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7 เรื่องนารูเก่ียวกับ
Plant Sterols ในการลด
ระดับคอเลสเตอรอลในเลือด 



 ในป 2019 European Society of 
Cardiology (ESC) และ European 
Atherosclerosis Society (EAS) ไดออก
แนวปฏบิติัทางคลนิกิเปนคร้ังแรกในการ
จัดการภาวะไขมันในเลือดสูง โดยแนะนำ
ใหใช ไฟโตสเตอรอลหรือแพลนทสเตอรอล 
(plant sterol) เปนเคร่ืองมือในการลด
ระดับคอเลสเตอรอลในเลือด เพื่อลด
ความเส่ียงของการเปนโรคหลอดเลอืดหวัใจ  
ทำใหแพลนทสเตอรอลไดรับความ
สนใจเปนอยางมากในกลุมผูทีใ่สใจสขุภาพ
และผูทีม่ปีญหาคอเลสเตอรอลในเลือดสงู
ในบทความนี้ เราไดรวบรวม 7 เร่ืองนารู
เก่ียวกับบทบาทของแพลนทสเตอรอล
ตอการลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด 
และวิธกีารใชอยางเหมาะสมเพือ่การดแูล
ตนเองในการปองกันโรคเร้ือรัง

7 เรื่องนารูเก่ียวกับ
Plant Sterols
ในการลดระดับ
คอเลสเตอรอลในเลือด 

 Plant sterol หรือ Plant stanol เปน

สารธรรมชาติที่พบได ในพืชหรือเรียกวา

พฤษเคมี จัดอยูในกลุมของ ไฟโตสเตอรอล 

(Phytosterol) ที่มีโครงสรางคลายกับคอเลส

เตอรอลในรางกายมนุษย รางกายจึงดูดซึม 

Phytosterol แทนคอเลสเตอรอลตัวจริง ทำ

ใหระดับคอเลสเตอรอลตัวจริงถูกดูดซึมเขา

กระแสเลือดผานลำไสไดลดลง จึงทำใหระดับ

คอเลสเตอรอลในเลือดลดลง โดยการศึกษา

พบวาการบริโภค Phytoserol 2 กรัมตอวัน 

ชวยลดระดับ Total cholesterol และ LDL

-Cholesterol ในเลือดไดมากถึง 7-10% โดย

ไมมีผลตอระดับ HDL-Cholesterol รวมถึง

ยังชวยเพ่ิมอัตราการกำจัด Cholesterol 

ออกจากรางกายอีกดวย ดวยกลไกดังกลาว

จึงทำให  Phytosterol  มีบทบาทสำคัญในการ

ลดความเสีย่งในการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลอืด  

1.Plant Sterol คืออะไร 

ชื่ออื่นของไฟโตสเตอรอล ไดแก 

 แพลนทสตานอล Plant stanols. 
 แพลนทสเตอรอล Plant sterols. 
 สตานอลเอสเทอร Stanol esters. 



 Phytosterol ไมสามารถสรางและสังเคราะหขึ้นไดเอง

ในรางกายมนุษยจะไดรับจากอาหารเทานั้น โดย Phytos-

terol สามารถพบไดในพืช โดยเฉพาะพืชที่มีไขมันสูง เชน 

ถ่ัวเปลือกแข็ง ถ่ัว เมล็ดธัญพืช และน้ำมันจากพืช ดังนั้นผู

ที่รับประทานอาหารพืชเปนหลัก หรือมังสวิรัติมีแนวโนมที่

จะไดรับ Phytosterol จากอาหารมากกวาผูที่ไมไดรับ

ประทานมังสวิรัติ ตัวอยางพืชที่มี Phytosterol สูง 

ถ่ัวเปลือกแข็ง : ถ่ัวลิสง เม็ดมะมวงหิมพานต อัลมอนด 
แมคคาเดเมีย เฮเซลนัท พิชตาจิโอ 30 กรัม มีปริมาณ 

Phytosterol 6-77 มิลลิกรัม 

ถ่ัวธัญพืช : ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียว ถ่ัวลูกไก  1 ถวยตวง

(140 กรัม) มีปริมาณ Phytosterol 182-385 มิลลิกรัม 

น้ำมันพืช : น้ำมันถั่วเหลือง น้ำมันมะกอก น้ำมันดอก

คาโนลา น้ำมันดอกทานตะวัน 1 ชอนโตะ (15 กรัม) มี

ปริมาณ Phytosterol 23-185 มิลลิกรัม 

เมล็ด : เมล็ดทานตะวัน เมล็ดฟกทอง เมล็ดแตงโม 

 ไฟโตสเตอรอล หรือ Plant sterol มีโครงสรางคลาย

กับคอเลสเตอรอลในรางกายมนุษย จึงแขงขันกับคอเลส

เตอรอลเพ่ือการดูดซึมโดยผานระบบยอยอาหารของเรา 

รางกายจงึดดูซมึไฟโตสเตอรอลแทนคอเลสเตอรอลตวัจรงิ 

เม่ือรางกายของเรายอยไฟโตสเตอรอล แทนคอเลสเตอรอล

ตัวจรงิ ทำใหระดบัคอเลสเตอรอลตัวจรงิถูกดดูซมึเขากระแส

เลือดผานลำไส ไดลดลง คอเลสเตอรอลบางสวนจะเปน

ของเสยีจะถูกกำจัดออกไป จงึใหระดบัคอเลสเตอรอลลดลง

และมีสุขภาพที่ดีขึ้น

   สมาคมหัวใจและหลอดเลือดยุโรป (European Soci-

ety of Cardiology; ESC/European Atherosclerosis 

Society; EAS) ไดออกแนวทางเวชปฏิบัติการจัดการโรค

ไขมันในเลือดสูงและแนะนำการใช Phytosterol หรือ Plant 

sterol เปนตัวชวยลดระดับไขมันในเลือดเพื่อลดความ

เสีย่งการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือดเปนคร้ังแรก โดยแนะนำ

บริโภค Plant sterol 2 กรัมตอวัน จึงจะสามารถลดระดับ

คอเลสเตอรอลในเลือดได  

      จากการศึกษาพบวาการบริโภค Phytoserol 2 กรัม

ตอวัน ชวยลดระดับ Total cholesterol และ LDL-Choles-

terol ในเลือดไดมากถึง 7-10% โดยไมมีผลตอระดับ 

HDL-Cholesterol รวมถึงยังชวยเพ่ิมอัตราการกำจัด 

Cholesterol ออกจากรางกายอีกดวย ดวยกลไกดังกลาว

จงึทำให Phytosterol มบีทบาทสำคัญในการลดความเส่ียง

ในการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดได 

2. แหลงของ Phytosterol  

 จากขอมูลขางตนจะเห็นไดวา Phytosterol ที่พบได

ธรรมชาติในพืชมีปริมาณคอนขางต่ำ หากตองการผลลัพธ

ในการลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด ตองรบัประทานพืชใน

ปริมาณมากเพื่อให ได Phytosterol 2 กรัม หรือ 2,000 

มิลลิกรัมตอวัน ปจจุบันจึงมีผลิตภัณฑหรืออาหารสำเร็จรูปที่

เสริม Phytosterol เปนตัวเลือกมากข้ึน เชน มาการีน 

สเปรดดิ้งทาขนมปง ซีเรียล โยเกิรต หรือเคร่ืองดื่ม เปนตน  

3. กลไกการทำงานของ Plant
 Sterol ในการชวยลดคอเลส
 เตอรอล 

4. ปริมาณ Plant Sterol ท่ีแนะ
 นำตอวันควรเปนเทาไหร ? 
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    Plant Sterol และ Plant Stanol สามารถรับประทาน

รวมกับยาลดไขมันได นอกจากน้ียังพบวา Plant Sterol มี

ผลเสริมการออกฤทธ์ิของยากลุมสแตติน (statins) อีก

ดวย เนื่องจากยาลดไขมัน กับ Plant Sterol ออกฤทธ์ิใน

ลกัษณะทีแ่ตกตางออกไปในการลดคอเลสเตอรอลในเลือด 

โดยสแตตินจะชวยลดปริมาณคอเลสเตอรอลท่ีผลติโดยตับ

ในขณะท่ี Plant Sterol ซึ่งมีโครงสรางคลายกับคอเลสเตอ

รอลในรางกายมนุษย จะแขงขันกับคอเลสเตอรอลตัวจริง

เพ่ือการดูดซึมโดยผานระบบยอยอาหารของเรา รางกาย

จึงดูดซึมไฟโตสเตอรอลแทนคอเลสเตอรอลตัวจริง 

อยางไรกต็าม หวัใจสำคัญของการลด
ระดับไขมันในเลือด นอกจากเลือกรับ
ประทานแหลงอาหารหรือผลติภัณฑที่
มีสวนประกอบของ Phytosterol แลว 
สิง่สำคัญคือการปรับเปล่ียนวิถีชวิีตให
มรีปูแบบการรบัประทานอาหารในชวิีต
ประจำวนัทีด่ ีหรอืเลอืกรปูแบบอาหาร
ทีม่สีดัสวนของพชืมาก เลอืกอาหารที่
มคุีณคาทางโภชนาการสูง หลีกเล่ียง
อาหารแปรรูปที่มีน้ำตาลและไขมันสูง 
รวมถึงการออกกำลังกายควบคูไป
ดวย จะชวยลดระดับไขมันในเลือดและ
หางไกลโรคหัวใจและหลอดเลือกไดอยาง
ย่ังยืน

 เหมาะสำหรับผูที่มีคอเลสเตอรอลในเลือดสูง รวมทั้ง

ผูที่มีภาวะไขมันสูงจากพันธุกรรม (Familial hypercho-

lesterolemia: FH) โรคเบาหวาน และภาวะหลอดเลือดแข็ง

ที่หัวใจ (atherosclerosis)   

 Plant sterol ไมแนะนำใหใชสำหรับสตรีมีครรภหรือ

ใหนมบุตร และเด็กอายุต่ำกวา 5 ขวบ เนื่องจากมีขอมูลไม

เพียงพอเก่ียวกับความปลอดภยัในกลุมเหลานี ้สำหรบัผูที่

ระดับคอเลสเตอรอลของคุณอยูในเกณฑปกติ ไมพบวามี

ประโยชนที่จะรับประทาน 

5. Plant Sterol และ Stanol 
 เหมาะกับใครบาง? 

6.  ใครบางไมควรใช 
 Plant Sterol ? 

7.  การทาน Plant Sterol รวม
 กับยาลดคอเลสเตอรอลจะ
 ปลอดภัยหรือไม ? 


