
Know Your High-risk Foods

Raw or undercooked foods are high-risk foods

บคุคลที�ออ่นแอควรหลีกเลี�ยงการรบัประทานอาหารดบิ 
หรือปรุงไมส่กุเพื�อลดความเสี�ยงของภาวะอาหารเป็นพษิ หรือสมัผสักบัเชื�อโรคที�ดื�อยา 
Susceptible individuals should avoid eating them to lower the risk of 
food poisoning or contracting superbugs 

ปรุงอาหารใหสุ้กอยา่งทั�วถึง
Cook thoroughly

รวมไปถึง อาหารดิบ อาหารแปรรูป 
และอาหารเหลือ

แยกอาหารดิบ และอาหารปรุงสุก
Separate raw and cooked foods

หลีกเลี�ยงการปนเปื� อนขา้ม

เลือกอยา่งชาญฉลาด
ขณะรับประทานอาหารนอกบา้น

Choose wisely when eating out
ตรวจสอบเมนูอาหาร หรือถามพนกังานเสร์ิฟเมื�อรบั

ประทานอาหารนอกบา้น

เคลด็ลบัในครัว
ที�ช่วยทาํใหว้นัของคุณเป็นเรื�องง่าย
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สตรีมีครรภ์
Pregnant women

ทารกและเดก็เลก็
Infants and young children

อาหารทะเลรมควนั
ดิบและเยน็

ไข่ดิบ หรือ
ปรุงไม่สุก

ผกัสลดั
บรรจุอยูใ่นหีบห่อ

เนื�อสตัวแ์ละเครื�องใน
ดิบหรือ ปรุงไม่สุก

นํ�านมดิบ
ชีส

ผูสู้งอายุ
The elderly

เคลด็ลบัความปลอดภยัดา้นอาหาร Food safety tips

รู้จกัอาหารที�มี
ความเสี�ยงสูงของคุณ

ผูที้�มีภูมิคุม้กนัอ่อนแอ
People with weakened immunity

Raw or undercooked 
eggs

Raw and cold 
smoked seafood

Prepackaged
salad greens

Raw or undercooked 
meat and offal

Raw milk 
cheese

Kitchen hacks 
that save your day

อาหารดิบหรือปรุงไม่สุก เป็นอาหารที�มีความเสี�ยงสูง


