
 รายการอาหาร ปริมาณ หน่วย คอเลสเตอรอล (มก.) 

ไข่ปูมา้ 1 ชต. 41 

ไข่กุง้นาง 1 ชต. 29 

หอยขม (ลวก) 1 ชต. 21 

กุง้ฝอย 1 ชต. 20 

ไก่ (น่อง) 1 ชต. 15 

ไก่ (อก) 1 ชต. 9 

เป็ด (เน้ืออก) 1 ชต. 12 

ววั (เน้ือ) 1 ชต. 11 

หมู (สันใน) 1 ชต. 7 

หมวดปลาน า้จืด    

ปลาสวาย 1 ชต. 11 

ปลาดุกอุย 1 ชต. 10 

ปลาสลิด 1 ชต. 9 

ปลาทบัทิม 1 ชต. 8 

ปลาช่อน 1 ชต. 7 

ปลานิล 1 ชต. 6 

หมวดหนังสัตว์    

หนงัไก่ 1  ชต. 14 

หนงัเป็ด 1 ชต. 12 

หนงัหมู 1  ชต. 5 

หมวดอาหารแปรรูป    

แฮม (11x10.5 ซม.) 1 ช้ิน 17 

เบคอน (8x8 ซม.) 1 ช้ิน 14 

ไส้กรอกหมูคอกเทล (2x4.5 ซม.) 1 ช้ิน 9 

ไส้กรอกไก่คอกเทล (2x4.5 ซม.) 1 ช้ิน 5 

กุนเชียง  1 ชต. 6 

 รายการอาหาร ปริมาณ หน่วย คอเลสเตอรอล (มก.) 

ปูอดั (1.7x8.5 ซม.) 1  ช้ิน 5.4 

ลูกช้ินกุง้ (Ø=2.5 ซม.) 1 ลูก 8 

ลูกช้ินปลา (Ø=3 ซม.) 1 ลูก 0 

ลูกช้ินหมู (Ø=3 ซม.) 1 ลูก 3.6 

หมวดนม    

นมสด  200 มล. 22 

นมสดพร่องมนัเนย  200 มล. 10 

นมเปร้ียว 200  มล. 6 

นมเปร้ียวไขมนัต ่า 200  มล. 2 

โยเกิร์ต 200  มล. 24 

โยเกิร์ตไขมนัต ่า 200 มล. 6 

หมวดไขมนั    

น ้ าสลดัครีม 1  ชต. 21 

น ้ าสลดัมายองเนส 1 ชต. 13 

เนย 1  ชต. 22 

เนยแขง็ (8.5x8.5 ซม.) 1  แผน่ 10 

จัดท าโดย นางสาวศุภวรรณ    ขุนนางจ่า      :   พยาบาลวิชาชีพ 
 นางหทัยชนก    รักประยรู            :   นักวิชาการโภชนาการ  
ที่ปรึกษา  รศ.พญ.นฤมล เด่นทรัพย์สุนทร   :   หัวหน้าสาขาวิชาโภชนาการ 
สาขาวิชาโภชนาการ ภาควิชากมุารเวชศาสตร์ ตึกเจ้าฟ้ามหาจักรี ช้ัน 8  
โทรศัพท์ 02 419 7000 ต่อ 95674, 95974 
สนบัสนุนการพิมพโ์ดย คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล  มหาวิทยาลยัมหิดล  
ตรวจสอบเน้ือหาคร้ังล่าสุด ปี พ.ศ.  2564      
รหัสหน่วยงาน   PD 
สงวนลิขสิทธิ์โดย พรบ.การพมิพ์ 2537  

ปริมาณคอเลสเตอรอล 

ในอาหาร 

ทีม่า: ส านกัโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข. คอเลสเตอรอลและกรดไขมนัในอาหารไทย. 2557. 
          ส านกังานมาตรฐานสินคา้เกษตรและอาหารแห่งชาติ กระทรวงเกษตรและสหกรณ์. มาตรฐานสินคา้เกษตร 

ไข่ไก.่ 2553 
          ส านกังานมาตรฐานสินคา้เกษตรและอาหารแห่งชาติ กระทรวงเกษตรและสหกรณ์. มาตรฐานสินคา้เกษตร

ไข่เป็ด. 2556 

สาขาวิชาโภชนาการ ภาควิชากมุารเวชศาสตร์ 

คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวทิยาลัยมหิดล 

SIPI  PD1005164  



คอเลสเตอรอล  
(Cholesterol) 

คอเลสเตอรอล  (Cholesterol)  เป็นสารประเภทไขมนั ร่างกาย
ใชค้อเลสเตอรอลเป็นสารตั้งตน้ในการสร้างฮอร์โมนเพศ  วิตามินดี 
และน ้าดี ร่างกายสามารถสร้างคอเลสเตอรอลไดเ้องจากตบัและ
รับเขา้มาจากการรับประทานอาหาร คอเลสเตอรอลแบ่งออกได ้2 
กลุ่ม คือ  

1. HDL-C (คอเลสเตอรอลชนิดดี) ช่วยพาคอเลสเตอรอลไปใชท่ี้
ตบั ช่วยป้องกนัการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 

2. LDL-C (คอเลสเตอรอลชนิดไม่ดี) ช่วยพาคอเลสเตอรอลไปยงั
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย หากมีคอเลสเตอรอลชนิดน้ีมากจะไปฝังตวั
ท่ีผนงัหลอดเลือดแดง ท าให้หลอดเลือดแดงตีบ น าไปสู่โรคหัวใจ
และหลอดเลือดสมองได ้

ภาวะคอเลสเตอรอลในเลือดสูง หมายถึง ภาวะท่ีร่างกายมี 
LDL-C ในเลือดตั้งแต่ 130 มล.ต่อ ดล. ซึ่งท าให้มคีวามเส่ียงต่อการ
เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดสมอง สาเหตุท่ีท าให้เกิดภาวะ
คอเลสเตอรอลในเลือดสูง คือ 

1. การรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัอ่ิมตวัหรือมีคอเลสเตอรอล
มากเกินไป และการรับประทานไขมนัทรานส์ 

2. โรคบางชนิด เช่น เบาหวาน โรคไต ภาวะขาดฮอร์โมนไทรอยด ์

3. พนัธุกรรม 
4. ยาบางชนิด 
คอเลสเตอรอลพบเฉพาะในสัตว ์พบมากในไข่แดง เคร่ืองในสัตว์

และอาหารทะเล เพ่ือป้องกนัการเกิดภาวะคอเลสเตอรอลในเลือดสูง 
ในเบ้ืองตน้ควรรับประทานคอเลสเตอรอลไม่เกิน 300 มก.ต่อวนั  

ตารางแสดงปริมาณคอเลสเตอรอลในอาหาร 
  รายการอาหาร ปริมาณ หน่วย คอเลสเตอรอล (มก.) 

หมวดไข่    

ไข่เป็ด (ทั้งฟอง) เบอร์ 5 1 ฟอง 326 

ไข่ไก่ (ทั้งฟอง) เบอร์ 5 1 ฟอง 214 

ไข่นกกระทา 1 ฟอง 51 

ไข่ขาวของไข่เป็ดและไข่ไก่ 1 ฟอง 0 

 รายการอาหาร ปริมาณ หน่วย คอเลสเตอรอล (มก.) 

ไส้หมู 1 ชต. 21 

เลือดเป็ด (สุก) 1 ชต. 9 

เลือดไก่ (สุก) 1 ชต. 4 

เลือดหมู (สุก) 1 ชต. 4 

หมวดอาหารทะเล    

ไข่แมงดา 1 ชต. 55 

ปลาหมึกกระดอง (หวั) 1 ชต. 61 

ปลาหมึกกระดอง (ตวั) 1 ชต. 48 

ปลาหมึกกลว้ย (หวั) 1 ชต. 45 

ปลาหมึกกลว้ย (ตวั) 1 ชต. 35 

กุง้แชบว้ย 1 ชต. 31 

กุง้กุลาด า 1 ชต. 28 

หอยแครง (ลวก) 1 ชต. 29 

หอยแมลงภู่ (ลวก) 10 ตวั 25 

หอยลาย (ลวก) 1  ชต. 15 

หอยนางรม 1  ตวั 12 

ปูทะเล (เน้ือ) 1 ชต. 9 

หมวดปลาทะเล    

ปลาทู 1 ชต. 11 

ปลากะพงขาว 1 ชต. 10 

ปลาซาบะ 1 ชต. 9 

ปลาทูน่า 1 ชต. 8 

ปลาจาระเมด็ขาว 1 ชต. 8 

ปลาเก๋า 1 ชต. 5 

หมวดเน้ือสัตว์อ่ืน ๆ    

ไข่ปลาช่อน 1 ชต. 65 

หมายเหตุ : มก.= มิลลิกรัม, ดล. = เดซิลิตร, ชต. = ชอ้นโต๊ะ,  
มล. = มิลลิลิตร, ซม. = เซนติเมตร, Ø = เส้นผา่นศูนยก์ลาง, 
 > = มากกว่า 

หมวดเคร่ืองในสัตว์    

ตบัหมู 1 ชต. 62 

ตบัไก่ 1 ชต. 57 

ตบัเป็ด 1 ชต. 40 

ตบัววั 1 ชต. 37 

ก๋ึนไก่ 1 ชต. 30 

ก๋ึนเป็ด 1 ชต. 20 

หวัใจววั 1 ชต. 30 

หวัใจไก่ 1 ชต. 22 

หวัใจหมู 1 ชต. 20 

หวัใจเป็ด 1 ชต. 18 

ตารางแสดงขนาดของไข่เป็ดและไข่ไก่ตามน ้ าหนกัต่อฟอง 

เบอร์ ขนาด ไข่ไก่ (กรัม) ไข่เป็ด (กรัม) 

0 จมัโบ ้ > 70 > 80 

1 ใหญ่พิเศษ > 65 ถึง 70 > 75 ถึง 80 

2 ใหญ่ > 60 ถึง 65 > 70 ถึง 75 

3 กลาง > 55 ถึง 60 > 65 ถึง 70 

4 เล็ก > 50 ถึง 55 > 60 ถึง 65 

5 จ๋ิว > 45 ถึง 50 > 55 ถึง 60 


