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ผูส้งูอายุควรระวงัอาหารดบิ หรือปรุงไมส่กุเลอืกอยา่ง

ปลอดภยั 

รบัประทาน

อยา่ง

ปลอดภยั 

คาํแนะนําดา้นความปลอดภยัของอาหารสาํหรบัผูส้งูอายุ
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หลกีเลี�ยงอาหารดบิหรอือาหารปรุงไม่สุก และ
เลอืกทางเลอืกที�ปลอดภยักวา่

กญุแจสาํคญั 5 ขอ้สาํหรบัการป้องกนัอาหารเป็นพษิ 

ปรุงสกุ 

ดบิ

เมื�อรบัประทานอาหารนอกบา้น 

รูจ้กัอาหารที�ม ี 
ที�มคีวามเสี�ยงสูงของคณุ 

ทกุคนมโีอกาสไดร้บัโรคที�เกดิจากการบรโิภคอาหาร หรอืที�เรยีกวา่ภาวะ
อาหารเป็นพษิอยา่งไรก็ตาม  บางคน เชน่ ผูส้งูอาย ุมแีนวโนม้ที�จะเป็น
โรคเหลา่นี�มากขึ �น เนื�องจากเมื�อเราอายมุากขึ �น ระบบภมูคิุม้กนัและการ
ป้องกนัตามธรรมชาตขิองเราจะออ่นแอลง บางคนอาจมรีะบบภมูคิุม้กนั
ออ่นแอลงไปอกีหากพวกเขามโีรคเร ื �อรงับางอยา่ง เชน่ โรคเบาหวาน 
อนัเป็นผลมาจากโรคหรอืการรกัษา ผูส้งูอายคุวรเลอืกและเตรยีมอาหาร
อยา่งระมดัระวงั เพื�อชว่ยป้องกนัภาวะอาหารเป็นพษิ

อาหารดบิหรอืปรงุไม่สกุ 
เป็นอาหารที�มคีวามเสี�ยงสงู 

ภาวะอาหารเป็นพษิ 
อาหารดบิหรอือาหารปรงุไม่สกุ เป็นอาหารที�มคีวามเสี�ยงสงู 
เนื�องจากไม่มกีารนําไปผ่านความรอ้นหรอืผ่านความรอ้นไม่
เพยีงพอตอ่การกาํจดัจลุนิทรยีท์ี�มอียู ่เชน่ แบคทเีรยี ไวรสั 
และปรสติ ที�อาจกอ่ใหเ้กดิความเสี�ยงตอ่สขุภาพได ้โดยอาการ
ทั�วไปของภาวะอาหารเป็นพษิที�เกดิจากการรบัประทานอาหาร
ที�มจีลุนิทรยีป์นเปื�อน ไดแ้ก ่อาเจยีน ทอ้งรว่ง ปวดทอ้ง และ
มไีข ้หากผูส้งูอายมุภีาวะอาหารเป็นพษิ พวกเขามแีนวโนม้
ที�จะใชเ้วลารกัษานานกวา่ปกต ิอาจตอ้งเขา้รบัการรกัษาใน
โรงพยาบาล หรอืแมก้ระทั�งเสยีชวีติ

เช ื �อโรคที�ดื �อยา 
อาหารดบิหรอือาหารปรงุไม่สกุ ยงัมคีวามสมัพนัธก์บัความเสี�ยงของ 
'เช ื �อโรคที�ดื �อยา' ซ ึ�งเช ื �อโรคที�ดื �อยา คอื จลุนิทรยีท์ี�พฒันาจนดื �อตอ่ยาตา้นจลุชพี 
(AMR) เพื�อหยดุยั�งสารตา้นจลุชพีหลายชนิด เชน่ ยาปฏชิวีนะ ใหใ้ชง้านไดไ้ม่
ผล AMR เป็นภยัคกุคามดา้นสาธารณสขุที�รา้ยแรง เมื�อปรงุอาหาร เราสามารถ
ฆ่า 'เช ื �อโรคที�ดื �อยา' ได ้แตอ่าหารดบิหรอือาหารปรงุไม่สกุมแีนวโนม้ที�จะ

ที�จะมจีลุนิทรยีแ์ละ'เช ื �อโรคที�ดื �อยา
' ที�สามารถสง่ผ่านไปยงัมนุษยไ์ด ้
จากการรบัประทานอาหาร ไม่วา่ 
'เช ื �อโรคที�ดื �อยา' จะทาํใหเ้กดิโรคหรอื
ไม่ก็ตาม มนัอาจสง่ผ่านยนีตา้นทาน
ยาปฏชิวีนะไปยงัแบคทเีรยีอื�น ๆ 
ในรา่งกายมนุษยไ์ด ้ซ ึ�งจะสง่ผลตอ่
ประสทิธผิลของการใชย้าปฏชิวีนะใน
อนาคต

หลกีเลี�ยงอาหารดบิหรอือาหารปรุงไม่สุก และ
เลอืกทางเลอืกที�ปลอดภยักวา่
มาเรยีนรูเ้กี�ยวกบัอาหารที�ควรหลกีเลี�ยงและทางเลอืกที�ปลอดภยักวา่สาํหรบัผูส้งูอายกุนัเถอะ:

อาหารที�ควรหลกีเลี�ยง ทางเลอืกที�ปลอดภยักวา่ 

อาหารทะเล 

ปลาดบิ/ปรงุไม่สกุ 
(เชน่ ซูช ิซาชมิ ิและ
แซลมอนรมควนั) 

อาหารทะเลดบิ
/ปรงุไม่สกุอื�น ๆ ทั�งหมด 
(เชน่ หอยนางรม หอยเชลล์ 
กุง้ และหมกึกระดอง) 

ปลาที�ปรงุใหส้กุอยา่งทั�ว
ถงึ
 
ปลารมควนัและปลาปรงุ
สกุไวก้อ่นลว่งหนา้ แลว้
นํามาอุน่ใหร้อ้นอยา่งทั�ว
ถงึ 

ปลากระป๋อง 

อาหารทะเลที�ปรงุใหส้กุ
อยา่งทั�วถงึ 

อาหารทะเลรมควนั และ
อาหารทะเลปรงุสกุไวก้อ่น
ลว่งหนา้ แลว้นํามาอุน่ให ้
รอ้นอยา่งทั�วถงึ 

อาหารทะเลกระป๋อง 

ไข่ 

ไขด่บิหรอืปรงุไม่สกุ 
(ไขข่าวและไขแ่ดงที�ยงัไ
ม่สกุ เชน่ ไขแ่ดงไม่สกุและ
ไขค่น) 

นํ�าสลดัและแซนวชิ หรอื
ของหวานที�ทาํจากไข่
ดบิ 
(เชน่ นํ�าสลดัซซีาร ์มายอง
เนส และทรีามสิ)ุ 

ไขท่ี�ปรงุสกุเต็มที� 

นํ�าสลดัและแซนวชิ หรอื
ของหวานที�ไม่มสีว่นผสม
ของไขด่บิหรอืไขพ่าสเจ
อรไ์รส ์

เนื�อสตัว ์

เนื�อดบิ
/ปรงุไม่สกุและเคร ื�องใน 
(เชน่ โจก๊ที�เสร ิ �ฟ
พรอ้มกบัเนื�อววัสบั
/ตบัหมูที�ปรงุไม่สกุ และสเต็ก
กึ�งสกุกึ�งดบิ) 

เนื�อเย็นและผลติภณัฑ์จาก
เนื�อสตัว์ 
(เชน่ แฮม ไสก้รอก และปา
เต)้ 

เนื�อสตัวแ์ละเคร ื�องใน
ที�ปรงุใหส้กุอยา่งทั�วถงึ 

เนื�อเย็นและผลติภณัฑ ์
จากเนื�อสตัวท์ี�นํามาอุน่
ความรอ้นอยา่งทั�วถงึ 

ผลติภณัฑน์ม 

ชสีนุ่ม 
(เชน่ เฟตา้ บร ีคาเม็มเบริท์) 
และบลชูสี 
(เชน่ เดนิชบล ูกอรก์อ
นโซลา และโรเกฟอรต์) 
ทาํจากนํ�านมดบิ 

ผกัสดพรอ้มรบัประทาน 

ผกั 

(เชน่ ผกัสลดัสาํเรจ็รปู เมล็ด
ถั�วงอก และผกัสดในแซนวชิ) 

ชสีที�ทาํจากนมพาสเจ
อรไ์รส ์

ลา้งและปรงุผกัสดใหส้กุ
อยา่งทั�วถงึ 

อาหารอื�น ๆ ที�จะตอ้งทานระมดัระวงั 
นอกจากอาหารดบิหรอือาหารปรงุไม่สกุแลว้ ผูส้งูอายคุวรระมดัระวงั
อาหารที�มเีนื�อสมัผสัเหนียวหรอืเคี �ยวยาก เชน่ พุดดิ �งวนัตรษุจนี ขา้ว
เหนียว และเยลลี�บกุ เพื�อป้องกนัการสาํลกัอาหาร 

กญุแจสาํคญั 5 ขอ้สาํหรบัการป้องกนัอาหารเป็นพษิ 
ผูส้งูอายคุวรปฏบิตัติามหลกั 5 ขอ้นี�เสมอเพื�อลดความเสี�ยงของภาวะอาหารเป็นพษิ: 

เลอืก 
เลอืกวตัถดุบิสดใหม่และ

ดตีอ่สขุภาพ

แยกออกจากกนั
รกัษาความสะอาดของมอื

และเคร ื�องใช ้

ปรุงสกุ 

ดบิ

แยกอาหารดบิและปรงุสกุ

สะอาด 

ปรุงสุก
ปรงุอาหารใหส้กุอยา่งทั�วถงึ

อณุหภูมิ
ที�ปลอดภยั

เก็บอาหารไวใ้นอณุหภมูทิี�ปลอดภยั

เมื�อรบัประทานอาหารนอกบา้น 
สั�งอาหารที�ปรงุสกุอยา่งทั�วถงึ หากมขีอ้สงสยั โปรดสอบถามสว่น
ผสมของอาหารและวธิปีรงุอาหารใหส้กุกบัพนักงานเสริฟ์ 
หากรา้นอาหารเสริฟ์อาหารที�ปรงุไม่สกุใหค้ณุ โปรดสง่กลบั
ไปปรงุใหส้กุอยา่งทั�วถงึจนกวา่อาหารจะสามารถรบัประทาน
ไดอ้ยา่งปลอดภยั 
เก็บอาหารเหลอืใหเ้รว็ที�สดุ โดยแชอ่าหารเอาไวใ้นตูเ้ย็น
ภายใน 2 ช ั�วโมงหลงัจากการรบัประทานอาหารนอกบา้น 
และเมื�ออุน่อาหารเหลอื ควรแน่ใจวา่อณุหภมูใินสว่นแกน
ของอาหารมคีวามรอ้นอยา่งนอ้ย 75 องศาเซลเซยีสกอ่นรบั
ประทาน 

ชดุของอาหารที�มคีวามเสี�ยงสงู


