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ระวงั!  กรดไขมนัทรานส ์

วนัน้ี คงไม่มใีครปฏเิสธว่าไมรู่จ้กัหรอืไมเ่คยไดย้นิชื่อ กรดไขมนัทรานส ์(Trans Fatty Acids)  
หลายท่านคงไดร้บัข่าวสารจากสื่อแขนงต่างๆ  แลว้ว่ากระทรวงสาธารณสุขไทยไดอ้อกประกาศฯ เลขที ่388 
พ.ศ. 2561 เรือ่งก าหนดอาหารทีห่า้มผลติ น าเขา้ หรอืจ าหน่าย  
โดยก าหนดให ้หา้มผลติ น าเขา้ หรอืจ าหน่ายน ้ามนัทีผ่่านกระบวนการเตมิไฮโดรเจนบางส่วน และ 
อาหารทีม่นี ้ามนัทีผ่่านกระบวนการเตมิไฮโดรเจนบางส่วนเป็นส่วนประกอบเมือ่วนัที ่13 ก.ค. 2561ทีผ่่านมา 
โดยมผีลบงัคบัใชเ้มือ่พน้ก าหนด  180 วนั นบัตัง้แต่วนัประกาศ 
นัน่หมายถงึว่า ต้นปี 2562 ต้องไม่พบอาหารท่ีมีน ้ามนัท่ีผ่านกระบวนการเติมไฮโดรเจนบางส่วน 
เป็นส่วนประกอบขายอยู่ในท้องตลาด เช่น ครีมเทียม เนยเทียมหรือมารก์ารีน  เนยขาว ขนมอบ 
ขนมทอด พาย พฟั เวเฟอร ์และเบเกอรี่นานาชนิด   เพราะอาหารเหล่านี้ 
มกีรดไขมนัทรานส ์ทีเ่กดิจากกระบวนการทางอุตสาหกรรม คอื การเตมิสารไฮโดรเจนลงไปในกระบวนการ
ผลติน ้ามนั  ซึง่เป็นตวัอนัตรายแฝงอยู ่                   
เมือ่เราทานอาหารทีม่กีรดไขมนัทรานสเ์ขา้สู่ร่างกายจะท าใหร้ะดบัคอเลสเตอรอลรวม และ LDL  
หรอืคอเลสเตอรอลตวัไมด่เีพิม่ขึน้  ทีส่ าคญัยงัส่งผลให ้HLD หรอืคอเลสเตอรอลตวัดลีดลง 
ท าให ้เพ่ิมความเส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือดถึง  23 %  
ช่วง 10 ปีทีผ่่านมา “มนัมากบัอาหาร”  เคยสุ่มเกบ็อาหารจากทอ้งตลาดไดแ้ก่  ปาท่องโก๋  ขนมโดนัท คุกกี้
และกาแฟปรงุส าเรจ็รปูชนิดผง 3 in 1  เพือ่น ามาวเิคราะหห์าปรมิาณกรดไขมนัทรานส ์ 
ผลวเิคราะหพ์สิจูน์ใหเ้หน็ว่าอาหารขา้งตน้ มกีรดไขมนัทรานสใ์นปรมิาณมากน้อยต่างกนั ดงัตารางดา้นล่าง 
มขีอ้แนะน าว่า ไมค่วรทานอาหารทีม่กีรดไขมนัทรานส ์เกนิ 0.5 กรมัต่อหน่วยบรโิภค  
เหน็ผลวเิคราะหอ์ย่างนี้แลว้ขอแนะว่า  เลีย่งไดก้ค็วรเลีย่งโดยเฉพาะโดนทั หรอื ก่อนซือ้ใหด้ทูีฉ่ลากอาหาร
ว่าอาหารนัน้มสี่วนประกอบของน ้ามนัทีผ่่านกระบวนการเตมิไฮโดรเจนบางส่วนหรอืไม ่
ถา้ม ีกไ็มค่วรเลอืกซือ้ หรอืเลอืกซือ้อาหารทีใ่นฉลากระบุว่ามปีรมิาณไขมนัทรานสเ์ป็น  0 กรมั 
เพื่อความปลอดภยัของหวัใจเรา /// 

ผลวิเคราะห์ปริมาณไขมนัทรานสใ์นอาหาร 

ตวัอย่างท่ีสุ่มตรวจ ปริมาณไขมนัทรานส ์

ปาท่องโก๋  (10 ตวัอยา่ง)   0.03 - 0.16  กรมั/ 100 กรมั 
ขนมโดนัท  (5 ตวัอยา่ง)   0.83 – 4.46  กรมั/ 100 กรมั 

คุกกี ้ (5 ตวัอยา่ง)   0.02 - 0.05   กรมั/ 100 กรมั 
กาแฟปรุงส าเรจ็รปูชนิดผง 3 in 1  (5 ยีห่อ้)  0.001 - 0.05  กรมั/ กาแฟ 1 ซอง 

 
เกบ็ตวัอย่างตรวจวเิคราะห ์ ปี  2551-2560  วธิวีเิคราะห ์  In-house method based on AOAC (2005), 996.06   
และ In-house method T 9142 based on AOAC (2012) 996.06  ศูนยว์จิยัและประเมนิความเสีย่งดา้นอาหาร
ปลอดภยั สถาบนัอาหาร กระทรวงอุตสาหกรรม โทร. 02 422 8688  หรอื http://www.nfi.or.th/foodsafety 


