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 อาหารเปนพิษ (Food Poisoning) เกิดจากตนเหตตุางๆ เชน เชื้อแบคทีเรีย ไวรสั ฯลฯ ที่พบ
ไดบอย มักเกิดจากเช้ือแบคทีเรียจํานวนมากที่แบงตัวอยูในอาหารที่รับประทานเขาไป แลวมีผล
รบกวนทางเดินอาหาร ทําใหมีอาการปวดทอง ทองเสีย อาจจะมีอาการอาเจียนหรือไมมี อาจมีไข
หรือไมมี โดยท่ัวไปจะเริ่มมีอาการหลังการรับประทานอาหารแลว 1 ชั่วโมง หรือนานกวา 48 ชัว่โมง  
แตในบางกรณีเชื้อแบคทีเรียจํานวนนอย หรือสารพิษที่เชื้อแบคทเีรียที่สรางขึ้นก็เปนสาเหตใุหเกิด
อาการได 
 ในบานเราซึ่งเปนเมืองรอน มีสภาวะและอุณหภูมิที่เหมาะสมกับการแบงตัวของเชื้อแบคทีเรีย 
ดังน้ัน อาหาร สถานที่ และเวลาตางๆจะทาํใหเกิดการแบงตัวของเชื้อแบคทีเรียแตกตางกันไปดังน้ี 
 
คําถามที่ 1: ซ้ือเอแคลร และแซนดวิช ที่วางขายตามแผงลอยใกลตกึที่ทํางานอยู บางครั้งก็ทองเสีย 
อาเจียน จะสังเกตไดอยางไรวาอาหารที่วางขายอยูเสียแลวหรือยัง 

            
ตอบ: เอแคลร แซนดวิช และอาหารหรือขนมที่ตองใชมือหยิบจับ มีโอกาสที่จะถูกปนเปอนดวยเชื้อ
แบคทีเรียจากมือของผูเตรียมอาหาร เชน เชื้อสแตฟโลคอ็คคัส ออเรียส (Staphylococcus aureus) 
โดยเฉพาะเม่ือผูเตรียมอาหารมีแผลมีหนองอยูหรือแกะเกาจมูกในชวงการเตรียมอาหาร ทําใหเชือ้
แบคทีเรียถูกสงผานไปอยูในอาหาร เจริญ แบงตัว และสรางสารพิษ (toxin) ขึ้นได  เม่ือรับประทานเขา



ไป อาการที่เกิดจากสารพิษจะรวดเรว็ เชน ภายใน 2 ชั่วโมง  มีอาการอาเจียน ปวดทอง ทองเสีย ตอง
ลมนอน แตไมมีไข จะฟนตัวเรว็ ภายใน 24 ชั่วโมง   โดยทั่วไปจะสังเกตไดยากวาเอแคลรหรือ
แซนดวิชน้ันเนาเสียหรือยัง เน่ืองจากการดูลักษณะจากภายนอกก็จะดูปกติ และรสชาติปกติ กวาจะ
รูตัวอีกคร้ังก็เกิดอาการแลว วิธีที่ดีที่สุด คอื ซ้ือเอแคลรและแซนดวิชที่เก็บอยูในตูแชหรือตูเย็นเสมอ
เน่ืองจากเชื้อแบคทีเรียจะแบงตัวชากวา กันไวดีกวาแก 

คําถามที่ 2: ระยะน้ีตองไปงานแตงงานบอย อาหารที่เลี้ยงแบบค็อกเทลหรอืบุฟเฟตทีว่างไวดู
ไมนาไวใจ บางครั้งก็ทําใหทองเสียตามมาในวันรุงข้ึน จะเลี่ยงไดอยางไร 
ตอบ: งานแตงงานเปนงานที่ตองเตรียมอาหารไวลวงหนาสําหรับคนจํานวนมาก ปญหาก็คือ ผู
จัดเตรียม เตรยีมอาหารไวลวงหนานานเพียงใด ระมัดระวังในการเตรียม การปรุง การเก็บรักษา
อาหารไดดีเพียงไร โดยปกติเชื้อแบคทีเรยีจะแบงตวัจาก 1 เปน 2 ไปเร่ือยๆ ในสภาวะแวดลอมและ
อุณหภูมิที่เหมาะสม การแบงตัวจะเกิดขึน้ทุกๆ 20 หรือ 30 นาที ดังน้ันเชื้อแบคทเีรีย 1 ตัว จะ
กลายเปน จํานวนมากกวา 2 ลานตวั ภายในเวลา 7 ชัว่โมง และเพิม่เปน 7000 ลานตวั ภายในเวลา 
12 ชั่วโมง อุณหภูมิในบานเราโดยเฉพาะในหนารอน ที่ 37- 38 องศาเซลเซยีส เปนอุณหภูมิที่เอ้ือตอ
การเจริญของเชื้อแบคทีเรียสวนใหญ ดังน้ัน การรับประทานอาหารในงานแตงงานจึงคอนขางจะเปน
การเสี่ยงดวงอยางหนึ่ง  หากเปนอาหารที่รับประทานเย็น เชน ออเดิรฟ ก็ไดแตคาดหวังวาอาหารจะ
อยูในที่เย็นตลอดตั้งแตตนจนถึงเวลาเสิรฟในหองจัดเลี้ยงที่ติดเคร่ืองปรับอากาศ  ถาเปนอาหารรอน ผู
เตรียมอาหารก็มักจะไมนําอาหารไปแชเย็น ซ่ึงก็เทากับเปนการเปดโอกาสใหเชื้อแบคทีเรียแบงตัวได
เม่ืออุณหภูมิเหมาะสม สําหรับอาหารรอนที่วางเสิรฟอยูโดยมีถาดน้ํารอนหลอขางใต  ที่ปลอดภัยคือ
อาหารที่อยูในถาดอาหารตองมีอุณหภูมิสูงกวา 62.8 องศาเซลเซียส ซ่ึงแขกที่มาในงานก็ไมนาจะ
บังเอิญมีเทอรโมมิเตอรติดตวัมาสําหรับวดัอุณหภูมิ (อาจถูกเจาภาพไลออกจากงานเลี้ยงได) การที่
มองเห็นควันน้ํารอนจากถาดที่รองขางใตก็ไมอาจคาดเดาไดวาอุณหภูมิของอาหารในถาดขางบนจะอยู
ในเกณฑปลอดภัย โดยสรุปแลว อาหารทีดู่มีแนวโนมจะอันตรายนอยกวาอาหารอ่ืนๆ คือ อาหารที่
เปนน้ําๆ เหลวๆ เชน กวยเตี๋ยวน้ําที่มีการปรุงสดๆจากหมอนํ้าซุปตั้งเตารอนๆ ตกัเสิรฟเด๋ียวนัน้  
กระเพาะปลาที่อยูในหมอใหญ มีเตาแกสอยูขางใต เห็นเดือดปุดๆตลอดเวลา (อุณหภูมินาจะอยูที่ 100 
องศาเซลเซียส หรือใกลเคยีง) เปนตน แตถาเปนงานเลี้ยงกลางแจง ที่ตางจังหวัด ไมมี
เคร่ืองปรับอากาศ ก็กรุณายอนกลับไปดูอัตราเร็วของการแบงตัวของเชื้อในตอนตน และเตรียมตัว
เตรียมใจเรื่องอาหารเปนพิษไวลวงหนา   

คําถามที่ 3: จะไปออกคายชวงหนารอน กลัวอาหารที่คายจะไมสะอาด กลัวทองเสีย จะระวงั
อยางไร 
ตอบ: ปญหาของการออกคาย คือ ที่คายมักไมมีตูเย็น เน่ืองจากชาวคายจะตองเลอืกไปชวยพัฒนา
หมูบานที่ดอยพัฒนา กันดาร ดังน้ัน การเก็บรักษาอาหารทั้งสดและปรุงสุก ทําไดเพียงอยางเดียว คือ 
เก็บในหีบแชที่ใสนํ้าแข็งไวทั้งลางและบนของอาหารนั้นๆเปนชั้นๆไป คือ รักษาอุณหภูมิใหไดใกลกับ
นํ้าแข็งมากที่สุด  ก็นาจะพอใกลเคียงกับการแชตูเย็นปกติ (อุณหภูมิ 4 – 10 องศาเซลเซยีส) หาก



คํานวณปริมาณใหดี อาหารสุกที่เหลือหลงัการรับประทาน หากไมมีเน้ือที่พอแชเย็นก็ควรจะทิ้งไป 
อยาเสียดาย เพ่ือหลีกเลี่ยงอาหารเปนพิษ ไมเปนภาระใหชาวบานที่เราตั้งใจจะไปชวยพัฒนา 

คําถามที่ 4: ชอบรานอาหารที่ขายเนื้อ หมู ปงแบบญี่ปุนและเกาหลีมาก แตปูไมยอมไปดวย 
บอกวาใหตะเกียบมาคนละคูเดียว ไมถูกสุขอนามัยเลย กลวัทองเสีย 
ตอบ: ปูมีประสบการณมากกวา ระวังดี เลยอายุยืนมาจนปูนน้ี ปญหาน้ีเปนเสนผมบังภูเขา วธิี
แกปญหางายๆ คือ ขอตะเกียบเพ่ิมอีก 1 คู เพ่ือใชเปนตะเกียบกลาง ใชคีบอาหารดิบอยางเดียว 
สําหรับตะเกียบสวนตัวใชคบีแตของสุกอยางเดียว อาหารดิบและอาหารสุกก็จะไมปะปนกัน ถามีเชื้อ
แบคทีเรียในอาหารดิบก็จะไมติดกลับไปอยูในอาหารสุกที่ผานความรอนแลว 

คําถามที่ 5: จะไปเที่ยวหัวหินกับเพ่ือน คุณแมส่ังไวไมใหไปกินอาหารทะเลแผงลอยที่ตลาด 
เสียบรรยากาศไปทะเลมาก จะทําอยางไรดี 
ตอบ: อาหารทะเลดิบ นอกจากอาจถูกปนเปอนดวยเชือ้แบคทีเรียจากนํ้าสกปรกทีป่นไปในน้ําทะเล
แลว ก็ยังมีโอกาสถูกปนเปอนดวยเชื้อแบคทีเรียจากน้ําทะเล เชน เชื้อวิบริโอ พาราเฮโมลัยตคิัส 
(Vibrio parahaemolyticus) ซ่ึงอาการมักเกิดหลังการรับประทานอาหารทะเลที่มีเชื้อแบคทีเรียไปแลว
ประมาณ 15 ชั่วโมง โดยจะมีอาการทองเสียรุนแรง ปวดทอง อาเจียนและมีไข  ถาเริ่มเปนตั้งแตวัน
แรกที่ไปถึงหัวหิน งานนี้หมดสนุกแน เน่ืองจากอาการจะคงอยูนาน 2 -5 วัน หรือนานกวาน้ัน  (เสีย
บรรยากาศไปทะเลไปอีกแบบ) เทาที่ทําไดเพ่ือปองกัน ก็คือ สังเกตวาเจาแผงลอยวางอาหารทะเลดิบ
ไวบนน้ําแข็งบนกระบะตลอดเวลาหรือเปลา หากมีเชือ้แบคทีเรียอยู  เชื้อก็นาจะแบงตัวชาลงเนื่องจาก
อุณหภูมิต่ํา  ถาปรุงอาหาร ผัด ตมน่ึงใหสุกเต็มที่ เปนการทําลายเชือ้แบคทีเรีย ก็นาจะปลอดภัย 
อาหารทะเลทีส่ดและดี เม่ือตักเขาปาก ไมควรจะออนเละ กุง ปูปลา ควรจะมีเน้ือแข็งแนน  คอยจับตา
ดูคนปรุง อยานําอาหารทะเลที่สุกแลวกลบัไปสับหรือห่ันในเขียงทีเ่พ่ิงใชกับอาหารทะเลดิบ  เพ่ิมความ
เสี่ยงในการเกดิอาหารเปนพิษรอบใหม เจาไหนดูไมดี ก็เลือกเจาอ่ืนดีกวา  
 กอนไปทํางาน ไปงานเลี้ยง หรือไปเที่ยว ตองตั้งสติใหดี เพ่ือไมใหเกิดอาการปวยจากอาหาร
เปนพิษ ประคองสุขภาพไปใหดี ทุกนาทีมีแตความสุข 
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