
งานวิจัยเผยน ้ามันปลา (Fish Oil) ดีต่อสตรีวางแผนท้องและมีบุตรยาก 
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ข้อสรุป : น  ามันปลา (Fish Oil) มีกรดไขมันไม่อิ่มตัวในกลุ่มโอเมก้า 3 ช่วยในการต้านการอักเสบ เพิ่มไขมันดีในเลือด          
ลดความเส่ียงของโรคหัวใจและหลอดเลือด และส าหรับผู้หญิง ท่ีเตรียมก่อนตั งครรภ์ น  ามันปลาท่ีมีโอเมก้า 3 จะช่วย
ปรับสมดุลของฮอร์โมนเอสโตรเจน (Estrogen) และเพิ่มระดับฮอร์โมนโปรเจสเตอโรน (Progesterone) ท่ีช่วยท าให้ไข่ตก
เป็นปกต ิและช่วยให้ผนังมดลูกหนาขึ น พร้อมรับการฝังตัวของตัวอ่อน ช่วยปรับปรุงคุณภาพของเซลล์ไข่ และยืดระยะ
ภาวะรังไข่เส่ือมออกไป 

ลักษณะข่าว : ข่าวค่อนข้างจริง 

url website : https://www.matichon.co.th/publicize/news_2972463 

ข้อเท็จจริง : น  ามันปลาพบมากในปลาทะเลน  าลึก ซึ่งมีกรดไขมันไม่อิ่มตัวกลุ่มโอเมก้า 3 ท่ีส าคัญ คือ DHA และ
EPA กรดไขมันทั งสองนี มีผลต่อระบบภูมิคุ้มกันในร่างกาย ช่วยลดภาวะการอักเสบติดเชื อ ลดความเส่ียงของโรคหัวใจ
และหลอดเลือด  โรคเกี่ยวกับความเส่ือมของอวัยวะเมื่ออายุมากขึ น และมีงานวจัิยท่ีสนับสนุนว่าโอเมก้า 3 มีส่วนช่วย
ในการท างานของระบบสืบพันธุ์ ท าใหเ้ซลล์ไขส่มบูรณ์ ไขต่กเป็นปกติและลดความเส่ียงต่อการคลอดก่อนก าหนด 

ผลกระทบ : ข่าวนี อาจจะท าให้คนท่ัวไปหรือสตรีท่ีวางแผนตั งครรภ์และมีบุตรยาก หันมาบริโภคน  ามันปลาในปริมาณ
ท่ีมากขึ น ซึ่งอาจท าให้ร่างกายได้รับปริมาณไขมันทั งหมดเกินความต้องการ  ซึ่งอาจส่งผลเสียต่อสุขภาพ 

ข้อแนะน้า : ควรบริโภคอาหารท่ีเป็นแหล่งของ DHA และ EPA ตามธรรมชาติ เช่น ปลาแซลมอน ปลาทูน่า ปลาซาบะ 
หรือบริโภคปลาอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั ง ทั งนี  FAO และ WHO แนะน าให้บริโภค DHA และ EPA รวมกันไม่เกิน  
2 กรัม/วัน  
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