
 
 
 

 

 

สุภมาศ  วัยอดุมวุฒ ิ

 กองพัฒนาศกัยภาพผูบริโภค 

 

การรับประทานอาหารนอกบานนับเปนสิ่งที่หลีกเลี่ยงไมได โดยเฉพาะในยุคสังคมที่ตอง

ใชชีวิตอยางเรงรีบ อาหารในแตละมื้อจึงตองฝากทองไวกับพอคาแมคา ซึ่งอาหารที่ขายทั่วไปตาม

รถเข็นและแผงลอยคงจะหนีไมพนอาหารประเภททอด เชน กลวยทอด มันทอด หมูทอด ปาทองโก 

ทอดมัน  รวมไปถึงรานอาหารฟาสตฟูด ประเภทไกทอด เฟรนชฟรายด หรือแมแตบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป 

ขนมขบเคี้ยวตาง ๆ ซึ่งเปนอาหารที่ตองผานกระบวนการทอดทั้งสิ้น ดังนั้น นอกจากจะเลือกอาหาร

จานโปรดที่ความอรอยแลว ความสะอาดปลอดภัยก็นับเปนปจจัยสําคัญที่ผูบริโภคตองคํานึงถึง

เชนกัน 

 

ส่ิงจําเปนที่ขาดไมไดเลยสําหรับอาหารประเภททอด คือ น้ํามัน ซึ่งพอคาแมคาบางรายมี

การใชน้ํามันทอดอาหารซ้ําเปนเวลานาน ซึ่งจะกอใหเกิดสารที่เปนอันตรายตอผูบริโภคได สําหรับ

น้ํามันที่ใชกันในชีวิตประจําวันมีดวยกัน 2 ชนิด คือ 

1.  น้ํามันจากไขสัตว เชน น้ํามันหมู และน้ํามันวัว เปนตน ซึ่งมีกรดไขมันอิ่มตัวและ   

โคเลสเตอรอลสูง 

2.  น้ํามันพืช แบงออกเปน 2 ชนิด ไดแก 

2.1  น้ํามันพืชชนิดที่เปนไขเมื่อนําไปแชตูเย็นหรืออากาศเย็น เชน น้ํามันมะพราว

น้ํามันปาลมโอเลอิน ซึ่งขอเสีย คือ ทําใหโคเลสเตอรอลในเลือดสูง เสี่ยงตอการเกิดโรคหลอดเลือดและ

หัวใจ แตขอดีคือ น้ํามันชนิดนี้ทนความรอน ความชื้นและออกซิเจน ไมเหม็นหืนงาย เหมาะที่จะใช

ทอดอาหารที่ตองใชความรอนสูงนาน ๆ เชน ปลาทั้งตัว ไก หมู หรือเนื้อช้ินใหญ ๆ 

2.2  น้ํามันพืชชนิดที่ไมเปนไขในที่เย็น เชน น้ํามันถั่วเหลือง น้ํามันเมล็ดทานตะวัน 

น้ํามันดอกคําฝอย น้ํามันขาวโพด น้ํามันฝาย ไขมันชนิดนี้ยอยงาย รางกายสามารถนําไปใชใน 

การสรางเซลลตาง ๆ จึงเหมาะสมกับเด็กที่กําลังเจริญเติบโต และยังชวยลดโคเลสเตอรอลในเลือดแต
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ขอเสียของน้ํามันชนิดนี้ คือ สามารถแตกตัวทําใหเกิดสารโพลาร  ซึ่งทําใหน้ํามันเปลี่ยนเปนสีน้ําตาล 

มีกลิ่นเหม็นหืน จึงเหมาะกับที่จะใชผัดอาหารหรือทอดเนื้อชนิดบาง ๆ เชน หมูแฮม เบคอน 

 

น้ํามันทอดซ้ํา อันตรายแคไหน 

น้ํามันที่ผานการทอดอาหารซ้ําหลาย  ๆ  คร้ัง  

จะกอใหเกิดปฏิกิริยาเคมีข้ึน สงผลใหน้ํามันมีสีดํา

ข้ึน มีกลิ่นเหม็นหืน มีฟองและเหนียวหนืดขึ้น  

ทําใหคุณคาทางโภชนาการลดลง โดยปกติน้ํามัน

ที่ผานการทอดอาหารที่อุณหภูมิสูงเปนเวลานาน 

ทําใหเกิดการแตกตัวของน้ํามันเปนสารโพลารในระหวางการทอดอาหาร  สารประกอบดังกลาว เชน 

กรดไขมันอิสระโมโนเอซิลกลีเซอรอล กรดไขมันทรานซ เปนตน ซึ่งสารประกอบเหลานี้สามารถ 

ดูดซึมและสะสมในรางกาย จึงอาจสงผลตอสุขภาพของผูบริโภค คือ อาจมีความเสี่ยงทําใหเกิด

โรคหัวใจและหลอดเลือดเพิ่มข้ึนได 

 

การควบคุมดูแลของ อย.  

กระทรวงสาธารณสุข โดยสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) ในฐานะที่เปน

หนวยงานที่ดูแลผลิตภัณฑอาหารจึงไดออกประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 283) พ.ศ. 2547 

โดยไดกําหนดใหน้ํามันที่ใชทอดหรือประกอบอาหารเพื่อจําหนาย ทั้งน้ํามันพืชและน้ํามันจากสัตว      

มีคาสารโพลารในน้ํามันไดไมเกิน 25% ของน้ําหนัก ซึ่งมีผลบังคับใชมาตั้งแตวันที่ 6 พ.ย. 2547 ทั้งนี้                     

หากผูประกอบการอาหารใชน้ํามันทอดอาหารซึ่งมีคาสารโพลารเกินกวาที่กําหนด  ถือเปน 

การจําหนายอาหารผิดมาตรฐานตามพระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ.2522 ตองระวางโทษปรับไมเกิน 

50,000 บาท 

 

สารชวยกรองน้ํามัน ตัวชวยอันตราย 

แมจะมีมาตรการทางกฎหมายออกมาควบคุมคุณภาพน้ํามันปรุงอาหาร แตพอคาแมคา

หัวใสบางรายก็พยายามหาวิธีหลีกเลี่ยงโดยการเติมน้ํามันใหมผสมลงไปกับน้ํามันเกาที่ผานการทอด

อาหารมาแลว  และไมมีการเปลี่ยนน้ํามันใหม  รวมทั้ง  อย .  ยังไดตรวจสอบ  พบวามีการใช 

สารแมกนีเซียมซิลิเคต ชนิดสังเคราะห (Magnesium silicate(synthetic)) เปนสารชวยกรอง 

(Filtering Aid) ในกระบวนการทอดอาหารเพื่อชะลอการเสื่อมคุณภาพ และทําใหน้ํามันมีความใสขึ้น 



รวมทั้งทําใหสามารถใชน้ํามันดังกลาวไดนานขึ้นอีกดวย ซึ่ง

แมกนีเซียมซิลิเคต ชนิดสังเคราะห จัดเปนวัตถุเจือปนอาหารตาม

ประกาศกระทรวงสาธารณสุข  (ฉบับที่  281)  ที่ ยั งมิ ไดมี 

การอนุญาตใหนํามาใชเพื่อกรองน้ํามันทอดอาหารที่มีการใชแลว 

ดังนั้น  การใชสารแมกนี เซียมซิ ลิ เคต  ชนิดสัง เคราะห เพื่อ

วัตถุประสงคอ่ืน ๆ นอกเหนือจากประกาศฯ ฉบับที่ 281 จึงถือวา

เปนความผิดตามพระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ. 2522  

ทั้งนี้ การนําน้ํามันทอดอาหารที่ใชแลวมาใชซ้ําอีกอาจมีสารที่เปนอันตรายตอสุขภาพที่

เกิดจากการสลายตัวของน้ํามันที่ผานความรอนมาแลว ประกอบกับการใชแมกนีเซียมซิลิเคตใน 

การชวยกรองน้ํามันทอดซ้ํายังมิไดผานการพิจารณาความเหมาะสมดานความปลอดภัย ประสิทธภิาพ

และความจําเปนดานเทคโนโลยีการผลิต 

 

ซื้ออยางไร ทั้งอรอยและปลอดภัย 
ผูบ ริ โภคที่ตองการซื้ออาหารที่ทั้ งอรอย  และสะอาดปลอดภัยมารับประทาน               

ควรหลีกเลี่ยงไมซื้ออาหารทอดจากรานคาที่ใชน้ํามันที่มีกลิ่นเหม็นหืน เหนียว สีดําคล้ํา ฟองมาก   

เหม็นไหม เวลาทอดมีควันขึ้นมากแสดงวาเปนน้ํามันที่ใชมานาน ทําใหน้ํามันเกิดควันที่อุณหภูมิต่ําลง 

ซึ่งการรับประทานอาหารที่อมน้ํามันอาจกอใหเกิดการระคายคอได 

 

ใชอยางไร ปลอดภัยทั้งผูขายและผูบริโภค 
ขอแนะนํางาย ๆ สําหรับการใชน้ํามันทอด เพื่อความปลอดภัยของผูบริโภค มีหลักปฏิบัติ

งาย ๆ ดังนี้ 

1.  หลีกเลี่ยงการใชน้ํามันจากไขมันสัตว เชน น้ํามันหมูและน้ํามันวัว เนื่องจากมีกรด

ไขมันอิ่มตัวและโคเลสเตอรอลสูง 

2.  การทอดอาหารแบบน้ํามันทวมควรใชน้ํามันที่ทนความรอนสูง และเสื่อมสลายตัวชา 

เชน น้ํามันปาลมโอเลอิน น้ํามันพืชที่ผานการไฮโดรจิเนชันที่มีกรดไขมันต่ํา หรือน้ํามันพืชที่มี     

กรดไลโนเลอิกนอยกวารอยละ 2 

3.   ไมควรใชน้ํ ามันถั่ ว เหลือง  น้ํ ามันขาวโพด  น้ํ ามันดอกคําฝอย  และน้ํ ามัน 

ดอกทานตะวันในการทอดอาหาร เนื่องจากน้ํามันดังกลาวไมคงตัว และมีกรดไลโนเลอิกสูงถึงรอยละ 

6-7 
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4.  อาหารประเภทผัด ควรเลือกใชน้ํามันพืชทั่วไป เชน น้ํามันรําขาว น้ํามันถั่วเหลือง 

น้ํามันมะกอก น้ํามันขาวโพด น้ํามันดอกคําฝอย และน้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน 

5.  ในครัวเรือนไมควรใชน้ํามันทอดอาหารซ้ําเกิน 2 คร้ัง 

6.  หากน้ํามันทอดอาหารมีลักษณะ เชน กลิ่นเหม็นหืน เหนียวขน สีดํา เกิดฟอง ควัน 

เหม็นไหม ใหเปลี่ยนน้ํามันทอดอาหารใหมทันที ไมควรเติมน้ํามันลงไปเจือจาง 

7.  ควรกรองอาหารทิ้งระหวางและหลังการทอดอาหาร โดยเฉพาะอยางยิ่งอาหารทอดที่

มีการชุบแปงปริมาณมาก ควรใชตะแกรงกรองเศษอาหารและผงขนาดเล็กออกจากน้ํามันทอดอาหาร 

8.  ควรซับน้ําสวนเกินบริเวณผิวหนาอาหารดิบกอนทอด เพื่อลดการแตกตัวของน้ํามัน 

ทําใหชะลอการเสื่อมสลายตัวของน้ํามันทอดอาหาร 

9.  ควรทอดอาหารครั้งละไมมากเกินไป เพื่อใหความรอนของน้ํามันทอดอาหารกระจาย

ทั่วถึง และใชเวลาในการทอดอาหารนอยลง 

10.  ไมควรทอดอาหารดวยไฟแรงเกินไป อุณหภูมิที่เหมาะสมของน้ํามันอยูที่ประมาณ 

160-180 องศาเซลเซียส หากทอดไฟแรงน้ํามันจะเสื่อมสลายตัวเร็ว แตถาไฟออนเกินไปจะอมน้ํามัน 

และควรรักษาระดับน้ํามันในกระทะใหเทาเดิมเสมอ 

11.  ปดแกสทันทีหลังทอดอาหารเสร็จ หากอยูระหวางชวงพักการทอดอาหารควรเบาไฟ

ลงหรือปดเครื่องทอด เพื่อชะลอการเสื่อมสลายตัวของน้ํามันทอดอาหาร 

12.  ควรเปลี่ยนน้ํามันทอดอาหารใหบอยขึ้น หากทอดอาหารประเภทเนื้อสัตวที่มี

สวนผสมของเกลือหรือเครื่องปรุงรสปริมาณมาก 

13.  ควรลางทําความสะอาดกระทะทอดอาหารหรือเครื่องทอดทุกวัน เนื่องจากน้ํามัน

เกามีอนุมูลอิสระของกรดไขมันอยูมาก สามารถไปเรงการเสื่อมสภาพของน้ํามันทอดอาหารที่เติมลง

ไปใหม 

14.  หลีกเลี่ยงการใชกระทะเหล็ก ทองแดง หรือทองเหลืองในการทอดอาหาร เพราะจะ

เรงการเสื่อมสลายของน้ํามันทอดอาหาร 

15.  เก็บน้ํามันที่ผานการทอดอาหารไวในภาชนะสแตนเลส หรือแกวปดฝาสนิท เก็บในที่

เย็นและไมโดนแสงสวาง  

16.  บริเวณทอดอาหารควรติดเครื่องดูดควัน และมีการระบายอากาศที่ดี 

17.  ตรวจสอบคุณภาพน้ํามันทอดอาหารเปนระยะ ๆ ปริมาณสารโพลารไมควรเกิน 25 

กรัม/100 กรัม ของน้ํามัน สารโพลิเมอรไมเกิน 10 กรัม/100 กรัม ของน้ํามัน หรือจุดเกิดควันไมต่ํากวา 

170 องศาเซลเซียส หากเกินคาที่กําหนดควรเปลี่ยนน้ํามันใหม 
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อยางไรก็ตาม อาหารประเภททอดหรืออาหารที่ตองปรุงดวยน้ํามันยังคงเกี่ยวของกับการ

เลือกทานอาหารของผูบริโภคอยางหลีกเลี่ยงไมได แตเพื่อใหไดล้ิมรสอาหารจานโปรด และไมตอง

เสี่ยงภัยกับอาหารใกลตัว ควรหันมาใสใจและไมควรมองขามอันตรายของน้ํามันทอดซ้ํา 
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