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บทที่่� 1
ความรู้้�เรื่่�องไขมััน 

จำเป็็นต่่อสุุขภาพ 

และการลดน้้ำหนััก

ไขมััน สารอาหารจำำ�เป็็นต่่อการดำำ�รงชีีวิติ

	 เวลาคำนึงึถึงึการลดน้้ำหนักัและสุขุภาพ เรามักัคิดิว่า่ “ถ้า้เป็น็ไปได้ล้ดการบริโิภคไขมันัลง 

น่า่จะดีีกว่่า” ใช่ไ่หมล่ะ่ครัับ แน่น่อนว่่าการบริิโภคไขมัันมากเกิินไปย่อ่มไม่ใ่ช่เ่รื่่�องดีีแต่ไ่ขมันัก็เป็น็

หนึ่่�งในสามสารอาหารสำคััญถััดจากคาร์์โบไฮเดรต และโปรตีีน ที่่�จำเป็น็ต่อ่การดำรงชีวิีิต

เพราะเป็น็แหล่ง่พลังังานให้ร้่า่งกายเคลื่่�อนไหวได้ ้และมีหีน้า้ที่่�สร้า้งเยื่่�อหุ้้�มเซลล์ใ์นร่า่งกายของเรา 

ซึ่่�งมีีประมาณ 37 ล้้านล้้านเซลล์์ หากตััดไขมัันออกไปโดยขาดความเข้้าใจ ร่่างกายจะทำงาน 

ไม่่ปกติิและเกิิดผลเสีียหลายอย่่างตามมา ไม่่ว่่าจะลดน้้ำหนััก หรืือคำนึึงถึึงสุุขภาพ ก็็จำเป็็นต้้อง

บริิโภคไขมัันให้้เพีียงพอ

	 แต่ใ่ช่ว่่า่จะบริโิภคไขมันัอะไรอย่า่งไรก็ไ็ด้ ้ที่่�จริิงแล้ว้ไขมันัมีหีลายชนิดิ และจำเป็น็ต้อง 

บริโิภคให้ส้มดุลุ การบริโิภคไขมันัชนิดิใดชนิดิหนึ่่�งเพียีงอย่า่งเดียีว เช่น่ ใช้แ้ต่น่้้ำมันัพืืชอย่่างเดียีว 

หรืือกิินไขมัันสััตว์์มากจนเกิินไป จะทำให้้เป็็นโรคอ้้วนได้้ แค่่ปริิมาณไขมัันเพีียงพอไม่่ถืือว่่า “ดีี” 

ชนิิดของไขมัันต่่างหากที่่�สำคััญ

	 ไขมันัมีีกี่่�ชนิด แต่ล่ะชนิดทำหน้้าที่่�อย่่างไร ตั้้�งแต่ห่น้า้ 12 ผมจะอธิิบายไปทีีละชนิด เรียีนรู้้� 

เรื่่�องไขมัันให้้แม่่น แล้้วนำไปใช้้ประโยชน์์ทั้้�งเพื่่�อการลดน้้ำหนัักและสุุขภาพที่่�ดีีนะครัับ

การรู้้�เรื่่�องไขมัันจำำ�เป็็นต่่อ
การรัักษาสุุขภาพและการลดน้ำำ��หนััก
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สาม
สารอาหาร

สำำ�คััญ

... เป็น็พลัังงานเคลื่่�อนไหวร่่างกาย

... สร้้างกล้้ามเนื้้�อและกระดููก

... เป็น็พลัังงานเคลื่่�อนไหวร่่างกาย สร้้างเยื่่�อหุ้้�มเซลล์์

น้้ำตาล (คาร์์โบไฮเดรต) โปรตีน ไขมััน เป็็น “สารอาหาร (ให้้พลัังงาน) สำคััญ” ที่่�จำเป็็น 
ต่่อการดำรงชีีวิิตของมนุุษย์์ น้้ำตาลเป็็นพลัังงานทำให้้ร่่างกายเคลื่่�อนไหว โปรตีีนเป็็นวััตถุุดิิบ 
ในการสร้า้งร่า่งกาย ส่ว่นไขมันัใช้ท้ำทั้้�งสองอย่า่ง แม้จ้ะลดน้้ำหนักัหรืือตั้้�งเป้า้ที่่�จะมีสีุขุภาพดีอียู่่� 
ก็็จำเป็็นต้้องบริิโภคไขมััน

น้้ำมัันมะกอก

ปลา
เนย

ของทอด
ฟาสต์์ฟู้้�ด

คุุกกี้้�

บริิโภคไขมัันอย่่างสมดุุล บริิโภคไขมัันไม่่สมดุุล

• ไขมัันจะถููกนำไปใช้้เป็น็พลังังานทำให้้อ้ว้นยาก

• สมองตื่่�นตััวดีีป้้องกัันโรคสมองเสื่่�อม

• สะสมเป็็นไขมัันได้้ง่่าย ทำให้้เกิิดโรคอ้้วน

• สมองรัับส่่งข้้อมููลได้้ไม่่ถููกต้้อง

ไขมัันแต่่ละชนิิดส่่งผลต่่อสุุขภาพต่่างกััน

น้ำำ��ตาล

โปรตีีน

ไขมััน

ไขมัันเป็็นหนึ่่�งในสามสารอาหารสำำ�คััญ (ที่่�ให้้พลัังงาน)



10

บทที่่� 1
ความรู้้�เรื่่�องไขมััน 

จำเป็็นต่่อสุุขภาพ 

และการลดน้้ำหนััก

น้ำำ��มัันที่่�เป็็นของเหลว กัับไขมัันที่่�เป็็นของแข็็งในอุุณหภููมิิปกติิ

	 ไขมัันแบ่่งใหญ่่ๆ เป็็น 2 ชนิิด คืือ “น้้ำมััน” กัับ “ไขมััน” ทั้้�งสองต่่างเป็็น “ไขมััน” แต่่ 

มีีคุุณสมบััติิและพบในวััตถุุดิิบไม่่เหมืือนกััน

	 น้้ำมัันเป็็นของเหลวในอุณหภููมิปกติิ น้ำ้มัันที่่�ได้้จากพืืช เช่่น น้ำ้มัันพืืช น้ำ้มัันงา 

เกืือบทั้้�งหมดล้ว้นจัดัอยู่่�ในประเภทนี้้� น้้ำมันัสกัดัจากเมล็ด็ หน่อ่อ่อ่น หรืือผลของพืืช เรียีกว่า่ 

น้้ำมัันที่่�ได้้จากพืืช

	 ส่ว่นไขมันเป็็นของแข็็งในอุณหภููมิปกติิ เช่่น ไขมันวัว ไขมันหมูู ชื่่�อก็็บอกอยู่่�แล้้วว่า่ 

เป็็นไขมัันที่่�ได้้จากสััตว์์ รวมถึึงเนยที่่�ทำจากนมวััวก็็จััดเป็็นไขมัันเช่่นกััน

	 ทว่่าน้้ำมัันไม่่จำเป็็นต้้องได้้จากพืืช และไขมัันก็็ไม่่จำเป็็นต้้องได้้จากสััตว์์เสมอไป 

น้้ำมันัปลาซึ่่�งเป็น็ไขมันัจากสัตัว์ก์็จ็ัดัเป็น็ “น้้ำมันั” ส่ว่นน้้ำมันัมะพร้า้วที่่�ใช้ม้ะพร้า้วซึ่่�งเป็น็วัตัถุดุิบิ

จากพืืชก็็จััดเป็็น “ไขมััน” ที่่�เป็็นของแข็็งในอุุณหภููมิิปกติิได้้

	ดั ังนั้้�นเมื่่�อพููดถึึง “ไขมััน” จึึงหมายความกว้้างๆ ถึึง 2 สิ่่�งนี้้�ที่่�มีีคุุณลัักษณะแตกต่่างกััน 

แม้้เป็็นสารอาหารเดีียวกัน แต่่ส่่งผลต่่อร่่างกายต่่างกัันมาก อัันดัับแรกให้้จำวิิธีีการแบ่่ง

น้้ำมัันกัับไขมัันออกจากกัันไว้้ก่่อนนะครัับ

	ยั งัมีนี้้ำมันัดิบิที่่�ได้จ้ากแร่ธ่าตุ ุมักัใช้ใ้นการหล่อ่ลื่่�นเครื่่�องจักัร แต่ส่ิ่่�งมีชีีวีิติเช่น่มนุษุย์แ์ละ

สััตว์์ย่่อยไม่่ได้้จึึงไม่่นำมาใช้้ทำอาหาร

“น้ำำ��มััน” กัับ “ไขมััน”
ต่่างกัันอย่่างไร
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เช่่น ไขมัันมะพร้้าว

โกโก้้บััตเตอร์์ 

เป็็นต้้น

เป็็นของแข็็งที่่�อุุณหภููมิิปกติิ

น้้ำมัันพืืช

น้้ำมัันงา

น้้ำมัันมะกอก

น้้ำมัันงาขี้้�ม้้อน

อื่่�นๆ

ไขมัันวััว (Tallow)

ไขมัันหมูู (Lard)

เนย

อื่่�นๆ

น้้ำมันัเป็็นของเหลวที่่�อุณุหภููมิปิกติ ิเช่่น น้้ำมันัพืืช น้้ำมันังา ส่่วนไขมันัเป็็นของแข็ง็ที่่�อุณุหภููมิปิกติิ
ได้แ้ก่ ่ไขมันัวัวั ไขมันัหมูู เป็น็ต้น้ ส่ว่นใหญ่น่้้ำมันัจะได้จ้ากพืืช ส่ว่นไขมันัจะได้จ้ากสัตัว์ ์น้้ำมันั
และไขมัันส่่งผลต่่อร่่างกายต่่างกัันมาก จึึงควรรู้้�ถึึงความแตกต่่างนี้้�ไว้้

ไขมันัที่่�ได้้จากสัตัว์์ส่่วนหนึ่่�งเป็็นของเหลวในอุณุหภููมิปิกติ ิได้้แก่่ น้้ำมันัปลา หรืือน้้ำมันัม้้า เป็็นต้้น 
ขณะเดีียวกัันในบรรดาน้้ำมัันที่่�ได้้จากพืืช ก็็มีีไขมัันที่่�เป็็นของแข็็งในอุุณหภููมิปกติิ เช่่น 
ไขมันัมะพร้าว หรืือโกโก้้บัตัเตอร์์  ดังันั้้�นจึงึไม่่จำเป็็นว่่า “ไขมันัจากพืืช = น้้ำมันั, ไขมันัจากสัตัว์์ = 
ไขมันั” เสมอไป

เช่่น น้้ำมัันปลา เป็็นต้้น

เป็็นของเหลวที่่�อุุณหภููมิิปกติิ

ความแตกต่่างของ “น้ำำ��มััน” กัับ “ไขมััน”

“น้ำำ��มััน” ที่่�ได้้จากสััตว์์ และ “ไขมััน” ที่่�ได้้จากพืืช

น้ำำ��มันจากสััตว์์

น้ำำ��มัน

ไขมัันจากพืืช

ไขมััน

เป็็นของเหลวที่่�อุุณหภููมิิปกติิ
ส่่วนใหญ่่ได้้จากพืืช

เป็็นของแข็็งที่่�อุุณหภููมิิปกติิ
ส่่วนใหญ่่ได้้จากสััตว์์
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กรดไขมััน โครงสร้้างไขมััน

กรดไขมัันเป็็นตััวกำำ�หนดคุุณสมบััติิของไขมััน

	 กล่่าวไปแล้้วว่่าไขมัันแบ่่งออกเป็็น 2 ชนิิดคืือน้้ำมัันและไขมััน สิ่่�งที่่�ทำให้้ทั้้�งสอง 

มีีคุุณสมบััติิแตกต่่างกัันคืือกรดไขมัันซึ่่�งเป็็นองค์์ประกอบของไขมัันนั่่�นเอง

	 เมื่่�อพููดถึึงไขมันั โดยทั่่�วไปจะหมายถึึงกรดไขมันัสายยาวปานกลาง ซึ่่�งประกอบด้ว้ย

กรดไขมันจำนวน 3 โมเลกุุลรวมตััวกับักลีเีซอรอล กรดไขมันนี้้�แบ่่งออกเป็็น 4 ชนิดิใหญ่่ๆ 

(จะกล่่าวถึึงในภายหลััง) มีีคุุณสมบััติิแตกต่่างกันไปทั้้�งในด้านของการแข็็งตัวหรืือ 

ด้้านสารอาหาร ตััวกำหนดคุุณลัักษณะของไขมัันนั้้�นขึ้้�นอยู่่�กัับว่่า “ประกอบขึ้้�นจาก 

กรดไขมันแบบไหน”

	 กล่่าวโดยละเอีียดขึ้้�นอีีกนิิด กรดไขมัันประกอบขึ้้�นจากอะตอม 3 ชนิิดได้้แก่่ คาร์์บอน

ออกซิิเจน และไฮโดรเจน คาร์์บอนจะเชื่่�อมต่่อกัันเป็็นลููกโซ่่ มีีไฮโดรเจนจัับตััวล้้อมรอบอยู่่�อีีกทีี 

จำนวนคาร์์บอนที่่�เชื่่�อมกัันอยู่่�จะแตกต่่างไปตามชนิิดของกรดไขมััน ทำให้้มีีคุุณลัักษณะที่่� 

แตกต่่างกัันด้้วย

	ถ้ า้คาร์บ์อนที่่�เชื่่�อมต่อ่กันัมีจีำนวนน้อ้ยจะเรียีกว่า่ “กรดไขมันัสายสั้้�น” จำนวนปานกลาง 

จะเรีียกว่่า “กรดไขมัันสายยาวปานกลาง” และจำนวนมากจะเรีียกว่่า “กรดไขมัันสายยาว” 

เคยได้้ยิินกัันไหมครัับว่่า “กรดไขมัันสายยาวปานกลางดีีต่่อร่่างกาย” กรดไขมัันยิ่่�งมีีจำนวน

คาร์บ์อนน้อ้ยยิ่่�งเผาผลาญไปใช้ไ้ด้เ้ร็ว็ ดังันั้้�นกรดไขมันัสายยาวปานกลางที่่�เทียีบกันัแล้ว้

มีีจำนวนคาร์์บอนค่่อนไปทางน้้อยถููกจัับตามองว่่าเป็็น “กรดไขมัันที่่�เผาผลาญได้้ง่่าย”

	ดั ังนั้้�นขอให้้เข้้าใจไว้้ก่่อนว่่าโครงสร้้างของไขมัันก็็คืือกรดไขมัันนั่่�นเอง


