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นํ้ามัน ถือเป็นวัตถุดิบคู่ครัวอย่างหน่ึงที่ 

ทุกบ้านต้องมีสําหรับการประกอบอาหาร โดยนํ้ามัน
จัดเป็นอาหารที่อยู่ในหมวดไขมัน ซึ่งไขมันจะทําหน้าที่
ให้พลังงาน ให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย อีกทั้งยังช่วยใน
การดูดซึมวิตามินที่จําเป็นต่อร่างกายบางชนิดอันได้แก่  
วิต ามิ น เอ  วิ ต ามิ น ดี  วิต ามิ น อี  และ วิตามิ น เค 
นอกจากน้ีไขมันบางชนิดยังเป็นแหล่งของกรดไขมัน
จําเป็น (essential fatty acid) อีกด้วย จะเห็นได้ว่า
ไขมันจะมีความสําคัญต่อร่างกายไม่แพ้สารอาหาร 
ชนิดอ่ืน แต่หากมีการรับประทานในปริมาณที่ ไม่
เหมาะสมหรือเลือกใช้ไม่ถูกวิธี อาจก่อให้เกิดโรค 
ต่าง ๆ  กับร่างกายได้ ไม่ ว่าจะเป็นโรคหัวใจและ 
หลอดเลือด โรคความดันโลหิตสูง หรือแม้กระทั่ง
โรคมะเร็ง 

ปัจจุบันมีนํ้ามันหลากหลายประเภทให้
เลือกบริโภค อีกทั้งยังมีกระแสการบริโภคตามโซเชียล
มีเดียต่าง ๆ ที่ออกมาเผยแพร่ข้อมูลมากมาย เช่น การ
บริโภคนํ้ามันหมูดีกว่านํ้ามันพืช นํ้ามันมะพร้าวมี
ประโยชน์ควรรับประทานทุกวัน เป็นต้น ดังน้ันใน
ฐานะผู้บริโภคจึงมีความจําเป็นที่จะต้องศึกษาหา
ข้อมูลเพ่ือให้รู้เท่าทันและสามารถเปรียบเทียบเและ
เลือกชนิดนํ้ามันเพ่ือนํามาปรุงอาหารได้อย่างถูกต้อง
และเหมาะสม 

 
 
 

 
 
น้ํามันคืออะไร 

นํ้ามันเป็นหน่ึงในอาหารหลัก 5 หมู่ใน
หมวดไขมัน โดยนํ้ามันจัดเป็นสารอินทรีย์ มีคุณสมบัติ
ไม่ละลายนํ้า มีสูตรโครงสร้างเป็นไตรเอซิลกลีเซอรอล 
(triacylglycerol) หรือที่เรียกว่าไตรกลีเซอไรด์ โดย
สารประกอบไตรกลีเซอไรด์เกิดจากการรวมกันของ
กรดไขมัน 3 โมเลกุล กับกลีเซอรอล 1 โมเลกุล 

 
มารู้จักกับกรดไขมัน   

ในนํ้ามันทุกชนิดล้วนมีกรดไขมันเป็น
องค์ประกอบ สําหรับการจําแนกกรดไขมันสามารถ
จําแนกได้ตามลักษณะต่าง ๆ เช่น การจําแนกตาม
โครงสร้าง หรือการจําแนกตามความจําเป็นของ
ร่างกาย ดังน้ี 

 
การจําแนกกรดไขมันตามโครงสร้าง 
1. กรดไขมันอ่ิมตัว (saturated fatty acids : SFA)  
  กรด ไขมั น อ่ิ ม ตั ว เป็ น ก รด ไขมั น ที่ มี
โครงสร้างอะตอมเป็นคาร์บอนและไฮโดรเจนเชื่อมต่อ
กันด้วยพันธะเด่ียวตลอดสาย เป็นกรดไขมันที่ไม่มี
พันธะคู่ ในห่วงโซ่คาร์บอน จึงไม่เกิดปฏิกิริยาการ
ออกซิไดซ์หรือการเติมออกซิเจน และไม่เกิดอนุมูล
อิสระที่เป็นอันตรายต่อร่างกาย 
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กรดไขมันอ่ิมตัวที่มีมากที่สุดในธรรมชาติ 
คือ กรดพาลมิติก (palmitic acid: C16) และกรด 
สเตียริก (stearic acid: C18) ตามลําดับ ซึ่งกรดไขมัน
เหล่ า น้ี ร่ างกาย ได้ รับ จากอาหารหรือสามารถ
สังเคราะห์ขึ้นเองได้ 

 นํ้ามันที่มีกรดไขมันอ่ิมตัวสูง ได้แก่ นํ้ามัน
จากสัตว์ เช่น น้ํามันหมู และน้ํามันพืช เช่น นํ้ามัน
มะพร้าวและนํ้ามันปาล์ม โดยกรดไขมันชนิดน้ีไม่ควร
บริโภคมากเกินไป เพราะจะส่งผลเสียต่อร่างกายคือ ทํา
ให้มีระดับไขมันในเลือดสูงและเสี่ยงต่อการเกิดเส้นเลือด
อุดตันอันเป็นสาเหตุของโรคต่าง ๆ ได้ 

 
2. กรดไขมันไม่อ่ิมตัว (unsaturated fatty acid : UFA)   

 กรดไขมันไม่อ่ิมตัว เป็นกรดไขมันที่มี
พันธะคู่ 1 ตําแหน่งขึ้นไปอยู่ในตําแหน่งอะตอมของ
คาร์บอนที่เรียงตัวกัน ส่งผลทําให้มันมีความว่องไวใน
ปฏิกิริยาทางเคมี ซึ่งส่งผลทั้งด้านดีคือ สามารถช่วยลด
คอเลสเตอรอลในร่างกาย หรือในอีกด้านอาจพร้อมทํา
ปฏิ กิริยากับออกซิ เจนเกิดปฏิ กิริยาออกซิ เด ชัน
กลายเป็นอนุมูลอิสระซึ่งก่อให้เกิดปัญหาทางสุขภาพ
ได้ โดยกรดไขมันไม่อ่ิมตัวสามารถจําแนกออกได้เป็น 
2 ชนิด ตามลักษณะ โครงสร้างและจํานวนพันธะคู่ 
ดังน้ี 
2.1 กรดไขมันไม่อ่ิมตัวเชิงเด่ียว  
 ห รื อ  monounsaturated fatty acid 
(MUFA) เป็นกรดไขมันที่มีธาตุคาร์บอนต่อกันด้วย
พันธะคู่เพียงหน่ึงตําแหน่ง การรับประทานอาหาร
ไขมันประเภทน้ีจะช่วยเพิ่มระดับ HDL cholesterol 
หรือไขมันตัวดี ช่วยลดระดับไตรกลีเซอไรด์และลด
ร ะ ดั บ  LDL cholesterol ซึ่ ง เ ป็ น ไข มั น ตั ว ร้ า ย 
ก่อให้เกิดปัญหาหลอดเลือดตีบ นอกจากน้ียังช่วยให้
ร่างกายนํานํ้าตาลกลูโคสไปใช้ได้ดีขึ้น ช่วยลดภาวะด้ือ
อินซูลินในผู้เป็นเบาหวานได้อีกด้วย นํ้ามันที่มีกรด

ไขมันชนิดน้ี  ได้แก่  นํ้ ามันมะกอก  นํ้ ามันรําข้าว 
นํ้ามันงา และน้ํามันคาโนลา เป็นต้น 
2.2 กรดไขมันไม่อ่ิมตัวเชิงซ้อน  
 หรื อpolyunsaturated fatty acid (PUFA) 
เป็นกรดไขมันที่มีธาตุคาร์บอนต่อกันด้วยพันธะคู่อยู่
หลายตําแหน่ง หากรับประทานแทนไขมันอ่ิมตัวจะลด
ระดับ LDL cholesterol ซึ่งเป็นไขมันตัวร้าย แต่หาก
รับประทานในปริมาณที่มากเกินไปจะลดระดับ HDL 
cholesterol หรือไขมันตัวดีด้วย นํ้ามันที่มีไขมันชนิด
น้ี ได้แก่ นํ้ามันข้าวโพด นํ้ามันดอกทานตะวัน นํ้ามัน
ถั่วเหลือง และน้ํามันดอกคําฝอย เป็นต้น 
 
การจําแนกกรดไขมันตามความจําเป็นของร่างกาย 
แบ่งได้ 2 กลุ่ม ดังนี้ 
1. กรดไขมันไม่จําเป็น (non-essential fatty acid) 
เป็นกรดไขมันที่ร่างกายสามารถสังเคราะห์ขึ้นได้เอง 
2. กรดไขมันจําเป็น (essential fatty acid; EFA) เป็น
กรดไขมันที่ร่างกายไม่สามารถสังเคราะห์ขึ้นได้เอง  
ต้องได้รับจากอาหารเท่าน้ัน กรดไขมันจําเป็นที่มี
ความสําคัญต่อร่างกาย ได้แก่ กรดไลโนเลอิก (linoleic 
acid) กรดไลโนเลนิก (linolenic acid) และกรดอะราซิ-
โดนิก (arachidonic acid) โดยสามารถแบ่งย่อยได้เป็น 
2 กลุ่ม คือ 
2 .1  กรด ไขมั น โอ เม ก้ า  3  (omega-3  fatty acid) 
ประกอบด้วย (1) กรดไลโนเลนิก หรือ ω-3 fatty acid 
พบมากในอาหารจํ าพวกปลาและนํ้ ามันพืช เช่น 
ปลาแซลมอน  ปลาซ าร์ ดี น  ผลวอล นั ท  และ  
ถั่วเหลือง (2) eicosapentaenoic acid (EPA) พบมาก
ในปลา นํ้ามันตับปลาและสาหร่าย ช่วยลดปัญหา
โรคหัวใจและหลอดเลือด (3) docosahexaenoic acid 
(DHA) เป็นกรดไขมันที่จําเป็นสําหรับการเจริญเติบโต
ตามปกติของเซลล์ประสาทของทารกในครรภ์ และเป็น
ส่วนประกอบของเซลล์สมองและเรตินาของดวงตา 
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2.2 กรดไขมัน โอเม ก้า 6  (omega-6 fatty acid) 
ประกอบด้วย (1) กรดไลโนเลอิก หรือ ω-6 fatty 
acid เป็นกรดไขมันไม่อ่ิมตัว กรดไลโนเลอิกมีมากใน
นํ้ามันพืช เช่น นํ้ามันข้าวโพด นํ้ามันเมล็ดทานตะวัน 
(ยกเว้น นํ้ามันปาล์มและนํ้ามันมะพร้าว) และในสัตว์
นํ้า เช่น ปลา หอย เป็นต้น (2) กรดอะราซิโดนิก เป็น
กรดไขมันที่สร้างจากกรดไลโนเลอิก มีมากในนํ้ามัน
ดอกคําฝอย นํ้ามันดอกทานตะวัน และนํ้ามันถั่ว
เหลือง ถ้าร่างกายขาดจะทําให้ผิวหนังอักเสบ ติดเช้ือ
ง่าย แผลหายช้า 
 
ข้อควรรู้สําหรับการใช้น้ํามันแต่ละประเภท 

การเลือกใช้นํ้ามันในการประกอบอาหาร 
สิ่งที่ควรต้องพิจารณาคือ รูปแบบวิธีการปรุงประกอบ 
เช่น ในกรณีที่เป็นอาหารประเภททอดน้ํามันท่วมหรือ
อาหารที่ ต้องผัดไฟแรง ควรใช้นํ้ามันที่มีกรดไขมัน
อ่ิมตัวสูง เช่น นํ้ามันปาล์ม นํ้ามันหมู เพราะเป็นนํ้ามัน
ที่สามารถทนความร้อนได้ดี เหมาะสมกับช่วงอุณหภูมิ
การทอดระหว่าง 160 – 180 องศาเซลเซียส เมื่อทอด
แล้วจะได้อาหารที่กรอบ หอม น่ารับประทานและคง
ความกรอบให้อาหารได้นาน แต่ไม่ควรรับประทาน
เป็นประจําเน่ืองจากจะส่งผลเสียต่อสุขภาพ ส่วน
อาหารประเภทผัดหรือการปรุงประกอบอาหารทั่วไปท่ี
ไม่ต้องผ่านความร้อน จะแนะนําให้เลือกใช้นํ้ามันที่มี
กรดไขมันไม่อ่ิมตัวชนิดพันธะคู่ตําแหน่งเดียว เช่น 
นํ้ามันรําข้าว นํ้ามันมะกอก เป็นต้น โดยแนะนําให้ใช้
นํ้ามันประเภทน้ีเป็นหลักและอาจใช้ร่วมกับนํ้ามันที่มี
กรดไขมันไม่อ่ิมตัวชนิดพันธะคู่หลายตําแหน่ง เช่น 
นํ้ามันถั่วเหลือง นํ้ามันข้าวโพด นํ้ามันดอกคําฝอย 
นํ้ามันเมล็ดดอกทานตะวัน นํ้ามันงา เป็นต้น 

 
 

ไขข้อข้องใจการบริโภคน้ํามันหมูและน้ํามันมะพร้าว
น้ํามันหมู 

ถึงแม้ว่านํ้ามันหมูจะเป็นนํ้ามันที่เหมาะสม
สําหรับการทอด แต่เน่ืองด้วยนํ้ามันหมูเป็นนํ้ามันที่มี
กรดไขมันอ่ิมตัวมาก และเป็นนํ้ามันจากสัตว์จึงทําให้มี
คอเลสเตอรอลด้วย ดังน้ันในการประกอบอาหารจึงไม่
ควรใช้ เป็นประจํา หากต้องใช้ นํ้ ามันหมู ในการ
ประกอบอาหารควรลดการบริโภคเน้ือสัตว์ติดมัน  
แกงกะทิหรือขนมหวานท่ีใส่กะทิ รวมถึงเนื้อสัตว์
สําเร็จรูปที่มีไขมันสูง 
น้ํามันมะพร้าว 

นํ้ามันมะพร้าวเป็นนํ้ามันพืช ซึ่งจะให้
พลังงานเท่ากับนํ้ามันพืชทั่วไปคือ นํ้ามัน 1 กรัมให้
พลังงาน 9 กิโลแคลอรี นํ้ามันมะพร้าวเป็นนํ้ามันที่ไม่มี
คอเลสเตอรอลแต่มีกรดไขมันอ่ิมตัวสูง ถ้าบริโภคมาก
เกินไปจะสามารถเพ่ิมคอเลสเตอรอลในเลือดได้ โดย
การบริโภคในระยะยาวจะส่งผลให้เกิดการสะสมของ
ไขมันตัวร้ายในกระแสเลือดทําให้เสี่ยงต่อโรคหัวใจ
และหลอดเลือด และเน่ืองจากน้ํามันมะพร้าวไม่มีกรด
ไขมันที่ จํ าเป็นต่อร่างกาย  จึงควรหลีกเลี่ ยงการ
รับประทานโดยตรง และไม่ควรใช้นํ้ามันมะพร้าวใน
การปรุงประกอบอาหารเป็นประจํา แต่แนะนําให้ใช้ใน
ปริมาณน้อยและใช้สลับกับนํ้ามันรําข้าวหรือนํ้ามันถั่ว
เหลืองเพ่ือเพ่ิมกรดไขมันจําเป็น 

ส่วนคํากล่าวที่ ว่า นํ้ามันมะพร้าวมีสาร
ต้านอนุมูลอิสระน้ันเป็นเรื่องจริง แต่การบริโภคเพ่ือ
ฤทธ์ิสําหรับการต้านอนุมูลอิสระต้องบริโภคในปริมาณ
มากและต้องเป็นนํ้ามันมะพร้าวสกัดเย็นเท่าน้ัน ซึ่ง
เป็นนํ้ามันที่มีราคาแพง อีกทั้งการบริโภคในปริมาณ
มากก็จะทําให้ได้รับไขมันอ่ิมตัวมากเกินความต้องการ
ของร่างกาย ซึ่งจะส่งผลเสียมากกว่าผลดี ดังน้ันการ
บริโภคนํ้ามันมะพร้าวเพ่ือประโยชน์ในแง่ของการต้าน
อนุมูลอิสระจึงไม่แนะนํา โดยหากต้องการสารต้าน
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อนุมูลอิสระจากอาหาร การบริโภคผักและผลไม้จึง
เป็นอีกทางเลือกหน่ึงที่ทําให้ได้รับสารต้านอนุมูลอิสระ
และประโยชน์ที่มากกว่านํ้ามันมะพร้าว 

 
ความต้องการไขมันของร่างกาย 

ในวันหน่ึง ๆ ร่างกายของคนเราได้รับ
พลังงานจากสารอาหารต่าง ๆ มากมาย แต่ทราบ
หรือไม่ว่าไขมันจัดเป็นอาหารที่ให้พลังงานสูงที่สุดเมื่อ
เทียบกับสารอาหารชนิดอ่ืน โดยไขมันเพียง 1 กรัมให้
พลังงานถึง 9 กิโลแคลลอรี หรือนํ้ามัน 1 ช้อนชา 
(นํ้าหนัก 5 กรัม) ให้พลังงาน  45 กิโลแคลอรี ซึ่งใน   
1 วัน ร่างกายไม่ควรได้รับไขมันเกินร้อยละ 25-30 
ของพลังงานที่ ต้องการต่อวัน  (แต่ละคนมีความ
ต้องการพลังงานในปริมาณที่แตกต่างกันไป ขึ้นกับ
อายุ เพศ  และความหนักเบาของกิจกรรมที่ทํ า) 
นอกจาก น้ี อ งค์ ก ารอนามั ย โลกและกระทรวง
สาธารณสุขได้ให้คําแนะนําว่า ในผู้มีสุขภาพดีควร
บริโภคนํ้ามันไม่เกิน 6 ช้อนชาต่อวันหรือประมาณ  
30 กรัม และในผู้ป่วยเบาหวานท่ีไม่มีภาวะแทรกซ้อน 
ควรบริโภคนํ้ามันไม่เกิน 3-4 ช้อนชาต่อวัน 

 
ทอดซํ้าเท่ากับอันตราย 

หลายคนคงเคยได้ยินว่าการบริโภคนํ้ามัน
ทอดซ้ําทําให้เสี่ยงต่อมะเร็ง แต่ทราบหรือไม่ว่า การ
บริโภคนํ้ามันทอดซ้ําเป็นประจํายังเป็นต้นเหตุของ
โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง และมีโอกาสเกิดโรคที่
ทําให้เป็นอัมพาตได้ ซึ่งสาเหตุที่ทําให้นํ้ามันทอดซ้ํา
อันตรายก็เน่ืองมาจากเม่ือนํ้ามันได้รับความร้อนจาก
การทอดเป็นระยะเวลานาน จะเกิดการเปลี่ยนแปลง
ทางเคมี ทําให้นํ้ามันเสื่อมคุณภาพ มีสีดํา กลิ่นเหม็น
หื น  มีฟอง  เห นียวห นืด  และจุด เกิดค วัน ตํ่ าลง 
เน่ืองจากนํ้ามันที่ผ่านการทอดเป็นเวลานานหรือทอด
ซ้ํ าห ล ายค รั้ งทํ า ให ้เกิ ด ส ารอะ โค รลี น ม ากขึ้ น  

(สารอะโครลีนเกิดจากการสลายตัวของกลีเซอรอล)  
ส่งผลทําให้เกิดควันได้ง่ายและจุดเกิดควันของนํ้ามัน
ลดตํ่าลง ซึ่งถ้าเป็นนํ้ามันที่ไม่อ่ิมตัวสูงการเสื่อมสภาพ
ของนํ้ามันจะเร็วขึ้น และก่อให้เกิดกลุ่มสารประกอบ
โพลาร์ ซึ่งเป็นสารที่ เป็นอันตรายต่อร่างกาย เป็น
สาเหตุที่ก่อให้เกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและ
หลอดเลือด อีกทั้งการทอดอาหารที่ใช้นํ้ามันทอดซ้ํายัง
ก่อให้ เกิดสารก่อกลายพัน ธ์ุ คือ สารโพลีไซคลิก      
อะโรมาติก ไฮโดรคาร์บอน (polycyclic aromatic 
hydrocarbons; PAHs) ซึ่งเป็นสารก่อมะเร็งน่ันเอง 

 
ใช้น้าํมันอย่างไร...ปลอดภัยต่อสุขภาพ 
1. ไม่ใช้นํ้ามันทอดอาหารซ้ําเกินสองครั้ง หากต้องใช้
ซ้ําให้เทนํ้ามันเก่าทิ้งหน่ึงในสาม และเติมนํ้ามันใหม่
ก่อนเร่ิมการทอดอาหารครั้งต่อไป หากนํ้ามันทอด
อาหารมีกลิ่นหืน เหนียวข้น สีดํา ฟองมาก เป็นควัน
ง่ า ย แ ล ะ เห ม็ น ไห ม้ ไม่ ค ว ร นํ าม า ใ ช้ อี ก ต่ อ ไป 
2. ไม่ทอดอาหารไฟแรงเกินไป อุณหภูมิที่เหมาะสม
ของนํ้ามันคือ ประมาณ 160 – 180 องศาเซลเซียส 
และรักษาระดับนํ้ามันในกระทะให้เท่าเดิมเสมอ 
3. ซับนํ้าส่วนเกินบริเวณผิวหน้าอาหารดิบก่อนทอด
เพ่ือลดการแตกตัวของนํ้ามัน ทําให้ชะลอการเสื่อม
สลายตัวของนํ้ามัน  
4. หมั่นกรองกากอาหารทิ้งระหว่างและหลังการทอด
อาหาร เน่ืองจาก กากอาหาร เศษขนมปัง อาหารชุบ
ด้ วยแ ป้ งทํ า ใ ห้ นํ้ ามั น ถู ก ปน เป้ื อน ได้ ง่าย  โด ย 
กากอาหารจะเปลี่ ยนเป็น นํ้าตาลไหม้ ดําซึ่ งเป็น 
ช้ินส่วนเล็กลอยปนเปื้อนในนํ้ามันและเป็นสาเหตุที่ทํา
ให้นํ้ามันเป็นสีดํา 
5. ทอดอาหารครั้งละไม่มากเกินไป เพ่ือให้ความร้อน
ของนํ้ามันทอดอาหารกระจายท่ัวถึงและลดเวลาใน
การทอด โดยกําหนดให้มีอัตราส่วน อาหารต่อนํ้ามันที่
ใช้ทอดดังน้ี การทอดเนื้อไก่ อัตราส่วนเนื้อไก่ต่อนํ้ามัน
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คือ 2:3 การทอดเน้ือหมู อัตราส่วนเน้ือหมูต่อนํ้ามัน
คือ 4:5 การทอดเนื้อปลา อัตราส่วนเนื้อปลาต่อนํ้ามัน
คือ 1:1  
6. เปลี่ยนนํ้ามันทอดอาหารให้บ่อยขึ้นหากทอดอาหาร
ประเภทเนื้อสัตว์ที่มีส่วนผสมของเกลือหรือเคร่ืองปรุง
รสปริมาณมาก 
7. ปิดแก๊สทันทีหลังทอดอาหารเสร็จ หากอยู่ระหว่าง
ช่วงพักการทอด ควรลดไฟลงหรือปิดเครื่องทอดเพ่ือ
ชะลอการเสื่อมสลายตัวของนํ้ามันทอดอาหาร 
8. หลีกเลี่ยงการใช้กระทะเหล็ก ทองแดง ทองเหลือง 
ในการทอดอาหาร เพราะธาตุโลหะจะไปเร่งปฏิกิริยา

ออกซิเดชันทําให้เร่งการเสื่อมสลายของนํ้ามันทอด
อาหาร 
9. เก็บ นํ้ามันที่ผ่านการทอดอาหารไว้ในภาชนะ 
สแตนเลสหรือแก้วปิดสนิทในที่ เย็นและไม่ โดน 
แสงสว่าง   
10. ล้างทําความสะอาดกระทะ หรือเครื่องทอด
อาหารทุกวัน เน่ืองจากคราบน้ํามันเก่าที่มีอนุมูลอิสระ
ของกรดไขมันอยู่มากจะไปเร่งสารเสื่อมสภาพของ
นํ้ามันทอดอาหารใหม่ที่เติมลงไป 

 

 

ตารางที่ 1 เปรียบเทียบปริมาณกรดไขมันแต่ละประเภทในน้าํมันชนิดต่าง ๆ 

 

ไขมัน 
กรดไขมันอ่ิมตัว 

(SFA) % 

กรดไขมันไม่อ่ิมตัว
เชิงเด่ียว  

(MUFA) % 

กรดไขมันไม่อ่ิมตัว
เชิงซ้อน  

(PUFA) % 
น้ํามันพืช 
นํ้ามันคาโนลา 6 58 36 
นํ้ามันดอกคําฝอย 10 15 75 
นํ้ามันดอกทานตะวัน 12 21 67 
นํ้ามันข้าวโพด 13 20 62 
นํ้ามันมะกอก 14 77 9 
นํ้ามันถั่วเหลือง 16 24 60 
นํ้ามันถั่วลิสง 17 37 40 
นํ้ามันรําข้าว 18 45 37 
นํ้ามันเมล็ดฝ้าย 28 22 27 
นํ้ามันปาล์ม 50 39 10 
นํ้ามันมะพร้าว 92 6 2 
น้ํามันสัตว์ 
นํ้ามันไก่ 27 48 20 
นํ้ามันหม ู 40 47 12 
นํ้ามันจากเน้ือ 52 44 5 
เนย 60 30 5 

 
ท่ีมา : นัยนา บุญทวียุวฒัน์ และเรวดี จงสวุัฒน์ (2545) 
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สรุป 
นํ้ามัน จัดอยู่ในกลุ่มสารอาหารให้พลังงานสูงที่จําเป็นต่อร่างกาย ซึ่งในปัจจุบันมีนํ้ามันหลากหลาย

ชนิดจัดจําหน่าย ดังน้ันการเลือกใช้นํ้ามันในการประกอบอาหารจึงต้องเลือกให้เหมาะสมกับรูปแบบวิธีการ
ประกอบอาหาร เช่น อาหารประเภททอดควรเลือกนํ้ามันปาล์มหรือนํ้ามันหมู เป็นต้น และไม่ควรรับประทานเป็น
ประจําควรใช้สลับกับนํ้ามันรําข้าว ส่วนอาหารประเภทผัดที่ไม่ต้องใช้อุณหภูมิสูง แนะนําให้ใช้นํ้ามันพืชที่ให้ 
กรดไขมันไม่อ่ิมตัวเชิงเด่ียวและเชิงซ้อนร่วมกันได้ทุกชนิด ทั้งน้ีไม่มีนํ้ามันชนิดไหนดีที่สุดหรืออันตรายท่ีสุด ดังน้ัน
ควรเลือกใช้นํ้ามันให้เหมาะสมกับวิธีการประกอบอาหาร ที่สําคัญควรจํากัดปริมาณการบริโภคนํ้ามันให้อยู่ใน
เกณฑ์ที่เหมาะสม ร่วมกับการรับประทานอาหารที่หลากหลายให้ครบทั้ง 5 หมู่ เพ่ือให้ร่างกายได้สารอาหาร
ครบถ้วนตามความต้องการและหมั่นออกกําลังกาย 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คําสําคัญ: นํ้ามัน กรดไขมัน 
Keywords: oil, fatty acid 
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