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รูจ้กัอาหารที�มี
ความเสี�ยงสงูขอคณุ 
ผูท้ี�ม ีภมูคิุม้กนัออ่นแอ* 
ควรหลีกเลี�ยง 
การรบัประทานอาหารดบิ 
หรือ ปรุงไมส่กุ  
เพื�อลดความเสี�ยงของ 
ภาวะอาหารเป็นพษิ หรือ 
สมัผสักบัเชื�อโรคที�ดื�อยา

อาหารทะเลรมควนั
ดบิ และเย็น

Raw and cold
smoked seafood

เนื�อสตัว์ และเครื�องใน
ดบิ หรือ ปรุงไมส่กุ

Raw or undercooked
meat and offal

ผกัสลดั บรรจุอยูใ่นหบีหอ่
Prepackaged
salad greens

นํ�านมดบิ
ชีส

Raw 
milk cheese

ไขด่บิ หรือ
ปรุงไมส่กุ
Raw or

undercooked eggs

ปรุงอาหารใหส้กุอยา่งท ั�วถงึ
Cook thoroughly

แยกอาหารดบิ
และอาหารปรุงสกุ

เลือกอยา่งชาญฉลาด
ขณะรบัประทานอาหารนอกบา้น
Choose wisely 

when eating out

Separate raw 
and cooked foods

รวมไปถงึ อาหารดบิ อาหารแปรรูป 
และอาหารเหลือ

หลีกเลี�ยงการปนเปื� อนขา้ม

ตรวจสอบเมนูอาหาร 
หรือถามพนกังานเสร์ิฟเมื�อรบัประทานอาหารนอกบา้น

Know
Your
High-risk
Foods

เคล็ดลบัความปลอดภยัดา้นอาหาร Food safety tips

People with weakened 
immunity* should avoid 
eating raw or undercooked 
foods to lower the risk of 
food poisoning or 
contracting superbugs

ตวัอยา่งเชน่
โรคตบัเรื�อรงั (ตบัแข็ง) 
โรคไตเรื�อรงั
โรคเบาหวาน
การตดิเชื�อ HIV
เนื�องอกเกดิจากรงัสี
โรคขาดสารอาหาร 
ใชส้เตยีรอยด์ในระยะยาว 
การปลูกถา่ยอวยัวะ
ตดัมา้มทิ�ง

Examples
Chronic liver diseases (cirrhosis)
Chronic kidney diseases
Diabetes
HIV infection
Malignancies
Malnutrition
On long-term steroids
Organ transplant received
Spleen removed

เคล็ดลบัในครวังา่ย ๆ
Handy kitchen

hacks
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