
 

 
 

แจง้ทดลองเปลีย่นชนดิของน ้ำมันทีใ่ชท้ ำอำหำร  

 
เป็นทีท่รำบกนัดวีำ่ น ้ำมนัร ำขำ้วเป็นน ้ำมนัทำงเลอืกใหม ่เพือ่หวัใจที่

แข็งแรง จำกขอ้มลูของมลูนธิหิวัใจแหง่ประเทศไทยในพระบรมรำชปูถัมภ ์
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ประโยชน์ของร ำขำ้วและน ้ำมนัร ำขำ้ว มดีังน้ี 
 
1. ชว่ยควบคุมไขมนัและคอเลสเตอรอลในเลอืด สำรส ำคัญหลำยตัวในร ำขำ้วและน ้ำมนัร ำขำ้ว  

ซึง่เป็นสำรตำ้นอนุมลูอสิระ เสน้ใย และกรดไขมนัทีด่ ีชว่ยลดกำรเกดิไขมนัสะสมในหลอดเลอืด ชว่ยลด
ระดับคอเลสเตอรอลชนดิไมด่ ีจงึสำมำรถลดควำมเสีย่งตอ่กำรเกดิภำวะไขมนัอดุตันในหลอดเลอืด หรอื
โรคหลอดเลอืดหวัใจอดุตันได ้

 
2. ชว่ยควบคุมระดับน ้ำตำลในเลอืด มงีำนวจัิยทีพ่บวำ่สำรในร ำขำ้ว ไดแ้ก ่วติำมนิอแีละสำร 

โอรซีำนอล ซึง่มผีลตอ่กำรดูดซมึและกำรใชน้ ้ำตำลของเซลล ์ท ำใหร้ะดับน ้ำตำลในเลอืดหลังรับประทำน
อำหำรคอ่ยๆเพิม่สงูขึน้ ซึง่เป็นประโยชน์ตอ่สขุภำพ เฉพำะอยำ่งยิง่ในผูป่้วยเบำหวำน อยำ่งไรก็ตำมยงั
ตอ้งท ำกำรศกึษำเชงิลกึตอ่ไปเพือ่ยนืยนัผลทีแ่น่ชดั 

 
3. ชว่ยเพิม่ประสทิธภิำพของระบบทำงเดนิอำหำรและขับถำ่ย เนื่องจำกในร ำขำ้ว 100 กรัม  

มปีรมิำณใยอำหำร 15 กรัม จงึชว่ยลดปัญหำทอ้งผกู และชว่ยลดกำรดดูซมึไขมันจำกอำหำร สง่ผลให ้
ระดับคอเลสเตอรอลในเลอืดลดลงได ้

 
แมน้ ้ำมนัร ำขำ้วจะมรีำคำสงูกวำ่น ้ำมันหลำยชนดิในทอ้งตลำด แตโ่รงเรยีนอมำตยกลุของเรำ

ค ำนงึถงึสขุภำพของทกุคน ไมต่อ้งกำรใหค้รแูละนักเรยีนมคีำ่ LDL สงู ไมว่ำ่จะอยูใ่นวัยใด จงึไดเ้ริม่
ทดลองเปลีย่นน ้ำมนัทีใ่ชท้ ำอำหำรทัง้หมดเป็นน ้ำมนัร ำขำ้ว ตัง้แตว่นัที ่13 สงิหำคม 2569 กำรใชน้ ้ำมนั
ร ำขำ้วอำจสง่ผลใหอ้ำหำรมรีปูลักษณ์ ส ีกลิน่ และควำมกรอบ ต่ำงไปจำกเดมิบำ้ง จงึขอแจง้ใหท้กุทำ่น
รับทรำบ 

 
ขอขอบคณุผูผ้ลติน ้ำมันร ำขำ้วคงิ “KING RICE OIL GROUP” ทีก่รุณำจัดสง่น ้ำมันร ำขำ้วใหก้บั

ทำงโรงเรยีนคะ่ 
 
ระยะเวลำทดลองคอื 17 สงิหำคม 2569 – 30 กนัยำยน 2569 
 
 

 
โรงเรยีนอมำตยกลุ 
14 สงิหำคม 2569   
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