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ค�ำน�ำ

ผู้สัมผัสอาหาร นับว่าเป็นบุคคลที่มีความส�าคัญในการจัดหาอาหาร

ปรุงประกอบ และให้บริการอาหาร ที่สะอาดปลอดภัย และมีคุณค่าทาง

โภชนาการ ฉะนั้นจึงต้องเป็นผู้ที่มีความรู้ ความเข้าใจในเรื่องหลักการ

สุขาภิบาลอาหาร รวมทั้งกฎเกณฑ์และกฎหมายที่เกี่ยวข้อง ซึ่งผู้สัมผัส

อาหารจะต้องรู้ และสามารถน�าความรู้นั้น ไปปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง ซึ่งจะ

ท�าให้ผู้บริโภคม่ันใจได้ว่า จะได้บริโภคอาหารที่ปฏิบัติได้ตามข้อก�าหนด

ของกรมอนามัยหรือท้องถิ่น ทั้งยังมีการบริการที่ดีอีกด้วย

ส�านักสุขาภิบาลอาหารและน�้า กรมอนามัย หวังว่าหนังสือผู้สัมผัส

อาหารเล่มน้ี จะสามารถใช้เป็นส่ือในการถ่ายทอดความรู้ และสร้างความ

เข้าใจให้แก่ผู้สัมผัสอาหาร ซึ่งจะส่งผลดีต่อสุขภาพอนามัยของผู้บริโภค 

ต่อ

สำ นักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ  กรมอนามัย

   ไป



บทท่ี 1



4 ผู้สัมผัสอาหาร

บทที่ 1  หลักการและมาตรฐานการ
 สขุาภบิาลอาหารในสถานประกอบ
 กิจการด้านอาหาร

ความหมายของการสุขาภิบาลอาหาร
การสุขาภิบาลอาหาร หมายถึง การจัดการและควบคุมเพื่อให้

อาหารสะอาดปลอดภัยจากเช้ือโรค พยาธิ และสารเคมีที่มีพิษต่างๆ ซึ่ง

เป็นอันตรายหรืออาจเป็นอันตรายต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย สุขภาพ

อนามัยและการด�ารงชีวิตของมนุษย์

สรุป การสุขาภิบาลอาหาร หมายถึง การท�าอาหารให้สะอาดและ

ปลอดภัย รับประทานแล้วไม่ท�าให้เกิดโรค

ในขณะที่ การโภชนาการ หมายถึง การจัดอาหารให้มีคุณค่า คุณ

ประโยชน์ต่อร่างกาย เพ่ือท�าให้ร่างกายเจริญเติบโตเหมาะสมกับวัย ช่วย

ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย บ�ารุงสมอง ท�าให้ร่างกายแข็งแรง 

อวัยวะต่างๆ ท�างานเป็นปกติ

สรุป การโภชนาการ คือ การจัดการให้ร่างกายได้รับอาหารที่มี

คุณค่าเพียงพอกับความต้องการในแต่ละช่วยอายุ

ฉะนั้น ผู้สัมผัสอาหาร จึงต้องมีความรู้ในเรื่องการสุขาภิบาลอาหาร 

เพื่อจะได้จัดการและควบคุมอาหารที่ปรุงประกอบ ให้สะอาดปลอดภัยต่อ

ผู้บริโภค นอกจากจะค�านึงถึงความสะอาดปลอดภัยแล้ว ยังต้องค�านึงถึง

คุณค่าทางโภชนาการควบคู ่ไปด้วย ดังค�าที่ว่า “อาหารดีต้องสะอาด 

ปราศจากพิษภัยและมีคุณค่าครบถ้วน”
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หลักการสุขาภิบาลอาหาร
อาหารอาจถูกปนเปื้อนได้โดยเชื้อโรค สิ่งสกปรก และสารพิษต่างๆ 

ในขั้นตอนการเตรียม ปรุงประกอบและการจ�าหน่ายอาหาร ซึ่งเป็นสาเหตุ

ท�าให้อาหารน้ันไม่สะอาดปลอดภัยต่อผู้บริโภค

อันตรายท่ีเกิดจากอาหารท่ีถูกปนเปื้อน แบ่งได้เป็น 3 ประเภท

1) อันตรายทางกายภาพ หมายถึง อันตรายที่เกิดจากการมีวัตถุ

แปลกปลอมปนอยู่ในอาหาร เม่ือบริโภคอาหารนั้นเข้าไป ผู้บริโภคอาจได้

รับบาดเจ็บหรือเป็นอันตรายต่อสุขภาพ เช่น อาหารที่บริโภคนั้น มีเศษไม้ 

หรือเศษแก้ว หรือก้อนกรวด หรือก้อนหิน หรือเศษโลหะ หรือเศษพลาสติก 

หรือลวดเย็นกระดาษปะปนอยู่ในอาหาร

2) อันตรายทางเคมี หมายถึง อันตรายที่เกิดจากการบริโภค

อาหารท่ีปนเปื ้อนสารเคมีเป็นพิษ ซ่ึงสารเคมีนั้นอาจเกิดขึ้นเองตาม

ธรรมชาติ ได้แก่ สารพิษจากเชื้อรา สารพิษจากพืช เช่น เห็ดพิษ กลอย

เป็นพิษ สารพิษจากสัตว์ เช่น สารพิษในหอย สารพิษในปลาปักเป้าทะเล 

เป็นต้น หรือมีการน�าสารเคมีที่ห้ามใช้ในอาหาร เช่น บอแรกซ์ สารฟอก

ขาว ฟอร์มาลิน มาใส่เพ่ือปลอมปนในอาหาร หรือเครื่องปรุงรส หรือ มีสาร

เคมีตกค้างอยู่ในส่ิงแวดล้อม แล้วมาปนเปื้อนอาหารโดยไม่เจตนา หรือเกิด

ขึ้นโดยบังเอิญ

3) อันตรายทางชีวภาพ หมายถึง อันตรายที่เกิดจากสิ่งมีชีวิตที่

ก่อให้เกิดโรค ได้แก่

- โรคที่เกิดจากเชื้อแบคทีเรีย เช่น อหิวาตกโรค ไทฟอยด์ วัณโรค

- โรคที่เกิดจากเชื้อไวรัส เช่น ตับอักเสบ โปลิโอ

- โรคที่เกิดจากปาราสิต เช่น พยาธิใบไม้ในตับ พยาธิตัวตืด พยาธิ 

ไส้เดือน

- โรคที่เกิดจากพิษของแบคทีเรีย เช่น โรคอาหารเป็นพิษ

- โรคที่เกิดจากสัตว์สู่คน เช่น โรคไข้หวัดนก โรควัวบ้า



6 ผู้สัมผัสอาหาร

ภาพท่ี 1 แสดงสาเหตุที่ท�าให้อาหารถูกปนเปื้อน

ฉะนั้น การจัดการและควบคุมป้องกันอาหารให้สะอาด ปลอดภัยจึง

ท�าได้โดยวิธีการทางสุขาภิบาลอาหาร คือ การควบคุมปัจจัยที่ส�าคัญ ที่เป็น

สาเหตุท�าให้อาหารสกปรก ได้แก่

ปัจจัยที่ 1 บุคคล คือ ผู้สัมผัสอาหาร ได้แก่ผู้เตรียมอาหารผู้ปรุง 

ผู้เสิร์ฟ ผู้จ�าหน่ายอาหาร เป็นต้น

ปัจจัยที่ 2 อาหาร คือ อาหารที่น�ามาปรุง ได้แก่อาหารสด เนื้อสัตว์ 

ผักสด อาหารแห้ง อาหารกระป๋องรวมถึง น�้าแข็ง น�้าด่ืม และสารปรุงแต่ง

อาหาร

ปัจจัยที่ 3 ภาชนะอุปกรณ์ ได้แก่ จาน ชาม ช้อน ส้อม ตะเกียบ 

หม้อ กระทะ เป็นต้น

ปัจจัยที่ 4 สถานท่ี ได้แก่ บริเวณที่เตรียม ปรุง ประกอบ จ�าหน่าย

อาหาร สถานที่รับประทานอาหาร รวมถึง แผงลอยจ�าหน่ายอาหาร

ผู้บริโภค

- ป่วย

- พิการ

- ตาย

สาเหตุที่ท�าให้อาหารถูกปนเปื้อน

ด้านกายภาพ

- วัตถุแปลกปลอม เช่น เศษไม้ 

เศษแก้ว กรวด หิน เศษโลหะ

ด้านเคมี

- พิษจากสารเคมี

- พิษของเชื้อโรค

- พิษจากพืชและสัตว์

ด้านชีวภาพ

- เชื้อโรค, พยาธิ

ท�าให้

อาหาร

สกปรก 

ไม่สะอาด 

ปลอดภัย
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ปัจจัยที่ 5 สัตว์แมลงน�ำโรค ได้แก่ หนู แมลงวัน แมลงสาบ มด 

รวมทั้งสัตว์เลี้ยง เช่น สุนัข แมว นก เป็นต้น

ภาพที่ 2 แสดงการควบคุมป้องกันอาหารให้สะอาดปลอดภัย  
โดยวิธีการทางสุขาภิบาลอาหาร

มาตรฐานการสขุาภบิาลอาหารในสถานประกอบกจิการด้านอาหาร
สถานประกอบกิจการด้านอาหาร ทั้งร ้านอาหารและแผงลอย

จ�าหน่ายอาหาร เป็นสถานที่ที่มีผู้มาใช้บริการเป็นจ�านวนมากในแต่ละวัน 

ฉะนั้นจึงมีโอกาสที่จะแพร่กระจายโรคที่เกิดจากอาหารและน�้าเป็นสื่อไปสู่

ผู้บริโภคได้ หากร้านอาหารหรือแผงลอยจ�าหน่ายอาหารน้ัน ไม่สะอาด และ

ไม่ถูกสุขลักษณะ

สำเหตุที่ท�ำให้อำหำร
ไม่ปลอดภัย
- เชื้อโรค พยาธิ
- พิษของเชื้อโรค
- พิษจากสารเคมี
- พิษจากพืชและสัตว์
- วัตถุแปลกปลอม
 ที่เป็นอันตราย

1. ผู้สัมผัสอำหำร
2. อำหำรและสำรปรุงแต่ง
3. ภำชนะอุปกรณ์
4. สถำนท่ีปรุง ประกอบ และจ�ำหน่ำยอำหำร
5. สัตว์ แมลงน�ำโรค

ผู้บริโภค
สุขภำพดี

อำหำร

สะอำด
ควบคุมป้องกันโดยวิธีกำร

ทำงสุขำภิบำลอำหำร
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ดังนั้น เพื่อความปลอดภัยของผู้บริโภค สถานประกอบกิจการด้าน

อาหาร ทั้งร้านอาหารและแผงลอยจ�าหน่ายอาหารจึงต้องปรับปรุงและ

ควบคุมดูแลให้สถานประกอบกิจการฯ ถูกต้องตามข้อก�าหนดด้าน

สุขาภิบาลอาหาร ซ่ึงส�านักสุขาภิบาลอาหารและน�้า กรมอนามัย ได้ออก

ข้อก�าหนดด้านสุขาภิบาลอาหาร ส�าหรับร้านอาหารและแผงลอยจ�าหน่าย

อาหาร ไว้ดังนี้

1. ข้อก�ำหนดด้ำนสุขำภิบำลอำหำรส�ำหรับร้ำนอำหำร
1) สถานที่รับประทาน สถานที่เตรียม – ปรุง – ประกอบอาหาร

ต้องสะอาด เป็นระเบียบและจัดเป็นสัดส่วน

2) ไม่เตรียม – ปรุงอาหารบนพื้นและบริเวณหน้าหรือในห้องน�้า 

ห้องส้วม และต้องเตรียม – ปรุงอาหารบนโต๊ะที่สูงจากพื้นอย่างน้อย 60 

เซนติเมตร

3) ใช้สารปรุงแต่งอาหารที่มีความปลอดภัย มีเครื่องหมายรับรอง

ของทางราชการ เช่น มีเลขสารบบอาหาร (อย.) เครื่องหมายรับรอง

มาตรฐาน (มอก.) ของกระทรวงอุตสาหกรรม

4)  อาหารสด ต้องล้างให้สะอาดก่อนน�ามาปรุง หรือเก็บ การเก็บ

อาหารประเภทต่างๆ ต้องแยกเก็บเป็นสัดส่วน อาหารประเภทเนื้อสัตว์ดิบ 

เก็บในอุณหภูมิที่ต�่ากว่า 5 องศาเซลเซียส

5) อาหารปรุงส�าเร็จแล้วเก็บในภาชนะที่สะอาด มีการปกปิดวางสูง

จากพื้นอย่างน้อย 60 เซนติเมตร

6)น�้าแข็งที่ใช้บริโภคต้องสะอาด เก็บในภาชนะที่สะอาด มีฝาปิด 

ใช้อุปกรณ์ที่มีด้ามส�าหรับคีบหรือตักโดยเฉพาะ วางสูงจากพื้นอย่างน้อย 

60 เซนติเมตร และต้องไม่มีส่ิงของอื่นแช่รวมไว้
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7) ล้างภาชนะด้วยน�้ายาล้างภาชนะ แล้วล้างด้วยน�้าสะอาดอีก 2 

ครั้ง หรือล้างด้วยน�้าไหล และที่ล้างภาชนะ ต้องสูงจากพื้นอย่างน้อย 60 

เซนติเมตร

8) เขียงและมีด ต้องมีสภาพดี แยกใช้ระหว่างเนื้อสัตว์สุก เนื้อสัตว์

ดิบ และผักผลไม้

9) ช้อน ส้อม ตะเกียบ วางตั้งเอาด้ามขึ้นในภาชนะโปร่งสะอาด 

หรือวางเป็นระเบียบในภาชนะโปร่งสะอาด และมีการปกปิด เก็บสูงจากพื้น

อย่างน้อย 60 เซนติเมตร

10) มูลฝอย และน�้าเสียทุกชนิด ได้รับการก�าจัดด้วยวิธีที่ถูกหลัก

สุขาภิบาล

11) ห้องส้วมส�าหรับผู้บริโภค และผู้สัมผัสอาหารต้องสะอาดมีอ่าง

ล้างมือที่ใช้การได้ดี และมีสบู่ใช้ตลอดเวลา

12 )ผู้สัมผัสอาหาร แต่งกายสะอาด สวมเสื้อมีแขน ผู้ปรุงต้องผูก

ผ้ากันเปื้อนที่สะอาดและสวมหมวกหรือเน็ทคลุมผม

13) ผู้สัมผัสอาหารต้องล้างมือให้สะอาดก่อนเตรียมปรุงประกอบ 

และจ�าหน่ายอาหารทุกครั้ง และต้องใช้อุปกรณ์ในการหยิบจับอาหารที่ปรุง

ส�าเร็จแล้วทุกชนิด

14) ผู้สัมผัสอาหารที่มีบาดแผลที่มือ ต้องปกปิดแผลให้มิดชิด และ

หลีกเลี่ยงการปฏิบัติงานที่มีโอกาสสัมผัสอาหาร

15) ผู ้สัมผัสอาหารที่เจ็บป่วยด้วยโรคที่สามารถติดต่อไปยัง 

ผู้บริโภคได้ โดยมีน�้าและอาหารเป็นส่ือให้หยุดปฏิบัติงานจนกว่าจะรักษา

ให้หายขาด
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2. ข้อก�ำหนดด้ำนสุขำภิบำลอำหำรส�ำหรับแผงลอยจ�ำหน่ำย
อำหำร

1) แผงลอยจ�ำหน่ำยอำหำรท�ำจำกวัสดุที่ท�ำควำมสะอำดง่ำย มี

สภำพดี เป็นระเบียบ อยู่สูงจำกพ้ืนอย่ำงน้อย 60 เซนติเมตร

2) อำหำรปรุงสุก มีกำรปกปิด หรือมีกำรป้องกัน สัตว์แมลงน�ำโรค

3) สำรปรุงแต่งอำหำรต้องมีเลขสำรบบอำหำร

4) น�้ำดื่ม ต้องเป็นน�้ำที่สะอำด ใส่ในภำชนะที่สะอำด มีกำรปกปิด 

มีก๊อกหรือทำงเทรินน�้ำ

5) เครื่องดื่ม ต้องใส่ในภำชนะที่สะอำดมีกำรปกปิด และมีที่ตักที่มี

ด้ำมยำว หรือมีก๊อกหรือทำงเทรินน�้ำ

6) น�้ำแข็งที่ใช้บริโภค ต้องสะอำด เก็บในภำชนะที่สะอำดมีฝำปิด 

อยู่สูงจำกพื้นอย่ำงน้อย 60 เซนติเมตร ที่ตักน�้ำแข็งมีด้ำมยำว ต้องไม่น�ำ

อำหำรหรือสิ่งของอย่ำงอื่นไปแช่ไว้ในน�้ำแข็ง

7) ล้ำงภำชนะด้วยน�้ำยำล้ำงภำชนะ แล้วล้ำงด้วยน�้ำสะอำด 2 ครั้ง 

หรือล้ำงด้วยน�้ำไหล และอุปกรณ์กำรล้ำงต้องวำงสูงจำกพื้นอย่ำงน้อย 60 

เซนติเมตร

8) ช้อน ส้อม ตะเกียบ วำงตั้งเอำด้ำมขึ้น หรือวำงนอนเป็นระเบียบ

ในภำชนะโปร่งสะอำด และมีกำรปกปิด เก็บสูงจำกพื้นอย่ำงน้อย 60 

เซนติเมตร

9) มีกำรรวบรวมมูลฝอยและเศษอำหำรเพื่อน�ำไปก�ำจัด

10) ผู้สัมผัสอำหำร แต่งกำยสะอำด สวมเสื้อมีแขน ผู้ปรุงต้องผูก

ผ้ำกันเปื้อนและสวมหมวกหรือเน็ทคลุมผม

11) ใช้อุปกรณ์ในกำรหยิบจับอำหำรที่ปรุงส�ำเร็จแล้ว

12) ผู้สัมผัสอำหำรที่มีบำดแผลที่มือ ต้องปกปิดแผลให้มิดชิด



บทท่ี 2
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บทที่ 2 สุขวิทยาส่วนบุคคล
 ของผู้สัมผัสอาหาร

ความหมายของสุขวิทยาส่วนบุคคล และผู้สัมผัสอาหาร
สุขวิทยาส่วนบุคคล หมายถึง การดูแล บ�ารุงรักษา และส่งเสริม 

สุขภาพร่างกายให้สมบูรณ์แข็งแรงไม่เป็นโรค มีการปฏิบัติตนให้อยู่ใน

สภาวะที่ปลอดภัย และป้องกันการแพร่กระจายของเชื้อโรคทั้งจากตนเอง

ไปสู่ผู ้อื่น และการรับเอาเชื้อโรคหรือสิ่งปนเปื้อนจากภายนอกสู่ตนเอง  

ทั้งทางตรงและทางอ้อม

ผู้สัมผัสอาหาร หมายถึง บุคคลซึ่งท�าหน้าที่เกี่ยวข้องกับอาหาร

ทั้งหมด ได้แก่

- ผู้เตรียมอาหาร

- ผู้ปรุง-ผู้เสิร์ฟอาหาร

- ผู้จ�าหน่ายอาหาร

- ผู้ล�าเลียงอาหาร ผู้ขนส่งอาหาร

- ผู้เก็บและท�าความสะอาดภาชนะอุปกรณ์
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สุขวิทยาส่วนบุคคลของผู ้สัมผัสอาหาร หมายถึง การดูแล 

ส่งเสริมสุขภาพร่างกายของบุคคลที่ท�าหน้าที่เกี่ยวข้องกับอาหารให้สมบูรณ์ 

แข็งแรงไม่เป็นโรค และมีการปฏิบัติตนให้อยู่ในสภาวะที่ปลอดภัยไม่แพร่

กระจายเชื้อโรคไปสู่ผู้บริโภค

ผู้สัมผัสอาหารแพร่กระจายโรคได้อย่างไร
ผู้สัมผัสอาหาร เป็นบุคคลส�าคัญที่อาจท�าให้อาหารปนเปื้อนและเกิด

การแพร่กระจายของเชื้อโรค สารเคมี วัตถุปลอมปนต่างๆ ไปสู่ผู้บริโภคได้ 

โดยสามารถแพร่กระจายโรคได้ ดังน้ี

1) ในกรณีที่เป็นพาหะของโรคติดต่อทางเดินอาหาร ได้แก่ ผู้สัมผัส

อาหารที่มีเชื้อโรค อยู่ในตัวเช่น เชื้อไทฟอยด์ แต่ไม่แสดงอาการ

2) ในกรณีป่วยเป็นโรคที่สามารถติดต่อได้

ทางการสัมผัส ทางน�้ามูก น�้าลาย ได้แก่

 - โรคอุจจาระร่วง บิด ไทฟอยด์ ซ่ึงสามารถ

ติดต่อได้ หากไม่ล้างมือให้สะอาดหลังออกจากห้องส้วม

แล้วใช้มือหยิบอาหาร

 - วัณโรค หวัด ตับอักเสบชนิดเอ สามารถ

ติดต่อได้ทางน�้ามูก น�้าลาย ในกรณีไอจาม หรือพูดคุย

รดอาหาร

3) ในกรณีที่มือมีบาดแผล ฝี หนอง เชื้อโรคใน

บาดแผลอาจจะปนเปื้อนลงในอาหารระหว่างการเตรียม

ปรุง ประกอบอาหาร ขณะใช้มือที่เป็นแผลหยิบจับ

อาหาร

4) ในกรณีที่ผู้สัมผัสอาหารมีสุขภาพดี ไม่เป็น

พาหะน�าโรค แต่มีพฤติกรรมในการปรุงประกอบ และ

จ�าหน่ายอาหารที่ไม่ถูกต้อง เช่น ไอ จามรดอาหาร ใช้

มือหยิบจับอาหาร เป็นต้น ก็อาจจะท�าให้อาหารถูกปน

เปื้อนด้วยเชื้อโรค และส่ิงสกปรกได้
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การปฏิบัติตนให้เป็นผู้ที่มีสุขภาพดี
1) รักษาความสะอาดของร่างกายให้ถูกวิธีและปฏิบัติอย่างสม�่าเสมอ

โดย

- อาบน�้าทุกวันๆ ละ 2 คร้ัง

- สระผมอย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 คร้ัง

- แปรงฟันให้ถูกวิธีในตอนเช้า และก่อนนอนทุกวัน หลังรับประทาน

อาหารคาวควรบ้วนปากด้วยน�้าสะอาดหรือแปรงฟันทุกครั้ง

- มือ ต้องดูแลให้สะอาดเสมอ ตัดเล็บให้ส้ัน ไม่ทาสีเล็บ ล้างมือให้

สะอาดด้วยน�้าและสบู่ทุกคร้ังหลังจากจับต้องส่ิงสกปรก หลังออกจากห้อง

ส้วมหรือก่อนปรุงอาหาร

2) รับประทานอาหารที่สะอาดปลอดภัย และมีคุณค่าครบทั้ง 5 หมู่ 

ในปริมาณที่เพียงพอเหมาะสมกับวัยในแต่ละวัน

3) ดื่มน�้าสะอาดอย่างน้อยวันละ 6 – 8 แก้ว เพราะน�้าจะช่วยใน

การขับถ่ายของเสีย ท�าให้ร่างกายสดช่ืน

4) ถ่ายอุจจาระในส้วมให้เป็นเวลาทุกวัน และควรรับประทานอาหาร

ที่มีกากมากๆ เช่น ผัก และผลไม้ เป็นต้น เพื่อช่วยในการขับถ่าย

5) ออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ เหมาะสมกับสภาพร่างกาย ไม่

หักโหมจนเกินไป

6) พักผ่อน นอนหลับในที่มีอากาศถ่ายเทสะดวก อย่างน้อยวันละ 

7 – 8 ชั่วโมง ทั้งนี้ต้องหลีกเลี่ยงการใช้ยานอนหลับ หรือยากล่อมประสาท

7) ท�าจิตใจให้ร่างเริงแจ่มใสอยู่เสมอ จะท�าให้สุขภาพจิตดี และ

สุขภาพกายก็จะดีตามด้วย

8) ไม่คลุกคลีกับผู้ป่วยที่เป็นโรคติดต่อ หรือหลีกเลี่ยงแหล่งที่มีโรค

ติดต่อ เช่น โรงพยาบาล เป็นต้น

9) ควรมีการตรวจสุขภาพร่างกายประจ�าปี เพื่อทดสอบสมรรถภาพ

ร่างกาย ถึงแม้ไม่มีการเจ็บป่วยก็ตาม

10) หลีกเล่ียงอบายมุขต่างๆ เช่น ลดหรือเลิกการสูบบุหรี่ งดด่ืม

สุรา และสิ่งเสพติดอื่นๆ 
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สุขนิสัยท่ีดีในการปฏิบัติงาน
1. การเตรียมตัวก่อนปรุงและจ�าหน่ายอาหาร

- ต้องแต่งกายให้สะอาด สวมเส้ือมีแขน ผูกผ้ากัน

เปื้อน สวมหมวกคลุมผมหรือเน็ทคลุมผม

- ติดบัตรประจ�าตัวผู้สัมผัสอาหารเพื่อแสดงตัวทุก

ครั้งที่ปฏิบัติหน้าที่

- ล้างมือให้สะอาดด้วยน�้า และสบู่ทุกครั้งก่อนปรุง

อาหาร และหลังออกจากห้องส้วม

- ตัดเล็บให้ส้ัน ไม่สวมเคร่ืองประดับ เช่น นาฬิกา

ข้อมือ แหวน เป็นต้น

- กรณีที่มีแผลที่มือ ให้ท�าความสะอาด ใส่ยาฆ่าเชื้อโรค 

ท�าแผลปิดพลาสเตอร์ และสวมถุงมือให้เรยีบรอ้ย

2. ระหว่างการปรุงและประกอบอาหาร

- ต้องปรุง ประกอบอาหารบนโต๊ะ สูงจากพื้นอย่างน้อย 60 

เซนติเมตร

- ทุกคร้ังที่ไอ หรือจาม ต้องใช้ผ้าสะอาดปิดปาก จมูกทุกครั้ง และ

ควรอยู่ห่างจากบริเวณที่มีการปรุงและประกอบอาหาร

- ไม่พูดคุย หรือไม่สูบบุหร่ี ในขณะปรุง ประกอบอาหาร

- การชิมอาหารระหว่างการปรุง ต้องตักแบ่งใส่ถ้วย และใช้ช้อนชิม

เฉพาะ

- ปรุงอาหารให้สุก สะอาดเสมอ โดยเฉพาะอาหารประเภทเนื้อสัตว์

ต้องปรุงให้สุก
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3. การจ�าหน่ายอาหารและการเสิร์ฟอาหาร

1) ใช้อุปกรณ์ที่สะอาดหยิบจับอาหาร ไม่ใช้มือหยิบหรือจับอาหาร

โดยตรง

2) หยิบจับภาชนะอุปกรณ์ให้ถูกวิธี

- เสิร์ฟจาน ชาม ต้องไม่ให้น้ิวมือสัมผัสภาชนะส่วนที่จะสัมผัส

อาหาร ให้ใช้นิ้วหัวแม่มือแตะที่ขอบจาน และใช้สี่นิ้วรองที่ก้นจาน อาหาร

ร้อน ควรใช้จานรอง ถ้าต้องการเสิร์ฟอาหารหลายจานควรใช้ถาดไม่วาง

ซ้อนกัน

- เสิร์ฟช้อน ส้อม ตะเกียบ ให้จับเฉพาะที่ด้ามเท่านั้น

- เสิร์ฟแก้วน�้าต้องจับต�่ากว่ากึ่งกลางแก้วลงมา อย่าให้นิ้วแตะถูก

บริเวณปากแก้ว เสิร์ฟแก้วน�้าหลายใบต้องใช้ถาดช่วย

- เสิร์ฟน�้าแข็ง ต้องใช้ช้อนหรือทัพพีด้ามยาวจับ

- เสิร์ฟช้อนกลางทุกครั้ง เมื่อลูกค้าสั่งอาหารมารับประทานร่วมกัน 

ตั้งแต่ 2 คนขึ้นไป



บทท่ี 3
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บทที่ 3 กฎหมายส�าคัญที่เก่ียวข้องกับ
	 ผู้สัมผัสอาหาร

1. การประกอบกิจการสถานที่จ�าหน่ายอาหารให้ถูกกฎหมาย
กิจการร้านอาหารและแผงลอยจ�าหน่ายอาหาร จัดเป็นกิจการสถาน

ที่จ�าหน่ายอาหาร ตามพระราชบัญญัติการสาธารณสุข พ.ศ. 2535 (หมวด 

8 หมวด 9) ดังนั้นการด�าเนินกิจการจะต้องอยู่ภายใต้การควบคุมดูแลของ

ราชการส่วนท้องถ่ินดังน้ี

1. เจ้าของร้าน เจ้าของแผงลอยจ�าหน่ายอาหาร

ต้องยื่นค�าขอใบอนุญาต ต่ออายุใบอนุญาต และขอหนังสือรับรอง

การแจ้งต่อเจ้าพนักงานท้องถิ่น ตามหลักเกณฑ์ท่ีกฎหมายก�าหนด ได้ที่

ส่วนราชการ ที่ร้านอาหาร แผงลอยจ�าหน่ายอาหารตั้งอยู่ คือ

- ส�านักงานเขต กรุงเทพมหานคร

- ส�านักงานเทศบาล

- ส�านักงานองค์การบริหารส่วนต�าบล

- ส�านักงานเมืองพัทยา

2. เจ้าของร้าน เจ้าของแผงลอยจ�าหน่ายอาหาร ต้องผ่านขั้นตอน

การขอมีบัตรประจ�าตัวผู้ประกอบกิจการด้านอาหาร หรือ บัตรประจ�าตัว 

ผู้สัมผัสอาหาร

3. ผู้ประกอบกิจการร้านอาหาร แผงลอยจ�าหน่ายอาหาร จะต้อง

ปฏิบัติตามข้อก�าหนดก�าหนดด้านสุขาภิบาลอาหาร และเงื่อนไขที่ราชการ

ส่วนท้องถิ่นก�าหนด หากฝ่าฝืนต้องระวางโทษจ�าคุก หรือปรับตามที่

กฎหมายก�าหนด

4. ผู้ประกอบกิจการร้านอาหาร แผงลอยจ�าหน่ายอาหาร ต้องแสดง

ใบอนุญาต หนังสือรับรองการแจ้งไว้โดยเปิดเผย และเห็นได้ง่าย
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2. หลักเกณฑ์การขอใบอนุญาต/หนังสือรับรองการแจ้ง
2.1 ข้อก�ำหนดของกำรขอใบอนุญำต/ขอหนังสือรับรองกำรแจ้ง

- ร้ำนอำหำรที่มีพื้นที่ของร้ำนมำกกว่ำ 200 ตำรำงเมตร จะต้อง

ขออนุญำตประกอบกิจกำรต่อเจ้ำพนักงำนท้องถิ่นเมื่อได้รับใบอนุญำตแล้ว

จึงจะเปิดกิจกำรได้

- ร้ำนอำหำรที่มีพื้นที่ของร้ำนไม่เกิน 200 ตำรำงเมตร เมื่อเปิด

ด�ำเนินกำรต้องแจ้งต่อเจ้ำพนักงำนท้องถิ่นเพื่อขอหนังสือรับรองกำรแจ้ง 

และเมื่อประสงค์จะเลิกกิจกำร ต้องแจ้งให้เจ้ำพนักงำนท้องถิ่นทรำบด้วย

- แผงลอยจ�ำหน่ำยอำหำร จะต้องยื่นค�ำขอใบอนุญำตพร้อมระบุ

พ้ืนท่ีท่ีจะตั้งแผงลอย ชนิดหรือประเภทของอำหำร และลักษณะวิธีกำร

ขำย

2.2 หลักฐำนแนบค�ำขอใบอนุญำต/หนังสือรับรองกำรแจ้ง

- รูปถ่ำยหน้ำตรงคร่ึงตัว ไม่สวมหมวก ไม่สวมแว่นด�ำ ขนำด 1 

นิ้ว จ�ำนวน 2 รูป

- ส�ำเนำบัตรประจ�ำตัวประชำชน / ข้ำรำชกำร / พนักงำน

รัฐวิสำหกิจ / พนักงำนของรัฐ

- ส�ำเนำทะเบียนบ้ำน

- หลักฐำนอื่นๆ ที่เจ้ำพนักงำนท้องถิ่นก�ำหนด

2.3 ผู้ประกอบกิจกำรร้ำนอำหำรจะต้องปฏิบัติตำมข้อก�ำหนดด้ำน

สุขลักษณะ และเงื่อนไขที่รำชกำรส่วนท้องถิ่นก�ำหนด

2.4 ใบอนุญำตมีอำยุ 1 ปี นับจำกวันออกใบอนุญำต และจะต้อง

ยื่นค�ำขอต่ออำยุก่อนใบอนุญำตหมดอำยุ
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2.5 บทลงโทษ

- ผู้ประกอบกิจการร้านอาหารโดยไม่มีใบอนุญาต ต้องระวางโทษ

- ผู้ประกอบกิจการร้านอาหารโดยไม่มีหนังสือรับรองการแจ้ง ต้อง

ระวางโทษจ�าคุกไม่เกิน 3 เดือน หรือปรับไม่เกิน 5,000 บาท

- ผ ู้ประกอบกิจการแผงลอยจ�าหน ่ายอาหาร โดยไม ่ม ีใบอนุญาต            

มีโทษปรับไม่เกิน 2,000 บาท

3. การขอมีบัตรประจ�าตัวผู้สัมผัสอาหาร
3.1 ผู้สัมผัสอาหารต้องมีความรู้ด้านสุขาภิบาลอาหาร โดยผ่านการ

อบรมจากหน่วยราชการส่วนท้องถิ่น “หลักสูตรการสุขาภิบาลอาหาร

ส�าหรับผู้สัมผัสอาหาร” ของกรมอนามัยหรือผ่านการทดสอบความรู้จาก

หน่วยราชการส่วนท้องถิ่น ตามเกณฑ์ของกรมอนามัย ผลการทดสอบต้อง

ผ่านเกณฑ์ 60% ขึ้นไป

3.2 ผู้สัมผัสอาหาร จากข้อ 3.1 ต้องยื่นค�าขอมีบัตรประจ�าตัว 

ผู้สัมผัสอาหาร พร้อมเอกสารหลักฐานต่างๆ ตามที่หน่วยราชการส่วนท้อง

ถิ่นก�าหนดได้แก่

 3.2.1 วุฒิบัตรผ่านการอบรม หรือวุฒิบัตรผ่านการทดสอบ 

  ความรู้

 3.2.2 รูปถ่าย ขนาด 1 น้ิว จ�านวน 2 รูป (ถ่ายไว้ไม่เกิน  

  6 เดือน)

 3.2.3 ส�าเนาบัตรประจ�าประชาชน หรือ ส�าเนาทะเบียนบ้าน

3.3 ผู้สัมผัสอาหาร ต้องติดบัตรประจ�าตัวผู้สัมผัสอาหารทุกครั้งที่

ปฏิบัติงานเกี่ยวข้องกับอาหาร

   คุกไม่เกิน 6 เดือน หรือปรับไม่เกิน 10,000 บาทจ�า
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แบบฟอร์มค�ำขอมีบัตรประจ�ำตัวผู้สัมผัสอำหำร/ผู้ประกอบกิจกำรด้ำนอำหำร

เขียนที่...............
วันที่..............เดือน..................พ.ศ...................

ข้าพเจ้าชื่อ (นาย/นาง/นางสาว)............................นามสกุล.........................................
มีชื่ออยู่ในทะเบียนบ้านเลขที่........................ตรอก/ซอย.........................ถนน...........................
รหัสไปรษณีย์.....................
เลขประจ�าตัวประชาชนของผู้ยื่นค�าขอ........................................................................................
ที่อยู่ปัจจุบันที่สามารถติดต่อได้ บ้านเลขที่...................ตรอก/ซอย................ถนน...........................
รหัสไปรษณีย์.......................โทรศัพท์..............................................
ประเภทกิจการ  ( ) ร้านอาหาร   ( ) แผงลอยจ�าหน่ายอาหาร  ( ) โรงอาหารในโรงเรียน 
 ( ) อื่นๆ ระบุ
ชื่อกิจการ...................................ที่ตั้งกิจการ....................................................................... 
..................................................................................................................................................
ต�าแหน่ง  ( ) เจ้าของ/ผู้จัดการ/ผู้ดูแล

 ( ) ผู้เตรียมอาหาร ผู้ปรุง ผู้เสิร์ฟ ผู้จ�าหน่ายอาหาร ผู้ท�าความสะอาดภาชนะอุปกรณ์
มีความประสงค์มีบัตรประจ�าตัว
( ) ผู้สัมผัสอาหาร (หมายถึง เจ้าของแผงลอยจ�าหน่ายอาหาร ผู้เตรียมอาหาร ผู้ปรุง ผู้เสิร์ฟ  
ผู้จ�าหน่ายอาหาร ผู้ท�าความสะอาดภาชนะอุปกรณ์)
( ) ผู้ประกอบกิจการด้านอาหาร (หมายถึง เจ้าของ/ผู้จัดการ/ผู้ดูแลสถานประกอบกิจการด้าน
อาหาร)
ซึ่งมีความรู้ด้านสุขาภิบาลอาหาร โดย
( ) ผ่านการอบรม จากท้องถิ่น เมื่อวันที่..............................
( ) ผ่านการทดสอบความรู้ จากท้องถิ่น เมื่อวันที่............................
กรณี
( ) ขอมีบัตรครั้งแรก
( ) บัตรหมดอายุ
( ) อื่นๆ ..........................
และได้แนบเอกสารหลักฐาน ดังต่อไปนี้
( ) รูปถ่าย 1 นิ้ว จ�านวน 2 รูป (ถ่ายไว้ไม่เกิน 6 เดือน)
( ) ส�าเนาบัตรประชาชน หรือ ส�าเนาทะเบียนบ้าน
( ) วุฒิบัติผู้ผ่านการอบรม/ผู้ผ่านการทดสอบความรู้ หลักสูตรการสุขาภิบาลอาหาร ส�าหรับ 
 ( ) ผู้สัมผัสอาหาร
 ( ) ผู้ประกอบกิจการด้านอาหาร
ข้าพเจ้าขอรับรองว่าข้อความข้างต้นเป็นความจริงทุกประการ
 ลงชื่อ............................................ผู้ยื่นค�าขอมีบัตร
 (.........................................)

รูปถ่าย
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แบบฟอร์มการตรวจสุขภาพ
ใบรับรองแพทย์

วันที่...........เดือน...........................พ.ศ......................

ข้าพเจ้านายแพทย์/แพทย์หญิง........................................................................

ใบอนุญาตประกอบวิชาชีพเวชกรรมเลขที่........................สถานที่ประกอบวิชาชีพเวชกรรม

หรือสถานท่ีปฏิบัติงานประจ�า อยู่ที่................................................................................

ได้ท�าการตรวจร่างกาย นาย/นาง/นางสาว........................นามสกุล.............................

แล้วเมื่อวันที่...............เดือน........................พ.ศ. ...................ตามรายการโรคดังต่อไปนี้

(1) อหิวาตกโรค (2) ไข้รากสาดน้อย

(3) บิด (4) ไข้สุกใส

(5) หัด (6) คางทูม

(7) วัณโรคในระยะอันตราย (8) โรคเรื้อนในระยะติดต่อ หรือใน

(9) โรคผิวหนังที่น่ารังเกียจ (10) โรคไวรัสตับอักเสบเอ

(11) ไข้หวัดใหญ่ (12) ไข้หวัดใหญ่ที่ติดต่อกับสัตว์

(13) โรคอันตรายที่เกิดจากอาหารและน�้าเป็นสื่อ อื่นๆ ระบุ.............................

(14) โรคที่เจ้าพนักงานสาธารณสุขหรือแพทย์ แจ้งให้มีการหยุดปฏิบัติงาน 

ระบุ...........................

มีความเห็นว่า บุคคลดังกล่าว

 ไม่เป็นผู้มีจิตฟั่นเฟือน ไม่สมประกอบ และปราศจากโรคดังกล่าวข้างต้น เป็น

ผู้มีร่างกาย และสุขภาพสมบูรณ์ สามารถปฏิบัติงานในฐานะผู้สัมผัสอาหารได้

 เป็นโรค..............................อยู่ในระยะ.......................................................

ซึ่งเป็นอุปสรรคต่อการปฏิบัติงานในฐานะผู้สัมผัสอาหาร/ผู้ประกอบกิจการด้าน

อาหาร

 ลงชื่อ..............................................แพทย์ผู้ตรวจ

                                                           ระยะท่ีปรากฏ อาการเป็นท่ีน่ารังเกียจแก่สังคม



บทท่ี 4 
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บทที่ 4 การบริการของร้านอาหาร

การท่ีผู้บริโภคจะเลือกเข้าร้านอาหารสักร้านหนึ่ง คงจะต้องพิจารณา

ในหลายองค์ประกอบ องค์ประกอบแรกกค็อื เรือ่งของความสะอาดปลอดภยั 

ในการจัดเตรียมอาหาร และสถานที่ รองลงมาเป็นเรื่องของรสชาติอาหาร 

และที่ส�าคัญอีกประการหน่ึงก็คือเร่ืองของการบริการ

การบริการที่ดีนั้น เป็นสิ่งที่สร้างความประทับใจให้ลูกค้าผู้ใช้บริการ

เป็นอย่างยิ่ง และมีส่วนที่จะดึงดูดให้ลูกค้ากลับมาใช้บริการในครั้งต่อไปอีก

การบริการควรค�านึงถึงส่ิงส�าคัญ 9 ประการ ดังนี้

1. การต้อนรับ
เมื่อลูกค้าเดินเข้ามาในร้าน หรือภัตตาคาร พนักงานบริการควรจะ

ต้อนรับด้วยหน้าตาที่ยิ้มแย้มแจ่มใส เป็นการสร้างความประทับใจตั้งแต่

ครั้งแรก แล้วเลือกโต๊ะที่มีขนาดพอดี พอเหมาะกับจ�านวนลูกค้า โดยเสนอ

แนะให้ลูกค้าตัดสินใจเอง

การพาลูกค้ามาน่ังที่โต๊ะ พนักงานบริการจะต้องเดินน�าหน้าในเส้น

ทางที่เหมาะสม กว้างขวางพอสมควร หาที่ให้คนชรา เด็ก และผู้หญิงก่อน

เลื่อนเก้าอี้ ช่วยเหลือตามความเหมาะสม จัดหาที่วางสัมภาระ จัดผ้าเย็น

และรายการอาหารมาให้ครบทุกคน

2. การแนะน�ารายการอาหาร
พนักงานบริการควรจะขอรับค�าส่ังเคร่ืองดื่ม และไปน�าเครื่องด่ืมมา

เสิร์ฟให้เรียบร้อยก่อน จึงมาประจ�าที่โต๊ะเพ่ือแนะน�ารายการอาหาร

รายการอาหารที่น�ามาให้ลูกค้า ต้องมีรูปเล่มที่สะอาด มีราคาปัจจุบัน

ทุกรายการ พนักงานบริการควรอยู่ประจ�าโต๊ะ ขณะที่ลูกค้าก�าลังอ่าน

รายการอาหาร เพื่อจะได้ตอบค�าถามและอธิบายรายการอาหารให้ได้ทราบ 
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พนักงานบริการควรจะต้องมีความรู้เรื่องอาหารและเครื่องด่ืมตามรายการ

อาหารของทางร้าน หรือเครื่องดื่มประเภทไหนที่เข้ากับอาหารได้

พนักงานควรพูดภาษาอังกฤษได้ แต่ถ้าท�าไม่ได้ต้องตามผู้ที่สามารถ

พูดและฟังได้ และมีความรู้เรื่องอาหารมาบริการแทน กรณีที่มีลูกค้าชาว

ต่างประเทศเข้ามาใช้บริการ

3. การรับค�าสั่ง
ควรรับค�าส่ังอย่างสุภาพ ด้วยความยิ้มแย้มแจ่มใส เป็นกันเองและ

จดทุกครั้งที่ลูกค้าสั่งอย่างถูกต้อง และชัดเจน เมื่อรับค�าสั่งเสร็จแล้วจะต้อง

อ่านทวนค�าสั่งรายการอาหาร จ�านวนจาน ให้ลูกค้าฟัง หากรับค�าสั่งเพิ่ม

เติมจะต้องจดว่าเป็นการส่ังเพิ่มเติมเพื่อจะได้สามารถท�าได้ก่อน

อย่าลืมความต้องการของลูกค้า ต้องได้รับการตอบสนองอย่าง

รวดเร็ว เรียบร้อยด้วยความยิ้มแย้ม แจ่มใส

4. การเสิร์ฟอาหาร
พนักงานบริการต้องเสิร์ฟอาหารให้ถูกต้อง ไม่ให้มือสัมผัสถูกอาหาร

หรืออุปกรณ์เครื่องใช้ในส่วนที่ต้องสัมผัสกับอาหาร เช่น จาน ชาม ช้อน 

ส้อม ตะเกียบ เครื่องปรุงรสต่างๆ ก็ต้องตรวจสอบความสะอาดและภาชนะ

ท่ีใส่ต้องเหมาะสม มีฝาปิด เมื่อรับอาหารมาเสิร์ฟต้องตรวจดูว่ามีเศษผง 

เศษผม หรือสิ่งไม่พึงปรารถนาอยู่ในอาหารนั้นๆ หรือไม่

ของหวาน ให้เก็บโต๊ะก่อนทุกครั้ง

5. การเก็บเงิน
เมื่อได้รับค�าส่ังให้คิดเงินแล้ว พนักงานบริการต้องมาบอกเลขโต๊ะ

ให้พนักงานเก็บเงินรวมใบส่ังทั้งหมด และน�าใบเสร็จไปให้ลูกค้าโดยใส่

ภาชนะหรือถาดส�าหรับเก็บเงิน หากมีปัญหาหรือข้อผิดพลาดใดๆ ต้อง

ชี้แจงพร้อมทั้งขอโทษ และจัดการแก้ไขโดยเร็วที่สุด

ก่อนเสิร์ฟผลไม้
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การคิดเงินผิด หรือคิดค่าอาหารเกินราคาถือเป็นความผิดร้ายแรงที่

ต้องระวังให้มาก

6. การส่งลูกค้า
เมื่อเก็บเงินเรียบร้อยแล้ว ลูกค้าเร่ิมขยับตัว ต้องให้ความช่วยเหลือ

พอสมควร เช่น เล่ือนเก้าอี้ ส่งของ สังเกตดูว่ามีลูกค้าลืมสิ่งใดหรือไม่ ถ้า

มีต้องรีบเตือน หรือน�าไปให้ทันที กล่าวขอบคุณด้วยความสุภาพ อ่อนน้อม 

ยิ้มแย้ม แจ่มใส และเดินไปส่งลูกค้าตามสมควร

7. การเก็บโต๊ะและท�าความสะอาด
หลังจากส่งลูกค้าแล้ว ต้องเก็บจาน ชาม ช้อนส้อม แก้วน�้า และ

อุปกรณ์ ต่างๆ ที่ใช้บนโต๊ะให้หมด เพื่อท�าให้โต๊ะว่างและเช็ดท�าความ

สะอาดให้เรียบร้อยกรณีที่ผ้าปูโต๊ะ และเห็นว่าผ้าปูโต๊ะสกปรกเลอะเทอะก็

ควรเปลี่ยนผ้าปูโต๊ะใหม่

8. การจัดโต๊ะ
เมื่อเก็บโต๊ะหลังจากที่ลูกค้าออกไปแล้ว ต้องจัดโต๊ะให้อยู่ในสภาพ

พร้อมที่จะรับลูกค้าชุดใหม่ได้ทันที

9. การดูแลรักษาความสะอาดภายในร้าน
หลังเลิกกิจการในแต่ละวัน ต้องท�าความสะอาด เช็ด ล้าง ห้องครัว 

ห้องรับประทานอาหาร และดูแลรักษาความสะอาดห้องส้วมอยู่เสมอ



	ภาค
 ผนวก
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ข้อปฏิบัติเบื้องต้น 10 ประการ ส�าหรับผู้สัมผัสอาหาร 
เพื่อให้อาหารมีความปลอดภัยในการบริโภค

ข้อปฏิบัติที่ 1	 ต้องควบคมุอณุหภมูขิองตูเ้ยน็ไว้ที	่4	องศาเซลเซยีส	หรอื 
	 ต�า่กว่า	เพือ่ช่วยยบัยัง้การเจริญเตบิโตของแบคทเีรยีให้ช้าลง
ข้อปฏิบัติที่ 2 	 เก็บอาหารที่ปรุงเสร็จแล้ว	และยังไม่ได้น�าไปรับประทาน	 
	 หรืออาหารที่บูดเสียง่าย	ในตู้เย็นทันที	ภายใน	2	ชั่วโมง	 
	 เพื่อลดการบูดเสียของอาหาร	 และควรบริโภคให้หมด 
	 ภายใน	2	-3	วัน
ข้อปฏิบัติที่ 3 	 ผ้าเช็ดโต๊ะ	 หรือผ้าท�าความสะอาด	 และฟองน�้าหรือใย 
	 สังเคราะห์ที่ใช้ล้างจาน	 หรือท�าความสะอาดในห้องครัว	 
	 ควรซักท�าความสะอาดด้วยผงซักฟอก	 หรือน�้ายาซักผ้า	 
	 และอาจใช้ผงปูนคลอรีนผสมน�้า	 แล้วแช่ผ้าเช็ดโต๊ะหรือ 
	 ฟองน�้าภายหลังการซัก	 เพื่อเป็นการฆ่าเชื้อโรค	 เพราะ 
	 ผ้าเช็ดโต๊ะหรือฟองน�้า	 เป็นแหล่งสะสมของแบคทีเรีย 
	 จ�านวนมาก	หากดูแลรักษาไม่ดีจะก่อให้เกิดการปนเปื้อน	 
	 และการแพร่เช้ือโรคได้
ข้อปฏิบติัท่ี 4 ต้องล้างและท�าความสะอาดเขียงส�าหรับเตรียมอาหาร 
	 ด้วยน�้ายาล้างจานหรือน�้ายาท�าความสะอาดและน�้าทุก 
	 คร้ัง	 ภายหลังการใช้งานและแยกใช้ระหว่างอาหารสด	 
	 อาหารที่ปรุงสุกแล้ว	ผักสด
ข้อปฏิบตัทิ  ี่ 5 การปรุงเน้ือสัตว์	ต้องปรุงให้สุกถึงข้างในชิ้นเนื้อ	โดยใช้ 
	 ความร้อนไม่ต�่ากว่า	72	องศาเซลเซียส	เพื่อฆ่าเช้ือโรค 
	 และแบคทีเรียให้หมดไป	 สังเกตชิ้นเนื้อสัตว์จะแห้งไม่มี 
	 น�้าหรือเลือดจากเน้ือสัตว์น้ันๆ	คงเหลืออยู่
ข้อปฏิบตัทิ  ี่ 6	 การปรุงอาหารพวกไข่	ต้องปรุงให้สุกอย่างทั่วถึง	เพราะ 
	 ไข่ ดิบหรือไข่ ท ่ีปรุงไม่ สุกอาจมีเช้ ือ	 ซัลโมเนลลา	

(Sal
 

	 monella)	ปนเปือ้นอยู่ 	อาจท�าให้เจ็บป่วยได้

	

จึงควรปรุง
 

	 ไข่ให้สุกอย่างท่ัวถึงก่อนน�ามาบริโภค
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ขอ้ ปฏิบตั ิท่ ี 7	 ท�ำควำมสะอำดพื้นที่ผิวสัมผัสบนโต๊ะบริเวณที่ใช้ในกำร 
	 เตรียมปรุงประกอบอำหำรด้วยน้�ำหรือน้�ำร้อน	และน�้ำยำ 
	 ท�ำควำมสะอำดหรือผงซักฟอกเป็นประจ�ำ
ข้อปฏิบตั ิท ่ี 8	 กำรล้ำงท�ำควำมสะอำดภำชนะอุปกรณ์ท่ีใช้แล้ว	ต้องท�ำ 
	 ภำยใน	2	ชั่วโมง	หลังกำรใช้	เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดกำร 
	 สะสมของแบคทีเรียจ�ำนวนมำกบนภำชนะนั้นๆ	และควร 
	 คว�่ำให้แห้งเองบนตะแกรงสูงจำกพื้น	ไม่ควรใช้ผ้ำเช็ด
ขอ้ ปฏบิ ตั ทิ ่ี 9	 กำรละล ยอำหำรแชแ่ขง็พวกเน้อืสตัว์ ไก	 ่ ปล	 ำ	ตอ้งปฏบิติั 
	 ตำมค�ำแนะน�ำที่ก�ำหนดไว้บนภำชนะบรรจุ	 โดยละลำย 
	 น้�ำแข็งในตู้เย็น	 หรือไมโครเวฟ	 หรือในน�้ำเย็นซ่ึงต้อง 
	 เปล่ียนน้�ำทุก	30	นำที	เพ่ือให้อำหำรยังคงควำมเย็นอยู ่
	 และน้�ำน้ันไม่เป็นแหล่งสะสมของเชื้อแบคทีเรียและน�ำ

อำ
 

	 หำรนั้นๆ	ไปปรุงทันทีท่ีละลำยน้�ำแข็งออกหมด
ขอ้ ปฏิบตั ิท่ี 10	 กำรล้ำงมือท่ีถูกสุขลักษณะ	 ต้องล้ำงมือด้วยน�้ำและสบู ่
	 ทุกคร้ัง	 ก่อนเตรียมปรุง	 จ�ำหน่ำยอำหำร	 หลังหยิบจับ 
	 เนื้อสัตว์สด	และหลังออกจำกห้องส้วม

วิธีการเลือกซื้อผักสด
1.	 เลือกซื้อผักสดที่สะอำดไม่มีครำบดินหรือครำบขำวของสำรพิษ

ก�ำจัดศัตรูพืช	หรือเช้ือรำ	ตำมใบ	ตำมซอก	หรือก้ำนผัก
2.	 เลือกซ้ือผักสดที่มีรูพรุนเป็นรอยกัดแทะของหนอนแมลงวันอยู่

บ้ำง	ไม่ควรเลือกซื้อผักที่มีใบสวยงำมเพรำะหนอนกัดเจำะผักได้แสดงว่ำมี
สำรพิษก�ำจัดศัตรูพืชในปริมำณที่ไม่เป็นอันตรำยมำก

3.	เลือกซ้ือผักสดอนำมัย	หรือผักกำงมุ้งตำมโครงกำรพิเศษของ
กรมวิชำกำรเกษตร	กระทรวงเกษตรและสหกรณ์

วิธีการล้างผัดสด เพื่อลดปริมาณเชื้อโรค ไข่พยาธิ สารพิษ
ตกค้าง

1.	ปอกเปลือกหรือลอกเปลือกชั้นนอกของผักสดออก	แกะเป็นกลีบ
หรือแกะใบออกจำกต้น

2.	ล้ำงผักสดด้วยน�้ำสะอำดหลำยๆ	ครั้ง	และคลี่ใบถู	หรือล้ำงด้วย 

ำ
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การใช้น�้าก๊อกไหลผ่านผักสดนานอย่างน้อย 2 นาที หรือใช้สารละลายอื่นๆ 
ในการล้างผักดังนี้

 2.1 
 2.2

 

2.3 

 

2.4 

 2.5 
แล้วจึงน�ามาล้างด้วยน�้าสะอาดอีกครั้ง ก็สามารถลดหรือขจัดพิษภัย

ต่างๆ ในผักสดออกได้ ผู้บริโภคก็จะปลอดภัยในการบริโภคผักสด

การล้างภาชนะที่ถูกหลักสุขาภิบาลอาหาร มี3ข้ันตอนดังน้ี

 ประเภทที่ 1 ภาชนะใส่อาหารคาว
 ประเภทที่ 2 ภาชนะใส่อาหารหวานและแก้วน�้า
 โดยล้างภาชนะใส่อาหารหวานและแก้วน�้าก่อน

าผสมน�้ายาล้างจาน เพื่อล้างคราบไขมัน เศษ
อาหารและสิ่งสกปรกที่ติดค้างอยู่ โดยใช้ฟองน�้า ผ้าสะอาด หรือแผ่นใย
สังเคราะห์ ช่วยในการท�าความสะอาด ในฤดูหนาว หากใช้น�้าอุ่นผสมน�้ายา
ล้างจานจะช่วยก�าจัดไขมันได้ง่ายขึ้น

าสะอาดอีก 2 ครั้ง เพื่อล้างน�้ายาล้างจานและสิ่งสกปรก
ต่างๆ ที่ยังค้างอยู่ออกให้หมด และคว�่าให้แห้งเองหรือผึ่งแดดในบริเวณที่
ไม่มีฝุ่น แมลงวัน ห้ามใช้ผ้าเช็ด

าร้อนอุณหภูมิ 82 – 87 องศา
เซลเซียส หรือน�้าผสมน�้าปูนคลอรีนที่มีความเข้มข้น 100 พีพีเอ็ม (ท�าได้
โดยใช้ผงปูนคลอรีน 60% 1 ช้อนชา ละลายในน�้า 1 แก้ว ทิ้งให้ตกตะกอน 
และน�าเฉพาะส่วนน�้าใส ผสมกับน�้าสะอาด 20 ลิตร) แช่ภาชนะไว้อย่าง
น้อย 2 นาที เพื่อฆ่าเช้ือโรค

1. ล้างภาชนะด้วยน�้

2. ล้างด้วยน�้

3. ในกรณีท่ีเกิดโรคระบาด ให้ใช้น�้

    แยกภาชนะออกเป็น 2 ประเภท คือ 

    ก่อนล้าง ควรกวาดเศษอาหารทั้งหมดทิ้งในถังขยะ

–

.

.    การเตรียม

ใช้น้�าเกลือ (เกลือ 2 ช้อนโต๊ะพูน ต่อน้�า 4 ลิตร)
ใชน้�าส้มสายชู (น้�าส้มสายชู ½ ถ้วย ต่อน้�า 4 ลิตร)1-2

 ใช้น�้ โซดา (โซเดียมไบคาร์บอเนต 1 ช้อนโต๊ะ ต่อน�้า า 4 ลิตร)

  ใช้น้�าปูนคลอรีน ความเข้มข้น 50 พีพีเอ็ม (ppm) (ผสมผง
ปูนคลอรีน ½ ช้อนชา ในน�้า 1 แก้ว คนให้เข้ากัน ทิ้งไว้ให้ตกตะกอน ริน
เฉพาะส่วนที่เป็นน�้าใสผสมในน�้าสะอาด 20 ลิตร)

 ใช้น�้ายาล้างผัก (ตามวิธีที่ผู้ผลิตแนะน�า)
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1. ฝ่ามือถูกกัน

2. ฝ่ามือถูกหลังมือ

และนิ้วถูซอกนิ้ว

3. ฝ่ามือถูกฝ่ามือ 

และนิ้วถูกซอกนิ้ว

4. หลังนิ้วมือถูกฝ่ามือ

5. ถูกนิ้วหัวแม่มือ

โดยรอบด้วยฝ่ามือ

6. ปลายนิ้วมือ

ถูขวางฝ่ามือ

7. ถูรอบข้อมือ

“ล้ำงมืออย่ำงไรให้สะอำด”
บริเวณที่มักจะล้ำงมือไม่ทั่วถึง

เป็นบริเวณที่พบ
ความสกปรกมาก

เป็นบริเวณที่พบ
ความสกปรกปานกลาง

กำรล้ำงมือให้สะอำด	ต้องล้ำงด้วยน�้ำและสบู่
โดยวิธีกำร	7	ขั้นตอน	ทุกขั้นตอนท�ำ	5	ครั้ง 

สลับกันทั้ง	2	ข้ำง	ดังนี้

ควรล้ำงมือทุกครั้ง หลังออกจากห้องส้วม  หลังสัมผัสสิ่งสกปรก

 ก่อนเตรียมปรุงอาหาร ก่อนรับประทานอาหาร
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บรรณานุกรม
1. นันทกา หนูเทพ และคณะ คู่มือ FOOD IN PECTOR โรงพิมพ์

องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก 2549, พิมพ์ครั้งที่ 1 จ�านวน 1,500 

เล่ม

2. ลีลานุช สุเทพารักษ์ คู ่มือผู ้สัมผัสอาหาร โรงพิมพ์องค์การ

สงเคราะห์ทหารผ่านศึก 2546, พิมพ์ครั้งที่ 3 จ�านวน 25,000 เล่ม

3. อรสา เลิศสุโภชวณิชย์ ข้อก�าหนดด้านสุขาภิบาลอาหารส�าหรับ

ร้านอาหาร โรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก 2550

4. อรสา เลิศสุโภชวณิชย์ ข้อก�าหนดด้านสุขาภิบาลอาหารส�าหรับ

แผงลอยจ�าหน่ายอาหาร โรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก 2550

ที่ปรึกษา
นางนันทกา  หนูเทพ

รักษาการผู้อ�านวยการ ส�านักสุขาภิบาลอาหารและน�้า

ผู้จัดท�า
1. นายสุชาติ สุขเจริญ ส�านักสุขาภิบาลอาหารและน�้า

2. นายรัชชผดุง ด�ารงพิงคสกุล ส�านักสุขาภิบาลอาหารและน�้า

3. นายกิตติพงศ์  ภูอุดม ส�านักสุขาภิบาลอาหารและน�้า

 สุภาพ 

ส�านักสุขาภิบาลอาหารและน้�า

 สร้อยสูงเนิน ส�านักสุขาภิบาลอาหารและน้�า

พิมพ์ครั้งที่ 1/2553 จ�านวน 10,000 เล่ม

พิมพ์ครั้งที่ 2/2553 จ�านวน 11,100 เล่ม 

พิมพ์ครั้งที่ 3/2556 จ�านวน 10,000 เล่ม

โรงพิมพ์ ศูนย์สื่อและสิ่งพิมพ์แก้วเจ้าจอม

6. น.ส.ปาริชาติ
5. น.ส.อรพรรณ

S

ส�านักสุขาภิบาลอาหารและน้�า

พิมพ์ครั้งที่ 4/255  จ� นวน 5,000 เล่มา7

4. นายเอกชัย   ชัยเดช  




