
 

 
 

โรคอาหารเปนพิษ…จากเชื้อจุลินทรียที่ตองระวัง 
 

สวัสดีคะ  คุณผูฟง  พบกันอีกเชนเคยในรายการ.……..…..ซ่ึงดิฉันไดนําสาระนารูมาเสนอคุณผูฟงเปนประจํา  
และวันนี้ดิฉันจะมาพูดคุยถึงเรื่อง  “ โรคอาหารเปนพิษ…จากเชื้อจุลินทรียท่ีตองระวัง ” โดยการสนับสนุน
ขอมูลจากกองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค   สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา  กระทรวงสาธารณสุข 
 

คุณผูฟงคะ ยางเขาเทศกาลคริตสมาสและขึ้นปใหม เปนชวงวันหยุดยาว  คุณผูฟงสวนใหญคงมีโปรแกรมที่จะ
เดินทางไปเที่ยวกับครอบครัว เพื่อนฝูง เพื่อรวมสังสรรค ดื่ม กินอาหารเฉลิมฉลองเทศกาลดังกลาวกัน ซ่ึงคงตอง
ระมัดระวังกันพอสมควร  เนื่องจากทุกวันนี้พิษภัยจากสิ่งแวดลอมรอบตัวเรามีมากมาย การจะบริโภคอะไร    
เขาไปก็ตองเพิ่มความระมัดระวัง มิฉะนั้นอาจเกิดปญหาตามมา  เราคงไดยินไดฟงกันถึงเรื่องอาหารเปนพิษ…
จากเชื้อจุลินทรีย กันมาบางแลว แนละหากคุณผูฟงที่เคยประสบกับตัวเองมาแลวก็คงทราบวาเปนเรื่องที่ยุงยาก
ไมใชนอย  ทั้งเสียเงินและเสียสุขภาพ  
 

โรคอาหารเปนพิษ…จากเชื้อจุลินทรีย  เปนโรคที่กอใหเกิดการเจ็บปวยเปนอันดับตน ๆ ของประเทศ เกิดจากการ
ปรุง การเก็บรักษา และสุขนิสัยที่ไมเหมาะสมของผูปรุงและผูบริโภค ทําใหเชื้อจุลินทรียปนเปอนไปกับอาหาร
และกอใหเกิดอันตรายกับผูบริโภคในที่สุด  

ซ่ึงโรคอาหารเปนพิษท่ีเกิดจากเชื้อจุลินทรีย เกิดได 2 แบบ ดังนี้ คะ   
แบบแรก คือ  เกิดจากการบริโภคอาหารที่มีการปนเปอนเชื้อจุลินทรียที่ทําใหเกิดโรคเขาไป และเชื้อจุลินทรีย
เหลานี้จะเขาไปเจริญเติบโตหรือสรางสารพิษในรางกาย ทําใหผูบริโภคเจ็บปวยได จุลินทรียที่อยูในกลุมนี้ เชน 

� ซาลโมเนลลา ( Salmonella .spp.)  อาหารที่พบวามักมีการปนเปอน 
คือ   เนื้อสัตวตาง ๆ ไมวาจะเปนเนื้อหมู  เนื้อวัว  หรือเนื้อไก  คุณ ๆ ที่  
ชอบรับประทานเนื้อแดงที่ยังไมสุกดี  มีเลือดปน ก็มีโอกาสที่จะไดรับเชื้อ                  

                 ซาลโมเนลลามากขึ้น 
อี โคไล ( Escherichia Coli ) พบไดทั่วไปในทางเดินอาหารของ

สัตวเลือดอุนและคน การปนเปอนในอาหารนั้นมักพบทั่วไปในอาหารดิบ 
หรือปนเปอนไปกับอาหารที่ปรุงแลวดวยการใชมือสัมผัส หรือติดไปกับ
ภาชนะบรรจุ หรืออุปกรณ เชน ใชเขียง จาน ชาม รวมกันระหวางอาหารดบิ
และอาหารที่ปรุงสุกแลว หรือใชน้ําที่ไมสะอาด  

 �  
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ชิเกลลา ( Shigella spp. ) พบไดทั่วไปในทางเดินอาหาร อุจาจาระ

ของคน รวมถึงการบริโภคน้ํา  อาหารที่ไมสะอาด  เชื้อชิเกลลาเปนเชื้อที่  
ทําใหเกิดโรคบิดเยอรซีเนีย ( Yersinia enterocolitica )  อาหารที่พบวามีการ
ปนเปอน คือ เนื้อสัตว  หอยนางรม   ปลา และน้ํานมดิบ  อาหารดิบที่เตรียม
ไมสะอาด 

 
แบบที่สอง  เกิดจากการบริโภคอาหารที่มีสารพิษที่เชื้อจุลินทรียสรางขึ้นไวในอาหารอยูแลว เมื่อบริโภคเขาไปก็จะ
กอใหเกิดอาการเจ็บปวยข้ึน จุลินทรียแบบนี้ เชน 

�   สแตฟฟโลคอคคัส  ออเรียส  ( Staphylococcus aureus ) พบไดในจมูก ลําคอ และที่แผล          
ฝ หนอง  ของคนเรา มักปนเปอนไปกับอาหารโดยการ ไอ จาม หรือสัมผัสกับอาหาร  อาหารที่พบเชื้อ
สวนใหญเปนพวกขาวหมแูดง  ขนมไสครีม  ขาวหอตาง ๆ  ที่เก็บไวในรถหลายชั่วโมงเวลาไป
ทองเที่ยวหรือทัศนศึกษาคลอสตริเดียม โบทูไลนัม ( Clostridium botulinum )  เชื้อนี้จะเจริญเติบโตได
ดีในสภาพขาดออกซิเจนพบในอาหารกระปองที่บรรจุไมถูกสุขลักษณะ 

 
 
 
 

 

คุณผูฟงคะ เชื้อจุลินทรียเหลานี้เมื่อปนเปอนกับอาหารที่เราบริโภคเขาไป จะทําใหเกิดโรคอาหารเปนพิษได  
โดยทั่วไปอาการมักเกิดขึ้นในระบบทางเดินอาหาร เชน ปวดทอง ทองเสีย คล่ืนไส ออนเพลีย หรืออาจมีอาการ
อาเจียน ซ่ึงความรุนแรงและความเฉียบพลันของอาการ ขึ้นอยูกับชนิดของจุลินทรียและสารพิษคะ  
 

เพื่อความปลอดภัยในการบริโภคอาหาร สําหรับคุณและคนที่คุณรัก สามารถทําไดไมยากเลยคะ ดิฉันขอแนะนํา
ใหทราบถึง แนวทางปฏิบัติท่ีจะชวยใหหางไกลจากโรคอาหารเปนพิษ…จากเชื้อจุลินทรีย  ดวยวิธีงาย ๆ  ดังนี้    

 

ประการแรก คือ การรักษาความสะอาด โดยลางมือทุกครั้งกอนจับอาหาร ระหวางเตรียมอาหาร หลังออกจาก
หองน้ํา   ลางทําความสะอาดอุปกรณเตรยีมอาหารและพืน้ครัว 

 
 
 
 
 

ประการที่สองตองแยกอาหารสดออกจากอาหารที่ปรุงสุกแลวเสมอ เพราะอาจมีการถายเทเชื้อจุลินทรียจากอาหาร
ดิบไปสูอาหารสุกในขณะปรุงอาหารหรือเก็บอาหารได 
 
 
 
 
 

ประการท่ีสามปรุงอาหารใหสุกทั่วถึง เนื้อสัตวตาง ๆจะมีความสุกไมเทากัน ขึ้นอยูกับชนิดและความหนาของชิ้น
เนื้อ ยิ่งหนายิ่งสุกยาก การทําอาหารใหสุกโดยวิธีตมในน้ําเดือด ทอด ยาง หรือนึ่ง โดยใชเวลา 5- 10 นาทีขึ้นไป 
อาหารจะสุกพอดี  
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ประการที่สี่เก็บรักษาอาหารไวในอุณหภูมิที่เหมาะสม โดยเก็บอาหารที่
ปรุงสุกแลวที่อุณหภูมินอยกวา  5 องศาเซลเซียส หรือ มากกวา 60 องศา
เซลเซียส และไมควรเก็บไวที่อุณหภูมิหองเกินกวา 2 ช่ัวโมง สวนอาหาร
สด เชน พืชผัก ผลไม  เก็บไวในที่ที่มีอุณหภูมิไมเกิน           10 องศา
เซลเซียส สวนเนื้อสัตวเก็บไวในที่ที่มีอุณหภูมิไมเกินกวา                4 
องศาเซลเซียส   
ประการที่หาใชน้ําสะอาดและวัตถุดิบที่ปลอดภัยในการปรุงอาหาร โดยเลือกอาหารสดที่มีคุณภาพ 
ประการสุดทายในการเลือกซ้ืออาหารถุง อาหารควรอยูในภาชนะที่มีฝาหรือมีอะไรปดปองกันฝุนละออง พอคา 
แมคา ควรมีอุปกรณปองกันสิ่งสกปรกตกลงไปในอาหาร ไดแก ผากันเปอน ผาคลุมผม เปนตน ที่สําคัญกอน
บริโภคอาหารถุง ควรอุนใหรอนกอนทุกครั้ง 
 

ที่ดิฉันกลาวมาทั้งหมด หวังวาจะเปนประโยชน และคงไมยากเกินไปนะคะ ที่จะทําใหเราปลอดภัยจากโรค   
อาหารเปนพิษ ซ่ึงมีสาเหตุจากเชื้อจุลินทรีย ไดคะ 
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พบสาระบันเทิง อาหาร และยา คลิก www.oryor.com 
 


