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แบบสอบถาม 
การศึกษาความเปนไปไดในการลงทุนรานอาหารชีวจิตในอําเภอเมืองเชียงใหม 

 
คําช้ีแจงในการกรอกแบบสอบถาม   
 แบบสอบถามนี้ เปนสวนหนึ่งของการศึกษาคนควาอิสระ  ตามหลักสูตรปริญญา
บริหารธุรกิจมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยเชียงใหม ใครขอความกรุณาผูท่ีสนใจใน อาหารเพื่อสุขภาพ 
โปรดใหขอมูลในแบบสอบถามนี้ ซ่ึงจะนําไปใชประโยชนทางการศึกษาเทานั้น ขอขอบพระคุณ
เปนอยางสูงในความรวมมือของทานมา ณ โอกาสนี้ 
 
กรุณาทําเคร่ืองหมาย  ลงในชอง  หนาตัวเลือกท่ีทานตองการ และเติมขอความลงในชองวาง 

สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปเก่ียวกับผูตอบแบบสอบถาม 

1. เพศ 
  1. ชาย     2. หญิง 

2. อายุ 
  1.  19 – 25 ป    2. 26 – 30  ป    3. 31 – 35 ป  
  4. 36 – 40 ป    5. 41 – 45 ป    6. 46 – 50 ป 
  7. 51 – 60 ป    8.    มากกวา 60 ป 

3. สถานภาพการสมรส 
  1. โสด     2. สมรส     3. หยาราง   
  4. หมาย 

4. ระดับการศึกษา 
  1. มัธยมศึกษาหรือตํ่ากวา   2. อนุปริญญาหรือเทียบเทา   3. ปริญญาตรี  
  4. ปริญญาโท    5. ปริญญาเอก 

5. อาชีพ 
  1. นักศึกษา     2. ขาราชการ,รัฐวิสาหกิจ   3. พนักงานบริษัทเอกชน 
  4. ธุรกิจสวนตัว    5. อ่ืนๆ โปรดระบุ...........................................................…... 

6. รายไดตอเดอืน 
 1. ตํ่ากวา5,000 บาท    2. 5,000 – 10,000 บาท   3. 10,001 – 15,000 บาท
 4. 15,001 – 20,000 บาท   5. 20,001 – 25,000 บาท   6. 25,001 – 30,000 บาท 
 7. 30,000 บาท ข้ึนไป 

แบบสอบถามเลขท่ี 
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สวนท่ี 2 ขอมูลเก่ียวกับความคิดเห็นและความรูความเขาใจในการบริโภคอาหารชีวจิต 

1. ทานเปนผูท่ีรักและดูแลสุขภาพใชหรือไม 
  1. ใช     2. บางคร้ัง     3. ไมใช (ใหไปตอบขอ4) 

2. ทานรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพใชหรือไม 
  1. ใช     2. บางคร้ัง     3. ไมใช (ใหไปตอบขอ4) 

3. อาหารเพื่อสุขภาพประเภทใดท่ีทานรับประทาน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 1. อาหารเจ     2. อาหารมังสวิรัติ    3. อาหารชวีจิต  
 4. อาหารแมคโครไบโอติกส   5. อ่ืนๆ (โปรดระบุ)............................................................... 

4. ทานรูจักอาหารชีวจิตหรือไม 
  1. รูจัก     2. ไมรูจัก (ใหไปตอบขอ 6)   

5. ทานเคยรับประทานอาหารชีวจิตหรือไม 
  1. เคย (ใหไปตอบขอ 7)   2. ไมเคย (ใหไปตอบขอ 6) 

6. หากทานไมรูจักหรือไมเคยรับประทานอาหารชีวจิต ทานอยากทดลองทานหรือไม  
  1. อยากทดลอง     2. ไมอยากทดลอง เนื่องจาก……………………………….. 

**หากทาน ไมรูจัก หรือ ไมเคย รับประทานอาหารชีวิจิต กรุณาขามไปตอบใน หนา 6  

ใน สวนท่ี 3  และตอบ ขอท่ี 4  
7. ความคิดเห็นของทานตออาหารชีวจิต  

ขอความ 
มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

ไมมี
ความ
คิดเห็น 

7.1. ทานคิดวาการบริโภคอาหารชีวจิตมี
ประโยชนและมีความสําคัญตอสุขภาพ 

      

7.2. ทานคิดวาอาหารชีวจิตดีกวาอาหารเพ่ือ
สุขภาพอ่ืนๆ 

      

7.3. ท าน คิดว าจะแนะนํ า  ชักชวน  และ
สงเสริมใหบุคคลรอบขางมาบริโภคอาหารชีว
จิต 

      

7.4. ทานคิดวาอาหารชีวจิตนาสนใจและนา
ศึกษา 
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สวนท่ี 2 (ตอ) 
8. ทานมีความรูความเขาใจในอาหารชีวจิตเพียงใด 

ขอความ ใช ไมใช 
8.1. อาหารชีวจิตคืออาหารที่มาจากธรรมชาติมากท่ีสุดและผานการดัดแปลง
นอยท่ีสุด  

  

8.2. อาหารชีวจิตสามารถรับประทานปลาและอาหารทะเลไดเปนคร้ังคราว   
8.3. อาหารชีวจิตจะมีรสชาติจัด    
8.4. อาหารชีวจิตคืออาหารแมคโครไบโอติกสท่ีนํามาปรับใหเขากับคนไทย   
8.5. ขาวกลองและขาวซอมมือคืออาหารที่ชาวชีวจิตควรรับประทาน   
8.6. อาหารชีวจิตคืออาหารเพื่อสุขภาพประเภทหน่ึง   
8.7. อาหารชีวจิตเนนการบริโภคแปงขัดขาวและนํ้าตาลขัดขาว   
8.8. น้ําอาร ซี เปนเคร่ืองดื่มชีวจิตท่ีดีตอสุขภาพ ชวยลดอาการออนเพลีย   
8.9. อาหารชีวจิตคืออาหารที่สามารถบริโภคเนื้อสัตวได เชน เนื้อ หมู ไก   
8.10. อาหารชีวจิตมีลักษณะเหมือนกันกับอาหารเจและอาหารมังสวิรัติ   
8.11. ผักท่ีใชในการปรุงอาหารตองเปนผักท่ีปลอดสารพิษเทานั้น   

สวนท่ี  3  ขอมูลเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภค ปจจัยในการตัดสินใจเลือก ปริมาณและความถ่ีใน

การบริโภค และความคิดเห็นตอลักษณะรานอาหารชีวจิต 
1. ทานมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารชีวจิตอยางไร  

ขอความ 
มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

ไมใช 

1.1. ท า น นิ ย ม ก า ร ทํ า อ า ห า ร ชี ว จิ ต เ พื่ อ
รับประทานเองท่ีบาน 

      

1.2. ทานนิยมไปทานอาหารท่ีรานอาหารชีวจิต       
1.3. ทานนิยมซ้ืออาหารชีวจิตมาทานท่ีบาน       
1.4. ทานรับอาหารปนโตชีวจิตเปนรายเดือน       
1.5.ทานจะเลือกทานอาหารเฉพาะท่ีรานอาหาร
ชีวจิตเทานั้น 

      

1.6. ทานสามารถทานอาหารในรานท่ัวไปไดแต
จะเลือกทานเฉพาะเมนูอาหารชีวจิตเทานั้น 
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สวนท่ี  3 (ตอ)   

ขอความ 
มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

ไมใช 

1.7. ทานรับประทานอาหารตามสูตรสัดสวน
อาหารชีวจิตอยางเครงครัด 

      

1.8. ทานบริโภคอาหารชีวจิตไปพรอมๆกับ
อาหารเพื่อสุขภาพประเภทอ่ืนๆ เชน อาหารเจ 
มังสวิรัติ แมคโครไบโอติกส 

      

1.9. ทานบริโภคอาหารท่ัวๆไปและอาหารฟาส
ฟูดส 

      

1.10. ทานจะยังคงทานอาหารชีวจิตตลอดไป       
2. ปจจัยท่ีมีสวนในการตัดสินใจเลือกการบริโภคอาหารชีวจิตของทาน 

ขอมูล 
มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

ไมใช 

2.1. ทานบริโภคอาหารชีวจิตเนื่องจากมีคน
แนะนํา 

      

2.2. ทานบริโภคอาหารชีวจิตเนื่องจากไดรับ
ขอมูลขาวสารจากส่ือตางๆ  เชน  โทรทัศน 
นิตยสาร วิทยุ หนังสือพิมพฯ 

      

2.3. ทานบริโภคเนื่องจากตามกระแสที่นิยมใน
ปจจุบันเพื่อตองการเปนคนทันสมัย 

      

2.4. ทานบริโภคเนื่องจากกลัวและปองกัน
โรคภัยไขเจ็บ 

      

2.5. ทานบริโภคเนื่องจากตองการบําบัดโรค       
2.6. ทานบริโภคเพื่อตองการรักษา และสงเสริม
สุขภาพใหดียิ่งข้ึนไป 

      

2.7. ทานบริโภคเพราะคิดวาเปนอาหารที่ดีมี
ประโยชนกวาอาหารเพ่ือสุขภาพอ่ืนๆ และท่ี
ขายโดยท่ัวไปในทองตลาด 

      

2.8. ทานรับประทานเพราะช่ืนชอบในรสชาติ       
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สวนท่ี  3 (ตอ)   

ขอมูล 
มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

ไมใช 

2.9. ทานรับประทานเพราะบุคคลในครอบครัว
หรือบุคคลท่ีใกลชิดรับประทาน 

      

2.10. ทานบริโภคเพราะราคาไมแพง       
2.11. ทานบริโภคเพื่อการมีรูปรางท่ีสวยงามและ
ไมอวน 

      

2.12. ทานรับประทานเพราะอยากทดลอง       

 
3. ปริมาณและความถ่ีในการบริโภคอาหารชีวจิตของทาน 
3.1. ทานรับประทานอาหารชีวจิตบอยแคไหน 

  1. นานๆคร้ัง    2. 1-2 วันตอสัปดาห    3. 2-3 วันตอสัปดาห 
  4. 4-5 วันตอสัปดาห    5. ทุกวัน     

3.2. ทานรับประทานอาหารชีวจิตกี่ม้ือโดยเฉล่ียตอวัน 
  1. นานๆคร้ัง    2. 1 ม้ือ     3. 2 ม้ือ 
  4. 3 ม้ือ    

3.3. ม้ือไหนท่ีทานนิยมออกมารับประทานอาหารที่รานอาหาร (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  1. ม้ือเชา     2. ม้ือกลางวัน    3. ม้ือเย็น 

3.4. ทานมักจะรับประทานอาหารชีวจิตกับใคร (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  1. คนเดียว     2. ครอบครัว    3. เพื่อน 
  4. คนรัก     5. ญาติพี่นอง   

3.5. จํานวนคนท่ีทานรับประทานอาหารดวยในแตละคร้ังโดยเฉล่ีย 
  1. คนเดียว     2. 1-2 คน     3. 3-4 คน 
  4. 4-5 คน     5. 6 คนหรือมากกวา   

3.6. คาใชจายในการรับประทานอาหารแตละคร้ัง(ตอ 1 ทาน) 
  1. 20 บาทหรือตํ่ากวา   2. 21-30 บาท    3. 31-40 บาท 
  4. 41-50 บาท    5. 51-60 บาท    6. มากกวา 60 บาท 
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สวนท่ี  3 (ตอ)   
4. หากจะมีการเปดใหบริการรานอาหารชีวจิต ทานตองการใหมีลักษณะเปนอยางไร 
4.1. ลักษณะการใหบริการอาหาร 

  1. อาหารจานเดียว    2. อาหารบุฟเฟต    3. อาหารตามส่ัง 
4.2. รายการอาหารประเภทใดท่ีทานช่ืนชอบ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

  1. ตมจืด     2. ตมยํา     3. ผัดผัก 
  4. ของนึ่ง     5. ของทอด     6. ของอบ 
  7. ของปง/ยาง     8. ประเภทเสนทุกชนิด   9. ยําตางๆ 
  10. แกงตางๆ    11. น้ําพริก     12. อ่ืนๆ (ระบุ)................ 

4.3. ราคาอาหารตอจานท่ีทานพึงพอใจ 
  1. 20 บาทหรือตํ่ากวา   2. 21-30 บาท    3. 31-40 บาท 
  4. 41-50 บาท    5. 51-60 บาท    6. มากกวา 60 บาท 

4.4. ลักษณะและบรรยากาศรานอาหารที่ทานช่ืนชอบ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  1. มีพัดลม     2. หองปรับอากาศ    3. รานแบบเปดโลง 
  4. รานแบบกระจก    5. รานแบบตึกแถว     6. มีตนไมรมร่ืน 
  7. ต้ังอยูในตัวเมือง    8. ต้ังอยูอ.เมืองรอบนอก   9. ต้ังในหางสรรพสินคา 
  10. โตะเกาอ้ีไม    11. โตะเกาอ้ีโลหะ     12. โตะเกาอ้ีพลาสติก 
  13. พื้นไม     14. พื้นกระเบ้ือง     15. รานสีออนๆเย็นตา 
  16.รานสีสันสดใส    17. รานสีแบบธรรมชาติ    18. ตกแตงแบบนารัก 
  19. ตกแตงแบบทันสมัย   20. ตกแตงแบบธรรมชาติ    อ่ืนๆ(ระบุ)……………... 

4.5. ปจจัยท่ีสําคัญท่ีใชในการตัดสินใจเลือกรานอาหาร (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  1. บรรยากาศภายในราน   2. ระยะทาง     3. ความสะอาด 
  4. การใหบริการ    5. ราคา      6. รสชาติ 
  7. รายการสงเสริมการขาย   8. ท่ีจอดรถ     9. คุณภาพอาหาร 
  10. ความหลากหลายของอาหาร 

4.6. การโฆษณาผานส่ือใดท่ีจะทําใหทานรูจักรานอาหารไดดีท่ีสุด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  1. แผนพับ     2. ทางวิทยุ     3. ทางโทรทัศน 
  4. ปายโฆษณา    5. หนังสือพิมพ     6. นิตยสาร 
  7. หนังสือแนะนํารานอาหาร   8. ไมมีผลตอทาน    9. อ่ืนๆ (ระบุ).................. 
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4.7. หากมีพนักงานขายมาเสนอขายอาหารแกทาน ทานจะใหความสนใจเพียงใด 
  1. รับฟงและทดลองซ้ือทันที   2. ฟงและพิจารณาภายหลัง   3. ฟงแตไมซ้ือ 
  4. ไมฟงเพราะ........................................................................................................................ 

4.8. การสงเสริมการขายใดท่ีทานตองการใหมีมากท่ีสุด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  1. บัตรสวนลดสมาชิก   2. สะสมแตมเพื่อแลกรางวัล   3. สะสมแตมเพื่อสวนลด 
  4. จับฉลากรับของรางวัล   5. จับฉลากรับสวนลด    6. ชุดประหยัดประจาํเดือน 
  7. เคร่ืองดื่มสมุนไพรฟรี  อ่ืนๆ(ระบุ).............................................................................. 

4.9. หากมีรานอาหารท่ีสรางประโยชนและความสัมพันธอันดีใหกับชุมชนและสังคม จะทําใหทาน
รูสึกช่ืนชมและจะมารับประทานอาหารที่รานนั้นบอยๆใชหรือไม 

  1. ใช     2. ไมใช     3. ไมแนใจ 
4.10. หากมีรานอาหารชีวจิตเปดใหบริการทานจะสนใจและมารับประทานใชหรือไม 

  1. ใช     2. ไมใช     3. ไมแนใจ   
4.10. ขอเสนอแนะอ่ืนๆ 
…………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………….... 
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แนวทางในการสัมภาษณผูประกอบการ 
 

ขอมูลการลงทุน 
1. คาธรรมเนียมตางๆในการจดัต้ังสถานประกอบการรานอาหาร 
2. การลงทุนในที่ดิน 
3. การลงทุนในอาคาร 
4. การลงทุนในอุปกรณ เชน โตะ เกาอ้ี จาน ชาม ชอน สอม หมอ กระทะ ฯลฯ 
5. การลงทุนในวตัถุดิบ 
6. การลงทุนในแรงงาน 
 

ขอมูลการจัดการ 
1. การจัดการดานแรงงาน 
2. การจัดการดานการบริการ 
3. การจัดการดานการผลิต 
4. การจัดการดานการเงิน 
 

ขอมูลดานการตลาด 
1. สินคาและบริการ 
2. ลูกคา 
3. ราคา 
4. การสงเสริมการขาย 
5. การแขงขัน 
 

ขอมูลดานการเงิน 
1. รายรับ 
2. คาใชจายในการดําเนินงาน 
3. ตนทุนการผลิต 
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ขอมูลจากผูประกอบการรานอาหารชีวจิต 
 
ผูประกอบการรายท่ี1 
1. การลงทุนในท่ีดิน อาคาร และอุปกรณ 
 ผูประกอบการไดใหขอมูลการลงทุนวา ไมมีการลงทุนซ้ือท่ีดิน อาคาร และระบบ
สาธารณูปโภคใดๆ เพราะท่ีต้ังรานอาหารในปจจุบันเปนการดัดแปลงมาจากบาน ยานพาหนะก็ไดมี
การนํารถสวนตัวมาใช จึงไมมีคาใชจายในการซื้อยานพาหนะ ในการลงทุนเร่ิมแรกจึงมีเพียงแตคา 
คาตกแตงราน คาวัตถุดิบในการทําอาหาร และวัสดุอุปกรณตางๆ สําหรับใชในการผลิต การ
บริหารงาน และการบริการซ่ึงรวมแลวมีคาใชจายเร่ิมแรกประมาณ 3 ลานบาท 
2. การจางบุคลากร 
 ในรานอาหารมีพนักงานท้ังส้ิน 5 คน (รวมเจาของรานดวยจํานวน 1 คน) ประกอบดวย แม
ครัวจํานวน 3 คน พนักงานเสริฟ ตอนรับลูกคาและเก็บเงิน จํานวน 2 คน ในเร่ืองของคาจาง
พนักงาน แตละเดือนจะมีคาใชจายในการจางพนักงานประมาณ 27,000 บาท โดยจายเงินเดือน
ใหกับพนักงานเพียง 4  คนเทานั้น ไมมีการจายเงินเดอืนใหกับผูเปนเจาของราน 
 พนักงานจะมาทํางานต้ังแตเวลา 06.00 – 21.00 น. เพื่อเตรียมตัวและเตรียมวัตถุดิบตางๆให
พรอมกอนเปดใหบริการ 
3. เวลาการเปดใหบริการ 
 รานเปดใหบริการในวันจันทร-ศุกร เวลา 10.00 - 20.30 น. สวนในวันเสาร-อาทิตยเปด
ใหบริการเวลา 09.00 - 21.00 น.  
4. ขนาดและลักษณะของราน 
 รานมีพื้นท่ีประมาณ 150 ตารางเมตร สามารถรองรับลูกคาไดจํานวน 15 โตะ โตะละ 4 ท่ี
นั่ง รวมท้ังส้ิน 60 ท่ีนั่ง โดย 6 โตะจัดไวสําหรับลูกคาท่ีชอบรับประทานอาหารในหองแอร และ
จํานวน 9 โตะจัดไวสําหรับลูกคาท่ีชอบรับประทานอาหารบรรยากาศในสวนรมร่ืนแบบธรรมชาติ 
5. อาหารและการบริการ 
 รานอาหารจะเนนการบริการลูกคาเปนอยางดี เอาใจใสลูกคา ใหความสําคัญแกลูกคาเปน
อันดับหนึ่ง เพื่อสรางความรูสึกท่ีดีและประทับใจใหแกลูกคา นอกการเนนการดูแลลูกคาแลว ใน
ดานวัตถุดิบ ยังมีการเก็บรักษาและมีข้ันตอนการผลิตตามหลักท่ีถูกตองตามมาตรฐานเพื่อใหอาหาร
ท่ีผลิตออกมาใหประโยชนตอสุขภาพอยางสูงสุด อาหารที่รานจะเนนความสด สะอาด ปราศจาก
เช้ือ ปลอดภัย และมีประโยชน เนนการปรุงสดๆ เพื่อเปนการมอบคุณคาของอาหารใหแกลูกคา
เพราะหากปรุงท้ิงไวนานๆ คุณคาอาหารก็จะลดลงและหายไป นโยบายท่ีสําคัญของรานคือจะ
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ปลอดผงชูรสโดยเด็ดขาด ไมใชน้ําตาลฟอกขาว ไมใชกะทิ เคร่ืองปรุงทุกชนิดคัดสรร นอกจากนี้ผัก
ก็เปนผักไรสารพิษ โดยซ้ือจากตลาดนัดวันศุกรท่ีคณะส่ิงแวดลอม มหาวิทยาลัยมหิดล ซ่ึงเปนผักคัด
สรรจากชุมชนผูปลูกจากปุยอินทรีย 
 รานอาหารใหบริการอาหารและเคร่ืองดื่มแบบตามส่ัง โดยมีรายการอาหารใหเลือก
ประมาณ 70 รายการ  
6. ราคา  
 ในดานราคาอาหาร จะมีราคาท่ีสูงกวาอาหารเพ่ือสุขภาพประเภทอ่ืนและอาหารท่ัวๆไป 
เพราะมีการคัดเลือกวัตถุดิบในการผลิตและเคร่ืองปรุงท่ีมีคุณภาพดี รวมถึงภาชนะที่ใชในการผลิต
และใสอาหาร ก็มีการเลือกใชแบบท่ีมีคุณภาพสูง ไมกอใหเกิดสารเคมีเจือปนลงในอาหาร ใน
ปจจุบันไดประสบกับปญหาราคาวัตถุดิบในการผลิตอาหารสูงข้ึน แตราคาอาหารยังไมไดข้ึนตาม 
ซ่ึงผูประกอบการคาดวาหากราคาวัตถุดิบยังคงสูงอยางตอเนื่อง จะตองมีการปรับราคาอาหารข้ึน
ตาม 
7. การสงเสริมการตลาด 
 รานไมไดมีการลงทุนดวยการโฆษณาเพ่ือใหรานเปนท่ีรูจัก แตรานมีการสงเสริมการตลาด
โดยการใหขาวและการประชาสัมพันธ ซ่ึงจะมีส่ือตางๆเขามาหารานเอง เชนหนังสือพิมพ นิตยสาร
ชีวจิต โทรทัศน และทางอินเตอรเน็ตเปนตน เพื่อขอสัมภาษณ และนําเสนอเมนูเดนและจุดเดนของ
ราน ทําใหรานเปนท่ีรูจักของผูคนอยางแพรหลาย นอกจากนี้รานยังเคยมีการสงเสริมการขายอยูชวง
ระยะเวลาหนึ่งคือในชวงท่ีไดรับการแนะนําในนิตยสารชีวจิต โดยรานจะใหสวนลดสําหรับลูกคาท่ี
ตัดช้ินสวนในนิตยสารชีวจิตมาแสดง 
8. กลุมลูกคา 
 ลูกคาท่ีมาใชบริการสวนมากเปนวัยกลางคน อายุประมาณ 40 ปข้ึนไป สวนวัยรุนมีจํานวน
นอยมากท่ีมาใชบริการ ลูกคาสวนใหญนิยมมารับประทานอาหารมื้อกลางวันและม้ือเย็น โดยในม้ือ
เย็นจะมีลูกคามารับประทานอาหารมากกวาม้ือกลางวันประมาณรอยละ5 ในวันเสารและอาทิตยจะ
มีลูกคามาใชบริการมากกวาวันจันทรถึงวันศุกรประมาณ 1 เทา (ในวันเสารและอาทิตยมีอัตราการ
หมุนของลูกคาประมาณ 2 รอบตอ 1 โตะ) ในสถานการณปกติจํานวนลูกคาท่ีมารับประทานอาหาร
เฉล่ียแลวไมนอยกวารอยละ 90 ของท่ีนั่งท้ังหมดในแตละม้ือ และจะมีลูกคามากกวาปกติในเดือนท่ี
มีเทศกาลถือศีลกินเจซ่ึงมียอดขายเพิ่มข้ึนเกือบ 1 เทาจากยอดขายในสถานการณปกติ 
9. การแขงขัน 
 การแขงขันของธุรกิจรานอาหารชีวจิตยังมีจํานวนนอย มีผูประกอบการนอยรายท่ี
ประกอบการรานอาหารชีวจิต แตมีคูแขงทางออมอยูจํานวนมากคือรานอาหารเพื่อสุขภาพตางๆ เชน 
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รานอาหารมังสวิรัติ รานอาหารเจ เปนตน รานมีความไดเปรียบคือในเขตท่ีรานอาหารตั้งอยูไมมี
รานอาหารชีวจิตต้ังอยูเลย ซ่ึงทําใหรานเปนท่ีนิยมของคนท่ีอาศัยอยูบริเวณใกลเคียง เจาของรานได
มีการคาดการณไววาในอนาคตจํานวนคูแขงจะมีจํานวนเพ่ิมมากข้ึนเนื่องจากมีคนใหความสนใจ
และดูแลสุขภาพกันมากข้ึนประกอบกับการเปนธุรกิจท่ีคูแขงสามารถเขามาไดงาย  
10. เงินทุนหมุนเวียน 
 เงินทุนท่ีใชหมุนเวียนในการบริหารรานอาหารประมาณเดือนละ 30,000 บาท เพราะรานมี
ขนาดไมใหญมากและไมตองซ้ือวัตถุดิบประเภทเน้ือสัตวซ่ึงมีราคาคอนขางแพง 
11. ผลการดําเนินงาน 
 รานอาหารมีอัตราการเจริญเติบโตรอยละ 5 – 10 ตอป โดยมีตนทุนการผลิและคาใชจายใน
การดําเนินงานรวมกันประมาณรอยละ 60   
 
ผูประกอบการรายท่ี2 
1. การลงทุนในท่ีดิน อาคาร และอุปกรณ 
 ไมมีการลงทุนในท่ีดินและอาคารเน่ืองจากดัดแปลงมาจากท่ีอยูอาศัย การลงทุนเร่ิมแรกจึง
มีเพียงคาตกแตงราน โตะ เกาอ้ี และอุปกรณการผลิตอาหาร ประมาณ 300,000 บาท 
2. การจางบุคลากร 
 รานอาหารมีพนักงานจํานวน 2 คน คือแมครัว 1 คนมีหนาท่ีซ้ือวัตถุดิบและชวยปรุงอาหาร 
พนักงานตอนรับลูกคา เสริฟและเก็บเงินจากลูกคาจํานวน 1 คน สวนเจาของรานทําหนาท่ีชวยแม
ครัวและคิดเงินคาอาหารเพื่อใหพนักงานไปเก็บเงินจากลูกคา โดยแตละเดือนจะมีคาจางพนักงาน
ประมาณเดือนละ 14,000 บาท  
3. การเปดใหบริการ 
 รานเปดเวลา 08.00 – 20.00 น. ใหบริการทุกวันไมมีวันหยุด ลูกคาท่ีมารับประทานอาหารมี
จํานวนใกลเคียงกันท้ังม้ือเท่ียงและม้ือเย็น 
4. ขนาดและลักษณะของรานอาหาร 
 รานอาหารเปนลักษณะหองแถวขนาด 2 คูหา มีจํานวน 10 โตะ โตะละ 4 ท่ีนั่ง รวม 40 ท่ีนัง่ 
รานไมเนนเร่ืองการตกแตงราน มีการตกแตงเพียงเล็กนอยคือรูปภาพอาหารตามผนังราน แตเนน
เร่ืองความสะอาดและความสวางของราน 
5. อาหารและการบริการ 
 รานใหบริการอาหารตามส่ังและขาวราดแกง โดยอาหารจะเนนความสะอาดและรสชาติ
อรอย สวนการบริการจะเนนความสุภาพและความรวดเร็ว 
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6. ราคา  
 ราคาอาหารจะอยูในระดับใกลเคียงกับอาหารเพ่ือสุขภาพอ่ืนๆ เนื่องจากหากต้ังราคาสูงกวา
จะทําใหผูบริโภคหันไปบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพอื่นๆแทน จึงทําใหตองลดคุณภาพของวัตถุดิบ
และเคร่ืองปรุงบางอยางเพื่อเปนการลดตนทุน 
7. การสงเสริมการตลาด 
 ไมเนนการสงเสริมการตลาด โดยมีการสงเสริมเพียงเล็กนอยคือการลดราคาอาหารเมื่อมี
เศษเงินเพียงเล็กนอย เชน ราคาอาหารรวม 72 บาท ก็จะลดใหเหลือเพียง 70 บาท เปนตน 
8. กลุมลูกคา 
 สวนมากคือกลุมคนวัยทํางาน มีวัยรุนและวัยสูงอายุเพียงเล็กนอย สวนมากนิยมมา
รับประทานในม้ือกลางวันมากกวาม้ือเย็น ในบางวันลูกคาก็มารับประทานอาหารเต็มทุกโตะแตบาง
วันก็ไมเต็มทุกโตะ เฉล่ียแลวม้ือละประมาณ 30-35 ท่ีนั่ง ชวงท่ีมียอดขายมากท่ีสุดคือชวงเดือนท่ีมี
เทศกาลถือศีลกินเจและทุกวันท่ีเปนวันพระ โดยมีอัตราการหมุนของลูกคาประมาณ 2 รอบตอ 1 
โตะ 
9. การแขงขัน 
 มีการแขงขันท่ีรุนแรง เนื่องจากบริเวณใกลเคียงมีรานอาหารชีวจิตและอาหารเพื่อสุขภาพ
จํานวนหลายรานใหเลือก  
10. เงินทุนหมุนเวียน 
 เงินทุนหมุนเวียนท่ีใชประมาณ 25,000 บาทตอเดือน 
11. ผลการดําเนินงาน 
 รานอาหารมีอัตราการเจริญเติบโตประมาณรอยละ 10 ตอป โดยมีตนทุนการผลิตและการ
ดําเนินงานประมาณรอยละ 50 
 
อาหารเจ 
ความหมาย  
 คําวา เจ ในภาษาจีนมีความหมายทางพุทธศาสนาฝายมหายานวา อุโบสถ คําวา กินเจ ตาม
ความหมายท่ีแทจริงคือการรับประทานอาหารกอนเท่ียงวัน เชนเดียวกันกับชาวพุทธในประเทศไทย
ถืออุโบสถศีลหรือรักษาศีล 8 จะไมรับประทานอาหารหลังจากเท่ียงวัน แตเนื่องจากการถืออุโบสถ
ศีล ของชาวพุทธฝายมหายานไมกินเนื้อสัตว จึงนิยมเรียกการไมกินเนื้อสัตวไปรวมกันคําวากินเจซ่ึง
เปนการถือศีลไปดวย ในปจจุบันผูท่ีรับประทานอาหารท้ัง 3 ม้ือ แตไมกินเนื้อสัตวก็ยังคงเรียกวา 
กินเจ ฉะนั้นความหมายก็คือคนท่ีกินเจ มิใชเพียงแตไมกินเนื้อสัตว แตคนท่ีกินเจ ยังตองดํารงตนอยู
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ในศีลธรรมอันดีงาม มีความบริสุทธ์ิสะอาด งดงามทั้งกาย วาจา ใจ เปนการถือศีลบําเพ็ญธรรมไป
ดวยพรอมกันจึงจะเรียกวากินเจท่ีแทจริง ดังนั้นคําวาถือศีลกินเจ จึงมีความหมายท่ีชัดเจน สมบูรณ
ครบถวนอยูในตัวเอง (banfun:2551) 
แนวคิด          
 การรับประทานอาหารเจเปนการงดเวนการรับประทานเนื้อสัตวหรือของคาวทุกชนิดไป
พรอมๆ กับการรักษาจิตใจใหบริสุทธ์ิ รักษาอารมณ ปฏิบัติธรรม รักษาศีลหา รักษาพรหมจรรย 
ทําบุญทําทาน นุงขาวหมขาว เปนการเจริญมหาเมตตากรุณาธรรมอันจะนํามาซ่ึงความเปนสิริมงคล
แกตนเอง และกอใหเกิดสันติสุขแกทุกชีวิตบนโลก ชาวจีนถือกันวาสีแดงเปนสีแหงความสิริมงคล
แกชีวิต สีเหลืองเปนสีของผูทรงศีลดังนั้นตัวอักษร ไจ (เจ) ซ่ึงแปลวา ไมมีของคาว จึงเขียนดวยสี
แดงบนพื้นสีเหลือง จะเห็นตัวอักษรนี้เขียนบนธงสีเหลือง ปกอยูตามรานขายอาหารเจในชวง
เทศกาลกินเจเดือน 9 ถือวาเปนเคร่ืองหมายเตือนสติใหระลึกไวเสมอวาใหงดการบริโภคเนื้อสัตว
และของคาว (banfun:2551) 
ลักษณะอาหารเจ 
 ในหมูชนชาวจีนมีคํากลาววา อาหารและยามาจากแหลงเดียวกัน ซ่ึงก็มีความหมายวา 
อาหารคือยานั่นเอง หลักการแพทยของจีนมุงเนนไปท่ีการปองกันไมใหรายกายเจ็บปวย โดยวิธีดูแล
รักษาสุขภาพใหดี ไมใชเพียงแตบําบัดอาการเม่ือเกิดเจ็บปวยข้ึนแลวเทานั้น แพทยจีนกลาววา หัวใจ
ของการมีสุขภาพท่ีดี คือ การกินท่ีถูกตอง เพราะอาหารท่ีคนเรารับประทานเขาไปแตละวัน มีผลตอ
รางกายและจิตใจอยางมาก  อาหารเจ เปนอาหารท่ีปรุงโดยปราศจากเนื้อสัตวรวมท้ังไมมี
สวนประกอบอ่ืนใดท่ีนํามาจากสัตวทุกประเภท ลักษณะท่ีสําคัญของอาหารเจคืองดเวนการปรุงการ
เสพพืชผักฉุน 5 ประเภท ไดแก  
 1. กระเทียม (หมายรวมไปถึง หัวกระเทียม ตนกระเทียม)   
 2. หัวหอม (หมายรวมไปถึง ตนหอม ใบหอม หอมแดง หอมขาว หอมหัวใหญ)   
 3. หลักเกียว (คือกระเทียมโทนจีน ลักษณะคลายหัวกระเทียม แตมีขนาดเล็กและยาว กวา 
ในประเทศไทยไมพบวาปลูกแพรหลาย)   
 4. กุยฉาย (ใบคลายใบหอม แตแบนและเล็กกวา)   
 5. ใบยาสูบ (บุหร่ี ยาเสน ของเสพติดมึนเมา)   
 ผักดังกลาวเหลานี้ เปนผักท่ีมีรสหนัก กล่ินเหม็นคาวรุนแรง นอกจากนี้ยังมีพิษท่ีทําลาย
พลังธาตุท้ัง 5 ในรางกาย เปนมูลเหตุใหอวัยวะหลักสําคัญภายในทั้ง 5 ทํางานไมปกติ ผักดังกลาวมี
ฤทธ์ิกระตุนจิตใจอารมณใหรอน หงุดหงิดงาย และยังมีผลทําใหพลังธาตุในกายรวมตัวกันไดยาก 
เพราะฉะน้ัน โดยหลักเกณฑท่ีมีมาแตคร้ังบรรพกาลกลาวไดวา อาหารเจ เปนอาหารท่ีปรุงและ
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รับประทานตามหลักเวชศาสตรและเภสัชศาสตรโบราณของจีนนั่นเอง นอกจากลักษณะท่ีสําคัญ
ดังกลาวขางตน อาหารเจยังแบงออกเปนประเภทตางๆ ดังตอไปนี้ 
 1. พืชผักและผลไม  ผูท่ีกินเจจําเปนตองรับประทานผลไมสดๆ หลังอาหารทุกม้ืออยาง
สมํ่าเสมอ การเลือกซ้ือผักผลไมเพื่อนํามาปรุง และการบริโภคในแตละวันควรจัดใหครบตามสีของ
ธาตุท้ัง 5 ดังตอไปนี้  
            1.1. สีแดง (แดงสม, แสด, ชมพู) เปนสัญลักษณของธาตุไฟ เชน มะเขือเทศ, พริก
สุก, หัวแครอท, มะละกอ, สม, แตงโม ฯลฯ 
            1.2. สีดํา (น้ําเงิน, มวง) เปนสัญลักษณของธาตุน้ํา  เชน มะเขือมวง, เผือก, เห็ดหู
หนู, ละมุด, ลูกหวา, องุน ฯลฯ 
            1.3. สีเหลือง (เหลืองแก, เหลืองออน) เปนสัญลักษณของธาตุดิน เชน ฟกทอง, 
ขาวโพด, พริก, มะมวง, กลวย, ทุเรียน เหลือง ฯลฯ 
             1.4. สีเขียว (เขียวเขม, เขียวออน) เปนสัญลักษณของธาตุไม เชน ผักคะนา, 
ถ่ัวฝกยาว, ผักบุง, ฝร่ัง, ชมภู, มะเฟอง ฯลฯ 
            1.5. สีขาว (ขาวนวล, ขาวสะอาด) เปนสัญลักษณของธาตุโลหะ เชน หัว
ผักกาดขาว, ผักกาดขาว 
 ควรบริโภคผักและผลไมใหครบท้ัง 5 สี สลับเปล่ียนในแตละวันโดยไมซํ้ากันไมควรเลือก
ทานเพียงอยางหนึ่งอยางใด 
 2. เมล็ดธัญพืช ไดแก ถ่ัว ถ่ัวแปลกแข็งทุกประเภท พืชท่ีเปนหัวในดิน เชน เผือก มัน กลอย 
มีคุณคาทางโภชนาการสูงมาก โดยเฉพาะเมล็ดถ่ัวมีสารอาหารครบทุกหมู ไดแก คารโบไฮเดรต คือ
แปงและน้ําตาล โปรตีน ไขมัน วิตามิน เกลือแรหลายชนิด คนท่ีกินเจควรรับประทานถ่ัวท้ัง 5 สีเปน
ประจํา ไดแก ถ่ัวแดง ถ่ัวดํา ถ่ังเหลือง ถ่ัวเขียว และถ่ัวขาว ถ่ัวท้ัง 5 สีนี้ สามารถทําเปนของหวาน
ตางได เชน ถ่ัวดําบวช ถ่ัวแดงตมน้ําตาล ถ่ัวเหลืองน้ํากะทิ (เตาสวน) ถ่ัวเขียวตมน้ําตาลกรวด ถ่ัว
ลิสงอบ หรือเคลือบน้ําตาล ลูกเดือยบวช ถ่ัวขาวกวน ฯลฯ สําหรับถ่ัวขาวมีการปลูกไมแพรหลายใน
ประเทศไทย แตก็สามารถรับประทานถ่ัวลิสงซ่ึงใหประโยชนทดแทนกันได การรับประทานถ่ัว
หมุนเวียนครบท้ัง5สี จะทําใหรางกาย ไดรับสารอาหารท่ีเปนประโยชน และชวยเสริมใหอวัยวะ
หลักสําคัญภายในทํางานไดดียิ่งข้ึน ถ่ัวท้ัง 5 สีท่ีใหคุณประโยชนตออวัยวะหลักภายในดังตอไปนี้ 
           1. ถ่ัวแดง (RED BEANS) ใหคุณตอหัวใจ   
            2. ถ่ัวดํา (BLACK BEANS) ใหคุณตอไต   
          3. ถ่ัวเหลือง (SOY BEANS) ใหคุณตอมาม   
            4. ถ่ัวเขียว (GREEN BEANS) ใหคุณตอตับ    
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            5. ถ่ัวขาว (WHITE BEANS) ใหคุณตอปอด  
 นอกจากนี้ยังสามารถรับประทานเนื้อเมล็ดในของพืชผักเปนของขบเค้ียวได อันไดแก 
เมล็ดทานตะวัน เมล็ดฟกทอง เมล็ดแตงโม มันฮอ เนื้อในของเมล็ดพืชดังกลาว เปนแหลงอาหารท่ี
อุดมไปดวยแรธาตุและวิตามินมากมายหลายชนิด ซ่ึงใหคุณคาทางโภชนาการสูง 
 3. สาหรายทะเล ท้ังสาหรายทะเลสดและแหง รวมถึงเกลือทะเลใชสําหรับการปรุงอาหาร 
ท้ัง 2 อยางนี้มีไอโอดีนสามารถปองกันโรคคอพอกไดเปนอยางดี  
 4. งาขาวและงาดํา ควรใชงาปรุงผสมในอาหารดวยเสมอ ไมวาจะเปนงาขาวหรืองาดํา 
เพราะในเมล็ดงามีกรดไขมันไลโนเลอิค (LINOLEIC ACID) ท่ีจําเปนตอรางกายมากแตรางกายไม
สามารถสรางข้ึนเองได ควรรับประทานงาในปริมาณวันละ 2 ชอนโตะ เพื่อใหเพียงพอแกความ
ตองการของรางกาย   
 5. เคร่ืองดื่ม ควรดื่มน้ําผลไมสดๆ ตามธรรมชาติ เชน น้ําสม น้ํามะเขือเทศ น้ําสับปะรด 
น้ําออย น้ํามะพราว น้ําใบบัวบก น้ํามะตูม ฯลฯ    น้ําผลไมดังกลาวจะทําใหรางกายและผิวพรรณสด
ช่ืนเปลงปล่ัง เราควรงดน้ําหวานที่ปรุงแตงรสและเจือสีสังเคราะห เพื่อหลีกเล่ียงพิษภัยจากส่ิง
ปลอมปน นอกจากการดื่มน้ําผลไมสดๆ แลว ตองดื่มน้ําสะอาดใหไดวันละ 8 แกว เปนประจํา 
 6.  ผูท่ีกินเจ ไมควรรับประทานรสจัดเกินไป เชน เผ็ดจัด เค็มจัด ขมจัด เปร้ียวจัด หวานจัด 
รสชาติท่ีจัดมากๆ จะสงผลไปถึงอวัยวะหลักคือรสขม สงผลตอ หัวใจ, รสเค็ม สงผลตอ ไต, รส
หวาน สงผลตอ มาม, รสเปร้ียว สงผลตอ ตับและรสเผ็ด สงผลตอ ปอด 
 7. หลีกเล่ียงการบริโภคอาหารหมักดอง เชน ผักดอง ผลไมดอง เคร่ืองกระปอง อาหาร
สําเร็จรูป ควรหันมารับประทานอาหารสดท่ีปรุงใหมๆ จะใหคุณประโยชนตอรางกายมากกวา  
(banfun:2551) 
 
 
อาหารมังสวิรัติ 
ความหมาย 

  คําวา มังสวิรัติ มาจากคําวา มังสะ แปลวาเนื้อสัตว วิรัติ แปลวา การงดเวน มังสวิรัติจึง
แปลวา การงดเวนเนื้อสัตว ซ่ึงหมายถึงการไมรับประทานเนื้อสัตว ตรงกับคําในภาษาอังกฤษวา เว
เจเทเรียนนิซึม (Vegetatianism) มีรากศัพทมาจากภาษาลาตินคือ เวเจตัส (Vegetus) แปลวา สมบูรณ
ดีพรอม สดช่ืน เบิกบาน หรือมีความหมายวา ผูซ่ึงละเวนจากการนําสัตวทุกชนิดมาเปนอาหาร ท้ังนี้
อาจรวมหรือไมรวมถึงไขและผลิตภัณฑจากนม (ศาลามังสวิรัติ:2549) 
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แนวคิด 
มีความเชื่อวาอาหารมังสวิรัติเปนกุญแจท่ีจะเปดประตูทุกบานและเปนหลักประกันของ

สุขภาพอันสมบูรณ ความเจริญทางวัตถุ ความสมดุลทางปญญา ความบริสุทธ์ิ ความดี ความเมตตา
ตอสัตวและมนุษย จาค เดอ มาเควต (JACQUES DE MARQUETTE) ผูกอต้ังสมาคมครอบครัว
สากลดวยวัตถุประสงคท่ีจะทํางานเพื่อสงเสริมมนุษยชาติ ธรรมชาติและบุคลิกภาพ ไดใหเหตุผล
ของการกินอาหารมังสวิรัติไว 12 ขอดังนี้  

1. เพื่อรางกายท่ีสะอาด บริสุทธ์ิ  
2. เพื่อเหตุผลทางเศรษฐกิจ  
3. เพื่อความอยูดีมีสุขของคนในสังคม  
4. เพื่อความรัก อันปราศจากความหลงในเมถุน  
5. เพื่อจิตใจท่ีเขมแข็ง  
6. เพื่อความสมดุลทางเศรษฐกิจและสังคม  
7. เพื่อการพัฒนาทางปญญา  
8. เพื่อความกลมกลืนกับธรรมชาติ  
9. เพื่อเหตุผลทางดานศีลธรรมและความไมเบียดเบียน  
10. เพื่อเปนรากฐานของสันติภาพ  
11. เพื่อเหตุผลทางดานศาสนา  
(ศาลามังสวิรัติ:2549) 

ลักษณะอาหารมังสวิรัติ 
  มังสวิรัตินั้น มีผูถือปฏิบัติกันมาเปนเวลาชานาน และกลายเปนแนวปฏิบัติ ทางศาสนา

สําหรับหลายศาสนา ในตะวันออกกลางมาเปนเวลาหลายพันป แลวเชน ศาสนาเชน ศาสนาฮินดู 
ศาสนาโซโรแอสเตอร ศาสนาพุทธ และศาสนาอ่ืนๆ สวนประกอบของอาหารมังสวิรัติ
ประกอบดวย 

1. ขาวกลองหรือขาวซอมมือ นอกจากน้ียังสามารถใชรําละเอียดหุงกับขาวหรือชงกับ
เคร่ืองดื่มได 
 2. ถ่ัวเหลือง ถ่ัวตางๆ หรือผลิตภัณฑจากถ่ัว เชน เตาหู ฟองเตาหู โปรตีนเกษตรหรือ
โปรตีนถ่ัวเหลือง ซีอ๊ิว เตาเจี้ยว เปนตน 

3. เห็ด เชน เห็ดฟาง เห็ดนางฟา เห็ดหอม เห็ดหูหนูดํา เปนตน 
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4. เมล็ดพืชตางๆ เชน งา เมล็ดฟกทอง เมล็ดทานตะวัน เมล็ดแตงโม เม็ดบัว ลูกกอ ลูกเนียง 
ลูกกระบก เมล็ดมะขาม ถ่ัวเมล็ดแหงตาง ๆ เชน มะมวงหิมพานต เมล็ดอัลมอนด วอลนัท เกาลัด 
เปนตน 

5. ผักและผลไมตามฤดูกาล ผลไมท่ีดีคือ กลวยน้ําวา มะละกอ ฝร่ัง สม สับปะรด เปนตน 
(นิตยสาร fitness:2541) 

อาหารมังสวิรัติ อาจแบงไดเปน 8 ประเภท คือ 
1.  มังสวิรัติแบบแมคโครไบโอติก (Macrobiotig) งดเวนผลิตภัณฑจาก สัตว และยึดถือ

หลักหยิน-หยาง  
2.  มังสวรัิตินม-ไข (Lacto Ovo Vegetarian) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตว แตกินนม ผลิตภัณฑ

จากนม และกินไข   
 3. มังสวิรัติไข (Ovo Vegetarian) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตว แตกินไข  
 4. มังสวิรัตินม (Lacto Vegetarian) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตว แตกินนม และผลิตภัณฑจาก

นม  
 5. มังวิรัติแบบเจ (J-Chinese Vegetarian) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตว รวมท้ังพืชท่ีมีกล่ินฉุน 

5 ชนิด ไดแก หอม กระเทียม ค่ึนฉาย ใบยาสูบ และหลักเกียว (กระเทียมโทนจีน)  
 6. มังสวิรัติบริสุทธ์ิ (Pure Vegetarian) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตวทุกชนิด 
7. มังสวิรัติพืชสด (Raw Food Eater) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตว และกินพืช ผัก ผลไมที่สด

ดิบ ไมผานขบวนการหุงตมใดๆ  
8. มังสวิรัติผลไม (Fruitarian) กินแตผลไมและถ่ัว (ศาลามังสวิรัติ:2549) 

 อาหารมังสวิรัติมีความแตกตางจากอาหารเจเพียงเล็กนอยคือ อาหารมังสวิรัติเปนอาหารท่ี
ปราศจากเนื้อสัตวทุกประเภท แตยังคงสามารถใชผักทุกประเภทในการปรุงอาหาร สวนอาหารเจ 
เปนอาหารท่ีปราศจากเนื้อสัตวทุกประเภทเชนกัน แตอาหารเจจะไมใชผักฉุนท้ัง 5 ประเภท มาใช
ในการปรุงอาหาร (นิตยสาร fitness:2541) 
 
 
อาหารแมคโครไบโอติกส (Macrobiotics) 
ความหมาย 

แมคโครไบโอติกส เปนศัพทท่ีมาจากภาษากรีกโบราณ แมคโคร(Macro) แปลวา ยิ่งใหญ 
ยาวนาน สวนคําวาไบโอติก(Biotic) แปลวา ชีวิต(นิตยสารfitness:2541) ดังนั้นคําวา Macrobiotics 
จึงหมายถึง การมีชีวิตท่ียืนยาว งดงามและมีสุขภาพสมบูรณ อันเนื่องมาจากการรับประทานอาหาร
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ท่ีเปนธรรมชาติและการดํารงชีวิตท่ีสอดคลองกับส่ิงแวดลอมในปจจุบัน(ลัคน:2549) ผูคิดคนคํานี้
เปนนักปราชญญ่ีปุนช่ือ จอรจ โอซาวา ซ่ึงไดใหความหมายคํานี้วา "ความเปนอยูของคนสุขภาพดี" 
(นิตยสารfitness:2541)  
แนวคิด 
 แนวคิดของการบริโภคอาหารแมคโครไบโอติกสคือการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่
แข็งแรงและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน เปนแนวคิดท่ีจะสรางสมดุลระหวางหยินหยางในรางกายผานทาง
อาหารและจิตวิญญาณท่ีมาจากชาวญ่ีปุนช่ือ จอรจ โอซาวา ซ่ึงไดศึกษาวิถีการกินแบบเซนและได
นํามาดัดแปลงผสมผสานจนเกิดเปนโภชนาการที่เรียกวา แมคโครไบโอติกส (ภัทรชัย อมร
ธรรม:2544) หลักการของแมคโครไบโอติกสมีความเปนเอกลักษณเฉพาะตัวคือ มีลักษณะเปนแบบ
ธรรมชาตินิยม มีการใชชีวิตอยูกับธรรมชาติ เนนความเปนธรรมชาติของอาหารอยางเครงครัด มี
หลักการอยางกวางๆ อยู 5 ประการคือ  

1. อาหารคือรากฐานของชีวิตและสุขภาพ 
2. อาหารจะตองมีปริมาณของโพแทสเซียมและโซเดียมท่ีสมดุลกัน 
3. ธัญพืชเปนอาหารหลักท่ีเหมาะสม เพราะยอยงาย ใหพลังงานไดนาน มีการใยและมี

สารอาหารมากมาย 
4. ควรรับประทานอาหารท่ีคงลักษณะเดิมจากธรรมชาติมากท่ีสุด ยิ่งปราศจากการปรุงแตง

มาเทาใดยิ่งปลอดภัยตอรางกายมากเทานั้น 
5. ควรรับประทานอาหารตามฤดูกาลและควรเปนอาหารท่ีเพาะปลูกไดในทองถ่ิน (มัทนี 

เกษกมล:2536) 
ลักษณะของอาหารแมคโครไบโอติกส 

อาหารแมคโครไบโอติกส จะเนนอาหารท่ีสดเปนธรรมชาติ มีการปรุงแตงนอย และใช
วิธีการที่ไมทําใหคุณคาอาหารตามธรรมชาติสูญเสียไป สวนประกอบของอาหารแมคโครไบโอ
ติกสจะใหความสมดุลแกรางกายตามหลักหยินและหยาง และการทําอาหารแมคโคไบโอติกสจะ
ชวยสรางสมดุลในธรรมชาติและส่ิงแวดลอมรอบตัวเรา (เลมอนฟารม:2551) อาหารแมคโครไบโอ
ติกสมีปรัชญาท่ีสําคัญคือการบริโภคเฉพาะพืชท่ีเพาะปลูกในทองถ่ินและงอกงามตามฤดูกาลเทานั้น 
เพราะคุณคาของอาหารจะไมสูญหายไป อาหารจะตองทําม้ือตอม้ือ เพื่อไมใหคุณคาอาหารสูญเสีย
ไป หามการใชไฟฟาในการปรุงอาหารเพราะไฟฟาจะทําใหข้ัวบวกข้ัวลบในอาหารเปล่ียนและทํา
ใหคุณคาของอาหารลดลง การปรุงอาหารจึงตองใชถานหรือเตาแกสเทานั้น ภาชนะท่ีใชปรุงอาหาร
ตองเปนภาชนะท่ีทํามาจากดินหรือหมอดิน ทัพพีไม เขียงไม เคร่ืองบดผัก เคร่ืองครัวแสตนเลส แต
ไมใชอลูมิเนียมเพราะอลูมิเนียมมีสารท่ีทําปฏิกิริยากับอาหารซ่ึงจะสงผลกระทบตอรางกาย ในการ



 103 

เค้ียวอาหาร จะตองเค้ียวใหละเอียด หนึ่งคําจะตองเค้ียวประมาณ 50-100 คร้ัง แมคโครไบโอติกสได
ชวยในการรักษา การปองกันโรคและสรางความสมดุลในชีวิต(โดยใชหลักหยินหยาง) อาหารแมค
โครไบโอติกสรสชาติจะไมจัดจะใชแครอทแทนความหวาน ใชหอมหัวใหญแทนรสเผ็ด ใชกะปเจ
หรือเกลือแทนรสเค็ม เคร่ืองปรุงหลักนอกจากน้ีคือน้ํามันมะกอก น้ํามันงา น้ํามันและรําขาว 
สวนประกอบอาหารสวนใหญจะเนนผักและอาหารทะเล แมคโครไบโอติกสจะพิถีพิถันในการ
เลือกวัตถุดิบสําหรับการปรุงอาหารโดยเฉพาะขาวตองเลือกขาวเม็ดสวย ไมหักและไมมีส่ิง
ปลอมปน  การซาวขาวตองซาวทวนเข็มนาฬิกา การหุงขาวจะเติมเกลือลงเล็กนอยเพื่อใหขาวมี
คุณสมบัติเปนกลาง ท่ีกลาวมานี้เปนเพียงสวนหนึ่งของสูตรอาหารแมคโครไบโอติกส สูตรอาหาร
สามารถดัดแปลงใหเขากับสภาพชีวิตแตละทองท่ีได การรับประทานใหทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ
ประมาณ 70 เปอรเซ็นตของความหิว(ลัคน:2549) อาหารแมคโครไบโอติกสกําหนดใหทุก ๆ ม้ือ
ตองประกอบดวย  
 1. ธัญพืชไมผานการขัดสี ไดแก ขาวกลอง ลูกเดือย เสนหรือแปงท่ีทําจากธัญพืชท่ีไมผาน
การขัดฟอกเชน วุนเสนไมฟอกสี ขนมปงท่ีทําจากโฮลวที ปริมาณการบริโภค 50-60% ของแตละ
ม้ือ 
 2. ผักตางๆ  คือผักสด จะไมใชผักกระปองหรือผักแชแข็ง ผักใบเขียวทุกชนิดรวมท้ังผักท่ี
เปนหวั เชน แครอท หัวผักกาด เปนตน ปริมาณการบริโภค 25-30% ของแตละม้ือ 
 3. ถ่ัวและสาหรายทะเล  โปรตีนจากถ่ัวเชน ถ่ัวเมล็ดแหง เตาหู  โปรตีนเกษตร  หรือ
ผลผลิตซ่ึงดัดแปลงจากถ่ัวในรูปตาง ๆ ปริมาณการบริโภค 5-10% ของแตละม้ือ 
 4. แกงจดืและน้ําซุป แกงจดืและน้ําซุปทํามาจากผักตางๆ โดยอาจปรุงรสดวยซีอ๊ิว หรือมิ
โซะ(เตาเจีย้วหมักของญ่ีปุน) ปริมารการบริโภค 5-10% ของแตละม้ือ 
 นอกจากนี้ยังสามารถบริโภคอาหารเสริมพวกโปรตีนจากเน้ือสัตว ผลไม ของหวานได
สัปดาหละ  2-3 คร้ัง เชน ปลา หอย ผลไมสดและแหง น้ําเช่ือมท่ีทําจากธัญพืชเชน แบะแซ (น้ําเช่ือม
ขนทําจากขาว) น้ําผักผลไมค้ันสดๆ ชาสมุนไพร เปนตน 

 
 
อาหารที่ควรหลีกเล่ียง 
1. ธัญพืชท่ีผานการขัดฟอก  ไดแกขาวขาวท่ีรับประทานกันอยูโดยท่ัวไป แปงขาวท่ีนํามา

ทําเสนกวยเตี๋ยว ขนมปงขาว และขนมอ่ืนๆ 
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2. ผัก ผักท่ีไมควรรับประทานมากจนเกินไปไดแก มะเขือเทศ มันฝร่ัง มะเขือยาว มะเขือ
มวง เพราะเปนผักประเภทไนทเชด(Night Shade) ซ่ึงมีสารชนิดหนึ่งท่ีไมดีตอสุขภาพถาหาร
รับประทานเปนจํานวนมากๆ จึงไมควรรับประทานเปนประจํา ควรรับประทานแตนอย 

3. โปรตีน โปรตีนจากสัตวเชน เนื้อวัว เนื้อหมู เนื้อแกะ สัตวปก ไข ผลิตภัณฑนม ไขมัน
จากสัตว เปนตน 

4. อาหารปรุงแตง ไดแก อาหารสําเร็จรูปตางๆ ท่ีวางขายอยูโดยท่ัวไป เพราะมีการใสสาร
ปรุงรส แตงเติมสี สารกันเสีย ซ่ึงลวนแตเปนสารเคมีท้ังส้ิน 

5. น้ํามัน น้ํามันพืชตางๆ ท่ีผานกรรมวิธีในการแปรรูป รวมท้ังมาการีน น้ํามันแข็ง ใหใช
น้ํามันงาหรือน้ํามันมะกอกสดๆ 

6. ของหวาน หามการรับประทานน้ําตาล เพราะผานกรรมวิธีทางเคมี ใหใชความหวานจาก
ธรรมชาติอยางอ่ืนแทน เชน แบะแซ ความหวานอีกอยางหน่ึงท่ีหามรับประทานคือ น้ําผ้ึง เพราะ
น้ําผ้ึงใหความหวานท่ีเขมขน ทําใหรางกายขาดความสมดุลได 

7. เคร่ืองดื่ม หามดื่มชา กาแฟ แอลกอฮอล น้ําอัดลม น้ําผักผลไมกระปอง เพราะมีการผาน
กรรมวิธีทางเคมีและยังมีมีการปรุงแตงกล่ิน รส และสีเพื่อใหนารับประทาน(สิทรา พรรณ
สมบูรณ:2544) 

 
อาหารชีวจิต 
ความหมาย 

 ชีวจิต คือ รางกายและจิตใจ มาจากการผนวกเอาคําวา “ชีว” ท่ีหมายถึง “กาย” รวมเขากับ 
คําวา “จิต”  ท่ีหมายถึง “ใจ”  จุดประสงคของชีวจิตคือ การมีความสุขสมบูรณท้ังรางกายและจิตใจ
(สาทิส อินทรกําแหง:2550) 

แนวคิด 

 ชีวจิตจะยึดเอาวิธีปฏิบัติและความคิดตามแนวธรรมชาติเปนหลัก ชีวจิตถือวารางกายและ
จิตใจเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน รางกายมีผลตอจิตใจ และจิตใจก็มีผลตอรางกายดวย ความสุขสมบรูณ
ท่ีแทจริงข้ึนอยูกับความเปนอันหนึ่งอันเดียวกันของรางกาย (Wholeness As Perfection) การปฏิบัติ
ตามแนวชีวจิตจะมุงไปในดานการสรางสุขภาพกายและใจกอน โดยการใชอาหารสุขภาพ การใช
เคร่ืองอุปโภคท่ีมาจากธรรมชาติ หรือใกลกับธรรมชาติมากท่ีสุด ชีวิตความเปนอยูท่ีเปนไปตาม
ธรรมชาติ คือใชชีวิตท่ีบริสุทธ์ิและเรียบงาย ละท้ิงเร่ืองวัตถุนิยม เปนการนํามาซ่ึงชีวิตท่ีมีอายุยืน 
แข็งแรง มีความสุข สดช่ืนตลอดเวลา ในดานจิตใจ เปาหมายท่ีสําคัญท่ีสุดคือความสงบ ความสงบ
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ทางกายซ่ึงอาศัยธรรมชาติเปนปจจัยจะทําใหเกิดความสงบทางใจ เกิดปญญามองเห็นสัจธรรมของ
โลกและชีวิต ในเร่ืองการบําบัดโรค แนวคิดชีวจิตคือการบําบัดรักษาโรคในแนวธรรมชาติและการ
ใชการแพทยแบบผสมผสาน ยึดหลักการเยียวยาแบบองครวม วิธีบําบัดหลักๆของชีวจิต ได
ผสมผสานองคความรูและวิธีการตางๆ ประกอบดวย 

 1.  การใชธรรมชาติเปนยา 

 2.  การใชอาหารเปนยา (อาหารชีวจิต) 

 3.  การใชแนวการแพทยแบบผสมผสาน  

  3.1 แผนปจจุบัน Conventional, Orthodox, Allopathic 

  3.2 Wholistic (Holistic) 

  3.3 Macrobiotics 

  3.4 แบบจีนและการฝงเข็ม 

  3.5 อายุรเวชและโยคะ 

  3.6 สมุนไพร 

  3.7 การกดนวดจุด นวดฝาเทาและบริหารโดอิน 

  3.8 แบบอ่ืนๆ 

 การบริหารและการออกกําลัง 

 ใชแบบผสมผสาน 

 1. โดอิน/โยคะ/นวดกดจุด 

 2. การยืด สง และดัน 

 3. ไคโรแพรกติก(Chiropratice) (การจัด บีบนวดกระดูกโดยไมผาตัด) 

 4. การใชตะบอง 

 

 

 

 



 106 

ลักษณะของอาหารชีวจิต 

ในดานการใชอาหารเปนยา ไดมีการนําอาหารชีวจิตมาใชในการปองกันและบําบัดโรคซ่ึง
อาหารชีวจิตคืออาหารแบบแมคโครไบโอติกสท่ีมีพื้นฐานมาจากอาหารญ่ีปุนของพระเซน แตมีการ
นํามาปรับใหเขากับการบริโภคอาหารของคนไทย อาหารชีวจิตคือการบริโภคอาหารท่ีเนนวาเปน
ธรรมชาติมากท่ีสุด ผานการดัดแปลงและปรุงแตงใหนอยท่ีสุด มีการแบงประเภทและสัดสวนการ
บริโภคดังตอไปนี้ 

1. อาหารประเภทแปงไมขัดขาว(Whole Grains) เชนขาว(ขาวซอมมือ,ขาวกลอง) ขาวโพด
(ขาวโพดท้ังเมล็ดหรือท้ังฝก) ขนมปง(ขนมปงโฮลวีท) เปนตน ปริมาณบริโภคอาหารประเภทนี้
ประมาณรอยละ 50 ของแตละม้ือ  
  2. ผัก ใหรับประทานท้ังผักสดกับผักสุกอยางละคร่ึง โดยจะตองเปนผักท่ีปลอดสารพิษ 
ปริมาณบริโภคประมาณรอยละ 25 ของแตละม้ือ 
 3. สาหรายทะเลและถ่ัวตางๆ เชน ถ่ัวเขียว ถ่ัวเหลือง ถ่ัวแดง ถ่ัวดํา ถ่ัวลิสง และผลิตภัณฑ
จากถ่ัว เชน เตาหู โปรตีนเกษตร หรือผลผลิตซ่ึงดัดแปลงจากถ่ัวในรูปตางๆ โปรตีนจากกลุมนี้
แนะนําให บริโภคในสัดสวนรอยละ 15 ของแตละม้ือ นอกจากนี้จะเสริมโปรตีนจากสัตวเปนคร้ัง
คราวคือปลาและอาหารทะเลไดประมาณสัปดาหละ 1 คร้ัง เปนการเสริมคุณภาพโปรตีนท่ีไดจาก
สัตว และเปนแหลงไอโอดีนดวย  
  4. เบ็ดเตล็ด เชน แกงหรือซุป (แกงจืด แกงเลียง ซุปมิโซะ หรือน้ําแกงท่ีผสมดวยเตาเจี้ยว
ญ่ีปุน) สามารถปรุงรสดวยอาหารอยางอ่ืนได ท่ีนิยมใชในการปรุงรสคือ สาหรายทะเลและงา 
สามารถใชไดท้ังงาสดและงาคั่วมักใชโรยอาหารตาง ๆ  ผลไม (ควรเปนผลไมเขียวและไมหวาน
เชน มะมวงดิบ ฝร่ัง) ของกินเลน (ถ่ัวค่ัวเมล็ดพืช เชน เมล็ดแตงโม เมล็ดทานตะวัน เมล็ดฟกทอง 
งา) กลุมเบ็ดเตล็ดแนะนําใหบริโภครอยละ 10 ของแตละม้ือ 
  
 อาหารที่ควรงด  
 1. งดอาหารเนื้อสัตว เชน เนื้อ หมู ไก (ยกเวนปลาและอาหารทะเล) ไข เปนตน 
 2. งดน้ําตาลขาวทุกชนิด รวมท้ังอาหาร ขนม และเคร่ืองดื่มท่ีผลิตจากน้ําตาล เชน ทองหยิบ 
ฝอยทอง เคก ไอศครีม น้ําหวานตางๆ เปนตน 
 3. งดอาหารที่ใชน้ํามัน นม เนย กะทิ 
 4. งดแปงขาวทุกชนิด เชน ขาวขาว กวยเตี๋ยว ขนมจีน ขนมปงขาว เปนตน(สาทิส อินทรกํา
แหง:2550) 

 



 107 

อาหารชีวจิต  เปนการดัดแปลงวิธีการของแมคโครไบโอติกสมาเปนการดําเนินชีวิตแบบ
ไทย ซ่ึงไมไดเนนเฉพาะในเร่ืองของอาหารเทานั้น ยังเนนถึงการดําเนินชีวิตและปรัชญาท่ี
ผสมผสานกันเพื่อความสุขสมบูรณท้ังกายและใจ 

 
ตัวอยางรานอาหารแนวชีวจิตท่ีไดรับการแนะนําจากนิตยสารชีวจิต 
 
Coffee & More 
 รานเล็กๆตกแตงแบบสบายๆ เรียบงายและอบอุน เมนูแนะนําของ Coffee & More คือ ซุป
มะเขือพวง สลัดผักรวม (Farmer Greens) เม่ียงปลาทูนา และนํ้าผลไมช่ือเก “จังเกิ่ลมูด” 
           Coffee & More ต้ังอยูท่ีอาคารอับดุลราฮิม ถนนพระราม4 เปดบริการต้ังแตเวลา 8.00น-
19.00 น.โทร 0-2636-1596  
 
บานริมน้ํา 
          สัมผัสบรรยากาศสบายริมน้ํา พรอมรับลมเย็นริมระเบียงท่ี รานบานริมน้ํา ท่ีนี่บริการ
อาหารทะเลสดๆ และอาหารเพื่อสุขภาพอันประกอบดวยเคร่ืองปรุงสมุนไพรตางๆ เปนตนวา กุง
แมน้ํายําตระไคร แกงสมปูไข และ ปลาชอนสามกษัตริย เปนตน 
         ชาวชีวจิตคนไหนท่ีอยากเปล่ียนบรรยากาศ ไปรับลมเย็นไดท่ี รานบานริมน้ํา 723 ถนน
เจริญนคร แขวง คลองตนไทร เขตคลองสาน ( เชิงสะพานสะพานสาธร เยื้องโรงแรมแชงกรี-ลา ) 
เปดบริการตั้งแตเวลา 10.30 น -24.00 น. โทร 0-2860-4500 
 
บานสวนไผสุขภาพ 
           รานอาหารท่ีรวบรวมผักพื้นบานจากทั่วทุกภาคมาไวในราน รับประกันความสดสะอาด
และ ปลอดภัยจากสารพิษตกคาง โดยเจาของรานท่ีช่ือพลตรีจําลอง ศรีเมือง ใครท่ีช่ืนชอบผักขอ
แนะนําเมนู น้ําพริกตาแดงแกลมผักพื้นบาน เตาเจี้ยวลูกช้ินหัวบุก ยําสมุนไพร และ สลัดน้ําฟกทอง 
           บานสวนไผสุขภาพ ต้ังอยูท่ี ถนนพหลโยธิน ติดธนาคารทหารไทย สาขาสนามเปา เยื้อง
ปากซอยราชครู เปดบริการทุกวันต้ังแต 10.00 น-19.00 น. โทร. 0-2615-1583 , 0-2615-2454 , 0-
1924-4448 
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อโรคยา (Don’t get sick)  
          รานอาหารที่เกิดจากแนวความคิดของผูบริหารโรงพยาบาลเปาโล ท่ีตองการใหผูปวย
สามารถมาใชบริการรานอาหารของโรงพยาบาลได ซ่ึงอาหารท่ีนี้นอกจากมีประโยชนแลว นัก
โภชนาการของโรงพยาบาลยังเปนผูดูแลโดยตรง อยากใหชาวชีวจิตไดไปชิม ยําเห็ดหิมะ เม่ียงเพื่อ
สุขภาพ เสนขาวกลองผัดไทยกุงกรอบ เนื้อปลาผัดกระเพามะระ ดูสักหนอยวา อรอยแคไหน 
           แวะไปกันไดท่ี หนาโรงพยาบาลเปาโลเมโมเรียล (ยานสะพานควาย) 664/1 , 3-7 ถนน
พหลโยธิน แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรุงเทพฯ โทร. 0-2616 -7605 , 0-1523-4079  
 
กรีนไลน  
           รานอาหารท่ีขายท้ังอาหารและสินคาเพื่อสุขภาพ โดยเฉพาะอยางยิ่งผักสดตามฤดูกาลที่
ปราศจากสารเคมีเจือปน นอกจากนั้นผักสวนใหญท่ีกรีนไลนเลือกมาเปนวัตถุดิบคือผักพื้นบานท่ี
ชวยในการปรับสมดุลธาตุใหกับรางกาย เมนูแนะนําคือ แกงสมส่ีสหาย ผัดมักกะโรนีขาวกลอง ยํา
ยอดมะขามกุงสด ค่ัวแค ยําหัวปลี เปนตน 
           กรีนไลน ต้ังอยูท่ีช้ันจี หางสรรพสินคา เสรีเซ็นเตอร เปดบริการทุกวัน ต้ังแตเวลา 10.30 
น.- 20.00 น. โทร 0-2746-0216 
 
Himali Cha Cha & Sun Restaurant  
           รานอาหารอินเดียช่ือแปลกท่ีดําเนินกิจการมากวา 20 ป ใครท่ีช่ืนชอบบรรยากาศแบบ
อินเดีย อาหารทุกเมนูของท่ีนี่ลวนมีสวนผสมอันอบอวลไปดวยเคร่ืองเทศหลากชนิด ชวนใหคุณได
ล้ิมลอง ไมวาจะเปน ปลากะพงยาง นาน แกงถ่ัวเหลือง และ แกงกระเจี๊ยบ 
           ชาวชีวจิตท่ีช่ืนชอบอาหารอินเดียแวะเวียนไปใชบริการกันไดท่ี Himali Cha Cha & Sun 
Restaurant บานเลขที่ 2 ซอยสุขุมวิท 35 ถนนสุขุมวิท เปดบริการทุกวัน โทร 0-2258 - 8843, 0-
22588-8846 
 
THE T. HOUSE  
          รานอาหารเวียดนาม สําหรับคนท่ีช่ืนชอบผักท้ังหลายเปนเคร่ืองเคียง จุดเดนของอาหาร คือ
น้ําจิ้มรสเด็ด และผักสดท้ังหลายท่ีมีใหเลือกมากมายตามฤดูกาล ลองแวะไปชิมเมนูเด็ด ท่ีช่ือ ยาย
ปลานากิน นางสาวปูนิ่ม สุกี้เวียดนาม และ น้ําขาวโพดหอมหวาน 
          THE T. HOUSE ต้ังอยูท่ี 25/1 ซอยสุขุมวิท 24 ถนน สุขุมวิท คลองตัน คลองเตย กรุงเทพฯ 
โทร 0-2661-0388  
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Whole Earth 
          สําหรับคนท่ีช่ืนชอบอาหารไทยแนะนําใหลองไปชิมกันท่ีราน Whole Earth สาขาหลังสวน 
เพราะท่ีนี่ใหบริการเฉพาะอาหารไทยเพื่อสุขภาพอยางเดียว ท่ีสําคัญท่ีรานเนนคือนอกจากอาหาร
อรอยแลวอาหารทุกเมนูของท่ีนี่ตองมีประโยชนตอสุขภาพดวยไมวาจะเปนยํามะมวงเจ ผัดเผ็ด ลาบ
วุนเสน เปนตน 
           แวะไปชิมกันไดท่ี ราน Whole Earth 93/3 ซอยหลังสวน ถนนเพลินจิต โทร 0-2252-5574 , 
0-2652-0301 
 
Healthy Spice 
           เพราะอาหารเพ่ือสุขภาพหารับประทานยาก ดังนั้นเจาของรานจึงตัดสินใจเปดรานอาหาร
ดวยตนเอง ทีเด็ดของรานอยูท่ี ความใสใจในรายละเอียดเล็กๆนอยๆในการประกอบอาหาร และท่ี
สําคัญ ทุกเมนูของท่ีนี่ใชขาวกลองท้ังหมด นอกจากนั้นยังใชผักสดท่ีส่ังตรงจากโครงการหลวงดอย
คําอีกดวย 
            ลองไปชิมเมนูเด็ด ขาวอบสายรุง ขาวผัดหนําเล้ียบ ขาวยําใบยอ กวยเต๋ียวบก ไดท่ี ราน 
Healthy Spice อยูใกลชมรมมังสวิรัติแหงประเทศไทย ตรงขามกับตลาด อ.ต.ก. 434 ถนนลาดยาว 
จตุจักร กรุงเทพฯ โทร 0-2618-7935 หรือ 0-1848-0807 
 
Bio Kitchen & Bakery 
           รานอาหารเพื่อสุขภาพ ท่ีทําใหทุกชีวิตในรานไดสดช่ืนทุกวันดวยบรรยากาศสบายๆ และ
ใหความพิถีพิถันกับอาหารทุกเมนูดวยการจัดวางอาหารอยางสวยงามและลงตัวอีกท้ังมีประโยชนน
ตอสุขภาพโดยเฉพาะเมนูแนะนําท่ีช่ือ ปลาทรายแดงทอดกับผัดผักรวม สมตําผลไมกุงสด สปาเกตต้ี
ทูนากะเพราะกรอบ ตะกราผักกับม้ินตโยเกร์ิต 
           Bio Kitchen & Bakery ต้ังอยูท่ี 425/15 ซอยศิริจุลเสวก ถนนสีลม บางรัก เปดบริการจันทร 
- ศุกร ต้ังแตเวลา 11.00 น. - 22.30 น. 
 
ชื่นทิพย 
           รานอาหารสุขภาพที่ดําเนินงานโดยนักวิชาการสงเสริมสุขภาพ ของศูนยสงเสริมสุขภาพ
เขต 3 ชลบุรี ทันทีท่ีมาท่ีนี่นอกจากคุณจะไดรับคําแนะนําทางดานสุขภาพแลว ยังไดความอรอย 
และไดทานอาหารท่ีเหมาะสมกับตัวเองอีกดวย เมนูแนะนําคือ สุกี้หมอไฟสุขภาพ ถ่ัวลันเตาหนาต้ัง 
กวยเตี๋ยวเรือ และหาสหายคลายรอน เปนตน 
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           ใครท่ีไปจังหวัดชลบุรีแวะเวียนไปชิมไดท่ี รานช่ืนทิพย ต้ังอยูใกลๆกับองคการโทรศัพท
จังหวัดชลบุรี ตําบลเสม็ด อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี 
(นิตยสารชีวจิต:2550) 
 
 
กฎหมายท่ีเก่ียวของในการจัดตั้งรานอาหาร 
 
      รานอาหารจัดเปนสถานท่ีจําหนายอาหาร ตามพระราชบัญญัติการสาธารณสุข พ.ศ. 
2535 ซ่ึงอยูภายใตการควบคุมดูแลของราชการสวนทองถ่ิน (กรุงเทพมหานคร, เทศบาล, สุขาภิบาล, 
องคการบริหารสวนจังหลัด, องคการบริหารสวนตําบล และเมืองพัทยา) ดังนั้น การจะประกอบ
กิจการรานอาหารตองปฏิบัติตามขอกําหนดและขอบังคับซ่ึงเกี่ยวของกับการประกอบการ
รานอาหารดังตอไปนี้  

มาตรา 4 ในพระราชบัญญัตินี้ 
"สถานท่ีจําหนายอาหาร" หมายความวา อาคาร สถานท่ี หรือบริเวณใด ๆ ท่ีมิใชท่ีหรือทาง

สาธารณะ ท่ีจัดไวเพื่อประกอบอาหารหรือปรุงอาหารจนสําเร็จและจําหนายใหผูซ้ือสามารถบริโภค
ไดทันที ท้ังนี้ไมวาจะเปนการจําหนายโดยจัดใหมีบริเวณไวสําหรับการบริโภค ณ ท่ีนั้น หรือนําไป
บริโภคท่ีอ่ืนก็ตาม 

"สถานท่ีสะสมอาหาร" หมายความวา อาคาร สถานท่ี หรือบริเวณ ใด ๆ ท่ีมิใชท่ีหรือทาง
สาธารณะ ท่ีจัดไวสําหรับเก็บอาหารอันมีสภาพเปนของสดหรือของแหงหรืออาหารในรูปลักษณะ
อ่ืนใด ซ่ึงผูซ้ือตองนําไปทํา ประกอบหรือปรุงเพื่อบริโภคในภายหลัง 

 
หมวด 8 

ตลาด สถานท่ีจําหนายอาหารและสถานท่ีสะสมอาหาร 
 

มาตรา 38 ผูใดจะจัดต้ังสถานท่ีจําหนายอาหารหรือสถานท่ีสะสมอาหารในอาคารหรือ
พื้นท่ีใดซ่ึงมีพื้นท่ีเกินสองรอยตารางเมตรและมิใชเปนการขายของในตลาด ตองไดรับใบอนุญาต
จากเจาพนักงานทองถ่ินตามมาตรา 56 ถาสถานท่ีดังกลาวมีพื้นท่ีไมเกินสองรอยตารางเมตร ตองแจ
งตอเจาพนักงานทองถ่ินเพื่อขอรับหนังสือรับรองการแจงตามมาตรา 47 กอนการจัดต้ัง 

มาตรา 39 ผูจัดต้ังสถานท่ีจําหนายอาหารหรือสถานท่ีสะสมอาหารซ่ึงไดรับใบอนุญาตตาม
มาตรา56 หรือหนังสือรับรองการแจงตามมาตรา 48และผูจําหนาย ทํา ประกอบ ปรุง เก็บหรือสะสม
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อาหารในสถานท่ีจําหนายอาหารหรือสถานท่ีสะสมอาหารตามมาตรา 38 ตองปฏิบัติใหถูกตองตาม
หลักเกณฑท่ีกําหนดไวในขอกําหนดของทองถ่ินตามมาตรา 40 หรือเง่ือนไขท่ีกําหนดไวใน
ใบอนุญาตหรือหนังสือรับรองการแจง 

มาตรา 40 เพื่อประโยชนในการควบคุมหรือกํากับดูแลสถานท่ีจําหนายอาหารและสถานท่ี
สะสมอาหารท่ีไดรับใบอนุญาต หรือไดรับหนังสือรับรองการแจงใหราชการสวนทองถ่ินมีอํานาจ
ออกขอกําหนดของทองถ่ินดังตอไปนี้ 
 1. กําหนดประเภทของสถานท่ีจําหนายอาหารหรือสถานท่ีสะสมอาหารตามประเภทของ
อาหารหรือตามลักษณะของสถานท่ีประกอบกิจการหรือตามวิธีการจําหนาย 

2. กําหนดหลักเกณฑเกี่ยวกับการจัดต้ัง ใช และดูแลรักษาสถานท่ีและสุขลักษณะของ
บริเวณท่ีใชจําหนายอาหาร ท่ีจัดไวสําหรับบริโภคอาหาร ท่ีใชทํา ประกอบ หรือปรุงอาหาร หรือท่ี
ใชสะสมอาหาร 

3. กําหนดหลักเกณฑเกี่ยวกับการปองกันมิใหเกิดเหตุรําคาญและการปองกันโรคติดตอ 
4. กําหนดเวลาจําหนายอาหาร 
5. กําหนดหลักเกณฑเกี่ยวกับสุขลักษณะสวนบุคคลของผูจําหนายอาหาร ผูปรุงอาหาร

และผูใหบริการ 
6. กําหนดหลักเกณฑเกี่ยวกับสุขลักษณะของอาหาร กรรมวิธีการจําหนาย ทํา ประกอบ 

ปรุง เก็บรักษาหรือสะสมอาหาร 
7.  กําหนดหลักเกณฑเกี่ยวกับสุขลักษณะของภาชนะ อุปกรณ น้ําใช และของใชอ่ืน ๆ 
 

หมวด 12 
ใบอนุญาต 

 
มาตรา 55 บรรดาใบอนุญาตท่ีออกใหตามพระราชบัญญัตินี้ใหมีอายุหนึ่งปนับแตวันท่ีออก

ใบอนุญาต และใหใชไดเพียงในเขตอํานาจของราชการสวนทองถ่ินท่ีเปนผูออกใบอนุญาตนั้นการ
ขอตออายุใบอนุญาตจะตองยื่นคําขอกอนใบอนุญาตส้ินอายุ เม่ือไดยื่นคําขอพรอมกับเสียคาธรรม
เนียมแลวใหประกอบกิจการตอไปไดจนกวาเจาพนักงานทองถ่ินจะส่ังไมตออายุใบอนุญาตหลัก
เกณฑ วิธีการและเง่ือนไขการขอตออายุใบอนุญาต และการอนุญาตใหตออายุใบอนุญาตใหเปนไป
ตามท่ีกําหนดในขอกําหนดของทองถ่ิน 
 มาตรา 57 ผูรับใบอนุญาตตามพระราชบัญญัตินี้ ตองแสดงใบอนุญาตไวโดยเปดเผยและ
เห็นไดงาย ณ สถานท่ีประกอบกิจการตลอดเวลาท่ีประกอบกิจการ 
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หมวด 15 
บทกําหนดโทษ 

 
มาตรา 72 ผูใดจัดต้ังสถานท่ีจําหนายอาหารหรือสถานท่ีสะสมอาหารซึ่งมีพื้นท่ีเกินสองร

อยตารางเมตรโดยไมไดรับใบอนุญาต ตองระวางโทษจําคุกไมเกินหกเดือนหรือปรับไมเกินหนึ่ง
หม่ืนบาท 

ผูใดจัดต้ังสถานท่ีจําหนายอาหารหรือสถานท่ีสะสมอาหาร ซ่ึงมีพื้นท่ีไมเกินสองรอยตาราง
เมตรโดยไมมีหนังสือรับรองการแจง ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสามเดือนหรือปรับไมเกินหาพัน
บาท 

มาตรา 83 ผูรับใบอนุญาตผูใดฝาฝนมาตรา 57 หรือมาตรา 58 ตองระวางโทษปรับไมเกิน
หารอยบาท 
 
ขอกําหนดดานสุขาภิบาลอาหาร สําหรับรานอาหาร 
 
      เพื่อความปลอดภัยของผูบริโภค รานอาหารจะตองมีการจัดการและดูแลรานอาหารให
ถูกตองตามหลักสุขาภิบาลอาหาร ซ่ึงมีขอกําหนดพื้นฐานท้ังหมด 15 ขอ  ดังตอไปนี้   
 1. สถานท่ีรับประทาน เตรียม-ปรุง-ประกอบอาหาร ตองสะอาดเปนระเบียบ และจัดเปน
สัดสวน ตองจัดและดูแลรักษาบริเวณสถานท่ีรับประทานอาหาร และสถานท่ีเตรียม ปรุงประกอบ 
จําหนายอาหารใหสะอาดเปนระเบียบอยูเสมอ พื้น ควรมีลักษณะผิวเรียบ ไมล่ืน ไมแตกราวหรือ
เปนรองและไมมีเศษขยะ ผนัง และเพดาน  ควรทาสีออน เพื่อชวยใหบริเวณรานสวาง ไมมืดทึบ        
และสามารถมองเห็นส่ิงสกปรกไดงาย โดยเฉพาะบริเวณท่ีเตรียมปรุงอาหารควรทําดวยวัสดุผิว
เรียบ ทําความสะอาดงาย เชน สแตนเลส อลูมิเนียม โฟเมกา กระเบ้ืองเคลือบ อยูในสภาพดี ไมชํารุด 
และตองรักษาความสะอาดอยูเสมอ วัสดุอุปกรณตางๆ ตองจัดใหเปนระเบียบ สามารถทําความ
สะอาดไดท่ัวถึง และ จัดบริเวณในการปฏิบัติงานใหเปนสัดสวน ไมปะปนกัน เพื่อปองกันการ
ปนเปอนของอาหารและในบริเวณท่ีปรุงควรมีพัดลมดูดอาหารหรือปลองระบายควันชวยระบาย
อากาศ และตองไมรบกวนบริเวณใกลเคียงดวย 
 2. ไมเตรียมปรุงอาหารบนพื้น และบริเวณหนา หรือในหองน้ํา หองสวม และตองเตรียม
ปรุงอาหารบนโตะท่ีสูงจากพื้นอยางนอย 60 ซม. ไมเตรียมหรือวางอาหาร ภาชนะใสอาหาร รวมถึง
การหั่น การลาง การเก็บอาหาร บนพื้น และบริเวณหนาหรือในหองน้ําหองสวม ตลอดจนในบริเวณ
ท่ีอาจทําใหอาหารปนเปอน   ส่ิงสกปรกได ตองเตรียมและปรุงอาหารบนโตะท่ีสูงจากพื้นอยางนอย 
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๖๐ ซม. และโตะท่ีใชเตรียมปรุงอาหารตองทําดวยวัสดุผิวเรียบสามารถทําความสะอาดไดงาย เชน 
สแตนเลส โฟเมกา   
 3. ใชสารปรุงแตงอาหารท่ีมีความปลอดภัย มีเคร่ืองหมายรับรองของทางราชการ เชน   เลข
สารบบอาหาร (อย.) เคร่ืองหมายรับรองมาตรฐานของกระทรวงอุตสาหกรรม  (มอก.) ตองไมใช
สารปลอมปน สารท่ีไมใชอาหาร หรือสารท่ีไมปลอดภัยในการบริโภค  มาปรุง ประกอบอาหาร 
ภาชนะท่ีใชใสเคร่ืองปรุงรส เชน น้ําสมสายชู  น้ําปลา    และนํ้าจิ้ม   ซ่ึงมีฤทธ์ิ กัดกรอนไดตองใส
ในภาชนะที่ทําจากวัสดุท่ีทนการกัดกรอนไดดี ไดแก แกว กระเบ้ืองเคลือบขาว และตองมีฝาปด 
สําหรับชอนตักควรใชชอนกระเบ้ืองเคลือบขาว ถาใชสแตนเลส   ควรเปนชนิด   18-8 สวน
เคร่ืองปรุงรส หรือสารปรุงแตงอาหารท่ีไมมีฤทธ์ิกัดกรอน เชน   น้ําตาล พริกปน ควรเก็บในภาชนะ
ท่ีสะอาดไดงาย มีฝาปด หรือใชฝาชีครอบ   
 4. อาหารสดตองลางใหสะอาดกอนนํามาปรุง หรือเก็บ การเก็บอาหารประเภทตางๆ ตอง
แยกเก็บเปนสัดสวน อาหารประเภทเนื้อสัตวดิบเก็บในอุณหภูมิท่ีตํ่ากวา 5 องศาเซลเซียส อาหารสด 
เชน  เนื้อสัตว   ผักสด  ผลไม ตองลางใหสะอาดกอนนํามาปรุงหรือเก็บ การเก็บอาหาร ประเภท
ตางๆ ตองแยกเก็บเปนสัดสวน ไมปะปนกัน โดยอาหารประเภทเนื้อสัตวดิบตองเก็บในอุณหภูมิท่ี
ตํ่ากวา 5 องศาเซลเซียส และควรจะมีการแยกเก็บอาหารประเภทตางๆ    ดังนี้   
 4.1 ผักสดกอนลางทําความสะอาด  
 4.2 ผักสดหลังจากลางทําความสะอาดแลว  
 4.3 ผลไมสดกอนลาง  
 4.4 ผลไมสดหลังจากลางทําความสะอาดแลว  
 4.5 เนื้อสัตวสดท่ีไมใชอาหารทะเล  
 4.6 เนื้อสัตวสดประเภทอาหารทะเล  
 4.7 อาหารที่พรอมบริโภค  
 5. อาหารท่ีปรุงสําเร็จแลว เก็บในภาชนะที่สะอาดมีการปกปด วางสูงจากพื้นอยางนอย 60 
ซม.  อาหารปรุงสําเร็จ   หรืออาหารท่ีพรอมท่ีจะรับประทานได โดยไมผานข้ันตอนของการให
ความรอนหรือการฆาเช้ือโรคอีก ตองเก็บไวในภาชนะท่ีสะอาด มีการปกปดอาหารไวตลอดเวลา
เพื่อปองกันสัตว แมลงนําโรค และฝุนละออง และต้ังวางสูงจากพื้นอยางนอย 60 ซม.   
 6. น้ําแข็งท่ีใชบริโภคตองสะอาด เก็บในภาชนะท่ีสะอาดมีฝาปด ใชอุปกรณท่ีมีดามสําหรับ
คีบ หรือตักโดยเฉพาะ วางสูงจากพื้นอยางนอย 60 ซม.  น้ําแข็งท่ีใชบริโภคตองเปนน้ําแข็งท่ีผลิต
ข้ึนเพื่อใชในการบริโภคโดยเฉพาะเม่ือละลายแลวควรเปนน้ําท่ีสะอาด ไมมีตะกอน ภาชนะท่ีใส
ตองเปนภาชนะท่ีสะอาด ไมเปนสนิม มีฝาปด สามารถเก็บความเย็นไดดี ตองมีอุปกรณสําหรับคีบ 
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หรือตักท่ีมีดามยาวเพียงพอสามารถหยิบจับไดโดยมือไมสัมผัสกับน้ําแข็ง หรือไมทําใหเกิดการ
ปนเปอน และตองไมมีส่ิงของอ่ืนแชปนอยูกับ    น้ําแข็ง   
 7. ลางภาชนะดวยน้ํายาลางภาชนะ แลวลางดวยน้ําสะอาด 2 คร้ัง หรือลางดวยน้ําไหล และ 
ภาชนะท่ีใชใสอาหารทุกประเภทตองลางใหสะอาด  แยกภาชนะท่ีใสของหวานและของคาว กําจัด
เศษอาหาร แลวลางดวยน้ํายาลางภาชนะ ขัดถูคราบสกปรกของอาหารและไขมันออก แลวลางออก
ดวยน้ําสะอาดอีก  2 คร้ัง   โดยนํ้าท่ีใชลางจะตองเปล่ียนใหสะอาดอยูเสมอหรือลางดวยน้ําไหลโดย
เปดกอกใหน้ําไหลผานภาชนะแลวลางใหสะอาด เม่ือลางเสร็จแลวควรคว่ําใหแหง ในท่ีโปรง
สะอาดและสูงจากพื้นอยางนอย 60 ซม.    
 8. เขียงและมีด ตองมีสภาพดี แยกใชระหวางเนื้อสัตวสุก เนื้อสัตวดิบ และผัก ผลไม เขียง
ตองมีสภาพดี ไมแตกราว ไมเปนรอง สะอาด ไมมีรา ไมมีคราบไขมัน หรือคราบสกปรกฝงแนน 
เขียงและมีดจะตองแยกใชระหวางเนื้อสัตวดิบ เนื้อสัตวสุก ผัก ผลไม โดยไมใชปะปนกัน เพราะถา
ใชปนกันจะทําใหมีการปนเปอนของเช้ือโรคจากอาหารดิบไปสูอาหารสุก และผักผลไมได ควรลาง
ใหสะอาดท้ังกอน, หลัง และระหวางการใชงานเปนระยะและผ่ึงใหแหงในท่ีโปรง โดยวางใหไดรับ
แสงแดด ไมควรใชผาหรือฝาหมอปด เพราะจะทําใหอับช้ืน ควรใชฝาชีครอบเพ่ือปองกันสัตวและ
แมลงนําโรค   
 9. ชอน สอม ตะเกียบ วางต้ังเอาดามข้ึนในภาชนะโปรงสะอาด หรือวางเปนระเบียบใน
ภาชนะโปรงสะอาดและมีการปกปด เก็บสูงจากพื้นอยางนอย 60 ซม. ชอน สอม ตะเกียบ ท่ีลาง
สะอาดแลว ตองเก็บวางในลักษณะต้ังใหสวนท่ีเปนดามจับไวดานบน ในภาชนะท่ีโปรงสะอาด 
ภาชนะ ไมกวางเกินไป  หรือเก็บวางเรียงเปนระเบียบ โดยวางเรียงนอนไปในทางเดียวกัน และใน
การหยิบจับตองจับเฉพาะดามเทานั้น   
 10. มูลฝอย และนํ้าเสียทุกชนิด ไดรับการกําจัดดวยวิธีท่ีถูกหลักสุขาภิบาล มีการเก็บและ
รวบรวมขยะมูลฝอยใหเรียบรอยและมิดชิด ไมร่ัวซึมเพื่อปองกันเศษขยะและน้ําจากขยะซึมร่ัวออก
นอกถัง และเพื่อความสะดวกในการรวบรวม ควรใชถุงพลาสติกสวมไวดานในถังขยะดวย เวลาเก็บ
ไปกําจัดควรผูกปากถุงใหแนนและตองมีฝาปดถังขยะใหมิดชิดดวยการระบายนํ้าเสีย ตองมีราง
ระบายนํ้าเสียจากจุดตางๆ ท่ีใชการไดดี   โดยเฉพาะบริเวณหองครัว และบริเวณท่ีลางภาชนะ
อุปกรณ ตองมีรางระบายน้ําท่ีมีสภาพดี ไมแตกราว ไมอุดตัน      มีการดักรองเศษอาหารและควร
ติดต้ังบอดักไขมันในขนาดท่ีเหมาะสม กอนระบายนํ้าเสียลงสูทอระบาย หรือระบบบําบัดน้ําเสีย ไม
ระบายนํ้าเสียลงสูแหลงน้ําสาธารณะ เชน แมน้ํา ลําคลอง ฯลฯ โดยตรงท้ังนี้ ตองตักเศษอาหารและ
คราบไขมัยท้ิงเปนประจํา   
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 11. หองสวมสําหรับผูบริโภคและผูสัมผัสอาหารตองสะอาด มีอางลางมือท่ีใชการไดดี และ 
หองสวมควรแยกออกจากหองครัวเปนสัดสวนเฉพาะ โดยประตูของหองสวมตองไมเปดตรงสู
บริเวณที่เตรียมปรุงอาหาร ท่ีลาง ท่ีเก็บภาชนะอุปกรณ และท่ีเก็บวางอาหารทุกชนิด เพื่อเปนการ
ปองกันการปนเปอนของเชื้อโรคตองดูแลรักษาความสะอาดหองสวมท่ีอยูในบริเวณรานอาหารทุก
หอง ท้ังหองสวมสําหรับผูบริโภค หองสวมสําหรับผูสัมผัสอาหาร และพนักงานของรานอาหาร 
ตองสะอาดไมมีคราบสกปรก ไมมีกล่ินเหม็น มีน้ําใชเพียงพอ นอกจากนี้ตองมีอางลางมือท่ีใชการ
ไดดี และจัดใหมีสบูสําหรับลางมือใชตลอดเวลา (ควรใชสบูเหลว เพราะสบูกอนอาจมีส่ิงสกปรก
ติดอยูท่ีกอนสบูได ถาใชสบูกอนตองลางสบูใหสะอาดดวย)      
 12. ผูสัมผัสอาหารแตงกายสะอาด สวมเส้ือมีแขน ผูปรุงตองผูกผากันเปอนท่ีสะอาด สวม
หมวกหรือเน็ทคลุมผม ผูปรุง ผูเสิรฟ ผูเตรียมอาหาร ผูลางภาชนะหรือผูท่ีทํางานเก่ียวของกับอาหาร
ทุกคน ตองแตงกายสะอาด สวมเส้ือมีแขน ผูปรุงตองผูกผากันเปอนท่ีสะอาด หรือมีเคร่ืองแบบ
เฉพาะ ท่ีสะอาด และสวมหมวกหรือเน็ทท่ีสามารถเก็บรวบผมไดเรียบรอย เพื่อปองกันเสนผมและ
ส่ิงสกปรกปนเปอนอาหาร   
 13. ผูสัมผัสอาหารตองลางมือใหสะอาดกอนเตรียมปรุง ประกอบ จําหนายอาหารทุกคร้ัง 
ใชอุปกรณในการหยิบจับอาหารที่ปรุงสําเร็จแลวทุกชนิด ผูสัมผัสอาหารทุกคนตองลางมือดวยน้ํา 
และสบู หรือน้ํายา ลางมือใหสะอาดอยูเสมอ โดยเฉพาะกอนเตรียม ปรุง ประกอบ และจําหนาย
อาหารทุกคร้ังและตองลางมือใหสะอาดทันที หลังออกจากหองสวมหรือหลังจากจับตองส่ิงสกปรก 
เชน ผาข้ีร้ิว ขยะ การแกะเกาผิวหนัง การปดปากขณะไอจาม เปนตน สําหรับอาหารท่ีปรุงสําเร็จ
หรืออาหารท่ีพรอมรับประทาน หามใชมือหยิบจับ หรือสัมผัสอาหารโดยตรง ตองใชอุปกรณท่ี
สะอาดปลอดภัย ในการหยิบจับอาหาร เชน ทัพพี ท่ีคีบ   
 14. ผูสัมผัสอาหารท่ีมีบาดแผลท่ีมือตองปกปดแผลใหมิดชิด หลีกเล่ียงการปฏิบัติงานท่ีมี
โอกาสสัมผัสอาหาร ผูสัมผัสอาหารท่ีมีบาดแผลตองปกปดแผลใหมิดชิด    โดยเฉพาะบาดแผล     
หรือฝท่ีมีหนองจะตองหยุดหรือหลีกเล่ียง การปฏิบัติงานท่ีมีโอกาสสัมผัสอาหาร ถาไมสามารถ
หยุดปฏิบัติงานได ควรเล่ียงไปปฏิบัติงานหนาท่ีอ่ืนแทนจนกวาบาดแผลจะหายสนิท จึงกลับมา
ปฏิบัติงานตามปกติ นอกจากน้ีผูสัมผัสอาหาร ตองตัดเล็บส้ันและไมสวมเคร่ืองประดับนิ้วมือและ
ขอมือ เพราะจะเปนแหลงสะสมส่ิงสกปรกและเช้ือโรคได   
 15. ผูสัมผัสอาหารท่ีเจ็บปวยดวยโรคท่ีสามารถติดตอไปยังผูบริโภค โดยมีน้ําและอาหาร
เปนส่ือ ใหหยุดปฏิบัติงานจนกวาจะรักษาใหหายขาด ผูสัมผัสอาหารท่ีมีอาการเจ็บปวยดวยโรคท่ี
สามารถติดตอไปยังผูบริโภคได  ไดแก วัณโรค อหิวาตกโรค ไทฟอยด บิด อุจจาระรวง ไขสุกใส 
หัด คางทูม ไวรัสตับอักเสบชนิดเอ และโรคผิวหนังท่ีนารังเกียจ ตองหยุดปฏิบัติงานและไดรับการ
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รักษาจนกวาจะหายเปนปกติ ไมสามารถแพรเช้ือโรคไดและไมเปนท่ีนารังเกียจแลวจึงกลับมา
ปฏิบัติงานตามปกติได   
(กองสุขาภิบาลอาหารและนํ้า กรมอนามัย:2550) 
 
การคํานวณตนทุนขายและคาใชจายในการดําเนินงาน กรณียอดขายลดลง 10%  

รายการ ปท่ี 1 ปท่ี 2 ปท่ี 3 ปท่ี 4 ปท่ี 5 
ยอดขาย 1,648,391 1,813,230 1,994,553 2,194,008 2,413,409 

ตนทุนขาย      
วัตถุดิบทางตรง 412,098 453,307 498,638 548,502 603,352 
คาแรงทางตรง      
     ผูปรุงอาหาร 108,000 113,400 119,070 125,024 131,275 
     ผูชวยผูปรุงอาหาร 156,000 163,800 171,990 180,590 189,619 
     คาใชจายโรงงาน      
     คาไฟฟา 36,000 39,600 43,560 47,916 52,708 
     คาน้ําประปา 3,600 3,960 4,356 4,792 5,271 
     คาแกสหงุตม 14,400 15,840 17,424 19,166 21,083 
     คาเส่ือมราคา 39,660 39,660 39,660 39,660 39,656 

รวมตนทุนขาย 769,758 829,567 894,698 965,649 1,042,963 

คาใชจายในการดําเนินงาน      
คาธรรมเนียมจัดต้ัง 3,300 - - - - 
คาออกแบบตกแตง 200,000 - - - - 
คาเชา 240,000 240,000 240,000 240,000 240,000 
คาแรง 453,600 476,280 500,094 525,099 551,354 
คาโฆษณา 100,000 50,000 50,000 50,000 50,000 
คาวัสดุสํานักงาน 18,000 19,800 21,780 23,958 26,354 
คาวัสดุส้ินเปลือง 18,000 19,800 21,780 23,958 26,354 
คาภาษีปาย 1,100 200 200 200 200 
คาเส่ือมราคา 5,290 5,290 5,290 5,290 5,287 

รวมคาใชจายดําเนินงาน 1,039,290 811,370 839,144 868,505 899,548 
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การคํานวณตนทุนขายและคาใชจายในการดําเนินงาน กรณียอดขายเพิม่ขึ้น 10%  

รายการ ปท่ี 1 ปท่ี 2 ปท่ี 3 ปท่ี 4 ปท่ี 5 
ยอดขาย 2,014,700 2,216,169 2,437,786 2,681,565 2,949,722 

ตนทุนขาย      
วัตถุดิบทางตรง 503,675 554,042 609,447 670,391 737,430 
คาแรงทางตรง      
     ผูปรุงอาหาร 108,000 113,400 119,070 125,024 131,275 
     ผูชวยผูปรุงอาหาร 156,000 163,800 171,990 180,590 189,619 
     คาใชจายโรงงาน      
     คาไฟฟา 36,000 39,600 43,560 47,916 52,708 
     คาน้ําประปา 3,600 3,960 4,356 4,792 5,271 
     คาแกสหงุตม 14,400 15,840 17,424 19,166 21,083 
     คาเส่ือมราคา 39,660 39,660 39,660 39,660 39,656 

รวมตนทุนขาย 861,335 930,302 1,005,507 1,087,538 1,177,041 

คาใชจายในการดําเนินงาน      
คาธรรมเนียมจัดต้ัง 3,300 - - - - 
คาออกแบบตกแตง 200,000 - - - - 
คาเชา 240,000 240,000 240,000 240,000 240,000 
คาแรง 453,600 476,280 500,094 525,099 551,354 
คาโฆษณา 100,000 50,000 50,000 50,000 50,000 
คาวัสดุสํานักงาน 18,000 19,800 21,780 23,958 26,354 
คาวัสดุส้ินเปลือง 18,000 19,800 21,780 23,958 26,354 
คาภาษีปาย 1,100 200 200 200 200 
คาเส่ือมราคา 5,290 5,290 5,290 5,290 5,287 

รวมคาใชจายดําเนินงาน 1,039,290 811,370 839,144 868,505 899,548 
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งบกําไร(ขาดทุน) กรณียอดขายลดลง 10% 
 ปท่ี 1 ปท่ี 2 ปท่ี 3 ปท่ี 4 ปท่ี 5 

รายได 1,648,391 1,813,230 1,994,553 2,194,008 2,413,409 
(หัก) ตนทุนขาย 769,758 829,567 894,698 965,649 1,042,963 
กําไรข้ันตน 878,633 983,662 1,099,854 1,228,359 1,370,445 
(หัก) คาใชจายในการดําเนนิงาน 1,039,290 811,370 839,144 868,505 899,548 
กําไร(ขาดทุน)จากการดําเนินงาน (160,657) 172,292 260,710 359,854 470,897 
(หัก) ดอกเบ้ียจาย 35,250 28,200 21,150 14,100 7,050 
กําไร(ขาดทุน)กอนภาษ ี (195,907) 144,092 239,560 345,754 463,847 
ภาษีเงินได 8,242 9,066 10,956 21,575 33,385 
กําไร(ขาดทุน)สุทธิ (204,149) 135,026 228,604 324,179 430,462 

   
งบกําไร(ขาดทุน) กรณียอดขายเพิ่มขึ้น 10% 

 ปท่ี 1 ปท่ี 2 ปท่ี 3 ปท่ี 4 ปท่ี 5 
รายได 2,014,700 2,216,169 2,437,786 2,681,565 2,949,722 
(หัก) ตนทุนขาย 861,335 930,302 1,005,507 1,087,538 1,177,041 
กําไรข้ันตน 1,153,365 1,285,867 1,432,280 1,594,027 1,772,680 
(หัก) คาใชจายในการดําเนนิงาน 1,039,290 811,370 839,144 868,505 899,548 
กําไร(ขาดทุน)จากการดําเนินงาน 114,075 474,497 593,136 725,522 873,132 
(หัก) ดอกเบ้ียจาย 35,250 28,200 21,150 14,100 7,050 
กําไร(ขาดทุน)กอนภาษ ี 78,825 446,297 571,986 711,422 866,082 
ภาษีเงินได 10,073 31,630 48,397 76,284 107,216 
กําไร(ขาดทุน)สุทธิ 68,751 414,667 523,589 635,138 758,865 
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การคํานวณภาษีเงินไดบุคคลธรรมดา กรณียอดขายลดลง 10% 
 ปท่ี 1 ปท่ี 2 ปท่ี 3 ปท่ี 4 ปท่ี 5 

เงินไดหลังจากหักคาใชจาย (195,907) 144,092 239,560 345,754 463,847 

หัก ลดหยอนสวนตัว 30,000 30,000 30,000 30,000 30,000 

เงินไดสุทธิในการคํานวณภาษี (225,907) 114,092 209,560 315,754 433,847 

      

วิธีท่ี 1 คํานวณจากเงินไดสุทธิ      

 ปท่ี 1 ปท่ี 2 ปท่ี 3 ปท่ี 4 ปท่ี 5 

100,000 บาทแรก ไดรับยกเวน - - - - - 

100,001 - 500,000 บาท คิด 10% - 1,409 10,956 21,575 33,385 

500,001 - 1,000,000 คิด 20% - - - - - 

ภาษีคํานวณจากเงินไดสุทธิ - 1,409 10,956 21,575 33,385 

      

วิธีท่ี 2 คํานวณจากเงินไดพงึประเมิน      

 ปท่ี 1 ปท่ี 2 ปท่ี 3 ปท่ี 4 ปท่ี 5 

เงินไดกอนหกัคาใชจาย 1,648,391 1,813,230 1,994,553 2,194,008 2,413,409 

คิด 0.5% 8,242 9,066 9,973 10,970 12,067 
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การคํานวณภาษีเงินไดบุคคลธรรมดา กรณียอดขายเพิ่มขึน้ 10% 
กรณียอดขายเพิ่มขึ้น 10% ปท่ี 1 ปท่ี 2 ปท่ี 3 ปท่ี 4 ปท่ี 5 

เงินไดหลังจากหักคาใชจาย 78,825 446,297 571,986 711,422 866,082 

หัก ลดหยอนสวนตัว 30,000 30,000 30,000 30,000 30,000 

เงินไดสุทธิในการคํานวณภาษี 48,825 416,297 541,986 681,422 836,082 

      

วิธีท่ี 1 คํานวณจากเงินไดสุทธิ      

 ปท่ี 1 ปท่ี 2 ปท่ี 3 ปท่ี 4 ปท่ี 5 

100,000 บาทแรก ไดรับยกเวน - - - - - 

100,001 - 500,000 บาท คิด 10% - 31,630 40,000 40,000 40,000 

500,001 - 1,000,000 คิด 20% - - 8,397 36,284 67,216 

ภาษีคํานวณจากเงินไดสุทธิ - 31,630 48,397 76,284 107,216 

      

วิธีท่ี 2 คํานวณจากเงินไดพงึประเมิน      

 ปท่ี 1 ปท่ี 2 ปท่ี 3 ปท่ี 4 ปท่ี 5 

เงินไดกอนหกัคาใชจาย 2,014,700 2,216,169 2,437,786 2,681,565 2,949,722 

คิด 0.5% 10,073 11,081 12,189 13,408 14,749 
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ตารางประมาณการกระแสเงินสดรับ(จาย)สุทธิจากการดําเนินงาน กรณียอดขายลดลง 10% 

รายการ ปท่ี 0 ปท่ี 1 ปท่ี 2 ปท่ี 3 ปท่ี 4 ปท่ี 5 

กระแสเงินสดรับ       

     รายรับ - 1,648,391 1,813,230 1,994,553 2,194,008 2,413,409 

รวมกระแสเงินสดรับ - 1,648,391 1,813,230 1,994,553 2,194,008 2,413,409 

กระแสเงินสดจาย       

     เงินสดจายลงทุน(สุทธิ) 674,550 - - - - - 

     ตนทุนขาย - 769,758 829,567 894,698 965,649 1,042,963 

     คาใชจายในการดําเนินงาน - 1,039,290 811,370 839,144 868,505 899,548 

     (หัก) คาเสื่อมราคา - 248,250 44,950 44,950 44,950 44,943 

     ภาษีเงินไดบุคคลธรรมดา - - 8,242 9,066 10,956 21,575 

รวมกระแสเงินสดจาย 674,550 1,560,798 1,604,229 1,697,958 1,800,160 1,919,144 

กระแสเงินสดรับ(จาย)สุทธิ (674,550) 87,593 209,000 296,594 393,848 494,265 

 
ตารางประมาณการกระแสเงินสดรับ(จาย)สุทธิจากการดําเนินงาน กรณียอดขายเพ่ิมขึ้น 10% 

รายการ ปท่ี 0 ปท่ี 1 ปท่ี 2 ปท่ี 3 ปท่ี 4 ปท่ี 5 

กระแสเงินสดรับ       

     รายรับ - 2,014,700 2,216,169 2,437,786 2,681,565 2,949,722 

รวมกระแสเงินสดรับ - 2,014,700 2,216,169 2,437,786 2,681,565 2,949,722 

กระแสเงินสดจาย       

     เงินสดจายลงทุน(สุทธิ) 674,550 - - - - - 

     ตนทุนขาย - 861,335 930,302 1,005,507 1,087,538 1,177,041 

     คาใชจายในการดําเนินงาน - 1,039,290 811,370 839,144 868,505 899,548 

     (หัก) คาเสื่อมราคา - 248,250 44,950 44,950 44,950 44,943 

     ภาษีเงินไดบุคคลธรรมดา - - 10,073 31,630 48,397 76,284 

รวมกระแสเงินสดจาย 674,550 1,652,375 1,706,796 1,831,330 1,959,490 2,107,931 

กระแสเงินสดรับ(จาย)สุทธิ 
(674,550

) 
362,325 509,374 606,456 722,075 841,790 
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ประวัติผูเขียน 
 

ชื่อ   นางสาวปุณยนุช สมพัตร 
 
วัน เดือน ป เกิด  17 สิงหาคม 2523 
 
ประวัติการศึกษา  สําเร็จการศึกษาปริญญาบัญชีบัณฑิต คณะบริหารธุรกิจ 
   มหาวิทยาลัยเชียงใหม ปการศึกษา 2546 
 
ประวัติการทํางาน เม.ย. 2546 - ก.ค. 2548 บริษัท เฮธล้ิงค จํากัด 
      ตําแหนง พนักงานบัญชี 
   ก.ค. 2548 - มี.ค. 2550 สถาบันวิจัยและพัฒนาวิทยาศาสตรและ 
      เทคโนโลยี มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
      ตําแหนง นักวชิาการเงินและบัญชี 
   เม.ย. 2550 – ปจจุบัน วิทยาลัยศิลปะ ส่ือ และเทคโนโลยี 
      มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
      ตําแหนง นักวชิาการเงินและบัญชี 
    

 
 
 
 
 
 
 


