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            Abstract
Background: Benzo[a]pyrene (B[a]P), a potent carcinogenic and mutagenic polycyclic aromatic 
hydrocarbon (PHP), is generated through the incomplete combustion of organic matter during 
high-temperature meat grilling. Although “Moo Ping" (grilled pork skewers) represents a ubiquitous 
street food in Thailand, comprehensive quantitative data exploring dietary exposure risks within 
urban settings remain critically scarce. Despite the widespread consumption of grilled pork skewers, 
data on the cancer risk associated with B[a]P exposure among residents of the Bangkok Metropolitan 
Area remain limited, highlighting the need for a comprehensive risk assessment.

Objectives: To analyze the level of benzo[a]pyrene and assess the cancer risk from exposure 
through the consumption of grilled pork skewers among Thai residents of Bangkok and its surrounding 
provinces.
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Methods: This research was a cross-sectional study from January to February, 2026. Utilizing 
a multistage cluster sampling design, 22 pooled grilled pork samples were collected across 20 
randomized districts in Bangkok and two adjacent provinces (Nonthaburi and Samut Prakan). B[a]P 
concentrations were quantified using high-resolution Gas Chromatography-Tandem Mass Spectrometry 
(GC-MS/MS). Dietary exposure was modeled across four discrete intake scenarios (Mean and 97.5th 
percentile) incorporating national food consumption data derived from the National Bureau of 
Agricultural Commodity and Food Standards: ACFS, Thailand. 

Results: The study suggested that the mean concentration of B[a]P in the samples was 2.05 x 10-5 
mg/kg. demonstrating absolute compliance with the maximum permissible limits established by 
the European Union and China. Demographic analysis revealed that males exhibited a higher mean 
daily consumption rate than females (6.12 g/day versus 5.21 g/day). 1.60 x 10-7 mg/kg body 
weight/day, primarily due to lower average body mass. Nevertheless, the calculated Margin of 
Exposure (MOE) across all demographic cohorts and consumption scenarios ranged from 4.36 × 105 
to 1.17 × 108. These values substantially exceeded the recognized toxicological safety threshold 
(>10,000). 

Conclusions: The dietary intake of grilled pork skewers within the Bangkok Metropolitan 
Area poses a negligible carcinogenic risk, remaining well within international safety limits. 
Nonetheless, young children represent a highly vulnerable cohort; hence, implementing 
continuous monitoring of commercial grilling practices and fostering public dietary awareness 
are recommended to mitigate potential long-term cumulative exposure. 

Keywords: Benzo[a]pyrene, polycyclic aromatic hydrocarbon, risk assessment, cancer, grilled 
pork skewers

             บทคัดยอ
ความสาํคญั: สารเบนโซเอไพรนี (Benzo[a]pyrene: B[a]P) จดัเปนสารในกลุมโพลีไซคลิกอะโรมาตกิไฮโดรคารบอน 
(Polycyclic Aromatic Hydrocarbon: PAHs) ท่ีมีฤทธ์ิกอมะเร็งและการกลายพันธุสูงในมนุษย ซ่ึงมักปนเปอน
ในอาหารผานกระบวนการยาง แมวาหมูปงจะเปนอาหารท่ีมีการบริโภคอยางแพรหลายในประเทศไทย แตขอมูล
การประเมินความเสี่ยงเชิงปริมาณจากการไดรับสัมผัสสารชนิดนี้ในประชากรเขตเมืองยังมีขอจํากัด จึงจําเปนตองมี
การประเมินความเสี่ยงอยางครอบคลุม

วัตถุประสงค: เพื่อวิเคราะหปริมาณสารเบนโซเอไพรีนและประเมินความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งจากการไดรับสัมผัส
สารดังกลาวผานการบริโภคหมูปงของประชากรไทยที่อาศัยในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล

วิธีการวิจัย: การศึกษานี้เปนแบบตัดขวาง (cross-sectional study) ในชวงเดือนมกราคมถึงกุมภาพันธ พ.ศ. 2569 
สุมเก็บตัวอยางหมูปงดวยวิธีหลายข้ันตอน (multistage sampling) รวมท้ังสิ้น 22 ตัวอยาง จากตลาด 20 เขต
ในกรงุเทพมหานคร และ 2 จงัหวดัปรมิณฑล (นนทบรุ ีและสมทุรปราการ) วเิคราะหปรมิาณเบนโซเอไพรนีดวยเทคนคิ 
Gas Chromatography-Tandem Mass Spectrometry: GC-MS/MS ที่มีความจําเพาะสูง และประเมินการไดรับ
สมัผสัทางอาหาร (dietary exposure) คาํนวณรวมกบัการบรโิภคอาหารระดบัชาติจากสาํนกังานมาตรฐานสนิคาเกษตร
และอาหารแหงชาติ (มกอช.) ภายใตแบบจําลอง 4 รูปแบบ (เฉลี่ย และเปอรเซ็นไทล ที่ 97.5)
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ผลการศกึษา: ผลการศกึษาพบความเขมขนเฉลีย่ของเบนโซเอไพรนีในหมูปงเทากบั 2.05 x 10-5 mg/kg ซึง่ตวัอยาง
ทั้งหมดมีคาไมเกินเกณฑมาตรฐานความปลอดภัยตามกฎหมายของสหภาพยุโรป (EU) และสาธารณรัฐประชาชนจีน 
ในสวนของพฤติกรรมการบริโภคพบวา เพศชายมีแนวโนมการบริโภคหมูปงในปริมาณท่ีสูงกวาเพศหญิง (6.12 g/วัน 
เทยีบกบั 5.21 g/วัน) เมือ่ประเมนิความเสีย่งในสถานการณกรณเีลวรายทีส่ดุ (worst-case scenario) พบวา กลุมเดก็
อายุ 3–5.9 ป มีระดับการไดรับสัมผัสสารสูงสุดที่ 1.60 x 10-7 mg/kg นํ้าหนักตัว/วัน เนื่องจากนํ้าหนักตัวที่นอย 
อยางไรก็ตาม เม่ือคํานวณคาดัชนีชี้วัดขอบเขตของความปลอดภัย (Margin of Exposure: MOE) ของทุกกลุม
ประชากรในทุกสถานการณจําลอง พบวามีคาอยูระหวาง 4.36 x 105 ถึง 1.17 x 108 ซ่ึงสูงกวาเกณฑเฝาระวัง
อันตราย (>10,000) อยางมีนัยสําคัญ

สรปุผล: การศกึษาครัง้นีบ้งชีว้า การบรโิภคหมปูงในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑลมีความเสีย่งตอการเกิดมะเร็ง
ในระดบัทีต่ํา่มากและมีความปลอดภัยสูง แตกลุมเด็กเลก็จดัเปนกลุมเปราะบางทางพิษวทิยาทีค่วรไดรบัการเฝาระวงั
และสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสมเพื่อลดความเสี่ยงสะสม

คําสําคัญ: เบนโซเอไพรีน โพลีไซคลิกอะโรมาติกไฮโดรคารบอน การประเมินความเสี่ยง มะเร็ง หมูปง

บทนํา
 เบนโซเอไพรีน (Benzo[a]pyrene: B[a]P) 
เปนหนึง่ในสารกลุมโพลไีซคลิกอะโรมาตกิไฮโดรคารบอน 
(Polycyclic Aromatic Hydrocarbons: PAHs) ซึง่เปน
สารปนเปอนในสิง่แวดลอมทีต่กคางยาวนาน และเปนที่
ทราบกนัดวีามีศกัยภาพในการกอโรคมะเร็งและกอใหเกดิ
การกลายพันธุ สถาบันวิจัยมะเร็งระหวางประเทศ 
(International Agency for Research on Cancer: 
IARC) ไดจําแนกเบนโซเอไพรีนใหเปนสารกอมะเร็ง
กลุมที ่1 ซึง่มหีลกัฐานยนืยนัแนชดัวากอใหเกดิโรคมะเรง็
ในมนษุย1 แหลงกําเนดิหลกัของการปนเปอนเบนโซเอไพรนี 
มาจากกิจกรรมของมนุษย ทั้งจากกระบวนการทาง
อุตสาหกรรม การคมนาคมขนสง กิจกรรมในครัวเรือน 
และแนวทางการปฏิบัติทางการเกษตร เบนโซเอไพรีน
เขาสูรางกายมนุษยไดผานการรับประทาน การสูดดม 
และการสมัผัสทางผวิหนัง ชองทางทีป่ระชากรสวนใหญ
ไดรับสัมผัสสารชนิดนี้มากที่สุด คือการบริโภคอาหาร
ทีป่นเปอน2 ซึง่เกดิขึน้ผานกระบวนการประกอบอาหาร 
เชน การยาง การทอด การอบ และการรมควนั นอกจากนี ้
ระยะเวลาและอณุหภมิูทีใ่ชในการปรงุอาหารยงัมีผลตอ
การสะสมของเบนโซเอไพรีนอีกดวย ทัง้น้ีเบนโซเอไพรีน
ถูกนาํมาใชเปนดชันชีีว้ดั (marker) สาํหรับการปนเปอน
ของสารกลุมโพลีไซคลิกอะโรมาติกไฮโดรคารบอน 
ในผลติภณัฑอาหาร เนือ่งจากมคีณุสมบติัในการกอมะเรง็
ทีช่ดัเจน3 ทัง้นี ้มาตรฐานของสหภาพยโุรป (Commission 

regulation (EU) 2023/915) มกีารระบคุาปริมาณสงูสดุ
ที่ยอมรับไดของเบนโซเอไพรีนในผลิตภัณฑเนื้อสัตว
รมควนัไวทีไ่มเกนิ 2 µg/kg4 นอกจากนี ้มาตรฐานความ
ปลอดภยัอาหารระดบัชาตขิองสาธารณรฐัประชาชนจนี 
(National Food Safety Standard) ยงัไดกําหนดเกณฑ
ปรมิาณสงูสดุของเบนโซเอไพรนีสาํหรบัผลติภณัฑเน้ือสตัว
รมควัน (Smoked meats) ผลิตภัณฑเน้ือสัตว (Meat 
products) และเนื้อสัตวประเภทปง ยาง หรืออบ 
(Barbecued, baked or grilled meat) ไวที่ไมเกิน 
5.0 µg/kg5 อยางไรก็ตาม ในปจจุบันประเทศไทย 
ยงัไมมีการประกาศกําหนดเกณฑมาตรฐานปรมิาณสูงสุด
ของสารเบนโซเอไพรนีในผลติภณัฑอาหารภายใตประกาศ
กระทรวงสาธารณสุข
 "หมูปง" เปนอาหารยอดนิยมอยางมากใน
ประเทศไทยและเปนองคประกอบสาํคญัของอาหารรมิทาง 
(street food) สําหรับผูอยูอาศัยในเขตเมือง โดยสามารถ
พบรานจําหนายหมูปงไดทั่วไป ดังน้ัน ประชากรไทย
จงึมคีวามเสีย่งตอการเปนโรคมะเรง็จากการบรโิภคหมปูง 
เน่ืองจากโดยปกติแลวหมูปงมักปรงุดวยการปงบนเตาถาน 
ซึง่เปนปจจยัทีท่าํใหเกดิสารกลุมโพลไีซคลกิอะโรมาตกิ
ไฮโดรคารบอน6 ยิ่งไปกวานั้น การใชความรอนสูง
ในการปงยาง การที่เน้ือหมูสัมผัสกับเปลวไฟโดยตรง 
รวมถึงการนํามาปงซํ้า ลวนเปนปจจัยสําคัญที่สงเสริม
ใหเกดิการกอตวัและการสะสมของโพลไีซคลกิอะโรมาตกิ
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ไฮโดรคารบอน ในปรมิาณทีส่งูขึน้3 นอกจากนี ้ปรมิาณ
โพลไีซคลกิอะโรมาตกิไฮโดรคารบอนทีเ่พ่ิมขึน้ในเน้ือหมู
ยังมีความสัมพันธกับปริมาณไขมันที่สูง เนื่องจากโพลี
ไซคลกิอะโรมาตกิไฮโดรคารบอน มคีณุสมบตัลิะลายไดดี
ในไขมัน (lipophilic) จึงมักสะสมและตกคางอยูในช้ัน
ไขมันของเนื้อหม7ู

 การศกึษานี ้ดาํเนนิการเพือ่ประเมนิความเสีย่ง
จากการไดรับสัมผัสสารโพลีไซคลิกอะโรมาติกไฮโดร
คารบอนในอาหาร โดยศึกษาเฉพาะสารเบนโซเอไพรีน
จากการบรโิภคหมปูง โดยทาํการเกบ็ตวัอยางจากรานคา
ในเขตกรงุเทพมหานครและปรมิณฑลเพือ่ใหสะทอนถงึ
รูปแบบการบริโภคจริงในชีวิตประจําวันของประชากร 
และใชขอมูลการบริโภคอาหารจากสํานักงานมาตรฐาน
สนิคาเกษตรและอาหารแหงชาต ิ(มกอช.)8 ในการประเมนิ
ความเสี่ยงดังกลาว

วัตถุประสงค
 1. เพื่อวิเคราะหปริมาณสารเบนโซเอไพรีนที่
ปนเปอนในหมปูงจากตลาดตางๆ ในเขตกรุงเทพมหานคร
และปริมณฑล
 2. เพื่อประเมินความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็ง
จากการไดรับสัมผัสสารเบนโซเอไพรีนผานการบริโภค
หมปูงของประชากรไทยทีอ่าศยัอยูในเขตกรงุเทพมหานคร
และปริมณฑล

ระเบียบวิธีวิจัย
วิธีวิจัย 
 การศึกษานี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจแบบ
ภาคตัดขวาง (cross-sectional survey) เพื่อประเมิน
ความเสี่ยงจากการไดรับสัมผัสสารเบนโซเอไพรีนจาก
การบริโภคหมูปงของประชากรในกรุงเทพมหานคร
และปริมณฑล ดําเนินการศึกษาระหวางเดือนมกราคม
ถึงกุมภาพันธ พ.ศ. 2569 โดยใชกระบวนการประเมิน
ความเสี่ยง 4 ขั้นตอน ประกอบดวย
 ขัน้ตอนที ่1 การระบอุนัตราย (hazard identi
fication) เปนการสบืคนขอมูลเกีย่วกบัสารเบนโซเอไพรนี
 ขั้นตอนที่ 2 การระบุลักษณะของอันตราย 
(hazard characterization) เปนการวิเคราะหขอมูล
ดานพิษวิทยา เพื่อกําหนดคาความปลอดภัยสําหรับ
ผูบรโิภค ซึง่กลุมผูเชีย่วชาญ โดยคณะกรรมาธกิารดาน

สารปนเปอนในหวงโซอาหาร (Scientific Panel on 
Contaminants in the Food Chain: CONTAM Panel) 
แหงหนวยงานความปลอดภยัดานอาหารแหงสหภาพยโุรป 
(European Food Safety Authority: EFSA) ไดกาํหนด
คาขดีจาํกดัลางของคาโดสอางองิทีร่ะดบัการตอบสนอง
รอยละ 10 (Benchmark Dose Lower Confidence 
Limit 10% response: BMDL10) ของเบนโซเอไพรนีไวที ่
0.07 mg/kg นํ้าหนักตัวตอวัน เพื่อใชเปนคาจุดอางอิง
ในการประเมินความเสี่ยงทางสุขภาพ
 ขั้นตอนที่ 3 การประเมินการไดรับสัมผัส 
(exposure assessment) เปนขัน้ตอนทีส่าํคญัทีก่ารเกบ็
รวบรวมขอมูลเก่ียวกับการบริโภค และการวิเคราะห
ปริมาณความเขมขนของสารเบนโซเอไพรีนในตัวอยาง
อาหาร เพื่อใชในการคํานวณการไดรับสัมผัส 
 ขั้นตอนท่ี 4 การอธิบายลักษณะความเสี่ยง 
เปนการเปรยีบเทยีบขอมลูในขัน้ตอนที ่2 และขัน้ตอนที ่3 
โดยคํานวณหาคาดัชนีชี้วัดขอบเขตของความปลอดภัย 
(Margin of Exposure: MOE) 
กลุมตัวอยาง
 สุมเก็บตัวอยางหมูปงแบบหลายข้ันตอน 
(multistage cluster sampling design) โดยสุมเลือก
หนวยพื้นที่ในข้ันแรก สุมเลือกรานจําหนายในขั้นที่สอง 
และสุมเลือกหนวยตัวอยางหมูปงในขั้นสุดทาย โดยใน
กรงุเทพมหานคร สุมจาํนวน 20 เขต จากทัง้หมด 50 เขต 
ใหครอบคลุมทุกพื้นที่ใน 6 โซน ไดแก กรุงเทพกลาง 
กรงุเทพเหนอื กรงุเทพใต กรุงเทพตะวนัออก กรงุธนเหนอื 
และกรงุธนใต และสุมจากจงัหวดัในปรมิณฑล 2 จงัหวดั 
จากทั้งหมด 5 จังหวัด คือ สมุทรปราการ และนนทบุรี 
โดยเลือกพื้นที่ที่มีประชากรหนาแนนที่สุด พื้นที่ที่ไดรับ
การคดัเลอืกคดิเปนรอยละ 40 ของจํานวนเขตและจังหวัด
ทัง้หมดในกรอบการศึกษา จากนัน้การเกบ็ตวัอยางหมปูง
จาก 3 รานทีใ่ชเตาถานในการปง และตัง้อยูบรเิวณรมิถนน 
หรือตลาดในพ้ืนท่ีชุมชน และแตละรานเกบ็ตัวอยางหมูปง
จํานวน 3 ไม รวมทั้งสิ้น 22 ตัวอยาง
เครื่องมือและอุปกรณ
 1. เคร่ืองชั่งสาร (Balance) ของบริษัท 
Eppendorf, Germany
 2. เครื่องบด (Blender) ของ E life กําลังไฟ 
200W
 3. เครือ่งปนผสม (Homogenizer) ของบรษิทั 
Eppendorf, Germany
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 4. เครือ่งปนเหวีย่ง (Centrifuge) ของบรษิทั 
Eppendorf, Germany
 5. เคร่ืองเขยาสาร (vortex mixer) รุน Vortex-
Genie 2 ของบริษัท Scientific Industries, USA 
 6. เคร่ืองระเหยสารแบบไนโตรเจน (Nitrogen 
evaporator) ของบริษัท Organomation, USA
 7. เครือ่งดดูควนั (Chemical fume hood) 
ของบริษัท Thermo Scientific, USA
 8. เครือ่งแกสโครมาโทกราฟ-แมสสเปกโทรมติร ี
(GC-MS/MS) Thermo Scientific, USA
 9. ไมโครปเปต (Micropipette)
 10. ทิปปเปต (Pipette Tips)
 11. หลอดเซนติฟวจ (Centrifuge Tube)
 12. ขวดสําหรับฉีดสาร (GC Vial)
สารเคมีและสารที่ใชทดสอบ
 1. สารสกัดสําเร็จรูป QuEChERS mix II 
ของบริษัท Macherey-Nagel, Germany
 2. สารชดุ QuEChERS clean-up ของบรษิทั 
Macherey-Nagel, Germany
 3. อะซโีตไนไตรล (Acetonitrile) ของบรษิทั 
Sigma-Aldrich
 4. นํ้ากลั่น (Distilled water)
 5. สารมาตรฐานเบนโซเอไพรีน (Benzo[a]
pyrene Standard) ของบริษัท Sigma-Aldrich
ขั้นตอนการศึกษา
 1. การเตรียมตวัอยางโดยดดัแปลงจากวธิขีอง 
Thamsorn และคณะ9 โดยนาํหมูปง 3 ไม จาก 3 รานคา
ในแตละพืน้ทีม่าบดรวมกัน (Pooled sample) จากน้ัน
ชั่งตัวอยาง 5 g ปนผสมกับนํ้ากลั่น 10 ml และสกัด

ดวยอะซีโตไนไตรล (Acetonitrile) กอนเติมสารสกัด 
QuEChERS mix II (ประกอบดวย MgSO4 และ 
CH3COONa) เขยาตัวอยางดวยมือและนําไปปนเหวี่ยง
เพือ่เกบ็สวนใส จากนัน้กาํจัดสารอืน่ๆ ดวย QuEChERS 
clean-up จากนั้นนําสวนใสที่ไดมาเปาแหงดวยกาซ
ไนโตรเจน แลวละลายดวยอะซีโตไนไตรล 100 µl 
 2. การวิเคราะหปริมาณเบนโซเอไพรีนใน
ตัวอยาง ดัดแปลงตามวิธีของ Thamsorn และคณะ9 
โดยใชเครือ่ง Gas Chromatography-Mass Spectrometry 
(GC-MS/MS) รวมกับคอลัมนชนิด DB-5 MS (30 m × 
0.32 mm i.d., 0.25 µm film thickness) กําหนด
สภาวะการฉีดตวัอยางปรมิาณ 1 µl ในรปูแบบ splitless 
ที่อุณหภูมิ 300°C 
 3. การตรวจสอบความถกูตองของวธิวีเิคราะห 
(method validation) ตามหลักเกณฑของ AOAC10 
โดยประเมินความเปนเสนตรง (linearity) จากกราฟ
มาตรฐานในชวงความเขมขน 0.625–20 ppb ซึ่ง
วิเคราะหดวยวิธีสารมาตรฐาน (standard) คํานวณ
คารอยละสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานสัมพัทธ (%RSD) 
และรอยละความตางสัมพัทธ (%RPD) ตามเกณฑ
การยอมรับที่นอยกวารอยละ 21–30 และ 32–45 
ตามลาํดับ ในสวนของความถกูตอง (accuracy) ประเมนิ
จากรอยละการไดกลับคนื (%Recovery) โดยวธิเีตมิสาร
มาตรฐาน (spiking) ทีค่วามเขมขน 3 ppb ลงในตวัอยาง 
ตามเกณฑการยอมรบัในชวงรอยละ 40–120 นอกจากนี้
ยงักาํหนดขดีจาํกดัของการตรวจวัด (LOD) และขดีจาํกดั
ของการหาเชงิปรมิาณ (LOQ) จากพารามเิตอรของกราฟ
มาตรฐาน โดยอางองิคาจากงานวจัิยทีผ่านมา11 ซ่ึงระบุที ่
0.029 mg/ml และ 0.107 mg/ml ตามลําดบั ดังรูปที ่1

รูปที่ 1 ขั้นตอนการเตรียมตัวอยางหมูปงเพื่อเตรียมวิเคราะหปริมาณเบนโซเอไพรีนดวยเครื่อง GC-MS/MS
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 4. การประเมินปริมาณการไดรับสัมผัสเบนโซ
เอไพรีน (exposure assessment) ใชปริมาณความ
เขมขนของสารจากการวิเคราะหดวย GC-MS/MS 
รวมกับขอมลูปรมิาณการบรโิภคทัง้ตอประชากรทัง้หมด 
(per capita) และเฉพาะผูบริโภค (eater only) และ
นํ้าหนักตัวเฉลี่ยของประชากร ใชขอมูลของสํานักงาน
มาตรฐานสินคาเกษตรและอาหารแหงชาติ (มกอช.) 
โดยคํานวณการไดรับสัมผัสดังสมการ
   

 การประเมินการไดรับสัมผัสเบนโซเอไพรีน
มีการจําลองเปน 4 สถานการณ (scenario)
    4.1 คํานวณจากคาเฉลี่ยของปริมาณการ
บรโิภคอาหาร รวมกบัคาเฉลีย่ของความเขมขนของเบน
โซเอไพรนี แทนพฤตกิรรมการบรโิภคปกต ิและอาหาร
มีสารปนเปอนในระดับเฉลี่ย
    4.2 คํานวณจากคาเฉลี่ยของปริมาณการ
บรโิภคอาหาร รวมกับคาความเขมขนของเบนโซเอไพรนี 
ณ เปอรเซน็ไทลที ่97.5 ดผูลกระทบ เม่ืออาหารมีความ
ปนเปอนสูง
    4.3 คาํนวณจากปรมิาณการบริโภคอาหาร 
ณ เปอรเซน็ไทลที ่97.5 รวมกบัคาเฉล่ียของความเขมขน
ของเบนโซเอไพรีน แทนกลุมคนที่ชอบบริโภคอาหาร
ชนิดนั้นเปนประจํา และอาหารมีการปนเปอนในระดับ
คาเฉลี่ยทั่วไป
    4.4 คาํนวณจากปรมิาณการบรโิภคอาหาร 
ณ เปอรเซ็นไทลท่ี 97.5 รวมกับคาความเขมขนของ
เบนโซเอไพรีน ณ เปอรเซ็นไทลที่ 97.5 สถานการณที่
มคีวามเสีย่งสงูสดุ (worst-case) บรโิภคในปรมิาณมาก
และอาหารมีการปนเปอนสูง
 5. ประเมินความเสี่ยงตอการกอมะเร็ง (risk 
characterization) คํานวณโดยหาคาดัชนีชี้วัดขอบเขต
ของความปลอดภัย (MOE) ซ่ึงเปนอัตราสวนระหวาง
คาขดีจาํกดัลางของคาโดสอางองิทีร่ะดับการตอบสนอง
รอยละ 10 (BMDL10) ตอปริมาณการไดรับสัมผัสสาร 
ดังสมการ

 ตามแนวทางของ EFSA (Opinion of the 
Scientific Committee on a request from EFSA 
related to a harmonised approach for risk 
assessment of substances which are both 
genotoxic and carcinogenic)11 ระบุวาหากคาดัชนี
ช้ีวัดขอบเขตของความปลอดภัย (MOE) ที่คํานวณได
มีคาตํ่ากวา 10,000 ถือวาระดับการไดรับสัมผัสสาร
ดังกลาวมีความเสี่ยงที่นากังวลตอสุขภาพของผูบริโภค
และควรเฝาระวังอยางใกลชิด 
การวิเคราะหขอมูล 
 ใชสถติเิชงิพรรณนา (descriptive Statistics) 
สําหรับการรายงานขอมูลความเขมขนของเบนโซเอไพรีน 
ในตัวอยางหมูปง และน้ําหนักตัวของประชากร ในรูป
คาเฉลีย่ (mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (standard 
deviation) และระดับเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 เพือ่ใชเปน
ตวัแทนของกลุมผูบรโิภคปรมิาณมาก (high consumers) 
หรือกลุมที่ไดรับเบนโซเอไพรีนในระดับที่สูงกวาปกติ 
รวมถึง คาดัชนีชี้วัดขอบเขตของความปลอดภัย (MOE) 
จําแนกตามชวงอายุและเพศ 

ผลการศึกษา 
1. ผลวิเคราะหความเขมขนของสารเบนโซเอไพรีน
ในหมูปง
 จากการสาํรวจและเกบ็ตัวอยางหมูปงจากตลาด
และรานคาริมทางในกรุงเทพมหานคร และจังหวัด
ปริมณฑล 22 ตัวอยาง มีคาเฉลี่ยความเขมขนของสาร
เบนโซเอไพรีนในหมูปง พบวาคาเฉล่ียความเขมขน
ในภาพรวมเทากับ 2.05 x 10-5 มก./กก. โดยตัวอยาง
จากเขตคลองเตยตรวจพบคาเฉลี่ยสูงสุดที่ 4.45 x 10-5 
มก./กก. ในขณะที่เขตมีนบุรีตรวจพบคาเฉลี่ยต่ําสุดท่ี 
2.04 x 10-6 มก./กก. และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ
มาตรฐานของสหภาพยโุรป (Commission regulation 
(EU) 2023/915) และมาตรฐานความปลอดภัยอาหาร
ระดบัชาตขิองสาธารณรฐัประชาชนจนี (National Food 
Safety Standard) ซึง่กําหนดปรมิาณสารเบนโซเอไพรนี 

ปริมาณการไดรับสัมผัส B[a]P (mg/kg นํ้าหนักตัว/วัน) =

ความเขมขน B[a]P (mg/kg) x ปริมาณบริโภค (mg/คน/วัน)

นํ้าหนักตัวเฉลี่ยของประชากร (kg)

MOE =       BMDL10 (mg/kg นํ้าหนักตัว/วัน)

           ปริมาณการไดรับสัมผัส (mg/kg นํ้าหนักตัว/วัน)
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กรุงเทพโซนกลาง
   1. หวยขวาง
   2. ดินแดง
   3. วังทองหลาง
กรุงเทพโซนเหนือ
   4. บางเขน
   5. ดอนเมือง
   6. หลักส่ี
กรุงเทพโซนใต
   7. ปทุมวัน
   8. ยานนาวา
   9. คลองเตย
   10. บางนา
กรุงเทพโซนตะวันตก
   11. บึงกุม
   12. คันนายาว
   13. มีนบุรี
   14. บางกะป
ธนบุรีเหนือ
   15. ธนบุรี
   16. คลองสาน
   17. ตล่ิงชัน
ธนบุรีใต
   18. บางขุนเทียน
   19. ภาษีเจริญ
   20. บางแค
จังหวัดในปริมณฑล
   21. สมุทรปราการ
   22. นนทบุรี
ปริมาณความเขมขน
   - B[a]P เฉล่ีย
   - B[a]P ที่ 97.5 เปอรเซ็นไทล

(3.47 ± 1.39) x 10-5

(9.07 ± 7.50) x 10-6

(2.44 ± 0.33) x 10-5

(3.08 ± 0.40) x 10-5

(1.27 ± 1.06) x 10-5

(7.11 ± 2.15) x 10-6

(4.22 ± 3.23) x 10-5

(2.61 ± 0.21) x 10-5

(4.45 ± 0.18) x 10-5

(8.82 ± 0.94) x 10-6

(7.52 ± 0.42) x 10-6

(3.74 ± 5.60) x 10-6

(2.04 ± 2.65) x 10-6

(1.97 ± 0.17) x 10-5

(2.13 ± 0.20) x 10-5

(2.46 ± 0.10) x 10-5

(1.67 ± 0.49) x 10-5

(1.70 ± 0.19) x 10-5

(2.62 ± 0.05) x 10-5

(2.55 ± 0.11) x 10-5

(2.64 ± 0.23) x 10-5

(1.95 ± 0.029) x 10-5

(2.05 ± 1.16) x 10-5

4.33 x 10-5

เขต/จังหวัด
ปริมาณความเขมขนของ
เบนโซเอไพรีน (mg/kg)

สูงสุดในกลุมผลิตภัณฑเนื้อสัตวรมควันและเนื้อสัตว
ยางไวไมเกิน 2.0 มคก./กก. หรือ 0.002 มก./กก.) 
และ 5.0 มคก./กก. หรือ 0.005 มก./กก.) พบวา 
มคีาความเขมขนไมเกนิเกณฑมาตรฐานของตางประเทศ
ที่กําหนดไว ดังตารางที่ 1
 การตรวจสอบความถูกตองของวิธีวิเคราะห
ปรมิาณสารเบนโซเอไพรนีดวยเครือ่ง GC-MS/MS ใหผล
สอดคลองตามเกณฑมาตรฐานของ AOAC10 โดยมคีวาม
แมนยาํ (precision) พจิารณาจากคารอยละสวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานสัมพทัธ (%RSD) ในชวงรอยละ 1.49–30.29 
และคารอยละความตางสัมพทัธ (%RPD) เทากบัรอยละ 
16.91 อยูในเกณฑที่ยอมรับไดสําหรับการวิเคราะห
สารปนเปอนในระดับความเขมขนตํ่า ในสวนของ
ความถูกตอง (accuracy) พบคารอยละการไดกลับคืน 
(%Recovery) เทากบัรอยละ 53.09 เปนไปตามเกณฑ
การยอมรบัทีร่ะดบัความเขมขน 1–10 ppb (ชวงรอยละ 
40–120) จงึยนืยนัไดวาวิธีการวิเคราะหดังกลาวมีความ
เหมาะสมและใหผลการทดสอบที่นาเช่ือถือสําหรับ
นําไปใชในการศึกษา
2. ผลวเิคราะหปรมิาณการบริโภคหมปูงของประชากร
ไทย ตามชวงอายุและเพศ
 จากการวิเคราะหขอมูลทุติยภูมิของ มกอช. 
ตั้งแตอายุ 3 ปขึ้นไป พบวาปริมาณการบริโภคหมูปง
มีความแตกตางกันตามชวงอายุและเพศ โดยในกลุม
ประชากรทั้งหมด (per capita) กลุมอายุ 13–17.9 ป 
มีปริมาณการบริโภคเฉลี่ยสูงสุดที่ 10.32 กรัม/วัน 
แตเมื่อพิจารณาเฉพาะกลุมผูบริโภคจริง (eater only) 
พบวา กลุมอาย ุ18–34.9 ป มีปริมาณการบริโภคสูงสุด
ที่ 47.07 g/วัน สําหรับปจจัยดานเพศ พบวาเพศชาย
มีคาเฉลี่ยการบริโภคสูงกวาเพศหญิงในทุกดัชนีชี้วัด 
โดยเพศชายบรโิภคเฉลีย่ 42.73 g/วนั ขณะทีเ่พศหญงิ
บริโภคเฉลี่ย 36.92 g/วัน นอกจากนี้ ในกลุมผูบริโภค
ระดับสูง (P97.5) ของชวงอายุ 18–34.9 ป มีปริมาณ
การบริโภคสูงถึง 128 g/วัน ซึ่งสูงกวาคาเฉลี่ยทั่วไป
อยางมีนัยสําคัญ รายละเอียดแสดงดังตารางที่ 2
3. ผลการประเมนิปรมิาณการไดรบัสมัผัสสารเบนโซ
เอไพรีนจากการบริโภคหมูปง
 ผลการประเมินปริมาณการไดรับสัมผัสสาร
เบนโซเอไพรนี ตัง้แตอาย ุ3 ปขึน้ไป พบวากลุมเด็กเลก็

ชวงอายุ 3–5.9 ป เปนกลุมที่มีปริมาณการไดรับสัมผัส
สารสูงที่สุดในทุกรูปแบบการบริโภค โดยเฉพาะใน
สถานการณความเส่ียงสูงสุดของกลุมผูบริโภคจริง 
มีคาสูงถึง  1.60 x 10-7 mg/kg ในขณะที่กลุมผูสูงอายุ
มีแนวโนมการไดรับสัมผัสต่ําท่ีสุด เมื่อพิจารณาปจจัย
ดานเพศในกลุมผูบรโิภคจรงิ พบวา เพศหญงิมคีาการไดรบั
สัมผัสสารสูงกวาเพศชายเล็กนอยในสถานการณที่ 3 
และ 4 แตกตางจากภาพรวมประชากรทัง้หมด ทีเ่พศชาย

ตารางที่ 1 คาเฉลี่ยความเขมขนของสารเบนโซเอไพรีน
ในหมูปง
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ตารางที่ 2 ปริมาณการบริโภคหมูปงของประชากรไทย จําแนกตามชวงอายุและเพศ 

ตารางที่ 3 ปริมาณการไดรับสัมผัสสารเบนโซเอไพรีนจากการบริโภคหมูปงภายใต 4 สถานการณจําลอง

ประชากรทั้งหมด (Per capita)
คาเฉลี่ย
คาเปอรเซ็นไทล ที่ 97.5
เฉพาะผูที่บริโภคจริง (Eater only)
คาเฉลี่ย
คาเปอรเซ็นไทล ที่ 97.5

5.21
32.00

36.92
64.00

6.12
36.57

42.73
64.00

1.63
13.71

26.86
64.00

3.48
27.43

35.26
64.00

8.29
36.57

47.07
128.00

10.32
45.72

45.69
96.00

8.68
41.15

39.31
64.00

7.21
32.00

32.40
64.00

หญิง/
56.03

เพศ/นํ้าหนักตัว
เฉลี่ย (kg)

ชาย/
59.35

≥ 65/
55.77

35-64.9/
63.53

18-34.9/
63.12

13-17.9/
53.42

6-12.9/
33.38

3-5.9/
17.25

ปริมาณการบริโภคหมูปง (สุก) 
(g/คน/วัน)

ตามชวงอายุ (ป)/นํ้าหนักตัวเฉลี่ย (kg)

มีคาเฉลี่ยสูงกวาในทุกสถานการณ อยางไรก็ตาม 
ปริมาณการไดรับสัมผัสสารในกลุมผูบริโภคจริงมีคา
สูงกวากลุมประชากรทั้งหมดอยางชัดเจนในทุกกรณี 

ซึ่งสอดคลองกับพฤติกรรมการบริโภคและบงชี้วา
ความแตกตางของชวงวยัสงผลตอระดบัการไดรับสัมผสั
สารอยางมนียัสาํคญัมากกวาปจจยัดานเพศ ดงัตารางที ่3

4. ผลการประเมนิความเสีย่งการกอมะเรง็ของเบนโซ
เอไพรีนจากการบริโภคหมูปง
 จากการคํานวณคาดัชนีชี้วัดขอบเขตของ
ความปลอดภัย (MOE) เพื่อประเมินความเสี่ยงตอการ
กอมะเร็งจากการบริโภคหมูปงในกลุมประชากรจําแนก
ตามชวงอายุและเพศ ตามตารางที่ 4 พบวาคา MOE 
ในทกุชวงอายแุละทุกสถานการณจําลอง มีคาอยูระหวาง 
4.36 x 105 ถงึ 1.17 x 108 ซึง่มีคาสงูกวาเกณฑมาตรฐาน
ที่ EFSA กําหนด โดยกลุมเด็กเล็กชวงอายุ 3–5.9 ป 

เปนกลุมที่มีคา MOE ตํ่าท่ีสุดเมื่อเทียบกับชวงอายุอื่น 
ในขณะทีป่จจยัดานเพศพบวาเพศชายมคีา MOE ต่ํากวา
เพศหญิงเล็กนอยในภาพรวม ซ่ึงสอดคลองกับปริมาณ
การไดรับสัมผัสเบนโซเอไพรีนที่สูงกวา นอกจากนี้ 
ในสถานการณที่ 4 ที่มีความเสี่ยงท่ีสุด พบวาคา MOE 
มีระดับตํ่ากวาสถานการณที่ 1 ซึ่งเปนสถานการณปกติ 
อยางชดัเจนในทกุกลุมประชากร อยางไรกต็าม ผลการ
ประเมนิในทกุกรณศีกึษายงัคงอยูในเกณฑทีม่คีวามเสีย่ง
ตํ่ามากและยอมรับไดตามแนวทางของสหภาพยุโรป

สถ
าน

กา
รณ

ที่ 
1คุณลักษณะ

ประชากร

ตอประชากรทั้งหมด (mg/kg นํ้าหนักตัว/วัน) เฉพาะผูที่บริโภคจริง (mg/kg นํ้าหนักตัว/วัน)

สถ
าน

กา
รณ

ที่ 
2

สถ
าน

กา
รณ

ที่ 
3

สถ
าน

กา
รณ

ที่ 
4

สถ
าน

กา
รณ

ที่ 
1

สถ
าน

กา
รณ

ที่ 
2

สถ
าน

กา
รณ

ที่ 
3

สถ
าน

กา
รณ

ที่ 
4
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อภิปรายผล
 ผลการศกึษาช้ีใหเหน็วาประชากรในกรุงเทพฯ 
และปริมณฑลมคีวามเสีย่งตอการกอมะเรง็จากการบรโิภค
หมปูงในระดบัตํา่ (MOE > 10,000) แมในสถานการณ
ความเสี่ยงสูงสุด ซึ่งสอดคลองกับปริมาณสารเบนโซ
เอไพรีน ที่ตรวจพบตํ่ากวาเกณฑมาตรฐานของ EU 
และจีน อยางมีนัยสําคัญ บงชี้วาสภาวะการปรุงและ
ลักษณะการปงยางหมูปงที่จําหนายในเขตกรุงเทพฯ 
และปรมิณฑลในปจจบุนั ยงัไมกอใหเกิดการสะสมของ
สารกอมะเรง็ในระดบัทีเ่ปนอนัตรายรายแรง อยางไรกต็าม 
กลุมเดก็เลก็ในชวงอาย ุ3–5.9 ป เปนกลุมท่ีควรเฝาระวงั
สงูสดุเน่ืองจากมคีา MOE ตํา่ทีส่ดุ ซึง่เปนผลจากสดัสวน
นํ้าหนักตัวที่นอย จึงไดรับสัมผัสสารตอหนวยนํ้าหนัก
สงูกวาผูใหญ แมจะมปีรมิาณการบรโิภคทีน่อยกวากต็าม
แตเด็กเล็กเปนกลมเปราะบางที่มีความเสี่ยงสะสมใน
ระยะยาวมากกวาผูใหญ สวนในดานปจจัยทางเพศ 
พบวาเพศชายมีความเสี่ยงสูงกวาเพศหญิงเล็กนอยจาก
พฤตกิรรมการบริโภคทีม่ากกวา ซึง่สอดคลองกบัรายงาน
ของกรมอนามัยเรื่องการประเมินความเสี่ยงจากโพลี
ไซคลกิอะโรมาตกิไฮโดรคารบอน ในอาหารปงยางพืน้ที่
ภาคเหนือ ที่ระบุวาชายไทยมีโอกาสเสี่ยงตอโรคมะเร็ง
จากการบริโภคอาหารปงยางและหมปูงสงูกวาหญงิไทย
ในทุกประเภท ยกเวนกรณีของไสอั่วยาง12 แตจาก

การวเิคราะหในกลุมผูบรโิภคจรงิ (eater only) ภายใต
สถานการณที่มีความเสี่ยงสูง (high-risk scenarios) 
กลับพบวาเพศหญิงมีระดับการไดรับสัมผัสสารสูงกวา
เพศชายเล็กนอย
 ทั้งนี้ ข อจํากัดสําคัญของงานวิจัยนี้คือ
การประเมนิจากแหลงอาหารเพยีงชนดิเดยีว ซึง่ในความ
เปนจริงประชากรอาจไดรับสารเบนโซเอไพรีน สะสม
เพิ่มเติมจากอาหารปงยางประเภทอื่น หรือจากมลพิษ
ทางอากาศในเขตเมอืง นอกจากนี ้ปรมิาณเบนโซเอไพรนี
ที่ตรวจพบมีความแปรผันตามกระบวนการผลิต เชน 
ระดับความรอนและระยะเวลาที่ใช รวมถึงชนิดของ
เช้ือเพลิง ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยกอนหนาที่พบวา
การเลอืกใชถานคณุภาพสงูหรือถานไมยคูาลปิตสัสามารถ
ลดการเกิดสารกอมะเร็งไดดีกวาถานไมทั่วไป13 รวมถึง
สูตรสวนประกอบในการหมัก สงผลตอปริมาณเบนโซ
เอไพรีน หรือสูตรหมักที่มีสวนผสมท่ีมีคุณสมบัติตาน
อนมูุลอิสระ เชน กระเทยีมหรอืเครือ่งเทศมีสวนชวยลด
การเกิดสาร เบนโซเอไพรีน ในระหวางการปงยางได14

 อกีทัง้ การประเมนิการไดรบัสัมผสัในงานวิจยันี้
อาศยัขอมลูการบรโิภคอาหารจากการสาํรวจการบริโภค
อาหารของประชากรไทยทีจ่ดัทาํโดย มกอช. ในป พ.ศ. 
2559 ซึง่อาจไมสะทอนรูปแบบการบริโภคของประชากร

ตารางท่ี 4 คาดัชนีชี้วัดขอบเขตของความปลอดภัยของการไดรับสัมผัสสารเบนโซเอไพรีนจากการบริโภคหมูปง
ภายใต 4 สถานการณจําลอง

สถ
าน

กา
รณ

ที่ 
1

คุณลักษณะ

ประชากร

ตอประชากรทั้งหมด เฉพาะผูที่บริโภคจริง

สถ
าน

กา
รณ

ที่ 
2
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าน
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รณ
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3
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าน

กา
รณ
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4
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1
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2
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3

สถ
าน

กา
รณ

ที่ 
4
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ในปจจบุนัไดอยางสมบรูณ เนือ่งจากพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอาจมกีารเปลีย่นแปลงตามสภาพเศรษฐกจิ สงัคม 
และวิถีชีวิตของประชากรในแตละชวงเวลา ดังนั้น 
หากมีการศึกษาในอนาคต ควรดําเนินการสํารวจขอมูล
การบริโภคอาหารจากประชากรในพื้นท่ีศึกษาโดยตรง 
หรือใชขอมูลการบริโภคที่มีการปรับปรุงลาสุด เพื่อให
ขอมูลการบริโภคมีความสอดคลองกับพฤติกรรม
การบริโภคจริงของประชากรเปาหมายมากยิ่งขึ้น 
และชวยเพิม่ความแมนยาํในการประเมนิการไดรบัสมัผสั
และการประเมินความเสี่ยง

สรุปผล
 ผลการศึกษาพบวาปริมาณการปนเปอนของ
สารเบนโซเอไพรีนในหมูปงมีคาอยูในเกณฑมาตรฐาน
ความปลอดภัยของสหภาพยุโรปและสาธารณรัฐ
ประชาชนจนีอยางมนัียสาํคัญ โดยผลการประเมนิลกัษณะ
ความเสี่ยงตอการกอมะเร็ง ในทุกกลุมประชากรและ
ทุกสถานการณจําลองอยูในระดับที่ตํ่าและยอมรับได
ในเชงิสาธารณสขุ ทัง้น้ีกลุมเดก็เล็ก (3–5.9 ป) เปนกลุม
ทีค่วรเฝาระวงัสงูสดุเนือ่งจากปจจยัดานนํา้หนกัตวัทีน่อย
สงผลใหมีโอกาสไดรับสัมผัสสารตอหนวยนํ้าหนักตัว
สูงกวากลุมอื่น ซึ่งสะทอนวาพฤติกรรมการบริโภคและ
ปจจัยทางสรีระเปนตัวแปรสําคัญตอระดับความเสี่ยง
ทางสุขภาพในระยะยาว 

ขอเสนอแนะ 
1. ขอแนะนาํสาํหรบัภาครฐัและหนวยงานทีเ่กีย่วของ 
(Regulatory & Policy Recommendations)
 1.1 หนวยงานที่เก่ียวของควรใชขอมูลจาก
การศึกษานี้เปนฐานขอมูลอางอิงในการกําหนดระดับ
ปริมาณสูงสุดที่ยอมรับได (Maximum Level: ML) 
หรือเกณฑคําแนะนํา (Guideline values) สําหรับ
สารเบนโซเอไพรีน ($B[a]P$) ในอาหารปงยางของ
ประเทศไทย
 1.2 หองปฏบิตักิารสามารถใชขอมูลการตรวจ
วิเคราะหนี้ ในการพัฒนาและปรับปรุงวิธีการวิเคราะห
ทางหองปฏบิติัการ (เชน การกาํหนดคา LOD และ LOQ) 
ใหสอดคลองกับมาตรฐานสากลของสหภาพยุโรป (EU 
Commission Regulation) เพื่อเพ่ิมความแมนยํา

ในการตรวจวัด และยกระดับการตรวจวิเคราะห
 1.3 ขยายขอบเขตการเฝาระวัง ไปยังอาหาร
ริมทาง หรือ อาหารประเภทอื่น รวมถึงเพิ่มการตรวจ
วิเคราะห PAHs ชนิดอ่ืน เพื่อควบคุมมาตรฐานความ
ปลอดภัยอาหารของประเทศ และจัดทําแนวปฏิบัติที่ดี 
(Good Practice Guideline) เพ่ือเปนความรูในการปรุง
อาหารใหปลอดภัยสําหรับรานอาหารและผูบริโภค
2. ขอแนะนําสาํหรบัผูประกอบการและรานคา (Vendor 
& Operator Recommendations)
 ผูประกอบการและรานคา สามารถใชขอมูล
จากการศกึษานี ้สาํหรบัปรบัเปลีย่นวธิกีารปรงุอาหาร 
เพื่อลดการเกิดสารกอมะเร็งในอาหาร
 2.1 ควบคุมอุณหภูมิและระยะเวลาในการ
ปงยาง/ทอดอยางเขมงวด เพือ่ไมใหเกดิรอยไหมเกรยีม 
(Charring) ที่มากเกินไป 
 2.2 ลดการใชไขมันหรือนํ้ามันที่มากเกินไป 
และหาวธีิปองกนัไมใหไขมนัจากเนือ้สตัวหยดลงไปโดน
แหลงความรอนโดยตรง
 2.3 เปลี่ยนมาใชเชื้อเพลิงไรควัน แทนการใช
ถานทั่วไป
 2.4 เปลี่ยนสูตรหมักเน้ือสัตว เนนการหมัก
ดวยสมุนไพรที่มีสมบัติตานอนุมูลอิสระ (Antioxidant) 
3. ขอแนะนาํสําหรับผูบริโภค (Consumer Recommen
dations)
 3.1 ผูบริโภคควรเลือกบริโภคเนือ้สตัวเนือ้แดง
ลวนหรือสวนที่มีไขมันนอย (Lean meat) หลีกเลี่ยง
เน้ือสวนที่มีไขมันสูง เน่ืองจากสาร B[a]P มักจะสะสม
ไดดีในสวนที่เปนไขมัน รวมถึง ตัดสวนที่ไหมเกรียม
หรือรอยดําจากการปงยางทิ้งกอนรับประทานทุกครั้ง
 3.2 ผูบริโภคควรปรับเปลี่ยนวิธีการประกอบ
อาหาร โดยใชการการตม นึ่ง หรือ อบ แทนท่ีการปง 
ยาง หรือ ทอด
 3.3 ผูปกครองและผูบริโภคควรควบคุมความถี่
และปริมาณในการบริโภคหมูปงของเด็กเล็กใหอยูใน
ระดับที่เหมาะสม หลีกเลี่ยงการใหเด็กบริโภคสวนที่
ไหมเกรียม และควรสงเสริมการบรโิภคอาหารทีห่ลากหลาย
เพื่อลดพฤติกรรมการไดรับสัมผัสสารพิษชนิดเดียวซํ้าๆ 
ในระยะยาว เนื่องจากเปนกลุมที่มีความเสี่ยงในการรับ
สัมผัสสารเบนโซเอไพรีนตอนํ้าหนักตัวสูงที่สุด
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