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บทความวิชาการ 
 

ไขมันทรานส์: ข้อมูลบนฉลากโภชนาการที่ควรรู ้
Trans Fat and Nutrition Labeling 

 

โดย ดร.มารุจ ลิมปะวัฒนะ1 และ ดร.วรรณวิมล คล้ายประดิษฐ์ 2 
1ภาควิชาเทคโนโลยีการอาหาร คณะวิทยาศาสตร ์มหาวิทยาลัยสยาม 
2ภาควิชาผลิตภัณฑ์ประมง คณะประมง มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 

 

 
 การบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพเป็น
สิ่งท่ีผู้บริโภคให้ความส าคัญและใส่ใจกันเพิ่มมากขึ้น  
อาหารท่ีมีองค์ประกอบท่ีคาดว่าจะมีอันตราย หรือไม่มี
ประโยชน์ต่อสุขภาพ  เช่น อาหารท่ีมีปริมาณคาร์โบไฮ
เดรท ไขมัน หรือ เกลือสูง ก็เริ่มไม่เป็นท่ีต้องการของ
กลุ่มผู้บริโภคท่ีรักสุขภาพ ฉลากโภชนาการ (nutrition 
labeling) ซึ่งแสดงชนิดและปริมาณสารอาหารตลอดจน
ข้อความกล่าวอ้างต่างๆทางโภชนาการ  (nutrient 
content claim) ได้เข้ามามีบทบาทช่วยให้ผู้บริโภค
เปรียบเทียบและตัดสินใจเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหารท่ี
เหมาะสมกับตนเอง  ข้อมูลโภชนาการอาทิเช่น ปริมาณ
พลังงานท้ังหมด(แคลอรี) ปริมาณไขมันท้ังหมด กรด
ไขมันอิ่มตัว โคเลสเตอรอล โซเดียม และ คาร์โบไฮเดรท 
เป็นกลุ่มท่ีควรจ ากัดปริมาณในการบริโภค ในขณะท่ี
วิตามิน เอ ซี แคลเชียม เหล็ก และเยื่อใยเป็นกลุ่มท่ีควร
ได้รับการบริโภคอย่างเพียงพอ แต่อย่างไรก็ตามสิ่งหนึ่ง
ซึ่งฉลากโภชนาการในประเทศไทยยังไม่ได้ระบุไว้ 
ในขณะท่ีประเทศสหรัฐอเมริกาซึ่งเป็นประเทศคู่ค้าท่ี
ส าคัญของประเทศไทยได้บังคับใช้ แล้วนั่นคือ ข้อ
ก าหนดให้ระบุข้อมูลเก่ียวกับไขมันทรานส์ (trans fat) 
บนฉลากโภชนาการ  ดังนั้นความรู้และความเข้าใจ
เก่ียวกับไขมันทรานส์ จะช่วยให้ผู้บริโภคเลือกซื้อ
ผลิตภัณฑ์อาหารท่ีเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพได้ดีขึ้น 
 
 
 

ไขมันทรานส์ คืออะไร 
  ไขมันและน้ ามัน (fats and oils) เป็นไตรกลี
เซอร์ไรด์ซึ่งมีกรดไขมัน (fatty acids) เป็นส่วนประกอบ
ท่ีส าคัญ กรดไขมันประกอบด้วยคาร์บอนต่อกันเป็นสาย
ยาว โดยมีอะตอมของไฮโดรเจนติดอยู่ กับคาร์บอน 
จ านวนของคาร์บอนในกรดไขมันในธรรมชาติโดยส่วน
ใหญ่มีจ านวนเป็นเลขคู่และไม่มีสาขา กรดไขมันสามารถ
แบ่งเป็น 3 กลุ่มใหญ่ๆ ได้แก่ (1) กรดไขมันอิ่มตัว 
(saturated fatty acids) ซึ่งระหว่างคาร์บอนอะตอมจะ
ยึดติดกันด้วยพันธะเดี่ยว โดยมีไฮโดรเจนอะตอมติดอยู่
กับคาร์บอนทุกตัว เช่น C18:0 (stearic acid) ซึ่งพบ
มากในไขมันสัตว์ (lard and beef tallow) (2) กรดไขมัน
ไม่อิ่มตัวท่ีมีพันธะคู่ 1 ต าแหน่ง (monounsaturated 
fatty acids) เช่น  C18:1 (oleic acid) (3) กรดไขมันไม่
อิ่มตัวท่ีมีพันธะคู่เท่ากับหรือมากกว่า 2 ต าแหน่ง 
(polyunsaturated fatty acids) ซึ่งกรดไขมันท่ีจ าเป็น 
(essential fatty acids) จะอยู่ในกลุ่มนี้ ได้แก่ C18:2,   
n-6 (linoleic acid) และ C18:3, n-3 (linolenic acid) ซึ่ง
พบมากในน้ ามันพืช  และกรดไขมันอื่นๆท่ีมีความส าคัญ
ต่อมนุษย์ เช่น C20:5, n-3 (Eicosapentaenoic acid, 
EPA) และ C22:6, n-3 (Docosahexaenoic acid, DHA) 
ซึ่งพบมากในน้ ามันปลา ตัวอย่างของน้ ามันพืชได้แก่ 
น้ ามันถั่วเหลือง น้ ามันข้าวโพด น้ ามันเมล็ดฝ้าย น้ ามัน
ทานตะวัน น้ ามันถั่วลิสง น้ ามันมะกอก น้ ามันคาโนล่า 
(rapeseed) เป็นแหล่งของกรดไขมันไม่อิ่มตัว ในขณะท่ี
น้ ามันปาล์มและน้ ามันมะพร้าวเป็นแหล่งของกรดไขมัน
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อิ่มตัว  โดยส่วนใหญ่การจัดเรียงตัวของกรดไขมันไม่
อิ่มตัวจะอยู่มีโครงสร้างแบบ cis (รูปท่ี 1ก) โดย
ไฮโดรเจนอะตอมจะเรียงตัวอยู่ข้างเดียวกัน  ส่วน
โครงสร้างแบบ trans (รูปท่ี 1ข) ส่วนใหญ่เกิดจากน้ ามัน
ท่ีน าไปผ่านกระบวนการเติมไฮโดรเจนเพื่อท าให้น้ ามันมี
คว ามอิ่ มตั ว ม ากขึ้ น  ซึ่ ง เ รี ยกกร ะบวนการนี้ ว่ า       
ไฮโดรจี เนชั่น  (Hydrogenation)  โดยจะท าการเติม
ไฮโดรเจนอะตอมในส่วนของพันธะคู่ ของกรดไขมันไม่

อิ่มตัวในน้ ามัน ภายใต้ความดัน และอุณหภูมิสูง พร้อมมี
โลหะ เช่น นิกเกิล  เป็นตัวเร่งปฏิกิริยา องค์การอาหาร
และยาแห่งสหรัฐอเมริกา (U.S. Food and Drug 
Administration; USFDA)  ได้ให้ค าจ ากัดความของ
ไขมันทรานส์ คือ กรดไขมันท่ีไม่อิ่มตัวท่ีมีการจัดเรียง
โครงสร้างของพันธะคู่อย่างน้อย หรือมากกว่า 1 คู่ แบบ 
ทรานส์ (trans) 

 
 

 
 
 
 
 
 

รูปที่ 1 โครงสร้างการจัดเรียงตัวของกรดไขมันไม่อ่ิมตัวแบบ cis (ก) และ trans (ข) 
 
เหตุใดจึงต้องท าไฮโดรจีเนชั่น 

จุดประสง ค์หลั กในการน าน้ ามันมาผ่ าน
กระบวนการไฮโดรจีเนชั่นคือ ต้องการเปลี่ยนสภาวะของ
น้ ามันจากของเหลวให้อยู่ในสภาวะของแข็ง หรือก่ึงแข็ง
มากขึ้น  ซึ่ งมีข้อดี คือช่วยเพิ่ มความคงตัวต่อการ
เกิดปฏิกิริยาออกซิเดชัน (oxidative stability) เพิ่มจุด
หลอมเหลว รักษากลิ่นรส และช่วยเพิ่มอายุการเก็บ
รักษาให้นานขึ้น [1]   ในทางปฏิบัติจะไม่ได้มีการท า
ไฮโดรจีเนชั่นโดยสมบูรณ์ แต่มีการท าเพียงบางส่วน 
(partial hydrogenation) ในกระบวนการผลิตน้ ามัน  
spread shortening และเนยเทียม (margarine) 
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง shortening และเนยเทียมซึ่งมีการ
น าน้ ามันมาผ่านการท าไฮโดรจีเนชั่นบางส่วนในอัตราสูง
เพราะเป็นผลิตภัณฑ์ท่ีต้องการลักษณะของน้ ามันท่ีไม่
เหลว หรือแข็งจนเกินไป แม้ว่าน้ ามันท่ีผ่านการเติม
ไฮโดรเจนบางส่วนจะให้กลิ่นรสไขมัน (fat flavors) ท่ี
คุ้นเคยกับผู้บริโภค หรือช่วยเพิ่มความกรอบในมันฝรั่ง
ทอด ความมันในขนมหวาน และความสดใหม่ของ  

พาสทรีส์ (pastries) แต่ข้อเสียท่ีส าคัญท่ีเกิดขึ้นคือ ใน
ระหว่างการพ่นอะตอมไฮโดรเจนให้กับน้ ามันท่ีมีกรด
ไขมันไม่อ่ิมตัว จะมีการให้แบบสุ่ม (random)  มีผลท าให้
อะตอมของไฮโดรเจน เกิดการจัดเรียงตัวของโครงสร้าง
ใหม่อย่างไม่เป็นระเบียบ และท าให้เกิดโครงสร้างทรานส์ 
(trans) โดยท่ัวไปแล้วเนยเทียมจะมีไขมันทรานส์อยู่น้อย
กว่า 1 กรัมต่อปริมาณอาหารท่ีบริโภคต่อวัน  จึงเป็น
หลักสังเกตอย่างหนึ่งได้ว่าเนยเทียมท่ีมีลักษณะอ่อน
น่าจะมีไขมันทรานส์ในปริมาณน้อยกว่าเนยเทียมท่ีมี
ลักษณะแข็ง  
 
แหล่งของไขมันทรานส์ 

นอกจากไขมันทรานส์จะพบมากในผลิตภัณฑ์
อาหารท่ีผ่านกระบวนการไฮโดรจีเนชั่นบางส่วนดังท่ี
กล่าวมาแล้ว ยังพบในแครกเกอร์  ลูกกวาด  คุ๊กก้ี 
อาหารว่าง (snack foods)  อาหารทอด  เค้ก  มัฟฟิน 
และขนมอบ ตลอดจนผลิตภัณฑ์อาหารจากธรรมชาติ 
เช่น เนย นมวัว นมแพะ ไขมันวัว และไขมันหมู เช่นกัน

H H H 

b b 
Cis (ก) 
 
 

H b 

b 

Trans (ข) 

C C C C 
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แต่มีในปริมาณท่ีน้อย (2-5%)  ท้ังนี้น้ ามันถั่วเหลืองและ
น้ ามันปาล์มนั้นมีส่วนแบ่งในตลาดโลกกว่าสองในสาม
ของน้ ามันพืชท้ังหมด โดยกว่า 88% ของตลาดอาหาร
แปรรูปใช้น้ ามันถั่วเหลือง [2]  แม้ว่าน้ ามันถั่วเหลืองจะมี

กรดไขมันอิ่มตัวอยู่ประมาณ 15% แต่เป็นแหล่งของ
ไขมันทรานส์ท่ีส าคัญเนื่องจากต้องไปผ่านกระบวนการ
ไฮโดรจีเนชั่น  ในทางตรงข้าม น้ ามันปาล์มปราศจาก
ไขมันทรานส์แต่ ก็มีกรดไขมันอิ่มตัวอยู่กว่ า  50%

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ไขมันทรานสก์ับสุขภาพ 
  เป็นท่ีทราบกันแล้วว่า การบริโภคอาหารท่ีมี
กรดไขมันอิ่มตัวและโคเลสเตอรอล เป็นองค์ประกอบอยู่
ในปริมาณสูง จะมีผลไปเพิ่มระดับของโคเลสเตอรอล
ชนิด low density lipoprotein (LDL) ซึ่งท าหน้าท่ีขนส่ง
โคเลสเตอรอล และไตรกลีเซอร์ไรด์ ไปสะสมตามหลอด
เลือด ท าให้มีโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรคความดันโลหิต
สูง ซึ่งมีผลต่อการเกิดโรคหัวใจ และโรคอื่นๆ ตามมาใน
อัตราสูง มงีานวิจัยทางวิทยาศาสตร์หลายชิ้นได้ชี้ให้เห็น
ว่า การบริโภคอาหารท่ีมีไขมันทรานส์เป็นส่วนประกอบ
อยู่ด้วยอาจมีผลก่อให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพผู้บริโภคท่ี
รุนแรงกว่าการบริโภคอาหารท่ีมีส่วนประกอบของกรด
ไขมันอิ่มตัว หรือโคเลสเตอรอล  โดยท่ีไขมันทรานส์
นอกจากจะมีผลในการเพิ่มปริมาณของ LDL แล้ว ยังมี
ส่วนในการลด โคเลสเตอรอลชนิด high density 
lipoprotein (HDL) ซึ่ งท าหน้ า ท่ี ในการขนถ่ายคลอ
เรสเตอรอลไปท่ีตับ ดังนั้นการรับประทานอาหารอาหาร
ท่ีมไีขมันทรานส์ในปริมาณสูง ก็อาจมีโอกาสเสี่ยงสูงมาก
ขึ้นในการเกิดโรคเก่ียวกับหลอดเลือดหัวใจ (coronary 
heart disease, CHD) การหลีกเลี่ยงหรือลดอาหารท่ีมี
กรดไขมันอิ่มตัว โคเลสเตอรอล และ ไขมันทรานส์  จะ
ให้ผลดีในการช่วยลดอัตราการเสี่ยงต่อการเกิดโรค
ดังกล่าว ความสัมพันธ์ของระดับโคเลสเตอรอลและ

ความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจ แสดงอยู่ในตารางท่ี 1 
[3]  
 
ตารางที่  1 ระดับของโคเลสเตอรอลแต่ละชนิดกับ
ความสัมพันธ์ต่อความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจ  
 

โคเลสเตอรอล 
นัยยะบ่งชี ้

ชนิด ระดับ (mg/dL) 
Total < 200 ระดับท่ีต้องการ 

 200-239 ขอบเขตความเสี่ยง 
 ≥ 240 ความเสี่ยงสูง 

LDL < 100 ระดับท่ีเหมาะสม 
 ≥ 160 ความเสี่ยงสูง 

HDL < 40 ความเสี่ยงสูง 
 ≥ 60 ระดับท่ีต้องการ 

 
  ด้ ว ย เหตุ นี้  USFDA ได้ บั ง คั บ ใ ห้ โ ร ง ง าน
อุตสาหกรรมอาหารต้องระบุปริมาณไขมันทรานส์ไว้บน
ฉลากโภชนาการ ดังตัวอย่าง (รูปท่ี 2)  โดยมีผลบังคับ
ใช้ เริ่มตั้งแต่วันท่ี 1 มกราคม 2549  โดยไขมันทรานส์ 
ถูกก าหนดให้เขียนไว้บนบรรทัดข้างล่างต่อจากกรด
ไขมันอิ่มตัว แต่ถ้าในผลิตภัณฑ์อาหารชนิดใดมีปริมาณ
ไขมันท้ังหมดต่ ากว่า 0.5 กรัมต่อหน่วยบริโภค ก็ไม่
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จ าเป็นต้องระบุ trans fat หรือสามารถระบุเป็นปริมาณ 0 
(ศูนย์) ไว้บนฉลากโภชนาการได้ ในกรณีท่ีไม่ได้ระบุ
ปริมาณท่ีแน่นอนของไขมันทรานส์ท่ีพบในผลิตภัณฑ์
อาหาร ก็ควรมีการระบุเป็นหมายเหตุในลักษณะท่ีว่า 
อาหารชนิดนั้นๆไม่ใช่แหล่งของไขมันทรานส์ท่ีส าคัญ 
(not a significant source of trans fat)  ซึ่งเป็นการบ่งชี้
ว่าผลิตภัณฑ์อาหารชนิดนั้นๆ มีไขมันทรานส์ในปริมาณ
ท่ีน้อยมากและจะไม่มีการบอกร้อยละของปริมาณท่ี
แนะน าต่อวัน (% Daily Value; DV) เนื่องจากยังไม่มี
งานวิจัยมากพอท่ีจะยืนยันถึงปริมาณท่ีควรจ ากัดของ ไข
มันทรานส์ เพียงแต่แสดงปริมาณได้เพียงในรูปของกรัม
เท่านั้น นอกจากนี้ FDA ยังไม่ได้แบ่งกลุ่มปริมาณของ
ไขมันทรานส์ให้แน่ชัดว่ามากหรือน้อย สูงหรือต่ า  มีแต่
ปริมาณก าหนดท่ีแน่นอนส าหรับกรดไขมันอิ่มตัว และ
โคเลสเตอรอล 
 
เลือกบริโภคไขมันอย่างปลอดภัย 
  ในปัจจุบันผู้ประกอบการอาหาร fast foods ท่ี
ส าคัญอาทิเช่น KFC, Wendy’s และ Pizza Hut ได้
เลือกใช้น้ ามันชนิดท่ีดีต่อสุขภาพ (healthy oils) ในการ
ทอดอาหารในสหรัฐอเมริกาและแคนาดาแทนท่ีน้ ามัน
ชนิดท่ีมีไขมันอิ่มตัว ตัวอย่างของน้ ามันที่ผู้บริโภคเชื่อว่า
ดีต่อสุขภาพ อาทิเช่น น้ ามันมะกอก น้ ามันดอก
ทานตะวัน น้ ามันดอกค าฝอย น้ ามันคาโนลา บริษัท 
Chick-Fill-A ในสหรัฐอเมริกาประกาศใช้น้ ามันถั่วลิสง 
(peanut oil) แม้ว่าน้ ามันถั่วลิสงจะมีราคาสูง แต่ก็มีจุด
เกิดควัน (smoke point) สูง  ในความเป็นจริงแล้ว การ
งดอาหารท่ีมีไขมันทรานส์ท้ังหมดนั้นอาจไม่เป็นผลดีนัก
เพราะอาจท าให้ร่างกายสูญเสียคุณค่าทางโภชนาการ
อื่ น ๆ  ท่ี ใ ห้ ป ร ะ โ ยชน์ สู ง ต่ อ ร่ า ง ก า ย ได้  ดั ง เ ช่ น
ไขมันทรานส์ ที่พบในนมวัว นมแพะ ตามธรรมชาติซึ่งมี
ปริมาณเพียงเล็กน้อย  ดังนั้นจึงควรเลือกรับประทานให้
เหมาะสมต่อความต้องการของร่างกาย และ ลดการ
รับประทานอาหารท่ีมีปริมาณของกรดไขมันอิ่มตัว 
โคเลสเตอรอล และ ไขมันทรานส์ โดยถือปฏิบัติดังนี้คือ 
(1) อ่านฉลากโภชนาการ โดยให้สังเกตดูปริมาณของ 

กรดไขมันอิ่มตัว และ ปริมาณโคเลสเตอรอล โดยร้อยละ
ของปริมาณท่ีแนะน าต่อวันเท่ากับหรือต่ ากว่า 5% จัดว่า
มี ป ริ ม าณ ข อ ง ก ร ด ไ ข มั น อิ่ ม ตั ว  แ ล ะ ป ริ ม า ณ
โคเลสเตอรอล ในกลุ่มต่ า  ถ้าเกินมากกว่า 20% จัดอยู่
ในกลุ่มท่ีมีปริมาณสูง ส าหรับไขมันทรานส์ไม่มีการ
ก าหนดร้อยละของปริมาณท่ีแนะน าต่อวัน  แต่ควร
บริโภคในปริมาณท่ีน้อยท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ (2) เลือก
ไขมันชนิดอื่นๆ ท่ีให้ประโยชน์ต่อร่างกายทดแทน
ไขมันทรานส์ได้แก่ อาหารท่ีมีส่วนประกอบของ กรด
ไขมันไม่อ่ิมตัวที่มีพันธะคู่ 1 ต าแหน่ง หรือ กรดไขมันไม่
อิ่มตัวท่ีมีพันธะคู่เท่ากับหรือมากกว่า 2 ต าแหน่ง  
ตลอดจนเลือกอาหารท่ีมีน้ ามันปราศจากการเติม
ไฮโดรเจน (non-hydrogenated oils)  หลีกเลี่ยงอาหารท่ี
มีการใช้น้ ามันในการทอดซ้ าจนเริ่มหนืด  การบริโภค
อาหารประเภทปลามากขึ้น ก็เป็นอีกทางหนึ่งทางเลือก 
เพราะปลาเป็นอาหารจากสัตว์น้ าท่ีให้คุณค่าโปรตีนสูง 
พร้อมให้กรดไขมันไม่อิ่ มตัว  กลุ่ ม  omega-3 ซึ่ งมี
ประโยชน์ช่วยในการลดการสะสมไขมันในระบบ
หมุนเวียนเลือดได้ 
 
บทสรุป 
  แนวโน้มในการท างานวิจัยเ ก่ียวกับไขมัน 
ทรานส์มีด้วยกันในหลายด้านท่ีส าคัญ ได้แก่ การหา
ศึกษาวิธีสกัด และวิเคราะห์ปริมาณไขมันทรานส์ใน
ผลิตภัณฑ์อาหาร โดยเน้นให้มีความรวดเร็วและถูกต้อง 
แม่นย า  การศึกษากระบวนการผลิตท่ีให้มีปริมาณ
ไขมันทรานส์ต่ า  ผู้ผลิตน้ ามันปาล์มใช้วิธีการแยก 
(fractionation) องค์ประกอบท่ีมีความแข็งตามธรรมชาติ
ออกมาซึ่งส่วนใหญ่ประกอบด้วยสเตียริน ซึ่งเป็นกรด
ไขมันชนิดอื่มตัว แล้วน าไปผสมกับส่วนของเหลวซึ่งเป็น
โอเลอินท่ีมีความคงตัวต่อการทอดเพื่อให้ได้น้ ามันท่ีมี
ปริมาณกรดไขมันชนิดทรานส์ในปริมาณน้อยและมี
คุณสมบัติตามท่ีต้องการ [2] หรือการศึกษาผลของการ
บริ โภค ไขมั นทรานส์ ต่ อสุ ขภาพด้ านอื่ นๆ  เ ช่ น 
โรคเบาหวาน การทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผัส
ของผู้ บ ริ โ ภคต่ อผลิ ตภัณฑ์ ท่ี ไม่ มี ไ ขมั นทร านส์   
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Look at this 

นอกเหนือจากความรู้ความเข้าใจในไขมันทรานส์
ดังกล่าวมาท่ีผู้บริโภคควรตระหนักไว้ในการพิจารณา
เลือกซื้ออาหารให้ดีในครั้งต่อไป ข้อก าหนดในเรื่อง
ไขมันทรานส์ในประเทศสหรัฐอเมริกา ก็อาจมีผลกระทบ
หรือสามารถใช้เป็นข้อก าหนดทางการค้ากับประเทศ

ไทย ร ว ม ท้ั ง ป ร ะ เ ทศ คู่ ค้ า อื่ น ๆ  ไ ด้ ด้ ว ย  ดั ง นั้ น
ผู้ประกอบการท่ีผลิตอาหารเพื่อการส่งออกจากประเทศ
ไทยไปยังสหรัฐอเมริกาจึงควรมีความรู้ในข้อมูลต่างๆ ท่ี
เป็นปัจจุบัน และพร้อมรับมือต่อการเปลี่ยนแปลงต่างๆ 
ของตลาดโลกได้ทันท่วงที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 2 ตัวอย่างฉลากทางโภชนาการ (FDA, 2003) 
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