
          ผู้บริโภคส่วนใหญ่เมื�อรับประทานอาหารอาหารไม่หมดผู้บริโภคส่วนใหญ่เมื�อรับประทานอาหารอาหารไม่หมด    
มักนําไปเก็บไว้ในตู้เย็นหรือเก็บไว้ในตู้กับข้าว หากจะมักนําไปเก็บไว้ในตู้เย็นหรือเก็บไว้ในตู้กับข้าว หากจะ
รับประทานในครั�งต่อไปจะนําไปอุ่นซํ�า ส่งผลให้เกิดรับประทานในครั�งต่อไปจะนําไปอุ่นซํ�า ส่งผลให้เกิด
ความเสี�ยงอาหารเป�นพิษตามมาด้วยความเสี�ยงอาหารเป�นพิษตามมาด้วย

อาหารคางคืน เส่ียงอาหารเปนพิษอาหารคางคืน เส่ียงอาหารเปนพิษ

อาหารที� ผ่ านความร้อนไม่ ทั� ว ถึงอาหารที� ผ่ านความร้อนไม่ ทั� ว ถึง
หรือผ่านความร้อนน้อย ทําใ ห้หรือผ่านความร้อนน้อย ทําใ ห้

อาหารเ น่าเ สียได้ ง่ายอาหารเ น่าเ สียได้ ง่าย

  
ทําไมเสี�ยงอาหารเป�นพิษ
ทําไมเสี�ยงอาหารเป�นพิษ

1.1.1. 2.2.2.
อาหารที� มี ส่วนประกอบของอาหารที� มี ส่วนประกอบของ

กะทิ ไ ม่ควรเ ก็บค้างคืนกะทิ ไ ม่ควรเ ก็บค้างคืน

3.3.3. 4.4.4.

เ ก็บอาหารไว้ใน ตู้ เ ย็นนานเก็บอาหารไว้ใน ตู้ เ ย็นนาน
เกิน 3 วันเ กิน 3 วัน

เ ก็บอาหารที� รับประทานไม่หมดเก็บอาหารที� รับประทานไม่หมด
ไว้ในอุณหภูมิ ที� ไ ม่ เหมาะสมไว้ในอุณหภูมิ ที� ไ ม่ เหมาะสม

  
ข้อควรปฏิบัติข้อควรปฏิบัติ

1.1.1. อาหารที� มีกะทิ เป�นส่วนประกอบควรรับประทานเฉพาะที�ป รุงสุกใหม่เ ท่า นั�นอาหารที� มีกะทิ เป�นส่วนประกอบควรรับประทานเฉพาะที�ป รุงสุกใหม่เ ท่า นั�น

2.2.2. ควรรับประทานอาหารที�ป รุงสุกใหม่ๆ รับประทานทันทีไม่ เ กิน2-4ชั� วโมงควรรับประทานอาหารที�ป รุงสุกใหม่ๆ รับประทานทันทีไม่ เ กิน2-4ชั� วโมง
หลังปรุงสุกหลังปรุงสุก

3.3.3. อาหารค้างมื�อ ต้อง อุ่นให้ ร้อนก่อนรับประทาน ที� อุณหภูมิไ ม่ น้อยกว่าอาหารค้างมื�อ ต้อง อุ่นให้ ร้อนก่อนรับประทาน ที� อุณหภูมิไ ม่ น้อยกว่า   
74 องศาเซลเซียส ไม่ น้อยกว่า 15 วินาที74 องศาเซลเซียส ไม่ น้อยกว่า 15 วินาที

4.4.4. ควรเ ลือกซื�อหรือปรุงอาหารเเ ต่พอกินในเเ ต่ละมื�อควรเ ลือกซื�อหรือปรุงอาหารเเ ต่พอกินในเเ ต่ละมื�อ

5.5.5. เ ก็บอาหารที�ป รุงสําเ ร็จเ เ ล้วใน ตู้ เ ย็น ภายใน 2 ชั� วโมง เ พื� อลดการบูดเสียเ ก็บอาหารที�ป รุงสําเ ร็จเ เ ล้วใน ตู้ เ ย็น ภายใน 2 ชั� วโมง เ พื� อลดการบูดเสีย   
เ เละควรบริโภคให้หมดภายใน 2-3 วันเเละควรบริโภคให้หมดภายใน 2-3 วัน

เเหล่งที�มาของข้อมูลเเหล่งที�มาของข้อมูล สํานักอนามัย กรุงเทพมหานครสํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร

กองสุขาภิบาลอาหารกองสุขาภิบาลอาหาร

foodsanitation Devision Health Department BMAfoodsanitation Devision Health Department BMA

BKK Food Safety AppBKK Food Safety App

เรียบเรียงโดย นางสาวธมลวรรณ ดํารงวุฒิ พนักงานช่วยงานด้านสาธารณสุขเรียบเรียงโดย นางสาวธมลวรรณ ดํารงวุฒิ พนักงานช่วยงานด้านสาธารณสุข

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        
1. แนะลี�ยงกินอาหารค้างคืน เสี�ยงอาหารเป�นพิษ:1. แนะลี�ยงกินอาหารค้างคืน เสี�ยงอาหารเป�นพิษ:
https://www.thaihealth.or.th/(ออนไลน์) 14 ก.พ.2565https://www.thaihealth.or.th/(ออนไลน์) 14 ก.พ.2565                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          
2.คู่มือหลักสูตรการสุขาภิบาลอาหารของกรุงเทพมหานคร สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร2.คู่มือหลักสูตรการสุขาภิบาลอาหารของกรุงเทพมหานคร สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          
3.คู่มือหลักสูตรการสุขาภิบาลอาหาร สําหรับผู้สัมผัสอาหารและผู้ประกอบกิจการด้านอาหาร3.คู่มือหลักสูตรการสุขาภิบาลอาหาร สําหรับผู้สัมผัสอาหารและผู้ประกอบกิจการด้านอาหาร
สํานักสุขาภิบาลอาหารและนํ�า กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขสํานักสุขาภิบาลอาหารและนํ�า กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข


