
 
 
 

 

 

สวัสดีคะ  คุณผูฟง  พบกันอีกเชนเคยในรายการ.……..…ซ่ึงดิฉันไดนําสาระนารูมาเสนอคุณผูฟงเปนประจํา    
และวันนี้ดิฉันจะมาพูดคุยถึงเรื่อง  “แอฟลาทอกซิน (แอ-ฟลา-ทอก-ซิน)…อันตรายใกลตัวคุณ” โดยการสนับสนุน
ขอมูลจากกองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค  สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) กระทรวงสาธารณสุข 

คุณผูฟงคะ เม่ือพูดถึงการเจ็บปวยของคนเราท่ีนับวันจะมีอัตราเพ่ิมสูงข้ึน ทําใหมีการบริโภคยาเพ่ิมข้ึนดวยนั้น 
มีสาเหตุอยูหลายปจจัยดวยกัน เชน อายุ , สภาวะแวดลอม , ความเครียด , การออกกําลังกายไมพียงพอ หรือขาดการ
ออกกําลังกาย และการพักผอนนอนหลับอยางไมพอเพียง ท่ีสําคัญก็คืออาหารตาง ๆท่ีเรารับประทานเขาไป ถาอาหารท่ี
เรารับประทานมีประโยชน สะอาด ปราศจากสารปนเปอน  รางกายจะมีภู มิตานทานท่ีดี  ไมเจ็บปวยงาย                
แตในทางตรงขามกัน หากเรารับประทานอาหารท่ีมีสารปนเปอนท่ีเปนอันตรายเขาไป ก็อาจทําใหเจ็บปวยไดคะ       
ซ่ึงขณะนี้ อย. ไดมีการรณรงคโครงการความปลอดภัยดานอาหาร เพ่ือใหประชาชนผูบริโภครับทราบขอมูลในการ
บริโภคอาหารท่ีถูกตอง และหลีกเลี่ยงสารพิษท่ีปนเปอนในอาหาร ซ่ึงสารพิษท่ีปนเปอนในอาหารมีอยูหลายชนิดดวยกัน
คะ แตท่ีเราควรใหความสนใจเพราะอยูใกล ๆ ตัวเรา ๆ ทาน ๆ  ทุกคน ท่ีดิฉันจะมาพูดคุยกับคุณผูฟงในวันนี้ ก็คือ แอฟ
ลาทอกซิน   ซ่ึงเปนสารอันตรายในอาหารท่ีนากลัวมากเลยนะคะ กอนอ่ืนดิฉันจะพาคุณผูฟงไปรูจักกับสารแอฟลาทอก
ซิน กันกอนคะ 

 

แอฟลาทอกซิน (Aflatoxins) คือ สารพิษท่ีสรางข้ึน
โดยเชื้อราบางชนิด สามารถทนความรอนไดดี ถึง 260     
องศาเซลเซียส  ดังนั้น การหุงตมโดยปกติจึงไมสามารถทําลาย
สารพิษนี้ได  เชื้อราท่ีผลิตสารแอฟลาทอกซินสามารถสังเกต
ไดงายดวยตาเปลา มีลักษณะเปนสีเขียว เขียวแกมเหลือง 
หรือสีเขียวสม อาหารท่ีมักพบวามีสาร แอฟลาทอกซิน  ไดแก 
เมล็ดถ่ัวลิสง  ขาวโพด  ขาวโอต  ขาวสาลี  มันสําปะหลัง และ
อาหารแหงประเภท หอม  กระทียม พริกแหง กุงแหง พริกปน 
พริกไทย โดยเฉพาะอยางยิ่ง ถาเก็บอาหารเหลานั้นไวเปน
เวลานาน หรือเก็บไวในท่ีอับชื้นแลวละก็ จะทําใหเชื้อราชนิดนี้
เจริญเติบโตไดดีคะ   

 

 



คุณผูฟงคะ ถาหากรับประทานอาหารท่ีมีการปนเปอนของสารแอฟลาทอกซิน เขาสูรางกายในปริมาณมาก ๆ 
ก็จะทําใหอาเจียน ทองเดิน แตถารับประทานปริมาณนอยแตบอยครั้ง ก็จะไปสะสมท่ีตับ ทําใหเนื้อตับมีไขมันสะสมมาก 
เซลลตับถูกทําลายจนอักเสบ มีเลือดออกจนตับแข็ง อาจทําใหเกิดโรคมะเร็งหรือโรคตับอ่ืน ๆ คะ 

เห็นม้ัยคะวาอันตรายนากลัวมาก และเราก็
ไมสามารถท่ีจะทําลายสารแอฟลาทอกซินไดดวย
ความรอนจากการหุงตมธรรมดา เพ่ือความปลอดภัย
ในการรับประทานอาหารใหปลอดสารแอฟลาทอกซิน 
ดิฉันขอแนะนําวิธีการหลีกเลี่ยง หรือปองกันไมให
รางกายไดรับสารแอฟลาทอกซินในอาหาร ดังนี้ คะ   

ประการแรกท่ีตองพิจารณา คือในการเลือกซ้ืออาหารแหงประเภทถ่ัวลิสงปน กุงแหง พริกแหง พริกไทย       
พริกปน ตองเลือกท่ีอยูในสภาพใหม ไมแตกหัก ไมข้ึนรา หากดมดูมีกลิ่นเหม็นอับ เหม็นหืน ไมควรซ้ือมารับประทาน 

ประการท่ีสอง   ในการเลือกซ้ืออาหารครั้งใดจากตลาดสด ใหเลือกซ้ือจากรานท่ีมีปายอาหารปลอดภัย 
(FOOD SAFETY) 

ประการท่ีสาม ควรเก็บอาหารไวในท่ีแหงหรือนําไปตากแดดใหแหงกอนเก็บ อาหารชิ้นใดท่ีข้ึนราแลว อยาได
เสียดายโดยการตัดอาหารสวนท่ีข้ึนราบางสวนท้ิงไป แลวนําอาหารสวนท่ีเห็นวาไมมีราข้ึนมารับประทาน เนื่องจาก
อาหารชิ้นนั้นอาจมีสารแอฟลาทอกซินกระจายไปท่ัวชิ้นแลว ดังนั้น อาหารท่ีข้ึนราแลว ขอใหท้ิงไปท้ังหมด 

ประการท่ีส่ี  เม่ือรับประทานอาหารนอกบาน โดยเฉพาะอาหารท่ีตองใชเครื่องปรุงรส เชน กวยเตี๋ยว ผัดไท ยํา 
สมตํา และอ่ืน ๆ  ควรสังเกตเครื่องปรุงรส ไมวาจะเปนพริกปน พริกไทย ถ่ัวลิสงปน กุงแหง วามีลักษณะอับชื้น มีกลิ่น
หืน จับตัวเปนกอน มีสีผิดปกติ เชน สีเหลืองคล้ํา หรือมีเชื้อราหรือไม  และภาชนะท่ีใสเครื่องปรุงรสควรเปนแกว หรือส
แตนเลส ควรหลีกเลี่ยงเครื่องปรุงรสท่ีอยูในภาชนะพลาสติก ถาหากไมแนใจวารานจําหนายอาหารนําเครื่องปรุงรสท่ี
เก็บไวนานมาปรุงอาหารให ก็ไมควรรับประทาน เพ่ือความปลอดภัยขอใหสังเกตรานอาหารท่ีไดรับปายอาหารสะอาด  
รสชาติอรอย (Clean Food Good Taste)  

ประการสุดทาย สําหรับทานท่ีมีเวลา ควรเตรียมทําเครื่องปรุงรส ไมวา ถ่ัวลิสงปน พริกปน ดวยตนเอง ใน
ปริมาณท่ีพอเหมาะกับการรับประทานของคนในครอบครัว โดยไมเก็บไวในท่ีอับชื้น และไมเก็บไวนานเกิน 3 วัน
หลังจากค่ัวปนแลว ท้ังนี้ ตองหม่ันตรวจสอบวามีความผิดปกติหรือไม   

คงไมยากเกินไปนะคะ ท่ีจะทําใหเราปลอดภัยจากโรครายตางๆ ซ่ึง
มีสาเหตุจากการรับประทานอาหารท่ีมีสารอันตรายปนเปอน หรือจากการ
รับประทานอาหารท่ีไมถูกสุขลักษณะ แลวอยาลืมวากอนรับประทานอาหาร 
หรือจะปรุงอาหารทุกครั้งตองลางมือใหสะอาดดวยนะคะ รวมถึงควร
รับประทานอาหารใหหลากหลายและครบ 5 หมู ออกกําลังกายอยาง
สมํ่าเสมอ พักผอนใหเพียงพอ แคนี้ สารแอฟลาทอกซินก็จะอยูไกลตัวคุณคะ 
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