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โอเมก้า 3-6-9 ไขมันท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย  

  

 
  

ไขมัน ที่มอียู่ในอาหารมีสว่นประกอบของกรดไขมัน (fatty acid) มีธาตุคาร์บอน ธาตุไฮโดรเจน และธาตุ

ออกซิเจน เรียงจับกันในลักษณะต่างๆ สามารถแบ่งตามโครงสรา้งทางเคมี ได้ดังนี้    

     1. ไขมันอิ่มตัว (Saturated fatty acid) คือไขมันที่มีโครงสรา้งคาร์บอนเรียงจับกันครบ ไขมัน

ชนิดนี้ร่างกายสามารถสร้างได้เอง ถ้ารับประทานมากเกินไป จะท าให้เกิดคอเลสเตอรอลในเลือดสูง 

เกิดการอุดตันของเส้นเลือด เป็นต้นเหตุของโรคหัวใจขาดเลือด    

     2. ไขมันไม่อิ่มตัว (Unsatuarated fatty acid) คือไขมันที่ธาตุคาร์บอนยังมเีหลอืสามารถจับกับ

ธาตุไฮโดรเจนได้          แบ่งออกเป็น    

 กรดไขมันไม่อิ่มตัวต าแหน่งเดียว (Monounsaturated fatty acid) ได้แก่ กรดโอเลอิก 

(Oleic acid) เป็นกรดไขมันที่ร่างกายสามารถสร้างได้เอง แต่ถ้ารับประทานเข้าไปมาก ก็

ไม่ท าให้เกิดโรคหัวใจ และมีแนวโน้มที่จะช่วยลดไขมันในเลือดด้วย   



 กรดไขมันไม่อิ่มตัวชนิดหลายต าแหน่ง (Polyunsaturated fatty acid) เป็นกรดไขมันที่

ร่างกายไม่สามารถสร้างได้เอง จ าเป็นต้องรับจากอาหาร ไขมันท่ีส าคัญคอื Omega-3 

(Alpha-linolenic acid) และ Omega-6 (linolenic acid)  

    ในหมู่ไขมันในอาหาร มีไขมันที่เป็นมติรตอ่สุขภาพ ช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจ 

จะเป็นไขมันที่อยู่ในกลุ่มไขมันไม่อิ่มตัว  

  

โอเมก้า 3 (Linolenic หรือ Alpha Linolenic Acid)   

    กรด ไขมันชนดิ Omega-3 นีม้ีคุณสมบัติที่ช่วยบ ารุงสุขภาพ เนื่องจากกรดไขมันหลักที่ช่ือวา่ alpha-

linolenic acid หรอื ALA ซึ่งเป็นกรดไขมันตัง้ตน้ที่จะสร้างเป็นกรดไขมันจ าเป็นที่ชื่อว่า Eicosapentaenoic 

acid หรอื EPA และ    Docosahexaenoic acid หรอื DHA ซึ่งสารทั้งสองนีเ้องที่จะมีความจ าเป็นต่อการ

ท างานของระบบต่างๆของร่างกาย ตัวอย่างเช่น เยื่อหุ้มเซลล์ของมนุษย์นัน้จ าเป็นที่จะต้องอาศัยกรด

ไขมันดังกล่าวในการ สังเคราะหเ์ป็นโครงสร้างเซลล์ รวมถึงการยึดเกาะกันของเซลล์ตา่งๆใหเ้ป็น

โครงสรา้งที่แข็งแรงมากขึ้น นอกจากนีก้รดไขมันชนิดนี้ยังช่วยควบคุมการขนส่งสารอาหารตา่งๆไปทั่ว

ร่างกาย และยังจ าเป็นต่อการป้องกันและรักษาโรคต่างๆ         

     1. ป้องกันการเกิดโรคหัวใจและอัมพาต ลดการอักเสบ ของโรคไขข้อเสื่อมรูมาตอยด์  

     2. ลดอาการปวดหัวไมเกรนและปวดประจ าเดือน เพิ่มภูมิคุม้กันร่างกายและลดอาการของ โรค

ภูมแิพ้  

     3. ลดคอเลสเตอรอล ลดไตรกลีเซอไรด์ และเพิ่ม HDL ในเลือดได้  

     4. เปลี่ยนเป็น DHA ซึ่งเป็นส่วนประกอบของเซลล์ส่วนสมอง จึงเท่ากับบ ารุงสมองด้วย  

     5. EPA น าไปเสร้าง Prostaglandins-3 ซึ่งท าให้เกร็ดเลือดไม่เกาะกัน และน าไปสร้าง Tromboxan-

3 ซึ่งมีผลต่อการเกาะของเกร็ดเลือด น้อยมาก ผลรวมจงึท าให้เกร็ดเลือดไม่แข็งตัวง่าย    

โอเมก้า 6 (Linoleic Acid)  

     ป้องกัน การเกิดโรคหัวใจ โดยการลดการแข็งตัวของเลือดดว้ย การลดการจับกลุ่มของเกล็ดเลือด

ท าให้หลอดเลือดที่หัวใจเป็นปกติ ลดอัตราการเกิดโรคความดันโลหิตสูง ลดการขยาย ตัวของ



เซลล์มะเร็ง สามารถชว่ยบ ารุงตับและใช้ได้ผลดีในผูป้่วยที่ดื่มสุรา หรอืเป็นโรคพิษสุราเรื้อรัง ป้องกัน

โรคสมอง เสื่อมหรอืโรคอัลไซเมอร์ โดยลดการแข็งตัวของเยือ้หุม้เม็ดเลือดแดง ท าให้สมองได้รับ

ออกซิเจนมากขึ้น ลดระดับโคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอร์ไรด์    แตเ่พิ่มระดับ HDL ในเลือด 

 

     เปลี่ยนเป็น Arachedonic acid ซึ่งจะถูกน าไปสร้างเป็น Prostaglandins-2 ซึ่งจะท าให้เกร็ดเลือดไม่

จับเกาะกัน และสร้างเป็น Thromboxan-A2 ซึ่งท าให้เกร็ดเลือด จับเกาะกัน ฉะนั้นถ้า    2 ตัวนีอ้ยู่ใน

สมดุล ก็จะลบล้างกันไปเอง    

โอเมก้า 9 (Oleic Acid)  

    ส าหรับโอเมก้า 9 หรอืเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า เลซิตนิ  มีหน้าที่ส าคัญอีกอย่างหนึ่งคอื ลดคอเลสเต 

อรอลโดยรวม ท าให้เส้นเลือดไม่อุดตัน ไม่เป็นโรคหัวใจ บ ารุงสมองช่วยใหค้วามจ าดี ไม่เป็นโรคสมอง

เสื่อม ไม่เป็นโรคพากินสันส์  และ เลซิตนิยังช่วยลดความอ้วนได้ดีดว้ย   

 

ที่มา: www.amcclinic.com/omega369.html/ 
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