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เลอืกอาหารปลอดภยัเป็นของขวญัปีใหม่ 
 

เทศกาลครสิตม์าสและปีใหม ่ ใครทีม่องหาของขวญัของฝากใหญ้าตสินิท  มติรสหาย  
อาหาร นับเป็นทางเลอืกแรกๆ ทีทุ่กคนนึกถงึ และต่างสรรหาผลติภณัฑท์ีม่คีุณค่า มปีระโยชน์ต่อ
สุขภาพ รสชาตอิรอ่ยและสวยงามจดัใส่กระเชา้เป็นของขวญัใหแ้ก่ผูร้บั  
ส่วนใหญ่กจ็ะเลอืกซือ้กนัตามรสนิยม รสชาตแิละรปูลกัษณ์ความสวยงามของอาหารตามทีช่อบ   
วนัน้ีคอลมัน์มนัมากบัอาหาร ขอแนะวธิเีลอืกซือ้อาหารทีป่ลอดภยัเป็นของขวญัปีใหมก่นัอกีครัง้  
หากซือ้กระเชา้ทีจ่ดัไวแ้ลว้  ควรเลอืกทีม่ลีกัษณะห่อหุม้ในสภาพด ี แสดงฉลากรวมทีแ่สดงรายการ
อาหารทีจ่ดัลงในกระเชา้ ตะกร้า กล่อง ถุง มรีายละเอยีดครบถว้น   
ทัง้ชื่อ ประเภท ชนิดอาหาร วนัเดอืนปีหมดอาย ุหรอืควรบรโิภคก่อนของอาหารแต่ละรายการ  
ส่วนกระเชา้ผกัผลไม ้ เลอืกทีส่ดใหม ่เป็นผลไมต้ามฤดกูาล ไมช่ ้า ไมเ่น่า   
มฉีลากแสดงวนั เดอืน ปีทีบ่รรจลุงกระเชา้ และขายมาแลว้ไมเ่กนิ 3 วนั   
วธิเีลอืกซือ้นี้ สอดคลอ้งตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข เรือ่ง การแสดงฉลากของอาหารจดัรวม                 
ในภาชนะ ทีก่ าหนดใหอ้าหารทีจ่ดัอยูใ่นภาชนะเดยีวกนั เช่น กระเชา้ ตะกรา้ กล่อง ถุง                              
ทีห่่อหุม้เพื่อจ าหน่ายตอ้งแสดงฉลากของอาหารทีเ่หน็ไดช้ดัเจน อ่านงา่ย  มขีอ้ความชื่อ ประเภท                  
ชนิดของอาหาร 
หากซือ้อาหารมาจดักระเชา้เอง  หาแหล่งรา้นคา้ทีไ่วใ้จไดเ้พื่อใหไ้ดอ้าหารมคีุณภาพ ปลอดภยั                   
และตอ้งเลอืกทีฉ่ลากมขีอ้มลูครบถ้วน เช่น เลข อย. ชือ่และทีต่ ัง้ผูผ้ลติ ผูน้ าเขา้ ส่วนประกอบ                
วนั เดอืน ปีหมดอาย ุทีส่ าคญัตอ้งเลอืกอาหารทีม่วีนัหมดอายไุม่น้อยกว่า 6 เดอืน    
อาหารแหง้และอาหารส าเรจ็รปู ตอ้งไมม่กีลิน่อบัชืน้ กลิน่เหมน็หนื ภาชนะบรรจ ุหรอืหบีห่อตอ้งไมฉ่ีก
ขาด หรอืมรีอยรัว่ ใหเ้ชือ้โรคปนเป้ือนเขา้ไปได ้
ยคุนี้ ความปลอดภยัของอาหารไมไ่ดจ้ ากดัอยูแ่ค่ทีป่ลอดภยัจากสารตกคา้ง สารปนเป้ือน เชือ้ก่อโรค

เท่านัน้ แต่อาหารตอ้งปลอดภยัจากส่วนประกอบทีเ่ป็นสาเหตุของโรคยอดฮติต่างๆ ดว้ย                                       

เช่น โรคอว้น เบาหวาน ความดนัสงู ภาวะไตวายเรือ้รงั โรคหวัใจและหลอดเลอืด                                    

ฉะนัน้ เพื่อสุขภาพทีด่ยี ิง่กว่า ขอแนะว่าควรเลอืกซือ้อาหารทีม่นี ้าตาลต ่าหรอืหวานน้อย  ไขมนัต ่า 

โซเดยีมต ่า อาหารทีไ่มม่ไีขมนัทรานส ์ อาหารทีม่กีากใยสงู เป็นของขวญั ของฝากใหแ้ก่ผูร้บั                       

เพื่อปีใหมน่ี้ผูร้บัของขวญัทุกท่าน จะไดม้สีุขภาพดกีนัถ้วนหน้า  ///  
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