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ดวยยุคที่สังคมและวิถีชีวิตตกเปนทาสของเวลาและความเรงรีบ ทําใหคนตองพึ่งพาอาหารปรุงสําเร็จ

นอกบานเพราะสะดวกรวดเร็วกวา โดยเฉพาะอาหารประเภททอดน้ํามันที่ เขาคูกันดีมื้อเชา อยางเชน 

ปาทองโก-น้ําเตาหู  ขาวเหนียวหมูทอด หรืออยางอาหารทานเลนจําพวก นักเก็ตไก

เย็น เชน ปลาทอด กุงชุบแปงทอด เปนตน

มีพิษภัยแอบแฝงจากการใชน้ํามันที่ทอดซํ้าแลวซํ้าอีก ซ่ึงเปนเร่ืองที่ผูใสใจสุขภาพตองรูเทาทันเพื่อปองกัน

เอาไว อาหารแตละชนิดทอดในอุณหภูมิที่เหมาะสมแตกตางกัน หลายชนิดตองทอดใหนํ้ามันทวมทั้งช้ิน

อาหาร ซ่ึงในอดีตนักวิชาการสนับสนุนใหใชนํ้ามันพืชที่มีกรดไขมันไมอ่ิ

กรดไลโนเลอิกสูง แตในปจจุบันขอแนะนําไดเปล่ียนไปแลว เน่ืองจากพบวา น้ํามันประกอบอาหารยิ่งมีกรด

ไขมนัไมอ่ิมตัวสูงมาก ย่ิงไวตอการทําปฏิกิริยากับออกซิเจนในอากาศและเกิดอนุมูลอิสระทําลายสุขภาพได ใน

การทอดอาหารจึงควรใชน้ํามันพืชที่มี

อุณหภูมิสูง ควรเปนน้ํามันปาลมที่ผลิตจากเนื้อปาลม 

อยูตัวในขณะทอดไดดี 

สําหรับน้ํามันทอดซํ้า ซ่ึงเปนนํ้ามันที่ผานความรอนสูงนํากลับมาใชซํ้าหลายค

เปนเร่ืองที่ตองระวงั เพราะเปนน้ํามันที่เกิดการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพและเคมี ซ่ึงเกิดจากความชื้นที่อยู

ในอาหาร ออกซิเจนจากอากาศ รวมทั้งอุณหภูมิที่สูงในการทอดอาหาร กอใหเกิดสารประกอบมากมาย

เชน สารโพลาร สารไฮโดรเจนเปอรออกไซด สารประกอบคาร

ตัวถาสะสมในรางกายอาจกอใหเกิดอันตรายตอสุขภาพได

ทั้งนี้ จากขอมูลการศึกษาในสัตวทดลองซึ่งไดรับอาหารท่ีใชน้ํามันทอดซ้ําในระยะเวลาหนึ่ง พบวาการ

เจริญเติบโตลดลง เซลลตับและไตถูกทําลาย การแบงเซลลของหลอดอาหารเพิ่มขึ้น 

กระบวนการเกิดมะเร็ง นอกจากนี้ จากงานศึกษา วิจัยยังพบวา 

โรคหัวใจขาดเลือด สวนหนึ่งไปเพ่ิมไลโพโปรตีนความหนาแนนต่ํา

เพิ่มไตรกลีเซอไรดในกระแสเลือดและเพ่ิม การอักเส

ในอาหารทอด ตองทอด ตองกินอยางไร

ดังนั้นตองเลือกกันต้ังแตชนิดของน้ํามัน ระดับความรอน และอาหารที่จะทอด และการใช

ใชวาจะปลอดภัย แมจะมีขอแนะนําวา ใหหันมาปรุงอาหารดวยกรรมวิธีน่ึง ตุน ตม และยํา มากก

ทอด เพราะการทอดจะไมเปนผลดีตอสุขภาพ แตความอรอยก็ทําใหหลายคนไมอาจปฏิเสธได

การบริโภคอาหารทอด นอกจากไดไขมันไมดีที่เกินความตองการของรางกายแลว

ปนเปอนจากการใชความรอนสูงและการใชนํ้ามันซํ้า
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ภัยจากนํ้ามนัทอดซํ้า 
ดวยยุคที่สังคมและวิถีชีวิตตกเปนทาสของเวลาและความเรงรีบ ทําใหคนตองพึ่งพาอาหารปรุงสําเร็จ

นอกบานเพราะสะดวกรวดเร็วกวา โดยเฉพาะอาหารประเภททอดน้ํามันท่ีเขาคูกันดีมื้อเชา อยางเชน 

ขาวเหนียวหมูทอด หรืออยางอาหารทานเลนจําพวก นักเก็ตไกทอด ไสกรอก อาหารมื้อ

เยน็ เชน ปลาทอด กุงชบุแปงทอด เปนตน อาหารทอดเหลานี้เอร็ดอรอยนาทานกวาการปรุงเอง แตสวนใหญก็

มีพิษภัยแอบแฝงจากการใชน้ํามันท่ีทอดซ้ําแลวซํ้าอีก ซ่ึงเปนเร่ืองที่ผูใสใจสุขภาพตองรูเทาทันเพื่อปองกัน

อาหารแตละชนิดทอดในอุณหภูมิที่เหมาะสมแตกตางกัน หลายชนิดตองทอดใหน้ํามันทวมทั้งช้ิน

อาหาร ซ่ึงในอดีตนักวิชาการสนับสนุนใหใชนํ้ามันพืชที่มีกรดไขมันไมอ่ิมตัวสูง โดยเฉพาะน้ํามันพืชท่ีมี

กรดไลโนเลอิกสูง แตในปจจุบันขอแนะนําไดเปลี่ยนไปแลว เนื่องจากพบวา น้ํามันประกอบอาหารยิ่งมีกรด

ไขมนัไมอิ่มตัวสูงมาก ยิ่งไวตอการทําปฏิกิริยากับออกซิเจนในอากาศและเกิดอนุมูลอิสระทําลายสุขภาพได ใน

การทอดอาหารจึงควรใชน้ํามันพืชท่ีมีกรดไขมันอ่ิมตัวสูง โดยน้ํามันที่เหมาะสําหรับทอดอาหารที่ตองใช

อุณหภูมิสูง ควรเปนน้ํามันปาลมที่ผลิตจากเนื้อปาลม (palm oil) เพราะมีจุดเกิดควันสูง จึงทําใหน้ํามันมีความ

สําหรับนํ้ามันทอดซํ้า ซ่ึงเปนน้ํามันที่ผานความรอนสูงนํากลับมาใชซํ้าหลายครั้งจนเสื่อมสภาพ

เปนเรื่องที่ตองระวัง เพราะเปนนํ้ามันที่เกิดการเปล่ียนแปลงทางกายภาพและเคมี ซ่ึงเกิดจากความชื้นที่อยู

ในอาหาร ออกซิเจนจากอากาศ รวมทั้งอุณหภูมิที่สูงในการทอดอาหาร กอใหเกิดสารประกอบมากมาย

เชน สารโพลาร สารไฮโดรเจนเปอรออกไซด สารประกอบคารบอนิล สารคีโตน เปนตน โดยสารประกอบบาง

ตัวถาสะสมในรางกายอาจกอใหเกิดอันตรายตอสุขภาพได 

ทั้งนี้ จากขอมูลการศึกษาในสัตวทดลองซ่ึงไดรับอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ําในระยะเวลาหนึ่ง พบวาการ

เจริญเติบโตลดลง เซลล ตับและไตถูกทําลาย การแบงเซลลของหลอดอาหารเพิ่มขึ้น 

กระบวนการเกิดมะเร็ง นอกจากนี้ จากงานศึกษา วิจัยยังพบวา ไขมันทรานส ที่เกิดข้ึนยังเพ่ิมความเสี่ยงของ

โรคหัวใจขาดเลือด สวนหน่ึงไปเพ่ิมไลโพโปรตีนความหนาแนนต่ํา ลดระดับไลโพโปรตีนความหนาแนน

เพิ่มไตรกลีเซอไรดในกระแสเลือดและเพ่ิม การอักเสบทั่วรางกายอีกดวย ถาจะเล่ียงสารกอมะเร็งปนเปอน

อยางไร หากใชความรอนสูงในการทอดอาหาร อาจมีสารกอมะเร็งปนเปอน 

ดังนั้นตองเลือกกันต้ังแตชนิดของน้ํามัน ระดับความรอน และอาหารที่จะทอด และการใช"หมอทอดไรนํ้ามัน

มีขอแนะนําวา ใหหันมาปรุงอาหารดวยกรรมวิธีน่ึง ตุน ตม และยํา มากก

ทอด เพราะการทอดจะไมเปนผลดีตอสุขภาพ แตความอรอยก็ทําใหหลายคนไมอาจปฏิเสธได

นอกจากไดไขมันไมดีที่เกินความตองการของรางกายแลว อาจมี

ปนเปอนจากการใชความรอนสูงและการใชน้ํามันซํ้า แมจะไมเกิดขึ้นทันที แตคอยๆ สะสมในรางกาย

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวดัปตตาน ีกรมประชาสัมพันธ 
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ดวยยุคที่สังคมและวิถีชีวิตตกเปนทาสของเวลาและความเรงรีบ ทําใหคนตองพึ่งพาอาหารปรุงสําเร็จ

นอกบานเพราะสะดวกรวดเร็วกวา โดยเฉพาะอาหารประเภททอดน้ํามันที่เขาคูกันดีม้ือเชา อยางเชน 

ทอด ไสกรอก อาหารมื้อ

อาหารทอดเหลานี้เอรด็อรอยนาทานกวาการปรุงเอง แตสวนใหญก็

มีพิษภัยแอบแฝงจากการใชน้ํามันที่ทอดซ้ําแลวซํ้าอีก ซ่ึงเปนเรื่องท่ีผูใสใจสุขภาพตองรูเทาทันเพื่อปองกัน

อาหารแตละชนิดทอดในอุณหภูมิที่เหมาะสมแตกตางกัน หลายชนิดตองทอดใหนํ้ามันทวมทั้งช้ิน

โดยเฉพาะน้ํามันพืชที่มี

กรดไลโนเลอิกสูง แตในปจจุบันขอแนะนําไดเปลี่ยนไปแลว เนื่องจากพบวา น้ํามันประกอบอาหารยิ่งมีกรด

ไขมนัไมอิ่มตัวสูงมาก ยิ่งไวตอการทําปฏิกิริยากับออกซิเจนในอากาศและเกิดอนุมูลอิสระทําลายสุขภาพได ใน

กรดไขมันอ่ิมตัวสูง โดยน้ํามันท่ีเหมาะสําหรับทอดอาหารที่ตองใช

เพราะมีจดุเกิดควันสูง จึงทําใหน้ํามันมีความ

รั้งจนเสื่อมสภาพ

เปนเร่ืองที่ตองระวัง เพราะเปนนํ้ามันที่เกิดการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพและเคมี ซ่ึงเกิดจากความช้ืนที่อยู

ในอาหาร ออกซิเจนจากอากาศ รวมทั้งอุณหภูมิที่สูงในการทอดอาหาร กอใหเกิดสารประกอบมากมาย 

บอนิล สารคีโตน เปนตน โดยสารประกอบบาง

ทั้งนี้ จากขอมลูการศึกษาในสัตวทดลองซึ่งไดรับอาหารที่ใชน้ํามันทอดซํ้าในระยะเวลาหนึ่ง พบวาการ

เจริญเติบโตลดลง เซลลตับและไตถูกทําลาย การแบงเซลลของหลอดอาหารเพิ่มขึ้น ซึ่งเปนตัวบงชี้ 

ไขมันทรานส ที่เกิดข้ึนยังเพิ่มความเสี่ยงของ

 ลดระดับไลโพโปรตีนความหนาแนนสูง 

ถาจะเล่ียงสารกอมะเร็งปนเปอน

หากใชความรอนสูงในการทอดอาหาร อาจมีสารกอมะเร็งปนเปอน 

หมอทอดไรน้ํามัน"

มีขอแนะนาํวา ใหหันมาปรุงอาหารดวยกรรมวิธีน่ึง ตุน ตม และยํา มากกวาการ

ทอด เพราะการทอดจะไมเปนผลดีตอสุขภาพ แตความอรอยก็ทําใหหลายคนไมอาจปฏิเสธได เน่ืองจาก

อาจมีสารกอมะเร็ง

แมจะไมเกิดขึ้นทนัที แตคอยๆ สะสมในรางกาย 
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สารกอมะเร็งในอาหารทอด โดยเฉพาะอาหารที่ทอดในนํ้ามันที่ใชปรุงอาหารเกินสองครั้ง

สารกอมะเร็งที่เกิดจากการแตกตวัของน้ํามันท่ีเสื่อมสภาพ หากบริโภคติดตอกัน จะเขาไปสะสมในรางกายและ

เพิ่มความเส่ียงตอการเปนมะเร็งในระบบทางเดินอาหาร

อาหารท่ีเกิดจากปฏิกิริยาระหวางกรดอมิโนชนิดแอสพาราจีนและน้ําตาลรีดิวซ่ิง เชน กลูโคสและฟลุคโตสท่ี

อุณหภูมิเกิน 120 องศาเซลเซียส หรือใชเวลาในการปรุงอาหารนานเกินไป จนอาหารมีความชื้นตํ่า จน

เกิดปฏิกิริยาท่ีเรียกวา Maillard reaction 

หรือหมอทอดไรนํ้ามัน ถาไมอยากใหเกิดสารกอมะเร็งปนเปอนในอาหาร ตองคํานึงถึง ทั้งเรื่องความรอน

ในการทอด นํ้ามัน และชนิดของอาหารที่จะทอด

ทางเลือกหมอทอดไรน้ํามันไมไดดีที่สุด

เปนหมอที่ใชหลักการการเปลี่ยนพลังงานไฟฟาเปนลมรอนเปาลมรอนเขาไปรอบ ๆ อาหาร เพื่อใหอาหารสุก

และกรอบคลายการทอดในนํ้ามัน โดยไมตองใชน้ํามัน

ความเสี่ยงตอการรับสารกอมะเร็งที่ชื่ออะคริลาไมด 

สารกอมะเร็งปนเปอนไมตางจากการทอดดวยกระทะ

สะดวกในการทําอาหาร นํ้ามันไมกระเด็น

และความช้ืนจากเน้ืออาหาร ทําใหอาหารกรอบอรอย แตก็มีพษิภัยที่ตองระวัง

รูจักนํ้ามันทอดอาหาร ตองทําความเขาใจกอนวา น้ํา

สามารถสังเคราะหคอเลสเตอรอลไดเอง จึงไมจําเปนตองโฆษณาใหผูบริโภคเขาใจผิดวา

คอเลสเตอรอล นอกจากนี้ นํ้ามันบางประเภท เม่ือใชทอดอาหารดวยอุณหภูมิสูงมากๆ และทอดซํ้าๆ

สามารถเปลี่ยนเปนไขมันทรานสได ซ่ึงมีผลตอรางกาย

แนะนําใหบริโภคนํ้ามันและไขมันที่มีสัดสวนของ

เพราะจะชวยลดแตคอเลสเตอรอลตัวราย 

ซ่ึงจะชวยลดปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดได น้ํามันพชืที่จัดอยูในกลุม 

นํ้ามันมะกอก นํ้ามันคาโนลา และนํ้ามันรําขาว

สุขภาพ โรงพยาบาลสมิติเวช แนะนําไววา ถาผูบริโภคคาดคะเนไมไดว

หรือไม...ใหสังเกตวา ความรอนที่ใช ทําใหน้ํามันเกิดควันและมีกล่ินเหม็นไหม รสชาติของสีและอาหาร

เปล่ียนไปหรือไม น้ํามันพืชโดยทั่วไปมีจุดเกิดควันท่ี 

นํ้ามนัที่ความรอนแรงปานกลาง-แรง นํ้ามันในกลุมน้ีมีชนิดที่เปนประโยชนตอรางกาย มีโอเมกา 

สูง ก็จําพวกนํ้ามันรําขาว นํ้ามันเมล็ดชา นํ้ามันอะโวคาโด นํ้ามันคาโนลา นํ้ามันอัลมอนด นํ้ามันวอลนัท 

ระดับราคาอาจสูงกวานํ้ามันชนิดอ่ืนๆ
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 โดยเฉพาะอาหารที่ทอดในนํ้ามันที่ใชปรุงอาหารเกินสองครั้ง

สารกอมะเร็งที่เกิดจากการแตกตัวของน้ํามันที่เส่ือมสภาพ หากบริโภคติดตอกัน จะเขาไปสะสมในรางกายและ

เพิ่มความเส่ียงตอการเปนมะเร็งในระบบทางเดินอาหาร เนื่องจากสารอะคริลาไมด (AA) เปนสารกอมะเร็งจาก

อาหารที่เกิดจากปฏิกิริยาระหวางกรดอมิโนชนิดแอสพาราจีนและนํ้าตาลรีดิวซิ่ง เชน กลูโคสและฟลุคโตสท่ี

หรือใชเวลาในการปรุงอาหารนานเกินไป จนอาหารมีความชื้นตํ่า จน

action ทําใหอาหารมีสีน้ําตาล ดังนั้น ไมวาจะทอดอาหารในกระทะรอนๆ 

หรือหมอทอดไรนํ้ามัน ถาไมอยากใหเกิดสารกอมะเร็งปนเปอนในอาหาร ตองคํานึงถึง ทั้งเรื่องความรอน

ในการทอด นํ้ามัน และชนิดของอาหารที่จะทอด 

ทางเลอืกหมอทอดไรนํ้ามันไมไดดีที่สุด ปจจุบนัหมอทอดไรน้ํามันเปนทางเลือกที่คนสวนใหญนิยมใช 

เปนหมอท่ีใชหลักการการเปล่ียนพลังงานไฟฟาเปนลมรอนเปาลมรอนเขาไปรอบ ๆ อาหาร เพื่อใหอาหารสุก

และกรอบคลายการทอดในน้ํามัน โดยไมตองใชน้ํามัน แมการทําอาหารแบบนี้จะทําใหไขมันนอย

อมะเร็งที่ชื่ออะคริลาไมด (Acrylamide)หากใชความรอนสูงเกินไป ก็มีโอกาสเกิด

สารกอมะเร็งปนเปอนไมตางจากการทอดดวยกระทะ หมอทอดไรนํ้ามันจะดีสําหรับคนที่ตองการความ

สะดวกในการทําอาหาร น้ํามันไมกระเด็น  เพราะมีหลักการทํางานคลายๆ หมออบความรอน ดูดไขมัน

และความชื้นจากเน้ืออาหาร ทําใหอาหารกรอบอรอย แตก็มีพิษภัยที่ตองระวัง 

ตองทําความเขาใจกอนวา น้ํามันพืชไมมีคอเลสเตอรอลอยูแลว เพราะพืชไม

สามารถสังเคราะหคอเลสเตอรอลไดเอง จึงไมจําเปนตองโฆษณาใหผูบริโภคเขาใจผิดวา ยี่หอนั้นยี่หอนี้ไมมี

นํ้ามันบางประเภท เมื่อใชทอดอาหารดวยอุณหภูมิสูงมากๆ และทอดซ้ําๆ

นสได ซ่ึงมีผลตอรางกาย มูลนิธิหัวใจแหงประเทศไทยในพระบรมราชชูปถัมภ 

แนะนําใหบริโภคนํ้ามันและไขมันที่มีสัดสวนของกรดไขมันไมอ่ิมตัวเชิงเด่ียว หรือ MUFA 

เพราะจะชวยลดแตคอเลสเตอรอลตัวราย (LDL – C) โดยไมลดคอเลสเตอรอลตัวดี (HDL 

ซ่ึงจะชวยลดปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดได นํ้ามันพืชที่จัดอยูในกลุม MUFA 

นํ้ามันมะกอก นํ้ามันคาโนลา และนํ้ามันรําขาว แพทยหญิงจิตแข เทพชาตรี เวชศาสตรชะลอวัยและฟนฟู

สุขภาพ โรงพยาบาลสมิติเวช แนะนําไววา ถาผูบริโภคคาดคะเนไมไดวา เวลาทอดอาหารใชความรอนสูงเกิน

ใหสังเกตวา ความรอนท่ีใช ทําใหน้ํามันเกิดควันและมีกลิ่นเหม็นไหม รสชาติของสีและอาหาร

เปล่ียนไปหรือไม น้ํามันพืชโดยทั่วไปมีจุดเกิดควันที่ 227-237 องศาเซลเซียส ดังน้ันเวลาทอดอาหาร ถาใช

รง นํ้ามันในกลุมน้ีมีชนิดที่เปนประโยชนตอรางกาย มีโอเมกา 

สูง ก็จําพวกนํ้ามันรําขาว น้ํามันเมล็ดชา นํ้ามันอะโวคาโด นํ้ามันคาโนลา นํ้ามันอัลมอนด นํ้ามันวอลนัท 

ระดับราคาอาจสูงกวานํ้ามันชนิดอ่ืนๆ สวนน้ํามันมะพราว แมจะมีกรดไขมันแบบสายกลาง ยอยงาย แต

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวดัปตตาน ีกรมประชาสัมพันธ 
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โดยเฉพาะอาหารที่ทอดในนํ้ามันที่ใชปรุงอาหารเกินสองครั้ง พบวามี

สารกอมะเร็งที่เกิดจากการแตกตัวของน้ํามันท่ีเส่ือมสภาพ หากบริโภคติดตอกัน จะเขาไปสะสมในรางกายและ

เปนสารกอมะเร็งจาก

อาหารที่เกิดจากปฏิกิริยาระหวางกรดอมิโนชนิดแอสพาราจีนและน้ําตาลรีดิวซ่ิง เชน กลูโคสและฟลุคโตสท่ี

หรือใชเวลาในการปรุงอาหารนานเกินไป จนอาหารมีความชื้นต่ํา จน

ไมวาจะทอดอาหารในกระทะรอนๆ 

หรือหมอทอดไรนํ้ามัน ถาไมอยากใหเกิดสารกอมะเร็งปนเปอนในอาหาร ตองคํานึงถึง ทั้งเรื่องความรอน

ไรน้ํามันเปนทางเลือกท่ีคนสวนใหญนิยมใช 

เปนหมอท่ีใชหลักการการเปล่ียนพลังงานไฟฟาเปนลมรอนเปาลมรอนเขาไปรอบ ๆ อาหาร เพื่อใหอาหารสุก

แมการทําอาหารแบบนี้จะทําใหไขมันนอย แตไมอาจลด

หากใชความรอนสูงเกินไป ก็มีโอกาสเกิด

หมอทอดไรนํ้ามันจะดีสําหรับคนที่ตองการความ

เพราะมีหลักการทํางานคลายๆ หมออบความรอน ดูดไขมัน

มันพืชไมมีคอเลสเตอรอลอยูแลว เพราะพืชไม

ยี่หอนั้นย่ีหอนี้ไมมี

นํ้ามันบางประเภท เม่ือใชทอดอาหารดวยอุณหภูมิสูงมากๆ และทอดซํ้าๆ

มูลนิธิหัวใจแหงประเทศไทยในพระบรมราชชูปถัมภ 

MUFA สูง (โอเมกา 9) 

HDL –C) ในรางกาย

MUFA สูง ไดแก 

เวชศาสตรชะลอวัยและฟนฟู

า เวลาทอดอาหารใชความรอนสูงเกิน

ใหสังเกตวา ความรอนที่ใช ทําใหน้ํามันเกิดควันและมีกลิ่นเหม็นไหม รสชาติของสีและอาหาร

ดังนั้นเวลาทอดอาหาร ถาใช

รง นํ้ามันในกลุมน้ีมีชนิดที่เปนประโยชนตอรางกาย มีโอเมกา 3 และ 9 

สูง ก็จําพวกนํ้ามันรําขาว นํ้ามันเมล็ดชา นํ้ามันอะโวคาโด นํ้ามันคาโนลา น้ํามันอัลมอนด นํ้ามันวอลนัท 

สวนน้ํามันมะพราว แมจะมีกรดไขมันแบบสายกลาง ยอยงาย แต



           

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทยจังหวัดปตตานี กรมประชาสัมพันธ

ที่อยู 352 ม.6 ถ.ปากน้ํา ต

Page : Facebook 
 

 

เนื่องจากประกอบดวยไขมันอ่ิมตัว จึงไมเหมาะในผูที่มีระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูง

ในผูที่มีระดับคอเลสเตอรอลโดยรวม หรือระดับคอเลสเตอรอลชนิดไมดีสงู

มะพราว สวนไขมันไมอ่ิมตวัเชิงซอน เชน น้ํามนัถั่วเหลือง 

ความรอนไดนอยปรุงอาหารในรูปแบบที่ใชความรอนสูงเกินจุดไหมของมัน ไขมันนั้นสวนหนึ่งจะกลายเปน

ไขมนัทรานส ซ่ึงมีผลเสยีตอสุขภาพ 

กินอาหารทอดอยางรู เทาทัน

รับประทานอาหารทอดที่ไมอาจยันยันวา ปลอดภัยตอสุขภาพ

ออกมารอบ ๆ อาหาร ทําใหอาหารกรอบดานนอกและเนื้อสัมผัสดานในมีความฉ่ํา ซ่ึงจะใชน้ํามันนอยกวาการ

ทอดแบบธรรมดา 70-80 เปอรเซ็นต

มหาวิทยาลัยมหิดล ใหขอมูลไววา ตามหลักโภชนาการ ผูหญิงไมควรบริโภคน้ํามันเกิน 

ผูชายไมควรเกิน 7 ชอนชาตอวัน และตองทําความเขาใจกอนวา

เหมาะสมแลว ควรหลีกเลี่ยงไมซ้ืออาหารทอดจากร

ฟองมาก เหม็นไหม เวลาทอดมีควันข้ึนมาก 

ตํ่าลง อาหารรอมน้ํามัน เพราะน้ํามันทอดซ้ํานั้น เปนปจจัยเส่ียงที่ทําใหเกิดโรคมะเร็งไดอีกดวย

รับประทานอาหารทอดแคไหนมคีวามเสี่ยง

และมหาวิทยาลัยในสิงคโปร รายงานผลการติดตามพฤติกรรมการรับประทานอาหารของชายหญิงจํานวน 

100,000 ราย เปนเวลากวา 25 ป พบวา

เปนโรคเบาหวานและโรคหัวใจ และย่ิงเสี่ยงมากขึ้นหากรับประทานอาหารทอดถ่ีขึ้น

รับประทานอาหารทอด 4-6 ครั้งตอสัปดาห มีความเส่ียงเปนโรคเบาหวานเพิ่มข้ึนถึง 

ทดลองที่รับประทานอาหารทอด 7 คร้ังตอสัปดาห มีโอกาสเสี่ยงเปน

เมื่อเทียบกับผูท่ีรับประทานอาหารทอดนอยกวา 

ทําอยางไร ใหบอกกับตัวเองวา เราตองดูแลครอบครัวและคนที่เรารักตอไปนานๆ 

เลือกน้ํามันที่ใชทอดใหเหมาะ ไมใชความรอนในการทอดไมเกิน 

5 ทริคกินของทอดอยางไรใหปลอดภัย ไมทําลายสุขภาพ

ทอดมาเสมอ" นี่อาจเปนคําพูดในความคิดของใครหลายคน เพราะจะใหเลิกกินของทอดคงยาก ถึงแมจะทราบ

ถึงผลเสียก็ตาม แตอันที่จริงสุขภาพ คือสิ่งสําคัญที่สุดหากคณุลด ละ เลิกได ชีวิตก็ดีขึ้นแนนอน เพราะของทอด

สามารถสงผลเสียตอรางกายไดอยางมาก

1.มีแคลอรีสูง ทําใหเกิดภาวะอวนไดงาย

2.มีไขมันทรานสสูง เสี่ยงตอการเกดิโรคหัวใจ และโรคเบาหวาน

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวัดปตตานี กรมประชาสัมพันธ

ปากนํ้า ต.รูสะมิแล อ.เมอืงปตตานี จ.ปตตานี 94000
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นื่องจากประกอบดวยไขมันอ่ิมตัว จึงไมเหมาะในผูที่มีระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูง นํ้ามันอ่ิมตัวที่ควรงด

ในผูที่มีระดับคอเลสเตอรอลโดยรวม หรือระดับคอเลสเตอรอลชนิดไมดีสูง คือ น้ํามันหมู น้ํามันปาลม น้ํามัน

สวนไขมันไมอ่ิมตัวเชิงซอน เชน น้ํามันถั่วเหลอืง ทนความรอนไดนอยที่สดุ จึงพบวาหากใชไขมันที่ทน

ความรอนไดนอยปรุงอาหารในรูปแบบที่ใชความรอนสูงเกินจุดไหมของมัน ไขมันนั้นสวนหนึ่งจะกลายเปน

กินอาหารทอดอยางรู เทาทัน หมอทอดไรน้ํามัน ซึ่งเปนอีกตัวเลือกหนึ่ งสําหรับผู ท่ี

รับประทานอาหารทอดท่ีไมอาจยันยันวา ปลอดภัยตอสุขภาพ หลักการทํางานของตัวเคร่ืองจะพนลมรอน

ออกมารอบ ๆ อาหาร ทาํใหอาหารกรอบดานนอกและเนื้อสัมผัสดานในมีความฉ่ํา ซ่ึงจะใชน้ํามันนอยกวาการ

เปอรเซ็นต ผศ.ดร.วันทนีย เกียรงสินยศ อาจารยประจําสถาบันโภชนาการ 

มหาวิทยาลัยมหิดล ใหขอมูลไววา ตามหลักโภชนาการ ผูหญิงไมควรบริโภคน้ํามันเกิน 5 ชอนชาตอวัน สวน

ชอนชาตอวัน และตองทําความเขาใจกอนวา "นอกจากรับประทานนํ้ามันในสัดสวนที่

เหมาะสมแลว ควรหลีกเล่ียงไมซ้ืออาหารทอดจากรานคาที่ใชนํ้ามันมีกลิ่นเหม็นหืน เหนียว มีสีดําคล้ํา มี

ฟองมาก เหม็นไหม เวลาทอดมีควันขึ้นมาก แสดงใหเห็นวาน้ํามันใชมานานทําใหน้ํามันเกิดควันที่อุณหภูมิ

ตํ่าลง อาหารรอมน้ํามัน เพราะน้ํามันทอดซ้ํานั้น เปนปจจยัเสี่ยงท่ีทําใหเกิดโรคมะเรง็ไดอีกดวย

ทอดแคไหนมีความเส่ียง เรื่องนี้มีงานวิจัยจากวิทยาลัยสาธารณสุขแหงฮารวารด

และมหาวิทยาลัยในสิงคโปร รายงานผลการติดตามพฤติกรรมการรับประทานอาหารของชายหญิงจํานวน 

พบวาผูที่รับประทานอาหารทอดอยางนอยสัปดาหละครั้งมีโอกาสเสี่ยง

เปนโรคเบาหวานและโรคหัวใจ และยิ่งเสี่ยงมากขึ้นหากรับประทานอาหารทอดถ่ีขึ้น โดยกลุมผูทดลองท่ี

คร้ังตอสัปดาห มีความเส่ียงเปนโรคเบาหวานเพิ่มขึ้นถึง 39 เปอรเซ็นต สวนกลุม

คร้ังตอสัปดาห มีโอกาสเสี่ยงเปนโรคเบาหวานเพิ่มขึ้นถึง 

เม่ือเทียบกับผูที่รับประทานอาหารทอดนอยกวา 1 ครั้งตอสัปดาห ถาอยางนั้นถาอยากกินอาหารทอด

ใหบอกกับตัวเองวา เราตองดูแลครอบครัวและคนที่เรารักตอไปนานๆ ไมอยากปวยเปนมะเร็ง

มาะ ไมใชความรอนในการทอดไมเกิน 120 องศาเซนเซียส 

ทริคกินของทอดอยางไรใหปลอดภัย ไมทําลายสุขภาพ "อาหารอรอยและถูกปาก มักเปนของท่ี

นี่อาจเปนคําพูดในความคิดของใครหลายคน เพราะจะใหเลิกกินของทอดคงยาก ถึงแมจะทราบ

ถึงผลเสียก็ตาม แตอันท่ีจริงสุขภาพ คือส่ิงสําคญัท่ีสุดหากคุณลด ละ เลิกได ชีวิตก็ดีขึ้นแนนอน เพราะของทอด

ยางมาก ขอเสียของการกินของทอด  

มีแคลอรีสงู ทําใหเกิดภาวะอวนไดงาย 

มีไขมันทรานสสูง เส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจ และโรคเบาหวาน 

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวดัปตตาน ีกรมประชาสัมพันธ 
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นํ้ามันอ่ิมตัวที่ควรงด

คือ น้ํามันหมู น้ํามันปาลม น้ํามัน

ทนความรอนไดนอยที่สุด จึงพบวาหากใชไขมันที่ทน

ความรอนไดนอยปรุงอาหารในรูปแบบที่ใชความรอนสูงเกินจุดไหมของมัน ไขมันนั้นสวนหนึ่งจะกลายเปน

หมอทอดไรน้ํามัน ซึ่ งเปนอีกตัวเลือกหนึ่งสําหรับผูที่ตองการ

หลักการทํางานของตัวเคร่ืองจะพนลมรอน

ออกมารอบ ๆ อาหาร ทําใหอาหารกรอบดานนอกและเนื้อสัมผัสดานในมีความฉ่ํา ซึ่งจะใชน้ํามันนอยกวาการ

ประจําสถาบันโภชนาการ 

ชอนชาตอวัน สวน

นอกจากรับประทานนํ้ามันในสัดสวนที่

านคาที่ใชนํ้ามันมีกลิ่นเหม็นหืน เหนียว มีสีดําคล้ํา มี

แสดงใหเห็นวาน้ํามันใชมานานทําใหน้ํามันเกิดควันที่อุณหภูมิ

ตํ่าลง อาหารรอมน้ํามัน เพราะน้ํามันทอดซํ้านั้น เปนปจจัยเสี่ยงท่ีทําใหเกิดโรคมะเร็งไดอีกดวย”  

เร่ืองนี้มีงานวิจัยจากวิทยาลัยสาธารณสุขแหงฮารวารด

และมหาวิทยาลัยในสิงคโปร รายงานผลการติดตามพฤติกรรมการรับประทานอาหารของชายหญิงจํานวน 

ผูที่รับประทานอาหารทอดอยางนอยสัปดาหละครั้งมีโอกาสเสี่ยง

โดยกลุมผูทดลองที่

เปอรเซ็นต สวนกลุม

โรคเบาหวานเพิ่มขึ้นถึง 55 เปอรเซ็นต

ถาอยางน้ันถาอยากกินอาหารทอด...ตอง

ไมอยากปวยเปนมะเร็ง 

อาหารอรอยและถูกปาก มักเปนของท่ี

นี่อาจเปนคําพดูในความคิดของใครหลายคน เพราะจะใหเลิกกินของทอดคงยาก ถึงแมจะทราบ

ถึงผลเสียก็ตาม แตอันที่จริงสุขภาพ คือส่ิงสาํคัญที่สุดหากคุณลด ละ เลิกได ชีวิตก็ดีขึ้นแนนอน เพราะของทอด
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3.ของทอดอาจกอมะเร็ง อยางสารอริลาไมด ก็เปนสารเคมีที่อาจกอมะเร็งใหรางกาย

4.ของทอดเส่ียงโรคสูง ใครที่ชอบทานของทอดเปนประจํา 

เชน ไขมันในเลือดสูง โรคเบาหวาน และโรคหัวใจ

เคล็ดลับกินของทอดอยางไร ใหปลอดภัยตอสุขภาพ

ในการกินของทอดอยางปลอดภัย มาบอกกัน

1.ทําเอง กินเอง การที่คุณไดออกไปเลือกซื้

รันตีวาคุณจะไดคัดสรรส่ิงที่ดีที่สุดใหกับรางกาย ซึ่งนับเปนจุดเริ่มตนของการดูแลสุขภาพงายๆ ที่ถือวา

เหมาะสมอยางย่ิง 

2.เลือกน้ํามันใหเหมาะสม เพราะของทอดตองการอุณหภูมิที่สูง แตการจะใชน้ํามันปา

ตอการเกิดโรคได ลองเปลี่ยนมาใชน้ํามันรําขาว ที่มีวิตามนิและสารอาหารสูง อีกทั้งยังมีสารตานอนุมูลอิสระ 

ชวยลดการดูดซึมของคอเลสเตอรอล แถมดีตอสุขภาพอีกดวย

3.ไมควรใชนํ้ามันทอดซํ้า การใชน้ํามันทอดซํ้าๆ จะทําใหน้ํามันเสื่อมสภาพ และกลายเปนสารกอ

มะเร็งในที่สุด อีกทั้งยังทําใหเสียรสชาติ และเปนอันตรายตอผูบริโภคได ทางที่ดีควรใชน้ํามัน 

ไมควรใชซ้ําจนเยอะเกินไป ทางที่ดีควรเปล่ียนทุกครั้งที่ประกอบอาหาร

4.ใชหมออบลมรอน ใครที่ชอบกินของทอดและเลี่ยงไดยาก ลองเปลี่ยนมาใชตูอบลมรอน

เพราะไมใชน้ํามันในการทอด แตใชวิธีการอบเนื้อสัตวโดยการไลความชื้นออกแทน ท่ีสําคัญยังมีหนาตาและ

รสชาติที่ใกลเคยีงกับการทอดในน้ํามันบนกระทะอีกดวย

5.กินผักผลไม ทานของทอดแลว ในมื้ออาหารควรมีผักและผลไมดวย

ลดการดูดซึมคอเลสเตอรอลในรางกาย อีกทั้งยังชวยเร่ืองของระบบขบัถายใหทํางานไดดีข้ึน

นอกจาก 5 เทคนิคที่เรานํามาฝากดังกลาวแลว 

สัดสวนใหเหมาะสม ไดแก ขาว 1 สวน ผัก 

สม่ําเสมอ จะชวยใหคุณมีสุขภาพที่แข็งแรงข้ึน แตทางที่ดีหากลดการกินของทอดได ก็จะสงผลดีตอรางกาย

มากที่สุด 

 

------------------------------------------------------------------------------

ผูจัดทํา/เรียบเรียง : นางสาวณัฏฐนันท คงทน

หนวยงาน : ฝายขาวและรายการ สวท

แหลงที่มา : โรงพยาบาลราชวิถ ีhttps://shorturl.asia/UfRQM

               กรุงเทพธุรกิจ https://shorturl.asia/MmuOP
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ของทอดอาจกอมะเร็ง อยางสารอริลาไมด ก็เปนสารเคมีท่ีอาจกอมะเร็งใหรางกาย 

ของทอดเสี่ยงโรคสูง ใครที่ชอบทานของทอดเปนประจํา อาจเส่ียงทําใหเกิดโรคตางๆ กับรางกายได 

เชน ไขมันในเลือดสูง โรคเบาหวาน และโรคหัวใจ 

เคล็ดลับกินของทอดอยางไร ใหปลอดภัยตอสุขภาพ สําหรับคนที่คิดจะลดสิ่งเหลานี้

ในการกินของทอดอยางปลอดภัย มาบอกกัน... 

การที่คุณไดออกไปเลือกซ้ือวัตถุดิบเอง ต้ังแตเนื้อสัตว จนถึงเครื่องปรุง จะชวยกา

รันตีวาคุณจะไดคัดสรรส่ิงที่ดีที่สุดใหกับรางกาย ซ่ึงนับเปนจุดเริ่มตนของการดูแลสุขภาพงายๆ ที่ถือวา

เพราะของทอดตองการอุณหภูมิท่ีสูง แตการจะใชน้ํามันปา

ตอการเกิดโรคได ลองเปล่ียนมาใชน้ํามันรําขาว ที่มีวิตามินและสารอาหารสูง อีกทั้งยังมีสารตานอนุมูลอิสระ 

ชวยลดการดูดซึมของคอเลสเตอรอล แถมดีตอสุขภาพอีกดวย 

การใชน้ํามันทอดซํ้าๆ จะทําใหน้ํามันเส่ือมสภาพ และกลายเปนสารกอ

มะเร็งในที่สุด อีกทั้งยังทําใหเสียรสชาติ และเปนอันตรายตอผูบริโภคได ทางที่ดีควรใชน้ํามัน 

ไมควรใชซ้ําจนเยอะเกินไป ทางที่ดีควรเปลี่ยนทุกครั้งที่ประกอบอาหาร 

ใครที่ชอบกนิของทอดและเล่ียงไดยาก ลองเปล่ียนมาใชตูอบลมรอน

เพราะไมใชน้ํามันในการทอด แตใชวิธีการอบเนื้อสัตวโดยการไลความชื้นออกแทน ท่ีสําคัญยังมีหนาตาและ

รสชาติท่ีใกลเคียงกับการทอดในน้ํามันบนกระทะอีกดวย 

ทานของทอดแลว ในม้ืออาหารควรมีผักและผลไมดวย เพื่อชวยเพิ่มไฟเบอร ไปชวย

คอเลสเตอรอลในรางกาย อีกทั้งยังชวยเร่ืองของระบบขับถายใหทํางานไดดีขึ้น 

เทคนิคที่เรานาํมาฝากดังกลาวแลว การกินอาหารในแตละมื้อ ควรคํานึงถึงปริมาณและ

สวน ผัก 2 สวน และเน้ือสัตว 1 สวน อีกทั้งการออกกําลังกายอยาง

เสมอ จะชวยใหคุณมีสุขภาพท่ีแข็งแรงขึ้น แตทางท่ีดีหากลดการกินของทอดได ก็จะสงผลดีตอรางกาย
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อาจเสี่ยงทําใหเกิดโรคตางๆ กับรางกายได 

สําหรับคนที่คิดจะลดส่ิงเหลานี้! เรามีเคล็ดลับ

ต้ังแตเน้ือสัตว จนถึงเคร่ืองปรุง จะชวยกา

รันตีวาคุณจะไดคัดสรรส่ิงที่ดีที่ สุดใหกับรางกาย ซ่ึงนับเปนจุดเริ่มตนของการดูแลสุขภาพงายๆ ที่ถือวา

เพราะของทอดตองการอุณหภูมิที่สูง แตการจะใชน้ํามันปาลม ก็อาจเสี่ยง

ตอการเกิดโรคได ลองเปลี่ยนมาใชน้ํามันรําขาว ที่มีวิตามินและสารอาหารสูง อีกทั้งยังมีสารตานอนุมูลอิสระ 

การใชน้ํามันทอดซ้ําๆ จะทําใหน้ํามันเส่ือมสภาพ และกลายเปนสารกอ

มะเร็งในที่สุด อีกทั้งยังทําใหเสียรสชาติ และเปนอันตรายตอผูบริโภคได ทางท่ีดีควรใชน้ํามัน 1-2 คร้ังเทานั้น 

ใครที่ชอบกินของทอดและเลี่ยงไดยาก ลองเปล่ียนมาใชตูอบลมรอนในการทอด 

เพราะไมใชน้ํามันในการทอด แตใชวิธีการอบเนื้อสัตวโดยการไลความชื้นออกแทน ที่สําคัญยังมีหนาตาและ

เพื่อชวยเพิ่มไฟเบอร ไปชวย

การกินอาหารในแตละม้ือ ควรคํานึงถึงปริมาณและ

อีกทั้งการออกกําลังกายอยาง

เสมอ จะชวยใหคุณมีสุขภาพที่แข็งแรงขึ้น แตทางท่ีดีหากลดการกินของทอดได ก็จะสงผลดีตอรางกาย

https://shorturl.asia/KHJpT 


