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จากสถิติท่ีผ่านมาประเทศไทยมีจ านวนผู้ป่วยท่ีเป็นโรคหัวใจและโรคไขมันอุดตันในเส้นเลือด      

เพิ่มขึ้นทุกปี เนื่องจากการบริโภคอาหารรสเค็ม อาหารรสหวาน และอาหารท่ีมีไขมันสูง โดยเฉพาะอาหาร     
ท่ีประกอบด้วยไขมันทรานส์ 

 

ไขมันทรานส์  คือ ไขมันท่ีไม่อิ่มตัว ซึ่งเกิดจากการสังเคราะห์ขึ้นมา โดยผ่านวิธีการแปรรูป             
ด้วยกระบวนการเติมไฮโดรเจน ท าให้น้ ามันท่ีเป็นของเหลวเกิดการเปลี่ยนแปลงไปอยู่ในรูปของแข็ง            
ซึ่งเราเรียกกระบวนการนี้ว่าไฮโดรจีเนชั่น พบได้ท้ังในธรรมชาติ เช่น ผลิตภัณฑ์ท่ีมาจากสัตว์เคี้ยวเอื้อง นม 
เนย ชีส และเนื้อสัตว์  นอกจากนี้ยังพบไขมันทรานส์ได้ในอาหารส าเร็จรูปท่ีมีเนยเทียม หรือเนยขาว                
ท่ีเป็นส่วนประกอบ เช่น โดนัททอด เค้ก คุกกี้ แครกเกอร์ เป็นต้น ท้ังนี้ อันตรายจากไขมันทรานส์ คือ ท าให้
ระดับโคเรสเตอรอลรวม  (Total Cholesterol)  โคเรสเตอรอลชนิดไม่ดี  (LDL- Cholesterol) และไตรกลีเซอไรด์ 
(Triglyceride) เพิ่มขึ้น รวมท้ังมีผลให้ระดับโคเรสเตอรอลชนิดดี (HDL-Cholesterol) ลดลง ซึ่งเป็น         
การเพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด โดยองค์การเกษตรและอาหารแห่งสหประชาชาติ
แนะน าปริมาณสูงสุดของการบริโภคไขมันอิ่มตัวไว้ท่ี 10% ของค่าพลังงานต่อวัน หรือ 20 กรัมต่อวัน และ
ปริมาณสูงสุดส าหรับไขมันทรานส์ไม่เกิน 1% ของค่าพลังงานต่อวัน หรือปริมาณ 2 กรัมต่อวัน 

 

จะเห็นได้ว่าไขมันทรานส์เป็นส่วนท่ีท าให้เกิดโรคหัวใจ และโรคไขมันอุดตันในเส้นเลือด หากบริโภค  
ในปริมาณมากๆ จะท าให้ส่งผลเสียต่อสุขภาพ ดังนั้นจึงขอเชิญชวนท่านผู้ฟังหันมาใส่ใจรักสุขภาพ            
ด้วยการทานผักและผลไม้ เพื่อเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการ ลดการเสี่ยงเป็นโรคหัวใจและไขมันอุดตันในเส้นเลือด 
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