
บทที่  2

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ

การคนควาแบบอิสระครั้งนี้ เปนการศึกษาถึงความรูและการปฏิบัติตามหลักสุขาภิบาล
อาหารของผูสัมผัสอาหาร ซ่ึงผูศึกษาไดจัดทําการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของที่ครอบคลุม
หัวขอดังตอไปนี้

1. นโยบายสุขภาพและการทองเที่ยว
2. การสุขาภิบาลอาหาร
3. สุขวิทยาสวนบุคคลของผูสัมผัสอาหาร
4. โรคที่เกิดจากอาหารเปนสื่อ
5. ความรูและการปฏิบัติตัวตามหลักสุขาภิบาลอาหารของผูสัมผัสอาหาร
6. งานวิจัยที่เกี่ยวของ

นโยบายสุขภาพและการทองเที่ยว
การทองเที่ยวเปนธุรกิจที่สามารถนํารายไดใหกับประเทศไทยเปนจํานวนมาก รัฐบาลจึง

กําหนดนโยบายใหหนวยงานราชการทุกหนวยงานใหการสนับสนุนการทองเที่ยว เพื่อเปนการ
สนับสนุนการทองเที่ยวไทยและคุมครองสุขภาพประชาชน นักทองเที่ยวทั้งภายในและตางประเทศ     
รัฐมนตรีวาการกระทรวงสาธารณสุข โดยคําแนะนําของคณะกรรมการสาธารณสุข อาศัยอํานาจ
ตามความในมาตรา 10(1) แหงพระราชบัญญัติการสาธารณสุข พ.ศ. 2535 กําหนดนโยบายเรื่อง   
การควบคมุสถานทีจ่าํหนายอาหารตามพระราชบญัญตักิารสาธารณสขุ พ.ศ. 2535 ในแหลงทองเทีย่ว
(สมบัติ  อุยตระกุล, 2543)  ดังนี้

1. ใหราชการสวนทองถ่ินที่มีแหลงทองเที่ยวอยูในพื้นที่รับผิดชอบ ดําเนินการควบคุม  
ดูแลสถานที่จําหนายอาหาร ตามบทบัญญัติการสาธารณสุข พ.ศ. 2535

2. เพื่อใหสถานที่จําหนายอาหาร ไดมีการปรับปรุงการบริการอาหารที่สะอาดและ 
ปลอดภัยอยางตอเนื่อง และเปนที่รูจักของนักทองเที่ยวใหราชการสวนทองถ่ินดําเนินการตาม    
โครงการ “อาหารสะอาด รสชาติอรอย” (Clean Food Good Taste) ประสานกับการใชกฎหมาย    
สาธารณสุขเพื่อสงเสริมการทองเที่ยวและสุขภาพประชาชน
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โครงการสขุาภบิาลอาหาร สงเสรมิการทองเทีย่ว สนบัสนนุเศรษฐกจิไทย (อาหารสะอาด 
รสชาติอรอย Clean Food Good Taste) เร่ิมตนดําเนินการป พ.ศ. 2542 จนถึงปจจุบัน เปนโครงการ
ประสานงานระหวางกรมอนามัย กรมการปกครอง และการทองเที่ยวแหงประเทศไทย ที่เกิดจาก
นโยบายรฐับาลทีก่าํหนดปทองเทีย่วไทย 2541-2542 (Amazing Thailand) ผสมผสานนโยบายรฐับาล
ดานความปลอดภัยอาหาร วัตถุประสงคของโครงการสุขาภิบาลอาหาร สงเสริมการทองเที่ยว 
สนับสนุนเศรษฐกิจไทย คือ เพื่อลดความเสี่ยงอันเนื่องมาจากการบริโภคอาหารและน้ําที่ไมสะอาด 
ซ่ึงมีสาเหตุมาจากรานจําหนายอาหาร และแผงลอยจําหนายอาหาร สงเสริมการบริการในแหลง 
ทองเที่ยวใหถูกสุขลักษณะโดยมีการบริการอาหารที่สะอาด ปลอดภัย แกนักทองเที่ยว และสงเสริม
ใหทองถ่ินจัดการ การบริการดานอาหารและสิ่งแวดลอมในแหลงทองเที่ยวใหถูกสุขลักษณะและ
ปลอดภัยสูผูบริโภค และตามที่รัฐบาลไดกําหนดใหป พ.ศ. 2547 เปนปแหงสุขอนามัย เพื่อรณรงค
และเผยแพรคุณภาพ มาตรฐานอาหารของไทยใหเปนที่รูจักแพรหลาย และกวางขวางออกไปทั้งใน
ประเทศและตางประเทศ จึงกําหนดใหอาหารปรุงจําหนาย ตองสะอาด มีคุณภาพ ปลอดภัย และ 
สถานที่จําหนายตองสะอาด ถูกสุขลักษณะผานเกณฑที่กําหนด และตองมีปายอาหารสะอาด รสชาติ
อรอย (Clean Food Good Taste ) (กระทรวงสาธารณสุข, 2547) ดังนั้นการดําเนินงานความปลอดภัย
ดานอาหารจะประสบผลสําเร็จตามนโยบายรัฐบาล หนวยงานที่เกี่ยวของในการการควบคุมการ
จําหนายอาหารในซุปเปอรมารเก็ต ตลาดสด สถานที่จําหนายอาหาร รานอาหาร หาบเร และ        
แผงลอยในที่/ทางสาธารณะ ตองใชแนวทางรวมกันตามคูมือการใชมาตรการทางกฎหมาย เพื่อ     
เรงรัดการดําเนินงานโครงการความปลอดภัยดานอาหาร

การสุขาภิบาลอาหาร
การสุขาภิบาลอาหาร (Food Sanitation) หมายถึง การจัดและควบคุมเพื่อใหอาหาร

สะอาด ปลอดภัยจากเชื้อโรค พยาธิและสารเคมีที่เปนพิษตาง ๆ ซ่ึงเปนอันตรายตอการเจริญเติบโต
ของรางกาย สุขภาพอนามยั และการดาํรงชวีติของมนษุย อาจกลาวไดวา “การสขุาภบิาลอาหาร ก็คือ
การทําใหอาหารสะอาด และปลอดภัย รับประทานแลวไมทําใหเกิดโรค” (กองสุขาภิบาล            
กรมอนามัย, 2540)

David McSwane และคณะ (2003) ไดใหความหมายของสขุาภบิาลอาหารวา หมายรวมถึง  
การรักษา บํารุงสภาพ การดูแลเรื่องความสะอาดของอาหารและสงเสริมสุขภาพที่ดีใหแกผูบริโภค
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การควบคุมปองกันใหอาหารสะอาดและปลอดภัย
    วิธีทางสุขาภิบาลอาหารจะดําเนินการโดยการควบคุมปจจัย 5 เร่ือง

ปจจยัที ่1  ผูสัมผัสอาหาร  คอื  ผูปรุงอาหาร  ผูเสิรฟอาหาร  ผูเกีย่วของกบัการเตรยีมอาหาร
ปจจัยที่ 2  ภาชนะอุปกรณ  คือ  จาน  ชาม  ชอน  สอม
ปจจัยที่ 3  สถานที่  คือ  หองครัว  สถานที่จําหนายอาหาร
ปจจัยที่ 4  อาหาร  คือ  อาหาร  น้ําแข็ง  น้ําดื่ม  และสารปรุงแตงอาหาร
ปจจัยที่ 5  สัตวแมลงนําโรค  คือ  แมลงวัน  แมลงสาบ หนู
เชื้อโรค พยาธิและสารเคมีที่เปนพิษ จะปนเปอนอาหารโดยผานสื่อกลางตาง ๆ ไดแก     

ตวัอาหารดบิ ผูสัมผัสอาหาร ภาชนะอปุกรณ สัตวและแมลงนาํโรคและสถานที ่ในขัน้ตอนการขนสง 
การเตรียม การปรุง การเก็บ การจําหนาย และการเสิรฟ ดังนั้นเพื่อปองกันเชื้อโรค พยาธิ และ      
สารเคมีที่เปนพิษปนเปอนในอาหาร ผูประกอบการจะตองปฏิบัติตามหลักการสุขาภิบาลอาหาร คือ 
การจดัการและควบคมุสือ่กลางตาง ๆ ใหสะอาดและปลอดภยั รวมทัง้การควบคมุดแูลการปฏบิตัติน
ของผูเสิรฟ  ผูปรุง  ในการปรุง การประกอบ การเก็บและการจําหนายอาหารใหถูกสุขลักษณะดวย

เพื่อความปลอดภัยของผูบริโภค กองสุขาภิบาลอาหาร กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
(2546)  ไดจัดทําขอกําหนดพื้นฐานของรานอาหารทั้งหมด 15 ขอ เพื่อปรับปรุง และดูแลรานอาหาร
ใหถูกตองตามหลักสุขาภิบาลอาหาร  ซ่ึงมีขอกําหนดดังตอไปนี้

1. สถานที่รับประทาน เตรียม-ปรุง-ประกอบอาหาร ตองสะอาดเปนระเบียบ และจัดเปน   
สัดสวน ตองจัดและดูแลรักษาบริเวณสถานที่รับประทานอาหาร และสถานที่เตรียม ปรุง ประกอบ 
จําหนายอาหารใหสะอาดเปนระเบียบอยูเสมอ วัสดุอุปกรณตาง ๆ ตองจัดใหเปนระเบียบสามารถ
ทําความสะอาดไดทั่วถึงและจัดบริเวณในการปฏิบัติงานใหเปนสัดสวน ไมปะปนกัน เพื่อปองกัน
การปนเปอนของอาหารและในบริเวณที่ปรุงควรมีพัดลมดูดอากาศหรือปลองระบายควันชวยระบาย
อากาศ  และตองไมรบกวนบริเวณใกลเคียงดวย

2. ไมเตรียมปรุงอาหารบนพื้น และบริเวณหนา หรือในหองน้ํา หองสวม และตองเตรียม
ปรุงอาหารบนโตะที่สูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร และโตะที่ใชเตรียมปรุงอาหารตองทําดวย
วัสดุผิวเรียบ สามารถทําความสะอาดไดงาย เชน สแตนเลส หรือโฟเมกา ตองไมเตรียม หรือวาง
อาหาร ภาชนะใสอาหารบนพื้น บริเวณหนาหรือในหองน้ํา หองสวมตลอดจนในบริเวณที่อาจทําให
อาหารปนเปอนสิ่งสกปรกได
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3. ใชสารปรุงแตงอาหารที่มีความปลอดภัย มีเครื่องหมายรับรองของทางราชการ เชน
ทะเบียนตํารับอาหาร (อย.) เครื่องรับรองมาตรฐานของกระทรวงอุตสาหกรรม (มอก.) ตองไมใช          
สารปลอมปน สารที่ไมใชอาหาร หรือสารที่ไมปลอดภัยในการบริโภค มาปรุงหรือประกอบอาหาร

4. อาหารสดตองลางใหสะอาดกอนนํามาปรุงหรือเก็บ การเก็บอาหารประเภทตาง ๆ 
ตองแยกเก็บเปนสัดสวน อาหารประเภทเนื้อสัตวดิบเกบ็ในอุณหภูมิที่ไมสูงกวา 7.2 ºC ควรจะมีการ
แยกเก็บอาหารประเภทตาง ๆ  ดังนี้

1.  ผักสด กอนลางทําความสะอาด
2.  ผักสด หลังจากลางทําความสะอาดแลว
3.  ผลไมสดกอนลาง
4.  ผลไมสดหลังจากลางทําความสะอาดแลว
5.  เนื้อสัตวสดที่ไมใชประเภทอาหารทะเล
6.  เนื้อสัตวสดประเภทอาหารทะเล
7.  อาหารที่พรอมบริโภค

5. อาหารที่ปรุงสําเร็จแลว เก็บในภาชนะที่สะอาดมีการปกปด วางสูงจากพื้นอยางนอย 
60 เซนติเมตร อาหารปรุงสําเร็จหรืออาหารที่พรอมรับประทานไดโดยไมผานขั้นตอนของการให
ความรอนหรือการฆาเชื้อโรคอีก ตองเก็บไวในภาชนะที่สะอาดมีการปกปดอาหารไวตลอดเวลาเพื่อ
ปองกันสัตว  แมลงนําโรค และฝุนละออง

6. น้ําแข็งที่ใชบริโภคตองสะอาด เก็บในภาชนะที่สะอาด มีฝาปด ใชอุปกรณที่มีดาม
สําหรับคีบหรือตักโดยเฉพาะ วางสูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร และตองไมมีส่ิงของอยางอื่น
แชรวมไว

7. ลางภาชนะดวยน้ํายาลางภาชนะ แลวลางดวยน้ําสะอาด 2 คร้ัง หรือลางดวยน้ําไหล 
และที่ลางภาชนะตองวางสูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร

8. เขียงและมีด ตองมีสภาพดี แยกใชระหวางเนื้อสัตวสุก เนื้อสัตวดิบ และผัก ผลไม
9. ชอน สอม ตะเกียบ วางตั้งเอาดามขึ้นในภาชนะโปรงสะอาด หรือวางเปนระเบียบใน

ภาชนะโปรงสะอาดและมีการปกปด เก็บสูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร
10. มูลฝอย และน้ําเสยีทุกชนิด ไดรับการกําจัดดวยวิธีที่ถูกหลักสุขาภิบาล มีการเก็บและ

รวบรวมขยะมูลฝอยใหเรียบรอยและมิดชิด ไมร่ัวซึม เพื่อปองกันเศษขยะและน้ําจากขยะซึมร่ัวออก
นอกถัง การระบายน้ําเสีย ตองมีรางระบายน้ําเสียจากจุดตาง ๆ ที่ใชการไดดี โดยเฉพาะบริเวณ    
หองครัว และบริเวณที่ลางภาชนะอุปกรณ ตองมีรางระบายน้ําที่มีสภาพดี ไมแตกราว ไมอุดตัน      
มีการดักกรองเศษอาหาร
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11. หองสวมสําหรับผูบริโภคและผูสัมผัสอาหารตองสะอาด มีอางลางมือที่ใชการไดดี
และมีสบูใชตลอดเวลา หองสวมควรแยกออกจากหองครัวเปนสัดสวนเฉพาะ โดยประตูของ     
หองสวมตองไมเปดตรงสูบริเวณที่เตรียมปรุงอาหาร ที่ลาง ที่เก็บภาชนะอุปกรณ และที่เก็บวาง
อาหารทกุชนดิ เพือ่เปนการปองกนัการปนเปอนของเชือ้โรค นอกจากนีต้องมอีางลางมอืทีใ่ชการไดดี 
และจัดใหมีสบูสําหรับลางมือใชตลอดเวลา (ควรใชสบูเหลว เพราะสบูกอนอาจมีส่ิงสกปรกติดอยูที่
กอนสบูได  ถาใชสบูกอนตองลางสบูใหสะอาดดวย)

12. ผูสัมผัสอาหารแตงกายสะอาด สวมเสื้อมีแขน ผูปรุงตองผูกผากันเปอนที่สะอาด        
สวมหมวกหรือเน็ทคลุมผม

13. ผูสัมผัสอาหารตองลางมอืใหสะอาดกอนเตรยีมปรงุ ประกอบ จาํหนายอาหารทกุครั้ง 
ใชอุปกรณในการหยิบจับอาหารที่ปรุงสําเร็จแลวทุกชนิด

14. ผูสัมผัสอาหารที่มีบาดแผลที่มือตองปกปดแผลใหมิดชิด หลีกเลี่ยงการปฏิบัติงานที่มี
โอกาสสัมผัสอาหาร นอกจากนี้ผูสัมผัสอาหารตองตัดเล็บส้ันและไมสวมเครื่องประดับนิ้วมือและ
ขอมือ  เพราะจะเปนแหลงสะสมสิ่งสกปรกและเชื้อโรคได

15. ผูสัมผัสอาหารที่เจ็บปวยดวยโรคที่สามารถติดตอไปยังผูบริโภค โดยมีน้ําและอาหาร
เปนสื่อ  ใหหยุดปฏิบัติงานจนกวาจะรักษาใหหายขาด

ในการศึกษาครั้งนี้เ ลือกศึกษาเฉพาะองคประกอบดานอาหารและผูสัมผัสอาหารใน  
ขั้นตอนของการเตรียมอาหาร การปรุงอาหารและสุขวิทยาดานอาหาร ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้      
(กลุมสุขลักษณะอาหาร  กองสุขาภิบาลอาหาร,2546)

การเตรียม – การปรุงอาหาร  ตองคํานึงถึงหลัก  3ส.  คือ
สงวนคุณคา  คือ  มีวิธีการปรุง  เตรียม  เพื่อสงวนคุณคาของอาหารใหมีประโยชนเต็มที่
สุกเสมอ คือ ใชความรอนในการปรุงอาหารใหสุกโดยทั่วกัน เพื่อเปนการทําลายเชื้อโรค

โดยตองใชความรอนเขาถึงสวนในของอาหารไดทั่วถึงทุกสวนของอาหาร ก็จะทําลายเชื้อโรคได
อยางมีประสิทธิภาพ

สะอาดปลอดภัย โดยมีการตรวจสอบสภาพอาหารดิบกอน เตรียมปรุงทุกครั้งใหอยูใน
สภาพที่สะอาด ปลอดภัย โดยเฉพาะใหปลอดภัยจากสารพิษที่อาจตกคางในอาหารไดและตองมี
กรรมวิธีในการเตรียม-ปรุงอาหารที่สะอาดถูกตอง มีผูปรุงที่มีสุขนิสัยในการปรุงอาหารที่ดี             
ใชภาชนะอุปกรณ และสารปรุงแตงที่ถูกตอง สามารถจําแนกการเตรียม-การปรุงอาหารตาม
ประเภทอาหารได  ดังนี้
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1. อาหารสด
1.1 ผักสด-ผลไม การปรุงแบงเปน  2  ขั้นตอน  คือ

1.1.1 การเตรียมปรุงผัก–ผลไม มักจะพบปญหาตกคางของวัตถุมีพิษทาง        
การเกษตรหรือไขพยาธิที่ติดมากับปุยที่ใชรดผัก ฉะนั้นการเตรียมปรุงจึงเปนขั้นตอนสําคัญที่จะตอง
เนนถึงวิธีการลดปริมาณวัตถุมีพิษและไขพยาธิตาง ๆ โดยวิธีการลางผักสดหรือผลไมที่ถูกตองและ
มีประสิทธิภาพดวยวิธีการตอไปนี้  (อัญชนีย  อุทัยพัฒนาชีพ  และสิริพันธุ  จุลกรังคะ, 2545)

- ลางผักหรือผลไมในน้ํากอกที่เปดใหไหลผานตลอดเวลา ผักควรลอกเปน
สวน ๆ พรอมถูใบหรือผักผลไมไปมาเพื่อทําความสะอาด 3–5 นาที น้ําที่ไหลจะชะลางเอา              
ยาฆาแมลงออกไปประมาณรอยละ 60 ของปริมาณที่ติดมากับอาหาร
        - แชผักผลไมในน้ําผสมน้ําสมสายชูในอัตราสวน 8:1 แชผักไว 5 นาที 
แลวลางออกดวยน้ํากอกไหลเพื่อลางน้ําสมสายชูออก  วิธีนี้กําจัดยาฆาแมลงออกไดรอยละ  80–90
        - แชผักและผลไมในน้ํายาลางผัก 5–10 นาที แลวลางออกดวยน้ําสะอาด 
ชวยกําจัดยาฆาแมลงในผักผลไมไดไมต่ํากวารอยละ 60
        - แชผักและผลไมในน้าํใสเกรด็ดางทบัทมิจนเปนสชีมพอูอน ๆ ไว 15 นาที 
ชวยกําจัดยาฆาแมลงไดประมาณรอยละ 30–40
       - แชผักและผลไมในน้ํายาผสมผงโซดา (Baking Soda หรือ Sodium 
bicarbonate) ที่ใชทําขนมเคก
 1.1.2 การปรงุผัก ควรปรงุใหสุกโดยใชไฟแรงระยะเวลาสัน้ ในลกัษณะการลวกผัก
หรือตมผักในเวลาสั้น ทั้งนี้เพื่อเปนการรักษาคุณคาอาหาร และลดปริมาณสารพิษฆาแมลงที่อาจ   
ตกคาง

การเก็บผัก-ผลไมที่ลางทําความสะอาด ควรเก็บไวในตูเย็นที่อุณหภูมิ 7-10 ºC  
ในภาชนะที่สะอาด แยกเปนสัดสวนเฉพาะ โดยผักสดที่เตรียมปรุง ควรลางและหั่นใหเรียบรอยและ
เก็บในภาชนะสะอาดเปนสัดสวนในตูเย็น

1.2 เนื้อสัตว
1.2.1 การเตรียมปรุง เนื้อสัตวสดทุกชนิดตองลางทําความสะอาดกอนที่จะนําไป

เตรียมหรือเก็บ เชน ปลาขอดเกล็ด และนําสวนที่ไมไดใชทิ้งไป เชน ไส แลวลางดวยน้ําสะอาดให
ทั่วถึง เปด ไก ตองลางใหสะอาดแยกสวนทั้งภายในและภายนอกและแยกเครื่องในออก สัตวทะเล 
เชน กุง ปลาหมึก ปลาทะเล มักมีการปนเปอนเชื้อโรคที่ทําใหเกิดอาการ อาหารเปนพิษได ตองรีบ
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ลางทันทีกอนที่จะนําไปแกะเปลือก หรือเก็บเพื่อเตรียมทําอาหาร เนื้อหมู เนื้อวัว ควรหั่นใหเปนชิ้น
ขนาดพอสมควรไมควรหนาเกินลาง  และหั่นเพื่อจัดเตรียมปรุงอาหารหรือนําไปเก็บในตูเย็นตอไป

1.2.2 การปรุงเนื้อสัตว จะตองปรุงใหสุกโดยทั่วถึงทั้งชิ้นของเนื้อสัตวปรุงให  
สุกเสมอ เพื่อเปนการทําลายเชื้อโรคที่ติดมากับอาหารดิบ โดยเฉพาะอาหารประเภทปลาน้ําจืด         
ที่มักพบตัวออนของพยาธิใบไมในตับ และอาหารทะเลที่มักพบเชื้ออหิวาตเทียม ปนเปอนมาเสมอ  
สําหรับการปรุงใหสุกดวยเตาไมโครเวฟนั้น ยังไมสามารถทําลายเชื้อโรคบางชนิด เชน Salmonella 
ฉะนั้นการปรุงลักษณะนี้ควรใชกับอาหารเนื้อสัตวช้ินบาง ๆ จึงจะสุกโดยทั่วถึง

การเก็บในลักษณะของอาหารเนื้อสด จะตองเก็บในภาชนะที่สะอาดแยกเปน    
สัดสวนเฉพาะ โดยมีการแบงเปนชิ้นสวนในขนาดพอเหมาะที่จะใชในการปรุงแตละครั้ง สําหรับ
เนื้อสัตวที่ตองการจะเก็บไวนานจะตองเก็บไวในอุณหภูมิต่ํากวา 0 ºC ในขณะที่เนื้อสัตวที่อยูใน
ระหวางรอการปรุง ใหเก็บในอุณหภูมิตูเย็น คือ 5-7 ºC สําหรับเนื้อสัตวที่อยูในลักษณะอาหารปรุง
สําเร็จ จะตองเก็บในภาชนะที่สะอาด ฝาปดมิดชิดและสูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร              
ในระหวางรอเสิรฟ  ควรใชความรอนอุนเปนระยะ ๆ เพื่อเปนการทําลายเชื้อโรค

1.3 ไข
          การปรุง กอนตอกไข ควรลางเปลือกไขใหสะอาดกอนเพื่อปองกันเชื้อโรคที่อาจ

ติดมากับเปลือกไขออกมาปนเปอนกับเนื้อไข และหากตองใชไขจํานวนมาก  ควรตอกไขใสถวยเล็ก
กอนทีละฟอง เนื่องจากหากมีไขเนาเสียจะไดคัดทิ้งกอน ควรเก็บไขในตูเย็นที่อุณหภูมิ 5-7 ºC      
ในภาชนะที่สะอาด  แยกเปนสัดสวนเฉพาะ

2. อาหารแหง
2.1 ถ่ัวเมล็ดแหงและธัญพืชตาง ๆ

   การเตรียมปรุง อาหารแหงกอนนําไปปรุง ควรลางทําความสะอาดกอนโดยเฉพาะ
พวกหัวหอม หัวกระเทียม ถ่ัวลิสง ควรแกะเปลือกออก ในกรณีที่มีสวนเนาหรือข้ึนราควรคัดทิ้ง  
เพราะสารพิษของเชื้อราไมสามารถทําลายไดดวยความรอนขนาดหุงตม แลวจึงนําไปลางใหสะอาด  
การเก็บควรตากใหแหงสนิทเสียกอนแลวจึงนํามาเก็บในภาชนะที่สะอาด มีฝาปด และไมอับชื้น 
สําหรับหอม  กระเทียม  แขวนไวในที่โปรงสะอาดมีลมโกรก

2.2 เนื้อสัตวตากแหง
   การเตรียมปรุง กอนที่จะนํามาปรุง ควรลางทําความสะอาดเพื่อลดปริมาณเชื้อโรค

ส่ิงสกปรก วัตถุมีพิษลงไดบาง และควรนําไปปรุงใหสุกโดยทั่วถึง
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3. อาหารในภาชนะบรรจุที่ปดสนิท หมายถึง อาหารที่ผานการฆาเชื้อดวยความรอน     
ไมวากอนหรือหลังการบรรจุหรือปดสนิท  ซ่ึงภาชนะบรรจุที่ใชเปนโลหะหรือวัสดุอ่ืน
                  การเตรียมปรุง ควรตรวจสภาพกระปองหรือภาชนะบรรจุกอนนํามาปรุง ตองอยูใน
สภาพที่ดี เมื่อเปดฝาออกจะตองไมมีลมดันออกมา สภาพอาหารภายในมีสีสันตามธรรมชาติไมมี
กล่ินเหม็นเปรี้ยว หรือกล่ินผิดปกติอยางอื่น ลักษณะตัวกระปองดานในตองไมถูกกัดกรอนจนเห็น
เปนรองรอย หรือเปนสีดํา ถาพบผิดปกติตองทิ้งเลย หามนํามาบริโภค การปรุงอาหารกระปองตอง
เปดฝากระปองเทออกแลวนาํไปอุนใหเดอืดในภาชนะหงุตม หามอุนอาหารทัง้กระปอง เพราะอาจจะ
ทําใหสารเคลือบภายในละลายปนลงในอาหารได

4. อาหารใสสี
                  การใชสีผสมอาหารในการปรุงอาหาร ในกรณีเปนสีธรรมชาติสามารถใชในปริมาณ
เทาใดก็ได แตถาเปนสีสังเคราะหสําหรับผสมอาหาร ตองใชในปริมาณจํากัด หามใชสีสังเคราะหที่
ไมไดผลิตขึ้นสําหรับเปนสีผสมอาหารนํามาใสในอาหาร เพราะจะทําใหเปนอันตรายจากสารเคมีที่
เปนสี

5. น้ําดื่ม  เครื่องดื่ม และน้ําแข็ง
                น้ําดื่ม น้ําบริโภค จะตองนํามาปรุงโดยวิธีการตม การกรองที่ถูกหลักเพื่อใหไดน้ําดื่ม
ที่สะอาดเหมาะสมในการบริโภค สําหรับเครื่องดื่มประเภทปรุงเพื่อใชบริโภคทันที ควรจะปรุงจาก
น้ําดื่มที่สะอาด ปรุงดวยวัตถุดิบที่ไดมาตรฐาน ทั้งพืช ผัก ผลไม น้ําตาล สารปรุงแตงกลิ่นรสตองได
มาตรฐาน หามใชสารกันบูดหรือใชซัคคาริน หรือสียอมผา ประเภทบรรจุในภาชนะปดสนิทควรจะ
มีการลางขวด หรือภาชนะบรรจุใหสะอาด เพื่อใหเศษดิน ฝุนละอองที่อาจติดมาในระหวางขนสง 
หลุดออกไปกอนจะนําไปเก็บ

6. อาหารปรุงสําเร็จ
                ไดแก อาหารที่ผานการปรุงแลวพรอมที่จะนํามาเสิรฟแกผูบริโภค เชน แกงเผ็ด       
ผัดผักตาง ๆ เปนตน การปรุงอาหารปรุงสําเร็จทุกชนิด ควรจะตองนํามาอุนใหรอนเปนระยะ ๆ เพื่อ
ทําลายเชื้อโรค  และการปรุงอาหารปรุงสําเร็จหามใสสารกันบูดเพื่อชะลอการเนาเสียของอาหาร
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สุขวิทยาสวนบุคคลของผูสัมผัสอาหาร
สุขวิทยาสวนบุคคล ซ่ึงนันทกา หนูเทพ (2544) ไดใหความหมายวา หมายถึง การดูแล 

บํารุงรักษา ปรับปรุง สงเสริมสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรง ไมเปนโรค และมีการปฏิบัติตนใหอยูใน
สภาวะที่ปลอดภัย รวมทั้งการปองกันการแพรกระจายของเชื้อโรค ทั้งจากตนเองไปสูผูอ่ืน และ    
การรับเอาเชื้อโรค  ส่ิงปนเปอนจากภายนอกมาสูตนเอง  ทั้งทางตรง  และทางออม

ผูสัมผัสอาหาร คือ บุคคลที่เกี่ยวของกับขบวนการปรุง ประกอบ และจําหนาย ไดแก         
ผูเตรียม  ผูปรุง  ผูเสิรฟอาหาร  และผูจําหนายอาหาร

ผูสัมผัสอาหารนับวาเปนบุคคลสําคัญในการที่จะทําใหอาหารสะอาดปลอดภัย ผูสัมผัส
อาหารจึงควรเปนผูที่มีสุขวิทยาสวนบุคคลที่ดี เนื่องจากผูสัมผัสอาหารอาจแพรโรคไปสูผูบริโภคได
โดย

1. เปนพาหะของโรค หมายถึง เปนผูที่มีเชื้อโรคอยูในตัวแตไมแสดงอาการ สามารถ
แพรเชื้อโรคสูอาหารได  เชนเดียวกับผูที่เปนโรคและมีอาการ

2. จากโรคที่สามารถติดตอไดทางสัมผัส เชน เปนโรคอุจจาระรวง บิด ไทฟอยด เชื้อโรค
อาจติดไปกับมือของผูสัมผัสอาหารได หากไมลางมือใหสะอาดดวยสบูหลังจากถายอุจจาระ 
ปสสาวะ สวนโรคหวัด วัณโรค   เปนโรคติดตอที่แพรทางน้ํามูก น้ําลายของผูปวย เมื่อพูดคุยหรือไอ
จามรดอาหาร

3. ทางบาดแผล ผูสัมผัสอาหารเปนแผล ฝ หนอง เชื้อโรคอาจปนเปอนในอาหารระหวาง
การเตรียม-ปรุงได

4. พฤติกรรมในการปรุงประกอบและจําหนายอาหารไมถูกตอง ถึงแมผูที่สัมผัสอาหารมี     
สุขภาพดี เชน ใชมือหยิบจับอาหาร ก็อาจทําใหอาหารถูกปนเปอนดวยเช้ือโรคและสิ่งสกปรกได

ดังนั้นเพื่อเปนการปองกันการแพรกระจายของโรคจากผูสัมผัสอาหารไปสูผูบริโภค        
ผูสัมผัสอาหารควรเปนผูที่มีสุขวิทยาสวนบุคคลที่ดี  ซ่ึงไดแก

1. การปฏิบัติตนใหเปนผูที่มีสุขภาพดี  (สมบูรณแข็งแรง)  ไมเปนโรค
2. มีสุขนิสัยที่ดีในระหวางการเตรียม ปรุง ประกอบและจําหนายอาหารและมีความรู

ดานสุขาภิบาลอาหาร โดยผานการอบรม หรือทดสอบความรูดานสุขาภิบาลอาหาร

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



15

การปฏิบัติตนใหมีสุขภาพดี สมบูรณแข็งแรง ไมเปนโรค ของผูสัมผัสอาหาร สามารถ
ปฏิบัติไดดังนี ้ (กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ, 2548)

1. รักษาความสะอาดของรางกาย ใหถูกวิธี  ดังนี้
     1.1 ตองสระผมบอย ๆ อยางนอย    สัปดาหละ  2  คร้ัง

1.2 หู ควรตองมีการทําความสะอาดหูบอย ๆ อยาใหหูสกปรก อยาใหน้ําเขาหูและ  
ไมควรใชของแขง็แคะห ูเพราะอาจเกดิแผล ตดิเชือ้ อักเสบไดซ่ึงกอ็าจปนเปอนเชือ้โรคลงสูอาหารได

1.3 มือและเล็บ เปนสวนที่ตองสัมผัสกับอาหารมากที่สุดและหากมือและเล็บสกปรก
แลวก็จะสามารถแพรกระจายเชื้อโรคสูอาหารไดงาย ผูประกอบอาหารจะตองหมั่นลางมือให
สะอาดดวยสบูทุกครั้ง โดยเฉพาะหลังจากจับตองสิ่งสกปรก ออกจากหองสวม หรือกอนปรุงอาหาร 
และควรตัดเล็บใหส้ัน

    1.4 เทา ควรมีการรักษาความสะอาดเทาอยูเสมอเพื่อปองกันการเกิดโรคที่เทา             
ผูประกอบอาหารควรจะสวมรองเทาหุมสนเพื่อปองกันการดีดกระเด็นของน้ําขังในระหวางที่เดิน 
และหากไมรักษาความสะอาดปลอยใหสกปรกและอับชื้น ก็จะเกิดโรคเชื้อราตามมา ซ่ึงหากมี
อาการคันและเผลอเกาหรือจับตองเทาในระหวางประกอบอาหารก็อาจนําเชื้อโรคมาปนเปอนใน
อาหารได

    1.5 ผิวหนงั ควรมกีารอาบน้าํทาํความสะอาดรางกายอยูเปนประจาํ หากผูประกอบอาหาร
มีการรักษาความสะอาดผิวหนังไมดีพอ ทําใหเกิดโรคผิวหนัง เชน กลาก เกลื้อน และเชื้อราตาง ๆ 
ซ่ึงมีอาการคัน และทําใหเผลอจับตองบริเวณที่คันไดงายก็จะทําใหเชื้อโรคปนเปอนสูอาหารได

2. รักษาฟนใหแข็งแรง และแปรงฟนทุกวันอยางถูกตอง แปรงฟนทุกวันอยางถูกวิธี 
อยางนอยวันละ 2 คร้ัง เวลาเชา และกอนนอน ตรวจสุขภาพในชองปากอยางนอยปละ 1 คร้ัง เพราะ
ปากและฟนเปนแหลงของจุลินทรียมากมายและอาจปนเปอนลงสูอาหารโดยการจามหรือไอ     
บวนน้ําลาย พูดคุยกันระหวางประกอบอาหาร สูบบุหร่ี แคะฟนแลวลางมือไมสะอาด ดังนั้น           
ผูประกอบอาหารจะตองระมัดระวังเปนอยางดี  และหมั่นรักษาความสะอาดภายในชองปากใหดี

3. ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหาร และหลังการขับถายลางมือดวยสบูทุกครั้ง รวมถึง
กอนและหลังการเตรียมปรุง  และกินอาหาร

4. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด
เลือกซื้ออาหารสด สะอาด ปลอดสารพิษ กินอาหารใหครบ 5 หมู เพียงพอตอความตองการของ   
รางกาย  กินใหถูกหลักโภชนาการทุกวัน  และดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวันละ 8 แกว
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5. งดบุหร่ี  สุรา  สารเสพยติด  การพนัน  และการสําสอนทางเพศ
6. สรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน
7. ปองกันอุบัติภัยดวยการไมประมาท ระมัดระวังในการปองกันอุบัติภัยภายในบาน เชน 

ไฟฟา  เตาแกส  ของมีคม  จุดธูปเทียนบูชาพระ  ไมขีดไฟ  เปนตน
8. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ และตรวจสุขภาพประจําป ออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 

3  คร้ัง คร้ังละ 30 นาท ีโดยการออกกําลังกาย  และควรเลือกเลนกีฬาใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย
และวัย

9. ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ  พักผอน  และนอนหลับใหเพียงพอ
10. มีสํานึกตอสวนรวม รวมสรางสรรคสังคม มีการกําจัดขยะในบาน และท้ิงขยะในที่

รองรับ  ใชทรัพยากรอยางประหยัด

สุขนิสัยที่ดีในระหวางการเตรียม  ปรุง  ประกอบและจําหนายอาหาร   ไดแก
สุขนิสัยที่ดีในการเตรียมพรอมกอนเขาครัว เพื่อทําการปรุงหรือประกอบอาหาร            

(นันทกา หนูเทพ, 2544 ) โดยผูปรุงอาหาร ผูเสิรฟอาหาร ตองแตงกายใหสะอาด สวมเสื้อมีแขน  
ผูกผากันเปอนสีขาว ใสหมวก หรือเน็ทคลุมผมใหเรียบรอย ลางมือใหสะอาดดวยสบูกอนทําอาหาร
ทุกครั้ง ตัดเล็บใหส้ัน ถาเกิดบาดแผลบริเวณมือและแขนตองรีบรักษาและปดพลาสเตอร และ       
ไมควรใสเครื่องประดับขณะปฏิบัติ

สุขนิสัยที่ดีระหวางการเตรียมหรือปรุง ควรมีการเตรียม หรือปรุงอาหารบนโตะซ่ึงสูง
จากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร ใชผาที่สะอาดปดปากและจมูกทุกครั้งที่ไอ จาม และถาตองการ   
ชิมอาหารในขณะปรุง  ตองตักใสถวยหรือชอนชิมตางหาก

สุขนิสัยที่ดีในการเสิรฟอาหาร หลักสําคัญในการเสิรฟอาหารตองไมใหอาหารที่ปรุงรส
สุกแลวถูกปนเปอนเชื้อโรคโดย:

- ไมพูด คุย หรือไอ จามรดอาหาร เมื่อจะไอจามใหรีบหันหนาไปทางอื่น และควรใชมือ
ปองปากไมใหน้ํามูก น้ําลายกระเด็นไปไกลและก็ตองลางมือทันที ในกรณีที่เปนหวัดมีน้ํามูก   
ตลอดเวลา  ไมควรทํางาน
          - หยิบจับภาชนะ อุปกรณใหถูกวิธี
          - การหยิบชอน  สอม  จับที่ดามเทานั้น
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       - การเสิรฟน้ําโดยจับต่ํากวากึ่งกลางแกวลงมาถึงกนไมจับปากแกว ถือแกวมือละ 1 แกว  
หากตองใชแกวมากกวา 2 แกว  ใหใชถาดชวย
          - การเสิรฟจาน  ชามตองไมใหนิ้วมือสัมผัสภาชนะสวนที่สัมผัสอาหาร
                สุขนิสัยที่ดีในการจําหนายอาหาร ควรปกปดอาหารไมใหมีการปนเปอนโดยเก็บในตู   
ซ่ึงดานหนาตองมีบานกระจก  ใชทัพพี  ชอนหรือปากคีบ  ตักหรือจับอาหาร

สุขนิสัยที่ดีในการดูแลรักษาความสะอาดภายในราน หมั่นทําความสะอาด เช็ด ลาง     
หองครัว หองรับประทานอาหารอยูเสมอ ควรเก็บโตะอาหารหลังจากลูกคารับประทานอาหารเสร็จ
ทันที  ดูแลรักษาความสะอาดหองสวมอยูเสมอ

โรคท่ีเกิดจากอาหารเปนสื่อ
โดยปกติตัวอาหารไมกอใหเกิดโรคหรืออันตรายตอผูบริโภค แตส่ิงที่ทําใหเกิดปญหาขึ้น

ไดแก เชื้อโรค ตลอดจนสารเคมีที่มีพิษตาง ๆ ซ่ึงโรคที่เกิดจากอาหารเปนสื่อ แยกตามสาเหตุของ
การเกิด  (ปาริชาติ  เขื่อนสุวรรณ, 2546)  ไดดังนี้

1. เกิดจากเชื้อแบคทีเรีย (Bacterial  Infection)
2. เกิดจากเชื้อไวรัส (Viral  Infection)
3. เกิดจากปาราสิต (Parasitic  Infection)
4. เกิดจากพิษของแบคทีเรีย (Bacterial  Intoxication)
5. เกิดจากพิษของเชื้อรา (Mycotoxin)
6. เกิดจากพิษของพืชและสัตวตามธรรมชาติ (Poisonous Plants and Animals)
7. เกิดจากพิษของสารเคมี (Chemical  Poisons)

1. เกิดจากเชื้อแบคทีเรีย
แบคทีเรียเปนเชื้อจุลินทรียที่มีขนาดเล็กมาก มองดวยตาเปลาไมเห็น ตองใชกลอง

จุลทรรศที่มีกําลังขยายหลายรอยเทาจึงจะมองเห็น บางชนิดอาจตองขยายถึงพันเทาจึงจะเห็นตัว   
ชัดเจน แบคทีเรียมีลักษณะตาง ๆ กันเชน เปนแทง กลม หรือเกลียวสวาน และมีอยูทั่วไปทั้งใน
อาหาร น้ํา อากาศ ดนิ ที่อยูอาศัย เครื่องนุงหม คน และสัตวตาง ๆ แตที่พบมากที่สุดคือ ในของเสีย
ตาง ๆ เชน อุจจาระ ขยะ เศษอาหาร และน้ําทิ้ง แบคทีเรียจะเพิ่มจํานวนอยางรวดเร็วในอาหารและ
สภาพสิ่งแวดลอมที่เหมาะสม โดยเฉพาะที่อุณหภูมิประมาณ 37 องศาเซลเซียส โรคที่เกิดจากเชื้อ
แบคทีเรียที่สําคัญ ไดแก
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1.1 อหิวาตกโรค (Cholera) เปนโรคที่เกิดขึ้นจากการแบงตัวของเชื้อ Vibrio Cholerae 
ในลําไสเล็ก และเชื้อสรางท็อกซินออกมาทําปฏิกิริยาตอเซลลบุผนังลําไสเล็ก ทําใหเกิดอาการที่มี
ลักษณะเฉพาะคือ ทองเดินอยางมาก อุจจาระเปนสีน้ําซาวขาว ทําใหเสียน้ําและเกลือจากรางกาย
อยางรวดเร็วและรุนแรง  จนถึงแกความตายได

การตดิตอและกระจายของเชือ้ ตดิตอโดยไดรับอจุจาระเขาทางปาก อาจจะโดยตรง
จากคนสูคน หรือโดยทางออมคือ เช้ือปะปนอยูในอาหาร น้ําดื่ม หรือติดมากับมือหรือภาชนะ        
ใสอาหาร  คนเปนแหลงอาหาร

1.2 โรคบดิแบซลิลารยี (Shigellosis) เปนโรคทีเ่กดิจากเชือ้ชิเกลลาซ่ึงเปนเชือ้แบซลิลัส
ชนิดกรัมลบ มีลักษณะเฉพาะคือ ทําใหเกิดอาการทองเดินอยางรุนแรง ปวดทองมีไข อุจจาระมี          
มูกปนเลือด บางรายมีอาการไมรุนแรง เพียงแตมีทองเดินไมมาก อาการไมรุนแรงมักพบในเด็ก     
ในคนอายุมาก  หรือในคนที่ไมแข็งแรง

การติดตอ เชื้อออกมากับอุจาระและเขาสูรางกายโดยการกิน โดยเชื้อปะปนอยูใน
อาหารและน้ํา หรือติดมากับมือของผูบริโภค หรือผูทําอาหารหรือแมลงนํามาสูอาหาร แมลงที่เปน
พาหะที่สําคัญคือ แมลงวัน

1.3 โรคอจุาระรวงจากเชือ้ Vibrio Parahaemolyticus มลัีกษณะเฉพาะคอืทองรวงรุนแรง  
อาเจียน มีอุจจาระเหลวเปนน้ํา อุจจาระมีกล่ินเหม็นมากเหมือนกุงเนา มักจะมีอาการปวดเกร็งที่ทอง
และมีไขรวมดวย เชื้อ V. parahaemolyticus มักพบในอาหารทะเล เชน ปลา ปู กุง หอย หรืออาหาร 
ที่ถูกปนเปอนดวยเช้ือนี้ โดยอาจวางปะปนกับอาหารที่ยังไมไดทําใหสุกที่มีเชื้อนี้ ทําใหเชื้อผานจาก
อาหารดิบไปยังอาหารสุก เมื่อรับประทานเขาไปจะทําใหเกิดอาการทองเดินคลายอหิวาตหรือบางที
มีอาการถายเปนมูกเลือดได อาการจะคงอยูตั้งแตหลายช่ัวโมงถึง 10 วัน แตสวนใหญจะทุเลาลง   
ภายใน 3 วัน

2. เกิดจากเชื้อไวรัส
  ไวรัสเปนเชื้อจุลินทรียที่มีขนาดเล็กที่สุด เล็กกวาเชื้อแบคทีเรียหลายเทาตัว ไวรัสเพิ่ม
จํานวนไดภายในเซลลของสิ่งมีชีวิตอื่นเทานั้น มีรูปรางและลักษณะตาง ๆ กันแลวแตชนิดของไวรัส 
มีความทนทานตอความเย็น ไวรัสสวนใหญสามารถมีชีวิตอยูที่อุณหภูมิ –40  ํC ถึง –70  ํC แหลงแพร
เชื้อที่สําคัญ คือ ในอุจจาระ  น้ํามูก และน้ําลายของผูปวย โรคที่เกิดจากเชื้อไวรัสที่สําคัญ ไดแก
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        2.1 โรคไขสันหลังอักเสบ (Poliomyelitis) เกิดจากเชื้อ Polio Virus Type 1, 2 และ 3      
มักพบในน้ําลาย น้ํามูก เสมหะ และในอุจจาระของผูปวยหรือผูที่เปนพาหะของโรค อาการที่พบ
ของ Type 1 คือ มีไข ปวดศีรษะ ออนเพลีย วิงเวียน  ไมถายปสสาวะ ทองอืด และทองผูก ตอมา     
จะมีอัมพาตของประสาทตาและสมอง กลามเนื้อออนปวกเปยก สําหรับ Type 2 และ 3 ไมทําใหเกิด
อัมพาต มักมีอาการไข ปวดศีรษะ ปวดคอ ปวดหลัง และปวดตามแขนขา กลามเนื้อคอและในลําคอ
มักจะกระตุกหรือหดเกร็ง

2.2 โรคตับอักเสบจากเชื้อไวรัส (Viral Hepatitis) เกิดจากเชื้อ Hepatitis A Virus เชื้อ
จะออกมาในอุจจาระตั้งแตกอนมีอาการเหลือง  2-3 สัปดาห เมื่อเริ่มเหลืองจะตรวจพบ Antibody 
ในระดับสูงและเชื้อออกมาในอุจาระนอยลง ติดตอโดยการกินอาหาร หรือน้ําดื่ม น้ําใชที่มีเชื้อไวรัส
ปนเปอน
        2.3 ไขหวัดใหญ (Influenza) เกิดจากเชื้อ Influenza A, B และ C Virus มักพบเชื้อใน
ละอองน้ํามูก น้ําลาย เสมหะ ของผูปวย อาหารและน้ําตลอดจนภาชนะอุปกรณที่ถูกปนเปอนดวย
เชื้อเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดโรค โดยเฉพาะอยางยิ่งภาชนะพวกแกวน้ํา ชอน สอม ที่ใชรวมกันโดย   
ไมผานการฆาเชื้อจากขบวนการลางที่ถูกหลักสุขาภิบาลอาหาร อาการที่พบคือ มีไขสูงทันที     
หนาวสั่น เวียนศีรษะ ปวดเมื่อยตามรางกาย แสบคอ ปวดศีรษะ บางรายมีอาการคลื่นไส ไอแหง ๆ 
ออนเพลียมาก

3. เกิดจากเชื้อปาราสิต
 ในทางการแพทยแบงปาราสติออกเปนสัตวเซลลเดยีว และหนอนพยาธ ิปาราสติเหลานี้
มักพบอาศัยอยูในรางกายคนและสัตว คอยแยงอาหารที่คนรับประทานเขาไป รวมทั้งเลือดและ      
น้ําเหลืองในรางกายดวย นอกจากนั้นบางครั้งยังทําอันตรายตออวัยวะที่มันอาศัยอยูดวย ทําใหเกิด
การอกัเสบ เปนอนัตรายตอรางกาย ทาํใหรางกายทรดุโทรม และอาจถงึแกชวีติได ถาหากปาราสตินั้น
รุกรานอวัยวะสําคัญ  เชน  สมอง  เปนตน  โรคที่เกิดจากปาราสิตที่สําคัญ  ไดแก

3.1 โรคบิด (Amoebic Dysentery) หรือโดยทั่วไปเรียกวา โรคบิดมีตัว (Amoebiasis)     
เกิดจากสัตวเซลลเดียวที่เรียกวา Entamoeba Histolytica การแสดงอาการโรคของผูปวยข้ึนอยูกับ
จํานวนและความรุนแรงของพันธุของ E.histolytica เปนสําคัญ อาการที่พบสวนมากมีอาการถาย   
อุจาระเหลว  อาการถายเปนมูกเลือดและปวดทอง  บางครั้งปวดเบง
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3.2 โรคพยาธิตาง ๆ เชน พยาธิไสเดือน พยาธิแสมา พยาธิเสนดาย โรคทริคิโนซีส  
สามารถติดตอมากับอาหาร น้ํา ผัก การฟุงกระจายในอากาศ แลวนําเขาปาก การหยิบอาหารเขาปาก
ดวยมือ  การปรุงอาหารไมสุก

4. เกิดจากพิษของแบคทีเรีย
นอกจากแบคทีเรียจะทําใหเกิดโรคโดยตัวของมันเองปนเปอนในอาหารแลว ยังมี

แบคทีเรียบางชนิดที่ปนเปอนในอาหารสรางสารพิษ (Toxin) ขึ้น เมื่ออยูในสภาวะแวดลอม  
อุณหภูมิ และความชื้นที่เหมาะสม ซ่ึงสารพิษเหลานี้จะทําใหเกิดโรคอาหารเปนพิษ โรคที่เกิดจาก
พิษของแบคทีเรียที่สําคัญ  ไดแก

4.1 โรคอาหารเปนพิษจากเชื้อคลอสตรีเดียม (Clostridium food poisoning) เกิดจาก    
สารพิษของเชื้อ Clostridium Botulinum สารพิษนี้จะกอใหเกิดอันตรายทางระบบประสาท 
(Neurotoxin) สารพิษนี้ไมทนทานตอความรอน หากใชความรอนเพียง 65 ºC นาน 30 นาที              
ก็สามารถทําลายสารพิษได อาหารที่มักพบวาทําใหเกิดโรคนี้คือ อาหารกระปองที่มีลักษณะบวมนูน
ที่ฝา และกนกระปอง รวมทั้งอาหารหมักดอง อาหารประเภทปลา และลําไสของสัตวบางชนิด         
ผูปวยมีอาการออนเพลีย ปวดศีรษะ วิงเวียน ทองผูก มีอัมพาตของประสาทตาและประสาทสมอง  
รุนแรงถึงตายได

4.2 โรคอาหารเปนพิษจากเชื้อสแตปฟโลคอคคัส (Staphylococcal food poisoning)     
เกิดจากเชื้อ Staphylococcal Aureus พบตามฝ หนอง เสมหะ ในลําคอ และฝุนละออง เชื้อชนิดนี้ 
ทนความรอนได อาหารที่มักพบ คือ ขนมหวาน ขนมจีน หมูแฮม สลัด อาหารที่ผลิตจากนม เปนตน     
ผูปวยจะมีอาการคลื่นไสรุนแรง อาเจียน ปวดบิดในทองเปนพัก ๆ และถายเปนน้ํา ถาเปนในเด็กเล็ก
อาจถึงกับเสียชีวิตได ถารักษาไมถูกตอง

5. เกิดจากพิษของเชื้อรา
เชื้อราเปนสิ่งมีชีวิตชนิดหนึ่ง ไมจดัวาเปนพืชหรือสัตว มีรูปรางหลายแบบ ทั้งแบบ   

เซลลเดียวหรือตัวยาวเปนสาย มีหลายขนาด เชื้อราสวนใหญมีประโยชนใชในอุตสาหกรรม       
ผลิตอาหาร เชน เตาหู แยม แตเชื้อราบางสวนก็กอใหเกิดโทษ เนื่องจากการสรางสารพิษ โรคที่    
เกิดจากพิษของเชื้อราที่สําคัญ ไดแก โรคอะฟลาท็อกซิโคซีส (Aflatoxicosis) เกิดจากเชื้อราที่ปะปน
ในอาหาร เมื่อกินเขาไปเกิดอาการคลายอาหารเปนพิษไดในระยะแรก ๆ โดยทําใหมีอาการอาเจียน     
อาการทองเดินนํามากอนได การเปนพิษจะดําเนินตอไป เกิดพยาธิภาวะของสมอง หากสะสม    
เปนเวลานานอาจเปนสาเหตุของมะเร็งตับได  เนื่องจากสารพิษไปทําลายเนื้อเยื่อของเซลลตับ
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        6. เกิดจากพิษของพืชและสัตวตามธรรมชาติ
               โดยธรรมชาติของพืชและสัตว บางชนิดมีพิษอยูในตัวของมันเอง บางชนิดปกติ           
ตัวของมันเองไมมีพิษ แตมีพิษเนื่องจากสิ่งแวดลอมที่มันอยู หรืออาหารที่มันกินเขาไป โรคที่      
เกิดจากพิษของพืชและสัตวธรรมชาติที่สําคัญ (นิธิยา  รัตนาปนนท  และวิบูลย  รัตนาปนนท, 2543)  
ไดแก

6.1 เห็ดพิษ (Mushroom Poisoning) อาการก็ตามแตชนิดของเห็ด เชน เห็ดที่ทําใหเกิด
อาการทางกระเพาะและลําไส เห็ดที่ทําใหเหงื่อออก หัวใจเตนเร็ว ความดันโลหิตลดลง เห็ดที่ทําให
เกิดอาการเมา  และอาการประสาทหลอน  เห็ดที่ทําใหเกิดอาการเพอคล่ังรวมกับอาการหลับ

6.2 พิษจากสัตวบางชนิด มีทั้งสัตวน้ําจืด และสัตวทะเล บางชนิดอาจจะมีสารพิษใน      
ตัวของมัน แตบางชนิดอาจจะไดรับสารพิษจากสิ่งแวดลอมเขาไปจนตนเองเกิดมีพิษขึ้นได         
สัตวมีพิษ ไดแก แมงดาถวยหรือแมงดาไฟ ปลาปกเปา คางคก หอยทะเลบางชนิดที่กินไรน้ําหรือ 
Dinoflagellates ที่มีพิษ ดังนั้นควรหลีกเลี่ยงในการนํามาบริโภคโดยเด็ดขาด เพราะอาหารดังกลาว
อาจทําใหเกิดอันตรายถึงชีวิตได

7. เกิดจากพิษของสารเคมี
  พวกโลหะและเคมีภัณฑหลายชนิดที่อาจปนเปอนไดโดยบังเอิญหรือรูเทาไมถึงการณ  
ในบางกรณอีาจเกดิการจงใจทีจ่ะนาํไปปนในอาหารดวยวตัถุประสงคอยางหนึง่อยางใด ถึงอยางไรกต็าม
สารเคมีที่ปนเปอนลงในอาหารเหลานี้ ยอมกอใหเกิดอันตรายกับรางกายของมนุษยตามชนิดและ
ปริมาณที่เขาไป ในกรณีที่สารเคมีเกิดเปนพิษมากขึ้น หรือบริโภคเขาไปปริมาณมาก ๆ ก็อาจทําให
เกิดอาการเฉียบพลันขึ้นได เชน ปวดศีรษะ คล่ืนไส อาเจียน ทองเดิน หายใจขัด ชักหรือหมดสติ 
และรุนแรงถึงกับเสียชีวิตได ผูที่บริโภคเขาไปวันละเล็กวันละนอย สารเคมีเหลานี้อาจเขาไปสะสม
ตามอวัยวะตาง ๆ และมีผลทําใหอวัยวะนั้น ๆ ออนแอลง หรือกอใหเกิดมะเร็งในที่สุด โรคหรือ
อันตรายที่เกิดจากสารเคมี  หรือโลหะหนักเปนสําคัญ  (กองสุขาภิบาล, 2540)  ไดแก

7.1 พิษจากสารตะกั่ว (Lead Poisoning) พบในสารเคลือบภาชนะ และสีสังเคราะห 
เชน สียอมผา สีทาบาน กระดาษ การนําอาหารที่มีฤทธิ์เปนกรดหรือดาง เชน อาหารที่มีรสเปรี้ยว
หรือเค็มมาก ๆ ใสหรือเก็บในภาชนะดังกลาวเปนเวลานาน จะทําใหสารตะกั่วละลายปนออกมาใน
อาหารไดมาก การบริโภคอาหารที่มีสารตะกั่วเขาไปในปริมาณมาก จะเกิดอาการเฉียบพลันคือ  
ปวดทองรุนแรง อุจจาระรวง อาเจียน มีอุจจาระสีดํา และอาจตายได แตสวนมากจะเกิดการสะสม 
ในรางกายทีละนอย  ทําใหเกิดอาการออนเพลีย  เบื่ออาหาร  กระสับกระสาย  ปวดศีรษะ  โลหิตจาง
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7.2 พิษจากวัตถุมีพิษฆาแมลงและปราบศัตรูพืช (Pesticides Poisoning) เปนสารเคมีที่
ถูกสังเคราะหขึ้นมามากมาย เปนที่นิยมกันอยางแพรหลาย เพราะไดผลเร็ว คอนขางแนนอน และ
ประหยัดเวลาในการทํางานอีกดวย สารเหลานี้มีประโยชนในทางการเกษตร แตสวนหนึ่งสามารถ
ทําใหเกิดพิษภัยหรืออันตรายตอมนุษย และสัตวเล้ียงตาง ๆ ไดทั้งทางตรงและทางออม เชน การใช
วัตถุมีพิษฆาแมลงพนหรือทาที่อาหารพวกปลาเค็ม ปลาแหงโดยตรง หรือการที่สารนี้ถูกชะลางลง
ในแมน้ําลําคลอง  ทําใหสัตวน้ําพวกปลา  กุง  หอย  เกิดเปนพิษได

7.3 พิษจากสารที่ใชปรุงแตงอาหาร เปนสารเคมีที่ไดจากการสังเคราะหและถูกนํามา
ผสมใสลงในอาหารโดยความตั้งใจของมนุษย เพื่อเปล่ียนแปลงรส กล่ิน สี และเพื่อวัตถุประสงค 
อ่ืน ๆ บางชนิดกอใหเกิดอันตรายกับรางกายมนุษยอยางมาก จึงไมอนุญาตใหใสในอาหารเด็ดขาด         
แตบางชนิดอนุญาตใหใชไดตามปริมาณที่กําหนด

ความรูและการปฏิบัติตัวตามหลักสุขาภิบาลอาหารของผูสัมผัสอาหาร
ความรู (knowledge) คอื รายละเอยีดตาง ๆ ทีม่นษุยไดรับและเกบ็สะสมไว บคุคลแตละคน

มีความรู ความเขาใจ ความเชื่อ ความสนใจ แรงจูงใจ เจตคติ คานิยม มาจากประสบการณในอดีต 
ทั้งจากการอบรมเลี้ยงดู การเรียนในโรงเรียน การอาน การฟง เปนตน บุคคลจะจัดเก็บความรู    
ความเขาใจเหลานีไ้วในสมองทีค่วบคมุดานความจาํอยางเปนกลุมกอน เปนระบบ มกีารเชือ่มโยงกัน 
และเมื่อมีการเรียนรูส่ิงใหม เขาก็จะดึงเอาความรูเหลานั้นมาตีความ คนเราจะไดรับความรูโดยผาน
กระบวนการเรียนรู (สุปรียา  ตันสกุล, 2544) ผูสัมผัสอาหารที่ผานกระบวนการไดรับความรูจะเกิด
ความเขาใจ เกดิการเรยีนรู เกดิทกัษะ และนาํไปใช สวนการปฏบิตัเิปนการนาํไปใช เปนความสามารถ
นําความรูความเขาใจในเรื่องที่เรียนรูมากระทํา เปนปฏิกิริยาการกระทํา หรือพฤติกรรมที่สามารถ
มองเห็นได การที่บุคคลจะสามารถปฏิบัติในสิ่งที่ถูกตองไดนั้น บุคคลจะตองมีความรูความเขาใจใน
เร่ืองนัน้เสยีกอน เพราะความรูความเขาใจเปนพืน้ฐานความคดิ การไตรตรอง ตดัสนิใจวาจะปฏบิตัติาม
ดหีรือไม ความรูจงึเปนปจจยัทีสํ่าคญัทีจ่ะทาํใหเกดิผลในดานการปฏบิตั ิ (พรรณทพิย กาญจนสนิทิธ,
2541) ดังนั้นความรูและการปฏิบัติจึงสัมพันธและพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันและกัน การเสริมสรางความรู
จะชวยเสริมพฤติกรรมการปฏิบัติดวยเสมอ ผูสัมผัสอาหารจะตองมีความรู ความเขาใจในการปฏิบัติ
อยางถูกตอง ทั้งในเรื่องสุขวิทยาสวนบุคคล และสุขนิสัยที่ดีในการประกอบ ปรุง จําหนายอาหาร  
เพื่อไมใหมีการปนเปอนในอาหารทุกขั้นตอน
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ
การศึกษาการปนเปอนของอาหารที่อาจกอให เกิดอันตรายตอผูบริโภค  ดังที่                       

สุรพงษ ศรีประไหม และพณา เจียววาป (2543) ไดศึกษาสภาพการสุขาภิบาลอาหารในกลุม            
ผูประกอบการเรขายอาหาร กรณศีกึษาอาํเภอบานไผ จงัหวดัขอนแกน เกบ็ขอมลูโดยใชแบบสอบถาม 
การสังเกต และการเก็บตัวอยางอาหารปรุงสําเร็จที่ผูประกอบการไปเรขาย จากรถเรขายจํานวน     
92 คัน ตรวจวิเคราะหการปนเปอน พบวา ภาชนะอุปกรณที่ใชในการประกอบการเรขายเปน
พลาสติกบรรจุอาหาร รอยละ 92.6 ใชตะกราหรือตะแกรงมีที่สําหรับหอยถุงอาหาร จํานวนตัวอยาง
อาหารปรุงสําเร็จทั้งหมด 47 ตัวอยาง พบวา อาหารมีการปนเปอน Coliform Bacteria ทั้งหมด       
43 ตัวอยาง โดยมีการปนเปอนเกินคามาตรฐานจํานวน 20 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 42.55 และพบวา 
มีการปนเปอน E.Coli  7 ตัวอยาง  คิดเปนรอยละ 14.9

พิพัฒน ลักษมีจรัลกุล และคณะ (2543) ศึกษาสภาวะสุขาภิบาลสิ่งแวดลอมของราน
จําหนายอาหารและสุขอนามัยทางอาหารของผูจําหนายอาหารบริเวณตลาดน้ําดําเนินสะดวก 
จังหวัดราชบุรี ระหวางเดือนเมษายนถึงกรกฎาคม พ.ศ. 2543 จํานวน 60 ราน โดยการสัมภาษณและ
สังเกตสุขอนามัยของผูจําหนาย/ผูปรุงอาหาร ผลการศึกษาพบวา ผูจําหนาย/ผูปรุงอาหาร รอยละ 80 
มีการลางมือกอนเตรียมอาหารทุกครั้ง รอยละ 65 มีการตมน้ําเพื่อเตรียมอาหาร รอยละ 58.3           
ใชน้ําประปาในการเตรียมอาหาร รอยละ 68.3 ในรานมีแมลงวัน/สัตวนําโรคบาง รอยละ 36.7     
เชื่อวาการใชมือหยิบอาหารหรือขนมที่ปรุงเสร็จไมมีปญหาการปนเปอนเพราะมือสะอาดดีอยูแลว 
และรอยละ 25 เชื่อวาน้ําที่ใชลางภาชนะสามารถใชซํ้าไดหลาย ๆ คร้ัง เมื่อใชเกณฑประเมินประเด็น
ของผูปรุง/จําหนายอาหารตามหลักสุขอนามัยดานอาหารมีความถูกตองต่ํากวารอยละ 40 จากผล   
ดังกลาวแสดงถึงความจําเปนในการปรับปรุงสุขอนามัยของผูปรุง/ผูจําหนายอาหาร เพื่อใหเกิด
ความปลอดภัยแกนักทองเที่ยว นอกจากนี้ กําไร เลิศหิรัญ และคณะ (2546) ไดศึกษาการจัดบริการ
อาหารและสภาวะสุขาภิบาลโรงอาหาร วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดพิษณุโลก ศึกษา
จากรานจําหนายอาหารในโรงอาหารจํานวน 8 ราน โดยใชแบบสํารวจรานอาหารและโรงอาหารใน
สถาบัน แบบทดสอบความรู ทัศนคติ สุขวิทยาสวนบุคคล และชุดตรวจโคลลิฟอรมแบคทีเรีย       
ขัน้ตนพบวา ไมมรีานจาํหนายอาหารรานใดในวทิยาลัยการสาธารณสขุสริินธร ผานเกณฑมาตรฐาน
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข การทดสอบความรูและทัศนคติของผูจําหนายอาหารสวนใหญ  
มีความรูอยูในเกณฑปานกลาง ผลการทดสอบดานสุขวิทยาสวนบุคคลของผูสัมผัสอาหารสวนใหญ   
อยูในระดับปานกลาง สวนการตรวจหาโคลิฟอรมแบคทีเรียของอาหารทุกชนิด ภาชนะอุปกรณ 
และมือผูสัมผัสอาหาร พบวา ตัวอยางประเภทอาหารพบการปนเปอนเชื้อมากที่สุด รอยละ 33.3  
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รองลงมาเปนภาชนะอุปกรณ รอยละ 15.3 และมือผูสัมผัสอาหาร รอยละ 16.7 สรุปไดวา             
ภาวะสุขาภิบาลอาหารของรานอาหารภายในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดพิษณุโลก    
ตองปรับปรุงแกไขใหดีขึ้น

มณฑกานต ยังมีสุข (2545) ไดศึกษาความรูและการปฏิบัติตัวตามหลักสุขาภิบาลอาหาร
ของผูสัมผัสอาหารของโรงพยาบาลในเครือรามคําแหงภาคเหนือ 3 แหง จํานวนผูสัมผัสอาหาร      
34 คน โดยใชแบบสอบถามและแบบสังเกต พบวาผูสัมผัสอาหารมีความรูตามหลักสุขาภิบาลอยูใน
เกณฑดีมาก คะแนนเฉลี่ยโดยรวมของการปฏิบัติตัวตามหลักสุขาภิบาลอาหารของผูสัมผัสอาหาร
ซ่ึงประเมินจากแบบสอบถาม และแบบสังเกต พบวาอยูในเกณฑดีมาก แตเมื่อพิจารณาคะแนน
ความรูกับคะแนนการปฏิบัติตัวตามหลักสุขาภิบาลอาหาร พบวา ไมมีความสัมพันธกัน ทั้งจากแบบ
สอบถามและแบบสังเกต แสดงใหเห็นวาผูสัมผัสอาหารมีความรูในดานสุขาภิบาลแตไมปฏิบัติตัว
ตามหลักสุขาภิบาล

The National Food Center (2003) มหาวิทยาลัย Ulster เมือง Jordanstown ไดศึกษาขอมูล
เกี่ยวกับความรูและพฤติกรรมของผูบริโภค เร่ือง ความปลอดภัยของอาหารโดยใชแบบสํารวจ     
พบวา ตูเย็นเปนแหลงสะสมของเชื้อโรคหลายชนิดที่ทําใหเกิดโรคที่เกิดจากอาหารและน้ําเปนสื่อ
ได เชน พบเชื้อ Staphylococcus aureus ในตูเย็น รอยละ40 พบเชื้อ E. coli รอยละ 6 เชื้อ Salmonella 
รอยละ 7 และเชื้อ Listeria รอยละ 6 มีผูบริโภคเพียงรอยละ 33 ของจํานวนที่สํารวจทั้งหมดที่ทราบ
วามีวิธีละลายอาหารแชเยือกแข็งที่ถูกตอง คือ การใชตูเย็นหรือไมโครเวฟและเกี่ยวกับสุขวิทยา 
สวนบุคคล รอยละ 50 ไมมีการลางมือหลังจากใชหองน้ํา และจากการศึกษาของ Wirthlin  
Worldwide (1998) โดยทาํการสาํรวจพฤตกิรรมเรือ่งสขุนสัิยการลางมอืดวยการสอบถามทางโทรศัพท 
และการสังเกตพฤติกรรมผูบริโภคในประเทศสหรัฐอเมริกา พบวา ประชาชนไมคอยลางมือบอย ๆ 
เมื่อปฏิบัติกิจกรรม การสัมภาษณทางโทรศัพท พบวา รอยละ 81 จากผูที่ยอมรับการสัมภาษณ       
จะลางมือกอนสัมผัสอาหารหรือรับประทานอาหาร ลางมือหลังจากสัมผัสสัตวเล้ียง รอยละ 48    
ลางมือหลังจากไอ จาม รอยละ 33 และจากการสังเกตพฤติกรรมผูที่ใชที่พักสาธารณะในเมือง       
New York, Chicago, Atlanta, New Orleans และ San Francisco จาํนวน 6,333 คน พบวา มีทีผู่ลางมือ
ใชบริการที่พักสาธารณะ รอยละ 68 โดยผูหญิงจะลางมือมากกวาผูชาย รอยละ 74 และรอยละ 61 
ตามลําดับ จากผลการศึกษาแสดงใหเห็นวาตองมีการใหความรูและขอมูลทั้งดานความปลอดภัยของ
อาหารและสุขวิทยาสวนบุคคลใหมากขึ้น นอกจากนี้ V. Mohan & et al. (2001) ไดศึกษาสภาวะ   
สุขภาพของผูสัมผัสอาหารที่ทํางานในโรงอาหารสถาบันศึกษา และสถาบันสุขภาพ ในเมือง 
Amritsar ประเทศอินเดีย โดยใชการสัมภาษณ การตรวจรางกาย และตรวจทางหองปฏิบัติการ     
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พบวา ผูสัมผัสอาหาร 214 คน เปนเพศชาย รอยละ 96.26 เพศหญิง 3.74 มีอายุระหวาง 20–29 ป  
รอยละ 45.7 สามารถอานหนังสือได รอยละ 61.7 ทําหนาที่ในการทําอาหาร รอยละ 49.54        
เสิรฟอาหาร รอยละ 23.24 ดานพฤติกรรมดานสุขภาพ ผูสัมผัสอาหารสูบบุหร่ี รอยละ 53.74        
ดื่มสุรา รอยละ 24.30 อาการเจ็บปวยที่พบในชวง 3 เดือน คือ ทองเสีย รอยละ 7.09 รองลงมา ไอ 
เจ็บคอ รอยละ 2.34 อาการที่ตรวจพบ โรคโลหิตจาง  รอยละ 18.22 โรคพยาธิ รอยละ 13.08 ซ่ึง   
โรคพยาธิที่ตรวจพบเปนพยาธิ Entamoeba histolytica รอยละ 42.80  และ Ascaris lumbricoides 
รอยละ 28.60 ซ่ึงขอมูลที่ไดนําไปใชประโยชนในงานสุขาภิบาลและการดูแลสุขภาพผูสัมผัสอาหาร
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