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น  ามันทอดซ  า จุดเริ่มต้นของโรคร้าย 

 

การเลือกน ้ามันใช้ในการปรุงอาหาร ต้องรู้ว่าน ้ามันประเภทไหนโดนความร้อนสูงได้ และน ้ามัน
ประเภทไหนที่โดนความร้อนสูงไม่ได้ ไม่เช่นนั นน ้ามันที่ใช้ปรุงอาหารจะกลายเป็นสารพิษที่เกิดโทษกับร่างกาย
ในระยะยาวทันท ี

น ้ามันมะพร้าวและน ้ามันปาล์ม แบบที่ผ่านกรรมวิธี สามารถน้ามาใช้ทอดอาหารที่ตั งไฟนานๆ และไฟ
แรงใช้ความร้อนสูงๆ ได้ แต่ถ้าเป็นน ้ามันมะพร้าวแบบบีบเย็นถือเป็นน ้ามันคุณภาพดีไม่ควรน้ามาใช้ทอด ส่วน
น ้ามันถั่วเหลือง น ้ามันร้าข้าว น ้ามันข้าวโพด น ้ามันมะกอก ฯลฯ ที่เราจัดอยู่ ในประเภทน ้ามันที่เป็นประโยชน์
ต่อสุขภาพนั น น ้ามันเหล่านี ไม่ควรน้ามาใช้ทอดอาหาร แต่ควรใช้ในการผัดอาหารที่ใช้ไฟอ่อนๆ และโดนความ
ร้อนไม่นาน 

ท าไมน  ามันทอดซ  าจึงกลายเป็นปัญหาต่อสุขภาพ? 

เนื่องเพราะการใช้น ้ามันทอดด้วยความร้อน สูงๆ ระหว่างกระบวนการทอดเกิดการเร่งการเสื่อมสลาย
ของน ้ามัน ท้าให้เกิดการแตกตัวของน ้ามันเป็นสารโพลาร์ในระหว่างการทอดอาหาร สารประกอบดังกล่าว เช่น 
กรดไขมันอิสระโมโนเอซิลกลีเซอรอล กรดไขมันทรานซ์ เป็นต้น ดังนั น ปริมาณสารโพลาร์จึงสามารถใช้เป็น
ตัวชี วัดการเสื่อมสภาพของน ้ามันได้ และยิ่งเมื่อน้ามาทอดซ ้าไปซ ้ามาหลายครั งจะก่อให้เกิดปิิกิริยาเคมีขึ น 
ส่งผลให้น ้ามันมีสีด้าขึ น มีกลิ่นเหม็นหืน มีฟองและเหนียวหนืดขึ น ยิ่งท้าให้น ้ามันที่ใช้ทอดอาหารนั นกลายเป็น
สารพิษอันตรายโดยที่ผู้ใช้ไม่รู้ ตัวด้วยซ ้า 

การใช้น ้ามันทอดซ ้าจึงกลายเป็นปัญหาใหญ่ ส่งผลกระทบต่อสุขภาพอนามัยประชาชนทั งผู้ขายอาหาร
และผู้บริโภคอาหาร ส่งผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม กระทรวงสาธารณสุขเองก็ตระหนักว่าน ้ามันทอด ซ ้าที่ใช้ใน
การทอดอาหารมีสารโพลาร์ ซึ่งเป็นสารก่อมะเร็ง และอาจมีผลท้าให้เกิดโรคหลอดเลือดและหัวใจ รวมทั งโรค
ความดันโลหิตสูง นอกจากคนกินจะเสี่ยงเป็นมะเร็งแล้ว คนขายก็เช่นกัน เนื่องจากไอระเหยของน ้ามันที่
เสื่อมสภาพจะมีสารก่อมะเร็ง เมื่อสูดดมเข้าไปท้าให้เสี่ยงต่อการเกิดมะเร็งปอดได้ 

น ้ามันทอดอาหารเมื่อใช้แล้วต้องทิ งให้ถูก ที่ใส่ถังรวบรวมไว้ ถ้าทิ งลงแม่น ้าล้าคลองผ่านไปตามท่อก็ท้า
ให้ท่ออุดตัน แม่น ้าล้าคลองเน่าเสีย ส่งผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมด้วย ในยุคสมัยหนึ่งที่รัฐรณรงค์การใช้น ้ามันไบ
โอดีเซล ก็ส่งผลให้น ้ามันทอดซ ้าเหล่านี ถูกจัดการอย่างเป็นระบบ น ้ามันใช้แล้วยังขายต่อเพ่ือน้ามาท้าน ้ามันไบ
โอดีเซลได้อีก แต่เมื่อกระแสไบโอดีเซลแผ่วลง ปัญหาน ้ามันทอดซ ้าก็กลับมาสู่ปัญหาของสุขภาพอีกรอบ  
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ธนาคารขยะรีไซเคิลต าบลนาค า รับซื อน  ามันพืชจากสมาชิก ซึ่งได้จ าหน่าย น  ามันพืชเก่า  

ให้กับร้านรับซื อ จ านวน ๓๐ ปี๊บต่อครั งการรับซื อ 
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