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สูอุตสาหอดใจไมรับประทานเคกรานโปรดบอยเกินไป เพ่ือรักษาสุขภาพ ไดแต

รับประทานคกุก้ี บิสกิต พาย พัพฟ ไวปลอบใจใหหายอยาก คุณแนใจหรือไม วาคิดถูก ตัดสินใจ
ถูก 

คุกก้ี บิสกิต พาย พัพฟ และขนมอบที่อยูในกลุมเดียวกัน มีสวนประกอบหลัก คือ แปง
สาลี เนย (Butter) หรือ เนยเทียม (Margarine) หรือไขมันพืชที่เรียกวา ชอรตเทนนิง่ 
(Shortenings) นํ้าตาล และสวนประกอบอ่ืนๆ  โดยทั่วไป มักนิยมใชเนยเทียมหรือไขมันพืชที่
เรียกวาชอรตเทนนิ่ง เน่ืองจากจะชวยใหขนมอบ เชน คุกก้ี มีความแข็งแรง คงรูป มีความกรอบ
มากกวา มีความเปราะนอยกวาการใชเนย (Butter) และขนมอบไมมีกลิ่นเนย (แท) รุนแรง เปนที่
พอใจของคนไทยสวนใหญ     นอกจากนี้อาหารทอดตางๆ เชน ไกทอด มันฝรั่งทอด (French 
fries) ขนมขบเคี้ยวทอด/อบ ตางๆ ที่มีลักษณะแหงที่ผิวนอก ไมเยิ้มนํ้ามัน ไมติดมือ หากไมได
เตรียมโดยฝมือการครัวรุนเกา ก็มีแนวโนมที่จะมีการใชกลุมไขมันพืชในการประกอบอาหารดวย
เชนกัน  
เนยเทียมบางประเภท และ ไขมันพืชทีเ่รียกวาชอรตเทนน่ิง มีทีม่าอยางไร  
 เนยเทียมบางประเภท และไขมันพืชที่เรยีกวาชอรตเทนนิ่ง มักไดมาจากกระบวนการ
เติมไฮโดรเจน (Hydrogenation) เพ่ือเปลี่ยนน้ํามันพืชที่มีลักษณะเปนของเหลว ใหกลายเปน
ไขมันพืชที่มีลกัษณะเปนของแข็ง (plastic fats)  ทั้งน้ีเน่ืองจากไฮโดรเจนจะไปจับกับพันธะคู 
(Double bond) ในสูตรโครงสรางของกรดไขมัน ทําใหนํ้ามันมีความอ่ิมตัว (Saturation) สูงขึ้น   
กระบวนการนี้ มักจะดําเนินไปอยางไมสมบูรณ (partial hydrogenation)  ซ่ึงจะทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงกรดไขมันบางสวนจากกรดไขมันชนิดซิส (cis-fatty acids หรือ ที่เรียกวา cis-
isomers) ไปเปนชนิดทรานส (trans-fatty acids)  ปริมาณกรดไขมันชนิดทรานส อาจเพ่ิมขึ้นจาก 
0% (ในน้ํามันพืชที่เปนของเหลว) ไปเปน 26.8-59.1% ของรูปแบบ (isomers) ทั้งหมด   เม่ือ
สิ้นสุดกระบวนการผลิตน้ี 
กรดไขมันชนิดทรานสมีผลเสียตอสขุภาพอยางไรบาง 
 จากรายงานการศึกษาในคน พบวาหากปริมาณกรดไขมันชนิดทรานสในอาหารสูง
เพียงพอ จะสามารถเพ่ิมระดับคอเลสเตอรอลชนิดไมดี (LDL-cholesterol)  และลดระดับ
คอเลสเตอรอลชนิดดี (HDL-cholesterol) ในเลือดได เม่ือเปรียบเทียบกับการไดรับอาหารที่มีกรด
ไขมันชนิดซิส 



 การเพ่ิมระดับคอเลสเตอรอลชนิดไมดี  พบวากรดไขมันชนิดทรานสในปริมาณประมาณ 
4% ของพลังงาน  หรือมากกวา  จะมีผลเพิ่มระดับคอเลสเตอรอลชนดิไมดี เม่ือทําการ
ทดลองเปรียบเทียบกับอาหารควบคุมทีป่ราศจากกรดไขมันชนิดทรานส  

 การลดระดับคอเลสเตอรอลชนิดดี พบวากรดไขมันชนิดทรานสในปริมาณประมาณ 5%-
6% ของพลังงาน หรือมากกวาจะมีผลลดระดับคอเลสเตอรอลชนิดดี เม่ือทําการทดลอง
เปรียบเทียบกับอาหารควบคุมที่ปราศจากกรดไขมันชนิดทรานส  

 ดังน้ัน การรับประทานอาหารที่มีกรดไขมันชนิดทรานสในปรมิาณสูง  จะมีผลเพ่ิมความ
เสี่ยงในการเกดิโรคหัวใจและหลอดเลือด 
ปริมาณกรดไขมันชนิดทรานสในไขมันชนิดตางๆ 
 ปริมาณกรดไขมันชนิดทรานส อาจพบไดในไขมันพืชที่ใชทําคุกก้ี บิสกิต และขนมอบ
ตางๆ  รวมถงึเนยเทียม และไขมันทีใ่ชทอดอาหารฟาสตฟูดส (Fast foods) ทั้งหลาย ดังน้ี 
 

ไขมัน/ผลิตภัณฑจากไขมัน ปริมาณกรดไขมันชนิดทรานส 
ไขมันสําหรับทอดอาหาร (Frying fats) 0%-35% ของกรดไขมันทั้งหมด 

เนยเทียม (Margarine)                          
/ผลิตภัณฑทาขนมปง (Spreads) 

ไขมัน: 0%-25% ของกรดไขมันทั้งหมด 
ผลิตภัณฑ: 0%-15% โดยนํ้าหนัก 

ไขมันพืช หรือที่เรียกวา ชอรตเทนนิ่ง 
(Shortenings) 

0%-30% ของกรดไขมันทั้งหมด 

ไขมันวัว หรือ ไขมันนม (Beef and dairy fat) 3% ของกรดไขมันทั้งหมด 
 
 อยางไรก็ดี ผูผลิต (โดยเฉพาะในตางประเทศ) ก็มีความพยายามในการปรับ
กระบวนการผลิตเพ่ือใหมีกรดไขมันชนิดทรานสนอยที่สุด หรือไมมีเลย  ดังน้ันการเลือกซ้ือ
ไขมันพืชในกลุมน้ี จึงควรพิจารณาฉลาก และเลือกซ้ือผลิตภัณฑที่มีการระบุวาปริมาณกรด
ไขมันในระดับต่ํา หรือไมมีกรดไขมันชนิดทรานสเลย (Trans-fatty acid free)  
ควรจํากัดการรับประทานปริมาณกรดไขมันชนิดทรานสที่ระดับเทาใด 
 จากรายงานการศึกษา พบวากรดไขมันชนิดทรานส มีผลตอความเสี่ยงในโรคหวัใจและ
หลอดเลือด มากกวากรดไขมันชนิดอ่ิมตัว (Saturated fatty acids) 
 สมาคมโรคหัวใจของสหรัฐอเมริกา (American Heart Association) ไดกําหนดคําแนะนํา
สําหรับปริมาณกรดไขมันชนิดทรานสจากอาหารไว (Dietary Recommendation for trans fatty 
acids) วาควรจะรับประทานในปริมาณที่ต่าํกวา 1% ของพลังงาน    ที่นาสังเกต คอื ปริมาณนี้
เปนปริมาณที่ต่ํากวาปริมาณที่กําหนดไวของกรดไขมันชนิดอ่ิมตัว ซ่ึงกําหนดไวที่ ต่ํากวา 7% 
ของพลังงาน     สําหรับองคกรที่เก่ียวกับสุขภาพอ่ืนๆ กําหนดปริมาณกรดไขมันชนิดทรานสไว



ใหต่ําที่สุดเทาที่จะทําได (low as possible)   ดังน้ันการหลีกเลี่ยงการรบัประทานกรดไขมันชนิดท
รานสเทาที่จะสามารถทําได จึงนาจะเปนแนวทางปฏิบตัิที่ดีเพ่ือสุขภาพของหัวใจและหลอดเลือด 

ปริมาณกรดไขมันชนิดทรานส ในอาหารทอด และขนมอบตางๆ 
 การเลือกซ้ือ คุกก้ี บิสกิต หรือขนมอบ ที่บรรจุกลองโดยผูผลิต ควรพิจารณาฉลากวามี
การใชไขมันพืชที่เรียกวา ชอรตเทนนิ่ง หรือไม ถาใช ควรมีการระบปุริมาณกรดไขมันชนิดท
รานสในผลติภัณฑ วามีหรือไมมี ในปริมาณเทาใด 
 สําหรับอาหารฟาสตฟูดส ทีใ่ชทอดดวยไขมันพืช รวมถึงขนมอบ ขนมขบเคี้ยวทีมี่
ลักษณะเปนแทงๆ ผิวนอกแหงสวย ไมเยิ้มนํ้ามัน ฯลฯ อาจจะใชทอดดวยไขมันพืชเชนกันน้ัน 
เน่ืองจากไมมีฉลากกํากับ จึงทําใหไมสามารถบอกไดวาไขมันพืชที่ใชทอดมีกรดไขมันชนิดท
รานสอยูหรือไม เปนความรบัผิดชอบของผูประกอบการอยางแทจริง 
 ปริมาณกรดไขมันชนิดทรานสในตารางตอไปน้ี เปนขอมูลบางสวนทีมี่การรวบรวมใน
รายงานการศึกษาในตางประเทศ (โปรดอยานําไปใชอางอิงกับผลิตภัณฑอาหารที่มีจําหนายใน
ประเทศไทย) 
 

ชนิดของอาหาร ปริมาณกรดไขมนัชนิดทรานส (ต่ําสุด-
สูงสุด) (% ของกรดไขมันทั้งหมด) 

แฮมเบอรเกอร (Hamburger) 3.0 - 9.6 
ไกทอด (Fried chicken) 0.4 - 38 
นักเก็ต (Nuggets) 2.08 – 56.7 

เฟรนชฟรายส (French fries) 0.45 - 56.9 
คุกก้ี (Cookies) 1.3 - 45.6 

ขนมขบเคี้ยวชนิดแทง (Granola bars) 5.1 - 21.7 
พาย พัพฟ (Pies and turnovers) 6.33 - 16.63 

หมายเหตุ: ตัวอยางขอมูลปริมาณจากการศึกษาบางฉบับที่มีรายงานในตางประเทศ โปรดอยา
นําไปใชอางอิงกับผลิตภัณฑอาหารที่มีจําหนายในประเทศไทย    ปริมาณกรดไขมันชนิดทรานส
ในผลิตภัณฑ จะขึ้นอยูกับชนิดของไขมันพืชที่ใชในการผลิตหรือประกอบอาหาร 
 
 ดังน้ัน สิ่งที่ควรทํา คือ หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารทอด ขนมอบ กรอบ ที่นาสงสัย        
หากอดใจไมได ก็ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานในปริมาณสูงติดตอกันทุกวันเปนระยะเวลานาน 
 ในฐานะคนกรงุ   ก็คงไดแตตั้งความหวังไววา ในภายภาคหนา กรุงเทพฯ จะเปนอยาง
นครนิวยอรค ซ่ึงประกาศเปนอาณาเขตปลอดกรดไขมันชนิดทรานส   หามใชไขมันพืชที่มีกรด
ไขมันชนิดทรานสในภัตตาคารและเบเกอรี่ทั่วทั้งนครนิวยอรค (ยกเวนอาหารที่บรรจุกลอง



สําเร็จรูปโดยผูผลิตทางอุตสาหกรรม)    เม่ือน้ัน คนกรุงเทพฯจะไดมีสุขภาพหัวใจและหลอด
เลือดที่ดีขึ้นกวาในปจจุบัน 
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