
 

 

ไขมันทรานส์ เป็นกรดไขมันที่เกิดจากกระบวนการแปรรูปกรดไขมันไม่อิ่มตวัให้กลายเป็นกรดไขมันอิม่ตัว
สูง ตัวอย่างเช่นการท้าน้้ามันพืช จะมีการเติมไฮโดรเจนลงไปในน้้ามันพืช เรียกว่า กระบวนการไฮโดร
จีเนชั่น (hydrogenation) เช่น น้้ามันปาล์ม น้้ามันถั่วเหลือง หรือแม้กระทัง่การแปรรูปให้มีลักษณะเป็น
กึ่งของแข็ง เช่น มาร์การีนหรือเนยเทียม เนยขาว ครีมเทียม เป็นต้น โดยวัตถุดิบเหล่านี้จะมีชื่อบนฉลาก
อาหาร คือ กรดไขมันชนิดทรานส์ หรือ hydrogenated oil หรือ partially hydrogenated oil 

เหตุที่มีการน าไขมันไปเปลี่ยนเป็นไขมันทรานส์ ก็เนื่องจากไขมันทรานส์สามารถเก็บรักษาไว้ได้นานโดยไม่เหม็น
หืน ไม่เป็นไข ทนความร้อนได้สูง และมีรสชาติใกล้เคียงกับไขมันจากสัตว์ แต่จะมีราคาท่ีถูกกว่า บรรดาผู้
ประกอบกิจการอาหารต่าง ๆ มักนิยมน าไขมันทรานส์มาใช้ประกอบอาหารมากมาย เพื่อประโยชน์ในการลด
ต้นทุนการผลิตลง เช่น กลุ่มอาหารฟาสต์ฟูดซึ่งใช้เป็นน้ ามันส าหรับทอดไก่ มันฝร่ัง โดนัท หรือการน ามาใช้ใน
การประกอบกิจการเบเกอรี่ ขนมขบเคี้ยว ครีมเทียม และวิปปิ้งครีม เป็นต้น 



 
การท่ีเราทานอาหารที่มีกรดไขมันทรานส์มากๆ จะมีผลต่อการท างานของเอนไซม์ cholesterol 
acyltranferase ซึ่งเป็นเอนไซม์ส าคัญในการเมตาบอลิซึมของคอเลสเตอรอล ท าให้ระดับ ldl ซึ่งเป็น
คอเลสเตอรอลชนิดเลวในเลือดเพิ่มขึ้น และลดระดับ hdl ซึ่งเป็นคอเลสเตอรอลชนิดดีในเลือด 

เนือ่งจากไขมันทรานส์เป็นไขมันที่เกิดจากการแปรรูป จึงย่อยสลายได้ยากกว่าไขมันชนิดอื่น ท้าให้ตับต้อง
สลายไขมันทรานส์ด้วยวธิีการที่แตกต่างไปจากการย่อยสลายไขมันตัวอื่น จึงอาจก่อให้เกิดสภาวะที่ผิดปกติ
กับร่างกาย คือ จะท้าให้ร่างกายมีน้้าหนักและไขมนัส่วนเกินเพ่ิมมากขึ้น มภีาวะการท้างานของตับที่
ผิดปกติ มีความเสี่ยงสูงทีจ่ะป่วยเป็นโรคหัวใจ โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
และโรคไขมันอุดตันในเส้นเลือด โดยความเสี่ยงที่กล่าวมานี้ ล้วนเป็นผลจากงานวิจัยหลายช้ินที่ศึกษาถึง
เร่ืองไขมันทรานส์ 

อ่านมาถึงตอนนี้แล้ว จะพูดว่าไขมันทรานส์ ได้กลายเป็นศัตรูตัวร้ายอันดับต้นๆ ของคนรักสุขภาพท่ัวโลกก็ว่าได้
นะคะ อย่างในหลายๆ ประเทศ อาทิ สหรัฐอเมริกา แคนาดา สหภาพยุโรป ออสเตรเลีย และนิวซีแลนด์ มีการ
ออกข้อบังคับเกี่ยวกับการระบุปริมาณไขมันทรานส์บนฉลากโภชนาการ และให้ค าแนะน าแก่ประชาชนในการ
จ ากัดการบริโภคอาหารที่มีไขมันทรานส์ 

นอกจากนี้ บางรัฐในสหรัฐอเมริกา เช่น นิวยอร์กได้ออกมาประกาศว่าจะเป็นรัฐแรกในสหรัฐอเมริกาที่ปลอด
ไขมันทรานส์ โดยออกมาตรการให้บรรดาร้านอาหาร ภัตตาคาร และผู้ประกอบการด้านอาหารท้ังหลาย ค่อยๆ 
ลดการใช้ไขมันชนิดนี้ในการปรุงอาหาร และหยุดใช้โดยเด็ดขาดทั่วท้ังนิวยอร์กภายในเดือนกรกฎาคม พ.ศ. 
2551 เป็นต้นมา แต่น่าเสียใจส าหรับคนไทย เพราะบ้านเรายังไม่มีมาตรการทางกฎหมาย มาควบคุมการใช้หรือ
บังคับให้ระบุปริมาณไขมันทรานส์บนฉลากโภชนาการ 

 
ผู้บริโภคที่ใส่ใจและรักสุขภาพ จึงควรดูแลตนเอง โดยระมัดระวังเรื่องทานอาหาร หลีกเลี่ยงท่ีมีปริมาณไขมันท
รานส์เยอะ เช่น อาหารประเภทของทอด (ไก่ทอด, เฟรนซ์ฟรายส์, นักเก็ต) ซึ่งมักใช้น้ ามันทอดซ้ าๆ จนหนืด 
รวมท้ังแฮมเบอเกอร์ หรือขนมขบเคี้ยวท่ีเก็บไว้นานๆ แต่ก็ยังกรุบกรอบ นอกจากนี้ยังรวมถึงอาหารที่มี
ส่วนประกอบของเนยขาวและมาร์การีน อาทิ คุ้กกี้ พาย พัฟ หรือขนมขบเคี้ยวชนิดแท่งด้วย 



ทราบอย่างนี้แล้วก็ ปรับรูปแบบการทานกันใหม่นะคะ ใครท่ีชอบทานกลุ่มอาหารดังท่ีได้กล่าวมา ก็ควรจะ
ค่อยๆ ปรับและลดปริมาณลง ใส่ใจกับการเลือกรับประทานกันดีกว่า  เพื่อสุขภาพของเราเอง และคนท่ีเรารัก 
อย่าลืมประโยคส าคัญท่ีว่า you are what you eat กันล่ะ 
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