
ซือ้อาหารนอกบาน ระวังสารโพลารในน้ํามันทอดซํา้

ผลการทดลอง พบวา น้ํามันปาลมทอดซํ้าเกิดคาโพลารตํ่าที่สุด

นักวิจัยจากสถาบัน คนควาและพัฒนผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดทดลองหาสารโพลารและไข

มันทรานสจากน้ํามันทอดซํ้า โดยนําน้ํามันที่คนไทยนิยม 4 ชนิด คือ น้ํามันปาลมโอเลอีน น้ํามันรําขาว น้ํามันถัว่เห

ลือง และน้ํามันเมล็ดทานตะวัน นํามาทอด ปาทองโก และ นักเก็ตไก พบวาน้ํามันปาลมมีคาสารโพลารน อยที่สุด

สําหรับน้ํามันทอดซํ้า ซึ่งเป็นน้ํามันที่ผานความรอนสูงและนํากลับมาใชซํ้าหลายครัง้ จนเสื่อมสภาพเป็นเรื่องที่ตองระ

วัง เพราะเป็นน้ํามันที่เกิดการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพและทางเคมี ซึ่งเกิดจากความชื้นที่อยูในอาหาร ออกซิเจน

จากอากาศ รวมทัง้อุณหภูมิที่สูงในการทอดอาหาร กอใหเกิดสารประกอบมากมาย เชน กรดไขมันอิสระ (free fatty

acid) สารโพลาร (polar compounds) สารโพลิเมอร (polymers) สารไฮโดรเจนเปอรออกไซด (hydrogen

peroxide) สารประกอบคารบอนิล (carbonyls) สารคีโตน (ketones) เป็นตน โดยสารประกอบบางตัวอาจสะสมใน

รางกายกอใหเกิดอันตรายตอสุขภาพได ทัง้น้ีจากขอมูลการศึกษาในสัตวทดลองซึ่งไดรับอาหารที่ใชน้ํามันทอดซํ้าใน

ระยะเวลาหน่ึง พบวาการเจริญเติบโตลดลง เซลลตับและไตของสัตวทดลองถูกทําลาย การแบงเซลลของ

หลอดอาหารเพิ่มขึ้น ซึ่งเป็นตัวบงชี้กระบวนการ

นางชอลดา เที่ยงพุก นักวิจัยจากสถาบัน คนควาและพัฒนผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดกลาว

เกี่ยวกับการทดลองวา “การทดลองหาสารโพลารและไขมันทรานสจากน้ํามันทอดซํ้า :ซึ่งไดทดสอบน้ํามันที่คนไทย

นิยมนํามาทําอาหาร 4 ชนิด ไดแก น้ํามันปาลมโอเลอีน น้ํามันรําขาว น้ํามันถัว่เหลือง และน้ํามันเมล็ดทานตะวัน

โดยทดลองทอดกับอาหารยอดนิยม 2 ชนิด ไดแก ปาทองโก และ นักเก็ตไก พบวา การทดลองทอดปาทองโก ของ

น้ํามันทุกชนิด เมื่อทอดครบ 10 ครัง้ พบวาน้ํามันปาลมโอเลอีน มีคาสารโพลารเพิ่มขึ้นน อยที่สุด คือมีคา 9% และ

เมื่อทดสอบหากรดไขมันทรานส พบวาน้ํามันทุกชนิดมีกรดไขมันทรานสคอนขางตํ่าใกลเคียงกัน ซึ่งน้ํามันปาลมโอ

เลอินมีคากรดไขมันทรานสอยูที่ 1.115 อยูในเกณฑที่ตํ่ามาก สวนการทดลองทอดนัตเก็ตไก เมื่อทอดครบ 10 ครัง้

น้ํามันพืชทุกชนิดมีคาโพลารเพิ่มขึ้น แตน้ํามันปาลมโอเลอีนเพิ่มน อยที่สุด คือมีคา 8% สรุปไดวาน้ํามันทุกชนิดมีคา

เพิ่มขึ้นไมมาก และการทดสอบหากรดไขมันทรานส ไดคากรดไขมันทรานสที่คอนขางตํ่าใกลเคียงกัน ซึ่งน้ํามัน

ปาลมอยูที่ 1.19 อยูในเกณฑที่ตํ่ามาก

นางชอลดา เที่ยงพุก กลาววา “โดยสรุปแลว จากการทอดปาทองโก และนัตเก็ตไก ดวยน้ํามันปาลมโอเลอีน น้ํามัน

ถัว่เหลือง น้ํามันรําขาว และน้ํามันเมล็ดทานตะวัน จํานวน 10 ครัง้ พบวา น้ํามันปาลมโอเลอิน ใหผลคาโพลารตํ่าที่

สุด เมื่อเทียบกับน้ํามันอื่นๆ เพราะ น้ํามันปาลมมีคุณสมบัติทนความรอนสูง อาหารที่ทอดไมอมน้ํามัน อาหารทอด

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%8b%e0%b8%b7%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%99%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%9a%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%99-%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b8%a7%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%aa/


กรอบนาน ไมมีกลิ่นหืนและ น้ํามันปาลมยังมีไขมันไมอิ่มตัว 48% คือกรดโอเลอิค กรดไลโนลิอิค ซึ่งมีสวนชวยไม

ใหโคเลสเตอรอลไปสะสมที่ผนังหลอดเลือด และคาโพลารจากการทอดอาหารของน้ํามันทัง้ 4 ชนิด มีคาตํ่ากวา 25%

(ตามประกาศมาตรฐานสารโพลารของน้ํามันทอดซํ้าของอย.)” ติดตามรายงานฉบับต็มไดที่ www.yes-palmoil.com


