
โรคอาหารเปนพิษ.…จากเชื้อจุลินทรีย

สวัสดีคะ คุณผูฟง พบกันอีกเชนเคยในรายการ.……..…..ซ่ึงดิฉันไดนําสาระนารูมาเสนอคุณผูฟงเปนประจํา
และวันนี้ดิฉันจะมาพูดคุยถึงเรื่อง “ โรคอาหารเปนพิษ…จากเชื้อจุลินทรีย ” โดยการสนับสนุนขอมูลจากกอง
พัฒนาศักยภาพผูบริโภค สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข

คุณผูฟงคะ พิษภัยจากสิ่งแวดลอมรอบตัวเราทุกวันนี้มีมากมาย

การจะบริโภคอะไรเขาไปก็ตองเพิ่มความระมัดระวัง มิฉะนั้น

อาจเกิดปญหาตามมา เราคงไดยนิไดฟงกันถึงเรื่อง “ อาหารเปนพิษ…

จากเชื้อจุลินทรีย ” กันมาบางแลว แนละหากคุณผูฟงที่เคยประสบ

กับตัวเองมาแลวก็คงทราบวาเปนเรื่องที่ยุงยากไมใชนอย ทั้งเสียเงิน

และเสยีสุขภาพ ซ่ึงดฉินัจะพาคณุผูฟงไปทาํความรูจกัเกีย่วกบัเรือ่งโรคอาหารเปนพษิ…จากเชือ้ จลิุนทรยี กนัคะ

โรคอาหารเปนพิษ…จากเชื้อจุลินทรีย เปนโรคที่กอใหเกิดการเจ็บปวยเปนอันดับตน ๆ ของประเทศ เกิดจาก
การปรุง การเก็บรักษา และสุขนิสัยที่ไมเหมาะสมของผูปรุงและผูบริโภค ทําใหเชื้อจุลินทรียปนเปอนไปกับ
อาหารและกอใหเกิดอันตรายกับผูบริโภคในที่สุด

ซ่ึง โรคอาหารเปนพิษท่ีเกิดจากเชื้อจุลินทรีย เกิดได 2 แบบ ดังนี้ คะ
แบบแรก คือ เกิดจากการบริโภคอาหารที่มีการปนเปอนเชื้อจุลินทรียที่ทําใหเกิดโรคเขาไป และจุลินทรียเหลา
นี้จะเขาไปเจริญเติบโตหรือสรางสารพิษในรางกาย ทําใหผูบริโภคเจ็บปวยได จุลินทรียแบบนี้สวนใหญเปน
กลุม เอนเทอโรแบคทีริเอซี ( Enterobacteriaceae ) เชน
¦® ซาลโมเนลลา ( Salmonella spp. ) จะอยูในลําไสของสัตว อาหารที่พบวามักมีการปนเปอน คือ
เนื้อ และเครื่องใน โดยเฉพาะเนื้อไก ,ไข และนมดิบ
¦® อี โคไล ( Escherichia Coli ) พบไดทั่วไปในทางเดินอาหารของสัตวเลือดอุนและคน การปนเปอน
ในอาหารนั้นมักพบทั่วไปในอาหารดิบ หรือปนเปอนไปกับอาหารที่ปรุงแลวดวยการ ใชมือสัมผัส หรือติดไป
กับภาชนะบรรจุ หรืออุปกรณ หรือน้ําที่ไมสะอาด
¦® เยอรซีเนีย ( Yersinia enterocolitica ) อาหารที่พบวามีการปนเปอน คือ เนื้อสัตว นมดิบ
อาหารดิบที่เตรียมไมสะอาด
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แบบที่สอง เกิดจากการบริโภคอาหารที่มีสารพิษที่เชื้อจุลินทรียสรางขึ้นไวในอาหารอยูแลว เมื่อบริโภคเขาไป
ก็จะกอใหเกิดอาการเจ็บปวยขึ้น จุลินทรียแบบนี้ เชน

¦® สแตฟฟโลคอคคัส ออเรียส ( Staphylococcus aureus ) พบไดในจมูก ลําคอ และที่แผล
มัก ปนเปอนไปกับอาหารโดยการ ไอ จาม หรือสัมผัสกับอาหาร อาหารที่พบเชื้อสวนใหญเปนพวก
เนื้อเย็น ขนมพาย ขนมไสครีม
¦® คลอสตริเดียม โบทูไลนัม ( Clostridium botulinum ) พบในดินโคลน และในอาหารที่อยูใน
สภาพขาดออกซิเจน เชน อาหารกระปองที่มีความเปนกรดต่ํา และไสกรอก เปนตน

คุณผูฟงคะ เชื้อจุลินทรียเหลานี้เมื่อปนเปอนกับอาหารที่เราบริโภคเขาไป จะทําใหเกิดโรคอาหารเปนพิษได
โดยทั่วไปอาการมักเกิดขึ้นในระบบทางเดินอาหาร เชน ปวดทอง ทองเสีย คล่ืนไส ออนเพลีย หรืออาจมี
อาการอาเจียน ซ่ึงความรุนแรงและความเฉียบพลันของอาการ ขึ้นอยูกับชนิดของจุลินทรียและสารพิษคะ

เพือ่ความปลอดภยัในการบรโิภคอาหาร สําหรับคณุและคนทีค่ณุรัก สามารถทาํไดไมยากเลยคะ ดฉินัขอแนะนาํ
ใหทราบถงึแนวทางปฏบิตัทิีจ่ะชวยใหหางไกลจากโรคอาหารเปนพษิ…จากเชือ้จลิุนทรยี ดวยวธีิงาย ๆ ดงันี้
ประการแรก คือ การรักษาความสะอาด โดยลางมือทุกครั้งกอนจับอาหาร ระหวางเตรียมอาหาร หลังออกจาก
หองน้ํา ลางทําความสะอาดอุปกรณเตรียมอาหารและพื้นครัว
ประการที่สอง ตองแยกอาหารสดออกจากอาหารที่ปรุงสุกแลวเสมอ เพราะอาจมีการถายเทเชื้อจุลินทรียจาก
อาหารดิบไปสูอาหารสุกในขณะปรุงอาหารหรือเก็บอาหารได
ประการที่สาม ปรุงอาหารใหสุกทั่วถึง โดยใชความรอนไมนอยกวา 70 องศาเซลเซียส
ประการที่สี่ เก็บรักษาอาหารไวในอุณหภูมิที่เหมาะสม โดยเก็บอาหารที่ปรุงสุกแลวที่อุณหภูมินอยกวา 5
องศาเซลเซียส หรือ มากกวา 60 องศาเซลเซียส และไมควรเก็บไวที่อุณหภูมิหองเกินกวา 2 ช่ัวโมง สวน
อาหารสด เชน พืชผัก ผลไม เก็บไวในที่ที่มีอุณหภูมิไมเกิน 10 องศาเซลเซียส สวนเนื้อสัตวเก็บไวในที่ที่มี
อุณหภูมิไมเกินกวา 4 องศาเซลเซียส
ประการที่หา ใชน้ําสะอาดและวัตถุดิบที่ปลอดภัยในการปรุงอาหาร โดยเลือกอาหารสดที่มีคุณภาพ
ประการสุดทาย ในการเลือกซื้ออาหารถุง อาหารควรอยูในภาชนะที่มีฝาหรือมีอะไรปดปองกันฝุนละออง พอ
คา แมคา ควรมีอุปกรณปองกันสิ่งสกปรกตกลงไปในอาหาร ไดแก ผากันเปอน ผาคลุมผม เปนตน ที่สําคัญ
กอนบริโภคอาหารถุง ควรอุนใหรอนกอนทุกครั้ง

ที่ดิฉันกลาวมาทั้งหมด หวังวาจะเปนประโยชน และคงไมยากเกินไปนะคะ ที่จะทําใหเราปลอดภัยจากโรค
อาหารเปนพิษ ซ่ึงมีสาเหตุจากเชื้อจุลินทรีย ไดคะ

อยากรูเร่ืองอาหาร ยา เคร่ืองสําอาง โทรสายดวนผูบริโภค กับอย. 1556
3 บาท ท่ัวประเทศ
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