
ความเส่ียงในการใชน้ ้ามันทอดอาหารซ ้า 

  
เมื่อวันที่ 13 ตุลาคม พศ 2547 ได้มีประกาศจากกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 283)  

 
เรื่อง ก้าหนดปริมาณสารโพลาร์ในน ้ามันที่ใช้ทอดหรือประกอบอาหารเพื่อจ้าหน่าย  
  
เน่ืองจากมีข้อมูลแสดงว่าน ้ามันที่น้ามาทอดอาหารเพื่อจ้าหน่าย เมื่อมีการใช้ทอดซ ้าหรือ 
  
น้าไปประกอบอาหารอาจมีสารโพลาร์ในปริมาณสูงและอาจกอ่ให้เกิดอันตรายต่อผู้บริโภค  
  
ทางกระทรวงสาธารณสุขจึงเห็นสมควรให้ก้าหนดปริมาณสารโพลาร์ในน ้ามันให้มีได้ 
  
ไม่เกินร้อยละ 25 ของน ้าหนัก นอกจากนี  ทางองคก์ารอาหารและยา (อย.) ได้มีมาตรการ 
  
ที่เข้มงวดทางกฎหมาย โดยห้ามจ้าหน่ายน ้ามันทอดซ ้าแก่ร้านอาหาร เพื่อน้าไปใช้ต่อเดด็ขาด  
  
ผู้ประกอบการที่น้าน ้ามันใช้แล้วมาขายให้กับพ่อค้าแม่ค้ารายย่อยน้ามาใช้ซ ้า ถือว่ามีความผิด 
 
ฐานจ้าหน่ายอาหารผิดมาตรฐาน มีโทษปรับไม่เกิน 50,000 บาท 
  
        สารโพลาร์ที่กล่าวถึงในข้างต้น หมายถึง สารที่มีขั วซึ่งเกิดจากการสลายตัวของน ้ามัน 
  
ที่มีไขมันไม่อิ่มตัวเมื่อได้รบัความร้อนสูงจากการปรุงอาหารโดยเฉพาะการทอด จากรายงาน 
  
การวิจัยพบว่าสารโพลาร์นี ท้าให้น ้ามันเปลี่ยนเป็นสีน ้าตาลมีกลิ่นเหม็นหืน ซึ่งก่อให้เกิดเนื องอกในตับ  
  
ปอดและมะเร็งในเม็ดเลือดขาวในหนูทดลอง ส่วนการทดลองโดยตรงในคนถอืเป็นการผิดจรรยาบรรณ  
  
ไม่สามารถท้าได้จึงไม่มีผลการทดลองให้เห็น แต่อย่างไรก็ตามโอกาสของการเกิดอันตรายดังกล่าวใน 
 
คนก็มีอยู่ ผู้บริโภคควรไดร้ับข้อมูลทีถู่กต้องในการบริโภคอาหารทอดและมคีวามระมัดระวังมากขึ น 
  
ดังนั นเราควรมาสนใจศึกษาค้าแนะน้าการใช้น ้ามันในการทอดอาหารกัน  
  
        1. น ้ามันจากสัตว์มีไขมันอิ่มตัวเป็นองค์ประกอบจึงทนความร้อนสูง ใชท้อดอาหารได้กรอบอร่อย  
  
แต่ น ้ามันจากสัตว์มีคลอเรสเตอรอลสูงเสี่ยงตอ่การเป็นโรคหัวใจ ปัจจุบันไม่เป็นที่นิยมในการบริโภค  
  
ส่วนน ้ามันเมล็ดดอกทานตะวัน น ้ามันดอกค้าฝอย น ้ามันข้าวโพด น ้ามันถั่วเหลือง ที่มักจะเน้นโฆษณา 
  
ว่ามีความไม่อิ่มตัวสูง จะเกิดสารโพลาร์ได้มากเมื่อถูกความร้อนสูง ไม่ควรใชใ้นการทอดอาหาร  
  
จึงขอแนะน้าให้ใช้น ้ามันมะกอก น ้ามันปาล์ม น ้ามันคาโนล่า น ้ามันถั่วลิสง น ้ามันงา ซึ่งมีปริมาณกรด 
 
ไขมันไม่อิ่มตัวต่้ากว่า  ยกเว้นน ้ามันมะกอกทีม่ีไขมันไม่อิ่มตัวสูง แต่เป็นแบบต้าแหน่งเดียวซึ่งทนความ 
 
ร้อนได้ดีเช่นเดียวกับไขมนัอิ่มตัว  มีความปลอดภัยในการน้าไปทอดอาหารโดยใช้ความร้อนสูงมากกว่า 



  
        2. ควรกรองกากอาหารทิ งระหว่างและหลังการทอดอาหาร โดยเฉพาะอย่างยิ่งอาหารทอดที่มกีาร
ชุบแป้งปริมาณมาก ควรใช้ตะแกรงหรอืผ้าขาวบางกรองเศษอาหารและผงขนาดเล็กออกจากน ้ามันทอด
อาหาร  
  
        3. ควรซับน ้ามันส่วนเกินบริเวณหน้าอาหารดิบก่อนทอด เพื่อลดการแตกตัวของน ้ามันท้าให้ชะลอ 
การเสื่อมสลายตัวของน ้ามันทอดอาหาร 
  
        4. ควรทอดอาหารครั งละไม่มากเกินไป เพื่อให้ความร้อนของน ้ามันทอดอาหารกระจายทั่วถึง 
และใช้เวลาในการทอดนอ้ยลง 
  
        5. ไม่ควรทอดอาหารด้วยไฟแรงเกินไป อุณหภูมิที่เหมาะสมคือที่ประมาณ160-180 องศา
เซลเซียส และควรเปลี่ยนน ้ามันทอดอาหารให้บ่อยขึ น หากทอดอาหารประเภทเนื อสัตว์ที่หมกัด้วยเกลือ
หรือเครื่องปรุงรสปริมาณมาก  
  
        6. ควรล้างท้าความสะอาดกระทะทอดอาหารหรือเครื่องทอดทุกวัน เน่ืองจากน ้ามันเก่าที่ติดอยู่
สามารถไปเร่งการเสื่อมสภาพของน ้ามันทอดอาหารที่เติมลงไปใหม่ได้ 
  
        7. หลีกเลี่ยงการเกบ็น ้ามันที่ทอดแล้วในภาชนะที่ท้าจากเหล็ก ทองแดงทองเหลือง เพราะจะไป
เร่งการเสื่อมสลายของน ้ามัน ควรเก็บในภาชนะกระเบื องหรือแก้วทนความร้อนที่มีฝาปิดสนิทในที่เย็น
และไม่โดนแสงสว่าง 
  
        กรณีที่ไปซื ออาหารทอด ถ้าสังเกตเห็นน ้ามันที่ใช้ทอด มีสีน ้าตาลเข้มไปถึงด้าสนิทหรือมกีลิ่น
เหม็นหืน  มีลักษณะเหนียวข้น เกิดฟอง ควัน เหม็นไหม้ ไอน ้ามันท้าให้ระคายเคืองตาและล้าคอ 
ลักษณะอย่างหน่ึงอย่างใด ที่กล่าวมาไม่ควรซื ออาหารทอดนั นรับประทาน 
 
        ท้ายนี ขอสรุปค้าแนะน้าจาก รศ.ดร. วินัย ดะห์ลัน  คณบดีคณะสหเวช-ศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย   ถึงการใช้น ้ามันพืชในการปรุงอาหาร เพื่อสุขภาพที่ดีควรใช้น า้มันพืชหลาย ๆ ชนิด
สลับกัน การใช้น ้ามันสลับ   ไปมาจะท้าให้ข้อเสียของน ้ามันชนิดหนึ่ง ถูกหักลบกลบไปด้วยน ้ามันอีก
ชนิดหนึ่ง โดยให้เลือกใชน้ ้ามันพืช  ให้เหมาะกับกรรมวิธีการปรุงอาหารนั น ๆ การท้าสลัดแนะน้าให้ใช้
น ้ามันที่มีกรดไขมันไม่อิ่มตัวสูง 
  
 เช่น น ้ามันเมล็ดดอกทานตะวัน น ้ามันถั่วเหลืองน ้ามันข้าวโพด น ้ามันดอกค้าฝอย การผัดอาหารใช้
ความร้อน  เป็นเวลาไม่นานจะใช้น ้ามันกลุ่มไหนก็ได้ จะเป็นน ้ามันร้าข้าว น ้ามันปาล์ม หรือน ้ามันถั่ว
เหลือง ถ้าการทอดอาหารใช้ความร้อนสูงเป็นเวลานาน ขอแนะน้าให้ใช้น ้ามันมะกอก น ้ามันปาล์ม 
น ้ามันงา  น ้ามันคาโนล่า น ้ามันถั่วลิสงดังได้กล่าวมาแล้ว 
   
ข้อมูลจาก...  ส้านักบริการวิชาการ มหาวิทยาลัยบูรพา 
  
 
  
 


