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ต้องอุ่นหรอืกินได้เลย? วิธีกนิ "ปลากระป˴อง" ทีˑปลอดภยัทีสˑุด 

ปลากระป๋อง ตอ้งอุน่กอ่นกนิไหม? กนิบอ่ยดหีรอืเสีѷยงโทษมากกว่าทีѷคดิ 

“ปลากระป๋อง” เป็นอาหารยอดนยิมทีѷทั Ѹงสะดวก ราคาประหยัด และเก็บไดน้าน หลายคนอาจสงสัยวา่
เปิดกระป๋องแลว้กนิไดเ้ลยหรอืควรอุ่นกอ่น รวมถงึกนิบอ่ยจะดตีอ่สขุภาพจรงิหรอืไม่ บทความนีѸจะพา
ไปหาคําตอบแบบเขา้ใจง่าย ครบทัѸงเรืѷองความปลอดภัยและโภชนาการของปลากระป๋อง 

 

ปลากระป๋อง ตอ้งอุน่กอ่นกนิไหม? 

โดยหลักแลว้ “ปลากระป๋อง” สามารถกนิไดท้ันทหีลังเปิดกระป๋อง เพราะผ่านกระบวนการผลติดว้ย
ความรอ้นสงูประมาณ 118–122 องศาเซลเซยีส นาน 60–70 นาท ี ซึѷงเป็นการฆ่าเชืѸอและทําใหส้กุ
เรยีบรอ้ยแลว้ จงึปลอดภัยแมไ้ม่ตอ้งแชเ่ย็นกอ่นเปิด 

 

อย่างไรก็ตาม การอุ่นปลากระป๋องกอ่นกนิจะชว่ยเพิѷมรสชาต ิ กลิѷน และความอร่อย ทําใหรั้บประทาน
ไดง้่ายขึѸน โดยเฉพาะเมนูทีѷตอ้งการความรอ้น เชน่ ขา้วตม้ ยํา หรอืผัด 

วธิอีุน่ปลากระป๋องใหป้ลอดภัยและอร่อย 

การอุน่ปลากระป๋องควรทําใหร้อ้นทัѷวถงึ เพืѷอความปลอดภัยและรสชาตทิีѷดขี ึѸน โดยมวีธิงี่าย ๆ ดังนีѸ 

 

1. อุน่ดว้ยไมโครเวฟ 

เทปลากระป๋องใสภ่าชนะทีѷเขา้ไมโครเวฟได ้แลว้อุน่ประมาณ 1–2 นาท ีหรอืจนรอ้นทัѷว 

 

2. อุน่บนเตา 

เทใสก่ระทะหรอืหมอ้ ใชไ้ฟกลาง คนเล็กนอ้ยจนเดอืดและรอ้นทัѷวถงึ 

 

3. อุน่ในหมอ้พรอ้มนํѸาเล็กนอ้ย 

ชว่ยใหเ้นืѸอปลาไม่แหง้จนเกนิไป เหมาะกับการทําเมนูนํѸา เชน่ ตม้ยําหรอืแกง 
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ประโยชนข์องปลากระป๋อง มอีะไรบา้ง? 

ปลากระป๋องเป็นอาหารทีѷมคีณุค่าทางโภชนาการสงู และเหมาะกับคนทีѷตอ้งการความสะดวก โดยมี
ประโยชน์หลักดังนีѸ 

 โปรตนีสูง ชว่ยเสรมิสรา้งและซอ่มแซมร่างกาย อกีทั Ѹงย่อยง่าย เหมาะกับทุกวัย 

 ไขมนัตํѷา เหมาะกับผูค้วบคุมนํѸาหนักหรอืดแูลสขุภาพ 

 มโีอเมกา้-3 ชว่ยลดความเสีѷยงโรคหัวใจ หลอดเลอืด และบํารุงสมอง 

 แคลเซยีมสูง โดยเฉพาะปลาซารด์นี ชว่ยเสรมิกระดูกและฟัน 

 วติามนิและแรธ่าตุ เชน่ วติามนิบ1ี2 ธาตเุหล็ก และฟอสฟอรัส 

 

กนิปลากระป๋องบ่อย มโีทษไหม? 

แมป้ลากระป๋องจะมปีระโยชน์ แต่หากบรโิภคไม่เหมาะสมก็อาจสง่ผลเสยีต่อสขุภาพได ้

 โซเดยีมสูง หากกนิมากเกนิไป เสีѷยงโรคความดันโลหติสงูและโรคไต 

 สารปนเปืҟ อน เชน่ ปรอทหรอืโลหะหนัก หากสะสมในร่างกายมากเกนิไปอาจเป็นอันตราย 

 สารกนับูดและเกลอื ควรเลอืกผลติภัณฑท์ีѷมโีซเดยีมตํѷา 

 อาการแพ ้ผูท้ีѷแพอ้าหารทะเลควรหลกีเลีѷยง 

 

ขอ้ควรระวงัในการกนิปลากระป๋อง 

 เพืѷอความปลอดภัย ควรปฏบิัตดัิงนีѸ 

 ไม่กนิปลากระป๋องทีѷมกีลิѷนผดิปกตหิรอืบูดเสยี 

 หลกีเลีѷยงกระป๋องทีѷบบุ รัѷว หรอืพอง 

 ตรวจสอบวันหมดอายุทุกครั Ѹง 

 ไม่ควรกนิเป็นประจําทุกวัน เพืѷอลดความเสีѷยงจากโซเดยีมสงู 

สรุป ปลากระป๋อง กนิแบบไหนดทีีѷสุด 

“ปลากระป๋อง” สามารถกนิไดท้ันทโีดยไม่ตอ้งอุ่น เพราะผ่านการฆา่เชืѸอมาแลว้ แต่การอุน่จะชว่ยเพิѷม
รสชาตใิหอ้ร่อยยิѷงขึѸน ในดา้นสขุภาพ แมจ้ะเป็นอาหารทีѷมปีระโยชน์ แตค่วรกนิในปรมิาณทีѷเหมาะสม 
และเลอืกผลติภัณฑท์ีѷมโีซเดยีมตํѷา เพืѷอใหไ้ดป้ระโยชน์สงูสดุโดยไม่กระทบสขุภาพ 

 

แหลง่ทีѷมา https://www.sanook.com/women/268341/ 
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