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หลกัสามประการในการป้องกนัอาหารเป็นพษิ

"ป้องกนั" การปนเป้ือนแบคทเีรยีและไวรัส ฯลฯ เขา้สูอ่าหาร

"ยบัย ัง้" การเจรญิเตบิโตของแบคทเีรยีทีป่นเป้ือนในอาหาร

"ฆา่เชือ้" แบคทเีรยีและไวรัสทีป่นเป้ือนยูใ่นอาหารและภาชนะปรงุอาหาร
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หอ่แยกเนือ้สตัวแ์ละปลาออกจากกนั

ตรวจสอบฉลากอาหาร เชน่ วนัหมดอายุ เป็นตน้

ถา้เป็นไปไดค้วรใชเ้จลเก็บความเย็น ฯลฯ

ตรงกลบับา้นทนัที

เก็บเขา้ตูเ้ย็นทนัทเีมือ่กลบัถงึบา้น

ท าใหอุ้ณหภมูชิอ่งแชเ่ย็นต า่กวา่ 10°C และชอ่งแชแ่ข็งต า่กวา่ -15°C อยูเ่สมอ

หอ่เก็บเนือ้สตัวแ์ละปลาอยา่งมดิชดิเพือ่ไมใ่หข้องเหลว (เลอืด เป็นตน้) ร ัว่ไหล

ควรเปิด/ปิดประตตููเ้ย็นใหเ้ร็วทีสุ่ด 
(ไมเ่ปิดประตตููเ้ย็นคา้งไว)้

ทิง้ขยะบอ่ยๆ

วางแยกเนือ้สดและปลาสดออกจากอาหารทีร่บัประทานโดยไมต่อ้งผา่นความรอ้น

ลา้งและฆา่เชือ้อุปกรณ์ตา่งๆ เชน่ มดี ผา้เช็ดจาน ฯลฯ

ละลายอาหารแชแ่ข็งโดยใชตู้เ้ย็น

④ การท าอาหาร

ลา้งมอืกอ่นลงมอืท าอาหาร

เก็บพกัอาหารไวใ้นตูเ้ย็นหากตอ้งหยุดท าอาหารกลางคนั

รกัษาหอ้งครวัใหส้ะอาด

ตอ้งตรวจสอบใหแ้นใ่จวา่อาหารไดร้บัความรอ้นอยา่งท ัว่ถงึเมือ่ใชเ้ตาไมโครเวฟ

ใชอุ้ปกรณ์และภาชนะทีส่ะอาด

ลา้งมอืกอ่นรบัประทานอาหาร

อยา่ทิง้อาหารไวท้ีอุ่ณหภมูหิอ้งเป็นเวลานาน

เก็บเขา้ตูเ้ย็น

หากวางอาหารไวน้านเกนิไปหรอืหากตวัอาหารดนูา่สงสยั กรณุาโยนทิง้

ลา้งมอืกอ่นเร ิม่ลงมอื

ใชอุ้ปกรณ์และภาชนะทีส่ะอาด

อุน่ใหร้อ้นอยา่งท ัว่ถงึเมือ่ตอ้งการรบัประทาน
(สงูกวา่ 75℃ โดยประมาณ)

แบง่อาหารออกเป็นสว่นๆ เพือ่ท าใหเ้ย็นไดเ้ร็วขึน้

ควรลา้งและฆา่เชือ้เขยีงและมดีดว้ยน า้เดอืดหลงัจากใชห้ ัน่เนือ้สตัวแ์ละปลาสด

ลา้งมอืบอ่ยๆ

ลา้งผกัใหส้ะอาด

ใชผ้า้เช็ดจานทีส่ะอาด

ใหค้วามรอ้นอยา่งเพยีงพอ

(ควรใหค้วามรอ้นบรเิวณตรงกลางของอาหารสงูถงึประมาณ 75°C 
เป็นเวลาอยา่งนอ้ย 1 นาท)ี


