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ดวยยุคที่สังคมและวิถีชีวิตตกเปนทาสของเวลาและความเรงรีบ ทําใหคนตองพึ่งพาอาหารปรุงสําเร็จ

นอกบานเพราะสะดวกรวดเร็วกวา โดยเฉพาะอาหารประเภททอดน้ํามันที่ เขาคูกันดีมื้อเชา อยางเชน 

ปาทองโก-น้ําเตาหู  ขาวเหนียวหมูทอด หรืออยางอาหารทานเลนจําพวก นักเก็ตไก

เย็น เชน ปลาทอด กุงชุบแปงทอด เปนตน

มีพิษภัยแอบแฝงจากการใชน้ํามันที่ทอดซํ้าแลวซํ้าอีก ซ่ึงเปนเร่ืองที่ผูใสใจสุขภาพตองรูเทาทันเพื่อปองกัน

เอาไว อาหารแตละชนิดทอดในอุณหภูมิที่เหมาะสมแตกตางกัน หลายชนิดตองทอดใหนํ้ามันทวมทั้งช้ิน

อาหาร ซ่ึงในอดีตนักวิชาการสนับสนุนใหใชนํ้ามันพืชที่มีกรดไขมันไมอ่ิ

กรดไลโนเลอิกสูง แตในปจจุบันขอแนะนําไดเปล่ียนไปแลว เน่ืองจากพบวา น้ํามันประกอบอาหารยิ่งมีกรด

ไขมนัไมอ่ิมตัวสูงมาก ย่ิงไวตอการทําปฏิกิริยากับออกซิเจนในอากาศและเกิดอนุมูลอิสระทําลายสุขภาพได ใน

การทอดอาหารจึงควรใชน้ํามันพืชที่มี

อุณหภูมิสูง ควรเปนน้ํามันปาลมที่ผลิตจากเนื้อปาลม 

อยูตัวในขณะทอดไดดี 

สําหรับน้ํามันทอดซํ้า ซ่ึงเปนนํ้ามันที่ผานความรอนสูงนํากลับมาใชซํ้าหลายค

เปนเร่ืองที่ตองระวงั เพราะเปนน้ํามันที่เกิดการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพและเคมี ซ่ึงเกิดจากความชื้นที่อยู

ในอาหาร ออกซิเจนจากอากาศ รวมทั้งอุณหภูมิที่สูงในการทอดอาหาร กอใหเกิดสารประกอบมากมาย

เชน สารโพลาร สารไฮโดรเจนเปอรออกไซด สารประกอบคาร

ตัวถาสะสมในรางกายอาจกอใหเกิดอันตรายตอสุขภาพได

ทั้งนี้ จากขอมูลการศึกษาในสัตวทดลองซึ่งไดรับอาหารท่ีใชน้ํามันทอดซ้ําในระยะเวลาหนึ่ง พบวาการ

เจริญเติบโตลดลง เซลลตับและไตถูกทําลาย การแบงเซลลของหลอดอาหารเพิ่มขึ้น 

กระบวนการเกิดมะเร็ง นอกจากนี้ จากงานศึกษา วิจัยยังพบวา 

โรคหัวใจขาดเลือด สวนหนึ่งไปเพ่ิมไลโพโปรตีนความหนาแนนต่ํา

เพิ่มไตรกลีเซอไรดในกระแสเลือดและเพ่ิม การอักเส

ในอาหารทอด ตองทอด ตองกินอยางไร

ดังนั้นตองเลือกกันต้ังแตชนิดของน้ํามัน ระดับความรอน และอาหารที่จะทอด และการใช

ใชวาจะปลอดภัย แมจะมีขอแนะนําวา ใหหันมาปรุงอาหารดวยกรรมวิธีน่ึง ตุน ตม และยํา มากก

ทอด เพราะการทอดจะไมเปนผลดีตอสุขภาพ แตความอรอยก็ทําใหหลายคนไมอาจปฏิเสธได

การบริโภคอาหารทอด นอกจากไดไขมันไมดีที่เกินความตองการของรางกายแลว

ปนเปอนจากการใชความรอนสูงและการใชนํ้ามันซํ้า
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ภัยจากนํ้ามนัทอดซํ้า 
ดวยยุคที่สังคมและวิถีชีวิตตกเปนทาสของเวลาและความเรงรีบ ทําใหคนตองพึ่งพาอาหารปรุงสําเร็จ

นอกบานเพราะสะดวกรวดเร็วกวา โดยเฉพาะอาหารประเภททอดน้ํามันท่ีเขาคูกันดีมื้อเชา อยางเชน 

ขาวเหนียวหมูทอด หรืออยางอาหารทานเลนจําพวก นักเก็ตไกทอด ไสกรอก อาหารมื้อ

เยน็ เชน ปลาทอด กุงชบุแปงทอด เปนตน อาหารทอดเหลานี้เอร็ดอรอยนาทานกวาการปรุงเอง แตสวนใหญก็

มีพิษภัยแอบแฝงจากการใชน้ํามันท่ีทอดซ้ําแลวซํ้าอีก ซ่ึงเปนเร่ืองที่ผูใสใจสุขภาพตองรูเทาทันเพื่อปองกัน

อาหารแตละชนิดทอดในอุณหภูมิที่เหมาะสมแตกตางกัน หลายชนิดตองทอดใหน้ํามันทวมทั้งช้ิน

อาหาร ซ่ึงในอดีตนักวิชาการสนับสนุนใหใชนํ้ามันพืชที่มีกรดไขมันไมอ่ิมตัวสูง โดยเฉพาะน้ํามันพืชท่ีมี

กรดไลโนเลอิกสูง แตในปจจุบันขอแนะนําไดเปลี่ยนไปแลว เนื่องจากพบวา น้ํามันประกอบอาหารยิ่งมีกรด

ไขมนัไมอิ่มตัวสูงมาก ยิ่งไวตอการทําปฏิกิริยากับออกซิเจนในอากาศและเกิดอนุมูลอิสระทําลายสุขภาพได ใน

การทอดอาหารจึงควรใชน้ํามันพืชท่ีมีกรดไขมันอ่ิมตัวสูง โดยน้ํามันที่เหมาะสําหรับทอดอาหารที่ตองใช

อุณหภูมิสูง ควรเปนน้ํามันปาลมที่ผลิตจากเนื้อปาลม (palm oil) เพราะมีจุดเกิดควันสูง จึงทําใหน้ํามันมีความ

สําหรับนํ้ามันทอดซํ้า ซ่ึงเปนน้ํามันที่ผานความรอนสูงนํากลับมาใชซํ้าหลายครั้งจนเสื่อมสภาพ

เปนเรื่องที่ตองระวัง เพราะเปนนํ้ามันที่เกิดการเปล่ียนแปลงทางกายภาพและเคมี ซ่ึงเกิดจากความชื้นที่อยู

ในอาหาร ออกซิเจนจากอากาศ รวมทั้งอุณหภูมิที่สูงในการทอดอาหาร กอใหเกิดสารประกอบมากมาย

เชน สารโพลาร สารไฮโดรเจนเปอรออกไซด สารประกอบคารบอนิล สารคีโตน เปนตน โดยสารประกอบบาง

ตัวถาสะสมในรางกายอาจกอใหเกิดอันตรายตอสุขภาพได 

ทั้งนี้ จากขอมูลการศึกษาในสัตวทดลองซ่ึงไดรับอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ําในระยะเวลาหนึ่ง พบวาการ

เจริญเติบโตลดลง เซลล ตับและไตถูกทําลาย การแบงเซลลของหลอดอาหารเพิ่มขึ้น 

กระบวนการเกิดมะเร็ง นอกจากนี้ จากงานศึกษา วิจัยยังพบวา ไขมันทรานส ที่เกิดข้ึนยังเพ่ิมความเสี่ยงของ

โรคหัวใจขาดเลือด สวนหน่ึงไปเพ่ิมไลโพโปรตีนความหนาแนนต่ํา ลดระดับไลโพโปรตีนความหนาแนน

เพิ่มไตรกลีเซอไรดในกระแสเลือดและเพ่ิม การอักเสบทั่วรางกายอีกดวย ถาจะเล่ียงสารกอมะเร็งปนเปอน

อยางไร หากใชความรอนสูงในการทอดอาหาร อาจมีสารกอมะเร็งปนเปอน 

ดังนั้นตองเลือกกันต้ังแตชนิดของน้ํามัน ระดับความรอน และอาหารที่จะทอด และการใช"หมอทอดไรนํ้ามัน

มีขอแนะนําวา ใหหันมาปรุงอาหารดวยกรรมวิธีน่ึง ตุน ตม และยํา มากก

ทอด เพราะการทอดจะไมเปนผลดีตอสุขภาพ แตความอรอยก็ทําใหหลายคนไมอาจปฏิเสธได

นอกจากไดไขมันไมดีที่เกินความตองการของรางกายแลว อาจมี

ปนเปอนจากการใชความรอนสูงและการใชน้ํามันซํ้า แมจะไมเกิดขึ้นทันที แตคอยๆ สะสมในรางกาย
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ดวยยุคที่สังคมและวิถีชีวิตตกเปนทาสของเวลาและความเรงรีบ ทําใหคนตองพึ่งพาอาหารปรุงสําเร็จ

นอกบานเพราะสะดวกรวดเร็วกวา โดยเฉพาะอาหารประเภททอดน้ํามันที่เขาคูกันดีม้ือเชา อยางเชน 

ทอด ไสกรอก อาหารมื้อ

อาหารทอดเหลานี้เอรด็อรอยนาทานกวาการปรุงเอง แตสวนใหญก็

มีพิษภัยแอบแฝงจากการใชน้ํามันที่ทอดซ้ําแลวซํ้าอีก ซ่ึงเปนเรื่องท่ีผูใสใจสุขภาพตองรูเทาทันเพื่อปองกัน

อาหารแตละชนิดทอดในอุณหภูมิที่เหมาะสมแตกตางกัน หลายชนิดตองทอดใหนํ้ามันทวมทั้งช้ิน

โดยเฉพาะน้ํามันพืชที่มี

กรดไลโนเลอิกสูง แตในปจจุบันขอแนะนําไดเปลี่ยนไปแลว เนื่องจากพบวา น้ํามันประกอบอาหารยิ่งมีกรด

ไขมนัไมอิ่มตัวสูงมาก ยิ่งไวตอการทําปฏิกิริยากับออกซิเจนในอากาศและเกิดอนุมูลอิสระทําลายสุขภาพได ใน

กรดไขมันอ่ิมตัวสูง โดยน้ํามันท่ีเหมาะสําหรับทอดอาหารที่ตองใช

เพราะมีจดุเกิดควันสูง จึงทําใหน้ํามันมีความ

รั้งจนเสื่อมสภาพ

เปนเร่ืองที่ตองระวัง เพราะเปนนํ้ามันที่เกิดการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพและเคมี ซ่ึงเกิดจากความช้ืนที่อยู

ในอาหาร ออกซิเจนจากอากาศ รวมทั้งอุณหภูมิที่สูงในการทอดอาหาร กอใหเกิดสารประกอบมากมาย 

บอนิล สารคีโตน เปนตน โดยสารประกอบบาง

ทั้งนี้ จากขอมลูการศึกษาในสัตวทดลองซึ่งไดรับอาหารที่ใชน้ํามันทอดซํ้าในระยะเวลาหนึ่ง พบวาการ

เจริญเติบโตลดลง เซลลตับและไตถูกทําลาย การแบงเซลลของหลอดอาหารเพิ่มขึ้น ซึ่งเปนตัวบงชี้ 

ไขมันทรานส ที่เกิดข้ึนยังเพิ่มความเสี่ยงของ

 ลดระดับไลโพโปรตีนความหนาแนนสูง 

ถาจะเล่ียงสารกอมะเร็งปนเปอน

หากใชความรอนสูงในการทอดอาหาร อาจมีสารกอมะเร็งปนเปอน 

หมอทอดไรน้ํามัน"

มีขอแนะนาํวา ใหหันมาปรุงอาหารดวยกรรมวิธีน่ึง ตุน ตม และยํา มากกวาการ

ทอด เพราะการทอดจะไมเปนผลดีตอสุขภาพ แตความอรอยก็ทําใหหลายคนไมอาจปฏิเสธได เน่ืองจาก

อาจมีสารกอมะเร็ง

แมจะไมเกิดขึ้นทนัที แตคอยๆ สะสมในรางกาย 
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สารกอมะเร็งในอาหารทอด โดยเฉพาะอาหารที่ทอดในนํ้ามันที่ใชปรุงอาหารเกินสองครั้ง

สารกอมะเร็งที่เกิดจากการแตกตวัของน้ํามันท่ีเสื่อมสภาพ หากบริโภคติดตอกัน จะเขาไปสะสมในรางกายและ

เพิ่มความเส่ียงตอการเปนมะเร็งในระบบทางเดินอาหาร

อาหารท่ีเกิดจากปฏิกิริยาระหวางกรดอมิโนชนิดแอสพาราจีนและน้ําตาลรีดิวซ่ิง เชน กลูโคสและฟลุคโตสท่ี

อุณหภูมิเกิน 120 องศาเซลเซียส หรือใชเวลาในการปรุงอาหารนานเกินไป จนอาหารมีความชื้นตํ่า จน

เกิดปฏิกิริยาท่ีเรียกวา Maillard reaction 

หรือหมอทอดไรนํ้ามัน ถาไมอยากใหเกิดสารกอมะเร็งปนเปอนในอาหาร ตองคํานึงถึง ทั้งเรื่องความรอน

ในการทอด นํ้ามัน และชนิดของอาหารที่จะทอด

ทางเลือกหมอทอดไรน้ํามันไมไดดีที่สุด

เปนหมอที่ใชหลักการการเปลี่ยนพลังงานไฟฟาเปนลมรอนเปาลมรอนเขาไปรอบ ๆ อาหาร เพื่อใหอาหารสุก

และกรอบคลายการทอดในนํ้ามัน โดยไมตองใชน้ํามัน

ความเสี่ยงตอการรับสารกอมะเร็งที่ชื่ออะคริลาไมด 

สารกอมะเร็งปนเปอนไมตางจากการทอดดวยกระทะ

สะดวกในการทําอาหาร นํ้ามันไมกระเด็น

และความช้ืนจากเน้ืออาหาร ทําใหอาหารกรอบอรอย แตก็มีพษิภัยที่ตองระวัง

รูจักนํ้ามันทอดอาหาร ตองทําความเขาใจกอนวา น้ํา

สามารถสังเคราะหคอเลสเตอรอลไดเอง จึงไมจําเปนตองโฆษณาใหผูบริโภคเขาใจผิดวา

คอเลสเตอรอล นอกจากนี้ นํ้ามันบางประเภท เม่ือใชทอดอาหารดวยอุณหภูมิสูงมากๆ และทอดซํ้าๆ

สามารถเปลี่ยนเปนไขมันทรานสได ซ่ึงมีผลตอรางกาย

แนะนําใหบริโภคนํ้ามันและไขมันที่มีสัดสวนของ

เพราะจะชวยลดแตคอเลสเตอรอลตัวราย 

ซ่ึงจะชวยลดปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดได น้ํามันพชืที่จัดอยูในกลุม 

นํ้ามันมะกอก นํ้ามันคาโนลา และนํ้ามันรําขาว

สุขภาพ โรงพยาบาลสมิติเวช แนะนําไววา ถาผูบริโภคคาดคะเนไมไดว

หรือไม...ใหสังเกตวา ความรอนที่ใช ทําใหน้ํามันเกิดควันและมีกล่ินเหม็นไหม รสชาติของสีและอาหาร

เปล่ียนไปหรือไม น้ํามันพืชโดยทั่วไปมีจุดเกิดควันท่ี 

นํ้ามนัที่ความรอนแรงปานกลาง-แรง นํ้ามันในกลุมน้ีมีชนิดที่เปนประโยชนตอรางกาย มีโอเมกา 

สูง ก็จําพวกนํ้ามันรําขาว นํ้ามันเมล็ดชา นํ้ามันอะโวคาโด นํ้ามันคาโนลา นํ้ามันอัลมอนด นํ้ามันวอลนัท 

ระดับราคาอาจสูงกวานํ้ามันชนิดอ่ืนๆ
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 โดยเฉพาะอาหารที่ทอดในนํ้ามันที่ใชปรุงอาหารเกินสองครั้ง

สารกอมะเร็งที่เกิดจากการแตกตัวของน้ํามันที่เส่ือมสภาพ หากบริโภคติดตอกัน จะเขาไปสะสมในรางกายและ

เพิ่มความเส่ียงตอการเปนมะเร็งในระบบทางเดินอาหาร เนื่องจากสารอะคริลาไมด (AA) เปนสารกอมะเร็งจาก

อาหารที่เกิดจากปฏิกิริยาระหวางกรดอมิโนชนิดแอสพาราจีนและนํ้าตาลรีดิวซิ่ง เชน กลูโคสและฟลุคโตสท่ี

หรือใชเวลาในการปรุงอาหารนานเกินไป จนอาหารมีความชื้นตํ่า จน

action ทําใหอาหารมีสีน้ําตาล ดังนั้น ไมวาจะทอดอาหารในกระทะรอนๆ 

หรือหมอทอดไรนํ้ามัน ถาไมอยากใหเกิดสารกอมะเร็งปนเปอนในอาหาร ตองคํานึงถึง ทั้งเรื่องความรอน

ในการทอด นํ้ามัน และชนิดของอาหารที่จะทอด 

ทางเลอืกหมอทอดไรนํ้ามันไมไดดีที่สุด ปจจุบนัหมอทอดไรน้ํามันเปนทางเลือกที่คนสวนใหญนิยมใช 

เปนหมอท่ีใชหลักการการเปล่ียนพลังงานไฟฟาเปนลมรอนเปาลมรอนเขาไปรอบ ๆ อาหาร เพื่อใหอาหารสุก

และกรอบคลายการทอดในน้ํามัน โดยไมตองใชน้ํามัน แมการทําอาหารแบบนี้จะทําใหไขมันนอย

อมะเร็งที่ชื่ออะคริลาไมด (Acrylamide)หากใชความรอนสูงเกินไป ก็มีโอกาสเกิด

สารกอมะเร็งปนเปอนไมตางจากการทอดดวยกระทะ หมอทอดไรนํ้ามันจะดีสําหรับคนที่ตองการความ

สะดวกในการทําอาหาร น้ํามันไมกระเด็น  เพราะมีหลักการทํางานคลายๆ หมออบความรอน ดูดไขมัน

และความชื้นจากเน้ืออาหาร ทําใหอาหารกรอบอรอย แตก็มีพิษภัยที่ตองระวัง 

ตองทําความเขาใจกอนวา น้ํามันพืชไมมีคอเลสเตอรอลอยูแลว เพราะพืชไม

สามารถสังเคราะหคอเลสเตอรอลไดเอง จึงไมจําเปนตองโฆษณาใหผูบริโภคเขาใจผิดวา ยี่หอนั้นยี่หอนี้ไมมี

นํ้ามันบางประเภท เมื่อใชทอดอาหารดวยอุณหภูมิสูงมากๆ และทอดซ้ําๆ

นสได ซ่ึงมีผลตอรางกาย มูลนิธิหัวใจแหงประเทศไทยในพระบรมราชชูปถัมภ 

แนะนําใหบริโภคนํ้ามันและไขมันที่มีสัดสวนของกรดไขมันไมอ่ิมตัวเชิงเด่ียว หรือ MUFA 

เพราะจะชวยลดแตคอเลสเตอรอลตัวราย (LDL – C) โดยไมลดคอเลสเตอรอลตัวดี (HDL 

ซ่ึงจะชวยลดปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดได นํ้ามันพืชที่จัดอยูในกลุม MUFA 

นํ้ามันมะกอก นํ้ามันคาโนลา และนํ้ามันรําขาว แพทยหญิงจิตแข เทพชาตรี เวชศาสตรชะลอวัยและฟนฟู

สุขภาพ โรงพยาบาลสมิติเวช แนะนําไววา ถาผูบริโภคคาดคะเนไมไดวา เวลาทอดอาหารใชความรอนสูงเกิน

ใหสังเกตวา ความรอนท่ีใช ทําใหน้ํามันเกิดควันและมีกลิ่นเหม็นไหม รสชาติของสีและอาหาร

เปล่ียนไปหรือไม น้ํามันพืชโดยทั่วไปมีจุดเกิดควันที่ 227-237 องศาเซลเซียส ดังน้ันเวลาทอดอาหาร ถาใช

รง นํ้ามันในกลุมน้ีมีชนิดที่เปนประโยชนตอรางกาย มีโอเมกา 

สูง ก็จําพวกนํ้ามันรําขาว น้ํามันเมล็ดชา นํ้ามันอะโวคาโด นํ้ามันคาโนลา นํ้ามันอัลมอนด นํ้ามันวอลนัท 

ระดับราคาอาจสูงกวานํ้ามันชนิดอ่ืนๆ สวนน้ํามันมะพราว แมจะมีกรดไขมันแบบสายกลาง ยอยงาย แต

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวดัปตตาน ีกรมประชาสัมพันธ 
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โดยเฉพาะอาหารที่ทอดในนํ้ามันที่ใชปรุงอาหารเกินสองครั้ง พบวามี

สารกอมะเร็งที่เกิดจากการแตกตัวของน้ํามันท่ีเส่ือมสภาพ หากบริโภคติดตอกัน จะเขาไปสะสมในรางกายและ

เปนสารกอมะเร็งจาก

อาหารที่เกิดจากปฏิกิริยาระหวางกรดอมิโนชนิดแอสพาราจีนและน้ําตาลรีดิวซ่ิง เชน กลูโคสและฟลุคโตสท่ี

หรือใชเวลาในการปรุงอาหารนานเกินไป จนอาหารมีความชื้นต่ํา จน

ไมวาจะทอดอาหารในกระทะรอนๆ 

หรือหมอทอดไรนํ้ามัน ถาไมอยากใหเกิดสารกอมะเร็งปนเปอนในอาหาร ตองคํานึงถึง ทั้งเรื่องความรอน

ไรน้ํามันเปนทางเลือกท่ีคนสวนใหญนิยมใช 

เปนหมอท่ีใชหลักการการเปล่ียนพลังงานไฟฟาเปนลมรอนเปาลมรอนเขาไปรอบ ๆ อาหาร เพื่อใหอาหารสุก

แมการทําอาหารแบบนี้จะทําใหไขมันนอย แตไมอาจลด

หากใชความรอนสูงเกินไป ก็มีโอกาสเกิด

หมอทอดไรนํ้ามันจะดีสําหรับคนที่ตองการความ

เพราะมีหลักการทํางานคลายๆ หมออบความรอน ดูดไขมัน

มันพืชไมมีคอเลสเตอรอลอยูแลว เพราะพืชไม

ยี่หอนั้นย่ีหอนี้ไมมี

นํ้ามันบางประเภท เม่ือใชทอดอาหารดวยอุณหภูมิสูงมากๆ และทอดซํ้าๆ

มูลนิธิหัวใจแหงประเทศไทยในพระบรมราชชูปถัมภ 

MUFA สูง (โอเมกา 9) 

HDL –C) ในรางกาย

MUFA สูง ไดแก 

เวชศาสตรชะลอวัยและฟนฟู

า เวลาทอดอาหารใชความรอนสูงเกิน

ใหสังเกตวา ความรอนที่ใช ทําใหน้ํามันเกิดควันและมีกลิ่นเหม็นไหม รสชาติของสีและอาหาร

ดังนั้นเวลาทอดอาหาร ถาใช

รง นํ้ามันในกลุมน้ีมีชนิดที่เปนประโยชนตอรางกาย มีโอเมกา 3 และ 9 

สูง ก็จําพวกนํ้ามันรําขาว นํ้ามันเมล็ดชา นํ้ามันอะโวคาโด นํ้ามันคาโนลา น้ํามันอัลมอนด นํ้ามันวอลนัท 

สวนน้ํามันมะพราว แมจะมีกรดไขมันแบบสายกลาง ยอยงาย แต
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เนื่องจากประกอบดวยไขมันอ่ิมตัว จึงไมเหมาะในผูที่มีระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูง

ในผูที่มีระดับคอเลสเตอรอลโดยรวม หรือระดับคอเลสเตอรอลชนิดไมดีสงู

มะพราว สวนไขมันไมอ่ิมตวัเชิงซอน เชน น้ํามนัถั่วเหลือง 

ความรอนไดนอยปรุงอาหารในรูปแบบที่ใชความรอนสูงเกินจุดไหมของมัน ไขมันนั้นสวนหนึ่งจะกลายเปน

ไขมนัทรานส ซ่ึงมีผลเสยีตอสุขภาพ 

กินอาหารทอดอยางรู เทาทัน

รับประทานอาหารทอดที่ไมอาจยันยันวา ปลอดภัยตอสุขภาพ

ออกมารอบ ๆ อาหาร ทําใหอาหารกรอบดานนอกและเนื้อสัมผัสดานในมีความฉ่ํา ซ่ึงจะใชน้ํามันนอยกวาการ

ทอดแบบธรรมดา 70-80 เปอรเซ็นต

มหาวิทยาลัยมหิดล ใหขอมูลไววา ตามหลักโภชนาการ ผูหญิงไมควรบริโภคน้ํามันเกิน 

ผูชายไมควรเกิน 7 ชอนชาตอวัน และตองทําความเขาใจกอนวา

เหมาะสมแลว ควรหลีกเลี่ยงไมซ้ืออาหารทอดจากร

ฟองมาก เหม็นไหม เวลาทอดมีควันข้ึนมาก 

ตํ่าลง อาหารรอมน้ํามัน เพราะน้ํามันทอดซ้ํานั้น เปนปจจัยเส่ียงที่ทําใหเกิดโรคมะเร็งไดอีกดวย

รับประทานอาหารทอดแคไหนมคีวามเสี่ยง

และมหาวิทยาลัยในสิงคโปร รายงานผลการติดตามพฤติกรรมการรับประทานอาหารของชายหญิงจํานวน 

100,000 ราย เปนเวลากวา 25 ป พบวา

เปนโรคเบาหวานและโรคหัวใจ และย่ิงเสี่ยงมากขึ้นหากรับประทานอาหารทอดถ่ีขึ้น

รับประทานอาหารทอด 4-6 ครั้งตอสัปดาห มีความเส่ียงเปนโรคเบาหวานเพิ่มข้ึนถึง 

ทดลองที่รับประทานอาหารทอด 7 คร้ังตอสัปดาห มีโอกาสเสี่ยงเปน

เมื่อเทียบกับผูท่ีรับประทานอาหารทอดนอยกวา 

ทําอยางไร ใหบอกกับตัวเองวา เราตองดูแลครอบครัวและคนที่เรารักตอไปนานๆ 

เลือกน้ํามันที่ใชทอดใหเหมาะ ไมใชความรอนในการทอดไมเกิน 

5 ทริคกินของทอดอยางไรใหปลอดภัย ไมทําลายสุขภาพ

ทอดมาเสมอ" นี่อาจเปนคําพูดในความคิดของใครหลายคน เพราะจะใหเลิกกินของทอดคงยาก ถึงแมจะทราบ

ถึงผลเสียก็ตาม แตอันที่จริงสุขภาพ คือสิ่งสําคัญที่สุดหากคณุลด ละ เลิกได ชีวิตก็ดีขึ้นแนนอน เพราะของทอด

สามารถสงผลเสียตอรางกายไดอยางมาก

1.มีแคลอรีสูง ทําใหเกิดภาวะอวนไดงาย

2.มีไขมันทรานสสูง เสี่ยงตอการเกดิโรคหัวใจ และโรคเบาหวาน
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นื่องจากประกอบดวยไขมันอ่ิมตัว จึงไมเหมาะในผูที่มีระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูง นํ้ามันอ่ิมตัวที่ควรงด

ในผูที่มีระดับคอเลสเตอรอลโดยรวม หรือระดับคอเลสเตอรอลชนิดไมดีสูง คือ น้ํามันหมู น้ํามันปาลม น้ํามัน

สวนไขมันไมอ่ิมตัวเชิงซอน เชน น้ํามันถั่วเหลอืง ทนความรอนไดนอยที่สดุ จึงพบวาหากใชไขมันที่ทน

ความรอนไดนอยปรุงอาหารในรูปแบบที่ใชความรอนสูงเกินจุดไหมของมัน ไขมันนั้นสวนหนึ่งจะกลายเปน

กินอาหารทอดอยางรู เทาทัน หมอทอดไรน้ํามัน ซึ่งเปนอีกตัวเลือกหนึ่ งสําหรับผู ท่ี

รับประทานอาหารทอดท่ีไมอาจยันยันวา ปลอดภัยตอสุขภาพ หลักการทํางานของตัวเคร่ืองจะพนลมรอน

ออกมารอบ ๆ อาหาร ทาํใหอาหารกรอบดานนอกและเนื้อสัมผัสดานในมีความฉ่ํา ซ่ึงจะใชน้ํามันนอยกวาการ

เปอรเซ็นต ผศ.ดร.วันทนีย เกียรงสินยศ อาจารยประจําสถาบันโภชนาการ 

มหาวิทยาลัยมหิดล ใหขอมูลไววา ตามหลักโภชนาการ ผูหญิงไมควรบริโภคน้ํามันเกิน 5 ชอนชาตอวัน สวน

ชอนชาตอวัน และตองทําความเขาใจกอนวา "นอกจากรับประทานนํ้ามันในสัดสวนที่

เหมาะสมแลว ควรหลีกเล่ียงไมซ้ืออาหารทอดจากรานคาที่ใชนํ้ามันมีกลิ่นเหม็นหืน เหนียว มีสีดําคล้ํา มี

ฟองมาก เหม็นไหม เวลาทอดมีควันขึ้นมาก แสดงใหเห็นวาน้ํามันใชมานานทําใหน้ํามันเกิดควันที่อุณหภูมิ

ตํ่าลง อาหารรอมน้ํามัน เพราะน้ํามันทอดซ้ํานั้น เปนปจจยัเสี่ยงท่ีทําใหเกิดโรคมะเรง็ไดอีกดวย

ทอดแคไหนมีความเส่ียง เรื่องนี้มีงานวิจัยจากวิทยาลัยสาธารณสุขแหงฮารวารด

และมหาวิทยาลัยในสิงคโปร รายงานผลการติดตามพฤติกรรมการรับประทานอาหารของชายหญิงจํานวน 

พบวาผูที่รับประทานอาหารทอดอยางนอยสัปดาหละครั้งมีโอกาสเสี่ยง

เปนโรคเบาหวานและโรคหัวใจ และยิ่งเสี่ยงมากขึ้นหากรับประทานอาหารทอดถ่ีขึ้น โดยกลุมผูทดลองท่ี

คร้ังตอสัปดาห มีความเส่ียงเปนโรคเบาหวานเพิ่มขึ้นถึง 39 เปอรเซ็นต สวนกลุม

คร้ังตอสัปดาห มีโอกาสเสี่ยงเปนโรคเบาหวานเพิ่มขึ้นถึง 

เม่ือเทียบกับผูที่รับประทานอาหารทอดนอยกวา 1 ครั้งตอสัปดาห ถาอยางนั้นถาอยากกินอาหารทอด

ใหบอกกับตัวเองวา เราตองดูแลครอบครัวและคนที่เรารักตอไปนานๆ ไมอยากปวยเปนมะเร็ง

มาะ ไมใชความรอนในการทอดไมเกิน 120 องศาเซนเซียส 

ทริคกินของทอดอยางไรใหปลอดภัย ไมทําลายสุขภาพ "อาหารอรอยและถูกปาก มักเปนของท่ี

นี่อาจเปนคําพูดในความคิดของใครหลายคน เพราะจะใหเลิกกินของทอดคงยาก ถึงแมจะทราบ

ถึงผลเสียก็ตาม แตอันท่ีจริงสุขภาพ คือส่ิงสําคญัท่ีสุดหากคุณลด ละ เลิกได ชีวิตก็ดีขึ้นแนนอน เพราะของทอด

ยางมาก ขอเสียของการกินของทอด  

มีแคลอรีสงู ทําใหเกิดภาวะอวนไดงาย 

มีไขมันทรานสสูง เส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจ และโรคเบาหวาน 

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวดัปตตาน ีกรมประชาสัมพันธ 

94000 

   

  19 เม.ย.67 

นํ้ามันอ่ิมตัวที่ควรงด

คือ น้ํามันหมู น้ํามันปาลม น้ํามัน

ทนความรอนไดนอยที่สุด จึงพบวาหากใชไขมันที่ทน

ความรอนไดนอยปรุงอาหารในรูปแบบที่ใชความรอนสูงเกินจุดไหมของมัน ไขมันนั้นสวนหนึ่งจะกลายเปน

หมอทอดไรน้ํามัน ซึ่ งเปนอีกตัวเลือกหนึ่งสําหรับผูที่ตองการ

หลักการทํางานของตัวเคร่ืองจะพนลมรอน

ออกมารอบ ๆ อาหาร ทําใหอาหารกรอบดานนอกและเนื้อสัมผัสดานในมีความฉ่ํา ซึ่งจะใชน้ํามันนอยกวาการ

ประจําสถาบันโภชนาการ 

ชอนชาตอวัน สวน

นอกจากรับประทานนํ้ามันในสัดสวนที่

านคาที่ใชนํ้ามันมีกลิ่นเหม็นหืน เหนียว มีสีดําคล้ํา มี

แสดงใหเห็นวาน้ํามันใชมานานทําใหน้ํามันเกิดควันที่อุณหภูมิ

ตํ่าลง อาหารรอมน้ํามัน เพราะน้ํามันทอดซํ้านั้น เปนปจจัยเสี่ยงท่ีทําใหเกิดโรคมะเร็งไดอีกดวย”  

เร่ืองนี้มีงานวิจัยจากวิทยาลัยสาธารณสุขแหงฮารวารด

และมหาวิทยาลัยในสิงคโปร รายงานผลการติดตามพฤติกรรมการรับประทานอาหารของชายหญิงจํานวน 

ผูที่รับประทานอาหารทอดอยางนอยสัปดาหละครั้งมีโอกาสเสี่ยง

โดยกลุมผูทดลองที่

เปอรเซ็นต สวนกลุม

โรคเบาหวานเพิ่มขึ้นถึง 55 เปอรเซ็นต

ถาอยางน้ันถาอยากกินอาหารทอด...ตอง

ไมอยากปวยเปนมะเร็ง 

อาหารอรอยและถูกปาก มักเปนของท่ี

นี่อาจเปนคําพดูในความคิดของใครหลายคน เพราะจะใหเลิกกินของทอดคงยาก ถึงแมจะทราบ

ถึงผลเสียก็ตาม แตอันที่จริงสุขภาพ คือส่ิงสาํคัญที่สุดหากคุณลด ละ เลิกได ชีวิตก็ดีขึ้นแนนอน เพราะของทอด
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3.ของทอดอาจกอมะเร็ง อยางสารอริลาไมด ก็เปนสารเคมีที่อาจกอมะเร็งใหรางกาย

4.ของทอดเส่ียงโรคสูง ใครที่ชอบทานของทอดเปนประจํา 

เชน ไขมันในเลือดสูง โรคเบาหวาน และโรคหัวใจ

เคล็ดลับกินของทอดอยางไร ใหปลอดภัยตอสุขภาพ

ในการกินของทอดอยางปลอดภัย มาบอกกัน

1.ทําเอง กินเอง การที่คุณไดออกไปเลือกซื้

รันตีวาคุณจะไดคัดสรรส่ิงที่ดีที่สุดใหกับรางกาย ซึ่งนับเปนจุดเริ่มตนของการดูแลสุขภาพงายๆ ที่ถือวา

เหมาะสมอยางย่ิง 

2.เลือกน้ํามันใหเหมาะสม เพราะของทอดตองการอุณหภูมิที่สูง แตการจะใชน้ํามันปา

ตอการเกิดโรคได ลองเปลี่ยนมาใชน้ํามันรําขาว ที่มีวิตามนิและสารอาหารสูง อีกทั้งยังมีสารตานอนุมูลอิสระ 

ชวยลดการดูดซึมของคอเลสเตอรอล แถมดีตอสุขภาพอีกดวย

3.ไมควรใชนํ้ามันทอดซํ้า การใชน้ํามันทอดซํ้าๆ จะทําใหน้ํามันเสื่อมสภาพ และกลายเปนสารกอ

มะเร็งในที่สุด อีกทั้งยังทําใหเสียรสชาติ และเปนอันตรายตอผูบริโภคได ทางที่ดีควรใชน้ํามัน 

ไมควรใชซ้ําจนเยอะเกินไป ทางที่ดีควรเปล่ียนทุกครั้งที่ประกอบอาหาร

4.ใชหมออบลมรอน ใครที่ชอบกินของทอดและเลี่ยงไดยาก ลองเปลี่ยนมาใชตูอบลมรอน

เพราะไมใชน้ํามันในการทอด แตใชวิธีการอบเนื้อสัตวโดยการไลความชื้นออกแทน ท่ีสําคัญยังมีหนาตาและ

รสชาติที่ใกลเคยีงกับการทอดในน้ํามันบนกระทะอีกดวย

5.กินผักผลไม ทานของทอดแลว ในมื้ออาหารควรมีผักและผลไมดวย

ลดการดูดซึมคอเลสเตอรอลในรางกาย อีกทั้งยังชวยเร่ืองของระบบขบัถายใหทํางานไดดีข้ึน

นอกจาก 5 เทคนิคที่เรานํามาฝากดังกลาวแลว 

สัดสวนใหเหมาะสม ไดแก ขาว 1 สวน ผัก 

สม่ําเสมอ จะชวยใหคุณมีสุขภาพที่แข็งแรงข้ึน แตทางที่ดีหากลดการกินของทอดได ก็จะสงผลดีตอรางกาย

มากที่สุด 
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ของทอดอาจกอมะเร็ง อยางสารอริลาไมด ก็เปนสารเคมีท่ีอาจกอมะเร็งใหรางกาย 

ของทอดเสี่ยงโรคสูง ใครที่ชอบทานของทอดเปนประจํา อาจเส่ียงทําใหเกิดโรคตางๆ กับรางกายได 

เชน ไขมันในเลือดสูง โรคเบาหวาน และโรคหัวใจ 

เคล็ดลับกินของทอดอยางไร ใหปลอดภัยตอสุขภาพ สําหรับคนที่คิดจะลดสิ่งเหลานี้

ในการกินของทอดอยางปลอดภัย มาบอกกัน... 

การที่คุณไดออกไปเลือกซ้ือวัตถุดิบเอง ต้ังแตเนื้อสัตว จนถึงเครื่องปรุง จะชวยกา

รันตีวาคุณจะไดคัดสรรส่ิงที่ดีที่สุดใหกับรางกาย ซ่ึงนับเปนจุดเริ่มตนของการดูแลสุขภาพงายๆ ที่ถือวา

เพราะของทอดตองการอุณหภูมิท่ีสูง แตการจะใชน้ํามันปา

ตอการเกิดโรคได ลองเปล่ียนมาใชน้ํามันรําขาว ที่มีวิตามินและสารอาหารสูง อีกทั้งยังมีสารตานอนุมูลอิสระ 

ชวยลดการดูดซึมของคอเลสเตอรอล แถมดีตอสุขภาพอีกดวย 

การใชน้ํามันทอดซํ้าๆ จะทําใหน้ํามันเส่ือมสภาพ และกลายเปนสารกอ

มะเร็งในที่สุด อีกทั้งยังทําใหเสียรสชาติ และเปนอันตรายตอผูบริโภคได ทางที่ดีควรใชน้ํามัน 

ไมควรใชซ้ําจนเยอะเกินไป ทางที่ดีควรเปลี่ยนทุกครั้งที่ประกอบอาหาร 

ใครที่ชอบกนิของทอดและเล่ียงไดยาก ลองเปล่ียนมาใชตูอบลมรอน

เพราะไมใชน้ํามันในการทอด แตใชวิธีการอบเนื้อสัตวโดยการไลความชื้นออกแทน ท่ีสําคัญยังมีหนาตาและ

รสชาติท่ีใกลเคียงกับการทอดในน้ํามันบนกระทะอีกดวย 

ทานของทอดแลว ในม้ืออาหารควรมีผักและผลไมดวย เพื่อชวยเพิ่มไฟเบอร ไปชวย

คอเลสเตอรอลในรางกาย อีกทั้งยังชวยเร่ืองของระบบขับถายใหทํางานไดดีขึ้น 

เทคนิคที่เรานาํมาฝากดังกลาวแลว การกินอาหารในแตละมื้อ ควรคํานึงถึงปริมาณและ

สวน ผัก 2 สวน และเน้ือสัตว 1 สวน อีกทั้งการออกกําลังกายอยาง

เสมอ จะชวยใหคุณมีสุขภาพท่ีแข็งแรงขึ้น แตทางท่ีดีหากลดการกินของทอดได ก็จะสงผลดีตอรางกาย
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อาจเสี่ยงทําใหเกิดโรคตางๆ กับรางกายได 

สําหรับคนที่คิดจะลดส่ิงเหลานี้! เรามีเคล็ดลับ

ต้ังแตเน้ือสัตว จนถึงเคร่ืองปรุง จะชวยกา

รันตีวาคุณจะไดคัดสรรส่ิงที่ดีที่ สุดใหกับรางกาย ซ่ึงนับเปนจุดเริ่มตนของการดูแลสุขภาพงายๆ ที่ถือวา

เพราะของทอดตองการอุณหภูมิที่สูง แตการจะใชน้ํามันปาลม ก็อาจเสี่ยง

ตอการเกิดโรคได ลองเปลี่ยนมาใชน้ํามันรําขาว ที่มีวิตามินและสารอาหารสูง อีกทั้งยังมีสารตานอนุมูลอิสระ 

การใชน้ํามันทอดซ้ําๆ จะทําใหน้ํามันเส่ือมสภาพ และกลายเปนสารกอ

มะเร็งในที่สุด อีกทั้งยังทําใหเสียรสชาติ และเปนอันตรายตอผูบริโภคได ทางท่ีดีควรใชน้ํามัน 1-2 คร้ังเทานั้น 

ใครที่ชอบกินของทอดและเลี่ยงไดยาก ลองเปล่ียนมาใชตูอบลมรอนในการทอด 

เพราะไมใชน้ํามันในการทอด แตใชวิธีการอบเนื้อสัตวโดยการไลความชื้นออกแทน ที่สําคัญยังมีหนาตาและ

เพื่อชวยเพิ่มไฟเบอร ไปชวย

การกินอาหารในแตละม้ือ ควรคํานึงถึงปริมาณและ

อีกทั้งการออกกําลังกายอยาง

เสมอ จะชวยใหคุณมีสุขภาพที่แข็งแรงขึ้น แตทางท่ีดีหากลดการกินของทอดได ก็จะสงผลดีตอรางกาย

https://shorturl.asia/KHJpT 


