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เฝ้าระวัง Expiration Date ด้วย
โปรแกรม Excel 

รู้จักเลือก รู้จักใช้ 

“น ้ามัน” 

ภาพกิจกรรม แนวทางการตรวจประเมินเพ่ือให้
เป็นมาตรฐานเดียวกัน 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บรรณาธิการ |นางภัทรภร  ธนะภาวริศ 

ที่ปรึกษา |นางดุษฎี  มั่นความดี, นางจันทรัตนวรสรรพวิทย 

กองบรรณาธิการ |นางรติกร  อลงกรณโชติกุล, นางสาวพรพรรณ  ปานทิพยอําพร, นางสาวขนิษฐา  อัศวชัยณรงค 

ถายภาพ/ออกแบบ |นายปรีชา  คําแหง, นายจีรวัฒน  คําชมภู 

ทักทาย....สมาชิก บร. สาร 

บร.สาร ฉบับที่ 32กุมภาพันธ – พฤษภาคม 2558 เปนฉบับที่ 

14 ที่ไดปรับรูปแบบจากเอกสารรูปเลมเปนเอกสารแบบอีเล็ก

โทรนิกส บร. สาร โดยยังคงเน้ือหาที่มีสาระทางวิชาการที่เปน

ประโยชนตอการปฏิบัติงานของหองปฏิบัติการ ในโอกาสน้ีขอ

เชิญชวนทานสมาชิกที่ตองการมีสวนรวมใน บร. สาร 

สามารถสงบทความที่นาสนใจมายังกองบรรณาธิการทางเรา

ยินดีพิจารณา เพื่อเปนประโยชนตอสมาชิกทุกทานและเปน

การแลกเปลี่ยนเรียนรูสําหรับผูที่อยูในแวดวงเดียวกันจะได

นําไปประยุกตใชไดอยางเหมาะสม 

กองบรรณาธิการหวังเปนอยางย่ิงวาจะไดรับความรวมมือจากทุกทาน  หากทานตองการใหมีการปรับปรุงหรือเพิ่มเติม

ในสวนใดโปรดแจงมายังบรรณาธิการ บร. สาร จักขอบคุณย่ิง 

--- สารบัญ --- 
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แนวทางการตรวจประเมินแนวทางการตรวจประเมินเพ่ือเพ่ือให้เป็นมาตรฐานเดียวกันให้เป็นมาตรฐานเดียวกัน  
 

ส านักบริหารและรับรองห้องปฏิบัติการ  กรม
วิทยาศาสตร์บริ การ   มีภารกิจ ให้ การรับรอง
ความสามารถห้องปฏิบัติการทดสอบ   ซึ่ งต้อง
ด าเนินงานตามข้อก าหนด ISO/IEC 17011 : 
Conformity assessment – General 
requirements for accreditation bodies     
การประเมินความสามารถห้องปฏิบัติการ ผู้จัด
โปรแกรมการทดสอบความช านาญห้องปฏิบัติการ และ
ผู้ ผลิตวัสดุ อ้ างอิง ด้ านระบบ
บริหารงานคุณภาพและด้ าน
วิชาการ  โดยหัวหน้าผู้ประเมินและผู้
ประเมินของส านักฯ เพื่อให้ม่ันใจว่าการ
ปฏิบัติงานของห้องปฏิบัติการเป็นไป
ตามข้อก าหนด ISO/IEC 17025 : 
General requirements for the 
competence of the competence of 
testing and calibration laboratories 

รวมทั้งข้อก าหนด กฎระเบียบ และเงื่อนไขการรับรอง
ความสามารถห้องปฏิบัติการทดสอบ ผู้จัดโปรแกรม
การทดสอบความช านาญห้องปฏิบัติการ และผู้ผลิต
วัสดุอ้างอิงของส านักฯ    นอกจากความสามารถและ
ประสบการณ์ของหัวหน้าผู้ประเมินและผู้ประเมินแต่
ละคนแล้ว  การประเมินภายใต้ข้อก าหนดเดียวกัน 
ด้วยวิธีและหลักการทางวิชาการที่ เป็นมาตรฐาน
เดียวกันนั้น ย่อมท าให้เกิดความเชื่อม่ันในระบบการ

รั บรองร ะบบงาน
ห้องปฏิบัติการ ผู้จัด

โปรแกรมการทดสอบ
ความช านาญห้องปฏิบัติการ 
และผู้ผลิตวัสดุ อ้างอิง ของ
ส า นั ก บ ริ ห า ร แ ล ะ รั บ ร อ ง

ห้องปฏิบัติการ กรมวิทยาศาสตร์
บริการ 

 

เพื่อสร้างความเชื่อม่ันให้แก่หน่วยงานที่ได้รับการรับรองระบบงานห้องปฏิบัติการ ส านักฯ จะจัดการสัมมนาเชิง
ปฏิบัติการในทุกๆ ปี ใน ปี ๒๕๕๘ ส านักได้จัดสัมมนาเชิงปฏิบัติการเรื่อง Harmonization of Assessors and 
TSC เม่ือวันที่ ๗ – ๘ พฤษภาคม ๒๕๕๘ ณ โรงแรมรอยัลริเวอร์แควรีสอร์ทแอนด์สปา จ.กาญจนบุรี  ผู้เข้าร่วม
การสัมมนาประกอบด้วยผู้ประเมิน หัวหน้าผู้ประเมิน คณะอนุกรรมการพิจารณารับรองระบบงานห้องปฏิบัติการ 
และคณะกรรมการรับรองระบบงานห้องปฏิบัติการของส านักฯ รวมทั้งหมดจ านวน ๗๗ คน ซึ่งเป็นผู้มีส่วนร่วมใน
กระบวนการรับรองระบบงานของส านักฯ เพื่อให้ข้อคิดเห็นและร่วมจัดท าแนวทางการประเมินให้เป็นมาตรฐาน
เดียวกันซึ่งจ าเป็นอย่างยิ่งส าหรับหน่วยรับรองระบบงานห้องปฏิบัติการ ที่จะต้องจัดท าและสรุปแนวทางในการ
ปฏิบัติส าหรับผู้ประเมิน      

ในการสัมมนาเชิงปฏิบัติการ Harmonization of Assessors and TSC ครั้งนี้ ส านักฯ ได้เชิญ Mr. 
Kelvin C.P. Shih ซึ่งเป็นผู้อ านวยการของการรับรองความสามารถห้องปฏิบัติการของประเทศไต้หวัน (Taiwan 
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Accreditation Foundation, TAF) และผู้แทนของประเทศไต้หวันใน APLAC มาบรรยายและแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ ในเรื่อง Management of harmonization of Assessors (Experience sharing by TAF) 
และมีการน าเสนอประเด็นปัญหาในการตรวจประเมินเพื่อให้การรับรองความสามารถห้องปฏิบัติการทดสอบ ตาม
มาตรฐาน ISO/IEC 17025 ให้ผู้เข้าร่วมสัมมนาพิจารณาประเด็นด้านการระบบบริหารงานและประเด็นด้าน
วิชาการที่เกี่ยวข้องและประเด็นปัญหาในการตรวจประเมินเพื่อให้การรับรองความสามรถผู้จัดโปรแกรมการ
ทดสอบความช านาญห้องปฏิบัติการ ตามมาตรฐาน ISO/IEC 17043 และผู้ผลิตวัสดุอ้างอิงตามมาตรฐาน ISO 
Guide 34 ผลการส ารวจความพึงพอใจในภาพรวมอยู่ในเกณฑ์ ดี และมีข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะปรับปรุง
ต่างๆ ซึ่งทางส านักฯจะน ามาพิจารณาแก้ไขปรับปรุงและวางแผนการด าเนินงาน ต่อไป 
 ส านักฯ จะจัดท าเอกสารสรุปประเด็นพิจารณาและแจกจ่ายให้คณะผู้ประเมินของส านักฯ  และหาก
ห้องปฏิบัติการใดสนใจ สามารถติดต่อสอบถามเพื่อขอรับเอกสารได้ตามที่อยู่และโทรศัพท์ด้านล่าง 
 

ประโยชน์ที่ได้รับ  
 ๑. ผู้เข้าร่วมสัมมนาฯ ได้เพิ่มพูนความรู้ ความเข้าใจ แลกเปลี่ยนความรู้และประสบการณ์ด้านการ

ประเมินความสามารถห้องปฏิบัติการทดสอบ  ผู้จัดโปรแกรมการทดสอบความช านาญห้องปฏิบัติการ และผู้ผลิต

วัสดุอ้างอิง รวมถึงทราบประเด็นปัญหา อุปสรรค และแนวทางการแก้ไขที่หน่วยรับรองฯ พึงมีต่อห้องปฏิบัติการ

ที่ขอรับการรับรอง 

๒.  หัวหน้าผู้ประเมิน และผู้ประเมินด้านวิชาการ  มีแนวทางการประเมินทั้งด้านบริหารและด้าน

วิชาการเป็นไปในแนวทางเดียวกัน 

๓.  คณะอนุกรรมการพิจารณารับรองระบบงานห้องปฏิบัติการ  และคณะกรรมการรับรองระบบงาน

ห้องปฏิบัติการ มีแนวทางในการพิจารณาให้การรับรองเป็นแนวทางเดียวกันกับผู้ประเมิน  

๔.  ส านักฯ ได้พัฒนาความสามารถบุคลากรที่ปฏิบัติงานให้กับหน่วยรับรองระบบงานห้องปฏิบัติการ ให้

สามารถปฏิบัติงานด้านการตรวจประเมินเป็นแนวทางเดียวกัน เพิ่มประสิทธิภาพการตรวจประเมิน  และสร้าง

ความน่าเชื่อและยอมรับจากหน่วยงานที่ได้รับการรับรองระบบงานห้องปฏิบัติการจากส านักฯ    
 

หน่วยงานที่ผู้รับผิดชอบ  ส านักบริหารและรับรองห้องปฏิบัติการ กรมวิทยาศาสตร์บริการ 
ผู้ติดต่อ             นางภัทรภร  ธนะภาวริศ นักวิทยาศาสตร์ช านาญการพิเศษ 
โทรศัพท์  0-2201-7191 
โทรสาร   0-2201-7191 
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เฝ้าระวัง Expiration Date ด้วยโปรแกรม Excel 
 

พรพรรณ  ปานทิพย์อ าพร 
  
 ISO/IEC 17025 ข้อ 5.5.2 ก าหนดให้ห้องปฏิบัติการต้องสอบ
เทียบเครื่องมือที่มีผลกระทบต่อผลการทดสอบเพื่อให้ม่ันใจว่าเครื่องมือ
ที่ใช้ในการทดสอบให้ผลที่มีค่าความแม่นตามเกณฑ์ก าหนดที่เกี่ยวข้อง
ในการทดสอบและก าหนดให้ห้องปฏิบัติการต้องจัดท าโปรแกรมสอบ
เทียบ ในบางครั้งห้องปฏิบัติการจะพบว่ามีเครื่องมือบางเครื่องที่ไม่ได้
การสอบเทียบตามระยะเวลาที่ก าหนดไว้ในโปรแกรมสอบเทียบ สาเหตุ

อาจเนื่องมาจากการก าหนดระยะเวลาส่งเครื่องมือไปสอบเทียบอาจจะใกล้กับเวลาที่จะครบก าหนดสอบเทียบมาก
เกินไป หรือขาดการเฝ้าระวังและปฏิบัติตามโปรแกรมสอบเทียบที่ก าหนดไว้ท าให้พ้นก าหนดระยะเวลาส่ง
เครื่องมือไปสอบเทียบ โดยในโปรแกรมการสอบเทียบจะมีข้อมูลต่างๆ เช่น รายชื่อเครื่องมือ/มาตรฐานอ้างอิง 
วันที่ครบก าหนดสอบเทียบ วันที่ต้องส่งสอบเทียบ ซึ่งส่วนใหญ่ห้องปฏิบัติการจะส่งเครื่องไปสอบเทียบก่อนครบ
ก าหนดสอบเทียบประมาณ 1 เดือน ในกรณีที่ห้องปฏิบัติการมีเครื่องมือเป็นจ านวนมากที่ต้องส่งสอบเทียบ การ
ตรวจสอบด้วยสายตาบางครั้งอาจจะตรวจสอบได้ไม่ครบถ้วนท าให้เครื่องมือบางเครื่องไม่ได้รับการสอบเทียบตรง
ตามที่ได้ก าหนดไว้ เพื่อเป็นการแก้ไขปัญหาดังกล่าวและเพิ่มประสิทธิภาพการตรวจสอบเราสามารถใช้โปรแกรม 
MS Excel ท าแถบสีแจ้งสถานะว่าเครื่องมือใดอยู่ในช่วงระยะเวลา 30 วันก่อนที่จะครบก าหนดสอบเทียบ และ
แจ้งสถานะว่าเครื่องมือ/มาตรฐานอ้างอิงนั้นเลยก าหนดเวลาสอบเทียบไปแล้ว โดยขั้นตอนการท ามีดังนี้ 
 
 1. พิมพ์ข้อความตามที่ก าหนด
ไว้ในเซลล์ A1 ถึง D6 / เลือกช่วงข้อมูล
คอลัมน์ C ทั้งหมด / คลิกเลือกเมนู 
Home / คลิกเลือก Conditional 
Formatting / คลิกเลือก Manage 
Rules… 

 
 

 
  
 
  

 
 
2. เมื่อหน้าต่าง Conditional Formatting 
Rules Manager ปรากฏขึ้น คลิกเลือกปุ่ม 
"New Rule…"  
 

 
 

  



---- 5---- 
BLA-NEWS 32th 

3. เม่ือหน้าต่าง New Formatting Rule ปรากฏขึ้น 
 3.1 ในส่วนของ Select a Rule Type คลิก
เลือก Format only cells that contain 
 3.2 ในส่วนของ Edit the Rule Description  
    3.2.1 drop down ที่ 1 คลิกเลือก Cell 
Value  
    3.2.2 drop down ที่ 2 คลิกเลือก less 
than จะปรากฏช่องสี่เหลี่ยมทางด้านขวาพิมพ์สูตร 
=NOW()+30 
 3.3 คลิกเลือกปุ่ม Format…  
 

 
 
 4. เมื่อหน้าต่าง Format Cells ปรากฏขึ้น 
  4.1 คลิกเลือก Tab Fill เพื่อก าหนดสีที่
ใช้ในการแสดงข้อมูลว่าในอีก 30 วันข้างหน้าจะถึงวันที่
ครบก าหนดสอบเทียบของเครื่องมือและมาตรฐานอ้างอิง 
(สีฟ้า) จากนั้นคลิกเลือกปุ่ม OK 
  4.2 เมื่อหน้าต่าง New Formatting 
Rule ปรากฏขึ้น คลิกเลือกปุ่ม OK  
 

 
 
  
 
 
 
 
5. เมื่อหน้าต่าง Conditional Formatting Rules Manager ปรากฏขึ้น คลิกเลือกปุ่ม "New Rule…" 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6. 
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เมื่อหน้าต่าง New Formatting Rule ปรากฏขึ้น 
  6.1 ในส่วนของ Select a 
Rule Type คลิกเลือก Format only cells 
that contain 
  6.2 ในส่วนของ Edit the 
Rule Description  
   6.2.1 drop down 
ที่ 1 คลิกเลือก Cell Value  
   6.2.2 drop down 
ที่ 2 คลิกเลือก less than จะปรากฏช่อง
สี่เหลี่ยมทางด้านขวาพิมพ์สูตร =NOW() 
  6.3 คลิกเลือกปุ่ม Format…  
 

 
 
7. เมื่อหน้าต่าง Format Cells ปรากฏขึ้น 
 7.1 คลิกเลือก Tab Fill เพื่อก าหนดสีที่ใช้ในการแสดงข้อมูลว่าเครื่องมือและมาตรฐานอ้างอิงนั้นเลย
วันที่ครบก าหนดสอบเทียบ (สีแดง) จากนั้นคลิกเลือกปุ่ม OK 
 7.2 เมื่อหน้าต่าง New Formatting Rule ปรากฏขึ้น คลิก
เลือกปุ่ม OK 
8. เมื่อหน้าต่าง Conditional Formatting Rules Manager 
ปรากฏขึ้น คลิกเลือกปุ่ม "New Rule…" 
9. เม่ือหน้าต่าง New Formatting Rule ปรากฏขึ้น 
 9.1 ในส่วนของ Select a Rule Type คลิกเลือก Use a 
formula to determine which cells to format 
 9.2 ในส่วนของ Edit the Rule Description พิมพ์สูตร 
=ISBLANK(C1)=TRUE 
 9.3 คลิกเลือกปุ่ม Format…  
 

 
10. เมื่อหน้าต่าง Format Cells ปรากฏขึ้น 
 10.1 คลิกเลือก Tab Fill เพื่อก าหนดสีที่ใช้ในการแสดงในกรณีเซลล์ที่เลือกนั้นเป็นค่าว่าง (สีม่วง) 
จากนั้นคลิกเลือกปุ่ม OK 
 10.2 เม่ือหน้าต่าง New Formatting Rule 
ปรากฏขึ้น คลิกเลือกปุ่ม OK 
11. เมื่อหน้าต่าง Conditional Formatting Rules 
Manager ปรากฏขึ้น คลิกท าเครื่องหมาย √ ใน 
checkbox เพื่อเลือก Stop If True (ถ้าเซลล์ที่เลือกเป็น
ค่าว่างจะไม่มีการใช้รูปแบบตามเงื่อนไขท่ีก าหนดไว้) / 
คลิกเลือกปุ่ม Apply / คลิกเลือกปุ่ม OK 
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เมื่อสร้างเงื่อนไขการ format cell เสร็จเรียบร้อย สามารถอธิบายการแสดงผลของข้อมูลได้ดังนี้ 
 วันที่สร้างเงื่อนไขคือวันที่ 3 กรกฎาคม 2558 
 1. วันที่ครบก าหนดสอบเทียบเป็นวันก่อนวันที่ 3 กรกฎาคม 2558 จะแสดงผลเป็นพื้นหลังสีแดง 
หมายถึงเครื่องมือนั้นเลยวันครบก าหนดสอบเทียบมาแล้ว 
 2. วันทีค่รบก าหนดสอบเทียบเป็นวันหลังวันที่ 3 กรกฎาคม 2558 แต่เป็นวันก่อนวันที่ 3 สิงหาคม 2558 
จะแสดงผลเป็นพื้นหลังสีฟ้า หมายถึง เครื่องมือนั้นอยู่ช่วงระยะเวลา 30 วันก่อนถึงครบก าหนดการสอบเทียบจริง 
 3. วันทีค่รบก าหนดสอบเทียบเป็นวันหลังวันที่ 3 สิงหาคม 2558 จะแสดงผลเป็นพื้นหลังสีขาวตามปกติ 
หมายถึง เครื่องมือนั้นอยู่ในช่วงระยะเวลามากกว่า 30 วันก่อนถึงครบก าหนดการสอบเทียบจริง 
 จะเห็นได้ว่าพื้นหลังสีฟ้า เป็นสัญลักษณ์ที่ช่วยเตือนผู้รับผิดชอบดูแลเรื่องการสอบเทียบเครื่องมือและ
มาตรฐานอ้างอิงของห้องปฏิบัติการ เราสามารถน าขั้นตอนการสร้าง Conditional Formatting ของโปรแกรม 
excel ไปใช้ประโยชน์ในการเฝ้าระวังวันครบก าหนดสอบเทียบเครื่องมือ/มาตรฐานอ้างอิงท าให้ห้องปฏิบัติการ
สามารถส่งเครื่องมือไปสอบเทียบก่อนที่จะครบก าหนดและเป็นไปตามแผนที่วางไว้  
    
เอกสารอ้างอิง 
1. Add, change, find, or clear conditional formats [ออนไลน์] [อ้างถึงวันที่ 3 กรกฎาคม 2558] เข้าถึง
ได้จากhttp://support.microsoft.com/kb/294317https://support.office.com/en-au/article/Add-
change-find-or-clear-conditional-formats-8a1cc355-b113-41b7-a483-58460332a1af?ui=en-
US&rs=en-AU&ad=AU  
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รู้จักเลือก รู้จักใช้ “น ้ำมัน” 
นันทนำ  พิเครำะห์ 

นับเป็นส่วนหนึ่งของสำรอำหำรที่จ้ำเป็น
ต่อร่ำงกำย แต่หำกบริโภคเกินกว่ำที่
ร่ำงกำยต้องกำรก็ก่อให้เกิดโรคภัยตำมมำ
ได้  ยิ่ ง ในปั จจุบันที่ มีน ้ ำ มันวำงขำย

มำกมำยหลำยชนิดหลำยประเภท หำกเลือกซื อหรือใช้อย่ำงไม่
มีควำมรู้ ก็จะยิ่งท้ำให้เป็นโรคต่ำงๆ ได้ง่ำยขึ น เพื่อให้เป็น
ประโยชน์ต่อสุขภำพ จึงขอน้ำเสนอข้อมูลพื นฐำนของกรด
ไขมันและกำรเลือกบริโภคน ้ำมันให้เหมำะสม 

โดยท่ัวไปในน ้ำมันพืช มีกรดไขมันอยู ่3 ชนิด คือ 

1. กรดไขมันอ่ิมตัว (Saturated fatty acid: SFA) เป็นกรด
ไขมันที่มีคำร์บอนอะตอมต่อกันด้วยพันธะเดี่ยว(single bond) เท่ำนั น ท้ำให้กรดไขมันนั นอ่ิมตัวด้วย 
ไฮโดรเจน จึงท้ำให้จับตัวเป็นไขได้ง่ำย เม่ือรับประทำนเข้ำไปก็จะท้ำให้มีกำรตกตะกอนในหลอดเลือดจนเกิด
อำกำรเส้นเลือดอุดตันได้ง่ำย พบได้ในน ้ำมันจำกสัตว์ และในน ้ำมันจำกพืชบำงชนิด เช่น น ้ำมันปำล์ม และน ้ำมัน
มะพร้ำว 
2. กรดไขมันไม่อ่ิมตัว (Unsaturated fatty acid: UFA) แบ่งได้เป็น 2 ชนิด คือ 

2.1 กรดไขมันไม่อ่ิมตัวเชิงเดี่ยว (Monounsaturated fatty acid : MUFA) เป็นกรดไขมันที่มีคำร์บอน
อะตอมต่อกันด้วยพันธะคู่ (double bond) เพียงหนึ่งต้ำแหน่ง กำรรับประทำนกรดไขมันประเภทนี จะช่วยลด
ระดับโคเลสเตอรอลชนิดไม่ดี (LDL-C) ที่ก่อให้เกิดโรคหลอดเลือดตีบ และกรดไขมันชนิดนี จะไม่แตกตัวเป็นอิสระ
อีกเมื่อถูกควำมร้อน แม้จะถูกควำมร้อนหลำยๆ ครั ง พบได้ในน ้ำมันมะกอก น ้ำมันเมล็ดฝ้ำย น ้ำมันคำโนล่ำ 

2.2 กรดไขมันไม่อ่ิมตัวเชิงซ้อน (Polyunsaturated fatty acid : PUFA) เป็นกรดไขมันที่มีคำร์บอน
อะตอมต่อกันด้วยพันธะคู่ (double bond) หลำยต้ำแหน่ง มีคุณสมบัติที่ดีต่อกำรลดโคเลสเตอรอลในเส้นเลือด
เช่นกัน แต่กำรใช้ควำมร้อนกับน ้ำมันที่มีกรดชนิดนี  จะท้ำให้กรดไขมันไม่อ่ิมตัวเชิงซ้อนหลำยต้ำแหน่งเกิดกำร
แตกตัวเป็นอนุมูลอิสระได้ง่ำย และน ้ำมันที่ผ่ำนควำมร้อนเช่นนี  จะกลับไปมีคุณสมบัติเหมือนน ้ำมันที่มีกรดไขมัน
อ่ิมตัวคือจับตัวเป็นไขในเส้นเลือด ซึ่งเป็นอันตรำยต่อกำรบริโภค กรดไขมันชนิดนี เหมำะส้ำหรับท้ำอำหำรประเภท
ผัดหรือทอดแบบเร็วๆ ที่ใช้น ้ำมันน้อย พบได้ในน ้ำมันข้ำวโพด น ้ำมันดอกทำนตะวัน น ้ำมันถั่วเหลือง น ้ำมันดอก
ค้ำฝอย  

 มีค้ำแนะน้ำจำกนักโภชนำกำรว่ำ เรำควรบริโภคไขมันประเภทไม่อ่ิมตัวเชิงเดี่ยวมำกกว่ำไขมันชนิดอ่ืนๆ 
เพรำะกรดไขมันไม่อ่ิมตัวเชิงเดี่ยวเป็นตัวท้ำละลำยเพื่อกำรดูดซึมวิตำมินบำงชนิด ช่วยลดระดับโคเลสเตอรอล 
ชนิดไม่ดี (LDL-C) ขณะเดียวกันยังช่วยเพิ่มโคเลสเตอรอลชนิดดี (HDL-C) ได้ด้วย ส่วนกรดไขมันไม่อ่ิมตัว
เชิงซ้อนนั น จะช่วยลดทั งโคเลสเตอรอลชนิดดีและไม่ดีพร้อมกัน ส้ำหรับกรดไขมันอ่ิมตัว ควรบริโภคในปริมำณ
น้อยๆ คือ ไม่เกิน 20 กรัมใน 1 วัน ซึ่งสอดคล้องกับค้ำแนะน้ำขององค์กำรอนำมัยโลก (WHO: World Health 
Organization) ซึ่งแนะน้ำให้เลือกใช้น ้ำมันพืชท่ีมีสัดส่วนของกรดไขมันทั ง 3 ชนิด ดังนี  

กรดไขมันอ่ิมตัว (SFA) กรดไขมันไม่อ่ิมตัวเชิงเดี่ยว (MUFA) กรดไขมันไม่อ่ิมตัวเชิงซ้อน (PUFA) 
1 15 1 

น ้ำมัน 

http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCIqCoZiVmcgCFZOPjgodT-MBMA&url=http://www.bangkokhealth.com/index.php/health/health-system/heart/2073-%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87.html&bvm=bv.103388427,d.c2E&psig=AFQjCNHfFScZtCjHD827wY56vvM3uZp6IQ&ust=1443509689795468
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นอกจำกส่วนประกอบและประโยชน์ที่แตกต่ำงกันของน ้ำมันแต่ละชนิดที่ผู้บริโภคควรพิจำรณำในกำรเลือกซื อ
น ้ำมันแล้วนั น ยังมีสิ่งส้ำคัญที่ควรค้ำนึงถึงอีกอย่ำงคือจุดเกิดควัน (Smoke Point) เป็นจุดที่บอกถึงอุณหภูมิที่
น ้ำมันประกอบอำหำรเริ่มกลำยเป็นควัน และเริ่มเสื่อมสลำยคุณค่ำทำงโภชนำกำรและกลิ่นรส ซึ่งน ้ำมันแต่ละชนิด

มีจุดเกิดควันในอุณหภูมิที่ต่ำงกัน ดังนั นผู้บริโภคควรรู้ถึงกำรเลือกน ้ำมันให้ 
เหมำะสมกับกำรประกอบอำหำรแต่ละชนิดด้วย 

วิธีเลือกน ้ำมันพืชในกำรประกอบอำหำร 

 1. น ้ำมันพืชส้ำหรับอำหำรประเภทผัด 

 อำหำรประเภทผัดหรือทอดในระยะสั นที่ใช้ไฟปำนกลำงควรเลือก
น ้ำมันที่มีจุดเกิดควันปำนกลำงหรือค่อนข้ำงสูง ซึ่งได้แก่ น ้ำมันดอกค้ำฝอย น ้ำมันดอกทำนตะวัน น ้ำมันดอกคำโน
ลำ น ้ำมันถั่วเหลือง เป็นต้น น ้ำมันพืชชนิดนี ไม่เหมำะกับกำรประกอบอำหำรที่ใช้ควำมร้อนสูง เพรำะจะมีกลิ่น
เหม็นหืนและเกิดอนุมูลอิสระได้ง่ำย อำจจะท้ำให้เกิดโรคหัวใจตีบตัน โรคมะเร็งในกระเพำะอำหำร และตับเสื่อมได้  

 2. น ้ำมันพืชส้ำหรับอำหำรประเภททอด 

 อำหำรประเภททอดควรเลือกน ้ำมันที่มีจุดเกิดควันสูง ซึ่งได้แก่ น ้ำมันมะพร้ำว น ้ำมันปำล์ม น ้ำมันร้ำข้ำว 
น ้ำมันเมล็ดฝ้ำย น ้ำมันข้ำวโพด น ้ำมันถั่วลิสง และน ้ำมันเมล็ดชำ เป็นต้น  

 3. น ้ำมันมะกอกส้ำหรับท้ำน ้ำสลัด 
 น ้ำมันมะกอกเป็นกรดไขมันที่มีประโยชน์ แต่เป็นน ้ำมันที่มีจุดเกิดควันจึงไม่เหมำะกับกำรปรุงอำหำรที่ต้อง

ใช้ควำมร้อน เหมำะส้ำหรับท้ำน ้ำสลัด หรือใช้ปรุงอำหำรที่ไม่ผ่ำนควำมร้อน เป็นน ้ำมันที่มีกรดไขมันไม่อ่ิมตัวมำก
ที่สุด ซ่ึงจะช่วยลดโคเลสเตอรอลชนิดที่ไม่ดีต่อร่ำงกำยและยังมีสำรต้ำนอนุมูลอิสระ วิตำมินเอ เบต้ำแคโรทีนที่จะ
ช่วยให้ผิวหนังมีควำมยืดหยุ่นลดรอยเหี่ยวย่นได้ น ้ำมันมะกอกมีหลำยชนิด เรำจ้ำเป็นต้องเลือกใช้ให้เหมำะสมกับ
อำหำรที่เรำปรุงเพื่อให้เกิดประโยชน์แก่ร่ำงกำย   

 4. น ้ำมันงำ ใช้ส้ำหรับแต่งกลิ่นและรสของอำหำร 

 น ้ำมันงำเป็นน ้ำมันที่ทนควำมร้อนแทบไม่ได้เลย จึงเหมำะส้ำหรับแต่งกลิ่นและรสของอำหำรหลังจำกท้ำ
เสร็จแล้ว น ้ำมันงำมีสำรเซซำมอลที่ช่วยชะลอควำมแก่ ลดควำมดันโลหิต และกำรแพร่กระจำยของเซลล์มะเร็ง 
ป้องกันโรคหลอดเลือดแข็งตัว เส้นเลือดหัวใจตีบ มีส่วนช่วยบรรเทำอำกำรท้องผูกได้  

 เม่ือทรำบถึงกรดไขมันแต่ละประเภท และชนิดของน ้ำมันที่มีประโยชน์ต่อสุขภำพแล้ว หลำยคนคง
เลือกใช้น ้ำมันเพื่อปรับสมดุลของร่ำงกำยได้เหมำะสมยิ่งขึ น แต่อย่ำงไรก็ตำมต้องอย่ำลืมว่ำน ้ำมันหรือไขมันยังคง
สะสมในร่ำงกำยได้ ดังนั นควรบริโภคแต่พอดี 

เอกสำรอ้ำงอิง 

นพ.วรวุฒิ เจริญศิริ. เมื่อไขมันในเลือดสูง. [ออนไลน์]. (อ้ำงอิงวันที่ 28 กันยำยน 2558)  
   เข้ำถึงได้จำก http://www.bangkokhealth.com/index.php/health/health-system/heart/2073 
หมอชำวบ้ำน. น ้ำมันพืช : ใช้อย่ำงไรให้ถูกต้องและปลอดภัย. [ออนไลน์]. (อ้ำงอิงวันที่ 28 กันยำยน 2558)  
   เข้ำถึงได้จำก http://www.doctor.or.th/article/detail/1662 
เมดิกไทย. วิธีเลือกน ้ำมันพืชในกำรประกอบอำหำร [ออนไลน์]. (อ้ำงอิงวันที่ 28 กันยำยน 2558) 
   เข้ำถึงได้จำก http://www.medicthai.com/ 
Ladytip. น ้ำมันพืช – จะเลือกใช้อย่ำงไรดี. [ออนไลน์]. (อ้ำงอิงวันที่ 28 กันยำยน 2558) 
   เข้ำถึงได้จำก http://www.ladytip.com/health-beauty/how-to-choose-oil-for-cooking.html 
ส้ำนักบริหำรและรับรองห้องปฏิบัติกำร กรมวิทยำศำสตร์บริกำร 
โทร. 0 2201 7133 
 e-mail : nantana@dss.go.th 

http://www.bangkokhealth.com/index.php/health/health-system/heart/2073
http://www.doctor.or.th/article/detail/1662
http://www.medicthai.com/
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พิธีมอบใบรับรองระบบงานห้องปฏบิัติการ 
วันที่  24 กุมภาพันธ์ 2558 ณ ห้องประชุมอัครเมธี ชั้น 6 อาคารตั้ว ลพานุกรม กรมวิทยาศาสตร์บริการ 

 
 
 
 

อธิบดีกรมวิทยาศาสตร์บริการ  มอบใบรับรองฯ และกล่าวแสดงความยินดี แก่ห้องปฏิบัติการ 
จ านวน 5 ห้องปฏิบัติการ ได้แก่ 

1. ห้องปฏิบัติการ บริษัท อินโดรามา ปิโตรเคม จ ากัด 
2. ห้องปฏิบัติการทดสอบด้านสิ่งแวดล้อม ภาควิชาเทคโนโลยีวิศวกรรมโยธาและสิ่งแวดล้อม 
วิทยาลัยเทคโนโลยีอุตสาหกรรม มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าพระนครเหนือ    
3. ห้องปฏิบัติการราชบุรี  บริษัทซีพีเอฟ (ประเทศไทย) จ ากัด (มหาชน) 
4. ห้องปฏิบัติการหาดใหญ่ บริษัท ซีพีเอฟ (ประเทศไทย) จ ากัด (มหาชน) 
5. ห้องปฏิบัติการพิษณุโลก บริษัท ซีพีเอฟ (ประเทศไทย) จ ากัด (มหาชน) 
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การสัมมนาเชิงปฏิบัติการ Harmonization of Assessor, TSC, and LAC  
วันที่ 7-8 พฤษภาคม 2558 ณ รอยัล ริเวอร์แคว รีสอร์ท แอนด์ สปา กาญจนบุรี จ.กาญจนบุรี 
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COOPERATION PROGRAMME  ON THE DEVELOPMENT OF CONFORMITY 

ASSESSMENT AND STANDARDIZATION   

BETWEEN  

DEPARTMENT OF STANDARDIZATION AND METROLOGY (DSM), LAO PDR 

AND  

DEPARTMENT OF SCIENCE SERVICE (DSS), THAILAND 

 

18-22 May 2015 


