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ในห้องแล็บที่ผมเคยท�ำงำน ทุกบ่ำยวันพุธจะมีกำรจัดกิจกรรมที่เรียกว่ำ 

“ชมรมวำรสำร (journal club)” ค�ำว่ำ “ชมรม” ท�ำให้มันฟังดูสนุกสนำนกว่ำ

ควำมเป็นจรงิ แต่ผมขออธบิำยว่ำกจิกรรมดงักล่ำวที่เกดิขึ้นในห้องแลบ็ทั่วโลก

เป็นแบบนี้ครับ สมำชิกของห้องแล็บคนหนึ่งจะออกมำน�ำเสนองำนวิจัยทำง

วทิยำศำสตร์ที่เพิ่งตพีมิพ์เมื่อไม่นำนมำนี้ ซึ่งเขำรู้สกึว่ำเกี่ยวข้องกบังำนที่เรำ

ก�ำลงัท�ำอยู่ ถ้ำงำนวจิยันั้นคณุภำพไม่ดพีอ สมำชกิที่เหลอืจะวพิำกษ์วจิำรณ์

มนัเละเทะ และสมำชกิผู้โชคร้ำยคนนั้นกจ็ะโดนวพิำกษ์วจิำรณ์ไม่ต่ำงกนั

ห้องแลบ็แห่งนี้มเีกรก็ ทำวเวอร์ส เป็นผูดู้แล โดยตั้งอยูท่ี่มหำวทิยำลยั

คอลเลจ ลอนดอน (ยูซีแอล) ในอำคำรซึ่งดัดแปลงมำจำกโรงพยำบำลเก่ำ 

สมยัวกิตอเรยีที่ถกูออกแบบโดยสถำปนกิผูอ้อกแบบพพิธิภณัฑ์ประวตัศิำสตร์

ธรรมชำติ อำคำรนี้เป็นอำคำรเก่ำอันสวยงำมที่เต็มไปด้วยหนูและรอยร้ำว  

ตอนที่ผมเข้ำไปท�ำวจิยัปรญิญำเอกในปี 2011 มนัดไูม่น่ำจะเป็นสถำนที่ส�ำหรบั

กำรท�ำวจิยัไวรสัวทิยำระดบัโมเลกลุแห่งส�ำคญัของโลกได้เลย

ในชมรมวำรสำรนี้ เกรก็และสมำชกิอำวโุสคนอื่นๆ ของห้องแลบ็สอน

ผมว่ำวิทยำศำสตร์ไม่ใช่แค่กำรร่ำยรำยกำรกฎหรือข้อเท็จจริง แต่เป็นกำรใช้

บทน�ำ
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เหตผุลโต้แย้งกนัอย่ำงมชีวีติชวีำ เกรก็นั้นพร้อมจะโต้แย้งทกุประเดน็ที่เกี่ยวข้อง

กบัข้อมลูของงำนวจิยัใดๆ กต็ำมยิ่งกว่ำทกุคนที่ผมเคยรูจ้กั ไม่มสีิ่งใดเลด็ลอด

ไปจำกกำรพิจำรณำอย่ำงถี่ถ้วนของเขำแม้แต่น้อย นี่เป็นกำรฝึกฝนทำง

วทิยำศำสตร์ที่ดทีี่สดุเท่ำที่ผมจะคำดหวงัได้เลย

ห้องแล็บแห่งนี้เชี่ยวชำญด้ำนกำรแข่งขันที่ด�ำเนินอยู่ระหว่ำงเชื้อไวรัส

อย่ำงเอชไอวีและเซลล์ในร่ำงกำยที่พวกมันต้องท�ำให้ติดเชื้อเพื่อแพร่พันธุ์  

นี่เหมอืนกบักำรแข่งขนัเพื่อเพิ่มประสทิธภิำพของกองทพัเลยทเีดยีว กล่ำวคอื

เมื่อเซลล์สำมำรถป้องกนักำรโจมตขีองไวรสัได้ ไวรสักจ็ะสร้ำงอำวธุที่สำมำรถ

ท�ำลำยกำรป้องกันนั้นได้ ในขณะที่เซลล์วิวัฒนำกำรเพื่อสร้ำงกำรป้องกัน 

ที่ละเอียดซับซ้อนกว่ำเดิม ไวรัสก็วิวัฒนำกำรอำวุธของพวกมันอยู่เสมอ 

เช่นกัน ซึ่งส่งผลให้เซลล์ต้องวิวัฒนำกำรเพื่อสร้ำงกำรป้องกันที่แน่นหนำ 

กว่ำเดมิ แล้ววงจรนี้กด็�ำเนนิต่อเนื่องไปเรื่อยๆ

สมำชกิส่วนใหญ่ในห้องแลบ็แห่งนี้ศกึษำเชื้อเอชไอวแีละไวรสัประเภท

เดียวกันด้วยเหตุผลที่น่ำตื่นเต้นอย่ำงกำรพัฒนำยำและวัคซีนใหม่ๆ แต่ก็มี

สมำชกิกลุม่เลก็ๆ ที่แยกไปศกึษำไวรสัประเภทที่ต่ำงออกไปซึ่งดแูทบไม่เหมอืน

ไวรัสเลย เช่น ยีนของไวรัสที่ตำยไปนำนแล้วซึ่งเป็นที่รู้จักกันในชื่อดีเอ็นเอ 

“ขยะ” และเป็นส่วนประกอบของดเีอน็เอเกอืบครึ่งหนึ่งในทกุเซลล์ของร่ำงกำย

คุณ นี่ดูเป็นหัวข้อที่ล้ำหลังในแวดวงวิทยำศำสตร์ จนกระทั่งเดือนตุลำคม 

ปี 2014 สมำชิกคนหนึ่งของกลุ่มเล็กๆ ข้ำงต้นได้น�ำงำนวิจัยจำกวำรสำร

เนเจอร์มำเสนอในชมรม โดยชื่อของงำนวิจัยนี้เต็มไปด้วยศัพท์เฉพำะทำง

วิทยำศำสตร์ นั่นคือ “กำรแข่งขันทำงวิวัฒนำกำรเพื่อแย่งชิงควำมเหนือกว่ำ

ระหว่ำงยีนเคอำร์เอบี ซิงค์-ฟิงเกอร์ ZNF91/93 กับรีโทรทรำนสโพซอนส์  

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

ZNF91/93 and SVA/L1 retrotransposons)”1

ผมกวำดตำอ่ำนงำนวจิยันี้คร่ำวๆ ก่อนเริ่มกจิกรรมและพบว่ำมนัเข้ำใจ

ยำกมำก ปกติแล้วในบรรดำงำนวิจัยสิบเรื่องซึ่งถูกน�ำเสนอในชมรมวำรสำร

จะมีเจ็ดเรื่องที่ได้รับกำรพิสูจน์ว่ำผิด สองเรื่องที่ใช้ได้และให้ข้อมูลใหม่ที่ 
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เป็นประโยชน์ และอีกหนึ่งเรื่องที่เห็นได้ชัดว่ำหลอกลวงทั้งเพ ผมไม่แน่ใจ 

เลยว่ำงำนวจิยันี้จะตกไปอยู่หมวดไหน

ขณะที่เรำถกเถียงกันอยู่นั้น ผมสังเกตว่ำบรรยำกำศเริ่มเปลี่ยนไป  

ทุกคนพูดคุยกันด้วยควำมตื่นเต้นเพรำะข้อมูลในงำนวิจัยชี้ว่ำเชื้อไวรัสที่ตำย

ไปนำนแล้วซึ่งพบได้ทั่วไปในจโีนมของมนษุย์นั้นแท้จรงิแล้วไม่ได้ตำย พวกมนั

มียีนที่ถ่ำยทอดพันธุกรรมได้และพร้อมจะผลิตไวรัสเพิ่ม นี่เท่ำกับว่ำทุกเซลล์

ในร่ำงกำยมนุษย์มีโอกำสที่จะเป็นโรงงำนผลิตไวรัส แต่อะไรบำงอย่ำงท�ำให้

ยนีของไวรสัเหล่ำนี้ยงัคงสงบเสงี่ยม และค�ำตอบกค็อืมนัถูกยนีอื่นๆ ในเซลล์

กดเอำไว้

งำนวิจัยนี้ก�ำลังบอกว่ำส่วนหนึ่งของจีโนมท�ำสงครำมกับอีกส่วนหนึ่ง

อยู่ตลอดเวลำ

ทุกคนในห้องแล็บซึ่งคุ้นเคยกับธรรมชำติของกำรแข่งขันเพื่อแย่งชิง

ควำมเหนอืกว่ำมองเหน็ควำมหมำยที่แฝงอยู่ได้อย่ำงชดัเจนในทนัท ีไม่ว่ำจะ

เป็นกำรแข่งขันระหว่ำงไวรัส เพื่อนบ้ำน ทีมกีฬำ นโยบำยในกำรหำเสียง  

หรือมหำอ�ำนำจระดับโลกก็ล้วนแล้วแต่ก่อให้เกิดควำมยุ่งยำกซับซ้อนขึ้น  

และในท�ำนองเดียวกับที่เมื่อเกิดกำรจลำจลก็ต้องมีกำรปรำบจลำจล เมื่อมี

หน่วยข่ำวกรองก็ต้องมีหน่วยต่อต้ำนข่ำวกรอง ส่วนสำยลับก็มีทั้งสำยลับ 

สองหน้ำและสำยลับที่ปลอมตัวเป็นสำยลับสองหน้ำอีกที เมื่อมีกำรพัฒนำ

อำวุธให้ละเอียดซับซ้อนยิ่งขึ้น มันก็จะผลักดันให้กำรป้องกันถูกพัฒนำให้

ละเอยีดซบัซ้อนยิ่งขึ้นไปด้วยเช่นกนั

เนื่องจำกจโีนมของมนษุย์เป็นส่วนหนึ่งของกำรแข่งขนัเพื่อแย่งชงิควำม

เหนอืกว่ำภำยในร่ำงกำย โดยดเีอน็เอตวัหนึ่งท�ำสงครำมกบัดเีอน็เออกีตวัหนึ่ง 

นี่จงึหมำยควำมว่ำจโีนมถูกผลกัดนัให้ซบัซ้อนมำกขึ้นเรื่อยๆ อย่ำงไม่หยดุยั้ง 

เมื่อผ่ำนไปหลำยพนัรุน่ ระหว่ำงที่ไวรสัที่ “ตำย” ไปนำนแล้วเหล่ำนี้ววิฒันำกำร 

จโีนมส่วนที่เหลอืกต็้องววิฒันำกำรตำมไปด้วยเพื่อกดไวรสัไม่ให้แผลงฤทธิ์

กำรแข่งขนัเพื่อแย่งชงิควำมเหนอืกว่ำภำยในยนีของพวกเรำเริ่มต้นขึ้น

ตั้งแต่ช่วงแรกที่มนษุย์ถอืก�ำเนดิขึ้นมำ และอำจเป็นสิ่งที่ขบัเคลื่อนววิฒันำกำร

ของควำมซับซ้อนด้วย เห็นได้จำกควำมแตกต่ำงที่ส�ำคัญระหว่ำงจีโนมของ
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มนษุย์กบัลงิชมิแปนซ ีซึ่งไม่ได้อยูใ่นส่วนที่เข้ำรหสัโปรตนี (ที่มคีวำมคล้ำยคลงึ

กนัถงึ 96 เปอร์เซน็ต์) แต่อยู่ในส่วนที่เหมอืนจะมำจำกไวรสัซึ่งตำยไปนำนแล้ว

เหล่ำนี้2

แม้ว่ำผมต้องใช้เวลำสกัพกักว่ำจะเข้ำใจแนวคดิที่ว่ำตวัผมเป็นจดุรวมพล

ของไวรสัเก่ำแก่ที่ก�ำลงัท�ำสงครำมกบัยนีอื่นๆ ของผมอยู ่แต่เรยีกได้ว่ำงำนวจิยั

นี้เปลี่ยนแปลงควำมเข้ำใจของผมเกี่ยวกับตัวเองไปโดยสิ้นเชิง และมันอำจ

เปลี่ยนแปลงวิธีที่คุณมองตัวเองด้วยเช่นกัน คุณไม่ได้แค่ใช้ชีวิตไปพร้อมกับ

กำรแข่งขนัเพื่อแย่งชงิควำมเหนอืกว่ำของยนีต่ำงๆ ภำยในตวัเท่ำนั้น แต่คณุ

ยังเป็นผลผลิตของกำรร่วมมือกันแบบชั่วครำวระหว่ำงองค์ประกอบของยีนที่

ก�ำลงัแข่งขนักนัอยู่ด้วย

กำรร่วมมอืกนัแบบชั่วครำวและกำรแข่งขนัเหล่ำนี้ไปไกลกว่ำเรื่องของ

ยีนจนไม่รู้แน่ชัดว่ำ “สิ่งที่เป็นตัวคุณ” สิ้นสุดลงตรงไหน และ “สิ่งที่ไม่ใช่ 

ตวัคณุ” เริ่มต้นขึ้นตรงไหน ร่ำงกำยคณุเตม็ไปด้วยจลุนิทรย์ีที่ท�ำให้คณุมชีวีติ  

พวกมันเป็นส่วนหนึ่งของคุณไม่ต่ำงจำกอวัยวะภำยในอย่ำงตับ แต่จุลินทรีย์

เหล่ำนี้สำมำรถฆ่ำคุณได้ถ้ำมันเข้ำไปในบริเวณที่ไม่เหมำะสมของร่ำงกำย 

ร่ำงกำยของคุณไม่ใช่เครื่องจักรที่เต็มไปด้วยกลไกต่ำงๆ ซึ่งแยกขำดจำกกัน

อย่ำงสิ้นเชิง แต่เป็นเหมือนสังคมซึ่งประกอบด้วยแบคทีเรีย ไวรัส และ

จลุนิทรยี์รูปแบบอื่นๆ หลำยพนัล้ำนตวัที่อยู่ในร่ำงกำยเดยีว ร่ำงกำยของคณุ

เตม็ไปด้วยกำรประนปีระนอมที่เกดิจำกกำรต่อรองและควำมไม่สมบูรณ์แบบ

อนัแปลกประหลำดของสิ่งเหล่ำนี้ กำรแข่งขนัเพื่อแย่งชงิควำมเหนอืกว่ำท�ำให้

เส้นแบ่งระหว่ำงพวกมนัพร่ำเลอืนไป

หลังจำกท�ำงำนในห้องแล็บของเกร็กเป็นเวลำ 6 ปี ผมก็กลับไปเป็น

แพทย์อกีครั้ง แต่แนวคดิเรื่องกำรแข่งขนัเพื่อแย่งชงิควำมเหนอืกว่ำ ระบบอนั

ซบัซ้อนที่มนัสร้ำงขึ้น และเส้นแบ่งที่มนัท�ำให้พร่ำเลอืนไปกลำยเป็นส่วนส�ำคญั

ในวิธีมองโลกของผม ผมยังคงท�ำวิจัยต่อไป แต่เปลี่ยนจำกกำรมุ่งมั่นศึกษำ

ไวรสัมำเป็นกำรค้นคว้ำงำนวจิยัทำงวทิยำศำสตร์ที่มอีคตหิรอืเป็นเรื่องหลอกลวง 

ทกุวนันี้ผมศกึษำอตุสำหกรรมอำหำรและผลกระทบที่มนัมต่ีอสขุภำพของมนษุย์

เป็นหลกั โดยควำมรู้จำกห้องแลบ็ของผมเป็นข้อพสิูจน์ที่ส�ำคญัอยำ่งยิ่ง ดงัที่
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คุณจะได้เห็นกำรแข่งขันเพื่อแย่งชิงควำมเหนือกว่ำและผลกระทบมำกมำย

ของมนัในหนงัสอืเล่มนี้

ผมขอเริ่มต้นด้วยกำรบอกว่ำกำรกินคือกำรแข่งขันเพื่อแย่งชิงควำม

เหนอืกว่ำซึ่งมมีำนำนเป็นพนัล้ำนปีแล้ว โลกรอบตวัเรำมพีลงังำนอยูจ่�ำกดั และ

ทกุชวีติต่ำงกแ็ข่งขนักบัสิ่งมชีวีติอื่นๆ ทกุรูปแบบเพื่อแย่งชงิพลงังำนเหล่ำนั้น 

สดุทำ้ยแล้วทกุชวีติมภีำรกจิอยูแ่ค่สองอย่ำง นั่นคอืสบืพนัธุแ์ละสกดัพลงังำน

ออกมำเพื่อใช้ในกำรสบืพนัธุ์

สตัว์นกัล่ำไม่เพยีงต้องแข่งกบันกัล่ำด้วยกนัเองเพื่อแย่งชงิเหยื่อ แต่ยงั

ต้องแข่งกับเหยื่อด้วย เพรำะเหยื่อเองก็ต้องอำศัยพลังงำนที่อยู่ในเนื้อตัวเอง

เพื่อเอำชวีติรอด สตัว์ที่เป็น “เหยื่อ” กต้็องแข่งกนัเองในกำรหำพชืมำเป็นอำหำร 

และยงัต้องแข่งกบัพชืด้วย เพรำะพชืกส็ร้ำงพษิ หนำม และกำรป้องกนัตวัแบบ 

อื่นๆ ขึ้นมำเพื่อไม่ให้ถูกกิน ส่วนพืชก็ต้องแข่งกันเองเพื่อแย่งชิงแสงอำทิตย์  

น�้ำ และดิน ในขณะที่จุลินทรีย์ แบคทีเรีย ไวรัส และเห็ดรำก็โจมตีสิ่งมีชีวิต 

อื่นๆ ในระบบนเิวศเพื่อสกดัพลงังำนออกมำเท่ำที่จะท�ำได้ ทว่ำในกำรแข่งขนั

เพื่อแย่งชงิควำมเหนอืกว่ำนี้ ไม่มสีิ่งมชีวีติใดที่อยูเ่หนอืกว่ำสิ่งมชีวีติอื่นตลอดไป 

แม้หมำป่ำจะปรับตัวให้ล่ำกวำงได้ดีขึ้น แต่กวำงก็จะปรับตัวเพื่อเลี่ยงไม่ให ้

ถูกหมำป่ำล่ำไปเป็นอำหำรได้ง่ำยๆ เช่นกัน และบำงครั้งกวำงก็ฆ่ำหมำป่ำ 

ได้ด้วย*
ด้วยเหตุนี้ เมื่อเรำกินก็หมำยควำมว่ำเรำกลำยเป็นส่วนหนึ่งของกำร

แข่งขนัเพื่อแย่งชงิควำมเหนอืกว่ำอนัแสนยุง่เหยงิ โดยมเีป้ำหมำยคอืพลงังำน

ที่ไหลเวียนอยู่ระหว่ำงสิ่งมีชีวิตรูปแบบต่ำงๆ กำรกินก็เหมือนกับกำรแข่งขัน

เพื่อแย่งชงิควำมเหนอืกว่ำอื่นๆ ซึ่งท�ำให้เกดิควำมซบัซ้อน ดงันั้น ทกุอย่ำงที่

เกี่ยวข้องกบักำรกนิจงึซบัซ้อนไปด้วย

* งำนวิจัยทำงวิทยำศำสตร์จ�ำนวนหนึ่งแสดงให้เห็นว่ำหมำป่ำถูกเหยื่อของมันฆ่ำ ในกำรวิเครำะห์ 

ครั้งหนึ่งพบว่ำ 40 เปอร์เซน็ต์ของกะโหลกหมำป่ำมรี่องรอยบำดแผลที่เกดิจำกเหยื่อ และมกีำรบนัทกึ

ไว้ชดัเจนว่ำหมำป่ำเคยถูกฆ่ำโดยกวำงมูส ววัมสัก์ และกวำงทั่วไป3’ 4
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เมื่อพิจำรณำประสำทสัมผัสด้ำนกำรรับรสและกำรดมกลิ่น ระบบ

ภูมิคุ้มกัน ทักษะกำรใช้มือ กำยวิภำคของฟันและกรำม รวมถึงกำรมองเห็น

ของเรำ กเ็ป็นเรื่องยำกที่จะคดิว่ำมแีง่มมุไหนบ้ำงทำงกำยภำพ ชวีภำพ และ

วฒันธรรมของมนษุย์ที่ไม่ได้รบัอทิธพิลจำกควำมต้องกำรพลงังำนซึ่งเป็นสิ่งที่

มมีำยำวนำนตั้งแต่อดตี ในช่วงเวลำหลำยพนัล้ำนปีที่ผ่ำนมำ ร่ำงกำยของเรำ

ปรบัตวัอย่ำงดเียี่ยมเพื่อรบัพลงังำนจำกอำหำรหลำกหลำยชนดิ

แต่ในช่วง 150 ปีที่ผ่ำนมำ อำหำรกลบักลำยเป็น...สิ่งที่ไม่ใช่อำหำร

เรำเริ่มกนิสำรที่ก่อตวัขึ้นจำกโมเลกลุใหม่ๆ และผ่ำนกระบวนกำรที่เรำ 

ไม่เคยพบเจอมำก่อนในประวตัศิำสตร์ววิฒันำกำร ซึ่งเรยีกว่ำ “อำหำร” ไม่ได้

ด้วยซ�้ำ และเรำก็บริโภคสิ่งเหล่ำนี้มำกขึ้นเรื่อยๆ ไม่ว่ำจะเป็นสตำร์ชดัดแปร 

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

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

ฟอกส ีขจดักลิ่น เตมิไฮโดรเจน และดดัแปลงโครงสร้ำงของไตรกลเีซอไรด์ด้วย

ปฏิกิริยำเคมี จำกนั้นสิ่งเหล่ำนี้ก็ถูกน�ำมำปรุงผสมกันโดยใช้โมเลกุลอื่นๆ  

ที่เรำไม่เคยพบเจอมำก่อนเหมอืนกนั เช่น อมิลัซไิฟเออร์สงัเครำะห์ (synthetic 

emulsifier) สำรให้ควำมหวำนแคลอรีต�่ำ (low-calorie sweetener) สำรท�ำให้

คงตวั (stabilising gum) สำรท�ำให้เกดิควำมชุ่มชื้น (humectant) สำรแต่งกลิ่น

รส (flavour compound) สผีสมอำหำร (dye) สำรคงสภำพส ี(color stabiliser) 

สำรให้ก๊ำซคำร์บอนไดออกไซด์ (carbonating agent) สำรท�ำให้แน่น (firming 

agent) สำรเพิ่มปริมำณ (bulking agent) หรือสำรป้องกันกำรเพิ่มปริมำณ 

(anti-bulking agent)

ในช่วงแรกสำรเหล่ำนี้เริ่มปรำกฏในอำหำรอย่ำงช้ำๆ ตั้งแต่ปลำยศตวรรษ

ที่ 19 ทว่ำนบัตั้งแต่ช่วงทศวรรษที่ 1950 สำรเหล่ำนี้กร็กุเข้ำสู่แวดวงอำหำรอย่ำง

รวดเร็วขึ้น จนมำถึงจุดที่มันกลำยเป็นองค์ประกอบส่วนใหญ่ของสิ่งที่ผู้คน 

ในอังกฤษและอเมริกำกิน ก่อนจะกลำยเป็นส่วนส�ำคัญของอำหำรในเกือบ 

ทกุสงัคมบนโลกนี้

ขณะที่ก้ำวเข้ำสู่สถำนกำรณ์ด้ำนอำหำรที่ไม่คุ้นเคยนี้ เรำยงัก้ำวเข้ำสู่

ระบบนิเวศใหม่ที่เกิดขึ้นพร้อมกับสถำนกำรณ์ดังกล่ำว ซึ่งมีกำรแข่งขันเพื่อ
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แย่งชิงควำมเหนือกว่ำที่ไม่ได้ขับเคลื่อนด้วยกำรไหลเวียนของพลังงำน แต่

เป็นกำรไหลเวียนของเงินตรำ กำรแข่งขันนั้นก็คือระบบกำรผลิตอำหำรแบบ

อุตสำหกรรม ในระบบนี้พวกเรำคือเหยื่อและเป็นแหล่งที่มำของเงินซึ่งคอย 

ขับเคลื่อนระบบ กำรแข่งขันเพื่อแย่งชิงเงินที่ก่อให้เกิดควำมซับซ้อนและ

นวัตกรรมใหม่ๆ นี้ด�ำเนินไประหว่ำงองค์กรต่ำงๆ ซึ่งวิวัฒนำกำรตัวเองอยู่

เรื่อยๆ ไล่ตั้งแต่กลุม่บรษิทัข้ำมชำตยิกัษ์ใหญ่ไปจนถงึบรษิทัระดบัชำตขินำดเลก็

หลำยพันแห่ง โดยเหยื่อล่อที่พวกเขำใช้เพื่อแย่งชิงเงินก็คืออำหำรแปรรูปสูง 

(ultra-processed food หรอืยพูเีอฟ) อำหำรเหล่ำนี้ผ่ำนกระบวนกำรคดัเลอืกมำ

เป็นเวลำหลำยสบิปี โดยผลติภณัฑ์ที่ถูกซื้อและบรโิภคในปรมิำณมำกที่สดุคอื

ผลติภณัฑ์ที่อยู่รอดในตลำดได้ดทีี่สดุ*
ยพูเีอฟถกูพฒันำขึ้นมำให้ท�ำลำยระบบของร่ำงกำยซึ่งท�ำหน้ำที่ควบคมุ

น�้ำหนกัและอกีหลำยระบบ ตอนนี้อำหำรจ�ำพวกยพูเีอฟคดิเป็น 60 เปอร์เซน็ต์

ของอำหำรในองักฤษและอเมรกิำ5-7 แคลอรส่ีวนใหญ่ที่เดก็ๆ จ�ำนวนมำกรวมถงึ

ลกูๆ ของผมได้รบัล้วนมำจำกสำรที่ประกอบขึ้นเป็นยพูเีอฟเหล่ำนี้ ยพูเีอฟคอื

วัฒนธรรมด้ำนอำหำรของเรำ และเป็นสิ่งที่เรำใช้สร้ำงร่ำงกำยของเรำขึ้นมำ 

ถ้ำคุณอยู่ในประเทศออสเตรเลีย แคนำดำ อังกฤษ หรืออเมริกำ ยูพีเอฟคือ

อำหำรประจ�ำชำตขิองคณุ

ค�ำจ�ำกัดควำมทำงวิทยำศำสตร์อย่ำงเป็นทำงกำรของยูพีเอฟนั้น 

ยำวมำก แต่สรปุง่ำยๆ กค็อืถ้ำสิ่งนั้นอยู่ในห่อพลำสตกิและมวีตัถดุบิอย่ำงน้อย 

หนึ่งอย่ำงที่ปกติแล้วคุณจะไม่พบในห้องครัวที่บ้ำน มันก็คือยูพีเอฟ อำหำร

พวกนี้ส่วนใหญ่ถูกเรียกว่ำ “อำหำรขยะ” แต่ก็มียูพีเอฟอยู่ไม่น้อยที่เป็น 

อำหำรออร์แกนิก อำหำรซึ่งผลิตจำกสัตว์ที่เลี้ยงแบบอิสระ หรืออำหำรที่ดู  

“มีศีลธรรม” โดยมันอำจถูกขำยในฐำนะอำหำรที่ดีต่อสุขภำพ มีคุณค่ำทำง

อำหำรสูง ดต่ีอสิ่งแวดล้อม หรอืเหมำะส�ำหรบักำรลดน�้ำหนกั (หลกักำรพื้นฐำน

อกีข้อคอือำหำรที่มำพร้อมค�ำกล่ำวอ้ำงเรื่องสขุภำพบนหบีห่อมกัเป็นยูพเีอฟ)

* นี่ตรงข้ำมกบัระบบนเิวศปกตเิกี่ยวกบักำรกนิ ซึ่งปกตแิล้วผู้ที่ถูกกนิน้อยที่สดุคอืผู้ที่แขง็แกร่งที่สดุ
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เมื่อพูดถึงกำรแปรรูปอำหำร คนส่วนใหญ่จะคิดถึงกระบวนกำร 

ท�ำอำหำร เช่น กำรทอด กำรรีดหรือบีบอัดให้เป็นรูปร่ำงต่ำงๆ กำรดอง  

กำรแยกเนื้อสัตว์ออกจำกกระดูก หรืออะไรท�ำนองนั้น แต่ควำมจริงแล้ว 

กำรแปรรูปสูงยังรวมไปถึงกระบวนกำรทำงอ้อมอื่นๆ เช่น กำรตลำดที่สร้ำง

ควำมเข้ำใจผิด กำรเสนอกรณีตัวอย่ำงที่ไม่เป็นควำมจริง กำรโน้มน้ำวผู้มี

อิทธิพลแบบลับๆ และกำรปลอมผลกำรวิจัย ทั้งหมดนี้ช่วยให้บริษัทต่ำงๆ 

ดงึดูดเงนิเข้ำกระเป๋าได้

ค�ำจ�ำกัดควำมอย่ำงเป็นทำงกำรของยูพีเอฟถูกกล่ำวถึงครั้งแรก 

โดยกลุ่มนักวิจัยชำวบรำซิลเมื่อปี 2010 นับตั้งแต่นั้นก็มีข้อมูลมหำศำลที่

สนับสนุนสมมุติฐำนว่ำยูพีเอฟท�ำลำยร่ำงกำยของมนุษย์และเพิ่มอัตรำกำร

ป่วยเป็นโรคมะเร็ง โรคเกี่ยวกับระบบเผำผลำญ และโรคทำงจิตใจ ทั้งยัง

ท�ำลำยสังคมมนุษย์ด้วยกำรเข้ำมำแทนที่วัฒนธรรมอำหำรดั้งเดิมและก่อให้

เกิดควำมไม่เสมอภำค ควำมยำกจน กำรเสียชีวิตก่อนวัยอันควร รวมถึง

ท�ำลำยโลกใบนี้ด้วย ระบบอำหำรและผลติภณัฑ์ที่จ�ำเป็นต่อกำรผลติยูพเีอฟ

คือสำเหตุหลักที่ท�ำให้ควำมหลำกหลำยทำงชีวภำพลดลง ทั้งยังเป็นตัวกำร

ปล่อยก๊ำซเรือนกระจกมำกเป็นอันดับสองของโลก ยูพีเอฟจึงก่อให้เกิดภัย

ระบำดครั้งใหญ่ที่ผสมผสำนระหว่ำงกำรเปลี่ยนแปลงสภำพภูมิอำกำศ กำร

ขำดสำรอำหำร และโรคอ้วน หัวข้อสุดท้ำยนี้เป็นหัวข้อที่ถูกศึกษำมำกที่สุด

และเป็นหัวข้อที่พูดถึงยำกที่สุด เพรำะกำรถกเถียงเรื่องอำหำรและน�้ำหนัก 

มกัจะท�ำให้คนจ�ำนวนมำกรู้สกึแย่ แม้ว่ำจะเกดิจำกเจตนำที่ดกีต็ำม*
เนื้อหำส่วนใหญ่ในหนังสือเล่มนี้เกี่ยวข้องกับน�้ำหนักตัว เนื่องจำก 

หลกัฐำนจ�ำนวนมำกเกี่ยวกบัยูพเีอฟเชื่อมโยงกบัผลกระทบที่มนัมตี่อน�้ำหนกั

ตัว แต่ยูพีเอฟก็ท�ำให้เกิดผลกระทบอื่นๆ อีกหลำยรูปแบบที่ไม่เกี่ยวข้องกับ 

* ผลลัพธ์ด้ำนสุขภำพหลำยอย่ำงที่เกี่ยวข้องกับโรคอ้วนนั้นเกิดจำกกำรตีตรำเกี่ยวกับโรคนี้ งำนวิจัย

จ�ำนวนหนึ่งแสดงให้เหน็ว่ำแพทย์และบคุลำกรทำงกำรแพทย์มอีคตต่ิอควำมอ้วนมำกกว่ำควำมแตกต่ำง

ทำงร่ำงกำยรูปแบบอื่นๆ เกอืบทั้งหมด นี่เป็นอปุสรรคส�ำคญัที่เรำต้องใส่ใจ
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น�้ำหนักตัวด้วย กำรที่ยูพีเอฟท�ำให้เกิดโรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง และ

กำรเสียชีวิตก่อนวัยอันควรไม่ใช่แค่เพรำะยูพีเอฟเป็นต้นเหตุของโรคอ้วน แต่

ควำมเสี่ยงของโรคเหล่ำนี้จะเพิ่มสงูขึ้นตำมปรมิำณยพูเีอฟที่บรโิภคเข้ำไปโดย

ไม่เกี่ยวข้องกบัน�้ำหนกัตวัที่เพิ่มขึ้น นอกจำกนี้ คนที่กนิอำหำรจ�ำพวกยูพเีอฟ

แล้วน�้ำหนกัตวัไม่เพิ่มขึ้นยงัมคีวำมเสี่ยงต่อโรคสมองเสื่อมและโรคล�ำไส้อกัเสบ

เรื้อรังมำกขึ้นด้วย เรำมักไม่กล่ำวโทษผู้ป่วยที่เป็นโรคเหล่ำนี้ ทว่ำโรคอ้วน 

ถูกกล่ำวถึงมำกเป็นพิเศษเพรำะมันมีเอกลักษณ์เมื่อเปรียบเทียบกับโรคอื่นๆ 

ที่เกี่ยวกับอำหำร อันที่จริงมันแตกต่ำงจำกโรคอื่นๆ ทั้งหมดด้วย เนื่องจำก

แพทย์มกัจะกล่ำวโทษผู้ป่วยที่เป็นโรคอ้วน

ผมขอพดูเรื่องโรคอ้วนสกัเลก็น้อย อนัที่จรงิเรำยงัคดิหำถ้อยค�ำเหมำะๆ 

ในกำรพูดถงึภำวะนี้กนัอยู่เลย ค�ำว่ำ “อ้วน” ถอืเป็นค�ำหยำบคำยส�ำหรบัคน

จ�ำนวนมำก และกำรบอกว่ำควำมอ้วนเป็นโรคถอืเป็นกำรสร้ำงควำมอบัอำย

ให้กบัคนส่วนหนึ่ง คนจ�ำนวนไม่น้อยใช้ชวีติโดยมองว่ำควำมอ้วนเป็นอตัลกัษณ์ 

ไม่ใช่โรค ส่วนบำงคนกม็องว่ำควำมอ้วนเป็นแนวทำงในกำรใช้ชวีติรูปแบบหนึ่ง

ซึ่งกลำยเป็นเรื่องปกตมิำกขึ้นเรื่อยๆ ใช่ว่ำน�้ำหนกัตวัที่เพิ่มขึ้นจะเชื่อมโยงกบั

ควำมเสี่ยงที่สูงขึ้นของปัญหำสุขภำพเสมอไป และจริงๆ แล้วควำมเสี่ยง 

ในกำรเสียชีวิตของหลำยคนที่มีน�้ำหนักตัวเกินนั้นต�่ำกว่ำคนที่มีน�้ำหนักตัว 

“ปกติ” เสียอีก แต่ถึงอย่ำงนั้นบำงครั้งผมก็ใช้ค�ำว่ำ “อ้วน” และบำงครั้ง 

กบ็อกว่ำมนัเป็นโรค เพรำะนี่จะท�ำให้เรำได้เงนิทนุมำท�ำวจิยัและหำทำงรกัษำ 

นอกจำกนี้ กำรแปะป้ำยว่ำมันเป็นโรคช่วยลดควำมอับอำยได้ เนื่องจำกโรค

ไม่ใช่วถิชีวีติหรอืตวัเลอืกที่เรำสำมำรถเลอืกได้ ทั้งยงัช่วยให้คนที่อยู่ในภำวะนี้

ไม่ต้องแบกรบัภำระควำมรบัผดิชอบด้วย

นี่ถอืเป็นประเดน็ส�ำคญั เนื่องจำกทกุครั้งที่มกีำรพดูถงึภำวะน�้ำหนกัตวั

เพิ่มขึ้น ไม่ว่ำจะในสื่อหรือในควำมคิดของเรำเอง สิ่งที่มักเกิดขึ้นคือกำร 

กล่ำวโทษผู้ที่มีภำวะนี้ แนวคิดที่ว่ำคนเป็นโรคอ้วนสมควรถูกกล่ำวโทษ 

ดเูหมอืนจะผ่ำนกำรพจิำรณำทั้งเชงิวทิยำศำสตร์และศลีธรรมโดยละเอยีดแล้ว 

เพรำะมันเรียบง่ำยจนเห็นได้อยำ่งปรุโปร่งว่ำคนเหล่ำนี้ขำดควำมมุ่งมั่นตั้งใจ

จนไม่สำมำรถเคลื่อนไหวให้มำกขึ้นหรือกินให้น้อยลงได้ แต่ควำมจริงคือ
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แนวคิดดังกล่ำวไม่ได้ผ่ำนกำรพิจำรณำอย่ำงละเอียดดังที่ผมจะแสดงให้เห็น

ซ�้ำๆ ตวัอย่ำงเช่น ตั้งแต่ปี 1960 กำรส�ำรวจสขุภำพระดบัชำตขิองอเมรกิำได้

บนัทกึรำยละเอยีดที่แม่นย�ำของน�้ำหนกัตวัประชำกรอเมรกินัเอำไว้ โดยแสดง

ให้เห็นว่ำทั้งในหมู่คนขำว คนด�ำ และคนลำตินอเมริกำทุกเพศทุกวัยเป็น 

โรคอ้วนเพิ่มขึ้นอย่ำงเห็นได้ชัดนับตั้งแต่ทศวรรษที่ 19708 แนวคิดที่ว่ำผู้คน 

ทุกเพศทุกวัยและทุกเชื้อชำติล้มเหลวด้ำนควำมรับผิดชอบส่วนบุคคลขึ้นมำ

พร้อมๆ กนันั้นไม่สมเหตสุมผลเอำเสยีเลย

ถ้ำคุณเป็นโรคอ้วน สำเหตุไม่ใช่เพรำะคุณขำดควำมมุ่งมั่นตั้งใจ มัน

ไม่ใช่ควำมผดิของคณุ อนัที่จรงิเมื่อเทยีบกบัควำมรบัผดิชอบของนกัสกทีี่ขำหกั 

นักฟุตบอลที่บำดเจ็บที่หัวเข่ำ หรือนักวิทยำศำสตร์ผู้เชี่ยวชำญด้ำนค้ำงคำว 

ที่ติดเชื้อรำในปอดจำกกำรท�ำงำนในถ�้ำมีต่อผลลัพธ์เหล่ำนั้นแล้ว เรำมีส่วน 

รับผิดชอบเรื่องน�้ำหนักตัวของเรำน้อยกว่ำนั้นมำก โรคที่เกี่ยวกับอำหำรนั้น 

เกิดจำกกำรปะทะกันระหว่ำงยีนที่มีมำแต่โบรำณกับระบบนิเวศด้ำนอำหำร

แบบใหม่ที่ถูกออกแบบมำให้กระตุ้นกำรบริโภคมำกเกินควำมจ�ำเป็น ทว่ำ 

ตอนนี้เรำดูจะไม่สำมำรถแก้ไขเรื่องนี้ให้ดขีึ้นได้ หรอือำจไม่เตม็ใจที่จะท�ำ

ในช่วง 30 ปีที่ผ่ำนมำ แม้จะมีกำรตรวจสอบอย่ำงละเอียดของผู้วำง

นโยบำย นักวิทยำศำสตร์ แพทย์ และพ่อแม่ผู้ปกครอง แต่อัตรำกำรเป็น 

โรคอ้วนก็ยังเพิ่มสูงขึ้นจนน่ำตกใจ ในระยะเวลำดังกล่ำว อังกฤษได้ออก

กลยทุธ์ 14 ประกำรซึ่งประกอบด้วยนโยบำยที่ครอบคลมุกว้ำงขวำง 689 ข้อ9 

แต่อตัรำกำรเป็นโรคอ้วนในเดก็ที่จบชั้นประถมศกึษำเพิ่มขึ้นถงึ 700 เปอร์เซน็ต์ 

และอตัรำกำรเป็นโรคอ้วนขั้นรนุแรงกเ็พิ่มขึ้นถงึ 1’600 เปอร์เซน็ต์10

เดก็ๆ ในองักฤษและอเมรกิำซึ่งเป็นประเทศที่มอีตัรำกำรบรโิภคยพูเีอฟ

สูงสุดไม่เพียงมีน�้ำหนักตัวมำกกว่ำเด็กที่อำยุเท่ำกันในประเทศตะวันตกที่ม ี

รำยได้สงูเกอืบทกุประเทศ แต่ยงัมส่ีวนสงูน้อยกว่ำด้วย11’ 12 ส่วนสงูที่ลดลงซึ่ง

เกิดขึ้นพร้อมๆ กับโรคอ้วนในพื้นที่ต่ำงๆ ทั่วโลกแสดงให้เห็นว่ำมันเป็นภำวะ

ขำดสำรอำหำรรูปแบบหนึ่ง ไม่ใช่ภำวะได้รบัสำรอำหำรมำกเกนิไป

นอกจำกเด็กเหล่ำนี้แล้ว เมื่อเข้ำสู่วัยผู้ใหญ่ ผู้คนจ�ำนวนมำกจะเป็น

โรคอ้วน ส่งผลให้สดัส่วนประชำกรที่เป็นโรคอ้วนเพิ่มขึ้นเป็น 1 ใน 3 โอกำส
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ที่ผู้ใหญ่คนหนึ่งซึ่งเป็นโรคอ้วนขั้นรุนแรงจะกลับมำมีน�้ำหนักตัวที่เหมำะสม

และรกัษำน�้ำหนกัให้คงที่ได้โดยปรำศจำกควำมช่วยเหลอืจำกผู้เชี่ยวชำญนั้น

น้อยกว่ำ 1 ใน 1’000 ดงันั้น ส�ำหรบัผูป่้วยส่วนใหญ่ โรคอ้วนขั้นรนุแรงจงึเป็น

ภำวะที่ไม่สำมำรถรักษำได้หำกไม่ใช้ยำหรือกำรผ่ำตัด ทุกวันนี้ 1 ใน 4 ของ

ประชำกรเดก็และครึ่งหนึ่งของประชำกรผู้ใหญ่มภีำวะน�้ำหนกัเกนิ13

นโยบำยของประเทศอังกฤษและเกือบทุกประเทศล้มเหลวในกำร 

แก้ปัญหำโรคอ้วน เพรำะพวกเขำไม่ได้มองว่ำมันคือโรคที่เกิดจำกกำรค้ำ 

(commerciogenic disease) ซึ่งหมำยถงึโรคที่มสีำเหตจุำกกำรท�ำกำรตลำดและ

กำรบริโภคสำรที่เสพติดได้ กำรเปรียบเทียบกับยำเสพติดและกำรสูบบุหรี่ 

อำจท�ำให้โรคอ้วนดนู่ำอบัอำยมำกขึ้น แต่ผมจะพยำยำมกล่ำวถงึเรื่องนี้อย่ำง

ระมัดระวังในเนื้อหำบทต่อๆ ไป โรคอ้วนก็เหมือนกับโรคอื่นๆ ที่เกี่ยวกับ 

อำหำรตรงที่มนัมสีำเหตทุี่ลกึซึ้งกว่ำกำรบรโิภคยพูเีอฟ นี่รวมไปถงึข้อบกพร่อง

ทำงพนัธกุรรม ควำมยำกจน ควำมอยตุธิรรม ควำมไม่เสมอภำค ประสบกำรณ์

ที่กระทบกระเทอืนจติใจ ควำมเหนื่อยล้ำ และควำมเครยีด เช่นเดยีวกบัที่บหุรี่

เป็นสำเหตุอันดับหนึ่งของโรคมะเร็งปอด และควำมยำกจนเป็นสำเหตุหลัก

ของกำรสูบบุหรี่ อัตรำกำรสูบบุหรี่ในประเทศอังกฤษในหมู่คนจนนั้นสูงกว่ำ 

ในหมูค่นรวย 4 เท่ำ และอตัรำกำรเสยีชวีติระหว่ำงคนรวยกบัคนจนในประเทศ

องักฤษซึ่งแตกต่ำงกนัถงึครึ่งหนึ่งนั้นมสีำเหตมุำจำกกำรสูบบหุรี่14

เช่นเดียวกับบุหรี่ ยูพีเอฟคือกลุ่มของสำรจ�ำนวนหนึ่งซึ่งท�ำให้ปัญหำ

สงัคมที่ฝังรำกลกึเหล่ำนี้เข้ำมำท�ำร้ำยร่ำงกำยเรำได้ มนัคอืกำรแสดงออกอย่ำง

เป็นรูปธรรมของควำมอยตุธิรรม สื่อให้เหน็ถงึประสบกำรณ์ที่กระทบกระเทอืน

จิตใจและควำมยำกจน ทั้งยังเปิดทำงให้ยีนบำงอย่ำงแสดงอำกำรออกมำ  

ซึ่งที่จริงแล้วมันอำจซ่อนตัวอยู่เหมือนเดิมก็ได้ ถ้ำแก้ปัญหำควำมยำกจนได้ 

คุณจะสำมำรถป้องกันได้ทั้งโรคมะเร็งปอดและโรคอ้วน แต่ถ้ำจะพูดเรื่องนี้ 

กค็งต้องเขยีนหนงัสอือกีเล่มเลยทเีดยีว

หนังสือเล่มนี้พูดถึงระบบต่ำงๆ ที่เกี่ยวข้องกับกำรผลิตอำหำรและ 

บอกว่ำเรำควรกินอะไร ผมอยำกชี้แนวทำงให้คุณมองเห็นภำพของโลกที่มี

โครงสร้ำงแตกต่ำงจำกเดิม โลกที่ทุกคนมีโอกำสและมีทำงเลือกมำกกว่ำนี้  
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ดังนั้น ผมจึงไม่มีข้อเสนอให้เก็บภำษีสิ่งใดหรือออกกฎหมำยห้ำมสิ่งใด  

มีแค่กำรเรียกร้องให้พัฒนำข้อมูลเกี่ยวกับยูพีเอฟและช่องทำงเข้ำถึงอำหำร

ที่แท้จรงิเท่ำนั้น

นี่ไม่ใช่หนังสือลดน�้ำหนักด้วยเหตุผล 2 ประกำร ประกำรแรกคือ 

ยังไม่มีใครสำมำรถออกแบบวิธีที่จะช่วยให้ผู้คนลดน�้ำหนักได้อย่ำงปลอดภัย

และยั่งยืน และประกำรที่สองคือผมไม่คิดว่ำคุณควรลดน�้ำหนัก ผมไม่มี

แนวคิดเรื่องรูปร่ำงที่ “เหมำะสม” และไม่มีควำมคิดเห็นว่ำคนคนหนึ่งควรมี

รูปร่ำงหน้ำตำอย่ำงไร ผมไม่มีควำมคิดเห็นเกี่ยวกับอำหำรที่คุณควรกิน  

เพรำะมนัขึ้นอยูก่บัตวัคณุเอง ตวัผมเองเลอืกสิ่งที่ “ไม่ดต่ีอสขุภำพ” อยูเ่สมอ 

ไม่ว่ำจะเป็นกฬีำที่เสี่ยงอนัตรำยหรอืกำรกนิอำหำรขยะ แต่ผมเชื่ออย่ำงยิ่งว่ำ

ในกำรเลือกอำหำรให้ตัวเองนั้น คนเรำจ�ำเป็นต้องมีข้อมูลที่ถูกต้องเกี่ยวกับ

ควำมเสี่ยงที่อำจมำพร้อมอำหำรเหล่ำนั้น และไม่ควรต้องพบเจอกบักำรตลำด

อนัดเุดอืดที่มกัท�ำให้เกดิควำมเข้ำใจผดิมำกขนำดนี้

ดงันั้น คณุจะไม่พบค�ำแนะน�ำเกี่ยวกบักำรใช้ชวีติหรอือำหำรที่ควรให้

ลูกๆ กนิในหนงัสอืเล่มนี้ สำเหตสุ่วนหนึ่งกเ็พรำะมนัไม่ใช่กงกำรอะไรของผม 

แต่สำเหตุหลักๆ คือผมคิดว่ำค�ำแนะน�ำเป็นสิ่งที่ไร้ประโยชน์ สิ่งที่เรำกิน 

ถูกก�ำหนดโดยอำหำรที่อยู่รอบตัวเรำ รวมถึงรำคำและกำรท�ำตลำดของมัน  

ซึ่งนี่แหละคอืสิ่งที่จ�ำเป็นต้องเปลี่ยนแปลง

แต่ผมมขี้อเสนอแนะหนึ่งเกี่ยวกบักำรอ่ำนหนงัสอืเล่มนี้ นั่นคอืถ้ำคณุ

รู้สึกว่ำอยำกเลิกกินยูพีเอฟ อย่ำเพิ่งเลิกกินมันตอนนี้ แต่ให้กินต่อไปขณะที่

อ่ำนหนงัสอืเล่มนี้

ผมขออธิบำยสักนิดว่ำท�ำไมถึงอยำกให้คุณท�ำเช่นนั้น ทุกวันนี้คุณ

ก�ำลังมีส่วนร่วมในกำรทดลองที่คุณไม่ได้อำสำเข้ำร่วมด้วยตัวเอง สำรใหม่ๆ 

ถกูน�ำมำทดลองกบัเรำทกุคนอยูต่ลอดเวลำเพื่อดวู่ำสำรตวัไหนจะดดูเงนิจำก

เรำได้มำกที่สดุ อมิลัซไิฟเออร์สงัเครำะห์สำมำรถใช้แทนไข่ได้ไหม น�้ำมนัจำก

เมล็ดพืชสำมำรถใช้แทนไขมันจำกนมได้ไหม หรือเอทิลเมทิลฟีนิลไกลซิเดต 

(ethyl methylphenylglycidate) สำมำรถใช้แทนสตรอเบอร์รี่ได้ไหม กำรซื้อ 

ยูพีเอฟถือเป็นกำรช่วยขับเคลื่อนวิวัฒนำกำรของมันอย่ำงต่อเนื่อง เรำคือ 
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ผู้รับควำมเสี่ยงในกำรทดลองนี้ แต่ผลประโยชน์ตกอยู่ในมือเจ้ำของบริษัท 

ผู้ผลิตยูพีเอฟซึ่งปิดบังผลลัพธ์ส่วนใหญ่จำกเรำ รวมถึงผลกระทบต่อสุขภำพ

ของเรำด้วย

ข้อเสนอของผมก็คือ ขณะที่คุณก�ำลังอ่ำนหนังสือเล่มนี้จงทดลองกิน 

ยูพเีอฟต่อไป แต่ให้ท�ำแบบนั้นเพื่อตวัคณุเอง ไม่ใช่เพื่อบรษิทัที่ผลติมนัขึ้นมำ 

ผมบอกข้อมูลของยูพีเอฟให้กับคุณได้ แต่ยูพีเอฟจะเป็นครูที่ยอดเยี่ยมที่สุด

ของคุณ มีเพียงกำรกินมันเท่ำนั้นที่จะช่วยให้คุณเข้ำใจธรรมชำติที่แท้จริง 

ของมนัได้ ที่ผมรู้เพรำะว่ำผมท�ำกำรทดลองนี้กบัตวัเองมำแล้ว

ผมท�ำกำรทดลองเกี่ยวกบัผลกระทบจำกยูพเีอฟร่วมกบัเพื่อนร่วมงำน

ที่โรงพยำบำลแห่งมหำวทิยำลยัคอลเลจ ลอนดอน (ยซูแีอลเอช) โดยมผีมเป็น

ผูป่้วยรำยแรกในกำรทดลองนี้ เป้ำหมำยคอืเพื่อรวบรวมข้อมลูจำกตวัผมแล้ว

น�ำไปหำทุนส�ำหรับกำรทดลองที่มีขนำดใหญ่กว่ำนี้ (ซึ่งก็คือกำรทดลองที่เรำ

ก�ำลงัท�ำอยูใ่นขณะนี้) แนวคดิของกำรทดลองนี้เรยีบง่ำยมำก นั่นคอืผมจะเลกิ

กินยูพีเอฟเป็นเวลำ 1 เดือน จำกนั้นก็ชั่งน�้ำหนักตัวและวัดสัดส่วนทุกอย่ำง

เท่ำที่จะท�ำได้ แล้วเดือนต่อมำผมจะกินอำหำรโดยจัดให้ 80 เปอร์เซ็นต์ของ

แคลอรีที่ผมได้รับมำจำกยูพีเอฟ ซึ่งเป็นอำหำรแบบเดียวกับที่ 1 ใน 5 ของ

ชำวองักฤษและชำวอเมรกินักนิอยู่

ในเดอืนที่สองนี้ผมไม่ได้ตั้งใจว่ำจะกนิเยอะขึ้นเป็นพเิศษ ผมกแ็ค่กนิตำม

ปกต ิโดยกนิเมื่อรูส้กึอยำกกนิและกนิอะไรกต็ำมที่หำได้ตอนนั้น ในระหว่ำงนี้

ผมก็ได้พูดคุยกับผู้เชี่ยวชำญระดับโลกด้ำนอำหำร โภชนำกำร กำรกิน และ

กำรแปรรูปสูงจำกทั้งสถำบันวิชำกำร แวดวงเกษตรกรรม และที่ส�ำคัญที่สุด

คอือตุสำหกรรมอำหำร

กำรได้กนิอำหำรยพูเีอฟน่ำจะท�ำให้ผมมคีวำมสขุ เพรำะผมได้กนิสิ่งที่

ปกติต้องคอยห้ำมใจไม่กิน แต่เรื่องที่น่ำประหลำดก็เกิดขึ้น นั่นคือยิ่งพูดคุย

กับผู้เชี่ยวชำญเหล่ำนั้นมำกเท่ำไหร่ ผมก็ยิ่งรู้สึกขยะแขยงอำหำรยูพีเอฟ 

มำกขึ้นเรื่อยๆ มนัท�ำให้ผมนกึถงึหนงัสอืขำยดขีองอลัเลน คำร์ เรื่อง The Easy 

Way to Stop Smoking ซึ่งเป็นหนงัสอืในหมวดพฒันำตนเองที่พบได้ไม่บ่อยนกั 

เพรำะมันถูกน�ำไปท�ำกำรวิจัยจริงๆ และข้อแนะน�ำส�ำหรับกำรปรับเปลี่ยน
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พฤติกรรมในหนังสือเล่มดังกล่ำวก็ดีมำกด้วย นั่นคือให้คุณสูบบุหรี่ไปด้วย 

ขณะที่คุณอ่ำนว่ำกำรสูบบุหรี่นั้นเลวร้ำยเพียงใด ในที่สุดบุหรี่จะกลำยเป็น 

สิ่งที่น่ำขยะแขยงส�ำหรบัคณุ

ดังนั้น จงปล่อยให้ตัวเองได้สัมผัสกับควำมน่ำสยดสยองของยูพีเอฟ

อย่ำงเต็มที่ ผมไม่ได้กระตุ้นให้คุณกินไม่หยุดหรือกินมำกเกินจ�ำเป็นนะครับ 

แค่ปล่อยให้ตวัเองกนิยพูเีอฟได้ตำมใจกพ็อ ผมท�ำอย่ำงนั้นเป็นเวลำ 4 สปัดำห์ 

คณุกส็ำมำรถลองท�ำดูได้จนกว่ำจะอ่ำนหนงัสอืเล่มนี้จบ คณุอำจเกดิค�ำถำม

เชิงศีลธรรมขึ้นว่ำท�ำไมผมถึงสนับสนุนให้คุณท�ำเช่นนี้ แต่ผมมีเหตุผล  

2 ประกำรในกำรท�ำเช่นนั้น ประกำรแรกคือปกติคุณก็ถูกกระตุ ้นให้กิน 

ยูพีเอฟทั้งวันอยู่แล้ว และประกำรที่สองคือถ้ำคุณเป็นเหมือนคนทั่วไป คุณ

ก็ได้รับแคลอรี 60 เปอร์เซ็นต์จำกยูพีเอฟอยู่แล้ว ดังนั้น กำรเพิ่มแคลอรีที่ 

ได้รบัจำกยพูเีอฟเป็น 80 เปอร์เซน็ต์เป็นเวลำ 1 เดอืนกไ็ม่น่ำจะท�ำให้เกดิควำม

แตกต่ำงอะไรมำกนกั

ในขณะที่คุณอ่ำนหนังสือเล่มนี้ ผมหวังว่ำคุณจะเริ่มอ่ำนรำยกำร 

วตัถดุบิที่อยู่ด้ำนหลงับรรจภุณัฑ์ของอำหำรที่คณุกนิ แล้วคณุจะพบสำรอื่นๆ 

อกีมำกมำยที่ผมไม่สำมำรถไล่เรยีงได้ครบในหนงัสอืเล่มนี้ เมื่อถงึบทสดุท้ำย

ผมหวงัว่ำคณุจะเริ่มเข้ำใจว่ำทกุสิ่ง ไล่ตั้งแต่แคมเปญกำรตลำดไปจนถงึควำม

รูส้กึไม่พงึพอใจที่ไม่คำดคดิซึ่งเกดิขึ้นหลงัจำกที่คณุกนิคอืสิ่งที่น�ำไปสูส่ขุภำพ

อันย�่ำแย่ และคุณก็อำจมองเห็นว่ำปัญหำต่ำงๆ ในชีวิตที่คุณคิดว่ำเกิดจำก

กำรที่คุณอำยุมำกขึ้น มีลูก หรือควำมเครียดจำกกำรท�ำงำน แท้จริงแล้ว 

เกดิจำกอำหำรที่คณุกนิเข้ำไปต่ำงหำก

ผมไม่สำมำรถรับปำกได้ว่ำเมื่ออ่ำนหนังสือเล่มนี้แล้วคุณจะรู้สึกว่ำ 

ยูพเีอฟกลำยเป็นสิ่งที่แปลกประหลำดและน่ำขยะแขยง แต่ผมขอบอกเลยว่ำ

มีหลักฐำนที่สนับสนุนว่ำถ้ำคุณเลิกกินมันได้จะเกิดผลดีต่อร่ำงกำยของคุณ 

สมองของคุณ รวมถึงโลกของเรำด้วย นี่คือสิ่งที่เกิดขึ้นกับหลำยๆ คนที่ม ี

ส่วนร่วมในกระบวนกำรเขียนหนังสือเล่มนี้ รวมถึงพอดแคสต์ที่เผยแพร่ 

มำก่อนหน้ำนั้น และผมเองกอ็ยำกรู้ว่ำมนัจะเกดิขึ้นกบัคณุด้วยหรอืไม่
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Wait, I’m eating what?

เดีย๋วก่อน...
ฉันก�ำลงักินอะไรอยูน่ะ

สว่นท่ีหนึ่ง

1 Ultra-processed People P25-45.indd   25 1/2/2568 BE   14:43

SAMPLE



1 Ultra-processed People P25-45.indd   26 1/2/2568 BE   14:43

SAMPLE



27

สุดสัปดาห์แรกที่ผมทดลองกินอาหารยูพีเอฟ 80 เปอร์เซ็นต์เป็นช่วงเวลา

ประหลาดช่วงหนึ่งในฤดใูบไม้ร่วง เพราะฤดรู้อนย้อนกลบัมาเป็นระยะเวลาสั้นๆ 

ผมและครอบครัวมุ่งหน้าไปยังสวนสาธารณะ ผมซื้อไอศกรีมให้ตัวเองและ 

ทุกคนในครอบครัว ไดนาห์ภรรยาของผมกินฟรีซป๊อป ซึ่งเป็นไอศกรีมหลอด

ที่ท�าจากของเหลวสีฟ้าสดยี่ห้อสวิซเซลส์ ผมกินไอศกรีมทวิสเตอร์ของวอลล์ 

ไลราลูกสาววัย 3 ขวบของเรากินไอศกรีมพิสตาชิโอลูกโตยี่ห้อแฮกนีย์ เจลาโต 

ส่วนซาชาน้องสาววยั 1 ขวบของเธอกพ็ยายามจะเลยีไอศกรมีของทกุคน

ไลราเจอเพื่อนสองคนและนั่งเล่นด้วยกนักลางแดดจ้าพร้อมกบัไอศกรมี

ของเธอ พวกเดก็ๆ คยุกนัในเรื่องทั่วไปที่เดก็ 3 ขวบชอบคยุก่อนจะไปเล่นชงิช้า 

เธอฝากถ้วยไอศกรีมไว้กับผม ดูเหมือนมันแทบจะไม่ได้ถูกกินเลย ไอศกรีม 

พิสตาชิโอสีเขียวยังคงเป็นลูกสวยงามสมบูรณ์ ผมใช้เวลาสักพักหนึ่งก่อนจะ

ตระหนักได้ว่ามันแปลก ท�าไมมันถึงยังเป็นก้อนกลมอยู่ ผมรู้สึกได้ว่าถ้วย

ไอศกรมีเริ่มอุ่นแล้วด้วยซ�้า แต่ท�าไมไอศกรมีนี่ถงึไม่ละลายล่ะ

ผมตกัชมิดชู้อนหนึ่ง ไอศกรมีมเีนื้อนุม่หนบึและค่อนข้างอุน่ ต้องมอีะไร

สกัอย่างที่ท�าให้มนัไม่ละลาย

ท�ำไมถงึมีเมือกแบคทีเรีย
อยู่ในไอศกรีมของฉันล่ะ : 

จุดก�ำเนิดยูพีเอฟ

1
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ผมเข้าไปอ่านรายการวัตถุดิบของไอศกรีมดังกล่าวในอินเทอร์เน็ต  

ซึ่งประกอบด้วยนมสด น�้าตาล พสิตาชโิอเพสต์ (พสิตาชโิอจากเมอืงบรอนเต้ 

4 เปอร์เซ็นต์ อัลมอนด์ 2 เปอร์เซ็นต์ น�้าตาล โปรตีนถั่วเหลือง เลซิตินจาก 

ถั่วเหลือง น�้ามันมะพร้าว น�้ามันเมล็ดทานตะวัน คลอโรฟิลล์ และสารแต่ง

กลิ่นรสธรรมชาตซิึ่งรวมถงึรสเลมอนด้วย) เดกซ์โทรส ครมีสดชนดิดบัเบลิครมี 

กลูโคส นมผงพร่องมันเนย สารท�าให้คงตัว (โลคัสต์บีนกัม กัวร์กัม และ 

คาร์ราจแีนน) อมิลัซไิฟเออร์ (กรดไขมนัโมโนกลเีซอไรด์และไดกลเีซอไรด์) และ

เกลอืทะเลมาลดอน

สารท�าให้คงตวั อมิลัซไิฟเออร์ กมั เลซตินิ กลโูคส และน�้ามนัหลากชนดิ

คอืจดุเด่นของยูพเีอฟ ค�าจ�ากดัความของมนั (ซึ่งยาวเหยยีดและผมจะอธบิาย

อย่างครบถ้วนในบทต่อไป) ครอบคลมุกว้างขวางกว่าการใส่วตัถเุจอืปนอาหาร 

แต่จ�าไว้ว่าหากอาหารนั้นมวีตัถดุบิที่ไม่อาจหาได้ในห้องครวัของคณุกแ็สดงว่า

มันคือยูพีเอฟ หลังจากนี้คุณจะได้เห็นว่าเมื่อพิจารณาถึงผลกระทบที่มีต่อ

ร่างกายมนุษย์ แง่มุมอื่นของการแปรรูปก็มีความส�าคัญเท่าๆ กันหรืออาจ

ส�าคญักว่าการเตมิวตัถเุจอืปนอาหารเสยีอกี

แฮกนีย์ เจลาโต ไม่ใช่แบรนด์เดียวที่ใช้วัตถุดิบเหล่านี้ มันมีอยู่ใน

ไอศกรีมเกือบทั้งหมดที่คุณหาซื้อได้ตามร้านค้า แต่ไม่อาจพบได้ในห้องครัว

ทั่วไป ผมไม่ค่อยเข้าใจว่าท�าไมมนัถงึจ�าเป็นในมมุมองของผู้ผลติ ในเมื่อการ

ใช้วตัถดุบิน้อยกว่าน่าจะเป็นเรื่องง่ายกว่าและมรีาคาถูกกว่าไม่ใช่หรอื

เพื่อท�าความเข้าใจว่าท�าไมต้องผลิตยูพีเอฟเช่นนั้นและท�าไมมันถึงได้

แพร่หลายนัก ผมนัดพบกับชายคนหนึ่งชื่อพอล ฮาร์ท ซึ่งเป็นคนวงในของ

อุตสาหกรรมอาหาร หลังจากเรียนจบเขาก็ไปฝึกงานที่ยูนิลีเวอร์และท�างาน 

ที่บรษิทันี้นานกว่า 20 ปี ตอนแรกเขาท�างานเป็นนกัชวีเคม ีจากนั้นกข็ยบัไป

ออกแบบระบบการผลิตอาหาร แทบไม่มีสิ่งใดเลยที่พอลไม่รู้เกี่ยวกับยูพีเอฟ

หรอือตุสาหกรรมที่ผลติมนัขึ้นมา เขาเป็นบคุลากรรุน่บกุเบกิตวัจรงิ พอลกล่าว

ว่า “ผมท�างานในบรษิทัยกัษ์ใหญ่ด้านอาหารมาทั้งชวีติ แก่เกนิกว่าจะตายเรว็

แล้วล่ะ!”
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พอลหยิบข้อความสั้นๆ ที่ฟังดูเหมือนสรุปรวบยอดจากความคิด 

อนัลกึซึ้งมาใช้เสมอ ไม่ว่าจะเป็นค�าพดูของบคุคลอื่นหรอืส�านวนต่างๆ ราวกบั

ว่าสมองของเขาท�างานเร็วเกินกว่าปากจะพูดทัน เขาจึงต้องลดจ�านวนค�าให้

เหลอืน้อยที่สดุ (แต่กย็งันบัว่าเยอะมากอยู่ด)ี การถามค�าถามพอลเหมอืนกบั

การเปิดจุกฝาขวดอัดแรงดัน พอผมถามเขาว่านัดคุยกันหน่อยได้ไหม เขาก ็

ส่งเนื้อหาคร่าวๆ มาถงึ 5 หน้ากระดาษ

ผมไปพบพอลและชารอนภรรยาของเขาที่ร้านแมคโดนัลด์บนถนน 

เพนตันวิลล์ในลอนดอน พอลเพิ่งกลับจากงานฟู้ด อินกรีเดียนต์ส ยุโรป  

ซึ่งเป็นงานแสดงสินค้าด้านวัตถุดิบอาหารครั้งใหญ่ที่เมืองแฟรงก์เฟิร์ต เขา

หยบิงานวจิยัจ�านวนมากที่ได้จากบรษิทัผูผ้ลติวตัถดุบิอาหารที่ผมไม่เคยได้ยนิ

ชื่อมาก่อนวางแผ่ลงเตม็โต๊ะพลาสตกิเหนยีวเหนอะ “นี่คอืตวัอย่างเอ ให้ตาย

เถอะ น่าสยองจรงิๆ! ดูโยเกริ์ตอนันี้ส”ิ

พอลชี้ให้ผมดูฉลากที่มีค�ากล่าวอ้างเลิศหรูเกี่ยวกับพรีไบโอติกส์  

โพรไบโอตกิส์ และโอเมก้า 3 แล้วอธบิายว่าโยเกริ์ตนี้เป็นแค่เครื่องมอืในการ 

กล่าวอ้างถึงวัตถุดิบอื่นๆ เท่านั้น “คุณล่อหลอกผู้บริโภคให้หลงเชื่อด้วยการ

บอกว่าข้อบกพร่องเรื่องการกนิของพวกเขาจะได้รบัการแก้ไขเพยีงแค่กนิโยเกร์ิต

ที่เตม็ไปด้วยวตัถเุจอืปนอาหารเหล่านี้เข้าไป”

การพูดคุยกับพอลนับว่าน่าเพลิดเพลิน แม้จะเข้าใจยากก็ตาม และ

เรื่องโยเกร์ิตกท็�าให้ผมได้โอกาสถามเขาว่าท�าไมไอศกรมีของไลราถงึไม่ละลาย 

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�าๆ ว่าผลิตภัณฑ ์

ของพวกเขาเหมือนผ่านน�้ายาดองศพมาเลย เพราะมันมีอายุการเก็บรักษา

นานหลายปี” ผมคงแสดงสหีน้าตื่นตระหนกออกไป เพราะพอลรบีอธบิายต่อ

ทนัทวี่า “ทกุคนยนิดกีบัเรื่องนี้มากเลยนะ!”

เราเดนิเลยีบคลองไปช้าๆ บางทกีล็อดใต้สะพานหรอืข้ามสะพานเลก็ๆ 

และคอยหลบหลกีคนขี่จกัรยาน แสงอาทติย์ที่แผดจ้าท�าให้ผมมโีอกาสวกกลบั

ไปพูดเรื่องไอศกรีมอีกครั้ง ขณะที่ผมน�าทางพอลกับชารอนผ่านถนนหนทาง

ในลอนดอนและอธิบายเกี่ยวกับสถานที่ส�าคัญให้พวกเขาฟัง พอลก็อธิบาย 

เกี่ยวกับไอศกรีมให้ผมฟัง ก่อนหน้านี้ผมไปดูไอศกรีมที่ห้างเทสโก้ใกล้บ้าน 

และเหน็ว่าเกอืบทกุยี่ห้อมแีซนแทนกมั กวัร์กมั อมิลัซไิฟเออร์ และกลเีซอรนี 

ผมสงสยัว่าท�าไม พอลจงึอธบิายว่า “มนัเป็นเรื่องของราคาและต้นทนุ วตัถดุบิ

พวกนั้นช่วยประหยดัเงนิ”

เรื่องนี้ส�าคญักบัผูบ้รโิภคชาวองักฤษ เมื่อย้อนกลบัไปในปี 2017 ตั้งแต่

ยงัไม่เกดิวกิฤตค่ิาครองชพีแบบปัจจบุนั พวกเขาใช้งบประมาณของครอบครวั

เพียง 8 เปอร์เซ็นต์ไปกับอาหาร ซึ่งต�่ากว่าแทบทุกประเทศยกเว้นอเมริกา  

(ชาวอเมริกันใช้แค่ 6 เปอร์เซ็นต์) ประเทศเพื่อนบ้านในยุโรปอย่างเยอรมน ี

นอร์เวย์ ฝรั่งเศส และอิตาลีใช้งบประมาณ 11-14 เปอร์เซ็นต์ไปกับอาหาร  

ส่วนผูค้นในประเทศรายได้ต�่าใช้งบประมาณมากถงึ 60 เปอร์เซน็ต์หรอืสงูกว่า

นั้น1’ 2

ในองักฤษ (และอกีหลายประเทศ) ค่าใช้จ่ายด้านที่พกัอาศยั เชื้อเพลงิ 

และการคมนาคมนั้นแพงสดุๆ งบค่าอาหารจงึเหลอือยูน่ดิเดยีว ส�าหรบัคนรวย

เรื่องนี้ไม่ใช่ปัญหา แต่ผลการวิเคราะห์ของมูลนิธิอาหาร (Food Foundation)3 

แสดงให้เหน็ว่าหากต้องการกนิอาหารตามแนวทางเรื่องการกนิที่ดต่ีอสขุภาพ

ของประเทศ ครอบครวัที่ยากจนที่สดุจ�านวน 50 เปอร์เซน็ต์ในองักฤษจะต้อง

ใช้เงินเกือบ 30 เปอร์เซ็นต์ของรายได้ไปกับอาหาร และครอบครัวเหล่านี้

จ�านวน 10 เปอร์เซ็นต์จะต้องใช้รายได้ไปกับอาหารมากถึง 75 เปอร์เซ็นต์  

ในขณะที่ยพูเีอฟมกัมรีาคาถูกกว่า ใช้เวลาเตรยีมน้อยกว่า ทั้งยงัน่าจะมคีณุค่า
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ทางอาหารพอๆ กนัหรอืสูงกว่าอาหารที่ท�าเองในครวัเรอืน ส่วนผสมของการ

ได้รับค่าจ้างต�่า การสูญเสียเวลา และการรับรองว่าจะได้กินอาหารรสชาติดี

อาจเป็นสาเหตุที่ท�าให้ปริมาณการบริโภคยูพีเอฟอยู ่ในระดับสูง ดังนั้น  

คงไม่น่าประหลาดใจที่องักฤษและอเมรกิาซึ่งมคีวามไม่เสมอภาคทางเศรษฐกจิ

สูงมากมีอัตราการบริโภคยูพีเอฟสูงกว่าเมื่อเทียบกับประเทศอื่นๆ ที่มีรายได้

สูงพอๆ กนั

พอลอธบิายว่าวตัถดุบิอย่างอมิลัซไิฟเออร์และกมัช่วยในการผลติยพูเีอฟ

และช่วยลดต้นทุนได้ ประการแรกคือมันช่วยให้ไอศกรีมทนต่อความร้อน  

ท�าให้กระบวนการขนย้ายสะดวกขึ้น อุณหภูมิของไอศกรีมจะเพิ่มขึ้นและ 

ลดลงระหว่าง -18 ถงึ -5 องศาเซลเซยีสอยูห่ลายครั้งขณะขนย้ายจากโรงงาน

ไปยงัรถบรรทกุ จากรถบรรทกุไปยงัซปุเปอร์มาร์เกต และจากซปุเปอร์มาร์เกต

ไปยังช่องแช่แข็งตามบ้านเรือน กัม กลีเซอรีน และอิมัลซิไฟเออร์จะลดการ 

ก่อตวัของผลกึน�้าแขง็ด้วยการกกัเกบ็น�้าไว้ นั่นหมายความว่าเราสามารถผลติ

ไอศกรมีทลีะมากๆ จากโรงงานหนึ่งแล้วขนส่งไปทั่วประเทศได ้ท�าให้ขั้นตอน

ต่างๆ ในห่วงโซ่อุปทานเร่งรีบน้อยลงและไม่จ�าเป็นต้องรักษาอุณหภูมิไว้ใน

ระดบัต�่ามากๆ พอลบอกว่า “ลกูค้าชอบไอศกรมีเนื้อเนยีนๆ ไม่ใช่เกลด็น�้าแขง็!” 

นอกจากนี้ การมแีหล่งผลติเพยีงแห่งเดยีวยงัช่วยให้บรษิทัเจรจาต่อรองราคา

กบัร้านค้าปลกีทั่วประเทศได้ ซึ่งยิ่งท�าให้ต้นทนุต�่าลง

หนึ่งในงานแรกๆ ของพอลที่ยนูลิเีวอร์นั้นอยูใ่นห้องแลบ็พฒันาไอศกรมี 

เขาบอกผมว่าที่นั่นเต็มไปด้วยความทะเยอทะยานมากมาย เป้าหมายของ 

พวกเขาคือการท�าไอศกรีมที่คงรูปอยู่ได้ในอุณหภูมิห้องและสามารถส่งไปได้

ทั่วโลก แล้วค่อยน�าไปแช่แข็งเมื่อถึงจุดหมายปลายทาง ถ้าท�าส�าเร็จก็จะ

ประหยดัเงนิได้มหาศาล อนัที่จรงิไอศกรมีหลายยี่ห้อใกล้จะบรรลเุป้าหมายนี้

แล้วอย่างที่ผมได้สัมผัสด้วยตัวเองที่สวนสาธารณะในวันนั้น พอลบอกว่า 

“ปัญหาเดียวที่เหลืออยู่ตอนนี้คือแมลง พวกมันชอบไอศกรีมมาก ไอศกรีม 

จงึจ�าเป็นต้องถูกแช่แขง็ต่อไปอยู่ด”ี
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