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การกนิอยา่งปลอดภัย- คูม่ือส าหรบัผูป้ว่ยทีม่ีภมูิคุม้กนัออ่นแอ 

 

การบ าบดั – แผนกโ ภชนา กา ร  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
บทน ำ  
 

หากระบบภูมิคุ้มกันของคณุอ่อนแอลง คุณจะมีความเส่ียงในการติดเช้ือบางชนิด 

อาหารหลายชนิดที่เรากินเข้าไปนั้นมีแบคทีเรียหรือเช้ือราในปริมาณเล็กนอ้ย 

ซึ่งไม่มีปัญหาส าหรับคนส่วนใหญ่  

 

แต่หากคุณมีภูมิคุ้มกันบกพร่อง เช้ือโรคเหล่านี้สามารถเป็นอันตรายได้และอาจน าไปสู่การติดเช้ือ 

อย่างไรก็ตาม 

คุณยังคงสามารถเพลิดเพลินไปกับอาหารและอาหารเพ่ือสุขภาพต่อไปได้ในขณะที่คุณได้รบัการบ าบดัรักษา 

 

อาการอาหารเป็นพิษนั้นอาจแตกต่างกันไป ซึ่งรวมถึงอาการคลา้ยไข้หวัดอ่อนๆ เช่น ปวดศีรษะ ไข้ขึ้นสูง 

เจ็บคอ หรืออาเจียน และท้องร่วง ในช่วงที่มีอาการท้องร่วงและอาเจียน 

หากคุณไม่สามารถดื่มน้ าได้ตามเป้าหมายเพ่ือรักษาความชุ่มช้ืน ตัวยาที่ส าคัญอาจไม่ถกูดูดซึม 

ซึ่งอาจส่งผลให้ร่างกายขาดน้ าและอาจเส่ียงต่อการเกิดปฏิกิริยาต่อต้านอวัยวะใหม่ (organ rejection) 

 

แนวทางเหล่านี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือช่วยลดความเส่ียงของการติดเช้ือจากอาหาร 

โ ดยน า เ สนอ ร า ย ก ารอาหารที่มีความเส่ียงสูงที่คุณควรจะหลีกเลี่ยง โดยทั่วไปแล้ว อาหารอื่นๆ 

ที่ไม่อยู่ในรายการน้ีจะมีความปลอดภัยตราบเทา่ที่อาหารยังคงสามารถรักษาสุขอนามัยที่ดีเอาไว้ได้ 

 

แนวปฏบิัตทิัว่ไป 
 

ส านักงานมาตรฐานอาหาร (FSA) แนะน าให้ปฏิบัติตาม 4C ของการมีสุขอนามัยที่ด:ี 

ชือ่: 

 

วนัที:่ 

 

นกัโภชนาการ: 
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1) ล้างมืออยา่งถูกต้องและรกัษาความสะอาด 
 

2) ปรุงอาหารอยา่งถูกวิธี 
 

3) แช่เย็นอาหารอย่างเหมาะสม 
 

4)  หลีกเลี่ยงการปนเปื้อนขา้ม 
 
 
 
 
 

กำ ร ท ำ คว ำ มสะ อำ ด 
 

 ล้างมือให้สะอาดในน้ าสบู่ร้อน ทั้งก่อนหน้าและหลังจากจับต้องอาหารโดยเฉพาะอย่างยิ่ง อาหารดิบ 
 
 

 ซักล้างและเปลี่ยนผ้าเช็ดจานเป็นประจ า และซักที่อุณหภูมิ 60° ในการเช็ดมือให้แห้ง 

ควรใช้ผ้าเช็ดมือหรือกระดาษเช็ดมือในห้องครัวแบบแยกกันต่างหาก 

 
 

 รักษาความสะอาดในห้องครัว ตรวจสอบให้แน่ใจวา่พ้ืนผิวการท างาน เขียง และอุปกรณ์ต่างๆ 

ได้รับการท าความสะอาดอย่างทั่วถึงด้วยน้ าสบู่ร้อน 
 

การปรงุอาหาร 

 

 การปรุงอาหารอย่างทั่วถงึสามารถฆ่าเช้ือแบคทีเรียที่เป็นอันตรายในอาหารได้ 

จึงต้องตรวจสอบให้แน่ใจว่าอาหารได้รับการปรุงสุกอย่างเหมาะสมแล้ว 
 
 

 เน้ือสัตว์และสัตว์ปีกควรปรุงให้สุกจนร้อนอย่างทั่วถงึ เน้ือสัตว์จะต้องไม่เป็นสีชมพูและของเหลวเป็นสีใส 
 
 

 ทานอาหารปรุงสุกภายในหนึ่งช่ัวโมงหลังจากที่ท าเสร็จหรือหลังจากที่ให้ความร้อน 
 
 

 เก็บอาหารส่วนที่เหลือไวใ้นตู้เย็นโดยจัดเก็บไว้ในภาชนะบรรจุที่ปิดสนิทและทานให้หมดภายในสองวัน 
 
 

 ปฏิบัติตามค าแนะน าในการปรุงอาหารหรือการให้ความร้อนที่อยูบ่นฉลากอาหาร 
 
 

 บาร์บีคิวอาจท าให้เกิดความเส่ียงเพ่ิมเติมในการเจ็บป่วยจากอาหารหากคณุรับประทานเนื้อสัตว์หรือสัต

ว์ปีกที่ปรุงไม่สุก 

ส านักงานมาตรฐานอาหารแนะน าให้ปรุงเน้ือสัตว์หรือเน้ือสัตว์ปีกในเตาอบกอ่นแล้วจึงปิดท้ายด้วยการ

ท าบาร์บีคิวเพ่ือให้ได้รสชาติที่ดี 

 

การแชเ่ยน็ 

 

 การแช่เย็นอาหารอยา่งเหมาะสมจะช่วยยับยั้งการเจริญเติบโตของแบคทีเรียที่เป็นอันตรายได้ 
 
 

 รักษาความเย็นของตู้เย็นและตู้แช่แข็งไว้ในระดับอุณหภูมิที่ถูกต้อง 
 
 

 ตู้เย็นควรอยู่ระหว่าง 0-5°c และตู้แช่แข็งควรอยู่ที่ -18°c 
 
 

 อาหารแช่เย็นควรรับประทานภายในส่ีช่ัวโมงหลังจากการเตรียม เว้นแต่จะเก็บรักษาไว้ในตู้เย็น 
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 เมื่อออกไปซื้ออาหาร ให้ซื้ออาหารแช่แข็ง/แช่เย็นเป็นล าดับสุดท้าย 

แล้วจัดเก็บไว้ในตู้เย็นหรือช่องแช่แข็งโดยเร็วที่สุด 
 
 

 อย่าเปิดอาหารกระปอ๋งทิ้งไว้ จัดเก็บไว้ในภาชนะที่ปิดสนิทและเก็บไว้ในตู้เย็น 
 
 

 ละลายอาหารแช่แข็งในตู้เย็นหรือในไมโครเวฟ 
 
 

 ในระหว่างการเตรียมอาหาร อาหารแช่เย็นควรมีระยะเวลาการอยู่นอกตู้เย็นที่ส้ันที่สุดเท่าที่เป็นไปได้ 

 

หลกีเลีย่งการปนเปือ้นขา้ม 

 

 การปนเปื้อนขา้มเกิดขึ้นเมื่อแบคทีเรียแพร่กระจายไปบนอาหาร พ้ืนผิว หรืออุปกรณ ์
 
 

 ท าความสะอาดและฆ่าเช้ือที่อยู่บนพ้ืนผิวการท างาน เขียงและอุปกรณ์อยา่งทั่วถึง 

ท า ความสะอาดกอ่นหน้า ระหว่าง และหลังจากการเตรียมอาหาร โดยเฉพาะอาหารดิบ 
 
 

 เก็บเน้ือดิบและปลาไว้ที่ดา้นล่างของตู้เย็น 
 
 

 แยกอาหารดบิไว้ต่างหาก เช่น สัตว์ปีก เน้ือสัตว์และปลา 

และจัดเก็บไวใ้นถุงแยกต่างหากโดยแยกออกจากอาหารอื่นๆ 
 

 อย่าล้างเนื้อไกด่ิบอยูใ่ต้กอ๊กน้ า 

เน่ืองจากการท าเช่นน้ีสามารถแพร่กระจายเช้ือแบคทีเรียที่เป็นอันตรายไปรอบๆ 

อ่างล้างจานและบนพ้ืนผิวท างานได้; ปล่อยเนื้อทิ้งไว้โดยไม่ต้องล้างและปรุงอาหารที่เป็นเน้ือสัตว์อย่าง

ทั่วถึง- การท าเช่นน้ีจะท าลายเช้ือแบคทีเรียที่เป็นอนัตรายใดๆ ได้ 

 

 

ค าแนะน าดา้นความปลอดภยัของอาหาร 

 

 อาหารทีม่คีวามเสีย่งสงู - ทีค่วรหลกีเลีย่ง 

 

ทางเลอืกทีป่ลอดภยักวา่ 

เนือ้สตัวแ์ละสั

ตวป์กี 

เน้ือเดลี่ 

 

ไก่ยา่ง 

 

ปาเตผักและเนื้อสัตว์ 

 

เน้ือดิบ/เน้ือสัตว์ปีก 

 

เน้ือหมัก- ซาลามี ่พาร์มาแฮม 

โชริโซ่และเปปเปอโรนี 

เน้ือสัตว์ปรุงสุกก่อนบรรจุหีบห่อ 

 

เน้ือไก่ปรุงเอง 

 

ปาเตบรรจุกระป๋อง 

 

เน้ือ/เน้ือสัตว์ปีกปรุงสุกอย่างทั่วถึง 

 

เน้ือหมักปรุงสุกอย่างทั่วถงึ 
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ปลำ และ ห
อย 

ปลาและหอยแบบปรุงไม่สุกหรือดิบ ซาซิม ิ

หอยนางรมและคาเวียร ์

 

ปลารมควัน หอยแบบแช่เย็นพร้อมทาน 

 

ปลาและหอยปรุงสุกอยา่งทั่วถึง 

 
 

ปลากระป๋อง เช่น ปลา แซลมอน  

ปลาซาร์ดีน 

 

ปาเตปลากระป๋อง  

 

ปลารมควันบรรจุสูญญากาศ  

 

ปลาแช่แข็ง (แต่ไม่ใช่หอยแช่แข็ง) 

 

กุ้งปรุงสุก (เช่น ในน้ าแกง) 
 

ไข ่ ไข่ดิบและไข่ปรุงไม่สุก 

 
 

อาหารที่มีไข่ดบิหรือไข่ปรุงไม่สุก เช่น 

ม า ย อง เ นสโ ฮม เ มด  

เครื่องดื่มที่ผสมไข่ไก ่ซูเฟล่ 

ซอฟต์เมอแรงค์ ไอศกรีมโฮมเมด มูส 

และ ซอสฮอลแลนเ ดส   
 

เค้กดิบหรือแป้งคุกกี ้

 

ไข่ตราสิงโตแบบปรุงสุก 

 

มายองเนสแบบซื้อส าเร็จจากรา้น  

 

ไอศกรีมแบบซือ้ส าเร็จจากร้าน 

 

ผลิตภัณฑ์ที่ใช้ไข่พาสเจอร์ไรส์หรือไข่เห

ลวพาสเจอร์ไรส์ 

นมและผลติภั

ณฑน์ม 

นมที่ไม่ผ่านการพาสเจอรไ์รส์ทั้งหมด 

ซึ่งรวมถึงนมวัว นมแก ะ และ นมแพะ  

นมถั่วเหลือง 

นมข้าวโอ๊ตและนมที่ท าจากถั่ว 

และผลิตภัณฑ์นมอื่นๆ 

(ฉลากควรระบุว่าผ่านการพาสเจอร์ไรส์หรื

อไม)่ 

 

ไอศกรีมซอฟท์วิปจากรถตู้หรือเครื่องท าไอ

ศกรีม  

 

ไอศกรีมโฮมเมดด้วยไข่ดบิ  

 

ครีมที่ไม่ผ่านการพาสเจอร์ไรส์และครีมที่อ

ยู่ในเค้กครีม 

นมสเตอริไลซ์ ยูเอชที พาสเจอร์ไรส์ 

 
 
 
 
 

ไอศกรีมหรือโยเกิร์ตแช่แข็งแบบถ้วย 

ไอศกรีมโฮมเมดแบบแท่งหรือแบบอมยิ้ม 

ซึ่งใช้วัตถุดิบทดแทนไข่ทีผ่่านการพาสเจ

อร์ไรส์ 

 

ครีมพาสเจอร์ไรส์หรือยูเอชที, 

เค้กครีมแช่แข็ง 

 
 

 อาหารทีม่คีวามเสีย่งสงู - ทีค่วรหลกีเลีย่ง 

 

ทางเลอืกทีป่ลอดภยักวา่ 
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โยเกริต์ 

 

โยเกิร์ตชีวภาพหรือโปรไบโอติก- ออนเค็น 

(Onken), ยีโอวัลเลย ์(Yeo Valley), 

ราเชลส์ (Rachel's), แอคทีเวีย (Activia) 

 
 
 

โยเกิร์ตพร้อมดื่มโปรไบโอติก เช่น ยาคูลท ์

(Yakult), แอคติเมล (Actimel), 

แบรนด์ของซุปเปอร์มาร์เก็ต 

 

โยเกิร์ตถ้วยใหญ่แบบแบ่งทาน 

 

โยเกิร์ตพาสเจอร์ไรส์หรือโยเกิร์ตสด 

รวมทั้ง โยเกิร์ตสด 

ธ ร ร มดา /ธรรมชาติ ครีมเปรี้ยว 

โยเกิร์ตผลไม้และกรีกโยเกิร์ต   

 

โยเกิร์ตพรีไบโอติก -  

 
 

ถ้วยเดี่ยวขนาดเล็ก 

 

ชีส 

 
 
 
 

เดลี่เคาน์เตอร์ชีส 

 

ชีสนุ่มที่ไม่ผ่านการพาสเจอร์ไรส์, 

 
 

ชีสนุ่มที่บ่มแล้วและไม่ผ่านการพาสเจอร์ไร

ส์ - บรีชีส (Brie), กามองแบร์ชิส 

(Camembert) และชีสนมแพะ (Goats 

Cheese) 
 

บลูชีส- เดนิชบลู (Danish Blue), 

กอร์กอนโซล่า (Gorgonzola), โดลซีแล็ต 

(Dolcelatte), ร็อคฟอร์ต (Roquefort), 

สติลเทิน (Stilton) 

 
 

ชีสส าเร็จรูป 

 

ชีสนุ่มที่ไม่ผ่านการพาสเจอร์ไรส์- 

ปรุงสุกอย่างทั่วถึง 

 

ชีสนุ่มที่ผ่านการบ่ม- ปรุงสุกอย่างทั่วถึง 

 
 

บลูวีนชีส หากปรุงสุกจนรอ้นจัด 

 

ซอฟต์ชีสที่ผ่านการพาสเจอร์ไรส์ เช่น 

มอสซาเรลล่าชีส (mozzarella), 

เฟต้าชีส (feta), ฮอลลูมิชีส (halloumi) 

และคอทเทจชีส (cottage) 

 

ซอฟต์ชีสแปรรูป - แดรี่ลี (Dairylee), 

ชีสตราวัวหัวเราะ (laughing Cow), 

ฟิลาเดลเฟียชีส (Philadelphia) 

 

ชีสแข็ง เช่น เชดดาร์ (Cheddar), 

เรดเลสเตอร์ (Red Leicester), อีดัม 

(Edam), เ ก า ดา  (Gouda), 

พา เ มซา น  (Parmesan) 
 

ผลไม ้ผกั 

และสลดั 

ผักและผลไม้ที่ไมไ่ด้ล้าง 

 

เมล็ดงอกแบบดิบ 

 

น้ าผลไม้ปั่นและสมูทต้ี 

 

ผักและผลไม้ที่ล้างแล้ว 

 

เมล็ดงอกแบบสุกอย่างทั่วถึง 

 

น้ าผลไม้พาสเจอร์ไรส์และสมูทต้ี 
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สลัดบรรจุกล่องและสลัดจากเดลี่เคาน์เตอร ์ สลัดท าจากผักกาดที่ลา้งแล้ว 

 
 

 

 
 

ค าแนะน าเพิม่เตมิส าหรบัผูป้ว่ยในดา้นโลหติวทิยา  

 

ควรหลีกเลี่ยงถั่วดิบและถัว่ที่มีเปลือก ถั่วต้องได้รับการคั่วก่อนรับประทาน  

 

ไม่แนะน าให้ใช้พริกไทยดิบ สมุนไพร และเครื่องเทศ เพราะจะปลอดภัยกว่าเมื่อเติมระหว่างการปรุงอาหาร 

 

น้ าแร่บรรจุขวด น้ าจากเครื่องท าน้ าเย็น และน้ าพุควรหลีกเลี่ยง 

เน่ืองจากโดยทั่วไปแล้วจะมีแบคทีเรียและส่ิงสกปรกมากกว่าน้ าประปา  

 

ควรหลีกเลี่ยงน้ าผึ้งหรือรวงผึ้งที่ไม่ผ่านการฆ่าเช้ือ  

 

การรบัประทานอาหารนอกบา้น 

 

ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารนอกบ้านหรือการซื้ออาหารกลบับ้านภายใน 6-8 

สัปดาห์แรกหลังจากการปลูกถ่าย หลังจากช่วงเวลานี้ 

คุณสามารถเพลิดเพลินกับการรับประทานอาหารนอกบ้านได้เมื่อปฏิบัติตามหลักการพ้ืนฐานดังต่อไปนี้: 

 

 ดูการจดัอันดับคะแนนด้านสุขอนามัยส าหรับการซือ้อาหารกลับบ้านและร้านอาหารได้ที่เว็บไซต์ของส า

นักงานมาตรฐานอาหาร (Food Standards Agency) หรือดาวน์โหลดแอปฟรีบนสมาร์ทโฟน 

หรือแท็บเล็ตของคุณ เลือกรายการที่มีการจัดอันดบัคะแนนส่ีหรือห้า 
 
 

 หลีกเลี่ยงอาหารจากร้านบุฟเฟ่ต์ สลัดบาร ์ผู้ขายรมิถนน และเดลี่เคาน์เตอร์ 
 
 

 ตรวจสอบให้แน่ใจว่าอาหารยังร้อนอยู่และอย่าทานอาหารที่วางอยู่ใต้ตะเกียงให้ความร้อน 
 

 

 เลือกเน้ือสัตว์ที่ 'ปรุงสุก’ 
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ท าความเขา้ใจเกีย่วกบัวนัหมดอาย ุ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

การรบัประทานอาหารในตา่งประเทศ 

 

ขอแนะน าให้ผู้ที่ต้องการเดินทางไปต่างประเทศปรึกษาเร่ืองน้ีกับทีมปลูกถ่ายล่วงหน้า 

เคล็ดลับต่อไปนี้จะช่วยลดความเส่ียงของอาหารเป็นพิษ  

เคล็ดลับเหล่านี้จะช่วยลดความเส่ียงของอาหารเป็นพิษได้: 

 

เครือ่งดืม่ 

 

 หลีกเลี่ยงน้ าประปา, น้ าแข็งและเครื่องดื่มที่ท าจากน้ าประปาและน้ าผลไม้สด 
 

 ดื่มเครื่องดื่มบรรจุขวดและเครื่องดื่มแปรรูป 
 

 ต้มน้ าประปาหากจ าเป็นต้องใช้ 

 
อำ หำ ร  
 

 อาหารร้อนควรเสิร์ฟในขณะที่ร้อนจัด 
 

 หลีกเลี่ยงอาหารใด ๆ  ที่ล้างด้วยน้ าประปา เช่น สลัดและผลไม้ 
 

 เลือกผักและผลไม้ที่สามารถน ามาปอกเปลือกเองได้ 

ฉลากวันหมดอายจุะปรากฏอยู่

บนบรรจุภัณฑ์ของอาหารสดที่

หมดอายุอยา่งรวดเร็ว 

การทานอาหารที่เกินวันหมดอ

ายุอาจเป็นอันตรายได ้

ฉลากวันหมดอายจุะแสดงระยะเวลาที่อา

หารสามารถคงคุณภาพได้ตามที่ต้องการ 

แนะน าให้บริโภคผลิตภัณฑ์ภายในสองส

ามวันเพ่ือลดความเส่ียงของการเจ็บป่วยเ

นื่องจากอาหาร 
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ขอ้เสนอแนะของคณุ 

 

ข้อเสนอแนะของคุณมีความส าคัญต่อเราและมีผลต่อการดูแลในอนาคต 

 

หลังจากที่คุณออกจากโรงพยาบาลหรือเข้ารับการรักษาตามนัดผู้ป่วยนอก 

คุณจะได้รับข้อความถามว่าคุณจะแนะน าบริการของเราให้กับผูอ้ื่นหรือไม่ โปรดใช้เวลาในการส่งข้อความกลับ 

คุณจะไม่ถกูเรียกเก็บเงินส าหรับข้อความน้ี และคุณสามารถเลือกที่จะหยุดรบัข้อความได้ทกุเมื่อ 

เรายินดีมากส าหรับความร่วมมือของคุณ 

 

ขอ้มลูเพิม่เตมิ 

 

แผนกโ ภชนำ กำ ร  

โ ทร : 0151 706 3005 (นกัโภชนาการดา้นไต) 

หมายเลขโทรศพัทส์ าหรบัขอ้ความ: 18001 0151 706 3005 

อเีมล renaldietitians@liverpoolft.nhs.uk 

โปรดใสช่ือ่นกัโภชนาการของคณุในชอ่งหวัเรือ่งของอเีมล 

 

เวบ็ไซตท์ีเ่ปน็ประโยชน์ 

 

ส านกังานมาตรฐานอาหาร - www.food.gov.uk 

 

เอาชนะมะเรง็เมด็เลอืด - www.bloodwise.org.uk 

 

สมาคมผูป้ว่ยไตแหง่ชาต ิ- www.kidney.org.uk/kpa 

 
 

ผูเ้ขยีน: นกัโภชนาการดา้นไต 

วนัทีต่รวจสอบ: พฤษภำ คม 2024 
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