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สูอุตสาหอดใจไมรับประทานเคกรานโปรดบอยเกินไป เพ่ือรักษาสุขภาพ ไดแต

รับประทานคกุก้ี บิสกิต พาย พัพฟ ไวปลอบใจใหหายอยาก คุณแนใจหรือไม วาคิดถูก ตัดสินใจ
ถูก 

คุกก้ี บิสกิต พาย พัพฟ และขนมอบที่อยูในกลุมเดียวกัน มีสวนประกอบหลัก คือ แปง
สาลี เนย (Butter) หรือ เนยเทียม (Margarine) หรือไขมันพืชที่เรียกวา ชอรตเทนนิง่ 
(Shortenings) นํ้าตาล และสวนประกอบอ่ืนๆ  โดยทั่วไป มักนิยมใชเนยเทียมหรือไขมันพืชที่
เรียกวาชอรตเทนนิ่ง เน่ืองจากจะชวยใหขนมอบ เชน คุกก้ี มีความแข็งแรง คงรูป มีความกรอบ
มากกวา มีความเปราะนอยกวาการใชเนย (Butter) และขนมอบไมมีกลิ่นเนย (แท) รุนแรง เปนที่
พอใจของคนไทยสวนใหญ     นอกจากนี้อาหารทอดตางๆ เชน ไกทอด มันฝรั่งทอด (French 
fries) ขนมขบเคี้ยวทอด/อบ ตางๆ ที่มีลักษณะแหงที่ผิวนอก ไมเยิ้มนํ้ามัน ไมติดมือ หากไมได
เตรียมโดยฝมือการครัวรุนเกา ก็มีแนวโนมที่จะมีการใชกลุมไขมันพืชในการประกอบอาหารดวย
เชนกัน  
เนยเทียมบางประเภท และ ไขมันพืชทีเ่รียกวาชอรตเทนน่ิง มีทีม่าอยางไร  
 เนยเทียมบางประเภท และไขมันพืชที่เรยีกวาชอรตเทนนิ่ง มักไดมาจากกระบวนการ
เติมไฮโดรเจน (Hydrogenation) เพ่ือเปลี่ยนน้ํามันพืชที่มีลักษณะเปนของเหลว ใหกลายเปน
ไขมันพืชที่มีลกัษณะเปนของแข็ง (plastic fats)  ทั้งน้ีเน่ืองจากไฮโดรเจนจะไปจับกับพันธะคู 
(Double bond) ในสูตรโครงสรางของกรดไขมัน ทําใหนํ้ามันมีความอ่ิมตัว (Saturation) สูงขึ้น   
กระบวนการนี้ มักจะดําเนินไปอยางไมสมบูรณ (partial hydrogenation)  ซ่ึงจะทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงกรดไขมันบางสวนจากกรดไขมันชนิดซิส (cis-fatty acids หรือ ที่เรียกวา cis-
isomers) ไปเปนชนิดทรานส (trans-fatty acids)  ปริมาณกรดไขมันชนิดทรานส อาจเพ่ิมขึ้นจาก 
0% (ในน้ํามันพืชที่เปนของเหลว) ไปเปน 26.8-59.1% ของรูปแบบ (isomers) ทั้งหมด   เม่ือ
สิ้นสุดกระบวนการผลิตน้ี 
กรดไขมันชนิดทรานสมีผลเสียตอสขุภาพอยางไรบาง 
 จากรายงานการศึกษาในคน พบวาหากปริมาณกรดไขมันชนิดทรานสในอาหารสูง
เพียงพอ จะสามารถเพ่ิมระดับคอเลสเตอรอลชนิดไมดี (LDL-cholesterol)  และลดระดับ
คอเลสเตอรอลชนิดดี (HDL-cholesterol) ในเลือดได เม่ือเปรียบเทียบกับการไดรับอาหารที่มีกรด
ไขมันชนิดซิส 



 การเพ่ิมระดับคอเลสเตอรอลชนิดไมดี  พบวากรดไขมันชนิดทรานสในปริมาณประมาณ 
4% ของพลังงาน  หรือมากกวา  จะมีผลเพิ่มระดับคอเลสเตอรอลชนดิไมดี เม่ือทําการ
ทดลองเปรียบเทียบกับอาหารควบคุมทีป่ราศจากกรดไขมันชนิดทรานส  

 การลดระดับคอเลสเตอรอลชนิดดี พบวากรดไขมันชนิดทรานสในปริมาณประมาณ 5%-
6% ของพลังงาน หรือมากกวาจะมีผลลดระดับคอเลสเตอรอลชนิดดี เม่ือทําการทดลอง
เปรียบเทียบกับอาหารควบคุมที่ปราศจากกรดไขมันชนิดทรานส  

 ดังน้ัน การรับประทานอาหารที่มีกรดไขมันชนิดทรานสในปรมิาณสูง  จะมีผลเพ่ิมความ
เสี่ยงในการเกดิโรคหัวใจและหลอดเลือด 
ปริมาณกรดไขมันชนิดทรานสในไขมันชนิดตางๆ 
 ปริมาณกรดไขมันชนิดทรานส อาจพบไดในไขมันพืชที่ใชทําคุกก้ี บิสกิต และขนมอบ
ตางๆ  รวมถงึเนยเทียม และไขมันทีใ่ชทอดอาหารฟาสตฟูดส (Fast foods) ทั้งหลาย ดังน้ี 
 

ไขมัน/ผลิตภัณฑจากไขมัน ปริมาณกรดไขมันชนิดทรานส 
ไขมันสําหรับทอดอาหาร (Frying fats) 0%-35% ของกรดไขมันทั้งหมด 

เนยเทียม (Margarine)                          
/ผลิตภัณฑทาขนมปง (Spreads) 

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

ไขมันพืช หรือที่เรียกวา ชอรตเทนนิ่ง 
(Shortenings) 

0%-30% ของกรดไขมันทั้งหมด 

ไขมันวัว หรือ ไขมันนม (Beef and dairy fat) 3% ของกรดไขมันทั้งหมด 
 
 อยางไรก็ดี ผูผลิต (โดยเฉพาะในตางประเทศ) ก็มีความพยายามในการปรับ
กระบวนการผลิตเพ่ือใหมีกรดไขมันชนิดทรานสนอยที่สุด หรือไมมีเลย  ดังน้ันการเลือกซ้ือ
ไขมันพืชในกลุมน้ี จึงควรพิจารณาฉลาก และเลือกซ้ือผลิตภัณฑที่มีการระบุวาปริมาณกรด
ไขมันในระดับต่ํา หรือไมมีกรดไขมันชนิดทรานสเลย (Trans-fatty acid free)  
ควรจํากัดการรับประทานปริมาณกรดไขมันชนิดทรานสที่ระดับเทาใด 
 จากรายงานการศึกษา พบวากรดไขมันชนิดทรานส มีผลตอความเสี่ยงในโรคหวัใจและ
หลอดเลือด มากกวากรดไขมันชนิดอ่ิมตัว (Saturated fatty acids) 
 สมาคมโรคหัวใจของสหรัฐอเมริกา (American Heart Association) ไดกําหนดคําแนะนํา
สําหรับปริมาณกรดไขมันชนิดทรานสจากอาหารไว (Dietary Recommendation for trans fatty 
acids) วาควรจะรับประทานในปริมาณที่ต่าํกวา 1% ของพลังงาน    ที่นาสังเกต คอื ปริมาณนี้
เปนปริมาณที่ต่ํากวาปริมาณที่กําหนดไวของกรดไขมันชนิดอ่ิมตัว ซ่ึงกําหนดไวที่ ต่ํากวา 7% 
ของพลังงาน     สําหรับองคกรที่เก่ียวกับสุขภาพอ่ืนๆ กําหนดปริมาณกรดไขมันชนิดทรานสไว



ใหต่ําที่สุดเทาที่จะทําได (low as possible)   ดังน้ันการหลีกเลี่ยงการรบัประทานกรดไขมันชนิดท
รานสเทาที่จะสามารถทําได จึงนาจะเปนแนวทางปฏิบตัิที่ดีเพ่ือสุขภาพของหัวใจและหลอดเลือด 

ปริมาณกรดไขมันชนิดทรานส ในอาหารทอด และขนมอบตางๆ 
 การเลือกซ้ือ คุกก้ี บิสกิต หรือขนมอบ ที่บรรจุกลองโดยผูผลิต ควรพิจารณาฉลากวามี
การใชไขมันพืชที่เรียกวา ชอรตเทนนิ่ง หรือไม ถาใช ควรมีการระบปุริมาณกรดไขมันชนิดท
รานสในผลติภัณฑ วามีหรือไมมี ในปริมาณเทาใด 
 สําหรับอาหารฟาสตฟูดส ทีใ่ชทอดดวยไขมันพืช รวมถึงขนมอบ ขนมขบเคี้ยวทีมี่
ลักษณะเปนแทงๆ ผิวนอกแหงสวย ไมเยิ้มนํ้ามัน ฯลฯ อาจจะใชทอดดวยไขมันพืชเชนกันน้ัน 
เน่ืองจากไมมีฉลากกํากับ จึงทําใหไมสามารถบอกไดวาไขมันพืชที่ใชทอดมีกรดไขมันชนิดท
รานสอยูหรือไม เปนความรบัผิดชอบของผูประกอบการอยางแทจริง 
 ปริมาณกรดไขมันชนิดทรานสในตารางตอไปน้ี เปนขอมูลบางสวนทีมี่การรวบรวมใน
รายงานการศึกษาในตางประเทศ (โปรดอยานําไปใชอางอิงกับผลิตภัณฑอาหารที่มีจําหนายใน
ประเทศไทย) 
 

ชนิดของอาหาร ปริมาณกรดไขมนัชนิดทรานส (ต่ําสุด-
สูงสุด) (% ของกรดไขมันทั้งหมด) 

แฮมเบอรเกอร (Hamburger) 3.0 - 9.6 
ไกทอด (Fried chicken) 0.4 - 38 
นักเก็ต (Nuggets) 2.08 – 56.7 

เฟรนชฟรายส (French fries) 0.45 - 56.9 
คุกก้ี (Cookies) 1.3 - 45.6 

ขนมขบเคี้ยวชนิดแทง (Granola bars) 5.1 - 21.7 
พาย พัพฟ (Pies and turnovers) 6.33 - 16.63 

หมายเหตุ: ตัวอยางขอมูลปริมาณจากการศึกษาบางฉบับที่มีรายงานในตางประเทศ โปรดอยา
นําไปใชอางอิงกับผลิตภัณฑอาหารที่มีจําหนายในประเทศไทย    ปริมาณกรดไขมันชนิดทรานส
ในผลิตภัณฑ จะขึ้นอยูกับชนิดของไขมันพืชที่ใชในการผลิตหรือประกอบอาหาร 
 
 ดังน้ัน สิ่งที่ควรทํา คือ หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารทอด ขนมอบ กรอบ ที่นาสงสัย        
หากอดใจไมได ก็ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานในปริมาณสูงติดตอกันทุกวันเปนระยะเวลานาน 
 ในฐานะคนกรงุ   ก็คงไดแตตั้งความหวังไววา ในภายภาคหนา กรุงเทพฯ จะเปนอยาง
นครนิวยอรค ซ่ึงประกาศเปนอาณาเขตปลอดกรดไขมันชนิดทรานส   หามใชไขมันพืชที่มีกรด
ไขมันชนิดทรานสในภัตตาคารและเบเกอรี่ทั่วทั้งนครนิวยอรค (ยกเวนอาหารที่บรรจุกลอง



สําเร็จรูปโดยผูผลิตทางอุตสาหกรรม)    เม่ือน้ัน คนกรุงเทพฯจะไดมีสุขภาพหัวใจและหลอด
เลือดที่ดีขึ้นกวาในปจจุบัน 
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