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เมื่อประมาณ 2 ปที่ผานมา (วันที่ 17 มิถุนายน 2558) องคการอาหารและยาของสหรัฐอเมริกาได
ออกประกาศแจงลวงหนา (Notices) วาไขมันทรานสเปนสิ่งที่ไมปลอดภัยสําหรับการบริโภค
โดยใหเวลาผูผลิต 3 ป ซึ่งจะครบกําหนดเวลาในวันที่ 18 มิถุนายน 2561 ในการที่จะตอง
ปรับปรุงไมใหใชไขมันทรานสในกระบวนการผลิตอาหารโดยเด็ดขาด ซึ่งกอนหนาน้ันก็ไดออก
กฎระเบียบบังคับใหผูผลิตอาหารแสดงปริมาณไขมันทรานสบนฉลากโภชนาการ และมีการ
ควบคุมปริมาณการใชไขมันชนิดน้ี

 

ไขมันทรานสคืออะไร

ไขมันทรานส หรือ กรดไขมันทรานส เปนกรดไขมันไมอิ่มตัวชนิดหน่ึงที่สามารถพบไดตาม
ธรรมชาติในอาหาร หรือถูกสังเคราะหขึน้ในระหวางการแปรรูปอาหาร เชน การผานความรอน
และการทอด ณ อุณหภูมิที่สูงมาก ๆ  และการเติมไฮโดรเจนลงไปในน้ํามันพืช เปนตน

สําหรับไขมันทรานสที่เกิดขึน้ตามธรรมชาติน้ันจะถูกพบในผลิตภัณฑที่ไดจากสัตวเคี้ยวเอื้อง
เชน เน้ือสัตวและนมจากวัว แกะ และแพะ เปนตน เน่ืองจากในกระเพาะและลําไสของสัตวเหลา
น้ีจะเกิดปฏิกิริยาทางเคมีเพื่อผลิตไขมันทรานส แตจะพบในปริมาณเพียงเล็กนอยเทาน้ัน ซึ่ง
หมายความวาสวนใหญแลวปริมาณไขมันทรานสที่ผูบริโภคไดรับจะเปนไขมันทรานสที่ถูก
สังเคราะหระหวางกระบวนการผลิตอาหารโดยเกิดจากกระบวนการเติมไฮโดรเจน
(hydrogenation) เขาไปในน้ํามันพืช ทําใหโครงสรางทางเคมีของกรดไขมันเปลี่ยนไป โดย
ไฮโดรเจนอะตอมจะเขาไปจับตรงพันธะคูของกรดไขมันและเปลี่ยนเปนพันธะเดี่ยว ซึ่งจะสงผล
ทําใหโครงสรางการจัดเรียงของกรดไขมันเปลี่ยนไปจากแบบซิสเปนแบบทรานส ดวยเหตุน้ีจึง
เรียกไขมันชนิดน้ีวาไขมันทรานส
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โครงสรางของกรดไขมันแบบซิสและแบบทรานส

 

ประโยชนของไขมันทรานสในอุตสาหกรรมอาหาร

เน่ืองจากโครงสรางทางเคมีของกรดไขมันไดถูกเปลี่ยนแปลงไป ทําใหคุณสมบัติของน้ํามันพืชที่
ผานกระบวนการเติมไฮโดรเจนมีการเปลี่ยนแปลงดวยเชนกัน โดยปกติแลวน้ํามันพืชจะมีกรด
ไขมันไมอิ่มตัวอยูสูงจึงไวตอการเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชันเมื่อสัมผัสกับออกซิเจนและอนุมูลอิสระ
ซึ่งเปนสาเหตุที่ทําใหน้ํามันมีกลิ่นหืน แตเมื่อมีการเติมไฮโดรเจนลงไปในน้ํามันพืช จะชวย
ปองกันไมใหกรดไขมันชนิดไมอิ่มตัวในน้ํามันพืชทําปฏิกิริยากับออกซิเจน จึงทําใหไมเกิดกลิ่น
หืน และมีอายุการใชงานไดนานยิ่งขึน้ 

นอกจากน้ีไขมันทรานสยังจะมีความแข็งตัวมากขึน้ ทนความรอนไดสูงและมีรสชาติใกลเคียงกับ
ไขมันจากสัตว แตราคาถูกกวาไขมันสัตว จึงถูกนํามาใชเปนวัตถุดิบในการผลิตอาหาร
หลากหลายประเภท เพื่อลดตนทุนการผลิต เชน อาหารที่ผานการทอดแบบน้ํามันทวม (Deep
Frying) ณ อุณหภูมิสูง (เชน ไกทอด มันฝรั่งทอด โดนัท) คุกกี้ ขนมคบเคี้ยว เนยเทียม (มาการีน)
เนยขาว ขนมอบ ซุปผง ครีมเทียม และซอสสําเร็จรูป เปนตน

 

โทษของไขมันทรานสตอผูบริโภค

ถึงแมไขมันทรานสจะชวยผูประกอบการลดตนทุนในการผลิตอาหาร แตงานวิจัยทั่วโลกกลับชี้
ใหเห็นวาการบริโภคไขมันทรานสจะสงผลเสียตอสุขภาพ โดยในงานวิจัยไดกลาววาการบริโภค
อาหารที่มีกรดไขมันทรานสมาก ๆ จะกระตุนการทํางานของเอนไซม Cholesterol
Acyltranferase ซึ่งเปนเอนไซมที่สําคัญตอการผลิตคอเลสเตอรอล ซึ่งแบงเปน 2 ประเภทคือ 1)
 Low Density Lipoprotein (LDL) ซึ่งเปนคอเลสเตอรอลชนิดไมดี และ 2) High Density
Lipoprotein (HDL) ซึ่งเปนคอเลสเตอรอลชนิดดี โดยการบริโภคไขมันทรานสจะทําใหระดับ LDL
ในเลือดเพิ่มขึน้ และลดระดับ HDL ในเลือด ซึ่งเปนสาเหตุที่ทําใหความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจ
โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โรคความดันโลหิตสูง และโรคไขมันอุดตันในเสนเลือดเพิ่มมากยิ่งขึน้
ดวยเหตุน้ีอัตราการเสียชีวิตดวยโรคหัวใจของคนอเมริกันจึงสูงขึน้ในอดีตตั้งแตที่อัตราการ
บริโภคอาหารประเภทฟาสตฟูดสูงขึน้อยางกาวกระโดด
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ไขมันทรานสยังสงผลตอการเพิ่มระดับไตรกลีเซอไรดและระดับไลโปโปรตีนเอ (lypoprotein A)
ซึ่งเปนปจจัยหน่ึงในการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ อีกทั้งมีผลตอขบวนการเมตาบอลิซึมของกรด
ไขมันชนิดจําเปนตอรางกายและรบกวนความสมดุลในการสราง prostaglandin (กลุมของ
สารประกอบจําพวกลิพิดซึ่งสรางมาจากกรดไขมัน) ทําใหมีผลตอการแข็งตัวของเลือด และยังมี
ผลทําใหประสิทธิภาพการทํางานของฮอรโมนอินซูลินลดลง ซึ่งจะนําไปสูความเสี่ยงของการเกิด
โรคเบาหวานในเวลาตอมา

นอกจากน้ี เน่ืองจากไขมันทรานสเปนไขมันที่เกิดจากการแปรรูป ซึ่งยอยสลายไดยาก
กวาไขมันชนิดอื่น ทําใหตับตองสลายไขมันทรานสดวยวิธีการที่แตกตางไปจากการยอยสลาย
ไขมันตัวอื่น และอาจนําไปสูภาวะการทํางานของตับที่ผิดปกติ  โดยองคการอนามัยโลกประกาศ
จํากัดการบริโภคไขมันทรานสใหนอยกวารอยละ1 ของพลังงานที่รางกายตองการ

 

 ปริมาณไขมันทรานสในผลิตภัณฑอาหารบางชนิด

 

ที่มา: ปริมาณไขมันทรานสในอาหารอบและทอด, 
กลุมวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

 

กฎระเบียบในการควบคุมการใชและการบริโภคไขมันทรานสในยุโรป

ในสหภาพยุโรปยังไมมีการออกกฎหมายเพื่อจํากัดปริมาณไขมันทรานสในอาหาร ซึ่งตางจาก
สหรัฐอเมริกาที่จะมีการประกาศหามใชไขมันทรานสในอาหารในป 2561 ถึงแมสหภาพยุโรปจะ
มีกฎระเบียบใหผูผลิตแสดงประเภทของไขมัน ซึ่งรวมไปถึงไขมันที่ผานกระบวนการเติม
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ไฮโดรเจน แตก็ไมไดมีขอกําหนดใหแสดงปริมาณที่แทจริงของไขมันทรานสในอาหาร ทั้งน้ีอาจ
เปนเพราะปริมาณการบริโภคไขมันทรานสโดยเฉลี่ยของประชากรในยุโรปตํ่ากวาสหรัฐมาก ซึ่ง
เปนผลมาจากการที่ผูผลิตอาหารในยุโรปสมัครใจดวยตนเองที่จะเปลี่ยนสูตรในการผลิตอาหาร
ในระยะเวลาตลอดสิบปที่ผานมา ทําใหปริมาณไขมันทรานสในอาหารในประเทศตาง ๆ ในยุโรป
ลดลงอยางเห็นไดชัด แตอยางไรก็ตามอาหารบางชนิดที่ถูกนําเขามายังสหภาพยุโรปก็ยังมี
ปริมาณไขมันทรานสที่สูงโดยไมมีกฎระเบียบเขามาควบคุม จะมีเพียงแตการกําหนดปริมาณสูง
สุดของไขมันทรานสในอาหารบางประเภท เชน อาหารสําหรับเด็กทารกเทาน้ัน

ประเทศในแถบยุโรปตะวันออก และแถบบอลขานยังมีการใชไขมันทรานสในอาหารในปริมาณ
ที่ยังสูงอยู และยังมีกลุมประชาชนในยุโรปอีกหลายกลุมที่มีความเสี่ยงตอการบริโภคไขมัน
ทรานสในระดับสูง ไดแก วัยรุนเพศชาย นักศึกษามหาวิทยาลัย และผูที่ชอบรับประทานอาหาร
ฟาสตฟูด นอกจากน้ีผูที่มีรายไดตํ่ าก็ยังมีความเสี่ยงในการไดรับไขมันทรานสสูง เน่ืองจาก
ผลิตภัณฑอาหารที่มีราคาถูกสวนมากจะใชไขมันทรานสเปนสวนประกอบ ตัวอยางเชน คุกกี้ที่ใช
มาการีนจะมีราคาถูกกวาคุกกี้ที่ใชเนยในการผลิต

ในขณะที่องคการความปลอดภัยของอาหารแหงสหภาพยุโรป (The European Food Safety
Authority, EFSA) ไดประกาศขอแนะนําการบริโภคอาหารไววาควรบริโภคไขมันทรานสใน
ปริมาณที่นอยที่สุดเทาที่จะเปนไปได

แตอยางไรก็ดีก็ยังมีบางประเทศในสหภาพยุโรปที่ไดประกาศใชกฎระเบียบเพื่อควบคุม
ปริมาณไขมัน
ทรานสในอาหารเรียบรอยแลว ไดแก เดนมารก (ประเทศแรกในสหภาพยุโรปที่ประกาศใชกฎ
ระเบียบในการควบคุมปริมาณการใชไขมันทรานสในอาหารตั้งแตป 2546) สวิตเซอรแลนด
ออสเตรีย ไอซแลนด นอรเวย ฮังการี และสวีเดน ตามลําดับ โดยทุกประเทศที่กลาวมาไดกําหนด
ปริมาณสูงสุดของไขมันทรานสในอาหารไวที่ ไมเกิน 2 กรัมตอปริมาณไขมันหรือน้ํามัน 100
กรัม โดยมีงานวิจัยชี้ใหเห็นวาหลังจากที่ประเทศเดนมารกไดประกาศกฎระเบียบเพื่อจํากัด
ปริมาณไขมันทรานสในอาหาร อัตราการเสียชีวิตจากโรคหัวใจในประเทศเดนมารกก็ไดลดลง
เรื่อย ๆ

นอกจากน้ี ในขณะที่ยังไมมีมาตรการบังคับทางกฎหมาย (mandatory measures) หลาย ๆ
ประเทศในยุโรปไดใชมาตรการโดยสมัครใจ (voluntary measures) ซึ่งเปนความรวมมือโดย
สมัครใจระหวางภาครัฐและภาคอุตสาหกรรมที่มีจุดมุงหมายในการลดระดับการบริโภคไขมัน
ทรานสในประเทศ โดยประเทศเบลเยียม เช็ก ฝรั่งเศส เนเธอรแลนด และโปแลนดไดมีการใช
ฉลากโภชนาการในการสื่อสารถึงปริมาณไขมันทรานสในอาหารใหผูบริโภคไดรับรู โดยหน่ึง
มาตรการดานฉลากโภชนาการคือ การระบุขอความบนบรรจุภัณฑวา “ไขมันทรานสในอาหารมี
ปริมาณนอยกวารอยละ 1.3 ของพลังงานทั้งหมดที่ไดจากอาหาร” ในขณะที่ประเทศเยอรมนี
กระทรวงอาหาร การเกษตร และการคุมครองผูบริโภค ไดรวมมือกับกลุมบริษทัผลิตสินคา
อาหาร จัดทําแนวปฏิบัติเพื่อลดการใชไขมันทรานสในกระบวนการผลิตอาหาร นอกจากน้ี
ประเทศเนเธอรแลนดยังดําเนินการวิจัยและพัฒนาเพื่อหาสารทดแทนไขมันทรานส พรอมให
ความรูเรื่องไขมันทรานสและสารทดแทนไขมันทรานสแกภาคอุตสาหกรรมและผูบริโภค

ถึงแมสหภาพยุโรปยังไมไดมีการประกาศกฎระเบียบในการจํากัด
ปริมาณไขมันทรานสในอาหาร แตก็มีความเปนไปไดวาในอีกไมนานสหภาพยุโรปจะ
ออกประกาศเพื่อจํากัดหรือหามใชไขมัน ทรานสในอาหารในอนาคตเหมือนกับสหรัฐ
อเมริกา เนื่องมาจากคณะกรรมาธิการยุโรปไดเสนอใหสภายุโรปพิจารณาเรื่องการ
ออกกฎระเบียบเพื่อกําหนดปริมาณสูงสุดของไขมันทรานสในอาหาร เน่ืองมาจากงาน
วิจัยไดชี้ใหเห็นวามากกวารอยละ 60 ของผูบริโภคในยุโรปยังไมรูจักวาไขมันทรานสคืออะไร
และสงผลเสียตอสุขภาพอยางไร ซึ่งชี้ใหเห็นวาการใชมาตรการกําหนดใหแสดงประเภทไขมัน
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บนฉลากโภชนาการยังไมเพียงพอ โดยเม่ือเดือนตุลาคม 2559 สภายุโรปไดลงคะแนน
เห็นชอบในการกําหนดปริมาณสูงสุดของไขมันทรานสในอาหารในยุโรป ซึง่มี
แนวโนมวาจะมีการประกาศขอกําหนดนี้ในอีก 1-2 ปขางหนา

นอกจากน้ีหลาย ๆ องคกรดานความปลอดภัยทางอาหารในยุโรปไดออกมาเรียกรองใหสหภาพ
ยุโรปประกาศใชกฎระเบียบเพื่อจํากัดปริมาณไขมันทรานสในอาหารใหไมเกิน 2 กรัมตอปริมาณ
ไขมันหรือน้ํามัน 100 กรัม เหมือนกับที่หลาย ๆ ประเทศในยุโรปไดดําเนินการไปเรียบรอยแลว

 

กฎระเบียบในการควบคุมการใชและการบริโภคไขมันทรานสในประเทศไทย

ปจจุบันประเทศไทยยังไมมีกฎหมายบังคับเพื่อจํากัดปริมาณของไขมันทรานสในอาหาร หรือระบุ
ขอมูลปริมาณของไขมันทรานสบนฉลากอาหาร มีเพียงแตการกระตุนเตือนและใหความรูเกี่ยว
กับอันตรายที่เกิดจากการบริโภคและวิธีการหลีกเลี่ยงไขมันทรานส จากองคกรของภาครัฐ เชน
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) กรมควบคุมโรค และสถาบันวิจัย
โภชนาการ เปนตน ซึ่งในอนาคตคณะกรรมการอาหารและยาของประเทศไทยอาจจะพิจารณา
การใชนโยบายเพื่อจํากัดปริมาณของไขมันทรานสในอาหารเหมือนกับสหรัฐอเมริกา และบาง
ประเทศในยุโรปก็เปนได ซึ่งมีแนวโนมที่จะสงผลใหอัตราการเสียชีวิตจากโรคหัวใจลดลง และ
ประเทศก็จะมีคาใชจายลดลงสําหรับระบบบริการสุขภาพ

ในขณะที่ผูประกอบการและผูผลิตในอุตสาหกรรมอาหารของไทยที่สงออกผลิตภัณฑอาหารไป
ยังสหรัฐอเมริกาและยุโรปจําเปนตองเตรียมตัวและวางแผนปรับปรุงกระบวนการใชวัตถุดิบใน
การผลิต เพื่อใหผลิตสินคาอาหารไทยที่ปราศจากไขมันทรานส หรือเปนไปตามกฎระเบียบที่
แตละประเทศไดกําหนดไว แตอยางไรก็ตามผูประกอบการอาจจะมีตนทุนในการผลิตที่สูงขึน้
เน่ืองจากการหาวิธีการผลิตและวัตถุดิบเพื่อมาใชทดแทนไขมันทรานส และน่ันหมายความวา
ผูบริโภคก็อาจจะตองแบกรับภาระกับราคาสินคาที่สูงขึน้เพื่อแลกกับสุขภาพที่ดีขึน้

 

ที่มา:

1) FEDIOL view on an EU legislation on trans fatty acids

2) Trans fats (TFA):
https://ec.europa.eu/food/safety/labelling_nutrition/labelling_legislation/trans-fats_en

3) MEPS CALL FOR EU LIMIT ON INDUSTRIAL TRANS FATS IN FOOD:
http://www.palmoilandfood.eu/en/news/meps-call-eu-limit-industrial-trans-fats-food

4) Final Determination Regarding Partially Hydrogenated Oils (Removing Trans Fat):
https://www.fda.gov/Food/IngredientsPackagingLabeling/FoodAdditivesIngredients/ucm44916
2.htm

5) Eliminating trans fats in Europe – A policy brief:
http://www.euro.who.int/data/assets/pdf_file/0010/288442/Eliminating-trans-fats-in-Europe-
A-policy-brief.pdf?ua=1
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