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ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับไขมัน 

ไขมัน (Lipids) เป็นชีวโมเลกุลที่มีอยู่ในสิ่งมีชีวิตทุกชนิด เมื่อ

เปรียบเทียบกับโปรตีนหรือคาร์โบไฮเดรตประเภท Polysaccharide 

ไขมนัจะมขีนาดเลก็กวา่ ไขมนัมโีครงสรา้งทางเคมคีอ่นขา้งหลากหลาย 

แต่มีสิ่งที่เหมือนกันคือ จะมีส่วนของโครงสร้างที่เป็นไฮโดรคาร์บอนที่

ไม่มีขั้ว (Non-polar) ซึ่งแสดงคุณสมบัติไม่ชอบนำ้า (Hydrophobicity) 

และสามารถละลายได้ดีในตัวทำาละลายอินทรีย์ (Organic solvent)  

ไขมันบางชนิดอาจประกอบด้วย ส่วนที่มีขั้ว (Polar) ที่มีประจุหรือไม่มี

ประจุอยู่ในโครงสร้างด้วย ทำาให้มีคุณสมบัติชอบนำ้า (Hydrophilicity) 

ไขมนัทีม่คีณุสมบตัทิัง้สองอยา่งนีจ้ะเปน็ Amphipathic molecule หรอื 

Amphiphiles ซึง่สามารถทำาหนา้ทีเ่ปน็ตวักลาง ทำาใหไ้ขมนัทีไ่มช่อบนำา้

สามารถกระจายตวัอยูใ่นนำา้ได ้ตวัอยา่งเชน่ พวก Phosphoglycerides, 

Sphingolipid เป็นต้น ไขมันบางชนิดอาจมีส่วนของโมเลกุลที่ไม่มีขั้ว

เป็นชนิดสายตรง เช่น Glycerides หรือเป็นวงแหวน เช่น Steroid 

เป็นต้น ซึ่งไขมันเหล่านี้จะมีคุณสมบัติเป็นกลาง (Neutral lipids) มี

ความไม่ชอบนำ้าสูงและมักรวมตัวกันเอง นอกจากนี้ยังมีไขมันบางชนิด

ที่อยู่รวมกับโปรตีนหรือบางชนิดต่ออยู่กับคาร์โบไฮเดรต สำาหรับไขมัน

ที่อยู่รวมกับโปรตีน ได้แก่ Lipoprotein ชนิดต่างๆ ในเลือดซึ่งมีความ

สำาคัญในการขนส่งไขมันชนิดต่างๆ ที่ร่างกายดูดซึมได้จากอาหารที ่

รับประทานเข้าไป เพื่อนำาไปสู่อวัยวะต่างๆ ในร่างกาย และไขมันที่อยู่ 

รวมกับคาร์โบไฮเดรต ได้แก่ พวก Glycolipid ซึ่งมักพบบริเวณ 

เยื่อหุ้มเซลล์

ไขมันเมื่ออยู่ในรูปของแข็ง เรียกว่า “ไขมัน	 (Fat)”	 หากเป็น

ของเหลวจะเรียกว่า “นำ้�มัน	(Oil)” ไขมันส่วนมากที่พบในอาหารเป็น
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ไขมันชนิด Triglycerides หรือเรียกให้ถูกต้องว่า “Triacylglycerols”	

ซึ่งประกอบด้วย กรดไขมัน (Fatty acids) 3 โมเลกุลจับอยู่กับ  

Glycerol ซึ่งไขมันสัตว์เกือบทั้งหมดและไขมันในนำ้ามันพืชทั้งหมดนั้น

เป็น Triacylglycerols โดยที่สภาพของไขมันจะมีลักษณะเป็นไขหรือ

เหลวเป็นนำ้ามันนั้นก็ขึ้นกับกรดไขมันที่เป็นส่วนประกอบ ซึ่งจะอธิบาย

ในตอนตอ่ไป นอกจากนีย้งัมไีขมนัในอาหารอกี 2 กลุม่ทีม่คีวามสำาคญั 

ได้แก่ Phospholipid และ Cholesterols หากพิจารณาสัดส่วนของ 

ไขมันในอาหารพบว่า เป็นไขมันชนิด Triacylglycerols มากกว่า

ร้อยละ 95 และเนื่องจากใน Triacylglycerols มีกรดไขมันเป็น 

องค์ประกอบอยู่ 3 โมเลกุล จึงพบว่าสัดส่วนโดยนำ้าหนักของกรด 

ไขมันใน Triacylglycerols จะมีมากถึงร้อยละ 90 แสดงว่าไขมันที่ 

รับประทานนั้นมีกรดไขมันเป็นองค์ประกอบหลักนั่นเอง

การแบ่งชนิดของไขมัน (Classification of Lipids)
ไขมัน (Lipid) สามารถแบ่งอย่างง่ายๆ ได้เป็น 3 แบบ คือ

 1. Simple Lipids

 2. Compound or Complex Lipids

 3. Derived Lipids

ไขมัน (Fat) เป็น Ester ของกรดไขมัน (fatty acids) กับ glyc-

erol ซึ่งถ้าอยู่ในรูปของเหลวจะเรียกว่า	“นำ้�มัน	(oil)”	ไข (Waxes) 

หรือ ขี้ผึ้ง เป็น Ester ของกรดไขมัน (fatty acids) ซึ่งมีจำานวน

คารบ์อนระหวา่ง 14-36 อะตอมกบัแอลกอฮอล ์(alcohols) ทีม่จีำานวน

คาร์บอนระหว่าง 16-30 อะตอม ไขทุกชนิดจะมีคุณสมบัติไม่รวมตัว 

กับนำ้า เนื่องจากไม่มีหมู่ที่มีขั้ว ไขในสัตว์จะถูกสร้างขึ้นจากต่อมใต้

ผวิหนงัเพือ่ทำาหนา้ทีห่ลอ่ลืน่ หรอืปอ้งกนัไมใ่หผ้วิหนงั หรอืขนของสตัว์

เปยีกนำา้ สำาหรบัไขทีเ่คลอืบผวิของใบไมห้รอืผลไม ้มหีนา้ทีป่อ้งกนัการ
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สูญเสียนำ้าและป้องกันการติดเชื้อ ส่วนสิ่งมีชีวิตขนาดเล็กในทะเล เช่น  

แพลงก์ตอน (plankton) ใช้ไขเป็นสารให้พลังงานและสะสมพลังงาน 

ปลาทะเลและสัตว์ทะเลอื่นๆ ที่กินแพลงก์ตอนเป็นอาหารจะใช้ไขจาก 

แพลงก์ตอนเป็นสารให้พลังงาน

รูปที่	1 การจัดประเภทของไขมันและกรดไขมัน
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กรดไขมัน (Fatty acids)
 เป็นหน่วยย่อยที่สุดของไขมัน
 มโีครงสรา้งเปน็แบบ Aliphatic carboxylic acids: RCOOH
 ส่วนใหญ่ได้มาจากการ hydrolysis ของไขมันและนำ้ามันที่มี

อยู่ในธรรมชาติ
 ปกติจะมีจำานวน carbon atoms เป็นเลขคู่
 อาจเป็นชนิดที่อิ่มตัว (saturated) หรือไม่อิ่มตัว (unsaturated)
 มีคุณสมบัติเป็น weak acids ซึ่งมีค่า pKa เฉลี่ยประมาณ 

4.5 (anionic form at physiological pH)

โครงสร้างทางเคมีของกรดไขมัน (Chemical Structure of Fatty 
acids) แบ่งได้เป็น 2 กลุ่มคือ

  กรดไขมนัชนดิอิม่ตวั (Saturated fatty acids) คอื กรดไขมนั
ที่ไม่มีพันธะคู่ (double bonds) ระหว่างอะตอมของคาร์บอนภายใน
โมเลกุล (aliphatic chain) เช่น palmitic acid, stearic acid

  กรดไขมันชนิดไม่อิ่มตัว (Unsaturated fatty acids) คือ 
กรดไขมันที่มีพันธะคู่ (double bonds) ระหว่างอะตอมของคาร์บอน
ภายในโมเลกุล (aliphatic chain) ซึ่งสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ชนิด 
ตามจำานวนของพันธะคู่ในโครงสร้าง ดังนี้

1. Monounsaturated fatty acids หรือ monoenoic fatty 
acids คือ กรดไขมันไม่อิ่มตัวที่มีพันธะคู่ระหว่างอะตอมของคาร์บอน  
1 พนัธะ ซึง่พบไดม้ากในธรรมชาตแิละในสตัวเ์ลีย้งลกูดว้ยนม สว่นใหญ ่
จะพบเป็น oleic acid

2. Polyunsaturated fatty acids คือ กรดไขมันไม่อิ่มตัวที่มี
พันธะคู่ระหว่างอะตอมของคาร์บอนในโมเลกุลมากกว่า 1 พันธะ ซึ่งมี
หลายชนิดที่จัดเป็นกรดไขมันจำาเป็นในสิ่งมีชีวิต
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รูปที่	2 แสดงโครงสร้างของกรดไขมันชนิดต่างๆ

 

กรดไขมันไม่อิ่มตัวมักพบในไขมันที่ได้จากพืช (vegetable oils) 

ซึ่งจะมีสถานะเป็นของเหลวที่อุณหภูมิห้อง โครงสร้างของกรดไขมัน 

ไม่อิ่มตัวประเภท monoenoic fatty acids ที่พบมากในเนื้อเยื่อสัตว์

และพชืเปน็โซต่รง (straight-chain) ประกอบดว้ย อะตอมของคารบ์อน 

(C)16-22 อะตอม ซึ่งโครงสร้างของกรดไขมันไม่อิ่มตัวสามารถแบ่ง

ออกเป็น 2 แบบ คือ โครงสร้างแบบ cis- และแบบ trans- 

โครงสร้างแบบ cis- คือ โครงสร้างที่อะตอมของไฮโดรเจน (H) 

บริเวณที่เกิดพันธะคู่ (double bonds) ระหว่างอะตอมคาร์บอน (C) 

อยู่ฝั่งเดียวกัน (same side) ดังรูปที่ 3

ตัวอย่าง Oleic acid (18:1 9c)
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รูปที่	3 โครงสร้างแบบ cis-

โครงสร้างแบบ trans- คือ โครงสร้างที่อะตอมของไฮโดรเจน 

(H) บริเวณที่เกิดพันธะคู่ (double bonds) ระหว่างอะตอมคาร์บอน 

(C) อยู่ฝั่งตรงกันข้าม (opposite side) ดังรูปที่ 4

ตัวอย่าง Elaidic acid (18:1 9t)

รูปที่	4 โครงสร้างแบบ trans-
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การเรียกชื่อกรดไขมัน (Nomenclature)
 จะบอกจำานวนคารบ์อน (C) ทัง้หมด และจำานวนพนัธะคู ่ซึง่ใน

การเรยีกชือ่บางวธิจีะบอกตำาแหนง่ของพนัธะคูด่ว้ยตำาแหนง่ของพนัธะคู ่ 

แสดงโดยใช้เครื่องหมาย Δ ตามด้วยจำานวนของคาร์บอน (C) ที่อยู่

ระหว่างพันธะคู่และหมู่คาร์บอกซิล (carboxyl group) หรือ บอก

ตำาแหนง่ของพนัธะคูแ่รกโดยนบัจากปลายดา้นหมูเ่มทลิ (methyl group) 

โดยใช้เครื่องหมาย ω
 พนัธะคูใ่น Polyunsaturated fatty acids จะแยกจากกนัดว้ย 

methylene group 3 หมู่ 

รูปที่	5 การเรียกชื่อกรดไขมัน

ตัวอย่างเช่น Oleic acid (18:1 9c)

ตวัเลขตวัแรก คอื จำานวนอะตอมคารบ์อน (C) ทัง้หมดในโมเลกลุ

ตัวเลขตัวที่สอง คือ จำานวนพันธะคู่ (double bonds) ระหว่าง

อะตอมคาร์บอน (C) ในโมเลกุล

ตัวเลขตัวต่อไป คือ ตำาแหน่งของคาร์บอน (C) ที่มีพันธะคู่

ตัวอักษร c หรือ t คือ ระบุว่ามีโครงสร้างแบบ cis- หรือ 

trans- ตามลำาดับ



บริโภคไขมันอย่างไรให้สุขภาพดี8

ω (โอเมก้า) แทนหมู่เมทิล (methyl group) ที่ปลายสุดของ

โมเลกุล

α (แอลฟา) แทนตำาแหน่งของอะตอมคาร์บอน (C) ที่ต่อกับหมู่
คาร์บอกซิล (carboxyl group; COOH) 

β (เบต้า) แทนตำาแหน่งของคาร์บอนที่ติดกับ α-C
นับอะตอมคาร์บอน (C) ตำาแหน่ง ω เป็นคาร์บอนตัวที่ 1 

เมื่อเขียนตำาแหน่งของพันธะคู่จึงใช้ ω ตามด้วยตำาแหน่งของอะตอม

คาร์บอนที่มีพันธะคู่

จุดหลอมเหลวของกรดไขมัน
จุดหลอมเหลว (Melting point) จะเพิ่มขึ้นเมื่อจำานวนอะตอม

คารบ์อนในโมเลกลุเพิม่ขึน้ และลดลงเมือ่มจีำานวนพนัธะคูใ่นโมเลกลุเพิม่

ขึ้น โมเลกุลที่มีโครงสร้างแบบ cis- จะมีจุดหลอมเหลวตำ่ากว่าโมเลกุล

ที่มีโครงสร้างแบบ trans- ดังตารางด้านล่าง

ต�ร�งที่	1 แสดงจุดหลอมเหลว (melting point) ของกรดไขมัน 

เมื่ออยู่ในไขมันชนิดต่างๆ 

Fatty	acid
Melting	Point	

(°C)
Fatty	acid

Melting	

Point	(°C)
16	:	0 62.9 (30.7)
17	:	0 61.3 (29.7)
18	:	0 70.1 (37.8)
18	:	1	9c 16.3, 13.4 18 : 1 9t 45
18	:	2	9c	12c -5 18 : 2 9t 12t 29
19	:	0 69.4 (38.5)
20	:	0 76.1 (46.4)
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กรดไขมันจำาเป็น (Essential fatty acids)
สัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมจะสังเคราะห์เองไม่ได้ จึงต้องได้จากอาหาร

เท่านั้น ได้แก่กรดไขมันไม่อิ่มตัวกลุ่มโอเมก้า-6 ได้แก่ Linoleic acid 
และ Arachidonic acid และกรดไขมันไม่อิ่มตัวกลุ่มโอเมก้า-3 ได้แก่ 
α-Linolenic acid, Eicosapentaenoic acid และ Docosahexaenoic 
acid

กรดไขมันทั้งสองกลุ่มนี้มีบทบาทสำาคัญยิ่งในร่างกาย เพราะ
เป็นส่วนประกอบของเยื่อหุ้มเซลล์ และยังทำาหน้าที่ในการสร้างสาร  
Prostaglandins Leukotrienes และ Thromboxanes 

Triglycerides (Triacylglycerols)
เป็น Triesters ของกรดไขมันกับ glycerol โดยลักษณะทาง

กายภาพจะขึน้กบัชนดิของกรดไขมนัทีเ่ปน็สว่นประกอบ เปน็แหลง่ทีส่ิง่มี
ชวีติใชส้ะสมกรดไขมนั โดยกรดไขมนัทีส่ะสมไวจ้ะถกูนำามาใชเ้ปน็แหลง่
พลงังาน Monoglycerides และ Diglycerides เปน็ metabolites ของ 
Triglycerides ที่มีอยู่เพียงเล็กน้อยภายในเซลล์ เกิดจากการสลายตัว
ของ Triglycerides นยิมใชเ้ปน็ตวับง่ชีข้องการเสือ่มสภาพของไขมนัและ 
นำ้ามันในทางอุตสาหกรรม Triglycerides พบมากในตับ ลำาไส้ และ 
adipose tissue ซึง่เปน็แหลง่สะสมไขมนั เซลลซ์ึง่อยูใ่น adipose tissue 
คือ adipocyte ซึ่งใน cytoplasm ของเซลล์นี้ จะมี lipid vacuole อยู่
มากซึ่งเป็นส่วนที่เก็บของ triglycerides ที่สะสมพลังงาน

ไขมนัทีไ่ดจ้ากอาหารสว่นใหญอ่ยูใ่นรปูของ Triglycerides พบได้
ทั้งในพืชและผลิตภัณฑ์จากสัตว์ เช่น มันหมู กะทิ เนย นำ้ามันพืช ซึ่ง
ถ้าบริโภคในปริมาณมาก ก็จะทำาให้นำ้าหนักเกิน และกรดไขมันซึ่งเป็น
ส่วนประกอบหลักของ Triglycerides จะมีความสำาคัญในการกำาหนด
คุณภาพของไขมันที่ร่างกายได้รับ เช่น กรดไขมันจำาเป็นซึ่งร่างกายไม่
สามารถสร้างเองได้
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นอกจากนั้น ร่างกายยังสามารถสังเคราะห์ Triglycerides ได้ 

การบริโภคแป้งและนำ้าตาลมากเกินความต้องการ ส่วนที่เหลือจะถูก

นำามาสังเคราะห์เป็น Triglycerides เพื่อสะสมไว้ใน Adipose tissue 

เมื่อมีการขาดอาหารและ glycogen ลดลง ร่างกายจะดึง fatty acyl 

compounds จาก triglycerides ออกมา และส่งต่อไปยังเนื้อเยื่ออื่นๆ 

ของร่างกาย เพื่อเผาผลาญให้ได้พลังงาน

Adipose tissue เป็นฉนวนป้องกันความอบอุ่นของร่างกาย 

และเป็นเนื้อเยื่อที่อยู่ของเซลล์ไขมัน (Adipocyte) ซึ่งในกรณีของคนที่ 

นำ้าหนักเกิน จะมีการสะสมไขมันใน adipose tissue เพิ่มมากขึ้น เช่น

บริเวณหน้าท้อง 

Compound or Complex Lipids
1. Phospholipids ประกอบดว้ย fatty acids และ phosphoric 

acid residues เช่น Glycerophospholipids และ Sphingophos-

pholipids เยื่อหุ้มเซลล์และ Organelles ที่อยู่ในเซลล์ จะประกอบด้วย 

Phospholipid เป็นส่วนใหญ่ โดยจัดเป็นชั้นที่เรียกว่า Lipid Bilayer 

และอาศัยคุณสมบัติของการเป็น Amphipathic molecule ทำาให้มี 

รูปร่างคงตัว อยู่ได้ในร่างกายซึ่งมีนำ้าเป็นส่วนประกอบอยู่มาก 

2. Glycolipids (Glycosphingolipids) ประกอบด้วย fatty  

acids, sphingosine และ carbohydrate

3. นอกจากนั้นยังมีชนิดอื่นๆ เช่น Sulfolipids, Aminolipids 

และ Lipoproteins
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Derived Lipids
แบ่งได้เป็น 3 กลุ่มใหญ่ๆ คือ

1. Steroids เช่น Cholesterol

2.  Hormones และ Prostaglandins

3.  Lipid-soluble vitamins เช่น Carotenes, Tocopherols

Cholesterol
เป็นอนุพันธ์ของ Cyclopentanoperhydrophenanthrene พืช

มี cholesterol น้อย หรือแทบจะไม่มีเลย แต่จะมี stigmasterol และ 

beta-sitosterol ซึ่งต่างจาก cholesterol ตรง aliphatic side chain 

และ ergosterol จะมีในยีสต์ (yeast) และเชื้อรา (fungi) เกลือนำ้าดี 

(bile salts) เป็นสารซึ่งหลั่งจากถุงนำ้าดี (gallbladder) ทำาหน้าที่ช่วย

ย่อยไขมันและเป็น อนุพันธ์ ของ cholesterol เช่น cholic acid

ร่างกายสามารถผลิต Cholesterol ได้ถึง 80% ที่ตับ นอกจาก

นั้นจะได้รับจากอาหาร สาเหตุที่ร่างกายจำาเป็นต้องผลิต Cholesterol 

ด้วยนั้น เพราะ Cholesterol เป็นส่วนประกอบของเยื่อหุ้มเซลล์ และ

เป็นสารตั้งต้นในการสร้างวิตามินดี และฮอร์โมนเพศ 

Amphipathic Substance
 เป็นลักษณะสำาคัญของ Lipid

 Amphipathic molecules จะแสดงคุณสมบัติของทั้ง 

hydrophilic และ hydrophobic

 Hydrophilic คือ water loving หมายถึง Molecule ซึ่งมี

หมู่ที่สามารถจะสร้างพันธะไฮโดรเจน (Hydrogen bonds) กับนำ้าได้

 Hydrophobic คือ water fearing หมายถึง Molecule 

ซึง่เปน็ nonpolar และ nonionic และไมส่ามารถสรา้งพนัธะไฮโดรเจน
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Amphipathic	substance	เมื่ออยู่ในนำ้�จะจับตัวกันแบบ

1.  Monolayer บนผิวนำ้า โดยมีส่วนหัวซึ่งเป็น hydrophilic จม

ลงในนำ้า

2. Micelle (spherical structures จับตัวกันโดยใช้ single 

layer ของ molecules)

 Amphipathic substances จะต้องมีความเข้มข้นถึงระดับที่

เรียกว่า “Critical	micelle	concentration	(cmc)”	จึงจะจับตัวกัน

เป็น micelle ค่า Critical micelle concentration จะขึ้นกับชนิดของ  

amphipathic substances และสภาพของสารละลายนัน้ ถา้ amphipathic  

substance มี single tail สั้น เช่น พวก detergents ก็จะมีค่า 

cmc หรือโอกาสที่จะ form micelle ยากกว่าพวกที่มี hydrocarbon  

สายยาว เช่น พวก biological lipids ในขณะที่ Amphiphiles  

(Amphipathic substances) ซึ่งมี single tail จะพยายามจับตัวกัน

เป็น micelle เนื่องจากหัว (head group) ซึ่งจับกับนำ้าจะใหญ่กว่าส่วน

หางและจำานวนโมเลกุลที่จะมาจับกันเป็น micelle ก็จะขึ้นอยู่กับชนิด

ของ amphiphiles

3. Bilayer คือ การที่ amphiphiles ซึ่งมี hydrocarbon  

2 หาง เชน่ Glycerophospholipids และ Sphingolipids จะมสีว่นหาง

มากกว่าหนึ่ง ซึ่งทำาให้ molecules เป็นรูปทรงกระบอกและจับตัวกัน

คลา้ยรปูสีเ่หลีย่มผนืผา้เพือ่ทีจ่ะสรา้ง planar bilayer sheets เนือ่งจาก

หางทั้งสองนั้นจะทำาให้โมเลกุลรูปทรงกระบอกเรียงตัวกันเพื่อให้ส่วน 

hydrophobic จับตัวกันแบบหันหลังชนกัน 2 แถว และ hydrophilic 

จับกับนำ้า คือ หันหัวออกทำาให้ได้รูปร่างคล้ายสี่เหลี่ยมผืนผ้า ซึ่งเป็น

ลักษณะพื้นฐานของ cell membrane เนื่องจากส่วนประกอบหลักของ 

cell membrane คือ Phospholipids
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4. Liposome (Spherical bilayer or Bilayer vesicle) คือ 

Lipid bilayer ที่จัดเรียงตัวกันแบบปิด ซึ่ง liposome นี้จะค่อนข้าง

เสถียร (stable) และแยกออกจากสารละลายได้โดยวิธี Dialysis, Gel 

filtration chromatography หรือ Centrifugation Liposomes ซึ่ง

ประกอบด้วย ไขมันที่สังเคราะห์ขึ้นหรือไขมันที่สกัดจากสิ่งมีชีวิต เช่น 

lecithin จากไข่แดงถูกนำามาใช้เป็น models ในการศึกษา Biological 

membranes 

รูปที่	6  การเรียงตัวของ Amphipatic substance
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แหล่งของไขมัน
ไขมันมีอยู่ในอาหารที่เป็นเนื้อสัตว์ ไข่ นม รวมทั้งจากพืชซึ่ง

นยิมมาทำาเปน็นำา้มนัพชืเพือ่ใชใ้นการปรงุอาหาร ชนดิของไขมนัทีพ่บใน

อาหารส่วนใหญ่อยู่ในรูปของ Triglycerides ไขมันที่ได้จากเนื้อสัตว์จะ

มี Cholesterol อยู่ด้วย ในขณะที่ไขมันจากพืชจะไม่พบ Cholesterol 

หรือมีน้อยมาก แต่จะพบ Sterol ชนิดอื่น เช่น Stanol ซึ่งในปัจจุบัน

มีการนำามาใช้บริโภคเพื่อลดการดูดซึมของ Cholesterol จากอาหาร 

ผลิตภัณฑ์จำาพวกวัตถุที่ทำาให้แป้งกรอบร่วน (Shortening) และ

เนยเทียม (margarine) ส่วนใหญ่ประกอบด้วยไขมันไม่อิ่มตัวกว่า 

75% ซึ่งเกิดจากการแปรรูปไขมันจากพืชซึ่งเป็นไขมันไม่อิ่มตัวที่มี

ลกัษณะเปน็ของเหลวทีอ่ณุหภมูหิอ้งโดยผา่นกระบวนการเตมิไฮโดรเจน  

(hydrogenation) เพื่อให้ไขมันนั้นแข็งตัว มีจุดหลอมเหลวสูงขึ้น ไม่

เป็นไข มีอายุการเก็บรักษานานขึ้น และมีรสชาติดี ใกล้เคียงกับไขมัน

จากสัตว์ ในราคาที่ถูกกว่า 

การเกิดกระบวนการ hydrogenation ที่สมบูรณ์จะทำาให้ได้กรด

ไขมันอิ่มตัวเป็น product แต่หากกระบวนการ hydrogenation เกิด

ไม่สมบูรณ์จะทำาให้เกิดโครงสร้างทั้งแบบ cis- และ trans- ซึ่ง trans 

fats มีลักษณะโครงสร้างที่ค่อนข้างคงตัว ไม่ยืดหยุ่น ซึ่งอาจเป็นผล

ในการทำางานของเซลล์และอวัยวะต่างๆ เมื่อมี Trans Fatty Acids 

เข้าไปเป็นส่วนประกอบ จากงานวิจัยพบว่า การบริโภคอาหารที่มี 

Trans Fatty Acids จะสัมพันธ์กับการเพิ่มปริมาณ cholesterol ชนิด

ไม่ดี (low-density lipoprotein cholesterol; LDL-C) ในหลอดเลือด

ใหเ้พิม่ขึน้ซึง่เปน็สาเหตทุีก่อ่ใหเ้กดิโรคตา่งๆ ได ้เชน่ ความดนัโลหติสงู  

ไขมันอุดตันในเส้นเลือด โรคหัวใจ เป็นต้น

Trans fats สามารถเกิดขึ้นเองได้ในธรรมชาติแต่มีปริมาณน้อย 

พบในเนื้อวัว เนื้อแกะและผลิตภัณฑ์นม แต่ Trans fats ในอาหาร
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อเมรกินัสว่นใหญเ่กดิจากไขมนัทีผ่า่นกระบวนการ hydrogenation มกั

พบในคกุกี ้ขนมขบเคีย้ว และของทอด ในปรมิาณ 2-3% ของปรมิาณ

แคลอรี่รวมที่บริโภคเข้าไป

ต�ร�งที่	2 ปรมิาณ trans fatty acid ในอาหารสำาเรจ็รปูหรอือาหาร

ที่ใช้นำ้ามันพืชที่ผ่านกระบวนการ Hydrogenation 

ชนิดของอ�ห�ร

ปริม�ณ	Trans	fatty	acid	

g/100g
%	of	total	

fatty	acids

%	of	diary		

energy	intake	

for	2000	

kcal

Fast	or	frozen	foods

French	fries 4.2-5.8 28-36 2.1-2.7

Breaded	fish	burger 3.4 28 2.5

Breaded	chicken	

nuggets 4.9 25 2.3

Frozen	French	fries 2.5 30 1.3

Pizza 0.5 9 0.5

Packaged	snacks

Popcorn	microwave 3.0 11 0.5

Granola	bar 3.7 18 0.5

Breakfast	bar 1.3 15 0.3
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ชนิดของอ�ห�ร

ปริม�ณ	Trans	fatty	acid	

g/100g
%	of	total	

fatty	acids

%	of	diary		

energy	intake	

for	2000	

kcal

Bakery	products

Pie 3.1 28 1.8

Danish	or	sweet	roll 4.7 25 1.5

Doughnuts 5.7 25 1.2

Cookies 5.9 26 0.8

Cake 2.7 16 0.8

Brownie 3.4 21 0.5

Muffin 1.3 14 0.3

Margarines

Vegetable	shortening 19.2 19 1.2

Hard	(stick) 6.2-16.8 15-23 0.4-1.1

Soft	(tub) 1.9-10.2 5-14 0.1-0.6

Other

Pancakes 2.0 21 1.4

Crackers 7.1 34 0.9

Chocolate	bar 0.6 2 0.1

Parent	bar 0.4 1 0.05

ข้อมูลจ�ก การศึกษาของเรวดีและคณะ โครงการการศึกษาการบริโภคไขมัน

ในประเทศไทย
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ปี 2005 Dietary Guidelines for Americans แนะนำาให้

มีปริมาณไขมันรวม 20-35% ของปริมาณแคลอรี่ทั้งหมดที่บริโภค

สำาหรบัผูใ้หญแ่ละ The NAS Institute of Medicine แนะนำาการบรโิภค

ไขมันอิ่มตัวควรน้อยกว่า 10% ของปริมาณแคลอรี่รวม cholesterol 

น้อยกว่า 300 mg/วัน และควรบริโภค trans fatty acids ให้น้อย

เท่าที่จะเป็นไปได้

รูปที่	7 อาหารท่ีเป็นแหล่งของไขมัน
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หน้าที่ของไขมัน (Lipids) ที่สำาคัญในสิ่งมีชีวิต
1. เป็นส่วนประกอบสำาคัญของเยื่อหุ้มเซลล์ (cell membranes) 

ไดแ้ก ่ไขมนักลุม่ Phospholipids และ Cholesterols นบัเปน็สารหลกั

ที่ประกอบเป็นโครงสร้างของเยื่อหุ้มเซลล์

2.  เปน็แหลง่สะสมพลงังานทีส่ำาคญัและมปีระสทิธภิาพ โดยไขมนั 

ในรา่งกายทีส่ะสมในเนือ้เยือ่ไขมนั (adipose tissue) ในรปู Triglycerides  

นั้นจัดเป็นแหล่งพลังงานสะสมใหญ่ของร่างกาย โดยจะให้พลังงาน  

9 กิโลแคลอรีต่อกรัม 

3.  เป็นแหล่งกำาเนิด (precursor) ของวิตามิน และฮอร์โมน

หลายชนิด 

4.  เป็นแหล่งกำาเนิด (precursor) ของ Bile acids ซึ่งใช้ในการ

ย่อยไขมันในระบบทางเดินอาหาร

5.  เป็นแหล่งของกรดไขมันจำาเป็น

6.  ช่วยในการดูดซึมและขนส่งวิตามินที่ละลายได้ในไขมัน คือ

วิตามิน A, D, E และ K

7.  ทำาหนา้ทีเ่ปน็ฉนวนปอ้งกนัการสญูเสยีความรอ้น และชว่ยใน

การควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย

8. ช่วยป้องกันอวัยวะภายในจากการกระทบกระเทือน

กระบวนการดูดซึมของไขมัน
เนือ่งจากรา่งกายมสีว่นประกอบทีเ่ปน็นำา้อยูเ่ปน็จำานวนมาก การ

ดูดซึมไขมัน ซึ่งมีคุณสมบัติไม่ค่อยละลายนำ้า จึงมีขั้นตอนต่างๆ ดังนี้ 

เมื่ออาหารเข้าสู่กระเพาะ จะมีเอ็นไซม์ไลเพสมาย่อย ทำาให้กรดไขมัน

ที่อยู่ใน Triglycerides หลุดออกมา หลังจากนั้นอาหารและส่วนต่างๆ

ที่ถูกย่อยจะเคลื่อนต่อไปยังลำาไส้เล็กส่วนบน ซึ่งไขมันส่วนใหญ่จะถูก

ย่อย แต่เนื่องจากไขมันไม่ละลายนำ้า การจะถูกย่อยด้วยเอ็นไซม์ซึ่งเป็น
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โปรตีนและละลายนำ้าได้นั้น ไขมันจะต้องถูกทำาให้เป็นโมเลกุลที่เล็กลง 

คืออยู่ในรูปของไมเซลล์ (Micelles) ซึ่งการจะเกิดไมเซลล์ได้นั้นจะต้อง

มีเกลือของกรดนำ้าดี ทำาหน้าที่เป็นตัวช่วยที่เรียกว่า สารอิมัลซิไฟเออร์ 

(Emulsifier) นำ้าดีถูกสังเคราะห์ที่ตับจาก Cholesterol และมีบทบาท

ทั้งในการย่อยและการดูดซึมไขมันผ่านผนังลำาไส้เล็ก โมเลกุลของเกลือ

ของกรดนำ้าดีจะมีด้านที่ชอบนำ้าและไม่ชอบนำ้า ทำาให้เกลือของกรดนำ้าด ี

สามารถละลายได้ในนำ้าและขณะเดียวกันก็จับกับไขมัน ทำาให้ไขมัน

สามารถถูกย่อยด้วยเอ็นไซม์ไลเพส และถูกดูดซึมผ่านผนังลำาไส้ได้ 
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ความต้องการไขมัน

ต�ร�งที่	3 ความตอ้งการพลงังานและปรมิาณนำา้มนัทีค่วรบรโิภคตอ่

วันในคนแต่ละช่วงวัย

ช่วงอ�ยุ

คว�มต้องก�ร

พลังง�น	

(กิโลแคลลอรี/

วัน)

ปริม�ณนำ้�มัน

ที่ควรบริโภค

ต่อวัน	(กรัม)

ปริม�ณนำ้�มันที่

ควรบริโภค	

ต่อวัน	(ช้อนช�)

เด็กอายุ 6-13 ปี 

หญิงวัยทำางาน

อายุ 25-60 ปี

ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป

1,600 25 5

วัยรุ่นหญิง-ชาย 

อายุ 14-25 ปี

ชายวัยทำางาน

อายุ 25-60 ปี

2,000 35 7

หญิง-ชาย ที่ใช้พลังงาน 

มากๆ เช่น เกษตรกร  

ผู้ใช้แรงงาน นักกีฬา

2,400 45 9

ที่มา:  สุจิตต์ สาลีพันธ์ สายสม สุขใจ. สุขภาพที่ดีเริ่มที่ลด หวาน เค็ม มัน เติม

เตม็ ผกัผลไมเ้พิม่ขึน้. กรงุเทพฯ: โรงพมิพอ์งคก์ารสงเคราะหท์หารผา่นศกึ, 

2554.
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ไขมันกับโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง

โรคไมต่ดิตอ่เรือ้รงั ไดแ้ก ่โรคอว้น (Obesity) โรคไขมนัในเลอืด

สูง (Hyperlipidemia) ความดันโลหิตสูง (Hypertension) เบาหวาน 

ความสัมพันธ์ของโรคเหล่านี้กับไขมัน ถูกอธิบายด้วยกลไกทาง

ชีวเคมีบ้าง การศึกษาทางระบาดวิทยาบ้าง รวมไปถึงการศึกษาใน

ประชากรบางกลุ่ม และในสัตว์ทดลอง ไขมันกับโรคอ้วน สามารถ

อธบิายดว้ยกระบวนการทางชวีเคมไีดค้อ่นขา้งชดัเจน เนือ่งจากไขมนัที่

ได้จากอาหารส่วนใหญ่อยู่ในรูปของ Triglycerides ดังได้กล่าวมาแล้ว  

เมื่อ Triglycerides เข้าสู่ร่างกาย จะถูกย่อยด้วยเอ็นไซม์ ไลเพส  

ซึ่งจะทำาให้กรดไขมันซึ่งเป็นส่วนประกอบหลักถูกแยกออกมา หลังจาก 

ที่ไขมันถูกดูดซึมเข้าสู่ร่างกาย กรดไขมันเหล่านี้จะถูกเผาผลาญให้

เกิดพลังงาน หรือถูกนำาไปใช้เป็นส่วนประกอบของเยื่อหุ้มเซลล์หรือ  

organelles ตา่งๆ รวมทัง้การไปเปน็สารตัง้ตน้ทีส่ำาคญัในการสงัเคราะห์

สารในกลุม่ Prostaglandins Leukotrienes และ Thromboxanes ทีม่ี

บทบาทสำาคญัในรา่งกาย ซึง่เมือ่กรดไขมนัเหลอืจากกระบวนการเหลา่นี ้

แล้ว จะถูกนำามาเก็บไว้ในร่างกายในรูปของ Triglycerides และสะสม

ไวใ้นเซลลไ์ขมนั (Adipocyte) ซึง่อยูใ่นเนือ้เยือ่ไขมนั (Adipose Tissue) 

ซึ่งถ้าการสะสมนี้มีมากเกินไป ก็ย่อมจะส่งผลต่อนำ้าหนักตัวและดัชน ี

มวลกาย (Body Mass Index) อย่างแน่นอน 

โรคไขมันในเลือดสูง เป็นภาวะที่ร่างกายมีระดับไขมันอาจเป็น

ชนิด Triglycerides หรือ Cholesterol ในเลือดสูงกว่าปกติ 
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ต�ร�งที่	4 แสดงค่าปริมาณไขมันในเลือดหน่วยเป็น mg/dl 

Triglyceride Cholesterol HDL LDL

ระดับปกติ <170 <200 >60 130

ระดับเส่ียงป�นกล�ง 171-400 200-240 35-60 130-159

ระดับเสี่ยงสูง >400 >240 <35 >160

ปริมาณไขมันที่สูงเหล่านี้ นอกจากจะทำาให้มีนำ้าหนักตัวเกินแล้ว 

ยงัจะสง่ผลใหเ้กดิการสะสมของไขมนัในหลอดเลอืด โดยเฉพาะอยา่งยิง่

หลอดเลือดแดง ทำาให้เกิดการตีบตัน ทำาให้การไหลเวียนของเลือดที่จะ

นำาส่งสารอาหารและออกซิเจน ไปสู่ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายไม่สะดวก 

และอาจเป็นอันตรายถึงชีวิตได้ 

ความดันโลหิตสูง (Hypertension) ก็เป็นอาการที่อาจเกิดจาก

ภาวะไขมนัในเลอืดสงู และเกดิภาวการณส์ะสมในหลอดเลอืด จนหลอด

เลอืดตบีตนั ทำาใหเ้ลอืดหมนุเวยีนลำาบาก ทำาใหค้วามดนัในหลอดเลอืด

สูงขึ้นกว่าปกติ 

เบาหวานที่เป็นผลกระทบและเกิดขึ้นจากภาวะที่มีนำ้าหนักตัว

เกินกว่าปกตินั้น จะเป็นเบาหวานประเภทที่สอง ซึ่งไม่ได้เกี่ยวข้องกับ

พันธุกรรมโดยตรง และมักเกิดขึ้นเมื่ออายุมากและมีนำ้าหนักตัวเกินกว่า

ปกต ิซึง่ทำาใหค้วามสามารถของเซลลท์ีจ่ะตอบสนองตอ่การทำางานของ

ฮอรโ์มนอนิซลูนิลดลง ถงึแมว้า่ปรมิาณอนิซลูนิจะยงัผลติไดค้งเดมิกต็าม

การอักเสบ การตอบสนองต่อการติดเชื้อ หรือการบาดเจ็บของ

เซลลต์า่งๆ กเ็ปน็ผลจากการแสดงออกของสารในกลุม่ Prostaglandins 

ซึง่มตีน้กำาเนดิจากกรดไขมนัจำาเปน็ทัง้ชนดิโอเมกา้-3 และโอเมกา้-6 ซึง่

แสดงให้เห็นในรูปต่อไปนี้
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รูปที่	9  แสดงการสังเคราะห์สารจากกรดไขมันจำาเป็น

รูปดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า กรดไขมันจำาเป็นในกลุ่มโอเมก้า-6  
และโอเมก้า-3 ทำาหน้าที่ เป็นสารตั้งต้นในการสร้างสารกลุ่ม  
Prostaglandins Thromboxanes และ Leukotrienes ซึ่งทำาหน้าที่ใน
การตอบสนองต่อการอักเสบ การทำางานของระบบภูมิคุ้มกัน และการ
จับตัวกันของเกล็ดเลือด 

นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยในเด็กไทย โดยอริศร์และคณะ ที่เติม 
นำ้ามันปลาทูน่า ซึ่งมี DHA สูงลงในนมพร้อมดื่ม และอาหารกลางวัน
ในโรงเรยีน เพือ่ใหน้กัเรยีนชัน้ประถมศกึษาไดร้บัประทาน ผลจากการ
ศึกษาพบว่า การเสริมนำ้ามันปลาชนิดที่มี DHA สูงในอาหารสามารถ
ลดอัตราการเจ็บป่วยในเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาได้เนื่องจาก 
นำ้ามันปลาส่งผลต่อระบบภูมิคุ้มกันในร่างกายที่เกี่ยวข้องกับการผลิต
เซลล์เม็ดเลือดขาวและสารในกลุ่ม Prostaglandins ทำาให้ลดความ
รุนแรงต่อการตอบสนองต่อการอักเสบเนื่องจากการติดเชื้อ

สว่นการศกึษาของ Hamazaki และคณะ แสดงใหเ้หน็วา่กรดไขมนั 
ไม่อิ่มตัวหลายตำาแหน่งชนิดโอเมก้า-3 ส่งผลต่อการหลั่งของสารสื่อ
ประสาทบางชนิดเช่น Serotonin ทำาให้มีผลต่อพฤติกรรม
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ปัจจัยเสี่ยง
ข้อมูลแสดงปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อที่ได้มาจากการ

สำารวจของหน่วยงานต่างๆ แสดงให้เห็นถึงปัญหาที่เป็นสาเหตุของการ

เกดิโรคทีเ่กีย่วขอ้งกบัโภชนาการไขมนั และปจัจยัแวดลอ้มอืน่ทีเ่กีย่วขอ้ง

กบัการบรโิภค การบรโิภคอาหารทีม่ไีขมนัสงูเปน็ปจัจยัทีส่ำาคญัมากและ

มคีวามชกุสงู และเมือ่พจิารณาจากปจัจยัดา้นอืน่ๆ และความชกุของการ

เกิดระดับ Cholesterol สูงในเลือด ปัจจัยเสี่ยงและเปอร์เซ็นต์การตาย

จากโรคไมต่ดิตอ่ ลว้นแลว้แตแ่สดงความสมัพนัธแ์ละความเกีย่วขอ้งกบั

ปัญหาโภชนาการไขมัน ซึ่งจากข้อมูลเหล่านี้สมควรที่จะนำามาประกอบ

การพิจารณาเพื่อให้มีการปรับปรุงอาหารที่ใช้บริโภค การเลือกนำ้ามัน

ปรุงอาหาร การวางมาตรการการใช้นำ้ามันทอดที่ปรุงอาหารขายใน

ท้องตลาด การแนะนำาผู้บริโภคในการเลือกวัตถุดิบในการปรุงอาหาร

ตารางและกราฟแสดงขอ้มลูผลการสำารวจทัง้ในของประเทศไทย 

และภูมิภาค ต่อไปนี้ จะทำาให้ผู้บริโภคและผู้ปฏิบัติการด้านสาธารณสุข

มีความเข้าใจและสามารถให้ข้อมูลแนะนำาการบริโภคได้อย่างถูกต้อง
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ต�ร�งที่	5 ความชกุของพฤตกิรรมเสีย่งในประชากรไทยสำารวจในป ี

2007 

พฤติกรรมเสี่ยง คว�มชุก	(%)

ช�ย หญิง

โรคอ้วน	(BMI	>	30	kg/m2) 2.7 4.7

ก�รบรโิภคอ�ห�รทีม่ไีขมนัสงู	(1-3	times/day) 31.2 33.1

ก�รบรโิภคอ�ห�รทีม่รีสหว�น	(1-3	times/day) 41.5 40.3

ก�รบริโภคผักและผลไม้ไม่พอเพียง 79.5 74.5

ก�รออกกำ�ลังก�ยไม่พอเพียง 57.6 67.3

ก�รดื่มแอลกอฮอล์ 64.3 16.1

ก�รสูบบุหรี่ 41.5 2.4

ก�รไม่สวมหมวกกันน๊อคขณะขี่มอเตอร์ไซค์ 45.5 46.6

ก�รไม่สวมเข็มขัดนิรภัยในขณะขับรถ 30.8 33.7

ข้อมูลจาก :  ผลสำารวจปัจจัยทางพฤติกรรมของโรคไม่ติดต่อและการเกิด

อุบัติเหตุในประเทศไทยปี 2007 ของกรมควบคุมโรค กระทรวง

สาธารณสุข 
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กร�ฟที่	1 เปอรเ์ซน็ตก์ารตายเนือ่งจากโรคไมต่ดิตอ่ในประชากรอายุ

น้อยกว่า 60 ปี แยกตามชนิดของโรคในภูมิภาคเอเชีย

ตะวนัออกเฉยีงใต ้เปรยีบเทยีบกบัสว่นอืน่ของโลกสำารวจ

ปี 2008. [แหล่งที่มาของข้อมูล:WHO Global health 

observatory]

กร�ฟที่	2 อัตราความชุกของภาวะโคเลสเตอรอล (Cholesterol) 

สูงในประชากรไทย

แหล่งข้อมูล : (1) การศึกษาปัจจัยเสี่ยงโรคหัวใจและหลอดเลือด Inter Asia ปี 

พ.ศ. 2543 (2) การสำารวจภาวะสขุอนามยัของประชาชนไทยโดย

การตรวจรา่งกาย ครัง้ที ่3 พ.ศ. 2546-2547 (สถาบนัวจิยัระบบ

สาธารณสขุ สำานกันโยบายและยทุธศาสตร ์กระทรวงสาธารณสขุ)
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ต�ร�งที่	6 ความชุกของพฤติกรรมเสี่ยงสำาหรับโรคไม่ติดต่อใน

ภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้

ประเทศ

คว�ม

ชุกของ

พฤติกรรม

ก�รสูบบุหรี่	

(%)

ก�รดื่มสุร�

(%)

ก�รบริโภค

ผักและผล

ไม้ไม่พอ

เพียง	(%)

ก�รออก

กำ�ลังก�ย

ไม่พอเพียง	

(%)

ช�ย หญิง ช�ย หญิง ช�ย หญิง ช�ย หญิง

บังคลาเทศ 42.4 2.8 1.5 0.1 93.5 92.5 2.7 6.6

ภูฐาน 6.9 3.9 34.9 25.5 65.0 68.7 40.9 63.6

เกาหลีใต้ 55.9 - 43.2 2.7 - - - -

อินเดีย 27.2 2.3 20.8 1.2 na na 12.7 18.4

อินโดนีเซีย 53.5 3.9 5.8 0.4 93.5 93.7 31.5 28.1

มัลดีฟส์ 38.1 9.4 - 96.6 92.9 36.6 41.3

เมียนม่าร์ 33.9 11.3 31.2 1.5 89.8 90.6 10.4 14.9

เนปาล 29.9 25.4 39.3 16.5 60.5 63.5 13.9 17.0

ศรีลังกา 21.3 0.3 26.0 1.2 81.4 83.3 18.5 33.3

ประเทศไทย 35.6 1.5 13.2 1.6 83.1 81.5 17.1 21.4

Estimated annual

 Attributable

 number of deaths

1 million 600 000 500 000 800 000
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ต�ร�งที่	7 ความชกุของปจัจยัเสีย่งของโรคไมต่ดิตอ่ในภมูภิาคเอเชยี

ตะวันออกเฉียงใต้ 

ประเทศ

นำ้�หนักเกิน	

(%)

คว�มดัน

โลหิตสูง(%)

นำ้�ต�ลใน

เลือด

(%)

ระดับ	choles-

terol	(%)

ช�ย หญิง ช�ย หญิง ช�ย หญิง ช�ย หญิง

บังคลาเทศ 7.6 7.8 20.5 20.1 9.2 9.9 - -

ภูฐาน 24.5 24.4 40.4 37.4 12.0 12.6 32.2 30.6

เกาหลีใต้ 4.1 4.7 20.4 17.1 - - - -

อินเดีย 10.0 12.5 36.0 34.2 11.1 10.8 26.3 29.5

อินโดนีเซีย 16.1 25.3 42.7 39.2 6.6 7.1 33.1 38.2

มัลดีฟส์ 29.4 52.5 29.7 32.9 7.8 7.5 53.7 54.9

เมียนม่าร์ 13.8 23.6 44.3 39.8 6.1 7.1 21.9(U) 29.2 (U)

12.1(R) 24.7(R)

เนปาล 9.8 8.9 36.0 26.2 9.8 9.3 - -

ศรีลังกา 16.5 26.5 41.9 37.0 9.3 8.6 - -

ประเทศไทย 25.8 36.4 37.0 31.6 7.3 7.1 54.6 56.1

Estimated annual

 Attributable

 number of 

 deaths

300 000 1.5 million 1 million 700 000

ข้อมูลจาก :  WHO Working paper WHO. Global status report on 

NCDs (U) urban (R) rural
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รูปที่	10	 โรคและปัจจัยเส่ียงของประชากรชาย ปี พ.ศ. 2547

 

รูปที่	11 โรคและปัจจัยเส่ียงของประชากรหญิงปี พ.ศ. 2547
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กร�ฟที่	3 ความสูญเสียปีสุขภาวะจากการตายและพิการอันเนื่อง

มาจากระดบัโคเลสเตอรอลในเลอืดสงู, ความดนัโลหติสงู, 

การบริโภคผักและผลไม้น้อย
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สถานการณ์การบริโภคไขมันในประเทศไทย

กร�ฟที่	4 ปริมาณสารอาหารที่คนไทยได้รับเฉลี่ยต่อคนใน 1 วัน 

(ร้อยละของพลังงานรวมต่อวัน)

แหล่งข้อมูล รายงานการสำารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย 

ครั้งที่ 1-5



บริโภคไขมันอย่างไรให้สุขภาพดี34

ต�ร�งที่	8 ค่าเฉลี่ยปริมาณการบริโภคอาหารที่มีไขมันของคนไทย 

(การสำารวจของ มกอช.)

ลำ�ดับ อ�ห�ร

กลุ่มอ�ยุ	(ปี)

3-6 6-9 9-16 16-19
19-

35

35-

65

65	ปี

ขึ้นไป

กลุ่มนำ้�มัน	ไขมัน	(กรัม)

1 เนยเทียม (มาการีน) 7.57 10.36 10.25 9.42 10.84 10.18 10.56

2 หัวกะทิ 15.49 17.34 19.52 20.48 21.99 22.37 19.80

3 นำ้ามันพืช : นำ้ามันมะกอก 

นำ้ามันถั่วเหลือง

9.53 10.32 11.15 11.44 11.79 12.35 10.70

กลุ่มเนื้อสัตว์	(กรัม)

1 ตับไก่ 21.46 21.22 26.36 27.56 28.06 26.24 23.67

2 ตับหมู 13.69 15.67 17.41 18.29 19.24 18.21 16.16

3 เนื้อหมู 29.17 32.70 37.64 38.47 39.64 37.01 31.83

4 เนื้อไก่ เนื้อเป็ด 25.53 29.11 33.17 33.97 35.95 33.24 28.24

5 หมูปิ้ง หมูสะเต๊ะ 39.10 47.13 53.11 55.95 56.83 51.59 42.13

6 ลูกชิ้นหมู 22.59 23.56 24.89 26.27 27.98 27.73 26.27

7 ไข่เป็ด / ไข่ไก่ 57.04 60.10 62.74 64.17 65.41 62.61 56.55

กลุ่มเบเกอรี่	(กรัม)

1 ขนมปังสอดไส้ 32.98 35.38 38.11 39.22 39.48 37.45 35.19

2 เค้กหน้าครีม (เค้กโรลครีม) 41.75 46.18 48.47 48.10 48.86 47.36 44.61

3 พัฟ พาย ครัวซอง 50.85 57.51 62.46 64.46 65.21 61.41 59.40

อ�ห�รว่�ง	(กรัม)

1 กล้วยแขก 48.95 58.90 71.42 75.70 78.17 74.52 61.89

2 ปาท่องโก๋ 27.69 32.78 38.49 40.12 40.59 38.10 34.10
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ลำ�ดับ อ�ห�ร

กลุ่มอ�ยุ	(ปี)

3-6 6-9 9-16 16-19
19-

35

35-

65

65	ปี

ขึ้นไป

กลุ่มอ�ห�รจ�นด่วน	(กรัม)

1 มันฝรั่งทอด (เฟรนฟรายด์) 46.75 51.28 57.98 58.83 58.85 54.58 47.68

2 เบอร์เกอร์หมู, ไก่, ปลา 86.77 98.97 105.78 105.77 104.76 105.69 96.71

3 พิซซ่า 73.3. 83.36 92.52 95.60 94.25 94.24 78.93
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อาหารไทยกับไขมัน

ตารางแสดงค่าเฉลี่ยไขมันในอาหารที่มีการบริโภคของคนไทย

จากการศกึษาของเรวด ีจงสวุฒัน ์และคณะ และจากอาหารไทย-อาหาร

สขุภาพ วทิยานพินธม์หาบณัฑติมหาวทิยาลยัมหดิล 2542 ของวงศท์พิย ์ 

ทิตยสถาน แสดงถึงความหลากหลายของอาหารที่คนไทยนิยมบริโภค

และปริมาณไขมันในอาหารไทยชนิดต่างๆ แต่สิ่งที่น่าสนใจก็คือ

พฤตกิรรมการบรโิภคของคนไทยซึง่ตา่งจากชาวตะวนัตก ตรงทีอ่าหาร

ส่วนใหญ่ประมาณ 70% เป็นอาหารที่มาจากการปรุงแต่งจากของสด

มากกว่าอาหารที่มาจากการผลิตด้วยกระบวนการอุตสาหกรรม ซึ่งมี

อยูแ่คป่ระมาณ 30% ดงันัน้การเลอืกวตัถดุบิและนำา้มนัทีใ่ชใ้นการปรงุ

อาหาร จงึมบีทบาทสำาคญั โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในปจัจบุนัประชาชนนยิม

บรโิภคอาหารทีป่รงุสำาเรจ็รปู การใหค้วามรูแ้กผู่ป้ระกอบการ ผูบ้รโิภค 

รวมทั้งการออกมาตรการต่างๆ จะเป็นเครื่องมือในการช่วยดูแลภาวะ

โภชนาการของคนไทย

การเลือกนำ้ามันที่ใช้ในการปรุงอาหาร เป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่ส่งผล

ใหผู้บ้รโิภคไดร้บักรดไขมนัทัง้ชนดิทีเ่หมาะสมและไมเ่หมาะสมกบัสขุภาพ 

องคก์ารอนามยัโลกไดใ้หข้อ้เสนอแนะสดัสว่นของกรดไขมนัชนดิตา่งๆ ที่

ควรมใีนนำา้มนัพชืทีใ่ชป้รงุอาหาร ซึง่จากสดัสว่นของกรดไขมนัดงักลา่ว 

เมือ่นำามาเทยีบกบัสดัสว่นของกรดไขมนัทีม่อียูใ่นนำา้มนัทีใ่ชป้รงุอาหาร 

ก็อาจใช้เป็นแนวทางในการเลือกนำ้ามันที่เหมาะสมได้ 
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ต�ร�งที่	9 แสดงเปอรเ์ซน็ตข์องกรดไขมนักลุม่ตา่งๆ ทีม่ใีนนำา้มนัพชื

เปรียบเทียบกับข้อแนะนำาขององค์การอนามัยโลก

นำ้�มันพืชปรุง

อ�ห�ร

Saturated	

Fatty	Acids

Monoun-

saturated	

Fatty	Acids

Polyunsatu-

rated	Fatty	

Acids

WHO 

recommendation
28.6 42.8 28.6

นำ้ามันรำาข้าว 18 45 37

นำ้ามันถั่วเหลือง 16 24 60

นำ้ามันข้าวโพด 13 25 62

นำ้ามันปาล์ม 50 39 11

นำ้ามันมะกอก 14 77 9

ปจัจยัอกีขอ้หนึง่ทีค่วรคำานงึถงึในการเลอืกนำา้มนัปรงุอาหาร คอื

อุณหภูมิที่ทำาให้เกิดควัน (Smoke Point) เนื่องจากนำ้ามันแต่ละชนิดจะ

มีความเสถียรต่ออุณหภูมิที่ใช้ในการปรุงอาหารต่างกัน เนื่องจากกรด 

ไขมันที่เป็นส่วนประกอบ นำ้ามันที่มีค่าจุดเกิดควันสูงก็จะเสถียรมาก 

บางครั้งมีการนำานำ้ามันไปผ่านกระบวนการทำาให้อิ่มตัวเพิ่มขึ้นโดยการ

เตมิไฮโดรเจน (Hydrogenation) ซึง่อาจทำาใหไ้ดก้รดไขมนัชนดิทรานส ์

(Trans Fatty Acids) เพิ่มขึ้น ซึ่งก็จะเป็นอันตรายต่อสุขภาพ 
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ต�ร�งที่	10  แสดงอุณหภูมิจุดเกิดควันของนำ้ามันปรุงอาหารชนิด

ต่างๆ

ชนิดของนำ้�มัน อุณหภูมิ	(oC)

 มันหมู  188

 นำ้ามันมะกอก  191

 นำ้ามันข้าวโพด  232

 นำ้ามันปาล์ม  235

 นำ้ามันถั่วเหลือง  238

 นำ้ามันรำาข้าว  254

ในการทอดอาหารแต่ละครั้งนั้น นำ้ามันที่นำามาใช้ในการทอด 

นอกจากจะเสียสภาพ และเกิดควันแล้ว เมื่อได้รับอุณหภูมิที่สูงขึ้น ก็

จะส่งผลต่อโครงสร้างทางเคมี ทำาให้เกิดการเปลี่ยนแปลง ซึ่งสารที่

เปน็ผลจากการเปลีย่นแปลงทางเคมขีองนำา้มนัทีน่ำามาทอดนัน้มดีว้ยกนั 

2 ชนิด ได้แก่ สารโพล่าร์ (Polar compounds) และสารโพลีไซคลิก 

อะโรมาตกิไฮโดรคารบ์อน (Polycyclic aromatic hydrocarbons: PAHs) 

สารทั้งสองสามารถส่งผลร้ายให้แก่สุขภาพของผู้บริโภคโดยที่ สาร 

โพลา่ร ์(Polar compounds) เปน็สาเหตทุำาใหเ้กดิโรคความดนัโลหติสงู 

และสารโพลีไซคลิกอะโรมาติกไฮโดรคาร์บอน (Polycyclic aromatic 

hydrocarbons: PAHs) เป็นสารที่ก่อให้เกิดโรคมะเร็ง ซึ่งจากผลการ

ศึกษาของคณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น ได้แสดงให้เห็นว่า 

สารโพลาร์ที่เกิดในนำ้ามันที่ใช้ทอดอาหารส่งผลกับการเกิดสาร PAHs 

โดยเมื่อปริมาณสารโพลาร์สูงขึ้นสาร PAHs ก็จะมีปริมาณสูงตามไป

ดว้ย ซึง่สารเหลา่นีท้ีเ่กดิขึน้ในนำา้มนัทีใ่ชท้อดอาหาร เมือ่นำามาทดสอบ

ความเป็นพิษต่อเซลล์ การทดลองได้แสดงให้เห็นว่า นำ้ามันที่มีสาร 
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โพลารแ์ละสารโพลไีซคลกิอะโรมาตกิไฮโดรคารบ์อน สงูนัน้ มผีลทำาให้

การตายของเซลล์เพิ่มขึ้นและส่งผลต่อความผิดปกติของเซลล์อย่าง 

มีนัยสำาคัญนอกจากนั้นนำ้ามันพืชที่นำามาใช้ในการทอดซำ้าหลายครั้งจะ

สง่ผลใหม้กีารเปลีย่นแปลงของคณุภาพอยา่งชดัเจน ปรมิาณสารโพลาร ์

และปริมาณสารโพลีไซคลิกอะโรมาติกไฮโดรคาร์บอนจะเพิ่มสูงขึ้น 

และทำาให้นำ้ามันเสื่อมสภาพ และเมื่อบริโภคก็จะเกิดผลเสียต่อสุขภาพ  

โดยมีข้อมูลวิจัยที่แสดงถึงปัญหา ดังนี้

1)  นำา้มนัทีผ่า่นการทอดซำา้จะทำาให ้หนทูดลองมกีารเจรญิเตบิโต

ลดลง ตบัและไตมขีนาดใหญข่ึน้ และมกีารสะสมไขมนัในตบั และยงัพบ

ว่าการหลั่งเอนไซม์ทำาลายสารพิษในกระเพาะอาหารเพิ่มขึ้น 

2)  การศึกษาทางระบาดวิทยาพบความสัมพันธ์ระหว่างการเกิด

โรคมะเรง็ปอดของผูห้ญงิจนีและไตห้วนัทีไ่มส่บูบหุรี ่แตส่ดูไอระเหยของ

นำ้ามันในการผัดหรือทอดอาหาร และพบสารก่อมะเร็งในไอระเหยของ

นำ้ามันทอดอาหาร ซึ่งพิสูจน์แล้วว่าทำาให้เกิดเนื้องอกในปอดและมะเร็ง

เม็ดเลือดขาวในหนูทดลอง

3)  นำ้ามันทอดซำ้านาน 12 ชั่วโมงขึ้นไป โดยไม่เติมนำ้ามันใหม่

จะเกิดสารโพลาร์ในนำ้ามันสูง

4)  ข้อมูลจากการสำารวจ พบว่า หากเป็นการปรุงอาหารเพื่อ

บริโภคในครัวเรือน การใช้นำ้ามันทอดซำ้า 2-3 ครั้ง มีสารโพลาร์ไม่

เกินร้อยละ 25 

ข้อมูลที่แสดงให้เห็นว่า อาหารที่ทอดจากนำ้ามันทอดซำ้าเสื่อม

สภาพเป็นตัวการก่อความเสี่ยงต่อการเป็นโรคร้ายให้แก่ผู้บริโภค 

กระทรวงสาธารณสขุจงึไดอ้อกประกาศฉบบัดงักลา่วทีม่เีนือ้หาสาระวา่

“นำ�้มนัทีใ่ชท้อดหรอืประกอบอ�ห�รเพือ่จำ�หน�่ย	ใหม้ปีรมิ�ณ

ส�รโพล�ร์ได้ไม่เกินร้อยละ	25	ของนำ้�หนัก	(มีสัดส่วนส�รโพล�ร์

ไม่เกิน	25	กรัม	ในนำ้�มัน	100	กรัม)	ผู้ประกอบอ�ห�รที่ใช้นำ้�มัน	



บริโภคไขมันอย่างไรให้สุขภาพดี 41

ทอดอ�ห�รที่มีค่�ปริม�ณส�รโพล�ร์เกินม�ตรฐ�นที่กำ�หนดและ

จำ�หน�่ยแกผู่บ้รโิภค	ถอืเปน็ก�รจำ�หน�่ยอ�ห�รผดิม�ตรฐ�น	ฝ�่ฝนื

ม�ตร�	25	(3)	ของพระร�ชบัญญัติอ�ห�ร	พ.ศ.	2522	ระว�ง

โทษปรับไม่เกิน	50,000	บ�ท”	

ประเทศไทยมมีาตรการโดยประกาศกระทรวงสาธารณสขุ (ฉบบั

ที่ 283) พ.ศ. 2547 เรื่อง กำาหนดปริมาณสารโพลาร์ในนำ้ามันที่ทอด

หรือประกอบอาหารเพื่อจำาหน่ายต้องไม่เกินร้อยละ 25 ของนำ้าหนัก 

(25%) และมีการนำานำ้ามันใช้แล้วไปผลิตไบโอดีเซลแต่ก็ยังค่อนข้างน้อย 

สว่นในสหภาพยโุรปไดก้ำาหนดวา่ในนำา้มนัและไขมนัทีใ่ชเ้ปน็อาหารใหม้ี

ปรมิาณสารเบนโซ (เอ) ไพรนี (Benzo (a) pyrene) ซึง่เปน็สารในกลุม่

สารประกอบโพลไีซคลกิอะโรมาตกิไฮโดรคารบ์อนทีม่คีวามสามารถใน

การก่อมะเร็งสูงสุด ได้ไม่เกิน 2 ไมโครกรัมต่อกิโลกรัม 

จากการสำารวจของกระทรวงสาธารณสขุพบวา่ ผูบ้รโิภคสว่นใหญ ่

(ร้อยละ 70.80) จะไม่ใช้นำ้ามันซำ้าในการปรุงอาหารในครัวเรือน ใน

กลุ่มที่ระบุว่าตนเองใช้นำ้ามันซำ้าในการปรุงอาหารในครัวเรือน (ร้อยละ 

29.20) จะมวีธิกีารใชน้ำา้มนัซำา้แตกตา่งกนัไป เชน่ เตมินำา้มนัใหมเ่ขา้ไป

ผสมทกุครัง้ (รอ้ยละ 29.69) เตมินำา้มนัใหมเ่มือ่นำา้มนัไมพ่อใช ้(รอ้ยละ  

27.87) เติมนำ้ามันใหม่เมื่อใช้นำ้ามันซำ้าไปแล้ว ประมาณ 1-15 วัน 

(ร้อยละ 26.12) และเติมนำ้ามันใหม่เมื่อพบว่านำ้ามันซำ้ามีสี มีตะกอน 

หรือมีกลิ่นผิดปกติ (ร้อยละ 16.32) 

สำาหรบัการกำาจดันำา้มนัเสือ่มสภาพของผูบ้รโิภค ผูบ้รโิภคสว่นใหญ ่ 

(ร้อยละ 51.39) จัดการกับนำ้ามันเหลือจากใช้โดยการเททิ้งลงท่อ 

ระบายนำา้ รองลงมา (รอ้ยละ 44.50) จะเททิง้ใสภ่าชนะทีป่ดิสนทิ และ

ขายหรือให้ผู้อื่นโดยไม่ทราบว่านำาไปทำาอะไรต่อ (ร้อยละ 2.66) บาง

รายนำาไปขายเพื่อนำาไปทำาไบโอดีเซล (ร้อยละ 0.54) บ้างก็นำาไปใช้

ผสมอาหารสัตว์ (ร้อยละ 0.70) และนำาไปใช้อย่างอื่น (ร้อยละ 0.21)
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ผลกระทบเชิงสังคมและเศรษฐกิจ

ปัจจุบันการป้องกัน และการส่งเสริมสุขภาพถือเป็นการดูแล
สุขภาพของประชาชนเชิงรุกที่มีความสำาคัญยิ่งกว่าการรักษาพยาบาล
และการฟื้นฟูสภาพ อัตราการป่วยและอัตราการตายถือเป็นดัชนีชี้วัด
ประสทิธภิาพรวมถงึประสทิธผิลของการสาธารณสขุ จากผลการสำารวจ
พบว่า ความเจ็บป่วยของคนไทยที่สำาคัญ ได้แก่ โรคหัวใจ โรคมะเร็ง  
โรคเบาหวาน ความผดิปกตทิางจติ และพฤตกิรรม โรคความดนัโลหติสงู  
โรคหลอดเลือดสมอง และอุบัติเหตุจากการขนส่ง ซึ่งเป็นโรคไม่ติดต่อ 
ทั้งสิ้น และสาเหตุส่วนใหญ่เป็นผลมาจากวิธีการดำาเนินชีวิตประจำาวัน 
ของแต่ละบุคคล

จากการประเมินสถานการณ์ความเสี่ยงและการสร้างภูมิคุ้มกัน
ของประเทศ (สำานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติ, 2553) พบว่า ประชาชนยังมีพฤติกรรมการดำารงชีวิตที่
เสี่ยงต่อการเจ็บป่วย โดยอายุเฉลี่ยของคนไทยเพิ่มขึ้นเป็น 75.6 ปี 
แต่มีปัญหาเจ็บป่วยโดยโรคที่ป้องกันได้ 5 อันดับแรกสูงขึ้นในทุกโรค  
ทัง้เบาหวาน ความดนัโลหติสงู หลอดเลอืดในสมองตบี โรคหวัใจ และ
มะเรง็ โดยเฉพาะกลุม่วยัสงูอายเุจบ็ปว่ยดว้ยโรคเรือ้รงัเพิม่ขึน้ อาท ิโรค
ความดนัโลหติสงู เบาหวาน และโรคหวัใจ สง่ผลตอ่ภาระคา่ใชจ้า่ยการ
รักษาพยาบาลของภาครัฐในอนาคต

ดังนั้นข้อมูลทางวิชาการยิ่งสำาคัญและควรนำามาใช้ เพื่อให้เกิด
ข้อแนะนำาในการปฏิบัติตน เพื่อเป็นการสร้างพฤติกรรมการบริโภคที่
ถูกต้อง และเป็นการป้องกันหรือการสร้างภูมิคุ้มกัน ส่งผลต่อคุณภาพ
ชีวิตและทำาให้ลดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล รวมทั้งลดการสูญเสีย
ทางเศรษฐกิจเนื่องจากปัญหาสุขภาพของประชากรที่ทำาให้ไม่สามารถ

สร้างงานได้อย่างมีคุณภาพ
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คำาแนะนำาในการบริโภคไขมัน

จากรายงานของผู้เชี่ยวชาญ ซึ่งรวบรวมโดยองค์การอาหาร

และเกษตรของสหประชาชาติ ได้สรุปให้เห็นว่าจากการศึกษาในหลาย

พื้นที่ที่แตกต่างกันไม่ว่าจะเป็นประเทศที่กำาลังพัฒนาหรือประเทศที่

พัฒนาแล้ว การบริโภคไขมันที่เพิ่มขึ้นจะสัมพันธ์กับพลังงานทั้งหมดที่

ไดร้บัรวมทัง้การเพิม่ขึน้ของนำา้หนกัตวัซึง่สง่ผลใหเ้กดิภาวะนำา้หนกัเกนิ

หรือโรคอ้วนได้ ดังนั้นปริมาณไขมันที่ควรได้รับสำาหรับผู้ใหญ่จะมีค่า  

30-35% ของพลงังานทัง้หมด และการแทนทีก่รดไขมนัอิม่ตวัในอาหาร

โดยกรดไขมันไม่อิ่มตัวหลายตำาแหน่ง จะสามารถลดความเข้มข้นของ 

LDL cholesterol แต่ถ้าแทนที่ด้วย Carbohydrate จะลดทั้ง LDL 

cholesterol และ HDL cholesterol แต่ถ้าแทนที่ด้วย Trans fatty 

acid จะลด HDL cholesterol ซึ่งจากการศึกษาการเกิดโรคและการ

ตายเนื่องจากโรคหลอดเลือดหัวใจ พบว่าการแทนที่กรดไขมันอิ่มตัวใน

อาหารด้วยกรดไขมันไม่อิ่มตัวหลายตำาแหน่ง จะช่วยลดความเสี่ยงใน

การเกิดและการตายจากโรคดังกล่าวได้ และการใช้กรดไขมันไม่อิ่มตัว 

ตำาแหน่งเดียวแทนที่กรดไขมันอิ่มตัวจะพบว่า LDL cholesterol  

จะลดลง ส่วนกรดไขมันไม่อิ่มตัวหลายตำาแหน่ง โดยเฉพาะกรดไขมัน

ไมอ่ิม่ตวักลุม่โอเมกา้-3 จะชว่ยลดความเสีย่งของโรคไมต่ดิตอ่ทีเ่กดิจาก

ความผิดปกติของ Metabolism 
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ต�ร�งที่	11 คำาแนะนำาปริมาณไขมันแต่ละชนิดที่ควรได้รับจากแหล่ง

ต่างๆ

ข้อกำ�หนด

Total	

fat

(%	

total	

en-

ergy)

SFA

(%	

total	

en-

ergy)

PUFA

(%	

total	

en-

ergy)

MUFA

(%	

total	

en-

ergy)

Chol

(%	

total	

en-

ergy)

Trans

(%	

total	

en-

ergy)

ปริมาณสารอาหาร

อ้างอิงที่ควรได้รับ

ประจำาวันสำาหรับคน

ไทย (Thais DRI)

25-35

NCEP (ATP-III) 25-35 <7 <10 >20 <200

ธงโภชนาการ <30 <10 <10 10-15 <300

อาหารครบมาตรฐาน <30 <10 <10 10-15 <300 <7

ข้อมูลจ�ก การศึกษาของเรวดีและคณะ โครงการการศึกษาการบริโภคไขมัน

ในประเทศไทย
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ต�ร�งที่	12 อาหารครบมาตรฐาน ปริมาณอาหารบริโภคประจำาวัน

เพื่อสุขภาพที่ดี

พลังง�น

(kcal)

%CHO %PRO %FAT ข้�ว

(ทัพพี)

เนื้อ

สัตว์

(ช้อน

กิน

ข้�ว)

ผัก

(ทัพพี)

ผลไม้

(ส่วน)

นม	

ไขมัน

ตำ่�

(แก้ว)

นำ้�

มัน

(ช้อน

ช�)

นำ้�

ต�ล

(ช้อน

ช�)

1600 63 13 24 8 6 4 3 2 4 4

2000 63 12 25 10 9 5 4 1 7 5

2400 63 12 25 12 12 6 5 1 8 6

ข้อมูลจ�ก การศึกษาของเรวดีและคณะ โครงการการศึกษาการบริโภคไขมัน

ในประเทศไทย

ต�ร�งที่	13 ข้อแนะนำาปริมาณไขมันชนิดต่างๆ ที่ควรได้รับในผู้ใหญ่ 

Total	fat	 	20-35%E	

SFA  10%E 

MUFA  15-20%E 

Total PUFA  6-11%E 

n-6PUFA  2.5-9%E 

n-3PUFA  0.5-2%E 

TFA  <1%E 

ข้อมูลจ�ก  FAO Fats and fatty acids in human nutrition Report of an 

expert consultation. 2010
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