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บานเรามีอากาศรอน ตลอดทัง้ปี โดยเฉพาะชวงระหวางเดือนมีนาคม-มิถุนายน และสิ่งที่ตามมากับฤดูรอนก็คือความ

ไมปลอดภัยของอาหารที่เราบริโภค เพราะความเนาเสียงายของอาหาร ทําใหเราเสี่ยงตอการเป็นโรคอาหารเป็นพิษ

ซึ่งมีผลตอการดําเนินชีวิตประจําวัน ลองนําวิธีการเลือกรับประทานน้ีมาใชดูนะคะ

การเตรียมอหารเพื่อลดความเสี่ยง

ควรพิจารณาและระมัดระวัง ตามขัน้ตอนตาง ๆ เพื่อลดความเสี่ยงตอการเกิดอาหารเป็นพิษ ดังน้ี

1. เลือกซื้ออาหารที่สด สะอาด ไมมีรอยแตกหรือรอยชํ้า

2. ลางทําความสะอาดอาหารดวยน้ําสะอาดทุกครัง้

3. ปรุงอาหารโดยผานความรอนในอุณหภูมิสูง และนานพอที่จะทําใหอาหารปลอดภัย

4. เลือกใชภาชนะปรุงอาหารที่สะอาด โดยเฉพาะเขียงที่ใชหัน่เน้ือสัตว ควรทําความสะอาดอยูเสมอ

5. หลีกเลี่ยงการจับตองอาหารที่ปรุงสุกแลว หรืออาหารที่พรอมรับประทานมากที่สุด

6. เตรียมอาหารใหเสร็จใกลกับเวลาที่จะรับประทานมากที่สุด

7. อาหารที่ตองเก็บในตูเย็น ควรนําเก็บในตูเย็นใหเร็วที่สุดไมควรวางทิง้ไว

8. ควรเก็บรักษาอาหารใหพนชวงอุณหูมิอันตรายคือระหวาง 5-60 องศาเซลเซียส จึงไมควรวางอาหารทิง้ไวใน

อุณหภูมิหอง

9. ไมควรเก็บอาหารสุกและอาหารดิบไวดวยกันเพราะเกิดการปนเป้ือนไดงาย

10. ไมควรนําอาหารออกจากตูเย็นกอนเตรียมอาหารเกิน 20 นาที

การเลือกรับประทานอาหาร

เพื่อลดความเสี่ยง อาหารทําใหผูบริโภคเกิดอาการผิดปกติกับรางกาย เชน ปวดทอง คลื่นไส อาเจียน ทองเสีย ซึ่ง

อาการจะรุนแรงหรือไม ขึ้นอยูกับชนิดและปริมาณของจุลทรีย ที่ทําใหเกิดโรค คือถาอาหารบูดเราสามารถรูไดและ

เลี่ยงที่จะรับประทาน แตอาหารบางอยาง สี กลิ่น รส ลักษณะยังไมเปลี่ยน ก็ใชวาจะปลอดภัย เพราะจุลินทรียอยูใน

ระดับที่ยังไมทําใหอาหารเปลี่ยนแปลงอยางเห็นไดชัด แตก็มีปริมาณมากพอที่จะทําลายสุขภาพของเราได

ดังนัน้เพื่อลดอัตราเสี่ยงตอ การเกิดโรคอาหารเป็นพิษ เฉพาะในชวงหน ารอนจะทําใหมีความเสี่ยงคอนขางสูง เรามี

หลักในการเลือกรับประทานอาหาร ดังน้ี

1.รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม หลีกเลี่ยงอาหารที่ทําไวนาน

2.เลือกรับประทานอาหารที่ผานความรอนอยางทัว่ถึง เชน อาหารประเภทแกง ตมจืด ตมยํา

3.หลีกเลี่ยงอาหารที่สุก ๆ ดิบ ๆ หรือผานความรอนน อย เชน หอยแครงลวก
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4.หลีกเลี่ยงอาหารประเภทที่ตองผานการสัมผัสหลังจากการทําสุก เชน ลาบ พลา ยํา สลัด

5.ควรทราบวาอาหารประเภทใดบูดงาย อาหารที่มีเครื่องเทศมากมีรสเผ็ด ไดแก แกงเผ็ด ผัดเผ็ด จะบูดเสียกวา

อาหารที่มีรสจืด โดยเฉพาะอาหารที่มีสวนประกอบของเน้ือสัตวและกะทิ

6.ไมควรซื้ออาหารสําเร็จมาวางทิง้ไวนาน ถายังไมรับประทานควรเก็บไวในตูเย็น

7.ควรอุนอาหารที่ซื้อสําเร็จกอนรับประทาน

8.ไมควรเก็บอาหารที่ซื้อสําเร็จที่เหลือจากการรับประทานไวอีกเพราจะทําใหบูดเสียงาย ถาตองการเก็บไว ควรอุนอีก

ครัง้กอนนําเขาเก็บไวในตูเย็น

ในการรับประทานอาหารทุกครัง้ โดยเฉพาะการรับประทานอาหารนอกบาน ควรเลือกรับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม

ๆ และควรดูแลเรื่องความสะอาดของอาหารภาชนะและอุปกรณที่ใชในการปรุงอาหาร สิ่งแวดลอมและอยาลืมดูแล

เรื่องสุขอนามัยของตนเองดวย เพื่อหลีกเลี่ยงการเกิดโรคอาหารเป็นพิษ แลวฤดูรอนน้ี…..คุณจะไมมีปัญหาดาน

สุขภาพมากวนใจคะ
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