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บาน​เรา​มี​อากาศ​รอน​ ตลอด​ทัง้​ปี​ โดย​เฉพาะ​ชวง​ระหวาง​เดือน​มี​นาค​ม-​มิ​ถุน​ายน ​และ​สิ่ง​ที่​ตาม​มา​กับ​ฤดู​รอน​ก็​คือ​ความ

ไม​ปลอดภัย​ของ​อาหาร​ที่​เรา​บริโภค​ เพราะ​ความ​เนา​เสีย​งาย​ของ​อา​หาร​ ทําให​เรา​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​โรค​อาหาร​เป็น​พิษ​

ซึ่ง​มี​ผล​ตอ​การ​ดําเนิน​ชีวิต​ประจําวัน​ ลอง​นําวิธี​การ​เลือก​รับ​ประทาน​น้ี​มา​ใช​ดู​นะ​คะ

การเต​รี​ยม​อหาร​เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ย​ง

ควร​พิจารณา​และ​ระ​มัด​ระ​วัง​ ตาม​ขัน้​ตอน​ตาง​ ๆ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​อาหาร​เป็น​พิษ​ ดัง​น้ี

1.​ เลือก​ซื้อ​อาหาร​ที่​สด​ สะ​อาด​ ไมมี​รอย​แตก​หรือ​รอย​ชํ้า

2.​ ลาง​ทําความ​สะอาด​อาหาร​ดวย​น้ําสะอาด​ทุก​ครัง้

3.​ ปรุง​อาหาร​โดย​ผาน​ความ​รอน​ใน​อุณหภูมิ​สูง​ และ​นาน​พอที่​จะ​ทําให​อาหาร​ปลอด​ภัย

4.​ เลือก​ใช​ภาชนะ​ปรุง​อาหาร​ที่​สะ​อาด​ โดย​เฉพาะ​เขียง​ที่​ใช​หัน่​เน้ือ​สัตว​ ควร​ทําความ​สะอาด​อยู​เส​มอ

5.​ หลีก​เลี่ยง​การ​จับ​ตอง​อาหาร​ที่​ปรุง​สุก​แลว​ หรือ​อาหาร​ที่​พรอม​รับ​ประทาน​มาก​ที่​สุด

6.​ เตรียม​อาหาร​ให​เสร็จ​ใกล​กับ​เวลา​ที่​จะ​รับ​ประทาน​มาก​ที่​สุด

7.​ อาหาร​ที่​ตอง​เก็บ​ใน​ตู​เย็น​ ควร​นําเก็บ​ใน​ตู​เย็น​ให​เร็ว​ที่สุด​ไม​ควร​วาง​ทิง้​ไว

8.​ ควร​เก็บ​รักษา​อาหาร​ให​พน​ชวง​อุ​ณหู​มิ​อันตราย​คือ​ระ​หวาง​ 5-60 องศา​เซลเซียส​ จึง​ไม​ควร​วาง​อาหาร​ทิง้​ไว​ใน

อุณหภูมิ​หอ​ง

9.​ ไม​ควร​เก็บ​อาหาร​สุก​และ​อาหาร​ดิบ​ไว​ดวย​กัน​เพราะ​เกิด​การ​ปน​เป้ือน​ได​งา​ย

10.​ ไม​ควร​นําอาหาร​ออก​จาก​ตู​เย็น​กอน​เตรียม​อาหาร​เกิน​ 2​0 นา​ที

การ​เลือก​รับ​ประทาน​อา​หาร

เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ อาหาร​ทําให​ผู​บริโภค​เกิด​อาการ​ผิด​ปกติ​กับ​ราง​กาย​ เชน​ ปวด​ทอง​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ ทอง​เสีย​ ซึ่ง

อาการ​จะ​รุนแรง​หรือ​ไม​ ขึ้น​อยู​กับ​ชนิด​และ​ปริมาณ​ของ​จุล​ทรี​ย ที่​ทําให​เกิด​โรค​ คือ​ถา​อาหาร​บูด​เรา​สามารถ​รู​ได​และ

เลี่ยง​ที่​จะ​รับ​ประ​ทา​น ​แต​อาหาร​บาง​อยาง​ สี​ กลิ่น​ รส​ ลักษณะ​ยัง​ไม​เปลี่ยน​ ก็​ใช​วา​จะ​ปลอด​ภัย​ เพราะ​จุลินทรีย​อยู​ใน

ระดับ​ที่​ยัง​ไม​ทําให​อาหาร​เปลี่ยนแปลง​อยาง​เห็น​ได​ชัด​ แต​ก็​มี​ปริมาณ​มาก​พอที่​จะ​ทําลาย​สุขภาพ​ของ​เรา​ได

ดัง​นัน้​เพื่อ​ลด​อัตรา​เสี่ยง​ตอ​ การ​เกิด​โรค​อาหาร​เป็น​พิษ​ เฉพาะ​ใน​ชวง​หน า​รอน​จะ​ทําให​มี​ความ​เสี่ยง​คอน​ขาง​สูง​ เรา​มี

หลัก​ใน​การ​เลือก​รับ​ประทาน​อา​หาร​ ดัง​น้ี

1.​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ปรุง​สุก​ใหม​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​ทําไว​นาน

2.​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ผาน​ความ​รอน​อยาง​ทัว่​ถึง​ เชน​ อาหาร​ประเภท​แกง​ ตม​จืด​ ตม​ยํา

3.​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​สุก​ ๆ ดิบ​ ๆ หรือ​ผาน​ความ​รอน​น อย​ เชน​ หอย​แค​รง​ลวก
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https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%83%e0%b8%99%e0%b8%a4%e0%b8%94%e0%b8%b9%e0%b8%a3%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%99-food-for-summer-season/


4.​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ประเภท​ที่​ตอง​ผาน​การ​สัมผัส​หลัง​จาก​การ​ทําสุก​ เชน​ ลาบ​ พ​ลา​ ยํา สลัด

5.​ควร​ทราบ​วา​อาหาร​ประเภท​ใด​บูด​งาย​ อาหาร​ที่​มี​เครื่อง​เทศ​มาก​มี​รส​เผ็ด​ ได​แก​ แกง​เผ็ด​ ผัด​เผ็ด​ จะ​บูด​เสีย​กวา

อาหาร​ที่​มี​รส​จืด​ โดย​เฉพาะ​อาหาร​ที่​มี​สวน​ประกอบ​ของ​เน้ือ​สัตว​และ​กะ​ทิ

6.​ไม​ควร​ซื้อ​อาหาร​สําเร็จ​มา​วาง​ทิง้​ไว​นา​น ​ถา​ยัง​ไม​รับ​ประทาน​ควร​เก็บ​ไว​ใน​ตู​เย็น

7.​ควร​อุน​อาหาร​ที่​ซื้อ​สําเร็จ​กอน​รับ​ประ​ทาน

8.​ไม​ควร​เก็บ​อาหาร​ที่​ซื้อ​สําเร็จ​ที่​เหลือ​จาก​การ​รับ​ประทาน​ไว​อีก​เพรา​จะ​ทําให​บูด​เสีย​งาย​ ถา​ตองการ​เก็บ​ไว​ ควร​อุน​อีก

ครัง้​กอน​นําเขา​เก็บ​ไว​ใน​ตู​เย็น

ใน​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ทุก​ครัง้​ โดย​เฉพาะ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​นอก​บา​น ​ควร​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ปรุง​สุก​ใหม​

ๆ และ​ควร​ดูแล​เรื่อง​ความ​สะอาด​ของ​อาหาร​ภาชนะ​และ​อุปกรณ​ที่​ใช​ใน​การ​ปรุง​อา​หาร​ สิ่ง​แวดลอม​และ​อยา​ลืม​ดูแล

เรื่อง​สุข​อนามัย​ของ​ตนเอง​ดวย​ เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​การ​เกิด​โรค​อาหาร​เป็น​พิษ​ แลว​ฤดู​รอน​น้ี​….​.​คุณ​จะ​ไมมี​ปัญหา​ดาน

สุขภาพ​มาก​วน​ใจ​คะ

***ดวย​ความ​ปรารถนา​ดี​ จาก​แผนก​โภชนา​การ​ โรง​พยาบาล​วิภา​วดี​***


