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โอเมกา 3 จําเปนหรือไมตองกินแซลมอน 
อาหารหรืออาหารเสริม ที่ประกอบดวยกรดไขมันไมอิ่มตัวหลายตําแหนง

ชนิดโอเมกา-3 Omega-3 fatty acids ชวยลดอัตราการตายจากโรค

หลอดเลือดหัวใจ 

ในปจจุบันพบวาการบริโภคอาหารหรืออาหารเสริมสามารถชวยลดอัตรา

การตายจากโรคหลอดเลือดหัวใจ สมาคมโรคหัวใจของสหรัฐอเมริกา

แนะนําใหคนทั่วไปรับประทานอาหารหรืออาหารเสริม ที่ประกอบดวยกรด

ไขมันไมอิ่มตัวหลายตําแหนงชนิดโอเมกา-3 (n-3 polyunsaturated fatty 

acids, n-3 PUFA) ที่เปนกรดไขมันจําเปนเชน eicosapentanoic (EPA, 

20:5, n-3) และ docosahexanenoic (DHA, 22:6, n-3) สามารถชวยลด

อัตราการตายจากโรคหลอดเลือดหัวใจ 

สมาคมโรคหัวใจของสหรัฐอเมริกาแนะนําใหคนทั่วไปรับประทานปลาทะเล

น้ําลึก 240 กรัมตอสัปดาห จะสามารถลดอัตราการตายจากโรคหลอดเลือด

หัวใจ โดยหลีกเลี่ยงการทอดและการรับประทานรวมกับครีมซอสเพราะจะ

ทําใหเพิ่มกรดไขมันอิ่มตัวและกรดไขมันชนิดทรานซได การลอกผิวและ

ไขมันใตผิวหนังของปลาออกกอนนํามาปรุงอาหารสามารถลดการปนเปอน

ของสารพิษเชนปรอทได  กรดไขมันชนิด EPA และ DHA พบไดในปลา

ทะเลน้ําลึกซึ่งพบมากในสวนของเนื้อและตับปลา 

ตารางที่ 1 ตารางแสดงปริมาณกรดไขมันชนิด EPA และ DHA ในอาหารตาง ๆ  

หมายเหตุ EPA = eicosapentaenoic acid, DHA = docosahexaenoic acid 

* ปริมาณกรดไขมันชนิด EPA และ DHA จากปลาทะเลน้ําลึกอาจ

เปลี่ยนแปลงไดตามสายพันธุ ตามแหลงที่มาและปจจัยอื่น ๆ  

สําหรับผูปวยที่มีโรคหลอดเลือดหัวใจควรไดรับกรดไขมันชนิด EPA และ 

DHA ประมาณ 1 กรัมตอวันจากปลาทะเล ในประเทศไทย การ

รับประทานปลาทะเลที่มีประโยชนและราคาไมสูงมากนัก เชน ปลาทู 

ปลาโอ เปนตน 

Omega-3 fatty acids ชวยลดระดับไตรกลีเซอรไรดในเลือด  

กรดไขมันไมอิ่มตัวหลายตําแหนงชนิดโอเมกา-3 สามารถชวยลดระดับ

ไตรกลีเซอรไรดในเลือด การรับประทานกรดไขมันชนิด EPA และ DHA 

สามารถลดระดับไตรกลีเซอรไรดในเลือดไดประมาณรอยละ 6 ถึง 8 ตอ 

1 กรัมของกรดไขมันชนิด EPA และ DHA โดยยับย้ังการสรางและการ

หลั่งของไตรกลีเซอรไรดจากเซลลตับมายังกระแสเลือด โดยไม

เกี่ยวของกับการดูดซึมไขมันในทางเดินอาหารหรือการขับหรือสลาย

ไขมันในกระแสเลือด 

ในกรณีที่ผูปวยมีภาวะไตรกลีเซอรไรดในเลือดสูงควรบริโภคน้ํามันปลา

ที่มีกรดไขมันชนิด EPA และ DHA 2 ถึง 4 กรัมตอวัน  ในปจจุบันมีกรด

ไขมันโอเมกา-3 ในรูปน้ํามันปลาแคปซูล (fish oil) หรือสารสกัดจาก

สาหรายทะเล (Schizochytrium sp.) ดังแสดงในตารางที่ 2 

ตารางที่ 2 ตารางแสดงปริมาณกรดไขมันชนิด EPA และ DHA ใน

อาหารเสริม 

หมายเหตุ EPA = eicosapentaenoic acid, DHA = 

docosahexaenoic acid 

Omega-3 fatty acids ปองกันการแข็งตัวของเกล็ดเลือด 

กรดไขมันชนิด EPA และ DHA เม่ือรับประทานเขาไปจะไปแทนที่

กรดไขมันโอเมกา-6 เชน arachidonic acid ที่เย่ือหุมเซลล ทําให

เปลี่ยนแปลงการทํางานของเซลล เชนการแทนที่ arachidonic acid 

ของเกล็ดเลือดทําใหการสราง thromboxane A2 ลดลง นอกจากนี้ 

EPA ยังยับย้ังการทํางานของเอนไซม cyclo-oxygenase ทําใหลด

การแข็งตัวของเกล็ดเลือดและการเกิดลิ่มเลือดอุดตันในเสนเลือด 

Omega-3 fatty acids สามารถปองกันการเกิดมะเร็งหรือไม 

เม่ือรับประทาน กรดไขมันชนิด EPA และ DHA เขาไปไมสามารถ

ปองกันการเกิดมะเร็งได การศึกษาแบบ systematic review จาก 38 

บทความพบวาการบริโภคกรดไขมันโอเมกา-3 ไมชวยปองกันการเกิด

มะเร็งเตานม มะเร็งลําไสใหญ และมะเร็งปอดได 

ขอควรระมัดระวังการใหน้ํามันปลา 

ในปจจุบันมีการบริโภคน้ํามันปลาในประเทศไทยเพิ่มมากข้ึน ทั้งใน

แงปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจและลดระดับไตรกลีเซอรไรดใน

เลือด ซึ่งสามารถใชรวมกับยาลดไขมันในเลือด  

ควรระมัดระวังการใหน้ํามันปลารวมกับ aspirin หรือ non-steroidal 

anti-inflammatory drugs (NSAIDs) เพราะอาจเกิดภาวะเลือดออก

งายได  

นอกจากนี้น้ํามันปลาอาจทําใหเกิดผลขางเคียงทางระบบทางเดิน

อาหารไดเชน dyspepsia คลื่นไสอาเจียน เปนตน   เนื่องจากน้ํามัน

ปลามีกลิ่นคาวปลา 

การผลิตอาหารเสริมน้ํามันปลาตองใชปลาจํานวนมากทําใหมี

คาใชจายสูง ปจจุบันมีการพัฒนาสารสกัดจากสาหรายทะเลซึ่ง

สามารถเลี้ยงไดงายในหองปฏิบัติการและมีการสะสม DHA ใน

ปริมาณที่สูง จึงอาจเปนแหลงของ DHA ที่สําคัญในอนาคต  แต

อาหารเสริมที่มีกรดไขมันโอเมกา-3 ยังจําเปนที่ตองทําการศึกษา

ทั้งกระบวนการผลิตและการใชในผูปวยทั้งในแงขนาดยา ระยะเวลา

ที่ควรไดรับ และผลขางเคียงตอไป. 
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