
ช่วงเทศกาลสงกรานต์ผู้คนส่วนใหญ่ มักจะออกเดินทางไปท่องเที่ยวตามสถานที่ต่างๆ รวมทั้ง
จับจ่ายซ้ือสินค้า ทั้งอาหารสด อาหารแห้งและอาหารปรุงส าเร็จ เพื่อน ามาท าอาหารรับประทานร่วมกัน 

เพื่อเป็นการป้องกันโรคท่ีแฝงมากับอาหารช่วงหน้าร้อน ทีมเว็บไซต์ สสส. มีเคล็ดลับการเลือกบริโภค
อาหารและน้้าด่ืม เพื่อไม่ให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บในหน้าร้อนมาฝากกัน 

 

“นายสง่า ดามาพงษ์” ผู้ทรงคุณวุฒิ ส านักงานกองทุนสนับสนนุการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) และ
กูรูด้านโภชนาการ   ได้ให้ข้อมูลท่ีน่าสนใจว่า การรับประทานอาหารหน้าร้อนมีส่ิงท่ีต้องระวงัท้ังเรือ่งอาหาร
และน้้าด่ืม เพราะเป็นส่ือพาหะเกิดการเจ็บป่วยได้ เนื่องจากฤดูร้อนเหมาะแก่การเจริญเติบโตของเช้ือจุลินทรีย์ 
ส่งผลให้อาหารเกิดการบูดเน่าเสียได้ง่าย โดยมีการผลิตสารท็อกซินออกมา ส่งผลต่อการเจ็บป่วยของร่างกาย 
โดยเฉพาะโรคท่ีเกี่ยวกับระบบทางเดินอาหาร เช่น โรคบิด โรคท้องร่วง และอหิวาตกโรค เป็นต้น 

ดังนั้นจึงขอเตือนผู้บริโภคในการตระหนักถึงความสะอาดและการเลือกรับประทานอาหาร ส้าหรับ
อาหารท่ีมีความเส่ียง ท่ีประชาชนควรเพิ่มความระมัดระวังเป็นพิเศษ 7 เมนู ได้แก ่

1. อาหารประเภทกะทิ เช่น แกงเขียวหวาน แกงเผ็ด ขนมพวกกะทิ ซึ่งเป็นอาหารท่ีง่ายต่อการบูดเสีย 
เช้ือจุลินทรีย์ชอบ ดังนั้น ต้องมั่นใจว่าเป็นอาหารปรุงสุกใหม่ ถ้ากินไม่หมดต้องน้าเข้าตู้เย็นแล้วน้ามาอุ่น ทางท่ี
ดีควรรับประทานให้หมดภายในมื้อเดียว ถ้าสามารถหลีกเล่ียงไม่กินอาหารประเภทกะทิท่ีไม่แน่ใจว่าจะ
ปลอดภัยหรือไม่ โดยเฉพาะอาหารแผงลอย ริมทางก็น่าจะลดความเส่ียงได้มากทีเดียว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. อาหารประเภทย าที่มีเนื้อต่างๆ ท้ังหมู ไก่ ปลา อาหารทะเล รวมถึงส้มต้า ส้าหรับอาหารย้า ส่วน
ใหญ่จะใช้วิธีลวก แต่ลวกไม่สุกท้าให้เช้ือโรคไม่ตาย หากรับประทานเข้าไปเช้ือโรคก็อาจเข้าไปขยายพิษใน
ร่างกาย ส่วนส้มต้าน่าจะเป็นอาหารไทยท่ีท้าให้คนท้องเดินมากท่ีสุด ท้ังปลาร้าท่ีไม่ผ่านการต้มสุก ปูดองดิบๆ 
ท่ีเช้ือจุลินทรีย์ซ่อนอยู่ในขาปูท่ีเราชอบดูด รวมทั้งถั่วลิสงป่นที่มีเช้ือราอะฟลาทอกซิน กุ้งแห้งใส่สีท่ีไม่ได้ล้าง 
มะเขือเทศ ถั่วฝักยาว มะละกอไม่ได้ล้างน้้า ครกท่ีมีแมงลงวันตอม ซึ่งท่ีกล่าวมานี้ไม่ใช่กินไมไ่ด้ แต่ขอให้เราใส่
ใจเลือกแค่นั้นก็ปลอดภัยแล้ว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. ขนมจีน มีความเส่ียง ท้ังจากเส้นขนมจีน น้้ายากะทิ และผักสดท่ีไม่ล้างหรือล้างไม่สะอาด เนื่องจาก
ท้ังเส้นขนมจีนและกะทินั้นบูดง่ายมาก ส่วนผักไม่ว่าจะผักสด ผักดอง ก็ล้วนต้องระมัดระวัง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. อาหารทะเล จะบูดเน่าง่ายในหน้าร้อน ก่อนกนิต้องท้าให้สุกทุกครั้ง โดยเฉพาะย้าหอยแครง 
ปลาหมึก 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5. อาหารค้างคืน หรืออาหารท่ีเหลือจากมื้ออื่น ต้องมั่นใจว่าไม่บูดเสียและมีการอุ่นให้ได้ท่ี ทางท่ีดีควร
กินอาหารปรุงสุกใหม่ทุกครั้ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. อาหารที่มีแมลงวันตอม สักเกตได้ง่ายนิดเดียว โดยเฉพาะอาหารปรุงส้าเร็จท่ีวางขายในภาชนะท่ีไม่
มีฝาและส่ิงใดปกปิด ท่ีส้าคัญคงไม่ใช่แค่แมลงวันท่ีไปตอม แต่พวกฝุ่นละออง เช้ือโรค ก็ร่วงหล่นลงไปในอาหาร
ด้วย  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



7. น้ าด่ืมและน้ าแข็ง ต้องมั่นใจว่าเป็นน้้าด่ืมท่ีสะอาดได้มาตรฐาน อย. น้้าแข็งท่ีแช่ร่วมกับอาหารไม่
ควรน้ามารับประทาน เพราะเส่ียงท้าให้ท้องร่วงได้ ขณะเดียวกันน้้าท่ีใส่เหยือกหรือกาท้ิงไว้ในภาชนะท่ีไม่
สะอาด ก็ต้องระมัดระวังเช่นเดียวกัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กูรูด้านโภชนาการ ฝากทิ้งท้ายว่า หัวใจส้าคัญของการบริโภคอาหารหน้าร้อนหรือไม่ว่าจะฤดูไหนก็
ตาม คือ “กินร้อน-ช้อนกลาง-ล้างมือ” ส้าคัญท่ีสุด โดย กินร้อน คือ รับประทานอาหารท่ีปรุงสุกใหม่ๆ ใช้
ช้อนกลาง คือ เมื่อรับประทานอาหารในหมู่มากร่วมกัน ควรใช้ช้อนกลางในการตักอาหาร  และหม่ันล้าง
มือ คือ ต้องล้างมือให้สะอาดทุกครั้งก่อนรับประทานอาหาร ก่อนปรุงอาหาร หลังขับถ่ายและหลังสัมผัสส่ิง
สกปรก 

หลักปฏิบัติง่ายๆ เพียงแค่นี้ เราก็สามารถลดความเสี่ยงจากโรคทางเดินอาหาร โดยเฉพาะโรค
ท้องร่วงในช่วงหน้าร้อนนี้ได้แล้ว 

 


