
ซือ้​อาหาร​นอก​บา​น ​ระวัง​สาร​โพ​ลา​รใน​น้ํามัน​ทอด​ซํา้

ผล​การ​ทดลอง​ พ​บวา​ น้ํามัน​ปาลม​ทอด​ซํ้าเกิด​คา​โพ​ลา​รตํ่าที่​สุด

นัก​วิจัย​จาก​สถาบัน​ คนควา​และ​พัฒน​ผลิตภัณฑ​อา​หาร​ มหาวิทยาลัย​เกษตร​ศาสตร​ ได​ทดลอง​หา​สาร​โพ​ลา​รและ​ไข

มัน​ทร​านสจาก​น้ํามัน​ทอด​ซํ้า โดย​นําน้ํามัน​ที่​คน​ไทย​นิ​ยม​ 4 ชนิด​ คือ​ น้ํามัน​ปาลม​โอ​เลอี​น ​น้ํามัน​รําขาว​ น้ํามัน​ถัว่​เห

ลือ​ง และ​น้ํามัน​เมล็ด​ทาน​ตะ​วัน​ นํามาท​อด​ ปา​ทอง​โก​ และ​ นัก​เก็​ตไก​ พ​บวา​น้ํามัน​ปาลม​มี​คา​สาร​โพ​ลา​รน อย​ที่​สุด

สําหรับ​น้ํามัน​ทอด​ซํ้า ซึ่ง​เป็น​น้ํามัน​ที่​ผาน​ความ​รอน​สูง​และ​นํากลับ​มา​ใช​ซํ้าหลาย​ครัง้​ จน​เสื่อม​สภาพ​เป็น​เรื่อง​ที่​ตอง​ระ

วัง​ เพราะ​เป็น​น้ํามัน​ที่​เกิด​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​กายภาพ​และ​ทาง​เคมี​ ซึ่ง​เกิด​จาก​ความชื้น​ที่​อยู​ใน​อา​หาร​ ออกซิเจน

จาก​อา​กา​ศ รวม​ทัง้​อุณหภูมิ​ที่​สูง​ใน​การ​ทอด​อา​หาร​ กอ​ให​เกิด​สารประกอบ​มาก​มาย​ เชน​ กรด​ไข​มัน​อิสร​ะ (free fatty

acid) สาร​โพ​ลา​ร (polar compounds) สาร​โพ​ลิ​เม​อร (polymers) สาร​ไฮโดรเจน​เปอร​ออก​ไซ​ด (hydrogen

peroxide) สารประกอบ​คา​รบอ​นิล (carbonyls) สาร​คี​โตน (ketones) เป็น​ตน​ โดยสาร​ประกอบ​บาง​ตัว​อาจ​สะสม​ใน

รางกาย​กอ​ให​เกิด​อันตราย​ตอ​สุขภาพ​ได​ ทัง้น้ี​จาก​ขอมูล​การ​ศึกษา​ใน​สัตว​ทดลอง​ซึ่ง​ได​รับ​อาหาร​ที่​ใช​น้ํามัน​ทอด​ซํ้าใน

ระยะ​เวลา​หน่ึง​ พ​บวาการ​เจริญ​เติบโต​ลด​ลง​ เซลล​ตับ​และ​ไต​ของ​สัตว​ทดลอง​ถูก​ทําลาย​ การ​แบง​เซลล​ของ

หลอดอาหาร​เพิ่ม​ขึ้น​ ซึ่ง​เป็น​ตัว​บง​ชี้​กระบวน​การ

นาง​ชอ​ลดา​ เที่ยง​พุก​ นัก​วิจัย​จาก​สถาบัน​ คนควา​และ​พัฒน​ผลิตภัณฑ​อา​หาร​ มหาวิทยาลัย​เกษตร​ศาสตร​ ได​กลาว

เกี่ยว​กับ​การ​ทดลอง​วา​ “กา​รทดลอง​หา​สาร​โพ​ลา​รและ​ไข​มัน​ทร​านสจาก​น้ํามัน​ทอด​ซํ้า :ซึ่ง​ได​ทดสอบ​น้ํามัน​ที่​คน​ไทย

นิยม​นํามา​ทําอา​หาร​ 4 ชนิด​ ได​แก​ น้ํามัน​ปาลม​โอ​เลอี​น ​น้ํามัน​รําขาว​ น้ํามัน​ถัว่​เห​ลือ​ง และ​น้ํามัน​เมล็ด​ทาน​ตะ​วัน​

โดย​ทดลอง​ทอด​กับ​อาหาร​ยอด​นิยม​ 2​ ชนิด​ ได​แก​ ปา​ทอง​โก​ และ​ นัก​เก็​ตไก​ พ​บวา​ การ​ทดลอง​ทอด​ปา​ทอง​โก​ ของ

น้ํามัน​ทุก​ชนิด​ เมื่อ​ทอด​ครบ​ 10 ครัง้​ พ​บวา​น้ํามัน​ปาลม​โอ​เลอี​น ​มี​คา​สาร​โพ​ลา​รเพิ่ม​ขึ้น​น อย​ที่​สุด​ คือ​มี​คา​ 9​% และ

เมื่อ​ทดสอบ​หาก​รด​ไข​มัน​ทร​านส พบ​วา​น้ํามัน​ทุก​ชนิด​มี​กรด​ไข​มัน​ทร​านสคอน​ขาง​ตํ่าใกล​เคียง​กัน​ ซึ่ง​น้ํามัน​ปาลม​โอ

เลอิน​มี​คา​กรด​ไข​มัน​ทร​านสอยู​ที่​ 1.​115 อยู​ใน​เกณฑ​ที่​ตํ่ามาก​ สวน​การ​ทดลอง​ทอด​นัตเก็​ตไก​ เมื่อ​ทอด​ครบ​ 10 ครัง้​

น้ํามัน​พืช​ทุก​ชนิด​มี​คา​โพ​ลา​รเพิ่ม​ขึ้น​ แต​น้ํามัน​ปาลม​โอ​เลอี​นเพิ่ม​น อย​ที่​สุด​ คือ​มี​คา​ 8% สรุป​ได​วา​น้ํามัน​ทุก​ชนิด​มี​คา

เพิ่ม​ขึ้น​ไม​มาก​ และ​การ​ทดสอบ​หาก​รด​ไข​มัน​ทร​านส ได​คา​กรด​ไข​มัน​ทร​านสที่​คอน​ขาง​ตํ่าใกล​เคียง​กัน​ ซึ่ง​น้ํามัน

ปาลม​อยู​ที่​ 1.​19 อยู​ใน​เกณฑ​ที่​ตํ่ามาก

นาง​ชอ​ลดา​ เที่ยง​พุก​ กลาว​วา​ “โดย​สรุป​แลว​ จาก​การ​ทอด​ปา​ทอง​โก​ และ​นัตเก็​ตไก​ ดวย​น้ํามัน​ปาลม​โอ​เลอี​น ​น้ํามัน

ถัว่​เห​ลือ​ง น้ํามัน​รําขาว​ และ​น้ํามัน​เมล็ด​ทาน​ตะ​วัน​ จํานว​น ​10 ครัง้​ พ​บวา​ น้ํามัน​ปาลม​โอ​เลอิน​ ให​ผล​คา​โพ​ลา​รตํ่าที่

สุด​ เมื่อ​เทียบ​กับ​น้ํามัน​อื่นๆ​ เพ​รา​ะ น้ํามัน​ปาลม​มี​คุณสมบัติ​ทน​ความ​รอน​สูง​ อาหาร​ที่​ทอด​ไม​อม​น้ํามัน​ อาหาร​ทอด
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กรอบ​นา​น ​ไมมี​กลิ่น​หืน​และ​ น้ํามัน​ปาลม​ยัง​มี​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​ 48% คือ​กรด​โอ​เลอิค กรด​ไลโน​ลิ​อิค ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​ไม

ให​โคเลสเตอรอล​ไป​สะสม​ที่​ผนัง​หลอด​เลือด​ และ​คา​โพ​ลา​รจาก​การ​ทอด​อาหาร​ของ​น้ํามัน​ทัง้​ 4 ชนิด​ มี​คา​ตํ่ากวา​ 2​5%

(ตาม​ประกาศ​มาตรฐาน​สาร​โพ​ลา​รของ​น้ํามัน​ทอด​ซํ้าขอ​งอย​.​)” ติดตาม​รายงาน​ฉบับ​ต็มได​ที่ www.yes-palmoil.com


