
ไขมัน ศัตรูตัวฉกาจจริงเหรอ!

“ไขมัน” ศัตรูตัวฉกาจของสาวๆ ทุกคน เรียกไดวาเป็นอันตรายอันดับหน่ึงเลยก็ได เเตเดี๋ยวกอน! อยาเพิ่งมองไข

มันในดานลบเสมอไป เพราะไมใชไขมันทุกอยางบนโลก ที่จะทําใหเกิดโทษตอรางกาย เพราะไขมันดีๆ ก็มีเหมือน

กัน เเละยังเป็นสิ่งจําเป็นตอรางกายของเราอีกดวย

เมื่อพูดถึงไขมัน มีทัง้ “ไขมันดี” และ “ไขมันเลว” หรือ “HDL” หรือ “LDL” บางคนอาจเคยไดยินมาบาง เเตอ

าจยังไมเขาใจมากนักวา มันคืออะไร!? เพราะฉะนัน้ วันน้ีจะมาทําความเขาใจเกี่ยวกับไขมัน ทัง้ 2 ประเภทน้ี เพื่อให

ทุกคนกําจัดไขมันอยางถูกตอง โดยที่ยังหลงเลือกไขมันดีเอาไว

กอนอื่น เรามาทําความรูจัก เจาไขมันทัง้ 2 ชนิดน้ีกันเลย!

1. ไขมันไมดี หรือ ไขมันเลว (LowDensityLipoprotein) หรือที่เรียกยอๆ วา LDL

ซึ่งเป็นไขมันที่มีกรดไขมันอิ่มตัวสูง ซึ่งเป็นกรดไขมัน ที่คอยเกาะตัวอยูกับหลอดเลือด เเละสะสมอยูตามหน าทอง

เเละจุดตางๆ ของรางกาย ซึ่งอาหารที่มีกรดไขมันอิ่มตัวสูง ไดแก อาหารที่มาจากเน้ือสัตว และผลิตภัณฑจากนม

เชน เน้ือวัวติดมัน เน้ือแกะ เน้ือหมู (รวมถึงเบคอน และแฮม) เน้ือไกที่มีหนัง ไขมันวัว (tallow) น้ํามันหมู ครีม

เนย ชีส และผลิตภัณฑจากนมไขมันเต็มสวน หรือพรองมันเนย (รอยละ 2) อาหารเหลาน้ี นอกจากจะมีไขมันอิ่มตัว

แลว ยังมีคอเลสเตอรอลรวมดวย

นอกจากน้ี ผลิตภัณฑเบเกอรี่ และอาหารทอด ยังประกอบไปดวยไขมันอิ่มตัวสูง เน่ืองจาก กระบวนการผลิตยอมมี

วัตถุดิบที่มีไขมันอิ่มตัวเป็นองคประกอบ ถึงแมวาพืช และผลิตภัณฑจากพืช จะไมมีคอเลสเตอรอล แตไขมันจากพืช

บางชนิดก็ถือเป็นไขมันอิ่มตัว เชน น้ํามันปาลม น้ํามันปาลมเคอรเนล (palm kernel oil) และน้ํามันมะพราวไขมัน

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%84%e0%b8%82%e0%b8%a1%e0%b8%b1%e0%b8%99-%e0%b8%a8%e0%b8%b1%e0%b8%95%e0%b8%a3%e0%b8%b9%e0%b8%95%e0%b8%b1%e0%b8%a7%e0%b8%89%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%88%e0%b8%88%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b8%87%e0%b9%80/


สัตว เเละพืชบางชนิด เชน กะทิ

เมื่อรับประทานเขาไป จะทําใหระดับคอเลสเตอรอล และไขมันตัวราย (LDL-cholesterol) ในเลือดสูงขึ้น ซึ่งระดับ

คอเลสเตอรอลที่สูงขึ้น จะเพิ่มความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจ และโรคหลอดเลือดสมองอุดตัน โรคเบาหวาน โรค

เลือด หรือโรคหลอดเลือดตับตันได

แนะนําใหจํากัดปริมาณไขมันอิ่มตัว ควรทานใหน อยกวารอยละ 7 ของพลังงานที่ไดรับในแตละวัน เชน ผูที่ตองการ

พลังงาน 2,000 กิโลแคลอรี่ / วัน สามารถรับประทานไขมันอิ่มตัวไดไมเกิน 140 กิโลแคลอรี่ / วัน หรือประมาณ 16

กรัม ของไขมันอิ่มตัว

ปริมาณคอเลสเตอรอล ที่อยากแนะนํา / วัน

– คนปกติควรทานคอเลสเตอรอลไมเกิน 300 มิลลิกรัม / วัน

– ผูปวยโรคเบาหวาน ควรทานคอเลสเตอรอลไมเกิน 200 มิลลิกรัม / วัน

2. ไขมันด ี(High Density Lipoprotein)

เป็นไขมันที่มีกรดไขมันไมอิ่มตัวสูง ซึ่งจะใหพลังงาน ชวยป องกันรางกาย จากอาการเจ็บปวย เเละมีกรดไขมัน

จําเป็น ที่ชวยลดระดับคอเรสเตอรอลชนิดไมดี เเละชวยระดับคอเรสเตอรอลชนิดดี เเละยังเป็นการชวยลดความ

เสี่ยงตอการเป็นโรคหัวใจ เเละโรคเกี่ยวกับระบบทางเดินโลหิตดวย

เพราะฉะนัน้ การเพิ่มไขมันดี ใหแกรางกาย จึงเป็นสิ่งสําคัญ แตตองเริ่มจากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เเละการ

เลือกรับประทานอาหาร ดังตอไปน้ีเลย!

– น้ํามันมะกอก มีไขมันที่ดีตอหัวใจ เเละชวยลดผลเสียจากไขมันเลว ที่อาจเกิดกับรางกายได เเตควรเลือกน้ํามัน

มะกอกเเบบ extra virgin ในการประกอบอาหาร

– ผลิตภัณฑจากธัญพืชไมขัดสี เป็นอาหารที่ชวยเพิ่มระดับคอเลสเตอรอลชนิดดี เน่ืองจากมีกากใยสูง โดยเฉพาะ

กากใยชนิดละลายน้ําได ชวยเสริมสรางการทํางานของระบบยอยอาหาร และระบบขับถายใหดีขึ้น ชวยลดระดับไข

มันเลว เพราะมีกากใยชนิดละลายน้ําไดอยูสูง ซึ่งอาจเป็นขาวโอตบดหยาบ ขนมปังจากแป งไมขัดสี หรือขาวกลองก็

ได

– ผลไมที่กากใยสูง เชน ลูกพรุน ลูกเเพร หรือแอปเป้ิล สตรอวเบอรรี่ บร็อกโคลี่ เป็นตน เพราะชวยลดไขมันชนิด

ไมดี และเพิ่มไขมันดีในรางกาย ทัง้ยังกินงาย สรางสรรคเมนูไดอยางหลากหลาย เชน การนํามาป่ันกินโดยไมแยก

กากใย หรือกินผสมกับธัญพืชอื่นๆ

– ไขมันปลา สําหรับกรดไขมันโอเมกา 3 สามารถพบไดในปลาหลายชนิด ทัง้เเซลมอนแมกเคอเรล ปลาทูนา หรือจะ

เป็นปลาไทยที่ใหทัง้โอเมกา 3 เเละ 6 เชน ปลาดุก ปลาสวาย ปลาสลิด ปลาตะเพียน ปลาชอน ปลานิล หรือปลาทู

ซึ่งหากินไดงาย เเละมีราคาถูกกวามาก ควรกินใหไดสัปดาหละ 2 มื้อ

เปลี่ยนพฤติกรรมการกินอยางเดียวไมพอ ตองปรับวิธีการใชชีวิตดวย

นอกจากเลือกรับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพ ซึ่งมีสวนชวยลดไขมันชนิดที่ไมดี และเพิ่มไขมันดี แตการเลือกกิน



อาหารที่ดีอยางเดียวอาจไมเพียงพอ จึงตองปรับเปลี่ยนวิธีการใชชีวิตใหมดวย

– ออกกําลังกาย และเคลื่อนไหวรางกาย เป็นวิธีหน่ึงที่ชวยเพิ่มไขมันดี และลดไขมันไมดี ในระยะแรกอาจเริ่มเดิน

หรือวิ่งเหยาะ ๆ วันละ 15 นาที สัปดาหละ 3 ครัง้ แลวคอยๆ เพิ่มเป็นออกกําลังกาย 30 นาที อยางน อย 5 ครัง้ /

สัปดาห

– ลดน้ําหนัก ดวยการลดน้ําหนักสวนเกิน ซึ่งมีสวนสําคัญในการควบคุมระดับคอเลสเตอรอล เพราะเมื่อน้ําหนักตัว

ลดลง ไขมันไมดีก็จะลดลงไปดวย ทําใหไขมันดีเพิ่มขึ้น ซึ่งทําไดดวยการออกกําลังกาย และควบคุมอาหารอยาง

สมํ่าเสมอ

– ดูแลระบบยอยอาหาร เพิ่มจุลินทรียชนิดที่ดี หรือโปรไบโอติกสในระบบทางเดินอาหาร ดวยการกินโยเกิรต หรือ

นมเปรีย้วเป็นประจํา เพื่อชวยใหระบบยอยอาหารทํางานดีขึ้น

– เลิกสูบบุหรี่ นอกจากชวยลดไขมันไมดีออกไปแลว ยังชวยใหมีสุขภาพที่ดีขึ้น และลดความเสี่ยงในการเกิดโรค

รายหลายชนิด อีกดวย

เมื่ออานจบ คงทําใหหลายคนเขาใจเรื่องไขมันดี และไขมันไมไดไดมากขึ้นบางละ ทีน้ีทุกคนจึงควรยอนกลับมา

เปลี่ยนแปลงตัวเองใหม ดวยการเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน ถาใครไมแนใจวา อาหารชนิดน้ีมีประโยชน

ดานไหนบาง ควรศึกษาขอมูลกอน วิธีที่งายที่สุดคือ คนหาทาง Google ไดตลอด 24 ชัว่โมง เพราะอาหารบางชนิดมี

ประโยชน แตไมคูควรที่จะรับประทาน ในปริมาณมากๆ เพราะอาจสงผลตอรางกายได

ไมเพียงเทาน้ี การออกกําลังกายก็เป็นสิ่งสําคัญเชนกัน สําหรับคนที่ตองการขจัดไขมันที่ไมดีออกไป จะเป็นคนผอม

หรือคนอวนก็ตาม ตองออกกําลังกายบาง หรือออกกําลังกายใหเป็นชีวิตประจําวัน เพื่อสุขภาพที่ดี และลดไขมันที่ไม

จําเป็นออกจากรางกาย ถาคุณเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน และการใชชิวิตได เชื่อไดเลยวา สุขภาพแข็งแรง อายุ

ยืนยาวไปอีกนานเลยละ

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่

Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


