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กรดไขมันทรานส์ (trans fats, trans-unsaturated fatty acids, trans fatty acids) เป็นกรดไขมันทีÉมี

พันธะคู่หนึÉงพันธะหรือมากกว่าหนึÉงพันธะมีสเตอริโอเคมีแบบทรานส์ไอโซเมอร์หรือมีสายไฮโดรคาร์บอนอยู่

ตรงกันข้ามกันของพันธะคู่ กรดไขมันทรานส์พบน้อยในธรรมชาติแต่จะเกิดขึÊนหลังจากทีÉนํานํÊามันพืชไปผ่าน

กระบวนการเติมไฮโดรเจนหรือปฏิกิริยาไฮโดรจิเนชัน (hydrogenation) เพื Éอทําให้กรดไขมันชนิดไม่อิÉมตัว

เปลีÉยนเป็นกรดไขมันชนิดอิÉมตัวมากขึÊน เพื Éอทําให้นํÊามันสามารถเก็บรักษาไว้ได้นานขึÊน ไม่เหม็นหืนและไม่

เป็นไขได้ง่าย และทนความร้อนได้สูงขึÊน นอกจากนีÊยังทําใหเ้ปลีÉยนนํÊามันจากของเหลวเป็นของเหลวกึÉงแข็ง

ทีÉอุณหภูมิห้อง โดยในระหว่างกระบวนการเติมไฮโดรเจนบางส่วน (partial hydrogenation) จะเกิดปฏิกริยา

ไอโซเมอไรเซซัน (isomerization) เปลีÉยนไขมันซีส (cis-unsaturated fats) ทีÉมีสายไฮโดรคาร์บอนอยู่ด้าน

เดยีวกันของพันธะคู่เป็นไขมันทรานสไ์ด้ (Martin et al., 2007) ทําให้ผลิตภัณฑท์ีÉเกิดจากกระบวนการเติม

ไฮโดรเจนบางส่วน เช่นมาการีนหรือเนยเทียม (margarine) เนยขาว (shortening) ครีมเทียม เป็นต้น 

รวมถึงผลิตทีÉม ีองคป์ระกอบของผลิตภัณฑ์ดังกล่าวมีกรดไขมันชนิดทรานส์ปนอยู่ด้วย เช่นในขนมเบเกอรีÉ

ต่างๆ นอกจากนีÊกรดไขมันทรานส์ยังเกิดจากการใช้ความร้อนในการปรุงอาหาร เช่น การทอด การอบ เป็น

ต้น ดังนั Êนจึงสามารถพบไขมันทรานส์ได้ในอาหารทอด ขนมขบเคีÊยว และขนมอบต่าง  ๆ
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มีหลักฐานยืนยันว่าการบริโภคไขมันทรานส์เป็นประจํามีผลทําให้เสีÉยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือด

หัวใจ (coronary heart disease) ซึÉงเป็นสาเหตุการตายอันดับต้นๆ ของประเทศไทยรองจากโรคมะเร็ง 

เนืÉองจากการบริโภคไขมันทรานส์จะเพิÉมระดับคอเลสเตอรอลรวม (total cholesterol) ไขมันไม่ดีหรือ

คอเลสเตอรอลชนิดแอลดีแอล ( low-density lipoprotein cholesterol; LDL-C) และไตรกลีเซอไรด์ 

(triglycerides) ในเลือด ลดระดับไขมันดีหรือคอเลสเตอรอลชนิดเฮชดีแอล (high-density lipoprotein 

cholesterol; HDL-C) นอกจากนีÊยังเพิÉมนํÊาหนักและไขมันส่วนเกิน และทําให้เกิดกระบวนการอักเสบใน

ร่างกาย (Nestel P, 2014) อย่างไรก็ตามมีรายงานว่าไขมันทรานส์ทีÉเกิดขึÊนในธรรมชาติ เช่น vaccenic acid 

และ conjugated linoleic acid (CLA) พบในเนืÊอสัตว์และผลิตภัณฑ์นมจากสัตว์เคืÊยวเอืÊอง (ruminants) มีผล

เพิÉมทั Êงระดับ  HDL-C และ LDL-C  และมีรายงานในมนุษย์โดยใช้การวิเคราะห์อภิมาน (meta-analysis) 

หรือการวิเคราะห์ทางสถิติทีÉรวบรวมจากผลงานวิจัยต่างๆ พบว่าการบริโภค CLA ในขนาดเฉลีÉย 3.2 กรัม/

วัน สามารถลดมวลไขมันในร่างกายได้ปานกลาง (Whigham et al, 2007) 

ในปี ค.ศ. 2014 องค์การอาหารและยาของประเทศสหรัฐอเมริกา (United States Food and Drug 

Administration; FDA) ได้ประกาศว่านํÊ ามันพืชทีÉผ่านกระบวนการเติมไฮโดรเจนบางส่วน (partially 

hydrogenated vegetable oil; PHVO) ทีÉมีกรดไขมันทรานส์อยู่ไม่ได้รับการยอมรับว่าปลอดภัยสําหรับใช้ใน

อาหาร เพื Éอส่งเสริมให้ผู้ผลิตและผู้บริโภคตระหนักถึงอันตรายและปริมาณไขมันทรานส์ทีÉอยู่ในอาหาร และ

ลดการบริโภคกรดไขมันทรานส์ เนืÉองจากการบริโภคอาหารทีÉมีกรดไขมันทรานส์ปริมาณมากเป็นสาเหตุให้

คนอเมริกันเกิดภาวะหัวใจวายประมาณ 20,000 คน และเสียชีว ิตประมาณ 7,000 คนต่อปี โดยก่อนหน้านีÊ 

FDA ได้กําหนดให้ผู้ผลิตแสดงปริมาณไขมันทรานส์ในฉลากโภชนาการ (Nutrition Facts label) ของอาหาร

บางชนิด โดยกําหนดว่าการระบุในฉลากว่ามีไขมันทรานส์เท่ากับศูนยต่์อหนึÉงหน่วยบริโภค (serving size) 

แสดงว่าในผลิตภัณฑ์นั Êนมไีขมันทรานสน้์อยกว่า 0.5 กรัมต่อหนึÉงหน่วยบริโภค ทําให้อุตสากรรมผลิตนํÊามัน

สําหรับปรุงอาหาร และอาหารสําเร็จรูปจะต้องมีการพัฒนากระบวนการผลิต และสูตรตํารับอาหารเพื Éอลด

องค์ประกอบของไขมันทรานส์ในอาหาร (Taylor, 2013) 

ในประเทศไทยเพิÉงมปีระกาศกระทรวงสาธารณสุข เลขทีÉ 388 พ.ศ. 2561 เรื ÉองกําหนดอาหารทีÉห้าม

ผลิต นําเข้า หรือจําหน่าย อาศัยอํานาจตามความในมาตรา 5 วรรคหนึÉง และมาตรา 6 (8) แห่ง

พระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ.2522 รัฐมนตรีว่าการกระทรวงสาธารณสุขออกประกาศไว้ ว่า “ให้นํÊามันทีÉผ่าน

กระบวนการเติมไฮโดรเจนบางส่วนและอาหารทีÉมีนํÊามันทีÉผ่านกระบวนการเติมไฮโดรเจนบางส่วนเป็น

ส่วนประกอบ เป็นอาหารทีÉห้ามผลิต นํÊาเข้า หรือจําหน่าย” โดยให้ใช้บังคับเมื Éอพ้นกําหนด 180 วัน นับแต่

วันทีÉประกาศในราชกิจจานุเบกษา ประกาศ ณ วันทีÉ 13 มิถุนายน พ.ศ. 2561 

ดังนั Êนผู้ประกอบการทั Ê งหลายจะต้องมีการเตรียมตัวในการปรับปรุงกระบวกการผลิต หรือปรับสูตร

ขนมและอาหารต่างๆ เพื Éอให้ผลิตภัณฑ์ปราศจากไขมันทรานส์ ส่วนผู้บริโภคควรเลือกซืÊอผลิตภัณฑ์อาหารทีÉ

ไม่มีไขมันทรานส์เช่นกัน โดยดูได้จากปริมาณไขมันทรานส์ทีÉระบุในฉลากโภชนาการของผลิตภัณฑ์อาหาร



ต่างๆ รวมถึงลดการบริโภคอาหารทอด หรือเนืÊอสัตว์ปิÊง ย่าง ขนมทีÉมีองค์ประกอบของไขมันสูง ขนมขบ

เคีÊยวต่างๆ โดยหันมารับประทานอาหารทีÉไม่ผ่านกระบวนการปรุงแต่งและแปรรูป หรืออาหารทีÉผ่าน

กระบวนการน้อยทีÉสุด หรือทีÉนิยมเรียกกันว่า อาหารคลีน (Clean Food) ซึÉงเป็นอาหารทีÉเน้นธรรมชาติของ

อาหารนั Êนๆ โดยไม่ใช้เครื Éองปรุงหรือใช้ให้น้อยทีÉสุด และยังได้สารอาหารครบถ้วนตามหลักโภชนาการ 

ควบคู่กับการออกกําลังกายทีÉเหมาะกับอายุและสุขภาพของแต่ละคนอย่างสมํÉาเสมอ เท่านีÊก็จะช่วยให้

สุขภาพดี และห่างไกลจากโรคต่างๆ ได้  
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