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นํ˓ามันปลา (FISH OIL) ประโยชน์ของนํ˓ามันปลา 24 ข้อ ! (2020) 
นํ˓ามันปลา 
นํÊามันปลา หรือ ฟิชออยล์ (Fish Oil) คือ นํÊามนัทีÉสกดัมาจากส่วนของเนืÊอปลา หนงั หัว และหางของปลาทะเลนํÊาลึก (โดยเฉพาะปลาใน

เขตหนาว ถา้ปลาทะเลทัÉวไปจะไดส้ารสําคญันอ้ยกวา่ปลาทะเลทีÉอยู่ในกระแสนํÊาเยน็) 

 

ในนํÊามนัปลานีÊจะมีกรดไขมนัอยู่หลายชนิด แต่ชนิดทีÉสาํคญัและมีการนาํมาใชใ้นทางการแพทย ์ คือ กรดไขมันกลุ่มโอเมก้า-3 และกรด

ไขมันกลุ่มโอเมก้า-6 แต่กลุ่มทีÉสาํคญัทีÉสุดคือกรดไขมนักลุ่มโอเมกา้-3 เนืÉองจากมีกรดสาํคญัอยู ่2 ชนิด คือ EPA (Eicosapentaenoic Acid) 

และ DHA (Docosahexaenoic Acid) ซึÉงเป็นกรดไขมนัทีÉจาํเป็นต่อร่างกาย ร่างกายไม่สามารถสร้างขึÊนมาเองได ้และจาํเป็นตอ้งไดรั้บจาก

อาหารเท่านัÊน 

สาํหรับแหล่งอาหารทีÉมีกรดไขมนัโอเมกา้-3 ทีÉสาํคญัและเราคุน้เคยดีก็คือ “ปลา” ครับ โดยเฉพาะปลาทะเล เช่น ปลาแซลมอน ปลาแอน

โชวีÉปลาซาร์ดีน ปลาทูน่า ปลาซาบะ ปลาเฮอร์ริÉง ปลาแมคเคอเรลปลาไวทฟิ์ช ปลาบลูฟิช ปลาชอคฟิช ปลานิลทะเล ปลาดุกทะเล ฯลฯ 

รวมไปถึงหอยกาบ หอยนางรม หอยพดั กุง้ ปลาหมึก และนอกจากปลาแลว้ยงัมีอาหารอีกหลายชนิดทีÉมีกรดไขมนัโอเมกา้-3 สูงอืÉน ๆ อีก

ดว้ย ไดแ้ก่ วอลนทั ถัÉวแระ ถัÉวเหลือง เมลด็แฟล็กซีด เมลด็เจีย นํÊามนัคาโนลา สาหร่ายสไปรูลิน่า ผลิตภณัฑ์จากนม และยงัพบมีอยูจ่าํนวน

ไม่มากนกัในผกัเขียวสีเขม้ 

ประโยชน์ของนํÊามนัปลา 

เนืÉองจากนํÊามนัปลามีไขมนัทีÉมีประโยชน์ต่อร่างกายอย่างกรดไขมนักลุ่มโอเมกา้-3 ทีÉมีความสาํคญัต่อการทาํงานของระบบต่าง ๆ ใน

ร่างกาย ในทางการแพทยจึ์งเชืÉอวา่การบริโภคนํÊามนัปลาอาจมีประโยชน์ต่อสุขภาพในหลากหลายดา้น และสาํหรับประโยชน์ทีÉมีหลกัฐาน

ตามงานวิจยัในปัจจุบนันัÊนมีดงันีÊ  

1. EPA ช่วยลดระดับไขมันในเลือดชนิดไตรกลเีซอร์ไรด์ (Triglycerides) ไตรกลีเซอร์ไรดเ์ป็นไขมนัตวัร้ายทีÉหากมีการสะสมมาก

เกินไปจะเพิÉมความเสีÉยงในการเป็นโรคหลอดเลือดหวัใจ โรคหลอดเลือดสมอง และโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตนั ซึÉงการ

รับประทานนํÊามนัปลาจะมีประโยชน์ต่อทัÊงสาํหรับผูท้ีÉยงัไม่เป็นโรคทีÉตอ้งการลดระดบัไขมนัไตรกลีเซอไรด์ในเลือดเพืÉอป้องกนั

โรคแทรกซอ้นอืÉน ๆ ทีÉมีสาเหตุมาจากไขมนัในเลือดสูง และผูที้Éเป็นโรคแลว้ 

 จากผลวิจยัทางการแพทยร์ะบุไวว้่า นํÊามนัปลาสามารถช่วยลดไขมนัตวัร้ายดงักล่าวได ้20-50% ทีÉสาํคญั คือ ค่อนขา้ง

ปลอดภยัและสามารถใชร่้วมกบัยาในการลดระดบัไขมนัในผูที้Éมีไขมนัในเลือดสูงได ้(การทานร่วมกบัยาทีÉไดรั้บอยู่ปกติ

จะช่วยทาํใหป้ระสิทธิภาพการลดไขมนัดีขึÊน แต่คุณควรปรึกษาแพทยเ์จา้ของไขก่้อน) 
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 การรับประทานนํÊามนัปลาสามารถช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอลชนิดไม่ดี (LDL) และเพิÉมระดบัคอเลสเตอรอลชนิดทีÉดี 

(HDL) ในผูที้Éมีปัญหาระดบัคอเลสเตอรอลผิดปกติได ้(แต่บางงานวิจยัก็ไม่พบวา่นํÊามนัปลามีสรรพคุณดงักล่าวทัÊงการ

เพิÉมระดบัระดบั HDL และลดระดบั LDL) 

2. EPA ช่วยลดความเสีÉยงของการเกดิโรคทางระบบหลอดเลือด หัวใจและสมอง เพราะ EPA ในนํÊามนัปลาจะไปช่วยเสริมสร้าง

ความแขง็แรงของระบบหลอดเลือดและหัวใจ ช่วยใหห้ลอดเลือดขยายตวั ยบัย ัÊงการเกาะตวักนัของเกลด็เลือดและลดไขมนัใน

เลือด ทาํให้ระบบการไหลเวียนของเลือดในร่างกายดีขึÊน ลดการเตน้ของหัวใจทีÉผิดปกติ จึงช่วยป้องกนัการอุดตนัของหลอด

เลือดทีÉไปเลีÊยงส่วนต่าง ๆ โดยเฉพาะหัวใจและสมอง ทางการแพทยจึ์งแนะนาํให้ผูป่้วยโรคหวัใจและหลอดเลือดรับประทาน

นํÊามนัปลาเป็นประจาํ 

 

 โรคหัวใจ การรับประทานปลาจะช่วยให้หัวใจมีสุขภาพดี ลดความเสีÉยงตอ่การเกิดโรคหวัใจ ส่วนผูที้Éเป็นโรคหัวใจเองก็

สามารถลดความเสีÉยงตา่ง ๆ จากโรคของตนได ้แต่สาํหรับผลิตภณัฑเ์สริมอาหารนํÊามนัปลานัÊนยงัคงไม่มีความชดัเจน

ในเรืÉองนีÊ  

 หัวใจลม้เหลว การบริโภคนํÊามนัปลาในปริมาณมากทัÊงจากอาหารและจากผลิตภณัฑเ์สริมอาหารสามารถช่วยลดความ

เสีÉยงตอ่ภาวะหวัใจลม้เหลวได ้

 ป้องกนัการอดุตนัซํÊาหลงัการผ่าตดัขยายหลอดเลือด มีงานวิจยัทีÉพบวา่นํÊามนัปลาสามารถลดอตัราการอุดตนัซํÊาของ

หลอดเลือดไดม้ากถึง 45% เมืÉอรับประทานก่อนเขา้รับการผ่าตดัอยา่งนอ้ย 3 สัปดาห์และหลงัจากผา่ตดั 1 เดือน 

 การผา่ตดัทาํทางเบีÉยงหลอดเลือดหวัใจ (Coronary artery bypass surgery) นํÊามนัปลาอาจช่วยป้องกนัไม่ใหท้างเบีÉยง

หลอดเลือดตีบตนัซํÊาได ้

 การปลูกถ่ายหัวใจ การรับประทานนํÊามนัปลาอาจช่วยสงวนการทาํงานของไตและลดความดนัโลหิตระยะยาวหลงัการ

ปลูกถ่ายหัวใจได ้

โรคหลอดเลือดสมอง การบริโภคปลาในปริมาณทีÉพอเหมาะ (1-2 ครัÊ งต่อสัปดาห์) สามารถช่วยลดความเสีÉยงตอ่โรค

หลอดเลือดสมองลง 27% 

3. EPA มีส่วนช่วยลดความดันโลหติสูง เนืÉองจากโอเมกา้-3 มีส่วนช่วยให้หลอดเลือดขยายตวั ทาํให้ระบบการไหลเวียนของเลือด

ในร่างกายดีขึÊน จึงมีผลใหค้วามดนัลดลงเลก็นอ้ย (คือช่วยลดไดไ้ม่มากนกั) โดยทีÉจะไม่มีผลต่อความดนัในผูที้Éมีความดนัโลหิต

ปกติแต่อยา่งใด 

 

 ช่วยป้องกนัภาวะความดนัโลหิตสูงจากการใชย้าไซโคลสปอริน (Cyclosporine) ซึÉงเป็นยาทีÉใชส้าํหรับลดความเสีÉยงการ

ปฏิเสธอวยัวะใหม่ทีÉตอ้งใชห้ลงัการปลูกถ่ายอวยัวะ 

4. EPA มีคุณสมบัติในการต้านการอกัเสบ เพราะ EPA เป็นองคป์ระกอบสาํคญัของสารพลอสตาแกลนดิน (Prostaglandins) ทีÉ

ร่างกายสร้างขึÊนทีÉช่วยลดการอกัเสบและอาจช่วยรักษาภาวะหรือการเจ็บป่วยทีÉเกีÉยวขอ้งกบัการอกัเสบเรืÊอรังได ้ทัÊงยงัช่วยลดการ

ผลิตและการแสดงออกของยีนทีÉหลัÉงสารไซโตไคน์ซึÉงเป็นโมเลกุลทีÉเกีÉยวขอ้งกบัการอกัเสบ 
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 โรคขอ้ต่ออกัเสบรูมาตอยด ์(Rheumatoid arthritis) การรับประทานนํÊามนัปลาเพียงอย่างเดียวหรือร่วมกบัยานาพรอก

เซน (Naproxen) สามารถช่วยใหอ้าการของขอ้ต่ออกัเสบรูมาตอยดด์ีขึÊน มีผลทาํใหอ้าการเจ็บปวดลดลงจนมีการใชย้า

แกป้วดนอ้ยลง อีกทัÊงการให้นํÊามนัปลาเขา้เส้นเลือดก็สามารถลดอาการบวมและขอ้แข็งในผูป่้วยโรคนีÊไดด้ว้ย ส่วน

การศึกษาของมหาวิทยาลยับริสตอล พบวา่กรดไขมนัโอเมกา้-3 ในนํÊามนัปลา สามารถบรรเทาอาการของโรคขอ้กระดูก

อกัเสบไดอ้ยา่งมีนยัสาํคญั โดยเมืÉอทาํการทดลองให้อาหารทีÉมีโอเมกา้-3 สูงแก่หนูตะเภาทีÉเป็นโรคขอ้กระดูกอกัเสบ 

พบวา่ สามารถช่วยรักษาโรคไดถึ้ง 50% เมืÉอเทียบกบัหนูทีÉกินอาหารแบบปกติ 

 อาการอกัเสบของขอ้กระดูกในหญิงตัÊงครรภ ์การรับประทานนํÊามนัปลาจะช่วยลดอาการอกัเสบของขอ้กระดูกทีÉคุณแม่

ตัÊงครรภม์กัพบเจอได ้

5. DHA เป็นส่วนประกอบในเซลล์สมอง ประสาท และจอประสาทตา ซึÉง 

 

 การไดรั้บ DHA ในปริมาณทีÉมากพอจะช่วยใหค้วามคิดและการจดจาํดีขึÊนได ้ดว้ยเหตุนีÊ  DHA จึงอาจเหมาะสําหรับผูที้É

ตอ้งการการบาํรุงสมองอยา่งมาก เช่น นกัเรียนนกัศึกษาทีÉกาํลงัเรียนอยูแ่ละตอ้งการเพิÉมการเรียนรู้การจดจาํ หรือใน

ผูสู้งอายทุีÉตอ้งการช่วยเพิÉมการจดจาํ การคิด ลดการเสืÉอมของระบบประสาท อยา่งไรก็ตาม ในแง่ของการเพิÉมความจาํ 

DHA ก็ช่วยไดใ้นช่วงระยะเวลาสัÊน ๆ เท่านัÊนและไม่ไดช่้วยให้ฉลาดขึÊนแต่อยา่งใด (แต่ DHA สามารถเสริมไดต้ัÊงแต่

ทารกในครรภ ์เพราะ DHA เป็นองคป์ระกอบของเซลลส์มอง จอประสาทตา หากทารกไดรั้บอยา่งเพียงพอก็จะส่งผลให้

มีพฒันาการทางสมองและสายตาทีÉดีขึÊน) 

 ช่วยเสริมสร้างพลงัใหส้มองและความจาํ DHA ในนํÊามนัปลาเป็นสารอาหารบาํรุงสมองชัÊนดี มีส่วนช่วยใหส้มองทาํงาน

ไดม้ีประสิทธิภาพมากยิÉงขึÊน ไม่วา่จะเป็นดา้นความจาํ ดา้นการเคลืÉอนไหวของกลา้มเนืÊอและเส้นประสาท (Motor skill) 

รวมถึงระบบการมองเห็นของจอประสาทตา (Retina) ดว้ย 

 สาํหรับทารกแรกเกิด DHA ในนํÊามนัปลาอาจช่วยพฒันาสมองในระบบประสาทส่วนกลางและพฒันาเซลลเ์นืÊอเยืÉอ

ดวงตาซึÉงเป็นประโยชน์ต่อการพฒันาการมองเห็นของเด็ก โดยเฉพาะพฒันาการทางสมองของเด็กในช่วงครรภไ์ตรมาส

สุดทา้ยและในช่วงเดือนแรก ๆ หลงัการคลอด เนืÉองจาก DHA เป็นองคป์ระกอบของเซลลส์มอง จอประสาทตา หาก

ทารกไดรั้บอยา่งเพียงพอก็จะส่งผลใหมี้พฒันาการทางสมองและสายตาทีÉสมบูรณ์ขึÊน 

 งานวจิยัของมหาวิทยาลยัแห่งออสเตรเลียตะวนัตก (The University of Western Australia) พบวา่ การเสริมนํÊามนัปลา

อาจนาํไปสู่การทาํใหก้ารประสานกนัของตาและมือทีÉดีขึÊนของทารก (ทดสอบในเด็ก 72 คน โดยเปรียบเทียบคุณแม่ทีÉ

ไดรั้บนํÊามนัปลาในปริมาณมากในระหว่างการตัÊงครรภก์บักลุ่มควบคุมทีÉไดรั้บนํÊามนัมะกอก) 

 การรับประทานนํÊามนัปลาในระหว่างการตัÊงครรภส์ามารถช่วยเสริมภูมิตา้นทานของร่างกายใหคุ้ณแม่ได ้และยงัช่วย

เสริมภูมิคุม้กนัใหท้ารกดว้ยเช่นกนั โดยอาจมีผลช่วยทาํใหท้ารกไม่ค่อยเป็นหวดัในช่วงเดือนแรก ๆ หลงัการคลอด 

เพราะจากการศึกษาวิจยัของคณะนกัวิจยัจากมหาวทิยาลยัเอมโมรี (Emory University) ทีÉไดต้ิดตามหญิงชาวแมก็ซิกนั

จาํนวน 851 คน (ผูห้ญิงครึÉ งหนึÉงทาน DHA วนัละ 400 มิลลิกรัม กบัอีกครึÉ งหนึÉงทีÉไดรั้บยาหลอก) ตัÊงแต่ช่วงระหว่าง

เดือนทีÉ 4-6 ของการตัÊงครรภ์ตอ่เนืÉองไปจนทารกมีอายหุกเดือน แลว้ทาํการสัมภาษณ์ถึงปัญหาสุขภาพของเด็กทารกวา่มี
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อาการโรคทางเดินหายใจหรือไม่ ตัÊงแต่อาการไอ มีเสมหะ คดัจมูก หายใจมีเสียงฟืดฟาด หรือเป็นหวดั พบวา่ “ทารกทีÉ

คุณแม่ทาน DHA เป็นประจาํจะมีอาการของโรคทางเดินหายใจนอ้ยกว่าเมืÉอเจ็บป่วย” 

 สาํหรับโรคความผิดปกติดา้นพฒันาการประสานงานของอวยัวะ (Developmental coordination disorder) การ

รับประทานนํÊามนัปลา (80%) กบันํÊามนัอิฟนิÉงพริมโรส (20%) อาจช่วยเพิÉมความสามารถในการอา่น สะกดคาํ และ

พฤติกรรมของเด็กทีÉมีปัญหาดา้นพฒันาการประสานงานของอวยัวะทีÉมีอาย ุ5-12 ปีได ้อยา่งไรก็ตาม นํÊามนัปลาอาจไม่

ช่วยในเรืÉองทกัษะการเคลืÉอนไหว 

 สาํหรับโรคสมาธิสัÊนในเด็ก การรับประทานนํÊามนัปลาจะเพิÉมสมาธิ การทาํงานทางสมอง และพฤติกรรมของเด็กโรค

สมาธิสัÊนทีÉมีอาย ุ8-13 ปีได ้ส่วนการศึกษาวิจยัอืÉนพบว่า การรับประทานนํÊามนัปลาทีÉมีส่วนผสมของนํÊามนัอิฟนิÉงพริม

โรส สามารถเพิÉมการทาํงานทางสมอง และพฤติกรรมของเด็กอาย ุ7-12 ปีทีÉเป็นโรคสมาธิสัÊนได ้

6. DHA อาจช่วยป้องกนัโรคทีÉเกีÉยวกบัความจําหรืออลัไซเมอร์ได้ เพราะ DHA ช่วยเพิÉมสารทีÉช่วยลดการสร้างเส้นใยในสมองอนั

เป็นตวัการทาํลายใยประสาทส่วนความจาํ (ในส่วนนีÊงานวิจยัยงัขดัแยง้กนัอยู ่มีทัÊงพบว่าไดผ้ลและไม่ไดผ้ล แต่ถา้จะใหช้วัร์

แนะนาํใหคุ้ณรับประทานปลาบ่อย ๆ ก็จะดีทีÉสุด) แต่ถา้เป็นอลัไซเมอร์หรือสมองเสืÉอมไปแลว้อนันีÊต่อใหท้านเยอะแค่ไหน

นํÊามนัปลาก็ไม่สามารถช่วยไดน้ะครับ 

7. ช่วยเสริมการแก้ปัญหาภาวะซึมเศร้า จากผลการวิจยัพบว่าผูที้Éบริโภคปลาเป็นประจาํอยา่งต่อเนืÉอง มีอตัราการเป็นโรคซึมเศร้าตํÉา 

เพราะสมดุลของกรดไขมนัในร่างกายมีผลต่อความรุนแรงของการเกิดโรคซึมเศร้า จากการวิจยัพบวา่ผูที้Éมีระดบักรดไขมนัโอ

เมกา้-3 ตํÉา แต่มีโอเมกา้-6 สูง จะมีโอกาสเกิดภาวะซึมเศร้ามากกวา่ปกติ 

 

 สาํหรับคุณแม่หลงัคลอด การรับประทานนํÊามนัปลาในรูปแบบอาหารเสริมสามารถช่วยลดภาวะซึมเศร้าหลงัคลอดได้

อยา่งมีนยัสาํคญั 

8. รักษาภาวะหรืออาการทางจิตใจ เนืÉองจากนํÊามนัปลามีกรดไขมนัโอเมกา้-3 ซึÉงเป็นกรดไขมนัทีÉสาํคญัต่อการทาํงานของสมอง 

หลายคนจึงเชืÉอวา่นํÊามนัปลาอาจช่วยในการรักษาภาวะหรืออาการทางจิตใจ จึงมีงานวิจยัเกีÉยวกบัประสิทธิภาพของนํÊามนัปลาใน

ดา้นนีÊอยูบ่า้ง โดยมีงานวิจยัหนึÉงทีÉชีÊวา่การบริโภคนํÊามนัปลาอาจช่วยป้องกนัภาวะผิดปกติทางจิตใจบางอยา่งได ้และยงัมีงานวิจยั

อีกชิÊนหนึÉงทีÉชีÊ วา่การบริโภคนํÊามนัปลาอาจช่วยบรรเทาอาการของโรคไบโพลาร์และโรคจิตเภท 

 

 โรคไบโพลาร์หรือโรคอารมณ์สองขัÊว (Bipolar disorder) การรับประทานนํÊามนัปลาร่วมกบัการบาํบดัรักษาโรคนีÊ

ตามปกติสามารถบรรเทาอาการซึมเศร้า (Depression) แต่ไม่อาจบรรเทาอาการพลุ่งพล่าน (Mania) ในผูป่้วยโรคนีÊได ้

 โรคจิต (Psychosis) มีงานวิจยัทีÉพบวา่การรับประทานนํÊามนัปลาอาจช่วยป้องกนัโรคจิตในวยัรุ่นและผูใ้หญ่อายนุอ้ยทีÉมี

อาการไม่รุนแรงมากได ้(แต่ยงัไม่ไดท้ดสอบในผูสู้งอาย)ุ 

9. ลดอาการปวดไมเกรน (Migraine headaches) ดว้ยกรดไขมนัในนํÊามนัปลามีผลต่อการเปลีÉยนแปลงของพรอสตาแกลนดินและ

ลดการหลัÉงสารซีโลโทนิน ทาํให้การเกาะตวัของหลอดเลือดลดลงในระยะทีÉมีการบีบตวัของหลอดเลือดในสมอง นํÊ ามนัปลาจึง

อาจช่วยลดอาการปวดไมเกรนได ้(แต่งานวิจยับางชิÊนก็ระบุวา่นํÊามนัปลาไม่ไดช่้วยลดความรุนแรงหรือลดความถีÉของอาการปวด

ไมเกรนไดแ้ต่อยา่งใด) 
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10. ลดอาการปวดประจําเดือน (Dysmenorrhea) การรับประทานนํÊามนัปลาเพียงอยา่งเดียวหรือร่วมกบัวิตามินบี 12 สามารถลด

ระยะเวลาเจ็บปวดและลดความจาํเป็นในการใชย้าแกป้วดในช่วงปวดประจาํเดือนของผูห้ญิงได ้

11. ลดความเสีÉยงการเป็นเบาหวาน นกัวิจยัพบวา่กรดไขมนั EPA ในนํÊามนัปลามีผลช่วยควบคุมระดบันํÊาตาลในเลือดให้ดีขึÊนได ้(แต่

ไม่ไดช่้วยลดระดบันํÊาตาลในเลือด) 

มีงานวิจยัทีÉพบวา่ นํÊามนัปลาอาจช่วยป้องกนัการพฒันาจากภาวะก่อนโรคเบาหวานชนิดทีÉ 2 (Prediabetes) ได ้

12. บรรเทาอาการหอบหืด การทานนํÊามนัปลาจะช่วยลดสารทีÉก่อใหเ้กิดการอกัเสบ และสารสาํคญัทีÉทาํให้เกิดอาการหอบหืด ดงันัÊน 

การรับประทานนํÊามนัปลาอย่างต่อเนืÉองจะมีส่วนช่วยบรรเทาอาการหอบหืดได ้

13. แก้ปัญหาโรคผวิหนังบางชนิด การทานปลาทีÉมีไขมนัมากอาจจะช่วยบรรเทาอาการของโรคผิวหนงัได ้เช่น สะเก็ดเงิน โรคเรืÊอน

กวาง โดยลดอาการคนั ทาํให้ผืÉนแดงน้อยลง 

 

 โรคสะเก็ดเงิน (Psoriasis) มีหลกัฐานชีÊวา่การใหน้ํÊามนัปลาทางหลอดเลือดดาํสามารถช่วยลดความรุนแรงของโรค

สะเก็ดเงินได ้อีกทัÊงเมืÉอนาํนํÊามนัปลาไปทาบนผิวหนงัก็จะช่วยให้อาการของโรคนีÊ ดีขึÊนไดด้ว้ย ส่วนการรับประทาน

พบวา่ไม่ไดผ้ล 

14. นํÊามันปลาช่วยรักษาสิว EPA และ DHA ทีÉพบในนํÊามนัปลา มีส่วนช่วยในการผลิตสารพรอสตาแกลดิน (Prostaglandins) ทีÉมี

หนา้ทีÉหลกัในการรักษาระดบัฮอร์โมนแอนโดรเจน (Androgen) ใหอ้ยู่ในระดบัทีÉเหมาะสม ซึÉงฮอร์โมนแอนโดรเจนทีÉผลิตมาก

เกินไปเป็นหนึÉงในตวัการผลิตไขมนับนผิว ทาํให้เป็นสิวอุดตนันัÉนเอง 

15. นํÊามันปลาช่วยชะลอวัย ดว้ยกรดไขมนัโอเมกา-3 ในนํÊามนัปลามีส่วนช่วยตา้นการอกัเสบภายในร่างกาย ซึÉงการอกัเสบใน

ร่างกายนัÊนเป็นส่วนสาํคญัทีÉทาํให้ร่างกายเสืÉอมถอยลง ดว้ยเหตุนีÊนํÊามนัปลาจึงมีส่วนในการช่วยชะลอวยั 

16. ช่วยเรืÉองการลดนํÊาหนัก งานวิจยับางชิÊนยงัระบุวา่การบริโภคนํÊามนัปลาควบคู่ไปกบัการควบคุมอาหารและการออกกาํลงักายอาจ

ช่วยให้ลดนํÊาหนกัไดดี้ยิÉงขึÊนอีกดว้ย อย่างไรก็ตาม ยงัจาํเป็นตอ้งมีการศึกษาเพิÉมเติมเพืÉอยนืยนัประสิทธิภาพของนํÊามนัปลาใน

ดา้นนีÊ อีกครัÊ ง 

 

 อว้นคือภาวะทีÉร่างกายมีการสะสมไขมนัมากผิดปกติหรือมากเกินกวา่ทีÉร่างกายจะเผาผลาญออกไป และอาจทาํใหเ้สีÉยง

ต่อการเกิดโรคหัวใจ โรคเบาหวานชนิดทีÉ 2 และโรคมะเร็ง มีงานวิจยัหนึÉงทีÉชีÊวา่การบริโภคนํÊามนัปลาอาจช่วยลดความ

เสีÉยงของการเกิดโรคหวัใจในผูป่้วยทีÉอยูใ่นภาวะอว้นได ้

 งานวจิยับางชิÊนระบุวา่ การรับประทานปลาจะเพิÉมอตัราการลดนํÊาหนกัและลดระดบันํÊ าตาลในเลือดของผูที้ÉมีนํÊาหนกั

ร่างกายมากทีÉมีความดนัโลหิตสูง 

17. ปัญหานํÊาหนักลดในผู้ป่วยมะเร็ง การรับประทานนํÊามนัปลาปริมาณสูงอาจช่วยชะลอนํÊาหนกัทีÉหายไปในผูป่้วยโรคมะเร็งบาง

รายได ้ซึÉงเชืÉอวา่เกิดจากฤทธิÍ ของนํÊามนัปลาทีÉช่วยลดอาการจากภาวะซึมเศร้าและช่วยปรับอารมณ์ของบรรดาผูป่้วยใหดี้ขึÊน

นัÉนเอง (แต่การใชน้ํÊามนัปลาในปริมาณทีÉน้อยเกินจะไม่ส่งผลเช่นนีÊ ) 
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18. นํÊามันปลาช่วยให้สุขภาพกระดูกดีขึÊน ไม่ไดมี้เพียงแค่แคลเซียม วิตามินดี และแมกนีเซียมทีÉเป็นสารอาหารสาํคญัทีÉช่วยรักษา

ความหนาแน่นของกระดูก แต่ยงัมีกรดไขมนัโอเมกา้-3 ชนิด DHA ดว้ย ทีÉเป็นสารอาหารจาํเป็นในการเสริมสร้างกระดูกให้

แข็งแรง 

 

 กระดูกพรุน (Osteoporosis) การรับประทานนํÊามนัปลาเพียงอยา่งเดียวหรือทานร่วมกบัแคลเซียมและนํÊามนัอิฟนิÉงพริม

โรส สามารถชะลอการสูญเสียกระดูกและเพิÉมความหนาแน่นของกระดูกตน้ขา (Femur) และสันหลงัของผูสู้งวยัทีÉป่วย

เป็นโรคกระดูกพรุนได ้(แต่ไม่ไดช้ะลอการสูญเสียกระดูกในผูสู้งอายทุีÉเป็นโรคขอ้เสืÉอมทีÉเข่า) 

19. คอเลสเตอรอลผิดปกติหลงัจากการปลูกถ่ายไต การรับประทานนํÊามนัปลาเพียงอยา่งเดียวหรือร่วมกบัยาลดระดบัคอเลสเตอรอล

สามารถช่วยควบคุมระดบัคอเลสเตอรอลของผูมี้ปัญหาคอเลสเตอรอลผิดปกติหลงัการปลูกถ่ายไตได ้

20. คอเลสเตอรอลผิดปกติจากการรักษาผู้ติดเชืÊอ HIV/AIDS นํÊามนัปลาสามารถลดระดบัไตรกลีเซอร์ไรดใ์นผูที้Éมีระดบั

คอเลสเตอรอลผิดปกติทีÉเกิดจากการรักษา HIV/AIDS ได ้

21. โรคไตประเภททีÉเรียกว่า IgA nephropathy การใชน้ํÊามนัปลาในระยะยาวสามารถช่วยชะลอการสูญเสียการทาํงานของไตใน

คนไขท้ีÉมีความเสีÉยงสูงทีÉเป็น IgA nephropathy 

22. กลุ่มอาการต้านฟอสโฟลพิดิหรือการแท้งบุตรในผู้หญิงทีÉมีภาวะภูมิคุ้มกนัทําลายตนเอง (Antiphospholipid syndrome) การ

รับประทานนํÊามนัปลาอาจช่วยป้องกนัการแทง้บุตรและเพิÉมอตัราการตัÊงครรภส์าํเร็จของผูห้ญิงทีÉเป็นโรคนีÊได ้

23. ช่วยป้องกนัความเสียหายทีÉไตจากการใช้ไซโคลสปอริน (Cyclosporine) และช่วยเพิÉมกระบวนการทาํงานของไตช่วงพกัฟืÊ นใน

ผูป่้วยทีÉร่างกายปฏิเสธอวยัวะปลูกถ่ายทีÉกาํลงัใชย้าตวันีÊอยู ่

24. ประโยชน์อืÉน ๆ ของนํÊามันปลาทีÉยังมีงานวิจัยขัดแย้งกนัเองหรือยังไม่มีข้อสรุปอย่างชัดเจนว่าช่วยได้หรือไม่ 

 

 การรับประทานนํÊามนัปลาทุกวนันาน 90-150 วนัร่วมกบัออกกาํลงักายแบบตา้น 90 วนัอาจเพิÉมความแขง็แรงและการ

เจริญเติบโตของกลา้มเนืÊอให้กบัผูห้ญิงอายมุากทีÉมีสุขภาพดีได ้

 การรับประทานนํÊามนัปลาสามารถลดอาการปวดกลา้มเนืÊอเนืÉองจากการออกกาํลงักายได ้

 การเสริมอาหารผูป่้วยติดเตียงดว้ยนํÊามนัปลาแบบป้อนทางสายอาหารเป็นเวลา 28 วนั อาจช่วยชะลอการเกิดแผลกดทบั 

(Pressure ulcers) ได้  

 การรับประทานนํÊามนัปลาทุกวนัติดต่อกนันาน 12 เดือนอาจช่วยเพิÉมการทาํงานในส่วนความจาํของผูที้Éมีการทาํงานของ

สมองนอ้ยผิดปกติ (Cognitive impairment) ได ้

 การใชน้ํÊามนัปลาร่วมกบัยาตา้นภาวะซึมเศร้า (Depression) สามารถช่วยลดอาการของโรคไดใ้นบางคน แต่งานวจิยัชิÊน

อืÉนพบว่านํÊามนัปลาไม่ไดช่้วยให้อาการซึมเศร้าดีขึÊนแต่อย่างใด 

 บรรเทาอาการของจิตเภท (Schizophrenia) ในหญิงตัÊงครรภ ์

 การศึกษาขนาดเลก็งานหนึÉงแสดงใหเ้ห็นวา่ การรับประทานนํÊามนัปลาอาจช่วยลดความตืÉนตวัของเด็กพิเศษหรือออทิ

สติก (Autism) ได ้แต่การศึกษานีÊยงัมีจุดดอ้ยอยู่มากและงานวจิยัอืÉนกลบัแสดงให้เห็นว่านํÊามนัปลาไม่ไดช่้วยในเรืÉองนีÊ  
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 นํÊามนัปลาอาจช่วยรักษาหอบหืด (Asthma) ไดแ้ค่บางอาการ คือ ช่วยให้หายใจดีขึÊนและลดการใชย้าบางตวัลง ส่วน

งานวจิยัชิÊนพบว่านํÊามนัปลาไม่ไดล้ดความรุนแรงของหอบหืดในเด็ก แต่อาจช่วยป้องกนัหอบหืดในเด็กเลก็ไดห้ากคุณ

แม่รับประทานนํÊามนัปลาขณะตัÊงครรภ ์

 การรับประทานนํÊามนัปลาระหว่างตัÊงครรภส์ามารถป้องกนัการคลอดก่อนกาํหนด 

 คุณแม่ทีÉรับประทานปลาหรือนํÊามนัปลาระหวา่งตัÊงครรภ์อาจส่งเสริมพฒันาการดา้นสมองของเด็กได ้(แตห่าก

รับประทานในขณะใหน้มบุตรจะไม่ไดผ้ล) อย่างไรก็ตาม การรับประทานนํÊามนัปลาในระหว่างตัÊงครรภแ์ละระหว่างให้

นมบุตรยงัอาจช่วยพฒันาในการมองเห็นของเด็กและลดความเสีÉยงในการเกิดอาการแพต่้าง ๆ ได ้

 นมเด็กทีÉผสมกบักรดไขมนัจากนํÊามนัปลาและนํÊามนัโบราจ (Borage oil) อาจช่วยกระตุน้พฒันาการดา้นระบบประสาท

และการเจริญเติบโตของทารกทีÉคลอดก่อนกาํหนด (Prematurity) ได ้โดยเฉพาะกบัทารกเพศชาย 

 คุณแม่ทีÉรับประทานอาหารนํÊ ามนัปลาระหวา่งช่วงทา้ยของการตัÊงครรภ ์อาจลดความเสีÉยงตอ่การเกิดภูมิแพต้ามฤดูกาล

หรือไขล้ะอองฟาง (Hay fever) ในเด็กได ้แต่งานวิจยักลบัพบวา่นํÊามนัปลาไม่ไดช่้วยลดโอกาสเกิดภูมิแพใ้นเด็กแต่อยา่ง

ใด 

 มีหลกัฐานทีÉพบวา่การรับนํÊามนัปลาจะเพิÉมความสามารถในการเคลืÉอนไหว การประสานงาน และการมองเห็นของเด็กทีÉ

ป่วยเป็นโรคทางพนัธุกรรมหายากทีÉเรียกวา่ฟีนิลคีโตนูเรีย (Phenylketonuria : PKU) ได ้

 การรับประทานปลา 3 ครัÊ งต่อสัปดาห์สามารถลดความเสีÉยงตอ่ตอ้กระจก (Cataracts) ไดเ้ล็กนอ้ย 

 การบริโภคนํÊามนัปลาปริมาณสูงมีความเชืÉอมโยงกบัความเสีÉยงตอ่ความเสียหายทีÉดวงตาผูป่้วยเบาหวาน (Diabetic 

retinopathy) ทีÉน้อยลง 

 การรับประทานนํÊามนัปลาระหว่างการทาํเคมีบาํบดัอาจช่วยชะลอการลุกลามของเนืÊอร้ายในผูป่้วยมะเร็งลาํไส้ใหญ่และ

ทวารหนกั (Colorectal cancer) 

 ในโรคลมชกั (Epilepsy) การรับประทานกรดไขมนัโอเมกา้-3 จากนํÊามนัปลาทุกวนัติดต่อกนันาน 10 สัปดาห์จะช่วยลด

อาการชกัในผูที้ÉมีปัญหาลมชกัทีÉดืÊอยาได ้

 การรับประทานนํÊามนัปลาบางยีÉห้อสามารถลดการเกิดอาการของโรคโครห์น (Crohn's disease) ซํÊาได ้แต่งานวจิยัอืÉน

กลบัพบวา่นํÊามนัปลาไม่ไดมี้ประโยชน์ในเรืÉองนีÊ  

 นํÊามนัปลาสามารถเพิÉมการทาํงานของปอดของผูป่้วยโรคซิสติกไฟโบรซิส (Cystic fibrosis) ได ้แต่หากเป็นการให้

นํÊามนัปลาเขา้เส้นเลือดนัÊนกลบัพบวา่ไม่ไดผ้ลดงักล่าว 

 นํÊามนัปลาสามารถลดการอกัเสบในผูท้ีÉเป็นโรคไตชนิดลุกลาม (ไตวายระยะสุดทา้ย) ได ้

 นํÊามนัปลาช่วยให้อาการจากโรคแพภู้มิตวัเอง (Systemic lupus erythematosus : SLE) ดีขึÊน 

 นํÊามนัปลาอาจทาํให้อาการจากภาวะแพซ้าลิไซเลต  (Salicylate intolerance) อยา่งเช่นหอบหืดและคนัดีขึÊนได ้

 ลดความเจ็บปวดทีÉเกิดกบัผูป่้วยโรคเมด็เลือดแดงรูปเคียว (Sickle cell disease) ได ้

 การรับประทานนํÊามนัปลาอาจช่วยป้องกนัการเกิดลิÉมเลือดขึÊนในท่อไตเทียมหรือทางเบีÉยง (Grafts) อีกทัÊงยงัช่วยใหใ้ช้

การไดน้านขึÊน 
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คาํแนะนาํและข้อควรรู้เกีÉยวกับนํÊามันปลา 

 หากคุณไม่ชอบรับประทานปลาหรือไม่สามารถรับประทานปลาไดอ้ยา่งสมํÉาเสมอ สามารถเลือกรับประทานอาหารเสริม

ประเภทนํÊามนัปลาหรือ Fish Oil แทนได ้

 ในกรณีตอ้งการรับประทานนํÊามนัปลาในรูปแบบผลิตภณัฑเ์สริมอาหารควรรับประทานในปริมาณทีÉแพทยห์รือเภสัชกรแนะนาํ

และไม่ควรรับประทานนํÊามนัปลาในปริมาณมากเกินไป เพราะทาํใหมี้เลือดออกและเลือดไม่แข็งตวั 

 ควรเลือกซืÊอผลิตภณัฑเ์สริมอาหารนํÊามนัปลาจากแหล่งทีÉมีความน่าเชืÉอถือ ศึกษาวิธีการเลือกซืÊอและการรับประทานทีÉเหมาะสม 

แจง้แพทยห์รือเภสัชกรใหท้ราบเกีÉยวกบัโรคประจาํตวั ยา ผลิตภณัฑเ์สริมอาหาร และสมุนไพรทีÉกาํลงัใชอ้ยู ่

 ผูที้Éมีโรคประจาํตวัและตอ้งการใชน้ํÊามนัปลาเป็นการรักษาเสริม อยา่งผูป่้วยโรคหัวใจหรือผูที้Éตอ้งการควบคุมระดบัไขมนัเลือด 

ควรปรึกษาแพทยถึ์งปริมาณการบริโภคทีÉเหมาะสม 

 แมจ้ะรับประทานนํÊามนัปลาแลว้ก็ควรจะรับประทานอาหารอืÉน ๆ ให้ถูกหลกัโภชนาการดว้ย 

แนะนําผลติภัณฑ์นํÊามันปลา 

[ไดรั้บการสนบัสนุน] ผลิตภณัฑน์ํÊามนัปลาทัÉวไปจะมีส่วนผสมหลกั ๆ คือ EPA และ DHA แต่ในปัจจุบนันํÊามนัปลาบางยีÉห้อไดมี้การเติม

สารอาหารสาํคญัทีÉมีประโยชน์เพิÉมเติมอยา่งเช่น วิตามินอี และแอสตาแซนธินทีÉ ทีÉอาจเป็นประโยชน์ต่อผูที้Éเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจ เป็น

ตน้ 

 วิตามินอ ี(Vitamin E) ทาํหนา้ทีÉเป็นสารตา้นอนุมูลอิสระทีÉทาํให้เกิดการอกัเสบ จึงอาจช่วยป้องกนัความเสียหายของเซลลภ์ายใน

หลอดเลือดได ้โดยผลการทดลองชิÊนหนึÉงพบวา่การไดรั้บวิตามินอีเป็นประจาํทุกวนัอาจช่วยลดความเสีÉยงในการเกิดภาวะหัวใจ

ขาดเลือดได ้นอกจากนีÊวิตามินอียงัเป็นสารทีÉช่วยคงสภาพและปริมาณของสารสาํคญัของนํÊามนัปลาใหสู้งสุดในระหว่างรอการ

บริโภคดว้ย 

 สารแอสตาแซนธิน (Astaxanthin) เป็นสารตา้นอนุมูลอิสระในกลุ่มแคโรทีนอยด ์(Carotenoids) ทีÉอาจช่วยต่อตา้นการอกัเสบ

ของหลอดเลือด เพิÉมความยดืหยุน่และความแข็งแรงของผนงัหลอดเลือด และอาจช่วยลดความเสีÉยงของโรคหลอดเลือดสมองทีÉมี

สาเหตุมาจากการอกัเสบหรือการอดุตนัของเส้นเลือดเช่นเดียวกบัโรคหัวใจได ้นอกจากนีÊแอสตาแซนธินยงัช่วยป้องกนัการ

ทาํลายเซลลแ์ละกระบวนการออกซิเดชัÉนทีÉมีผลทาํใหเ้กิดริÊวรอยและการเสืÉอมของเซลลก่์อนวยัอนัควรไดด้ว้ย 

ดว้ยเหตุนีÊ  การไดรั้บนํÊามนัปลาทีÉมีส่วนผสมของวิตามินอีและแอสตาแซนธินเป็นประจาํจึงอาจมีประโยชน์อยา่งมากสาํหรับผูที้Éมีไขมนั

ในเลือดสูง ตอ้งการลดไตรกลีเซอไรด ์มีคนในครอบครัวป่วยดว้ยโรคหัวใจ หรือผูที้ÉมีพฤติกรรมทีÉเสีÉยงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือดอืÉน ๆ 

เช่น ชอบทานอาหารทีÉมีไขมนัสูง แต่ไม่ค่อยไดอ้อกกาํลงักาย รวมไปถึงผูท้ีÉทาํงานหนกั มีความเครียดประจาํหรือมีปัญหาเกีÉยวกบั

ความเครียดและอารมณ์ ชอบดืÉม หรือชอบสูบบุหรีÉจดั ซึÉ งพฤติกรรมเหล่านีÊลว้นเป็นสาเหตุหนึÉงทาํใหไ้ขมนัสะสมในหลอดเลือดและเกิด

โรคหัวใจได ้หากไม่รีบปรับเปลีÉยนพฤติกรรมหรือทางป้องกนัตัÊงแต่เนิÉน ๆ 

แหล่งทีÉมา https://medthai.com/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2/   
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