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ข่าวสาร เน้ือหา สาระพัน 

 
 ตวั(รา้ย)จรงิ เรือ่งป้ิง ยา่ง  

 

ในอดีตท่ีผา่นมา ถา้พูดเร่ืองอาหารป้ิง/ยา่ง เราคงนึกถึงหมูยา่ง ไก่ยา่ง บาร์บีคิวเสียส่วนใหญ่ 
แต่ในปัจจุบนั กระแสความนิยมในการบริโภคอาหารป้ิง/ยา่ง จะมาในรูปแบบของหมูกระทะ เน้ือยา่ง
เกาหลี หรือป้ิง/ยา่งสไตลญ่ี์ปุ่น ยิง่เป็นบุฟเฟ่ตท่ี์คิดราคาเหมาจ่ายรายหวัแลว้ ก็ยิง่เป็นท่ีช่ืนชอบของ
แฟนตวัจริงเร่ืองป้ิงยา่ง เพราะนอกจากความเอร็ดอร่อยแลว้ ยงัสามารถกินไดเ้พลิดเพลินเกินหา้มใจ 
จนบางคร้ังอ่ิมเกินพอดีเสียดว้ยซํ้ า เพราะกลวักินไม่คุม้ค่าเงินท่ีเสียไป 

อนัท่ีจริงแลว้การไดกิ้นอาหารอ่ิม อร่อย ยอ่มเป็นท่ีปรารถนาของปุถุชนคนทัว่ไป แต่เด๋ียว
ก่อน! คุณทราบหรือไม่วา่ ปัญหาของการเป็นแฟนตวัจริงอาหารป้ิง/ยา่งนั้น ไม่ไดอ้ยูแ่ค่เพียงการ
บริโภคเน้ือสัตวแ์ละไขมนัสัตวใ์นปริมาณมากเท่านั้น แต่เป็นของแถมท่ีไม่มีใครอยากไดต่้างหาก ของ
แถมท่ีวา่นั้นก็คือ สารพิษท่ีเกิดจากการป้ิง/ยา่งนัน่เอง ซ่ึงมีรายงานวา่เป็นสารก่อมะเร็งเสียดว้ยสิ 
         คนท่ีนิยมกินอาหารป้ิง/ยา่งหรือรมควนัเป็นประจาํจะเส่ียงต่อ
การไดรั้บสารอนัตราย 3 ชนิด ไดแ้ก่ 
1. สารไนโตรซามีน (nitrosamines) ท่ีพบในปลาหมึกยา่ง หอยยา่ง และ

ในเน้ือสัตวท่ี์ใส่ดินประสิว (สารกลุ่มไนเตรท) ไดแ้ก่ ไส้กรอก 
เบคอน แฮม แหนม ท่ีมีสีแดงผดิปกติ ทาํให้เส่ียงต่อการเกิดมะเร็งตบั ไต หลอดอาหาร และ
กระเพาะอาหาร 

2. สารพยัโรลยัเสด (pyrolysates) พบมากในส่วนท่ีไหมเ้กรียมของอาหารป้ิง/ยา่ง สารกลุ่มน้ีบาง
ชนิดมีฤทธ์ิร้ายแรง ทาํให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางพนัธุกรรมไดม้ากกวา่สารอะฟลาทอกซินตั้งแต่ 
6 - 100 เท่า 

3. สารพีเอเอชหรือสารกลุ่มโพลีไซคลิก อะโรมาติก ไฮโดรคาร์บอน (PAH, polycyclic aromatic 
hydrocarbon) ซ่ึงเป็นสารชนิดเดียวกบัควนับุหร่ีและควนัจากท่อไอเสียรถยนต ์ สารชนิดน้ีจะพบ
ในส่วนท่ีไหมเ้กรียมของอาหารท่ีปรุงดว้ยการป้ิง/ยา่ง หรือรมควนัเน้ือสัตวท่ี์มีไขมนัหรือมนัเปลว
ติดอยูด่ว้ย เช่น หมูยา่งติดมนั เน้ือยา่งติดมนั ไก่ยา่งส่วนติดมนั เน่ืองจากขณะป้ิง/ยา่ง ไขมนัหรือ

นํ้ามนัจะหยดไปบนเตาไฟ ทาํใหเ้กิดการเผาไหมท่ี้ไม่สมบูรณ์ 
ก่อใหเ้กิดสารพีเอเอชลอยข้ึนมาพร้อมเขม่าควนัเกาะท่ีบริเวณผวิของ

อาหาร หากรับประทานเขา้ไปเป็นประจาํจะมีโอกาสเส่ียงต่อการเกิด
โรคมะเร็ง โดยเฉพาะมะเร็งตบั 



อ่านมาถึงตอนน้ี หลายๆ คนอาจจะกลวัและเขด็ขยาดการกินอาหารป้ิง/ยา่งไปเลย แต่อยา่เพิ่ง
ตกใจไป เรามีวธีิลดความเส่ียงอนัตรายท่ีเกิดจากการกินอาหารพวกน้ีสาํหรับคออาหารป้ิง/ยา่งมาฝาก
กนั 

1. ควรเลือกเน้ือสัตวเ์ฉพาะส่วนท่ีมีไขมนัติดอยูน่อ้ยท่ีสุด หรือตดัส่วนท่ีเป็นมนัออกไปก่อน
ป้ิง/ยา่ง เพื่อลดไขมนัท่ีจะไปหยดลงบนถ่าน 

2. ถา้เป็นไปไดค้วรนาํเน้ือสัตวท่ี์จะยา่งไปอบ ตม้ หรือเขา้ไมโครเวฟเสียก่อน เพื่อลดการเกิด
สารพีเอเอช 
        3. หนัไปใชเ้ตาไฟฟ้า (ไร้ควนั) ซ่ึงสามารถควบคุมระดบัความร้อนไดม้ากกวา่การใชเ้ตาถ่าน 
        4. ถา้ตอ้งป้ิง/ยา่งบนเตาถ่านธรรมดาๆ ควรใชถ่้านท่ีอดัเป็นกอ้น ไม่ควรใชถ่้านป่นละเอียด 
หรืออาจจะใชฟื้นท่ีเป็นไมเ้น้ือแขง็ เพราะการเผาไหมจ้ะเกิดข้ึนอยา่งชา้ๆ 

5. ใชใ้บตองห่ออาหารก่อนจะทาํการป้ิง/ยา่ง เป็นการช่วยลดปริมาณไขมนัจากอาหารท่ีหยด
ลงไปบนถ่าน และทาํใหอ้าหารมีกล่ินหอมใบตองดีดว้ย 

6. หลงัป้ิง/ยา่งเสร็จแลว้ ควรหัน่ส่วนท่ีไหมเ้กรียม
ออกใหม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจะทาํได ้
         7. ควรกินผกัและผลไมค้วบคู่ไปดว้ยในม้ือนั้นๆ 
เพราะจะช่วยใหร้ะบบกาํจดัสารพิษในร่างกายของเราทาํงาน
ไดดี้ข้ึน 

 
       

 


