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การบริโภ
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ศูนยสารสนเทศและการประชาสัมพันธ ไดจัดระบบขาวสื่อสิ่งพิมพ สนใจดูท่ีได   http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
แพทยแนะกิน"ปลาทู" ลดความเสี่ยงโรคหัวใจ 

 ิพลังวชิรา ผอ.ศูนยโรคผิวหนัง คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ช่ียวชาญดานดานการแพทยชะลอวัย (Antiaging Medicine) กลาววาในปจจุบันน้ีผูคน
นหนัก เกิดภาวะเครียด บางคนกินอาหารแตละมื้อไมครบ 5 หมู ประกอบกับมลพิษที่

อยูในอากาศ เกิดอนุมูลอิสระขึ้นในรางกาย สงผลใหเกิดโรค
ตางๆ มากขึน้กวาในอดีต ดังน้ันวิตามินและอาหารเสริมจึงเริ่ม
เขามามีบทบาทกับชีวิต โดยเฉพาะโอเมกา 3 ท่ีมีอยูในน้ํามัน
ปลา 
 
โอเมกา 3 เปนไขมันประเภทไมอิ่มตัว มีประโยชนในเรื่องลด
อัตราการตายจากโรคหัวใจและโรคหลอดเลือดตีบ และยังลด
คอเลสเตอรอล ไตกรีเซอไลนตลอดถึงยังลดความหนืดของ
เลือด ลดการอักเสบ ทําใหความขนในเลือดอยูในเกณฑปกติ 
การกินนํ้ามันปลาจะสรางความสมดุลปรับระดับเลือดในรางกาย

าวะปกติ  

ประกอบดวยสารอีพีเอและดีเอชเอ สารกลุมน้ีจะมี
ตอรางกาย ซึ่งมีอยูในปลาทะเลน้ําลึก เปนปลาที่อยู
าว อยางปลาไซมอน ปลาเม็คเคเรล ในเมืองไทย
น้ีมีราคาสูง จึงอยากแนะนําใหกินปลาทูและปลา
ทนปลาทะเลน้ําลึกได เพราะในปลาทูจะมีสารโอ
อนขางมาก ราคาไมแพง ในเน้ือปลาทู 100 กรัมมี
า 3 ประมาณ 2-3 กรัมโดยปกติในหนึ่งวันรางกาย
อเมกา 3 ประมาณวันละ 3 กรัมตอวัน 

 ิกลาวอีกวา ในบางคนที่ขาดโอเมกา 3 หรือกลุมคนที่ไมกินปลาทะเลจะขาดโอเมกา 
 สวนการอาหารเสริมอยางน้ํามันปลาซึ่งมีโอเมกา 3 น้ัน ตองไดรับการตรวจเช็กจาก
นวารางกายขาดโอเมกา 3 หรือไม เพราะบางคนไมจําเปนตองซื้อมากิน เพราะรางกาย
โอเมกา 3 เพียงพอแลว จะเปนการสิ้นเปลืองเงินโดยไมจําเปน 

คอาหารของคนในปจจุบันน้ีสวนใหญรับประทานโอเมกา 6 มากกวาโอเมกา 3 ซึ่งโอ
ั้นมีอยูในน้ํามันพืชชนิดตางๆ และยังมีอยูในไข การรับประทานโอเมกา 6 มากกวาโอ
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เมกา 3 ทําใหรางกายขาดความสมดลุ สงผลใหรางกายเกิดการอักเสบขึ้นในระบบตางๆ ภายใน
รางกาย ทําใหเกิดเปนโรคไขขออักเสบ เบาหวาน เกิดการอักเสบขึ้นในสมองและในที่สุดจะ
เปนอัลไซเมอรได  
 
หนา 23 
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