
 
 
 
 
 

 

สวัสดีคะ  คุณผูฟง  พบกันเปนประจําในรายการ.……..…  ดิฉันมาพรอมกับเน้ือหาสาระดาน 

อาหารเหมือนเชนเคย   สําหรับเรื่องที่นํามาพูดคุยกันในวันน้ี  เปนเรื่อง    “ เลือกซ้ือเน้ือสัตวอยางไรดี ”   

โดยการสนับสนุน  ขอมูลจากกองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค   สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.)  
กระทรวงสาธารณสุข 

 

 

 

 

คุณผูฟงคะ  ในการเลือกซ้ือเน้ือสัตวจากตลาดสด หรือตามซูเปอรมารเก็ต ที่คนยุคใหมสมัยน้ี

นิยมกัน ถาเปนคุณแมบานหรือพอบานที่ชํานาญการแลว ก็คงจะไมมีปญหาใชไหมคะ แตถาเปนมือใหม
ละก็ คงตองมีปญหาวาจะเลือกซ้ือเน้ือสัตวประเภทตาง ๆ อยางไร มาประกอบอาหาร เพ่ือใหไดเน้ือสัตวที่

ดี ยิ่งชวงอากาศรอนมาก ๆ แบบน้ี ยิ่งตองใหความสําคัญกับการเลือกซื้ออาหารสด มิฉะน้ันอาจเส่ียงกับ

การเกิดโรคอาหารเปนพิษได  ดิฉันมีขอแนะนําในการเลือกซื้อเน้ือสัตวมาฝากคุณผูฟงทางบานกันคะ ซึ่ง

การเลือกซื้อเน้ือสัตวประเภทตาง ๆ น้ัน ทําไดไมยากเลยคะ โดยคุณผูฟงควรสังเกตลักษณะของเน้ือสัตว

แตละประเภท ดังน้ี คะ 

�เปด ,ไก  ควรเลือกที่สด สะอาด เน้ือแนน ไมเปล่ียนเปนสีเขียว ไมมีกล่ินเหม็น หรือมีสีทาตามตัว  

ไมมีจ้ําเลือดหรือตุมหนอง 

�ปลา  ควรเลือกปลาที่สดใหม ไมมีกล่ินเหม็น  เหงือกสีแดงสด  ตาใส  ไมช้ําเลือดหรือขุนเปนสีเทา      

เน้ือแนน เม่ือกดไมเปนรอยบุมอยูนาน  

�กุง  ควรเลือกกุงที่สด ไมมีกล่ินเหม็น เน้ือแนน ครีบและหางเปนมัน สีสดใส และหัวกุงติดแนน     

ไมหลุดออก เวลากินไมควรกินสวนที่เปนกอนสีเขียว ๆ ในหัวกุง เพราะอวัยวะพวกน้ี คือ ตับ ซึ่งทําหนาที่

กรองสารพิษ ฉะน้ันจึงอาจมีสารพิษตกคางอยู  

�หอย  หากเปน หอยนางรม หอยตลับ หรือหอยแมลงภู  ควรเลือกที่ไมมีกลิ่นเหม็น ตัวตองหุบ

แนน จะเปดอาเปนบางเวลา ถาเราไปแตะจะหุบสนิททันที ถาเปลือกเปดอาตลอดเวลาแสดงวาหอยตาย

แลว ไมควรซ้ือ และเม่ือปรุงสุกหอยทุกตัวควรจะเปดเปลือกอา ถาตัวไหนปดเปลือกแนนก็ควรทิ้ง หอยเชลล

หรือหอยพัด ควรเลือกซ้ือที่มีเน้ือแนน สีสันของเน้ือสวนที่เปนสีขาวครีมคอนขางใส ไมมีสีนํ้าตาลปน เน้ือ

สวนที่เปนสีสมก็เปนสีสมสด และมีกล่ินทะเลดวย หอยเปาฮื้อสด กอนซ้ือควรเอามือแตะที่หอยเปาฮ้ือดู ถา

กระดุกกระดิกแสดงวามีชีวิตอยู จึงควรซ้ือ 

 



ปู  ควรเขยาตัวปูดู ปูที่สดตองไมมีเสียงเหมือนมีนํ้าขังอยู เวลากดตัวไมยุบลง ไมควรกินสวนที่เปนสี

เหลือง ๆ ในตัวปู เพราะอวัยวะพวกน้ี คือ ตับ ซึ่งทําหนาที่กรองสารพิษ ฉะน้ันอาจมีสารพิษตกคางอยู 

          เนื้อหมู , เน้ือวัว  ควรเลือกที่มีสีแดงตามธรรมชาติ ไมแหง ไมมีกล่ินเหม็นเนาหรือมีสีเขียว ไม       

ช้ําเลือด ไมมีเม็ดสาคูซึ่งเปนตัวออนของพยาธิตัวตืด ควรเลือกซื้อจากแหลงที่มีสัตวแพทยรับรองโดย

ประทับตราบนหนัง โดยเฉพาะเน้ือหมู ปจจุบันพบวาเกษตรกรบางรายมีการนําสารเรงเน้ือแดงมาใชผสม
อาหารใหหมูกิน ทําใหหมูมีปริมาณเน้ือแดงเพ่ิมขึ้น เพ่ือใหหมูขายไดราคาดี  เพราะมีมันนอย  ซึ่งหากคุณ
ผูฟงซื้อเน้ือหมูที่มีสารเรงเน้ือแดงตกคางอยูมาบริโภค ก็จะกอใหเกิดอันตรายตอรางกายได ดังน้ัน วิธีการ

เลือกซื้อเน้ือหมูใหปลอดสารเรงเน้ือแดง ควรเลือกหมูท่ีมีมันหนาบริเวณสันหลัง  และเลือกเนื้อหมูท่ี

เม่ืออยูในลักษณะตัดขวางจะมีมันแทรกระหวางกลามเนื้อเห็นไดชัดเจน  

 

 

 

 

 

 

คงไมยากเกินไปนะคะ  ในการพิถีพิถันเลือกซื้อเน้ือสัตวประเภทตาง ๆ  ตามที่ไดแนะนําไปแลว 
เพ่ือที่คุณผูฟง  จะไดเน้ือสัตวที่สด  สะอาด และปลอดภัย ในการบริโภค  แลวอยาลืมสังเกตตราสัญลักษณ

เครื่องหมาย  “ อาหารปลอดภัย”  สําหรับแผงจําหนายเน้ือสัตวดวยนะคะ นอกจากน้ี กอนกินอาหาร หรือ

จะปรุงอาหาร ทุกครั้งตองลางมือใหสะอาดดวยคะ  
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คนหาคําตอบ  ปลอดภัยบริโภค  โทร.สายดวน อย.  1556   3  บาทท่ัวประเทศ 

 
 

 

 

 


