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 ปัจจุบนัทุกคนไดย้นิปัญหาการขาดแคลนน ้ามนัพืชท่ีราคาแพง และหายาก  ถา้ไม่บริโภค
น ้ามนัจะเกิดอะไรข้ึนกบัเราหรือไม่  ทั้งๆท่ีทุกคนกเ็ขา้ใจวา่ไขมนัและน ้ามนัเป็นสานอาหารชนิด
หน่ึง  โดยไขมนัจ าท าหนา้ท่ีเป็นส่วนประกอบของเยือ่เซลล ์ และเป็นแหล่งสะสมพลงังาน แต่ถา้
การบริโภคไขมนัและน ้ามนัมากเกินไปอาจใหเ้ป็นสาเหตุของการเกิดโรคไดห้ลายชนิด  โดยเฉพาะ
โรคอว้น โรคหวัใจ โรคหลอดเลือด โรคความดนั เราควรมาท าความรู้จกัในเร่ืองไขมนัและน ้ามนั
มากข้ึน 

 ไขมนัและน ้ามนัเป็นสารไม่ละลายน ้าแต่ละลายในตวัท าละลาย เช่น อีเทอร์ และเบนซิน  
เม่ือถูกเผาผลาญอยา่งสมบูรณ์จะใหพ้ลงังานประมาณ 9 กิโลแคลอรีต่อกรัม  ทั้งไขมนัและน ้ามนั
เป็นสารประกอบกลุ่มเอสเทอร์  มีอยูใ่นเน้ือสตัวทุ์กชนิด  และในเมลด็พืช  เช่น น ้ ามนัพืช  น ้ ามนั
หมู เนยชนิดต่างๆ ถัว่เหลือง ถัว่ลิสง เป็นตน้  ความแตกต่างของน ้ามนัและไขมนัใชอุ้ณหภูมิเป็น
ตวัก าหนด อาหารท่ีเรียกวา่ไขมนัจะเป็นของแขง็ท่ีอุณหภูมิหอ้ง  เรียกวา่ Fat (ไขมนั) แต่ถา้อยูใ่น
สถานะของของเหลว เรียกวา่  oil (น ้ามนั)  นอกเหนือจากการใหพ้ลงังานแลว้ไขมนัยงัป้องกนัการ
สูญเสียน ้าท าใหผ้วิหนงัไม่หยาบกร้าน และท าละลายวิตามินท่ีส าคญักบัร่างกาย คือวิตามิน A  D  E  
และ K   
 ในไขมนัและน ้ามนัจะประกอบดว้ย กรดไขมนั (Fatty  Acid )  ซ่ึงจะแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ   
 1.  กรดไขมนัอ่ิมตวั  มีขนาดโมเลกลุค่อนขา้งใหญ่  มกัพบมากในไขมนัสตัว ์ น ้ ามนั
มะพร้าว  น ้ ามนัปาลม์  กรดไขมนัชนิดน้ี คือ สเตียริก  กรดไมริสติก  กรดปาลมิ์ติก   
 2.   กรดไขมนัไม่อ่ิมตวั มีขนาดโมเลกลุเลก็กวา่  พบมากในน ้ามนัพืช  ยกเวน้น ้ามนั
มะพร้าว  กบัน ้ามนัปาลม์  กรดไขมนัชนิดน้ี คือ กรดโอเลอิก  กรดไลโนเลอิก 
 น ้ ามนัและไขมนัทุกชนิดไม่ไดมี้เฉพาะกรดไขมนัชนิดใดชนิดหน่ึง  แต่จะพบกรดไขมนั
อ่ิมตวั และกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัรวมอยูด่ว้ยกนั ดงันั้นในการเลือกใชน้ ้ ามนัมาประกอบอาหาร
จ าเป็นตอ้งพิจารณาความเหมาะสมในการน าน ้ ามนัไปประกอบอาหาร ดงัต่อไปน้ี 



 
 
 
 
 
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

น า้มันชนิดต่างๆที่เหมาะสมในการปรุงอาหารแต่ละประเภท 
1. น า้มันทีม่ีกรดไขมันอิม่ตัว (SFA) โมเลกลุขนาดกลาง  เช่น น ้ ามนัมะพร้าว และ

น ้ามนัปาลม์คอร์เบิล ไม่เหมาะใชป้ระกอบอาหารความร้อนสูง  เพราะจุดเกิดควนั
ค่อนขา้งต ่า 

2. น า้มันทีม่ีกรดไขมันอิม่ตัว (SFA) โมเลกลุขนาดใหญ่ เช่น  น ้ ามนัปาลม์  เหมาะ
ส าหรับการทอดอาหารแทนน ้ามนัจากไขมนัสตัว ์

3. น า้มันทีม่ีกรดโอเลอกิ (MUFA) ปริมาณมาก และมีกรดไขมันอิม่ตัว (SFA) ต ่า 
ปัจจุบนัมาจาก 2 แหล่ง คือ พืชธรรมชาติอยา่ง น ้ ามนัมะกอก น ้ามนัคาโนลาและ
น ้ามนัเมลด็แอลมอนด ์หรือน ้ามนัจากพืชท่ีมีการดดัแปลงพนัธุกรรม เช่น น ้ ามนัถัว่
เหลืองกรดโอเลอิกสูงและกรดลิโนเลอิกต ่า น ้ ามนัดอกค าฝอยกรดโอเลอิกสูง  
น ้ ามนัคาโนลากรดโอเลอิกสูง  และน ้ามนัเมลด็ดอกทานตะวนักรดโอเลอิกสูง  
เป็นตน้ ทั้งหมดเหมาะกบัการตม้ น่ึง ผดั มากกวา่การทอดน ้ามนัท่วม 

4. น า้มันทีม่ีกรดโอเลอกิ (MUFA) และกรดไลโนลอิกิ (PUFA) ในปริมาณไกลเคียง
กนั เช่น น ้ามนัร าขา้ว น ้ ามนัถัว่ลิสง และน ้ามนังา เหมาะกบัการประกอบอาหาร
ทัว่ไปท่ีความร้อนไม่สูงเกินไป เพื่อคงสภาพกรดไขมนัท่ีดีต่อร่างกาย 

5. กรดไลโนลอิกิ (PUFA)มาก กรดโอเลอกิ (MUFA)ปานกลาง และกรดลโินเลอกิต ่า
มาก  เช่น น ้ ามนัเมลด็ดอกทานตะวนั น ้ ามนัดอกค าฝอย น ้ามนัขา้วโพดและน ้ามนั
ฝ้าย  ซ่ึงไม่เหมาะกบัการทอดอาหารอยา่งยิง่ 

6. น า้มันทีม่ีกรดลโินเลอกิในปริมาณมาก  เช่น  น ้ ามนัถัว่เหลือง น ้ ามนัคาโนลา ซ่ึงไม่
เหมาะกบัการทอดอาหาร หรือใหค้วามร้อนท่ีสูงเกินไปเช่นกนั 

7. น า้มันพชืหรือไขมันสัตว์ ที่ผ่านกระบวนการไฮโดรจิเนช่ัน (การเติมไฮโดรเจนใน
อะตอมกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัใหก้ลายเป็นกรดไขมนัอ่ิมตวั) น ้ามนัประเภทน้ีมีจุด
หลอมเหลวสูง และจุดเกิดควนัสูงข้ึน อยา่งเช่น มาการีนและเนยขาง เหมาะกบัการ
ประกอบอาหารดว้ยความร้อนสูง เช่น โดนทัทอด ไก่ทอด ขนมอบ เคก้ และคุกก้ี 
เป็นตน้ 

(ขอ้มูลจาก (ศ.ดรทิพยเนตร  อริยปิติพนัธ์  คณะสหเวชศาสตร์ จุฬาลงกาณ์มหาวิทยาลยั) 



 ดงันั้นการใช่น ้ามนัในแต่ละครัวเรือนเพื่อใหเ้กิดผลดีต่อสุขภาพ คงตอ้งใชน้ ้ ามนั
หลายชนิด เช่น น ้ ามนัทอดควรใชน้ ้ ามนัปาลม์  การผดัควรใชน้ ้ ามนัขา้วโพด น ้ามนัมะกอก  น ้ ามนั
ถวัเหลือง น ้ ามนัเมลด็ทานตะวนั น ้ ามนัคาโนลา  เพื่อไม่ใหเ้กิดโทษจากการใชน้ ้ ามนั  น ้ ามนัท่ีทอด
ไม่ควรใชเ้กิน 2 คร้ัง  เพราะน ้ามนัท่ีใชซ้ ้ าๆจะท าใหเ้กิดสารโพลาร์ และมีสารก่อมะเร็ง 
 เม่ือน ้ามนัพืชหายากและราคาแพง  ผูบ้ริโภคอาจจะใชน้ ้ ามนัหมูมาทดแทน แต่
น ้ามนัจากสตัวมี์กรดไขมนัอ่ิมตวัสูงและมีคอเลสเตอรอลสูงดว้ย การกลวัคอเลสเตอรอลท าให้
ผูบ้ริโภคใหค้วามส าคญักบัน ้ามนัพืชมาก ทางออกเร่ืองน ้ามนัเพื่อการบริโภคในปัจจุบนักคื็อ  ลด
การกินอาหารประเภททอดและผดั  และหนัไปกินอาหารประเภท ตม้ ยา่ง ย  า อบ น่ึง ใหม้ากข้ึน  ถา้
ทุกคนช่วยกนัลดการบริโภคน ้ามนัลง จะท าใหสุ้ขภาพเราดีข้ึน  และเม่ือไม่มีความตอ้งการน ้ามนัพืช  
ราคาของน ้ามนัพืชคงจะลดลงตามมาดว้ย 
 


