






“อาหาร” เป็นสิ่งจำ�เป็นในก�รดำ�รงชีวิตของมนุษย์ ประกอบด้วยส�รอ�ห�รที่ร่�งก�ยนำ�ไปใช้ประโยชน์ 
ห�กข�ดคว�มระวงัในก�รผลติ จำ�หน�่ย ปรงุ ประกอบอ�ห�ร จนอ�ห�รเกดิก�รปนเป้ือนส�รอันตร�ยชนดิต�่งๆ 
อ�จก่อผลเสียต่อสุขภ�พผู้บริโภคได้ ดังนั้นจำ�เป็นที่ผู้บริโภคต้องมีคว�มรู้เรื่อง “ความปลอดภัยอาหาร” เพื่อ
เลือกรบัประท�นอ�ห�รทีมี่คุณประโยชนไ์ม่เจือปนสิง่ปนเป้ือน ทีก่อ่ผลเสยีตอ่สขุภ�พทัง้ในระยะสัน้และระยะย�ว

ปัจจุบันก�รผลิตอ�ห�รแปรรูปหล�ยชนิดนิยมนำ�ส�รเคมีประเภท “วัตถุกันเสีย” หรือที่เรียกว่�          
“สารกันบูด” ม�ใช้ป้องกันไม่ให้อ�ห�รเน่�เสีย ก�รได้รับส�รเคมีเหล่�นี้เข้�สู่ร่�งก�ยในปริม�ณม�กอย่�ง    
ต่อเนื่องติดต่อกันทุกวัน จะก่ออันตร�ยต่อสุขภ�พผู้บริโภค ดังผลจ�กก�รประเมินคว�มเสี่ยงต่อสุขภ�พ
นกัเรยีน พบว�่ก�รบรโิภคอ�ห�รในชวีติประจำ�วนัของนกัเรยีนนัน้ ห�กไม่เลอืกรบัประท�นอ�ห�รทีมี่คุณภ�พดี 
ปร�ศจ�กก�รใช้ส�รกันบูด จะก่อคว�มเสี่ยงต่อสุขภ�พในระยะย�ว จ�กก�รได้รับส�รกันบูดที่เจือปนในอ�ห�ร 
จำ�เป็นตอ้งมีก�รสือ่ส�รใหน้กัเรยีนได้เรยีนรูถ้งึพิษภัยจ�กก�รรบัประท�นอ�ห�รทีม่สี�รกนับดู เรยีนรูก้�รเลือก
บรโิภคอ�ห�รทีป่ลอดภัยตอ่สขุภ�พ สถ�บนัโภชน�ก�ร มห�วทิย�ลยัมหดิล จงึได้จดัทำ�หนงัสอืเรือ่ง “เลือกกิน

อย่างไร ห่างไกลสารกันบูด” เพื่อใช้สื่อส�รให้นักเรียนมีคว�มรู้ในก�รเลือกบริโภคอ�ห�รที่ปลอดภัยจ�กส�ร
กันบูด โดยดำ�เนินก�รภ�ยใต้โครงก�รศึกษ�ห�รูปแบบ และสื่อก�รเรียนรู้ในก�รจัดก�รคว�มปลอดภัยอ�ห�ร
โรงเรียนฯ ภ�ยใต้ก�รสนับสนุนทุนวิจัยจ�กสำ�นักง�นคณะกรรมก�รวิจัยแห่งช�ติ ในปีงบประม�ณ 2555 และ
ต่อเนื่องม�ถึงก�รนำ�คว�มรู้ไปถ่�ยทอดในโรงเรียนเป้�หม�ยในโครงก�รวิจัยด้�นก�รส่งเสริมคว�มรู้ในก�ร
จัดก�รคว�มปลอดภัย ก�รบริก�รอ�ห�รโรงเรียน ซึ่งมีก�รทบทวนเนื้อห�กับผู้เกี่ยวข้อง และปรับปรุงเนื้อห�
บ�งสว่นใหส้อดคลอ้งกบัก�รดำ�เนนิก�รถ�่ยทอดคว�มรู ้ภ�ยใตก้�รสนบัสนนุทนุโดยสำ�นกัง�นพัฒน�ก�รวจัิย
ก�รเกษตร ในปีงบประม�ณ 2556

คณะผู้จัดทำ�หวังว่� หนังสือเล่มนี้จะเป็นประโยชน์ในก�รนำ�ไปใช้ถ่�ยทอดคว�มรู้ด้�นคว�มปลอดภัย
อ�ห�ร ในหวัขอ้ “สารกันบดู” เพ่ือใหน้กัเรยีนมีคว�มรูใ้นก�รเลือกบรโิภคอ�ห�รทีมี่คว�มปลอดภัยตอ่สขุภ�พ 
ห�กมีข้อเสนอแนะ ท�งคณะวิจัยยินดีน้อมรับ เพ่ือนำ�ไปปรับปรุงต่อไป ขอขอบคุณอ�จ�รย์จ�กโรงเรียนที่      
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และรูปเล่มที่น่�อ่�น

เวณิกา เบ็ญจพงษ์

(หัวหน้าโครงการวิจัย)

ธันวาคม 2557
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   1. ผู้สอนควรศึกษ�คู่มือ วัตถุประสงค์ก�รเรียนรู้ ส�ระสำ�คัญ กิจกรรม
          ต่�งๆ เพื่อทำ�คว�มเข้�ใจ และเตรียมสื่อก�รสอนให้พร้อม

2. ก่อนเข้�สู่บทเรียน ควรมีกิจกรรมสร้�งคว�มตระหนักถึงอันตร�ยจ�กก�รได้รับ
ส�รกันบูดเป็นประจำ� เพื่อกระตุ้นให้ผู้เรียนมีคว�มต้องก�รดูแลตนเอง 

3. ผู้สอนส�ม�รถปรับเปลี่ยนตัวอย่�งหรือกิจกรรมให้เหม�ะสมกับผู้เรียน แต่ต้อง
สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ก�รเรียนรู้ของกิจกรรมนั้นๆ

4. ผู้สอนส�ม�รถนำ�คู่มือ สื่อก�รสอน และกิจกรรม ไปใช้สอน
ในวิช�สอน อ�ทิ วิทย�ศ�สตร์ สุขศึกษ� หรือวิช�อื่นที่เห็นสมควร

คำ�แนะนำ�การใช้คู่มือ
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1. นักเรียนส�ม�รถเข้�ใจคว�มหม�ยคำ�ว่� อ�ห�รปลอดภัย
2. นักเรียนส�ม�รถอธิบ�ย ประเภทของอันตร�ย ที่ปนเปื้อน 
หรือเจือปนอยู่ในอ�ห�รได้

สื่อการเรียนรู้�
สมุดภ�พ/รูปภ�พ/แผนภ�พประกอบคำ�บรรย�ย หรือสื่อก�รเรียนรู้อื่นๆ
ที่เหม�ะสมกับนักเรียนต�มคว�มเห็นของผู้สอน

อาหา
รเหลา่นี้...ปลอดภัยจริงหรือ�?

จุดประสงค์การเรียนรู้

ในอาหารมีอันตรายอะไรบ้างนะ
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สาระสำ�คัญสำ�หรับผู้สอน��
เรื่อง��อันตรายในอาหารอาหารปลอดภัย�หมายถึง�อาหารที่รับประทานแล้ว

ไม่ก่ออันตราย�ต่อสุขภาพผู้บริโภค�ทั้งอันตรายจากจุลินทรีย์
ก่อโรค�สารเคมีที่เป็นพิษ�สิ่งแปลกปลอมที่ก่ออันตรายต่อสุขภาพ

1 อันตรายทางชีวภาพ 
อันตรายจากสิ่งมีชีวิต การมีจุลินทรีย์ก่อโรค (เชื้อโรค) ชนิดต่างๆ เช่น แบคทีเรีย ไวรัส 

เชื้อรา พยาธิ ปนเปื้อนในอาหาร 

อันตรายที่เกิดขึ้น
ก�รรับประท�นอ�ห�รที่ปนเปื้อนเชื้อโรคปริม�ณม�ก หรือส�รพิษจ�กเชื้อโรค จะก่อให้เกิด โรคอาหารเป็นพิษ  
ส่วนใหญทำ�ให้เกิดคว�มผิดปกติของระบบท�งเดินอ�ห�ร เช่น ปวดท้อง คลื่นไส้ อ�เจียน ท้องเสีย เชื้อก่อโรคบ�ง
ส�ยพันธุ์อ�จก่อโรคแทรกซ้อน เช่น ไตว�ย สมองอักเสบ เป็นต้น และบ�งส�ยพันธุ์อ�จก่ออ�ก�รรุนแรง
ถึงชีวิต โดยเฉพ�ะผู้มีร่�งก�ยอ่อนแอ เช่น ท�รกและเด็ก สตรีมีครรภ์ ผู้สูงอ�ยุ ผู้ป่วย

ป้องกันได้โดย
ผู้ผลิต ต้องปฏิบัติต�มหลักสุข�ภิบ�ลอ�ห�ร
ผู้ปรุง ต้องปรุงอ�ห�รให้สุกทั่วถึง
ผู้บริโภค ต้องกินร้อน ใช้ช้อนกล�ง  และล้�งมือให้สะอ�ดก่อนบริโภคอ�ห�ร

2 อันตรายทางเคมี
อันตรายจากสารเคมีที่เป็นพิษ ซึ่งปนเปื้อนในอาหาร ได้แก่ สารฆ่าแมลง โลหะหนัก รวม

ถึงการใช้สารเคมีปริมาณมากผลิตอาหาร เช่น สารกันบูด สีสังเคราะห์ สารฟอกขาว ฯลฯ

อันตรายที่เกิดขึ้น
ก�รรับประท�นอ�ห�รที่ปนเปื้อนส�รเคมีในปริม�ณสูงม�กๆ จะก่อให้เกิดโรคอ�ห�รเป็นพิษ
ทันที 
ห�กร่�งก�ยได้รับเป็นประจำ� จนเกิดก�รสะสมในร่�งก�ย อ�จทำ�ให้ระบบก�รทำ�ง�นของ
อวัยวะต่�งๆในร่�งก�ยผิดปกติ จนเป็นส�เหตุให้เกิดโรคเรื้อรังต่�งๆต�มม�ในอน�คต เช่น 
โรคตับ โรคไต โรคท�งระบบประส�ท โรคมะเร็ง เป็นต้น ขึ้นกับลักษณะก�รก่อพิษของส�รเคมี
ชนิดนั้นๆ

ป้องกันได้โดย
ผู้ผลิต ต้องผลิตอ�ห�รที่มีคุณภ�พต�มม�ตรฐ�นอ�ห�ร
ผู้จำาหน่าย ผู้ปรุง ต้องคัดเลือกวัตถุดิบที่มีคุณภ�พและปลอดภัย
ผู้บริโภค ต้องใส่ใจเลือกบริโภคอ�ห�รที่ปลอดภัยต่อสุขภ�พ

อันตรายในอาหาร
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อาหารที่เน่าเสียได้ง่าย�เช่น�
ผลิตภัณฑ์จากเนื้อสัตว์ที่วางขาย

โดยไม่ควบคุมความเย็น�หรือขนมอบ
วางค้างที่อุณหภูมิห้องหลายวันไม่เสีย

อันตราย 3 ประเภทนี้ สามารถปนเปื้อนมาสู่อาหารโดย

3 อันตรายทางกายภาพ
อันตรายจากสิ่งแปลกปลอม ซึ่งปนเปื้อนในอาหาร เมื่อบริโภคเข้าไปก่อให้เกิดอันตราย

ต่อร่างกายทันที

อันตรายที่เกิดขึ้น
สิ่งแหลมคม เศษแก้ว เศษไม้ โลหะ ตะปู ตะขอ ฯลฯ ทำ�ให้เยื่อบุท�งเดินอ�ห�รฉีดข�ด ติดเชื้อ เลือดออก 
อ�จเสียชีวิต
สิ่งแปลกปลอม พล�สติก กระดุม กรวด สะเก็ดสี ฯลฯ อุดตันระบบท�งเดินห�ยใจ ห�ยใจไม่ออก
อ�จเสียชีวิต
สิ่งน่ารังเกียจ เส้นผม ขนสัตว์ มูลสัตว์ ซ�กสัตว์ พ�หะนำ�โรค บ่งชี้ก�รผลิตไม่ถูกสุขลักษณะ

ป้องกันได้โดย
ผู้ผลิต ต้องปฏิบัติต�มหลักสุข�ภิบ�ลอ�ห�ร

ผู้สัมผัสอาหารหรือผู้ปรุงอาหาร
ไมใ่สใ่จสุขลักษณะ

สถานที่เตรียม�ปรุง�เก็บ�
และจำ�หน่ายอาหารสกปรก�รกรุงรัง

ภาชนะ�อุปกรณ์สัมผัสอาหาร
สภาพไม่ดี�สกปรก

ไม่ป้องกันสัตว์หรือแมลงนำ�โรค
สัมผัสอาหาร

วัตถุดิบที่นำ�มาปรุงอาหาร
คุณภาพต่ำ��ไม่ปลอดภัย

วัตถุดิบที่ไม่รู้ที่มาในการผลิต�

ผลิตภัณฑ์อาหารที่ไม่มีฉลาก
หรือเครื่องหมาย�อย.
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อันตรายในอาหาร
Food Hazards 

อันตรายทางชีวภาพ 

จุลินทรีย์ก่อโรคในอาหาร

อันตรายทางเคมี

สารเคมีที่เป็นพิษในอาหาร

อันตรายทางกายภาพ

สิ่งแปลกปลอมในอาหาร

อาหารปนเปื้อน

โรคอาหารเป็นพิษ
Food borne diseases

 ผลิตอ�ห�รต�มหลักสุข�ภิบ�ล จำ�หน่�ย ปรุงอ�ห�รให้ถูกสุขลักษณะ ลด
อันตร�ยจ�กเชื้อก่อโรค และก�รปะปนของสิ่งแปลกปลอมในอ�ห�รได้ดี

 แต่อันตร�ยจ�กส�รเคมีที่ปนเป้ือนเข้�ม�ในอ�ห�รต้องอ�ศัยกระบวนก�ร
สร้�งคว�มรู้-ก่อคว�มตระหนัก-ปรับพฤติกรรมก�รเลือกซ้ือและบริโภคอ�ห�ร
เนื่องจ�กปัจจุบันกระบวนก�รผลิตอ�ห�รทั้งในภ�คเกษตรกรรม ภ�คก�รผลิตและ
แปรรูปอ�ห�ร ทั้งขน�ดเล็ก และขน�ดใหญ่ นิยมนำ�ส�รเคมีหล�ยชนิดม�ใช้ ทำ�ให้
เกิดก�รตกค้�งของส�รเคมีในอ�ห�รประเภทต่�งๆที่เร�รับประท�นกันในชีวิตประจำ�
วัน ซึ่งก่อคว�มเสี่ยงต่อสุขภ�พห�กบริโภคอ�ห�รที่มีก�รเจือปนส�รเคมีนั้นในปริม�ณ
ม�กอย่�งต่อเนื่อง อ�จจะส่งผลให้ผู้บริโภคเกิดก�รเจ็บป่วยจ�กพิษของส�รเคมีที่สะสม
ในร่�งก�ย
 ผู้บริโภคต้องมีความรู้เพื่อหลีกเลี่ยงการได้รับอันตรายจากสารเคมีในอาหาร

ควบคุมการปนเปื้อนของอันตรายชนิดต่างๆ�ในอาหารได้
โดยการผลิตอาหารตามหลักสุขาภิบาล
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      เกิดจ�กอ�ห�รปนเปื้อนจุลินทรีย์ที่ทำ�ให้เกิดโรค (เชื้อก่อโรค)
ก่ออันตร�ยต่อร่�งก�ยเมื่อเก็บอ�ห�รในสภ�วะไม่เหม�ะสมจนเชื้อเพิ่ม
   จำ�นวน เชื้อก่อโรคแต่ละชนิดมีผลต่อก�รเกิดโรคแตกต่�งกัน ส่วนใหญ่
        อ�ก�รเกิดหลังได้รับเชื้อตั้งแต่ 1-48 ชั่วโมง บ�งส�ยพันธุ์
          เป็นสัปด�ห์

 เกิดจ�กอ�ห�รปนเปื้อนส�รเคมีที่เป็นพิษต่อร่�งก�ย ห�กได้รับในปริม�ณไม่เหม�ะสม
พิษเฉียบพลัน�เกิดอ�ก�รทันทีหลังได้รับส�รปริม�ณม�ก
พิษเรื้อรัง เกิดอ�ก�รหลังได้รับส�รต่อเนื่อง เกิดก�รสะสมจนร่�งก�ยทนไม่ได้ 
จึงแสดงผลเสียต่อสุขภ�พ อ�จกินเวล�หล�ยปีจึงเกิดก�รเจ็บป่วย

สารเคมีที่เป็นพิษที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติของอาหาร

ส�รพิษในพืช - เห็ดพิษ มันสำ�ปะหลังดิบ ฯลฯ
ส�รพิษในสัตว์ - ส�รพิษ ในปล�ปักเป้� แมงด�ทะเล ฯลฯ

สารเคมีที่เป็นพิษที่เกิดขึ้นจากการกระทำาของมนุษย์

สารเคมีที่ใช้ทางการเกษตร เช่น ส�รเคมีกำ�จัดศัตรูพืช (ส�รกำ�จัดแมลง เชื้อร� วัชพืช) ย�สัตว์
สารเคมีที่ใช้ผลิตแปรรูปอาหาร - เช่น ส�รกันบูด สีสังคร�ะห์ ส�รฟอกข�ว 
สารเคมีห้ามใช้ในอาหาร - ส�รกันร� บอแรกซ์ ฟอร์ม�ลิน ส�รเร่งเนื้อแดง
สารเคมีที่เกิดขณะปรุงอาหาร - ส�รก่อมะเร็งจ�กก�รย่�ง-ทอดเนื้อสัตว์ไฟแรง น้ำ�มันทอดซ้ำ�
สารเคมีที่ปลดปล่อยออกมากับบรรจุภัณฑ์ ภ�ชนะใส่อ�ห�ร โดยมีคว�มร้อนเป็นตัวกระตุ้น
สารเคมีจากภาคอุตสาหกรรมปนเปื้อนสู่สิ่งแวดล้อม - ปนเปื้อนสู่แหล่งผลิตอ�ห�ร
เช่น โลหะหนักที่เป็นพิษ และส�รพิษตกค้�งย�วน�นที่สะสม
ในไขมันสัตว์ได้ดี

อันตรายทางชีวภาพ

อันตรายทางเคมี

พยาธิ

แบคทีเรีย

เชื้อรา

ไวรัส
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วางขาย...กี่วันแล้ว�?

ขายหมดทุกวัน...จริงหรือ�?

อากาศก็ร้อน...วางทั้งวัน...ยังไม่เสีย�?

จุดประสงค์การเรียนรู้
1. นักเรียนส�ม�รถอธิบ�ยอันตร�ยจ�กส�รกันบูดได้
2. นักเรียนส�ม�รถทร�บถึงอ�ห�รกลุ่มเสี่ยงที่นิยมใส่ส�รกันบูด

สื่อการเรียนรู้�
สมุดภ�พ/รูปภ�พ/แผนภ�พประกอบคำ�บรรย�ย หรือสื่อก�รเรียนรู้อื่นๆ
ที่เหม�ะสมกับนักเรียนต�มคว�มเห็นของผู้สอน

มารู้จักสารกันบูดกันเถอะ
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สาระสำ�คัญสำ�หรับผู้สอน
เรื่องมารู้จักสารกันบูดกันเถอะ

จุลินทรีย์ หรือที่เรียกกันทั่วไปว่� เชื้อโรค มีขน�ดเล็กม�ก 
ไม่ส�ม�รถมองเห็นด้วยต�เปล่� เมื่อปนเปื้อนสู่อ�ห�ร จุลินทรีย์จะใช้ส�รอ�ห�ร
ที่มีอยู่ในอ�ห�รสำ�หรับก�รเจริญเติบโต ในสภ�วะที่มีอุณหภูมิ คว�มชื้น คว�มเป็น
กรดด่�งที่เหม�ะสม เช่น ก�รตั้งอ�ห�รทิ้งไว้ที่อุณหภูมิห้องเป็นเวล�น�น  เชื้อจะ
แบ่งตัวเพิ่มจำ�นวนอย่�งรวดเร็ว และปล่อยของเสียออกม� ทำ�ให้อ�ห�รมีกลิ่นเหม็น
บูด รสช�ติผิดจ�กเดิม (เปรี้ยว-ขม) หรือปร�กฏจุดสีของเชื้อร�บนอ�ห�ร

ทำ�ไมจึงใช้สารกันบูด�?
อ�ห�รส่วนใหญ่เมื่อเก็บไว้น�นจะเน่�เสียได้ง่�ย จึงมีก�รห�วิธีต่�งๆม�ใช้ยืดอ�ยุ
ก�รเก็บรักษ�อ�ห�ร เช่น ก�รใช้คว�มร้อนฆ่�เชื้อโรค ก�รใช้คว�มเย็นแช่แข็งอ�ห�ร 
ก�รใช้เกลือ ก�รใช้น้ำ�ต�ล ในก�รดองหรือแช่อิ่ม รวมถึงก�รใช้ส�รเคมีประเภท
วัตถุกันเสีย หรือที่เรียกกันทั่วไปว่� “สารกันบูด”

สารเคมีประเภททวัตถุกันเสีย�หรือ�สารกันบูด
เป็นกลุ่มของสารเคมีที่นิยมนำามาใช้ยืดอายุการเก็บรักษาอาหาร 

โดยช่วยป้องกันการเสื่อมเสียของอาหารที่เกิดจาก

จุลินทรีย์ อาจใส่ในอาหารโดยตรง หรือ พ่น-ฉาบรอบผิว

ของอาหาร เพื่อจุดมุ่งหมายในการยับยั้งการเจริญเติบโต 

หรือทำาลายจุลินทรีย์ที่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนสภาพ

ของอาหาร ทำาให้อาหารเกิดการบูดเน่า หรือทำาให้

อาหารมีกลิ่น รส เนื้อสัมผัสที่ผิดไปจากเดิม 

อ�ห�รเกือบทุกชนิด ห�กเก็บไว้เป็นเวล�น�นในสภ�วะที่ไม่เหม�ะสม ย่อม
มีก�รบูด หรือก�รเน่�เสียเกิดขึ้นได้ สังเกตได้จ�กก�รที่อ�ห�รมีกลิ่น สี 
หรือ รสช�ติผิดจ�กเดิม

อาหารเน่าเสียได้อย่างไร�?
ก�รที่อ�ห�รบูด มีส�เหตุสำ�คัญม�จ�กจุลินทรีย์ชนิดต่�งๆ 
ได้แก่ แบคทีเรีย ยีสต์ และเชื้อร� ปนเปื้อนลงสู่อ�ห�ร

อาหารบูดเน่าได้อย่างไร�?�
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กลุ่มของกรดเบนโซอิก�และเกลือเบนโซเอต�
กรดเบนโซอิก เป็นวัตถุเจือปนอ�ห�รที่นำ�ม�ใช้ผลิตอ�ห�รแปรรูปหล�ยประเภท เพื่อใช้เป็นส�รกันบูด 
เนื่องจ�กเป็นส�รเคมีที่มีคว�มเป็นพิษต่ำ�ต่อมนุษย์ และร่�งก�ยส�ม�รถขับส�รนี้ออกได้ท�งปัสส�วะ 
ผ่�นกระบวนก�รทำ�ง�นของตับและไต แต่ก�รได้รับในปริม�ณม�กเกินไปอ�จก่อผลเสียต่อสุขภ�พ 
ในแต่ละวันไม่ควรได้รับเกินค่�คว�มปลอดภัย (ADI)-ไม่เกิน 5 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัมน้ำ�หนักตัว
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สารกันบูดยอดนิยมในอาหารที่เด็กชอบบริโภค
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������ปรากฏว่ามีการนำ�กรดเบนโซอิกมาใช้เป็นสารกันบูด
������ในอาหารแปรรูป�ที่นักเรียนนิยมบริโภคหลายชนิด�
พบในผลิตภัณฑ์ที่อนุญ�ตให้ใช้กรดเบนโซอิก เช่น เครื่องดื่ม 
โดยพบก�รใช้ปริม�ณสูงเกินม�ตรฐ�นในเครื่องดื่มบ�งชนิด 
พบในผลิตภัณฑ์อ�ห�รที่ไม่มีข้อกำ�หนดให้ใช้กรดเบนโซอิก
โดยเฉพ�ะผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์แปรรูป ประเภท ลูกชิ้น ปูอัด จ๊อ ไส้กรอก 

นักเรียนประถม
ไม่ควรกินเกิน

4 ลูก ต่อ 2 วัน
2 ชิ้น ต่อ 1 วัน
ควรหลีกเลี่ยง

2 จ�น ต่อ 7 วัน

นักเรียนมัธยม
ไม่ควรกินเกิน�

8 ลูก ต่อ 2 วัน
3 ชิ้น ต่อ 1 วัน
ควรหลีกเลี่ยง

3 จ�น ต่อ 7 วัน

1�วันไม่ควรกินมากกว่า�1�รายการปริมาณกรดเบนโซอิก
ที่พบในระดับสูง

(ปริมาณที่พบสูงสุด)
50 มิลลิกรัม/ลูก
35 มิลลิกรัม/ชิ้น

100 มิลลิกรัม/แก้ว
540 มิลลิกรัม/จ�น

ปริมาณกรดเบนโซอิก
ที่พบในระดับเฉลี่ย
(ปริมาณที่ใช้กันทั่วไป)
15 มิลลิกรัม / ลูก
8 มิลลิกรัม / ชิ้น

50 มิลลิกรัม / แก้ว
180 มิลลิกรัม / จ�น

รายการอาหาร

ลูกชิ้นขน�ด 2.5 ซม.
ขนมปังสังขย�

น้ำ�หว�น น้ำ�อัดลม
ก๋วยเตี๋ยว 
ถ้�นักเรียนบริโภคอ�ห�รที่มีกรดเบนโซอิกเจือปนในปริม�ณที่มีก�รใช้กันทั่วไป ถ้�รับประท�นม�ก
เป็นประจำ� จะได้รับกรดเบนโซอิกเกินค่�คว�มปลอดภัย และห�กไปซื้ออ�ห�รจ�กร้�นค้�ที่นำ�อ�ห�ร
ซึ่งมีกรดเบนโซอิกเจือปนในปริม�ณสูงม�จำ�หน่�ย  อ�จทำ�ให้เกิดอันตร�ยต่อสุขภ�พในผู้ที่บริโภค
อ�ห�รจ�กร้�นนั้นเป็นประจำ� เช่น ก�รเจ็บป่วยเป็นโรคเรื้อรังเกี่ยวกับตับและไตในอน�คต

“ไม่ควรบริโภคอาหารแปรรูปที่ใช้สารกันบูดปริมาณมากเป็นประจำ ทุกวัน” 
    (ลูกชิ้น เส้นก๋วยเตี๋ยว เครื่องดื่มในภ�ชนะปิดสนิทที่จำ�หน่�ยโดยไม่มี อย.) 
     ห�กต้องก�รรับประท�นควรเลือกผลิตภัณฑ์ที่แสดงเครื่องหม�ย อย.
     ปลอดภัยที่สุดเลือกผลิตภัณฑ์ที่แสดงบนฉล�กว่� “ไม่ใช้วัตถุกันเสีย”

ทำ�ไมการใช้กรดเบนโซอิกในอาหารถึงน่าเป็นห่วง

อันตราย

ถ้าร่างกายได้รับกรดเบนโซอิกปริมาณสูงมาก อ�จทำ�ให้เจ็บป่วยทันที โดยมีอ�ก�ร 
คลื่นไส้ อ�เจียน ปวดหัว อ่อนเพลีย และเกิดอ�ก�รแพ้ (ลมพิษ ผื่นคัน) ในคนบ�งกลุ่ม

ถ้าได้รับในปริมาณมากติดต่อกันประจำา เป็นเวลานาน จะส่งผลให้ตับและไต
ทำ�ง�นลดลง ซึ่งเป็นส�เหตุหนึ่งของก�รเกิดโรคเรื้อรังต่�งๆ ในอน�คต
เมื่ออ�ยุม�กขึ้น

ข้อมูลก�รเก็บตัวอย่�งอ�ห�รภ�ยในและภ�ยนอกโรงเรียนในพื้นที่ศึกษ� ปี 2555 นำ�ม�
ประเมินคว�มเสี่ยงต่อสุขภ�พ โดยสถ�บันโภชน�ก�ร  พบกรดเบนโซอิกในอ�ห�รยอดนิยม
ที่นักเรียนรับประท�นในสถ�นศึกษ� ดังนี้ 
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กลุ่มของกรดซอร์บิก�และเกลือซอร์เบต�
กรดซอร์บิก เป็นวัตถุเจือปนอ�ห�รที่นำ�ม�ใช้ผลิตอ�ห�รแปรรูปบ�งประเภท เพื่อใช้เป็นส�ร
กันบูด เนื่องจ�กเป็นส�รเคมีที่มีคว�มเป็นพิษต่ำ�ต่อมนุษย์ และร่�งก�ยส�ม�รถขับส�รนี้
ออกได้ท�งปัสส�วะ ผ่�นกระบวนก�รทำ�ง�นของตับและไต แต่ก�รได้รับในปริม�ณม�กเกินไป
อ�จก่อผลเสียต่อสุขภ�พ ในแต่ละวันไม่ควรได้รับเกินค่�คว�มปลอดภัย (ADI)-ไม่เกิน 
25 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัมน้ำ�หนักตัว

ให้ใช้ กรดซอร์บิก ใน
ผลิตภัณฑ์เนยเทียม 
เวย์ชีส ไม่เกิน 1000 

มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม 

ให้ใช้ กรดซอร์บิก

ในผลิตภัณฑ์ผลไม้ดอง 
ผลไม้แห้ง ไม่เกิน 

500 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม 

ให้ใช้ กรดซอร์บิก ใน
ผลิตภัณฑ์แยม เยลลี่ 

ไม่เกิน 1000 มิลลิกรัม

ต่อกิโลกรัม 

ให้ใช้ กรดซอร์บิก

ในเครื่องดื่ม ไม่เกิน 

200 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม 

ก�รตรวจอ�ห�รที่จำ�หน่�ยบริเวณโรงเรียนพบกรดซอร์บิกในผลิตภัณฑ์
อ�ห�รแปรรูปทั้งที่อนุญ�ตและไม่อนุญ�ตให้ใช้ แต่พบในอ�ห�ร
ไม่กี่ประเภท ส่วนใหญ่พบในปริม�ณต่ำ� เมื่อประเมินคว�มเสี่ยงพบว่�
โอก�สที่เด็กจะได้รับกรดซอร์บิกเกินค่�ปลอดภัยเกิดได้น้อย

ไม่ได้อนุญาตให้ใส่ในอาหารทุกชนิด

สารกันบูดยอดนิยมในอาหารที่เด็กชอบบริโภค

การใช้กรดซอร์บิกและเกลือซอร์เบตในอาหาร�
สำ�นักง�นคณะกรรมก�รอ�ห�รและย� (อย.) อนุญ�ตให้ใช้กรดซอร์บิก
เป็นวัตถุกันเสียในผลิตภัณฑ์อ�ห�รแปรรูปบ�งชนิด ในปริม�ณสูงสุดที่
กำ�หนดต�มประก�ศของกระทรวงส�ธ�รณสุขฉบับที่ 281 เรื่อง 
วัตถุเจือปนอ�ห�ร

นักเรียนประถม ที่มีน้ำ�หนักตัว 35 กิโลกรัม 
ส�ม�รถรับกรดซอร์บิก เข้�สู่ร่�งก�ยในแต่ละวัน
ไม่เกิน 35 X 25 = 875 มิลลิกรัมในหนึ่งวัน
นักเรียนมัธยม ที่มีน้ำ�หนักตัว 50 กิโลกรัม 
ส�ม�รถรับกรดซอร์บิก เข้�สู่ร่�งก�ยในแต่ละวัน
ไม่เกิน 50 X 25 = 1250 มิลลิกรัมในหนึ่งวัน

ค่าปลอดภัย (ADI)  ของกรดซอร์บิกมีค่าสูงกว่ากรดเบนโซอิกมาก 
คนจึงสามารถรับกรดซอร์บิกเข้าสู่ร่างกายได้ในปริมาณที่สูงกว่ากรดเบนโซอิก
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ในร่�งก�ยคน ไนเตรต ส�ม�รถเปลี่ยนเป็น 
ไนไตรต์ ได้ถ้�คนได้รับไนไตรต์ในปริม�ณสูงม�ก
จะทำ�ให้เม็ดเลือดแดงขนส่งออกซิเจน
ไม่ได้จนร่�งก�ยเกิดภ�วะข�ดออกซิเจน

การใช้�ไนไตรต์�และไนเตรต�ในอาหาร�
  กระทรวงส�ธ�รณสุขอนุญ�ตให้ใช้ ไนไตรต์ และ ไนเตรต

      เฉพ�ะใน ผลิตภัณฑ์เนื้อหมัก ได้แก่ ไส้กรอก แฮม กุนเชียง ในปริมาณจำากัด

         อนุญ�ตให้ใส่ ไนไตรต์ ไม่เกิน 125 มิลลิกรัม ต่อ อาหาร 1 กิโลกรัม

           อนุญ�ตให้ใส่ ไนเตรต ไม่เกิน 500 มิลลิกรัม ต่อ อาหาร 1 กิโลกรัม

สารกันบูดยอดนิยมในอาหารที่เด็กชอบบริโภค
กลุ่มของเกลือไนเตรต�และไนไตรต์
ไนเตรต-ไนไตรต ์เป็นวัตถุเจือปนอ�ห�รที่นิยมใช้ผลิตเนื้อหมัก เพื่อเป็นส�รกันบูด ทำ�ให้เนื้อ
มีสีแดง และยับยั้งก�รเจริญของเชื้อโรคชนิดที่เรียกว่� คลอสทริเดียม โบทูลินัม ซึ่งเชื้อนี้เจริญได้ดีใน
สภ�วะที่ไม่มีอ�ก�ศ (ออกซิเจน) และส�ม�รถสร้�งส�รพิษร้�ยแรงที่ทำ�ให้ผู้บริโภคเสียชีวิต แม้ร่�งก�ย
คนจะส�ม�รถขับส�รไนเตรตและไนไตรต์ออกได้ในเวล�อันสั้น แต่ก�รได้รับปริม�ณม�กก็ก่ออันตร�ย
ต่อสุขภ�พได้
ไนเตรต-ไนไตรต์ จัดเป็นสารที่มีความเป็นพิษต่อมนุษย์สูงกว่า กรดเบนโซอิกและกรดซอร์บิก

ค่าปลอดภัย (ADI) ของไนเตรต มีค่าสูงกว่าไนไตรต์มาก 
คนจึงสามารถรับไนเตรตเข้าสู่ร่างกายได้ในปริมาณที่สูงกว่าไนไตรต์
ค่าความปลอดภัย (ADI) 

ของไนไตรต์ 0-0.07 มิลลิกรัม

ต่อกิโลกรัมน้ำาหนักตัวต่อวัน

นักเรียนประถม ที่มีน้ำ�หนักตัว 35 กิโลกรัม 
ส�ม�รถรับไนไตรต์ เข้�สู่ร่�งก�ยในแต่ละวัน

ไม่เกิน 35 X 0.07 = 2.5 มิลลิกรัม
นักเรียนมัธยม ที่มีน้ำ�หนักตัว 50 กิโลกรัม 

ส�ม�รถรับไนไตรต์ เข้�สู่ร่�งก�ยในแต่ละวัน
ไม่เกิน 50 X 0.07 = 3.5 มิลลิกรัม

ค่าความปลอดภัย (ADI) 

ของไนเตรต 0-3.7 มิลลิกรัม

ต่อกิโลกรัมน้ำาหนักตัวต่อวัน
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การได้รับปริมาณสูงมากๆ – เกิดพิษเฉียบพลัน ร่�งก�ยข�ดออกซิเจน
การได้รับไนไตรต์หรือไนเตรตปริมาณมากอย่างต่อเนื่อง จะทำ�ให้ผู้บริโภคได้รับพิษสะสม จนเกิด
ก�รเจ็บป่วยขึ้นในอน�คต โดยเฉพ�ะก�รนำ�ส�รนี้ไปใช้ในเนื้อสัตว์สด และผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์แปรรูป 
ห�กประกอบอ�ห�รไม่เหม�ะสม เช่น ก�รใช้ไฟแรงในก�รปรุงประกอบอ�ห�ร อ�จเกิดส�รกลุ่มใหม่
ซึ่งเป็น “สารก่อมะเร็ง” จึงจำ�เป็นต้องควบคุมก�รใช้ในอ�ห�ร โดยให้ใช้ในผลิตภัณฑ์ที่จำ�เป็นต้อง
ใช้ส�รนี้เท่�นั้น

ไส้กรอกขนาด
 10 ซม.

จ๊อ

เนื้อบดที่เติมไนไตรท์

เนื้อบดที่ไม่เติมไนไตรท์

ข้อมูลก�รเก็บตัวอย่�งอ�ห�รภ�ยในและภ�ยนอกโรงเรียนในพื้นที่ศึกษ� ปี 2555 
นำ�ม�ประเมินคว�มเสี่ยงต่อสุขภ�พ โดยสถ�บันโภชน�ก�ร พบไนไตรต์ในอ�ห�ร
ยอดนิยมที่นักเรียนรับประท�นในสถ�นศึกษ� ดังนี้

รายการอาหาร ปริมาณไนไตรต์
ที่พบในระดับเฉลี่ย
(ปริมาณที่ใช้กันทั่วไป)

ปริมาณไนไตรต์
ที่พบในระดับสูง

(ปริมาณที่พบสูงสุด)

1�วันไม่ควรกินมากกว่า�1�รายการ
นักเรียนประถม
ไม่ควรกินเกิน

นักเรียนมัธยม
ไม่ควรกินเกิน

ก�รประเมินคว�มเสี่ยงพบว่� ถ้�นักเรียนบริโภคอ�ห�รที่มีไนไตรต์เจือปนในปริม�ณสูง (ระดับสูง) 
และมีก�รรับประท�นปริม�ณม�กเป็นประจำ� จะทำ�ให้ได้รับไนไตรต์เกินค่�คว�มปลอดภัย  อ�จทำ�ให้
มีโอก�สเกิดอันตร�ยต่อสุขภ�พของเด็กในอน�คต เช่น ก�รเจ็บป่วยเป็นโรคเรื้อรังเกี่ยวกับตับและไต 
โรคมะเร็ง ดังนั้น ไม่ควรบริโภคไส้กรอก จ๊อ แหนม ที่มีก�รใช้ส�รกันบูดประเภทไนไตรต์ปริม�ณม�ก
เป็นประจำ�ทุกวัน ควรเลือกบริโภคผลิตภัณฑ์ที่มีก�รแสดงฉล�ก และเครื่องหม�ย อย.
ปลอดภัยที่สุดเลือกผลิตภัณฑ์ที่แสดงบนฉลากว่า “ไม่ใช้วัตถุกันเสีย”
 

ทำ�ไมการใช้�ไนไตรต์-ไนเตรต�ในอาหารถึงน่าเป็นห่วง
อันตราย

มีการนำาไนไตรต์และไนเตรตมาใช้เป็นสารกันบูดในอาหาร

     แปรรูปที่นักเรียนนิยมบริโภคหลายชนิด 

      พบในผลิตภัณฑ์ที่อนุญ�ตให้ใช้ เช่น ไส้กรอก แหนม กุนเชียง      
       ส่วนใหญ่พบในระดับที่เป็นไปต�มม�ตรฐ�น
      พบในผลิตภัณฑ์อ�ห�รที่ไม่มีข้อกำ�หนดให้ใช้ เช่น ลูกชิ้น 
     ปูอัด จ๊อ หมูยอ หมูหยอง หมูแดง เป็นต้น

0.98 มิลลิกรัม / ชิ้น

0.27 มิลลิกรัม / ชิ้น

2.32 มิลลิกรัม / ชิ้น

1.02 มิลลิกรัม / ชิ้น

1 ชิ้น ต่อ 2 วัน

2 ชิ้น ต่อ 1 วัน

1 ชิ้น ต่อ 2 วัน

3 ชิ้น ต่อ 1 วัน

ไม่ควรกินเนื้อสัตว์แปรรูปเหล่านี้ประจำ ทุกวัน 
ควรกินสลับกับอาหารอื่น
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ลองฝึกประเมินความเสี่ยงกัน

จุดประสงค์การเรียนรู้
1. นักเรียนส�ม�รถอธิบ�ยหลักก�รและคว�มหม�ยของก�รประเมินคว�มเสี่ยงในอ�ห�รได้
2. นักเรียนส�ม�รถประเมินคว�มเสี่ยงในก�รได้รับส�รกันบูดจ�กก�รบริโภคอ�ห�รของตนเอง

สื่อและกิจกรรมการเรียนรู้�
แผ่นภ�พอ�ห�รชนิดต่�งๆ ที่ระบุปริม�ณส�รกันบูดชนิดที่จะประเมิน 
ต�ร�งคำ�นวณก�รบริโภคอ�ห�ร และสูตรก�รประเมินคว�มเสี่ยงจ�กก�รได้รับส�รกันบูดนั้น
สื่อก�รเรียนรู้อื่นๆ ที่เหม�ะสมกับนักเรียนต�มคว�มเห็นของผู้สอน
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การประเมินความเสี่ยงของการได้รับสารกันบูดจากการบริโภคอาหาร หมายถึง

ก�รค�ดคะเนว่�แต่ละวันเร�ส�ม�รถรับประท�นอ�ห�รต่�งๆ ที่มีส�รกันบูดเจือปนอยู่ม�กน้อย
แค่ไหน เพื่อประเมินว่�ปริม�ณส�รกันบูดที่ได้รับจ�กก�รรับประท�นอ�ห�รในชีวิตประจำ�วัน 
จะมีโอก�ส “ก่อผลเสียต่อสุขภาพ” ในอน�คตหรือไม่ โดยนำ�ปริม�ณก�รได้รับส�รกันบูด 
ม�เปรียบเทียบกับปริม�ณที่ปลอดภัยในก�รได้รับส�รนั้นเข้�สู่ร่�งก�ย หรือเรียกว่� ค่�ปลอดภัย 
(ADI) ซึ่งแสดงเป็น มิลลิกรัมของส�รกันบูด ต่อน้ำ�หนักตัวผู้บริโภค 1 กิโลกรัม ต่อวัน

ปริมาณการได้รับ
สารเข้าสู่ร่างกาย

(มิลลิกรัมต่อกิโลกรัมต่อวัน)

ประเมินความเสี่ยงของการได้รับ
“สารกันบูด”�จากการบริโภคอาหาร

ความเสี่ยง มากกว่า 1 หรือ
ความเสี่ยง มากกว่าร้อยละ 100 ของ ADI
ปริมาณที่ได้รับสารนั้น สูงกว่า ค่าปลอดภัย
คาดว่า มีโอกาสก่อผลเสียต่อสุขภาพ

ค่าปลอดภัย (ADI)
ของสารนั้น

(มิลลิกรัมต่อกิโลกรัมต่อวัน)

ความเสี่ยง = ปริมาณการได้รับสารกันบูดชนิดนั้น 

(Risk)         ค่าปลอดภัยของสารกันบูดชนิดนั้น (ADI)

คูณ 100 
เพื่อแสดงค่าเป็น
ร้อยละของ ADI

ความเสี่ยง น้อยกว่า 1 หรือ
ความเสี่ยง น้อยกว่าร้อยละ 100 ของ ADI
ปริมาณที่ได้รับสารนั้น ต่ำากว่า ค่าปลอดภัย
คาดว่า ไม่มีโอกาสก่อผลเสียต่อสุขภาพ

สาระสำาคัญสำาหรับผู้สอน
เรื่อง ลองฝึกประเมินความเสี่ยงกัน
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ผลก�รประเมินคว�มเสี่ยงจะทำ�ให้ทร�บว่�ก�รบริโภคอ�ห�รที่มีก�รเจือปนส�รกันบูดชนิดนั้นๆ 
จ�กก�รบริโภคอ�ห�รโรงเรียน (ภ�ยในโรงเรียนและบริเวณใกล้โรงเรียน) 
ก่อให้เกิดคว�มเสี่ยงต่อสุขภ�พนักเรียนในระยะย�วหรือไม่ 

ห�กประเมินแล้วพบว่�ส�เหตุที่ทำ�ให้เกิดคว�มเสี่ยง ม�จ�กพฤติกรรมก�รบริโภคอ�ห�รของ
นักเรียน ต้องมีก�รสร้�งข้อแนะนำ� หรือกิจกรรมรณรงค์เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมก�รบริโภคให้มี
คว�มปลอดภัยม�กขึ้น
ห�กประเมินแล้วพบว่�ส�เหตุที่ทำ�ให้เกิดคว�มเสี่ยง ม�จ�กก�รเจือปนของส�รกันบูดปริม�ณสูงใน
อ�ห�ร ต้องมีก�รควบคุมกระบวนก�รผลิตอ�ห�รให้เป็นไปต�มม�ตรฐ�นด้�นคว�มปลอดภัยใน
ก�รใช้ส�รกันบูด และนำ�เสนอข้อมูลต่อหน่วยง�นที่เกี่ยวข้องให้มีม�ตรก�รเฝ้�ระวังคว�มปลอดภัย
อ�ห�รที่เข้มงวดม�กขึ้น

ข้อแนะนำ��–�แนวทาง�–�กระบวนการ�การจัดการลดความเสี่ยง

การสื่อสารความเสี่ยง เฉพาะกลุ่มเป้าหมาย
ขั้นตอนการประเมินความเสี่ยงการได้รับสารกันบูดจากการบริโภคอาหารของนักเรียน

การประเมินความเสี่ยงการได้รับสารกันบูดจากอาหาร ต้องอาศัยข้อมูล 3 ประเภท คือ 

ข้อมูลบริโภค ข้อมูลปริมาณสารกันบูดในอาหาร และ ค่าความปลอดภัยของสารกันบูดชนิดนั้น

1. สำ�รวจข้อมูลก�รบริโภคของนักเรียน จะได้ “ปริมาณการบริโภคอาหาร”

2. เก็บตัวอย่�งอ�ห�รที่บริโภคสูงม�วิเคร�ะห์ปริม�ณส�รกันบูดชนิดที่ต้องก�รประเมิน จะได้ 
   “ปริมาณสารกันบูดที่เจือปนอยู่ในอาหารรายการนั้น”

3. นำ�ปริม�ณก�รบริโภคอ�ห�รร�ยก�รนั้น คูณกับ ปริม�ณส�รกันบูดที่พบในอ�ห�รร�ยก�รนั้น
    จะได้ “ปริม�ณก�รได้รับส�รกันบูดจ�กก�รบริโภคอ�ห�รร�ยก�รนั้น”
4. รวมปริม�ณก�รได้รับส�รกันบูดจ�กอ�ห�รที่บริโภคทุกร�ยก�รเฉลี่ยใน 1 วัน เป็น  “ปริมาณการ

    ได้รับสารกันบูดทั้งหมด” นำ�ม�เปรียบเทียบกับ “ค่าความปลอดภัยของสารกันบูดชนิดนั้น”

    แสดงผลคว�มเสี่ยงโดยคำ�นวณเป็น “ร้อยละของค่�ปลอดภัย (ADI)”
5. หากปริมาณการได้รับสารกันบูด มีค่ามากกว่า ร้อยละ 100 ของค่า ADI แปลว่า ผู้บริโภคมี 

   ความเสี่ยงต่อการเกิดผลเสียต่อสุขภาพจากการบริโภคอาหารที่มีสารกันบูดชนิดนั้นเจือปน

ทำ�ไมต้องมีกระบวนการประเมินความเสี่ยง
ความปลอดภัยอาหารโรงเรียน�-�ด้านการได้รับสารกันบูด

ระบุความเสี่ยงต่อสุขภาพในระยะยาว

ระบุอาหารกลุ่มเสี่ยง

ระบุผู้บริโภคกลุ่มเสี่ยง
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ปริมาณการได้รับ
สารกันบูด

(มิลลิกรัมสาร 
ต่อคนต่อวัน)  

คำ�อธิบายกิจกรรม�-�การประเมินการได้รับสารกันบูดประเภทกรดเบนโซอิก
ผู้สอนเตรียมแผ่นภ�พอ�ห�รชนิดต่�งๆ โดยเลือกอ�ห�รที่นักเรียนนิยมบริโภคม� 4 กลุ่ม ได้แก่ 
กลุ่มที่ 1 เนื้อสัตว์แปรรูป กลุ่มที่ 2 ก๋วยเตี๋ยว กลุ่มที่ 3 เครื่องดื่ม และกลุ่มที่ 4 ขนมอบ 
ซึ่งในแต่ละภ�พอ�ห�ร จะมีปริม�ณกรดเบนโซอิกระดับต่�งกัน เขียนกำ�กับไว้ข้�งหลังภ�พ  
(เนื่องจ�กเป็นก�รสมมติว่�แต่ละร้�นอ�จใช้วัตถุดิบที่มีกรดเบนโซอิกต่�งกัน)
1. ให้นักเรียนแต่ละคนไปหยิบแผ่นภาพรายการอาหารที่ชอบรับประทาน จากแต่ละกลุ่มอาหาร

2. แจกตารางการคำานวณ (กรณีนักเรียนระดับมัธยมศึกษ�)
    ช่องรายการอาหาร: ให้นักเรียนกรอกร�ยก�รอ�ห�รที่หยิบม� ที่ส�ม�รถรับประท�นได้ใน 1 วัน
    ช่องปริมาณกรดเบนโซอิก: ให้นักเรียนกรอกปริม�ณกรดเบนโซอิกที่เขียนกำ�กับไว้หลังภ�พอ�ห�ร
    ช่องจำานวนหน่วยที่บริโภค: ให้นักเรียนกรอกจำ�นวนอ�ห�รแต่ละร�ยก�ร ที่เลือกหยิบม� 
ห�กหยิบร�ยก�รอ�ห�รประเภทนั้นม� 1 ใบ  = บริโภค 1 จ�น (หน่วยที่บริโภค คือ 1 จ�น) 
ห�กหยิบร�ยก�รอ�ห�รประเภทเดียวกันม� 2 ใบ = บริโภค 2 จ�น (หน่วยที่บริโภค คือ 2 จ�น)
    ช่องปริมาณกรดเบนโซอิกที่ได้รับ: ให้นักเรียนคำ�นวณค่�โดยก�รคูณปริม�ณกรดเบนโซอิกกับ
    จำ�นวนจ�นที่บริโภคในแต่ละร�ยก�ร บรรทัดสุดท้�ยให้รวมปริม�ณกรดเบนโซอิกของทุกร�ยก�ร
    ช่องน้ำาหนักตัว: ให้กรอกน้ำ�หนักตัวของนักเรียนคนที่บริโภคอ�ห�รนั้น
    นำาค่าปริมาณกรดเบนโซอิกที่ได้รับ หาร ค่าความปลอดภัยของกรดเบนโซอิก คือ 5 

    (เป็นก�รเปรียบเทียบกับค่� ADI) หาร น้ำาหนักตัว (เป็นการคิดต่อน้ำาหนักตัว 1 กิโลกรัม)

    และคูณ 100 (เพื่อคิดเป็นร้อยละของ ADI)

    หากค่าที่ได้ มากกว่า 100 แสดงว่าการบริโภคอาหารของนักเรียนคนนั้นๆ มีความเสี่ยง

    ต่อการเกิดอันตรายต่อสุขภาพจากการบริโภคอาหารที่มีกรดเบนโซอิก

ปริมาณการบริโภคอาหารที่มีสารกันบูดทั้งหมด

(มิลลิกรัมสาร ต่อ กิโลกรัมน้ำาหนักตัว ต่อ วัน)

สาระสำ�คัญสำ�หรับผู้สอน
เรื่อง�ลองฝึกประเมินความเสี่ยงกัน

ปริมาณการบริโภคอาหาร
รายการที่มีสารกันบูด

(กิโลกรัมอาหาร ต่อคนต่อวัน)
(หน่วยที่บริโภค ต่อคนต่อวัน)

ปริมาณสารกันบูด
ที่พบในอาหาร

(มิลลิกรัมสาร ต่อกิโลกรัมอาหาร)
(มิลลิกรัมสาร ต่อหน่วยที่บริโภค)  

น้ำาหนักตัว

(กิโลกรัม)

ผลรวมปริมาณการได้รับสารทั้งหมด 

(มิลลิกรัมสาร ต่อคนต่อวัน) 
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ความเสี่ยง
(ร้อยละของ ADI) ปริมาณการบริโภคอาหาร

  ที่มีสารกันบูด ทั้งหมด
(มิลลิกรัมสาร ต่อ กิโลกรัมน้ำ หนักตัว ต่อ วัน)

ค่าปลอดภัย (ADI)

แบบฝึกทักษะ การประเมินความเสี่ยงของการได้รับสารกันบูด

ตัวอย่าง กรณีสมมติ : ให้ประเมินปริม�ณก�รได้รับส�รกันบูด คือ กรดเบนโซอิก จ�กก�รบริโภค
อ�ห�ร 4 กลุ่ม (เนื้อสัตว์แปรรูป ก๋วยเตี๋ยว ขนมอบ และเครื่องดื่ม) แล้วม�คำ�นวณเป็นร้อยละของ
ค่�คว�มปลอดภัย (ADI) 

ร�ยก�รอ�ห�ร
ปริม�ณก�รได้รับ

กรดเบนโซอิก ต่อ 1 หน่วยที่บริโภค
(มิลลิกรัมส�ร ใน 1 หน่วยที่บริโภค  ต่อคน  ต่อวัน)

จำ�นวน
หน่วยที่บริโภค

(จ�น / ชิ้น / ก้อน / แก้ว)

ปริม�ณก�รได้รับ
กรดเบนโซอิก
(มิลลิกรัม/ คน / วัน)

................. มิลลิกรัมส�ร ต่อ 1 จ�น

................. มิลลิกรัมส�ร ต่อ 1 ชิ้น

................. มิลลิกรัมส�ร ต่อ 1 ก้อน

................. มิลลิกรัมส�ร ต่อ 1 ลูก

................. มิลลิกรัมส�ร ต่อ 1 แก้ว

................. มิลลิกรัมส�ร ต่อ 1 ขวด

............................................

........  จ�น

........  ชิ้น

........  ก้อน

........ ลูก

........  แก้ว

........  ขวด

................

รายการอาหาร
ที่เลือกมาบริโภค

ข้อมูลที่เขียนไว้ข้างหลังภาพ

รวมปริมาณการได้รับกรดเบนโซอิกจากอาหารทั้งหมดที่บริโภค

กรอกน้ำาหนักตัว                                 กิโลกรัม

ค่าความปลอดภัยของกรดเบนโซอิก (ADI)         5        มิลลิกรัม/ กิโลกรัมน้ำาหนักตัว/วัน

คำานวณความเสี่ยง (Risk) = ผลรวมของปริมาณการได้รับกรดเบนโซอิกจากอาหารทั้งหมดที่บริโภคในหนึ่งวัน 

                                (มิลลิกรัม/คน/วัน) x 100      (น้ำาหนักตัว (กิโลกรัม) x 5 มิลลิกรัม/ กิโลกรัมน้ำาหนักตัว/วัน)

                     = ร้อยละ                     ของ ADI

ดังนั้น ถ้า  Risk > 100% ของ ADI ถือว่ามีโอกาสก่อให้เกิดความเจ็บป่วยจากการได้รับกรดเบนโซอิก

ร�ยก�รที่ 1 ....

ร�ยก�รที่ 2 ....

ร�ยก�รที่ 3 ....

ร�ยก�รที่ 4 ....

ร�ยก�รที่ 5 ....

ร�ยก�รที่ 6 ....

.................

*หม�ยเหตุ : หน่วยที่บริโภค หม�ยถึง จำ�นวนที่รับประท�น  เช่น 1 จ�น -2 จ�น -3 จ�น... / 1 ชิ้น -2 ชิ้น -3 ชิ้น.../ 1 แก้ว -2 แก้ว -3 แก้ว 

คูณ

................
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เด็กประถมบริโภคไส้กรอก วันละ 1-3 ชิ้น ต่อ วัน

เด็กมัธยมบริโภคไส้กรอก วันละ 1-3 ชิ้นครึ่ง ต่อ วัน

เด็กประถมบริโภคปูอัด 

วันละ 1 ชิ้นครึ่ง-5 ชิ้น ต่อ วัน

เด็กมัธยมบริโภคปูอัด 

วันละ 1-2 ชิ้น ต่อ วัน

เด็กประถมบริโภคลูกชิ้น 

วันละ 1 ลูกครึ่ง-6 ลูก ต่อ วัน

เด็กมัธยมบริโภคลูกชิ้น 

วันละ 3-12 ลูก ต่อ วัน

ปฏิเสธไมไ่ด้ใชไ่หม…
ว่าวันนี้นักเรียน�รับประทานเนื้อสัตว์แปรรูปเป็นอาหารหลักในชีวิตประจำ�วันแล้ว

จุดประสงค์การเรียนรู้
นักเรียนส�ม�รถอธิบ�ยถึงอันตร�ยจ�กส�รกันบูด
ที่นิยมใช้ในเนื้อสัตว์แปรรูป

สื่อการเรียนรู้�
สมุดภ�พ/รูปภ�พ/แผนภ�พประกอบคำ�บรรย�ย หรือสื่อก�รเรียนรู้อื่นๆ
ที่เหม�ะสมกับนักเรียนต�มคว�มเห็นของผู้สอน

ในเนื้อสัตว์แปรรูป...มีอะไร�?

ผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์แปรรูป เช่น ไส้กรอก 

ลูกชิ้น ปูอัด หมูยอ เป็นอาหารที่นักเรียน

นิยมบริโภคเป็นอันดับ 1 (ร้อยละ 83 

ของเด็กประถม และ ร้อยละ 89 ของเด็กมัธยม)
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    ผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์แปรรูป เป็นอ�ห�รที่นักเรียนนิยมบริโภค มีจำ�หน่�ยแพร่หล�ย
ทั้งในโรงเรียน  และรอบโรงเรียน ทั้งรถเร่ ตล�ดนัด เนื่องจ�กรับประท�นง่�ย 
รสช�ติอร่อย อิ่มท้อง อย่�งไรก็ต�มผลิตภัณฑ์ดังกล่�วมีก�รเจือปนส�รเคมีหล�ย
ชนิดโดยเฉพ�ะ “สารกันบูด” อ�จเนื่องจ�กมีกระบวนก�รผลิตที่ไม่เหม�ะสม ขนส่ง
หรือจำ�หน่�ยโดยไม่ควบคุมคว�มเย็น ทำ�ให้ผู้ผลิตนิยมนำ�ส�รกันบูดม�ใช้ยืดอ�ยุ
ก�รเก็บรักษ�อ�ห�รให้ส�ม�รถว�งจำ�หน่�ยน�นขึ้นโดยไม่ต้องแช่เย็น หรือใช้ส�ร
เคมีอื่นๆ เช่น สีสังเคร�ะห์ผสมอ�ห�ร เพื่อปกปิดลักษณะที่ไม่พึงประสงค์ ก�รได้
รับส�รเคมีเหล่�นี้เข้�สู่ร่�งก�ยในปริม�ณม�กอย่�งต่อเนื่อง อ�จก่ออันตร�ยต่อ
สุขภ�พนักเรียนได้ โดยเฉพ�ะผลกระทบระยะย�ว

สารเคมีที่มักพบเจือปนในผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์แปรรูป

ผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์แปรรูป
ส่วนใหญ่ ไม่อนุญ�ตให้ใช้ส�รกันบูด และ สีสังเคร�ะห์ผสมอ�ห�ร
ต้องควบคุมก�รผลิตต�มม�ตรฐ�น แสดงเครื่องหม�ยรับรองคุณภ�พ
ของ อย.แต่อนุญ�ตให้ใส่ส�รกันบูดประเภท เกลือไนไตรต์และเกลือไนเตรต 
ในเนื้อสัตว์หมัก ได้แก่ ไส้กรอก แฮม และกุนเชียง เท่�นั้น  และต้องใส่ใน
ปริม�ณที่ไม่เกินข้อกำ�หนดก�รใช้ในอ�ห�รนั้น

หากได้รับเข้าไปในปริมาณสูงมากๆ ในทันที

มีอ�ก�รหน้�มืด อ่อนแรง ป�กซีดเขียว ปล�ยมือปล�ยเท้�เขียว ห�ยใจลำ�บ�ก อ�จเสียชีวิต

การได้รับไนไตรต์หรือไนเตรตปริมาณมากอย่างต่อเนื่อง จ�กก�รบริโภคเนื้อสัตว์
แปรรูปเป็นประจำ� ทำ�ให้ผู้บริโภคได้รับพิษสะสม จนเกิดก�รเจ็บป่วยขึ้นในอน�คต 
โดยเฉพ�ะก�รนำ�ส�รนี้ไปใช้ในผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์ ห�กปรุงอ�ห�รไม่เหม�ะสม 
อ�จเกิดส�รกลุ่มใหม่ซึ่งเป็น “สารก่อมะเร็ง” จำ�เป็นต้องควบคุมก�รใช้ในอ�ห�ร 
โดยให้ใช้ใน ผลิตภัณฑ์ที่จำาเป็นต้องใช้สารนี้ เท่�นั้น

 

สาระสำ�คัญสำ�หรับผู้สอน
เรื่อง�สารกันบูดใน....เนื้อสัตว์แปรรูป

สารกันบูด
สีสังเคราะห์
บอแรกซ์

ไนไตรต์-ไนเตรต
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สารเคมีในผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์แปรรูป
   ห�กซื้อผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์แปรรูปที่ไม่มีเลขส�รบบอ�ห�รของ อย. 
จะมีโอก�สได้ผลิตภัณฑ์ที่อ�จมีก�รเจือปนของส�รเคมีหล�ยชนิด 
โดยเฉพ�ะส�รกันบูด กลุ่มที่กฎหม�ยไม่อนุญ�ตให้ใช้

กินมาก...ทำ ลาย ตับ ไต

สารกันบูดชนิดที่ยังไม่มีการอนุญาตให้ใช้ในผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์แปรรูป�

มักพบในเนื้อสัตว์แปรรูปหลายชนิด โดยเฉพาะ ลูกชิ้น ปูอัด หมูยอ

ได้รับปริม�ณสูงม�กทันที ทำ�ให้คลื่นไส้ อ�เจียน ปวดหัว อ�ก�รแพ้
ได้รับปริม�ณสูงติดต่อกันเป็นเวล�น�น ทำ�ให้ตับไตทำ�ง�นผิดปกติ

สีสังเคราะห์
มักพบสีสังเคร�ะห์หล�ยชนิด
ในเนื้อสัตว์แปรรูป ทั้งไส้กรอก 
ลูกชิ้น ปูอัด จ๊อ ขนมจีบ 
ซึ่งเป็นอ�ห�รห้�มใส่สี

บอแรกซ์ (ผงกรอบ) ห้ามใส่ในอาหาร 
มักพบในลูกชิ้น หมูยอ ช่วยให้อ�ห�รหยุ่นกรอบ 
ไม่บูดเสีย ผลเสียต่อสุขภ�พ ทำ�ให้เบื่ออ�ห�ร 
ผิวหนังแห้ง เยื่อต�อักเสบ ตับและไตอักเสบ 
ถ้�ได้รับในปริม�ณม�กทำ�ให้คลื่นไส้ อ�เจียน
เป็นเลือด อุจจ�ระปนเลือด และอ�จเสียชีวิต

ฟอร์มาลิน (ยาดองศพ) ห้ามใส่ในอาหาร
มักพบในอ�ห�รทะเลสด และแปรรูป ช่วยให้อ�ห�รคง
คว�มสด ผลเสียต่อสุขภ�พ ทำ�ให้เกิดแผลในกระเพ�ะ
อ�ห�ร ท้องร่วง คลื่นไส้ อ�เจียน ห�ยใจไม่สะดวก ปอด
อักเสบ หมดสติ และอ�จเสียชีวิต

สารเคมีห้ามใช้ในอาหาร
มีความเป็นพิษสูง แต่อาจพบ 

หากผลิตไม่ได้มาตรฐาน

มักพบในเนื้อสัตว์แปรรูปหลายชนิด โดยเฉพาะ ไส้กรอก

ได้รับในปริม�ณสูงม�กทันที ทำ�ให้ระค�ยเคืองต่อเยื่อบุป�ก 
ได้รับปริม�ณสูงติดต่อกันเป็นเวล�น�น ทำ�ให้ตับไตทำ�ง�นผิดปกติ

ยังมีสารเคมีอื่นๆ

อนุญาตให้ใส่ในอาหารบางชนิด

กรดซอร์บิก และ
เกลือซอร์เบต

กรดเบนโซอิก และ
เกลือเบนโซเอต
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สารเคมีในผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์แปรรูป

ผลิตภัณฑ์ที่มีสีผิดธรรมช�ติ แตกต่�งจ�กสีของวัตถุดิบ
ที่นำ�ม�ใช้ผลิตอ�ห�รมักเป็นผลิตภัณฑ์ที่เติมแต่งสี
ให้ดูสดใหม่ เพื่อปกปิดก�รเน่�เสีย หรือ ทำ�ให้ผู้บริโภค
เข้�ใจผิดว่�เป็นผลิตภัณฑ์ที่มีคุณภ�พดี

ก�รได้รับสีสังเคร�ะห์ปริม�ณม�กๆ ทำ�ให้น้ำ�ย่อยอ�ห�ร
ออกม�ไม่สะดวก เกิดอ�ก�รท้องอืด ท้องเฟ้อ และ
ขัดขว�งก�รดูดซึมอ�ห�ร ทำ�ให้ท้องเดิน น้ำ�หนักลด 
อ่อนเพลีย สีสังเคร�ะห์หล�ยชนิดห�กได้รับปริม�ณ
ม�กเป็นประจำ� ทำ�ให้ตับและไตทำ�ง�นผิดปกติ
สีสังเคร�ะห์บ�งชนิดทำ�ให้เกิดอ�ก�รแพ้ 
ผื่นคัน ในคนบ�งกลุ่ม โดยเฉพ�ะเด็กเล็ก

สิ่งที่ร้ายแรงมากคือ

ก�รนำ�สีย้อมผ้�ม�ใช้ในอ�ห�ร มีผลทำ�ให้เด็กที่บริโภค
มีอ�ก�รป่วยเนื่องจ�กคว�มเป็นพิษของสีนั้น สีประเภทนี้
ยังปนเปื้อนโลหะหนัก เช่น ส�รหนู ตะกั่ว แคดเมียม 
ซึ่งโลหะหนักเหล่�นี้เป็นพิษสูงต่อร่�งก�ยแม้ได้รับ
เพียงเล็กน้อย ดังนั้นไม่ควรนำ�สีที่ไม่อนุญาต
ให้ใช้เป็นสีผสมอ�ห�ร ม�ใส่ในอ�ห�ร

หลีกเลี่ยงสีสังเคราะห์ได้ หากเลือกซื้อผลิตภัณฑ์

ที่ระบุว่า “ไม่เจือสีสังเคราะห์”

“กฎหมายห้ามไม่ให้ใช้สีผสมอาหาร
ในผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์ทุกชนิด” 
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ไส้กรอกอ�จมีก�รเจือปนส�รกันบูดหล�ยชนิด
ที่พบกันม�ก ได้แก่
ไนไตรต์ (ใส่ได้ไม่เกิน 125 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม) 

ไนเตรต (ใส่ได้ไม่เกิน 500 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม) 

กรดเบนโซอิก กรดซอร์บิก 
(ไม่อนุญาตให้ใช้)

ไส้กรอกมีไนไตรต์�
125�mg/kg กิน�0.5�ชิ้น�/�วัน กิน�1�ชิ้น�/�1�วัน กิน�3�ชิ้น�/�2�วัน ควรกินไส้กรอก

เด็กประถม
จะได้รับไนไตรต์

เด็กมัธยม
จะได้รับไนไตรต์

97% ของ ADI

68% ของ ADI

194% ของ ADI

136% ของ ADI

291% ของ ADI

204% ของ ADI

ไม่เกิน 
1 ชิ้น / 2 วัน

ไม่เกิน 
1 ชิ้น / 2 วัน

การสำารวจข้อมูลการบริโภคไส้กรอก พบว่า...

เด็กประถมส่วนใหญ่นิยมบริโภคไส้กรอก 1 ชิ้นต่อวัน

แต่มีเด็กร้อยละ 8 บริโภคไส้กรอกมากกว่า 1 ชิ้นครึ่งต่อวัน

และเด็กบางกลุ่มบริโภคไส้กรอกสูงถึง 3 ชิ้นต่อวันเป็นประจำา

หากไส้กรอกมีไนไตรต์ปริมาณสูง จะส่งผล

ให้เกิดการเจ็บป่วยของเด็กกลุ่มนี้ในอนาคต

อย่าซื้อชนิดที่ใส่สารเยอะ�ดีกว่าไหม

ปรุงจนไหม้เกรียม�จะยิ่งเกิดสารก่อมะเร็งสูง

อย่าใชไ้ฟแรง...
มานึ่งกินดีกว่า�

ก�รนำ�ไส้กรอกที่เติมไนไตรต์หรือไนเตรต ม�ปรุงสุกด้วยก�รทอด ปิ้ง ย่�ง ไฟแรง 
จะทำ�ให้เกิด “ส�รก่อมะเร็ง” โดยเฉพ�ะห�กปรุงด้วยคว�มร้อนสูงเป็นเวล�น�น
เลือกซื้อผลิตภัณฑ์ไส้กรอก ที่มีเครื่องหม�ยรับรองของ อย. 
มีก�รแสดงฉล�ก ระบุวันที่ผลิต หมดอ�ยุ สถ�นที่ผลิตที่ตรวจสอบได้

สารเคมีในผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์แปรรูป

ไม่ซื้อไส้กรอกแบ่งขายที่ไม่สามารถตรวจสอบที่มาได้มาจำาหน่าย

ในไส้กรอก มีอะไร
นอกจ�กนี้ยังมีไส้กรอกผสมสี
ซึ่งถือว่�ผิดม�ตรฐ�น เพร�ะ อย. ไม่อนุญ�ต
ให้ใส่สีในเนื้อสัตว์สด และผลิตภัณฑ์จ�กเนื้อ
สัตว์ รวมถึง ไส้กรอก ลูกชิ้น หมูยอ

*ปริมาณการบริโภค คำานวณจาก ไส้กรอก ยาว 10 เซนติเมตร
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สารเคมีในผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์แปรรูป

ประกอบอ�ห�รโดยใช้ลูกชิ้นที่มีกรดเบนโซอิกปริม�ณสูง ย่อมส่งผลต่อสุขภ�พเด็ก
ที่ชอบรับประท�นลูกชิ้นทุกวัน เช่น ลูกชิ้นปิ้ง ทอด หรือลูกชิ้นในก๋วยเตี๋ยว

เลือกซื้อผลิตภัณฑ์ลูกชิ้น ในบรรจุภัณฑ์ที่ปิดสนิท
ที่มีก�รแสดงฉล�ก ระบุชื่อผลิตภัณฑ์ วันเดือนปี
ที่ผลิต-หมดอ�ยุ สถ�นที่ผลิตที่ตรวจสอบได้
และมี เลขสารบบอาหารของ อย. กำากับ

เลือกซื้อลูกชิ้นที่มีการแสดงฉลากว่า “ไม่ใช้วัตถุกันเสีย”

ในลูกชิ้น มีอะไร

ลูกชิ้นอ�จมีก�รเจือปนส�รเคมีหล�ยชนิดที่สำ�คัญ ได้แก่
กรดเบนโซอิก (ไม่อนุญาตให้ใช้) 

กรดซอร์บิก (ไม่อนุญาตให้ใช้)

ไนไตรต์ ไนเตรต (ไม่อนุญาตให้ใช้)         

บอแรกซ์ (สารห้ามใส่ในอาหาร) 

สีสังเคราะห์ (ไม่อนุญาตให้ใช้)

ลูกชิ้นหมูที่จำ�หน่�ยบริเวณโรงเรียน และตล�ดในพื้นที่ศึกษ�
พบกรดเบนโซอิกตั้งแต่ 8 – 5,408 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม
(ข้อมูลปี 2555)

ถ้�บริโภค ลูกชิ้น ขน�ด 2.5 เซนติเมตร วันละ 6 ลูก เป็นประจำ�ทุกวัน
ห�กลูกชิ้นมี “กรดเบนโซอิก” ในปริม�ณสูงถึง 4,000 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม 
เด็กจะมีโอก�สเกิดก�รเจ็บป่วยจ�กก�รได้รับกรดเบนโซอิกขึ้นได้ในอน�คต 
แต่อ�ห�รร�ยก�รอื่นที่เด็กนิยมกินก็มีส�รนี้เยอะเช่นกัน 

ดังนั้นไม่ควรกินเกิน�4�ลูก�ต่อ2�วัน

“หากใส่สารกันบูด...อย่ากินเยอะ”

อย่าซื้อชนิดที่ใส่สารเยอะ�ดีกว่าไหม

หากใช้ลูกชิ้นที่ “ไม่มี” กรดเบนโซอิก

เด็กนักเรียนจะสามารถรับประทาน 

ลูกชิ้นได้ “มากขึ้น” อย่างปลอดภัย
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ประกอบอ�ห�รโดยใช้ลูกชิ้นที่มีกรดเบนโซอิกปริม�ณสูง ย่อมส่งผลต่อสุขภ�พเด็ก
ที่ชอบรับประท�นลูกชิ้นทุกวัน เช่น ลูกชิ้นปิ้ง ทอด หรือลูกชิ้นในก๋วยเตี๋ยว

เลือกซื้อผลิตภัณฑ์ลูกชิ้น ในบรรจุภัณฑ์ที่ปิดสนิท
ที่มีก�รแสดงฉล�ก ระบุชื่อผลิตภัณฑ์ วันเดือนปี
ที่ผลิต-หมดอ�ยุ สถ�นที่ผลิตที่ตรวจสอบได้
และมี เลขสารบบอาหารของ อย. กำากับ

เลือกซื้อลูกชิ้นที่มีการแสดงฉลากว่า “ไม่ใช้วัตถุกันเสีย”

ในลูกชิ้น มีอะไร

ลูกชิ้นอ�จมีก�รเจือปนส�รเคมีหล�ยชนิดที่สำ�คัญ ได้แก่
กรดเบนโซอิก (ไม่อนุญาตให้ใช้) 

กรดซอร์บิก (ไม่อนุญาตให้ใช้)

ไนไตรต์ ไนเตรต (ไม่อนุญาตให้ใช้)         

บอแรกซ์ (สารห้ามใส่ในอาหาร) 

สีสังเคราะห์ (ไม่อนุญาตให้ใช้)

ลูกชิ้นหมูที่จำ�หน่�ยบริเวณโรงเรียน และตล�ดในพื้นที่ศึกษ�
พบกรดเบนโซอิกตั้งแต่ 8 – 5,408 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม
(ข้อมูลปี 2555)

ถ้�บริโภค ลูกชิ้น ขน�ด 2.5 เซนติเมตร วันละ 6 ลูก เป็นประจำ�ทุกวัน
ห�กลูกชิ้นมี “กรดเบนโซอิก” ในปริม�ณสูงถึง 4,000 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม 
เด็กจะมีโอก�สเกิดก�รเจ็บป่วยจ�กก�รได้รับกรดเบนโซอิกขึ้นได้ในอน�คต 
แต่อ�ห�รร�ยก�รอื่นที่เด็กนิยมกินก็มีส�รนี้เยอะเช่นกัน 

ดังนั้นไม่ควรกินเกิน�4�ลูก�ต่อ2�วัน

“หากใส่สารกันบูด...อย่ากินเยอะ”

อย่าซื้อชนิดที่ใส่สารเยอะ�ดีกว่าไหม

หากใช้ลูกชิ้นที่ “ไม่มี” กรดเบนโซอิก

เด็กนักเรียนจะสามารถรับประทาน 

ลูกชิ้นได้ “มากขึ้น” อย่างปลอดภัย
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เลือกซื้อผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์แปรรูปที่มีเครื่องหมายรับรองของ อย. 

เลือกซื้อจากร้านที่นำาวัตถุดิบสดสดมาปรุงประกอบเองโดยไม่ใช้สารกันบูด

เลือกซื้อจากแหล่งจำาหน่ายที่มีการควบคุมความเย็นของผลิตภัณฑ์

สารเคมีในผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์แปรรูป

ในจ๊อ…มีอะไร

ในหมูยอ…มีอะไร

จ๊ออ�จมีก�รเจือปนของสารกันบูดหล�ยชนิด 
ซึ่งไม่อนุญ�ตให้ใส่ในผลิตภัณฑ์นี้ ที่พบม�ก ได้แก่
ไนไตรต์ (ไม่อนุญาตให้ใช้) 

กรดเบนโซอิก (ไม่อนุญาตให้ใช้) 

หมูยอส่วนใหญ่ 
มีก�รใช้สารกันบูดประเภท กรดเบนโซอิก

ในปูอัด…มีอะไร
สารกันบูดที่มักพบในปูอัด คือ กรดเบนโซอิก
และมีก�รใช้สีสังเคร�ะห์ผสมอ�ห�ร
ซึ่งไม่อนุญ�ตให้ใช้ในอ�ห�รประเภทนี้

ในขนมจีบ…มีอะไร
สารกันบูดที่มักพบในขนมจีบ คือ กรดเบนโซอิก

และส่วนใหญ่มีก�รใช้สีสังเคร�ะห์ผสมอ�ห�ร
ซึ่งไม่อนุญ�ตให้ใช้ในอ�ห�รประเภทนี้

ในทอดมัน…มีอะไร
สารกันบูดที่มักพบในทอดมัน คือ กรดเบนโซอิก

ซึ่งไม่อนุญ�ตให้ใช้ในอ�ห�รประเภทนี้
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ก๋วยเตี๋ยว เป็นอ�ห�รที่นักเรียนนิยมบริโภค 
โดยเฉพ�ะนักเรียนมัธยมเลือกซื้อห�ก๋วยเตี๋ยวจ�ก

ร้�นในโรงอ�ห�รรับประท�นกันประจำ� 
(ร้อยละ 47 ของเด็กประถม และ 

ร้อยละ 78 ของเด็กมัธยม นิยมบริโภคก๋วยเตี๋ยว)

ในก๋วยเตี๋ยว...มีอะไร�?

จุดประสงค์การเรียนรู้
นักเรียนส�ม�รถอธิบ�ยถึงอันตร�ยจ�กส�รเคมีที่นิยมใช้ในก๋วยเตี๋ยว

สื่อการเรียนรู้�
สมุดภ�พ/รูปภ�พ/แผนภ�พประกอบคำ�บรรย�ย หรือสื่อก�รเรียนรู้อื่นๆ
ที่เหม�ะสมกับนักเรียนต�มคว�มเห็นของผู้สอน

สารกันบูด 
(ไนเตรต-ไนไตรต์)
ในเนื้อสัตว์แปรรูป

สารกันบูด 
(กรดเบนโซอิก)
ในเส้นก๋วยเตี๋ยว
เนื้อสัตว์แปรรูป

ซอสปรุงรส

สารพิษจากเชื้อรา
อะฟลาทอกซิน

ในถั่วลิสงป่น พริกป่น

สารฟอกขาว
ในเส้นก๋วยเตี๋ยว

บอแรกซ์

เชื้อจุลินทรีย์ก่อโรค  
(สเตรปโตค็อกคัส ซูอิส)

ในเลือดสด (นำ้าตก)

ฟอร์มาลีน
ในอาหารทะเล

สารเร่งเนื้อแดง
ในเนื้อหมู

สารฆ่าแมลง
ในผัก
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สารฟอกขาว (อนุญาตให้ใช้สาร
กลุ่มนี้บางชนิด)
อาจพบใน : เส้นก๋วยเตี๋ยว 
(อนุญ�ตให้ใช้ส�รนี้)
ถั่วงอก (ไม่อนุญ�ตให้ใช้ส�รนี้)
อันตราย : ปวดท้อง เวียนศีรษะ 
อ�เจียน ท้องร่วง 
ร�ยที่แพ้อ�จห�ยใจไม่สะดวก 
หมดสติ อ�จเสียชีวิต

สาระสำ�คัญสำ�หรับผู้สอน
เรื่อง�สารกันบูดใน....ก๋วยเตี๋ยว

สารเคมีฆ่าแมลง -สารตกค้างในผักผลไม้
(ปริมาณตกค้างต้องเป็นไปตามมาตรฐาน)
อาจพบใน : ผักสด
อันตราย : ได้รับปริม�ณม�ก คลื่นไส้ 
อ�เจียน ท้องเสีย เป็นพิษต่อระบบประส�ท 
ทำ�ให้เกิดอ�ก�รชักกระตุก กล้�มเนื้อเกร็ง 
ตะคริว หัวใจเต้นผิดปกติ หมดสติ 
อ�จเสียชีวิต

สารเคมีที่มักพบในก๋วยเตี๋ยวสารกันบูด
กรดเบนโซอิก ใช้เป็นวัตถุกันเสีย

อาจพบใน : เส้นก๋วยเตี๋ยว เครื่องปรุงรส (อนุญ�ตให้ใช้ส�รนี้) ลูกชิ้น (ไม่อนุญ�ตให้ใช้ส�รนี้)
อันตราย  : ได้รับปริม�ณม�กอ�จทำ�ให้ คลื่นไส้ อ�เจียน ก�รแพ้

บอแรกซ์ 
(สารห้ามใช้ในอาหาร) ทำาให้เนื้อเหนียวหนึบ
อาจพบใน : ลูกชิ้น หมูเด้ง
อันตราย  : คลื่นไส้ อ�เจียนเป็นเลือด มีเลือดปน
กับอุจจ�ระ เยื่อต�อักเสบ เบื่ออ�ห�ร ห�กได้รับ
สะสมเป็นเวล�น�นทำ�ให้ ผิวหนังแห้ง ไตล้มเหลว

ไนเตรต-ไนไตรต์ 
ใช้เป็นวัตถุกันเสีย และตรึงสีในเนื้อสัตว์  
อาจพบใน : เนื้อสด ลูกชิ้น หมูสับ 
(ไม่อนุญ�ตให้ใช้ส�รนี้)
อันตราย : ได้รับปริม�ณม�ก อ่อนเพลีย 
ป�กซีด ปล�ยมือปล�ยเท้�เขียว ห�ยใจ
ไม่สะดวก หมดสติ อ�จเสียชีวิต

ได้รับสารกันบูดปริมาณมาก ติดต่อกันนาน                        ทำาให้ตับและไตทำางานได้น้อยลง

ยังมีสารเคมีอื่นๆ

สารเร่งเนื้อแดง (สารห้ามใช้ในอาหาร)

อาจพบใน : เนื้อหมู หมูเด้ง ลูกชิ้นหมู
อันตราย : มือสั่น กล้�มเนื้อกระตุก ปวดศีรษะ หัวใจ
เต้นเร็วผิดปกติ เป็นลม คลื่นไส้ อ�เจียน ห�กได้รับ
ปริม�ณม�กอ�จจะทำ�ให้หัวใจเต้นผิดปกติ หัวใจว�ย 
อ�จเสียชีวิต

ฟอร์มาลีน (สารห้ามใช้ในอาหาร) 
อาจพบใน : ผักชนิดต่�งๆ
อันตราย : ห�ยใจไม่ออก ปอดอักเสบ คลื่นไส้ 
อ�เจียน หมดสติ และอ�จเสียชีวิตได้
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สาระสำ�คัญสำ�หรับผู้สอน
เรื่อง�สารกันบูดใน....ก๋วยเตี๋ยวสารกันบูด...ในเส้น ?

ที่พบมากคือ กรดเบนโซอิก พบในเส้นใหญ่ 
เส้นเล็กมากกว่าในบะหมี่และเส้นหมี่

สำานักงานคณะกรรมการอาหารและยา

อนุญาตให้ใส่กรดเบนโซอิกในเส้นก๋วยเตี๋ยว

ไม่เกิน 1,000 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม

เลือกซื้อเส้นก๋วยเตี๋ยวในบรรจุภัณฑ์ปิดสนิท ที่มีก�รแสดงฉล�ก 
ระบุชื่อผลิตภัณฑ์ วันเดือนปีที่ผลิต-หมดอ�ยุ สถ�นที่ผลิตที่ตรวจสอบได้  
และ มีเลขสารบบอาหารของ อย. กำากับ 

ไม่ควรซื้อเส้นสดที่เก็บไว้ที่อุณหภูมิห้องได้นานหลายวัน โดยไม่เสีย

เพร�ะผู้ผลิตอ�จใช้ส�รกันบูดผสมลงไปในปริม�ณม�กเกินม�ตรฐ�น

ไม่ควรซื้อเส้นบะหมี่ที่มีสีเหลืองฉูดฉาด หรือสีเขียวฉูดฉาด 

เพร�ะผู้ผลิตอ�จใช้สีสังเคร�ะห์ผสมลงไป (ห้�มใส่สีในเส้นก๋วยเตี๋ยว)

ไม่ควรซื้อเส้นก๋วยเตี๋ยวที่มีกลิ่นเหม็นหืน เหม็นเปรี้ยว หรือมีจุดสี

เนื่องจ�กอ�จเป็นเส้นที่เก็บไว้น�นม�ก

เลือกอย่างไรให้ปลอดภัย

ยังมีสารอื่นๆ

“น้ำามันที่เคลือบเส้นก๋วยเตี๋ยวอาจเป็นน้ำามันทอดซ้ำา”

เส้นก๋วยเตี๋ยว ประเภทเส้นสด ที่ผลิตไม่เป็นไปต�มม�ตรฐ�น 
อ�จมีก�รนำ�น้ำ�มันเก่�ใช้แล้ว ม�ท�บนเส้นก๋วยเตี๋ยวเพื่อป้องกัน
เส้นเก�ะตัวเป็นก้อน

น้ำามันทอดซ้ำามีสารโพลาร์เป็นสาเหตุของโรคหัวใจ

และหลอดเลือด และมีสารก่อมะเร็ง
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ก�รประกอบอ�ห�รโดยใช้ลูกชิ้นที่มีกรดเบนโซอิกปริม�ณสูง
ย่อมส่งผลกระทบต่อสุขภ�พเด็กนักเรียนที่ชอบรับประท�นลูกชิ้นในชีวิตประจำ�วัน 
เช่น ลูกชิ้นในก๋วยเตี๋ยว ลูกชิ้นปิ้ง หรือลูกชิ้นในกับข้�วต่�งๆ

สาระสำ�คัญสำ�หรับผู้สอน
เรื่อง�สารกันบูดใน....ก๋วยเตี๋ยว

สารกันบูด...ในลูกชิ้น ?
ที่พบมากคือ
กรดเบนโซอิก

ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข

“ไม่อนุญาต” ให้ใช้กรดเบนโซอิกในลูกชิ้น

�������เลือกอย่างไรให้ปลอดภัย

เลือกซื้อผลิตภัณฑ์ลูกชิ้นที่มีเลข อย. กำ�กับ และมีก�ร
แสดงฉล�ก ระบุวันที่ผลิต หมดอ�ยุ สถ�นที่ผลิตที่ตรวจสอบได้ 

เลือกซื้อลูกชิ้นจ�กร้�นที่มีก�รเก็บลูกชิ้นไว้ในตู้แช่เย็น 
หรือมีก�รใช้น้ำ�แข็งควบคุมคว�มเย็นในก�รเก็บ
รักษ�ลูกชิ้นระหว่�งว�งจำ�หน่�ยตลอดเวล�  
ก่อนซื้อลูกชิ้น ลองจับที่ถุงเพื่อสำ�รวจคว�มเย็น 
และเลือกถุงที่ยังคงคว�มเย็นอยู่

“ดังนั้นไม่ควรซื้อลูกชิ้นที่มีสารกันบูดมาจำาหน่าย”

ไม่ซื้อลูกชิ้นแบ่งขายที่ไม่สามารถ
ตรวจสอบที่มาได้มาจำ หน่าย

ห�กใช้ลูกชิ้นที่ “ไม่มี” กรดเบนโซอิก

เด็กนักเรียนจะส�ม�รถรับประท�น ลูกชิ้นได้ “มากขึ้น”
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เด็กนักเรียนจะส�ม�รถรับประท�น ลูกชิ้นได้ “มากขึ้น”
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เลือกซื้อเนื้อหมูจากเขียงหมูอนามัย 

ที่มีก�รรับรองจ�กหน่วยง�นที่เชื่อถือได้ เช่น กรมปศุสัตว์ กรมอน�มัย 
เป็นต้น บริเวณจำ�หน่�ยมีคว�มสะอ�ด เขียง มีด อุปกรณ์ที่สัมผัสเนื้อหมูต้องสะอ�ด

เลือกเนื้อหมูจากเขียงหมูที่มีการควบคุมความเย็นในการจำาหน่ายเนื้อหมู

เนื้อสดควรเก็บและว�งจำ�หน่�ยโดยมีก�รควบคุมคว�มเย็น  
เช่น ตู้เย็น จะทำ�ให้เนื้อยังคงคุณภ�พดี ไม่มีกลิ่นเหม็น หรือเมือกลื่น  

เลือกเนื้อหมูที่ไม่มีสีแดงจัด�
มีสีชมพูอ่อน เนื้อแน่น นุ่มเป็นมัน กดแล้วไม่บุ๋ม หมูปกติจะมีเนื้อแดง
2 ส่วน มัน 1 ส่วน เมื่อหั่นทิ้งไว้จะมีน้ำ�ซึมออกม�บริเวณผิว ผิวไม่แห้ง

สารกันบูด...ในเนื้อหมู�?

พบไนเตรต ไนไตรต์ ใน...เนื้อหมูสด
สถ�บันอ�ห�รสุ่มตรวจเนื้อหมูสด 
พบไนเตรต ไนไตรต์ ในเนื้อหมูสด

จ�กทั้ง 5 ตล�ดในกรุงเทพมห�นคร

สารเร่งเนื้อแดง...ในเนื้อหมู ?
กรมปศุสัตว์เฝ้�ระวังก�รใช้ 

“สารเร่งเนื้อแดง” ในฟ�ร์มสุกร

ที่มา หนังสือพิมพ์ ไทยรัฐ  4 กรกฎาคม 2551

(ที่มาข้อมูล กรมปศุสัตว์)

เลือกอย่างไรให้ปลอดภัย
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ซอสสีแดงจัด ที่นิยมใช้ในเย็นตาโฟ 

ผู้ผลิตนิยมใส่สารกันบูด (กรดเบนโซอิก) 

เพื่อให้เก็บซอสไว้ได้นาน

และใส่สีสังเคราะห์ ให้มีสีสดน่ารับประทาน

สารกันบูด...ในน้ำ�ปลา�?

น้ำ�ปล�ต�มประก�ศกระทรวงส�ธ�รณสุข แบ่งเป็น 3 ชนิดคือ 
น้ำาปลาแท ้น้ำาปลาที่ทำาจากสัตว์อื่น และน้ำาปลาผสม

น้ำาปลาผสม เป็นน้ำาปลาชนิดที่มักพบว่ามีโอกาสใช้สารกันบูด

(กรดเบนโซอิก) เกินมาตรฐาน

สารกันบูด...ในซอสเย็นตาโฟ�?

เลือกซื้อซอสเย็นต�โฟที่ มีเลข อย. กำ�กับ และมีก�รแสดงฉล�ก 
ระบุวันที่ผลิต หมดอ�ยุ สถ�นที่ผลิตที่ตรวจสอบได้ 
เลือกซื้อซอสเย็นต�โฟ ที่ไม่มีสีแดงฉูดฉ�ด
เลือกซื้อซอสเย็นต�โฟ จ�กร้�นที่ผู้ผลิตใช้เต้�หู้ยี้
เป็นส่วนผสมที่ให้สี
ไม่ควรซื้อซอสเย็นต�โฟที่แบ่งบรรจุข�ยในถุงหรือขวด
ที่ไม่มีฉล�ก

เลือกซื้อน้ำาปลาที่ มีเลข อย. และมีการแสดงฉลาก 

ระบุวันที่ผลิต หมดอ�ยุ สถ�นที่ผลิตที่ตรวจสอบได้
น้ำ�ปล�ที่ดีจะมีสีน้ำ�ต�ลแดงใส มีกลิ่นปล� บรรจุในขวดที่มีฝ�ปิดแน่น 
มีพล�สติกห่อหุ้มฝ�ขวด

เลือกอย่างไรให้ปลอดภัย

เลือกอย่างไรให้ปลอดภัย
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จะเห็นได้ว่าวัตถุดิบที่นำามาใช้ปรุงก๋วยเตี๋ยว ได้แก่ ลูกชิ้น 

เส้นก๋วยเตี๋ยว เครื่องปรุงรสที่ใช้ ล้วนมีการเจือปนของ กรดเบนโซอิก 

ทำาให้ก๋วยเตี๋ยวมีกรดเบนโซอิกเจือปนตามชนิดวัตถุดิบที่ใช้

หากเย็นตาโฟ
มีกรดเบนโซอิก
940�mg/kg

หากก๋วยเตี๋ยวต้มยำ�
มีกรดเบนโซอิก
470�mg/kg

กิน�1�จาน
ต่อ�7�วัน

กิน�1�จาน
ต่อ�4�วัน

กิน�1�จาน
ต่อ�5�วัน

กิน�1�จาน
ต่อ�2�วัน

กิน�1�จาน
ต่อ�2�วัน

กิน�1�จาน
ต่อ�1�วัน

กิน�1�จาน
ต่อ�1�วัน

ควรกินเย็นตาโฟ

ควรกินก๋วยเตี๋ยวต้มยำ�

เด็กประถม
จะได้รับ

กรดเบนโซอิก

เด็กมัธยม
จะได้รับ

กรดเบนโซอิก

เด็กประถม
จะได้รับ

กรดเบนโซอิก

เด็กมัธยม
จะได้รับ

กรดเบนโซอิก

49% ของ 
ADI

35% ของ 
ADI

38% ของ 
ADI

27% ของ 
ADI

70% ของ 
ADI

49% ของ
ADI

76% ของ 
ADI

53% ของ
ADI

175% ของ 
ADI

122% ของ 
ADI

350% ของ 
ADI

245% ของ 
ADI

152% ของ 
ADI

106% ของ 
ADI

ไม่เกิน 
1 จาน ต่อ 7 วัน

ไม่เกิน 
1 จาน ต่อ 5 วัน

ไม่เกิน 
1 จาน ต่อ 4 วัน

ไม่เกิน 
1 จาน ต่อ 4 วัน

ไม่ควรบริโภคก๋วยเตี๋ยวที่มีกรดเบนโซอิกสูง จนทำาให้ร่างกาย

ได้รับสารนี้เกิน 50% ของ ADI เนื่องจากกรดเบนโซอิกยังพบ

ในอาหารรายการอื่นอีก เช่น เนื้อสัตว์แปรรูป 

เครื่องดื่ม ขนมอบ
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ผลิตภัณฑ์ขนมอบ ได้แก่ ขนมปังสอดไส้ แซนด์วิช ขนมเค้ก โดนัท 

ขนมปังกรอบ ฯลฯ เป็นอ�ห�รที่นักเรียนนิยมบริโภค 
(ร้อยละ 83 ของเด็กประถม และ ร้อยละ 89 ของเด็กมัธยม 
นิยมบริโภคขนมอบ)

ในขนมอบ...มีอะไร�?

จุดประสงค์การเรียนรู้
นักเรียนส�ม�รถอธิบ�ยถึงอันตร�ยจ�กส�รเคมี
ที่นิยมใช้ในผลิตภัณฑ์ขนมอบ

สื่อการเรียนรู้�
สมุดภ�พ/รูปภ�พ/แผนภ�พประกอบคำ�บรรย�ย หรือสื่อก�รเรียนรู้
อื่นๆ ที่เหม�ะสมกับนักเรียนต�มคว�มเห็นของผู้สอน

เด็กประถมบริโภคขนมเค้ก 
วันละ 4-10 ชิ้น ต่อ วัน
เด็กมัธยมบริโภคขนมเค้ก 
วันละ 4-10 ชิ้น ต่อ วัน
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พบการเจือปนของสีสังเคราะห์ผสมอาหารหลายชนิด

ประก�ศกระทรวงส�ธ�รณสุข ฉบับที่ 281 กำ�หนดให้ใช้ สีผสมอ�ห�ร
         บ�งชนิดใน “ขนมอบ” ส่วนใหญ่ให้ใส่ได้ในปริม�ณ
         ไม่เกิน 50-100 มิลลิกรัม ต่อ กิโลกรัม ขึ้นอยู่กับ
         ชนิดของสี

สาระสำ�คัญสำ�หรับผู้สอน
เรื่อง�สารกันบูดใน....ขนมอบ

ผลิตภัณฑ์ขนมอบไส้หว�น ไส้ครีม ที่จำ�หน่�ยค้�งคืนที่อุณหภูมิห้อง
เป็นเวล�น�น มักพบก�รเจือปนของส�รกันบูด ประเภท ได้แก่ 
กรดเบนโซอิก และเกลือเบนโซเอต กรดซอร์บิก และเกลือซอร์เบต  

กรดโปรปิโอนิก และเกลือโปรปิโอเนต

ขนมอบมีไส้�มีหน้า�มักพบสารกันบูดสูงกว่า�
ขนมอบแบบแห้ง�ไม่มีไส้�ไม่มีหน้า

ประก�ศกระทรวงส�ธ�รณสุข ฉบับที่ 281 พ.ศ. 2547 เรื่อง 
วัตถุเจือปนอ�ห�ร กำ�หนดให้ใช้ส�รกันบูดประเภท กรดโปรปิโอนิก 
เกลือโปรปิโอเนต ใน “ผลิตภัณฑ์ขนมอบ” ต�มปริม�ณที่เหม�ะสม

ขนมอบที่มีเนื้อสัตว์เป็นส่วนประกอบ เช่น ขนมปังไส้กรอก 
โตเกียวไส้กรอก แซนด์วิชไส้หมูหยอง พบไนไตรต์ และ
ไนเตรต ซึ่งอ�จเจือปนม�กับเนื้อสัตว์แปรรูปที่ใช้ทำ�ไส้

ขนมอบที่ใช้สารเคมีสังเคราะห์รวมกันหลายๆ ชนิด 
หากกินมากๆ เป็นประจำา อาจก่อปัญหาต่อสุขภาพเด็ก

(มีการศึกษาพบพฤติกรรมอยู่ไม่นิ่งในเด็กเล็ก
ที่ดื่มน้ำาผสมสารกันบูดประเภทกรดเบนโซอิก

กับสีสังเคราะห์บางชนิด)

ห�กบริโภคโดยไม่เลือกผลิตภัณฑ์ที่มีก�รแสดงฉล�กและ
เลขอย. กำ�กับ อ�จได้รับส�รเหล่�นี้ในปริม�ณม�กอย่�ง
ต่อเนื่องจนเกิดผลเสียต่อสุขภ�พได้

ยังมีสารเคมีอื่นๆ

ขนมอบพบการเจือปนของ
กรดเบนโซอิกมากกว่ากรดซอร์บิก

ขนมอบไส้เนื้อสัตว์พบการเจือปน
ของไนไตรต์และไนเตรต
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จะเห็นได้ว่าวัตถุดิบที่นำามาใช้ทำาไส้ขนมอบได้แก่ 

ไส้กรอก แฮม  สังขยา ครีม ล้วนมีการเจือปน

ของกรดเบนโซอิก ทำาให้ขนมอบมีกรดเบนโซอิก

เจือปนตามชนิดวัตถุดิบที่ใช้ทำาไส้

เด็กประถม
จะได้รับกรดเบนโซอิก

เด็กมัธยม
จะได้รับกรดเบนโซอิก

กิน�1�ชิ้น
ต่อ�1�วัน

22% ของ 
ADI

15% ของ 
ADI

กิน�1�ชิ้น
ต่อ�1�วัน

21% ของ 
ADI

15% ของ 
ADI

กิน�2�ชิ้น
ต่อ�1�วัน

43% ของ 
ADI

30% ของ 
ADI

กิน�2�ชิ้น
ต่อ�1�วัน

43% ของ 
ADI

30% ของ 
ADI

กิน�3�ชิ้น
ต่อ�1�วัน

65% ของ 
ADI

45% ของ 
ADI

ควรกินขนมปัง
ไส้สังขยา

ไม่เกิน
2 ชิ้น ต่อ 1 วัน

ไม่เกิน
3 ชิ้น ต่อ 1 วัน

กิน�3�ชิ้น
ต่อ�1�วัน

64% ของ 
ADI

45% ของ 
ADI

ไม่ควรบริโภคขนมอบที่มีกรดเบนโซอิกสูง 
จนทำ ให้ร่างกายได้รับสารนี้เกิน 50% ของ ADI 

เนื่องจากกรดเบนโซอิกยังพบในอาหารรายการอื่นอีก 
เช่น เนื้อสัตว์แปรรูป ก๋วยเตี๋ยว เครื่องดื่ม

หากแซนด์วิชไส้แฮม
มีกรดเบนโซอิก
647�mg/kg
เด็กประถม

จะได้รับกรดเบนโซอิก

เด็กมัธยม
จะได้รับกรดเบนโซอิก

ควรกิน
แซนด์วิชไส้แฮม

ไม่เกิน
2 ชิ้น ต่อ 1 วัน

ไม่เกิน
3 ชิ้น ต่อ 1 วัน

หากขนมปังไส้สังขยา
มีกรดเบนโซอิก
770�mg/kg
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เครื่องดื่ม เป็นอ�ห�รที่นักเรียนประถมนิยมบริโภคเป็นอันดับ 1 
นักเรียนประถมและมัธยมซื้อห�เครื่องดื่ม โดยเฉพ�ะน้ำ�หว�น
ทั้งอัดลมและไม่อัดลม จ�กร้�นภ�ยในโรงเรียนและหน้�โรงเรียน 
ดื่มกันเป็นประจำ�วัน (ร้อยละ 86 ของเด็กประถม และ ร้อยละ 80 
ของเด็กมัธยม นิยมบริโภคเครื่องดื่ม)

ในเครื่องดื่ม...มีอะไร�?

จุดประสงค์การเรียนรู้
1. นักเรียนส�ม�รถอธิบ�ยถึงอันตร�ยจ�กส�รเคมีที่นิยมใช้ในเครื่องดื่ม

สื่อการเรียนรู้�
สมุดภ�พ/รูปภ�พ/แผนภ�พประกอบคำ�บรรย�ย หรือสื่อก�รเรียนรู้
อื่นๆ ที่เหม�ะสมกับนักเรียนต�มคว�มเห็นของผู้สอน
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เพื่อให้เครื่องดื่มมีสีเป็นที่ต้องต�ของเด็กๆ เร�จึงมักพบว่�เครื่องดื่มหล�ยชนิดมีก�รเจือสี
ต�มประก�ศฯ ฉบับที่ 281 อนุญ�ตให้นำ�สีสังเคร�ะห์ผสมอ�ห�รหล�ยชนิดม�ใช้ในก�ร
ผลิตเครื่องดื่มได้ แต่ต้องเป็นสีได้รับก�รรับรองคุณภ�พจ�ก อย. สังเกตว่�มีก�รแสดง
เครื่องหม�ย อย.บนฉล�ก และนำ�ม�ใช้ต�มข้อกำ�หนดของสีแต่ละชนิด

สาระสำ�คัญสำ�หรับผู้สอน
เรื่อง�สารกันบูดใน...เครื่องดื่ม

สารเคมีที่มักพบในเครื่องดื่ม
สารกันบูด

กรดเบนโซอิก กรดซอร์บิก

พบกรดเบนโซอิกในเครื่องดื่มประเภทน้ำ�หว�นอัดลมทุกตัวอย่�ง
ที่เก็บม�วิเคร�ะห์ และมีปริม�ณที่พบสูงกว่�ปริม�ณกรดซอร์บิก 

เครื่องดื่มที่เด็กนิยมบริโภค คือ เครื่องดื่มประเภทน้ำ�ผักผลไม้ผสม
เครื่องดื่มประเภทนี้ถ้�บรรจุขวดข�ยโดยไม่มีก�รแสดงเลข อย.กำ�กับ
มีโอก�สพบส�รกันบูดในปริม�ณสูง เพร�ะผลิตเพื่อจำ�หน่�ยหล�ยวัน 
โดยไม่มีก�รควบคุมคุณภ�พก�รผลิตให้เป็นไปต�มม�ตรฐ�น

ผลิตภัณฑ์เครื่องดื่มที่มีก�รจำ�หน่�ยค้�งคืนที่อุณหภูมิห้องเป็นเวล�
น�น มักพบก�รเจือปนของส�รกันบูดหล�ยประเภท 
ที่สำ�คัญ ได้แก่ กรดเบนโซอิก และเกลือเบนโซเอต 
กรดซอร์บิก และเกลือซอร์เบต ซึ่งต�มประก�ศฯ 
ฉบับที่ 281 อนุญ�ตให้ใช้ส�ร 2 กลุ่มนี้ในเครื่องดื่ม
ไม่เกิน 200 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม

สีสังเคราะห์

เลือกซื้อเครื่องดื่มในภ�ชนะบรรจุปิดสนิท ที่แสดงเครื่องหม�ย
รับรองคุณภ�พของ อย. กำ�กับ
เลือกซื้อเครื่องดื่มที่แสดงฉล�กว่� “ไม่ใช้วัตถุกันเสีย 

ไม่เจือสีสังเคราะห์”

ยังมีสารอื่นๆ
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น้ำ  + น้ำ ตาล + สารแต่งกลิ่นรสสังเคราะห์ 
+ สีสังเคราะห์ (สีแดง สีเหลือง สีน้ำ เงิน) 

+ สารกันบูด 
(กรดเบนโซอิก – กรดซอร์บิก)

ก�รศึกษ�ของ McCann D และคณะ ค.ศ. 2007 ในเด็กอ�ยุ 3 ปี 153 คน     
อ�ยุ 8-9 ปี 144 คน ก�รได้รับ สีสังเคราะห์ผสมอาหาร 6 ชนิด สีเหลือง
(ต�ร์ตร�ซีน) สีส้ม (ซันเซ็ตเย็ลโลว์ เอฟซีเอฟ) สีแดง (ค�ร์โมอีซีน) 
สีแดง (ปองโซ 4 อ�ร์) สีแดง (อลูร� เรด) สีเหลือง 
(ควินโนลีน เย็ลโลว์่) ร่วมกับ วัตถุกันเสีย (กรดเบนโซอิก) 

ส่งผลให้เด็กมีพฤติกรรมอยู่ไม่นิ่ง สมาธิสั้น 

ในช่วงเวลาที่ดื่มเครื่องดื่มผสมสารเคมีเหล่านี้

สาระสำ�คัญสำ�หรับผู้สอน
เรื่อง�สารกันบูดใน....เครื่องดื่ม

น้ำ�หวานแต่งกลิ่น
รสสตรอว์เบอร์รี�

แต่งสีแดง

น้ำ�หวานแต่งกลิ่น
รสส้ม�แต่งสีส้ม

ไม่ควรดื่มเครื่องดื่มที่มีการเจือปนของกรดเบนโซอิก

ในปริมาณที่ทำาให้ได้รับสารนี้เกินร้อยละ 25 ของ

ค่าปลอดภัย (ADI) มากนัก เพราะเด็กยังได้รับ

กรดเบนโซอิกจากอาหารอื่นๆ อีกมากมาย

ไม่ควรดื่มน้ำาหวาน และน้ำาอัดลม

ผสมสีสังเคราะห์และสารกันบูด 

เพราะไม่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ 

และยังได้น้ำาตาลในปริมาณสูง
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จะเห็นได้ว่�ผลิตภัณฑ์อ�ห�รหล�ยชนิดที่ว�งจำ�หน่�ยทั่วไปต�มท้องตล�ด
ไม่ว่�ของสด หรือของแห้ง มักพบก�รเจือปนของส�รกันบูด โดยเฉพ�ะ
ผลิตภัณฑ์อ�ห�รแปรรูป เพื่อหลีกเลี่ยงอันตร�ยจ�กก�รได้รับส�รกันบูด
ส�ม�รถทำ�ได้โดยวิธีง่�ยๆ ดังนี้
1.หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารกลุ่มที่มีสารกันบูดเจือปนเป็นประจำา

อาหารกลุ่มที่นิยมใช้สารกันบูด และมักพบในปริมาณ และจำานวนตัวอย่างที่สูง ได้แก่ 
    เครื่องดื่มในภ�ชนะบรรจุปิดสนิทที่เก็บไว้ที่อุณหภูมิห้อง รอจำ�หน่�ยได้น�นหล�ยวัน
    ผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์และสัตว์น้ำ�แปรรูป ประเภท ไส้กรอก ลูกชิ้น ปูอัด จ๊อ หมูยอ ฯลฯ 
    ที่ว�งจำ�หน่�ยโดยไม่มีก�รควบคุมคว�มเย็นได้น�นหล�ยวัน
    ขนมอบประเภทมีไส้ ทั้งไส้หว�น และไส้เค็ม ที่จำ�หน่�ยในอุณหภูมิห้องน�นหล�ยวันโดยไม่บูด
    ก๋วยเตี๋ยว ซึ่งเลือกใช้วัตถุดิบที่มีก�รเจือปนของส�รกันบูด โดยเฉพ�ะ เส้นก๋วยเตี๋ยว และ
    เนื้อสัตว์แปรรูป - ลูกชิ้น เป็นผลิตภัณฑ์ที่ใช้ส�รกันบูดม�ก จึงต้องเลือกวัตถุดิบที่มีม�ตรฐ�น 
    มีเครื่องหม�ย อย. กำ�กับ

2. การเลือกซื้ออาหารสำาเร็จรูป ควรเลือกผลิตภัณฑ์ที่มีการแสดงฉลากชัดเจน 
บนฉล�กมีข้อคว�มแสดงส่วนประกอบ ห�กมีก�รใช้ส�รกันบูดจะมีก�รระบุไว้บนฉล�กว่�ใช้
วัตถุกันเสีย ที่สำ�คัญควรเลือกผลิตภัณฑ์ที่มีเครื่องหม�ย อย. กำ�กับ สังเกตมีเลขทะเบียนประทับอยู่ 
เพื่อแสดงว่�อ�ห�รนั้นมีคุณภ�พ และส่วนประกอบต�มที่กระทรวงส�ธ�รณสุขกำ�หนด และ
อนุญ�ตให้ใช้
3. หลีกเลี่ยงอาหารที่ผนึกขายในถุงหรือกล่องพลาสติกที่ไม่ได้ขายหมดวันต่อวัน 
เพร�ะอ�ห�รถ้�เก็บได้หล�ยวันในภ�ชนะที่ปิดไม่สนิทนัก หรือไม่ได้ผ่�นก�รฆ่�เชื้อ โดยไม่บูดเน่�
แสดงว่�อ�จมีก�รใช้ส�รกันบูด และห�กเป็นก�รผลิตที่ไม่มีก�รควบคุมคุณภ�พที่ดี ผู้ผลิตอ�จใส่
ส�รกันบูดปริม�ณม�ก
4. อาหารประเภทเนื้อสัตว์  อย่าซื้อที่มีสีแดงผิดธรรมชาติ เพร�ะอ�จมีส�รกันบูดประเภทไนเตรต
หรือไนไตรต์ผสมอยู่ เนื่องจ�กส�รประเภทนี้ส�ม�รถตรึงสีให้เนื้อมีสีแดงสดได้น�น แม้ไม่แช่เย็น 
ดังนั้นห�กต้องก�รหลีกเลี่ยงส�รกลุ่มนี้ควรเลือกซื้อเนื้อสัตว์สดและผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์ที่มีก�ร
ควบคุมคว�มเย็นขณะว�งจำ�หน่�ย

บริโภคอย่างไร...
ห่างไกลอันตรายจากสารกันบูด
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ผลิตภัณฑ์อ�ห�รแปรรูป เพื่อหลีกเลี่ยงอันตร�ยจ�กก�รได้รับส�รกันบูด
ส�ม�รถทำ�ได้โดยวิธีง่�ยๆ ดังนี้
1.หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารกลุ่มที่มีสารกันบูดเจือปนเป็นประจำา

อาหารกลุ่มที่นิยมใช้สารกันบูด และมักพบในปริมาณ และจำานวนตัวอย่างที่สูง ได้แก่ 
    เครื่องดื่มในภ�ชนะบรรจุปิดสนิทที่เก็บไว้ที่อุณหภูมิห้อง รอจำ�หน่�ยได้น�นหล�ยวัน
    ผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์และสัตว์น้ำ�แปรรูป ประเภท ไส้กรอก ลูกชิ้น ปูอัด จ๊อ หมูยอ ฯลฯ 
    ที่ว�งจำ�หน่�ยโดยไม่มีก�รควบคุมคว�มเย็นได้น�นหล�ยวัน
    ขนมอบประเภทมีไส้ ทั้งไส้หว�น และไส้เค็ม ที่จำ�หน่�ยในอุณหภูมิห้องน�นหล�ยวันโดยไม่บูด
    ก๋วยเตี๋ยว ซึ่งเลือกใช้วัตถุดิบที่มีก�รเจือปนของส�รกันบูด โดยเฉพ�ะ เส้นก๋วยเตี๋ยว และ
    เนื้อสัตว์แปรรูป - ลูกชิ้น เป็นผลิตภัณฑ์ที่ใช้ส�รกันบูดม�ก จึงต้องเลือกวัตถุดิบที่มีม�ตรฐ�น 
    มีเครื่องหม�ย อย. กำ�กับ

2. การเลือกซื้ออาหารสำาเร็จรูป ควรเลือกผลิตภัณฑ์ที่มีการแสดงฉลากชัดเจน 
บนฉล�กมีข้อคว�มแสดงส่วนประกอบ ห�กมีก�รใช้ส�รกันบูดจะมีก�รระบุไว้บนฉล�กว่�ใช้
วัตถุกันเสีย ที่สำ�คัญควรเลือกผลิตภัณฑ์ที่มีเครื่องหม�ย อย. กำ�กับ สังเกตมีเลขทะเบียนประทับอยู่ 
เพื่อแสดงว่�อ�ห�รนั้นมีคุณภ�พ และส่วนประกอบต�มที่กระทรวงส�ธ�รณสุขกำ�หนด และ
อนุญ�ตให้ใช้
3. หลีกเลี่ยงอาหารที่ผนึกขายในถุงหรือกล่องพลาสติกที่ไม่ได้ขายหมดวันต่อวัน 
เพร�ะอ�ห�รถ้�เก็บได้หล�ยวันในภ�ชนะที่ปิดไม่สนิทนัก หรือไม่ได้ผ่�นก�รฆ่�เชื้อ โดยไม่บูดเน่�
แสดงว่�อ�จมีก�รใช้ส�รกันบูด และห�กเป็นก�รผลิตที่ไม่มีก�รควบคุมคุณภ�พที่ดี ผู้ผลิตอ�จใส่
ส�รกันบูดปริม�ณม�ก
4. อาหารประเภทเนื้อสัตว์  อย่าซื้อที่มีสีแดงผิดธรรมชาติ เพร�ะอ�จมีส�รกันบูดประเภทไนเตรต
หรือไนไตรต์ผสมอยู่ เนื่องจ�กส�รประเภทนี้ส�ม�รถตรึงสีให้เนื้อมีสีแดงสดได้น�น แม้ไม่แช่เย็น 
ดังนั้นห�กต้องก�รหลีกเลี่ยงส�รกลุ่มนี้ควรเลือกซื้อเนื้อสัตว์สดและผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์ที่มีก�ร
ควบคุมคว�มเย็นขณะว�งจำ�หน่�ย

บริโภคอย่างไร...
ห่างไกลอันตรายจากสารกันบูด
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5. ประกอบอาหารรับประทานเองให้มากมื้อขึ้น เลือกใช้วัตถุดิบสด และเครื่องปรุงที่มีคุณภ�พ
หรือมีก�รระบุบนฉล�กว่�ไม่มีก�รใช้ส�รกันบูด (ไม่ใช้วัตถุกันเสีย) 
6. บริโภคอาหารหลายชนิดหมุนเวียนกันไป โดยเลือกบริโภคอาหารที่ปรุงจากวัตถุดิบสด สะอาด 

มาหมุนเวียนสลับเปลี่ยนกับอาหารแปรรูปที่บริโภคประจำา 
เพื่อป้องกันอันตร�ยที่เกิดจ�กก�รสะสมส�รกันบูดในระดับสูงจนร่�งก�ยไม่ส�ม�รถขจัดออกได้ทัน

7. รับประทานอาหารประเภทผักผลไม้สมำ่าเสมอ และออกกำาลังกายเป็นประจำา  
เพื่อให้ระบบต่�งๆ ที่เกี่ยวข้องกับก�รขับส�รพิษ รวมถึงระบบขับถ่�ยของร่�งก�ยทำ�ง�นเป็นปกติ 
ส�ม�รถขับส�รพิษออกจ�กร่�งก�ยได้อย่�งมีประสิทธิภ�พ
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บทส่งท้าย...ขับไล่อันตรายออกจากอาหาร
“ปรุงอาหารตามหลักสุขาภิบาล”

ปรุงประกอบอ�ห�ร
ในสถ�นที่สะอ�ด

จัดเก็บของเป็นระเบียบ

ผ้�กันเปื้อนสะอ�ด

หมวกสะอ�ด

มือสะอ�ด

คนสะอ�ดสุขภ�พดี 
ไม่เป็นโรคติดต่อล้�งวัตถุดิบสะอ�ด

เลือกซื้อที่ปลอดภัย

อุปกรณ์-ภ�ชนะสะอ�ด ไม่ชำ�รุด
ทำ�จ�กวัสดุที่ปลอดภัยสำ�หรับใส่อ�ห�ร

ล้�งอุปกรณ์ ภ�ชนะใส่อ�ห�ร
ให้สะอ�ด ว�งพักบนชั้นโปร่ง

สูงจ�กพื้น เก็บในตู้ปกปิดมิดชิด

เตรียม-ว�งอ�ห�ร
บนโต๊ะ สูงจ�กพื้น

อาหารที่ปรุงเสร็จ
ไม่ว�งที่อุณหภูมิห้องเป็น
เวล�น�นระหว่�งรอบริโภค

ต้องมีก�รปกปิด 
ป้องกันสัตว์พ�หะนำ�โรค

เก็บอ�ห�รใน
ภ�ชนะที่สะอ�ด 
ในอุณหภูมิที่
เหม�ะสม

อ�ห�รที่เน่�เสียง่�ย
ต้องเก็บในตู้เย็น

ไม่สะสมขยะ  -ป้องกัน
สัตว์พ�หะนำ�โรค เก็บกว�ด 
ทำ�คว�มสะอ�ดทุกวัน

ทิ้งขยะในถัง 
มีฝ�ปิดสนิท 

เอ�ขยะไปทิ้งทุกวัน

ไม่ไอ จาม 
รดอาหาร
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ต้องเก็บอ�ห�รที่เน่�เสียง่�ย เช่น ลูกชิ้น ปูอัด 
ไส้กรอก นมและผลิตภัณฑ์นม น้ำ�ผลไม้
ในภ�ชนะที่ปกปิดมิดชิด ไว้ในที่มีคว�มเย็น 
เช่น ตู้เย็น หรือเก็บชั่วคร�วระหว่�งจำ�หน่�ยในถัง
น้ำ�แข็งที่มีปริม�ณน้ำ�แข็งหนึ่งในส�มของพื้นที่ถัง
(ไม่เก็บวัตถุดิบสด ปะปนกับอาหารเหล่านี้)

ปรุงอ�ห�รให้สุกทั่วถึง
ล้�งมือ กินร้อน ใช้ช้อนกล�ง
รักษ�คว�มสะอ�ด

มีตู้ครอบอ�ห�ร หรือฝ�ครอบ
อ�ห�ร เพื่อช่วยปกปิดอ�ห�รที่ปรุง
เสร็จแล้ว จ�กสิ่งปนเปื้อนต่�งๆ 
และแมลงนำ�โรค

ความสะอาด
ล้�งวัตถุดิบก่อน
ใช้ปรุงอ�ห�ร

แยกอาหาร
อ�ห�รดิบ (มีเชื้อโรคเยอะ) ไม่ให้สัมผัส 
อ�ห�รสุก (เชื้อโรคถูกทำ�ล�ย) 
หรืออ�ห�รกินสดที่ล้�งสะอ�ดแล้ว
(เชื้อโรคน้อยลง)

เก็บอาหารในตู้เย็น
ที่มีคว�มเย็นเหม�ะสม
(คว�มเย็นทำ�ให้เชื้อโรคหยุด
เพิ่มจำ�นวน)

ปรุงอ�ห�รให้สุกทั่วถึง
 (คว�มร้อนทำ�ล�ย
   เชื้อโรค)ตรวจสอบ

เลือกซื้อวัตถุดิบที่มี
คุณภ�พดี ปลอดภัย
สังเกตจ�กก�รแสดงฉล�ก
ระบุสถ�นที่ผลิต และ
เครื่องหม�ย อย.

เลือกซื้ออุปกรณ์สัมผัส
อ�ห�ร ภ�ชนะใส่อ�ห�ร
ที่มีคุณภ�พดี ปลอดภัย

กำาจัดขยะ

ขับไล่อันตร�ย
ออกจ�ก
อ�ห�ร

บทส่งท้าย...ขับไล่อันตรายออกจากอาหาร
“ปรุงอาหารตามหลักสุขาภิบาล”
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      อันตร�ยจ�กสารกันบูด ที่ปนเปื้อนในอ�ห�รเป็นภัยใกล้ตัวที่เร�มองไม่เห็น ซึ่งส�รพิษ
เหล่�นี้ส�ม�รถเข้�สู่ร่�งก�ยได้ตลอดเวล� ทุกมื้ออ�ห�ร ก�รรับรู้ถึงอันตร�ยของสารกันบูด 

จะนำ�ไปสู่ก�รเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมก�รเลือกซื้ออ�ห�ร ก�รปรุงอ�ห�ร และพฤติกรรมก�ร
บริโภคอ�ห�รให้เหม�ะสม เพื่อหลีกเลี่ยง และป้องกันอันตร�ยจ�กส�รกันบูด เพร�ะเร�คงไม่
ส�ม�รถควบคุมกระบวนก�รผลิตอ�ห�รให้ปลอดจ�กส�รเคมีเหล่�นี้ได้ แต่เร�ส�ม�รถเรียน
รู้ที่จะเลือกบริโภคให้ปลอดภัย เพื่อให้ร่�งก�ยของเร�ส�ม�รถดำ�รงชีวิตอย่�งมีคว�มสุข ด้วย
สุขภ�พที่แข็งแรง มีคุณภ�พชีวิตที่ดี ไร้โรค� ดังคำ�ที่ว่� การไม่มีโรค...เป็นลาภอันประเสริฐ

คณะผู้จัดทำ�
ผศ.ดร. เวณิก� เบ็ญจพงษ์
ผศ.ดร. อ�ณดี นิติธรรมยง
คุณัญญ� สงบว�จ�
นริศร� ม่วงศรีจันทร์
พรรษมนต์ พงศ์อิทธิโภคิน
หัสย� อมร�สกุลทรัพย์
จักรกฤษณ์ สกลกิจติณภ�กุล

ผู้บริโภคจะปลอดภัย�
อยู่ที่�“ความรู้”�จักเลือกบริโภคอาหาร
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จํ้าจี้ผลไม้�� แตงไทย�� แตงกวา
ขนุน� � น้อยหน่า�� พุทรา�� มังคุด
ละมุด�� ลำ�ไย��� มะเฟือง�� มะไฟ
มะกรูด�� มะนาว�� มะพร้าว�� ส้มโอ
ฟัก�� � แฟง��� แตงโม��
ไชโย��� โห่ฮิ้ว

ภาพประกอบ�:�วชิราวรรณ�ทับเสือ

ของขวัญที่พ่อให้�คือ...ยุคสมัยที่ร่มเย็น�เป็นสุข
เพียงปฏิบัติตามคำ�สอนพ่อ�ความสุขจะคืนสู่แผ่นดินไทย

ถวายของขวัญให้พ่อ
ยุคสมัย...อาหารโรงเรียนปลอดภัย...

เพื่อสุขภาพเด็กไทย
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