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บทคัดย่อ 
ไขมันวัวที่บริโภคได้มีสีขาวนวลและแสดงสมบัติทางเคมีกายภาพสอดคล้องกับ  Codex Standard for Named 
Animal Fats ไขมันวัวประกอบด้วยกรดไขมันอ่ิมตัวเป็นส่วนใหญ่  และมีกรดไขมันไม่อ่ิมตัวหลายต าแหน่งเป็นส่วน
น้อย ถึงแม้ว่า stearic acid จะเป็นกรดไขมันอ่ิมตัวที่พบได้มากในไขมันวัว แต่กรดไขมันชนิดนี้ก็ไม่มีผลต่อระดับของ 
low-density lipoprotein cholesterol ในเลือด กรดไขมันที่มีคุณค่าที่พบได้ในไขมันวัว  ได้แก่  conjugated 
linoleic acids, linoleic acid, gamma-linolenic acid, alpha-linolenic acid, arachidonic acid, docosapen-
taenoic acid, eicosapentaenoic acid และ docosahexaenoic acid นอกจากนี้ ในไขมันวัวยั งพบสารต้าน
ออกซิเดชันต่าง ๆ เช่น เบตาแคโรทีน แอลฟา-โทโคฟีรอล และกลูตาไธโอน คุณค่าทางโภชนาการของกรดไขมันและ
สารต้านออกซิเดชันในไขมันวัวแสดงให้เห็นว่าการบริโภคไขมันวัวในปริมาณที่ เหมาะสมอาจช่วยป้องกันโรคต่าง ๆ ได้ 
เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด ภาวะหลอดเลือดแข็ง โรคอัลไซเมอร์ มะเร็ง และข้ออักเสบรูมาตอยด์ จากรายงานก่อน
หน้านี้พบว่าไขมันจากวัวที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วยหญ้ามีปริมาณ omega-3 เบตาแคโรทีน แอลฟา-โทโคฟีรอล และ 
conjugated linoleic acids สูงกว่าไขมันจากวัวที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วยธัญพืช 
 

ค าส าคัญ:  ไขมันวัว ไขมันจากวัวที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วยหญ้า กรดไขมัน สารต้านออกซิเดชัน  
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Abstract 
Edible beef tallow is off-white in color and its physicochemical properties are in compliance with 
the Codex Standard for Named Animal Fats. It is composed mainly of saturated fatty acids with 
some polyunsaturated fatty acids. Although stearic acid is the predominant saturated fatty acid in 
beef tallow, it has been shown to have a neutral effect on blood low-density lipoprotein 
cholesterol level. The valuable fatty acids found in beef tallow are conjugated linoleic acids, 
linoleic acid, gamma-linolenic acid, alpha-linolenic acid, arachidonic acid, docosapentaenoic acid, 
eicosapentaenoic acid, and docosahexaenoic acid. Furthermore, it has various antioxidant 
compounds including beta-carotene, alpha-tocopherol, and glutathione. The nutritional properties 
of fatty acids and antioxidants in beef tallow imply that the suitable tallow consumption may 
prevent diseases such as cardiovascular disease, atherosclerosis, Alzheimer’s disease, cancer, and 
rheumatoid arthritis. Previous reports have found that grass-fed tallow contains more omega-3, 
beta-carotene, alpha-tocopherol, and conjugated linoleic acids than grain-fed tallow. 
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บทน ำ (Introduction)  
ไขมัน (fat) เป็นชีวโมเลกุลที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย 

เพราะเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญของร่างกาย โดยท า
หน้าที่เป็นหน่วยองค์ประกอบย่อย (building block) 
ส าหรับเยื่อหุ้มเซลล์ (cell membrane) ฟอสโฟลิปิด 
(phospholipid) และสฟิงโกลิปิด  (spingolipid) ที่
เกี่ยวข้องกับการส่งสัญญาณประสาทและการจ ากันได้
ของเซลล์ (cell recognition) ไขมันสัตว์เป็นวัตถุดิบ
จากธรรมชาติที่หาได้ง่าย ในแต่ละปีทั่วโลกจะใช้
ประโยชน์จากไขมันสัตว์ในปริมาณสูงถึง 25 ล้านตัน 
ซากสัตว์ภายหลังการถูกฆ่าจะถูกน าไปใช้ในการบริโภค
ประมาณ 50 เปอร์เซ็นต์ ส่วนที่เหลือจัดเป็นผลพลอย
ได้ (byproduct) ซึ่งส่วนหนึ่งคือไขมันสัตว์ที่สามารถ
น ามารับประทานได้1  

ไขมันวัว (beef tallow) เป็นไขมันแข็งที่ ได้จาก
การเจียวเนื้อเยื่อไขมันของวัว ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ชนิด 
คือ ไขมันวัวที่บริโภคได้ (edible tallow) เป็นไขมันที่
ได้จากวัวที่มีสุขภาพดีและเป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐาน
ข อ ง  Codex Alimentarius International Food 
Standards และไขมันวัวที่มีคุณภาพดี (premiere jus 
หรือ oleo stock) เป็นไขมันวัวที่มีคุณภาพสูงเพราะ

เต รี ย ม จ ากก าร เจี ย ว เปี ย ก  (wet rendering) ที่
อุณหภูมิต่ า โดยใช้ไขมันสดจากอวัยวะภายในของวัว 
เช่น หัวใจ กระเพาะ ไต และล าไส้ ไขมันวัวชนิดนี้มีสี
เหลืองอ่อน มีกลิ่นหอมอ่อน ๆ มีปริมาณกรดไขมัน
อิสระต่ ากว่า 0.2 เปอร์เซ็นต์ ไขมันวัวประกอบด้วย
กรดไขมันที่มีอยู่ในปริมาณสูงประมาณ 9-10 ชนิด 
และประกอบด้วย trans-oleic acid อีกประมาณ 6 
เปอร์เซ็นต์ ซึ่งกรดไขมันชนิดนี้ได้มาจากการเปลี่ยน
กรดไขมันในพืชที่อยู่ในอาหารของวัวให้กลายเป็น 
trans-oleic acid โดยการท างานของแบคทีเรียใน
กระเพาะอาหารส่วนรูเมน (rumen) ทั้งนี้ประมาณ 20 
เปอร์เซ็นต์ ของไขมันวัวที่ได้จากอุตสาหกรรมการผลิต
เนื้อวัวจัดเป็นเนื้อเยื่อที่มีความเสี่ยง (specified risk 
material; SRM) ที่ ไม่สามารถน ามาใช้ เป็นอาหาร
ส าหรับมนุษย์หรือสัตว์ได้ แต่สามารถน ามาใช้เตรียมไบ
โอดีเซลส าหรับทดแทนการใช้น้ ามันเชื้อเพลิงได้2  

ไขมันส่วนใหญ่ที่พบในอาหารทั่วไปจะเป็นไขมัน
ชนิดไตรกลีเซอไรด์ (triglyceride) หรือไตรเอซิลกลีเซ
อรอล (triacylglycerol) ซึ่งเป็นเอสเทอร์ (ester) ที่
ประกอบด้วย กรดไขมัน (fatty acid) 3 โมเลกุล จับ
กับกลี เซอรอล (glycerol) 1 โมเลกุล  ไขมันจะมี
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สถานะเป็นของแข็งหรือของเหลวที่เรียกว่าน้ ามัน โดย
ขึ้นอยู่กับองค์ประกอบของกรดไขมัน  (fatty acid 
profile) เช่น น้ ามันพืชมีองค์ประกอบส่วนใหญ่เป็น
กรดไขมันไม่อ่ิมตัว (unsaturated fatty acid) ที่มีจุด
หลอมเหลวสูง จึงมีสถานะเป็นของเหลวที่อุณหภูมิห้อง 
ในขณะที่ ไขมันสัตว์ประกอบด้วยกรดไขมันอ่ิมตัว 
(saturated fatty acid) ในปริมาณสูง จึงมีสถานะ
เป็นของแข็งที่อุณหภูมิห้อง นอกจากไตรกลีเซอร์ไรด์
ซึ่งเป็นองค์ประกอบหลักในไขมันหรือน้ ามันสัตว์แล้ว 
ยั งพ บ ว่ ามี ฟ อ ส โฟ ลิ ปิ ด แ ล ะ ค อ เล ส เต อ รอ ล 
(cholesterol) เป็นองค์ประกอบอีกด้วย3 โดยทั่วไป
ไขมันสัตว์จะมีองค์ประกอบหลักเป็นกรดไขมันสายยาว 
(long-chain fatty acid) และ/หรือกรดไขมันอ่ิมตัว
ในปริมาณสูง กรดไขมันอ่ิมตัวมีจุดหลอมเหลวสูง มี
ความคงตัวต่อการเกิดออกซิเดชัน (oxidation) และ
ทนต่อความร้อน ดังนั้นไขมันหรือน้ ามันจากสัตว์จึง
เหมาะแก่การน าไปใช้ทอดและปรุงอาหารที่ใช้ความ
ร้อนสูง เพราะสามารถลดการเกิดกลิ่นหืน มีรสชาติดี 
และลดผลผลิตที่เป็นสารพิษที่เกิดจากปฏิกิริยาพอลิ
เมอไรเซชัน (polymerization) ของไขมัน ในขณะที่
น้ ามันพืชส่วนใหญ่มีองค์ประกอบหลักเป็นกรดไขมันไม่
อ่ิมตัวหลายต าแหน่งและกรดไขมันไม่อ่ิมตัวเชิงเดี่ยว 
ซึ่งไวต่อการเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชันและพอลิเมอไรเซ
ชัน4 ดังนั้นน้ ามันพืชจึงไม่เหมาะส าหรับการทอดและ
ปรุงอาหารที่ใช้ความร้อนสูง  

กรดไขมันแบ่งเป็น 2 กลุ่มใหญ่  คือ กรดไขมัน
อ่ิมตัวและกรดไขมันไม่อ่ิมตัว ซึ่งกรดไขมันอ่ิมตัวเป็น
กรดไขมันที่ไม่มีพันธะคู่  (double bond) ระหว่าง
อะตอมของคาร์บอนในสายโซ่อะลิฟาติก (aliphatic 
chain) กรดไขมัน อ่ิมตั วจะมี โครงสร้ างที่ ส ายโซ่
ปราศจากพันธะคู่ ได้แก่ capric acid, myristic acid, 
palmitic acid และ stearic acid เป็นต้น  ส าหรับ
กรดไขมันไม่อ่ิมตัว สามารถแบ่งย่อยออกเป็นกรด
ไขมันไม่ อ่ิมตัวเชิงเดี่ยว (monounsaturated fatty 
acid หรือ monoenoic fatty acid) ที่ประกอบด้วย
พันธะคู่เพียง 1 พันธะ พบได้มากในธรรมชาติและใน

สัตว์เลี้ยงลูกด้วยนม ซึ่งส่วนใหญ่จะมี oleic acid เป็น
องค์ประกอบส าคัญ และกรดไขมันไม่ อ่ิมตัวหลาย
ต า แ ห น่ ง  ( polyunsaturated fatty acid)  ที่
ประกอบด้วยพันธะคู่ตั้งแต่ 2 พันธะขึ้นไป ซึ่งพันธะคู่
จะเกิดขึ้นบนต าแหน่งที่แตกต่างกันโดยเฉพาะกรด
ไขมั น ที่ มี ส าย โซ่ ย าว  ซึ่ ง พั น ธะคู่ อ าจ ส่ งผ ล ให้ 
configuration ของโมเลกุลอยู่ในรูป cis หรือ trans5 
กรดไขมันไม่อ่ิมตัวหลายต าแหน่งบางชนิดจัดเป็นกรด
ไขมันจ าเป็น (essential fatty acid) ที่ร่างกายมนุษย์
ไม่สามารถสังเคราะห์ขึ้นเองได้  ต้องได้รับจากการ
รับประทานอาหารเท่านั้น ตัวอย่างเช่น linoleic acid 
และ alpha-linolenic acid ดั งนั้นร่างกายจึงต้อง
ได้รับกรดไขมันเหล่านี้จากการบริโภคอาหาร ทั้งนี้ 
linoleic acid และ alpha-linolenic acid เป็นกรด
ไขมันไม่อ่ิมตัวหลายต าแหน่ง ซึ่งจะถูกใช้เป็นสารตั้งต้น
ในการสังเคราะห์ docosapentaenoic acid (DPA), 
eicosapentaenoic acid ( EPA)  แ ล ะ  docosa-
hexaenoic acid (DHA) ซึ่งจัดอยู่ในกลุ่มกรดไขมัน 
omega-36 มีรายงานว่า กรดไขมัน omega-6 และ 
omega-3 ที่พบในไขมันวัวสามารถท าให้มารดาและ
บุตรมีสุขภาพดีขึ้น  มีผลต่อการเจริญ เติบโตและ
พัฒนาการต่าง ๆ ของร่างกาย รวมถึงมีผลต่อความจ า
และสภาพจิตใจ7,8   

Conjugated linoleic acids (CLA) จัดอยู่ในกลุ่ม
กรดไขมันไม่ อ่ิมตัวหลายต าแหน่ง ที่มีคาร์บอน 2 
อะตอม คั่นระหว่างพันธะคู่ที่อยู่ติดกัน ในธรรมชาติ 
CLA จะอยู่ในรูป trans configuration ซึ่งมักพบใน
เนื้อและน้ านมของสัตว์เคี้ยวเอ้ือง เช่น วัว และแกะ5 มี
ราย งาน ว่ า ใน เนื้ อ แล ะน ม ของสั ต ว์ เคี้ ย ว เ อ้ื อ ง
ประกอบด้วยของผสม conjugated isomer ของ 
linoleic acid ซึ่งไอโซเมอร์ชนิดหนึ่งที่ส าคัญในกลุ่มนี้ 
คือ cis-9, trans-11 CLA isomer (rumenic acid) ที่
มีในปริมาณสูงถึง 80-90 เปอร์เซ็นต์ ของปริมาณ CLA 
ทั้งหมดในเนื้อของสัตว์เคี้ยวเอ้ือง9 มีฤทธิ์ต้านมะเร็ง 
(anti-carcinogenic effect) และต้านการแข็งตัวของ
หลอดเลือด (anti-atherogenic effect)10,11  
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                      ภำยในรูเมน     ภำยในเนื้อเยื่อไขมัน 
         linoleic acid (LA) (cis-9, cis-12 C18:2)      LA 
                                                                                                 
conjugated linoleic acid (CLA) (cis-9, trans-11 C18:2)  CLA 
                                                                                  stearoyl Co-A desaturase (SCD) 

      trans-vaccenic acid (TVA) (trans-11 C18:1)           TVA 
                                                                                                                             
                  stearic acid (SA) (C18:0)                   SA      oleic acid (cis-9 C18:1) 
                                                                                  SCD                           

 

รูปที ่1 การเปลี่ยนแปลงของกรดไขมันภายในรูเมนและในเนื้อเยื่อไขมันของสัตว์เคี้ยวเอื้อง12,13 

 
การสั ง เค ราะห์  CLA เกิ ด จ ากกระบ วน การ 

bacterial isomerization แ ล ะ / ห รื อ  biohydro-
genation ของกรดไขมันไม่ อ่ิมตัวหลายต าแหน่ ง
ภายในกระเพาะอาหารส่วนรูเมน และปฏิกิริยาการ
เติมพันธะคู่ (desaturation) ของกรดไขมันทรานส์ใน
เนื้อเยื่อไขมันและต่อมน้ านม (รูปที่ 1)12,13 CLA มีผลดี
ต่อสุขภาพหลายประการ เช่น กระตุ้นการท างานของ
ระบบภูมิคุ้มกัน ลดอุบัติการณ์ในการเกิดโรคมะเร็ง 
โรคหัวใจ ภาวะหลอดเลือดแข็ง และชะลอการเกิด
โรคเบาหวาน14,15 อย่างไรก็ตามการบริโภค CLA ใน
ปริมาณที่สูงเกินไป โดยเฉพาะการรับประทานในรูป
ของผลิตภัณฑ์เสริมอาหารอาจท าให้เกิดผลข้างเคียง 
เช่น การระคายเคืองกระเพาะอาหารและทางเดิน
อาหาร ท าให้เมแทบอลิซึมของกลูโคส/อินซูลินผิดปกติ 
และมีผลต่อการท างานของตับ 16,17 เป็นต้น จาก
การศึกษาทางระบาดวิทยาคาดว่าการได้รับ CLA วัน
ละ 95 มิลลิกรัม จากการดื่มนมจะสามารถลดการเกิด
มะเร็งเต้านมในสตรีได้18 การได้รับ CLA วันละ 3 กรัม 
จากการรับประทานเนยแข็งจะกระตุ้นการท างานของ
ระบบต่าง ๆ ในร่างกายได้ดีและมีฤทธิ์ต้านมะเร็ง19 
นอกจากนี้ยังมีรายงานว่าการรับประทาน CLA วันละ 
620  และ 441  มิ ล ลิ ก รัม  ในผู้ ช ายและผู้ หญิ ง 
ตามล าดับ จะสามารถป้องกันการเกิดโรคมะเร็งได้20 
ดังนั้นการบริโภคไขมันวัวที่ประกอบด้วย CLA จึงมี

ประโยชน์ต่อสุขภาพและปลอดภัยมากกว่าการได้รับ 
CLA ในรูปของผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร 

จากการศึกษาเชิงสังเกตการณ์ไปข้างหน้า พบว่า
การลดปริมาณการบริโภคไขมันอ่ิมตัวและเพ่ิมปริมาณ
การบริโภคไขมันไม่อ่ิมตัวหลายต าแหน่งและไขมันไม่
อ่ิมตัวเชิงเดี่ยวสามารถลดโอกาสในการเกิดโรคหัวใจ
และหลอดเลือด (cardiovascular disease) ซึ่งเป็น
สาเหตุส าคัญของการเสียชีวิตในมนุษย์ นอกจากนี้การ
บริโภคไขมันไม่อ่ิมตัวทดแทนไขมันอ่ิมตัวยังสามารถ
ลด ระดั บ  low-density lipoprotein cholesterol 
(LDL-cholesterol) ล งได้  ทั้ งนี้  LDL-cholesterol 
เ ป็ น ส า เ ห ตุ ข อ ง ภ า ว ะ ห ล อ ด เ ลื อ ด แ ข็ ง 
(atherosclerosis) ที่สัมพันธ์กับการเกิดโรคหัวใจและ
หลอดเลือด21 ถึงแม้ว่าเนื้อวัวจะเป็นแหล่งของโปรตีน
และสารส าคัญต่าง ๆ ที่มีผลดีต่อร่างกายก็ตาม แต่กรด
ไขมันอ่ิมตัวที่เป็นองค์ประกอบของไขมันวัวที่แทรกอยู่
ในเนื้อแดงก็อาจท าให้เกิดปัญหาสุขภาพตามมาได้ 
นอกจากนี้ยังมีความเชื่อว่ากรดไขมันอ่ิมตัวในไขมันวัว
ส่ งผ ล เสี ย ต่ อ สุ ขภ าพ เพ ราะท า ให้ ระดั บ  LDL-
cholesterol ใน เลื อดมีค่ าสู งขึ้น  อย่ างไรก็ตามมี
รายงานว่าการบริโภคกรดไขมันอ่ิมตัว  โดยเฉพาะ 
stearic acid ที่พบได้ในปริมาณสูงในไขมันวัวไม่มีผล
ต่อระดับ LDL-cholesterol ในเลือด22  

จากที่ กล่ าวมาข้ างต้ น จะ เห็ น ได้ ว่ า ไขมั น วั ว
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ประกอบด้วยกรดไขมันหลายชนิดที่มีผลต่อสุขภาพ
ร่ างกายของมนุ ษย์  ดั งนั้ น ห ากทราบถึ งข้ อมู ล
องค์ประกอบของกรดไขมันและสารที่มีฤทธิ์ทาง
ชีวภาพต่าง ๆ ในไขมันวัวจะท าให้ผู้บริโภคสามารถ
เลือกรับประทานไขมันวัวได้อย่างเหมาะสม 
 
องค์ประกอบและฤทธิ์ทำงชีวภำพของกรดไขมันใน
ไขมันวัว 

โครงการมาตรฐานอาหารระหว่างประเทศ โดย
คณะกรรมาธิการมาตรฐานอาหาร เอฟ เอ โอ/ดับบลิว
เอช โอ (Codex Alimentarius Commission, Joint 
FAO/ WHO Food Standards Programme)  ไ ด้
ก า ห น ด  Codex Standard for Named Animal 
Fats (CODEX-STAN 211 - 1999) ซึ่งระบุไว้ว่าไขมัน
วัวที่รับประทานได้ (edible tallow) ชนิดที่เป็นน้ ามัน
ไหลซึมออกมา (dripping) มีสีขาวนวล เตรียมได้จาก
การเจียว (rendering) เนื้อเยื่อไขมันที่มาจากการตัด
และตัดแต่งชิ้นไขมันในขณะที่แล่เนื้อและกระดูกของ
วัวสุขภาพดีที่ถูกฆ่า23 ซึ่งเหมาะแก่การบริโภคของ
มนุษย์ ไขมันวัวที่รับประทานได้จะต้องมีสัดส่วนของ
กรดไขมันที่เหมาะสมดังนี้  กรดไขมันอ่ิมตัว 46-55 
เปอร์เซ็นต์ ได้แก่ myristic acid 1-1.5 เปอร์เซ็นต์ 

palmitic acid 24-28 เปอร์เซ็นต์ stearic acid 20-
24 เปอร์เซ็นต์ กรดไขมันไม่อ่ิมตัว 45-51 เปอร์เซ็นต์ 
ได้แก่ palmitoleic acid 2-3 เปอร์เซ็นต์ oleic acid 
40-43 เปอร์เซ็นต์ linoleic acid 2-4 เปอร์เซ็นต์ และ 
linolenic acid <1 เปอร์เซ็นต์23 ทั้งนี้องค์ประกอบ
ของกรดไขมันในไขมันวัวจะข้ึนอยู่กับปัจจัยหลายอย่าง 
เช่น สายพันธุ์ อายุ สิ่งแวดล้อม และอาหาร เป็นต้น
24,25 ถึงแม้ว่าไขมันวัวจะประกอบด้วยกรดไขมันอ่ิมตัว
โดย เฉพ าะ  stearic acid และ  palmitic acid ใน
ปริมาณสูงก็ตาม แต่มีรายงานว่า stearic acid ไม่มีผล
ต่อระดับคอเลสเตอรอลในเลือด26,27 อีกทั้งไขมันวัวยัง
ประกอบด้วยคอเลสเตอรอลในปริมาณต่ า นอกจากนี้ 
oleic acid ซึ่งจัดเป็นกรดไขมันไม่อ่ิมตัวเชิงเดี่ยวที่พบ
ในไขมันวัวยังมีผลลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด28 
จึงคาดว่าการบริโภคไขมันวัวที่ประกอบด้วย oleic 
acid ในปริมาณสูงและกรดไขมันไม่ อ่ิมตัวหลาย
ต าแหน่งจะส่งผลดีต่อสุขภาพ โดยช่วยลดความเสี่ยง
ในการเกิดโรคหลอดเลือดสมองและมีผลลดความดัน
โลหิต จากรายงานการวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับฤทธิ์ทาง
ชีวภาพของกรดไขมันชนิดต่าง ๆ ที่พบในไขมันวัว 
สามารถสรุปได้ดังตารางที่ 1  

 
ตำรำงท่ี 1 กรดไขมันที่พบในไขมันวัวและฤทธิ์ทางชีวภาพ 

กรดไขมัน ฤทธิ์ทำงชีวภำพ เอกสำรอ้ำงอิง 
Capric acid (C10:0) ต้านแบคทีเรีย ต้านเช้ือรา ต้านการอักเสบ ลดระดับคอเลสเตอรอล 29 
Lauric acid (C12:0) 

ต้านแบคทีเรีย ต้านเช้ือรา 25, 30-32 
Myristic acid (C14:0) 
Pentadecanoic acid (C15:0) 
Behenic acid (C22:0) 

Palmitic acid (C16:0) 
ต้านแบคทีเรีย ต้านเช้ือรา ไม่เป็นพิษต่อเซลล ์ต้านออกซิเดชัน (DPPH 
method) ต้านการเกิดโรคหลอดเลือดแดงแข็ง 

25, 27, 30-33 

Palmitoleic acid (C16:1 cis-7) ช่วยให้การท างานของตับดีขึ้น ต้านการอักเสบ  34 

Margaric acid (C17:0) ลดความเส่ียงในการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 28, 31, 35 
Margaroleic acid (C17:1 cis-9) ลดความเส่ียงในการเกิดมะเร็งต่อมลูกหมาก เต้านม และล าไส้ใหญ ่ 36 

Oleic acid (C18:1 cis-9) 
ต้านแบคทีเรีย ต้านเช้ือรา ต้านการอักสบ ลดความเส่ียงในการเกิด
มะเร็งและภาวะหลอดเลือดแข็ง กระตุ้นระบบภูมิคุ้มกัน ชว่ยสมาน
แผล และซ่อมแซมผิวหนัง  

25, 27, 30-33, 37 
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ตำรำงท่ี 1 (ต่อ) 
กรดไขมัน ฤทธิ์ทำงชีวภำพ เอกสำรอ้ำงอิง 

 
trans-Vaccenic acid (C18:1 trans-11) 

เป็นสารตั้งต้นในการสังเคราะห์ CLA ทีม่ีประโยชน์ต่อร่างกาย 
ต้านเซลล์มะเร็งเต้านม (MCF-7 cell) 

 
38 

Linoleic acid (C18:2 n-6) 

ต้านแบคทีเรีย ต้านเช้ือรา ต้านการอักเสบ กระตุ้นระบบภูมิคุ้มกัน ลด
ขนาดของก้อนเนื้องอก ลดความเส่ียงในการเกิดโรคหัวใจและหลอด
เลือด ลดการเกิดโรคกระดูกพรุน ลดความดันโลหิต ลดระดับ LDL 
cholesterol และไตรกลีเซอไรด์  

25, 30-32, 37-40 

alpha-Linolenic acid (C18:3 n-3) 
ต้านแบคทีเรีย ต้านเช้ือรา ต้านการอักเสบ สร้าง EPA และ DHA ที่
จ าเป็นต่อการท างานของระบบประสาทและสมอง กระตุ้นระบบ
ภูมิคุ้มกัน ป้องกันโรคหัวใจและหลอดเลือด  

25, 30-32, 37, 41 

gamma-linolenic acid (C18:3 n-6) ต้านการอกัเสบ 42 
Arachidic acid (C20:0) ต้านแบคทีเรีย 25, 30-32 

Dihomo-gamma-linolenic acid 
(C20:3 n-6) 

เป็นสารตั้งต้นในการสังเคราะห์ prostaglandin E1 ที่มีฤทธิ์ต้านการ
อักเสบ ต้านมะเร็ง ลดความเส่ียงในการเกิดโรคผื่นภูมิแพ้ผิวหนัง 
โรคหัวใจและหลอดเลือด  

43-45 

Arachidonic acid (C20:4 n-6) 
เป็นส่วนส าคัญในการสร้างฟอสโฟลิปิด ช่วยสมานแผล ต้านการ
อักเสบ กระตุ้นระบบภูมิคุ้มกัน 

46 

Eicosapentaenoic acid (C20:5 n-3, 
EPA) 

จ าเป็นต่อการท างานของระบบประสาทและสมอง ต้านแบคทีเรีย 
ป้องกันโรคหัวใจและหลอดเลือด ภาวะหลอดเลือดแข็ง โรคอัลไซเมอร์ 
โรคสมองเสื่อม โรคซึมเศร้า และข้ออักเสบรูมาตอยด์  

47, 48 
Docosahexaenoic acid (C22:6 n-3, 
DHA) 

 

จากการศึกษาองค์ประกอบของกรดไขมันใน
กล้ามเนื้อสะโพกและกล้ามเนื้อต้นขาหลังของวัว 
พบว่าไขมันที่แทรกอยู่ ในกล้ามเนื้อทั้ ง  2 ชนิด มี
องค์ประกอบของกรดไขมันเหมือนกันแต่มีปริมาณ
แตกต่างกัน ตัวอย่างของกรดไขมันที่พบ ได้แก่ กรด
ไขมันอ่ิมตัว (เช่น myristic acid, palmitic acid และ 
stearic acid) กรดไขมัน ไม่ อ่ิ มตั ว เชิ ง เดี่ ย ว  (เช่ น 
palmitoleic acid และ oleic acid) และกรดไขมัน
ไม่อ่ิมตัวหลายต าแหน่ง (เช่น linoleic acid, gamma-
linolenic acid, alpha-linolenic acid, arachidonic 
acid, EPA, DHA, omega-3  แ ล ะ  omega-6 ) 27,32 
จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้นจะเห็นได้ว่าองค์ประกอบ
ของกรดไขมันในไขมันวัวมีประโยชน์ต่อสุขภาพ
โดยเฉพาะกรดไขมันไม่อ่ิมตัวที่จ าเป็นต่อการท างาน
ของระบบประสาทและสมอง นอกจากนี้กรดไขมัน
ชนิดอ่ืน ๆ ที่พบในไขมันวัวยังมีฤทธิ์ป้องกันหรือต้าน
การเกิดโรคต่าง ๆ ได้อีกด้วย 
 
 

กำรบริโภคไขมันวัวที่มีผลต่อสุขภำพ 
ไขมันวัวจัดเป็นอาหารของมนุษย์ที่ให้พลังงานสูง 

อีกทั้งยังประกอบด้วยกรดไขมันจ าเป็นที่มีความส าคัญ
ต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกาย ไขมัน
วัวช่วยเพ่ิมกลิ่นและรสชาติของอาหาร โดยเฉพาะการ
ทอดที่ต้องใช้อุณหภูมิสูง จึงส่งผลให้บางประเทศใน
ยุโรปและเอเชีย เช่น เบลเยี่ยมและสหราชอาณาจักร 
ใช้ไขมันวัวในการทอดปลาและมันฝรั่ง กรดไขมันมี
ประโยชน์ต่อร่างกายหลายประการ เช่น ให้พลังงานสูง 
เป็นแหล่งสะสมของวิตามินที่ละลายในไขมัน  เช่น 
วิตามินเอ ดี อี เค เป็นแหล่งของกรดไขมันจ าเป็นที่
ร่างกายสร้างเองไม่ได้ กรดไขมันจ าเป็นที่พบในสัตว์
เลี้ยงลูกด้วยนมโดยเฉพาะ linoleic acid และ alpha-
linolenic acid ซึ่ งจั ดอยู่ ใน กลุ่ ม  omega-3  และ 
omega-6 ตามล าดับ2 มีประโยชน์ต่อร่างกายในแง่
ของการเสริมสร้างการเจริญเติบโต มีความส าคัญต่อ
การสร้างผนังเซลล์ ท าให้ผิวหนังแข็งแรง และปกป้อง
อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย กรดไขมันไม่อ่ิมตัวหลาย
ต าแหน่งเป็นสารตั้งต้นในการสังเคราะห์สารส าคัญต่าง ๆ 
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ใน ร่ า งกาย  เช่ น  prostaglandins, prostacyclins, 
thromboxanes, leukotrienes, lipossines แ ล ะ 
resolvines ซึ่ งมี ผ ล ต่ อ ก ารท า งาน ข อ ง เซ ล ล์ 49 
นอกจากนี้ร่างกายยังใช้กรดไขมันในการสังเคราะห์
ไขมันชนิดมีขั้ว (polar lipid) เช่น ฟอสโฟลิปิด และ
ไกลโคลิปิด ซึ่งเป็นองค์ประกอบของชั้นไขมันแบบสอง
ชั้ น ขอ ง เซ ล ล์ เม ม เบ รน  ดั งนั้ น ก รด ไขมั น จึ งมี
ความส าคัญต่อโครงสร้างของเซลล์49 กรดไขมันช่วย
ควบคุมการท างานของเอนไซม์ การแสดงออกของยีน
ที่สัมพันธ์กับกระบวนเมแทบอลิซึมของไขมัน เป็น
องค์ประกอบของสฟิงโกลิปิดที่มีความส าคัญต่อ
กระบวนการส่งสัญญาณและการจ ากันได้ของเซลล์2 
จึงกล่าวได้ว่ากรดไขมันที่พบในไขมันวัวมีความส าคัญ
ต่อการท างานของระบบต่าง ๆ ภายในร่างกาย 

วิ ต า มิ น อี  จั ด เป็ น ส า ร ต้ า น อ อ ก ซิ เ ด ชั น 
(antioxidant) ที่ มี ผลควบคุมการสั งเคราะห์กรด
นิวคลีอิกและการแสดงออกของยีน โดยทั่วไปไขมันที่
แทรกในเนื้อวัวจะประกอบด้วยกรดไขมันไม่อ่ิมตัว
หลายต าแหน่ง แต่ภายหลังขั้นตอนการแล่เนื้อวัวจะ
เกิดการออกซิเดชันของกรดไขมันไม่อ่ิมตัว ซึ่งจะส่งผล
ให้เกิดการหืน ทั้งนี้วิตามินอีในไขมันวัวจะช่วยต้านการ
เกิดออกซิเดชัน นอกจากนี้วิตามินอียังช่วยเพ่ิมคุณค่า
ทางอาหารอีกด้วย50 มีรายงานว่าไขมันจากวัวที่ได้รับ
การเลี้ยงดูด้วยหญ้าจะมีวิตามินอีในปริมาณสูง จึงลด
โอกาสในการเกิดการหืนจึงมีรสชาติดี แต่อย่างไรก็ตาม
ปริมาณวิตามินอีในเนื้อวัวจะลดลงเมื่อวัวได้รับการ
เลี้ยงดูด้วยอาหารสูตรเข้มข้นหรือธัญพืช จึงส่งผลให้
อายุในการเก็บรักษาเนื้อวัวสั้นลงและสูญเสียรสชาติ32  

ไขมันวัวประกอบด้วยกรดไขมันอ่ิมตัวในปริมาณสูง 
เนื่ องจากกระเพาะในส่วนรู เมนของวัวสามารถ
สังเคราะห์กรดไขมันอิ่มตัวโดยเฉพาะ stearic acid ได้
ในปริมาณสูง โดยสังเคราะห์จากกรดไขมันไม่อ่ิมตัว
หลายต าแหน่งด้วยกระบวนการเติมไฮโดรเจนตาม
ธรรมชาติ  นอกจากนี้ไขมันวัวยังประกอบด้วยกรด
ไขมันไม่อ่ิมตัวหลายต าแหน่ง แต่พบกรดไขมันทรานส์
ในปริมาณค่อนข้างต่ า51 ทั้งนี้มีรายงานว่าการบริโภค
กรดไขมันทรานส์ท าให้เกิดอาการไม่พึงประสงค์ต่อ

หลอดเลือดหัวใจได้สูงกว่าการบริโภคกรดไขมัน 
อ่ิมตัว52 ในกรณีของวัวที่ อ้วนหรือสะสมไขมัน ใน
ร่างกายสูงจะมีกรดไขมันไม่อ่ิมตัวหลายต าแหน่งใน
สัดส่วนที่ลดต่ าลงอย่างมาก อย่างไรก็ตามไขมันที่
แทรกในเนื้อสัตว์จะท าให้เนื้อสัตว์มีกลิ่นและรสชาติที่ดี 
ซึ่งจะสวนทางกับคุณค่าทางโภชนาการ32 ดังนั้นการ
บริโภคไขมันวัวในปริมาณที่ เหมาะสมจึงมีผลดีต่อ
สุขภาพร่างกาย 

อย่างไรก็ตามการบริโภคไขมันสัตว์ที่อุดมไปด้วย
กรดไขมันอ่ิมตัวเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให้น้ าหนักตัวเกิน
หรือเกิดโรคอ้วน และเพ่ิมความเสี่ ยงในการเกิด
โรคหัวใจและหลอดเลือด53 มีรายงานว่านกกระทา
ญี่ปุ่นที่ได้รับคอเลสเตอรอลในปริมาณสูงจากไขมันวัว
จะมีการสะสมของ LDL-cholesterol เพ่ิมขึ้นในเลือด 
ส่งผลให้เกิดภาวะไขมันในเลือดสูงและหลอดเลือดแดง
แข็ง54 ทั้งนี้เนื้อวัวส่วนที่เป็นเนื้อแดงจะมีกรดไขมัน
อ่ิมตัวในปริมาณที่ต่ ากว่าเนื้อวัวส่วนอ่ืน ๆ55 จึงไม่เป็น
อันตรายต่อสุขภาพหากรับประทานในปริมาณที่
เหมาะสม ด้วยเหตุนี้ในปัจจุบันเนื้อวัวส่วนที่เป็นเนื้อ
แดงซึ่งมีไขมันต่ าเพียง 2-3 เปอร์เซ็นต์ จึงได้รับความ
นิยมในการบริโภคมากข้ึน56  

ต่อมาได้มีการศึกษาผลของกรดไขมันอ่ิมตัวที่มีต่อ
สุขภาพของมนุษย์ ไม่พบความสัมพันธ์ระหว่างปริมาณ
กรดไขมัน อ่ิมตัวที่ รับประทานเข้าสู่ ร่างกาย  และ
อุบัติการณ์การเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด หรือโรค
หลอดเลือดสมอง (stroke) ในขณะที่การบริโภคกรด
ไขมั นท ราน ส์ ซึ่ งพ บ ได้ ม าก ในน้ ามั น พื ชที่ ผ่ าน
กระบวนการเติมไฮโดรเจน มีผลเพ่ิมระดับ LDL-
cholesterol และไตรกลีเซอไรด์ในเลือด นอกจากนี้
ยั ง มี ผ ล ล ด ร ะ ดั บ  high-density lipoprotein 
cholesterol (HDL-cholesterol) ได้อีกด้วย ดังนั้น
กรดไขมันทรานส์จึงส่งผลเสียต่อระดับไขมันในเลือด 
และเพ่ิมความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด
ได้มากกว่าการบริโภคไขมันสัตว์ที่ อุดมไปด้วยกรด
ไขมันอ่ิมตัว57 จากการศึกษาแบบสังเคราะห์ด้วยการ
วิเคราะห์อภิมาน ในงานวิจัย 60 ผลงาน พบว่าการ
บริโภคกรดไขมันทรานส์มีผลเพ่ิมความเสี่ยงในการเกิด
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โรคหัวใจและหลอดเลือดได้มากกว่าการบริโภคกรด
ไขมันอิ่มตัวถึง 7.3 เท่า52 

อย่างไรก็ตามไม่ใช่กรดไขมันอ่ิมตัวทุกชนิดจะมีผล
เพ่ิมระดับคอเลสเตอรอลในเลือด ตัวอย่างเช่น lauric 
acid และ myristic acid มีผลเพ่ิมระดับคอเลสเตอ-
รอลทั้งหมดในเลือดได้มากกว่า palmitic acid ในทาง
ต ร งกั น ข้ า ม  stearic acid จ ะ ไม่ มี ผ ล ต่ อ ร ะดั บ
คอเลสเตอรอลทั้งหมดในเลือด ซึ่งหมายรวมถึงการไม่
มีผลต่อ LDL-cholesterol และ HDL-cholesterol 
ในขณะที่ lauric acid มีผลเพ่ิมระดับคอเลสเตอรอล
ทั้ งหมดใน เลื อด  แต่มี ผลลดอัตราส่ วนระหว่าง
คอ เล ส เต อรอล ทั้ งห ม ด แล ะ  HDL-cholesterol 
เนื่องจาก lauric acid มีผลเพ่ิมสัดส่วนของ HDL-
cholesterol ได้ ม าก 52 จากรายงานการวิ จั ย ใน
อาสาสมัครที่มีภาวะคอเลสเตอรอลสูง พบว่าการ
บริโภคเนื้อแดงที่มีไขมันต่ าไม่มีผลเพ่ิมระดับ LDL-
cholesterol ในเลือด58 ดังนั้นจึงควรพิจารณาบริโภค
กรดไขมันแต่ละชนิดอย่างเหมาะสม ไม่ควรบริโภคกรด
ไขมันตามการจัดกลุ่ม (lipid classification) ที่แบ่ง
ไขมันออกเป็นกลุ่มใหญ่ ๆ เนื่องจากกรดไขมันแต่ละ
ชนิดมีผลต่อการเพ่ิมขึ้นของระดับคอเลสเตอรอลใน
เลือดได้ไม่เท่ากัน ทั้งนี้ควรบริโภคอาหารจ าพวกไขมัน
อย่างเหมาะสมเพ่ือลดความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจ

และหลอดเลือด  
จากที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่าการบริโภคกรดไขมัน

อ่ิมตัวในปริมาณท่ีมากเกินไปจะเป็นสาเหตุของโรคต่าง 
ๆ โดยเฉพาะโรคหลอดเลือดหัวใจ ดังนั้นในปัจจุบันจึง
แนะน าให้บริโภคไขมันและกรดไขมันอ่ิมตัวเพ่ือใช้เป็น
แหล่งพลังงานของร่างกายในสัดส่วนที่ลดลง โดยให้มี
ค่าต่ ากว่า 0.35 และ 0.10 ของปริมาณไขมันทั้งหมดที่
บริโภค ตามล าดับ ทั้งนี้อัตราส่วนระหว่างกรดไขมันไม่
อ่ิมตัวและกรดไขมันอ่ิมตัวควรมีค่าประมาณ 0.45 
และควรเพ่ิมการบริโภค omega-3 ให้มากขึ้นโดยให้มี
ปริมาณใกล้เคียงกับ omega-659 มีรายงานว่า alpha-
linolenic acid ที่พบในไขมันวัวเป็นสารตั้งต้นในการ
สังเคราะห์กรดไขมันในกลุ่ม omega-3 โดยกรดไขมัน
ชนิดนี้ส่วนใหญ่จะถูกเปลี่ยนไปเป็น EPA และบางส่วน
จะถูกเปลี่ ยนไป เป็ น  DHA (รูปที่  2 ) แต่ เป็ นการ
เปลี่ยนแปลงดังกล่าวเกิดขึ้นน้อยมาก (ต่ ากว่า 5 
เปอร์เซ็นต์)60 ดังนั้นจึงแนะน าให้บริโภคกรดไขมันใน
กลุ่ม omega-3 ในอาหารเพ่ิมมากขึ้น เพ่ือลดปัญหา
การเสียสมดุลของอัตราส่วนของ omega-6/omega-3 
(อัตราส่วนของ omega-6/omega-3 ที่ร่างกายมนุษย์
ควรได้รับในแต่ละวัน คือ 1/1) โดยเฉพาะการแนะน า
ให้ บ ริ โภ ค ไขมั น จากอาห ารที่ อุ ดมด้ วย  alpha-
linolenic acid ได้แก่ เนื้อวัว ปลา และไข ่ 

 

n-6 essential fatty acids        n-3 essential fatty acid 
   linoleic acid (C18:2n-6, LA)          alpha-linolenic acid (C18:3n-3, ALA) 

             -6- desaturase         
gamma-linolenic acid (C18:3n-6)               stearidonic acid (C18:4n-3) 

                                
dihomo-gamma-linolenic acid (C20:3n-6)            ecosatetraenoic acid (C20:4n-3) 

               -5-desaturase          
arachidonic acid (C20:4n-6)         eicosapentaenoic acid (C20:5n-3, EPA) 

                      
adrenic acid (C22:4n-6)                         docosapentaenoic acid (C22:5n-3 หรือ DPA, n-3) 

              -4-desaturase          
docosapentaenoic acid (C22:5n-6 หรือ DPA, n-6)           docosahexaenoic acid (C22:6n-3, DHA) 

 

รูปที ่2 เมแทบอลิซึมและการเพ่ิมความยาวสายโซ่ของ linoleic acid (C18:2n-6) และ  
alpha-linolenic (C18:3n-3)59,60 
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อย่างไรก็ตามถึงแม้ว่าเนื้อวัวจะประกอบด้วยกรด
ไขมันในกลุ่ม omega-3 ในปริมาณที่ต่่ากว่าที่พบใน
ปลาก็ตาม แต่เนื้อวัวก็เป็นแหล่งอาหารที่ส่าคัญของ
มนุษย์61 omega-3 จัดเป็นกรดไขมันไม่อ่ิมตัวหลาย
ต่ าแหน่ งและเป็ นกรดไขมั นจ่ าเป็ นต่ อร่ างกาย 
โครงสร้างทางเคมีของประกอบด้วยคาร์บอนจ่านวน 
20 อะตอม มีพันธะคู่ที่คาร์บอนต่าแหน่งที่ 3 ที่อยู่ถัด
จากหมู่ เมทิล omega-3 มีผลดีต่อสุขภาพร่างกาย
หลายประการ เช่น ลดอุบัติการณ์การเกิดโรคหัวใจ
และหลอดเลือด ลดกระบวนอาการอักเสบที่ เป็น
สาเหตุส่ าคัญ ของการเกิดข้ อ อัก เสบรูมาตอ ยด์ 
(rheumatoid arthritis) ต้านการอักเสบของหัวใจ 
ป้องกันการอักเสบที่เกี่ยวข้องกับการซ่อมแซมเนื้อเยื่อ
ที่ ถูกท่ าลาย ป้องกันการลุกลามของจุลชีพเข้าสู่
ร่างกาย กระตุ้นการท่างานของระบบภูมิคุ้มกันและลด
ความผิดปกติของระบบภูมิคุ้มกัน62  EPA และ DHA 
เป็นกรดไขมันในกลุ่ม omega-3 ที่ช่วยป้องกันภาวะ
หลอดเลือดแข็ง หัวใจขาดเลือดเฉียบพลัน อาการ
ซึมเศร้า และโรคมะเร็ง47,48 โดยทั่วไปร่างกายมนุษย์
ต้ อ งการ  DHA เพ่ื อ เส ริม ส ร้ า งก ารท่ า งาน และ
พัฒนาการของสมอง หากได้รับ DHA ในปริมาณต่่า 
จะส่งผลให้ระดับ serotonin ในสมองลดลง และมี
แนวโน้มการเพ่ิมขึ้นของโรคซึมเศร้าและฆ่าตัวตาย จึง
แ ส ด ง ให้ เห็ น ว่ า ร ะ ดั บ  omega-3 ใน ร่ า งก าย มี
ความสัมพันธ์กับอาการซึมเศร้า นอกจากนี้การบริโภค 
omega-3 ยั งช่ วยลดอุบั ติ การณ์ ของการสูญ เสี ย
ความจ่าเมื่ออายุมากขึ้น และลดความเสี่ยงในการเกิด
โรคอัลไซเมอร์  (Alzheimer’s disease)63 สถาบัน
สุขภาพแห่งชาติแนะน่าให้ผู้ ใหญ่บริโภค EPA และ 
DHA 650 มิลลิกรัม/วัน alpha-linolenic acid 2.22 
กรัม/วัน และ linoleic acid 4.44 กรัม/วัน ในขณะที่

สถาบันการแพทย์แนะน่าให้บริโภค alpha-linolenic 
acid ประมาณ 1.1 ถึง 1.6 กรัม/วัน และ linoleic 
acid 12-17 กรัม/วัน จากที่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้
ว่าเนื้อวัวก็เป็นแหล่งของ omega-3 โดยเฉพาะ EPA, 
DPA และ DHA ซึ่งมีผลดีต่อสุขภาพร่างกาย64  

มีรายงานว่าวัวที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วยหญ้าและไม่
อ้วนจะมีเนื้อเยื่อไขมันที่ประกอบด้วย omega-3 ใน
ปริมาณสูงกว่า แต่มีกรดไขมันอ่ิมตัวในปริมาณต่่ากว่า 
เมื่อเปรียบเทียบกับวัวที่ได้รับอาหารที่มีพลังงานสูงแต่
มีไฟเบอร์ต่่า65 อาหารที่มีอัตราส่วนของ omega-6 / 
omega-3 ประมาณ 4 / 1 จะช่วยป้องกันการเกิด
โรคหัวใจและหลอดเลือด อย่างไรก็ตามอาหารที่มี 
omega-6 มากกว่า omega-3 ประมาณ 11-30 เท่า 
จะเพ่ิมอัตราเสี่ยงในการเกิดความผิดปกติต่าง ๆ ของ
ร่างกายจากกระบวนการอักเสบ66 ไขมันจากวัวที่ได้รับ
การเลี้ ยงดูด้วยหญ้ าหรือธัญพืชจะมีปริมาณของ 
omega-6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส่าคัญ แต่ไขมัน
จากวัวที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วยหญ้าจะมีปริมาณของ 
omega-3 สูงกว่าไขมันจากวัวที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วย
ธัญพืช67 ซึ่งจากการศึกษาไขมันที่แทรกในเนื้อวัวพบว่า
เนื้อจากวัวที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วยหญ้ามีอัตราส่วนของ 
omega-6/omega-3 เฉลี่ยเท่ากับ 1.53 ในขณะที่เนื้อ
จากวัวที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วยธัญพืชมีอัตราส่วนของ 
omega-6/omega-3 เฉลี่ยเท่ากับ 7.65 ดังนั้นเนื้อ
จากวัวที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วยหญ้าจึงมีอัตราส่วนของ 
omega-6/omega-3 อยู่ในช่วงที่ เหมาะสมกว่าเนื้อ
จากวัวที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วยธัญพืช60,67 นอกจากนี้ยัง
มีรายงานว่าสายพันธุ์ของวัวและอาหารที่วัวได้รับมีผล
ต่อองค์ประกอบของกรดไขมันในเนื้อเยื่อไขมันของวัว25 
ดังนั้นจึงควรมีการพัฒนาสายพันธุ์และวิธีการเลี้ยงวัว
เพ่ือเพ่ิมปริมาณ omega-3 ในไขมันวัวให้มากขึ้น 
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Linoleic acid เป็นกรดไขมันที่ส่าคัญในเนื้อวัว ที่
สามารถเปลี่ยนไปเป็น arachidonic acid ที่มีสายโซ่
ยาวขึ้น และจะแทรกเข้าไปในโมเลกุลของฟอสโฟลิปิด 
ทั้งนี้  arachidonic acid เป็นกรดไขมันไม่อ่ิมตัวที่มี
ความส่าคัญต่อการพัฒนาระบบประสาท ช่วยลดระดับ 
LDL-cholesterol และป้องกันการเกิดโรคหัวใจและ
หลอด เลื อด  linoleic acid และ alpha-linolenic 
acid เป็นกรดไขมันจ่าเป็นที่พบในเนื้อวัว และจะพบ
ได้มากขึ้นในวัวที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วยหญ้า นอกจากนี้
กรดไขมันดังกล่าวยังเป็นสารตั้งต้นในการสังเคราะห์ 
EPA และ DHA ที่มีฤทธิ์ต้านอักเสบและกระตุ้นระบบ
ภูมิคุ้มกันของร่างกาย47,48 ทั้งนี้วัวซึ่งเป็นสัตว์เคี้ยว
เอ้ืองที่เนื้อเยื่อไขมันมีการสะสมของกรดไขมันไม่อ่ิมตัว
หลายต่าแหน่งที่มีฤทธิ์ทางชีวภาพหลากหลายดัง
ต า ร า ง ที่  1  โด ย เฉ พ า ะ  linoleic acid, alpha-
linolenic acid และ gamma-linolenic acid ซึ่งเป็น
กรดไขมันที่มีสายโซ่ยาว 18 คาร์บอน ในขณะที่หมูจะ
สะสมกรดไขมันไม่อ่ิมตัวหลายต่าแหน่งที่มีสายโซ่ยาว 
20-22 คาร์บอน ดังนั้นเนื้อวัวจึงมีคุณค่าทางอาหารสูง
กว่าเนื้อหมู อย่างไรก็ตามไขมันวัวที่ไม่ อ่ิมตัวจะถูก
ออกซิไดซ์ในอากาศได้ง่ายกว่าไขมันหมู ถึงแม้ว่ากรด
ไขมัน ไม่ อ่ิมตัวหลายต่าแหน่ งในไขมันวัวจะเกิด
ออกซิเดชันได้ง่าย แต่วิตามินอีที่อยู่ในเนื้อวัวจะช่วย
ต้านการเกิดออกซิเดชันของไขมันวัวได้  โดยเฉพาะ
ไขมันวัวจากวัวที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วยหญ้าจะมีวิตามิน
อีในปริมาณสูง จึงช่วยป้องกันการเกิดออกซิเดชันและ
เพ่ิมอายุการเก็บรักษาได้นานขึ้น32 การเลี้ยงวัวด้วย
หญ้าจะสามารถเพ่ิมปริมาณ CLA, trans-vaccenic 
acid และ omega-3 ในไขมันวัวได้ ในขณะที่ความ
เข้มข้นของกรดไขมันอ่ิมตัวทั้งหมด (total SFAs) ไม่
แตกต่างจากไขมันของวัวที่ได้รับอาหารจ่าพวกธัญพืช 

ทั้ งนี้วัวที่ ได้รับการเลี้ยงดูด้วยหญ้ามีแนวโน้มการ
เปลี่ยนแปลงของกรดไขมันอ่ิมตัว โดยพบการเพ่ิมขึ้น
ของ stearic acid ซึ่งเป็นกรดไขมันอ่ิมตัวที่ไม่มีผลต่อ
ระดับคอเลสเตอรอลในเลือด รวมถึงการลดลงของ 
myristic acid และ palmitic acid6 นอกจากนี้ยังมี
หลายงานวิจัยที่พบว่าไขมันจากวัวที่ได้รับการเลี้ยงดู
ด้วยหญ้ ามีการเพ่ิมขึ้นของสารตั้ งต้นที่ ใช้ ในการ
สังเคราะห์วิตามินเอและวิตามินอี รวมถึงสารต้าน
ออกซิเดชันที่แสดง superoxide dismutase (SOD) 
activity แ ล ะ  catalase (CAT)  activity ได้ ดี ก ว่ า
ไขมันจากวัวที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วยธัญพืช6 มีรายงาน
ว่ าไขมันจากวัวที่ ได้ รับการเลี้ ย งดู ด้ วยธัญ พืชมี
องค์ป ระกอบของกรดไขมั น ไม่ อ่ิ มตั ว เชิ ง เดี่ ย ว
โดยเฉพาะ oleic acid ในปริมาณที่สูงกว่าไขมันจาก
วัวที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วยหญ้า ทั้งนี้มีรายงานว่าการ
บริโภคกรดไขมันไม่อ่ิมตัวเชิงเดี่ยวไม่มีความสัมพันธ์
กับอัตราการเสียชีวิตจากโรคหัวใจและหลอดเลือด68 
อย่างไรก็ตามไขมันจากวัวที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วยหญ้ามี
องค์ประกอบของ trans-vaccenic acid ในปริมาณที่
สูงกว่าไขมันจากวัวที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วยธัญพืช ซึ่ง 
trans-vaccenic acid จั ด เป็ นกรดไขมัน ไม่ อ่ิ มตั ว
เชิงเดี่ยวที่ ใช้เป็นสารตั้งต้นในการสังเคราะห์  CLA 
ภายในร่างกาย และมีฤทธิ์ต้านมะเร็งได้ดีมาก38 จากที่
กล่าวมาจะเห็นได้ว่าไขมันจากวัวอุดมไปด้วยกรดไขมัน
ที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพและมีฤทธิ์ต้านออกซิเดชัน 
ฤทธิ์ต้านอักเสบ และกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันของ
ร่างกาย  

แ ค โ ร ที น อ ย ด์  (carotenoids)  เ ป็ น ก ลุ่ ม
สารประกอบจากธรรมชาติจ่าพวกเม็ดสีที่สังเคราะห์
ขึ้นจากพืชชั้นสูง สารในกลุ่มนี้ได้แก่ xanthophylls, 
carotene และ lycopene ซึ่งมีสีเหลือง ส้ม และแดง 
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ตามล่าดับ ดังนั้นสัตว์เคี้ยวเอ้ืองที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วย
พืชชั้นสูงจึงมีแคโรทีนอยด์เป็นองค์ประกอบในน้่านม
และเนื้อสัตว์ วัวที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วยหญ้ามักมีไขมัน
สีเหลือง เนื่องจากมีแคโรทีนอยด์เป็นองค์ประกอบใน
ไขมัน ในปริมาณที่ สู งกว่าที่ พบในไขมันวัวทั่ ว ไป 
ถึงแม้ว่าไขมันสีเหลืองของวัวจะไม่ได้รับความนิยมใน
การน่าไปบริโภคก็ตาม แต่ไขมันชนิดนี้มีองค์ประกอบ
ของกรดไขมันที่ดีต่อสุขภาพและมีสารต้านออกซิเดชัน
ในปริมาณสูง69 ทั้งนี้ปริมาณแคโรทีนอยด์ที่พบในพืช
จะขึ้นอยู่กับสายพันธุ์พืช วิธีการและฤดูกาลเพาะปลูก 
อย่างไรก็ตามการแปรรูปหญ้าโดยเฉพาะการเตรียม
เป็นหญ้าหมักหรือฟางจะมีผลท่าลายแคโรทีนอยด์ใน
หญ้า จึงส่งผลให้วัวที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วยหญ้าแปรรูป
มีปริมาณแคโรทีนอยด์ในเนื้อเยื่อไขมันลดลง70 เบตา
แคโรทีน (beta-carotene) จัดเป็นแคโรทีนอยด์ที่เป็น
สารตั้งต้นในการสังเคราะห์เรตินอล (retinol) หรือ
วิตามินเอ ที่ละลายในไขมัน ซึ่งมีผลต่อการมองเห็น
ของดวงตา การเจริญเติบโตของกระดูก การสืบพันธุ์ 
การแบ่งเซลล์ และการเปลี่ยนสภาพของเซลล์ (cell 
differentiation) โดยเฉพาะเซลล์เยื่อบุผิวของลูกตา 
ทางเดินหายใจ ทางเดินปัสสาวะ และล่าไส้ นอกจากนี้
ยังมีผลต่อความแข็งแรงของเยื่อบุผิวในการท่าหน้าที่
ป้องกันการติดเชื้อไวรัสและแบคทีเรีย มีผลต่อการ
ควบคุมการท่างานของระบบภูมิคุ้มกันโดยเฉพาะการ
สร้างและการท่างานของเม็ดเลือดขาว71,72 สถาบัน
การแพทย์ได้แนะน่าให้บริโภคเบตาแคโรทีน วันละ 3 
มิลลิกรัม เพ่ือรักษาระดับเบตาแคโรทีนในเลือดให้อยู่
ในช่วงที่ร่างกายท่างานได้ปกติและมีความเสี่ยงต่่าต่อ
การเกิดโรคเรื้อรัง ทั้งนี้มีรายงานว่าเนื้อเยื่อไขมันของ
วัวที่ ได้ รับการเลี้ ยงดูด้ วยหญ้ าในทุ่ งเลี้ ยงสั ตว์มี
ปริมาณเบตาแคโรทีน (0.45 ไมโครกรัม/กรัม) สูงกว่า

ที่พบในเนื้อเยื่อไขมันของวัวที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วย
ธัญพืช (0.06 ไมโครกรัม/กรัม) ซึ่งเป็นความเข้มข้นที่
สูงกว่าถึง 7 เท่า73 จึงคาดว่าการเลี้ยงดูวัวด้วยหญ้าสด
ที่มี เบตาแคโรทีนในปริมาณสูง จะท่าให้ เนื้อวัวมี
ปริมาณเบตาแคโรทีนสูงตามไปด้วย   

วิตามิน อี  เป็นสารต้านออกซิ เดชันที่ สามารถ
ป้องกันเซลล์จากอนุมูลอิสระซึ่งเป็นสาเหตุของการเกิด
โรคเรื้อรังหลายชนิด เช่น โรคมะเร็ง โรคหัวใจและ
หลอดเลือด เป็นต้น มีรายงานว่าการรับประทาน
วิตามินอีในรูปของผลิตภัณฑ์เสริมอาหารสามารถ
ป้องกันและชะลอการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจได้74 
วิตามิน อีสามารถขัดขวางการเกิด ไน โตรซามีน 
(nitrosamines) ซึ่งเป็นสารก่อมะเร็ง ที่ เกิดขึ้นจาก
การเปลี่ยนแปลงของอาหารที่ประกอบด้วยไนเตรต 
(nitrates) ภายในกระเพาะอาหารได้  นอกจากนี้
วิตามินอียังช่วยป้องกันการเจริญเติบโตของก้อนมะเร็ง
โดยช่วยกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกัน 74,75 ปริมาณของ
วิตามินอีที่ควรได้รับในแต่ละวัน คือ 22 IU (ในรูปของ
วิตามินอีจากธรรมชาติ) หรือ 33 IU (ในรูปของวิตามิน
อีจากการสังเคราะห์ ) ซึ่ งสมมูลกับวิตามิน อี  15 
มิลลิกรัม76 วิตามินอีเป็นวิตามินที่ละลายในไขมันจึง
พบได้ในไขมันวัว วิตามินอีประกอบด้วย 8 ไอโซเมอร์ 
ที่มีฤทธิ์ต้านออกซิเดชันได้ดี ทั้งนี้มีรายงานว่าแอลฟา-
โทโคฟีรอล (alpha-tocopherol) ซึ่งเป็นไอโซเมอร์ช
นิดหนึ่งของวิตามินอี มีฤทธิ์ต้านออกซิเดชันได้ดีที่สุด76 
มีหลายงานวิจัยที่ค้นพบว่าเนื้อแทรกไขมันจากวัวที่
ได้รับการเลี้ยงดูด้วยหญ้าประกอบด้วยแอลฟา-โทโคฟี
รอล (2.10-7.73 ไมโครกรัม/กรัม) ในปริมาณที่สูงกว่า
เนื้อแทรกไขมันจากวัวที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วยธัญพืช 
(0.75-2.92 ไมโครกรัม/กรัม) ประมาณ 3 เท่า77 ทั้งนี้
ผลิตภัณฑ์จากเนื้อวัวที่มีปริมาณแอลฟา-โทโคฟีรอล 
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ประมาณ 3-4 ไมโครกรัม/กรัม จะมีอายุการเก็บรักษา 
(shelf life) ที่ยาวนานขึ้น78 เนื่องจากแอลฟา-โทโคฟี
รอลสามารถลดการเกิดออกซิเดชันของกรดไขมันใน
เนื้อเยื่อไขมันของวัว ซึ่งเป็นสาเหตุของการหืน รวมถึง
ลดการเสื่อมสภาพของผลิตภัณฑ์จากเนื้อวัวได้ โดย
แ อ ล ฟ า -โท โค ฟี ร อ ล จ ะ ขั ด ข ว า งก า ร เป ลี่ ย น 
myoglobin ไปเป็น metmyoglobin ที่ท่าให้เนื้อวัว
เกิดสีน้่าตาลเข้ม79  

กลูตาไธโอน (glutathione) เป็นสารต้านอนุมูล
อิสระที่มีโครงสร้างเป็นไตรเปปไทด์ (tripeptide) ที่
ประกอบด้วยกรดอะมิ โน  3 ชนิด  คือ cysteine, 
glutamic acid แ ล ะ  glycine ก ลู ต า ไธ โอ น เป็ น
ส่ วน ป ระกอบ ของระบ บ เอน ไซม์  glutathione 
oxidase และ glutathione reductase ทั้งนี้กลูตาไธ
โอนภายในเซลล์จะท่ าหน้ าที่ ก่ าจัดอนุมู ล อิสระ
โดยเฉพาะไฮโดรเจนเปอร์ไซด์ ดังนั้นกลูตาไธโอนจึง
สามารถปกป้องเซลล์จากกระบวนการออกซิเดชันของ
ไขมันและป้องกันการท่าลายดีเอ็นเอภายในเซลล์ 
กลูตาไธโอนและเอนไซม์ที่ เกี่ยวข้องสามารถพบได้
ทั่วไปในเนื้อเยื่อพืชและสัตว์ที่มนุษย์และสัตว์ใช้เป็น
อาหารและจะถูกดูดซึมผ่านล่าไส้เล็ก80 อาหารที่มี 
กลูตาไธโอนเป็นองค์ประกอบในปริมาณที่ต่่ากว่า 3.3 
มิลลิกรัม/อาหาร 100 กรัม ได้แก่ ผลิตภัณฑ์จากนม 
ไข่ แอปเปิ้ล ถั่ว และข้าว เป็นต้น อาหารที่มีกลูตาไธ
โอนเป็นองค์ประกอบในปริมาณสูง ได้แก่ หน่อไม้ฝรั่ง 
(28.3 มิลลิกรัม/100 กรัม) แฮม (23.3 มิลลิกรัม/100 
กรัม) และเนื้อวัว (17.5 มิลลิกรัม/100 กรัม)80 เนื้อ
แทรกไขมันจากวัวที่ ได้ รับการเลี้ ย งดูด้ วยหญ้ า
ประกอบด้วยกลูตาไธโอนในปริมาณท่ีสูงกว่าเนื้อแทรก
ไขมันจากวัวที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วยธัญพืช81 นอกจากนี้
เนื้อแทรกไขมันจากวัวที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วยหญ้ายัง

ประกอบด้วยกิจกรรมของเอนไซม์ SOD และ CAT สูง
กว่าที่พบในเนื้อแทรกไขมันจากวัวที่ได้รับการเลี้ยงดู
ด้วยธัญพืช82 ทั้ งนี้  SOD และ CAT เป็นเอนไซม์ที่
ท่างานร่วมกันในการต้านออกซิเดชัน โดย SOD จะ
หน้าที่ก่าจัดไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์ ในขณะที่ CAT 
จะท่าลายไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์โดยเปลี่ยนให้อยู่ใน
รูปของออกซิเจนและน้่าที่ไม่เป็นอันตรายต่อเซลล์ จึง
แสดงให้เห็นว่าเนื้อแทรกไขมันจากวัวที่ได้รับการเลี้ยง
ดูด้วยหญ้ าประกอบด้วยเอนไซม์ป้องกันการเกิด
ออกซิเดชันในปริมาณสูง  

จากที่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่าไขมันจากวัวที่
ได้รับการเลี้ยงดูด้วยหญ้ามี  CLA, trans-vaccenic 
acid และ omega-3 ในปริมาณที่สูงกว่าเนื้อจากวัวที่
ได้รับการเลี้ยงดูด้วยธัญพืช ทั้งนี้ไขมันจากวัวที่ได้รับ
การเลี้ยงดูด้วยหญ้ามีปริมาณกรดไขมันอ่ิมตัวทั้งหมด
ไม่แตกต่างจากไขมันจากวัวที่ได้รับการเลี้ยงดูด้วย
ธัญพืช อย่างไรก็ตามไขมันจากวัวที่ได้รับการเลี้ยงดู
ด้วยหญ้ามีแนวโน้มที่สัดส่วนของ stearic acid ซึ่งเป็น
กรดไขมันอ่ิมตัวที่ไม่มีผลเพ่ิมระดับคอเลสเตอรอลจะมี
ค่าเพ่ิมสูงขึ้น ในขณะที่แนวโน้มของ myristic acid 
และ palmitic acid ซึ่งเป็นกรดไขมันอ่ิมตัวที่มีผลเพ่ิม
ระดับคอเลสเตอรอลจะมีค่าลดลง มีหลายงานวิจัยที่
พบว่าไขมันของวัวที่ ได้ รับการเลี้ ยงดูด้วยหญ้ ามี
ปริมาณสารตั้งต้นของวิตามินเอและอีเพ่ิมขึ้นและยังมี
ปริมาณกลูตาไธโอนเพ่ิมขึ้นด้วย รวมถึงมีสารต้าน
ออกซิเดชันที่ต้านการเกิดมะเร็ง โดยมีผลเพ่ิมการ
ท่างานของเอนไซม์ SOD และ CAT ได้ดีกว่าที่พบใน
ไขมันของวัวที่ ได้รับการเลี้ยงดูด้วยธัญพืช  ดังนั้น
ผู้บริโภคที่ห่วงใยสุขภาพจึงควรเลือกรับประทานเนื้อ
แทรกไขมันจากวัวที่ ได้ รับการเลี้ ย งดูด้ วยหญ้ า 
เนื่ อ งจากเนื้ อชนิ ดนี้ มี กรด ไขมันที่ ดี ต่ อสุ ขภ าพ 
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นอกจากนี้ ยั งประกอบด้วยวิตามินและสารต้าน
ออกซิเดชันในปริมาณที่สูงกว่าที่พบในวัวที่ได้รับการ
เลี้ยงดูด้วยธัญพืช  
 
บทสรุป (Conclusion)  

ไขมันวัวประกอบด้วยกรดไขมันไม่อ่ิมตัวหลายชนิด
ที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ ได้แก่ linoleic acid, alpha-
linolenic acid, arachidonic acid, EPA, DPA และ 
DHA น อกจากนี้ ยั งป ระกอบ ด้ วยวิต ามิ น  แล ะ
สารส่าคัญอ่ืน ๆ ที่มีฤทธิ์ทางชีวภาพที่หลากหลายอีก
ด้วย ไขมันวัวมีบทส่าคัญต่อคุณภาพของเนื้อวัวและ
ผลิตภัณฑ์จากเนื้อวัว เพราะไขมันวัวมีผลต่อเนื้อสัมผัส 
กลิ่น รส และคุณค่าทางอาหาร อีกทั้งไขมันวัวยังเป็น
แหล่งพลังงานที่ส่าคัญของร่างกายอีกด้วย อย่างไรก็
ตามในปัจจุบันได้มีความพยายามในการปรับปรุง
คุณภาพของไขมันวัวให้มีคุณค่าทางอาหารสูงขึ้นและ
เป็นที่ยอมรับของผู้บริโภค โดยลดปริมาณไขมันที่เป็น
อันตรายต่อสุขภาพ เช่น ปริมาณไขมันทั้งหมด ไขมัน
อ่ิมตัว และไขมันทรานส์ เป็นต้น รวมถึงการปรับปรุง
อัตราส่วนของ omega-6/omega-3 ให้เหมาะสม ซึ่ง
จะส่งผลดีต่อสุขภาพร่างกาย ทั้งนี้จากหลายรายงาน
วิจัยพบว่าการเลี้ยงวัวด้วยหญ้าจะสามารถเพ่ิมปริมาณ 
omega-3 วิตามินอี เบตาแคโรทีน และ CLA ในไขมัน
วัวได้ ในปัจจุบันได้มีการรณรงค์ให้ผู้บริโภคได้รับรู้ถึง
อันตรายของไขมันทรานส์ที่พบในน้่ามันพืชที่ผ่าน
กระบวนการเติมไฮโดรเจน และเข้าใจถึงประโยชน์ของ
การบริโภคไขมันสัตว์ในปริมาณที่เหมาะสม อย่างไรก็
ตามการมีสุขภาพดีจะต้องรับประทานอาหารให้
หลากหลายในปริมาณที่เหมาะสมกับร่างกายของแต่
ละคน รวมถึงต้องมีการออกก่าลังกาย การพักผ่อน 
และท่าจิตใจให้แจ่มใส 
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