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บริโภคเนื้อแดง  คอลัมน สองโรค ไขสุขภาพ 

เมื่อเร็วๆ นี้ วารสารขาว Food Facts Asia จากศูนยขอมูลขาวสารดานอาหารแหงเอเชีย (AFIC) เขียนถึงความเชื่อและความจริงเก่ียวกับเนื้อ
แดง มีตอนหนึ่งระบุวา ความเชื่อท่ีวาผูท่ีกําลังพยายามลดน้ําหนักควรหลีกเล่ียงเนื้อแดงนั้น ลาสุดการศึกษาขององคกรวิจัยวิทยาศาสตร
และอุตสาหกรรมเครือจักรภพแหงออสเตรเลีย (The Commonwealth Scientific and Industrial Researh Organisation-CSIRO) พบวา 
อาหารลดน้ําหนักในรูปแบบที่ใหพลังงานต่ํา โปรตีนสูง ท่ีรวมเนื้อแดงไมติดมันเขาไปดวยนั้น ใหผลการลดน้ําหนักเชิงปริมาณเทากับอาหาร
คารโบไฮเดรตสูง แตจะใหผลในการลดปริมาณไขมันในรางกาย (ขณะที่มวลกลามเนื้อลวนกลับเพ่ิมขึ้น) ไดมากกวา  

นอกจากนี้ยังระบุวา ความเชื่อท่ีวาควรตัดเนื้อแดงออกจากเมนูอาหารเพื่อหลีกเล่ียงโรคมะเร็ง แมจะเปนการยากในการสรุปการศึกษาเร่ือง
เนื้อแดงกับโรคมะเร็ง เนื่องจากคําจํากัดความอันหลากหลายในเรื่องวาอะไรบางเปนสวนประกอบของเนื้อแดง แตการประชุมสัมมนาป 2550 
ในเร่ืองบทบาทของอาหารและการดําเนินชีวิตเพ่ือปองกันโรคมะเร็ง รายงานวา โรคอวน, การขาดกิจกรรมทางรางกาย, การสูบบุหร่ีและ
แอลกอฮอล เปนปจจัยหลักท่ีเชื่อมโยงกับความเสี่ยงการเกิดโรคมะเร็งท่ีเพ่ิมขึ้น การประชุมสัมมนานี้ยังยืนยันวาการบริโภคเนื้อแดงปรากฏ
ความเชื่อมโยงท่ีไมชัดเจนตอโรคมะเร็งลําไส แตไดแนะนําใหเลือกกินเนื้อไมติดมัน สัปดาหละไมเกิน 3-4 คร้ัง  

อีกท้ัง คําแนะนําจากกองทุนวิจัยมะเร็งโลก (The Word Cancer Research Fund-WCRF) เมื่อป 2550 คือใหกินเนื้อแดง (เนื้อวัว, เนื้อแกะ, 
เนื้อหมู, เนื้อแพะ) ไมเกิน 500 กรัมตอสัปดาห และตองแนใจวาเปนเนื้อไมติดมัน หรือเลาะไขมันออก รายงานยังแนะนําอีกวาควรหลีกเล่ียง
เนื้อท่ีผานการแปรรูป (เชน แฮม, เบคอน, ซาลามี่, แฟรงเฟรต) หรือควรกินเปนบางโอกาสในปริมาณนอย 
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สธ.แมกลองเตือนภัยนํ้ามันทอดซํ้า 
นายวีรชัย ปตะวรรณ นายแพทยสาธารณสุขจังหวัดสมุทรสงคราม เปดเผยวา จากการศึกษาของสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) 

เก่ียวกับพฤติกรรมดานการประกอบอาหารของคนไทยพบวา สวนใหญมักมีความเคยชินกับการนําน้ํามันสําหรับประกอบอาหารมาใชซํ้า

คอนขางมากโดยเฉพาะอาหารประเภททอด เชน ปาทองโก ไกทอด กลวยทอด แมลงทอด และโดนัท ซ่ึงเห็นไดจากน้ํามันท่ีใชทอดซ้ํา จะ

มีสีดํา หรือบางทีอาหารที่ซ้ือมาก็มีคราบน้ํามันสีดําเปอนอยู และผลจากการศึกษาพบวาน้ํามันทอดอาหารที่นํามาทอดซ้ํานั้นจะมีคาความ

เส่ือมของคุณภาพจนกอใหเกิดผลเสียตอสุขภาพของผูบริโภคถึงรอยละ 13 เปอรเซ็นต  

นายแพทยสาธารณสุขจังหวัดสมุทรสงคราม เปดเผยอีกวา นอกจากนี้ยังทําใหคุณคาทางโภชนาการของอาหารลดลง จึงสงผลกระทบโดยตรง

ตอการเจริญเติบโตทางดานรางกาย ท้ังตับ และไต รวมถึงเกิดการสะสมของไขมันในตับ และการหลั่งน้ํายอย ทําลายสารพิษในกระเพาะอาหาร

เพ่ิมขึ้น จึงมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ และหลอดเลือดอุดตันได นอกจากนี้การสูดดมไอระเหยของน้ํามันทอดซ้ําเปนระยะเวลานาน อาจ

กอใหเกิดโรคมะเร็งในปอด เนื้องอกในตับ ปอด และเม็ดเลือดขาวไดอีกดวย เนื่องจากน้ํามันดังกลาวมีสารกอกลายพันธุในไอระเหย  

สําหรับวิธีสังเกตน้ํามันท่ีนํากลับมาทอดซ้ํา และขอแนะนําในการเลือกซื้ออาหารมาบริโภคนั้น นายแพทยวีรชัย เปดเผยวา ควรหลีกเล่ียงไม

ซ้ืออาหารทอดจากรานคาท่ีใชน้ํามันท่ีมีกล่ินเหม็นหืน หรือเหนียวจนมีสีดําคลํ้า ฟองมาก เหม็นไหม และเวลาทอดมีควันขึ้นเปนจํานวนมาก 

แสดงวาน้ํามันนั้นใชมานาน ทําใหเกิดควันท่ีอุณหภูมิตํ่าลงและอาหารอมน้ํามัน ซ่ึงหลังการบริโภคจะทําใหเกิดอาการระคายคอ สําหรับผูท่ี

จําเปนตองใชน้ํามันเกากลับมาทอดซ้ําควรจะเทน้ํามันเกาท้ิงในอัตราสวน 1 ตอ 3 แลวเติมน้ํามันใหม เพ่ือผสมทอดอาหารในครั้งตอไป แต

หากน้ํามันทอดอาหารมีกล่ินเหม็นหืน เหนียวขน สีดํา ฟองมาก ไมควรนํากลับมาใชอีก. 
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