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ภยัจากอาหารป้ิงย่าง วนัน้ีมีวิธีป้องกนั 

ปจัจุบนัโลกมกีารเปลีย่นแปลงมากขึน้ดว้ยเทคโนโลยทีีท่นัสมยั โลกกวา้งใหญ่ถูกยอ่ไวด้ว้ยคอมพวิเตอร ์

การศกึษาหาความรูไ้ม่วา่จะเป็นเรื่องอะไรกง็่ายนิดเดยีว 

เมื่อโลกมกีารเปลีย่นแปลงสิง่ทีก่า้วตามไปตดิๆ คอื โรคภยัไขเ้จบ็ทีต่า่งพฒันาขึน้เรือ่ยๆ 

การรูต้วัแต่เนิ่นๆ เพื่อใหส้ามารถรกัษาไดท้นัทว่งทจีงึเป็นสิง่ทีเ่ราตอ้งตื่นตวัอยู่ตลอดเวลา 

วนันี้ โรคมะเรง็ เป็นโรครา้ยอนัดบัหนึ่งทีค่ร่าชวีติผูค้นไม่เวน้แต่ละวนั  

ปจัจุบนัการดาํเนินชวีติของสงัคมเมอืงตอ้งสมัผสัมลภาวะทีเ่กดิจากการพฒันาประเทศมากมายหลายรูปแบบ 

อกีทัง้คนส่วนใหญ่ขาดความเอาใจใส่ตอ่สุขภาพตนเอง ขาดการออกกําลงักาย และทานอาหารไม่เลอืก  

เหล่านี้ ลว้นเป็นสาเหตุทีท่ําใหค้นเป็นโรคมะเรง็เพิม่ขึน้ 

อาหารมสี่วนสมัพนัธก์บัการเกดิโรคมะเรง็ไดป้ระมาณ 30-50% 

แต่ในขณะเดยีวกนัอาหารประเภทพชืผกั ผลไม ้ธญัพชื เครือ่งเทศต่างๆ กม็คีุณสมบตัป้ิองกนัมะเรง็ไดเ้ชน่กนั 

ดงันัน้การทานอาหารอยา่งถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ จงึเป็นหนทางหนึ่งทีช่ว่ยป้องกนัโรคมะเรง็ได ้

วนันี้ขอยํ้าวา่  อาหารทีม่คีวามเสีย่งสูงตอ่การเกดิมะเรง็นัน้คอื อาหารท่ีมีราขึน้โดยเฉพาะราสเีขยีว-สเีหลอืง 

อาหารท่ีมีไขมนัสงู อาหารท่ีมีรสเคม็จดั ส่วนไหม้เกรียมของอาหารป้ิง ย่าง รมควนั  

และอาหารท่ีถนอมด้วยเกลือดินประสิวในปริมาณมากๆ   

สําหรบัคนทีช่อบทานอาหารป้ิงย่างตามรา้นอาหารนานาชาตหิลากหลายแบรนด ์หรอืตามรา้นป้ิงย่างรมิถนน  

วนันี้คอลมัน์ “มนัมากบัอาหาร” มวีธิป้ีองกนัมาฝาก                                                                                  

ควรนําเนื้อสตัวม์าหัน่ส่วนทีเ่ป็นไขมนัออกก่อน นําไปตม้หรอือบใหสุ้กพอประมาณ แลว้จงึนําไปป้ิงหรอืย่าง  

หรอือาจนํากระดาษฟอยลม์ารองหรอืหอ่หุม้เนื้อสตัวเ์อาไวเ้พื่อชว่ยลดปรมิาณไขมนัทีอ่าจหยดลงไปในเตา 

พรอ้มกบัใชไ้ฟเพยีงออ่นๆ หรอืเลอืกใชเ้ตาไฟฟ้าไรค้วนั   

เพราะจะควบคมุระดบัความรอ้นดกีวา่การใชเ้ตาถ่าน  เนื่องจากสารก่อมะเรง็เกดิจากการเผาไหมข้องไขมนัใน

เนื้อสตัวท์ีห่ยดลงไปโดนถ่านไฟ จนทําใหเ้กดิเป็นควนัทีม่พีษิเป็นสารก่อมะเรง็และลอยกลบัขึน้มาจบัที่

เนื้อสตัวบ์นเตา      

ทีส่ําคญั  ควรตดัส่วนทีไ่หมเ้กรยีมออกก่อนนํามาทานจะสามารถชว่ยลดความเสีย่งต่อการเป็นมะเรง็ได ้

และไม่ควรทานแต่เนื้อสตัวป้ิ์ง ย่างเพยีงอย่างเดยีว ควรทานผกัแกลม้ดว้ย เชน่ ผกักาด บลอ็กโคล ีกะหล่ําปล ี 

เนื่องจากผกัเหล่านี้อดุมไปดว้ยสาร Sulforaphane ทีช่ว่ยป้องกนัการถูกทาํลายของดเีอน็เอ 

และสามารถชว่ยลดความเสยีหายของดเีอน็เอในร่างกายได ้

วธิงี่ายๆ เริม่จากตวัเราเอง หดัเป็นคนชา่งเลอืก เลอืกทีจ่ะทานอาหารทีม่ปีระโยชน์ 

และหดัเป็นคนชา่งสงัเกต สงัเกตวา่อาหารชนิดใดสามารถกนิไดอ้ย่างปลอดภยั 

เท่านี้กจ็ะสามารถยดือายุเรามากขึน้กวา่เดมิอกี.................. 
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