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 ร ูท้นัอนัตราย...ไขมนัทรานส ์ 

 

โดยทั่วไปเรามกัจะเข้าใจว่าไขมนัในอาหารท่ีไม่ดีต่อสุขภาพคือพวก
ไขมนัอ่ิมตวั เช่น ไขมนัสัตว ์เนย น ้ามนัปาลม์ เป็นตน้ ส่วนไขมนัไม่อ่ิมตวันั้นดีต่อ
สุขภาพ แต่หลายๆ คนไม่ทราบวา่ไขมนัไม่อ่ิมตวับางชนิดมีอนัตรายต่อสุขภาพ
มากกวา่ไขมนัอ่ิมตวัเสียอีก ซ่ึงไขมนัในกลุ่มน้ีเราเรียกวา่ “ไขมนัทรานส์” นัน่เอง 

มีงานวิจัยระบุว่า เม่ือเปรียบเทียบการบริโภคไขมันทรานส์กับไขมัน
อ่ิมตวัในปริมาณท่ีเท่าๆ กนัแลว้ ไขมนัทรานส์ก่อให้เกิดความเส่ียงในการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ
มากกว่าถึง 10 เท่า เพราะร่างกายมนุษยไ์ม่สามารถน าไขมนัทรานส์ไปใช้ได้ และมนัยงัขดัขวาง
ปฏิกิริยาการเผาผลาญของไขมนัชนิดอ่ืนๆ อีกดว้ย ไขมนัทรานส์ท าให้ปริมาณคอเลสเตอรอลรวม 
(total cholesterol) และคอเลสเตอรอลชนิดเลวหรือแอลดีแอล (LDL) ในเลือดเพิ่มข้ึน ในขณะท่ีลด
ปริมาณคอเลสเตอรอลชนิดดีหรือเอชดีแอล (HDL) ลง นอกจากน้ี การวิจยัยงัพบวา่การไดรั้บไขมนั 
ทรานส์ตั้งแต่ร้อยละ 2 ของพลงังานทั้งหมด มีความสัมพนัธ์กบัการเกิดโรคหวัใจถึงร้อยละ 23 ส่วนอีก
งานวจิยัหน่ึงระบุวา่ การหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมนัทรานส์จะช่วยลดอตัราเส่ียงในการเกิดโรคหวัใจได้
ถึงร้อยละ 53 นอกจากน้ียงัมีการวิจยัท่ีพบวา่ไขมนัทรานส์เก่ียวขอ้งกบัการเกิดโรคอลัไซเมอร์ จอ
ประสาทตาเส่ือม โรคน่ิวในถุงน ้าดี โรคเบาหวาน และโรคมะเร็งบางชนิดดว้ย 

เห็นไหมวา่ไขมนัทรานส์อนัตรายร้ายลึกขนาดน้ี เรามาท าความรู้จกักบัเพชฌฆาตเงียบตวัน้ีให้
มากข้ึนดีกวา่ ไขมนัทรานส์หรือกรดไขมนัทรานส์ (Trans Fats or Trans Fatty Acids) เป็นไขมนัท่ีถูก
มนุษยผ์ลิตคิดคน้ข้ึนมา โดยใชก้ระบวนการเติมไฮโดรเจน (Hydrogenation) ลงในน ้ ามนัพืช ท าให้มี
รสชาติท่ีใกล้เคียงกบัไขมนัสัตวใ์นราคาถูกกว่า เกิดการหืนช้า ไม่เป็นไข    
ทนความร้อนสูงข้ึน และมีอายุการเก็บรักษานานข้ึน แต่กระบวนการน้ีท าให้
ไขมนัไม่อ่ิมตวัท่ีดีต่อสุขภาพกลายเป็นไขมนัท่ีเตม็ไปดว้ยอนัตราย 

อาหารท่ีพบวา่มีไขมนัทรานส์แฝงอยูเ่ป็นจ านวนมาก คือ ขนมอบหรือเบเกอร่ีท่ีมีมาการีน 
(เนยเทียม) เนยถัว่ และเนยขาวเป็นส่วนประกอบ เช่น เคก้ คุกก้ี แครกเกอร์ บิสกิต พายกรอบ โดนทั 
ขนมปัง ป๊อบคอร์น ขนมถุงทอดหรืออบกรอบ เป็นตน้ และยงัพบในครีมเทียมหรือคอฟฟีเมตดว้ย 
นอกจากนั้น การท าอาหารท่ีใช้น ้ ามนัทอดซ ้ าหลายคร้ังดว้ยความร้อนสูง เช่น มนัทอด กลว้ยทอด 
ปาท่องโก๋ ไก่ทอด เฟรนช์ฟราย ฯลฯ ก็มีส่วนท าใหเ้กิดไขมนัทรานส์ไดเ้ช่นกนั 



ปริมาณไขมันทรานส์ในอาหาร 100 กรัม 
 

  ในปัจจุบนั ประเทศไทยยงัไม่มีการออกขอ้บงัคบัหรือมาตรการทางกฎหมายใดๆ มาควบคุม
การใช ้หรือบงัคบัใหมี้การระบุปริมาณไขมนัทรานส์บนฉลากโภชนาการ ผูบ้ริโภคอยา่งเราๆ ก็ตอ้งใช้
วิจารณญาณในการกินเอาเอง ในช่วงเทศกาลตอ้นรับปีใหม่น้ี เห็นการรณรงคเ์ร่ือง “ให้เหลา้ = แช่ง” 
แลว้การใหข้นมเบเกอร่ีเป็นของขวญั = ? ลองคิดดูเล่นๆ ก็แลว้กนั 

 
       

 

ตวัอยา่งอาหาร (100 กรัม) ไขมนัทรานส์ (มิลลิกรัม) 
มาการีน 2,886 
เนยแขง็  1,273 
โดนทับาวาเรียน 828 
มนัฝร่ังทอด  516 
พายทูน่า  438 
เวเฟอร์เคลือบช็อกโกแลต  437 
เคก้เนย  400 
คุกก้ีเนย  337 
ขนมปังไสก้รอก 315 
บราวน่ี  313 
เน้ือทอด 296 
ขนมขาไก่  291 


