
ธรรมชาติ

พบในสัตว�เคี้ยวเอื้อง
(เนื้อวัว ควาย และผล�ตภัณฑ�จากสัตว� เช�น นม เนย ชีส)

ไขมันทรานส�จากกระบวนการเติมไฮโดรเจนบางส�วนลงไปในน้ำมันที่มี
กรดไขมันไม�อิ�มตัวสูง (Partial Hydrogenation) เพ�่อให�มีคุณสมบัติเหมือนไขมันสัตว�
มีต�นทุนต่ำกว�า หืนช�า เก็บรักษาได�นานข�้น

รุนแรงกว�า
ไขมันอิ�มตัว 10 เท�า

เส�่ยงเป�นโรคหัวใจ
และหลอดเล�อด
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ตั้งแต� 9 มกราคม 2562 เป�นต�นไป ประเทศไทยจะปลอดไขมันทรานส�จากกระบวนการเติมไฮโดรเจนบางส�วน

มีปร�มาณน�อย

กระบวนการเติมไฮโดรเจนบางส�วนลงในน้ำมัน2

ดูฉลากให�มั่นใจ ปลอดภัยต�อสุขภาพ
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ไขมันทั้งสองประเภทเป�นสาเหตุของโรคหัวใจ
และหลอดเล�อด ควรควบคุมปร�มาณการบร�โภค

ส�วนใหญ�มีปร�มาณสูงพบได�ใน

ป�จจ�บันผู�ประกอบการมีการปรับสูตรโดยไม�ใช�น้ำมัน
ที่ผ�านการเติมไฮโดรเจนบางส�วนแล�ว แต�อาจพบไขมันทรานส�
ตามธรรมชาติจากนม เนย อยู�บ�างในปร�มาณเล็กน�อย

*

อาหารที่ผ�านการทอดโดยใช�น้ำมันที่
ผ�านกระบวนการเติมไฮโดรเจนบางส�วน
ใช�อุณหภูมิสูงและน้ำมันท�วม เพ�่อให�
กรอบนอก นุ�มใน มีส�เหล�อง
น�ารับประทาน เช�น โดนัททอด

เบเกอร�่ เช�น ขนมป�งกรอบ
เค�ก พาย พัฟ คุกกี้

คร�มเทียม

เนยเทียม (margarine)
เนยขาว (shortening)

*อย�าชะล�าใจ!

ไม�ควรเกิน
กรัม ต�อหน�วยบร�โภค

กรัม ต�อหน�วยบร�โภค
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