
ทาสสเตก็.......อา่นทีน่ี่ 
กนิอาหารป้ิงย่าง ไดอ้ะไรเป็นของแถม 
 อาหารยอดนิยมของคนไทยทีพ่บเหน็ไดอ้ยูแ่ทบทุกตรอกซอกซอย เหน็จะไม่มอีะไรแซง
ขา้วเหนียวหมป้ิูง  ส่งกลิน่หอมควนัโชยจากเตาป้ิงพรอ้มเสยีงประกอบเมือ่ไขมนัจากหมป้ิูงหยด
ลงบนถ่านแดงรอ้นระอุ   ใบรบัประกนัความอร่อยวดัจากจ านวนคนทีย่นืน ้าลายสอรอควิอยูห่น้า
เตาป้ิง ขยบัระดบัอาหารขึน้ไปในระดบัไฮโซ หนึ่งในอาหารยอดนิยมในกลุ่มมนุษยก์นิเนื้อ ยงัคง
เป็น สเตก็เนื้อยา่งเตาถ่าน มกีลิน่ ควนั และเสยีงประกอบคลา้ยคลงึกนั 
 ตดักลบัมาสู่โลกของสุขภาพ นอกจากปรมิาณคอเลสเตอรอลทีเ่พิม่มากขึน้ เราจะได้
อะไรเป็นของแถมอกี 
ขอแนะน าของแถมกนัก่อน 
 ของแถมทีจ่ะแนะน า เป็น สารประกอบทีเ่รยีกวา่ เบนโซ(เอ)ไพรนี (Benzo(a)pyrene) 
จดัอยูใ่นกลุ่ม โพลซียัคลกิ อโรมาตกิ ไฮโดรคารบ์อน (Polycyclic aromatic hydrocarbon, 
PAH) และเป็นหนึ่งในสารก่อมะเรง็ทีแ่รงทีส่ดุในกลุ่มนี้   จากการศกึษาต่างๆ พบวา่
สารประกอบนี้สามารถจบักบัเซลของอวยัวะต่างๆจากมากไปหาน้อย คอื แขนงหลอดลม 
(bronchus) > หลอดอาหาร(esophagus) >  ล าไสเ้ลก็ส่วนตน้ (duodenum) > ล าไสใ้หญ่ส่วน
ขวาง (transverse colon) 
 สารประกอบกลุ่ม พเีอเอช็ 
(PAH) พบไดใ้นเนื้อป้ิงยา่ง ผกั น ้ามนั 
ธญัพชื ผลไม ้ปลารมควนัและอาหาร
ทะเลในปรมิาณต ่าถงึ 0.001 นาโนกรมั 
ต่ออาหาร 1 กรมั (เท่ากบั 200 ส่วนใน
พนัลา้นส่วน)   
ปรงุอาหารแบบไหนมีของแถมมาก
น้อย อนัตรายหรือไม่ 
 พบวา่การรบัประทานอาหารหลายชนิด เช่น อาหารป้ิงยา่ง ในปรมิาณสงู เกีย่วขอ้งกบั
ความเสีย่งในการเกดิมะเรง็ทีอ่วยัวะหลายแห่ง เช่น กระเพาะอาหาร หลอดอาหาร เป็นตน้ 
 มกีารศกึษาในในสหรฐัอเมรกิา ถงึปรมิาณ เบนโซ(เอ)ไพรนี ในอาหารประเภทต่างๆ 
(ขออภยั ไม่มกีารศกึษาหมป้ิูงแบบไทย) ตารางขา้งล่างเป็นปรมิาณในอาหารบางชนิดในรายงาน
การศกึษาดงักล่าว ซึง่ในอาหารป้ิงยา่งมกัจะพบสารประกอบดงักล่าวไดใ้นปรมิาณทีส่งูกวา่การ
ปรุงโดยวธิอีื่น  เนื่องจากเกดิกระบวนการ ไพโรไลซสิ (pyrolysis) ขณะป้ิงยา่งเนื้อ และไขมนั
จากเนื้อหยดลงบนถ่านรอ้น เมื่อคารบ์อนและไฮโดรเจนในไขมนัเกดิการสนัดาปทีไ่ม่สมบรูณ์ ท า
ใหเ้กดิควนัซึง่จะเคลอืบอาหารไว ้แถมดว้ยสารประกอบ พเีอเอช็ ทีเ่ป็นสารก่อมะเรง็ ย่ิงท าให้
สกุมาก ย่ิงป้ิงนานมาก กย่ิ็งได้ของแถมมาก          



ตารางแสดงปรมิาณ เบนโซ(เอ)ไพรนี ในอาหารอบ ทอด ป้ิงย่างบางชนิด 
 

ชนิดของตวัอยา่ง
อาหาร 

 
ขนาด
ชิน้ 

(กรมั) 

ปรมิาณ เบนโซ(เอ)ไพรนี (นาโนกรมั ต่อชิน้) 
อบในเตาอบ ทอดในกระทะ ป้ิง/ยา่ง 

สุก
ปาน
กลาง 

สุก สุกมาก สุกปาน
กลาง 

สุก สุก
มาก 

สุก
ปาน
กลาง 

สุก สุกมาก 

แฮมเบอรเ์กอร์
(เน้ือ) 

85 0.8 0.8 0.8 0.8 2.0 0.8 8.0 48 129 

สเตก็ (เน้ือ) 112 1.0 1.0 1.0 ตรวจ 
ไม่พบ 

1.0 1.0 465 532 544 

ไก่ (ตดิกระดูกและ
หนงั) 

96-
102 

- 8.0 - - 12 - - 439 - 

ไก่ (เลาะกระดูก
ออก) 

96-
102 

- 11 46 - 10 10 - 37 38 

ปลา Perch 85 - 16 20 - 13 - - 13 - 
เบคอน 16 - ตรวจ

ไม่พบ 
ตรวจ
ไม่พบ 

0.02 0.3 - - 0.2 
(ไมโครเวฟ) 

0.3 
(ไมโครเวฟ) 

พอรค์ชอ็ป (หม)ู 
(Pork chops) 

112 - 1.0 - - 1.0 - - - - 

ฮอ็ท ดอ็ก  
(Hot dogs) 

88 - 0.9 0.9 - 2.0 3.0 - 0.9 4.0 

ตรวจวดัไดถ้งึระดบัต ่าที่สุด คอื 0.005 นาโนกรมั ต่อกรมั หรอื ส่วนในพนัลา้นส่วน,       –   เท่ากบั  ไม่มใีนรายงาน  
 

เมื่อพจิารณาตวัเลขในตาราง จะเหน็ไดว้า่ ตวัอยา่งทีช่ดัเจน คอื สเตก็ (เนื้อ) ซึง่การ
ปรงุโดยการอบในเตาอบ หรือการทอดในกระทะ ดจูะปลอดภยักว่าการป้ิง/ย่าง มาก   
ตวัเลขปรมิาณของแถมสงูทีสุ่ดเมื่อน า สเตก็ไปป้ิงหรอืยา่ง ใหสุ้กมาก เกรยีมมาก  คอื มปีรมิาณ 
เบนโซ(เอ)ไพรนี สงูถงึ 544 นาโนกรมั ต่อ สเตก็ 1 ชิน้   ดงันัน้ก่อนสัง่สเตก็คราวหน้า โปรดใช้
สมองตรองดกู่อน  
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