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7 เรื่องนารูเก่ียวกับ
Plant Sterols ในการลด
ระดับคอเลสเตอรอลในเลือด 



 ในป 2019 European Society of 
Cardiology (ESC) และ European 
Atherosclerosis Society (EAS) ไดออก
แนวปฏบิติัทางคลนิกิเปนคร้ังแรกในการ
จัดการภาวะไขมันในเลือดสูง โดยแนะนำ
ใหใช ไฟโตสเตอรอลหรือแพลนทสเตอรอล 
(plant sterol) เปนเคร่ืองมือในการลด
ระดับคอเลสเตอรอลในเลือด เพื่อลด
ความเส่ียงของการเปนโรคหลอดเลอืดหวัใจ  
ทำใหแพลนทสเตอรอลไดรับความ
สนใจเปนอยางมากในกลุมผูทีใ่สใจสขุภาพ
และผูทีม่ปีญหาคอเลสเตอรอลในเลือดสงู
ในบทความนี้ เราไดรวบรวม 7 เร่ืองนารู
เก่ียวกับบทบาทของแพลนทสเตอรอล
ตอการลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด 
และวิธกีารใชอยางเหมาะสมเพือ่การดแูล
ตนเองในการปองกันโรคเร้ือรัง

7 เรื่องนารูเก่ียวกับ
Plant Sterols
ในการลดระดับ
คอเลสเตอรอลในเลือด 

 Plant sterol หรือ Plant stanol เปน

สารธรรมชาติที่พบได ในพืชหรือเรียกวา

พฤษเคมี จัดอยูในกลุมของ ไฟโตสเตอรอล 

(Phytosterol) ที่มีโครงสรางคลายกับคอเลส

เตอรอลในรางกายมนุษย รางกายจึงดูดซึม 

Phytosterol แทนคอเลสเตอรอลตัวจริง ทำ

ใหระดับคอเลสเตอรอลตัวจริงถูกดูดซึมเขา

กระแสเลือดผานลำไสไดลดลง จึงทำใหระดับ

คอเลสเตอรอลในเลือดลดลง โดยการศึกษา

พบวาการบริโภค Phytoserol 2 กรัมตอวัน 

ชวยลดระดับ Total cholesterol และ LDL

-Cholesterol ในเลือดไดมากถึง 7-10% โดย

ไมมีผลตอระดับ HDL-Cholesterol รวมถึง

ยังชวยเพ่ิมอัตราการกำจัด Cholesterol 

ออกจากรางกายอีกดวย ดวยกลไกดังกลาว

จึงทำให  Phytosterol  มีบทบาทสำคัญในการ

ลดความเสีย่งในการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลอืด  

1.Plant Sterol คืออะไร 

ชื่ออื่นของไฟโตสเตอรอล ไดแก 

 แพลนทสตานอล Plant stanols. 
 แพลนทสเตอรอล Plant sterols. 
 สตานอลเอสเทอร Stanol esters. 



 Phytosterol ไมสามารถสรางและสังเคราะหขึ้นไดเอง

ในรางกายมนุษยจะไดรับจากอาหารเทานั้น โดย Phytos-

terol สามารถพบไดในพืช โดยเฉพาะพืชที่มีไขมันสูง เชน 

ถ่ัวเปลือกแข็ง ถ่ัว เมล็ดธัญพืช และน้ำมันจากพืช ดังนั้นผู

ที่รับประทานอาหารพืชเปนหลัก หรือมังสวิรัติมีแนวโนมที่

จะไดรับ Phytosterol จากอาหารมากกวาผูที่ไมไดรับ

ประทานมังสวิรัติ ตัวอยางพืชที่มี Phytosterol สูง 

ถ่ัวเปลือกแข็ง : ถ่ัวลิสง เม็ดมะมวงหิมพานต อัลมอนด 
แมคคาเดเมีย เฮเซลนัท พิชตาจิโอ 30 กรัม มีปริมาณ 

Phytosterol 6-77 มิลลิกรัม 

ถ่ัวธัญพืช : ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียว ถ่ัวลูกไก  1 ถวยตวง

(140 กรัม) มีปริมาณ Phytosterol 182-385 มิลลิกรัม 

น้ำมันพืช : น้ำมันถั่วเหลือง น้ำมันมะกอก น้ำมันดอก

คาโนลา น้ำมันดอกทานตะวัน 1 ชอนโตะ (15 กรัม) มี

ปริมาณ Phytosterol 23-185 มิลลิกรัม 

เมล็ด : เมล็ดทานตะวัน เมล็ดฟกทอง เมล็ดแตงโม 

 ไฟโตสเตอรอล หรือ Plant sterol มีโครงสรางคลาย

กับคอเลสเตอรอลในรางกายมนุษย จึงแขงขันกับคอเลส

เตอรอลเพ่ือการดูดซึมโดยผานระบบยอยอาหารของเรา 

รางกายจงึดดูซมึไฟโตสเตอรอลแทนคอเลสเตอรอลตวัจรงิ 

เม่ือรางกายของเรายอยไฟโตสเตอรอล แทนคอเลสเตอรอล

ตัวจรงิ ทำใหระดบัคอเลสเตอรอลตัวจรงิถูกดดูซมึเขากระแส

เลือดผานลำไส ไดลดลง คอเลสเตอรอลบางสวนจะเปน

ของเสยีจะถูกกำจัดออกไป จงึใหระดบัคอเลสเตอรอลลดลง

และมีสุขภาพที่ดีขึ้น

   สมาคมหัวใจและหลอดเลือดยุโรป (European Soci-

ety of Cardiology; ESC/European Atherosclerosis 

Society; EAS) ไดออกแนวทางเวชปฏิบัติการจัดการโรค

ไขมันในเลือดสูงและแนะนำการใช Phytosterol หรือ Plant 

sterol เปนตัวชวยลดระดับไขมันในเลือดเพื่อลดความ

เสีย่งการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือดเปนคร้ังแรก โดยแนะนำ

บริโภค Plant sterol 2 กรัมตอวัน จึงจะสามารถลดระดับ

คอเลสเตอรอลในเลือดได  

      จากการศึกษาพบวาการบริโภค Phytoserol 2 กรัม

ตอวัน ชวยลดระดับ Total cholesterol และ LDL-Choles-

terol ในเลือดไดมากถึง 7-10% โดยไมมีผลตอระดับ 

HDL-Cholesterol รวมถึงยังชวยเพ่ิมอัตราการกำจัด 

Cholesterol ออกจากรางกายอีกดวย ดวยกลไกดังกลาว

จงึทำให Phytosterol มบีทบาทสำคัญในการลดความเส่ียง

ในการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดได 

2. แหลงของ Phytosterol  

 จากขอมูลขางตนจะเห็นไดวา Phytosterol ที่พบได

ธรรมชาติในพืชมีปริมาณคอนขางต่ำ หากตองการผลลัพธ

ในการลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด ตองรบัประทานพืชใน

ปริมาณมากเพื่อให ได Phytosterol 2 กรัม หรือ 2,000 

มิลลิกรัมตอวัน ปจจุบันจึงมีผลิตภัณฑหรืออาหารสำเร็จรูปที่

เสริม Phytosterol เปนตัวเลือกมากข้ึน เชน มาการีน 

สเปรดดิ้งทาขนมปง ซีเรียล โยเกิรต หรือเคร่ืองดื่ม เปนตน  

3. กลไกการทำงานของ Plant
 Sterol ในการชวยลดคอเลส
 เตอรอล 

4. ปริมาณ Plant Sterol ท่ีแนะ
 นำตอวันควรเปนเทาไหร ? 
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    Plant Sterol และ Plant Stanol สามารถรับประทาน

รวมกับยาลดไขมันได นอกจากน้ียังพบวา Plant Sterol มี

ผลเสริมการออกฤทธ์ิของยากลุมสแตติน (statins) อีก

ดวย เนื่องจากยาลดไขมัน กับ Plant Sterol ออกฤทธ์ิใน

ลกัษณะทีแ่ตกตางออกไปในการลดคอเลสเตอรอลในเลือด 

โดยสแตตินจะชวยลดปริมาณคอเลสเตอรอลท่ีผลติโดยตับ

ในขณะท่ี Plant Sterol ซึ่งมีโครงสรางคลายกับคอเลสเตอ

รอลในรางกายมนุษย จะแขงขันกับคอเลสเตอรอลตัวจริง

เพ่ือการดูดซึมโดยผานระบบยอยอาหารของเรา รางกาย

จึงดูดซึมไฟโตสเตอรอลแทนคอเลสเตอรอลตัวจริง 

อยางไรกต็าม หวัใจสำคัญของการลด
ระดับไขมันในเลือด นอกจากเลือกรับ
ประทานแหลงอาหารหรือผลติภัณฑที่
มีสวนประกอบของ Phytosterol แลว 
สิง่สำคัญคือการปรับเปล่ียนวิถีชวิีตให
มรีปูแบบการรบัประทานอาหารในชวิีต
ประจำวนัทีด่ ีหรอืเลอืกรปูแบบอาหาร
ทีม่สีดัสวนของพชืมาก เลอืกอาหารที่
มคุีณคาทางโภชนาการสูง หลีกเล่ียง
อาหารแปรรูปที่มีน้ำตาลและไขมันสูง 
รวมถึงการออกกำลังกายควบคูไป
ดวย จะชวยลดระดับไขมันในเลือดและ
หางไกลโรคหัวใจและหลอดเลือกไดอยาง
ย่ังยืน

 เหมาะสำหรับผูที่มีคอเลสเตอรอลในเลือดสูง รวมทั้ง

ผูที่มีภาวะไขมันสูงจากพันธุกรรม (Familial hypercho-

lesterolemia: FH) โรคเบาหวาน และภาวะหลอดเลือดแข็ง

ที่หัวใจ (atherosclerosis)   

 Plant sterol ไมแนะนำใหใชสำหรับสตรีมีครรภหรือ

ใหนมบุตร และเด็กอายุต่ำกวา 5 ขวบ เนื่องจากมีขอมูลไม

เพียงพอเก่ียวกับความปลอดภยัในกลุมเหลานี ้สำหรบัผูที่

ระดับคอเลสเตอรอลของคุณอยูในเกณฑปกติ ไมพบวามี

ประโยชนที่จะรับประทาน 

5. Plant Sterol และ Stanol 
 เหมาะกับใครบาง? 

6.  ใครบางไมควรใช 
 Plant Sterol ? 

7.  การทาน Plant Sterol รวม
 กับยาลดคอเลสเตอรอลจะ
 ปลอดภัยหรือไม ? 


