
ส่วนประกอบอาหารมีคาํวา่ “Partially Hydrogenated”
(กระทรวงสาธารณสขุ หา้มผลติ นําเข้า หรือจําหน่าย)

0.5 กรัม
ต่อหนึ่ง
หน่วยบริโภค

คําว่า “ไขมันทรานส์ 
0 กรัม” แสดงว่ามีไขมันทรานส์

อ่านฉลากอาหารและฉลากโภชนาการ
ก่อนเลือกซื้อผลิตภัณฑ์

ไขมันทรานส์ ม ี2 ประเภท

นํา้มนัทีผ่า่นกระบวนการ
เตมิไฮโดรเจนบางส่วน

แปรสภาพจากนํา้มนัเหลว
เป็นของกึง่แข็งกึง่เหลว

เรยีกวา่ partially 
hydrogenated oil 
(PHO) เกบ็ได้นาน

ไมเ่หมน็หนื ทนความรอ้น
สงู กระทรวงสาธารณสขุ

หา้มผลิต นาํเข้า 
หรอืจาํหนา่ย

ไขมันทรานส์ที่พบ
ในอาหารจากสัตว์ 

ได้แก่ นม ชีส 
โยเกิร์ต ไม่พบข้อมูล

ทางการแพทย์
ว่ามีผลเสียต่อสุขภาพ

ใชน้ํ้ามันพืช
ทีไ่มม่ไีขมนัทรานส์ 
เช่น นํ้ามันรําข้าว 
นํ้ามันถั่วเหลือง 
นํ้ามันคาโนลา
หรือนํ้ามันมะกอก

ลดอาหารมัน 
ทอดหรือเบเกอรี่

วิธลีดความเสี่ยง
ไขมันทรานส์

ไขมันทรานส์

เสี่ยง
ต่อการ

เป็นโรค

โรคอ้วน

โรคมะเร็ง

โรคหลอดเลือดสมอง

โรคหลอดเลอืดหวัใจอดุตนัโรคหลอดเลอืดหวัใจอดุตนัโรคหลอดเลอืดหวัใจอดุตนั

โรคเบาหวาน

ที่มา 
ผศ. พญ.ดรุณีวัลย วโรดมวิจิตร
สาขาวิชาโภชนวิทยาและชีวเคมีทางการแพทย 
ภาควิชาอายุรศาสตร คณะแพทยศาสตร 
โรงพยาบาลรามาธิบดีมหาวิทยาลัยมหิดล



VitaminVi tamin

เป็นวิตามินที่ถูกสร้างขึ้นเองได้ในร่างกายผ่านการกระตุ้นจากรังสี 
UVB ในแสงแดด  

วิตามินดี

วิตามินดีมีในอาหารบางชนิด
เช่น นํ้ามันตับปลา ไข่แดง นม เนย
ตับสัตว์ ปลาที่มีไขมันมากบางชนิด 
เช่น ปลาแซลมอน ปลาทูน่า ปลาทู 
เป็นต้น

งานวิจัยศึกษาพบว่า
คนไทยวัยทํางาน
ถึงหนึ่งในสาม หรือ
ประมาณ ร้อยละ 

36.51 
ขาดวิตามินดี

พัฒนาสมอง
และเซลล์ประสาท

สาเหตุการ
ขาดวิตามินดี

ประโยชน์
ของวิตามินดี

การหลีกเลี่ยงการได้
รับแสงแดดโดยตรง

การทาครีม
กันแดด

การอยู่ในห้อง
หรอืรถทีก่ระจก

ติดฟลิ์ม

อายุที่เพ่ิมขึ้น

ช่วยให้หัวใจสุขภาพดี

ช่วยเรื่องกระดูก
และฟนั

ช่วยเรื่องระบบ
ภูมิคุ้มกัน

ที่มา https://
www.nestle.co.th
https://www.
megawecare.co.th/
content/6107/
benefit-vitamind



ผิวหนัง

ดวงตา

ระบบทางเดินหายใจ

อาหารพิทักษ์ปอด...ได้จริงหรือ
ประโยชน์จากอาหารบางชนิด ป้องกัน ลดผลกระทบจากมลพิษทางอากาศได้

ขมิ้น 
อุดมไปด้วยสารต้านอนุมูลอิสระและมีคุณสมบัติ
ต้านการอักเสบสูง ส่วนประกอบของขมิ้นช่วย
ทําความสะอาดทางเดินหายใจและเพ่ิมระบบ
ภูมิคุ้มกันเพ่ือต่อสู้กับการติดเชื้อไวรัส 

เมล็ดแฟลกซ์
มีประโยชน์ต่อปอด
และหัวใจ เพราะเต็มไป
ด้วยไฟโตเอสโตรเจน
และกรดไขมนัโอเมก้า 3
ช่วยในการต่อสู้กับ
อาการแพ้ที่เกิดจาก
มลภาวะ คั่วและทานได้
โดยตรง หรือเพ่ิมไป
ในอาหาร เช่น ข้าวโอ๊ต 
สมูทตี้ สลัด

ผักใบเขียว
ที่มีสารต้าน
อนุมูลอิสระ 
อย่างผักโขม
แตก่ารบริโภคอาหาร
เหล่านี้ต้องอยู่ใน
ปริมาณที่เหมาะสม

กะเพรา
ต้มในนํ้าจิบอุ่นๆ หรือใส่ในชา 
ต้นไม้ชนิดนี้ยงัสรา้งออกซเิจน
จํานวนมาก และยังดูดซับก๊าซที่เป็น
อันตราย เช่น คาร์บอนมอนอกไซด์ 
คาร์บอนไดออกไซด์ 
และซัลเฟอร์ไดออกไซด์

มะขามป้อม
มีสารต้านอนุมูลอิสระ อุดมวิตามินซี ช่วยเพ่ิมภูมิคุ้มกัน 
ผู้เชี่ยวชาญแนะนําให้เลือกผลสุกและสีทอง เพราะมี
คุณค่าทางโภชนาการมากกว่าเมื่อเทียบกับผลดิบ
สีเขียว

อากาศที่ยํ่าแย่
ส่งผลเสียต่อผู้ที่มี
อาการทางปอด 
อย่างหอบหืด 
โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง
ทางเดินหายใจ ระคายเคือง
จนรู้สึกหายใจไม่ออก
หรือแสดงอาการอื่นๆ
เช่น เป็นหวัด ไอ จาม

ปัจจบุนัมลพิษ
ทางอากาศ 

ทาํให้มปัีญหา
สขุภาพ

ที่มา 
https://www.
thairath.co.th



ส ร้ า ง เ  ส ริ ม สุ ข ภ า พ  ฉ บั บ ที่  6 4  :  ม ก ร า ค ม – มี น า ค ม  2 5 6 6

ท่ีปรึกษา • นายภิญโญ ทองเจิม รองผูวาการบริหารองคกร • นางสาวชนิกนันท วัณณะสุต ผูอํานวยการฝายบริการทรัพยากรบุคคล

บรรณาธิการ • นางชมัยพร วงศธนภัทร ผู้ช่วยบรรณาธิการ • นางประภาวดี ขันตี

จัดทําโดย • กองสถานพยาบาล ฝายบริการทรัพยากรบุคคล Tel. 0-2590-5238  Fax. 0-2590-5218

ออกแบบ • กองสนับสนุนงานองคกร ฝายจัดการงานบริการองคกร

ณ ห้องสุวรรณภูมิ ชั้น 6 อาคาร LED
ครั้งที่ 1 
วันพุธที่  4 มกราคม 2566  
เวลา 09.00 – 15.00 น.
ครั้งที่ 2  
วันอังคารที่  4 เมษายน 2566
เวลา 09.00 – 15.00 น.
ครั้งที่ 3  
วันอังคารที่  4 กรกฎาคม 2566
เวลา 09.00 – 15.00 น.
ครั้งที่ 4  
วันอังคารที่  3 ตุลาคม 2566
เวลา 09.00 – 15.00 น.
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