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การสำ�รวจเบื้องต้น: ปริมาณไขมันทรานส์ในอาหารทอด ขนมอบ
ไขมันและนํ้ามัน สำ�หรับบริโภคนมและผลิตภัณฑ์นม
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บทคัดย่อ 
	 การสำ�รวจปริมาณไขมันทรานส์ในอาหารเบ้ืองต้นน้ี เพ่ือหาแหล่งอาหารท่ีมีไขมันทรานส์และเผยแพร่แก่ผู้บริโภคให้
ตระหนักถึงการเลือกอาหารที่เหมาะสม การวิจัยได้สุ่มตัวอย่างจำ�นวน 110 ตัวอย่างของอาหารที่มีไขมัน จำ�นวน 4 กลุ่ม 
ได้แก่ อาหารทอด ขนมอบ ไขมันและน้ํามันสำ�หรับบริโภค นมและผลิตภัณฑ์นม และทดสอบไขมัน ทรานส์ด้วยเทคนิคแก๊ส
	 โครมาโทกราฟีที่มีตัวตรวจวัดชนิดเฟลมไอออไนเซชัน (Gas Chromatography-Flame Ionization Detector, 
GC-FID) ผลทดสอบพบว่าอาหารแต่ละกลุ่มมีไขมันทรานส์สูงสุดดังนี้ โดนัทพบร้อยละ 6.20 คิดเป็น 3.41 กรัมต่อหน่วย
บริโภค เวเฟอร์พบร้อยละ 5.18 คิดเป็น 0.64 กรัมต่อหน่วยบริโภค ครีมเทียมพบร้อยละ 7.72 คิดเป็น 0.25 กรัมต่อหน่วย
บริโภค นมพร้อมดื่ม นมผง และไอศกรีมนม พบในช่วงร้อยละ 0.01 ถึง 0.63 ซึ่งไม่เกิน 0.32 กรัมต่อหน่วยบริโภค ชนิด
ของกรดไขมันทรานส์ท่ีพบปริมาณสูงสุด คือ trans-Octadecenoic acid (C18:1t) และ trans-Linolelaidic acid (C18:2 t)
ร้อยละ 77.86 และ 16.56 ของกรดไขมันทรานส์ทั้งหมด ตามลำ�ดับ
	 จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้นสามารถนำ�มาใช้เป็นข้อแนะนำ�สำ�หรับผู้บริโภค ในการหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมัน ทรานส์สูง 
หรืออาหารท่ีใช้ไขมันชนิดผ่านกระบวนการเติมไฮโดรเจนบางส่วน เช่นโดนัท เวเฟอร์ ครีมเทียมและเนยเทียมมาการีนเพื่อลด
ความเสี่ยงการเสียชีวิตและเจ็บป่วยจากโรคหัวใจขาดเลือด หัวใจวายเฉียบพลัน 

Abstract 
	 CThis preliminary survey aimed to determine dietary sources of trans fat and to raise consumer 
awareness on selecting the proper dietary food. The research focused on the investigation of total trans fat 
content in high-fatfoods, which can be divided into four categories of fried foods, bakery, edible fat and oil 
products and milk and dairy products. One hundred and ten samples were sampled and analyzed by a gas 
chromatography/flame ionization detector (GC/FID). The highest amounts of trans fat in each food categories 
were obtained as follow: 6.20 percent in donut or 3.41 grams per serving size, 5.18 percent in wafers or 0.64 
grams per serving size, 7.72 percent in non-dairy creamer or 0.25 grams per serving size and in the range of 
0.01 to 0.63 percent in milk, milk powder and milk ice-cream which is less than 0.32 grams per serving size. 
The main trans fatty acids found in these foods are trans-octadecenoic acid (C 18:1 t) (77.86%) and trans-
linolelaidic acid (C18:2 t) (16.56%). 
	 The recommendation to consumers based on this information may help decrease the risk of death 
and illness from coronary heart disease and sudden heart attack by avoiding high trans fat foods or partially 
hydrogenated oil such as donuts, wafers, non-dairy creamer and margarine. Pathogens and must be treated 
and be improved for consuming purposes.
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1. บทนำ� (Introduction)
	 ไขมันทรานส์ส่งผลร้ายและก่อโทษต่อร่างกาย

คล้ายคลึงกับการบริโภคอาหารท่ีมีกรดไขมันอ่ิมตัว ไขมัน

ทรานส์ทำ�ให้ไขมันชนิดไม่ดี Low density lipoprotein-

chloresterol (LDL) หรือ คอเลสเทอรอลชนิดไม่ดีเพ่ิมขึ้น 

ซ่ึงเป็นการเพ่ิมความเส่ียงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ 

นอกจากนี้เนื้อเยื่อของระบบประสาทประกอบด้วยไขมัน

เป็นหลัก โดยที่ “ไมเอลิน (myelin)” ซึ่งเป็นสารเคลือบ

เส้นใยประสาท ประกอบด้วยโปรตีน ร้อยละ 30 และ

ไขมันร้อยละ 70 ที่เป็นไขมันชนิดกรดโอลีอิกและกรด

ดีเอชเอ รายงานผลศึกษาพบว่าไขมันทรานส์มีผลต่อ

ความสามารถในการสื่อสารในระบบประสาทของสมอง 

และการที่ไขมันชนิดดีถูกทำ�ลาย ระบบการทำ�งานจึง

บกพร่องจากการที่สูญเสียกรดไขมัน ทำ�ให้มีอาการของ

โรคพาร์กินสันและอัลไซเมอร์ [1][2]

	 จากคำ�นิยามของ Codex Guidelines on 

Nutrition Labelling ระบุว่าไขมันทรานส์หมายถึงกรด

ไขมันไม่อิ่มตัวตำ�แหน่งเดียวและหลายตำ�แหน่งทุกชนิด

ที่มีการเรียงตัวเป็นแบบทรานส์ที่ไม่ใช่ลักษณะคอนจูเกต 

[3] โครงสร้างกรดไขมันที่พบในธรรมชาติมีการเรียง

ตัวของไฮโดรเจนในทิศเดียวกันเป็นซิส (cis-configuration) 

แต่กรดไขมันทรานส์จะมีการเรียงตัวในด้านตรงข้ามกัน 

ดังภาพท่ี 1

                                     
 
cis configuration trans configuration

ภาพที่ 1 การจัดเรียงตัวของโครงสร้างกรดไขมันแบบ cis และ trans

 ที่มา http://www.scientificpsychic.com/fitness

	 จากข้อมูลที่ผ่านมา กรดไขมันทรานส์ที่พบเกิด

จากการย่อยกรดไขมันของแบคทีเรียที่มีอยู่ในกระเพาะ

สัตว์เคี้ยวเอื้องซึ่งจะพบกรดไขมันกลุ่มกรดไลโนลีไลดิก 

(C18:2t) ต่อมามีการพัฒนากระบวนการผลิตอาหารให้

มีคุณสมบัติทางกายภาพและเคมีให้ได้ตามคุณลักษณะ

ที่ต้องการจึงเกิดกระบวนการไฮโดรจีเนชั่น (hydrogen-

ation) ในน้ํามัน เป็นการเติมไฮโดรเจนในนํ้ามันพืชให้

มีโครงสร้างทางกายภาพที่แข็งขึ้น ทำ�ให้กรดไขมันตาม

ธรรมชาติที่อยู่ในรูป cis เปลี่ยนเป็น trans [2] นอกจากนี้

กรดไขมัน ทรานส์ยังเกิดขึ้นได้เล็กน้อยจากการให้ความ

ร้อนในกระบวนการผลิต [4] 

	 ในเดือนธันวาคมปี พ.ศ. 2556 สำ�นักงานคณะ 

กรรมการอาหารและยาของสหรัฐอเมริกา ได้จัดให้ไขมัน 

ทรานส์เป็นส่วนประกอบของอาหารท่ีไม่ปลอดภัยอีกต่อไป  

และห้ามไม่ให้ใช้ไขมันทรานส์ในกระบวนการผลิตอาหาร 

ของสหรัฐอเมริกาภายในเดือนมีนาคม พ.ศ.2557 [5] 

ไขมันทรานส์ในที่นี้คือไขมันที่ผ่านกระบวนการไฮโดร 

จีเนชั่นที่มีกรดไขมันทรานส์ในปริมาณมากเท่านั้น  

ไม่รวมถึงไขมันทรานส์ที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติซึ่งเป็น

เพียงส่วนน้อยและควบคุมการเกิดขึ้นได้ยาก 

	 สหรัฐอเมริกาได้มีการรณรงค์ในรูปแบบต่างๆ 

ในเรื่องไขมันทรานส์ต่อผู้บริโภค ได้แก่ กำ�หนดให้มีการ

ระบุปริมาณไขมันทรานส์ลงในฉลากโภชนาการตั้งแต่

ปี พ.ศ. 2549 มีการแนะนำ�ปริมาณที่ควรบริโภคไขมัน

ทรานส์ต่อวันไม่เกินวันละ 2 กรัม รวมทั้งการออกข้อ

แนะนำ�สำ�หรับร้านอาหารในบางรัฐเพื่อลดการใช้ไขมัน

ที่ผ่านกระบวนไฮโดรจีเนชั่น จึงทำ�ให้อัตราการบริโภค

ไขมันทรานส์ของประชากรในสหรัฐอเมริกาลดลงจากปี 

พ.ศ. 2546 ที่บริโภคไขมันทรานส์วันละ 4.6 กรัมเหลือ

เพียงวันละประมาณ 1 กรัมในปี พ.ศ. 2556 [6]

	 สำ�หรับในประเทศไทยยังไม่มีข้อบังคับในการ

กำ�หนดหรือข้อแนะนำ�ในการบริโภค โดยการแสดงปริมาณ 

ไขมันทรานส์บนฉลากให้เป็นไปโดยสมัครใจ ในปี พ.ศ.2550  

มีการสำ�รวจปริมาณไขมันทรานส์ในอาหารโดยกรม

อนามัย กระทรวงสาธารณสุข พบโดนัทบาวาเรียนมี

ปริมาณไขมันทรานส์ร้อยละ 0.67 มันฝรั่งทอดร้อยละ

0.33 เค้กเนยร้อยละ 0.40 และมาการีนมีปริมาณไขมัน

ทรานส์ร้อยละ 1.24 ถึง 2.75 ซึ่งเป็นการทดสอบปริมาณ

ไขมันทรานส์โดยใช้เทคนิค GC-FID และ Capillary  

Column ท ี ่ม ีความยาว 30 เมตร [7] Pier luigi  

Delmonte & Jeanne I. Rader ได้ศึกษาประสิทธิภาพ

ในการทดสอบไขมันทรานส์ด้วยเทคนิคต่างๆ และสรุป
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ว่าปัจจุบันการทดสอบไขมันทรานส์ตามวิธีมาตรฐาน

ส่วนใหญ่ใช้เทคนิค GC-FID มี Capillary Column ท่ีมี

ความยาว 100 เมตรเป็นวิธีที่เหมาะสมเพียงพอสำ�หรับ

การทดสอบปริมาณกรดไขมันทรานส์ที่ครอบคลุมการ

บ่งชี้ในฉลากโภชนาการของสหรัฐอเมริกาและแคนาดาที่

กำ�หนดปริมาณที่แสดงว่าไม่พบไขมันทรานส์ บนฉลาก

โภชนาการคือปริมาณ 0.5 มิลลิกรัมต่อหน่วยบริโภค [8]

การศึกษาวิจัยในคร้ังนี้เป็นการสำ�รวจปริมาณไขมัน

ทรานส์ในอาหารที่บริโภคภายในประเทศเบื้องต้น เพื่อ

สำ�รวจว่าในกลุ่มตัวอย่างอาหารสี่กลุ่มที่ประชากรใน

ประเทศบริโภคน้ัน มีปริมาณไขมันทรานส์มากน้อยเพียงใด

แม้ไม่ได้ครอบคลุมในทุกกลุ่มตัวอย่างอาหาร แต่สามารถ

ใช้เป็นข้อมูลเผยแพร่ที่เป็นประโยชน์เพื่อให้เกิดความ

ตระหนักในการเลือกซื้อ การบริโภค และการผลิตของ 

ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง

2. วิธีการวิจัย (Experimental)
	 สุ่มเก็บตัวอย่างอาหารเบื้องต้นจากร้านค้าท่ัวไป 

ร้านอาหาร ห้างสรรพสินค้าและตัวอย่างวิจัยร่วมกับ

หน่วยงานอื่น 4 ประเภท แบ่งเป็น ประเภทอาหารทอด 

ได้แก่ มันฝรั่งทอด โดนัท ปาท่องโก๋ บะหมี่กึ่งสำ�เร็จรูป 

ประเภทขนมอบ ได้แก่ ครัวซองค์แครกเกอร์ บิสกิต 

เวเฟอร์ ประเภทไขมันและนํ้ามันบริโภค ได้แก่ นํ้ามัน

รำ� นํ้ามันปาล์ม มาการีน ครีมเทียม ประเภทนมและ

ผลิตภัณฑ์นม ได้แก่ นมพร้อมดื่ม นมผง ไอศกรีมนม 

	 ดำ�เนินการทดสอบตามวิธีทดสอบมาตรฐาน 

AOAC (2010) 966.06  โดยชั่งตัวอย่างให้มีไขมัน

ประมาณ 100 - 200 มิลลิกรัม (โดยประมาณจากปริมาณ

ไขมันทั้งหมดที่มีในตัวอย่าง เช่น เวเฟอร์มีปริมาณไข

มันทั้งหมดร้อยละ 30 ให้ชั่งตัวอย่างเพื่อทดสอบกรดไข

มันทรานส์ประมาณ 0.5 กรัม จะทำ�ให้ได้ตัวอย่างที่มีไข

มันประมาณ 150 มิลลิกรัม) เติมกรดไตรอันดีคาโนอิก 

(C 11:0) เป็น Internal Standard ตัวอย่างประเภทนม

และผลิตภัณฑ์นม เติมแอมโมเนียม ไฮดรอกไซด์ ส่วน

ตัวอย่างอาหารอื่นให้เติมสารละลายกรดไฮโดรคลอริก

เพื่อย่อยตัวอย่าง จากนั้นสกัดไขมันออกจากตัวอย่าง

ด้วยตัวทำ�ละลายอินทรีย์ ระเหยตัวทำ�ละลายอินทรีย์

ออกจนเหลือแต่ไขมันด้วยก๊าซไนโตรเจน ส่วนตัวอย่าง

นํ้ามันให้ชั่งตัวอย่างประมาณ 0.5-0.1 กรัมโดยไม่ต้อง

ผ่านกระบวนการย่อยและสกัด จากนั้นทำ�ให้ไขมันเป็น 

กรดไขมันเมททิลเอสเทอร์ด้วยโบรอนไตรฟลูออไรด์

ในเมทานอล และฉีดเข้า Capillary Column ความยาว 

100 เมตร ของเครื่องแก๊สโครมาโทกราฟที่มีตัวตรวจวัด

ชนิดเฟลมไอออไนเซชัน โดยทำ�การวิเคราะห์ตัวอย่าง

ละ 2 ซํ้า วิเคราะห์ผลการทดสอบเทียบกับกรดไขมัน

ชนิดทรานส์ 9 ชนิด ได้แก่ 1) Myristelaidic acid

(C 14:1t9), 2) trans-pentadecenoic acid (C 15:1t10), 

3) Palmitelaidic acid (C 16:1t9), 4) trans-hepta-

decenoic acid (C 17:1t), 5) trans-Octadecenoic 

acid (C 18:1t (รวม C 18:1t6 , C 18:1t9 ,C 18:1 t11)), 

6) Linolelaidic acid (C 18:2t (รวม C 18:2 t9,t12, C 

18:2 c9,t12, C 18:2 t9,c12)), 7) Linolenelaidic acid 

(C 18:3 t (รวม C 18:3 t9,t12,t15, C 18:3 t9,c12,t15, C 

18:3 c9,t12,t15, C 18:3 c9,c12,t15, C 18:3 c9,t12,c15, 

C 18:3 t9,c12,c15)), 8) trans-Eicosenoic acid 

(C 20:1t11), 9) Brassidic acid (C 22:1t13)

3. ผลและวิจารณ ์(Results and Discussion)
	 ผลการทดสอบปริมาณไขมันทรานส์ในตัวอย่าง

อาหารแยกตามชนิดของกรดไขมันชนิดทรานส์ที่กรม

วิทยาศาสตร์บริการสามารถทดสอบได้ และผลรวมของ

ไขมันทรานส์ทั้งหมดที่พบในตัวอย่างคิดเป็น ค่าเฉลี่ย

และค่าต่ําสุดและสูงสุดที่พบในแต่ละชนิดของอาหาร

โดยรายงานเป็นปริมาณต่อ 100 กรัมตัวอย่างหรือต่อ  

100 มิลลิลิตรของตัวอย่างแสดง ดังตารางที่ 1 พบว่า

เมื่อเทียบกับนํ้าหนักตัวอย่าง 100 กรัม มาการีนพบ

ปริมาณไขมันทรานส์เฉลี่ยจาก 5 ตัวอย่างที่ตรวจสอบ 

สูงที่สุดคือร้อยละ 1.98 โดยพบกรดไขมันทรานส์ชนิด 

C18:1t ร้อยละ 1.52 ชนิด C18:2t ร้อยละ 0.33 และใน 

5 ตัวอย่างนี้มีตัวอย่างที่พบปริมาณไขมันทรานส์สูงที่สุด
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ถึงร้อยละ 7.30 ซึ่งใกล้เคียงกับตัวอย่างครีมเทียมโดยมี 

1 ตัวอย่างท่ีตรวจพบปริมาณไขมันทรานส์สูงถึงร้อยละ 7.72

	 ประสิทธิภาพการทดสอบกรดไขมันทรานส์

ได้หลายชนิดจากการทดสอบนี้ขึ้นอยู่กับการแยกด้วย

เครื่อง GC-FID ที่ใช้คอลัมน์ ที่มีความยาว 100 เมตร

ทำ�ให้สามารถแยกชนิดของกรดไขมันได้ละเอียดถึงกว่า 

70 ไอโซเมอร์และเป็นกรดไขมันทรานส์กว่า 10 ไอโซเมอร์

จากกราฟแสดงชนิดกรดไขมันทรานส์ในอาหารแต่ละ

ชนิดในภาพที่ 2 พบว่าตัวอย่างนมผง พบกรดไขมัน 

ทรานส์ถึง 7 ชนิดโดยมีกรดไขมัน C 18:1t มากที่สุดรอง

ลงมาคือ C 18:2t 

	 ในตัวอย่างนํ้ามันรำ�ข้าวไม่พบกรดไขมัน C 18:1t 

แต่พบกรดไขมันC 18:2t มากที่สุด หากการทดสอบไม่

ภาพที่ 2 ชนิดและปริมาณ(กรัม)ของกรดไขมันทรานส์ ที่พบในตัวอย่างนมผงและนํ้ามันรำ�

ครอบคลุมชนิดของกรดไขมันทรานส์ อาจให้ผลการ

ทดลองที่ผิดพลาดได้ ส่วนในภาพที่ 3 แสดงชนิดและ

ปริมาณ (กรัม) ของกรดไขมันทรานส์ในตัวอย่างมาการีน

3 ตัวอย่าง ถึงแม้ว่าจะเป็นตัวอย่างชนิดเดียวกันแต่

มีวัตถุดิบที่เป็นน้ํามันพืชต่างชนิดกัน กระบวนการผลิต

ต่างกัน ทำ�ให้พบชนิดและปริมาณของกรดไขมันทรานส์

ที่แตกต่างกันในโดยในตัวอย่างที่ 1 ไม่พบกรดไขมัน

ทรานส์ C 18:1t พบเพียงกรดไขมันทรานส์ C 18:2t แต่

ในตัวอย่างที่ 2 พบกรดไขมันทรานส์ C 18:1t มากที่สุด 

รองลงมาคือ C 18:2t ส่วนในตัวอย่างที่ 3 พบเพียงกรด

ไขมันทรานส์ C 18:1t 
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ภาพที่ 3 ชนิดและปริมาณ (กรัม) ของกรดไขมันทรานส์ในตัวอย่างมาการีน 3 ตัวอย่าง

ตารางที่ 2 แหล่งที่พบและสัดส่วนของกรดไขมันทรานส์
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มาการีน 2

มาการีน 3

ปริมาณ (กรัม)

ชนิดกรดไขมัน

ชนิดกรดไขมัน แหลงของไขมันทรานส รอยละของไขมันทรานส
ทั้งหมด

C 14:1t9 ไขมันที่ผานกระบวนการไฮโดรจีเนช่ันบางสวน 0.47
C 15:1t10 ไขมันที่ผานกระบวนการไฮโดรจีเนช่ันบางสวน 0.66
C 16:1t9 ไขมันที่ผานกระบวนการไฮโดรจีเนช่ันบางสวน 0.38
C 17:1t ไขมันที่ผานกระบวนการไฮโดรจีเนช่ันบางสวน 0.19
C 18:1t ไขมันที่ผานกระบวนการไฮโดรจีเนช่ันบางสวนไขมันจากสัตวเค้ียวเอ้ือง 77.86
C 18:2t ไขมันที่ผานกระบวนการไฮโดรจีเนช่ันบางสวนไขมันจากสัตวเค้ียวเอ้ือง 

กระบวนการผลิต(ความรอน) 
16.56 

C 18:3 t ไขมันที่ผานกระบวนการไฮโดรจีเนช่ันบางสวน 0.57
 

	 เมื่อนำ�ข้อมูลปริมาณไขมันทรานส์ที่จัดกลุ่มตาม

แหล่งที่มาของกรดไขมันทรานส์แต่ละชนิดในตารางที่ 

2 พบว่ากรดไขมันทรานส์ที่พบส่วนใหญ่อยู่ในอาหารที่มี

การใช้ไขมันที่ผ่านกระบวนการไฮโดรจีนชั่นบางส่วนเป็น

วัตถุดิบ ยกเว้นกรดไขมัน C 20:1t11 และ C 22:1t13 ที่

ไม่พบในตัวอย่างอาหารใดเลย ท้ังน้ีอาจเน่ืองมาจากกรด

ไขมันท่ีมีอยู่ในไขมันท่ีผ่านกระบวนการไฮโดรจีเนช่ันส่วน

ใหญ่เป็นกรดไขมันสายส้ันเช่น C 18:1 ,C 18:2 ส่วนใน 

ตัวอย่างนํ้ามันซึ่งไม่ได้ผ่านกระบวนการไฮโดรจีเนชั่น

	 ท่ีพบกรดไขมันทรานส์น้ันเน่ืองจากในกระบวนการ

ผลิตนํ้ามันมีการใช้ความร้อนซึ่งจากกระบวนการดัง

กล่าวอาจทำ�ให้กรดไขมันไม่อิ่มตัวเปลี่ยนรูปไปทำ�ให้

เกิดเป็นกรดไขมันทรานส์ได้เล็กน้อยแม้กรดไขมัน

ทรานส์ชนิด C 18:1t จะพบเป็นส่วนใหญ่ของไขมันทรานส์  

ท้ังหมดแต่กรดไขมันทรานส์ชนิดอ่ืนก็พบมากกว่าร้อยละ 20 

ดังน้ันในการวิเคราะห์หาปริมาณไขมันทรานส์ในอาหาร

ควรวิเคราะห์ให้ครอบคลุมกรดไขมันทรานส์ชนิดอ่ืนๆ ด้วย 

	 เมื่อนำ�ผลการทดสอบปริมาณไขมันทรานส์โดย

เลือกค่าที่พบสูงสุดในอาหารแต่ละชนิดมาแสดงใน

ปริมาณต่อหนึ่งหน่วยบริโภค [9] ซึ่งเป็นปริมาณอาหาร

ที่คนไทยปกติทั่วไปรับประทานได้หมดใน 1 ครั้ง แสดง

ดังตารางที่ 3 โดยเปรียบเทียบกับปริมาณที่แนะนำ�ของ 
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สมาคมแพทย์โรคหัวใจแห่งอเมริกา [2] ท่ีระบุว่าไม่ควร 

บริโภคเกินวันละ 2 กรัมต่อวัน พบว่ามีอาหารที่เกิน 

ปริมาณที่แนะนำ�เพียงอย่างเดียวคือ โดนัท เพราะบริโภค 

เพียงชิ้นเดียวก็ได้รับไขมันทรานส์สูงถึง 3.41 กรัม (ใน

ตัวอย่างที่พบสูงสุดจากจำ�นวนตัวอย่างทั้งหมดของ

โดนัทที่ใช้ทดสอบ) รองลงมาคือ ครัวซองค์ เวเฟอร์ 

และมาการีน หากบริโภคเกิน 1 หน่วยบริโภคจะได้รับ

ไขมันทรานส์เกินปริมาณที่แนะนำ�ได้ ส่วนตัวอย่างอาหาร

อื่นๆ ที่สำ�รวจในครั้งนี้พบปริมาณไขมันทรานส์ที่ยังไม่ 

เกินปริมาณที่แนะนำ�

ตารางที่ 3 ปริมาณไขมันทรานส์ที่พบต่อหนึ่งหน่วยบริโภค

ผลิตภัณฑ/ปริมาณ ปริมาณ 
1 หนวยบริโภค 

ปริมาณไขมันทรานสในตัวอยางที่ 
พบสูงสุด (กรัม) ตอ 1 หนวยบริโภค

ปริมาณไขมันทรานสเฉลี่ยจากจํานวน
ตัวอยางทั้งหมดที่ใชทดสอบ (กรัม) 

ตอ 1 หนวยบริโภค
มันฝรั่งทอด                        (กรัม) 30 0.02 0.02 
โดนัท                                 (กรัม) 55 3.41 0.79 
ปาทองโก                           (กรัม) 55 0.13 0.08 
เสนบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป           (กรัม) 50 0.06 0.03 
ครัวซองค                           (กรัม) 55 1.67 0.53 
แครกเกอร                          (กรัม) 30 0.02 0.01 
บิสกิต                                (กรัม) 30 0.02 0.01 
เวเฟอร                               (กรัม) 30 1.55 0.64 
น้ํามันรํา                     (มิลลิลิตร) 15 0.29 0.09 
น้ํามันปาลม                (มิลลิลิตร) 15 0.17 0.07 
มาการีน                             (กรัม) 14 1.02 0.28 
ครีมเทียม                           (กรัม) 3 0.23 0.05 
นมพรอมด่ืม                (มิลลิลิตร) 200 0.32 0.22 
นมผง                                (กรัม) 50 0.32 0.20 
ไอศกรีมนม                        (กรัม) 80 0.27 0.24 

 
4. สรุป (Conclusions)
	 1.	อาหารที่ผลิตและจำ�หน่ายในประเทศยังพบ 

ปริมาณไขมันทรานส์ที่ค่อนข้างสูง ผู้บริโภคได้รับไขมัน

ทรานส์เกิน 2 กรัมต่อหน่วยบริโภคในหลายตัวอย่าง

โดยเฉพาะขนมที่เด็กๆ นิยมบริโภค และหากบริโภค

มากกว่า 1 หน่วยบริโภคก็จะยิ่งได้รับไขมัน ทรานส์มาก 

ขึ้นอีกและเมื่อสะสมจากอาหารหลายๆ ชนิดก็จะทำ�ให้ 

มากเกินปริมาณที่แนะนำ�ได้ แต่ในตัวอย่างที่มีความ 

เสี่ยงสูงเช่นมาการีนบางตัวอย่างพบไขมันทรานส์ เพียง

ร้อยละ 0.61 เท่านั้น แสดงว่าเราเลือกที่จะบริโภคอาหาร

ปลอดภัยได้ถ้ามีฉลากแสดงข้อมูลที่เหมาะสม

	 2.	หน่วยงานภาครัฐควรเพิ่มความตระหนักหรือ 

กำ�หนดมาตรการแก่ผู้ผลิต ในการใช้ไขมันที่มีการเติม

ไฮโดรเจนบางส่วนซึ่งส่งผลให้เกิดเป็นไขมันทรานส์ รวม

ถึงการจัดให้มีแนวทางปฏิบัติของการผลิตและจำ�หน่าย

อาหารที่มีไขมันทรานส์ ตลอดจนการแสดงฉลากข้อมูล

โภชนาการที่เหมาะสม เพื่อการคุ้มครองผู้บริโภคอย่าง

จริงจังเช่นเดียวกับสหรัฐอเมริกาที่ปัจจุบันประชากร

บริโภคไขมันทรานส์ลดลงเหลือเพียง 1 กรัมต่อวัน ซึ่งจะ

เป็นการช่วยผู้บริโภคในการหลีกเลี่ยง ลดความเสี่ยงการ

เสียชีวิตและเจ็บป่วยจากโรคหัวใจขาดเลือด หัวใจวาย

เฉียบพลัน

	 3.	หน่วยงานทดสอบควรมีการปรับปรุงเทคนิค

และวิธีในการตรวจหาปริมาณไขมันทรานส์ที่ครอบคลุม

ชนิดของกรดไขมัน ทรานส์ให้เหมาะสม หากตรวจสอบ

ชนิดของไขมันทรานส์ได้เพียง 1 หรือ 2 ชนิด ทำ�ให้ได้ผล

ทดสอบคลาดเคลื่อนจากความเป็นจริง ยังมีกรดไขมัน

อีกหลายชนิดที่พบในตัวอย่างทดสอบที่ยังระบุไม่ได้ว่า 

เป็นกรดไขมันทรานส์หรือไม่ ถึงแม้จะมีปริมาณเล็กน้อย
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แต่ในอนาคตกระบวนการผลิตอาหารมีการเปลี่ยนแปลง 

มีวัตถุดิบใหม่ๆ เกิดขึ้นเสมอ กรดไขมันทรานส์เหล่านั้น

อาจมีปริมาณเพิ่มขึ้น
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