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ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 

หัวข้อข่าว คอลเลสเตอรอล ไม่ใช่สารพษิ ไม่ไดอ้ยู่ในน า้มนัแต่อยู่ในรา่งกาย จรงิหรือ 

ลิงก์ข่าว : https://www.facebook.com/reel/1492396647919233/?s=single_unit 

ผลการตรวจสอบ :  ข่าวจริง ☐ข่าวบิดเบือน ☐ข่าวปลอม ☐ไม่สามารถชี้แจงได้ 

รายละเอียดตอบกลับ : คอเลสเตอรอลเป็นไขมันชนิดหนึ่ง ร่างกายสร้างขึ้นเพ่ือเป็นสารตั้งต้นในการสังเคราะห์

น้ำดี ฮอร์โมนเพศ ฮอร์โมนจากต่อมหมากไต และยังเป็นองค์ประกอบของเยื่อหุ้มเซลล์และปลอกประสาท  อีกท้ัง
ยังพบในอาหารได้ด้วย อาหารที่มีคอเลสเตอรอลสูงจะพบในเนื้อสัตว์ติดมัน เครื่องในสัตว์ ของทอด ของหวานที่มี
ส่วนผสมครีม เนย ชีส เป็นตน้ การกินอาหารที่มีคอเลสเตอรอล มากกว่าวันละ 300 มิลลิกรัมเป็นประจำจะทำให้
ระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูง ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ ก่อให้เกิดระดับไขมันในเลือดสูง ความดันโลหิตสูง และ
เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด เป็นต้น จึงควรหลีกเลี่ยงทานอาหารที่มีคอเลสเตอรอลสูง หรือกินแต่พอควรและไม่
บ่อยนัก เน้นการทานอาหารที่ทำจากพืชผัก หรือเนื้อสัตว์ไขมันต่ำ เช่น ปลา เลี่ยงอาหารไขมันอิ่มตัวสูงโดยดูจาก
ฉลากโภชนาการ เลือกอาหารไขมันไม่อ่ิมตัวแทนไขมันอ่ิมตัว เพิ่มผักผลไม้ที่มีใยอาหารมากข้ึนช่วยในเรื่องระบบ
ขับถ่าย เน้นการปรุงอาหาร ต้ม นึ่ง ยำ แทนการใช้น้ำมันและออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ เพื่อสุขภาพที่ดี 
ห่างไกลโรคร้าย 
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