
 
 
 

 

 

สวัสดีคะ  คุณผูฟง  พบกันอีกเชนเคยในรายการ.……..…ซ่ึงดิฉันไดนําสาระนารูมาเสนอคุณผูฟงเปนประจํา    
และวันนี้ดิฉันจะมาพูดคุยถึงเรื่อง  “แอฟลาทอกซิน (แอ-ฟลา-ทอก-ซิน)…อันตรายใกลตัวคุณ” โดยการสนับสนุน
ขอมูลจากกองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค  สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) กระทรวงสาธารณสุข 

คุณผูฟงคะ เม่ือพูดถึงการเจ็บปวยของคนเราท่ีนับวันจะมีอัตราเพ่ิมสูงข้ึน ทําใหมีการบริโภคยาเพ่ิมข้ึนดวยนั้น 
มีสาเหตุอยูหลายปจจัยดวยกัน เชน อายุ , สภาวะแวดลอม , ความเครียด , การออกกําลังกายไมพียงพอ หรือขาดการ
ออกกําลังกาย และการพักผอนนอนหลับอยางไมพอเพียง ท่ีสําคัญก็คืออาหารตาง ๆท่ีเรารับประทานเขาไป ถาอาหารท่ี
เรารับประทานมีประโยชน สะอาด ปราศจากสารปนเปอน  รางกายจะมีภู มิตานทานท่ีดี  ไมเจ็บปวยงาย                
แตในทางตรงขามกัน หากเรารับประทานอาหารท่ีมีสารปนเปอนท่ีเปนอันตรายเขาไป ก็อาจทําใหเจ็บปวยไดคะ       
ซ่ึงขณะนี้ อย. ไดมีการรณรงคโครงการความปลอดภัยดานอาหาร เพ่ือใหประชาชนผูบริโภครับทราบขอมูลในการ
บริโภคอาหารท่ีถูกตอง และหลีกเลี่ยงสารพิษท่ีปนเปอนในอาหาร ซ่ึงสารพิษท่ีปนเปอนในอาหารมีอยูหลายชนิดดวยกัน
คะ แตท่ีเราควรใหความสนใจเพราะอยูใกล ๆ ตัวเรา ๆ ทาน ๆ  ทุกคน ท่ีดิฉันจะมาพูดคุยกับคุณผูฟงในวันนี้ ก็คือ แอฟ
ลาทอกซิน   ซ่ึงเปนสารอันตรายในอาหารท่ีนากลัวมากเลยนะคะ กอนอ่ืนดิฉันจะพาคุณผูฟงไปรูจักกับสารแอฟลาทอก
ซิน กันกอนคะ 

 

แอฟลาทอกซิน (Aflatoxins) คือ สารพิษท่ีสรางข้ึน
โดยเชื้อราบางชนิด สามารถทนความรอนไดดี ถึง 260     
องศาเซลเซียส  ดังนั้น การหุงตมโดยปกติจึงไมสามารถทําลาย
สารพิษนี้ได  เชื้อราท่ีผลิตสารแอฟลาทอกซินสามารถสังเกต
ไดงายดวยตาเปลา มีลักษณะเปนสีเขียว เขียวแกมเหลือง 
หรือสีเขียวสม อาหารท่ีมักพบวามีสาร แอฟลาทอกซิน  ไดแก 
เมล็ดถ่ัวลิสง  ขาวโพด  ขาวโอต  ขาวสาลี  มันสําปะหลัง และ
อาหารแหงประเภท หอม  กระทียม พริกแหง กุงแหง พริกปน 
พริกไทย โดยเฉพาะอยางยิ่ง ถาเก็บอาหารเหลานั้นไวเปน
เวลานาน หรือเก็บไวในท่ีอับชื้นแลวละก็ จะทําใหเชื้อราชนิดนี้
เจริญเติบโตไดดีคะ   

 

 



คุณผูฟงคะ ถาหากรับประทานอาหารท่ีมีการปนเปอนของสารแอฟลาทอกซิน เขาสูรางกายในปริมาณมาก ๆ 
ก็จะทําใหอาเจียน ทองเดิน แตถารับประทานปริมาณนอยแตบอยครั้ง ก็จะไปสะสมท่ีตับ ทําใหเนื้อตับมีไขมันสะสมมาก 
เซลลตับถูกทําลายจนอักเสบ มีเลือดออกจนตับแข็ง อาจทําใหเกิดโรคมะเร็งหรือโรคตับอ่ืน ๆ คะ 

เห็นม้ัยคะวาอันตรายนากลัวมาก และเราก็
ไมสามารถท่ีจะทําลายสารแอฟลาทอกซินไดดวย
ความรอนจากการหุงตมธรรมดา เพ่ือความปลอดภัย
ในการรับประทานอาหารใหปลอดสารแอฟลาทอกซิน 
ดิฉันขอแนะนําวิธีการหลีกเลี่ยง หรือปองกันไมให
รางกายไดรับสารแอฟลาทอกซินในอาหาร ดังนี้ คะ   

ประการแรกท่ีตองพิจารณา คือในการเลือกซ้ืออาหารแหงประเภทถ่ัวลิสงปน กุงแหง พริกแหง พริกไทย       
พริกปน ตองเลือกท่ีอยูในสภาพใหม ไมแตกหัก ไมข้ึนรา หากดมดูมีกลิ่นเหม็นอับ เหม็นหืน ไมควรซ้ือมารับประทาน 

ประการท่ีสอง   ในการเลือกซ้ืออาหารครั้งใดจากตลาดสด ใหเลือกซ้ือจากรานท่ีมีปายอาหารปลอดภัย 
(FOOD SAFETY) 

ประการท่ีสาม ควรเก็บอาหารไวในท่ีแหงหรือนําไปตากแดดใหแหงกอนเก็บ อาหารชิ้นใดท่ีข้ึนราแลว อยาได
เสียดายโดยการตัดอาหารสวนท่ีข้ึนราบางสวนท้ิงไป แลวนําอาหารสวนท่ีเห็นวาไมมีราข้ึนมารับประทาน เนื่องจาก
อาหารชิ้นนั้นอาจมีสารแอฟลาทอกซินกระจายไปท่ัวชิ้นแลว ดังนั้น อาหารท่ีข้ึนราแลว ขอใหท้ิงไปท้ังหมด 

ประการท่ีส่ี  เม่ือรับประทานอาหารนอกบาน โดยเฉพาะอาหารท่ีตองใชเครื่องปรุงรส เชน กวยเตี๋ยว ผัดไท ยํา 
สมตํา และอ่ืน ๆ  ควรสังเกตเครื่องปรุงรส ไมวาจะเปนพริกปน พริกไทย ถ่ัวลิสงปน กุงแหง วามีลักษณะอับชื้น มีกลิ่น
หืน จับตัวเปนกอน มีสีผิดปกติ เชน สีเหลืองคล้ํา หรือมีเชื้อราหรือไม  และภาชนะท่ีใสเครื่องปรุงรสควรเปนแกว หรือส
แตนเลส ควรหลีกเลี่ยงเครื่องปรุงรสท่ีอยูในภาชนะพลาสติก ถาหากไมแนใจวารานจําหนายอาหารนําเครื่องปรุงรสท่ี
เก็บไวนานมาปรุงอาหารให ก็ไมควรรับประทาน เพ่ือความปลอดภัยขอใหสังเกตรานอาหารท่ีไดรับปายอาหารสะอาด  
รสชาติอรอย (Clean Food Good Taste)  

ประการสุดทาย สําหรับทานท่ีมีเวลา ควรเตรียมทําเครื่องปรุงรส ไมวา ถ่ัวลิสงปน พริกปน ดวยตนเอง ใน
ปริมาณท่ีพอเหมาะกับการรับประทานของคนในครอบครัว โดยไมเก็บไวในท่ีอับชื้น และไมเก็บไวนานเกิน 3 วัน
หลังจากค่ัวปนแลว ท้ังนี้ ตองหม่ันตรวจสอบวามีความผิดปกติหรือไม   

คงไมยากเกินไปนะคะ ท่ีจะทําใหเราปลอดภัยจากโรครายตางๆ ซ่ึง
มีสาเหตุจากการรับประทานอาหารท่ีมีสารอันตรายปนเปอน หรือจากการ
รับประทานอาหารท่ีไมถูกสุขลักษณะ แลวอยาลืมวากอนรับประทานอาหาร 
หรือจะปรุงอาหารทุกครั้งตองลางมือใหสะอาดดวยนะคะ รวมถึงควร
รับประทานอาหารใหหลากหลายและครบ 5 หมู ออกกําลังกายอยาง
สมํ่าเสมอ พักผอนใหเพียงพอ แคนี้ สารแอฟลาทอกซินก็จะอยูไกลตัวคุณคะ 
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พบสาระบนัเทิง อาหารและยา คลกิ www.oryor.com 
 


