
เชด็หรอืลา้งเปลอืกไข ่แชไ่วใ้นตูเ้ยน็ในอุณหภมูไิมเ่กนิ
5°C ระยะเวลาไมเ่กนิ 5 สัปดาห์ เวลาเกบ็ให้เอาดา้น
แหลมลง ดา้นป�านขึ�น 

เชด็หรอืลา้งเปลอืกไขใ่ห้สะอาดกอ่นนําไปปรุงอาหาร
เพื�อป�องกนัเชื�อโรคที�อาจตดิมากบัเปลอืกไข ่ควรปรุง
ให้ไขส่กุทั�วถงึ อยา่ปรุงสกุๆ ดบิๆ เพราะไขท่ี�ไมส่กุอาจ
นําเชื�อโรคมาสู่คนได ้

ข.เอ๋ย ข.ไข่ กนิอยา่งไรข.เอย๋ ข.ไข่ กนิอยา่งไร  
ให้ปลอดภยัจากเชื�อโรคให้ปลอดภยัจากเชื�อโรค

วธิเีลอืกกนิไข่ให้ปลอดภยัจากเชื�อโรควธิเีลอืกกนิไข่ให้ปลอดภยัจากเชื�อโรค

การเลอืกซื�อการเลอืกซื�อ

ไขส่ดใหมจ่ะมผีวินวลคลา้ยมแีป�งเคลอืบอยูท่ี�เปลอืกไข่
ไมม่รีอยบบุหรอืแตกรา้ว สะอาด ไมม่มีลูสัตวห์รอื
คราบสกปรกตดิมา ไขส่ดจะมนี�าหนักมากกวา่ไขเ่กา่
เมื�อเขยา่จะไมค่ลอน

การเกบ็รกัษาการเกบ็รกัษา  

การปรุงอาหารการปรุงอาหาร

การกินไข่การกินไข่  

ควรกนิไขส่กุ เนื�องจากไขไ่มส่กุเสี�ยงตอ่การปนเป��อนของ
เชื�อจลุนิทรยีท์ี�เป�นอนัตรายตอ่สขุภาพ เชน่ 
เชื�อซาลโมเนลลา (Salmonella)  ที�ทาํให้ป�วยดว้ยโรคอาหาร
เป�นพิษ และสามารถตดิตอ่ทางอาหารได้
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แหล่งข้อมูล: สืบค้นจากhttp://foodsanitation.bangkok.go.th/assets/uploads (19ก.ค.65)กองสุขาภบิาลอาหาร.คู่มือหลักสูตรการสุขาภบิาลอาหารของกรุงเทพมหานคร(ออนไลน์).
สืบค้นจากhttps://shorturl.asia/nmzy9 (19ก.ค.65)สํานักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. แนวทางการดูแลสุขภาพตามหลัก 3 อ. อาหาร ออกกําลังกาย อารมณ์(ออนไลน์).

    ไข ่เป�นอาหารที�มปีระโยชน์ตอ่รา่งกายเป�นแหลง่โปรตนี
คุณภาพสงู กนิงา่ย อรอ่ย และปรุงอาหารไดห้ลากหลายเมน ู

เรยีบเรยีงโดย นางสาวใจหนึ�ง นวมงาม นักวชิาการสุขาภบิาลชาํนาญการ
จดัทาํโดย นางสาวป�ทมวรรณ อินทะว ีพนักงานชว่ยงานด้านสาธารณสุข
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