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ไขมนัอ่ิมตวัในพิซซ่า 
พซิซ่า อาหารสญัชาตอิติาเลยีนทีไ่ดร้บัความนิยมแพร่หลายทัว่โลก  พซิซ่ามสี่วนประกอบหลกั 

คอื แป้งพซิซ่า  ซอสพซิซ่า  และโรยดว้ยสว่นผสมต่างๆ ตามชื่อเรยีกของหน้าพซิซ่า เช่น  ฮาวายเอีย้น 
จะโรยดว้ยสบัปะรด  แฮม เบคอน ชสี, หน้าซฟู้ีด จะโรยดว้ยชสี กุ้ง หอยแมลงภู่ ปลาหมกึ ซอสพซิซ่า,  
หน้าแซลมอนจะโรยด้วยแซลมอนรมควนั  นอกจากนัน้ยงัโรยด้วยผกัต่างๆ เช่น พรกิหวาน เหด็ หวั
หอม มะกอกด า ใบโหระพา และทีข่าดไม่ได้เลยในเมนูพซิซ่า คอื มอสซาเรลล่าชสี  ชสีเยิม้ทีเ่ราเหน็บน
หน้าพิซซ่า ท าให้มีหน้าตาน่าทาน กลิ่นหอมชวนหิว แม้พิซซ่าจะเป็นเมนูที่อร่อย แต่ในส่วนผสม
โดยเฉพาะชสีนัน้มกีรดไขมนัอิม่ตวัปรมิาณ ท าใหเ้ป็นเมนูทีแ่นะน าว่าไม่ควรทานใหบ้่อยมากนัก เพราะ
การบรโิภคไขมนัอิม่ตวัปรมิาณมาก หรอืมากเกนิไป หรอืบรโิภคบ่อยๆ ในระยะยาว  จะท าให้เกดิการ
สะสมในรา่งกาย อาจก่อใหเ้กดิผลเสยี คอื สง่ผลใหร้ะดบัไขมนัไม่ด ี(LDL) สงูขึน้ เพิม่ความเสีย่งของการ
เกดิไขมนัอุดตนัตามผนังหลอดเลอืดท าใหห้ลอดเลอืดตบีและก่อใหเ้กดิโรคหลอดเลอืดสมอง  โรคหลอด
เลอืดหวัใจได้ และยงัเป็นสาเหตุของโรคไม่ติดต่อเรื้อรงั เช่น โรคอ้วน โรคหวัใจ ด้วย สถาบนัอาหาร   
เก็บตัวอย่างพิซซ่าจ านวน 5 ตัวอย่าง จาก 4 ยี่ห้อ ที่ขายตามซูเปอร์มาร์เก็ตในเขตกรุงเทพฯ และ
ปรมิณฑล เพื่อน ามาวเิคราะห์ปรมิาณกรดไขมนัอิม่ตวั ผลวเิคราะห์พบว่า ในพซิซ่า 100 กรมั (1 ขดี)    
มปีรมิาณกรดไขมนัอิม่ตวัอยู่ในช่วง  3.4 - 4.6 กรมั ส าหรบัคนไทยทัว่ไปทีม่อีายุตัง้แต่ 3 ปี ขึน้ไป และ
สุขภาพปกติ ปริมาณที่แนะน าให้บริโภค ไขมันอิ่มตัว (Saturated Fat) ไม่ควรเกิน 20 กรมัต่อวัน      
เห็นผลอย่างนี้แล้ว  ขอแนะน าว่า สายพิซซ่า อาจต้องตระหนักถึงปรมิาณที่จะทานในแต่ละครัง้ด้วย    
เพื่อไม่ใหร้่างกายไดร้บัไขมนัอิม่ตวั เกนิปรมิาณทีแ่นะน าต่อวนั อย่าลมืว่าในอาหารชนิดอื่นๆ ทีเ่ราทาน
ในแต่ละวนักอ็าจมไีขมนัอิม่ตวัอยูด่ว้ยไมม่ากกน้็อย  เพือ่ความปลอดภยัและปลอดโรค. 

 

ผลวิเคราะหป์ริมาณกรดไขมนัอ่ิมตวัในพิซซ่า 

ตวัอย่างท่ีสุ่มตรวจ 
ปริมาณกรดไขมนัอ่ิมตวั 

(กรมั/ 100กรมั) 
ฮาวาเอีย้น พซิซ่า แป้งบางกรอบ ยีห่อ้ 1 4.6 
พซิซ่าฮาวาเอีย้น สตูรแป้งนุ่ม ยีห่อ้ 2 3.4 
พซิซ่าหน้าซฟู้ีด ยีห่อ้ 3 3.5 
พซิซ่าหน้าคอ็กเทลกุง้ ยีห่อ้ 4 4.1 
พซิซ่าถาดกลมแมก็ซกินั ยีห่อ้ 2 3.4 

วนัทีว่เิคราะห ์1-9 เมษายน  2567  วธิวีเิคราะห ์In-house method T974 based on AOAC (2019) 996.06 
ศูนยว์จิยัและประเมนิความเสีย่งดา้นอาหารปลอดภยั สถาบนัอาหาร กระทรวงอุตสาหกรรม   
โทร. 02 422 8688 หรอื http://www.nfi.or.th/foodsafety/ 
 
 
 


