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โคเลสเตอรอลในแคบหมูติดมนั 
แคบหมตูดิมนั อาหารทานเล่น หรอืทานเป็นเครื่องเคยีงกบัอาหารคาวอื่นๆ เช่น จิม้กบัน ้าพรกิหนุ่ม

น ้าพรกิอ่อง น ้าพรกิปลารา้ หรอืทานเคยีงกบัก๋วยเตีย๋วเรอื สม้ต า ย าต่างๆ แคบหมตูดิมนัท ามาจากส่วนหนัง
ของหมูโดยน ามาเจยีวให้กรอบ ฟู ท าให้มีทัง้ความกรอบของหนัง มมีนัที่นุ่มลิ้น และให้รสชาตที่อร่อย      
แม้ขณะ เ จีย วจะมีน ้ า มันหมูออกมามากแ ต่ ในหนั งหมูยังค งมีไขมันอิ่มตัว อยู่ ใ นปริมาณสู ง                   
รวมถงึโคเลสเตอรอล ฉะนัน้หากเราทานในปรมิาณมากๆ หรอืทานบ่อยครัง้ตามใจปาก จะท าใหไ้ขมนัหรอื
โคเลสเตอรอลสะสมในร่างกายอาจท าให้เป็นอันตรายและเกิดโรคได้ เพราะโคเลสเตอรอลมนัสามารถ
เคลื่อนย้ายไปเกาะตามผนังเซลล์ต่างๆ เช่น ผนังหลอดเลอืดแดง ท าให้เกดิการสะสมในหลอดเลอืดแดง 
เกาะหรอืพอกในหลอดเลอืด ท าใหห้ลอดเลอืดตบีลง ขดัขวางการไหลของเลอืด เลอืดไปเลีย้งสมองน้อยลง 
เกิดภาวะขาดเลอืด เสี่ยงต่อการเกดิโรคหวัใจ และโรคหลอดเลอืดได้ โดยปรมิาณสารอาหารที่แนะน าให้
บรโิภคประจ าวนัส าหรบัคนไทยอายตุัง้แต่ 6 ปีขึน้ไป (THAI RDI) แนะน าใหบ้รโิภคโคเลสเตอรอลในปรมิาณ
ไม่เกิน 300 มลิลกิรมัต่อวนั สถาบนัอาหาร เก็บตวัอย่างแคบหมูตดิมนัจ านวน 5 ตวัอย่าง จาก 5 ร้านค้า    
ในเขตกรุงเทพฯ เพื่อน ามาวิเคราะห์ปริมาณโคเลสเตอรอล ผลปรากฎว่าใน 5 ตัวอย่าง มีปริมาณ
โคเลสเตอรอลอยูใ่นช่วง 71.64 – 88.70 มลิลกิรมัต่อแคบหมตูดิมนั 100 กรมั (1 ขดี) เหน็ไดว้่าหากเราทาน
แคบหมตูดิมนัเกนิ 3 ขดี กอ็าจท าใหไ้ดร้บัโคเลสเตอรอลเกนิ 300 มลิลกิรมัต่อวนัแลว้ และอย่าลมืว่าในหนึ่ง
วันเราทานอาหารอื่นๆ ด้วย ซึ่งอาจมีไขมันและโคเลสเตอรอลอยู่ด้วยไม่มากก็น้อย ท่านที่ชื่นชอบ      
แคบหมูติดมันขอแนะว่าไม่ควรทานเกินวันละ 3 ขีด ควรทานอาหารให้หลากหลายและครบ 5 หมู ่         
ออกก าลงักายสม ่าเสมอเพื่อรา่งกายทีแ่ขง็แรง ปลอดภยัและปลอดโรค. 

ผลวิเคราะห์ปริมาณโคเลสเตอรอลในแคบหมติูดมนั 

ตวัอย่างท่ีสุ่มตรวจ 
ปริมาณโคเลสเตอรอล 
(มลิลกิรมัต่อ 100 กรมั) 

แคบหมตูดิมนั รา้น 1 ยา่นดอนเมอืง 74.90 
แคบหมตูดิมนั รา้น 2 ยา่นจตุจกัร 74.13 
แคบหมตูดิมนั รา้น 3 ยา่นดนิแดง 88.70 
แคบหมตูดิมนั รา้น 4 ยา่นปทุมวนั 81.69 
แคบหมตูดิมนั รา้น 5 ยา่นทววีฒันา 71.64 
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