
 

 

 

สาเหตุของการเกิดโรค 
ในสภาวการณปจจุบัน การเลือกรับประทานอาหาร

นับเปนสิ่งสําคัญและจําเปนอยางย่ิงในชีวิตประจําวัน 

เน่ืองจากมีแบคทีเรีย หรือสารพิษตางๆ ที่อาจปนเปอนอยู 

ในนํ้า อาหาร และอากาศ ซ่ึงแบคทีเรียหรือสารพิษเหลาน้ี

เปนสาเหตุสําคัญท่ีทําใหอาการเจ็บปวยดวยโรคอาหารเปน

พิษ ซ่ึงเปนอันตรายรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตได ถาไมรีบพาไป

พบแพทย  นอกจากน้ีอาหารที่ปรุงสุกๆ ดิบๆ จากเน้ือสัตว 

อาหารกระปอง อาหารทะเล นมที่ปนเปอนเช้ือหรือหมดอายุ 

อาหารคางมื้อ และไมไดใสตูเย็น ถาไมอุนใหเดือดทั่วถึงกอน

รับประทาน  ก็อาจทําใหเกิดโรคอาหารเปนพิษได 

อาการของโรค 

 โรคอาหารเปนพิษมักจะเกิดอาการต้ังแตหน่ึงช่ัวโมง

จนถึง 8 วัน หลังจากรับประทานอาหารที่ปนเปอนเช้ือเขาไป

มักจะพบวาในหมูคนที่กินอาหารรวมกันจะมีอาการพรอมกัน

หลายคน ซ่ึงอาจมีอาการมากนอยแตกตางกันไปแลวแตละ

บุคคลและปริมาณท่ีกินอาการที่พบคือ คลื่นไส อาเจียน ตาม

ดวยอาการมีไขเบ่ืออาหาร และอุจจาระรวง มีตั้งแตอาการ

อยางออนจนถึงรุนแรง อาจถายมีมูกเลือดปนได 



รูจักอาหาร รูจักปองกันรูจักอาหาร รูจักปองกัน  
  

มารูจักวิธีสังเกตและปองกันตนเองจากอาหารที่อาจ

เปนตนเหตุของโรคอาหาร เปนพิษ โดยแยกอาหารออกเปน 

ประเภทดังน้ี 

อาหารประเภทแปง 

อาหารประเภทแปง ไดแก ขาวผัด ขนมจีน ขนมปง ขนม

เอแคร ฯลฯ เปนตน ที่ปรุงทิ้งไวนาน หรือหมดอายุ อาจจะมี

สารพิษจาเช้ือแสตปฟลโลคอกคัส ออเรียส และแบซิลลัส 

ซีเรียส ซ่ึงเปนสาเหตุใหเกิดโรคอาหารเปนพิษ 

การปองกัน  
- ขนมจีน ควรน่ึงกอนรับประทาน 

- ขนมปง ขนมเอแครและเบเกอรี่ตางๆ ควรเลือก 

รับประทานใหมๆ ไมหมดอายุ ไมมีรา 

- ควรเก็บอาหารที่ยังไมรับประทานไวในตูเย็นที่ 
อุณหภูมิ 4 องศาเซลเซียส 

- ขาวกลองและอาหารที่เตรียมสําหรับคนจํานวนมาก  

เชน อาหารกลางวันสําหรับนักเรียน อาหารปุฟเฟต              

งานเลี้ยง ไมควรเตรียมไวนานขามม้ือ 

- ควรเนนความสะอาดเวลาปรุงและเลือกรายการ 

อาหารที่ไมบูดงาย ขาวผัดปู ควรน่ึงเน้ือปูเพื่อฆาเช้ืออีกครั้ง 

กอนใส ในขาวผัด 
 

 

 



 

อาหารทะเล  

 อาหารทะเล เชน ปลาหมึก กุง หอย ปู ปลา ที่เตรียมไม

สะอาด ปรุงไมสุกหรือปรุงสุกไมทั่วถึงกัน อาจจะมีเช้ือ

แบคทีเรียกอโรคหลายชนิด เชน เช้ือวิบริโอ พาราเฮโมไล

ติคัส ซ่ึงเปนสาเหตุทําใหเกิดโรคอาหารเปนพิษ 

การปองกัน 

- อาหารทะเลควรเลือกซ้ือที่สดและสะอาด 

- รับประทานอาหารทะเลที่มั่นใจวาปรุงสุก 

- หอยแมลงภูควรดึงเสนใยออกกอนรับประทาน 

- ปูเค็ม ปูดอง และหอยแครง ควรทําใหสุกกอน 

รับประทาน 

- ไมควรวางอาหารท่ีปรุงสุกปะปนกับอาหารดิบ 

อาหารประเภทเนื้อสัตว 

 อาหารประเภทโปรตีน ไดแก อาหารประเภทเน้ือทุกชนิด 

เชน เน้ือวัว เน้ือหมู เน้ือไก เครื่องในสัตว รวมท้ังนมและไข 

ซ่ึงมักปนเปอนเช้ือแบคทีเรียกอโรคหลายชนิด เชน วิบริโอ 

คลอลิรา, ซัลโมเนลลา, เอนเทอโรพาโทเจนนิค เอสเซอริเซีย

โคไล, แคมฟลโลแบคเตอร และเยอซิเนีย เอนเทอโรโคไลติคา 

การปองกัน 
- ควรแยกเชียงที่ใชกับอาหารดิบและอาหารสุก 

- เลือกซ้ือเน้ือนม และไข ที่สดและสะอาด 



- หลีกเลี่ยงการใชมือสัมผัสอาหารโดยตรงเพื่อปองกัน              

การปนเปอนเช้ือลงในอาหารทั้งน้ีรวมท้ังผูจําหนายผูปรุง 

และผูบริโภค 

- ผูจําหนายเน้ือสัตว ควรใหความสําคัญกับการทํา 

ความสะอาด มดี เขียง ที่วางเน้ือสัตวจําหนาย 

- หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารประเภทเน้ือท่ีสุกๆ  

ดิบๆ เชน ลาบ, กอย 

น้ําด่ืม  
 นํ้าเปนสิ่งสําคัญอยางย่ิงตอการดํารงชีวิตแตใน

ขณะเดียวกันหากบริโภคนํ้าหรือเครื่องดื่มท่ีไมสะอาด             

และปลอดภัยเพียงพออาจทําใหปวยดวยโรคอุจจาระรวง 

จากเช้ือแบคทีเรียกอโรคที่ปนเปอนได 

การปองกัน 

- ดื่มนํ้าตมสุก 

- ควรบริโภคนํ้าหรือเครื่องดื่มท่ีมีเครื่องหมายรับรอง 

คุณภาพจากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 

- เลือกรับประทานนํ้าแข็งที่สะอาดไมมีตะกอน 

- ไมควรด่ืมนํ้าจากแมนํ้า ลําคลอง หนองบึงที่ยังไม 

ผานการบําบัด 

ผักและผลไม 

 ผัก ผลไม อาจมีสารเคมีและยาฆาแมลงตกคางอยู หรือ

อาจมีเช้ือแบคทีเรียกอโรคและ/ หรือไขพยาธิปนอยู  เมื่อ



รับประทานเขาไปอาจทําใหเกิดอาการอาหารเปนพิษได 

นอกจากน้ียังมีเห็ดพิษท่ีบริโภคไมได 

การปองกัน 

- เลือกซ้ือผัก ผลไมที่สดสะอาด ปลอดสารเคมีและ ยา 

ฆาแมลง 

- ลางผักและผลไมใหสะอาด กอนนํามารีบประทาน  

โดยการเด็ดใบ คลี่ใบลางผาน   นํ้าใหสะอาดหลาย ๆ ครั้ง 

- หลีกเลี่ยงการรับประทาน ผักดิบ 

- เลือกซ้ือและรับประทานเห็ดที่ไมเปนพิษและเหด็ที่ 
รูจักจริงเทาน้ัน 

 

อาหารกระปอง 
 

 อาหารกระปอง เชน ปลากระปอง ผักกระปอง               

แกงกระปอง หรือผลไมกระปองที่เก็บไวนาน ๆ จนเปน         

สนิมหรือกระปองบุบ หากนํามาปรุงรับประทาน อาจทําให

ปวยดวยโรคอาหารเปนพิษไดเน่ืองจากสารพิษจากเช้ือ

คลอสทริเดียมเพอรฟรินเจนสและคลอสทรเดียม โบทูลินัม 

การปองกัน 

- หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารกระปองที่หมดอายุ 

หรือกระปองเปนสนิม บุบ บวมหรือโปงพองออกมา 

- เลือกซ้ืออาหารที่บรรจุในกระปองที่สภาพดี ควรดู 

วันหมดอายุทุกครั้งกอนนํามารับประทาน 

- อุนอาหารใหเดือดที่ 100 องศาเซลเซียส นาน 10  



นาที เพื่อทําลายสารพิษ หรือที่ 120 องศาเซลเซียส นาน 

10 นาที เพื่อทาํลายสปอรของเช้ือรักษาอาการเบื้องตน 

ผูปวยโรคอาหารเปนพิษ มักมีอาการอาเจียนเปนอาการ 

เดนการรักษามักรักษาตามอาการคือ 

- ถาผูปวยยังพอรับประทานได ควรใหดื่มสารละลาย 

นํ้าตาลเกลือแร เพื่อปองกันการขาดนํ้าและเกลือแร 

- ถาอาเจียนมาก รับประทานไมได ถายเปนมูกเลือด              

ถายเปนนํ้า มีไข ควรนําสงโรงพยาบาล 
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