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ไขมันในเลือดสูงมีหลายชนดิ แตที่คนเรามักรูจักและคุนหูคือ โคเลสเตอรอล  ไตรกลีเซอร

ไรด  และ แอล ดี แอล โคเลสเตอรรอล เอช ดี แอล โคเลสเตอรอล  ไขมันชนิดที่ไมด ี กอใหเกิดโรค

หลอดเลือดหวัใจ คือ โคเลสเตอรอล  ไตรกลีเซอรไรด และ แอลดี แอล โคเลสเตอรอล สวนเอช ดี 

แอล โคเลสเตอรอล เปน ไขมันชนิดที่ดี ชวยลดความเสีย่งการเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจ  

        โดยทัว่ไปการตรวจระดับไขมันในเลือดจะมีคาที่รายงานเปน 3 ชนิด คือ โคเลสเตอรอล 

(Cholesterol)ไตรกลีเซอรไรด (Triglyceride)  และ เอช ดี แอล หากตรวจพบ 

 
โคเลสเตอรอลในเลือดสูง อาจเกิดจาก Lipoprotein ที่สูงได  2  ชนิด 
     1.ชนิดความหนาแนนต่าํ (LDL) หรือไขมันชนิดที่ไมดี เปนชนิดอันตรายเพราะเปน

โคเลสเตอรอลที่ไปสะสมในผนังหลอดเลือด ทําใหหลอดเลือดแดงตีบและแข็ง 

       2.ชนิดความหนาแนนสงู (HDL)หรือไขมันชนิดที่ด ีทําหนาที่ขจัดไขมันอันตรายไปจากกระแส

เลือดตอตานการสะสมผิดทีข่องไขมันและโคเลสเตอรอล  

              

        ดังนัน้ ถาพบวาโคเลสเตอรอลสูงจะตองแยกวาตัวทีสู่งเปนผูราย (LDL) หรือผูพทิักษ (HDL) 

               

       ไตรกลีเซอรไรด (Triglyceride) ถาไตรกลีเซอรไรดมีปริมาณสูง ก็จะตองควบคุมอาหารโดย

ควบคุมน้าํหนกัตัว ลดของหวาน และแอลกอฮอล ออกกาํลังกายอยางเหมาะสม เพือ่เพิ่มการใช

พลังงานและชวยในการทํางานของหัวใจ  เมื่อออกกําลงักายอยางเหมาะสม ถูกวิธี และสม่ําเสมอ

แลว ระดับไตรกลีเซอรไรด มักจะลดลง และสามารถเพิม่ปริมาณไขมันผูพิทกัษได ทัง้นี ้ระดับไขมัน

ในรางกายที่ปกติมีคาดังนี ้ โคเลสเตอรรอล ต่ํากวา 200 มก./ดล.  ไตรกลีเซอรไรด ต่ํากวา 200 

มก./ดล. และเอช  ดี แอช โคเลสเตอรอลสูงกวา 35 มก./ดล.   

ไขมันไดจากไหน 

       ทั้งโคเลสเตอรอล และไตรกลีเซอรไรด เปนไขมนัที่รางกายไดมาจาก 2 ทาง คือ   จากอาหารที่

รับประทาน  และจากการสรางขึ้นเองในรางกาย 

   



อาหาร   

       อาหารจากพืชจะไมมีโคเลสเตอรรอล แตอาหารทีม่าจากเนื้อสัตวจะมีโคเลสเตอรรอลมา

กนอยแตกตางกนั   ที่มีมาก ไดแก เครื่องในตาง ๆ ไขแดง นม เนย เนื้อติดมัน หนงัสตัว และสัตวที่

มีกระดอง เชน กุง หอย ปลาหมึก ป ู

       สวนไตรกลีเซอรไรดจะไดจากน้าํมนัและไขมันของอาหารทุกชนิด 

              
การสรางขึ้นเองในรางกาย   
       โคเลสเตอรอลที่รางกายสรางขึ้นเองโดยการเผาผลาญอาหารพวกแปง น้ําตาล ไขมัน และ

เนื้อสัตว อวัยวะทีท่าํหนาทีส่รางโคเลสเตอรอล คือ ตับ  สารอาหารทีจ่ะกระตุนการสราง

โคเลสเตอรอล ไดแก ไขมันอิม่ตัว เชน น้ํามนัจากสัตว น้ํามันมะพราว กะท ิ

       สวนไตรกลีเซอรไรดมีทั้งที่ไดจากอาหาร และถูกสรางขึ้นโดยตับเชนเดียวกนั โดยจะถูกกระตุน

ใหสรางมากขึน้โดย แอลกอฮอล น้าํตาล และพลังงานที่ไดรับมากเกนิไป 

 
สาเหตุไขมันในเลือดสงู 
1. ความผิดปกติทางกรรมพนัธุ 

2. โรคบางอยาง  เชน  โรคเบาหวาน  โรคอวน ขาดฮอรโมนจากตอมธยัรอยด 

3. จากยาบางชนิด  เชน  ยาขับปสสาวะ สเตียรอยด 

4. การรับประทานอาหารไมถูกหลกัโภชนาการ 

5. การดื่มสุราเปนประจาํ 

อันตรายที่เกิดขึ้น 

1. โรคหัวใจขาดเลือด ทําใหมีอาการแนนหนาอก โดยเฉพาะขณะออกกําลงักาย 

2. อัมพาต แขนขาไมมีแรงขางใดขางหนึ่ง 

3. เสนเลือดไปเลี้ยงรางกายไมพอ โดยเฉพาะบริเวณขาทําใหเดินแลวปวดนอง 

 
ไขมันผูพิทกัษ 
       เอช ดี แอล โคเลสเตอรอล เปนไขมันตัวสําคัญในการปองกนัหลอดเลือดแข็ง ผูที่มีระดับ เอช 

ดี แอลต่ํา มีโอกาสเปนโรคหวัใจขาดเลือด การทาํใหเอช ดี แอลเพิ่มมากขึ้นโดยออกกําลังกายให

สม่ําเสมอ รักษาน้าํหนกัตัวไมใหอวน งดสูบบุหรี่ งดขนมหวาน 

 

ขอควรปฏบิติั 
     1. จํากัดอาหาร และเลือกรับประทานใหเหมาะสม โดยลดอาหารที่มีไขมันอิ่มตัว และ/หรือ



โคเลสเตอรอล ไดแก  เนื้อสัตวติดมัน เครือ่งในสัตว สัตวที่มกีระดองแข็ง เชน หอยนางรม ป ู

ปลาหมกึ น้ํามันมะพราว กะทิ เปนตน   รับประทานกรดไลโนเลอิก เชน น้ํามันพืช  ทีท่ําจาก

ขาวโพดหรือถัว่เหลือง ซึง่กรดนี้จะชวยลดการสรางโคเลสเตอรอล และไตรกลีเซอรไรดในรางกาย 

     2.  งดสุรา เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล และงดบุหร่ี 

     3. ออกกําลังกายใหเปนประจํา 

     4. ควบคุมน้ําหนกัใหไดมาตรฐาน 

     5. กินผัก ธญัพืชใหมากขึน้ 

          

       ทั้งหมดนีห้ากทานทําได  ก็จะไมมีปญหาไขมันในเลอืดสูงอีกตอไป  แตถาทานตอบวา

ยาก  แสดงวาทานกาํลังทํารายตัวเองอยูนะคะ  เลิกเถอะ  เชื่อหมอนะ 

  

 


