
 
 
 
 
 

 

สวัสดีคะ  คุณผูฟง  พบกันเปนประจําในรายการ.……..…  ดิฉันมาพรอมกับเน้ือหาสาระดาน 

อาหารเหมือนเชนเคย   สําหรับเรื่องที่นํามาพูดคุยกันในวันน้ี  เปนเรื่อง    “ เลือกซ้ือเน้ือสัตวอยางไรดี ”   

โดยการสนับสนุน  ขอมูลจากกองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค   สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.)  
กระทรวงสาธารณสุข 

 

 

 

 

คุณผูฟงคะ  ในการเลือกซ้ือเน้ือสัตวจากตลาดสด หรือตามซูเปอรมารเก็ต ที่คนยุคใหมสมัยน้ี

นิยมกัน ถาเปนคุณแมบานหรือพอบานที่ชํานาญการแลว ก็คงจะไมมีปญหาใชไหมคะ แตถาเปนมือใหม
ละก็ คงตองมีปญหาวาจะเลือกซ้ือเน้ือสัตวประเภทตาง ๆ อยางไร มาประกอบอาหาร เพ่ือใหไดเน้ือสัตวที่

ดี ยิ่งชวงอากาศรอนมาก ๆ แบบน้ี ยิ่งตองใหความสําคัญกับการเลือกซื้ออาหารสด มิฉะน้ันอาจเส่ียงกับ

การเกิดโรคอาหารเปนพิษได  ดิฉันมีขอแนะนําในการเลือกซื้อเน้ือสัตวมาฝากคุณผูฟงทางบานกันคะ ซึ่ง

การเลือกซื้อเน้ือสัตวประเภทตาง ๆ น้ัน ทําไดไมยากเลยคะ โดยคุณผูฟงควรสังเกตลักษณะของเน้ือสัตว

แตละประเภท ดังน้ี คะ 

�เปด ,ไก  ควรเลือกที่สด สะอาด เน้ือแนน ไมเปล่ียนเปนสีเขียว ไมมีกล่ินเหม็น หรือมีสีทาตามตัว  

ไมมีจ้ําเลือดหรือตุมหนอง 

�ปลา  ควรเลือกปลาที่สดใหม ไมมีกล่ินเหม็น  เหงือกสีแดงสด  ตาใส  ไมช้ําเลือดหรือขุนเปนสีเทา      

เน้ือแนน เม่ือกดไมเปนรอยบุมอยูนาน  

�กุง  ควรเลือกกุงที่สด ไมมีกล่ินเหม็น เน้ือแนน ครีบและหางเปนมัน สีสดใส และหัวกุงติดแนน     

ไมหลุดออก เวลากินไมควรกินสวนที่เปนกอนสีเขียว ๆ ในหัวกุง เพราะอวัยวะพวกน้ี คือ ตับ ซึ่งทําหนาที่

กรองสารพิษ ฉะน้ันจึงอาจมีสารพิษตกคางอยู  

�หอย  หากเปน หอยนางรม หอยตลับ หรือหอยแมลงภู  ควรเลือกที่ไมมีกลิ่นเหม็น ตัวตองหุบ

แนน จะเปดอาเปนบางเวลา ถาเราไปแตะจะหุบสนิททันที ถาเปลือกเปดอาตลอดเวลาแสดงวาหอยตาย

แลว ไมควรซ้ือ และเม่ือปรุงสุกหอยทุกตัวควรจะเปดเปลือกอา ถาตัวไหนปดเปลือกแนนก็ควรทิ้ง หอยเชลล

หรือหอยพัด ควรเลือกซ้ือที่มีเน้ือแนน สีสันของเน้ือสวนที่เปนสีขาวครีมคอนขางใส ไมมีสีนํ้าตาลปน เน้ือ

สวนที่เปนสีสมก็เปนสีสมสด และมีกล่ินทะเลดวย หอยเปาฮื้อสด กอนซ้ือควรเอามือแตะที่หอยเปาฮ้ือดู ถา

กระดุกกระดิกแสดงวามีชีวิตอยู จึงควรซ้ือ 

 



ปู  ควรเขยาตัวปูดู ปูที่สดตองไมมีเสียงเหมือนมีนํ้าขังอยู เวลากดตัวไมยุบลง ไมควรกินสวนที่เปนสี

เหลือง ๆ ในตัวปู เพราะอวัยวะพวกน้ี คือ ตับ ซึ่งทําหนาที่กรองสารพิษ ฉะน้ันอาจมีสารพิษตกคางอยู 

          เนื้อหมู , เน้ือวัว  ควรเลือกที่มีสีแดงตามธรรมชาติ ไมแหง ไมมีกล่ินเหม็นเนาหรือมีสีเขียว ไม       

ช้ําเลือด ไมมีเม็ดสาคูซึ่งเปนตัวออนของพยาธิตัวตืด ควรเลือกซื้อจากแหลงที่มีสัตวแพทยรับรองโดย

ประทับตราบนหนัง โดยเฉพาะเน้ือหมู ปจจุบันพบวาเกษตรกรบางรายมีการนําสารเรงเน้ือแดงมาใชผสม
อาหารใหหมูกิน ทําใหหมูมีปริมาณเน้ือแดงเพ่ิมขึ้น เพ่ือใหหมูขายไดราคาดี  เพราะมีมันนอย  ซึ่งหากคุณ
ผูฟงซื้อเน้ือหมูที่มีสารเรงเน้ือแดงตกคางอยูมาบริโภค ก็จะกอใหเกิดอันตรายตอรางกายได ดังน้ัน วิธีการ

เลือกซื้อเน้ือหมูใหปลอดสารเรงเน้ือแดง ควรเลือกหมูท่ีมีมันหนาบริเวณสันหลัง  และเลือกเนื้อหมูท่ี

เม่ืออยูในลักษณะตัดขวางจะมีมันแทรกระหวางกลามเนื้อเห็นไดชัดเจน  

 

 

 

 

 

 

คงไมยากเกินไปนะคะ  ในการพิถีพิถันเลือกซื้อเน้ือสัตวประเภทตาง ๆ  ตามที่ไดแนะนําไปแลว 
เพ่ือที่คุณผูฟง  จะไดเน้ือสัตวที่สด  สะอาด และปลอดภัย ในการบริโภค  แลวอยาลืมสังเกตตราสัญลักษณ

เครื่องหมาย  “ อาหารปลอดภัย”  สําหรับแผงจําหนายเน้ือสัตวดวยนะคะ นอกจากน้ี กอนกินอาหาร หรือ

จะปรุงอาหาร ทุกครั้งตองลางมือใหสะอาดดวยคะ  
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คนหาคําตอบ  ปลอดภัยบริโภค  โทร.สายดวน อย.  1556   3  บาทท่ัวประเทศ 

 
 

 

 

 


