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เลี่ยงบริโภคอาหารสุกๆ ดิบๆ ปลอดภัย...หางไกลโรคราย  

อีกปจจัยที่ชวยสรางเสริม สุขภาพแข็งแรงไกลหางจากสารพัดโรคภัยไดน้ัน การบริโภคอาหารหลากหลาย ถูกสุขลักษณะ สิ่งนี้

แมจะเปนที่ทราบแตมักมองขามละเลยกัน 

อาหารสุก ๆ ดิบ ๆ หลากเมนูที่ชื่นชอบโปรดปราน บอยครั้งมีขาวความ

เคลื่อนไหวใหติดตามถึงความอันตรายการเจ็บปวย ทั้ง อาการอาหารเปนพิษ 

ทองเสีย ทองรวง อีกทั้งการบริโภคอาหารกึ่งสุกก่ึงดิบ ยังมีความเสี่ยงตอโรค

พยาธิตาง ๆ  ฯลฯ โดยบางรายอาจมีอาการรุนแรงถึงชีวิตและยิ่งฤดูรอนอากาศอบ

อาวที่เริ่มสัมผัสไดแลวยังมีความเสี่ยงตอโรคทางเดินอาหาร  

การบริโภคอาหารถูกสุขอนามัยปรุงสุกสะอาดสดใหม รูเขาใจในวิธีการเก็บรักษา

อาหารยังมีสวนสําคัญชวยสรางเสริมสุขภาพหลีกไกลจากความเจ็บปวย อ.นพ.

ปริย พรรณเชษฐ ภาควิชาอายุรศาสตร หนวยโภชนวิทยาและชีวเคมีทางการแพทย คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดีให

ความรูวา โรคที่มาจากการติดเชื้อทางอาหารมีทั้งพวกเชื้อแบคทีเรีย เชื้อไวรัส รวมทั้งสารพิษที่สรางจากเชื้อพวกนี้ อยางที่พบ

บอยเชื้อแบคทีเรียซึ่งทําใหมีไข ทองเสีย ปวดทอง ฯลฯ เชื้อโรคพวกนี้มีอยูทั้งในลําไสของสัตวปก สัตวเลี้ยงลูกดวยนม       

อีกทั้ง  ในอาหารทะเลพวกหอยหลายชนิด ฯลฯ ดังนั้นหากนํามารับประทานนําไป

ทําอาหารโดยไมสุก ไมสะอาดก็จะมีความเสี่ยงตอการไดรับเชื้อแบคทีเรียและ

เชื้อไวรัส 

“อาหารที่ปรุงไมสุกแนนอนวายอมนํามาซึ่งความเจ็บปวย ทีน้ีพอเขาไปใน

รางกายก็ข้ึนอยูกับระยะเวลา รวมทั้ง จํานวนเชื้อโรคที่เขาไปรวมดวย สวนใหญ

เชื้อจะเขาไปฟกตัวเปนชั่วโมงหรือทั้งวันทั้งนี้ข้ึนอยูกับจํานวนเชื้อที่ไดรับเขาไป 

ความรุนแรงของเชื้อนั้น ๆ ข้ึนอยูกับสภาวะของคนไขที่รับเชื้อเขาไป อยางเชน 

เด็ก ผูสูงอายุ สตรีตั้งครรภ มีโอกาสเปนรุนแรง มากกวาคนปกติ อีกทั้งผูที่

ภูมิคุมกันต่ํา อยาง ผูที่เปนมะเร็งหรือเปนโรคเลือด ก็มีโอกาสเปนไดเยอะกวา” 

อาการที่ปรากฏจะคลาย กันคือ ปวดทอง มีไข คลื่นไสอาเจียน ทองเสีย สวน

ใหญเชื้อพวกนี้มักจะหายเองไดใน 2-3 วัน เวนคนไขที่ภูมิคุมกันต่ําอาจจะเสียนํ้า 

เสียเกลือแร อาจรุนแรงถึงข้ันเสียชีวิตได  

การดูแลสุขภาพจึงควรรบัประทานอาหารที่สะอาดปรุงสุก หลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารกึ่งสุกก่ึงดิบ อยางในตางประเทศอาหารสุก

จะมีแทงวัดอุณหภูมิ ปกลงไปในเนื้ออุณหภูมิตองเกิน 78 องศาเซลเซียสถึงจะปลอดภัย ขณะที่ดานนอกตองเกิน 100 องศา

เซลเซียสและกอนการปรุงอาหารตองลางใหสะอาด ทั้งเนื้อสัตว ผักและผลไม ในการลางก็ตองลางแยกกัน การใชเขียง ใชมีด 

ฯลฯ หั่นแลวก็ตองลางทําความสะอาด เปนตน 
ตอดานหลัง
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อาหารที่ปรุงสุกเมื่อตั้งใหเย็นแลวควรเก็บใสตูเย็นภายใน 4 ชม. หากตั้งวางไวเชื้อโรคอาจจะเพิ่มจํานวนหรืออาจจะสรางสารพิษ

ข้ึนมาในชวงนั้นได การเก็บควรแยกเปนภาชนะเล็ก ๆ  จะชวยใหเย็นเร็วข้ึน การรับประทานก็ควรนาํมาอุนซึง่ขณะการอุนอาหารควร

ทําใหเดือดไมใชแคทําใหรอน สวนพวก ผัก ผลไม ควรลางใหนํ้าไหลผานชะลางเชื้อโรค 

นอกจากเชื้อแบคทีเรีย ไวรัสที่มากับอาหารที่ปรุงไมสุก พยาธิ ที่อยูในดิน

ที่ติดมากับผัก สัตวรวมทั้งหากสัมผัสขุดจับดินที่มีพยาธิโดยไมลางมือให

สะอาด ก็อาจจะติดเขาไปในรางกาย  ติดกับอาหารที่รับประทาน อยาง 

พยาธิกลามเนื้อ หากเขาสูรางกายจะไปฝงตามกลามเนื้อ พวกนี้ติดมากับ

พวกหมู กระรอก กระแต หนู   

นอกจากนี้ยังมี พยาธิตัวจี๊ด ซึ่งจะไชเขาไปตามผิวหนัง ก็จะมีอาการคัน 

พวกนี้จะอยูในพวกไรน้ําซึ่งกุง ปู ปลา พวกนี้จะกินไรน้าํและหากกนิกุงสกุ ๆ  

ดิบ ๆ  ปลาดุก ปลาชอน ปลาไหล กบ เขียด ฯลฯ ที่ปรุงไมสุกก็มีโอกาสพยาธิเขาไปในรางกายได พยาธิใบไมในตบั สวนใหญพบ

ทางอีสานอยูในพวกหอย ปลาที่นํามาทําปลารา ปลาสม ปลากอย พอไมสุกเมื่อนํามาทานพยาธิพวกนี้ก็จะไปอยูที่ทางเดินน้ําดี 

เปนสาเหตุทําใหเกิดมะเร็งทางทอนํ้าดี อาการที่พบ ก็จะมีตัวเหลือง ตาเหลือง ซึ่งถึงตอนนั้นอาจจะชาเกินการรักษา 

“การทําใหสุกสะอาดจึงเปนการตัดวงจรกอนเกิดโรคซึ่งโดยมากมักละเลย

มองขามกันไป บางคนอาจโชคดีก็ไมเกิดอะไร แตบางคนโชครายหลีกไมพน

ความเจ็บปวยเกิดข้ึนมา สวนในความรุนแรงของเชื้อโรคตัวนั้นข้ึนอยูกับภูมิ

ตานทานของแตละคนที่ไดรับเชื้อเขาไป  เชื้อแตละชนิดมีความรุนแรง

แตกตางกัน แตที่ดีที่สุดควรเลี่ยงอาหารสุก ๆ  ดิบ ๆ ” 

อยางที่กลาวมาการปรุงไมสุกหากทิ้งไวขางนอกนานเชื้อตาง ๆ จะ

เจริญเติบโตในคําวา สุก หากเปนอาหารประเภท แกง ตองเดือดอยางนอย 5 นาที ขณะที่อาหารปงยาง ไมควรทีจ่ะมเีน้ือแดงและ

ในการสังเกตดูแลตนเองหากเกิดการทองเสีย อาเจียนตอเนื่อง มีไขข้ึนควรรีบไปโรงพยาบาลพบแพทย แตที่เปนอันตรายระยะ

ยาวตางจากพวกแบคทีเรีย ไวรัส หากเปนพวกพยาธิสวนใหญจะเขาไปอยูในตัวจนกระทั่งแพรกระจายรบกวน การทํางานของ

รางกาย สวนพยาธิตัวกลมชนิดอ่ืนมักจะเขาไปอาศัยอยูในลําไสทําใหเปนโรคขาดอาหาร เปนโรคทองเสียเรื้อรังได ฯลฯ  

กอนสายเกินแกไขการรูเขาใจในการบริโภคจึงเปนสิ่งสําคัญและเมื่อทราบอันตรายการบริโภคอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ จึงควรเพิ่มความ

ระมัดระวัง และไมวาจะเปนอาหารประเภทใดการปรุงสุกสะอาดเขาไว ลวนชวยสรางความปลอดภัยสงผลดีตอสุขภาพได. 

เคล็ดลับสุขภาพดี : ดื่มนํ้าถูกหลักชวยบําบัดโรค 

ธรรมชาติบําบัดกําลังเปนที่กลาวถึงมากในปจจุบัน เพราะนอกจากจะเปนการใชชีวิตแบบใกลชิดธรรมชาติ เพ่ือการใสใจสุขภาพ

แลวยังสามารถทําใหโรคภัยตาง ๆ หางหายจนแทบไมตองพ่ึงยารักษาโรค เชนเดียวกับ “การดื่มนํ้า” ซึ่งเราควรดื่มนํ้าตาม

ธรรมชาติ น่ันคือ นํ้าธรรมดา ไมเย็นและไมใชสุราหรือน้ําอัดลม  

รางกายของเรานั้นเปรียบเหมือนนาฬิกาอวัยวะ ที่อยูกับตัวเราตลอดเวลาที่ยังมีชีวิตอยู อวัยวะในรางกายของเราจะทําหนาที่ตาม

เวลาอัตโนมัติ โดยชวงที่ควรนอนหลับที่สุด คือ เวลา 21.00 น. ถาหากเขานอนหลังจากนี้จะมีพลังงานไปชวยเหลือกระบวนการ
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สะสมพลังงานในรางกายไมเต็มที่ ผลก็คือจะทําใหรางกายมีพลังงานสะสมไมเพียงพอในการฟนฟูอวัยวะตาง ๆ ใหสะอาดและ

แข็งแรงสําหรับวันตอไป 

การตื่นนอนขึ้นมาพบกับวันใหมเราควรดื่มนํ้าเพราะสาเหตุใด วีระชัย วาสิก

ดิลก หรือหมอแดง แพทยแผนไทย ผูเชี่ยวชาญใหความรูเก่ียวกับการดื่มนํ้า

วา เราตองดื่มนํ้าใหสมดุลกับน้ําหนักตัว เพ่ือใหเลือดไมหนืดและขนจะชวย

ใหหัวใจที่เปนตัวปมเลือดไมพัง ประการที่สองเมื่อตื่นมาเราควรดื่มนํ้าเพ่ือ

ชําระลาง เพราะตอนกลางคืนรางกายจะขับสารพิษไปไวที่ลําไส ดังนั้นในชวง

เชาเวลาประมาณ 07.00 น. เราควรตื่นนอนมาดื่มนํ้าเพ่ือขับของเสีย (อุจจาระ) 

ออกจากรางกาย ถาหากไมดื่มจะมีผลเสียเพราะมันจะถูกดูดกลับไปใชใหม 

จึงเปนสาเหตุทําใหเกิดริ้วรอยบนใบหนาและเกิดไขมันที่เสียในรางกาย 

ประการที่สาม แมจะดื่มนํ้าเพียงพอกับที่รางกายตองการแลวก็ตามแตถาเรา

ดื่มนํ้าผิดวิธีก็ปวยได เชน อยาดื่มนํ้าเมื่อหิว แตใหหมั่นจิบน้ําบอย ๆ ใหนํ้าคอย ๆ ซึมเขารางกาย และอยาดื่มนํ้าพรวดเดียว

จนมากเกินไป เพราะจะทําใหไตทํางานหนักในการขับปสสาวะออก ที่สําคัญควรดื่มนํ้ากอนอาหาร 15 นาที ระหวาง

รับประทานอาหาร และหลังทานอาหารใหม ๆ อยาเพ่ิงดื่มนํ้ามากนัก   

ขอแนะนําในการดื่มนํ้าที่ถูกวิธีคือ  

1. ดื่มนํ้าใหเพียงพอกับน้ําหนักตัว โดยใชวิธีคํานวณดังนี้  

2. เม่ือตื่นนอนกอนแปรงฟน ควรดื่มนํ้าประมาณ 2-5 แกว 

3. หลีกเลี่ยง นํ้าเย็น นํ้าอัดลม  สุรา เบียร 

4. ระหวางทานอาหารและทานอาหารอิ่มใหม ๆ ทั้ง 3 ชวงเวลานี้ ควรดื่มนํ้ารวม

ทั้งหมดไมเกิน 1 แกว หลังจากทานอาหาร 40 นาที จึงดื่มนํ้าไดตามปกติ เพ่ือให

นํ้ายอยในกระเพาะอาหารเขมขนพอที่จะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

สุขภาพที่ดี สมบูรณและแข็งแรงจะอยูคูกับเราไปนาน ๆ  หากเรารูจกัดแูลตวัเองใน

เรื่องเล็ก ๆ นอย ๆ การดื่มนํ้าที่บริสุทธ์ิจากธรรมชาติอยางถูกวิธีไมเพียงชวยให

เราลดความหิวกระหาย แตยังใหความสดชื่นและชวยบําบัดโรคตาง ๆ  ไดอีกดวย. 

ทีมวาไรตี้ 
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