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 การรับประทานไขมนัทรานส์ที�สง่ผลร้ายต่อสขุภาพของเราถึงกบัมีกฎหมายห้ามผลิต และจําหน่ายกนั

เลยทีเดียว มาดกูนัว่าทําไมต้องเลิกรับประทานอาหารจําพวกไขมนัทรานส์ ส่งผลเสียต่อสขุภาพคนเราอย่างไร

บ้าง  มารุ้จกัเรื�องนี �กนั 

 ไขมนัทรานส์เป็นกรดไขมนัไม่อิ�มตวัชนิดหนึ�ง พบได้ใน 2 แหล่งที�สําคญั ได้แก่  

  �. ในกระบวนการอตุสาหกรรมนํานํ �ามนัพืชไปแปรรูปโดยการเตมิหมู่ไฮโดรเจนลงไปทําให้นํ �ามนัแปร

สภาพจากของเหลวกลายเป็นของแข็งหรือกึ�งเหลวกึ�งแข็ง  

  �. สว่นแหล่งที� 2 ได้แก่ ไขมนัทรานส์ที�พบตามธรรมชาต ิที�พบได้จากเนื �อววั เนื �อควาย ไขมนัทรานส์

เดิมเป็นที�นิยมในอตุสาหกรรมอาหารเป็นอย่างมาก เพราะทําให้อาหารเก็บไว้ได้นาน โดยไม่เป็นไข ไม่เหม็นหืน 

 เนื�องจากการศกึษาพบวา่ การบริโภคไขมนัทรานส์ในปริมาณมาก จะเพิ�มความเสี�ยงตอ่การเกิด

โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคหลอดเลือดสมองตีบ โรคเส้นเลือดสมองตีบ และเพิ�มความเสี�ยงตอ่การเกิด

โรคเบาหวาน เนื�องจากไขมนัทรานส์จะทําให้มีระดบัไขมนัคลอเลสเตอรอล และไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสงูขึ �น 

และลดระดบั  ไขมนัดี คือ ไขมนั HLD-C นอกจากนี �การบริโภคไขมนัทรานส์ยงัเพิ�มความเสี�ยงต่อการเกิดภาวะ

ดื �อต่ออินซูลนิ ทําให้เพิ�มความเสี�ยงต่อการเกิดโรคเบาหวาน 

 อาหารที�มีสว่นผสมของไขมนัทรานส์สว่นใหญ่เป็นอาหารโปรดของใครหลายคน และมีมากมายหลาย

ชนิดในท้องตลาด ได้แก่ อาหารจําพวกที�ใช้ครีมเทียม เนยขาว มาเป็นสว่นประกอบมาปรุงอาหาร เชน่ อาหาร

ในกลุม่ เบเกอรี� เค้ก คกุกี � อาหารฟาสต์ฟู้ ด และป๊อปคอร์นที�ต้องเอาไปใสใ่นไมโครเวฟ เป็นต้น 

 เพื�อสขุภาพที�ดีของเรา มีวิธีหลีกเลี�ยงไขมนัทรานส์ง่าย ๆ โดยเวลาที�ไปซื �ออาหารตา่ง ๆ พยายามเลือก

อาหารที�มีฉลากเขียนว่า ปราศจากไขมนัทรานส์ หรือ �% TRANSFAT นอกจากนี � ในปัจจบุนัผู้ผลติหลายราย

เริ�มเหน็ความสําคญัต่อสขุภาพของผู้บริโภคและมีการหลีกเลี�ยงการใช้ไขมนัทรานส์ในการประกอบอาหารต่าง 

ๆ ในสว่นตวัของผู้บริโภคเอง ควรจะมีการจํากดัการรับประทานอาหารในกลุม่เบเกอรี�ต่าง ๆ เช่น เค้ก คกุกี � 

นอกจากไขมนัทรานส์แล้วยงัมีไขมนัอีกชนิดหนึ�งที�ควรหลีกเลี�ยง คือ กรดไขมนัอิ�มตวั ซึ�งพบในนํ �ามนัจากสตัว์ 

เช่น นํ �ามนัหม ูเนย เป็นต้น 


