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รูจ้กัอาหารที�ม ี
ที�มคีวามเสี�ยงสูงสาํหรบัคณุ 

ลสิตอ์าหารที�มคีวามเสี�ยงสงู

เลอืกอยา่งรอบคอบ รบัประทานอยา่งปลอดภยั  
ใหล้กูนอ้ยของคณุ 
เร ิ�มตน้ชวีติไดด้ทีี�สดุ

คาํแนะนําดา้นความปลอดภยัของ
อาหารสาํหรบั สตรมีคีรรภ ์

ทกุคนมโีอกาสไดร้บัโรคที�เกดิจากการบรโิภคอาหาร หรอืที�เรยีกวา่ภาวะอาหารเป็นพษิ
ได ้อยา่งไรก็ตาม สตรมีคีรรภม์คีวามเสี�ยงตอ่ภาวะอาหารเป็นพษิมากกวา่คนทั�วไป 
เนื�องจากระบบภมูคิุม้กนัของสตรตี ั�งครรภเ์กดิการเปลี�ยนแปลงในระหวา่งตั�งครรภ ์และ
ระบบภมูคิุม้กนัของทารกในครรภย์งัอยูร่ะหวา่งการพฒันา ซึ�งอาจเพิ�มความเสี�ยงของ
ภาวะคลอดกอ่นกาํหนด หรอืการแทง้บตุรได ้

อาหารดิบหรือปรุงไม่สุก 
เป็นอาหารที�มีความเสี�ยงสูง 

ภาวะอาหารเป็นพษิ 
อาหารดบิหรอือาหารปรงุไม่สกุ เป็นอาหารที�มคีวามเสี�ยงสงู เนื�องจาก
ไม่มกีารนําไปผ่านความรอ้นหรอืผ่านความรอ้นไม่เพยีงพอตอ่การกาํจดั
จลุนิทรยีท์ี�มอียู ่เชน่ แบคทเีรยี ไวรสั และปรสติ ที�อาจกอ่ใหเ้กดิความ
เสี�ยงตอ่สขุภาพได ้โดยอาการทั�วไปของภาวะอาหารเป็นพษิที�เกดิจาก
การรบัประทานอาหารที�มจีลุนิทรยีป์นเปื�อน ไดแ้ก ่อาเจยีน ทอ้งรว่ง ปวด
ทอ้ง และมไีข ้

อาหารดบิหรอือาหารปรงุไม่สกุ ยงัมคีวามสมัพนัธก์บัความ
เสี�ยงของ 'เช ื �อโรคที�ดื �อยา' ซ ึ�งเช ื �อโรคที�ดื �อยา คอื จลุนิทรยี ์
ที�พฒันาจนดื �อตอ่ยาตา้นจลุชพี (AMR) เพื�อหยดุยั�งสารตา้น
จลุชพีหลายชนิด เชน่ ยาปฏชิวีนะ ใหใ้ชง้านไดไ้ม่ผล AMR 
เป็นภยัคกุคามดา้นสาธารณสขุที�รา้ยแรง เมื�อปรงุอาหาร 
เราสามารถฆ่า 'เช ื �อโรคที�ดื �อยา' ได ้แตอ่าหารดบิหรอือาหาร
ปรงุไม่สกุมแีนวโนม้ที�จะมจีลุนิทรยีแ์ละ'เช ื �อโรคที�ดื �อยา' ที�
สามารถสง่ผ่านไปยงัมนุษยไ์ดจ้ากการรบัประทานอาหาร ไม่
วา่ 'เช ื �อโรคที�ดื �อยา' จะทาํใหเ้กดิโรคหรอืไม่ก็ตาม มนัอาจสง่
ผ่านยนีตา้นทานยาปฏชิวีนะไปยงัแบคทเีรยีอื�น ๆ ในรา่งกาย
มนุษยไ์ด ้ซ ึ�งจะสง่ผลตอ่ประสทิธผิลของการใชย้าปฏชิวีนะใน
อนาคต

เช ื �อโรคที�ดื �อยา 

โรคตดิเชื �อลสิเทอเรยีและการต ั�งครรภ ์
นอกเหนือจากอาหารดบิและอาหารปรงุไม่สกุแลว้ สตรมีคีรรภค์วรหลกีเลี�ยง
อาหารพรอ้มรบัประทานที�เย็นจดั (เชน่ แซนดว์ชิเนื�อตดัเย็น ซอฟตไ์อศกรมี 
และผลไมท้ี�ตดัเตรยีมเอาไวก้อ่น) เพราะอาจปนเปื�อนแบคทเีรยีลสิเทอเรยี 
ซ ึ�งสามารถพบไดท้ั�วไปในธรรมชาต ิและในอาหารบางอยา่ง คณุสามารถเป็น
โรคตดิเชื �อลสิเทอเรยีไดจ้ากการรบัประทานอาหารที�มแีบคทเีรยีลสิเทอเรยีปน
เปื�อน แมว้า่โรคตดิเชื �อลสิเทอเรยีจะพบไม่บอ่ยในฮ่องกง และสง่ผลเพยีงเล็ก
นอ้ยตอ่คนที�มสีขุภาพด ีแตม่นัอาจเป็นอนัตรายตอ่สตรมีคีรรภไ์ด ้เนื�องจากสตรมีคีรรภท์ี�ตดิเช ื �ออาจ
แพรเ่ช ื �อแบคทเีรยีลสิเทอเรยีไปยงัทารกในครรภ ์ซ ึ�งอาจนําไปสูก่ารแทง้บตุร ภาวะตายคลอด ภาวะ
คลอดกอ่นกาํหนด หรอืการเจบ็ป่วยที�รุนแรงในทารกแรกเกดิได้

หลกีเลี�ยงอาหารดบิหรอือาหารปรงุไม่สกุ และ
เลอืกทางเลอืกที�ปลอดภยักวา่
มาเรยีนรูเ้กี�ยวกบัอาหารที�ควรหลกีเลี�ยงและทางเลอืกที�ปลอดภยักวา่สาํหรบัสตรมีคีรรภ:์

อาหารที�ควรหลกีเลี�ยง ทางเลอืกที�ปลอดภยักวา่  

อาหารทะเล 

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

ปลาดบิ/ปรงุไม่สกุ 
(เชน่ ซชู ิซาชมิ ิและ
แซลมอนรมควนั) 

ไขด่บิหรอืปรงุไม่สกุ 
(ไขข่าวและไขแ่ดงที�ยงัไม่สกุ 
เชน่ ไขแ่ดงไม่สกุและไขค่น) 

นํ�าสลดัและแซนวชิ 
หรอืของหวานที�ทาํ
จากไขด่บิ 
(เชน่ นํ�าสลดัซซีาร ์มายอง
เนส และทรีามสิ)ุ 

ปลาที�ปรงุใหส้กุอยา่ง
ทั�วถงึ 

อาหารทะเลที�ปรงุใหส้กุ
อยา่งทั�วถงึ 
 

ไขท่ี�ปรงุสกุเต็มที� 

นํ�าสลดัและแซนวชิ 
หรอืของหวานที�ไม่มี
สว่นผสมของไขด่บิ
หรอืไขพ่าสเจอรไ์รส ์

ไข ่

เนื�อสตัว ์

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

เนื�อเย็นและผลติภณัฑ ์
จากเนื�อสตัว ์
(เชน่ แฮม ไสก้รอก และปา
เต)้ 

ชสีนุ่ม 

และบลชูสี 

ทาํจากนํ�านมดบิ 

(เชน่ เฟตา้ บร ีคา
เม็มเบริท์) 

(เชน่ เดนิชบล ูกอรก์อ
นโซลา และโรเกฟอรต์) 

ผกัสดพรอ้มรบั
ประทาน 
(เชน่ ผกัสลดัสาํเรจ็รปู 
เมล็ดถั�วงอก และผกัสดใน
แซนวชิ) 

ผลติภณัฑน์ม 

ผกั  

เนื�อสตัวแ์ละเคร ื�องในที�
ปรงุใหส้กุอยา่งทั�วถงึ 

เนื�อเย็นและ
ผลติภณัฑจ์ากเนื�อ
สตัวท์ี�นํามาอุน่ความ
รอ้นอยา่งทั�วถงึ 

ชสีที�ทาํจากนมพาส
เจอรไ์รส ์

ลา้งและปรงุผกัสดให ้
สกุอยา่งทั�วถงึ 

กญุแจสาํคญั 5 ขอ้สาํหรบัการป้องกนัอาหารเป็นพษิ 
สตรมีีครรภค์วรปฏิบตัิตามหลกั 5 ขอ้นี�เสมอ เพื�อลดความเสี�ยงของการเกดิภาวะอาหารเป็นพิษ:

เลอืก 

สะอาด 

แยกออกจากกนั

อณุหภมูทิี�ปลอดภยั
ปรงุสกุ

เลอืกวตัถดุบิสดใหม่และดตีอ่
สขุภาพ

รกัษาความสะอาดของ
มอืและเคร ื�องใช ้

แยกอาหารดบิและปรงุสกุ

ปรงุอาหารใหส้กุอยา่งทั�วถงึ
เก็บอาหารไวใ้นอณุหภมูทิี�ปลอดภยั

ปรุงสุก 

ดบิ

เมื�อรบัประทานอาหารนอกบา้น 

สั�งอาหารที�ปรุงสุกอย่างทั�วถงึ หากมีขอ้สงสยั โปรดสอบถามส่วนผสมของ
อาหารและวิธปีรุงอาหารใหสุ้กกบัพนักงานเสิรฟ์ 

หากรา้นอาหารเสิรฟ์อาหารที�ปรุงไม่สุกใหคุ้ณ โปรดส่งกลบัไปปรุงใหสุ้ก
อย่างทั�วถึงจนกว่าอาหารจะสามารถรบัประทานไดอ้ย่างปลอดภยั 

เก็บอาหารเหลือใหเ้ร็วที�สุด โดยแชอ่าหารเอาไวใ้นตูเ้ย็นภายใน 2 ช ั�วโมง
หลงัจากการรบัประทานอาหารนอกบา้น และเมื�ออุ่นอาหารเหลือ ควรแน่ใจ
ว่าอุณหภูมิในส่วนแกนของอาหารมีความรอ้นอย่างนอ้ย 75 องศาเซลเซยีส
ก่อนรบัประทาน 

ปลารมควนัและปลา
ปรงุสกุไวก้อ่นลว่ง
หนา้ แลว้นํามาอุน่ให ้
รอ้นอยา่งทั�วถงึ
ปลากระป๋อง 

อาหารทะเลรมควนั 
และอาหารทะเลปรงุสกุ
ไวก้อ่นลว่งหนา้ แลว้นํา
มาอุน่ใหร้อ้นอยา่งทั�ว
ถงึ 
อาหารทะเลกระป๋อง 
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