
น้ํามันแตละชนิดมีคุณสมบัติท่ีแตกตางกัน จึงมีความเหมาะสมกับ
กรรมวิธีปรุงอาหารท่ีตางกัน 

การผัด

ไมควรทอดอาหารโดยใชไฟแรงเกินไป    

ควรซับน้ําบนผิวอาหารกอนทอด      

ควรเปล่ียนน้ํามันบอยๆ หากทอดอาหารท่ีมี      

สวนผสมของเคร่ืองปรุงรสในปริมาณมาก   

ปรุงสลัด

ไมควรใชน้ํามันทอดอาหารซ้ําเกิน 2 คร้ัง     

นํ้ามันรําขาวน้ํามันเมล็ดทานตะวัน

การทอด

งดเติมน้ํามันใหม ลงในน้ํามันเกา      

น้ํามันขาวโพด

มีกรดไขมันไมอ่ิมตัวสูง 
มีกรดไขมันไมอ่ิมตัวสูง

มีจุดเกิดควันต่ํา 

ทนความรอน  มีจุดเกิดควันสูง(เกิดควันยาก) ไมเหม็นหืนงาย

  เลอืกใช�นํา้มนั   อย�างไรให�เหมาะสม
และปลอดภยัต�อการบรโิภค

น้ํามันปาลม     น้ํามันมะพราว

จึงไมเหมาะกับ

การปรุงอาหารท่ี

ตองใชความรอน 

นํ้ามันมะกอก

น้ํามันหมู

ขอแนะนําในการเลือกใชน้ํามันปรุงอาหาร          

สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร

 

            

แหลงขอมูล :          

  @foodsanitation

 @foodsanitation Division health department bma

ควรเลือกใชน้ํามันใหเหมาะสมกับวิธีปรุงอาหาร   

 https://www3.dmsc.moph.go.th/post-view/832

   สํานักคุณภาพและความปลอดภัยอาหาร กรมวิทยาศาสตรการแพทย กระทรวงสาธารณสุข           

         ทําความรูจักกอนใช 11 นํ้ามันประกอบอาหาร ที่คุณอาจใชผิด!        

https://www.wongnai.com/food-tips            

นํ้ามันถั่วเหลือง นํ้ามันงา

ดวยความหวงใย  

จากกรุงเทพมหานคร      

นํ้ามันงา

เรียบเรียง/ออกแบบโดย นางสาววราภรณ สรสง พนักงานชวยงานดานสาธารณสุข

เพราะจะเรงใหน้ํามันเส่ือมสภาพเร็วข้ึน

 เพราะน้ําจะเรงการเส่ือมสภาพของน้ํามัน             

นํ้ามันมะกอก

   การเลือกซื้อนํ้ามันประกอบอาหาร http://www.thatoomhsp.com/

ไมเปนไขท่ีอุณหภูมิต่ํา 

ไมคอยทนความรอนจึงเหมาะกับการประกอบอาหาร

(เกิดควันไดงาย) 
ประเภทผัด

มีกรดไขมันอ่ิมตัวสูงและเปนไขไดงายเม่ือมีอุณหภูมิต่ํา

จึงเหมาะใชทอดอาหารท่ีใชความรอนสูงๆ

https://www3.dmsc.moph.go.th/post-view/832
https://www.wongnai.com/food-tips/types-of-cooking-oil
https://www.wongnai.com/food-tips/types-of-cooking-oil

