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ไขมัน (lipid) เป็นสารอาหารหลกัท่ีใหพ้ลงังานแก่มนุษย ์ โดยไขมนั 1 กรัม จะใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย 9 
กิโลแคลอรี  ช่วยใหร้ะบบท างานต่างๆของร่างกายด าเนินไดอ้ยา่งปกติ ไขมนัส่วนใหญ่จะอยูใ่นรูปแบบท่ี
หลากหลาย เช่น กรดไขมนั (fatty acid)  ฟอสโฟลิปิด (phospholipid) สเตอรอล (sterols) และวติามินท่ีละลายใน
ไขมนั ไขมนัสามารถแยกไดเ้ป็นองคป์ระกอบยอ่ยไดแ้ก่ 

กรดไขมัน (fatty acids) จดัเป็นไขมนัท่ีพบมากท่ีสุดในร่างกายมนุษย ์และพบอยูใ่นรูปของอาหารท่ี
รับประทาน สามารถจ าแนกออกเป็น 

1. กรดไขมนัอ่ิมตัว (Saturated fatty acid, SFA) มีลกัษณะเป็นของแขง็ท่ีอุณหภูมิหอ้ง เรียกวา่ ไขมนัท่ี
เป็นของแขง็ (fats) พบไดใ้นไขมนัจากสัตว ์เนย นมท่ีไม่พร่องมนัเนย และชีส  

2. กรดไขมนัไม่อ่ิมตัว (Unsaturated fatty acid) มีลกัษณะเป็นของเหลวท่ีอุณหภูมิห้อง เรียกวา่ น ้ามนั 
(oil) สามารถแบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ 
2.1  กรดไขมนัไม่อ่ิมตัวเชิงเด่ียว (Monounsaturated fatty acid, MUFA) พบไดใ้น น ้ามนัมะกอก  
2.2  กรดไขมนัไม่อ่ิมตัวเชิงซ้อน (Polyunsaturated fatty acid, PUFA)  พบไดใ้น ปลาทะเล น ้ามนัจาก

เมล็ดพืชต่างๆ เป็นตน้ 

ไขมันทรานส์ (trans fatty acid) เป็นกรดไขมนัชนิดหน่ึงท่ีมีลกัษณะเป็นของแขง็ท่ีอุณหภูมิห้อง พบได้
บา้งตามธรรมชาติ เช่น ในไขมนัสัตว ์และผลิตภณัฑจ์ากนม แต่ส่วนใหญ่ไขมนัทรานส์ไดม้าจากการสังเคราะห์
ระหวา่งกระบวนการผลิตอาหาร โดยเกิดจากกระบวนการเติมไฮโดรเจนเขา้ไปในน ้ามนัพืชท าใหน้ ้ามนัพืช
แขง็ตวัมากข้ึน กลายเป็นไขมนัในรูปท่ีแขง็ข้ึน เช่น เนยขาว (shortenings), เนยเทียม (margarine) ซ่ึงถูกน ามาใช้
ในอุตสาหกรรมการผลิตอาหารอยา่งแพร่หลาย โดยเฉพาะในขนมอบกรอบ (crackers), ขนมอบ (pastry) และ
ขนมเบเกอร่ี ดว้ยมีราคาท่ีถูก ช่วยคงรสชาติ และยดือายขุองอาหารให้เก็บไดน้านข้ึน  

คอเลสเตอรอล (cholesterol)  คือหน่ึงในรูปแบบของไขมนัแบบสเตอรอลท่ีร่างกายสามารถสังเคราะห์เอง
ได ้และสามารถรับมาจากอาหาร อยา่ง เน้ือสัตวติ์ดมนั, อาหารทะเลจ าพวกหอย, เนย, ไข่ และเคร่ืองในสัตว ์  

ไขมนัทรานส์เหมือนกบัไขมนัอ่ิมตวัและคอเลสเตอรอลตรงท่ีเพิ่มโอกาสเส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจ และ
หลอดเลือด โดยการเพิ่มระดบัไขมนัท่ีไม่ดี (LDL) ในเลือดสูงข้ึน และลดปริมาณไขมนัท่ีดี (HDL) ลง 

 



ถึงแมว้า่ไขมนัจะมีความส าคญัต่อร่างกายมนุษย ์แต่การรับประทานไขมนัในปริมาณท่ีมากเกินไป ร่วมกบั
การรับประทานไขมนัทรานส์ และไขมนัอ่ิมตวั ก็ก่อใหเ้กิดผลเสียต่อร่างกาย ไม่วา่จะเป็น โรคอว้น, โรคหวัใจ 
หรือ โรคมะเร็ง เราจึงควรควบคุมระดบัไขมนัในเลือดใหอ้ยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสม โดยท่ีระดบัค่าของไขมนัควร
จะอยูใ่นช่วงท่ีเหมาะสมตามตารางท่ี 1  

 
ตารางท่ี 1  ค่าแสดงระดบัไขมนัทั้ง 4 ชนิด 
 
ทั้งน้ีไดมี้การประกาศแนวทางการป้องกนัความเส่ียงโรคหวัใจจากการเปล่ียนแปลงวถีิชีวติประจ าวนัจาก

สมาคมหวัใจอเมริกนั และสมาคมแพทยโ์รคหวัใจอเมริกนั (AHA/ACC 2013) ไว ้ดงัน้ี 
1. พยายามรักษาสมดุลระหวา่งอาหารท่ีรับประทานกบัการออกก าลงักายในแต่ละวนัโดยอิงจาก 2,000 

แคลอร่ีในแต่ละวนั โดยควรออกก าลงักายในระดบัปานกลางเป็นเวลา 150 นาทีต่ออาทิตย ์ หรือออก
ก าลงักายในระดบัหนกัเป็นเวลา 75 นาทีต่ออาทิตย ์ ทั้งน้ีหากมีเป้าหมาย เพื่อลดความดนั หรือ
คอเลสเตอรอล ควรออกก าลงักายคร้ังละ 40 นาที เป็นจ านวน 3 ถึง 4 คร้ังต่อสัปดาห์ 

2. รับประทานอาหารท่ีมีคุณประโยชน์ และลดอาหารท่ีมีโทษต่อร่างกายดงัน้ี 
2.1  บริโภคผกัและผลไมท่ี้มีความหลากหลาย หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีแคลอร่ี น ้าตาล และเกลือใน

ปริมาณท่ีสูง 
2.2 เลือกบริโภคอาหารประเภทท่ีมีใยอาหารสูง จ าพวกผกั, ผลไม ้และธญัพืชไม่ขดัสี (Whole grain) 

เป็นประจ า   
2.3  หากรับประทานโปรตีน ควรเลือกโปรตีนท่ีมาจากสัตวปี์ก หรือปลาท่ีมีไขมนัต ่า และผา่น

กระบวนการปรุงท่ีไม่ใชไ้ขมนัทรานส์ หรือไขมนัอ่ิมตวั 
2.4 บริโภคปลาท่ีหลายหลาย อยา่งนอ้ย 2 คร้ังต่อสัปดาห์  



2.5 เลือกผลิตภณัฑจ์ากนมท่ีพร่องมนัเนย และไขมนัต ่า (นอ้ยกวา่ 1%) 
2.6  หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมนัทรานส์ 
2.7 จ ากดัการบริโภคไขมนัอ่ิมตวั โดยใหแ้ทนท่ีดว้ย การบริโภคไขมนัไม่อ่ิมตวัเชิงซอ้นและเด่ียว 

ทั้งน้ีจ  ากดัปริมาณไขมนัอ่ิมตวัลงไม่เกิน 5-6% ของแคลอร่ีท่ีไดรั้บในแต่ละวนั 
2.8 หลีกเล่ียงอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีมีน ้าตาลปริมาณสูง 
2.9 เลือกอาหารท่ีมีปริมาณเกลือโซเดียมในปริมาณต ่า (ไม่เกิน 2,400 มิลลิกรัมต่อวนั) 
2.10 ควรงด หรือลดการด่ืมแอลกอฮอล์ ไม่ควรเกิน 2 แกว้ในผูช้าย และ 1 แกว้ในผูห้ญิง 
2.11 ไม่ควรสูบบุหร่ีและหลีกเล่ียงการอยูใ่นท่ีท่ีมีควนับุหร่ี 
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