
 

 

 

สาเหตุของการเกิดโรค 
ในสภาวการณปจจุบัน การเลือกรับประทานอาหาร

นับเปนสิ่งสําคัญและจําเปนอยางย่ิงในชีวิตประจําวัน 

เน่ืองจากมีแบคทีเรีย หรือสารพิษตางๆ ที่อาจปนเปอนอยู 

ในนํ้า อาหาร และอากาศ ซ่ึงแบคทีเรียหรือสารพิษเหลาน้ี

เปนสาเหตุสําคัญท่ีทําใหอาการเจ็บปวยดวยโรคอาหารเปน

พิษ ซ่ึงเปนอันตรายรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตได ถาไมรีบพาไป

พบแพทย  นอกจากน้ีอาหารที่ปรุงสุกๆ ดิบๆ จากเน้ือสัตว 

อาหารกระปอง อาหารทะเล นมที่ปนเปอนเช้ือหรือหมดอายุ 

อาหารคางมื้อ และไมไดใสตูเย็น ถาไมอุนใหเดือดทั่วถึงกอน

รับประทาน  ก็อาจทําใหเกิดโรคอาหารเปนพิษได 

อาการของโรค 

 โรคอาหารเปนพิษมักจะเกิดอาการต้ังแตหน่ึงช่ัวโมง

จนถึง 8 วัน หลังจากรับประทานอาหารที่ปนเปอนเช้ือเขาไป

มักจะพบวาในหมูคนที่กินอาหารรวมกันจะมีอาการพรอมกัน

หลายคน ซ่ึงอาจมีอาการมากนอยแตกตางกันไปแลวแตละ

บุคคลและปริมาณท่ีกินอาการที่พบคือ คลื่นไส อาเจียน ตาม

ดวยอาการมีไขเบ่ืออาหาร และอุจจาระรวง มีตั้งแตอาการ

อยางออนจนถึงรุนแรง อาจถายมีมูกเลือดปนได 



รูจักอาหาร รูจักปองกันรูจักอาหาร รูจักปองกัน  
  

มารูจักวิธีสังเกตและปองกันตนเองจากอาหารที่อาจ

เปนตนเหตุของโรคอาหาร เปนพิษ โดยแยกอาหารออกเปน 

ประเภทดังน้ี 

อาหารประเภทแปง 

อาหารประเภทแปง ไดแก ขาวผัด ขนมจีน ขนมปง ขนม

เอแคร ฯลฯ เปนตน ที่ปรุงทิ้งไวนาน หรือหมดอายุ อาจจะมี

สารพิษจาเช้ือแสตปฟลโลคอกคัส ออเรียส และแบซิลลัส 

ซีเรียส ซ่ึงเปนสาเหตุใหเกิดโรคอาหารเปนพิษ 

การปองกัน  
- ขนมจีน ควรน่ึงกอนรับประทาน 

- ขนมปง ขนมเอแครและเบเกอรี่ตางๆ ควรเลือก 

รับประทานใหมๆ ไมหมดอายุ ไมมีรา 

- ควรเก็บอาหารที่ยังไมรับประทานไวในตูเย็นที่ 
อุณหภูมิ 4 องศาเซลเซียส 

- ขาวกลองและอาหารที่เตรียมสําหรับคนจํานวนมาก  

เชน อาหารกลางวันสําหรับนักเรียน อาหารปุฟเฟต              

งานเลี้ยง ไมควรเตรียมไวนานขามม้ือ 

- ควรเนนความสะอาดเวลาปรุงและเลือกรายการ 

อาหารที่ไมบูดงาย ขาวผัดปู ควรน่ึงเน้ือปูเพื่อฆาเช้ืออีกครั้ง 

กอนใส ในขาวผัด 
 

 

 



 

อาหารทะเล  

 อาหารทะเล เชน ปลาหมึก กุง หอย ปู ปลา ที่เตรียมไม

สะอาด ปรุงไมสุกหรือปรุงสุกไมทั่วถึงกัน อาจจะมีเช้ือ

แบคทีเรียกอโรคหลายชนิด เชน เช้ือวิบริโอ พาราเฮโมไล

ติคัส ซ่ึงเปนสาเหตุทําใหเกิดโรคอาหารเปนพิษ 

การปองกัน 

- อาหารทะเลควรเลือกซ้ือที่สดและสะอาด 

- รับประทานอาหารทะเลที่มั่นใจวาปรุงสุก 

- หอยแมลงภูควรดึงเสนใยออกกอนรับประทาน 

- ปูเค็ม ปูดอง และหอยแครง ควรทําใหสุกกอน 

รับประทาน 

- ไมควรวางอาหารท่ีปรุงสุกปะปนกับอาหารดิบ 

อาหารประเภทเนื้อสัตว 

 อาหารประเภทโปรตีน ไดแก อาหารประเภทเน้ือทุกชนิด 

เชน เน้ือวัว เน้ือหมู เน้ือไก เครื่องในสัตว รวมท้ังนมและไข 

ซ่ึงมักปนเปอนเช้ือแบคทีเรียกอโรคหลายชนิด เชน วิบริโอ 

คลอลิรา, ซัลโมเนลลา, เอนเทอโรพาโทเจนนิค เอสเซอริเซีย

โคไล, แคมฟลโลแบคเตอร และเยอซิเนีย เอนเทอโรโคไลติคา 

การปองกัน 
- ควรแยกเชียงที่ใชกับอาหารดิบและอาหารสุก 

- เลือกซ้ือเน้ือนม และไข ที่สดและสะอาด 



- หลีกเลี่ยงการใชมือสัมผัสอาหารโดยตรงเพื่อปองกัน              

การปนเปอนเช้ือลงในอาหารทั้งน้ีรวมท้ังผูจําหนายผูปรุง 

และผูบริโภค 

- ผูจําหนายเน้ือสัตว ควรใหความสําคัญกับการทํา 

ความสะอาด มดี เขียง ที่วางเน้ือสัตวจําหนาย 

- หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารประเภทเน้ือท่ีสุกๆ  

ดิบๆ เชน ลาบ, กอย 

น้ําด่ืม  
 นํ้าเปนสิ่งสําคัญอยางย่ิงตอการดํารงชีวิตแตใน

ขณะเดียวกันหากบริโภคนํ้าหรือเครื่องดื่มท่ีไมสะอาด             

และปลอดภัยเพียงพออาจทําใหปวยดวยโรคอุจจาระรวง 

จากเช้ือแบคทีเรียกอโรคที่ปนเปอนได 

การปองกัน 

- ดื่มนํ้าตมสุก 

- ควรบริโภคนํ้าหรือเครื่องดื่มท่ีมีเครื่องหมายรับรอง 

คุณภาพจากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 

- เลือกรับประทานนํ้าแข็งที่สะอาดไมมีตะกอน 

- ไมควรด่ืมนํ้าจากแมนํ้า ลําคลอง หนองบึงที่ยังไม 

ผานการบําบัด 

ผักและผลไม 

 ผัก ผลไม อาจมีสารเคมีและยาฆาแมลงตกคางอยู หรือ

อาจมีเช้ือแบคทีเรียกอโรคและ/ หรือไขพยาธิปนอยู  เมื่อ



รับประทานเขาไปอาจทําใหเกิดอาการอาหารเปนพิษได 

นอกจากน้ียังมีเห็ดพิษท่ีบริโภคไมได 

การปองกัน 

- เลือกซ้ือผัก ผลไมที่สดสะอาด ปลอดสารเคมีและ ยา 

ฆาแมลง 

- ลางผักและผลไมใหสะอาด กอนนํามารีบประทาน  

โดยการเด็ดใบ คลี่ใบลางผาน   นํ้าใหสะอาดหลาย ๆ ครั้ง 

- หลีกเลี่ยงการรับประทาน ผักดิบ 

- เลือกซ้ือและรับประทานเห็ดที่ไมเปนพิษและเหด็ที่ 
รูจักจริงเทาน้ัน 

 

อาหารกระปอง 
 

 อาหารกระปอง เชน ปลากระปอง ผักกระปอง               

แกงกระปอง หรือผลไมกระปองที่เก็บไวนาน ๆ จนเปน         

สนิมหรือกระปองบุบ หากนํามาปรุงรับประทาน อาจทําให

ปวยดวยโรคอาหารเปนพิษไดเน่ืองจากสารพิษจากเช้ือ

คลอสทริเดียมเพอรฟรินเจนสและคลอสทรเดียม โบทูลินัม 

การปองกัน 

- หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารกระปองที่หมดอายุ 

หรือกระปองเปนสนิม บุบ บวมหรือโปงพองออกมา 

- เลือกซ้ืออาหารที่บรรจุในกระปองที่สภาพดี ควรดู 

วันหมดอายุทุกครั้งกอนนํามารับประทาน 

- อุนอาหารใหเดือดที่ 100 องศาเซลเซียส นาน 10  



นาที เพื่อทําลายสารพิษ หรือที่ 120 องศาเซลเซียส นาน 

10 นาที เพื่อทาํลายสปอรของเช้ือรักษาอาการเบื้องตน 

ผูปวยโรคอาหารเปนพิษ มักมีอาการอาเจียนเปนอาการ 

เดนการรักษามักรักษาตามอาการคือ 

- ถาผูปวยยังพอรับประทานได ควรใหดื่มสารละลาย 

นํ้าตาลเกลือแร เพื่อปองกันการขาดนํ้าและเกลือแร 

- ถาอาเจียนมาก รับประทานไมได ถายเปนมูกเลือด              

ถายเปนนํ้า มีไข ควรนําสงโรงพยาบาล 
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