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คลอเรสเตอรอลในหอยนางรม 

กนิอะไรดไีมใ่หเ้ป็นโรค กนิอะไรทีช่่วยป้องกนัและรกัษาโรค   

ส่วนใหญ่ทีห่วาดกลวักนัทีสุ่ดคงหนีไมพ่น้ การเป็นโรคมะเรง็ เบาหวาน และโรคหวัใจขาดเลอืด  

ซึง่มปีจัจยัเสีย่งสําคญั คอื การมไีขมนัในเลอืดสงู ความดนัเลอืดสงู และการสบูบุหรี ่

การมไีขมนัในเลอืดสงู มสีาเหตุหลกัมาจากการกนิอาหารทีม่คีลอเลสเตอรอลสงูเป็นประจาํ 

เช่น เครือ่งในสตัว ์ไขแ่ดง หนงัสตัว ์ปลาหมกึ หอยนางรมและสตัวท์ีม่กีระดอง จนทาํใหค้ลอ

เรสเตอรอลสะสมอยูใ่นร่างกายเป็นจาํนวนมาก 

สาํหรบัหอยนางรม สถาบนัหวัใจและปอดแห่งชาตขิองแคนาดาระบุว่า 

เป็นอาหารทีอุ่ดมไปดว้ยคุณค่าทางอาหารเป็นแหล่งของวติามนิเอ บหีน่ึง บสีอง บสีาม ซแีละด ี 

การบรโิภคหอยนางรมตวัทีม่ขีนาดกลาง 4-5 ตวั ช่วยใหร้า่งกายไดร้บัแรธ่าตุประเภท เหลก็ 

ทองแดง ไอโอดนี แมกนีเซยีม แคลเซยีม สงักะส ีแมงกานีส และฟอสฟอรสั  

ทว่า การทานในปรมิาณมากหรอืบ่อยๆ อาจทําใหร้่างกายไดร้บัคลอเรสเตอรอลในปรมิาณมาก

และอาจเสีย่งต่อการเป็นโรคหวัใจขาดเลอืด ตามไปดว้ย  

ฉะนัน้ผูท้ีช่ ื่นชอบหอยนางรมสด ลองดผูลวเิคราะหป์รมิาณคลอเลสเตอรอลในตารางดา้นล่าง

ประกอบการตดัสนิใจในการเลอืกทานสกันิด เพราะในตวัอยา่งหอยนางรมสด 100 กรมั ซึง่

เป็นตวัอยา่งทีส่ถาบนัอาหารสุ่มเกบ็จากทอ้งตลาดนัน้มปีรมิาณคลอเรสเตอรอลไมต่ํ่ากว่า 50 

มลิลกิรมั ในทุกตวัอยา่ง 

วธิป้ีองกนัอยา่งงา่ยๆ โดยไมต่อ้งเสยีค่าใชจ้่าย คอื ควรเลอืกทานอาหารใหห้ลากหลาย ทาน

อาหารทีม่เีสน้ใยอาหารเยอะในมือ้เชา้ กนิผกัและผลไมค้วบคู่ไปกบัอาหารหลกัทุกมือ้ 

กนิถัว่อยา่งน้อยสปัดาหล์ะ 3 ครัง้  ดื่มน้ําใหม้ากๆ ออกกําลงักาย และพกัผ่อนใหเ้พยีงพอ 

แค่น้ีกท็านหอยนางรมสดกนัไดอ้ยา่งสบายใจ ปลอดภยัและแขง็แรง 

ผลการวิเคราะหค์ลอเรสเตอรอลในหอยนางรม 

ตวัอย่างท่ีสุ่มตรวจ 

 

คลอเรสเตอรอล 

 ( มลิลกิรมั/ 100 กรมั) 

หอยนางรมสด ย่านตลาดพรานนก 56.93 

หอยนางรมสด ย่านตลาดบางขนุศร ี 55.11 

หอยนางรมสด ไฮเปอรม์ารเ์กต็ ยา่นจรญัสนิทวงศ ์ 61.84 

หอยนางรมสด ยีห่อ้ที ่1  59.16 

หอยนางรมสด จากซปูเปอรม์ารเ์กต็ ยา่นป่ินเกลา้ 67.97 
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