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คอเลสเตอรอลในน ้ำพริกไข่ปมูนั 
น ้าพรกิไขปู่มนั เมนูอาหารไทยทีน่ิยมมากในโลกออนไลน์  โดยทานคู่กบัขา้วสวยรอ้นๆ ผกัสด

ดว้ยสสีนัทีส่วยงามของน ้าพรกิไขปู่มนัทีม่วีตัถุดบิหลกัคอื ไขป่ ูมนัปูจากปทูะเลในพืน้ทีช่ายฝัง่ทะเลไทย
ผสมกบัส่วนผสม เช่น กระเทยีม หอมแดง กะปิ น ้าปลา น ้าตาลป๊ีบ น ้ามะนาว ท าใหน้ ้าพรกิมรีสชาตทิี่
เขม้ขน้ หวานมนัและกลมกล่อม  บางสตูรอาจเตมิเนื้อปูลงไป เพิม่ความหลากหลายของรสสมัผสั  ทว่า
ความอร่อย หวานมนัของน ้าพรกิไข่ปูมนัอาจต้องระวงั อนัตรายจากคอเลสเตอรอล  คอเลสเตอรอลใน
น ้ าพริกไข่ปูมันมาจากวัตถุดิบหลักคือ ไข่ปูและมันปู  เป็นวัตถุดิบที่ได้จากปูทะเลมีไขมันและ
คอเลสเตอรอลสงู โดยเฉพาะมนัปูทีเ่ป็นแหล่งสะสมพลงังานของปูจะมปีรมิาณไขมนัและคอเลสเตอรอล
สงูกว่าไข่ปู  ปกตริ่างกายจะใชค้อเลสเตอรอลเป็นสารตัง้ต้นในการสรา้งสารทีม่ปีระโยชน์ เช่น ฮอรโ์มน
เพศ วติามนิดแีละน ้าดสี าหรบัย่อยไขมนั คอเลสเตอรอล ม ี2 ชนิดคอื HDL คอเลสเตอรอลชนิดด ีและ 
LDL คอเลสเตอรอลชนิดไม่ด ีทีเ่ป็นตวัรา้ย เพราะหากไดร้บัปรมิาณมากเกนิไปอาจก่อใหเ้กดิการสะสม
ไขมนัหรอืคอเลสเตอรอลในรา่งกาย โดยไปเกาะตามผนงัเซลลต์่างๆ เชน่ ผนงัหลอดเลอืดแดง ท าใหเ้กดิ
การสะสมในหลอดเลอืดแดง เกาะหรอืพอกในหลอดเลอืด  สง่ผลใหห้ลอดเลอืดตบีลงหรอืมขีนาดเลก็ลง 
ขดัขวางการไหลของเลอืดในหลอดเลอืด  เลอืดไปเลีย้งสมองน้อยลง ท าใหเ้กดิภาวะขาดเลอืด เกดิการ
ตายของเนื้อเยื่อที่เลือดไม่สามารถไหลไปเลี้ยงได้ เสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและโรคหลอดเลือด        
ตามกฏหมายไทยแนะน าให้คนที่ต้องการพลงังานวนัละ 2,000 กิโลแคลอรี ควรได้รบัคอเลสเตอรอล
อย่างปลอดภัยไม่เกิน 300 มิลลิกรมัต่อวนั   สถาบนัอาหารเก็บตัวอย่างน ้าพรกิไข่ปูมนั  5 ตัวอย่าง      
จาก 3 ร้านค้า และ 2 ยี่ห้อ จากจงัหวดัขอนแก่น สมุทรสาคร จนัทบุรี นครศรีธรรมราชและชลบุร ี      
เพื่อน ามาวเิคราะห์ปรมิาณคอเลสเตอรอล  ผลวเิคราะห์พบว่าใน 5 ตวัอย่าง มปีรมิาณคอเลสเตอรอล    
อยู่ในช่วง 90.62 – 154.28 มลิลกิรมัต่อ 100 กรมั เหน็ผลวเิคราะหอ์ย่างนี้แลว้ ผูบ้รโิภคสายแซ่บทีช่อบ
ทานน ้าพรกิไข่ปูมนั ไม่ควรทานปรมิาณมากๆ หรอืบ่อยมากนัก  ควรทานในปรมิาณที่เหมาะสม และ
ทานคูก่บัผกัสดเพือ่ช่วยลดการดดูซมึไขมนั  เพือ่ร่างกายทีป่ลอดภยั. 
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(มลิลกิรมัต่อ 100 กรมั) 

น ้าพรกิไขป่มูนั รา้น 1 ยา่น อ.เมอืง จ. ขอนแก่น 96.22 
มนัปเูสวย ยีห่อ้ 1 ยา่น อ.กระทุม่แบน จ.สมุทรสาคร 94.13 
น ้าพรกิไขป่มูนั รา้น 2 ยา่น อ.ทา่ใหม่  จ.จนัทบุร ี 90.62 
น ้าพรกิไขป่มูนั ยีห่อ้ 2 ยา่น อ.เมอืง จ.นครศรธีรรมราช 154.28 
น ้าพรกิไขป่มูนั รา้น 3 ยา่น อ. ศรรีาชา จ.ชลบุร ี 94.41 
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