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หนงัสือพิมพ ์  
ราคา 10 บาท 

น ้ำมันปลำ 

น ้ำมันปลำ หรือ ฟิชออยล์ (Fish Oil) คือ น ้ำมนัท่ีสกดัมำจำกส่วนของเน้ือปลำ หนงั หัว และหำงของปลำทะเลน ้ำลึก (โดยเฉพำะปลำใน
เขตหนำว ถำ้ปลำทะเลทัว่ไปจะไดส้ำรส ำคญันอ้ยกวำ่ปลำทะเลท่ีอยูใ่นกระแสน ้ำเยน็) ซ่ึงในน ้ำมนัปลำน้ีจะมีกรดไขมนัอยูห่ลำยชนิด แต่
ชนิดท่ีส ำคญัและมีกำรน ำมำใชใ้นทำงกำรแพทย ์คือ กรดไขมนักลุ่มโอเมกำ้ 3 และโอเมกำ้ 6 ซ่ึงประกอบดว้ยกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัเชิงซอ้น 
(Polyunsaturated fatty Acid) 

ซ่ึงกรดไขมนัท่ีส ำคญัท่ีสุดคือกรดไขมนัในกลุ่มโอเมกำ้ 3 ครับ เพรำะมีกรดท่ีส ำคญัอยู ่ 2 ชนิด คือ EPA (Eicosapentaenoic Acid) 
และ DHA (Docosahexaenoic Acid) ซ่ึงเป็นกรดไขมนัท่ีจ ำเป็นต่อร่ำงกำย ร่ำงกำยไม่สำมำรถสร้ำงขึ้นมำเองได ้และจ ำเป็นตอ้งไดรั้บจำก
อำหำรเท่ำนั้น 

โดยแหล่งอำหำรท่ีมีกรดไขมนัโอเมกำ้ 3 ท่ีส ำคญัและเรำคุน้เคยดีก็คือ “ปลำ” ครับ โดยเฉพำะปลำทะเล เช่น ปลำแซลมอน ปลำแอนโชวี่ 
ฯลฯ (ส่วนปลำน ้ำจืดก็เช่น ปลำดุก ปลำสวำย) และนอกจำกปลำแลว้ยงัมีอำหำรอีกหลำยชนิดท่ีมีกรดไขมนัโอเมกำ้ 3 สูง ไดแ้ก่ วอลนทั 
ถัว่แระ ถัว่เหลือง เมลด็แฟล็กซีด เมลด็เจีย น ้ำมนัคำโนลำ สำหร่ำย (เช่น สไปรูลิน่ำ) ผลิตภณัฑจ์ำกนม (นมววั/นมแพะ/นมแกะ) และมีอยู่
จ  ำนวนไม่มำกนกัในผกัเขียวสีเขม้ เช่น ผกัขม โหระพำ ถัว่งอกเขียวสด 

ประโยชน์ของน ้ำมนัปลำ 

EPA และ DHA ต่ำงก็มีควำมจ ำเป็นต่อกำรสร้ำงและซ่อมแซมเซลล ์ ถำ้จะใหม้องแบบง่ำย ๆ ก็อำจกล่ำวไดว้ำ่ EPA ท ำหนำ้ท่ีเป็นตวัให้
พลงังำนกบัเซลล ์ ส่วน DHA จะท ำหนำ้ท่ีเป็นโครงสร้ำงของเยือ่หุม้เซลล ์ ซ่ึงเปรียบไดก้บัโครงสร้ำงบำ้น ถำ้โครงสร้ำงไม่แขง็แรง 
ส่วนประกอบต่ำง ๆ  ก็จะไดรั้บผลกระทบไปดว้ย (DHA ไม่ไดพ้บแต่ในสมองเท่ำนั้น แต่ยงัพบในหลำย ๆ  เซลลข์องร่ำงกำย แต่ DHA ส่วน
ใหญ่จะถูกส่งไปท่ีสมองเน่ืองจำกสมองตอ้งกำรมำกท่ีสุดเพื่อช่วยใหส้มองท ำงำนไดอ้ยำ่งปกติ) ดงันั้น กำรไดรั้บสำรทั้ง 2 ตวัไม่เพียงพอ
จะส่งผลกระทบต่อทุกส่วนของร่ำงกำย รวมไปถึงหัวใจ สมอง กระดูก เลือด อวยัวะต่ำง ๆ และสุขภำพจิตของเรำดว้ย 

ส ำหรับประโยชน์ของน ้ำมนัปลำท่ีมีสำรส ำคญัอยำ่ง EPA และ DHA ท่ีมีหลกัฐำนตำมงำนวิจยัในปัจจุบนันั้นมีดงัน้ีครับ 

• EPA ช่วยลดระดับไขมันในเลือดชนิดไตรกลเีซอร์ไรด์ (Triglycerides) ซ่ึงเป็นไขมนัตวัร้ำยท่ีหำกมีกำรสะสมมำกก็อำจจะ
น ำไปสู่กำรเกิดโรคได ้เช่น โรคหลอดเลือดอุดตนัและโรคหวัใจ ซ่ึงกำรกินน ้ำมนัปลำท่ีมีกรดไขมนัโอเมกำ้ 3 น้ีจะมีประโยชน์
ทั้งส ำหรับผูท่ี้ยงัไม่เป็นโรคท่ีตอ้งกำรลดระดบัไขมนัไตรกลีเซอไรดใ์นเลือดเพื่อป้องกนัโรคแทรกซอ้นอ่ืน ๆ ท่ีมีสำเหตุมำจำก
ไขมนัในเลือดสูง และผูท่ี้เป็นโรคแลว้ (กำรกินร่วมกบัยำท่ีไดรั้บอยูป่กติจะช่วยท ำใหป้ระสิทธิภำพกำรลดไขมนัดีขึ้น แต่คุณควร
ปรึกษำแพทยเ์จำ้ของไขก่้อน) 
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• EPA ช่วยลดควำมเส่ียงของกำรเกดิโรคทำงระบบหลอดเลือดและหัวใจ เพรำะ EPA จะไปช่วยเสริมสร้ำงควำมแขง็แรงของ
ระบบหลอดเลือดและหวัใจ ท ำใหก้ำรท ำงำนของหวัใจดีขึ้น แต่อยำ่งไรก็ตำม คุณก็ตอ้งรับประทำนน ้ำมนัปลำในปริมำณท่ีมำก
ถึงวนัละ 4 กรัม ของปริมำณ EPA และ DHA 

• EPA ช่วยลดควำมดันโลหิตสูงให้อยู่ในระดับปกติได้ (แต่ก็ลดไดไ้ม่มำกนกั) 
• EPA มีคุณสมบัติในกำรต้ำนกำรอกัเสบต่ำง ๆ ในร่ำงกำยได้ เพรำะ EPA เป็นองคป์ระกอบส ำคญัของสำรท่ีร่ำงกำยสร้ำงขึ้น

เรียกวำ่ “พลอสตำแกลนดิน” ช่วยลดกำรอกัเสบของหลอดเลือดช่วยลดกำรอกัเสบของขอ้กระดูก นอกจำกน้ี EPA ยงัช่วยในกำร
น ำส่งสำรส่ือประสำทไดอี้กดว้ย 

• DHA เป็นส่วนประกอบในเซลล์สมอง ประสำท และจอประสำทตำ ซ่ึงกำรไดรั้บ DHA ในปริมำณท่ีมำกพอจะช่วยใหค้วำมคิด
และกำรจดจ ำดีขึ้นได ้ดว้ยเหตุน้ี DHA จึงอำจเหมำะส ำหรับผูท่ี้ตอ้งกำรกำรบ ำรุงสมองอยำ่งมำก เช่น นกัเรียนนกัศึกษำท่ีก ำลงั
เรียนอยูแ่ละตอ้งกำรเพิ่มกำรเรียนรู้กำรจดจ ำ หรือในผูสู้งอำยท่ีุตอ้งกำรช่วยเพิ่มกำรจดจ ำ กำรคิด ลดกำรเส่ือมของระบบประสำท 
อยำ่งไรก็ตำม ในแง่ของกำรเพิ่มควำมจ ำ DHA ก็ช่วยไดใ้นช่วงระยะเวลำสั้น ๆ เท่ำนั้นและไม่ไดช่้วยใหฉ้ลำดขึ้นแต่อยำ่งใด (แต่ 
DHA สำมำรถเสริมไดต้ั้งแต่ทำรกในครรภ ์เพรำะ DHA เป็นองคป์ระกอบของเซลลส์มอง จอประสำทตำ หำกทำรกไดรั้บอยำ่ง
เพียงพอก็จะส่งผลใหมี้พฒันำกำรทำงสมองและสำยตำท่ีดีขึ้น) 

• DHA อำจช่วยป้องกนัภำวะซึมเศร้ำและโรคท่ีเกีย่วกบัควำมจ ำหรืออลัไซเมอร์ได้ (ในส่วนน้ีงำนวิจยัยงัขดัแยง้กนัอยู ่มีทั้งคนท่ี
กินแลว้ไดผ้ลและไม่ไดผ้ล แต่ถำ้จะใหช้วัร์ผมแนะน ำใหคุ้ณรับประทำนปลำบ่อย ๆ ก็จะดีท่ีสุดครับ) แต่ถำ้เป็นอลัไซเมอร์หรือ
สมองเส่ือมไปแลว้อนัน้ีต่อใหกิ้นเยอะแค่ไหนน ้ำมนัปลำก็ช่วยไม่ไดน้ะครับ 

น ำ้มันปลำกินแค่ไหนถึงจะดี ? 

• ส ำหรับผูท่ี้ตอ้งกำรป้องกนัหรือมีควำมเส่ียงต่อโรคหลอดเลือดอุดตนัและโรคหัวใจ โรคควำมดนัโลหิตสูง หรือรับประทำนเพื่อ
เสริมสุขภำพ ใหรั้บประทำนวนัละ 1,000 มก. ของปริมำณ EPA และ DHA 

• ส ำหรับผูท่ี้มีไขมนัในเลือดสูงหรือมีอำกำรปวดขอ้อกัเสบตำมขอ้กระดูก และหวงัผลเร่ืองกำรบ ำรุงสมอง ใหรั้บประทำนวนัละ 
3,000 มก. ของปริมำณ EPA และ DHA 

วิธีรับประทำนน ้ำมนัปลำ 

• ในขำ้งขวดของน ้ำมนัปลำแต่ละยีห่อ้จะระบุปริมำณของ EPA และ DHA ไวแ้ลว้ ซ่ึงเรำก็จะรู้วำ่วนัหน่ึงเรำตอ้งกินก่ีเมด็ โดยให้
กินเฉล่ีย ๆ หลงัอำหำรทั้ง 3 ม้ือ ม้ือละเท่ำ ๆ กนัไดเ้ลย 

• ควรกินภำยใตก้ำรมีโภชนำกำรท่ีดี กินอำหำรอ่ืน ๆ ใหค้รบหมู่ ไม่ใช่กินแต่น ้ำมนัปลำอยำ่งเดียว 
• แมใ้นปัจจุบนัจะมีงำนวิจยัท่ีระบุวำ่ กำรรับประทำนน ้ำมนัปลำแทบจะไม่มีผลต่อกำรเกิดภำวะเลือดหยดุยำก (ไม่เส่ียงเลือดออก

ง่ำย) แต่ก็มีค  ำแนะน ำวำ่ควรหยดุรับประทำนน ้ำมนัปลำก่อนกำรผำ่ตดั ท ำฟัน อยำ่งนอ้ย 15 วนั 
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• ส ำหรับหญิงตั้งครรภ ์ปัจจุบนัก็มีหลำยงำนวิจยัท่ีระบุวำ่ กำรรับประทำนน ้ำมนัปลำไม่ส่งผลเสียต่อกำรตั้งครรภแ์ต่อยำ่งใด พร้อม
กบัมีค ำแนะน ำวำ่ หญิงตั้งครรภท่ี์มีอำยคุรรภ ์25-35 สัปดำห์ และหญิงใหน้มบุตร ควรไดรั้บ DHA วนัละ 1-2 แคปซูล เพื่อช่วย
เสริมพฒันำกำรทำงสมองและสำยตำของทำรกและเด็ก 

• ส ำหรับผูท่ี้ทำนยำกนัเลือดแข็งตวัในโรคหัวใจและโรคหลอดเลือดสมองหรืออ่ืน ๆ รวมถึงผูป่้วยตบัและไต ตอ้งอยูใ่นกำรดูแล
ของแพทยถ์ำ้จะรับประทำนน ้ำมนัปลำ 

กำรเลือกซ้ือน ้ำมนัปลำ 

• ควรเลือกแหล่งท่ีมำจำกธรรมชำติ เช่น ผลิตจำกปลำทะเลน ้ำลึก มีกำรตรวจสอบถึงควำมเขม้ขน้ของกรดไขมนัท่ีเรำตอ้งกำร 
รวมทั้งปรำศจำกสำรปนเป้ือนท่ีอำจติดมำกบัปลำดว้ย (ในปัจจุบนัในบำงน่ำนน ้ำทะเลจะมีสำรพิษตกคำ้งอยูใ่นปริมำณสูง ใน
ปลำบำงชนิดท่ีจบัไดใ้นแหล่งเหล่ำน้ี จึงอำจมีกำรปนเป้ือนของสำรพิษต่ำง ๆ ได ้เช่น Dioxin, Methyl mercury และ 
Polychlorinated biphenyl) 

• ผำ่นมำตรฐำน GMP และมีกำรตรวจสอบเช้ือโรคและโลหะหนกั ทั้งสำรตะกัว่ ปรอท แคดเมียม สำรหนู 
• ปริมำณของ EPA และ DHA ทั้งคู่ตอ้งมีมำกกวำ่ 20% เพรำะบำงยีห่อ้แจง้วำ่เป็นฟิชออยล ์1,000 มิลลิกรัม แต่มี EPA และ DHA 

ปริมำณนอ้ยมำก ท่ีเหลือเป็นแค่แป้งและส่วนผสมอ่ืนท่ีน ำมำตอกเป็นเมด็ 
• สัดส่วนของปริมำณ EPA : DHA ควรเป็น 3 : 2 เช่น EPA 180 mg. และ DHA 120 mg. เพรำะเป็นสัดส่วนท่ีเช่ือวำ่น่ำจะออกฤทธ์ิ

ไดมี้ประสิทธิภำพมำกท่ีสุด 
• รูปแบบเม็ดควรเป็นแบบเมด็เจลน่ิม ๆ (Soft Gel) ท่ีปิดสนิท เพรำะจะช่วยปกป้องไม่ให้กรดไขมนัไม่อ่ิมตวัขำ้งในเกิดกำร

สลำยตวัระหวำ่งกำรรอบริโภค ถำ้เมด็ยำถูกบรรจุในแคปซูลแขง็ ๆ อำจจะมีรอยร่ัวตรงขอบเมด็ได ้ซ่ึงจะท ำใหมี้อำกำศเขำ้ไปเกิด
กำรออกซิไดซ์จนกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัสลำยตวัแลว้มีปริมำณกรดไขมนัส ำคญัลดลง 

• ควรมีวิตำมินอีผสมดว้ย เพรำะกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัจะสลำยตวัไดง้่ำยมำก จึงจ ำเป็นตอ้งมีวิตำมินอีช่วยท ำหนำ้ท่ีเป็น Antioxidant 
ช่วยคงสภำพและปริมำณของสำรส ำคญัใหสู้งสุดในระหวำ่งรอกำรบริโภค 

• ขวดบรรจุภณัฑค์วรเป็นขวดแบบทึบแสง ป้องกนัแสง และอำกำศไดดี้ และถำ้เบำดว้ยก็จะยิง่ดีเพื่อสะดวกต่อกำรพกพำ (เพรำะ
ตอ้งกินหลงัม้ืออำหำรทุกม้ือ) 

o ส ำหรับบรรจุภัณฑ์ท่ีเป็นขวดพลำสติก ควรเป็นขวดพลำสติกเกรดยำ เน่ืองจำกจะมีมำตรฐำนดีกวำ่ขวดพลำสติกเกรด
อำหำรเสริมทัว่ไป (พลำสติกอำจไปท ำปฏิกิริยำกบัผลิตภณัฑท่ี์บรรจุไว ้โดยเฉพำะเม่ือตอ้งเก็บไวเ้ป็นเวลำนำน) 

o ส ำหรับบรรจุภัณฑ์ท่ีเป็นขวดแก้ว จะมีขอ้ดีตรงท่ีมีควำมเป็นกลำงไม่ท ำปฏิกิริยำใด ๆ กบัผลิตภณัฑท่ี์บรรจุอยู ่โดยควร
เป็นขวดสีชำทึบแสงท่ียิง่ทึบแสงมำกเท่ำไหร่ก็ยิง่ดี 

        แหล่งท่ีมำhttps://medthai.com/10-อนัดบัน ้ำมนัปลำ 
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บริษทั โคโคโระ แอป จ ำกดั 
 

99/1 หมู่ที ่14 ซอยหมู่บ้ำนวนิด์มลิล์ ถนนบำงนำ-ตรำด (กม.10.5) ต ำบลบำงพลใีหญ่ 
อ ำเภอบำงพล ี จังหวดัสมุทรปรำกำร 10540 

 

 

วนัท่ี 8 กรกฎาคม 2564 

 

 

เร่ือง 
เรียน 

 
 

 

ขอเชิญประชุมวิสามญัผูถื้อหุน้คร้ังท่ี 1/2564 
ท่านผูถื้อหุน้ของ บริษทัโคโคโระ แอป จ ำกดั 

 

 

ดว้ยคณะกรรมการของบริ ษทัโคโคโระ แอป จากดั เห็นสมควรจดัใหมี้การ 
ประชุมวิสามญัผูถื้อหุน้ คร้ังท่ี1/2564 ในวนัท่ี16 กรกฎาคม 2564 เวลา 09.00 น. ส ำนกังาน 
ตั้งอยูเ่ลขท่ี 99/1 ห มู่ท่ี14 ซอยหมู่บา้น วินดมิ์ลล ์ถนนบางนา-ตราด (กม .10.5)  ต ำบ ล 
บางพลีใหญ่ อ ำเภอบางพลี จงัหวดัสมุทรปราการ10540 เพ่ือพิจารณาเร่ืองต่างๆ ตามระเบียบ 
วาระการประชุมดงัต่อไปน้ี 

 

ว ำระที่1 
 

ว ำระที่ 2 
 

ว ำระที่3 

ว ำระที่4 

 
 

เร่ืองแจ้งเพ่ือทรำบ 
 

พิจำรณำแก้ไขเพิ่มเติม ู้ถือหู้นของบริษทั 

พิจำรณำแก้ไขเพิ่มเติมกรรมกำรและอ ำนำจกรรมกำรของบริษทั 

พิจำรณำเร่ืองอ่ืนๆ (ถ้ำม)ี 
 

 

จึงเรียนมาเพ่ือทราบและโปรดเขา้ร่วมประชุมโดยพร้อมเพรียงกนัตามวนั เวลา และ 
สถานท่ีดงักล่าวขา้งตน้ จกัขอบคุณยิง่ 

 
 

ขอแสดงความนบัถือ 

 
 
 

 

(นายธญัลกัษณ์ นนัทน์ธนาวรสิริ) 

กรรมการ 
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