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ดีเดย!์  ต้นปี 2562 อวสานไขมนัทรานส ์

เดอืนมกราคม 2562 นอกจากจะเป็นเดอืนแรกของศกัราชใหมแ่ลว้ 
ยงัเป็นเดอืนแรกทีม่ผีลบงัคบัใช ้ ประกาศกระทรวงสาธารณสุข เลขที ่388 พ.ศ. 2561  
เรือ่งก าหนดอาหาทีห่า้มผลติ น าเขา้หรอืจ าหน่าย ทีก่ าหนดใหห้า้มผลติ น าเขา้ หรอืจ าหน่าย 
น ้ามนัทีผ่่านกระบวนการเตมิไฮโดรเจนบางส่วน และอาหารทีม่นี ้ามนัทีผ่่านกระบวนการเตมิไฮโดรเจน
บางส่วนเป็นส่วนประกอบ  นัน่หมายถงึว่าตัง้แต่  9 มกราคม 2562 เป็นต้นไป 
ต้องไม่พบ อาหารท่ีมีน ้ามนัท่ีผ่านกระบวนการเติมไฮโดรเจนบางส่วนเป็นส่วนประกอบ 
เช่น ครีมเทียม เนยเทียมหรือมารก์ารีน  เนยขาว ขนมอบ ขนมทอด พาย พฟั เวเฟอร ์เบเกอร่ี  
และอาหารทอดท่ีทอดโดยใช้น้า้มนัท่ีผา่นกระบวนการเติมไฮโดรเจนบางส่วนทอดแบบน้า้มนัท่วม  
ใช้อณุหภมิูสงู เพ่ือให้อาหารกรอบนอก นุ่มใน มีสีเหลืองน่าทาน เช่น โดนัททอด 
วางขายอยู่ในท้องตลาด 
ผูผ้ลติ น าเขา้ หรอืจ าหน่ายอาหารทุกราย ตอ้งปฏบิตัติามประกาศฉบบันี้ หากฝ่าฝืนจะมโีทษจ าคุก 
ตัง้แต่  6  เดอืน ถงึ 2  ปี และปรบัตัง้แต่ 5,000 บาท ถงึ  20,000 บาท 
เพราะอาหารเหล่าน้ีอาจมตีวัอนัตรายแฝงอยูด่ว้ยได ้ 
ตวัอนัตรายทีว่่า ไดแ้ก่ ไขมนัทรานส ์(Trans Fat) ทีเ่กดิจากกระบวนการทางอุตสาหกรรม  
คอื การเตมิสารไฮโดรเจนบางส่วนลงไปในน ้ามนัทีม่กีรดไขมนัไมอ่ิม่ตวัสงู ท าใหน้ ้ามนัทีอ่ยูใ่นสภาพ
ของเหลวเปลีย่นเป็นไขมนัทีม่สีภาพแขง็ขึน้ หรอืกึง่เหลว  หนืชา้ และมอีายกุารเกบ็นานขึน้ 
แมไ้ขมนัทรานสจ์ะใหป้ระโยชน์ในทางอุตสาหกรรม  แต่หากไดร้บัไขมนัทรานสเ์ขา้สู่รา่งกายเป็นประจ า 
มนัจะส่งผลรา้ยอย่างเงยีบๆ คอื ท าใหร้ะดบัโคเลสเตอรอลรวมไขมนัชนิดเลว (LDL-Cholesterol)   
และไตรกลเีซอไรด ์เพิม่ขึน้  อกีทัง้มผีลท าใหร้ะดบัไขมนัชนิดด ี(HDL -Cholesterol) ลดลง   
เป็นการเพิม่ความเสีย่งต่อการเกดิโรคหวัใจ และหลอดเลอืด 
โดย FAO แนะน าว่าปรมิาณสงูสุดในการไดร้บัไขมนัทรานสเ์ขา้สู่รา่งกายจากการทานอาหาร คอื 
ไมค่วรเกนิ  2 กรมัต่อวนั หรอืประมาณ  0.5 กรมัต่อหน่วยบรโิภค 
แมภ้าครฐัจะเขม้งวดในการคุม้ครองความปลอดภยัของผูบ้รโิภคชาวไทยเราขนาดนี้   
กอ็ยา่ชะล่าใจ ควรหลกีเลีย่งการไดร้บัไขมนัทรานสเ์ขา้สู่รา่งกายดว้ยตวัเราเองดว้ย   
โดยก่อนเลอืกซือ้อาหาร ควรสงัเกตุและอ่านขอ้ความบนฉลาก ในกรอบขอ้มลูโภชนาการใหด้เีสยีก่อน 
แลว้เลอืกซือ้อาหารทีบ่นฉลากระบุว่าไม่มสี่วนประกอบของน ้ามนัทีผ่่านกระบวนการเตมิไฮโดรเจนบางส่วน  
หรอืในกรอบขอ้มลูโภชนาการ ระบุว่ามปีรมิาณไขมนัทรานสเ์ป็น  0 กรมั  
เพื่อความปลอดภยัของหลอดเลอืดและหวัใจเรา /// 
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