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5 ถูก เพื่ออาหารปลอดภัยในหน้าร้อน 
            นายรัชชผดุง   ด ารงพิงคสกุล * 

 
ในฤดูร้อน อุณหภูมิ โดยท่ัวไปจะอยู่ในช่วง 35-40 องศาเซลเซียส ซึ่งเป็นช่วงอุณหภูมิ         

ท่ีเหมาะสมกับการเจริญเติบโตของจุลินทรีย์  เช่น แบคทีเรีย ไวรัส  ท าให้จุลินทรีย์ดังกล่าวขยายตัว
เพิ่มปริมาณขึ้นอย่างรวดเร็ว โดยเฉพาะหากปนเปื้อนอยู่ในอาหารซึ่งเป็นสภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสมต่อ
การเจริญเติบโตก็จะท าให้อาหารบูดเสียง่าย จึงท าให้ประชาชนมีความเสี่ยงในการบริโภคอาหาร
อาจจะท าให้เกิดโรคติดต่อจากอาหารและน้ า ซึ่งควรมีวิธีการปฏิบัติตนท่ีดีเพื่อป้องกันและหลีกเลี่ยง
การเกิดโรคดังกล่าว บทความนี้เสนอแนะการใช้หลัก  5 ถูก เพื่ออาหารปลอดภัยในหน้าร้อน ดังนี้ 

1. ซื้อถูกที่  การเลือกซื้ออาหารนั้นต้องเลือกซื้อจากแหล่งท่ีมี มีความน่าเชื่อถือได้รับ        
การรับรองจากหน่วยงานราชการ เช่น ตลาดสดน่าซื้อ ตลาดนัดน่าซื้อ หรือร้านอาหาร แผงลอย ท่ีได้
มาตรฐานอาหารสะอาด รสชาติอร่อย (Clean Food Good Taste) สถานท่ีจ าหน่ายอาหารนั้นต้องมี
ความสะอาด ถูกสุขลักษณะ  ผู้จ าหน่ายอาหารมีสุขวิทยาส่วนบุคคลท่ีดี เนื้อสัตว์  อาหารทะเลท่ี
จ าหน่ายต้องมีสภาพสด ไม่มีสี กลิ่นผิดปกติ และเก็บในอุณหภูมิไม่ เกิน 5 องศาเซลเซียส ส าหรับผู้ท่ี
ซื้อจากรถเร่จ าหน่ายอาหารหรือรถพุ่มพวง ต้องให้ความใส่ใจและพิถีพิถันในการเลือกซื้ออาหาร     
อย่างละเอียดถี่ถ้วนเนื่องจากอาหารท่ีจ าหน่ายในรถเร่นั้นมีการจัดเก็บท่ีไม่ถูกต้องโดยเฉพาะเนื้อสัตว์ 
และอาหารทะเลส่วนมากจะแช่น้ าแข็งในตู้แช่ซึ่งอุณหภูมิไม่เพียงพอ ท าให้เกิดการเน่าเสียได้ง่าย ผู้ซื้อ
ต้องดูและดม สีและกลิ่นท่ีผิดปกติ ส่วนอาหารปรุงส าเร็จนั้นจะบรรจุใส่ถุงพลาสติกไว้แล้วควรดูว่ามี
ฟองก๊าซเกิดขึ้นในถุงหรือไม่หากมีไม่ควรซื้อ นอกจากนั้นหลีกเลี่ยงซื้ออาหาร ขนม ท่ีมีส่วนผสมของ
กะทิ เนื่องจากบูดเสียได้ง่าย 

2. ล้างถูกวิธี อาหารสดท่ีซื้อมาเพื่อน ามาปรุงประกอบอาหารนั้นควรมีการล้างท าความสะอาด
ด้วยน้ าเปล่า 2-3 ครั้ง หากเป็นเน้ือสัตว์ อาหารทะเล ควรล้างด้วยเกลือเพื่อลดกลิ่นคาว ส่วนผัก ผลไม้ 
ควรล้างด้วยน้ าเปล่า 1 ครั้ง จากนั้นจากนั้นน ามาแช่ในน้ าผสมเกลือ อัตราส่วน 2 ช้อนโต๊ะต่อน้ า 4 
ลิตร หรือน้ าส้มสายชู อัตราส่วนครึ่งถ้วยตวงต่อน้ า 4 ลิตร หรือโซเดียมไบคาร์บอนเนตหรือเบคกิ้ง
โซดา อัตราส่วน 1 ช้อนโต๊ะต่อน้ า 4 ลิตร แช่ท้ิงไว้ 15-30 นาที จากนั้นล้างด้วยน้ าเปล่าอีก 2 ครั้ง 
ส าหรับผักกาด กะหล่ าปลี ควรคลี่ใบและล้างให้สะอาด 

3. ปรุงถูกสุขลักษณะ ในการปรุงอาหารนั้นต้องปรุงอาหารให้สุกด้วยความร้อนอย่างท่ัวถึง 
โดยเฉพาะเนื้อสัตว์ และอาหารทะเล ไม่ควรปรุงแบบสุกๆดิบๆ นอกจากนั้นผู้ปรุงต้องมีสุขวิทยาส่วน
บุคคลท่ีดี ได้แก่ การสวมผ้ากันเปื้อน หมวกคลุมผม เล็บสั้น ล้างมือก่อนปรุงอาหารและหลังเข้าห้อง
ส้วม ท่ีส าคัญท่ีสุดต้องใช้อุปกรณ์หยิบจับอาหารหรือสวมถุงมือในการหยิบจับอาหาร  โดยเฉพาะ
อาหารท่ีผู้ปรุงมักจะใช้มือสัมผัสในระหว่างการปรุง เช่น ข้าวมันไก่  ข้าวหมแูดง ข้าวหมูกรอบ ขนมจีน 
เป็นต้น 
* นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการพิเศษ  ส านักสุขาภิบาลอาหารและน  า กรมอนามัย 
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4. เก็บถูกต้อง  ส าหรับอาหารสดจ าพวกเนื้อสัตว์ อาหารทะเล เมื่อล้างท าความสะอาดแล้ว 
ยังไม่น ามาปรุงทันทีต้องเก็บในตู้เย็นท่ีอุณหภูมิไม่เกิน 5 องศาเซลเซียส ส่วนอาหารปรุงส าเร็จท่ีรอ
รับประทานหรือรอจ าหน่ายต้องใส่ในภาชนะท่ีปลอดภัย มีการปกปิด วางสูงจากพื้นอย่างน้อย 60 
เซนติเมตร หากระยะเวลาจ าหน่ายนานมากควรน ามาอุ่นทุกๆ 4 ชั่วโมง ส่วนอาหารปรุงส าเร็จท่ีซื้อมา
รับประทานหากไม่รับประทานทันทีควรเก็บในตู้เย็นท่ีอุณหภูมิไม่เกิน 5 องศาเซลเซียสเช่นกัน 

5. กินถูกหลัก การรับประทานอาหารในหน้าร้อนนั้น ต้องยึดหลัก “กินร้อน  ช้อนกลาง  ล้าง
มือ ”  โดยหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารสุกๆดิบๆ เช่น ลาบ น้ าตก ก้อย ซึ่งเป็นอาหารพื้นบ้านทาง
ภาคอีสาน หรือ หลู้ ส้า อาหารพื้นบ้านทางภาคเหนือ รวมไปถึงเมนูท่ีนิยมรับประทานอย่างแพร่หลาย 
เช่น  กุ้งเต้น  พล่าปลา กุ้งแช่น้ าปลา ย าหอยแครง อาหารทะเลปิ้ง -ย่าง เป็นต้น หันมารับประทาน
อาหารท่ีปรุงสุกด้วยความร้อนอย่างท่ัวถึง  หากจะรับประทานอาหารท่ีเก็บไว้ในตู้เย็นรวมไปถึงอาหาร
ท่ีท าไว้นานเกิน 4 ชั่วโมงหรือเก็บไว้ค้างคืน ต้องน ามาอุ่นให้เดือดด้วยความร้อนอย่างท่ัวถึงก่อน ส่วน
น้ าดื่ม ควรดื่มน้ าต้มสุกหรือน้ าบรรจุขวดท่ีได้มาตรฐานน้ าบริโภค รวมไปถึงน้ าแข็งต้องเป็นน้ าแข็งท่ี
ผลิตเพื่อการบริโภคและได้มาตรฐานรับรองเท่านั้น นอกจากนี้หากรับประทานอาหารร่วมกันควรใช้
ช้อนกลางเพื่อป้องกันโรคติดต่อท่ีอาจจะมาจากการรับประทานอาหารร่วมกัน และก่อนรับประทาน
อาหารและหลังเข้าห้องส้วมต้องล้างมือด้วยน้ าและสบู่ให้สะอาดเพื่อก าจัดเชื้อโรคท่ีมากับมือเรา ซึ่ง
เป็นหลักง่ายๆ ในการป้องกันโรคจากอาหารและน้ าเป็นสื่อท่ีรู้จักโดยท่ัวไป คือ “กินร้อน  ช้อนกลาง  
ล้างมือ ” 

 
ซื้ออาหารถูกที่ ล้างอาหารถูกวิธี  ปรุงอาหารถูกสุขลักษณะ เก็บอาหารถูกต้อง บริโภคอาหาร

ถูกหลัก  5 ถูก เพื่ออาหารปลอดภัยในหน้าร้อน ถูกต้องแล้วครับ. 
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