
 เข้าสู่หน้ารอ้นแล้ว เชื่อว่าหลาย ๆ คนคงเจอปัญหาเรื่องอาหารเสีย เน่าบูดง่าย ในกรณีที่อาหารมีการ
เน่าเสียที่เห็นได้ชัดเช่น มีกลิ่นบูด มีเมือก อาหารเป็นฟอง มีจุดเชื้อรา เป็นต้น ถ้าเป็นแบบนี้เราก็หลีกเลี่ยงที่จะไม่
รับประทานได้ แต่ในกรณีที่อาหารเริ่มมีการเน่าเสีย แต่ไม่แสดงให้เห็น ก็ท�าให้เราคิดว่ายังสามารถรับประทานได้
ใช่ไหมล่ะคะ ด้วยเหตุนี้จึงท�าให้เกิดอาการท้องเสีย หรืออาหารเป็นพิษตามมา 
 ถ้าเป็นไปได้หากเรารู้วิธีเก็บ และระยะเวลาในการเก็บอาหารแต่ละชนิด ก็จะช่วยลดความเส่ียงที่เราจะ
ได้รับผลเสียจากการรับประทานอาหารที่หมดอายุ และอาหารที่เสื่อมคุณภาพจากการจัดเก็บแบบไม่ถูกต้อง ฉบับนี้
เรามเีทคนิคการเกบ็อาหารดดีมีากฝากค่ะ หวงัว่าคงจะถูกใจเหล่าแม่บ้านแม่เรอืนทัง้หลาย ทีม่แีนวทางในการบรหิาร
จดัเกบ็อาหารในบ้าน จะได้ไม่ต้องกงัวลเวลาจะหยบิอาหารอะไรในตู้เย็นสกัอย่างทิง้ไป หรอืกงัวลว่าเก็บแบบนีอ้าหาร
เราจะอยู่ได้นานแค่ไหน เรามาเรียนรู้วิธีเก็บไปพร้อม ๆ กันเลยค่ะ

 เราจะแบ่งการเก็บอาหารออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ น่ันก็คือ
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 1. อาหารสด 

อ้างอิงจาก:
- การเก็บรักษาสินค้า Science for Business and service 
- อาหารปรุงสุกเก็บอย่างไรให้กินได้นาน ผศ. ดร.นัฐพล ตั้งสุภูมิ สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
- เคล็ดไม่ลับ แชร์วิธีเก็บผักให้อยู่ได้นาน https://www.micronware.co.th
- อากาศร้อนท�าให้อาหารเสีย https://angthongfiber.com

 2. อาหารปรุงสุก อาหารที่ผ่านการปรุงสุกแล้ว ควรมีอุณหภูมิใจกลางเฉลี่ย 74 องศาเซลเซียสขึ้นไป 
และควรท�าให้อุณหภูมิลดลง ภายใน 2 ชั่วโมง เพื่อยับยั้งการเจริญเติบโตของแบคทีเรีย การปล่อยให้อาหารเย็น
ตัวลงเองตามอุณหภูมิห้อง จะท�าให้การเก็บอาหารที่ปรุงสุกแล้วมีอายุการเก็บที่สั้นลง เพราะจุลินทรีย์ส่วนใหญ่
เจรญิเติบโตและเพิม่จ�านวนได้เรว็ทีอ่ณุหภมู ิ4-60 องศาเซลเซยีส การแบ่งอาหารออกใส่ภาชนะย่อย ๆ  จะช่วยท�าให้
อาหารเย็นเรว็ขึน้ และสามารถแบ่งเกบ็แช่ตูเ้ยน็ไว้ทานในมือ้อืน่ ๆ  ได้ ส่วนตวัแพรวเลอืกใช้วธิแีช่ภาชนะบรรจอุาหาร
ลงในน�า้เยน็จดั กส็ามารถช่วยลดอณุหภมูไิด้เรว็เช่นกัน เมือ่ลดอณุหภมูอิาหารแล้ว สามารถเก็บในตู้เยน็ช่องธรรมดา
ได้ 3-4 วัน แต่ทางทีด่คีวรทานให้หมดภายใน 2 วนั เกบ็แช่ในช่องแช่แขง็ได้นาน 3-4 เดอืน แต่ว่ารสชาต ิหรอืลกัษณะ
ของอาหารอาจจะเปลี่ยนไป อาจจะไม่อร่อย เนื้อสัมผัสอาจจะแห้ง แข็งกระด้าง แต่ว่าสามารถทานได้ปลอดภัย 
 อาหารเมือ่ปรงุสกุแล้ว หากไม่ต้องการเกบ็ไว้รบัประทานในมือ้อืน่ ๆ  ควรรบัประทานให้หมดภายใน 2-4 ชัว่โมง 
แต่ถ้าอาหารที่ปรุงสุกเป็นอาหารที่อาจบูดเสียได้ง่าย ควรรับประทานให้หมดภายใน 2 ชั่วโมง ถ้าหากเรายังไม่พร้อม
รับประทานในเวลานั้น ควรเก็บในอุณหภูมิ 5-10 องศาเซลเซียส และน�ามาอุ่นให้ร้อนก่อนน�ามารับประทาน ให้ได้
อุณหภูมิประมาณ 70 องศาเซลเซียสขึ้นไป นาน 2 นาท ีเพื่อให้อาหารร้อนทั่วถึงกัน
 เรื่องอาหารเหมือนเป็นเรื่องง่าย แต่ถ้าเราขาดความรู้ และวิธีในการเก็บ การใช้ การประกอบ ก็อาจท�าให้เรา
เสีย่งต่อการท่ีร่างกายเราอาจจะได้รับอาหารทีม่พีษิ หรอืปนเป้ือนเชือ้จลุนิทรย์ีก่อโรคได้เช่นกัน  วธิกีารเกบ็อาหาร จงึ
เป็นทางเลือกหน่ึงทีใ่ห้เรายดือายอุาหาร หรอืช่วยให้เราเกบ็อาหารได้อย่างมคีณุภาพ และปลอดภยักบัคนทีกิ่นอาหาร
นั้นด้วย 

 • เนือ้สตัว์ ต้องเลอืกทีส่ดใหม่ ถ้าเป็นไปได้เลือกร้านทีม่ี
สถานที ่หรอืมทีีเ่กบ็มดิชดิ ปลอดแมลง หรอืสตัว์พาหะต่าง ๆ 
ก่อนเกบ็ต้องน�ามาล้างท�าความสะอาด หรือตดัแต่งเพือ่แบ่งเป็น
ส่วน ๆ  อาจจะส่วนละประมาณ 100-200 กรมั หรือตามปริมาณ
ทีเ่ราหยบิใช้สะดวก เพือ่ทีจ่ะได้ไม่ต้องน�าเข้าน�าออกจากตู้เยน็
บ่อย ๆ  ยิง่อณุหภมูมิกีารเปลีย่นแปลงบ่อย ๆ  ยิง่ท�าให้อายกุาร
เกบ็สัน้ลง อณุหภมูใินการจดัเกบ็ควรอยูท่ี ่0-2 องศาเซลเซยีส 
และเก็บในภาชนะที่ฝาปิดมิดชิด หรือแช่ในช่องแช่แข็งก็จะ
เก็บได้ยาวนานขึ้น (เฉลี่ยประมาณ 3-6 เดือน) และหากน�า
อาหารจากช่องแช่แขง็ออกมาละลายเพือ่ใช้แล้ว แต่ใช้ไม่หมด
ไม่แนะน�าให้น�ากลบัไปแช่แขง็ใหม่ซ�้าอีกรอบ

 • ผกัสด การล้างท�าความสะอาด ถ้าหาก
ล้างท�าความสะอาดก่อนเก็บ จะต้องผึ่งให้แห้ง 
จากนั้นเก็บใส่ภาชนะที่รองด้วยกระดาษทิชชู 
หรือผ้าขาวบาง และมีฝาปิดมิดชิด เพราะถ้า
ล้างแล้วผึ่งไม่แห้งจะท�าให้เกิดการเน่าเสียได้
ง่าย ถ้าเก็บแบบไม่ล้างก่อนเก็บ เมื่อน�ามาใช้
ต้องล้างท�าความสะอาดก่อนน�ามาใช้ และผัก
ทุกชนิดควรเก็บแยกประเภท ไม่ควรเก็บรวม
ในภาชนะเดียวกัน
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