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ไขมัน ในเนื้อปลา  
เนื้อปลาเกือบทุกชนิดจะจัดว่ามีคา่ไขมันและพลังงานต่่ากว่าเนือ้สัตว์ชนิดอื่นแล้ว อย่างไรก็ตาม ชนิด
ของปลายังมีผลต่อปริมาณไขมันของปลาที่มอียูใ่นเนื้อปลาสด ซึ่งผู้บริโภคควรเลอืกทานตามความ
เหมาะสม เราสามารถจัดแบ่งชนิดของเนื้อปลาสดออกเป็น 4 กลุ่ม ไดแ้ก ่ 
ปลาที่มีไขมันต่่ามาก จะมีปริมาณไขมันน้อยกว่าหรือเทา่กับ 2 กรัมต่อ 100 กรัม ได้แก่ ปลาไหล ปลา
กราย ปลานลิ ปลากะพงแดง และปลาเก๋า  
ปลาที่มีไขมันต่่า จะมีปริมาณไขมันมากกว่า 2-4 กรัมต่อ 100 กรัม ไดแ้ก่ ปลาทูนึ่ง ปลากะพงขาว 
ปลาจะละเม็ดด่า และปลาอินทรี  
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ปลาที่มีไขมันปานกลาง จะมีปริมาณไขมันมากกว่า 4-8 กรัมต่อ 100 กรัม ไดแ้ก่ ปลาสลิด ปลา
ตะเพียน และปลาจะละเม็ดขาว  
ปลาที่มีไขมันสูง จะมีปริมาณไขมันมากกว่า 8-20 กรัมต่อ 100 กรัม สว่นมากมีเนื้อสีเหลอืง ชมพูหรือ
เทาออ่น ได้แก่ ปลาช่อน ปลาสวาย ปลาดุก และปลาส่าลี  
การปรุงปลา ที่เป็นที่นยิม อยา่งการต้ม นึ่ง ทอด ย่าง และเผา ยังมีผลต่อปริมาณไขมันของปลาด้วย
เช่นกัน จากการวิจัยพบว่า ปลาดิบและปลาทีท่า่ให้สุกโดยการต้มและนึง่ทุกชนิดจัดว่าให้ค่าไขมนัและ
พลังงานต่่า แต่ถ้าน่าปลาเหล่านี้ไปย่างหรอืทอดจะให้ไขมันและพลังงานที่สูงขึ้น เนื่องจากน้่าที่ระเหย
หายไประหวา่งการย่างและน้่ามันที่ถูกดูดซับเข้าไปในเนื้อปลาระหว่างการทอด ดังนั้น หากเราจะเลอืก
เมนูปลาครั้งหน้า โดยเฉพาะผู้สูงอายุและผูท้ี่ต้องการควบคุมน้า่หนักด้วยแล้ว อยา่ลืมสังเกตทั้งชนิด
ของปลาและวิธีการปรุงกันก่อนรับประทาน  
แร่ธาตุไอโอดีน  
ปลาทะเล เมือ่รับประทานเข้าไปร่างกายจะได้รบัแร่ธาตุไอโอดีน ซึ่งมคีณุสมบัติป้องกันโรคคอพอกชนิด
ที่เกิดจากการขาดธาตุไอโอดีน เด็กที่ก่าลังเจรญิเติบโตหากขาดแร่ธาตชุนิดนี้ โอกาสที่จะเป็นโรคเอ๋
อหรือภาวะปัญญาอ่อนก็มีมากขึ้น และยังทา่ให้ร่างกายเจรญิเติบโตช้า  
แร่ธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส  

 
ปลาที่มีขนาดเล็ก เช่น ปลาข้าวสาร ปลาฉิ้งฉั้ง รวมทั้งปลากระป๋อง อยา่งปลาซาร์ดีน ที่รับประทานได้
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ทั้งเนื้อและก้าง จะช่วยเพิ่มธาตุแคลเซยีมที่ได้จากกระดูกปลา ช่วยท่าให้กระดูกและฟันของเราแข็งแรง 
อีกทั้งป้องกันโรคกระดกูพรุนและกระดูกหักง่ายได้ นอกจากนี้ การรับประทานปลายังได้วิตามินที่

หลากหลาย ทั้งวิตามินเอและวิตามินดี (ซึ่งมีมากในน้่ามันตับปลา) รวมทั้งวิตามินบี 1 บี2 และไนอาซีน 
ถึงแม้จะมีในปริมาณเลก็น้อย แต่วิตามินเหล่าน้ีล้วนมีความจ่าเป็นต่อร่างกายโดยเฉพาะสมองของเรา 
ซึ่งเป็นส่วนส่าคัญในการควบคุมการท่างานของอวัยวะทุกส่วนในรา่งกายให้มีประสทิธิภาพอย่างเต็มที่ 
ถึงแม้ปลาจะมีคณุค่าและสารอาหารดีๆ มากมาย แต่การเลอืกรับประทานปลาในปริมาณที่พอเหมาะ

เพียงสัปดาห์ละ 1-2 ครั้งหรือประมาณ 200 กรัมเท่านั้น ก็เพยีงพอต่อความต้องการของรา่งกาย  
ขอบคุณขอ้มูลจาก men.kapook.com/view55023.html  

ขอบคุณรูปภาพจาก img.kapook.com/u/suttichai/a999988/fish%20(2).jpg 
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