
แบบฟอร์มจัดการความรู้ 

 

1. ชื่อผลงานเรื่อง……………………………ความรู้พื้นฐานที่จ าเป็นเรื่องไขมัน …………………………………………………. 

2. ผู้จัดท าผลงาน......................................นางขวัญหล้า เนื่องจ านงค์................................................................. 

3. สรุปสาระและข้ันตอนการด าเนินการ ประกอบด้วย 

3.1 หลักการและเหตุผล/วัตถุประสงค์/วิธีการด าเนินงาน/ผลการศึกษา) ……………………… 
           ไขมันเป็นส่วนประกอบของเยื่อหุ้มเซลของร่างกายและเป็นตัวพาวิตามินที่ละลายในไขมันคือวิตามิน 
เอ, ดี, อี, เค จากอาหารเข้าสู่ร่างกาย เป็นอาหารจ าเป็นส าหรับร่างกาย แต่ถ้ามากเกินไปก็ท าให้เกิดโรค  

- ไขมันอ่ิมตัวคือไขมันที่ สามารถอยู่ในสภาพของแข็งนอกตู้เย็นได้ ตัวอย่างเช่น น้ ามันสัตว์ต่างๆ 
รวมทั้งน้ ามันหมู เนยและชีสที่ท าจากไขมันวัว น้ ามันปาล์ม น้ ามันมะพร้าว วงการแพทย์ถือว่าไขมันอ่ิมตัวเป็น
ไขมันก่อโรคหลอดเลือด จึงควรหลีกเลี่ยง 

- ไขมันไม่อ่ิมตัว วงการแพทย์ถือว่าไขมันไม่อ่ิมตัวเป็นไขมันที่ไม่ก่อโรคหลอดเลือด เช่นน้ ามันมะกอก 
น้ ามันคาโนลา น้ ามันถั่วเหลือง น้ ามันดอกทานตะวัน เป็นต้น 

3.2 การน าไปใช้ประโยชน์………………………………………………………………………………………………………… 
           ไขมันจ าเป็น (essential fatty acid) คือกรดไขมันที่ร่างกายจ าเป็นต้องใช้แต่ร่างกายสร้างขึ้นเองไม่ได้ 
ต้องเอามาจากอาหารเท่านั้น ซึ่งมีอยู่สองตัวคือ โอเมก้า 3 และโอเมก้า 6 ถ้าร่างกายขาดไขมันจ าเป็น                 
จะมีอาการผิวหนังแห้ง อักเสบ ติดเชื้อง่าย แผลหายยาก ถ้าเป็นเด็กทารกจะไม่เติบโตตามปกติ ไขมันโอเมก้า 6 
ซึ่งเป็นไขมันไม่อ่ิมตัว และ เป็นส่วนประกอบในน้ ามันพืช หลายๆ ชนิด เมื่อเราบริโภคเข้าไปร่างกาย ไขมันโอ
เมก้า 6 จะท าให้เกิดการอักเสบของหลอดเลือด หากบริโภคมากๆ เป็นประจ าจะเกิดเส้นเลือดตีบ หรือ อุดตัน 
อันเป็นสาเหตุของโรคเรื้อรังร้ายแรงหลายชนิดตามมาได้ ปัจจุบันสัดส่วนของไขมันทั้งสองชนิดในอาหารของ
มนุษย์ในภาพรวมมีโอเมก้า 6 มากข้ึนมีโอเมก้า 3 ลดลง จึงเป็นที่มาของการคาดเดาว่าเป็นเหตุให้เกิดโรคเรื้อรัง
ต่างๆ อันมีการอักเสบเป็นปฐมเหตุมากขึ้น ดังนั้นจึงควรหาทางลดสัดส่วนต่อไขมันโอเมก้า 6 ต่อโอเมก้า 3 ใน
อาหารปัจจุบันให้มากโดยเพ่ิมการทานอาหารที่มีโอเมก้า 3 เช่น ปลาทะเลน้ าลึก ถั่ว/เมล็ดพืช ไข่ หรือ
ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารเช่น น้ ามันปลา (Fish Oil) เป็นต้น 
         3.3 ความยุ่งยากในการด าเนินงาน/ปัญหา/อุปสรรค……………………………ไม่มี………………………………. 
         3.4 การเผยแพร่ (ที่ไหน เมื่อไร อย่างไร)…………………………………………………………………………………….. 
…………น าเสนอในการประชุมเชิงปฏิบัติการจัดการความรู้ในการดูแลสุขภาพตนเองวิถีใหม่ในวันที่ 20 
กรกฎาคม 2564 ณ ห้องประชุมยูคาลิป ศูนย์อนามัยกลุ่มชาติพันธ์ ชายขอบ และแรงงานข้ามชาติโดยน าเสนอ
ในรูปแบบการบรรยาย……………………………………………………………………………….. 
 

 

 


