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ไอระเหยจากนํ�ามันทอดหมู หากมีการ
สูดดมเป�นระยะเวลานานอาจส่งผลต่อ
สุขภาพ...การเสื�อมคุณภาพของนํ�ามันทอดอาหารทําให้เกิด

สารประกอบโพลาร์ (Polar compounds) 
 

สารโพลาร ์
     - เป�นสาเหตุทําให้เกิดความเสี�ยงโรค
ความดันโลหิตสูง และโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ
     - เป�นสาเหตุทําให้เกิดโรคมะเร็ง  
     - ผู้ที�สูดดมไอระเหยของนํ�ามันทอดอาหาร
เป�นเวลานานมีความเสี�ยงต่อการเป�นมะเร็งปอด

ใช้เนื�อสัตว์ ที�มีไขมัน และแคลอรี�สูง
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นํ�ามันทอดซํ�า เนื�องจากขายของทอด
จํานวนมาก ไม่ค่อยเปลี�ยนนํ�ามันที�ใช้
โดยนํากลับมาใช้ซํ�ามากกว่า 1 ครั�ง 
 เมื�อนํ�ามันถูกทอดซํ�ามาก ๆ ที�ความ
ร้อนสูงเป�นระยะเวลานาน ทําให้เร่ง

     การเสื�อมสภาพของนํ�ามัน

หลีกเลี�ยงการซื�อหมูทอดจากรา้นที�ใชน้ํ�ามนัที�สง่กลิ�นเหมน็ มลัีกษณะเหนยีวขน้ สดํีาคลํ�า 
 มีกลิ�นเหม็นหนื มคีวันมากขณะทอด
ถ้าร้านไหนทอดหมูแล้วมคีวนัเยอะมาก แปลวา่นํ�ามนันั�นใชม้านานแลว้ ไมค่วรซื�อเดด็ขาด
ก่อนกินหมูทอด ควรใช้กระดาษซบันํ�ามนักอ่น เพื�อช่วยลดนํ�ามนัที�ติดมากบัหมู
ควรกินแต่พอเหมาะ รวมทั�งรับประทานอาหารใหถ้กูหลัก  5 หมู่

ที�มา : WWW.PRD.GO.TH/TH/CONTENT/CATEGORY/DETAIL/ID/9/IID/156411
           HTTPS://MISSACIDIC.COM/หมูทอด-อาหารง่ายๆแต่อัน/

ข้าวเหนียว เป�นอาหารประเภท
คาร์โบไฮเดรต ซึ�งตามปกติแล้วเมื�อ
คาร์โบไฮเดรตเข้าสู่ร่างกาย จะถูกเปลี�ยน
เป�นนํ�าตาล ดังนั�นถ้ารับประทานมากไปก็
ทําให้นํ�าตาลสูงได้
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เรียบเรียง/จัดทําโดย นางสาวปยนุช แกวคํารอด นักวิชาการสุขาภิบาลชํานาญการ กองสุขาภิบาลอาหาร

ข้าวเหนียวหมูทอด ของชอบเด็กเล็ก           
ไปจนถึงผู้ใหญ่ หาซื�อง่าย  อร่อย อิ�มท้อง

กินร้อน ทอดใหม่ หมูหมัก หอม ๆ เค็ม ๆ 
หวาน ๆ กินกับข้าวเหนียวร้อน ๆ สุขทั�งวัน

แต่รู้หรือไม่ว่า เมนูโปรดของใครหลายคนนี�
กลับแฝงอันตรายมากกว่าที�คิด
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