออกอย่าง

เป็นรูปธรรมของความอยตุธิรรม สื่อให้เหน็ถงึประสบการณ์ที่กระทบกระเทอืน

จิตใจและความยากจน ทั้งยังเปิดทางให้ยีนบางอย่างแสดงอาการออกมา  

ซึ่งที่จริงแล้วมันอาจซ่อนตัวอยู่เหมือนเดิมก็ได้ ถ้าแก้ปัญหาความยากจนได้ 

คุณจะสามารถป้องกันได้ทั้งโรคมะเร็งปอดและโรคอ้วน แต่ถ้าจะพูดเรื่องนี้ 

กค็งต้องเขยีนหนงัสอือกีเล่มเลยทเีดยีว

หนังสือเล่มนี้พูดถึงระบบต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับการผลิตอาหารและ 

บอกว่าเราควรกินอะไร ผมอยากชี้แนวทางให้คุณมองเห็นภาพของโลกที่มี

โครงสร้างแตกต่างจากเดิม โลกที่ทุกคนมีโอกาสและมีทางเลือกมากกว่านี้  
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ดังนั้น ผมจึงไม่มีข้อเสนอให้เก็บภาษีสิ่งใดหรือออกกฎหมายห้ามสิ่งใด  

มีแค่การเรียกร้องให้พัฒนาข้อมูลเกี่ยวกับยูพีเอฟและช่องทางเข้าถึงอาหาร

ที่แท้จรงิเท่านั้น

นี่ไม่ใช่หนังสือลดน�้ำหนักด้วยเหตุผล 2 ประการ ประการแรกคือ 

ยังไม่มีใครสามารถออกแบบวิธีที่จะช่วยให้ผู้คนลดน�้ำหนักได้อย่างปลอดภัย

และยั่งยืน และประการที่สองคือผมไม่คิดว่าคุณควรลดน�้ำหนัก ผมไม่มี

แนวคิดเรื่องรูปร่างที่ “เหมาะสม” และไม่มีความคิดเห็นว่าคนคนหนึ่งควรมี

รูปร่างหน้าตาอย่างไร ผมไม่มีความคิดเห็นเกี่ยวกับอาหารที่คุณควรกิน  

เพราะมนัขึ้นอยูก่บัตวัคณุเอง ตวัผมเองเลอืกสิ่งที่ “ไม่ดต่ีอสขุภาพ” อยูเ่สมอ 

ไม่ว่าจะเป็นกฬีาที่เสี่ยงอนัตรายหรอืการกนิอาหารขยะ แต่ผมเชื่ออย่างยิ่งว่า

ในการเลือกอาหารให้ตัวเองนั้น คนเราจ�ำเป็นต้องมีข้อมูลที่ถูกต้องเกี่ยวกับ

ความเสี่ยงที่อาจมาพร้อมอาหารเหล่านั้น และไม่ควรต้องพบเจอกบัการตลาด

อนัดเุดอืดที่มกัท�ำให้เกดิความเข้าใจผดิมากขนาดนี้

ดงันั้น คณุจะไม่พบค�ำแนะน�ำเกี่ยวกบัการใช้ชวีติหรอือาหารที่ควรให้

ลูกๆ กนิในหนงัสอืเล่มนี้ สาเหตสุ่วนหนึ่งกเ็พราะมนัไม่ใช่กงการอะไรของผม 

แต่สาเหตุหลักๆ คือผมคิดว่าค�ำแนะน�ำเป็นสิ่งที่ไร้ประโยชน์ สิ่งที่เรากิน 

ถูกก�ำหนดโดยอาหารที่อยู่รอบตัวเรา รวมถึงราคาและการท�ำตลาดของมัน  

ซึ่งนี่แหละคอืสิ่งที่จ�ำเป็นต้องเปลี่ยนแปลง

แต่ผมมขี้อเสนอแนะหนึ่งเกี่ยวกบัการอ่านหนงัสอืเล่มนี้ นั่นคอืถ้าคณุ

รู้สึกว่าอยากเลิกกินยูพีเอฟ อย่าเพิ่งเลิกกินมันตอนนี้ แต่ให้กินต่อไปขณะที่

อ่านหนงัสอืเล่มนี้

ผมขออธิบายสักนิดว่าท�ำไมถึงอยากให้คุณท�ำเช่นนั้น ทุกวันนี้คุณ

ก�ำลังมีส่วนร่วมในการทดลองที่คุณไม่ได้อาสาเข้าร่วมด้วยตัวเอง สารใหม่ๆ 

ถกูน�ำมาทดลองกบัเราทกุคนอยูต่ลอดเวลาเพื่อดวู่าสารตวัไหนจะดดูเงนิจาก

เราได้มากที่สดุ อมิลัซไิฟเออร์สงัเคราะห์สามารถใช้แทนไข่ได้ไหม น�้ำมนัจาก

เมล็ดพืชสามารถใช้แทนไขมันจากนมได้ไหม หรือเอทิลเมทิลฟีนิลไกลซิเดต 

(ethyl methylphenylglycidate) สามารถใช้แทนสตรอเบอร์รี่ได้ไหม การซื้อ 

ยูพีเอฟถือเป็นการช่วยขับเคลื่อนวิวัฒนาการของมันอย่างต่อเนื่อง เราคือ 
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ผู้รับความเสี่ยงในการทดลองนี้ แต่ผลประโยชน์ตกอยู่ในมือเจ้าของบริษัท 

ผู้ผลิตยูพีเอฟซึ่งปิดบังผลลัพธ์ส่วนใหญ่จากเรา รวมถึงผลกระทบต่อสุขภาพ

ของเราด้วย

ข้อเสนอของผมก็คือ ขณะที่คุณก�ำลังอ่านหนังสือเล่มนี้จงทดลองกิน 

ยูพเีอฟต่อไป แต่ให้ท�ำแบบนั้นเพื่อตวัคณุเอง ไม่ใช่เพื่อบรษิทัที่ผลติมนัขึ้นมา 

ผมบอกข้อมูลของยูพีเอฟให้กับคุณได้ แต่ยูพีเอฟจะเป็นครูที่ยอดเยี่ยมที่สุด

ของคุณ มีเพียงการกินมันเท่านั้นที่จะช่วยให้คุณเข้าใจธรรมชาติที่แท้จริง 

ของมนัได้ ที่ผมรู้เพราะว่าผมท�ำการทดลองนี้กบัตวัเองมาแล้ว

ผมท�ำการทดลองเกี่ยวกบัผลกระทบจากยูพเีอฟร่วมกบัเพื่อนร่วมงาน

ที่โรงพยาบาลแห่งมหาวทิยาลยัคอลเลจ ลอนดอน (ยซูแีอลเอช) โดยมผีมเป็น

ผูป่้วยรายแรกในการทดลองนี้ เป้าหมายคอืเพื่อรวบรวมข้อมลูจากตวัผมแล้ว

น�ำไปหาทุนส�ำหรับการทดลองที่มีขนาดใหญ่กว่านี้ (ซึ่งก็คือการทดลองที่เรา

ก�ำลงัท�ำอยูใ่นขณะนี้) แนวคดิของการทดลองนี้เรยีบง่ายมาก นั่นคอืผมจะเลกิ

กินยูพีเอฟเป็นเวลา 1 เดือน จากนั้นก็ชั่งน�้ำหนักตัวและวัดสัดส่วนทุกอย่าง

เท่าที่จะท�ำได้ แล้วเดือนต่อมาผมจะกินอาหารโดยจัดให้ 80 เปอร์เซ็นต์ของ

แคลอรีที่ผมได้รับมาจากยูพีเอฟ ซึ่งเป็นอาหารแบบเดียวกับที่ 1 ใน 5 ของ

ชาวองักฤษและชาวอเมรกินักนิอยู่

ในเดอืนที่สองนี้ผมไม่ได้ตั้งใจว่าจะกนิเยอะขึ้นเป็นพเิศษ ผมกแ็ค่กนิตาม

ปกต ิโดยกนิเมื่อรูส้กึอยากกนิและกนิอะไรกต็ามที่หาได้ตอนนั้น ในระหว่างนี้

ผมก็ได้พูดคุยกับผู้เชี่ยวชาญระดับโลกด้านอาหาร โภชนาการ การกิน และ

การแปรรูปสูงจากทั้งสถาบันวิชาการ แวดวงเกษตรกรรม และที่ส�ำคัญที่สุด

คอือตุสาหกรรมอาหาร

การได้กนิอาหารยพูเีอฟน่าจะท�ำให้ผมมคีวามสขุ เพราะผมได้กนิสิ่งที่

ปกติต้องคอยห้ามใจไม่กิน แต่เรื่องที่น่าประหลาดก็เกิดขึ้น นั่นคือยิ่งพูดคุย

กับผู้เชี่ยวชาญเหล่านั้นมากเท่าไหร่ ผมก็ยิ่งรู้สึกขยะแขยงอาหารยูพีเอฟ 

มากขึ้นเรื่อยๆ มนัท�ำให้ผมนกึถงึหนงัสอืขายดขีองอลัเลน คาร์ เรื่อง The Easy 

Way to Stop Smoking ซึ่งเป็นหนงัสอืในหมวดพฒันาตนเองที่พบได้ไม่บ่อยนกั 

เพราะมันถูกน�ำไปท�ำการวิจัยจริงๆ และข้อแนะน�ำส�ำหรับการปรับเปลี่ยน
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พฤติกรรมในหนังสือเล่มดังกล่าวก็ดีมากด้วย นั่นคือให้คุณสูบบุหรี่ไปด้วย 

ขณะที่คุณอ่านว่าการสูบบุหรี่นั้นเลวร้ายเพียงใด ในที่สุดบุหรี่จะกลายเป็น 

สิ่งที่น่าขยะแขยงส�ำหรบัคณุ

ดังนั้น จงปล่อยให้ตัวเองได้สัมผัสกับความน่าสยดสยองของยูพีเอฟ

อย่างเต็มที่ ผมไม่ได้กระตุ้นให้คุณกินไม่หยุดหรือกินมากเกินจ�ำเป็นนะครับ 

แค่ปล่อยให้ตวัเองกนิยพูเีอฟได้ตามใจกพ็อ ผมท�ำอย่างนั้นเป็นเวลา 4 สปัดาห์ 

คณุกส็ามารถลองท�ำดูได้จนกว่าจะอ่านหนงัสอืเล่มนี้จบ คณุอาจเกดิค�ำถาม

เชิงศีลธรรมขึ้นว่าท�ำไมผมถึงสนับสนุนให้คุณท�ำเช่นนี้ แต่ผมมีเหตุผล  

2 ประการในการท�ำเช่นนั้น ประการแรกคือปกติคุณก็ถูกกระตุ ้นให้กิน 

ยูพีเอฟทั้งวันอยู่แล้ว และประการที่สองคือถ้าคุณเป็นเหมือนคนทั่วไป คุณ

ก็ได้รับแคลอรี 60 เปอร์เซ็นต์จากยูพีเอฟอยู่แล้ว ดังนั้น การเพิ่มแคลอรีที่ 

ได้รบัจากยพูเีอฟเป็น 80 เปอร์เซน็ต์เป็นเวลา 1 เดอืนกไ็ม่น่าจะท�ำให้เกดิความ

แตกต่างอะไรมากนกั

ในขณะที่คุณอ่านหนังสือเล่มนี้ ผมหวังว่าคุณจะเริ่มอ่านรายการ 

วตัถดุบิที่อยู่ด้านหลงับรรจภุณัฑ์ของอาหารที่คณุกนิ แล้วคณุจะพบสารอื่นๆ 

อกีมากมายที่ผมไม่สามารถไล่เรยีงได้ครบในหนงัสอืเล่มนี้ เมื่อถงึบทสดุท้าย

ผมหวงัว่าคณุจะเริ่มเข้าใจว่าทกุสิ่ง ไล่ตั้งแต่แคมเปญการตลาดไปจนถงึความ

รูส้กึไม่พงึพอใจที่ไม่คาดคดิซึ่งเกดิขึ้นหลงัจากที่คณุกนิคอืสิ่งที่น�ำไปสูส่ขุภาพ

อันย�่ำแย่ และคุณก็อาจมองเห็นว่าปัญหาต่างๆ ในชีวิตที่คุณคิดว่าเกิดจาก

การที่คุณอายุมากขึ้น มีลูก หรือความเครียดจากการท�ำงาน แท้จริงแล้ว 

เกดิจากอาหารที่คณุกนิเข้าไปต่างหาก

ผมไม่สามารถรับปากได้ว่าเมื่ออ่านหนังสือเล่มนี้แล้วคุณจะรู้สึกว่า 

ยูพเีอฟกลายเป็นสิ่งที่แปลกประหลาดและน่าขยะแขยง แต่ผมขอบอกเลยว่า

มีหลักฐานที่สนับสนุนว่าถ้าคุณเลิกกินมันได้จะเกิดผลดีต่อร่างกายของคุณ 

สมองของคุณ รวมถึงโลกของเราด้วย นี่คือสิ่งที่เกิดขึ้นกับหลายๆ คนที่ม ี

ส่วนร่วมในกระบวนการเขียนหนังสือเล่มนี้ รวมถึงพอดแคสต์ที่เผยแพร่ 

มาก่อนหน้านั้น และผมเองกอ็ยากรู้ว่ามนัจะเกดิขึ้นกบัคณุด้วยหรอืไม่
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Wait, I’m eating what?

เดีย๋วก่อน...
ฉันก�ำลงักินอะไรอยูน่ะ

สว่นท่ีหนึ่ง
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สุดสัปดาห์แรกที่ผมทดลองกินอาหารยูพีเอฟ 80 เปอร์เซ็นต์เป็นช่วงเวลา

ประหลาดช่วงหนึ่งในฤดใูบไม้ร่วง เพราะฤดรู้อนย้อนกลบัมาเป็นระยะเวลาสั้นๆ 

ผมและครอบครัวมุ่งหน้าไปยังสวนสาธารณะ ผมซื้อไอศกรีมให้ตัวเองและ 

ทุกคนในครอบครัว ไดนาห์ภรรยาของผมกินฟรีซป๊อป ซึ่งเป็นไอศกรีมหลอด

ที่ท�ำจากของเหลวสีฟ้าสดยี่ห้อสวิซเซลส์ ผมกินไอศกรีมทวิสเตอร์ของวอลล์ 

ไลราลูกสาววัย 3 ขวบของเรากินไอศกรีมพิสตาชิโอลูกโตยี่ห้อแฮกนีย์ เจลาโต 

ส่วนซาชาน้องสาววยั 1 ขวบของเธอกพ็ยายามจะเลยีไอศกรมีของทกุคน

ไลราเจอเพื่อนสองคนและนั่งเล่นด้วยกนักลางแดดจ้าพร้อมกบัไอศกรมี

ของเธอ พวกเดก็ๆ คยุกนัในเรื่องทั่วไปที่เดก็ 3 ขวบชอบคยุก่อนจะไปเล่นชงิช้า 

เธอฝากถ้วยไอศกรีมไว้กับผม ดูเหมือนมันแทบจะไม่ได้ถูกกินเลย ไอศกรีม 

พิสตาชิโอสีเขียวยังคงเป็นลูกสวยงามสมบูรณ์ ผมใช้เวลาสักพักหนึ่งก่อนจะ

ตระหนักได้ว่ามันแปลก ท�ำไมมันถึงยังเป็นก้อนกลมอยู่ ผมรู้สึกได้ว่าถ้วย

ไอศกรมีเริ่มอุ่นแล้วด้วยซ�้ำ แต่ท�ำไมไอศกรมีนี่ถงึไม่ละลายล่ะ

ผมตกัชมิดชู้อนหนึ่ง ไอศกรมีมเีนื้อนุม่หนบึและค่อนข้างอุน่ ต้องมอีะไร

สกัอย่างที่ท�ำให้มนัไม่ละลาย

ท�ำไมถงึมีเมือกแบคทีเรีย
อยู่ในไอศกรีมของฉันล่ะ : 

จุดก�ำเนิดยูพีเอฟ

1
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ผมเข้าไปอ่านรายการวัตถุดิบของไอศกรีมดังกล่าวในอินเทอร์เน็ต  

ซึ่งประกอบด้วยนมสด น�้ำตาล พสิตาชโิอเพสต์ (พสิตาชโิอจากเมอืงบรอนเต้ 

4 เปอร์เซ็นต์ อัลมอนด์ 2 เปอร์เซ็นต์ น�้ำตาล โปรตีนถั่วเหลือง เลซิตินจาก 

ถั่วเหลือง น�้ำมันมะพร้าว น�้ำมันเมล็ดทานตะวัน คลอโรฟิลล์ และสารแต่ง

กลิ่นรสธรรมชาตซิึ่งรวมถงึรสเลมอนด้วย) เดกซ์โทรส ครมีสดชนดิดบัเบลิครมี 

กลูโคส นมผงพร่องมันเนย สารท�ำให้คงตัว (โลคัสต์บีนกัม กัวร์กัม และ 

คาร์ราจแีนน) อมิลัซไิฟเออร์ (กรดไขมนัโมโนกลเีซอไรด์และไดกลเีซอไรด์) และ

เกลอืทะเลมาลดอน

สารท�ำให้คงตวั อมิลัซไิฟเออร์ กมั เลซตินิ กลโูคส และน�้ำมนัหลากชนดิ

คอืจดุเด่นของยูพเีอฟ ค�ำจ�ำกดัความของมนั (ซึ่งยาวเหยยีดและผมจะอธบิาย

อย่างครบถ้วนในบทต่อไป) ครอบคลมุกว้างขวางกว่าการใส่วตัถเุจอืปนอาหาร 

แต่จ�ำไว้ว่าหากอาหารนั้นมวีตัถดุบิที่ไม่อาจหาได้ในห้องครวัของคณุกแ็สดงว่า

มันคือยูพีเอฟ หลังจากนี้คุณจะได้เห็นว่าเมื่อพิจารณาถึงผลกระทบที่มีต่อ

ร่างกายมนุษย์ แง่มุมอื่นของการแปรรูปก็มีความส�ำคัญเท่าๆ กันหรืออาจ

ส�ำคญักว่าการเตมิวตัถเุจอืปนอาหารเสยีอกี

แฮกนีย์ เจลาโต ไม่ใช่แบรนด์เดียวที่ใช้วัตถุดิบเหล่านี้ มันมีอยู่ใน

ไอศกรีมเกือบทั้งหมดที่คุณหาซื้อได้ตามร้านค้า แต่ไม่อาจพบได้ในห้องครัว

ทั่วไป ผมไม่ค่อยเข้าใจว่าท�ำไมมนัถงึจ�ำเป็นในมมุมองของผู้ผลติ ในเมื่อการ

ใช้วตัถดุบิน้อยกว่าน่าจะเป็นเรื่องง่ายกว่าและมรีาคาถูกกว่าไม่ใช่หรอื

เพื่อท�ำความเข้าใจว่าท�ำไมต้องผลิตยูพีเอฟเช่นนั้นและท�ำไมมันถึงได้

แพร่หลายนัก ผมนัดพบกับชายคนหนึ่งชื่อพอล ฮาร์ท ซึ่งเป็นคนวงในของ

อุตสาหกรรมอาหาร หลังจากเรียนจบเขาก็ไปฝึกงานที่ยูนิลีเวอร์และท�ำงาน 

ที่บรษิทันี้นานกว่า 20 ปี ตอนแรกเขาท�ำงานเป็นนกัชวีเคม ีจากนั้นกข็ยบัไป

ออกแบบระบบการผลิตอาหาร แทบไม่มีสิ่งใดเลยที่พอลไม่รู้เกี่ยวกับยูพีเอฟ

หรอือตุสาหกรรมที่ผลติมนัขึ้นมา เขาเป็นบคุลากรรุน่บกุเบกิตวัจรงิ พอลกล่าว

ว่า “ผมท�ำงานในบรษิทัยกัษ์ใหญ่ด้านอาหารมาทั้งชวีติ แก่เกนิกว่าจะตายเรว็

แล้วล่ะ!”
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พอลหยิบข้อความสั้นๆ ที่ฟังดูเหมือนสรุปรวบยอดจากความคิด 

อนัลกึซึ้งมาใช้เสมอ ไม่ว่าจะเป็นค�ำพดูของบคุคลอื่นหรอืส�ำนวนต่างๆ ราวกบั

ว่าสมองของเขาท�ำงานเร็วเกินกว่าปากจะพูดทัน เขาจึงต้องลดจ�ำนวนค�ำให้

เหลอืน้อยที่สดุ (แต่กย็งันบัว่าเยอะมากอยู่ด)ี การถามค�ำถามพอลเหมอืนกบั

การเปิดจุกฝาขวดอัดแรงดัน พอผมถามเขาว่านัดคุยกันหน่อยได้ไหม เขาก ็

ส่งเนื้อหาคร่าวๆ มาถงึ 5 หน้ากระดาษ

ผมไปพบพอลและชารอนภรรยาของเขาที่ร้านแมคโดนัลด์บนถนน 

เพนตันวิลล์ในลอนดอน พอลเพิ่งกลับจากงานฟู้ด อินกรีเดียนต์ส ยุโรป  

ซึ่งเป็นงานแสดงสินค้าด้านวัตถุดิบอาหารครั้งใหญ่ที่เมืองแฟรงก์เฟิร์ต เขา

หยบิงานวจิยัจ�ำนวนมากที่ได้จากบรษิทัผูผ้ลติวตัถดุบิอาหารที่ผมไม่เคยได้ยนิ

ชื่อมาก่อนวางแผ่ลงเตม็โต๊ะพลาสตกิเหนยีวเหนอะ “นี่คอืตวัอย่างเอ ให้ตาย

เถอะ น่าสยองจรงิๆ! ดูโยเกริ์ตอนันี้ส”ิ

พอลชี้ให้ผมดูฉลากที่มีค�ำกล่าวอ้างเลิศหรูเกี่ยวกับพรีไบโอติกส์  

โพรไบโอตกิส์ และโอเมก้า 3 แล้วอธบิายว่าโยเกริ์ตนี้เป็นแค่เครื่องมอืในการ 

กล่าวอ้างถึงวัตถุดิบอื่นๆ เท่านั้น “คุณล่อหลอกผู้บริโภคให้หลงเชื่อด้วยการ

บอกว่าข้อบกพร่องเรื่องการกนิของพวกเขาจะได้รบัการแก้ไขเพยีงแค่กนิโยเกร์ิต

ที่เตม็ไปด้วยวตัถเุจอืปนอาหารเหล่านี้เข้าไป”

การพูดคุยกับพอลนับว่าน่าเพลิดเพลิน แม้จะเข้าใจยากก็ตาม และ

เรื่องโยเกร์ิตกท็�ำให้ผมได้โอกาสถามเขาว่าท�ำไมไอศกรมีของไลราถงึไม่ละลาย 

เขาตอบผมว่า “ครสิ เราสามารถใช้ไอศกรมีเป็นตวัอย่างในการอธบิายเกอืบ

ทกุสิ่งเกี่ยวกบัยูพเีอฟได้เลย”

นี่ฟังดนู่าสนใจทเีดยีว เราออกจากร้านแมคโดนลัด์แล้วเดนิเลยีบคลอง

รีเจนต์ไปยังสถานีรถไฟที่พอลกับชารอนจะต้องขึ้นรถไฟกลับบ้าน พวกเขา

แต่งงานกนัมา 40 ปีแล้ว แต่ยงัคงชอบพดูคยุเกี่ยวกบัความคดิของกนัและกนั 

ทั้งยังเป็นคนที่อยู่ด้วยแล้วสนุก ชารอนเป็นพยาบาลเกษียณและช่วยอธิบาย

ในเรื่องที่ผมสับสนให้เข้าใจได้เป็นอย่างดี นี่เป็นสถานการณ์ที่เหมาะสมกับ

การเจาะลึกเรื่องไอศกรีมมาก...แต่แล้วพอลก็เริ่มพูดถึงการประชุมเกี่ยวกับ 
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แป้งตอร์ติยาที่เขาเข้าร่วม เขาบอกว่า “บริษัทหนึ่งคุยโอ่ข�ำๆ ว่าผลิตภัณฑ ์

ของพวกเขาเหมือนผ่านน�้ำยาดองศพมาเลย เพราะมันมีอายุการเก็บรักษา

นานหลายปี” ผมคงแสดงสหีน้าตื่นตระหนกออกไป เพราะพอลรบีอธบิายต่อ

ทนัทวี่า “ทกุคนยนิดกีบัเรื่องนี้มากเลยนะ!”

เราเดนิเลยีบคลองไปช้าๆ บางทกีล็อดใต้สะพานหรอืข้ามสะพานเลก็ๆ 

และคอยหลบหลกีคนขี่จกัรยาน แสงอาทติย์ที่แผดจ้าท�ำให้ผมมโีอกาสวกกลบั

ไปพูดเรื่องไอศกรีมอีกครั้ง ขณะที่ผมน�ำทางพอลกับชารอนผ่านถนนหนทาง

ในลอนดอนและอธิบายเกี่ยวกับสถานที่ส�ำคัญให้พวกเขาฟัง พอลก็อธิบาย 

เกี่ยวกับไอศกรีมให้ผมฟัง ก่อนหน้านี้ผมไปดูไอศกรีมที่ห้างเทสโก้ใกล้บ้าน 

และเหน็ว่าเกอืบทกุยี่ห้อมแีซนแทนกมั กวัร์กมั อมิลัซไิฟเออร์ และกลเีซอรนี 

ผมสงสยัว่าท�ำไม พอลจงึอธบิายว่า “มนัเป็นเรื่องของราคาและต้นทนุ วตัถดุบิ

พวกนั้นช่วยประหยดัเงนิ”

เรื่องนี้ส�ำคญักบัผูบ้รโิภคชาวองักฤษ เมื่อย้อนกลบัไปในปี 2017 ตั้งแต่

ยงัไม่เกดิวกิฤตค่ิาครองชพีแบบปัจจบุนั พวกเขาใช้งบประมาณของครอบครวั

เพียง 8 เปอร์เซ็นต์ไปกับอาหาร ซึ่งต�่ำกว่าแทบทุกประเทศยกเว้นอเมริกา  

(ชาวอเมริกันใช้แค่ 6 เปอร์เซ็นต์) ประเทศเพื่อนบ้านในยุโรปอย่างเยอรมน ี

นอร์เวย์ ฝรั่งเศส และอิตาลีใช้งบประมาณ 11-14 เปอร์เซ็นต์ไปกับอาหาร  

ส่วนผูค้นในประเทศรายได้ต�่ำใช้งบประมาณมากถงึ 60 เปอร์เซน็ต์หรอืสงูกว่า

นั้น1’ 2

ในองักฤษ (และอกีหลายประเทศ) ค่าใช้จ่ายด้านที่พกัอาศยั เชื้อเพลงิ 

และการคมนาคมนั้นแพงสดุๆ งบค่าอาหารจงึเหลอือยูน่ดิเดยีว ส�ำหรบัคนรวย

เรื่องนี้ไม่ใช่ปัญหา แต่ผลการวิเคราะห์ของมูลนิธิอาหาร (Food Foundation)3 

แสดงให้เหน็ว่าหากต้องการกนิอาหารตามแนวทางเรื่องการกนิที่ดต่ีอสขุภาพ

ของประเทศ ครอบครวัที่ยากจนที่สดุจ�ำนวน 50 เปอร์เซน็ต์ในองักฤษจะต้อง

ใช้เงินเกือบ 30 เปอร์เซ็นต์ของรายได้ไปกับอาหาร และครอบครัวเหล่านี้

จ�ำนวน 10 เปอร์เซ็นต์จะต้องใช้รายได้ไปกับอาหารมากถึง 75 เปอร์เซ็นต์  

ในขณะที่ยพูเีอฟมกัมรีาคาถูกกว่า ใช้เวลาเตรยีมน้อยกว่า ทั้งยงัน่าจะมคีณุค่า
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ทางอาหารพอๆ กนัหรอืสูงกว่าอาหารที่ท�ำเองในครวัเรอืน ส่วนผสมของการ

ได้รับค่าจ้างต�่ำ การสูญเสียเวลา และการรับรองว่าจะได้กินอาหารรสชาติดี

อาจเป็นสาเหตุที่ท�ำให้ปริมาณการบริโภคยูพีเอฟอยู ่ในระดับสูง ดังนั้น  

คงไม่น่าประหลาดใจที่องักฤษและอเมรกิาซึ่งมคีวามไม่เสมอภาคทางเศรษฐกจิ

สูงมากมีอัตราการบริโภคยูพีเอฟสูงกว่าเมื่อเทียบกับประเทศอื่นๆ ที่มีรายได้

สูงพอๆ กนั

พอลอธบิายว่าวตัถดุบิอย่างอมิลัซไิฟเออร์และกมัช่วยในการผลติยพูเีอฟ

และช่วยลดต้นทุนได้ ประการแรกคือมันช่วยให้ไอศกรีมทนต่อความร้อน  

ท�ำให้กระบวนการขนย้ายสะดวกขึ้น อุณหภูมิของไอศกรีมจะเพิ่มขึ้นและ 

ลดลงระหว่าง -18 ถงึ -5 องศาเซลเซยีสอยูห่ลายครั้งขณะขนย้ายจากโรงงาน

ไปยงัรถบรรทกุ จากรถบรรทกุไปยงัซปุเปอร์มาร์เกต และจากซปุเปอร์มาร์เกต

ไปยังช่องแช่แข็งตามบ้านเรือน กัม กลีเซอรีน และอิมัลซิไฟเออร์จะลดการ 

ก่อตวัของผลกึน�้ำแขง็ด้วยการกกัเกบ็น�้ำไว้ นั่นหมายความว่าเราสามารถผลติ

ไอศกรมีทลีะมากๆ จากโรงงานหนึ่งแล้วขนส่งไปทั่วประเทศได ้ท�ำให้ขั้นตอน

ต่างๆ ในห่วงโซ่อุปทานเร่งรีบน้อยลงและไม่จ�ำเป็นต้องรักษาอุณหภูมิไว้ใน

ระดบัต�่ำมากๆ พอลบอกว่า “ลกูค้าชอบไอศกรมีเนื้อเนยีนๆ ไม่ใช่เกลด็น�้ำแขง็!” 

นอกจากนี้ การมแีหล่งผลติเพยีงแห่งเดยีวยงัช่วยให้บรษิทัเจรจาต่อรองราคา

กบัร้านค้าปลกีทั่วประเทศได้ ซึ่งยิ่งท�ำให้ต้นทนุต�่ำลง

หนึ่งในงานแรกๆ ของพอลที่ยนูลิเีวอร์นั้นอยูใ่นห้องแลบ็พฒันาไอศกรมี 

เขาบอกผมว่าที่นั่นเต็มไปด้วยความทะเยอทะยานมากมาย เป้าหมายของ 

พวกเขาคือการท�ำไอศกรีมที่คงรูปอยู่ได้ในอุณหภูมิห้องและสามารถส่งไปได้

ทั่วโลก แล้วค่อยน�ำไปแช่แข็งเมื่อถึงจุดหมายปลายทาง ถ้าท�ำส�ำเร็จก็จะ

ประหยดัเงนิได้มหาศาล อนัที่จรงิไอศกรมีหลายยี่ห้อใกล้จะบรรลเุป้าหมายนี้

แล้วอย่างที่ผมได้สัมผัสด้วยตัวเองที่สวนสาธารณะในวันนั้น พอลบอกว่า 

“ปัญหาเดียวที่เหลืออยู่ตอนนี้คือแมลง พวกมันชอบไอศกรีมมาก ไอศกรีม 

จงึจ�ำเป็นต้องถูกแช่แขง็ต่อไปอยู่ด”ี
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