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∫∑§«“¡øóôπ«‘™“

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ·°â‰¢¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ ŸßÀ√◊Õº‘¥ª°µ‘

«‘™‘µ »ÿ¿‡¡∏“ß°Ÿ√*

‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® (cardiovascular disease)
‡ªìπ “‡Àµÿ°“√µ“¬∑’Ë ”§—≠„πª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“Ò  ”À√—∫
„πª√–‡∑»‰∑¬æ∫«à“‡ªìπ “‡Àµÿ°“√µ“¬∑’Ë ”§—≠‡™àπ°—π∑—Èß
„π‡æ»™“¬·≈–‡æ»À≠‘ßÚ ¿“«–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß·¢Áß (ath-
erosclerosis) ‡ªìπª∞¡‡Àµÿ¢Õß‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® ‚¥¬
¡’°“√ – ¡¢Õß§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ (cholesterol) ‡´≈≈å°≈â“¡
‡π◊ÈÕ‡√’¬∫·≈– “√Õ◊ËπÊ „πºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ßÛ ¡’°“√»÷°…“
®”π«π¡“°∑’Ë· ¥ß∂÷ß§«“¡ —¡æ—π∏å¢Õß√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈
·≈–‰≈‚ª‚ª√µ’π„π‡≈◊Õ¥°—∫°“√‡°‘¥¿“«–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß
·¢Áß ¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ ŸßÀ√◊Õº‘¥ª°µ‘®÷ß‡ªìπ§«“¡‡ ’Ë¬ß
µàÕ°“√‡°‘¥‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®·≈–°“√‡ ’¬™’«‘µ‰¥â §«“¡√Ÿâ
‡°’Ë¬«°—∫¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ ŸßÀ√◊Õº‘¥ª°µ‘π’Èπ”‰ª Ÿà°“√∑’Ë
®–ª√—∫‡ª≈’Ë¬π«‘∂’°“√¥”‡π‘π™’«‘µ Õ“∑‘ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—« ‚¿™π∫”∫—¥ √«¡∂÷ß°“√√—°…“¥â«¬¬“‡æ◊ËÕ
≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß°“√‡°‘¥‚√§·≈–°“√‡ ’¬™’«‘µ®“°‚√§À≈Õ¥
‡≈◊Õ¥À—«„® √«¡∂÷ßÕ“®ª√—∫‡ª≈’Ë¬π°“√¥”‡π‘π¢Õß‚√§À≈Õ¥
‡≈◊Õ¥À—«„®‰¥â ∫∑§«“¡π’È®–°≈à“«∂÷ßº≈¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬µàÕ√–¥—∫‰¢¡—π ‰≈‚ª‚ª√µ’π·≈– apolipoproteins °≈‰°
¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¡’º≈µàÕ‰¢¡—π·≈–‰≈‚ª‚ª√µ’π §”
·π–π”„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‚¥¬∑∫∑«π°“√»÷°…“«‘®—¬  √ÿª
·≈–·®°·®ßº≈°“√»÷°…“∑’Ë ”§—≠‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâÕà“π‰¥âæ‘®“√≥“
√«¡∑—Èß‰¥â°≈à“«∂÷ß¢âÕ¡Ÿ≈∑—Ë«‰ª‡°’Ë¬«°—∫‰≈‚ª‚ª√µ’π·≈–
¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥º‘¥ª°µ‘‰«âæÕ —ß‡¢ª

¢âÕ¡Ÿ≈∑—Ë«‰ª‡°’Ë¬«°—∫‰≈‚ª‚ª√µ’π

‰≈‚ª‚ª√µ’π§◊Õ‚¡‡≈°ÿ≈¢π“¥„À≠à∑’Ëª√–°Õ∫‰ª
¥â«¬‰¢¡—π (´÷Ëß‰¥â·°à §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å ·≈–
øÕ ‚ø‰≈ªî¥) ·≈–‚ª√µ’π (apoprotein À√◊Õ apolipo-
protein) ‰≈‚ª‚ª√µ’π·∫àßÕÕ°‰¥â‡ªìπ ı °≈ÿà¡„À≠àÊÛ,Ù °≈à“«
§◊Õ („π∑’Ëπ’È‰¡à°≈à“«∂÷ß intermediate density lipoprotein

*‡«™»“ µ√åøóôπøŸ §≥–·æ∑¬»“ µ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬∏√√¡»“ µ√å

-IDL ÷́Ëß„π∑“ß§≈‘π‘°®–∂Ÿ°«—¥√«¡‡¢â“°—∫ LDL) chylo-
micron ´÷Ëß¡’¢π“¥„À≠à∑’Ë ÿ¥ ∑”Àπâ“∑’Ë¢π àß‰¢¡—π∑’Ë¬àÕ¬
®“°Õ“À“√ ÷́Ëß‚¥¬ à«π¡“°‡ªìπ‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å‰ª¬—ß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ
µà“ßÊ ·≈–‰ª¬—ß‰≈‚ª‚ª√µ’π™π‘¥Õ◊ËπÊ
Very low density lipoprotein (VLDL) ®–‰¥â
√—∫‰¢¡—π¡“®“° chylomicron ·≈–‡ªìπµ—«À≈—°„π°“√¢π àß
‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å„π°√–· ‡≈◊Õ¥
Low density lipoprotein (LDL) ª√–°Õ∫¥â«¬
§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈®”π«π¡“°∑—Èß„π√Ÿª esterified ·≈– non-
esterified (free cholesterol) ‡ªìπ§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈∑’Ë‡™◊ËÕ
«à“®–‰ª – ¡∑’Ëºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·≈–∑”„Àâ‡°‘¥ atherosclero-
sisı §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π LDL-III ́ ÷Ëß‡ªìπ™π‘¥¬àÕ¬¢Õß LDL
®–¡’§«“¡‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√‡°‘¥ atherosclerosis ¡“°∑’Ë ÿ¥
LDL ∂◊Õ‡ªìπ major risk factor for coronary athero-
sclerosisˆ-¯

High density lipoprotein (HDL)  “¡“√∂®—∫°—∫
§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈®“°‡´≈≈åÀ√◊Õ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ ·≈–®“° LDL ·≈â«
π”‰ª¬àÕ¬ ≈“¬∑’Ëµ—∫·≈–¢—∫∂à“¬ÕÕ°∑“ßÕÿ®®“√– ‡√’¬°¢∫«π
°“√π’È«à“ reverse cholesterol transport process ÷́Ëß‡™◊ËÕ
«à“¡’ à«π™à«¬ªÑÕß°—πÀ√◊Õ¬âÕπ°≈—∫§◊π¢Õß¿“«– atheroscle-
rosis ‰¥â

Apolipoprotein À√◊Õ Apoprotein §◊Õ à«π
ª√–°Õ∫‚ª√µ’π¢Õßæ≈“ ¡“‰≈‚ª‚ª√µ’π ∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠
„π°“√°àÕ‚√§·≈–ªÑÕß°—π‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥‡™àπ°—π Apolipo-
protein B (Apo-B) ´÷Ëß‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õß LDL ¡’§«“¡
‡°’Ë¬«æ—π°—∫°“√‡°‘¥ obstructive coronary artery di-
seaseı  à«π Apo A-I ´÷Ëß‡ªìπ à«πª√–°Õ∫‚ª√µ’πÀ≈—°
¢Õß HDL ®–™à«¬°√–µÿâπ°“√∑”ß“π¢Õß lecithin choles-
terol acryl transferase (LCAT) ‚¥¬∑’Ë LCAT ‡ªìπ
‡Õπ‰´¡å∑’Ë ”§—≠„π°“√®—∫¢Õß§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‡¢â“°—∫ HDL
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·≈–π”‰ª∑”≈“¬∑’Ëµ—∫®÷ß¡’ à«π„π°“√ªÑÕß°—π‚√§ Apo C-I
„π HDL °Á°√–µÿâπ°“√∑”ß“π¢Õß LCAT ‡™àπ°—π Apo C-
II „π VLDL ®–°√–µÿâπ°“√∑”ß“π¢Õß‡Õπ‰´¡å lipopro-
tein lipase (LPL) ´÷ËßÕ¬Ÿà∑’Ëºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ßΩÕ¬„π
‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕµà“ßÊ „Àâ¬àÕ¬ ≈“¬ chylomicron ·≈– VLDL
πÕ°®“°π’È¬—ß¡’ apolipoproteins Õ’°À≈“¬™π‘¥∑’Ë¡’∫∑∫“∑
 ”§—≠ ‚¥¬ √ÿªÕ“®°≈à“«‰¥â«à“ apolipoproteins ∑”Àπâ“∑’Ë
‡ªìπ cofactor À√◊Õ‡ªìπ‡Õπ‰´¡å„π°√–∫«π°“√ metabo-
lism ¢Õß‰≈‚ª‚ª√µ’π ·≈–™à«¬„π°“√·≈°‡ª≈’Ë¬π‰¢¡—π
√–À«à“ß‰≈‚ª‚ª√µ’π™π‘¥µà“ßÊ

Metabolism ¢Õß‰≈‚ª‚ª√µ’π

LDL cholesterol ·≈– VLDL

°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß√–¥—∫‰≈‚ª‚ª√µ’π„π‡≈◊Õ¥
‡ªìπº≈®“°°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„πÕ—µ√“°“√ √â“ßÀ√◊Õ ≈“¬¢Õß
‰≈‚ª‚ª√µ’π ´÷Ëß‡°’Ë¬«¢âÕß‚¥¬µ√ß°—∫°“√∑”Àπâ“∑’Ë¢Õß lipo-
protein enzymes ∑’Ë‡©æ“– §◊Õ lipoprotein lipase (LPL)
∑’Ëæ∫‰¥â„π°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‰¢¡—π ®–¬àÕ¬ ≈“¬‰µ√°≈’-
‡´Õ‰√¥å (chylomicrons ·≈– VLDL) ‰ª‡ªìπ°√¥‰¢¡—π
Õ‘ √– (FFAs) ÷́Ëß®–∂Ÿ°„™â‡ªìπæ≈—ßß“π„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ√◊Õ
∂Ÿ°π”‰ª‡°Á∫‰«â„π‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‰¢¡—π LPL ¬—ß¡’∫∑∫“∑„π°“√‡ª≈’Ë¬π
VLDL ‰ª‡ªìπ LDL cholesterol˘ ∂â“ LPL activity ≈¥
≈ß®–‡ªìπº≈„Àâ metabolism ¢Õß‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥åº‘¥ª°µ‘
‡°‘¥‡ªìπ hyperlipoproteinemia type I ‰¥â

LDL receptor „πµ—∫°Á‡°’Ë¬«¢âÕß°“√¬àÕ¬ ≈“¬
LDL ∂â“¡’ LDL receptor ≈¥≈ß°Á‡ªìπº≈„Àâ‡°‘¥ LDL
cholesterol „π‡≈◊Õ¥ Ÿß¢÷Èπ‰¥â ‡™àπ∑’Ëæ∫„π familial hyper-
cholesterolemiaÒ,ÒÒ

HDL cholesterol

°√–∫«π°“√ metabolism ¢Õß HDL choles-
terol Õ¬Ÿà¿“¬„µâ°“√§«∫§ÿ¡¢Õß‡Õπ‰´¡å Lecithin choles-
terol acryl transferase (LCAT) ‚¥¬‡Õπ‰´¡åπ’È®–°√–µÿâπ
„Àâ§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈®—∫µ—«°—∫ HDL ∑’Ë∂Ÿ° √â“ß¢÷Èπ„À¡àÊ (na-
scent HDL) °≈“¬‡ªìπ HDL cholesterol ∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å
(mature) ¡“°¢÷Èπ ·≈–π”‰ª¬—ßµ—∫ πÕ°®“°π’È LCAT ¬—ß
‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√‡ª≈’Ë¬π HDL3 ‰ª‡ªìπ HDL2 (™π‘¥¬àÕ¬¢Õß
HDL ∑’Ë¡’ ¡∫—µ‘‡™‘ßªÑÕß°—π‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®)

πÕ°®“°π’È‡Õπ‰´¡å lipoprotein lipase (LPL)
´÷Ëß¬àÕ¬ ≈“¬‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥åÕÕ°®“° VLDL ‰¥â‡ªìπ VLDL
remnants ·≈–®–‡ª≈’Ë¬π‰ª‡ªìπ HDL „π∑’Ë ÿ¥ °Á¡’ à«π

™à«¬‡æ‘Ë¡√–¥—∫ HDL-C ∑“ßÕâÕ¡ ‡Õπ‰´¡å hepatic lipase
®–¬àÕ¬ ≈“¬ HDL-C ·≈–¬—ß‡ª≈’Ë¬π HDL2 ‰ª‡ªìπ HDL3
Õ’°¥â«¬Û

°“√≈¥≈ß¢Õß LCAT activity À√◊Õ°“√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
¢Õß hepatic lipase activity ®–¡’º≈∑”„Àâ√–¥—∫¢Õß HDL-
C ≈¥≈ß

º≈¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬µàÕ√–¥—∫¢Õß‰¢¡—π

‰≈‚ª‚ª√µ’π ·≈– apolipoproteins

√–¥—∫¢Õß§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‚¥¬√«¡ (Total cholesterol)

®“°°“√»÷°…“º≈¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬µàÕ√–¥—∫
¢Õß§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‚¥¬√«¡ æ∫«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ“®¡’
º≈µàÕ°“√≈¥√–¥—∫¢Õß§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‚¥¬√«¡‰¥âÒÚ-Òˆ ·µà
‰¡à¡“°π—°§◊Õ√“« Ò mg/dL À√◊Õ √“« Ú% ∑—Èßπ’È¢÷ÈπÕ¬Ÿà
°—∫™π‘¥·≈–√–¥—∫§«“¡Àπ—°¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ √–¬–
‡«≈“µ—Èß·µà‡√‘Ë¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ™à«ß«—¬¢ÕßºŸâÕÕ°°”≈—ß°“¬  °“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‡πâπ§«“¡∑π∑“π·≈–·∫∫·Õ‚√∫‘°®– àß
º≈¥’ „π¢≥–∑’Ë°“√‡¥‘πÕÕ°°”≈—ß°“¬®–‰¡à‰¥âº≈ °“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬√–¬– —Èπ„π°≈ÿà¡‡¥Á°·≈–«—¬√ÿàπ°Á‰¡à¡’º≈‡™àπ°—π ·¡â«à“
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ“®‰¡à àßº≈µàÕ√–¥—∫¢Õß§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈
‚¥¬√«¡¡“°π—°·µà°Á àßº≈¥’µàÕ‰¢¡—π‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å ‰≈‚ª-
‚ª√µ’π πÈ”Àπ—°µ—« ·≈– —¥ à«π¢Õß‰¢¡—π„π√à“ß°“¬´÷Ëß‡ªìπ
ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®

Tran ·≈–§≥–Òˆ ‰¥â»÷°…“§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‡πâπ§«“¡∑π∑“π (endurance) °—∫
°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß√–¥—∫‰¢¡—π·≈–‰≈‚ª‚ª√µ’π„πæ≈“ ¡“
‚¥¬«‘∏’ meta-analysis „π™à«ß Úˆ ªï §√Õ∫§≈ÿ¡ª√–™“°√
∑’Ë»÷°…“√«¡ Ú,˘Úı §π (°≈ÿà¡∑¥≈Õß Ú,¯ˆ §π ·≈–
°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ ̄ Û˘ §π) æ∫«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑”„Àâ√–¥—∫
§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‚¥¬√«¡≈¥≈ß‚¥¬‡©≈’Ë¬ Ò mg/dL

Kelley ·≈–§≥–ÒÙ ‰¥â»÷°…“§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß
°“√‡¥‘πÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”°—∫°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß
√–¥—∫‰¢¡—π·≈–‰≈‚ª‚ª√µ’π‚¥¬«‘∏’ meta-analysis ®“°
√“¬ß“π°“√»÷°…“ Úı ™‘Èπ §√Õ∫§≈ÿ¡°≈ÿà¡ª√–™“°√∑’ËÕ“¬ÿ
¡“°°«à“ Ò¯ ªï √«¡ Ò,Ò˜ˆ §π (°≈ÿà¡∑¥≈Õß ˆ˘Ú
§π·≈–°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ Ù¯Ù §π) ‰¡àæ∫«à“¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
¢Õß√–¥—∫¢Õß§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‚¥¬√«¡Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠

Kelley ·≈–§≥–ÒÛ ¬—ß‰¥â»÷°…“§«“¡ —¡æ—π∏å
√–À«à“ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘° (aerobic exercise)
‡ªìπª√–®”°—∫°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß√–¥—∫‰¢¡—π·≈–‰≈‚ª-
‚ª√µ’π‚¥¬«‘∏’ meta-analysis „π™“¬Õ“¬ÿ¡“°°«à“ Ò¯ ªï
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·≈–ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘°¡“°°«à“ ¯  —ª¥“Àå ®”π«π
Ú,˘˘ §π (°≈ÿà¡∑¥≈Õß Ò,˜ÙÒ §π ·≈–°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡
Ò,ÚÙ˘ §π) ®“°√“¬ß“π°“√»÷°…“∑’Ëµ’æ‘¡æåµ—Èß·µàªï Ò˘ıı-
ÚÛ æ∫«à“√–¥—∫¢Õß§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‚¥¬√«¡≈¥≈ß Ú%
‚¥¬¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘

πÕ°®“°π’È Kelley ·≈–§≥–Òı ¬—ß‰¥â»÷°…“„π
≈—°…≥–‡¥’¬«°—π°—∫¢â“ßµâπ „π‡¥Á°·≈–«—¬√ÿàπ (Õ“¬ÿ ı-Ò˘
ªï) ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘°¡“°°«à“ Ù  —ª¥“Àå ®”π«π
Û¯˘ §π (°≈ÿà¡∑¥≈Õß ÚÒÒ §π ·≈–°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ Ò˜¯
§π) æ∫«à“√–¥—∫¢Õß§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‚¥¬√«¡‰¡à¡’°“√‡ª≈’Ë¬π
·ª≈ßÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑—Èß·∫∫·Õ‚√∫‘°·≈–·∫∫¡’·√ß
µâ“π∑“π (resistance training) „πºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë
Ò ÷́Ëß∑”°“√»÷°…“‚¥¬ Ramalho ·≈–§≥–Ò˜ ‰¡àæ∫«à“¡’
°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß√–¥—∫¢Õß§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‚¥¬√«¡Õ¬à“ß
¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘

‰¢¡—π‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å

√“¬ß“π°“√»÷°…“®”π«π¡“° æ∫«à“π—°°’Ã“·≈–
ºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”®–¡’√–¥—∫¢Õß‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å
µË”Ò¯-Ú ·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬™à«¬≈¥√–¥—∫‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å
„π‡≈◊Õ¥ÒÛ,Òı,ÚÒ-Úı ‚¥¬µâÕß‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë
Àπ—°Àπà«ßª“π°≈“ß¢÷Èπ‰ªÀ√◊Õ‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫
·Õ‚√∫‘° ·≈–§«√∑”Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡ÕµàÕ‡π◊ËÕß

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¡’§«“¡Àπ—°Àπà«ßª“π°≈“ß
„πºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’¿“«–‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å„π‡≈◊Õ¥ Ÿß (hypertrigly-
ceridemia) ∑”„Àâ√–¥—∫‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å„πæ≈“ ¡“≈¥≈ß‰¥â
¡“°∂÷ß Ùı%Ù,ÚÒ º≈¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ßµàÕ°“√≈¥≈ß¢Õß
‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å‡°‘¥¢÷Èπ∑—Èß„π√–¬– —Èπ·≈–√–¬–¬“«ÚÛ,ÚÙ,Úˆ

º≈√–¬– —Èπ¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬®–™à«¬≈¥√–¥—∫‰µ√°≈’-
‡´Õ‰√¥å¿“¬À≈—ß°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ ‚¥¬‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å
®–∂Ÿ°„™â‡ªìπæ≈—ßß“π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ·≈–À“°¬—ß§ßÕÕ°
°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”µàÕ‡π◊ËÕß°Á®–¡’º≈µàÕ°“√≈¥≈ß¢Õß
‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å¡“°¢÷Èπ ºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”®– “¡“√∂
≈¥√–¥—∫‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å‰¥â¥’°«à“·≈–‡√Á«°«à“ºŸâ∑’Ë‰¡à§àÕ¬‰¥âÕÕ°
°”≈—ß°“¬ ∑—Èßπ’È‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√∑”ß“π¢Õß‡Õπ‰´¡å lipopro-
tein lipase ∑’Ë°≈â“¡‡π◊ÈÕ´÷Ëß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¿“¬À≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕßÚÛ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡∫“Ê ‡™àπ °“√‡¥‘π
‡ªìπª√–®”Õ“®‰¡à¡’º≈„Àâ√–¥—∫‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å≈¥≈ßÒÙ ·µà
™à«¬≈¥ LDL-C ‰¥â °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘°„πºŸâ„À≠à
Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß¡“°°«à“ ¯  —ª¥“Àå ®– “¡“√∂≈¥√–¥—∫‰µ√-

°≈’‡´Õ‰√¥å‰¥â∂÷ß ˘%ÒÛ „π‡¥Á°·≈–«—¬√ÿàπ∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°µ—«‡°‘π
®π∂÷ßÕâ«π °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘°°Á„Àâº≈≈¥√–¥—∫
‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å¥â«¬‡™àπ°—πÒı „π∑”πÕß°≈—∫°—π°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬πâÕ¬≈ß  ¡√√∂π–∑’Ë≈¥≈ß ·≈–πÈ”Àπ—°µ—«∑’Ë‡æ‘Ë¡
¢÷Èπ„πºŸâ„À≠à‡¡◊ËÕÕ“¬ÿ¡“°¢÷Èπ°ÁÕ“®‡ªìπº≈„Àâ√–¥—∫‰µ√°≈’-
‡´Õ‰√¥å‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‰¥âÚ˜

LDL cholesterol

√–¥—∫ LDL-C ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å‚¥¬µ√ß°—∫Õ“¬ÿ
ª√‘¡“≥§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈·≈–‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«„πÕ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π
·≈– —¥ à«π‰¢¡—π¢Õß√à“ß°“¬Ù,Òˆ,Ú¯ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
À≈“¬√Ÿª·∫∫Õ“®™à«¬≈¥√–¥—∫ LDL-C „π‡≈◊Õ¥ Õ“∑‘ °“√
‡¥‘πÕÕ°°”≈—ß°“¬ÒÙ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘° °“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‡πâπ§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÚ˘,Û ·≈–
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‡πâπ§«“¡∑π∑“πÒˆ °“√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬‡À≈à“π’È≈â«π¡’º≈≈¥√–¥—∫ LDL-C ‰¥â ·¡â«à“∫“ß√“¬ß“π
°“√»÷°…“®–‰¡à‡ÀÁπº≈™—¥‡®π·µà„π¿“æ√«¡°Á∑”„Àâ√–¥—∫
¢Õß‰¢¡—π·≈–‰≈‚ª‚ª√µ’π„π‡≈◊Õ¥‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª„π∑“ß∑’Ë¥’
¢÷ÈπÒÛ,Òı ÷́Ëß®– àßº≈„Àâ¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
À—«„®≈¥≈ß °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕÀ«—ßº≈µàÕ LDL-C ®”‡ªìπ
µâÕß∑”µ‘¥µàÕ°—π¡“°°«à“ ¯  —ª¥“Àå¢÷Èπ‰ª

Tran ·≈–§≥–Òˆ ‰¥â»÷°…“‚¥¬«‘∏’ meta-analy-
sis æ∫«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‡πâπ§«“¡∑π∑“π (endur-
ance) ®–™à«¬≈¥√–¥—∫ LDL-C Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠√“« ı.Ò
mg/dL „π¢≥–∑’Ë√“¬ß“π¢Õß Johnson ·≈–§≥–Ú˘ ·≈–
√“¬ß“π¢Õß Goldberg ·≈–§≥–Û æ∫«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬·∫∫‡πâπ§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡™àπ°“√¬°πÈ”Àπ—°
À√◊Õ°“√ÕÕ°°”≈—ß·∫∫·Õ‚√∫‘°®–™à«¬≈¥√–¥—∫ LDL-C
≈ß‡™àπ°—π

°“√»÷°…“¢Õß Kelley ·≈–§≥–ÒÙ ‚¥¬«‘∏’ meta-
analysis æ∫«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬°“√‡¥‘π‡ªìπª√–®”
¡“°°«à“ ¯  —ª¥“Àå∑”„Àâ√–¥—∫¢Õß LDL-C ≈¥≈ß‰¥â ı%
·≈–¡’§«“¡·µ°µà“ßÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫
°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡„πÕ’°√“¬ß“π°“√»÷°…“¢Õß Kelley
·≈–§≥–ÒÛ ∑’Ë‰¥â»÷°…“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘° (aero-
bic exercise) ‡ªìπª√–®”¡“°°«à“ ¯  —ª¥“Àå „π™“¬Õ“¬ÿ
¡“°°«à“ Ò¯ ªï ‚¥¬«‘∏’ meta-analysis æ∫«à“°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬∑”„Àâ LDL-C ≈¥≈ß‰¥â Ú% ·µà‰¡à¡’π—¬ ”§—≠
∑“ß ∂‘µ‘ (p = .¯) ∑«à“°Á¡’º≈∑”„Àâ√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈
‚¥¬√«¡≈¥≈ß Ú% ‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å≈¥≈ß ˘% ·≈– HDL-
C ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ Û% Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡
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§«∫§ÿ¡  ‡™àπ‡¥’¬«°—∫Õ’°√“¬ß“π¢Õß Kelley ·≈–§≥–Òı

∑’Ë»÷°…“„π‡¥Á°·≈–«—¬√ÿàπ ‰¡àæ∫°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕ¬à“ß¡’
π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘¢Õß LDL-C HDL-C ·≈–√–¥—∫
§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‚¥¬√«¡ ¬°‡«âπ‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å∑’Ë≈¥≈ß„π
°≈ÿà¡∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°µ—«‡°‘π®π∂÷ßÕâ«π

HDL cholesterol

√–¥—∫¢Õß HDL-C „π‡≈◊Õ¥∑’Ë Ÿß ®–™à«¬ªÑÕß°—π
‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® ·≈–¡’§«“¡ —¡æ—π∏å‚¥¬µ√ß°—∫
 ¡√√∂π–∑“ß°“¬∑’Ë¥’ (physical fitness) ·≈–°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬ „π∑“ßµ√ß¢â“¡√–¥—∫¢Õß HDL-C „π‡≈◊Õ¥∑’ËµË”
°Á‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß°“√‡°‘¥‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® ·≈–
‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ ¡√√∂π–∑“ß°“¬∑’ËµË” ·≈–¢“¥°“√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬

®“°√“¬ß“π°“√»÷°…“æ∫«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
 “¡“√∂‡æ‘Ë¡√–¥—∫ HDL-C ‰¥âÒÛ,Ò˘,Ú,ÛÒ-ÛÛ ‚¥¬
‡©æ“–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘°∑’ËµàÕ‡π◊ËÕß¡“°°«à“ ¯
 —ª¥“Àå ·≈–√–¥—∫ HDL-C ∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®–‡ªìπ HDL2-C ·µà
®–‰¡à§àÕ¬¡’º≈„Àâ HDL3-C ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ·µàÕ“®≈¥≈ß‰¥âÛÙ ‚¥¬
‡™◊ËÕ«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡’º≈„Àâ°√–∫«π°“√‡ª≈’Ë¬π HDL2-
C ‰ª‡ªìπ HDL3-C ÷́Ëß‡°‘¥¢÷Èπ∑’Ëµ—∫≈¥πâÕ¬≈ß °“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬‡∫“Ê ‡™àπ °“√‡¥‘π‡ªìπª√–®”π“π ¯  —ª¥“Àå¢÷Èπ
‰ª‰¡à∑”„Àâ√–¥—∫ HDL-C ‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠ (p >
.ı) ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ÒÙ ·µàÕ¬à“ß‰√°Áµ“¡¬—ß
 “¡“√∂≈¥ LDL-C ·≈–Õ—µ√“ à«π§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‚¥¬√«¡
µàÕ HDL (TC/HDL-C) ≈ß‰¥âÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠

Apolipoproteins

°“√»÷°…“ à«π„À≠àæ∫«à“§π∑’Ë‡ªìπ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
À—«„®¡—°¡’√–¥—∫ apoA-I ·≈– HDL-C µË”  apoA-I ·≈–
apoA-II °Á§◊Õ à«πª√–°Õ∫∑’Ë‡ªìπ‚ª√µ’π∑’Ë ”§—≠¢Õß HDL2
·≈– HDL3 µ“¡≈”¥—∫ °“√≈¥≈ß¢Õß√–¥—∫ apoA-I „π
‡≈◊Õ¥∂◊Õ‡ªìπ§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® „π¢≥–∑’Ë
apoB ÷́Ëß‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ LDL-C ®–¡’§«“¡ —¡æ—π∏å‚¥¬µ√ß
°—∫°“√‡°‘¥À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß·¢Áß (atherosclerosis) ∑’ËÀ—«„®
À“°Õ—µ√“ à«π¢Õß apoB µàÕ apoA-I  Ÿß (>.˘¯) ®–
‡ªìπµ—«∫àß™’È∂÷ß‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®·≈–¬—ß —¡æ—π∏å‚¥¬µ√ß
°—∫§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§¥â«¬Ûı

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑—Èß√–¬– —Èπ·≈–√–¬–¬“«≈â«π¡’
º≈µàÕ√–¥—∫ apolipoproteins ‰ª„π∑“ß∑’Ë¥’ÛÛ,Ûˆ-Û¯ §◊Õ
‡æ‘Ë¡√–¥—∫ apoA-I ·≈–≈¥√–¥—∫ apoB Õ“∑‘ °“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬Àπ—°ª“π°≈“ß√“« Ò «—π°àÕπ∑’Ë®–√—∫ª√–∑“π
Õ“À“√‰¢¡—π Ÿß ™à«¬„Àâ√–¥—∫ apoB, VLDL1 ·≈– VLDL2
À≈—ßÕ“À“√ (postprandial) ‡æ‘Ë¡¢÷ÈππâÕ¬°«à“°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡
∑’Ë‰¡à‰¥âÕÕ°°”≈—ß°“¬Û˜ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‡πâπ§«“¡
∑π∑“π (endurance) ‡ªìπ‡«≈“ Ò ªï„π™“¬πÈ”Àπ—°‡°‘π ¡’
º≈„Àâ HDL-C ·≈– apoA-I ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ Ò% ·≈– ˘% µ“¡
≈”¥—∫ (p < .Ò)  à«π‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å ·≈– apoB °Á≈¥
≈ß ˜% ·≈– Ò% µ“¡≈”¥—∫ (p < .ı)Û¯

°≈‰°¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¡’º≈µàÕ‰¢¡—π

·≈–‰≈‚ª‚ª√µ’π

°≈‰°¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π
·ª≈ß¢Õß‰¢¡—ππ—Èπ ¬—ß‰¡à∑√“∫·πà™—¥  —ππ‘…∞“π«à“ °“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬®–‰ª°√–µÿâπ°√–∫«π°“√ÕÕ° ‘́‡¥™—Ëπ¢Õß
°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑”„Àâ¡’°“√π”‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å‰ª„™â¡“°¢÷Èπ ·≈–
°√–µÿâπ„Àâπ”°√¥‰¢¡—πÕ‘ √–®“°‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‰¢¡—π¡“„™â‡ªìπ
æ≈—ßß“π °√–∫«π°“√µàÕ‡π◊ËÕßπ’È∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ¬àÕ¬ ≈“¬
‰¢¡—π¡“°¢÷Èπ·≈–√–¥—∫ HDL  Ÿß¢÷ÈπÛ ¥—ß√Ÿª∑’Ë Ò πÕ°®“°
π’È¬—ßÕ“®Õ∏‘∫“¬°≈‰°¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â®“°º≈°√–∑∫
¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‰ª‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß°“√∑”ß“π¢Õß
‡Õπ‰´¡å LPL, hepaticlipase ·≈– LCATÙ ¥—ßπ’È

°“√∑”ß“π¢Õß‡Õπ‰´¡å LPL ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

‡Õπ‰´¡å Lipoprotein lipase (LPL) ÷́Ëßæ∫Õ¬Ÿà
∫πºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ßΩÕ¬¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕµà“ßÊ ‡¡◊ËÕ∂Ÿ°
°√–µÿâπ®–¬àÕ¬ ≈“¬ chylomicron ·≈– VLDL ¡’°“√
»÷°…“æ∫«à“°“√∑”ß“π∑’Ë≈¥≈ß¢Õß LPL ®–¡’§«“¡ —¡æ—π∏å
°—∫°“√‡°‘¥‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®¡“°¢÷ÈπÛ˘ ·≈–°“√∑”ß“π∑’Ë
‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¢Õß LPL °Á®–¡’§«“¡‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√≈¥≈ß¢Õß
√–¥—∫‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å ·≈–°“√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¢Õß√–¥—∫ HDL-C „π
‡≈◊Õ¥Ù,ÙÒ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¡’º≈„Àâ°“√∑”ß“π¢Õß
‡Õπ‰´¡å LPL ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ®–∑”„Àâ¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß‰¢¡—π
·≈–‰≈‚ª‚ª√µ’π‰ª„π∑‘»∑“ß∑’Ë¥’¢÷Èπ

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡πâπ§«“¡∑π∑“π °“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬Õ¬à“ßÀπ—°À√◊Õª“π°≈“ß ·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß ∑”„Àâ°“√∑”ß“π¢Õß‡Õπ‰´¡å LPL ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
ÛÛ,ÙÚ-Ù˜ ́ ÷Ëß‡°‘¥¢÷Èπ„π√–¬– —ÈπÀ≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–
®–‡°‘¥¢÷ÈπµàÕ‡π◊ËÕßÀ“°¬—ß§ßÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ ¡—°®–
æ∫«à“√–¥—∫¢Õß‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å≈¥≈ß·≈–√–¥—∫ HDL-C ‡æ‘Ë¡
¢÷Èπ¥â«¬ ́ ÷Ëß‡™◊ËÕ«à“‡ªìπº≈®“°°“√¬àÕ¬ ≈“¬¢Õß‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å
∑’Ë Ÿß¢÷Èπ‚¥¬°“√∑”ß“π¢Õß‡Õπ‰´¡å LPL ∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
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ºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‡πâπ§«“¡∑π∑“π ‡™àπ
«‘Ëß√–¬–‰°≈Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß®–¡’§«“¡‡¢â¡¢âπ¢Õß‡Õπ‰´¡å LPL
∑—Èß∑’Ë‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‰¢¡—π·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ Ÿß°«à“§π∑—Ë«‰ªÙ¯

°“√∑”ß“π¢Õß‡Õπ‰´¡å LPL ∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ„πºŸâ∑’ËÕÕ°
°”≈—ß°“¬Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß¬—ßÕ“®‡ªìπº≈¡“®“° —¥ à«π‰¢¡—π
„π√à“ß°“¬∑’Ë≈¥≈ß∑—Èßπ’È‡æ√“–¡’°“√»÷°…“æ∫«à“¡’°“√∑”ß“π
¢Õß‡Õπ‰´¡å LPL „π‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‰¢¡—π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ„πºŸâ∑’Ë≈¥πÈ”Àπ—°
µ—«‚¥¬‰¡à‰¥âÕÕ°°”≈—ß°“¬√à«¡¥â«¬Ù˘

°“√∑”ß“π¢Õß‡Õπ‰´¡å Hepatic lipase ≈¥≈ß

‡Õπ‰´¡å hepatic triglyceride lipase ®–™à«¬„Àâ
¡’°“√∑”≈“¬ HDL-C ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ∑”„Àâ√–¥—∫¢Õß HDL-C „π
‡≈◊Õ¥µË”≈ßı °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‡πâπ§«“¡∑π∑“πÕ“®
™à«¬≈¥°“√∑”≈“¬¢Õß HDL-C ‡æ√“–ºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬
·∫∫π’È¡—°®–¡’°“√∑”ß“π¢Õß‡Õπ‰´¡å hepatic lipase ≈¥
≈ßıÒ-ıÛ √–¥—∫°“√∑”ß“π¢Õß‡Õπ‰´¡å hepatic lipase ¬—ß
¡’§«“¡ —¡æ—π∏åº°º—π°—∫√–¥—∫¢Õß HDL2 ·µà¡’§«“¡
 —¡æ—π∏å‚¥¬µ√ß°—∫√–¥—∫¢Õß HDL3 ‡Õπ‰´¡å hepatic lipase
®÷ß‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√‡ª≈’Ë¬π HDL2 ‰ª‡ªìπ HDL3 „πµ—∫¥â«¬

°“√∑”ß“π¢Õß‡Õπ‰´¡å LCAT ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

‡Õπ‰´¡å LCAT ®–™à«¬„Àâ HDL ∑’Ë‡æ‘Ëß∂Ÿ° √â“ß
¢÷Èπ„À¡àÊ (nascent HDL) ®“°µ—∫À√◊Õ≈”‰ â √—∫§Õ‡≈ -
‡µÕ√Õ≈®“°‡´≈≈å‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕπÕ°µ—∫ (extrahepatic cells) ‡™àπ
‡´≈≈åºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·≈–®–‡ª≈’Ë¬π§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‰ª‡ªìπ
§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π√Ÿª‡Õ ‡µÕ√å (cholesteryl ester)ıÙ

‡Õπ‰´¡å LCAT ¬—ß‡ª≈’Ë¬π HDL3 ‰ª‡ªìπ HDL2 Õ’°¥â«¬
®“°√“¬ß“π°“√»÷°…“æ∫«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬§√—Èß‡¥’¬«·≈–
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬µàÕ‡π◊ËÕß®–¡’º≈„Àâ√–¥—∫°“√∑”ß“π¢Õß
‡Õπ‰´¡å LCAT  Ÿß¢÷Èπıı,ıˆ ·µà¡’∫“ß√“¬ß“π‰¡àæ∫°“√
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑’Ë Ÿß¢÷ÈπÀ≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ Ò ªïı˜

¢âÕ¡Ÿ≈∑—Ë«‰ª‡°’Ë¬«°—∫¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥º‘¥ª°µ‘

·≈–§”·π–π”„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

„πªï ÚÒ the National Cholesterol Edu-
cation Program (NCEP) ‰¥â‡ πÕ·π– Guidelines on
the Detection, Evaluation and Treatment of Elevated
Cholesterol in Adults : Adult Treatment Panel III
(ATP III)ı¯ ‚¥¬∂◊Õ«à“ LDL cholesterol ∑’Ë Ÿß¢÷Èπ‡ªìπ
‡ªÑ“À¡“¬·√°¢Õß°“√√—°…“ (the primary target of

√Ÿª∑’Ë Ò · ¥ß°≈‰°¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¡’º≈µàÕ°“√ —ß‡§√“–Àå HDL °“√∑’Ë°≈â“¡‡π◊ÈÕ„™â‰¢¡—π‡ªìπæ≈—ßß“π®–°àÕ„Àâ‡°‘¥
°√–∫«π°“√µàÕ‡π◊ËÕß´÷Ëß®–°√–µÿâπ°“√ √â“ß HDL „πµ—∫·≈–°“√‡ª≈’Ë¬π√Ÿª‡ªìπ HDL2 „π‡≈◊Õ¥ (µ—«¬àÕ : FFA
= free fatty acid, TG = triglyceride)

À¡“¬‡Àµÿ : ∑’Ë¡“ Thomas TR, LaFontaine T. Exercise and lipoproteinsÛ
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therapy) ‡æ◊ËÕ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®
‡π◊ËÕß®“°¿“«– LDL cholesterol „π‡≈◊Õ¥ Ÿß‡ªìπ “‡Àµÿ
À≈—°¢Õß°“√‡°‘¥‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® ·≈–¬—ß‰¥â®”·π°§à“
¢Õß√–¥—∫ LDL-C, HDL-C ·≈–§à“§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‚¥¬
√«¡¢ÕßºŸâ„À≠àÕ“¬ÿµ—Èß·µà Ú ªï¢÷Èπ‰ª¥—ßµ“√“ß∑’Ë Ò ‚¥¬∂◊Õ
√–¥—∫ LDL-C ∑’Ë‡À¡“– ¡µâÕßπâÕ¬°«à“ Ò ¡°./¥≈.
§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‚¥¬√«¡µâÕßπâÕ¬°«à“ Ú ¡°./¥≈. ·≈–
∂◊Õ«à“√–¥—∫ HDL-C µË” ∂â“¡’§à“πâÕ¬°«à“ Ù ¡°./¥≈.
πÕ°®“°π’È¬—ßµ—Èß‡ªÑ“À¡“¬§à“ LDL-C µà“ß°—π‰ªµ“¡°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß
Û °≈ÿà¡ Õ“∑‘ °≈ÿà¡∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµË” (zero to one risk

factor) §à“‡ªÑ“À¡“¬ LDL-C ∑’ËπâÕ¬°«à“ Òˆ ¡°./¥≈.
(¥Ÿµ“√“ß∑’Ë Ú ·≈– Û) ·≈–¬—ß°≈à“«∂÷ß therapeutic lifestyle
changes (TLC) ‡æ◊ËÕ≈¥√–¥—∫ LDL-C ´÷Ëßª√–°Õ∫¥â«¬
≈¥°“√∫√‘‚¿§‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« („ÀâπâÕ¬°«à“ ˜% ¢Õßæ≈—ßß“π
∑—ÈßÀ¡¥) ·≈–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ („ÀâπâÕ¬°«à“ Ú ¡°./«—π)
°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—« ·≈–°“√‡æ‘Ë¡°‘®°√√¡∑“ß√à“ß°“¬ (physical
activity) À√◊Õ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬√–¥—∫ª“π°≈“ß · ¥ß
„Àâ‡ÀÁπ∂÷ß°“√¬Õ¡√—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπÀπ÷Ëß„π¡“µ√°“√
„π°“√¥Ÿ·≈√—°…“‚√§‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ ŸßÀ√◊Õ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥º‘¥
ª°µ‘Õ¬à“ß™—¥‡®π ‚¥¬·π–π”¥—ßπ’Èı˘

µ“√“ß∑’Ë Ò · ¥ß°“√®”·π°§à“¢Õß√–¥—∫ LDL-C, HDL-C ·≈–§à“§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‚¥¬√«¡¢ÕßºŸâ„À≠àÕ“¬ÿµ—Èß·µà Ú ªï
¢÷Èπ‰ª

µ“√“ß∑’Ë Ú  · ¥ßªí®®—¬‡ ’Ë¬ßÀ≈—°∑’Ë¡’º≈µàÕ§à“ LDL ‡ªÑ“À¡“¬
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§”·π–π”°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢Õß National

Cholesterol Education Program (NCEP)

Ò. ºπ«°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡¢â“„π°‘®«—µ√ª√–®”«—π
‰¥â·°à

› °“√≈¥‡«≈“∑’ËÕ¬Ÿàπ‘ËßÊ °—∫∑’Ë
› „Àâ‡¥‘πÀ√◊Õ¢’Ë®—°√¬“π„Àâ¡“°¢÷Èπ ¢—∫¢’Ë¬“π-

¬πµå„ÀâπâÕ¬≈ß
› ‡¥‘π¢÷Èπ-≈ß∫—π‰¥·∑π°“√„™â≈‘øµå
› ≈ß√∂‚¥¬ “√°àÕπ∂÷ß∑’ËÀ¡“¬ —° Ò ªÑ“¬ ‡æ◊ËÕ

‡¥‘πµàÕ
› ∑” «π ‡™àπ µ—¥À≠â“ °«“¥„∫‰¡â
› ∑”§«“¡ –Õ“¥∫â“π
› ÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õ¢’Ë®—°√¬“πÕ¬Ÿà°—∫∑’Ë¢≥–

¥Ÿ∑’«’‰ª¥â«¬
› «‘Ëß‡≈àπ°—∫‡¥Á°Ê ∫â“ß
› ‡¥‘π™à«ß —ÈπÊ √“« Ò π“∑’ °àÕπ∑”ß“π

À√◊Õ„π™à«ßæ—° ·≈–™à«ßÀ≈—ßÕ“À“√‡¬Áπ
Ú. ºπ«°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡¢â“„π°‘®°√√¡ —π∑-

π“°“√ ‡™àπ
› ‡¥‘πÀ√◊Õ«‘Ëß®äÕ°°‘Èß
› ¢’Ë®—°√¬“π
› «à“¬πÈ”À√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘°„ππÈ”

(water aerobics)
› ‡≈àπ∫“ ‡°µ∫Õ≈ °Õ≈åø À√◊Õ‡¢â“√à«¡∑’¡

°’Ã“µà“ßÊ
› æ“¬‡√◊Õ  °’ ‡µâπ√”
› ‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ∑’Ë∑”ß“π

∑’Ë∫â“π ∑’Ë‚√ß‡√’¬π À√◊Õ∑’Ë‚√ß¬‘¡
National Heart Lung and Blood Institute

(NHLBI)ˆ ·π–π”„ÀâºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“‚√§À—«„®À√◊Õ§«“¡¥—π
‚≈À‘µ Ÿß ·≈–™“¬Õ“¬ÿ¡“°°«à“ Ù ªï ·≈–À≠‘ßÕ“¬ÿ¡“°°«à“

ı ªï §«√ª√÷°…“·æ∑¬å°àÕπ‡√‘Ë¡‚ª√·°√¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬  „π
°√≥’∑—Ë«‰ª·π–π”„ÀâÕÕ°°”≈—ß°“¬ª“π°≈“ßÕ¬à“ßπâÕ¬ Û
π“∑’ ‡™àπ ‡¥‘π‡√Á«Ê „Àâ‰¥â∑ÿ°«—πÀ√◊Õ‡°◊Õ∫∑ÿ°«—π„πÀπ÷Ëß
 —ª¥“Àå „π·µà≈–«—πÕ“®ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ™à«ß —Èπ‰¡àπâÕ¬°«à“
Ò π“∑’ À≈“¬™à«ßµàÕ«—π°Á‰¥â °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ª“π°≈“ß
¬—ß√«¡∂÷ß°“√‡¥‘π‡≈àπ°Õ≈åø (‰¡àπ—Ëß√∂) °“√‡µâπ√” °“√‡≈àπ
‚∫«å≈‘Ëß °“√¢’Ë®—°√¬“π (ı ‰¡≈å/Û π“∑’) °“√∑” «π·≈–
°“√∑”§«“¡ –Õ“¥∫â“π  à«π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’ËÀπ—°¢÷Èπ
Õ’°‰¥â·°à °“√«‘Ëß®äÕ°°‘Èß °“√«à“¬πÈ” ‡µâπ·Õ‚√∫‘° °“√‡≈àπ
∫“ ‡°µ∫Õ≈ øÿµ∫Õ≈ ‡∑ππ‘  Õ¬à“ß‰√°Á¥’‰¡à®”‡ªìπµâÕß
ÕÕ°°”≈—ß°“¬Àπ—°¢π“¥«‘Ëß¡“√“∏Õπ

„π°“√‡√‘Ë¡µâπ∑’Ë®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ „Àâ‡√‘Ë¡Õ¬à“ß™â“Ê
·≈–‡æ‘Ë¡¢÷Èπ∑’≈–πâÕ¬ „π∫“ß§πÕ“®µâÕß‡√‘Ë¡¥â«¬°“√¬◊π
∑”ß“πÀ√◊Õß“πÕ¥‘‡√°„Àâπ“π¢÷Èπ°àÕπ Õ“∑‘ ∑“ ’ÀâÕß ∑” «π
¬◊π√’¥ºâ“ ∑”§√—« ‡≈àπ¥πµ√’ ·≈â«®÷ß‡æ‘Ë¡‡ªìπ‡¥‘π™â“Ê ≈â“ß√∂
∑”§«“¡ –Õ“¥∫â“π ‡≈àπªîßªÕß‡∫“Ê À≈—ß®“°π—Èπ°ÁÕ“®‡√‘Ë¡
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π√–¥—∫ª“π°≈“ß§◊Õ‡¥‘π‡√Á«Ê (Ò ‰¡≈å/
Òı π“∑’) ¢’Ë®—°√¬“π ‡≈àπ‡∑ππ‘  ‡µâπ√” À“° “¡“√∂
∑”‰¥â¥’°ÁÕ“®‡æ‘Ë¡‡ªìπ°‘®°√√¡∑’ËÀπ—°¢÷ÈπÕ’°¥—ß∑’Ë°≈à“«‰«â¢â“ßµâπ
‡™àπ °“√«‘Ëß®äÕ°°‘Èß «à“¬πÈ”

§”·π–π”‡æ◊ËÕ§«“¡ª≈Õ¥¿—¬

Ò. ‡√‘Ë¡™â“Ê µâÕß‡√‘Ë¡¥â«¬°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«™â“Ê ‡æ◊ËÕ
Õ∫Õÿàπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ (warm up) °àÕπÕÕ°°”≈—ß°“¬√“« ı
π“∑’ ·≈–À≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡§≈◊ËÕπ‰À«‡∫“Ê µàÕÕ’° ı
π“∑’‡æ◊ËÕ§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ (cool down)

Ú.  —ß‡°µÕ“°“√ À“°¡’Õ“°“√∫“¥‡®Á∫¢Õß°≈â“¡
‡π◊ÈÕÀ√◊Õ¢âÕµàÕ „ÀâÀ¬ÿ¥ÕÕ°°”≈—ß°“¬®π°«à“®–À“¬ À“°
®”‡ªìπ§«√ª√÷°…“·æ∑¬å

Û. ¥Ÿ ¿“æÕ“°“» §«√·µàßµ—«„Àâ‡¢â“°—∫ ¿“æ
Õ“°“» √âÕπ ‡¬Áπ À√◊Õ‡ªï¬°™◊Èπ

µ“√“ß∑’Ë Û  · ¥ß°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß Û °≈ÿà¡ ·≈–‡ªÑ“À¡“¬ LDL

À¡“¬‡Àµÿ : µ“√“ß∑’Ë Ò-Û ∑’Ë¡“ : Executive Summary of The Third Report of The National Cholesterol Education Program

(NCEP)ı¯
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Ù. ¥◊Ë¡πÈ”„Àâ‡æ’¬ßæÕ∑—Èß°àÕπÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¢≥–
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–À≈—ßÕÕ°°”≈—ß°“¬

ı. æ÷ß —ß‡°µÕ“°“√‡µ◊Õπ¢Õß‚√§À—«„®„π¢≥–
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‚¥¬‡©æ“–ºŸâ∑’Ë¡’‚√§À—«„®Õ¬Ÿà°àÕπ ‡™àπ «‘ß‡«’¬π
µ—«‡¬Áπ ‡Àß◊ËÕÕÕ° Àπâ“´’¥ ‡ªìπ≈¡ ‡®Á∫À√◊Õ·πàπÀπâ“Õ°
´÷Ëß‡°‘¥¢÷Èπ¿“¬À≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬ „ÀâÀ¬ÿ¥
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–Õ“®®”‡ªìπµâÕß√’∫‰ª‚√ßæ¬“∫“≈À√◊Õ
ª√÷°…“·æ∑¬å

ˆ. °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬πÕ°∫â“π „π∑’Ë∑’ËÕ“®‡ªìπ
Õ—πµ√“¬‡™àπ∑’Ë‡ª≈’Ë¬« §«√¡’‡æ◊ËÕπ√à«¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬

„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬À“°πÈ”Àπ—°µ—«∑’Ë‡°‘π≈¥≈ß¥â«¬
À√◊Õ„™â‚¿™π∫”∫—¥√à«¡¥â«¬®–∑”„Àâ‰¥âº≈¥’µàÕ√–¥—∫‰¢¡—π
·≈–‰≈‚ª‚ª√µ’π„π‡≈◊Õ¥¡“°¢÷Èπ

Thomas TR. ·≈– LaFontaine T.Û ‰¥â
·π–π”„ÀâÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘°«—π≈– Ùı π“∑’‡æ◊ËÕ
À«—ßº≈„π°“√≈¥√–¥—∫‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥åÕ¬à“ß™—¥‡®π ·≈–À“°
®–‡æ‘Ë¡√–¥—∫ HDL ®–µâÕß‡º“º≈“≠æ≈—ßß“πÕ¬à“ßπâÕ¬
Ò,-Ò,Ú kcals µàÕ —ª¥“Àå ‚¥¬µâÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬
Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ‡™àππ’ÈÀ≈“¬‡¥◊Õπ®÷ß®–‡ÀÁπº≈ ¥Ÿ √ÿª§”·π–π”
„πµ“√“ß∑’Ë Ù

∫∑ √ÿª

¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß À√◊Õ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥º‘¥ª°µ‘
‡ªìπ¿“«–∑’Ëæ∫∫àÕ¬·≈–‡ªìπ “‡Àµÿ ”§—≠¢Õß¿“«–À≈Õ¥
‡≈◊Õ¥·¥ß·¢Áß Õ—ππ”‰ª Ÿà‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®´÷Ëß‡ªìπ “‡Àµÿ
∑’Ë ”§—≠¢Õß°“√µ“¬°àÕπ«—¬Õ—π§«√ °“√√—°…“‡πâπ∑’Ë°“√≈¥
LDL ‡ªìπÕ—π¥—∫·√°‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√‡°‘¥À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß·¢Áß
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