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คอหมูย่างกับโคเลสเตอรอล 
โคเลสเตอรอล  เป็นอีกสิ่งทีเ่ตือนใจเราได้ว่าอย่าสนุกกับการกิน และติดอร่อยลิ้นจนเกินไป  
เพราะอาจท าให้เกิดโทษต่อร่างกายได้  
โคเลสเตอรอล เป็นไขมันชนิดที่ร่างกายสังเคราะห์ขึ้นมาได้เอง และได้รับจากอาหารที่มีปริมาณโคเลสเตอรอล
และกรดไขมันอิ่มตัวสูง เช่น อาหารทะเล  ปลาหมึก หอยนางรม  เนื้อสัตว์ติดมัน  

             โคเลสเตอรอลมี  2 ชนิด คือ  ชนิดดี (HDLs) และชนิดไม่ดี (LDLs) 
             ชนิดดี (HDLs)  เป็นชนิดท่ีร่างกายน าไปใช้ประโยชน์ เช่น สร้างผนังเซลล์ สร้างเยื่อสมอง  สังเคราะห์น้ าดี 
             สังเคราะห์วิตามิน และเป็นโครงสร้างพื้นฐานในการผลิตฮอร์โมนเพศ 
             ร่างกายจึงไม่สามารถขาดโคเลสเตอรอลชนิดดีได้   

แต่หากร่างกายมีโคเลสเตอรอลชนิดไม่ดี (LDLs) ในสัดส่วนท่ีมากกว่าชนิดดี ซึ่งส่วนใหญ่ได้รับจากการทาน
อาหาร กอ็าจท าให้เกิดความเสี่ยงต่อการเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจแข็ง และเส้นเลือดสมองอุดตันได้ 

            โรคนี้เกิดจากการเกาะตัวกันของไขมันภายในผนังเส้นเลือด ไขมันที่เกาะตัวกันเรียกว่าแพล็ค  
            แพล็คเกิดจากการมีคอเลสเตอรอลในเลือดสูง หากเกิดแพล็คขึ้นต่อเนื่องหลอดเลือดจะตีบ 
            และท าให้เลือดไหลผ่านยาก  
            หากหลอดเลือดนั้นส่งเลือดมาเลี้ยงกล้ามเนื้อหัวใจอาจท าให้เกิดภาวะหัวใจล้มเหลว  
            หากเป็นหลอดเลือดที่ส่งเลือดไปเลี้ยงสมองอาจท าให้เกิดภาวะเส้นเลือดสมองอุดตัน หรือเส้นโลหิตใน 
            สมองแตก    โดยระดับโคเลสเตอรอลปกติของร่างกายควรมีระดับต่ ากว่า 200  มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร 

วันน้ี สถาบันอาหาร  ได้ท าการสุ่มตัวอย่างอาหารเนื้อสัตว์ติดมันท่ีคนไทยนิยมบริโภค ได้แก่ คอหมูย่าง  
จ านวน 5 ตัวอย่าง จาก 5 ร้านค้า  เพื่อน ามาวิเคราะห์ปริมาณโคเลสเตอรอล 
ผลวิเคราะห์พบว่าในคอหมูย่าง 100 กรัมหรือ 1 ขีดนั้น มีปริมาณโคเลสเตอรอลประมาณ  65 - 83  มิลลิกรัม 
ซึ่งปกติร่างกายผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพดี จะสังเคราะห์โคเลสเตอรอลเฉลี่ยวันละ 1 กรัม  
และใชเ้พียงวันละ  300 มิลลิกรัม เท่านั้น 
เมื่อทราบกันอย่างนี้แล้ว ท่านที่ชื่นชอบคอหมูย่างคงต้องเพลาๆ กันบ้าง   
ทานได้แต่อย่าทานในปริมาณมากและบ่อยครั้ง  หันมาทานถั่ว ธัญพืช  กระเทียม และอาหารที่มีวิตามินอีสูง 
เช่น น้ ามันมะกอก  อะโวคาโด ให้มาก  เพื่อชีวิตที่ยืนยาว และปลอดภัย ไร้โรค    

ผลวิเคราะห์โคเลสเตอรอลในคอหมูย่าง 
ตัวอย่างที่สุ่มตรวจ โคเลสเตอรอล (มิลลิกรัม/ 100 กรัม) 

คอหมูย่าง ร้านที่ 1 ย่านดุสิต 68.53 
คอหมูย่าง ร้านที่ 2 ย่านดุสิต 82.99 
คอหมูย่าง ร้านที่ 3 ย่านจตุจักร 73.74 
คอหมูย่าง ร้านที่ 4 อ.เมือง จ.นนทบุรี 65.09 
คอหมูย่าง ร้านที่ 5 อ.บางกรวย จ.นนทบุรี 70.01 
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