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                                                                พิชซ่า…. กบัไขมนั                                                                                                                                     
พซิซ่า อาหารฟาสตฟู้์ดทีไ่ดร้บัความนิยมมาก ในปัจจบุนัทีเ่ป็นยคุของความเรง่รบี               
เพราะพซิซ่าหาทานงา่ย  สะดวก  อรอ่ย  สามารถเลอืกซือ้รสชาตทิีช่อบไดต้ามตอ้งการ 
ทีส่ าคญั สนนราคายงัสามารถจบัตอ้งได ้ ไมแ่พงมาก  
พซิซ่าเป็นอาหารทีม่ปีระวตัยิาวนานตัง้แต่สมยันโปเลยีน  ส่วนผสมหลกั  คอื แป้ง  เนย  ชสี   
ส่วนผสมทีเ่พิม่เตมิไดต้ามความชอบ คอื แฮม เบคอน กุง้ หอย หมกึ ผลไม ้และผกั 
ส่วนทีเ่ป็นผกัอาจน้อย  พซิซ่าจงึไมเ่หมาะส าหรบัผูค้วบคุมน ้าหนกั 
ไขมนั  สารอาหารทีม่คีวามจ าเป็นต่อรา่งกาย เป็นองคป์ระกอบทีช่่วยห่อหุม้อวยัวะและกระดกู  
ช่วยใหผ้วิหนงัมคีวามชุ่มชื้น  ช่วยใหร้่างกายอบอุ่น  ในกระบวนการการสรา้งไขมนั  
รา่งกายของเราไมส่ามารถสรา้งไขมนัทีจ่ าเป็นบางชนิดได ้ จงึจ าเป็นตอ้งไดไ้ขมนับางส่วนจากอาหาร  
ไขมนัทีไ่ดร้บัจากอาหารจะท าใหรู้ส้กึอิม่นาน และเพิม่ความอรอ่ยใหแ้ก่อาหาร 
หากทานใหพ้อเหมาะจะเป็นประโยชน์กบัร่างกาย  แต่หากทานมากเกนิไปจะเป็นอนัตรายต่อรา่งกายได ้
เมือ่เราไดร้บัไขมนัเขา้สู่ร่างกาย  มนัจะถูกยอ่ยเป็นกรดไขมนัในร่างกาย หลกัๆ ม ี4 ชนิด คอื   
คอเรสเตอรอลรวม, คอเลสเตอรอลไมด่ ี(LDL), คอเลสเตอรอลด ี(HDL) และไตรกลเีซอไรด ์ 
เราควรทานอาหารทีม่ไีขมนัทีจ่ะไปเพิม่ระดบัคอเลสเตอรอล LDL และไตรกลเีซอไรด ์ใหน้้อยทีสุ่ด   
เช่น ควรเลีย่ง เนย ครมีเทยีม เนยแขง็ ไขมนัสตัว ์ไขมนัปาลม์ อาหารทีม่ไีขมนัทรานส ์เช่น มาการนี   
แต่ควรทดแทนดว้ยไขมนัทีจ่ะช่วยเพิม่ระดบัคอเลสเตอรอลด ี(HDL) ใหม้าก   
เพราะ HDL จะเป็นตวัทีช่่วยเกบ็กวาดคอเลสเตอรอลทีไ่ม่ดทีีม่าทิง้ไวท้ีต่บั ท าใหไ้ขมนัในเลอืดลดลง 
และลดความเสีย่งของการเกดิภาวะหลอดเลอืดตบีตนั   วนัน้ีสถาบนัอาหาร ไขขอ้ขอ้งใจใหก้บับรรดา 
ผูร้กัสุขภาพ แต่ชื่นชอบในรสชาตขิองพซิซ่า  โดยสุ่มตวัอยา่งพซิซ่าจาก 5 รา้น  
เพื่อน ามาวเิคราะหป์รมิาณไขมนัในพซิซ่าหนกั 100 กรมั (ประมาณ 1 ชิน้)     
ลองดกูนัว่าในพซิซ่าแต่ละหน้า จากแต่ละรา้นจะมไีขมนัปรมิาณเท่าไหร่ 
แมจ้ะมปีระโยชน์ แต่ถา้เกนิพอด ีจากประโยชน์กอ็าจเป็นโทษได้ 

ผลวิเคราะห์ปริมาไขมนั ในพิชซ่า 

 

ตวัอย่างท่ีสุ่มตรวจ 
ปริมาณไขมนั  

 (กรมั/ 100 กรมั) 

พชิซ่าฮาวายเอีย้น รา้น 1  7.37 
พชิซ่าแฮม ปอูดั คอ็กเทล ยีห่อ้ 1 8.62 

พชิซ่าเบค่อนฮาวายเอีย้น รา้น 2 13.07 
พชิซ่าฮาวาย  รา้น 3 11.25 
พชิซ่าฮาวายเอีย้น  รา้น 4 12.34 

วนัทีว่เิคราะห ์ 13 - 16  ก.ย. 2559    วธิวีเิคราะห ์ In-house method T966 based on AOAC (2012), 
922.06   ศนูยว์จิยัและประเมนิความเสีย่งดา้นอาหารปลอดภยั  สถาบนัอาหาร   กระทรวงอุตสาหกรรม   
โทร. 028 868 088  หรอื  http://fic.nfi.or.th/foodsafety/ 
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