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§”π”

Àπ—ß ◊Õ ç§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈·≈–°√¥‰¢¡—π„πÕ“À“√‰∑¬é ∑’Ëà∑à“π∂◊Õ

Õ¬Ÿàπ’È‡ªìπ°“√æ‘¡æå§√—Èß∑’Ëà 2 ‚¥¬‡æ‘Ë¡‡µ‘¡√“¬°“√Õ“À“√„Àâ¡“°¢÷Èπ®“°∑’Ëà¡’Õ¬Ÿà„π

°“√æ‘¡æå§√—Èß·√° ºŸâ®—¥∑”æ¬“¬“¡π”‡ πÕ„π√Ÿª·∫∫¢Õß‡Õ° “√«‘™“°“√

∑’Ëà‡¢â“„®ßà“¬ ‡æ◊ËÕ„Àâπ—°«‘™“°“√·≈–ª√–™“™π∑—Ë«‰ªπ”‰ªª√–¬ÿ°µå„™â°—∫™’«‘µ

ª√–®”«—π„π°“√®—¥∑”√“¬°“√Õ“À“√ „π°“√≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß¿“«–‰¢¡—π Ÿß

„π‡≈◊Õ¥ °“√æ‘¡æå§√—Èßπ’È ‰¥â‡ª≈’Ë¬π®“°§”«à“ ç‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈é ‡ªìπ

ç§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈é µ“¡æ®π“πÿ°√¡©∫—∫√“™∫—≥±‘µ¬ ∂“π ‚¥¬· ¥ß¢âÕ¡Ÿ≈

¢Õß§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ·≈– °√¥‰¢¡—π µàÕÕ“À“√ 100 °√—¡ ·≈– µàÕÀπà«¬¢Õß

Õ“À“√π—Èπ

√“¬°“√Õ“À“√µà“ßÊ„πÀπ—ß ◊Õπ’È  à«π„À≠à‡ªìπÕ“À“√¥‘∫ ¡‘‰¥â

∑”°“√«‘‡§√“–ÀåÕ“À“√∑’Ëàºà“π¢∫«π°“√∑”„Àâ ÿ°‚¥¬°“√ Õ∫ ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥ œ≈œ

‡π◊ËÕß®“°¢âÕ®”°—¥„π¥â“π ß∫ª√–¡“≥·≈–‡«≈“ πÕ°®“°π—Èπ°“√∑”„Àâ ÿ°

‚¥¬°“√∑Õ¥æ∫«à“™π‘¥¢Õß°√¥‰¢¡—π‡ªìπ‰ªµ“¡™π‘¥¢Õß°√¥‰¢¡—π¢Õß

πÈ”¡—π∑’Ëπ”¡“∑Õ¥ ∫¥∫—ß§«“¡‡¥àπ¢Õß°√¥‰¢¡—π∫“ßµ—«∑’Ëà¡’„πÕ“À“√π—Èπ

Õ’°ª√–°“√Àπ÷Ëß °“√ª√ÿßÕ“À“√‰∑¬‡ªìπ»‘≈ª‡©æ“–´÷ËßºŸâª√ÿß·µà≈–§π¡‘‰¥â

„™â à«πº ¡∑’Ëà‡∑à“°—π„πÕ“À“√™π‘¥‡¥’¬«°—π ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√„πÕ“À“√ª√ÿß

 ”‡√Á®·≈â«®÷ß‰¡à·πàπÕπ√«¡∑—Èß §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ·≈– °√¥‰¢¡—π ∑”„Àâ‰¡à “¡“√∂

π”¡“√«∫√«¡‰«â„πÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’ÈºŸâ π„® “¡“√∂§âπ§«â“‰¥â®“°Àπ—ß ◊Õ

°√¥‰¢¡—π·≈–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„πÕ“À“√‰∑¬ ¢Õß°Õß‚¿™π“°“√ ªï 2545

( π“ß· ß‚ ¡  ’π–«—≤πå )

ºŸâÕ”π«¬°“√°Õß‚¿™π“°“√
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§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈

§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ - ‡ªìπ “√Õ“À“√ª√–‡¿∑‰¢¡—π ·µà‰¡à„Àâæ≈—ßß“π·°à
√à“ß°“¬

- æ∫„πÕ“À“√∑’Ëà‰¥â®“° —µ«å„πª√‘¡“≥∑’Ëà·µ°µà“ß‰ª
µ“¡™π‘¥ ·≈–Õ«—¬«–¢Õß —µ«åπ—Èπ Ê

ª√–‚¬™πå - √à“ß°“¬π”§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‰ª √â“ß “√∑’Ëà¡’ª√–‚¬™πå
Õ◊Ëπ Ê ‰¥â·°àπÈ”¥’ ŒÕ√å‚¡π∫“ß™π‘¥ ·≈–«‘µ“¡‘π¥’

‚∑… - ∂â“√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ëà¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ¡“°°«à“
«—π≈– 300 ¡‘≈≈‘°√—¡ ®–∑”„Àâ√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈
„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ´÷Ëß‡ªìπ “‡Àµÿ¢Õß°“√∑”„Àâ‡ªìπ‚√§À—«„®
¢“¥‡≈◊Õ¥



5

Õ“À“√°—∫‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥

À“°Õ“À“√∑’Ëà√—∫ª√–∑“π¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—π Ÿß ‚¥¬‡©æ“–‰¢¡—π
‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å‡°‘π√âÕ¬≈– 30 ´÷Ëß¡’°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«√âÕ¬≈– 10 ¢Õß
æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â®“°Õ“À“√∑—ÈßÀ¡¥À√◊Õ¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ Ÿß ®–‡ªìπ‡Àµÿ„Àâ
§«“¡ “¡“√∂¢Õßµ—∫„π°“√∑’Ëà®–√—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈®“°‡≈◊Õ¥ ‡æ◊ËÕπ”‰ª
¢®—¥ÕÕ°®“°√à“ß°“¬≈¥≈ß √–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥®÷ß Ÿß¢÷Èπ ´÷Ëß
‡ªìπ “‡Àµÿ ”§—≠¢Õß°“√‡°‘¥‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥
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°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«∑’Ëà™à«¬≈¥√–¥—∫
§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥

°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘° ‡ªìπ°√¥‰¢¡—π®”‡ªìπ ·≈–‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«
( C18 : 2 ) À≈“¬µ”·Àπàß ‚¥¬¡’®”π«π§“√å∫ÕπµàÕ°—π 18 µ—«

·≈–¡’æ—π∏–§Ÿà 2 µ”·Àπàß ∂â“‰¥â°√¥‰¢¡—ππ’È®“°Õ“À“√
√âÕ¬≈– 7-10 ¢Õßæ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥ ®–≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ -
‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥≈ß‰¥â

°√¥‚Õ‡≈Õ‘° ‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«µ”·Àπàß‡¥’¬« ¡’®”π«π
( C18 : 1 ) §“√å∫ÕπµàÕ°—π 18 µ—« ·≈–¡’æ—π∏–§Ÿàµ”·Àπàß‡¥’¬«

¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥≈ß‰¥â
‡°◊Õ∫‡∑à“‡∑’¬¡°—∫°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘°

∂—Ë« ß“ ∏—≠æ◊™
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°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«∑’Ëà “¡“√∂≈¥ªí≠À“¢Õß
°“√‡ªìπ‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥

Õ’ æ’ ‡Õ ‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«À≈“¬µ”·Àπàß ¡’®”π«π
(EPA) §“√å∫ÕπµàÕ°—π 20 µ—« ·≈–¡’æ—π∏–§Ÿà 5 µ”·Àπàß

( C20 : 5 n › 3 )  “¡“√∂≈¥ªí≠À“¢Õß°“√ ‡ªìπ‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥
‰¥â‡π◊ËÕß®“°‡ªìπ “√µ—Èßµâπ„π°“√ √â“ß “√‰Õ‚§´“-
πÕ¬¥å∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘≈¥°“√®—∫µ—«¢Õß‡°√Á¥‡≈◊Õ¥
πÕ°®“°π—Èπ √à“ß°“¬ “¡“√∂π”°√¥‰¢¡—π Õ’ æ’ ‡Õ π’È
‰ª √â“ß “√ ∑’Ëà™à«¬°“√¢¬“¬µ—«¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥â«¬

¥’ ‡Õ™ ‡Õ ‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«À≈“¬µ”·Àπàß∑’Ëà¡’®”π«π
(DHA) §“√å∫ÕπµàÕ°—π 22 µ—« æ—π∏–§Ÿà 6 µ”·Àπàß ¡’§«“¡

 ( C22 : 6 n›3 )  ”§—≠∑’Ëà‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß ‡´≈≈å ¡Õß ·≈–‡√µ‘π“
¢Õß¥«ßµ“
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«‘∏’§«∫§ÿ¡ª√‘¡“≥§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥
„ÀâÕ¬Ÿà„π‡°≥±åª°µ‘

1. √—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ëà¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ‰¡à‡°‘π«—π≈– 300 ¡‘≈≈‘°√—¡
2. ≈¥ª√‘¡“≥‰¢¡—π∑’Ëà√—∫ª√–∑“π„ÀâπâÕ¬≈ß ‚¥¬‰¡à‡°‘π√âÕ¬≈– 30 ¢Õß

æ≈—ßß“π ∑’Ëà‰¥â√—∫∑—ÈßÀ¡¥
3. ≈¥ª√‘¡“≥°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«„Àâ‰¥â√—∫‰¡à‡°‘π√âÕ¬≈– 10 ¢Õßæ≈—ßß“π

∑—ÈßÀ¡¥
4. √—∫ª√–∑“π°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«À≈“¬µ”·Àπàß ‚¥¬‡©æ“–°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘°

„Àâ‰¥â√âÕ¬≈– 7-10 ¢Õßæ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥
5. √—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ëà„Àâ‚ª√µ’πÕ¬à“ß‡À¡“– ¡
6. ‡æ‘Ë¡Õ“À“√∑’Ëà¡’„¬Õ“À“√„Àâ¡“°¢÷Èπ
7. ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ
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°“√∑’Ëà®–¥”√ß™’«‘µ„Àâ¡’§ÿ≥¿“æ∑’Ëà¥’  ÿ¢¿“æ¥’ Õ“¬ÿ¬◊π¬“«‚¥¬
ª√“»®“°‚√§¿—¬‡∫’¬¥‡∫’¬π ®÷ß¢Õ‡ πÕ√“¬°“√°√¥‰¢¡—π ·≈–§Õ‡≈ -
‡µÕ√Õ≈„πÕ“À“√µà“ß Ê ‡æ◊ËÕ„™â‡ªìπ·π«∑“ß„π°“√‡≈◊Õ°∫√‘‚¿§ ‡æ◊ËÕ
À≈’°‡≈’Ë¬ßª√‘¡“≥§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈·≈–°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«¡‘„Àâ‡°‘π°”Àπ¥
∑’Ëà√à“ß°“¬§«√‰¥â√—∫ æ√âÕ¡∑—Èß„Àâ‰¥â°√¥‰¢¡—π Õ’ æ’ ‡Õ ·≈– ¥’ ‡Õ™ ‡Õ ¥â«¬
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§”¬àÕ

SFA : °√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«
( Saturated fatty acid )

MUFA : °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«µ”·Àπàß‡¥’¬«
( Monounsaturated fatty acid )

PUFA : °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«À≈“¬µ”·Àπàß
( Polyunsaturated fatty acid )

EPA : Õ’ æ’ ‡Õ ( C20 : 5 n-3 )
( Eicosapentaenoic acid )

DHA : ¥’ ‡Õ™ ‡Õ ( C22 : 6 n-3 )
( Docosahexaenoic acid )

18 : 1 : °√¥‚Õ‡≈Õ‘°
18 : 2 : °√¥‰≈‚π‡≈Õ‘°
° : °√—¡
¡° : ¡‘≈≈‘°√—¡
¡≈ : ¡‘≈≈‘≈‘µ√
™µ : ™âÕπ‚µä–
ππ : πÈ”Àπ—°
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