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"แหล่งที่มาของไขมัน"

โดยทั่วไปผลิตภัณฑ์จากสัตว์โดยมากมักจะมีไขมัน และโคเลสเตอรอลสูง ควร
หลีกเลี่ยง ไขมันอิ่มตัว เช่น น้ำมันหมู น้ำมันที่ผ่านกระบวนการลดกลิ่นหืนไฮโดรจี
เนต อาหาร ที่มีไขมันอิ่มตัว ได้แก่ เนื้อวัว ผลิตภัณฑ์จากนมสด เนย ครีม ไอศกรีม 
เนยแข็ง และไข่ โดยเฉพาะเครื่องในสัตว์ เช่น ไต (เซี่ยงจี้), ตับ, ตับอ่อน มี
โคเลสเตอรอลมาก หอย และสัตว์ทะเลมีเปลือก เช่น กุ้งมังกร ก็มีโคเลสเตอรอล
มากเช่นกัน แต่มีไขมันไม่อิ่มตัวน้อยกว่า ไข่แดงมีโคเลสเตอรอลประมาณ 215 
มก. (มิลลิกรัม) เมื่อเทียบกับเนื้อไก่ชิ้นบางๆ ขนาด 3-4 ออนซ์ หรือ 90-120 กรัม 
จะมีโคเลสเตอรอลประมาณ 72 มก.เท่านั้นควรระวังอาหารที่ปราศจาก
โคเลสเตอรอลโดยเฉพาะอาหารปรุงสำเร็จอาจมีไขมันสูงได้จึงควรอ่านฉลาก
อาหาร เพื่อให้แน่ใจว่าอาหารนั้นไม่มีไขมันและโคเลสเตอรอลไขมันไม่อิ่มตัวพบ
ได้ในน้ำมันจากพืชเช่นน้ำมันข้าวโพดถั่วเหลืองน้ำมันมะกอก



"หน้าที่ของไขมัน"

หน้าที่ของไขมัน  หน้าที่ของไขมันในร่างกาย; ไขมันทำหน้าที่
สำคัญในร่างกายหลายอย่าง เช่น เป็นตัวพาวิตามินพวกที่ละลาย
ในไขมันเช่น วิตามิน เอ ดี อี เค เข้าสู่ร่างกาย และยังเป็นแหล่ง
ของกรดไขมันจำเป็นที่สำคัญในการนำไปสร้างฮอร์โมนและ
สารประกอบสำคัญในร่างกาย นอกจากนั้นไขมันยังทำให้ผิวหนัง
และเส้นผมแข็งแรง ช่วยรักษาอุณหภูมิในร่างกาย และช่วยส่งเสริม
การทำงานของเซลล์ให้ทำงานเป็นปกติ








