
 Nfitr 1262 มนัมากบัอาหาร/ หน้า 3 ไทยรฐั 18 ตุลาคม 2567 
 

เบอรเ์กอรห์มูกบัคอเลสเตอรอล 
 เบอรเ์กอรห์ม ูอาหารสะดวกซือ้ สะดวกทานที่มวีางขายทัง้รา้นคา้รมิทาง รา้นฟาดสฟู้์ดส์  รา้น
คาเฟ่ รา้นโฮมเมด หรอืซูเปอรม์ารเ์ก็ตต่างๆ แมว้่าจะไม่ใช่อาหารสญัชาตไิทยแต่ก็เป็นอาหารที่ได้รบั
ความนิยมแพร่หลาย  เบอรเ์กอรห์มูเป็นอาหารที่อร่อยทว่าสิง่หนึ่งที่อาจต้องระวงั คอื คอเลสเตอรอล 
เพราะส่วนประกอบหลกัของเบอรเ์กอรห์ม ูมทีัง้เนื้อหมตูดิมนั ชสี เนย ซอสต่างๆ ฯ ที่ลว้นแต่มปีรมิาณ
คอเลสเตอรอลค่อนขา้งสูง ที่หากได้รบัเขา้สู่ร่างกายมากๆ อาจมผีลต่อร่างกายโดยเฉพาะชนิด LDL       
ทีเ่ป็นคอเลสเตอรอลตวัไม่ด ีเป็นไขมนัทีเ่กาะพอก สะสมอยู่ในหลอดเลอืดแดงทีเ่ป็นต้นเหตุท าให้หลอด
เลอืดตบีลง ขดัขวางการไหลของเลอืดในหลอดเลอืด และเสีย่งต่อการเกดิโรคหวัใจและโรคหลอดเลอืด 
ปกตริา่งกายไดร้บัคอเลสเตอรอลจาก 2 แหล่ง คอืจากการสงัเคราะหข์ึน้เองโดยตบั และจากอาหารที่เรา
รบัประทานในแต่ละวนั คอเลสเตอรอลทีม่าจากอาหารคอื อาหารทีม่ไีขมนัอิม่ตวัสงู เช่น ไข่แดง เนื้อสตัว์
ตดิมนั ชสี เนย สถาบนัอาหาร เกบ็ตวัอย่างเบอรเ์กอรห์มูจ านวน 5 ตวัอย่าง จาก 2 ยีห่อ้และ 3 รา้นคา้ 
ในเขตกรุงเทพฯและ จ. นนทบุร ีเพื่อน ามาวเิคราะห์ปรมิาณคอเลสเตอรอล ผลวิเคราะห์พบว่าใน          
5 ตวัอย่าง มปีรมิาณคอเลสเตอรอลอยู่ในช่วง 19.14-43.11 มลิลกิรมั ต่อแฮมเบอรเ์กอรห์มู 1 ชิ้น       
ซึง่ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุขแนะน าให้คนทีม่คีวามต้องการพลงังานวนัละ 2,000 กโิลแคลอร ี
ไดร้บัคอเลสเตอรอลต่อวนัไดอ้ย่างปลอดภยัไม่เกนิ 300 มลิลกิรมั เหน็ผลวเิคราะหอ์ย่างนี้แลว้ ท่านที่
ชอบทานแฮมเบอรเ์กอรห์ม ูหรอืแฮมเบอรเ์กอรต่์างๆ ควรระมดัระวงัในการทานดว้ย ทานได ้แต่ไม่ควร
ทานบ่อยๆ หรอืทานปรมิาณมากจนเกนิไป ควรออกก าลงักายเป็นประจ าและทานอาหารใหค้รบ 5 หมู ่
เพื่อการมสีุขภาพทีด่แีละมรีา่งกายแขง็แรง. 
 

ผลวิเคราะห์ปริมาณคอเลสเตอรอลในเบอรเ์กอรห์มู 

ตวัอย่างท่ีสุ่มตรวจ 
ปริมาณคอเลสเตอรอล 

(มลิลกิรมัต่อ 1 ชิน้) 

ดบัเบิล้เบอรเ์กอรห์มชูสี ยีห่อ้ 1 ยา่นดอนเมอืง 33.03 
เบอรเ์กอรห์มเูบคอนชสี ยีห่อ้ 2 ยา่นดอนเมอืง 26.71 
เบอรเ์กอรห์ม ูรา้น 1 ยา่นนนทบุร ี 43.11 
เบอรเ์กอรห์ม ูรา้น 2 ยา่นบางพลดั 19.14 
คารน์ิวาลเบอรเ์กอรห์ม ูรา้น 3 ยา่นพระนคร 26.94 
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