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ผู้สูงอายุควรหลีกเลี�ยงการรับประทานอาหารดิบ หรือปรุงไม่สุกเพื�อลดความเสี�ยงของภาวะอาหารเป็นพิษ 
หรือสัมผัสกับเชื�อโรคที�ดื�อยา

The elderly should avoid eating raw or undercooked foods to reduce 
the risk of food poisoning or contracting superbugs

A L W A Y S   W E L L    D O N EA L W A Y S   W E L L    D O N E

สแกนเพื�อรับไอเดยีสําหรับ
อาหารเยน็แสนอร่อย

Scan for 
great dinner ideas

สิ�งที�ไมค่วรทาํ สิ�งที�ควรทาํ

หลกีเลี�ยงอาหารที�เหนียวและเคี�ยวยาก เพื�อ
ป้องกนัการสําลกัอาหาร

ปรุงอาหารให้สุกอย่างทั�วถงึ
แยกอาหารดบิและปรุงสุก

Cook thoroughly  
Separate raw and cooked foods

Avoid sticky and difficult-to-chew foods to 
prevent choking

ไขด่บิหรือ
ปรุงไมส่กุ นํ�านมดบิ

ชีสRaw or
undercooked eggs Raw milk 

cheese

อาหารทะเลรมควนั
ดบิและเย็น

ผกัสลดั 
บรรจุอยูใ่นหบีหอ่

Raw and cold 
smoked seafood

Prepackaged
salad greens

เนื�อสตัว์และเครื�องใน
ดบิหรือ ปรุงไมส่กุ

Raw or undercooked 
meat and offal

ปรุงให้สุกอยู่เสมอ


