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ไขมันในเลือดสูงมีหลายชนดิ แตที่คนเรามักรูจักและคุนหูคือ โคเลสเตอรอล  ไตรกลีเซอร

ไรด  และ แอล ดี แอล โคเลสเตอรรอล เอช ดี แอล โคเลสเตอรอล  ไขมันชนิดที่ไมด ี กอใหเกิดโรค

หลอดเลือดหวัใจ คือ โคเลสเตอรอล  ไตรกลีเซอรไรด และ แอลดี แอล โคเลสเตอรอล สวนเอช ดี 

แอล โคเลสเตอรอล เปน ไขมันชนิดที่ดี ชวยลดความเสีย่งการเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจ  

        โดยทัว่ไปการตรวจระดับไขมันในเลือดจะมีคาที่รายงานเปน 3 ชนิด คือ โคเลสเตอรอล 

(Cholesterol)ไตรกลีเซอรไรด (Triglyceride)  และ เอช ดี แอล หากตรวจพบ 

 
โคเลสเตอรอลในเลือดสูง อาจเกิดจาก Lipoprotein ที่สูงได  2  ชนิด 
     1.ชนิดความหนาแนนต่าํ (LDL) หรือไขมันชนิดที่ไมดี เปนชนิดอันตรายเพราะเปน

โคเลสเตอรอลที่ไปสะสมในผนังหลอดเลือด ทําใหหลอดเลือดแดงตีบและแข็ง 

       2.ชนิดความหนาแนนสงู (HDL)หรือไขมันชนิดที่ด ีทําหนาที่ขจัดไขมันอันตรายไปจากกระแส

เลือดตอตานการสะสมผิดทีข่องไขมันและโคเลสเตอรอล  

              

        ดังนัน้ ถาพบวาโคเลสเตอรอลสูงจะตองแยกวาตัวทีสู่งเปนผูราย (LDL) หรือผูพทิักษ (HDL) 

               

       ไตรกลีเซอรไรด (Triglyceride) ถาไตรกลีเซอรไรดมีปริมาณสูง ก็จะตองควบคุมอาหารโดย

ควบคุมน้าํหนกัตัว ลดของหวาน และแอลกอฮอล ออกกาํลังกายอยางเหมาะสม เพือ่เพิ่มการใช

พลังงานและชวยในการทํางานของหัวใจ  เมื่อออกกําลงักายอยางเหมาะสม ถูกวิธี และสม่ําเสมอ

แลว ระดับไตรกลีเซอรไรด มักจะลดลง และสามารถเพิม่ปริมาณไขมันผูพิทกัษได ทัง้นี ้ระดับไขมัน

ในรางกายที่ปกติมีคาดังนี ้ โคเลสเตอรรอล ต่ํากวา 200 มก./ดล.  ไตรกลีเซอรไรด ต่ํากวา 200 

มก./ดล. และเอช  ดี แอช โคเลสเตอรอลสูงกวา 35 มก./ดล.   

ไขมันไดจากไหน 

       ทั้งโคเลสเตอรอล และไตรกลีเซอรไรด เปนไขมนัที่รางกายไดมาจาก 2 ทาง คือ   จากอาหารที่

รับประทาน  และจากการสรางขึ้นเองในรางกาย 

   



อาหาร   

       อาหารจากพืชจะไมมีโคเลสเตอรรอล แตอาหารทีม่าจากเนื้อสัตวจะมีโคเลสเตอรรอลมา

กนอยแตกตางกนั   ที่มีมาก ไดแก เครื่องในตาง ๆ ไขแดง นม เนย เนื้อติดมัน หนงัสตัว และสัตวที่

มีกระดอง เชน กุง หอย ปลาหมึก ป ู

       สวนไตรกลีเซอรไรดจะไดจากน้าํมนัและไขมันของอาหารทุกชนิด 

              
การสรางขึ้นเองในรางกาย   
       โคเลสเตอรอลที่รางกายสรางขึ้นเองโดยการเผาผลาญอาหารพวกแปง น้ําตาล ไขมัน และ

เนื้อสัตว อวัยวะทีท่าํหนาทีส่รางโคเลสเตอรอล คือ ตับ  สารอาหารทีจ่ะกระตุนการสราง

โคเลสเตอรอล ไดแก ไขมันอิม่ตัว เชน น้ํามนัจากสัตว น้ํามันมะพราว กะท ิ

       สวนไตรกลีเซอรไรดมีทั้งที่ไดจากอาหาร และถูกสรางขึ้นโดยตับเชนเดียวกนั โดยจะถูกกระตุน

ใหสรางมากขึน้โดย แอลกอฮอล น้าํตาล และพลังงานที่ไดรับมากเกนิไป 

 
สาเหตุไขมันในเลือดสงู 
1. ความผิดปกติทางกรรมพนัธุ 

2. โรคบางอยาง  เชน  โรคเบาหวาน  โรคอวน ขาดฮอรโมนจากตอมธยัรอยด 

3. จากยาบางชนิด  เชน  ยาขับปสสาวะ สเตียรอยด 

4. การรับประทานอาหารไมถูกหลกัโภชนาการ 

5. การดื่มสุราเปนประจาํ 

อันตรายที่เกิดขึ้น 

1. โรคหัวใจขาดเลือด ทําใหมีอาการแนนหนาอก โดยเฉพาะขณะออกกําลงักาย 

2. อัมพาต แขนขาไมมีแรงขางใดขางหนึ่ง 

3. เสนเลือดไปเลี้ยงรางกายไมพอ โดยเฉพาะบริเวณขาทําใหเดินแลวปวดนอง 

 
ไขมันผูพิทกัษ 
       เอช ดี แอล โคเลสเตอรอล เปนไขมันตัวสําคัญในการปองกนัหลอดเลือดแข็ง ผูที่มีระดับ เอช 

ดี แอลต่ํา มีโอกาสเปนโรคหวัใจขาดเลือด การทาํใหเอช ดี แอลเพิ่มมากขึ้นโดยออกกําลังกายให

สม่ําเสมอ รักษาน้าํหนกัตัวไมใหอวน งดสูบบุหรี่ งดขนมหวาน 

 

ขอควรปฏบิติั 
     1. จํากัดอาหาร และเลือกรับประทานใหเหมาะสม โดยลดอาหารที่มีไขมันอิ่มตัว และ/หรือ



โคเลสเตอรอล ไดแก  เนื้อสัตวติดมัน เครือ่งในสัตว สัตวที่มกีระดองแข็ง เชน หอยนางรม ป ู

ปลาหมกึ น้ํามันมะพราว กะทิ เปนตน   รับประทานกรดไลโนเลอิก เชน น้ํามันพืช  ทีท่ําจาก

ขาวโพดหรือถัว่เหลือง ซึง่กรดนี้จะชวยลดการสรางโคเลสเตอรอล และไตรกลีเซอรไรดในรางกาย 

     2.  งดสุรา เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล และงดบุหร่ี 

     3. ออกกําลังกายใหเปนประจํา 

     4. ควบคุมน้ําหนกัใหไดมาตรฐาน 

     5. กินผัก ธญัพืชใหมากขึน้ 

          

       ทั้งหมดนีห้ากทานทําได  ก็จะไมมีปญหาไขมันในเลอืดสูงอีกตอไป  แตถาทานตอบวา

ยาก  แสดงวาทานกาํลังทํารายตัวเองอยูนะคะ  เลิกเถอะ  เชื่อหมอนะ 

  

 


