
 
 
 

อรอยจนลืมคิด…ระวังพิษแอฟลาทอกซิน 
 

สวัสดีคะ  คุณผูฟง  พบกันอีกเชนเคยในรายการ.……..…ซ่ึงดิฉันไดนําสาระนารูมาเสนอ
คุณผูฟงเปนประจํา    และวันนี้ดิฉันจะมาพูดคุยถึงเรื่อง  “ อรอยจนลืมคิด…ระวังพิษแอฟลาทอกซิน 
( แอ-ฟลา-ทอก-ซิน ) โดยการสนับสนุนขอมูลจากกองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค   สํานักงานคณะกรรมการ
อาหารและยา    กระทรวงสาธารณสุข 

คุณผูฟงคะ  เมื่อพูดถึงพิษภัยที่มากับอาหาร   คงทําใหคุณผูฟงหลายทานเกิดความวิตก
กังวล   เกิดความกลัวจน  ไมกลาจะซื้อหาอะไรมารับประทาน   ยิ่งขาวคราวที่ออกมาเรื่อย ๆ วาพบอัตรา
การเจ็บปวยเนื่องจากโรคมะเร็งมีสูงมาก   และสาเหตุหนึ่งที่สําคัญก็คือ  การรับประทานอาหารที่มีการ
ปนเปอนสารอันตราย   ไมวาจะเปนสารเคมีกําจัดศัตรูพืชที่ตกคางในผักผลไม  บอแรกซ   ฟอรมาลิน        
สารเรงเนื้อแดง   สารฟอกขาว   สารกันรา   และสารแอฟลาทอกซิน   ซ่ึงสารแอฟลาทอกซินนี่ละคะ  เปน
สารอันตรายในอาหารที่นากลัวมากเลยนะคะ   กอนอื่นดิฉันจะพาคุณผูฟงไปรูจักกับสาร   แอฟลาทอกซิน
กันกอนคะ 

แอฟลาทอกซิน  ( Aflatoxin )  คือ   สารพิษท่ีสรางขึ้นโดยเชื้อราบางชนิด  สามารถทน
ความรอนไดดีถึง  260   องศาเซลเซียส   ดังนั้น การหุงตมโดยปกติจึงไมสามารถทําลายสารพิษนี้ได 
ลักษณะของเชื้อราซึ่งเปนท่ีมาของสารแอฟลาทอกซินสังเกตไดงาย เพราะสามารถมองเห็นดวยตาเปลา  
มีลักษณะเปน  สีเขียว  เขียวแกมเหลือง   หรือสีเขียวเขม  สวนใหญอาหารท่ีพบสารแอฟลาทอกซิน  ไดแก  
ขาวโพด เมล็ดถั่วลิสง  ขาวโอต  ขาวสาลี  มันสําปะหลัง   และอาหารแหงประเภท หอมแดง   กระทียม        
พริกแหง   กุงแหง    พริกปน   พริกไทย  โดยเฉพาะยิ่ง ถาเก็บไวเปนเวลานาน หรือเก็บไวในที่อับชื้น 
แลวละก็ จะทําใหเชื้อราชนิดนี้เจริญเติบโตไดดี คะ   

คุณผูฟงคะ   ถาหากรับประทานอาหารที่มีการปนเปอนของสารแอฟลาทอกซิน  เขาสู
รางกายในปริมาณมาก ๆ   ก็จะทําใหอาเจียน   ทองเดิน   แตถารับประทานปริมาณนอยแตบอยคร้ัง  ก็จะไป
สะสมที่ตับ   ทําใหเนื้อตับมีไขมันสะสมมาก   เซลลตับถูกทําลายจนอักเสบ   มีเลือดออกจนตับแข็ง อาจทํา
ใหเกิดโรคมะเร็ง   หรือโรคตับอ่ืน ๆ   ทั้งนี้  ระดับของความเปนพิษขึ้นอยูกับปจจัยหลายประการ เชน   
ปริมาณที่ไดรับ   ความถี่ของการรับประทาน  อายุ  เพศ  การทํางานของเอนไซมในตับ   และปจจัย
โภชนาการอื่น ๆ 
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เห็นมั้ยคะวาอันตรายนากลัวมาก   และเราก็ไมสามารถที่จะทําลายสารแอฟลาทอกซินได
ดวยความรอนจากการหุงตมธรรมดา   เพื่อความปลอดภัยในการรับประทานอาหารใหปลอดสาร 
แอฟลาทอกซิน   ดิฉันขอแนะนําวิธีการหลีกเลี่ยง   หรือปองกันไมใหรางกายไดรับสารแอฟลาทอกซิน 
ดังนี้ คะ   
 

ประการแรก   ที่ตองพิจารณา   คือ  ในการเลือกซื้ออาหารแหงประเภทถั่วลิสงปน    กุงแหง   
พริกแหง   พริกไทย    พริกปน   ตองเลือกที่อยูในสภาพใหม   ไมแตกหัก   ไมมีกล่ินเหม็นอับ  โดยเลือก 
ที่ไมมีรา    สีเขียว    สีเหลือง    สีดํา   และซื้อใหพอเหมาะกับการรับประทาน   ไมควรซ้ือเก็บไวเปน
เวลานาน 
 

ประการที่สอง   ในการเลือกซื้ออาหารครั้งใดจากตลาดสด   ใหเลือกซื้อจากรานที่มีปาย
อาหารปลอดภัย   ( FOOD   SAFETY )  
 

ประการที่สาม    อาหารชิ้นใดที่ขึ้นราแลวอยาไดเสียดาย   ขอใหทิ้งไปทั้งหมด   เนื่องจาก
อาหารชิ้นนั้นอาจมีสารเแอฟลาทอกซิน   กระจายไปทั่วช้ินแลว   อยาไดนําบางสวนมารับประทาน 

    
ประการท่ีสี่   เมื่อรับประทานอาหารนอกบาน  โดยเฉพาะอาหารที่ตองปรุงรส  เชน 

กวยเตี๋ยว   ผัดไท   ยํา   สมตํา   ฯลฯ   ควรสังเกตเครื่องปรุงรสไมวาจะเปนพริกปน   พริกไทย   ถ่ัวลิสงปน 
กุงแหง   วามีลักษณะอับชื้น   มีกล่ินหืน   จับตัวเปนกอน   มีสีผิดปกติ   เชน   สีเหลืองคล้ํา   หรือมีเชื้อรา
หรือไม   และหากไมแนใจวารานจําหนายอาหาร   นําเครื่องปรุงรสที่เก็บไวนานมาปรุงอาหารให   ก็ไม
ควรรับประทาน   เพื่อความปลอดภัยขอใหสังเกตรานอาหารที่ไดรับปายอาหารสะอาด  รสชาติอรอย  
( Clean   Food   Good  Taste ) 

  
 
 
 
 
ประการที่หา    ควรเก็บอาหารไวในที่แหง    หรือนําไปตากแดดใหแหงกอนเก็บ 
 
ประการสุดทาย   สําหรับทานที่มีเวลา   ควรเตรียมทําเครื่องปรุงรส  ไมวา  ถ่ัวลิสงปน  

พริกปน   ดวยตนเอง   ในปริมาณที่พอเหมาะกับการรับประทานของคนในครอบครัว  โดยไมเก็บไวใน 
ที่อับชื้น   และไมควรเก็บไวนานเกิน  3  วัน   ทั้งนี้ ตองหมั่นตรวจสอบวามีความผิดปกติหรือไม   
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คงไมยากเกินไปนะคะ  ที่จะ
รับประทานอาหารที่มีสารอันตรายปนเปอน   
ลืมวากอนกินอาหาร   หรือจะปรุงอาหารทุก
ใหครบ  5  หมู   ออกกําลังกายอยางสม่ําเสม
ในอาหารก็จะอยูไกลตัวคุณคะ 
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พบสาระบันเทิง อาหา
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ทําใหเราปลอดภัยจากโรครายตาง ๆ   ซ่ึงมีสาเหตุจากการ
หรือจากการรับประทานอาหารที่ไมถูกสุขลักษณะ  แลวอยา
ครั้งตองลางมือใหสะอาดดวยนะคะ   รวมถึงควรกินอาหาร 
อ   พักผอนใหเพียงพอ   แคนี้  สารแอฟลาทอกซิน….ภัยราย
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