
ไคโลไมครอน (chylomicron) 

 ส่วนใหญ่จะได้จากอาหารที่รับประทานเข้าไปทำาหน้าท่ีในการลำาเลียง
ไขมันที่ลำาไส้ดูดซึมไปสู่กระแสเลือด ส่วนใหญ่ จะมีไตรกลีเซอร์ไรด์ เป็น

ส่วนประกอบหลัก

การแบ่งเกณฑ์ความเสี่ยงของโรคหัวใจขาดเลือด และระดับของ 

Cholesterol Triglyceride และ LDL-C (มีหน่วยวัดเป็น mg/dL)

 ไขมัน...ในร่างกายแยกตามสูตรโครงสร้างท่ีสำาคัญได้ 4 ชนิด คือไขมันอิสระ (free fatty acid), 
โคเลสเตอรอล (cholesterol), ไตรกลีเซอร์ไรด์ (triglyceride) และฟอสโฟไลปิด (phospholipid) 
โดยปกติเมื่อไขมันอยู่ในกระแสเลือด จะรวมกับโปรทีนเรียกว่า “ไลโปโปรทีน (lipoprotein)” โดยไลโปโปรทีน 
จะกระจายอยู่ในร่างกายในสัดส่วนที่ต่างกัน ทำาให้เกิดความหนาแน่นที่ต่างกัน จึงสามารถแยกวิเคราะห์ออกได้เป็น 4 ชนิด คือ

เอชดีแอล (HDL-C : High Density Lipoprotein) 

 หรือเรียกว่าไขมันส่วนที่ดี ทำาหน้าที่ในการดึงโคเลสเตอรอลจากผนัง
หลอดเลือดกลับไปใช้ หรือทำาลายที่ตับ และในเวลาเดียวกันตับก็จะมี
บทบาทในการสร้าง HDL-C ด้วย ดังนั้นถ้ามี HDL-C สูง ก็จะทำาให้มีส่วน
ช่วยป้องกันภาวะเสี่ยงจากโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน หรือโรคหัวใจขาด

เลือดได้

 โคเลสเตอรอลเป็นสารประเภทไขมันในร่างกาย แต่ไม่ให้พลังงานได้มาจาก

การสังเคราะห์ในร่างกาย และได้จากอาหารประมาณ 15% โคเลสเตอรอลมี

ประโยชน์ในส่วนการสร้างฮอร์โมนบางชนิด สร้างน้ำาดี และเป็นส่วนประกอบ

ของผนังเซลล์ต่างๆ ในร่างกาย ปกติค่าของโคเลสเตอรอลท่ีก่อให้เกิดความเส่ียง

ต่อโรคหลอดเลือดหัวใจน้อยที่สุด คือน้อยกว่า 200 mg/dL โคเลสเตอรอล

ทำาให้เกิดการสะสมในผนังหลอดเลือดด้านในทำาให้เกิดภาวะไขมันอุดตันใน

เส้นเลือด (Atherosclerosis) โดยเฉพาะเส้นเลือดท่ีไปเล้ียงหัวใจ ทำาให้ขาดเลือด

ไปเล้ียงหัวใจ มีอาการเจ็บหน้าอก (ischemic heart disease) และถ้าขาดเลือด

ไปเล้ียงอย่างสมบูรณ์ อาจทำาให้เสียชีวิตได้ มีรายงานว่าการสูบบุหร่ี ด่ืมกาแฟ 

จะทำาให้เสียชีวิตได้ 

 ระดับโคเลสเตอรอลที่ต่ำาอาจพบได้ในกลุ่มที่มีภาวะโลหิตจาง หรือมี

ความผิดปกติในการทำางานของต่อมไทรอยด์ที่มากกว่าปกติ ภาวะดังกล่าว

ส่งผลให้เกิดการเผาผลาญพลังงานจากโคเลสเตอรอลได้มากกว่าปกติ

 ไตรกลีเซอร์ไรด์ปริมาณ 1 กรัม จะให้พลังงาน 9 กิโลแคลอรี่ นอกจากนี้

จะช่วยลำาไส้เล็กในการดูดซึมวิตามินต่างๆ เช่น วิตามิน เอ ดี อี และ เค 

ร่างกายสามารถสร้างไตรกลีเซอร์ไรด์ได้เองในรูปของ วีแอลดีแอล และได้จาก

อาหารที่รับประทานในรูปของไคโลไมครอน ถ้ามีมากเกินไปก็จะเก็บสะสม

อยู่ตามบริเวณส่วนต่างๆ ของร่ายกาย โดยปกติควรมีระดับน้อยกว่า 150 

mg/dL นอกจากนี้ร่างกายอาจได้รับไตรกลีเซอร์ไรด์ จากการเปลี่ยนแปลง

ของอาหารประเภทแป้ง และน้ำาตาล เครื่องดื่ม และแอลกอฮอล์ด้วย

 1. รับประทานอาหารที่มีกลุ่มกรดไขมันอิ่มตัว  ในปริมาณสูงซึ่งมาจาก  

  อาหาร 3 ประเภท

  1.1 อาหารท่ัวไป เช่น แกงกะทิ อาหารทอด ข้าวขาหมู เป็นต้นกลุ่มน้ี

   จะใช้น้ำามันมาก และนิยมใช้น้ำามันปาล์ม หรือน้ำามันผสม

  1.2 เคร่ืองด่ืม และของขบเค้ียว โดยเฉพาะเคร่ืองด่ืมผสม ครีมเทียม

   ใส่ในกาแฟ ขนมกรุบกรอบยามว่าง บะหมี่ซอง คุกกี้ และเค้ก 

   เป็นต้น

  1.3 อาหารประเภทจานด่วน กลุ่มที่จะมีการใช้กรดไขมันอิ่มตัวสูง

    เช่น ไก่ทอด พิซซ่า ไอศกรีม เป็นต้น

 2. มีประวัติ  หรือเน่ืองมาจากพันธุกรรม เช่น การมีประวัติคนในครอบครัว

  เป็นโรคหัวใจมาก่อน

 3. เกิดจากปัจจัยอื่นๆ  หรือเป็นโรคที่มีความเสี่ยง เช่น โรคอ้วนหรือ

  กลุ่มท่ีมีดัชนีมวลกายมากกว่า 30 และมีความผิดปกติของโรคบางอย่าง 

  เช่น โรคไต โรคเบาหวาน โรคของต่อมไทรอยด์ ท่ีทำางานน้อยกว่าปกติ

  หรือผู้ที่มีพฤติกรรมเสี่ยง เช่น สูบบุหรี่ ความดันโลหิตสูง มากกว่า

  140/90 mm/Hg เหล่านี้ ก็จะเป็นปัจจัยเสริมที่จะทำาให้ระดับไขมัน

  ในร่างกาย เช่น cholesterol

 การที่มีระดับโคเลสเตอรอล และแอลดีแอลสูง จะทำาให้เกิดพยาธิสภาพ

ที่หลอดเลือด โดยทำาให้เกิดการแข็งตัว และมีการอุดตันในหลอดเลือด    

(Atherosclerosis) อันเป็นสาเหตุทำาให้เกิดเป็นโรคหัวใจขาดเลือดได้ โดย

อุบัติการดังกล่าวจะเพิ่มขึ้นประมาณ 3-5 เท่า ในกลุ่มที่มีระดับโคเลสเตอรอล

มากกว่า 220 mg/dL

     เสี่ยงน้อยที่สุด  เสี่ยงค่อนข้างสูง  เสี่ยงมาก
 Total Cholesterol น้อยกว่า 200 200-239 มากกว่า 240

 Triglyceride   น้อยกว่า 150 มากกว่า 200-400 มากกว่า 400

 HDL-C    มากกว่า 40 35-40 น้อยกว่า 35

 LDL-C    น้อยกว่า 130 130-159 มากกว่า 160 

วีแอลดีแอล (VLDL : Very Low Density Lipoprotein) 
 สร้างขึ้นที่ตับ ทำาหน้าที่ขนส่งไตรกลีเซอร์ไรด์ ไปยังส่วนต่างๆ ของ
ร่างกาย VLDL จะมีส่วนประกอบ เป็น 1 ใน 5 ส่วน ของไตรกลีเซอร์ไรด์ 

และ VLDL จะเปลี่ยนแปลงไปเป็น LDL ได้

แอลดีแอล (LDL : Low Density Lipoprotein) 
 เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของ VLDL ในกระแสเลือด และทำาหน้าที่
ในการนำาโคเลสเตอรอลไปยังส่วนต่างๆ ของร่างกาย ถ้ามีมากไปก็จะเก็บ
ไว้ในผนังหลอดเลือด โดยเฉพาะถ้าอยู่ท่ีหลอดเลือดหัวใจก็จะทำาให้เกิดเป็น
โรคหลอดเลือดหัวใจตีบตันได้ เพราะโดยปกติโคเลสเตอรอล ส่วนใหญ่จะ

อยู่ในรูปของ LDL-C



งานบริการเทคนิคการแพทย์ชุมชน

ศูนย์ความเป็นเลิศการบริการสุขภาพและมาตรฐานวิชาชีพ

ให้บริการตรวจสุขภาพเคลื่อนที่ครบวงจร

โทร. 0-2411-2347, 0-2419-7167, 0-2419-7166 ต่อ 151

ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ราดหน้ากุ้ง 354  94

ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กเย็นตาโฟ 494 132

ก๋วยเตี๋ยวเนื้อสัน 381 135

ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ราดหน้าหม ู 354 191

ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ราดหน้าไก ่ 357 202

ก๋วยเตี๋ยวแกง 350 260

เส้นหมี่ลูกชิ้นเนื้อวัว น้ำา 447  40

ข้าวยำาปักษ์ใต ้ 189  65

ข้าวราดแกงเขียวหวานไก ่ 318 163

ข้าวขาหม ู 289 164

ข้าวหมกไก ่ 316 134

ข้าวหมูแดง 320 179

ข้าวผัดใบกะเพราะไก ่ 293 212

ข้าวคลุกกะป ิ 296 243

ข้าวมันไก ่ 300 247

ข้าวผัดหมู่ใส่ไข ่ 315 266

ขนมจีนน้ำาเงี้ยว 323  84

ขนมจีนน้ำายาปักษ์ใต ้ 305  92

ขนมจีนน้ำายา 435  96

ขนมจีนซาวน้ำา 345 158

ขนมจีนน้ำาพริก 367 169

ซุปกระเพาะปลา 392 103

หมี่กะทิ 272 181

 1. ลดระดับโคเลสเตอรอล  ในเลือดให้เหลือน้อยกว่า 200 mg/dL 

  โดยหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีโคเลสเตอรอลสูง เช่น อาหาร ประเภท

  เน้ือสัตว์ อาหารทอด รับประทานผลไม้ท่ีไม่หวานมาก เช่น ส้ม 

  ฝร่ัง มะละกอ เป็นประจำา

 2. งดสูบบุหรี่ พบว่าสารพิษในบุหรี่ทำาให้เกิดโรคถุงลมโป่งพอง 

  มะเร็งปอด และเส้นเลือดตีบตัน เส่ียงต่อการทำาให้เกิดหัวใจวาย  

  อย่างเฉียบพลัน อาจเกิดภาวะสมองมีเลือดไปเลี้ยงไม่เพียงพอ

  โดยเฉพาะผู้สูบบุหรี่มีโอกาสเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจมากกว่า

  คนที่ไม่สูบ 1-7 เท่า

 3. ควบคุมความดันโลหิต โดยปกติควรจะมีความดันโลหิตน้อยกว่า

   140/90 mmHg ความดันโลหิตสูงจะทำาให้หัวใจทำางานหนัก

  เกิดอาการเหน่ือยง่าย และเม่ือมีความเครียด หรืออารมณ์รุนแรง 

  อาจทำาให้เส้นเลือดในสมองแตกได้ เกิดหัวใจวายภายใน 5-10

  นาที

 4. ควบคุมระดับน้ำาตาลในเลือด ระดับน้ำาตาลในเลือดควรอยู่ใน

  เกณฑ์ปกติ (น้อยกว่า 110 mg/dL) โดยเฉพาะผู้เป็นโรคเบาหวาน

  หากควบคุมระดับน้ำาตาลไม่ดี อาจทำาให้เกิดภาวะแทรกซ้อน

  เฉียบพลัน และมีโอกาสเป็นโรคหัวใจขาดเลือด เป็นอัมพาต

  จากภาวะสมองขาดเลือดได้

 5. ลดน้ำาหนัก จากรายงานพบว่าคนท่ีมีน้ำาหนักมากกว่าปกติ โอกาส

  เกิดโรคหัวใจวายได้มากกว่าผู้ที่มีน้ำาหนักปกติ

 6. ออกกำาลังกายสม่ำาเสมอ เนื่องจากการออกกำาลังกายจะทำาให้

  อวัยวะแข็งแรงขึ้น ผลของการออกกำาลังกายเป็นการเสริม

  ภูมิคุ้มกันโรค แก้ปัญหาท้องผูก และทำาให้กล้ามเนื้อแข็งแรง

  การเคลื่อนไหวของทุกส่วนของร่างกาย ปอด และหัวใจมี

  การ ทำางานดีข้ึน โดยเฉพาะเซลล์สมองจะได้รับออกซิเจนมากข้ึน

  ทำาให้สมองสดใส ควรทำาสัปดาห์ละ 3-4 ครั้ง หรือผู้ที่มีปัญหา

  โรคหัวใจควรปรึกษาแพทย์ ถึงวิธีการออกกำาลังกายท่ีเหมาะสม

   ส่วนใหญ่ควรใช้การเดินแบบช้าๆ ประมาณวันละ 20-30 นาที

  ส่วนผู้ที่มีอายุน้อย และไม่มีปัญหาเรื่องหัวใจ การวิ่งจ๊อกกิ้ง

   เล่นเทนนิส ขึ่จักรยาน ว่ายน้ำา และวิ่งเร็วๆ นับว่าเป็นแนว

  ปฏิบัติได้อีกวิธีหนึ่งในการออกกำาลังกาย

        น้ำาหนัก-กรัม        ไขมัน-กรัม

 
รายการอาหาร

   (ประมาณ 1 จาน) 




