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ภาวะไขมัันในเลือืดสููง
Dyslipidemia
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โภชนบรกิาร ชัน้ 2
ศูนย์การแพทย์มะเรง็วทิยาจุฬาภรณ์
โรงพยาบาลจุฬาภรณ์ 
เปิดให้บรกิาร วนัจนัทร ์- ศุกร์
      เวลา 08.00 - 16.00 น.

โภชนบรกิาร
โรงพยาบาลจุฬาภรณ์ ขนาด 400 เตียง
เปิดให้บรกิาร วนัจนัทร ์- ศุกร์
      เวลา 08.00 - 16.00 น.

สอบถามเพ่ิมเติม / นัดหมาย

โทรศัพท์ 0 2576 6122

ลด LDL ลดไขมัันเลว

ข้้อแนะนำำ�
ในการเลืือกรับัประทานไขมััน

1.   เลืือกรับัประทานเนื้้�อสััตว์ไ์ม่่ติิดมััน หรือืไขมัันต่ำำ� เช่น่
      เนื้้�ออกไก่่ เนื้้�อปลา และนมพร่อ่งมัันเนย

2.   เลืือกใช้น้้ำำ�มัันในการประกอบอาหารให้้เหมาะสมกับ
      การผััด - เลืือกใช้น้้ำำ�มันที่่�มีีกรดไขมัันไม่่อิ่่�มตัว เช่น่
      น้ำำ�มันถ่ั่�วเหลืือง, น้ำำ�มันรำำ�ข้้าว

3.   หลีีกเลี่่�ยงอาหารที่่�มีีไขมัันสููง เช่น่
      หอยทอด ข้้าวมันไก่่ ข้้าวขาหมูู

4.   อ่่านฉลากโภชนาการทุกุครั้้�งก่่อนเลืือกซื้้�ออาหาร

      ปริมิาณน้ำำ�มันที่่�แนะนำำ�ต่อวันั 
      น้ำำ�มัน 1 ช้อ้นชา ให้้พลัังงาน 45 กิิโลแคลอรี่่� 
      ปริมิาณน้ำำ�มันที่่�เหมาะสม ไม่่ควรเกิิน 6 ช้อ้นชาต่่อวััน

ไขมัันดีี (HDL)
สามารถเพิ่่�มขึ้้�นได้้จาก
การออกกำำ�ลังกาย
เป็็นประจำำ�



เป็็นภาวะที่่�ร่า่งกายมีีระดัับไขมัันในเลืือดสููงกว่่าปกติิ
ทำำ�ให้้เส่ี่�ยงต่่อการเกิิดโรคหััวใจและหลอดเลืือด
ความผิิดปกติิของระดัับไขมัันในเลืือด มีีหลายรูปูแบบได้้แก่่

   •  ระดัับคอเลสเตอรอลรวม Total Cholesterol
      ในเลืือดสููง; มากกว่า่ 200มก./ดล.

   •  ระดัับ Low Density Lipoprotein Cholesterol (LDL-C)
      ในเลืือดสููง; มากกว่า่ 130 มก./ดล.

   •  ระดัับ High Density Lipoprotein Cholesterol (HDL-C)
      ในเลืือดต่ำำ� เพศชาย น้้อยกว่า่ 40มก./ดล.,  เพศหญิิง น้้อยกว่า่
      50 มก./ดล.

   •  ระดัับไตรกลีีเซอไรด์์ (Triglyceride) ในเลืือดสููง; มากกว่า่ 
      150 มก./ดล. หรือืระดัับไขมัันในเลืือดผิิดปกติิแบบใดแบบหน่ึ่�ง
      ร่ว่มกัน 2 อย่่างขึ้้�นไป

ไขมัันในอาหาร
ไขมัันเป็น็สารอาหารสำำ�คัญที่่�เป็น็แหล่่งพลัังงานโดยร่า่งกายต้้องการ
ประมาณ 25 - 30 % ของพลัังงานที่่�ควรได้้รับัต่่อวันั เมื่่�อแบ่ง่ชนิด
ของไขมัันในอาหารตามโครงสร้า้งทางเคมีี แบ่่งได้้ดัังนี้้�

ภาวะไขมัันในเลือืดสููง
Dyslipidemia

   ไขมัันทรานส์์ (Trans Fatty Acid)

เป็็นกรดไขมัันที่่�เกิิดจากกระบวนการแปรรูป เช่น่ เนยขาว มาการีีน
ครีีมเทีียม วิิปปิ้้� งครีีม อาหารประเภทฟาสต์ฟู้้�ด ขนมขบเคี้้�ยว
สำำ�เร็จ็รููป หรือืผลิตภััณฑ์์เบเกอรี่่� เช่่น เค้้ก คุุกกี้้�  อาหารที่่�ใช้้
น้ำำ�มันที่่�ใช้ท้อดซ้ำำ�

ไขมัันอิ่่�มตััว
(Saturated fatty acid, SFA)

Low-density Lipoprotein High-density Lipoprotein

ไขมัันไม่่อิ่่�มตััวเชิงิเดี่่�ยว
(Monounsaturated fatty acid, MUFA)

ไขมัันไม่่อิ่่�มตััวเชิงิซ้อ้น
(Polyunsaturated fatty acid, PUFA)

   ไขมัันอ่ิ่�มตััว (Saturated Fatty Acid, SFA)

เป็็นไขมัันที่่�พบมากในสััตว์์ ผลิตภััณฑ์์จากสััตว์์ และพืืชบางชนิด 
ตััวอย่่างอาหาร ได้้แก่่ มัันหมูู น้ำำ�มันหมูู หนัังไก่่ น้ำำ�มันไก่่ ไข่่แดง 
เบคอน เนย นมไขมัันเต็็ม ชีีส น้ำำ�มันมะพร้า้ว น้ำำ�มันปาล์์ม

ถ้้ารับัประทานมากเกิินไป ส่่งผลให้้...
   •  เพิ่่�มระดัับ LDL-C, ไตรกรีีเซอไรด์์, โคเลสเตอรอลรวม
   •  ลดระดัับ HDL-C  
   •  เพิ่่�มความเส่ี่�ยงในการเกิิดโรคหััวใจและหลอดเลืือด

      โทษของไขมัันทรานส์์

   •  เพิ่่�ม LDL, ไตรกลีีเซอไรด์, โคเลสเตอรอล (ไขมัันเลว) 
   •  ลด HDL (ไขมัันดีี) 
   •  เพิ่่�มความเส่ี่�ยงในการเกิิดโรคหััวใจและหลอดเลืือด
   •  เพิ่่�มความเส่ี่�ยงต่่อการเป็็นมะเร็ง็

      ประโยชน์ของ MUFA
   •  ลด LDL, ไตรกรีีเซอไรด์,
      โคเลสเตอรอล (ไขมัันเลว) 
   •  เพิ่่�ม HDL (ไขมัันดีี) 
   •  ลดความเส่ี่�ยงในการเกิิดโรคหััวใจและหลอดเลืือด

   ไขมัันไม่่อิ่่�มตััวเชิงิซ้อ้น (Polyunsaturated Fatty Acid; PUFA) 
แบ่่งได้้ 2 ชนิด ได้้แก่่

โอเมก้้า 3 (    -3 Linolenic acid) พบมากใน
   •  ปลาทะเลน้ำำ�ลึึก; ปลาแซลมอน, ปลาทูนู่่า, ปลาซาร์ด์ีีน, ปลาทูู
   •  ปลาน้ำำ�จืดื; ปลาสวาย, ปลาช่อ่น, ปลานิิล
   •  วอลนัท, เมล็ดแฟลกซ์,์ เมล็ดเชีีย, คาโนล่่า, จมููกข้้าวสาลีี,
      งาขี้้�ม่่อน, งาขาว-งาดำำ�

      ประโยชน์ของโอเมก้้า 3
   •  ลด LDL-C, ไตรกลีีเซอไรด์, โคเลสเตอรอลรวม 
   •  เพิ่่�ม HDL-C  
   •  ลดความเส่ี่�ยงในการเกิิดโรคหััวใจและหลอดเลืือด
   •  ลดการอักเสบของร่า่งกาย
   •  ลดความหนืืดของเลืือด

โอเมก้้า 6 (    -6 Linoleic acid) พบมากใน
   •  น้ำำ�มันพืืชชนิดต่่าง ๆ  น้ำำ�มันดอกทานตะวััน
      น้ำำ�มันดอกคำำ�ฝอย น้ำำ�มันถััวเหลืือง

OMEGA-3OMEGA-3

ไขมัันไม่่อ่ิ่�มตััว (Unsaturated Fatty Acid)

พบมากในพืืช มีีลักษณะเป็็นของเหลวที่่�อุุณหภููมิิห้้อง โดยสามารถ
แบ่่งออกได้้ 2 ประเภท คืือ

   ไขมัันไม่่อิ่่�มตััวเชิงิเดี่่�ยว (Monounsaturated fatty acid, MUFA)
พบได้้มากใน น้ำำ�มันมะกอก,
อะโวคาโด, อััลมอนด์์, พิิตาชิโิอ,
ถ่ั่�วลิสง, เม็็ดมะม่่วงหิิมพานต์์


