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 ผู้่านมาปรีะมาณ 5 ปีแล้วินะครีับ ตั�งแต่เรี้�องไขมันเรีิ�มเป็นที�สนใจิขึ�นมา

 ทุกท่านคงจิะทรีาบถึึงข้อดีข้อเสียของ “ไขมัน” กันบ้างแล้วิ ถึ้าเรีาลองไป 

ซ้เปอรี์มารี์ เก็ต จิะเห็นน�ำมันหลากหลายชีนิดวิางเรีียงรีายจินต้องกวิาดตามอง 

ทั�งน�ำมนัมะกอก น�ำมนัมะพิรีา้วิ น�ำมนังาขี�มอ้น น�ำมนัเมลด็แฟุลกซ ์และอ้�นๆ อกีมากมาย

วิางจิำหน่ายจินแทบจิะล้มชี้�อของน�ำมันที�ตั�งใจิมาซ้�อแต่แรีกไปเลย

 ถึึงรี้้ข้อม้ลที�น่าจิะดีต่อสุขภาพิมากเพิียงใด แต่ “ไขมัน” ที�แทรีกซึมเข้ามาในวิิถึี 

การีกินปรีะจิำวัินของคุณอย่างแนบแน่นนั�นก็ยากจิะเปลี�ยนแปลงหรี้อลดลงไปได้ นั�นเป็น

เพิรีาะอะไรีกันนะ

 เป็นเพิรีาะวิ่า “ไขมัน” ค้อสิ�งที�อรี่อยมากยังไงล่ะครีับ

 จิะติดใจิในรีสชีาติและกิน “ไขมัน” ต่อไปเรี้�อยๆ โดยไม่แยแส แล้วิยอมให้ 

ตัวิเองเสี�ยงต่อโรีคที�เกิดจิากพิฤติกรีรีมการีใชี้ชีีวิิต หรี้อตัดสินใจิแน่วิแน่เสียแต่ตอนนี�เพิ้�อ 

ก้าวิออกมาส้่การีรีักษาสุขภาพิให้แข็งแรีงไปอีกนาน ก็ขึ�นอย้่กับตัวิคุณเอง

 เรี้�องที�ผู้มพิ้ดอาจิฟัุงด้ยาก แต่ถึ้าคุ้นเคยกับวิิธีเล้อก “ไขมัน” ก็ไม่ใชี่เรี้�องยาก 

ขนาดนั�นหรีอกครีับ

 มาลองทบทวินควิามร้้ีที�ถ้ึกตอ้งเกี�ยวิกบั “ไขมนั” อกีครีั�งผู้า่นการีอา่นหนงัสอ้เลม่นี� 

ค่อยๆ เปลี�ยนนิสัยการีกินของคุณเพิ้�อเตรีียมตัวิส้่สุขภาพิที�ดีในอนาคตกันด้ไหมครีับ

โมริงุุจิ โทรุ
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ไขมััน สารอาหารจำำาเป็็นต่่อการดำำารงชีีวิิต่

 เวิลาคำนงึถึงึการีลดน�ำหนกัและสขุภาพิ เรีามกัคดิวิา่ “ถึา้เปน็ไปไดล้ดการีบรีโิภคไขมนัลง 

นา่จิะดกีว่ิา” ใชีไ่หมละ่ครัีบ แนน่อนว่ิาการีบริีโภคไขมันมากเกินไปยอ่มไมใ่ชีเ่รี้�องดีแตไ่ข้มนัุก็เปน็ุ

หนุ้�งุในุสามสารอาหารสำคัุญถััดจากคุาร์โบุไฮเดรต และโปรตีนุ ที�จำเปน็ุตอ่การดำรงุชีวิี่ต

เพิรีาะเปน็แหลง่พิลงังานใหร้ีา่งกายเคล้�อนไหวิได ้และมหีนา้ที�สรีา้งเย้�อหุม้เซลลใ์นรีา่งกายของเรีา 

ซึ�งมีปรีะมาณ 37 ล้านล้านเซลล์ หากตัดไขมันออกไปโดยขาดควิามเข้าใจิ รี่างกายจิะทำงาน 

ไม่ปกติและเกิดผู้ลเสียหลายอย่างตามมา ไม่วิ่าจิะลดน�ำหนัก หรี้อคำนึงถึึงสุขภาพิ ก็จิำเป็นต้อง

บรีิโภคไขมันให้เพิียงพิอ

 แตใ่ชีว่ิา่จิะบรีโิภคไขมนัอะไรีอยา่งไรีกไ็ด ้ที�จริงุแลว้่ไข้มนัุมหีลาย์ชีนุดิ และจำเปน็ุต้องุ 

บุรโิภคุใหส้มดลุ การีบรีโิภคไขมนัชีนดิใดชีนดิหนึ�งเพิยีงอยา่งเดยีวิ เชีน่ ใชีแ้ตน่�ำมนัพิช้ีอย่างเดยีวิ 

หรี้อกินไขมันสัตวิ์มากจินเกินไป จิะทำให้เป็นโรีคอ้วินได้ แค่ปรีิมาณไขมันเพิียงพิอไม่ถึ้อวิ่า “ดี” 

ชีนิดของไขมันต่างหากที�สำคัญ

 ไขมนัมีกี�ชีนิด แตล่ะชีนิดทำหน้าท�ีอย่างไรี ตั�งแตห่นา้ 12 ผู้มจิะอธิบายไปทีละชีนิด เรียีนร้้ี 

เรี้�องไขมันให้แม่น แล้วินำไปใชี้ปรีะโยชีน์ทั�งเพิ้�อการีลดน�ำหนักและสุขภาพิที�ดีนะครีับ

การร้�เร่�องไขมัันจำเป็็นต่่อ
การรักษาสุุขภาพและการลดน้ำหนัก
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บทท่� 1

ส์าม
ส์ารีอาหารี

ส์ำาคััญ

... เป็็นุพลัังงานุเคัลั่�อนุไหว่รี่างกาย

... ส์รี้างกลั้ามเนุ่�อแลัะกรีะดููก

... เป็็นุพลัังงานุเคัลั่�อนุไหว่รี่างกาย ส์รี้างเย่�อหุ้มเซีลัลั์

น�ำตาล (คารี์โบไฮเดรีต) โปรีตีน ไขมัน เป็น “สารีอาหารี (ให้พิลังงาน) สำคัญ” ที�จิำเป็น 
ต่อการีดำรีงชีีวิิตของมนุษย์ น�ำตาลเป็นพิลังงานทำให้รี่างกายเคล้�อนไหวิ โปรีตีนเป็นวิัตถึุดิบ 
ในการีสรีา้งรีา่งกาย สว่ินไขมนัใชีท้ำทั�งสองอยา่ง แมจ้ิะลดน�ำหนกัหรีอ้ตั�งเปา้ที�จิะมสีขุภาพิดอีย้่ 
ก็จิำเป็นต้องบรีิโภคไขมัน

นุ้ำมันุมะกอก

ปลา
เนุย์

ข้องุทอด
ฟื่าสต์ฟื่้�ด

คุุกกี้

บรีิโภคัไข้มันุอย่างส์มดูุลั บรีิโภคัไข้มันุไม่ส์มดูุลั

• ไขมันจิะถึก้นำไปใช้ีเปน็พิลงังานทำให้อว้ินยาก

• สมองต้�นตัวิดีป้องกันโรีคสมองเส้�อม

• สะสมเป็นไขมันได้ง่าย ทำให้เกิดโรีคอ้วิน

• สมองรีับส่งข้อม้ลได้ไม่ถึ้กต้อง

ไขมัันแต่่ละชนิดส่่งผลต่่อสุ่ขภาพต่่างกััน

นุำ�าตาลั

โป็รีตีนุ

ไข้มันุ

ไขมัันเป็็นหน่�งในส่ามัส่ารอาหารส่ำาคััญ (ที่่�ให้พลังงาน)
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นำ�ามัันที่ี�เป็็นของเหลวิ กับไขมัันที่ี�เป็็นของแข็งในอุณหภููมัิป็กต่ิ

 ไขมันแบ่งใหญ่ๆ เป็น 2 ชีนิด ค้อ “น�ำมัน” กับ “ไขมัน” ทั�งสองต่างเป็น “ไขมัน” แต่ 

มีคุณสมบัติและพิบในวิัตถึุดิบไม่เหม้อนกัน

 นุำ้มันุเป็นุข้องุเหลว่ในุอุณหภมิ้ปกติ นุำ้มันุที�ได้จากพช่ี เช่ีนุ นุำ้มันุพช่ี นุำ้มันุงุา 

เกอ่บุทังุ้หมดลว้่นุจดัอย์้ใ่นุประเภทนุี้ น�ำมนัสกดัจิากเมลด็ หนอ่ออ่น หรีอ้ผู้ลของพิช้ี เรียีกวิา่ 

น�ำมันที�ได้จิากพิ้ชี

 สว่่นุไข้มันุเป็นุข้องุแข็้งุในุอุณหภมิ้ปกติ เช่ีนุ ไข้มันุวั่ว่ ไข้มันุหม ้ชี่�อก็บุอกอย่้์แล้ว่ว่า่ 

เป็นุไข้มันุที�ได้จากสัตว่์ รีวิมถึึงเนยที�ทำจิากนมวิัวิก็จิัดเป็นไขมันเชี่นกัน

 ทวิ่าน�ำมันไม่จิำเป็นต้องได้จิากพิ้ชี และไขมันก็ไม่จิำเป็นต้องได้จิากสัตวิ์เสมอไป 

น�ำมนัปลาซึ�งเปน็ไขมนัจิากสตัวิก์จ็ิดัเปน็ “น�ำมนั” สว่ินน�ำมนัมะพิรีา้วิที�ใชีม้ะพิรีา้วิซึ�งเปน็วิตัถึดุบิ

จิากพิ้ชีก็จิัดเป็น “ไขมัน” ที�เป็นของแข็งในอุณหภ้มิปกติได้

 ดังนั�นเม้�อพิ้ดถึึง “ไขมัน” จิึงหมายควิามกวิ้างๆ ถึึง 2 สิ�งนี�ที�มีคุณลักษณะแตกต่างกัน 

แม้เป็นุสารอาหารเดีย์ว่กันุ แต่ส่งุผลต่อร่างุกาย์ต่างุกันุมาก อันดับแรีกให้จิำวิิธีการีแบ่ง

น�ำมันกับไขมันออกจิากกันไวิ้ก่อนนะครีับ

 ยงัมนี�ำมนัดบิที�ไดจ้ิากแรีธ่าต ุมกัใชีใ้นการีหลอ่ล้�นเครี้�องจิกัรี แตส่ิ�งมชีีวีิติเชีน่มนษุยแ์ละ

สัตวิ์ย่อยไม่ได้จิึงไม่นำมาใชี้ทำอาหารี

“น้ำมััน” กับ “ไขมััน”
ต่่างกันอย่่างไร
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บทท่� 1

เชี่นุ ไข้มันุมะพร้าว่

โกโก้บุัตเตอร์ 

เป็นุต้นุ

เป็็นุข้องแข้็งที�อุณหภูมิป็กติ

นุ้ำมันุพ่ชี

นุ้ำมันุงุา

นุ้ำมันุมะกอก

นุ้ำมันุงุาข้ี้ม้อนุ

อ่�นุๆ

ไข้มันุว่ัว่ (Tallow)

ไข้มันุหม้ (Lard)

เนุย์

อ่�นุๆ

น�ำมนัเป็นของเหลวิที�อณุหภ้มปิกต ิเช่ีน น�ำมนัพิช้ี น�ำมนังา ส่วินไขมนัเป็นของแขง็ที�อณุหภม้ปิกติ
ไดแ้ก ่ไขมนัวิวัิ ไขมนัหม ้เปน็ตน้ สว่ินใหญน่�ำมนัจิะไดจ้ิากพิช้ี สว่ินไขมนัจิะไดจ้ิากสตัวิ ์น�ำมนั
และไขมันส่งผู้ลต่อรี่างกายต่างกันมาก จิึงควิรีรี้้ถึึงควิามแตกต่างนี�ไวิ้

ไขมนัที�ได้จิากสตัว์ิส่วินหนึ�งเป็นของเหลวิในอณุหภม้ปิกต ิได้แก่ น�ำมนัปลา หรีอ้น�ำมนัม้า เป็นต้น 
ขณะเดียวิกันในบรีรีดาน�ำมันที�ได้จิากพิ้ชี ก็มีไขมันที�เป็นของแข็งในอุณหภ้มิปกติ เช่ีน 
ไขมนัมะพิร้ีาวิ หรีอ้โกโก้บตัเตอร์ี  ดงันั�นจิงึไม่จิำเป็นว่ิา “ไขมนัจิากพิช้ี = น�ำมนั, ไขมนัจิากสตัว์ิ = 
ไขมนั” เสมอไป

เชี่นุ นุ้ำมันุปลา เป็นุต้นุ

เป็็นุข้องเหลัว่ที�อุณหภูมิป็กติ

คัวามัแต่กัต่่างของ “นำ�ามััน” กัับ “ไขมััน”

“นำ�ามััน” ที่่�ได้จากัส่ัต่ว์ และ “ไขมััน” ที่่�ได้จากัพืช

นุำ�ามันุจากส์ัตว่์

นุำ�ามันุ

ไข้มันุจากพืช

ไข้มันุ

เป็็นุข้องเหลัว่ที�อุณหภูมิป็กติ
ส์่ว่นุใหญ่ไดู้จากพืช

เป็็นุข้องแข้็งที�อุณหภูมิป็กติ
ส์่ว่นุใหญ่ไดู้จากส์ัตว่์
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กรดไขมััน โครงสุร�างไขมััน

กรดำไขมัันเป็็นต่ัวิกำาหนดำคุุณสมับัต่ิของไขมััน

 กล่าวิไปแล้วิวิ่าไขมันแบ่งออกเป็น 2 ชีนิดค้อน�ำมันและไขมัน สิ�งที�ทำให้ทั�งสอง 

มีคุณสมบัติแตกต่างกันค้อกรีดไขมันซึ�งเป็นองค์ปรีะกอบของไขมันนั�นเอง

 เม่�อพด้ถังุ้ไข้มนัุ โดย์ทั�ว่ไปจะหมาย์ถังุ้กรดไข้มนัุสาย์ย์าว่ปานุกลางุ ซ้ี�งุประกอบุดว้่ย์

กรดไข้มันุจำนุว่นุ 3 โมเลกุลรว่มตัว่กบัุกลีเซีอรอล กรดไข้มันุนุีแ้บุ่งุออกเป็นุ 4 ชีนุดิใหญ่ๆ 

(จะกล่าว่ถั้งุในุภาย์หลังุ) มีคุุณสมบัุติแตกต่างุกันุไปทั้งุในุด้านุข้องุการแข็้งุตัว่หร่อ 

ด้านุสารอาหาร ตัว่กำหนุดคุุณลักษณะข้องุไข้มันุนุั้นุข้้้นุอย่้์กับุว่่า “ประกอบุข้้้นุจาก 

กรดไข้มันุแบุบุไหนุ”

 กล่าวิโดยละเอียดขึ�นอีกนิด กรีดไขมันปรีะกอบขึ�นจิากอะตอม 3 ชีนิดได้แก่ คารี์บอน

ออกซิเจิน และไฮโดรีเจิน คารี์บอนจิะเชี้�อมต่อกันเป็นล้กโซ่ มีไฮโดรีเจินจิับตัวิล้อมรีอบอย้่อีกที 

จิำนวินคารี์บอนที�เชี้�อมกันอย้่จิะแตกต่างไปตามชีนิดของกรีดไขมัน ทำให้มีคุณลักษณะที� 

แตกต่างกันด้วิย

 ถึา้คารีบ์อนที�เชี้�อมตอ่กนัมจีิำนวินนอ้ยจิะเรียีกวิา่ “กรีดไขมนัสายสั�น” จิำนวินปานกลาง 

จิะเรีียกวิ่า “กรีดไขมันสายยาวิปานกลาง” และจิำนวินมากจิะเรีียกวิ่า “กรีดไขมันสายยาวิ” 

เคยได้ยินกันไหมครีับวิ่า “กรีดไขมันสายยาวิปานกลางดีต่อรี่างกาย” กรดไข้มันุยิ์�งุมีจำนุว่นุ

คุาร์บุอนุนุอ้ย์ย์ิ�งุเผาผลาญไปใชีไ้ดเ้ร็ว่ ดงัุนุันุ้กรดไข้มนัุสาย์ย์าว่ปานุกลางุที�เทยี์บุกนัุแลว้่

มีจำนุว่นุคุาร์บุอนุคุ่อนุไปทางุนุ้อย์ถั้กจับุตามองุว่่าเป็นุ “กรดไข้มันุที�เผาผลาญได้งุ่าย์”

 ดังนั�นขอให้เข้าใจิไวิ้ก่อนวิ่าโครีงสรี้างของไขมันก็ค้อกรีดไขมันนั�นเอง
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กรีดูไข้มันุส์ายยาว่ป็านุกลัาง

กลัีเซีอรีอลั

กรีดูไข้มันุ กรีดูไข้มันุ กรีดูไข้มันุ

กรีดไขมันสายยาวิปานกลาง
ค้อไขมันทั�วิไปปรีะกอบขึ�นจิาก 
กรีดไขมัน 3 โมเลกุลรีวิมตัวิกับ
กลีเซอรีอล (หรี้อกลีเซอรีีน)

กรีดไขมนัปรีะกอบขึ�นดว้ิย
อะตอม 3 ชีนิดได้แก่ C 
(คารี์บอน), O (ออกซิเจิน) 
และ H (ไฮโดรีเจิน)

โคัรีงส์ร้ีางข้องกรีดูไข้มนัุ

= คัารี์บอนุ = ออกซีิเจนุ

มี C 18 อะตอม

= ไฮโดูรีเจนุ

กรีดูบิว่ทิรีิก กรีดูส์เตียรีิก

จิำนวินคารี์บอนแตกต่างกันขึ�นอย้่กับชีนิดของกรีดไขมัน เชี่น กรีดบิวิทิรีิกมีคารี์บอน 4 อะตอม 
ขณะที�กรีดสเตยีรีกิมคีารีบ์อนถึงึ 18 อะตอมเชี้�อมตอ่กนั โครีงสรีา้งที�ตา่งกนันี�ทำใหเ้กดิคณุสมบัติ
ตา่งกัน นอกจิากนี�จิำนวินคารีบ์อนยังเปน็ตวัิแบง่กรีดไขมันเปน็สายสั�น สายยาวิปานกลาง หรีอ้
สายยาวิอีกด้วิย

ไขมัันป็ระกัอบข้�นจากักัรดไขมััน

กัรดไขมัันแต่่ละชนิดมั่โคัรงส่ร้างแต่กัต่่างกััน
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กรดำไขมััน 2 ชีนิดำ แบ่งคุุณสมับัต่ิของนำ�ามัันกับไขมััน

 ชีนิดของกรีดไขมันแบ่งใหญ่ๆ เป็น กรีดไขมันอิ�มตัวิ และกรีดไขมันไม่อิ�มตัวิ กรดไข้มันุ 

อิ�มตัว่มีโคุรงุสร้างุโมเลกุลที�คุาร์บุอนุถั้กเติมเต็มด้ว่ย์ไฮโดรเจนุ ส่ว่นุกรดไข้มันุไม่อิ�มตัว่ 

ก็คุ่อกรดไข้มันุที�มีคุาร์บุอนุที�ไม่ถั้กเติมเต็มด้ว่ย์ไฮโดรเจนุ

 อาจิฟัุงด้เข้าใจิยากนะครัีบ แต่ถึ้าด้รี้ปในหน้าขวิาม้อจิะเข้าใจิได้ทันที กรีดไขมันอ�ิมตัวิ

คารี์บอนแต่ละอะตอมจิะเชี้�อมกับไฮโดรีเจิน 2 อะตอมอย่างเป็นรีะเบียบ ส่วินกรีดไขมันไม่อิ�มตัวิ

จิะมคีารีบ์อนบางอะตอมท�ีไมไ่ดเ้ชี้�อมตอ่กบัไฮโดรีเจิน แตก่ลบัไปเชี้�อมตอ่กบัคารีบ์อนดว้ิยกนัเอง 

(= พิันธะค้่)

 หมายควิามวิา่อยา่งไรีนะ่หรีอ้ กรดไข้มนัุอิ�มตวั่มโีคุรงุสรา้งุโมเลกลุหนุาแนุนุ่จงุ้เปน็ุ 

ไข้มนัุที�แข้ง็ุ ในุข้ณะที�กรดไข้มนัุไมอ่ิ�มตวั่กลบัุมโีคุรงุสร้างุโมเลกุลออ่นุแอไมเ่กาะกันุแนุนุ่

ไขมนัที�เปน็ของแขง็ในอณุหภ้มิปกติจิะปรีะกอบด้วิยกรีดไขมันอิ�มตวัิเปน็สว่ินใหญ ่สว่ินน�ำมนัที�เปน็

ของเหลวิในอณุหภม้ปิกตนิั�นจิะปรีะกอบดว้ิยกรีดไขมนัไมอ่ิ�มตวัิจิำนวินมาก กรีดไขมนัที�แตกตา่ง

กันทำให้ไขมันแข็งตัวิได้ง่ายแต่น�ำมันแข็งตัวิได้ยาก

 กรีดไขมันไม่อิ�มตัวิแบ่งย่อยได้เป็น 2 ชีนิด ค้อ กรีดไขมันไม่อิ�มตัวิเชีิงเดี�ยวิซึ�งมีคารี์บอน

พิันธะค้่เพิียง 1 ตำแหน่ง และกรีดไขมันไม่อิ�มตัวิเชีิงซ้อน ซึ�งมีคารี์บอนพิันธะค้่ 2 ตำแหน่งขึ�นไป

รีา่งกายจิะสรีา้งไขมนัไมอ่ิ�มตวัิเชีงิเดี�ยวิไดเ้อง แตส่รีา้งไขมนัไมอ่ิ�มตวัิซึ�งเปน็กรีดไขมนัเชีงิซอ้นไมไ่ด ้

จิึงถึ้อเป็นกรีดไขมันจิำเป็นที�ต้องได้รีับจิากการีกินอาหารี

กรดไขมัันอ่�มัต่ัว
และกรดไขมัันไมั่อ่�มัต่ัว
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ความแตกต่างของกรดไขมันอ่�มตัวและกรดไขมันไม่อ่�มตัว

กรดไขมัันอิ่่�มัตััว

กรดไขมัันไมั่อิ่่�มัตััวเชิ่งเด่�ยว กรดไขมัันไมั่อิ่่�มัตััวเชิ่งซ้้อิ่น

กรดไขมัันไมั่อิ่่�มัตััว

เป็็นขอิ่งแข็งในอิุ่ณหภููมั่ป็กตั่
ไมั่มั่คาร์บอิ่นพัันธะคู่

มั่คาร์บอิ่นพัันธะคู่ 1 ตัำาแหน่ง
ร่างกายสร้างเอิ่งได้

เป็็นขอิ่งเหลวในอิุ่ณหภููมั่ป็กตั่
มั่คาร์บอิ่นพัันธะคู่

มั่คาร์บอิ่นพัันธะคู่ 2 ตัำาแหน่งข้�นไป็เป็็น
กรดไขมัันที่่�จำำาเป็็น ร่างกายสร้างข้�นเอิ่งไมั่ได้

ตััวอิ่ย่างโครงสร้างโมัเลกุล

ตััวอิ่ย่างโครงสร้างโมัเลกุล

ตััวอิ่ย่างโครงสร้างโมัเลกุล

ตััวอิ่ย่างโครงสร้างโมัเลกุล

พัันธะคู่

พัันธะคู่

พัันธะคู่

C (คาร์บอิ่น) และ H (ไฮโดรเจำน)
เชิ่�อิ่มัตั่อิ่กันอิ่ย่างเป็็นแบบแผน

C (คาร์บอิ่น) บางตัำาแหน่งเป็็นพัันธะคู่ 
ที่ำาให้ H (ไฮโดรเจำน) มั่จำำานวนน้อิ่ย

H
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ชน่ดของกรดไขมััน

คุุณสมับัต่ิของกรดำไขมัันแต่่ละชีนิดำ

 กรีดไขมัน ตามหลักมีแบบใดบ้าง ผู้มได้รีวิบรีวิมไวิ้ในหน้าขวิาม้อแล้วิครีับ

 ก่อนอ�้นเรีามาพิ้ดถึึงกรีดไขมันอ�ิมตัวิซ�ึงมีมากในไขมันที�เป็นของแข็งในอุณหภ้มิปกติกัน

กรีดลอรีิกหรี้อกรีดไมรีิสติก เป็นส่วินปรีะกอบหลักในไขมันที�ได้จิากพิ้ชี โดยเฉพิาะกรีดลอรีิก 

ถึ้อเป็นกรีดไขมันสายยาวิปานกลางที�เผู้าผู้ลาญได้ดี ส่วินกรีดไขมันที�เป็นส่วินปรีะกอบหลักของ 

ไขมนัจิากสตัวิ ์เชีน่ กรีดปาลม์ติกิ กรีดสเตยีรีกิ เปน็ุกรดไข้มนัุสาย์ย์าว่ที�สะสมในุรา่งุกาย์ไดงุ้า่ย์ 

เม่�อบุริโภคุมากเกินุไปจะเพิ�มคุว่ามเสี�ย์งุต่อภาว่ะหลอดเล่อดแข้็งุ

 ต่อไปจิะพิ้ดถึึงกรีดไขมันไม่อิ�มตัวิเชีิงเดี�ยวิที�รี่างกายสรี้างขึ�นได้เอง กรีดโอเลอิกที�เป็น 

ส่วินปรีะกอบหลักของน�ำมันมะกอกค้อตัวิแทนของกรีดไขมันชีนิดนี� ข้้อดีคุ่อออกซีิเดชัี�นุย์าก 

ทนุคุว่ามร้อนุ ใชี้ประโย์ชีนุ์งุ่าย์ แต่หากบุริโภคุมากเกินุไปอาจทำให้อ้ว่นุได้

 ตามด้วิยไขมันไม่อิ�มตัวิเชีิงซ้อนที�รี่างกายสรี้างขึ�นเองไม่ได้ กรีดลิโนเลอิกพิบได้ใกล้ตัวิ

ที�สุดในน�ำมันพิ้ชีส่วินใหญ่และยังพิบในถึั�วิเหล้อง ข้าวิสาลี ข้าวิเจิ้า จิึงมีโอกาสบรีิโภคมากเกิน

ไปโดยไม่รี้้ตัวิ อีกด้านหนึ�ง EPA, DHA ที�กล่าว่กันุว่่า “ดีต่อสุข้ภาพ” นุั้นุเป็นุกรดไข้มันุที�มัก 

ข้าดแคุลนุในุคุนุญี�ปุ�นุรุ่นุใหม ่เพราะกนิุปลากนัุนุ้อย์ลงุจิงึควิรีที�จิะตรีะหนกัและบรีโิภคเขา้ไวิ้

 กรีดไขมันไม่อิ�มตัวิเก้อบท�ังหมดเป็นกรีดไขมันสายยาวิ โดยเฉพิาะ EPA, DHA เป็น 

กรีดไขมันที�มีคารี์บอนเชี้�อมต่อกันยาวิกวิ่าชีนิดอ้�น
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บทท่� 1

■กัรดไขมัันไมั่อิ�มัต่ัวเชิงซ้้อน

ชี�้อ จิ�านวินคารี์บอน จิ�านวินพินัธะค้่ คำอธิบาย

กรดลิโนุเลอิก 18 2
ส่วินปรีะกอบหลักของน�ำมันถึั�วิเหล้อง

น�ำมันข้าวิโพิด พิบในข้าวิสาลีและข้าวิเจิ้าด้วิย

กรดแกมมาลิโนุเลนุิก 18 3 สรี้างจิากกรีดลิโนเลอิกที�รีับเข้ามาในรี่างกาย

กรดอัลฟื่าลิโนุเลนุิก 18 3
พิบในน�ำมันงาขี�ม้อนและน�ำมันเมล็ดแฟุลกซ์

กรดอะราคุิโดนุิก 20 4

EPA

(กรดอีโคุซีะเพนุตะอีโนุอิก)
20 5

เป็นส่วินปรีะกอบหลักของน�ำมันปลา
DHA

(กรดโดโคุซีะเฮกซีะอโีนุอกิ)
22 6

■กัรดไขมัันอิ�มัต่ัว

ชี้�อ จิ�านวินคารี์บอน จิำนวินพิันธะค้่ คำอธิบาย

กรดอะซีิติก 2 0 พิบในน�ำส้มสายชี้

กรดบุิว่ทิริก 4 0 พิบในเนยและเนยแข็ง

กรดลอริก 12 0
พิบในน�ำมันมะพิรี้าวิและน�ำมันปาล์ม

กรดไมริสติก 14 0

กรดปาล์มิติก 16 0
พิบในมันวิัวิ (Tallow) และมันหม้ (Lard)

กรดสเตีย์ริก 18 0

■กัรดไขมัันไมั่อิ�มัต่ัวเชิงเด่�ยว

ชี้�อ จิำนวินคารี์บอน จิำนวินพิันธะค้่ คำอธิบาย

กรดปาล์มิโตเลอิก 16 1 พิบในน�ำมันถึั�วิแมคาเดเมีย

กรดโอเลอิก 18 1 เป็นส่วินปรีะกอบหลักของน�ำมันมะกอก

ชนิดและคัุณส่มับัต่ิของกัรดไขมััน
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เลือกบริโภูคุไขมัันให้ร่างกายอ้วินยากข้�น

 ไขมันให้ภาพิลักษณ์วิ่า “กินแล้วิจิะอ้วิน” จิรีิงหรี้อ

 เป็นควิามจิริีงท�ีไขมันมีแคลอรี�ีส้ง ในบรีรีดา 3 สารีอาหารีสำคัญ คารี์โบไฮเดรีตและ

โปรีตีน 1 กรีัมให้พิลังงาน 4 กิโลแคลอรีี� แต่ไขมัน 1 กรีัม ให้พิลังงานถึึง 9 กิโลแคลอรีี� หากกิน

ในปรีิมาณที�เท่ากัน ไขมันจิะให้แคลอรีี�มากกวิ่าคารี์โบไฮเดรีตและโปรีตีนเป็นเท่าตัวิ ถั้าบุริโภคุ 

ไข้มนัุมากเกนิุไป สว่่นุที�เหลอ่จากการใชีเ้ปน็ุพลงัุงุานุจะกลาย์เปน็ุไข้มนัุสะสมในุร่างุกาย์

 ในบรีรีดาไขมนั มทีั�งไขมนัที�ทำใหอ้ว้ินงา่ยและไขมนัที�ทำใหอ้ว้ินยาก พด้งุา่ย์ๆ คุ่อไข้มนัุ 

ที�เป็นุข้องุแข้ง็ุในุอณุหภม้ปิกตจิะทำให้อ้ว่นุงุ่าย์ ส่ว่นุนุำ้มนัุที�เป็นุข้องุเหลว่ในุอณุหภม้ปิกติ 

จะทำให้อ้ว่นุย์าก ไขมันเม้�อเข้าไปในรี่างกายจิะแข็งตัวิและสะสมได้ง่าย ส่วินน�ำมันเม้�อ 

เข้าส้่รี่างกายจิะไหลล้�นเผู้าผู้ลาญเป็นพิลังงานได้ง่าย กล่าวิค้อ แม้รีับไขมันในปรีิมาณเท่ากัน 

จิะอ้วินง่ายหรี้อยากขึ�นอย้่กับวิ่ารีับไขมันหรี้อน�ำมันเข้าไป

 ถึ้ากินเน้�อติดมันเข้าไปมาก ถึึงจิะพิยายามจิำกัดไขมันก็อ้วินง่ายอย้่ดี ถึ้าเปลี�ยนมาเป็น

น�ำมนัปลาท�ีอดุมด้วิย EPA, DHA รีา่งกายจิะอ้วินยากข�ึน ดงันั�นน�ำมนัพิช้ีท�ีอดุมด้วิยกรีดลโินเลอกิ 

จิึงเป็นน�ำมันที�ทำให้อ้วินยาก แต่กรีดลิโนเลอิกอย้่ในอาหารีแปรีรี้ปหลากหลายชีนิด จิึงต้องรีะวิัง

ไม่ให้รีับมากเกินไป

บร่โภคไขมััน
ทำให�อ�วนจร่งหร่อ
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บทท่� 1

คัารี์โบไฮเดูรีต

ไข้มันุ

โป็รีตีนุ

ไขมัันแคัลอร่�สู่งจริง

ชนิดของไขมัันส่่งผลต่่อสุ่ขภาพต่่างกััน

4 กิโลัแคัลัอรีี�
ต่อ 1 กรีัม

9 กิโลัแคัลัอรีี�
ต่อ 1 กรีัม

4 กิโลัแคัลัอรีี�
ต่อ 1 กรีัม

ถึ้าบรีิ โภคในปรีิมาณที� 
เท่ากัน ไขมันจิะให้แคลอรีี�
มากกว่ิาคาร์ีโบไฮเดรีต
และโปรีตีนเกินเท่าตัวิ

ไข้มันุที�เป็็นุข้องแข้็งในุอุณหภูมิป็กติ

อ้ว่นุง่าย อ้ว่นุยาก

นุำ�ามนัุที�เป็็นุข้องเหลัว่ในุอณุหภมูปิ็กติ

ไข้มันุ
นุำ�ามันุ

เซีลัลั์ไข้มันุ

แข็็งตััวง่ายใน
ร่่างกาย

เมื่่�อเข้้าสู่่�ร่�างกายก็
ยังเป็็นข้องเหลว

สะสมที่่�ตัับและ
เซลล์ไขมันได้้ง่่าย

เผาผลาญเป็็น
พลังงานได้้ง่าย

บริิโภคเข้้าไป บริิโภคเข้้าไป
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กลไกการเก่ดไขมัันในร่างกาย่

คุาร์โบไฮเดำรต่และไขมัันเป็็นต่้นต่อของไขมัันในร่างกาย

 การีกนิไขมนัมากเกนิไปและการีเลอ้กบรีโิภคไขมนัทำใหไ้ขมนัในรีา่งกายเพิิ�มและอว้ินขึ�น 

แต่สาเหตุของควิามอ้วินไม่ได้มีเพิียงเท่านั�น มาด้กลไกที�ทำให้คนเรีาอ้วินขึ�นกันดีกวิ่า

 ในบรีรีดาสารีอาหารีที�เรีาบรีิโภคเข้าไปสิ�งที�จิะกลายเป็นพิลังงานขับเคล้�อนรี่างกายค้อ

คารี์โบไฮเดรีตและไขมัน คารี์โบไฮเดรีตเม้�อเข้าส้่รี่างกายจิะเปลี�ยนเป็นน�ำตาลกล้โคส ส่วินไขมัน

เปลี�ยนเปน็กรีดไขมนั แลว้ิยอ่ยแปลงเปน็พิลงังาน กลโ้คุสและกรดไข้มนัุที�ใชีไ้มห่มดจะถัก้เกบ็ุ

สะสมไว่้ที�ตับุหร่อในุเซีลล์ไข้มันุและกลาย์เป็นุไข้มันุสะสมในุร่างุกาย์ เพิ้�อใชี้เป็นพิลังงาน

สำรีองเม้�อถึึงเวิลาจิำเป็น

 สรีปุแลว้ิไขมนัในรีา่งกายมาจิากทั�งน�ำตาลและไขมนั ไมว่ิา่จิะบรีโิภคน�ำตาลมากเกนิไป 

หรี้อบรีิโภคไขมันมากเกินไป ก็ทำให้อ้วินได้ทั�งค้่

 อย่างไรีก็ตาม เรีาจิำเป็นต้องมีไขมันไวิ้ในรีะดับหนึ�ง เพิ้�อให้ดำรีงชีีวิิตต่อไปได้ ไข้มันุ 

ในุร่างุกาย์ไม่เพีย์งุเป็นุพลังุงุานุสำรองุในุย์ามฉุุกเฉุินุเท่านุั้นุ ย์ังุทำหนุ้าที�ปกป�องุร่างุกาย์

จากอณุหภม้ภิาย์นุอกและแรงุกระแทก ทว่า่หากมากเกนิุไปจะทำใหเ้ปน็ุโรคุอว้่นุได ้การีที� 

พิลังงานส่วินเกินถึ้กเก็บสะสมเป็นไขมัน เพิรีาะไขมันนั�นเหมาะสำหรีับเก็บสะสมเป็นพิลังงาน 

ถึ้าเก็บน�ำตาลกล้โคสไวิ้ในรี่างกาย น�ำหนักจิะขึ�นทำให้เคล้�อนไหวิลำบาก ด้วิยเหตุนี�ไขมันจิึงเป็น

พิลังงานที�ให้ปรีะสิทธิภาพิยอดเยี�ยม
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ใช้เป็็นุพลัังงานุไดู้ง่าย เหมาะเป็็นุคัลัังส์ะส์ม
พลัังงานุ

นุำ�าตาลั

ดูึงพลัังงานุ
ออกมาใช้ไดู้ง่าย

รีว่มตัว่กับนุำ�าแลั้ว่จะหนุักข้้�นุ
จ้งเก็บไม่ไดู้มาก

ขั�นต่อนกัารเป็ล่�ยนอาหารที่่�กัินเข้าไป็ให้เป็็นไขมัันส่ะส่มัในร่างกัาย

ไขมัันในร่างกัายเหมัาะเป็็นคัลังพลังงาน

เม่�อกินุคัารี์โบไฮเดูรีตเข้้าไป็... เม่�อกินุไข้มันุเข้้าไป็...

เม้�อเข้าส้่รี่างกาย คารี์โบไฮเดรีตจิะเปลี�ยนเป็นน�ำตาลกล้โคส ไขมันจิะเปลี�ยนเป็นกรีดไขมัน 
และใชี้เป็นพิลังงานให้รี่างกายเคล้�อนไหวิ ส่วินที�เหล้อไม่วิ่าจิะน�ำตาลหรี้อไขมันจิะเก็บสะสม
เป็นไขมันในรี่างกาย

เพรีาะเป็็นุนุำ�ามันุ
จ้งไม่รีว่มตัว่กับนุำ�า

ส์ะส์มพลัังงานุไดู้รีาว่ 2 เท่า
ข้องนุำ�าตาลัในุป็รีิมาณ

เท่ากันุ

ไข้มันุ

เซีลัลั์ไข้มันุเซีลัลั์ไข้มันุ

เผาผลาญ
เป็็นพลังงาน

ส่่วนที่่�เหลืือเก็็บส่ะส่ม
เป็็นไขมันในร่่างก็าย

สลายเป็็น
นำ�าตาลกลูโคส

สลายเป็็นกรดไขมััน

คัารี์โบไฮเดูรีต ไข้มันุ

กิินเข้้าไป กิินเข้้าไป
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ถึึงไดำเอ็ต่อยู่ก็คุวิรหมัั�นบริโภูคุไขมััน

 ผู้มได้เล่าไวิ้ในหน้า 18 แล้วิวิ่าอ้วินง่ายหรี้อยากต่างกันที�การีเล้อกไขมัน แต่แค่อ้วินยาก

 ไม่ได้แปลวิ่าจิะผู้อมนะครีับ หลายคนคงสงสัยวิ่า “ถึ้าคิดจิะไดเอ็ต ก็ควิรีงดไขมันใชี่ไหม”

 แตว่ิา่ ถ้ังุจะไดเอ็ตอย์้ ่กจ็ำเปน็ุต้องุบุริโภคุไข้มนัุ นุั�นุเปน็ุเพราะเซีลล์ในุรา่งุกาย์เรา

ประมาณ 37 ลา้นุล้านุเซีลลไ์ดร้บัุการปกป�องุจากเย์่�อหุม้เซีลลท์ี�มไีข้มันุเปน็ุส่ว่นุประกอบุ 

เย้�อหุม้เซลล์นี�ทำหน้าท�ีสง่สารีอาหารีไปยังเซลล ์และนำของเสียออกจิากเซลล์ หากไขมันไมเ่พิยีงพิอ 

การีทำงานของเย้�อหุ้มเซลล์ก็จิะด้อยลง ส่งผู้ลให้ผู้ิวิและผู้มแห้งได้

 สมองุข้องุเรามีไข้มันุเป็นุส่ว่นุประกอบุประมาณ 65% ข้องุองุคุ์ประกอบุอ่�นุ ถั้า

ได้รับุไข้มันุไม่เพีย์งุพอ การทำงุานุข้องุสมองุก็จะเชี่�องุช้ีาลงุด้ว่ย์ ซึ�งอาจิเป็นสาเหตุของ 

โรีคซึมเศรี้าและโรีคสมองเส้�อมได้

 ไขมนัเปน็แหลง่พิลังงานของรีา่งกายเชีน่เดยีวิกบัคาร์ีโบไฮเดรีต ถึา้ไมไ่ดร้ีบัไขมนั รีา่งกาย

จิะเคล้�อนไหวิไม่ได้ดั�งใจิ

 ไขมันเป็นสารีอาหารีที�ขาดไม่ได้ในการีดำรีงชีีวิิต คนที�กำลังไดเอ็ตอย้่ก็จิำเป็นต้องได้รีับ

ไขมัน ปรีะเด็นสำคัญค้อต้องเล้อกกินไขมันที�ทำให้อ้วินยากเท่าที�จิะทำได้

เหตุ่ผลท่�น้ำมัันจำเป็็น
สุำหรับคนลดน้ำหนัก
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บทท่� 1

ไข้มันุมีพลัังงานุคัิดูเป็็นุ
ป็รีะมาณ 2 เท่าข้องนุำ�าตาลั!

มันุษย์อยู่ไมั่ได้ถ้้าไมั่บริโภคัไขมััน

ไข้มันุส์รี้างเย่�อหุ้มเซีลัลั์

เย้�อหุ้มเซลล์ของเรีาสรี้างจิากไขมัน เย้�อหุ้มเซลล์ทำหน้าที�นำสารีอาหารีเข้ามาในเซลล์และ 
ส่งของเสียออกไป หากกินไขมันไม่เพิียงพิอ เย้�อหุ้มเซลล์จิะส้ญเสียควิามย้ดหยุ่นและ
ปรีะสิทธิภาพิต�ำลง ไขมันจิึงเป็นสิ�งที�ขาดไม่ได้ เพิ้�อรีักษาเย้�อหุ้มเซลล์ให้อย้่ในสภาพิดี

ไขมันและน�ำตาลเป็นแหล่งพิลังงานของ
รีา่งกาย ถึา้น�ำตาลไมเ่พิยีงพิอ ไขมนัจิะเปล�ียน
เป็นสารีคีโตนเพิ้�อเป็นพิลังงานทดแทนให้
สมอง เม้�อเทียบไขมันกับน�ำตาลในน�ำหนักที�
เทา่กนั ไขมนัจิะมแีคลอรีี�เปน็ 2 เทา่ของน�ำตาล 
จิึงเป็นแหล่งพิลังงานที�มีปรีะสิทธิภาพิ

สมองปรีะกอบด้วิยน�ำเปน็สว่ินใหญ ่ปรีะมาณ 
15 เปอรี์เซ็นต์ของทั�งหมดค้อองค์ปรีะกอบอ้�น 
ซึ�งสว่ินใหญ่แลว้ิคอ้ไขมัน ไขมันที�เรีากินเขา้ไป
เป็นส่วินสำคัญในการีสร้ีางสมอง หากไขมัน
ไม่เพิียงพิอ ปรีะสิทธิภาพิของสมองจิะต�ำลง
และอาจินำไปส้่โรีคสมองเส้�อมได้

เซีลัลั์

การีทำางานุข้องเย่�อหุ้มเซีลัลั์
นุำาส์ารีอาหารีเข้้ามา
ส์่งข้องเส์ียออกไป็
ป็กป็้องเซีลัลั์จากการีบุกรีุก
แลักเป็ลัี�ยนุข้้อมูลักับเซีลัลั์อ่�นุ

เยื่่�อหุ้้�มเซลล์

ไข้มันุเป็็นุพลัังงานุส์ำาคััญ ไข้มนัุเป็็นุส่์ว่นุป็รีะกอบหลัักข้องส์มอง

ส์มอง
พลัังงานุข้องส์มองส์่ว่นุใหญ่

คั่อนุำ�าตาลั

โป็รีตีนุ

(ป็รีะมาณ 35%)

ไข้มันุ

(ป็รีะมาณ 65%)

นุำ�า...ป็รีะมาณ 85%

องค์ัป็รีะกอบอ่�นุ...ป็รีะมาณ 15%
พลัังงานุข้องรี่างกายไดู้จาก
นุำ�าตาลัแลัะไข้มันุอย่างลัะคัรี้�ง
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ไขมัันท่�จำเป็็นใน 1 วัน
มั่การจำกัดป็ร่มัาณหร่อไมั่

ป็ริมัาณไขมัันที่ี�คุวิรบริโภูคุ

 เรีาอย้่ไม่ได้หากไม่บรีิโภคไขมัน แต่ถั้าหลับุห้หลับุตาบุริโภคุเข้้าไปไข้มันุจะสะสม 

ในุร่างุกาย์เพิ�มข้้้นุและกลาย์เป็นุสาเหตุข้องุโรคุอ้ว่นุได้ การบุริโภคุไข้มันุแต่พอดีจ้งุเป็นุ

สิ�งุสำคุัญ

 บรีิโภคไขมันแค่ไหนถึึงจิะดี กรีะทรีวิงสาธารีณสุข สวิัสดิการี และแรีงงานของญี�ปุ่น 

ได้กำหนดมาตรีฐานไวิ้ โดยกำหนดแคลอรี�ีที�จิำเป็นใน 1 วิัน ตามอายุและเพิศ ในจิำนวินนั�น  

แคลอรี�ีที�ได้จิากไขมันควิรีอย้่ปรีะมาณ 20 - 30% ของทั�งหมด ตัวิอย่างเชี่น ผู้้้ชีายควิรีได้รีับ 

2,400 - 2,800 กิโลแคลอรี�ีใน 1 วิัน ในจิำนวินนั�น 480 - 840 กิโลแคลอรี�ี ควิรีมาจิากไขมัน 

ไขมัน 1 กรีัมให้พิลังงาน 9 กิโลแคลอรีี� เม้�อคำนวิณย้อนกลับ ใน 1 วิันจิึงควิรีบรีิโภคไขมัน

ปรีะมาณ 53 - 99 กรีัม แต่ปรีิมาณแคลอรีี�ที�จิำเป็นก็แปรีผู้ันตามกิจิกรีรีมของรี่างกายและ 

น�ำหนักตัวิ จิึงขอให้มองวิ่านี�เป็นเพิียงหลักเกณฑ์์ครี่าวิๆ เท่านั�น

 ไข้มันุไม่เพีย์งุได้จากสิ�งุที�มองุปราดเดีย์ว่ก็ร้้ว่่าเป็นุไข้มันุ เชี่นุ นุ้ำมันุพ่ชี หร่อ 

ไข้มันุจากเนุ่อ้สัตว่เ์ทา่นุันุ้ แตย่์งัุซีอ่นุอย์้ใ่นุอาหารหลากหลาย์ชีนุดิ ดงัตวัิอยา่งในหนา้ขวิามอ้ 

ด้ปรีิมาณแล้วิไม่น่าเชี้�อวิ่ามีไขมันอย้่มากขนาดนั�น ทำให้เรีาอาจิได้รีับไขมันเกินไปโดยไม่รี้้ตัวิ
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ป็รีะว่ัติผู้เรีียบเรีียง

ศาสตราจารย์์ โมริงุุจิ โทรุ
คณะวิิทยาศาสตรี์ชีีวิิตและสิ�งแวิดล้อม มหาวิิทยาลัยอาซาบุ

 หลงัสำเรีจ็ิการีศกึษาจิากมหาวิทิยาลยัปรีะจิำเมอ้งโยโกฮามา่ในป ีค.ศ. 1982 ไดเ้ขา้ทำงานในแผู้นก

เภสชัีกรีรีมบรีษิทัผู้ลติยา หลงัจิากนั�นไดท้ำวิจิิยัที�สถึาบนัมะเรีง็แหง่ชีาตแิละที�คณะเภสชัีศาสตรีม์หาวิทิยาลยั

โตเกยีวิ และสำเรีจ็ิการีศกึษารีะดบัปรีญิญาเอกจิากมหาวิทิยาลยัโตเกยีวิ ในป ีค.ศ. 1997 ไดเ้ปน็นกัวิจิิยัรีบัเชีญิ 

ที�สถึาบนัสขุภาพิแหง่ชีาตสิหรีฐั (NIH) ทำการีวิจิิยัเกี�ยวิกบักรีดไขมนักบัการีทำงานของสมอง ไดท้ำการีศกึษา

และบรีรียายเพิ้�อเผู้ยแพิรีค่ณุปรีะโยชีนก์รีดไขมนัโอเมกา้ 3 ที�พิบในน�ำมนัอยา่งเชีน่น�ำมนังาขี�มอ้นมาโดยตลอด 

ตั�งแต่เด้อนมีนาคม ปี ค.ศ. 2020 ดำรีงตำแหน่งปรีะธานสมาคมสารีอาหารีไขมันแห่งปรีะเทศญี�ปุ่น

หนุังุส่ออ้างุอิงุ
『カラだが変わる！油のルール』守口徹著（朝日新聞出版）

『スプーン一杯で認知症を防ぐ！えごま油健康法』守口徹著（アチーブメント出版株式会社）

『ホントによく効く油の正しい選び方・使い方』守口徹監修（日本文芸社）

『そのサラダ油があなたを殺す』山嶋哲盛著（SBクリエイティブ株式会社）

『からだによいオイル』井上博義著（慶応義塾大学出版会株式会社）

『病気がイヤなら「油」を変えなさい！』山田豊文著（株式会社河出書房新社）

※นอกจิากนี�ยังอ้างอิงจิากหนังส้ออีกหลายเล่มรีวิมถึึงเวิ็บไซต์ต่างๆ ด้วิย
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น้ำ�มันมะกอก

ปล� เนย

บริิโภคไขมัันอย่่างสมัดุุล

น้ำ�มันพืช

น้ำ�มันง�

น้ำ�มันมะกอก

น้ำ�มันง�ขี้ม้อน

อื่นๆ

ไขมันวัว (Tallow)

ไขมันหมู (Lard)

เนย

อื่นๆ

นำ้�มัน ไขมัน

เป็นของเหลวที่่่อุณหภููมิปกติิ
ส่่วนใหญ่่ได้้จ�กพืช

เป็นของแข็งที่่่อุณหภููมิปกติิ
ส่่วนใหญ่่ได้้จ�กส่ัติว์

•  ไขมันจะถูกนำ�ไปใช้เป็นพลังง�นที่ำ�ให้อ้วนย�ก
•  ส่มองติื่นติัวด้่ป้องกันโรคส่มองเส่ื่อม

ไขมันแติ่ละชนิด้

ส่่งผลติ่อสุ่ขภู�พติ่�งกัน

• บรรเที่�อ�ก�รภููมิแพ้
• ควบคุมมะเร็ง
• เพิ่มภููมิคุ้มกัน

• ที่ำ�ให้ส่มองติื่นติัว
• บรรเที่�อ�ก�รหลงลืม
• ม่คว�มมั่นคงที่�งอ�รมณ์ 
 จิติใจ

ก�รเปล่่ยนแปลงของร่�งก�ย

เมื่อได้้รับนำ้�มันด้่ อวัยวะภู�ยในที่ำ�ง�นแย่ลง

ผิวหย�บกร้�น

หลอด้เลือด้เส่ื่อมส่ภู�พ

ร่�งก�ยอ่อนแรง
เหนื่อยง่�ย

ก�รข�ด้ไขมันเป็นส่�เหติุของคว�มผิด้ปกติเิหล่�น่้

คว�มแติกติ่�งของ “นำ้�มัน” กับ “ไขมัน”
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เข้�ใจง่�ย

ไขทีุ่กข้อข้องใจ
เก่่ยวกับไขมันโด้ยผู้เช่่ยวช�ญ่!

คุยเฟื่องเรื่องไขมัน

นำ้�มันพืช
นำ�้มัน

เมลด็้องุน่

นำ้�มันง�ขี้ม้อน นำ�้มนัเมลด็้แฟลกซ์ นำ�้มนั MCT

แคลอร่ีล่ะ? 
นำ�้ติ�ลล่ะ?

แล้วคุณจะรู้

วิธี่เลือกนำ้�มัน

ที่่่จำ�เป็นติ่อร่�งก�ย!

นำ้�มันติัวร้�ย
ที่ำ�ล�ยร่�งก�ย

กินไขมัน
 ที่ำ�ใหอ้้วน
  จริงหรือ? 

ซ่รีส่์ส่นุกจนติ�ส่ว่�ง

ศ�ส่ติร�จ�รย์ โมริงุจิ โที่รุ
เรียบเรียง
คณะวิที่ย�ศ�ส่ติร์ช่วิติและส่ิ�งแวด้ล้อม
มห�วิที่ย�ลัยอ�ซ�บุ
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ทดลองอ่าน

คุยเฟื่องเรื่องไขมัน
ถึงได้เอ็ติก็ควรหมั่นบริโภูคไขมัน
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