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รูจ้กัอาหารที�ม ี 
ที�มคีวามเสี�ยงสูงสาํหรบัคณุ 

ลสิตอ์าหารที�มคีวามเสี�ยงสงู

เลอืกอยา่งรอบคอบ รบัประทานอยา่ง
ปลอดภยั  การป้องกนัสขุภาพที�ดทีี�สดุ
สาํหรบับตุรหลานของคณุ

คาํแนะนําดา้นความปลอดภยัของอาหาร
สาํหรบัทารก และเดก็เล็ก

ทารกและเด็กเล็กมีความเสี�ยงต่อการเจ็บป่วยจากการทานอาหาร  หรอื
ที�เรยีกว่าภาวะอาหารเป็นพิษและโรคแทรกซอ้นทางสุขภาพที�เกี�ยวขอ้งมาก
เป็นพิเศษ เนื�องจากระบบภูมิคุม้กนัของพวกเขากําลงัพัฒนาและไม่สามารถ
ต่อสูก้บัการติดเช ื �อไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพเหมือนผูใ้หญ่ นอกจากนี� ทารก
และเด็กเล็กยงัผลิตกรดในกระเพาะอาหารไดน้้อยกว่า ซ ึ�งดว้ยความที�กรด
นี�ทําหน้าที�ฆ่าเช ื �อแบคทีเรยีที�เป็นอนัตราย พวกเขาจึงมีความเสี�ยงที�จะติด
เช ื �อแบคทีเรยีในอาหารไดม้ากขึ �น 

อาหารดิบหรอืปรุงไม่สุก 
เป็นอาหารที�มีความเสี�ยงสูง 

ภาวะอาหารเป็นพิษ 

เช ื �อโรคที�ดื �อยา 

อาหารดบิหรอือาหารปรงุไม่สกุ เป็นอาหารที�มคีวามเสี�ยงสงู เนื�องจาก
ไม่มกีารนําไปผ่านความรอ้นหรอืผ่านความรอ้นไม่เพยีงพอตอ่การกาํจดั
จลุนิทรยีท์ี�มอียู่ เชน่ แบคทเีรยี ไวรสั และปรสติ ที�อาจกอ่ใหเ้กดิความ
เสี�ยงตอ่สขุภาพได ้โดยอาการทั�วไปของภาวะอาหารเป็นพษิที�เกดิจาก
การรบัประทานอาหารที�มจีลุนิทรยีป์นเปื�อน ไดแ้ก ่อาเจยีน ทอ้งรว่ง ปวด
ทอ้ง และมไีข ้ภาวะอาหารเป็นพษิอาจเป็นอนัตรายตอ่ทารกและเด็กเล็ก 
เพราะพวกเขาอาจมภีาวะขาดนํ�าอย่างรวดเรว็จากการอาเจยีนหรอืทอ้ง
รว่ง ในเด็กที�มอีายตุํ�ากวา่ 5 ปี การตดิเช ื �ออโีคไลมแีนวโนม้ที�จะนําไป
สูก่ลุม่อาการฮโีมไลตกิ ยเูรมกิ ซนิโดรม ซึ�งเป็นภาวะแทรกซอ้นรนุแรง
ที�อาจทําใหเ้กดิโรคไตเร ื �อรงั ไตวาย และเสยีชวีติได ้

อาหารดบิหรอือาหารปรงุไม่สกุ ยงัมคีวามสมัพนัธก์บัความเสี�ยงของ 
'เช ื �อโรคที�ดื �อยา' ซ ึ�งเช ื �อโรคที�ดื �อยา คอื จลุนิทรยีท์ี�พฒันาจนดื �อตอ่
ยาตา้นจลุชพี (AMR) เพื�อหยดุยั�งสารตา้นจลุชพีหลายชนิด เชน่ ยา
ปฏชิวีนะ ใหใ้ชง้านไดไ้ม่ผล AMR เป็นภยัคกุคามดา้นสาธารณสขุ
ที�รา้ยแรง เมื�อปรงุอาหาร เราสามารถฆ่า 'เช ื �อโรคที�ดื �อยา' ได ้แต่
อาหารดบิหรอือาหารปรงุไม่สกุมแีนวโนม้ที�จะมจีลุนิทรยีแ์ละ'เช ื �อโรค
ที�ดื �อยา' ที�สามารถสง่ผ่านไปยงัมนุษยไ์ดจ้ากการรบัประทานอาหาร 
ไม่วา่ 'เช ื �อโรคที�ดื �อยา' จะทําใหเ้กดิโรคหรอืไม่ก็ตาม มนัอาจสง่ผ่าน
ยนีตา้นทานยาปฏชิวีนะไปยงัแบคทเีรยีอื�น ๆ ในรา่งกายมนุษยไ์ด ้ซ ึ�ง
จะสง่ผลตอ่ประสทิธผิลของการใชย้าปฏชิวีนะในอนาคต

เด็กเล็กที�มีอายุตํ�ากวา่ 1 ปี ไมค่วรรบัประทานนํ�าผึ�ง

ในบางคร ั�ง นํ�าผึ �งอาจมเีช ื �อคลอสทรเิดยีม โบทลูนัิม ที�สามารถผลติสารพษิในลาํไสข้องทารก 
ซึ�งทาํใหเ้กดิโรคโบทลูซิมึในทารก สง่ผลใหห้ายใจไดล้าํบาก กลา้มเนื�อเป็นอมัพาต และถงึกบั
เสยีชวีติได ้นอกจากนี� นํ�าผึ �งยงัอาจทาํใหเ้กดิฟันผุไดด้ว้ยเชน่กนั ดงันั�นพ่อ แม่ และผูด้แูลเด็ก
ควรหลกีเลี�ยงการป้อนนํ�าผึ �งใหแ้กเ่ด็กที�มอีายตุํ�ากวา่ 1 ปี

หลกีเลี�ยงอาหารดบิหรอือาหารปรงุไม่สกุ และ เลอืกทางเลอืกที�ปลอดภยักวา่
 

มาเรยีนรูเ้กี�ยวกบัอาหารที�ควรหลกีเลี�ยงและทางเลอืกที�ปลอดภยักวา่สาํหรบัทารกและเด็กเล็กกนัเถอะ: 

อาหารที�ควรหลกีเลี�ยง ทางเลอืกที�ปลอดภยักวา่ 

อาหารทะเล 

ปลาดบิ/ปรงุไม่สกุ 
(เชน่ ซชู ิซาชมิ ิและแซลมอน
รมควนั) 

ปลาที�ปรงุใหส้กุอยา่งทั�ว
ถงึ 

ปลากระป๋อง 

ปลารมควนัและปลาปรงุ
สกุไวก้อ่นลว่งหนา้ แลว้
นํามาอุน่ใหร้อ้นอยา่งทั�ว
ถงึ 

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

อาหารทะเลที�ปรงุใหส้กุ
อยา่งทั�วถงึ 
อาหารทะเลรมควนั และ
อาหารทะเลปรงุสกุไวก้อ่น
ลว่งหนา้ แลว้นํามาอุน่ให ้
รอ้นอยา่งทั�วถงึ 
อาหารทะเลกระป๋อง 

ไข่ 

ไขด่บิหรอืปรงุไม่สกุ 
(ไขข่าวและไขแ่ดงที�ยงัไม่สกุ 
เชน่ ไขแ่ดงไม่สกุและไขค่น) 

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

ไขท่ี�ปรงุสกุเต็มที� 

นํ�าสลดัและแซนวชิ หรอื
ของหวานที�ไม่มสีว่นผสม
ของไขด่บิหรอืไขพ่าสเจ
อรไ์รส ์

เนื�อสตัว ์

ผลติภณัฑน์ม 

ผกั 

เนื�อดบิ
/ปรงุไม่สกุและเคร ื�องใน 
(เชน่ โจก๊ที�เสร ิ �ฟพรอ้มกบัเนื�อ
ววัสบั/ตบัหมูที�ปรงุไม่สกุ และ
สเต็กกึ�งสกุกึ�งดบิ) 

เนื�อสตัวแ์ละเคร ื�องใน
ที�ปรงุใหส้กุอยา่งทั�วถงึ 

เนื�อเย็นและผลติภณัฑจ์าก
เนื�อสตัว ์
(เชน่ แฮม ไสก้รอก และปา
เต)้ 

เนื�อเย็นและผลติภณัฑ ์
จากเนื�อสตัวท์ี�นํามาอุน่
ความรอ้นอยา่งทั�วถงึ 

ชสีนุ่ม 

ทาํจากนํ�านมดบิ 

และบลชูสี 
(เชน่ เฟตา้ บร ีคาเม็มเบริท์) 

(เชน่ เดนิชบล ูกอรก์อ
นโซลา และโรเกฟอรต์) 

ผกัสดพรอ้มรบัประทาน 
(เชน่ ผกัสลดัสาํเรจ็รปู 
เมล็ดถั�วงอก และผกัสดใน
แซนวชิ) 

ชสีที�ทาํจากนมพาสเจ
อรไ์รส ์

ลา้งและปรงุผกัสดให ้
สกุอยา่งทั�วถงึ 

กญุแจสาํคญั 5 ขอ้สาํหรบัการป้องกนัอาหารเป็นพษิ 

Sa paghahanda ng pagkain para sa mga sanggol at mga bata, kailangan mong parating sundin ang 5 paraan sa ibaba upang mabawasan ang antas ng panganib ng pagkalason sa pagkain:

 

เมื�อเตรยีมอาหารใหก้บัทารกและเด็กเล็ก คณุควรปฏบิตัติาม 5 ขอ้นี�เสมอเพื�อลดความเสี�ยงของภาวะ
อาหารเป็นพษิ: 

เลอืก 

สะอาด 

ปรงุสกุ
อณุหภมูทิี�ปลอดภยั

แยกออกจากกนั

เลือกวตัถดุบิสดใหมแ่ละดตีอ่สขุภาพ

รกัษาความสะอาดของมอืและ
เครื�องใช้

แยกอาหารดบิและปรงุสกุ

ปรงุอาหารใหส้กุอยา่งทั�วถงึ
เก็บอาหารไวใ้นอณุหภมูทิี�ปลอดภยั

ปรงุสกุ ปรงุสกุ 

ดบิดบิ

เมื�อรบัประทานอาหารนอกบา้น 

สั�งอาหารที�ปรงุสกุอยา่งทั�วถงึ หากมขีอ้สงสยั โปรดสอบถามสว่นผสม
ของอาหารและวธิปีรงุอาหารใหส้กุกบัพนักงานเสริฟ์ 

หากรา้นอาหารเสริฟ์อาหารที�ปรงุไม่สกุใหค้ณุ โปรดสง่กลบัไปปรงุให ้
สกุอยา่งทั�วถงึจนกวา่อาหารจะสามารถรบัประทานไดอ้ยา่งปลอดภยั 

เก็บอาหารเหลอืใหเ้รว็ที�สดุ โดยแชอ่าหารเอาไวใ้นตูเ้ย็นภายใน 2 
ช ั�วโมงหลงัจากการรบัประทานอาหารนอกบา้น และเมื�ออุน่อาหาร
เหลอื ควรแน่ใจวา่อณุหภมูใินสว่นแกนของอาหารมคีวามรอ้นอยา่ง
นอ้ย 75 องศาเซลเซยีสกอ่นรบัประทาน 


