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ศูนยสารสนเทศและการประชาสัมพันธ ไดจัดระบบขาวสื่อสิ่งพิมพ สนใจดูท่ีได   http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
กินปลาทูเพิม่โอเมกา 3  
คอลัมน สองโรค ไขสุขภาพ 

 
ติ พลังวชิรา ผอ.ศูนยโรคผิวหนัง คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนคริ
ฒ (มศว) ผูเชี่ยวชาญดาน Antiaging Medicine ระบุวาภาวะเครียด 
านอาหารแตละมื้อไมครบ 5 หมู มลพิษที่อยูในอากาศทําใหเกิดอนุมูล
ในรางกาย สงผลใหเกิดโรคตางๆ มากขึ้นกวาในอดีต  

ละอาหารเสริมจึงเริ่มเขามามีบทบาทกับชีวิต โดยเฉพาะโอเมกาที่มีอยูใน
าที่หลายๆ คนรูจัก โอเมกา 3 เปนไขมันประเภทไมอิ่มตัว มีประโยชนใน
ัตราการตายจากโรคหัวใจและโรคหลอดเลือดตีบ และยังลด
อรอล ไตกรีเซอไลน ตลอดถึงยังลดความหนืดของเลือด ลดการอักเสบ
ามขนในเลือดอยูในเกณฑปกติ การรับประทานน้ํามันปลาจะสรางความ
ับระดับเลือดในรางกายใหอยูในภาวะปกติ ไขมันปลาประกอบดวยสารอีพี
ีเอชเอ สารกลุมนี้จะมีประโยชนตอรางกาย ซ่ึงมีอยูในปลาทะเลน้ําลึก เปน
ูในเขตหนาว อยางปลาแซลมอน  

เคเรลในเมืองไทยมีราคาสูง จึงอยากแนะนําใหรับประทานปลาทู และปลา
แทนปลาทะเลน้ําลึก ในปลาทูจะมีโอเมกา 3 คอนขางมากราคาไมแพง 
ลาทู 100 กรัมมีโอเมกา 3 ประมาณ 2-3 กรมัโดยปกติในหนึ่งวันรางกาย
โอเมกา 3 ประมาณวันละ 3 กรัมตอวัน แตการรับประทานอาหารเสริมตอง
รตรวจเช็คจากแพทยกอน วารางกายขาดโอเมกา 3 หรือไม เพราะไม
ําหรับบางคน เนื่องจากมเีพียงพอแลว  

็ตาม การบริโภคอาหารของคนในปจจบุันสวนใหญรับประทานโอเมกา 6 
โอเมกา 3 โดยโอเมกา 6 มีอยูในน้ํามันพืช ไข การรับประทานโอเมกา 6 
สารโอเมกา 3 ทําใหรางกายขาดความสมดุล สงผลใหรางกายเกิดการ
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อักเสบขึ้นในระบบตางๆ ภายในรางกายทําใหเกิดเปนโรคไขขออักเสบ เบาหวาน 
เกิดการอักเสบขึ้นในสมองและในที่สุดจะเปนอัลไซเมอรได อยางไรก็ตาม ในบาง
คนที่อยากมีคุณภาพชีวิตที่ดีควรจะหาอาหารที่ประกอบดวยโอเมกา 3 ต้ังแตวัย
เด็ก  
 
หนา 10 
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