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  แมค่รวั พอ่ครวัยคุใหม ่ใสใ่จสขุภาพเด็ก 
 

เป็นที่ทราบกันดีว่า แม่ครัว พ่อครัว เชฟ แม่ค้า พ่อค้า เด็กเสิร์ฟ เด็กล้างจานหรือผู้ที่
เกี่ยวข้องกับอาหาร ต้ังแต่กระบวนการเตรียม ปรุง ประกอบ จ าหน่าย เสิร์ฟอาหาร รวมถึงล้างและ
เกบ็ภาชนะ อุปกรณ์ครัว ที่ใช้ค าเรียกรวมๆ กันว่า ผูส้มัผสัอาหาร เป็นผู้ที่มีบทบาทส าคัญมากใน
การท าให้เกิดความปลอดภัยของอาหาร ไม่ว่าจะเป็นการปรุงเพ่ือจ าหน่ายหรือให้ใครบริโภคกต็าม 
รวมถงึอาหารที่จัดให้นักเรียนในโรงเรียนด้วย 

ในกรณีโรงเรียน สิ่งส าคัญคือ คณะผู้บริหารต้องให้ความรู้ในเร่ืองการจัดการอาหารที่
ปลอดภัยแก่ผู้สัมผัสอาหาร พร้อมทั้งติดตามประเมินผลเป็นระยะๆ ด้วยว่า พวกเขาได้น าความรู้ 
ความเข้าใจน้ันไปใช้ในการปฏิบัติงานจริงด้วยหรือไม่ อย่างไร จึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่ควรจะมีครูหรือ
ผู้รับผิดชอบโดยตรงท าหน้าที่เป็นผู้ประสานงานกับร้านค้าหรือโรงครัว เพ่ือประเมินการท างานและ
ควบคุมคุณภาพความปลอดภัยของอาหารที่รับผิดชอบโดยพ่อครัวแม่ครัวหรือ ผู้สมัผัสอาหารเหล่าน้ี 

ทีน้ี เรามาเร่ิมกันที่การจัดการอย่างมีประสิทธิภาพ เพ่ือให้ได้อาหารที่มีความปลอดภัยต่อ
การบริโภคในโรงเรียน ซ่ึงแบ่งออกเป็น 4 ประเดน็ดังต่อไปน้ีคือ การจัดการด้านสถานที่ การจัดการ
ด้านอาหาร การจัดการด้านสุขลักษณะของผู้สัมผัสอาหาร และการจัดการด้านการตรวจสอบความ
ปลอดภัยของอาหาร 
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เร ือ่งที ่1 
การจดัการดา้นสถานที ่

 
เพ่ือให้ได้อาหารที่ มีความปลอดภัยส าหรับทั้ ง คุณครู นักเรียน และผู้บริโภคคนอื่น 

ผู้รับผิดชอบงานครัวจะต้องมีการจัดการด้านสถานที่ เป็นอย่างดี ซ่ึงโดยทั่วไปแล้วไม่ว่าใน                
โรงครัวแห่งใด ควรจะต้องประกอบด้วยพ้ืนที่หลัก 2 ส่วน คือ ห้องครัว และบริเวณจ าหน่ายอาหาร 
 

ค าส าคญัทีต่อ้งใส่ใจ :  1.สะอาด     2. เป็นระเบยีบ  3. มีเพียงพอ   
             4.สภาพพรอ้มใช ้ และ 5.ท างานปลอดภยั 
 

หอ้งครวั 
ผู้ดูแลห้องครัว เช่น แม่ครัว พ่อครัว เชฟ ควรส ารวจห้องครัวและประสานงานกับทาง

โรงเรียนเป็นประจ าเพ่ือให้โครงสร้างและระบบต่างๆ เช่น ระบบระบายอากาศ ระบบระบายน า้ บ่อ
ดักไขมัน มีสภาพพร้อมใช้งานอยู่เสมอ นอกจากน้ียังต้องมีหน้าที่โดยตรงในการดูแลความสะอาด 
ความเป็นระเบียบ รักษาอปุกรณ์ในครัวให้อยู่ในสภาพพร้อมใช้งาน มีจ านวนเพียงพอกับการใช้งาน 
รวมถึงมีความปลอดภัยในการท างานส าหรับตัวคนครัวเอง โดยมีการจัดการด้านสถานที่ตามการใช้
งานดังต่อไปน้ี 

1. พื้ น 
 ต้องท าความสะอาดพ้ืนเป็นประจ าทุกวันหลังเสรจ็งาน 
 ดูแลไม่ให้มีน า้ขังเปียกแฉะบนพ้ืน เพ่ือป้องกนัสิ่งสกปรก และกนัล่ืนล้ม 

2. ผนงัและเพดาน ท าความสะอาดผนังและเพดานไม่ให้มีคราบสกปรกและหยากไย่ อย่าง
น้อยสปัดาห์ละคร้ัง 
       3. ประตู หนา้ต่าง ปิดป้องกนัแมลง สตัว์พาหะน าโรค และสตัว์เล้ียงอื่นๆ หลังจากเสรจ็งาน
ทุกวัน 
        4. ระบบระบายอากาศ ท าความสะอาดขจัดคราบ
น า้มันเคร่ืองดูดควันสัปดาห์ละคร้ัง (ถ้ามี) เพราะคราบน า้มัน
สะสมปริมาณมากที่ปล่องระบายอากาศอาจก่อให้เกิดเพลิงไหม้
ได้ 

5. ระบบระบายน ้ า 
 ดูแลให้มีการระบายน า้ได้สะดวก น า้ไม่ขัง ไม่ช้ืนแฉะ 
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 ขจัดเศษอาหารในอ่างล้างวัตถุดิบและภาชนะหลังเสร็จงานประจ าวัน เพ่ือป้องกัน
แมลงและสตัว์น าโรค 
       6. บ่อดกัไขมนั ต้องมีการจัดการที่เหมาะสมเพ่ือ
ป้องกันท่ออุดตัน เศษอาหารสะสม กล่ิน น่ารังเกียจ ที่จะ
ดึงดูดแมลงและสัตว์น าโรค จึงต้องมีการประสานงานกับทาง
โรงเรียนอย่างใกล้ชิด 
     7. วสัดุและอุปกรณท์ีจ่ าเป็น  

ก. โตะ๊เตรียมอาหาร 
 ควรท าด้วยวัสดุพ้ืนผิวเรียบเพ่ือให้ท าความสะอาดง่าย เช่น สเตนเลส อะลูมิเนียม 

กระเบื้องเคลือบหรือโฟเมก้าสภาพดี 
 สงูจากพ้ืนอย่างน้อย  60 เซนติเมตร เพราะการเตรียม ปรุงและการวางอาหารต้อง

ท าบนโตะ๊เท่าน้ัน 
 แขง็แรง สะอาด มีจ านวนพอเพียงและสภาพพร้อมใช้งาน 

ข. ตูเ้ยน็ (ถงัน ้ าแข็ง) และตูเ้ก็บอาหาร 
 สะอาด มีจ านวนพอเพียงกบัการใช้งาน  
 ผิวภายในตู้เรียบ เพ่ือให้ท าความสะอาดง่าย 
 ควบคุมอณุหภมิูได้ตามที่ก าหนด โดยไม่เปิดเข้า-ออก บ่อยเกนิไป 
 จัดวางของในตู้ให้เป็นระเบียบ  เพ่ือหาของง่าย ใช้สะดวก  
 แยกส่วนอาหารดิบ-สกุออกจากกนัอย่างชัดเจน  

ค. เตาไฟ 
 แขง็แรง ม่ันคง สภาพพร้อมใช้งาน  
 ต้ังในที่อากาศถ่ายเทสะดวก 
 ปล่องระบายควัน พัดลมดูดอากาศ ต้อง

สะอาด 
 พ้ืนและผนังบริเวณเตาไฟ  ควรเรียบ 

สะอาด ท าจากวัสดุทนไฟเพ่ือป้องกนัเพลิงไหม้   

ง. ถงักา๊ซหงุตม้ 
 ต้ังถงัในที่อากาศถ่ายเทดี ติดเคร่ืองหมายห้ามสบูบุหร่ี  
 มีอปุกรณ์ยึดถงัเพ่ือป้องกนัถงัล้ม 
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 ตรวจสอบรอยร่ัวของข้อต่อต่างๆ อย่างสม ่าเสมอ เช่น  ข้อต่อสายยางกับหัวข้ัวถัง
กา๊ซ ข้อต่อสายยางกบัเตาไฟ  

 ห้ามต้ังในที่มีแสงแดดส่องโดยตรง 
จ. ชั้นวางของทีแ่ข็งแรง มีจ านวนเพียงพอ สงูจากพ้ืนอย่างน้อย 60 เซนติเมตร 

 

บริเวณจ าหน่ายอาหาร 
อาหารในที่น้ีหมายถงึอาหารที่ปรุงส าเรจ็พร้อมบริโภค บริเวณจ าหน่ายอาหารที่ถูกสุขอนามัย

จึงควรได้รับการดูแลให้เป็นสดัส่วนและสะอาด โดยมีข้อควรค านึงดังต่อไปน้ี   
 มีตู้สะอาดใส่อาหารวางจ าหน่าย เพ่ือป้องกนัฝุ่ น แมลง และการปนเป้ือนจากผู้ใช้บริการ

สู่อาหาร โดยควรอยู่ห่างจากอ่างล้างมือเพ่ือป้องกนัน า้สกปรกกระเดน็ใส่อาหาร 
 หลอดไฟให้แสงสว่างต้องสะอาด และหากอยู่ในตู้อาหารต้องมีฝาครอบหลอดไฟ เพ่ือ

ป้องกนัเศษแก้วแตกจากหลอดไฟลงสู่อาหาร 
 

 
 
 
 
 

 โต๊ะวางตู้จ าหน่ายอาหารต้องแข็งแรง สภาพดี สะอาด สูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 
เซนติเมตร 

 ผู้ปรุงต้องวางแผนให้อาหารที่เสียง่ายปรุงสุกและพร้อมจ าหน่ายใกล้เวลาพักรับประทาน
ของนักเรียน 

 อาหารปรุงสกุแล้วทุกชนิด ต้องน ามาอุ่นให้ร้อนเป็นระยะๆ หรือทุก 2 ช่ัวโมง เพ่ือท าลาย
เช้ือโรคที่สามารถเจริญเติบโตระหว่างอาหารรอจ าหน่าย 

 ระหว่างรอจ าหน่าย ให้ใช้ผ้าขาวบางคลุมปิดตู้
วางจ าหน่ายอาหารเพ่ือป้องกันแมลง ไม่ใช้ยากันยุง 
สารเคมี เช่น กาวดักแมลงวางภายในตู้ 

 ห้ามใส่สารกนับูดในอาหารทุกชนิด 
 ห้ามใช้มือหยิบจับอาหารโดยตรง 
 ไม่ให้มือสมัผัสภาชนะส่วนที่ใช้ใส่อาหารโดยตรง หยิบจับอาหารคร้ังใด ต้องใช้อุปกรณ์ 
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เร ือ่งที ่2 
การจดัการดา้นอาหาร 

 
     เน่ืองจากอาหารคือสิ่งที่เรารับประทานเข้าสู่ร่างกาย ในการจัดการด้านอาหาร คนครัวจึงต้อง
ค านึงถงึและใส่ใจเป็นพิเศษใน 5 ส่วนหลักต่อไปน้ี คือ การเลือกวัตถุดิบอาหาร การเกบ็รักษาอาหาร 
การเตรียมและปรุงอาหาร สารเคมีและสารปรุงรสในอาหาร และการดูแลอปุกรณ์ 
       
การเลือกวตัถุดิบอาหาร 
 
ค าส าคญัทีต่อ้งใส่ใจ : 1. สดใหม่    2. สะอาด    3. สภาพดี 4. ปลอดภยั    
  5. สีธรรมชาติ 6. ไดส้ญัลกัษณร์บัรอง  7. แหล่งทีซ้ื่อเช่ือถอืได ้
  8. ดูวนัหมดอายุ 

หลักใหญ่คือ ควรเลือกซ้ือวัตถุดิบอาหารตามฤดูกาล เพราะจะท าให้ได้วัตถุดิบคุณภาพดี 
ราคาถูก ปลอดภัยในระดับหน่ึง โดยเฉพาะผักในฤดูจะเติบโตดี ไม่ค่อยมีแมลงรบกวน ท าให้ไม่ต้อง
ใช้สารฆ่าแมลง ส่วนวิธีการเลือกซ้ือ ขอแบ่งออกตามประเภทของอาหารดังต่อไปน้ี  

1. อาหารสด 

ผกั-ผลไม ้ 
เลือกซ้ือผักผลไม้ตามฤดูกาล หรือผักพ้ืนบ้าน 

ที่มีสภาพสดใหม่ สะอาด ไม่เห่ียว ไม่มีรอยช ้า ไม่มี
เช้ือรา ไม่มีสีผิดจากสีตามธรรมชาติ ไม่มีเศษดินหรือ
สิ่งสกปรกมาก ที่ส าคัญต้องไม่มีคราบสีขาวของสารฆ่า
แมลงตกค้างอ ยู่  แห ล่งที่ ซ้ื อ เ ช่ือถือไ ด้  หรือไ ด้
สญัลักษณ์รับรองจากหน่วยงานของรัฐ 
 ผักที่ควรซ้ือในฤดูร้อน คือ คะน้า กวางตุ้ง 
แตงกวา บวบ ผักกาดหอม หอมใหญ่ ชะอม ผักบุ้ ง 
ดอกแค 

ผักที่ควรซ้ือในฤดูฝน คือ คะน้า กวางตุ้ง แตงกวา บวบ ผักกระเฉด ผักกาดหอม ชะอม 
ผักบุ้ง ต าลึง หน่อไม้ ถั่วฝักยาว มะระ ต้นหอม ผักชี เหด็ 
 

อ้างอิงจาก www.greenshopcafe.com 
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อ้างอิงจาก http://logosociety.blogspot.com 

ผักที่ควรซ้ือในฤดูหนาวคือ ฟัก ฟักทอง กะหล ่าปลี กะหล ่าดอก แครอท ผักกาดขาว ผักกาด
เขียวปลี หัวไชเท้า สลัดแก้ว ถั่วแขก ถั่วพู กะหล ่าดอก บร็อคโคลี ต้ังโอ๋ ปวยเล้ง มะเขือเทศ  ถั่ว
ลันเตา หอมหัวใหญ่ กระเทยีม พริกช้ีฟ้า พริกหวาน สายบัว 
 

เนื้ อสตัว ์ 
          เลือกแหล่งที่ ซ้ือเช่ือถือได้หรือได้สัญลักษณ์รับรอง โดยมีหลัก
สงัเกตดังน้ี 
         เนื้ อหม ูเนื้ อวัว  

 ควรซ้ือเน้ือจากร้านที่สะอาด เกบ็เน้ือไว้ในตู้เยน็ หรือร้านที่ได้
สัญลักษณ์รับรองเขียงสะอาด ตราเน้ือสัตว์อนามัย หรือร้านที่ รู้ว่าเน้ือมา
จากโรงงานฆ่าสตัว์มาตรฐาน  

 ไม่ควรซ้ือเน้ือที่วางทิ้งบนเขียงนานๆ เพราะเช้ือโรคเพ่ิมจ านวน 
 ซ้ือเน้ือหมู เน้ือวัวสด ที่มีสชีมพูหรือสแีดงตามธรรมชาติ ไม่ใส่สารเร่งเน้ือแดงหรือดินประ

สวิ ไม่เขียว ซีด ช า้ ไม่มีกล่ินเหมน็ ไม่มีเมด็สาคูซ่ึงเป็นตัวอ่อนของพยาธิตัวตืด  
 การสังเกตเน้ือหมูที่ ไม่ใช้สารเร่งเน้ือแดง เน้ือสามช้ัน ช้ันไขมันจะหนามากกว่า 1 

เซนติเมตร มี ไขมัน 1 ส่วน ต่อ เน้ือแดง 2 ส่วน 
         เป็ด ไก่ เน้ือแน่น สะอาด ไม่ช า้ ไม่เป็นเมือกไม่มีกล่ินหืนหรือกล่ินเหมน็  
         ปลา ตาใส เหงือกสแีดงสด เน้ือแน่น กดไม่เป็นรอยบุ๋มนาน ไม่ช ้า ไม่เขียวคล า้ ท้องไม่แตก 
ไม่มีกล่ินเหมน็    
         กุง้ ตัวใส ตาใส เน้ือแน่น ครีบและหางเป็นมันสดใส หัวกุ้งติดกบัตัวแน่น ไม่มีกล่ินคล้ายกล่ิน
แอมโมเนีย   
        หอย  ฝาปิดสนิท ไม่มีกล่ินเหมน็ เน้ือหอยมีสตีามธรรมชาติ ไม่ซีดจาง 

ปู  ปูสดตาใสไม่มีกล่ินเหม็น น ้าหนักตัวมาก (เน้ือปูจะเยอะและแน่น) เม่ือกดตรงฝาปิด
หน้าอก หากยุบ หรือบุ๋ม แสดงว่าปูไม่สด หากฝาปิดหน้าอกน่ิมแต่ไม่มีกล่ิน แสดงว่าปูน้ันเพ่ิงลอก
คราบ แต่หากว่าน่ิมและมีกล่ินแสดงว่าปูเน่า 
         ปลาหมึก ตัวขาวใส เน้ือแน่น  ไม่เละ หัวติดกับตัวแน่นไม่หลุด ดมดูไม่มีกล่ินฉุนๆ ของ
ฟอร์มาลีน 

** ขอ้ควรระวงั : อาหารทะเลสดตอ้งไม่มีกล่ินฟอรม์าลินหรือน า้ยาดองศพ 
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ไข่ เลือกไข่สดที่มีผิวนวลคล้ายแป้งเคลือบที่เปลือก หากเปลือกเกล้ียงจะเป็นไข่เก่า เปลือก
ต้องไม่แตก ร้าว สะอาดไม่มีมูลสตัว์หรือคราบสกปรก ไข่สดใหม่จะมีน า้หนักมากกว่าไข่เก่า เม่ือเขย่า
จะไม่คลอน 

  
2. อาหารแหง้  

         ถ ัว่เมล็ดแหง้ ธญัพืช หอม กระเทียม  
      เลือกเมลด็หรือหัวที่สมบูรณ์ แห้งสนิท สะอาด ไม่อับช้ืน ไม่มีเช้ือรา ไม่มีกล่ินหืน ไม่มีรอย
สตัว์แทะ (อาหารแห้งที่ข้ึนราอาจมีสารพิษจากรา โดยเฉพาะสารพิษ “อะฟลาทอ็กซิน” น้ันสามารถ
ทนความร้อนได้สงูถงึ 260 องศาเซลเซียส การต้มอาหารให้เดือดพล่านกไ็ม่สามารถท าลายสารพิษน้ี
ได้)  

เนื้ อสตัวแ์หง้ชนิดต่างๆ  
          เลือกซ้ือจากแหล่งที่เช่ือถือได้ มีสี กล่ิน ไม่ผิดจากธรรมชาติ เพราะสีแดงเข้มอาจมาจากสี
ย้อมหรือดินประสวิ เพ่ือปกปิดความด้อยคุณภาพ ซึ่งก่อให้เกดิอนัตรายต่อผู้บริโภค  
  
         3. อาหารกระป๋อง  

 สภาพกระป๋องดี ฝาเรียบ ไม่บวม ไม่บุบ ไม่ร่ัวซึม ไม่เป็นสนิม  
 มีเคร่ืองหมาย อย. ที่ฉลาก  
 ซ้ืออาหารกระป๋องที่ผลิตใหม่ ดูวัน เดือน ปี ที่ผลิต จากตัวเลขที่ก้นกระป๋อง 

      
         4. อาหารมีสีต่างๆ   
         เลือกอาหารที่ ใช้สีจากธรรมชาติ เพราะปลอดภัยต่อสุขภาพ เ ช่น สีเ ขียวจากใบเตย               
สีเหลืองจากขม้ิน สีน า้เงินจากดอกอัญชัน สีส้มจากผลฟักข้าว ส่วนอาหารที่ใช้สีสังเคราะห์ส าหรับ
ผสมอาหารไม่ควรใช้ หากจ าเป็น ให้ดูฉลากว่ามีเคร่ืองหมาย อย.หรือไม่ และใช้เติมน้อยที่สุด ห้าม
เกินปริมาณที่ก าหนด จึงจะไม่เป็นอันตราย ส่วนอาหารที่ใส่สีย้อมผ้า สีย้อมกระดาษ จะมีสารเคมี
อนัตรายเจือปน อาจก่อให้มะเรง็ หรือพิษจากการสะสมของโลหะหนัก 
 
         5. น ้ าดืม่ เครือ่งดืม่ และน ้ าแข็ง  
          

น ้ าดืม่ 
 ต้องเลือกน า้ที่สะอาด   
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 ใส่ในภาชนะสะอาด มีการปกปิดมิดชิด มีก๊อกหรือช่องทางเทหรือรินน ้า  เช่น คูลเลอร์ 
กาน า้ 

 น า้ด่ืมประเภทน า้พุ ควรสงูจากพ้ืนอย่างน้อย 60 เซนติเมตร 
 น า้ด่ืมในภาชนะปิดสนิท ให้เลือกที่มีเคร่ืองหมาย อย.   

        เครือ่งดืม่  
         แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ 

1. เค ร่ือง ด่ืมปรุงพร้อมบริโภคเ ช่น น ้าผลไม้ 
น ้าหวานใส่ขวดโหล ให้เลือกวัตถุดิบ  (พืช ผัก ผลไม้) 
ตามฤดูกาล 

2. เค ร่ือง ด่ืมในภาชนะปิดสนิท เ ช่น น ้า ด่ืม 
น า้หวาน บรรจุขวดน า้อัดลม ควรเลือกชนิดที่มีกล่ินและรส
ตามธรรมชาติ หากมีสีต้องไม่เข้มเกินไป บรรจุในภาชนะที่สะอาด ปิดสนิท ให้เลือกที่มีเคร่ืองหมาย 
อย.   

       น ้ าแข็งส าหรบับริโภค 
         ภาชนะบรรจุต้องสะอาด ปิดผนึกเรียบร้อย ตัวน า้แขง็มีลักษณะสะอาด ผลิตจากโรงงานที่ได้
มาตรฐานหรือมีเคร่ืองหมาย อย.ที่บรรจุภัณฑ ์และเม่ือน า้แขง็ละลาย น า้ควรใส ไม่มีตะกอน 
     
     6. นมและผลิตภณัฑจ์ากนม  
         เลือกที่กล่องมีสภาพดี ไม่ยับย่น ไม่ร่ัว ไม่หมดอายุ  มีเคร่ืองหมาย อย. หากเป็นนม พาส
เจอร์ไรส ์ต้องเกบ็ในตู้เยน็หรือถงัน า้แขง็ ถ้าบรรจุขวดพลาสติก ลักษณะน า้นมในขวดต้องไม่แยกช้ัน 
     
     7. เครือ่งปรุงรสอาหารและวตัถุเจือปนอาหาร  
          เคร่ืองปรุงรสมีหลายประเภท เช่น น ้าปลา น ้าส้มสายชู ซอส ผงชูรส ฯลฯ ให้เลือกภาชนะ
บรรจุที่สะอาด ปิดสนิท มีฉลากชัดเจน ระบุข้อมูลการผลิต ได้แก่ สถานที่ผลิต วัน เดือน ปีที่
หมดอายุ(เลือกซ้ือที่ยังไม่หมดอายุ) ต้องปรากฏเคร่ืองหมาย อย. ส่วนอาหารภายในมีลักษณะตามที่
ก าหนดส าหรับเคร่ืองปรุงอาหารแต่ละชนิด ดังรายละเอยีดต่อไปน้ี  

        น ้ าปลา ควรใส มีสนี า้ตาลปนแดง ไม่มีตะกอน มีกล่ินคาวปลา ไม่มีกล่ินเหมน็อื่น เช่น กล่ิน
หืน ไม่มีรสขม หรือรสหวานผิดปกติที่เกดิจากซัคคาริน 

 



 

 

โครงการส่งเสริมความรู้ในการจดัการความปลอดภยัการบริการอาหารโรงเรียน  สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล             
9 

 

       น ้ าสม้สายชู  ควรใส ไม่มีสี ไม่มีตะกอน น า้ส้มสายชูปลอมหรือหัวน า้ส้มมีราคาถูกมากแต่มี
อนัตรายสงู จึงห้ามใช้เป็นอาหาร การเลือกซ้ือจึงต้องดูเคร่ืองหมาย อย.เป็นหลัก 

       ซอสพริก มะเขือเทศ มะละกอ แป้ง ซอสผสม ลักษณะเป็นของเหลว ข้นหนืด เน้ือเดียวกัน 
เน่ืองจากมีการใช้วัตถุเจือปนหลายชนิดในซอส หากผู้ผลิตใช้วัตถุดิบที่ไม่ได้มาตรฐานหรือใช้วัตถุเจือ
ปนที่ไม่ปลอดภัยอาจก่ออนัตรายต่อผู้บริโภคได้ การเลือกจึงต้องดูเคร่ืองหมาย อย.เป็นหลักเช่นกนั 

      ผงชูรส เป็นสารปรุงแต่งรสอาหาร ผลิตจากแป้งมันส าปะหลัง มีเป็นรูปกระดูกหรือรูปล่ิม สี
ขาว ค่อนข้างใส ไม่มีความวาว ผงชูรสปลอมจะเป็นอันตรายต่อสุขภาพ การเลือกจึงต้องดูฉลากระบุ
ว่าเป็น ผงชูรสแท้ มียี่ห้อ ช่ือที่อยู่ของผู้ผลิต วันเดือนปีที่ผลิตหรือหมดอายุและเคร่ืองหมาย อย.
ปรากฏ 

 วตัถุเจือปนอาหารอื่นๆ ที่น ามาใช้ปรุงแต่ง ส ีกล่ิน รส เน้ือสมัผัสอาหารให้ดีข้ึน  เช่น   
 วิตามิน ซี (กรดแอสคอร์บิค) ที่ใส่เพ่ือป้องกันไม่ให้ผลไม้และน ้าผลไม้เปล่ียนเป็นสี

น า้ตาล ป้องกนัการหืนของขนมปัง  
 กรดซิตริก ช่วยเพ่ิมรสชาติและควบคุมความเป็นกรดของอาหาร 
วัตถุเจือปนอาหารที่ห้ามใชใ้ส่ในอาหารอย่างเด็ดขาด เน่ืองจากเติมลงในอาหารโดยมี

เจตนาหลอกลวงผู้บริโภค เพ่ือปิดบังการใช้วัตถุดิบที่ด้อยคุณภาพ หรือการผลิตที่มีการสุขาภิบาลไม่
ดี และเป็นอนัตรายต่อผู้บริโภคอย่างมากคือ 

1. สารบอแรกซ์ (น า้ประสานทอง ผงกรอบ เม่งแซ เพ่งแซ) 
2. สารกนัรา (กรดซาลิไซลิค) 
3. สารฟอกขาว (โซเดียมไฮโดรซัลไฟต์) 
4. สารฟอร์มาลีน (น า้ยาดองศพ) 
5. สารเร่งเน้ือแดง 
6. สารฆ่าแมลง 

 
การเก็บรกัษาอาหาร  

ค าส าคญัทีต่อ้งใส่ใจ :   1. แยกเป็นสดัส่วน  2. เก็บเป็นระเบยีบ 3. ใส่ภาชนะสะอาด  
4. เก็บในตูเ้ยน็       5. ไม่อบัช้ืน 
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 โดยทั่วไป มีหลักในการเกบ็รักษาอาหารดังน้ี 
 เกบ็แยกอาหารสกุ-ดิบเป็นสดัส่วนอย่างชัดเจน 
 วัตถุดิบอาหารที่ ล้าง ห่ันเตรียมไว้แล้ว ให้ใส่ภาชนะสะอาด แยกประเภทแล้วจัดวางให้

เป็นระเบียบบนช้ัน 
 อาหารที่ปรุงแล้ว เกบ็ในภาชนะที่สะอาดมีการปกปิด เพ่ือป้องกันแมลงและสัตว์พาหะน า

โรค 
 วางอาหารสงูจากพ้ืนอย่างน้อย 60 เซนติเมตร 

 
 
 
 
             
 
 
 
 

 ใช้อปุกรณ์ในการหยิบจับอาหารที่ปรุงส าเรจ็แล้ว ห้ามใช้มือ 
 ไม่เกบ็อาหารปรุงแล้วที่อณุหภมิูห้องหรือในสภาพอากาศปกตินานเกิน 2 ช่ัวโมง หากเกิน

จากน้ันควรอุ่นอาหารซ า้ 
 อย่างไรกต็าม มีค าแนะน าส าหรับการเกบ็รักษาอาหารแต่ละประเภททั้งสดและแห้ง ดังน้ี 
 

1. อาหารสด 
 

ผกั-ผลไม ้
             หลังจากล้าง ห่ันแล้ว แยกให้เป็นสดัส่วน แล้วใส่ภาชนะสะอาด เกบ็ในตู้เยน็ การยืดอายุ
ผักไม่ควรใช้กระดาษหนังสอืพิมพ์ห่อเพราะจะปนเป้ือนโลหะหนักจากหมึกพิมพ์ ส่วนผักที่ใช้บริโภค
สด เช่น แตงกวา ผัดสลัด ควรเน้นการล้างท าความสะอาดโดยการห่ัน ปอก และเกบ็ให้มิดชิด แยก
จากของสดและเน้ือสตัว์ดิบ เพราะมักพบการปนเป้ือนของเช้ือโรคสงู 
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 เนื้ อสตัว ์    
 แยกตามชนิดเป็นสดัส่วน ใส่ภาชนะสะอาดปิดสนิท  
 เกบ็ในตู้เยน็แช่เยน็ (5-7 องศาเซลเซียส) ส าหรับเน้ือสัตว์ที่อยู่ระหว่างรอปรุงแช่

แขง็ (0 องศาเซลเซียส) ส าหรับเน้ือสตัว์ที่เกบ็นาน 
 เน้ือสตัว์สกุที่เตรียมไว้เป็นส่วนประกอบอาหาร ให้เกบ็ในภาชนะสะอาดปิดสนิท วาง

ในภาชนะรองรับที่ใส่น า้แขง็ สงูจากพ้ืนอย่างน้อย 60 เซนติเมตร 

ไข่ 
             เกบ็แยกออกมาจากอาหารชนิดอื่นให้เป็นสดัส่วน ใส่ภาชนะสะอาด แช่เยน็ที่ 5-7 องศา
เซลเซียส  
 
         2. อาหารแหง้ 

ถัว่เมล็ดแหง้ ธญัพืช หอม กระเทียม   
               หากเป็นเมล็ดพืชต้องผ่านการตากให้แห้งสนิท เก็บในภาชนะที่สะอาดปิดสนิทเพ่ือ
ป้องกันความช้ืนในอากาศ ส่วนหอม กระเทียม แขวนไว้ในที่ สะอาด โปร่ง มีลมโกรก สูงจากพ้ืน
อย่างน้อย 60 เซนติเมตร และน าไปผึ่งแดดเป็นประจ า  

           เนื้ อสตัวแ์หง้ชนิดต่างๆ         
               ตากแดดให้แห้ง เกบ็ในภาชนะสะอาด มีฝาปิด เกบ็สงูจากพ้ืนอย่างน้อย 60 เซนติเมตร 

         3. อาหารกระป๋อง 
 จัดเป็นหมวดหมู่  เกบ็ในที่เยน็ โปร่ง ไม่ช้ืนเพราะจะท าให้กระป๋องเป็นสนิม วางสูงจาก

พ้ืนอย่างน้อย 30 เซนติเมตร 
 อาหารกระป๋องที่เปิดบริโภคแล้วยังเหลืออยู่ ให้เกบ็ใส่ภาชนะสะอาด มีฝาปิดแล้วแช่ใน

ตู้เยน็  
           

4. เคร่ืองดื่ม 
 เคร่ืองด่ืมปรุงพร้อมบริโภค บรรจุในโหลแก้วสะอาด มีฝาปิด มีช้อนสเตนเลสด้ามยาว

ส าหรับตัก วางสงูจากพ้ืน 60 เซนติเมตร 
 เคร่ืองด่ืมในภาชนะปิดสนิท จัดเป็นหมวดหมู่  เกบ็ในที่เยน็ โปร่ง ไม่ช้ืน สูงจากพ้ืนอย่าง

น้อย 30  เซนติเมตร และไม่ถูกแสงแดดโดยตรง 
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         5. น ้ าแข็งส าหรบับริโภค 
 เกบ็ในภาชนะสะอาด มีฝาปิด  
 วางสงูจากพ้ืนอย่างน้อย 60 เซนติเมตร 
 ห้ามน าอาหารหรือสิ่งของอย่างอื่นไปแช่รวมกบัน า้แขง็ส าหรับบริโภค 

 
         6. นมและผลิตภณัฑจ์ากนม  
          เกบ็ในภาชนะสะอาด มีฝาปิด ไม่ร่ัวซึม และเกบ็ในอุณหภูมิที่เหมาะสมกับประเภทของนม
ดังน้ี  
          นมพาสเจอรไ์รสแ์ละนมเปร้ียว เกบ็ในตู้เยน็   
          นมสเตอริไรส์/ยู เอช ที แยกตามประเภท เก็บในที่เย็น โปร่ง ไม่ช้ืน ไม่ถูกแสงแดด
โดยตรง สงูจากพ้ืนอย่างน้อย 30 เซนติเมตร เพ่ือป้องกนัสตัว์และแมลงกดัแทะ             
          ไอศกรีม เกบ็ในตู้แช่แขง็ เพ่ือป้องกนัการละลาย   
          ผลิตภณัฑ์จากนมที่ปรุงเอง เช่น นมถัว่เหลือง เกบ็ในภาชนะที่สะอาด ในตู้เย็น หรือถัง
น า้แขง็ และหากไม่ต้องการเกบ็นานควรอุ่นให้ร้อนเป็นระยะๆ ส่วนระยะเวลาในการจ าหน่ายต้องไม่
เกนิวันหมดอายุของนมแต่ละชนิด 
 
         7. เคร่ืองปรุงรสอาหาร 
         วางสงูจากพ้ืนอย่างน้อย 30 เซนติเมตร และควรใช้เคร่ืองปรุงรสตามล าดับเวลาที่ซ้ือมา คือ 
ซ้ือก่อน ควรน ามาใชก่้อน ส่วนเคร่ืองปรุงส าหรับเติมบนโตะ๊อาหาร เช่น น า้ปลา น า้ตาล น า้ส้มสายชู 
พริกป่น ให้ใส่ในภาชนะสะอาด มีฝาปิด ป้องกนัแมลงหรือสัตว์อื่น เกบ็ในที่เยน็ ไม่อับช้ืน ภาชนะใส่
น า้ส้มสายชูและน า้ปลารวมทั้งช้อนตัก ต้องท าจากแก้วหรือสเตนเลส และวางสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 
เซนติเมตร 
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การเตรียมและปรุงอาหาร 

ค าส าคญัทีต่อ้งใส่ใจ : 1. สะอาด  2. ลา้งเพือ่ลดสารพิษตกคา้ง ลดเช้ือโรค    

 3. ท าใหสุ้กสม า่เสมอ 
    

หลักทั่วไปส าหรับการเตรียมและปรุงอาหารที่คนครัวควรให้ความส าคัญ มีดังต่อไปน้ี 
 เลือกวิธีล้างผักที่เหมาะสมเพ่ือลดสารฆ่าแมลง  
 ต้องเตรียมหรือปรุงอาหารบนโต๊ะที่สูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 เซนติเมตร ห้าม

เตรียมหรือปรุงบนพ้ืน 
 ไม่เตรียมหรือปรุงอาหารบริเวณด้านหน้าหรือในห้องน า้ ห้องส้วม  
 ปรุงอาหาร (ผัด ต้ม น่ึง ทอด ป้ิง ย่าง) ให้สุกจริงๆ อย่างสม ่ าเสมอกัน 

โดยเฉพาะอาหารประเภทเน้ือสตัว์ 
 ถ้าน า้มันที่ใช้ทอดมีสคีล า้ มีฟอง หรือกล่ินหืน ให้เปล่ียนน า้มันใหม่ 
 อาหารป้ิง ย่างที่ไหม้ ให้ตัดส่วนไหม้ทิ้งไป 
 ต้องระวังการปนเป้ือนจากวัตถุดิบสู่อาหารที่ปรุงสุกแล้ว 

      นอกจากน้ี ยังมีรายละเอยีดอื่นๆ ที่ควรด าเนินการโดยแบ่งตามประเภทอาหารดังน้ี 
     

1. อาหารสด  
        ผกั-ผลไม ้ 
       การเตรียม : ก่อนน ามาปรุง ต้องล้างท าความสะอาดเสียก่อนเพ่ือลดสารพิษตกค้าง โดยวิธี
ใดวิธีหน่ึงที่สะดวกดังน้ี  
          1. ลอกหรือปอกเปลือก แล้วแช่ในน า้สะอาด นาน 5-10 นาที จากน้ันล้างด้วยน า้สะอาดอีก
คร้ัง ลดปริมาณสารเคมีตกค้างได้ ร้อยละ 27–72 
          2. ล้างด้วยน า้ไหลจากกอ๊กนาน 2 นาท ีลดปริมาณสารเคมีตกค้างได้ ร้อยละ 25–30 
          3. แช่ผักผลไม้ในน ้าปูนใส นาน 10 นาที ล้างด้วยน ้าสะอาดอีกคร้ัง ลดปริมาณสารเคมี
ตกค้างได้ร้อยละ 34-52 
          4. การใช้ความร้อน ลดปริมาณสารเคมีตกค้างได้ ร้อยละ 48–50 
          5. แช่ไฮโดรเจนเพอร์ออกไซด์ (1 ช้อนชา ผสมน า้ 4 ลิตร) นาน 10 นาท ีล้างด้วยน า้สะอาด
อกีคร้ัง ลดปริมาณสารเคมีตกค้างได้ ร้อยละ 35–50  
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   6. แช่น า้ด่างทบัทมิ (ด่างทบัทมิ 20–30 เกลด็ ผสมน า้ 4 ลิตร) นาน 10 นาที ล้างออกด้วย
น า้สะอาดอกีคร้ัง ลดปริมาณสารเคมีตกค้างได้ ร้อยละ 35–43 
          7. แช่น า้ซาวข้าวนาน 10 นาที ล้างด้วยน า้สะอาดอีกคร้ัง ลดปริมาณสารเคมีตกค้างได้ ร้อย
ละ 29–38 
          8. แช่น า้เกลือ (เกลือป่น 1 ช้อนโตะ๊ ผสมน า้ 4 ลิตร) นาน 10 นาที ล้างออกด้วยน า้สะอาด
อกีคร้ัง ลดปริมาณสารเคมีตกค้างได้ ร้อยละ 29-38  
          9. แช่น า้ส้มสายชู (1 ช้อนโตะ๊ ผสมน า้ 4 ลิตร) นาน 10 นาท ีล้างด้วยน า้สะอาดอีก คร้ัง ลด
ปริมาณสารเคมีตกค้างได้ ร้อยละ 27-36  
         10. แช่น า้ยาล้างผักนาน 10 นาที ล้างด้วยน า้สะอาดอีกคร้ัง ลดปริมาณสารเคมีตกค้างได้ 
ร้อยละ 22-36  
(อา้งอิงจากวารสารส่งเสริมการเกษตร 2546:19) 

 การปรุง : ผักและผลไม้มีสารอาหารหลากหลายชนิดที่มีประโยชน์ต่อร่างกายเช่น วิตามิน
ต่างๆ เกลือแร่และเส้นใยอาหาร จึงต้องมีการปรุงที่ถูกต้องเพ่ือลดการสูญเสียคุณค่าอาหาร โดยควร
ล้างให้สะอาด ห่ัน แล้วรีบปรุงโดยใช้ใฟแรงและท าให้สกุอย่างทั่วถงึในเวลารวดเรว็  
 

        เนื้ อสตัว ์ 
        การเตรียม : ต้องล้างสิ่งสกปรกต่างๆ ออกจากเน้ือสตัว์ให้สะอาด แล้วห่ันเป็นช้ิน 
        การปรุง : ต้องปรุงเน้ือสตัว์ให้สุกทั่วทั้งช้ิน เพ่ือท าลายเช้ือโรคที่ติดมา เช่น ซาลโมเนลลาใน
เน้ือ เคร่ืองในสัตว์ พยาธิตัวจ๊ีดและตัวอ่อนของพยาธิใบไม้ในตับที่มากับปลาน า้จืด หรือเช้ือวิบริโอ 
พาราฮีโมไลทคัิส ในอาหารทะเล  

       ไข่  
       การเตรียม : ล้างเปลือกไข่ให้สะอาดก่อนตอกไข่ เพ่ือป้องกนัเช้ือโรคที่ติดมากบัเปลือก  
       การปรุง : ปรุงให้ไข่สกุทั่วถึง คือไข่แดงแขง็ ไม่ไหล อย่าปรุงสุกๆ ดิบๆ เพราะไข่ไม่สุกอาจ
น าเช้ือโรคมาสู่คนได้ เช่น เช้ือซาลโมเนลลา 
  
    2. อาหารแหง้  
      ถัว่เมล็ดแหง้ ธญัพืช หอม กระเทียม  
      การเตรียม : ตัดแต่ง ล้างท าความสะอาด เพ่ือลดปริมาณเช้ือโรค สิ่งสกปรก และวัตถุมีพิษ
ลงได้บ้าง ควรทิ้งส่วนเน่าหรือข้ึนราเพราะมีสารพิษเข้าไปในอาหารแล้ว 
          การปรุง : ปรุงให้สกุโดยทั่วถงึ      
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      เนื้ อสตัวแ์หง้ชนิดต่างๆ  
     การเตรียม : ล้างท าความสะอาดเพ่ือลดปริมาณเช้ือโรค สิ่งสกปรก และ สารพิษ  
     การปรุง : ปรุงให้สกุโดยทัว่ถงึ  
   
    3. อาหารกระป๋อง  
    การเตรียม :  

 ขณะเปิดฝาต้องไม่มีลมดันออกมา อาหารมีสีปกติ ไม่มีกล่ินเหมน็ กล่ินเปร้ียว เน้ือ
อาหารไม่ยุ่ยเละ 

 หลังเทอาหารแล้วให้สังเกตกระป๋องด้านใน ไม่มีรอยถูกกัดกร่อน หรือมีสีด า หาก
ผิดปกติ  

 ให้ทิ้ง ห้ามน ามาปรุงบริโภค  
 น าอาหารใส่ภาชนะไปอุ่นใหเ้ดอืด ห้ามอุ่นในกระป๋อง เพราะสารเคลือบ ภายในอาจ

ละลายลงในอาหารได้  
 

    4. เคร่ืองดื่ม และน ้ าแข็ง  
        เครือ่งดืม่  
         การปรุง : ส าหรับเคร่ืองด่ืมปรุงพร้อมบริโภค เตรียมและล้างวัตถุดิบให้สะอาด หากเป็นชนิด
ที่ให้ความร้อนได้ให้ต้มจนเดือด หากไม่สามารถให้ความร้อนได้ให้ค านึงถึงความสะอาดเป็นพิเศษ 
จากน้ันผสมกบัน า้เช่ือมต้มเดือดและน า้ต้มสุกหรือน า้ด่ืมสะอาด ห้ามใช้สารกันบูดหรือซัคคารินหรือ
สย้ีอมผ้า    
       การจ าหน่าย : เคร่ืองด่ืมปรุงในโหลแก้ว เวลาตักใส่แก้ว ให้วางแก้วในจานรองเพ่ือป้องกัน
การไหลล้นจากช้อนตักลงสู่โหล หรือให้ตักแบ่งใส่เหยือกที่มีทางเทรินน ้าเพ่ือรินใส่แก้วจะสะดวก
มากกว่า 

         น ้ าแข็งส าหรบับริโภค 
        การจ าหน่าย : ใช้อุปกรณ์ที่มีด้ามส าหรับตักหรือคีบก้อนน า้แขง็โดยเฉพาะแล้วใส่ในภาชนะ 
เช่น แก้วน า้ หรือถุงพลาสติก 
 
     5. อาหารท าจากนมและผลิตภณัฑน์ม  
       การเตรียม : เทนมใส่ภาชนะสะอาด นมต้องไม่มีกล่ินผิดปกติ ไม่มีก้อน ไม่แยกช้ัน น า้ที่ใช้
ผสมต้องได้คุณภาพน า้ด่ืม ห้ามใส่สารกนับูด  
        การปรุง :  ต้องปรุงให้สกุและถูกสขุลักษณะ  
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          6. เคร่ืองปรุงรสอาหาร  
           การปรุง : เคร่ืองปรุงรสบางชนิดที่ไม่จ าเป็นกไ็ม่ควรใช้ หรือหากใช้กใ็ห้ใช้ในปริมาณแนะน า 
เช่น  ผงชูรส ไม่ควรใช้เกิน 120 มิลลิกรัมต่อน า้หนักตัว 1 กิโลกรัม หมายความว่าคนหนัก 50 
กิโลกรัม กินผงชูรสได้ไม่เกิน 6 กรัม หรือประมาณ 2 ช้อนชาต่อวัน เน่ืองจากผู้ที่แพ้ผงชูรสจะเกิด
อาการตึงชา ร้อนวูบวาบตามใบหน้า คอ และหน้าอก หากได้รับผงชูรสมากจะยิ่งเป็นอนัตราย 
 
การดูแลอุปกรณ ์
            จุดประสงค์หลักในการดูแลอุปกรณ์ครัวกคื็อ ลดภาวะเสี่ยงต่อการปนเป้ือนของสารเคมี
ต่างๆ ลงสู่อาหาร  ประกอบด้วย การล้างท าความสะอาดภาชนะและอุปกรณ์ การล้างภาชนะด้วยมือ 
การเกบ็ภาชนะและอปุกรณ์    

ค าส าคญัทีต่อ้งใส่ใจ : 1. สภาพดี 2. สะอาด 3. แยกเป็นสดัส่วน 4. เก็บเป็นระเบยีบ 

      หลกัในการดูแลอุปกรณค์รวั มีดังต่อไปน้ีคือ  
 เขียงและมีดต้องมีสภาพดี ปราศจากเช้ือรา 

แยกใช้ระหว่างเน้ือสตัว์สกุ-เน้ือสตัว์ดิบ และผักผลไม้ 
 จัดเกบ็ภาชนะ อุปกรณ์โดยแยกประเภท วาง

เป็นระเบียบ 
 ช้อน ส้อม ตะเกียบ วาง ต้ังเอาด้ามข้ึนใน

ภาชนะโปร่งสะอาด หรือวางเป็นระเบียบในภาชนะโปร่งสะอาดมีการปกปิด และเกบ็สูงจากพ้ืนอย่าง
น้อย 60 เซนติเมตร 

 
 

 
 
 
 
 
 จาน ชาม หรือแก้ว ให้คว ่าไว้บนตะแกรงหรือตะกร้าที่สะอาด 
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การลา้งท าความสะอาดภาชนะ อุปกรณ ์
ภาชนะ อุปกรณ์โลหะที่มีคราบสกปรกฝังแน่น ต้องใช้เส้นใยขัดเช่น ฝอยสเตนเลส แต่ควร

ระวังเส้นใยหลุดติดแน่นตามซอกภาชนะซ่ึงอาจร่วงลงไปในอาหารได้ จึงควรตรวจสอบซอกภาชนะ
หลังล้างด้วยน า้สะอาด 
 ภาชนะพลาสติก เช่น ตะกร้า ตะแกรง ควรท าความสะอาดทุกคร้ังหลังการใช้งาน โดยใช้
แปรงขนอ่อนช่วยเพ่ือป้องกนัฝุ่ นและสิ่งสกปรก 

 
การลา้งภาชนะดว้ยมือ  
 ควรล้างในอ่างขนาดใหญ่ 3 อ่างที่มีการระบายน า้สะดวก ไม่แฉะหรือมีน า้ขัง พ้ืนและขอบ

เรียบ เพ่ือท าความสะอาดได้ง่าย ซ่ึงทางโรงเรียนควรเป็นผู้จัดหาให้ 
 
 
 
 

 
 

 แยกภาชนะเป็น 2 พวก คือ 1-ภาชนะที่ใส่อาหารคาว และ 2-ภาชนะที่ใส่อาหารหวาน 
หรือแก้วน า้  

 ให้กวาดเศษอาหารที่ตกค้างทิ้งในถงัขยะ และเร่ิมล้างตามหลักสขุาภิบาล 3 ข้ันตอน 
               ขัน้ตอนที ่1 ล้างภาชนะด้วยน า้ผสมน า้ยาล้างจาน เพ่ือก าจัดสิ่งสกปรกบนภาชนะ โดยใช้
ฟองน า้ ผ้าสะอาด หรือรังบวบเชด็ถู 
              ขัน้ตอนที ่2 ล้างน า้สะอาดอกี 2 คร้ัง เพ่ือล้างสิ่งสกปรกที่ตกค้างอยู่ออกให้หมด  
              ขัน้ตอนที ่3 น าไปคว ่าผึ่งแดดโดยวางภาชนะสงูจากพ้ืนอย่างน้อย 60 เซนติเมตร ห้ามใช้
ผ้าเช็ด เพราะหากผ้าไม่สะอาด จะท าให้ภาชนะสกปรกได้อีก หรือแม้ใช้ผ้าสะอาดผ้าน้ันกจ็ะสะสม
ความสกปรกไปเร่ือยๆ ท าให้ภาชนะสกปรกอกีเช่นกนั 

 
การเก็บภาชนะอุปกรณ ์ 
 เพ่ือคงความสะอาดของภาชนะอุปกรณ์ ป้องกันการปนเป้ือนของฝุ่ นละออง สิ่งสกปรก 

สตัว์น าโรค และสารเคมีโดยเกบ็เฉพาะภาชนะอปุกรณ์ที่แห้งแล้วเท่าน้ัน 
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 บริเวณที่เกบ็ต้องสะอาด ไม่เปียก ช้ืน ไม่มีสตัว์พาหะน าโรค ไม่เกบ็สารเคมีที่เป็นอันตราย 
จัดเกบ็เคร่ืองครัว เคร่ืองใช้ให้เป็นระเบียบดังน้ี  
 1. ชนิดทีมี่หูแขวน เช่น หม้อ กระทะ ให้แขวนส่วนที่ใช้ใส่อาหารหันเข้าหาผนังที่สะอาด ไม่มี
ฝุ่ นละอองหรือหยากไย่  
 2. ชนิดทีไ่ม่มีหูแขวน เกบ็แยกประเภทในตู้ที่สะอาด ไม่อับช้ืน ปกปิดมิดชิด ถ้าไม่มีตู้ ให้
เกบ็ในที่สะอาดสูงจากพ้ืนไม่น้อยกว่า 60 เซนติเมตร ส่วนตะหลิว ทัพพี หันด้ามจับไปทางเดียวกัน 
ถ้าไม่มีด้ามจับ ให้คว ่าไว้ 

3. ภาชนะอปุกรณ์ที่นานๆ ใช้  ต้องห่อหุ้มให้มิดชิด  
 

ขอ้แนะน าการเลือกใชภ้าชนะหรืออุปกรณบ์รรจุอาหาร 
ภาชนะและอุปกรณ์บรรจุอาหารท าจากวัสดุหลากชนิด เช่น แก้ว เซรามิก และพลาสติก 

อย่างไรก็ตาม วัสดุบางชนิดอย่างถุงพลาสติกและฟิล์มยืดใส หุ้มอาหารต่างก็มีคุณสมบัติและ
ส่วนประกอบที่แตกต่างกัน จึงควรรู้จักเลือกใช้ให้เหมาะกับอาหารแต่ละประเภท เพ่ือป้องกันการ
ปลดปล่อยสารเคมีจากภาชนะลงสู่อาหาร โดยมีแนวทางดังน้ี 

1. ภาชนะและอปุกรณ์บรรจุอาหารต้องไม่มีส่วนประกอบจากวัสดุเป็นพิษ เช่น ไม่ท าจากวัสดุ
ที่ใช้แล้ว หรือไม่มีการแต่งสใีนส่วนที่สัมผัสอาหาร เพ่ือป้องกันสารเคมีตกค้างและโลหะหนักจากสีที่
อาจหลุดปนมาในอาหาร 

2. ภาชนะและอุปกรณ์บรรจุอาหารต้องแขง็แรง ทนทาน ไม่แหลมคม ไม่แตกกระเทาะ ไม่
เป็นสนิมง่าย ทนต่อการกดักร่อนของกรดรสเปร้ียวหรือเกลือเคม็จัดได้  

3. รูปแบบของภาชนะควรมีผิวเรียบ ไม่มีร่อง ซอก หรือมุมปากกว้าง ก้นต้ืนเพ่ือท าความ
สะอาดได้ง่าย 

4. ได้มาตรฐานการผลิต  

          ภาชนะแกว้ ใช้กบัเคร่ืองปรุงรส หรืออาหารที่มีความเป็นกรดสงู คือมีรสเปร้ียว 

          ภาชนะโลหะ เลือกใช้ภาชนะให้เหมาะสมกบัชนิดของอาหาร เช่น  
กระทะอะลูมิเนียม เหมาะกับอาหารทอดเพราะถ่ายทอดความร้อนได้เรว็และสม ่าเสมอ  

ภาชนะอะลูมิเนียมยังมีข้อดีที่มีน า้หนักเบา ราคาถูก จึงนิยมใช้ในการหุงต้ม ใช้ได้กับ อาหารเกือบทุก
ชนิด ยกเว้นอาหารที่มีรสเปร้ียว เพราะไม่ทนต่อการกัดกร่อนของกรด การใช้ผิดประเภทจะส่งผลให้
เกดิพิษของอะลูมิเนียมได้ในระยะยาว ซ่ึงมีผลต่อสมองมนุษย์ด้านความจ าและการเคล่ือนไหว 

เหลก็เคลือบสี ใช้หุงต้มอาหารที่มีรสเปร้ียวหรือเคม็จัดแทนอะลูมิเนียมหรือสเตนเลสได้ 
ภาชนะสเตนเลส ใช้กบัอาหารทั่วไป  
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          ภาชนะไม ้ เช่น ตะเกยีบ (ไม่ทาส)ี เขียง (ไม้เน้ือแขง็ ไม่แตกหรือเป็นร่อง) สภาพดี ไม่ช้ืน 
ไม่ข้ึนรา 
          ภาชนะกระเบื้ องเคลือบหรือเครือ่งป้ันดินเผา ควรใช้สขีาวล้วน หรือเคลือบสีในตัว เม่ือเอา
มือลูบบริเวณสจีะรู้สกึเรียบ (ไม่ควรใช้ภาชนะเคลือบกบัอาหารที่มีรสเปร้ียวหรือเคม็จัด) 

         ภาชนะพลาสติก เลือกชนิดของพลาสติกให้เหมาะกับชนิดของอาหาร ไม่ใช้ภาชนะพลาสติก
บรรจุอาหารที่เป็นกรด เช่น น า้ส้มสายชู  และไม่ใช้ภาชนะพลาสติกบรรจุอาหารที่ร้อนจัด หรือมัน
จัดเป็นเวลานาน 
         ภาชนะเมลามีน ข้อดีคือ น า้หนักเบา ตกแต่งลวดลายได้สวยงาม ผิวเรียบมัน ตกไม่แตก แต่
ข้อควรระวัง คือ ห้ามใช้กับเตาไมโครเวฟ ไม่ใช้บรรจุอาหารร้อนจัด เพราะอาจมีการละลายของ
สารเคมีเข้าสู่อาหาร นอกจากน้ีต้องระวังร่องรอยขูดขีดจากการล้าง เน่ืองจากรอยขูดขีดเป็นที่สะสม
ของเศษอาหารและเป็น แหล่งของเช้ือโรคได้ จึงควรเลือกซ้ือภาชนะเมลามีนที่ได้มาตรฐานรับรอง
จากหน่วยงานที่เช่ือถอืได้ 

         ภาชนะเซรามิก ข้อดีคือ ตกแต่งลวดลายสีสันได้สวยงามสะดุดตา แต่หากการผลิตไม่ได้
มาตรฐาน ภาชนะอาจปนเป้ือนโลหะหนัก เช่น ตะกั่ว แคดเมียมจากสีที่ตกแต่ง จึงควรเลือกภาชนะที่
ไม่มีลวดลายเคลือบในบริเวณที่ต้องสมัผัสกบัอาหาร 

         ถุงรอ้น นิยมใช้กับอาหารน า้ ทนความร้อนได้ถงึจุดน า้เดือด มีข้อควรระวังคือ ไม่ควรใช้กับ
อาหารทอดเสรจ็ใหม่ๆ  เพราะอุณหภูมิสูงมาก ท าให้เน้ือถุงละลายปนกับอาหาร  ควรทิ้ งให้คลาย
ความร้อนก่อนบรรจุ และไม่ควรน าถุงร้อนมาใส่ของแช่แขง็ เพราะพลาสติกจะเปราะ แตกง่าย ท าให้
อาหารปนเป้ือนได้ง่าย 

         ถุงเยน็ ใช้บรรจุอาหารแช่แขง็ ทนความเยน็ดีไม่ ฉีกขาด  แต่ไม่ทนความร้อนสงู 

         ฟิลม์ยดืห่อหุม้อาหาร หากใช้ปิดภาชนะระหว่างการอุ่นอาหารด้วยเตาไมโครเวฟ ควรระวัง
อย่าให้ฟิล์มยืดสัมผัสกับอาหารโดยตรง (ควรห่างอย่างน้อย 1 น้ิว) เพ่ือป้องกันฟิล์มยืดที่สัมผัส
อาหารละลายสู่อาหาร 

         ถุงหูห้ิวพลาสติก หรือ “ถุงกอ๊บแกป๊” ห้ามน ามาใส่อาหารโดยตรง เพราะส่วนใหญ่ผลิตจาก
เมด็พลาสติกที่น ากลับมาใช้ใหม่ ไม่เหมาะกับการใส่อาหารโดยตรง โดยเฉพาะอาหารที่ร้อนและมี
ไขมันสงู 

          ถุงกระดาษ ท าจากกระดาษหนังสือพิมพ์ ห้ามน ามาใส่อาหารโดยเฉพาะอาหารมัน เช่น 
กล้วยทอด จะมีอนัตรายมากจากโลหะหนักประเภทสารหนูและตะกั่ว  
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          กล่องโฟม ไม่น าภาชนะโฟมบรรจุอาหารมาใส่อาหารที่ร้อนจัดเป็นเวลานาน เพราะความ
ร้อนจะท าให้ภาชนะโฟมเสียรูปและอาจมีสารเคมีละลายออกมา และไม่ควรน าอาหารที่บรรจุใน
ภาชนะโฟมมาอุ่นในเตาไมโครเวฟโดยตรง ควรถ่ายอาหารใส่ภาชนะที่ใช้กบัไมโครเวฟ 

การจัดการขยะหรือเศษอาหาร 
 ถงัขยะและเศษอาหาร ควรมีขนาดเหมาะกบัการใช้งาน มีฝาปิด ไม่ร่ัว 
 ก าจัดขยะและเศษอาหารจากครัวทุกวัน ด้วยวิธีที่ถูกหลักสุขาภิบาล (ควรใช้ถุงพลาสติก

รองไว้ภายในถงั เพ่ือสะดวกในการก าจัด) 
 หน่วยงานควรมีการวางแผน ก าจัดแมลงและสตัว์พาหะน าโรค เช่น แมลงวัน นก หนู เป็น

ระยะ และสม ่าเสมอ 
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เร ือ่งที ่3 
การจดัการดา้นสขุลกัษณะของผูส้มัผสัอาหาร 

 
ตามกฎหมายผู้สัมผัสอาหาร (พ.ร.บ. การสาธารณสุข พ.ศ. ๒๕๓๕ พ.ร.บ. โรคติดต่อ พ.ศ. 
๒๕๒๓) ก าหนดให้ผู้สมัผัสอาหาร ต้องปฏบิัติตาม ดังต่อไปน้ีคือ  

1. ต้องตรวจสขุภาพอย่างน้อยปีละคร้ัง และมีหนังสือรับรองจากแพทย์ก่อนจะเป็นผู้สัมผัส
อาหาร โดยกฎหมายก าหนดว่า 

 “ผูส้มัผสัอาหารตอ้งไม่ป่วยดว้ยโรคทีส่ามารถติดต่อไปยงัผูบ้ริโภค เช่น...อหิวาตกโรค ไข ้
รากสาดนอ้ย บิด ไขส้กุใส หดั คางทมูวณัโรคในระยะอนัตราย โรคเร้ือนในระยะติดต่อ โรคผิวหนงัที่
น่ารงัเกียจ ไวรสัตับเอ ไขห้วดัใหญ่ (รวมถึงทีติ่ดต่อจากสตัว์) และโรคอื่นๆตามประกาศกระทรวง
สาธารณสขุและโรคตามทีเ่จา้พนกังานทอ้งถ่ินก าหนด” 

2. ผ่านการอบรมหรือผ่านการทดสอบความรู้ด้านสขุาภิบาลอาหาร     
3. ดูแลสุขลักษณะส่วนบุคคล เช่น ผม เล็บ

มือ เสื้อผ้า ให้สะอาด 
4. ขณะท างานต้องปฏิบัติตนให้ถูกต้องตาม

สขุลักษณะที่ดี 
5. แต่งกายถูกต้อง สวมเสื้ อมีแขน สะอาด 

ต้องผูกผ้ากันเป้ือนที่สะอาด สวมหมวกหรือตาข่าย
คลุมผม ไม่สวมแหวนหรือเค ร่ืองประดับขณะ
ปฏบิัติงาน 

6. ล้างมือด้วยวิธีการที่ถูกต้องด้วยน า้และสบู่
ทุกคร้ังก่อนจับอาหาร ขณะจ าหน่ายอาหาร หลังจาก
ไอ จาม และหลังออกจากห้องส้วมทุกคร้ัง 
          7. ควรปิดปากเม่ือไอหรือจามแล้วล้างมือ
ทนัท ี

8. ห้ามใช้มือเปล่าหยิบจับอาหารที่ปรุงสุก
แล้ว                       

9. ให้ความส าคัญในการแยกอาหารดิบ-สกุ                         
10. เลิกพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม เช่น แคะ แกะ เกาตามร่างกาย หรือสูบบุหร่ีระหว่างปฏิบัติ

หน้าที่ 
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11. หากมีบาดแผลที่มือ ต้องปิดแผลให้มิดชิด และหลีกเล่ียงการสัมผัสอาหารด้วยมือ
โดยตรง 

12.  ผู้สมัผัสอาหารที่ป่วยด้วยโรคที่สามารถติดต่อไปยังผู้บริโภคผ่านทางน า้และอาหาร เช่น 
ท้องเสยี  ให้หยุดปฏบิัติงานจนกว่าจะรักษาให้หายขาด 

 
         
 
 

วิธีการลา้งมือ 7 ขั้นตอน 
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่ีมาจาก ส านกัสขุาภิบาลอาหารและน า้ กรมอนามยั 
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เร ือ่งที ่4 
การจดัการดา้นการตรวจสอบความปลอดภยั 

ของอาหาร 
 

 การใช้ชุดทดสอบความสะอาดและความปลอดภัยของกระทรวงสาธารณสุข เช่น ชุดตรวจ
ภาคสนาม SI 2 Medium ของกองสุขาภิบาลอาหาร กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ซ่ึงใช้ตรวจ
เช้ือโคลิฟอร์มแบคทเีรียที่ปนเป้ือนในภาชนะสมัผัสอาหาร มือผู้สมัผัสอาหาร และอาหารที่แม่ครัวท า
ข้ึน (หากพบเช้ือจะบ่งช้ีว่าสิ่งที่ตรวจไม่สะอาด ไม่ถูกสุขลักษณะ) โดยใช้ไม้พันส าลีจุ่มอาหารตรวจ
เช้ือแล้วป้ายที่ภาชนะสมัผัสอาหารหรือมือผู้สมัผัสอาหารหรืออาหาร หักไม้พันส าลีจุ่มในอาหารเล้ียง
เช้ือ ปิดฝา ต้ังทิ้ งไว้ที่อุณหภูมิห้อง (25-40 องศาเซลเซียส) นาน 24-48 ช่ัวโมง แล้วสังเกตการ
เปล่ียนสขีองอาหารที่ตรวจ ถ้ามีเช้ือโคลิฟอร์ม แบคทเีรียจะเปล่ียนจากสีม่วงเป็นสีเหลือง มีความขุ่น
และฟองแกส๊ปุดข้ึนเมื่อเขย่าเบาๆ จึงเหมาะกบัการตรวจสอบเพ่ือการเฝ้าระวังและลดความเสี่ยงของ
การปนเป้ือนเช้ือแบคทีเรียที่เป็นสาเหตุของโรคที่เกี่ยวกับระบบทางเดินอาหาร โดยท่านท างาน
ร่วมกับโครงการ อย.น้อยของโรงเรียน (นักเรียนกลุ่ม อย.น้อยมีความรู้และสามารถใช้ชุดทดสอบ
อาหารเบ้ืองต้นได้) หรือเจ้าหน้าที่ของกระทรวงสาธารณสขุที่มีหน้าที่รับผิดชอบโดยตรง) 

 หมายเหตุ  อาจใ ช้ ชุดทดสอบความสะอาดของภาชนะสัมผัสอาหารและมือของ
กรมวิทยาศาสตร์การแพทย์กไ็ด้เช่นกนั 
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