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ภาวะไขมนัในเลอืดสูงในคนไทยทั Êงชายและหญิงเป็นปญัหาสุขภาพทีÉนับวนัจะรุนแรง และมี
แนวโน้มเพิÉมจํานวนขึÊนอย่างน่ากลัว พบว่าทัศนคติในการบริโภคของคนไทย โดยเฉพาะอย่างยิÉง
เดก็ไทยเปลีÉยนจากอาหารไทยทีÉอุดมไปดว้ยผกันานาชนิด ไปเป็นอาหารจานด่วนแบบตะวนัตกทีÉเขา้มา
แพร่หลาย ได้รบัความนิยมสูงและหาซืÊอง่าย  สารอาหารทีÉพบในอาหารจานด่วนส่วนใหญ่เป็น
คารโ์บไฮเดรต โปรตนีและไขมนั ซึÉงถ้าบรโิภคเป็นประจํา จะส่งผลใหเ้กดิโรคอ้วน ไขมนัในเลอืดสูง ซึÉง
จะพฒันาเป็นโรคหวัใจและหลอดเลอืด เบาหวาน ความดนัโลหติสูง และมะเรง็ในทางเดนิอาหาร เราควร
หาโอกาสไปพบคุณหมอและตรวจหาขอ้มูลสุขภาพสกัปีละครั Êง เพืÉอป้องกนัก่อนเกดิโรคเหล่านีÊ ระดบั
ไขมนัในคนปกตจิะตอ้งมคี่าโคเลสเตอรอลรวมน้อยกว่า ŚŘŘ มก./ดล. ไตรกลเีซอไรดน้์อยกว่า 170 มก./
ดล. ไขมนัชนิดด ี(HDL) ซึÉงเป็นไขมนัทีÉทําหน้าทีÉจบัโคเลสเตอรอลจากเซลลข์องร่างกายและนําไปกําจดั
ทิÊงทีÉตบั ควรมคี่ามากกว่า ŞŘ มก./ดล. ส่วนไขมนัชนิดไม่ดี (LDL) ควรน้อยกว่า 130 มก./ดล. สําหรบั
เดก็ๆ คุณพ่อคุณแม่ควรเป็นผูนํ้าในการรบัประทานสิÉงทีÉมปีระโยชน์ ทําให้ร่างกายแขง็แรง และป้องกนั
โรคต่างๆ เอาไวก่้อน 

                                     

 ไขมนัชนิดเลว                             ไขมนัชนิดดี 

วฒันธรรมการปรุงอาหารไทย ใชเ้ครืÉองปรุงทีÉมอียู่ในพืÊนทีÉ เป็นพชืผกัและเครืÉองเทศ ซึÉงพบว่ามี
สารประกอบพฤกษเคม ี หรอืไฟโตเคมคิอล (phytochemical) ทีÉมบีทบาทสําคญัในกระบวนการและ
ปฏกิริยิาต่างๆ ของรา่งกาย รวมทั Êงตา้นอนุมลูอสิระทีÉเกดิขึÊนดว้ย ทาํใหเ้ราใชป้ระโยชน์เป็นยาทีÉช่วยปรบั
สมดุล ป้องกนัและรกัษาโรคได้ดมีาก มกีารวจิยัเพืÉอตรวจหาศกัยภาพของผกัในบ้านเราทีÉสามารถลด
ไขมันในเลือดได้ พบว่าพริกไทยดําและสารสําคัญคือไปเปอรีนสามารถลดการซึมผ่านของ
โคเลสเตอรอลจากลําไส้เลก็เขา้สู่กระแสเลอืด (cholesterol uptake) (ř,Ś) ส่วนข่ามนํีÊามนัหอมระเหย
และชาดาํมสีารกลุ่มแทนนินช่วยต้านกระบวนการย่อยสลายไขมนัในลําไส้ของเอนไซม์ไลเปสจากตบั
อ่อน (pancreatic lipase activity) ทําใหไ้ขมนัทีÉบรโิภคไม่สามารถดูดซมึเขา้กระแสเลอืดได ้และถูกขบั
ออกมากบักากอาหารอืÉน (ř) ข่ายงัสามารถลดระดบัโคเลสเตอรอล ไตรกลเีซอไรด ์ฟอสโฟไลปิด และ
เพิÉมระดบัไขมนัชนิดด ี(HDL) ในซรีมัหนูทดลองไขมนัสูง (ś) ส่วนสารสกดักลีบเลีÊยงกระเจีËยบแดง ใบ
มะรมุและผลมะระขีÊนก ออกฤทธิ Íยบัยั Êงการทํางานของเอนไซม ์HMG-CoA reductase เช่นเดยีวกบัยา



ลดไขมนักลุ่มสแตติน  เช่น พราวาสแตติน ทําให้การสงัเคราะห์โคเลสเตอรอลในร่างกายลดลง (ř)       
ในเหง้าขิงมสีารสําคญักลุ่มนํÊามนัหอมระเหยและยางเรซนิซึÉงไม่ค่อยละลายในนํÊา พบว่าสตัว์ทดลอง
ไขมนัสงูกนินํÊาตม้ขงิในขนาดสงู (ŝŘŘ มก./กก.) สามารถลดโคเลสเตอรอลได ้แต่ไม่มผีลลดระดบัไตรกลี
เซอไรด ์(Ŝ) หลงัจากใหก้ระต่ายทดลองทีÉกนิขงิสกดัดว้ย ŝŘ% แอลกอฮอล ์ตรวจพบปรมิาณไขมนัถูกขบั
ออกมาในอุจจาระเพิÉมขึÊน (ŝ)  สารสแีดงกลุ่มแคโรทนีอยดใ์นพริกชีÊฟ้า ชืÉอแคปแซนตนิทําใหร้ะดบัไขมนั
ชนิดดใีนสตัวท์ดลองสงูขึÊน (Ş) ใบผกับุ้งช่วยลดระดบัโคเลสเตอรอลและไตรกลเีซอไรดข์องหนูแรททีÉทํา
ใหม้ไีขมนัสูงไดท้ั Êงในเลอืด ตบั ไต และหวัใจอย่างมนีัยสําคญั (ş) หนูทดลองกนินํÊาต้มใบตะไคร้ ขนาด
ต่างๆ นาน ŜŚ วนั พบว่า ระดบัโคเลสเตอรอลในเลอืดและไขมนัชนิดไม่ดลีดลงตามขนาดทีÉกนิ  แต่ไม่มี
ผลลดระดบัไตรกลเีซอรไ์รด ์(Š) มผีลงานวจิยัทีÉทดลองในสตัว์เป็นจํานวนมาก ระบุว่าผลมะขามป้อมมี
ฤทธิ Íต้านอนุมลูอสิระสูงมาก พบว่านํÊาคั Êนผลมะขามป้อมสด สามารถลดระดบัโคเลสเตอรอล ไตรกลี
เซอไรด์และ LDL ของกระต่ายโคเลสเตอรอลสูงลงได้ โดยกลไกลดการดูดซมึในระบบทางเดนิอาหาร 
และเพิÉมการขบัถ่ายออกไปพรอ้มอุจจาระ (š) สารออกฤทธิ Íเป็นกลุ่มฟลาโวนอยด ์และโพลฟีีนอล ซึÉงลด
การสงัเคราะหไ์ขมนัและเสรมิการทําลายโคเลสเตอรอลทั ÊงในซรีมัและในเนืÊอเยืÉอของหนูทีÉโคเลสเตอรอล
สงูดว้ย (10) สารอลัลซินิและอะโจอนิในกระเทียมสดมฤีทธิ Íยบัยั Êงกระบวนการสรา้งสารโคเลสเตอรอลใน
ร่างกายและมฤีทธิ Íต้านการก่อไขมนัอุดตนัในหลอดเลอืดได้ (11)  มกีารวจิยัลูกเดือยในปี ŚŘřŚ นีÊ
สรปุว่าในลกูเดอืยมสีารกลุ่มโพลฟีีนอล ซึÉงออกฤทธิ Íลดโคเลสเตอรอล ตา้นอนุมลูอสิระ และลดความเสีÉยง
ทีÉจะเป็นโรคหวัใจและหลอดเลอืด (12) มะเขือเทศเป็นผกัทีÉมไีลโคปีนสูง มฤีทธิ Íต้านอนุมูลอสิระและ
สามารถลดระดับไขมันชนิดเลวได้ดี (řś) การศึกษาโดยการสังเกตและวิเคราะห์ไปข้างหน้า 
(Prospective cohort) พบว่าหญงิทีÉรบัประทานมะเขอืเทศเป็นหลกัอย่างสมํÉาเสมอ สปัดาหล์ะ ş-řŘ มืÊอ 
จะลดความเสีÉยงต่อโรคหวัใจและหลอดเลอืดดว้ย (řŜ)  

การนําผกัเครืÉองเทศเข้ามาในเมนูอาหารของครอบครวัเป็นเรืÉองง่าย เติมพรกิไทยในอาหาร
ต่างๆ เพืÉอเพิÉมรสชาต ิ แกงจดืใบตําลงึ นํÊาพรกิแนมกบัใบมะรุม ผลมะระขีÊนก ใบตําลงึต้ม อนัทีÉจรงิเรามี
นํÊาพรกิหลากหลายชนิด นํÊาพรกิมะม่วง นํÊาพรกิกะปิ นํÊาพรกิหนุ่ม นํÊาพรกิปลารา้ ไตปลาแห้ง  เป็นต้น 
เป็นอาหารทีÉนําไปสู่การบรโิภคผกัทีÉด ีไก่ต้มข่า หากใช้ข่าอ่อน จะเคีÊยวทานไปได้เลย เวลาทําขา้วต้ม
ปลา จะใชข้่าอ่อนโขลก เตมินํÊาปลา ใส่ในขา้วต้มตอนรบัประทาน และคบีเนืÊอปลาจิÊม จะหอม และกลบ
กลิÉนคาวปลา อร่อยมาก  ตะไครเ้ป็นเครืÉองเทศทีÉพบในอาหารไทยเสมอ ยาํตะไครใ้ส่กุ้งหมูและนํÊายาํรส
จดั ทาํใหเ้ราบรโิภคตะไครใ้นปรมิาณทีÉมากขึÊน พรกิมอียู่ในอาหารแทบทุกจานอยู่แลว้ ลองนํามะเขอืเทศ
มาผดักบัหมูและไข่ เหยาะนํÊาปลา โรยต้นหอมผกัชเีลก็น้อย ทานกบัขา้วสวยรอ้นๆ หรอืจะผดัเป็นขา้ว
ผดัก็ด ีใส่ลูกเดอืยในแกงจดื หรอืทําขนมก็ได้ นํÊากระเจีËยบ นํÊาชาจนี นํÊามะขามป้อม เป็นเครืÉองดืÉมทีÉมี
รสชาตแิตกต่างกนัและมคีุณประโยชน์ดกีว่านํÊาอดัลม 



ทีÉกล่าวถึงเป็นเพียงตัวอย่างผักและเครืÉองปรุงอาหารบางส่วนเท่านั Êน อันทีÉจริงนอกจาก
สารประกอบพฤกษเคมหีลากหลายชนิดทีÉพบในผกัผลไมต่้างๆ แลว้ ยงัมสี่วนประกอบอืÉนทีÉมปีระโยชน์
ต่อสุขภาพ  คอื สารแมคโครนิวเทรยีนต์ (macronutrient) ได้แก่ คารโ์บไฮเดรต ไขมนั และโปรตนี 
สารอาหารอกีชนิดหนึÉงคอื สารไมโครนิวเทรยีนต์ (micronutrient) เป็นสารทีÉมคีวามจาํเป็นต่อร่างกาย
เช่นกนั แต่ต้องการปรมิาณเพยีงเลก็น้อย ไดแ้ก่ ไวตามนิและแร่ธาตุ แมแ้ต่ส่วนกากเสน้ใย (fiber) กย็งั
ช่วยดดูซบัไขมนัทีÉเราบรโิภคในมืÊอนั Êนไว ้และช่วยนําพาไปกําจดัออกจากร่างกายพรอ้มอุจจาระ 

วนันีÊท่านรบัประทานผกัหรอืยงั ทุกมืÊอควรมผีกัครึÉงหนึÉง อาหารอืÉนอกีครึÉงหนึÉง เพืÉอสุขภาพทีÉดี
เราตอ้งทาํใหไ้ด ้เป็นกําลงัใจใหทุ้กคนค่ะ 
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