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มหานครแหงความสุขมหานครแหงความสุข

กสอ.02/04/58

 หลังจากผานการทอดแลวน้ำมันที่เสื่อมคุณภาพ
สามารถแปรรูปเปนน้ำมันไบโอดีเซลเพ่ือใชประโยชนเปน
พลังงานทดแทนใชกับรถเก็บขยะ  รถตัดหญา  เปนตน
พรอมท้ังแปรรูปเปนผลิตภัณฑอ่ีนท่ีเปนประโยชน  เชน
การทำสบู  เทียน  เปนตน
 มิใหมีการทิ้งน้ำมันที่เสื่อมสภาพไปโดยสูญเปลา
หรือทิ้งน้ำมันทอดซ้ำลงสูทางระบายน้ำสาธารณะซึ่งจะ
กอใหเกิดการอุดตันของทอระบายน้ำและกระทบตอ
สิ่งแวดลอม

ที่เส�อมคุณภาพแลวไปไหน?

ประกาศกระทรวงสาธารณสุข 
ฉบับที่ 283 (พ.ศ.2547)

เรื่องกำหนดปริมาณสารโพลารในน้ำมันที่ใชทอด 
หรือประกอบอาหารเพื่อจำหนาย ใหมีปริมาณ
สารโพลารไดไมเกินรอยละ 25 ของน้ำหนัก

ผูประกอบการอาหารที่ใชน้ำมันทอดอาหารที่มีคา
ปริมาณสารโพลาร เกินมาตรฐานที่กำหนดและจำหนาย

แกผูบริโภค ถือเปนการจำหนายอาหารผิดมาตรฐาน
ฝาฝนมาตรา 25(3)

พระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ.2522 
ระวางโทษปรับไมเกิน 50,000 บาท

กองสุขาภิบาลอาหาร สำนักอนามัย กรุงเทพมหานคร

โทรศัพท ๐ ๒๖๔๐ ๙๙๘๑, ๐ ๒๕๘๐ ๐๙๕๕

www.foodsanitation.bangkok.go.th

คุณรูไหมวา?

น้ำมันทอดซ้ำ



อ ันตราย!

ในน ้ ำม ันทอดซ ้ ำ

อันตรายของน้ำมันทอดซ้ำ

น้ำมันที่เสื่อมคุณภาพเกิดจาก  โครงสรางของน้ำมัน

ถูกเปลี่ยนเปนสารประกอบที่เปนอันตรายตอรางกาย

เชน สารโพลาร ซ่ึงเปนสาเหตุทำใหเกิดโรคความ

ดันโลหิตสูง และหลอดเลือดหัวใจตีบ และสาร

โพลีไซคลิกอะโรมาติกไฮโดร

คารบอน (PAHs) 

                                    ซึ่งเปนสารกอมะเร็ง

ไมควรทอดไฟแรง  อุณหภูมิที ่เหมาะสมประมาณ

160 - 180 องศาเซลเซียส

ซับน้ำที่ผิวหนาของอาหารดิบกอนทอด เพราะน้ำ

ในอาหารจะทำใหน้ำมันเสื่อมคุณภาพเร็ว

เปลี่ยนน้ำมันทอดอาหารบอยขึ้น หากทอดอาหาร

ประเภทเนื้อและอาหารที่มีสวนผสมของเกลือและ 

เคร่ืองปรุงรสปริมาณมาก

หมั่นกรองกากอาหารทิ้งระหวางและหลังการทอด

หากน้ำมันมีกลิ่นเหม็นหืน เหนียวขน สีดำเกิดฟอง

ควันเหม็นไหม ไอน้ำมันทำใหระคายเคืองตาและลำคอ 

ใหเปลี่ยนน้ำมันมันใหมทันที ไมควรเติมน้ำมันใหมลง

ไปเจือจาง

ปดแกสทันทีหลังทอดอาหารเสร็จ หากอยูระหวาง

ชวงพักการทอดควรไฟลง เพื่อลดการเสื่อมสภาพ

ของน้ำมัน

เก็บน้ำมันที่ผานการทอดแลวไวในภาชนะที่มิดชิด

เก็บในที่เย็น และไมโดนแสงสวาง

ลางทำความสะอาดอุปกรณการทอดทุกวัน

ไมควรใชภาชนะทองแดงหรือทองเหลืองทอดอาหาร

เพราะเปนตังเรงปฏิกิริยาที่ทำใหน้ำมันเสื่อมสภาพ

น้ำมันที่มีกลิ่นเหม็นหืน

เหนียว สีดำคล้ำ

ฟองมาก เหม็นไหม

ขณะทอดมีควันขึ้นมาก

การเลือกใชน้ำมันใหเหมาะสม 

ควรเลือกอยางไร?

ไมเพียงพอแตพอคาแมคาเทานั้นที่เสี่ยง

ตอโรคมะเร็งปอดจากไอน้ำมันทอดซ้ำ

พอบานแมบานก็อาจมีโอกาสเสี่ยงเชนกัน 

หากระบบปรับอากาศในบริเวณหองครัว ไมดีพอ

เชน หองครัวในคอนโดมิเนียม  แฟลต ฯลฯ 

ก็อาจเกิดมลพิษในบานและผูประกอบการอาหาร

อาจเสี่ยงตอไอน้ำมันที่ทำใหเกิดโรคมะเร็งปอดดวย 

ไมตางอะไรกับพอคาแมคา

คุณรูไหมวา?

วิธีการหลีกเลี่ยงอันตรายจากน้ำมันทอดซ้ำ

ลักษณะ 

น้ำมันทอดซ้ำ

ถาตองทอดอาหารแบบน้ำมันทวม

ควรเลือกน้ำมันปาลมโอเลอินและ

น้ำมันมะพราว

ถาทอดอาหารแบบใชไฟแรงและ

ระยะเวลานาน ควนเลือกน้ำมันปาลม

โอเลอิน

ถาใชผัดอาหาร

ควรเลือกน้ำมันถั่วเหลือง  น้ำมันขาวโพด

น้ำมันเมล็ดทานตะวัน  น้ำมันดอกคำฝอย

น้ำมันรำขาว น้ำมันมะกอก น้ำมันงา


