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อยา่เห็นแกข่องถูก! ปลา 3 ประเภท ทีѷควรกนิใหน้อ้ย เพราะอาจเพิѷมความเสีѷยง
มะเร็ง 

ปลา 3 ประเภทนีѸ แมจ้ะหาซืѸอไดง้่ายในตลาดและราคาถูกแคไ่หน ก็ควรกนิใหน้อ้ย เพราะอาจเพิѷม
ความเสีѷยงมะเร็ง  

 

เนืѸอปลาขาวนุ่ม หอมสดใหม่ พอวางเสริฟ์บนโต๊ะก็มกีลิѷนชวนกนิจนอยากตักทันท ี หลายคนเชืѷอวา่กนิ
ปลาแลว้ดตี่อสมองและสขุภาพแข็งแรง แต่รูไ้หมว่าปลาบางชนดิแฝงความเสีѷยงต่อสขุภาพ หากกนิ
ไม่ถูกวธิอีาจพาสารพษิเขา้สูร่่างกายได ้

 

โดยเฉพาะปลา 3 ประเภททีѷพบไดบ้อ่ยในตลาดทัѷวไป แมร้าคาจะถูกแคไ่หน ก็ควรหลกีเลีѷยงหรอืลด
ปรมิาณการกนิลงจะดกีว่า 

 

3 ชนดิปลาทีѷควรระวัง 

ปลานักล่าขนาดใหญ่ เสีѷยงสารปรอทสะสมเกนิมาตรฐาน 

ปลาพวกปลาทูน่าครบีนํѸาเงนิ ปลาอนิทร ีปลาซอรด์ฟิช มักอยู่บนสดุของห่วงโซอ่าหารทะเล จงึสะสม
โลหะหนักอย่างสารปรอทไดง้่าย โดยเฉพาะหญงิตั Ѹงครรภแ์ละเด็กเล็กยิѷงตอ้งหลกีเลีѷยง เพราะอาจ
กระทบตอ่พัฒนาการทางสมอง ควรกนิไม่เกนิ 2 ครัѸงตอ่เดอืน และครั Ѹงละไม่เกนิ 100 กรัม 

 

ปลาทะเลแชแ่ข็งนาน เสีѷยงไขมันออกซไิดซ ์

ปลาทะเลอย่างปลาซาบะ ปลาอนิทร ี หากแชแ่ข็งไวน้าน หรอืเนืѸอปลามสีเีหลอืงผดิปกตใินชอ่งฟรซี 
ตอ้งระวัง หากผ่านการละลายนํѸาแข็งหลายรอบ หรอืเก็บเกนิ 6 เดอืน ไขมันในปลาจะถูกออกซไิดซ์
จนเหม็นหนื มกีลิѷนนํѸามันเหม็นไหม ้หากปรุงแลว้มกีลิѷนผดิปกต ิอย่าเสยีดาย ควรทิѸงทันท ี

 

ปลานํѸาจดืทีѷไม่รูแ้หล่งทีѷมา เสีѷยงพยาธแิละปรสติ 

ปลานํѸาจดือย่างปลานลิ ปลาดกุ ปลาไหล หรอืปลาชอ่น ทีѷจับจากธรรมชาตอิาจมพียาธใิบไมใ้นตับ 
หากปรุงไม่สกุ เสีѷยงต่อสขุภาพสงู ควรหลกีเลีѷยงเมนูปลาดบิ ปลาลวก หรอืโจ๊กปลาเลอืดซบิ ๆ ควร
เลอืกซืѸอจากแหลง่ทีѷไวใ้จได ้และสังเกตตาปลาตอ้งใส เหงอืกแดงสด 
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4 หลกังา่ย ๆ กนิปลาอยา่งปลอดภยั 

 เลอืกชนดิปลาใหถู้ก: ปลาทะเลขนาดกลาง เช่น ปลาจะละเม็ด ปลาทู ปลอดภัยกว่า สว่นปลา
นํѸาจดืควรเลอืกปลาทีѷเลีѸยงจากฟารม์ทีѷไดม้าตรฐาน กนิเพยีงสัปดาหล์ะ 2-3 ครั Ѹง ครัѸงละขนาด
พอดฝ่ีามอืก็เพยีงพอ 

 ปรุงใหเ้หมาะสม: การนึѷงหรอืตม้จะชว่ยคงคุณคา่ทางอาหารไดด้ทีีѷสุด เลีѷยงการทอดนํѸามันท่วม
ทีѷอณุหภูมสิงูเกนิ 180 องศา หากย่างควรห่อฟอยลเ์พืѷอลดสารกอ่มะเร็ง 

 ตัดส่วนทีѷอาจสะสมสารพษิ: หัวปลา ไสป้ลา หนังปลา หากไม่มัѷนใจความสะอาดควรเลีѷยง 
โดยเฉพาะเยืѷอสดํีาในชอ่งทอ้งปลา เป็นแหล่งสะสมสารพษิ ควรขูดออกกอ่นปรุงเสมอ 

 กนิคูก่ับของทีѷเหมาะสม: กนิปลาคู่กับเตา้หูห้รอืหัวไชเทา้ช่วยเพิѷมการดูดซมึสารอาหาร แต่อย่า
กนิกับลูกพลับหรอืสม้ซา่ เพราะอาจทําใหท้อ้งอดื ทอ้งเสยีได ้

 

ใครควรระวงัเป็นพเิศษ 

 ผูป่้วยโรคเกาต:์ ควรลดการกนิปลา โดยเฉพาะชว่งทีѷอาการกาํเรบิ 

 คนทีѷแพง้่าย: หากไม่เคยกนิปลาชนดินัѸนมากอ่น ควรลองกนิทลีะนอ้ยก่อน 

 ผูท้ีѷกาํลังรับประทานยาปฏชิวีนะ: ควรปรกึษาแพทยก์อ่นกนิปลา 

 

เคล็ดลบัเลอืกปลาสด ดู 3 จุดสาํคญั 

 ตาปลา: ตอ้งใส มปีระกาย เล็กนอ้ย ไม่ขุน่มัว 

 เหงอืกปลา: ตอ้งแดงสด ไม่มกีลิѷนเหม็นผดิปกต ิ

 เนืѸอปลา: ตอ้งแน่น เดง้ มคีวามยดืหยุ่นด ี

ขอ้ควรระวัง: หากปลาดเูงาวับ เกล็ดแวววาวผดิธรรมชาต ิ อาจมกีารใชส้ารเคมใีนการตกแต่ง ปลาทีѷ
สดจรงิไม่จําเป็นตอ้งดูสวยสมบูรณ์ทีѷสดุเสมอไป 

ปลายังเป็นแหลง่โปรตนีทีѷด ี แตไ่ม่ควรกนิสุม่สีѷสุ่มหา้ เลอืกใหด้ ี อย่าซืѸอเพราะแคร่าคาถูกหรอืสะดวก 
เพราะอาจเสีѷยงสารพษิโดยไม่รูตั้ว 

 

 
แหล่งทีѷมา  HTTPS://WWW.SANOOK.COM/NEWS/9817730/  
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