
Nfitr 604  /  คอลมัน์  มนัมากบัอาหาร  /  หน้า 7  ไทยรฐั  6 พ.ค.  2554 

คลอเลสเตอรอลในกุ้ง 

ช่วง 3-5 ปีทีผ่่านมาน้ี ประเดน็ในการสนทนาของคนสงูวยั คงหนีไมพ่น้เรือ่งของสุขภาพ 

กนิอะไรดไีมใ่หเ้ป็นโรค กนิอะไรทีจ่ะช่วยป้องกนัและรกัษาโรค  ดว้ยเหตุน้ีหลายๆ หน่วยงานทีม่ ี

หน้าทีด่แูล รบัผดิชอบเกีย่วกบัสุขภาพอนามยัของประชาชน 

จงึลว้นแต่คดิสรรทีจ่ะหาเมนูสุขภาพมาเผยแพร ่ประชาสมัพนัธเ์พื่อเอาใจคนกลุ่มน้ี 

ส่วนใหญ่แลว้ทีห่วาดกลวักนัทีสุ่ดเหน็จะหนีไมพ่น้ การเป็นโรคมะเรง็ เบาหวาน   

และโรคหวัใจขาดเลอืด ซึง่มปีจัจยัเสีย่งสําคญั คอื การมไีขมนัในเลอืดสงู ความดนัเลอืดสงู และ

การสบูบุหรี ่

การมภีาวะไขมนัในเลอืดสงูนัน้มสีาเหตุมาจากการกนิอาหารทีม่คีลอเลสเตอรอลสงูเป็นประจาํ 

เช่น เครือ่งในสตัว ์ไขแ่ดง หนงัสตัว ์ปลาหมกึ หอยนางรมและสตัวท์ีม่กีระดอง  

จนทําใหค้ลอเลสเตอรอลสะสมอยูใ่นร่างกายเป็นจาํนวนมาก 

จากการศกึษาในประชากรทัว่โลก  

พบว่าผูใ้หญ่ทีม่รีะดบัคลอเลสเตอรอลในเลอืดสงูเกนิกว่า 260 มลิลกิรมัต่อเดซลิติร  

จะมอุีบตักิารณ์ของโรคหวัใจขาดเลอืดสงูกว่า คนทีม่รีะดบัคลอเลสเตอรอลในเลอืดน้อยกว่า 220 

มลิลกิรมัต่อเดซลิติร ประมาณ 3-5 เท่า  

สญัญาณเตอืนของคนเป็นโรคน้ีคอื มอีาการเจบ็หน้าอกแบบบบีรดั แน่นหน้าอกและปวดรา้วขึน้คอ 

ขากรรไกร หรอืไหล่ซึง่จะหายไปเองในช่วงเวลาสัน้ๆ (ไมเ่กนิ 5 นาท)ี 

หากมอีาการเช่นน้ีใหร้บีพบแพทยเ์พื่อทาํการรกัษาโดยด่วน   

วธิป้ีองกนัอยา่งงา่ยๆ โดยไมต่อ้งเสยีค่าใชจ้่ายคอื การเลอืกกนิอาหารทีม่ปีระโยชน์ 

กนิอาหารทีม่เีสน้ใยอาหารเยอะในมือ้เชา้ กนิผกัและผลไมค้วบคู่ไปกบัอาหารหลกัทุกมือ้ 

กนิถัว่อยา่งน้อยสปัดาหล์ะ 3 ครัง้  ดื่มน้ําใหม้ากๆ ออกกําลงักาย และพกัผ่อนใหเ้พยีงพอ 

ไมค่วรกนิอาหารทอดเป็นประจาํ เช่น กลว้ยแขก ปลาท่องโก๋ ไก่ทอด  

สาํหรบัผูท้ีช่ ืน่ชอบอาหารทะเล ลองดผูลวเิคราะหป์รมิาณคลอเลสเตอรอลในกุง้ดา้นล่าง

ประกอบการตดัสนิใจในการเลอืกกนิอาหารสกันิด เพื่อชวีติทีย่นืยาว 

ผลการวิเคราะหค์ลอเลสเตอรอลในกุ้ง 

ตวัอย่างท่ีสุ่มตรวจ 

 

คลอเลสเตอรอล 

 ( มิลลิกรมั/ 100 กรมั) 

กุง้สด จากย่านตลาดพรานนก 143.78 

กุง้สด จากย่านตลาดบา้นแขก 125.96 

กุง้สด จากย่านตลาดเทเวศร ์ 135.87 

กุง้สด จากย่านตลาดราชวตั 171.54 

กุง้สด จากย่านตลาดศรยี่าน 139.53 
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