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ในปจจุบันเราตองยอมรับวากําลังเผชิญอยูกับปจจัยเสี่ยงหลาย ๆ อยาง เรื่องของสุขภาพก็เปนอีกเรื่องหนึ่งซึ่งเรา 
ควรใหความสําคัญใหมาก เพราะถาหากสุขภาพทรุดโทรมก็จะมีโรคภัยไขเจ็บเขามาเบียดเบียนอยูเรื่อย ๆ พฤติกรรมการ 
บริโภคก็เปนตัวแปรสําคัญในการเกิดโรค เชน ถาหากวาเรารับประทานอาหารที่มีไขมันสะสมเปนเวลานาน ก็จะเกิด 
ภาวะไขมันสูงในเลือด ซึ่งเปนปจจัยเสี่ยงที่สําคัญตอการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ-ตัน กอนอ่ืนเราจึงควรทําความรูจกั 
กับคําจํากัดความของคําวาไขมันในเลือดกันเสียกอนเพื่อจะไดทราบถึงที่มาของภาวะดังกลาว 

ไขมันที่ลอยตัวในเลือด (Lipoprotein) แบงออกเปน 3 ประเภท โดยใชเกณฑความหนาแนนจากการรวมตัวของ 
ไขมัน และชนิดของไขมันที่เปนสวนประกอบ ซึ่งถามีการจับตัวกันหลวม ๆ และมีไตรกลีเซอรไรดเปนสวนประกอบ 
หลักจะมีความหนาแนนนอย เรียกวา VLDL  (Verylow  density  lipoprotein)  สวนไขมันที่จับตัวกันดีข้ึนและมี 
โคเลสเตอรอลเปนสวนประกอบหลัก เรียกวา LDL  (Low  density  lipoprotein)  และถาเกาะกลุมกันดียิ่งข้ึนและมี 
โคเลสเตอรอลเปนสวนประกอบหลักเชนกันก็จะเปน HDL (Hight density lipoprotein) ซึ่งไขมันที่จับตัวกันหลวม ๆ นี้ 
เปนตัวราย ทําใหเกิดการอุดตันในเสนเลือด สวนไขมันที่จับตัวกันหนาแนนจัดวาเปนไขมันผูพิทักษ ชวยลดการสะสม 
ของไขมันในผนังเสนเลือด โดยทั่วไปการตรวจระดับไขมันในเลือดจะมีคาที่รายงานเปน 2 ชนิด คือ โคเลสเตอรอล 
(Cholesterol) และไตรกลีเซอรไรด (Triglyceride) 

หากตรวจพบโคเลสเตอรอลในเลือดสูง อาจเกิดจาก Lipoprotein ที่สูงได  2  ชนิด 
1.ชนิดความหนาแนนต่ํา (LDL) เปนชนิดอันตรายเพราะเปนโคเลสเตอรอลที่ไปเกาะในผนังหลอดเลือด 
2. ชนิดความหนาแนนสูง (HDL) ทําหนาที่ขจัดไขมันอันตรายไปจากกระแสเลือดตอตานการสะสมผิดที่ของ 

ไขมันและโคเลสเตอรอล 
* ดังนั้นถาพบวาโคเลสเตอรอลสูงจะตองแยกวาตัวที่สูงเปนตัวราย (LDL) หรือผูพิทักษ (HDL) 
ไตรกลีเซอรไรด (Triglyceride)  ถาไตรกลีเซอรไรดมีปริมาณสูง ก็จะตองควบคุมอาหารโดยลดของมัน ของ 

หวาน และแอลกอฮอล ออกกําลังอยางเหมาะสมเพื่อเพิ่มการใชพลังงาน และชวยในการทํางานของหัวใจ และเมื่อออก 
กําลังกายอยางพอเหมาะพอดีถูกวิธีและสม่ําเสมอแลว ระดับไตรกลีเซอรไรด มักจะลดลง และสามารถเพิ่มปริมาณ 
ไขมันผูพิทักษได 

พฤติกรรมการบริโภคเปนสิ่งสําคัญอยางยิ่งในการที่จะควบคุมปริมาณไขมันในเลือด อาหารไทยซึ่งไดชื่อวามี 
ความหลากหลายและมีการนําเอาพืชผักสมุนไพรที่มีคุณสมบัติในการรักษาโรคตาง ๆ มาประกอบอาหาร ทําใหเรา 
สามารถเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับสภาวะรางกายเพ่ือประโยชนสูงสุด สําหรับผูที่ตองการควบคุมปริมาณ 
ไขมันในเลือดควรเลือกบริโภคอาหารที่มีปริมาณไขมันแตนอยและไมควรบริโภคไขมันเกิน  30 % ของปริมาณพลังงาน



ที่ไดรับ โดยจําแนกตามความเหมาะสม การควบคุมอาหารที่มีไขมันนอกจากพิจารณาถึงปริมาณไขมันโดยรวมแลว ยัง 
ตองพิจารณาถึงชนิดของไขมันที่ใชประกอบอาหาร ซึ่งแบงเปน 2 กลุม คือ 

1.ไขมันอ่ิมตัว (Saturated  fat)  พบไดในน้ํามันสัตว นมระเหย เนย น้ํามันมะพราว และ    น้ํามันปาลม มีวิธี 
สังเกตงาย ๆ ดวยการที่วางทิ้งไวก็จะจับตัวเปนไขไดงาย ไขมันกลุมนี้ถากินมากจะทําใหระดับโคเลสเตอรอลสูง 

2.ไขมันไมอิ่มตัว (Unsaturated fat) พบไดในน้ํามันพืชอ่ืน ๆ เชน น้ํามันถ่ัว นํ้ามันงา  น้ํามันมะกอก และไขมัน 
จากปลาทะเล (น้ําลึก) การรับประทานไขมันกลุมนี้ในปริมาณที่พอเหมาะจะชวยลดระดับโคเลสเตอรอลในเลือดได 
และไขมันจากปลายังมีคุณสมบัติพิเศษซึ่งทําใหเลือดไมเปนล่ิม ปองกันการอุดตันในเสนเลือดไดอีกดวย 

นอกจากปริมาณไขมันในอาหารแลว มีอีกสิ่งหนึ่งที่ควรคํานึงถึงก็คือ ปริมาณแคลอรี เพราะถาหากรางกายไดรับ 
แคลอรีมากเกินความตองการที่ใชในชีวิตประจําวัน แคลอรีเหลานั้นก็จะเปล่ียนสภาพเปนไขมันและสะสมในรางกาย 
ทําใหน้ําหนักตัวเพ่ิมข้ึนและเปนการบั่นทอนสุขภาพอีกดวย ซึ่งความตองการพลังงานของรางกายในแตละบุคคลก็ 
แตกตางกันออกไปตามวัย ในสภาวะปกติและน้ําหนักไมเกินกําหนด วัยเด็ก 4 – 8  ป  ประมาณ 1,800  แคลอรี/วัน วยัรุน 
หญิง  7 – 10 ป ประมาณ  2,400  แคลอรี/วัน  วัยรุน ชาย  9 – 12  ป ประมาณ  2,900  แคลอรี/วัน  ผูใหญ ตองการ 30 
<แคลอรี/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม/วันโดยในเพศชายจะตองการมากกวาเพศหญิงประมาณวันละ 500 แคลอรี และในผูที่ 
ตองการลดน้ําหนัก จะตองบริโภคนอยกวาความตองการวันละประมาณ 500 – 1,000 แคลอรี  ผูสูงอายุ ตองการเพียง 20 
– 25 แคลอรี/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน 

ดังนั้นเราจึงควรรูจักประมาณอาหารที่จะรับประทานในแตละมื้อ เพื่อจะไดสามารถควบคุมปริมาณไขมันใน 
เลือด อันจะนํามาซึ่งสุขภาพที่ดี อายุยืนและมีหัวใจดีมีสุข 
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