
 
 
 

กินอยางไรใหปลอดภัย…ในหนารอน 

 
 
 
 

สวัสดีคะ  คุณผูฟง  พบกันอกีเชนเคยในรายการ.……..…ซ่ึงดิฉันไดนําสาระนารูมาเสนอคุณผูฟงเปนประจํา        
และวนันี้เราจะมาพูดคยุถึงเรื่อง  “กินอยางไรใหปลอดภยั…ในหนารอน” โดยการสนับสนุนขอมลูจากกองพัฒนา
ศักยภาพผูบริโภค   สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา    กระทรวงสาธารณสุข 
 
 

คุณผูฟงคะ ชวงนี้อากาศในบานเราก็เขาสูชวงหนารอนแลวนะคะ การกินอาหารก็คงตองระมัดระวงักันมากขึ้น 
เพื่อลดความเสี่ยงจากโรคทางเดินอาหาร เชน โรคอุจจาระรวง โรคอาหารเปนพษิ เพื่อที่จะหลีกเลี่ยงโรคดังกลาว 
วันนี้มแีนวทางปฏิบัติมาเลาสูกันฟง คะ 
 

ประการแรกที่ตองคาํนงึ  ก็คอื เลือกกินอาหารที่ปรุงสุกใหมๆ  ไมควรกินอาหารแบบสุกๆดิบๆ 
   
ประการแรกที่สอง การปรุงอาหารในแตละครั้งไมควรปรุงอาหารครั้งละมากๆ เนื่องจากถามีอาหารเหลือแลวเก็บไว 
อาหารจะเสยีงาย หากมีอาหารเหลือ และตองการเก็บไวรับประทานภายหลัง ใหรีบนําเขาตูเย็นทันท ี
 
ประการที่สาม อาหารที่เหลือเก็บไว กอนนาํมากินควรดใูหแนใจเสียกอนวาอาหารนั้นไมบูดหรือเสีย ทางที่ดีอุน
อาหารอีกครั้ง กอนนํามากนิ 
 
ประการที่สี่  การเลือกซื้ออาหารปรุงสําเร็จหรืออาหารถุง  ควรเลือกซื้ออาหารที่ปรุงสุกใหมๆ ถาทิ้งระยะเวลานาน 
กอนนํามากนิควรนํามาอุนอกีครั้ง รานที่จะซื้อก็ตองสะอาด ทั้งนี้ขอใหสังเกตรานที่ไดรับปายอาหารสะอาด  รสชาติ
อรอย (Clean Food Good Taste) 
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ประการที่หา การกินอาหารทะเลในหนารอน ควรเลือกกินที่สด  สุก และปรุงใหม  ซ่ึงในหนารอนอุณหภูมิจะสูงขึ้น
ทําใหมีผลตอการเพิ่มพิษตามธรรมชาติของสัตวทะเล เชน พิษจากแพลงตอน  ซ่ึงเปนอาหารตามธรรมชาติของสัตว
ทะเล  เมื่อสัตวทะเลกนิเขาไปสะสมในตัวและคนนํามากนิก็อาจจะเกิดพิษได 
 
ประการที่หก ควรดื่มน้ําที่สะอาด เปนน้ําตมไดยิ่งด ีหรือหากจะดื่มน้ําบรรจุขวดก็ตองเลือกท่ีมีตรา อย. 
 
ประการสุดทาย หากรอนมากตองการคลายรอนดวยน้ําแข็ง ควรเลือกน้ําแข็งยูนติท่ีมีตรา อย.  หลีกเล่ียงการกิน
น้ําแขง็บด , น้าํแข็งใส เพราะมีการปนเปอนเชื้อจุลินทรียไดงาย  
 
 

คงไมยากเกินไปนะคะ ที่จะทําใหเราปลอดภัยจากโรคตางๆ ซ่ึงมีสาเหตุจากการกนิอาหารในหนารอน แลวอยาลมืวา
กอนกินอาหาร หรือจะปรุงอาหารทุกคร้ังตองลางมือใหสะอาดดวยนะคะ รวมถึงการกินอาหารใหหลากหลายและ
ครบ 5 หมู ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ พกัผอนใหเพียงพอ ไมวารอนนี้หรือรอนไหนๆ ก็จะเปนหนารอนท่ีคุณผูฟง
และครอบครัวไมตองกลัวในเรื่องของอาหารเปนพิษคะ 
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