
บทที่  2

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ

การคนควาแบบอิสระครั้งนี้ เปนการศึกษาถึงความรูและการปฏิบัติตามหลักสุขาภิบาล
อาหารของผูสัมผัสอาหาร ซ่ึงผูศึกษาไดจัดทําการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของที่ครอบคลุม
หัวขอดังตอไปนี้

1. นโยบายสุขภาพและการทองเที่ยว
2. การสุขาภิบาลอาหาร
3. สุขวิทยาสวนบุคคลของผูสัมผัสอาหาร
4. โรคที่เกิดจากอาหารเปนสื่อ
5. ความรูและการปฏิบัติตัวตามหลักสุขาภิบาลอาหารของผูสัมผัสอาหาร
6. งานวิจัยที่เกี่ยวของ

นโยบายสุขภาพและการทองเที่ยว
การทองเที่ยวเปนธุรกิจที่สามารถนํารายไดใหกับประเทศไทยเปนจํานวนมาก รัฐบาลจึง

กําหนดนโยบายใหหนวยงานราชการทุกหนวยงานใหการสนับสนุนการทองเที่ยว เพื่อเปนการ
สนับสนุนการทองเที่ยวไทยและคุมครองสุขภาพประชาชน นักทองเที่ยวทั้งภายในและตางประเทศ     
รัฐมนตรีวาการกระทรวงสาธารณสุข โดยคําแนะนําของคณะกรรมการสาธารณสุข อาศัยอํานาจ
ตามความในมาตรา 10(1) แหงพระราชบัญญัติการสาธารณสุข พ.ศ. 2535 กําหนดนโยบายเรื่อง   
การควบคมุสถานทีจ่าํหนายอาหารตามพระราชบญัญตักิารสาธารณสขุ พ.ศ. 2535 ในแหลงทองเทีย่ว
(สมบัติ  อุยตระกุล, 2543)  ดังนี้

1. ใหราชการสวนทองถ่ินที่มีแหลงทองเที่ยวอยูในพื้นที่รับผิดชอบ ดําเนินการควบคุม  
ดูแลสถานที่จําหนายอาหาร ตามบทบัญญัติการสาธารณสุข พ.ศ. 2535

2. เพื่อใหสถานที่จําหนายอาหาร ไดมีการปรับปรุงการบริการอาหารที่สะอาดและ 
ปลอดภัยอยางตอเนื่อง และเปนที่รูจักของนักทองเที่ยวใหราชการสวนทองถ่ินดําเนินการตาม    
โครงการ “อาหารสะอาด รสชาติอรอย” (Clean Food Good Taste) ประสานกับการใชกฎหมาย    
สาธารณสุขเพื่อสงเสริมการทองเที่ยวและสุขภาพประชาชน
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โครงการสขุาภบิาลอาหาร สงเสรมิการทองเทีย่ว สนบัสนนุเศรษฐกจิไทย (อาหารสะอาด 
รสชาติอรอย Clean Food Good Taste) เร่ิมตนดําเนินการป พ.ศ. 2542 จนถึงปจจุบัน เปนโครงการ
ประสานงานระหวางกรมอนามัย กรมการปกครอง และการทองเที่ยวแหงประเทศไทย ที่เกิดจาก
นโยบายรฐับาลทีก่าํหนดปทองเทีย่วไทย 2541-2542 (Amazing Thailand) ผสมผสานนโยบายรฐับาล
ดานความปลอดภัยอาหาร วัตถุประสงคของโครงการสุขาภิบาลอาหาร สงเสริมการทองเที่ยว 
สนับสนุนเศรษฐกิจไทย คือ เพื่อลดความเสี่ยงอันเนื่องมาจากการบริโภคอาหารและน้ําที่ไมสะอาด 
ซ่ึงมีสาเหตุมาจากรานจําหนายอาหาร และแผงลอยจําหนายอาหาร สงเสริมการบริการในแหลง 
ทองเที่ยวใหถูกสุขลักษณะโดยมีการบริการอาหารที่สะอาด ปลอดภัย แกนักทองเที่ยว และสงเสริม
ใหทองถ่ินจัดการ การบริการดานอาหารและสิ่งแวดลอมในแหลงทองเที่ยวใหถูกสุขลักษณะและ
ปลอดภัยสูผูบริโภค และตามที่รัฐบาลไดกําหนดใหป พ.ศ. 2547 เปนปแหงสุขอนามัย เพื่อรณรงค
และเผยแพรคุณภาพ มาตรฐานอาหารของไทยใหเปนที่รูจักแพรหลาย และกวางขวางออกไปทั้งใน
ประเทศและตางประเทศ จึงกําหนดใหอาหารปรุงจําหนาย ตองสะอาด มีคุณภาพ ปลอดภัย และ 
สถานที่จําหนายตองสะอาด ถูกสุขลักษณะผานเกณฑที่กําหนด และตองมีปายอาหารสะอาด รสชาติ
อรอย (Clean Food Good Taste ) (กระทรวงสาธารณสุข, 2547) ดังนั้นการดําเนินงานความปลอดภัย
ดานอาหารจะประสบผลสําเร็จตามนโยบายรัฐบาล หนวยงานที่เกี่ยวของในการการควบคุมการ
จําหนายอาหารในซุปเปอรมารเก็ต ตลาดสด สถานที่จําหนายอาหาร รานอาหาร หาบเร และ        
แผงลอยในที่/ทางสาธารณะ ตองใชแนวทางรวมกันตามคูมือการใชมาตรการทางกฎหมาย เพื่อ     
เรงรัดการดําเนินงานโครงการความปลอดภัยดานอาหาร

การสุขาภิบาลอาหาร
การสุขาภิบาลอาหาร (Food Sanitation) หมายถึง การจัดและควบคุมเพื่อใหอาหาร

สะอาด ปลอดภัยจากเชื้อโรค พยาธิและสารเคมีที่เปนพิษตาง ๆ ซ่ึงเปนอันตรายตอการเจริญเติบโต
ของรางกาย สุขภาพอนามยั และการดาํรงชวีติของมนษุย อาจกลาวไดวา “การสขุาภบิาลอาหาร ก็คือ
การทําใหอาหารสะอาด และปลอดภัย รับประทานแลวไมทําใหเกิดโรค” (กองสุขาภิบาล            
กรมอนามัย, 2540)

David McSwane และคณะ (2003) ไดใหความหมายของสขุาภบิาลอาหารวา หมายรวมถึง  
การรักษา บํารุงสภาพ การดูแลเรื่องความสะอาดของอาหารและสงเสริมสุขภาพที่ดีใหแกผูบริโภค

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



8

การควบคุมปองกันใหอาหารสะอาดและปลอดภัย
    วิธีทางสุขาภิบาลอาหารจะดําเนินการโดยการควบคุมปจจัย 5 เร่ือง

ปจจยัที ่1  ผูสัมผัสอาหาร  คอื  ผูปรุงอาหาร  ผูเสิรฟอาหาร  ผูเกีย่วของกบัการเตรยีมอาหาร
ปจจัยที่ 2  ภาชนะอุปกรณ  คือ  จาน  ชาม  ชอน  สอม
ปจจัยที่ 3  สถานที่  คือ  หองครัว  สถานที่จําหนายอาหาร
ปจจัยที่ 4  อาหาร  คือ  อาหาร  น้ําแข็ง  น้ําดื่ม  และสารปรุงแตงอาหาร
ปจจัยที่ 5  สัตวแมลงนําโรค  คือ  แมลงวัน  แมลงสาบ หนู
เชื้อโรค พยาธิและสารเคมีที่เปนพิษ จะปนเปอนอาหารโดยผานสื่อกลางตาง ๆ ไดแก     

ตวัอาหารดบิ ผูสัมผัสอาหาร ภาชนะอปุกรณ สัตวและแมลงนาํโรคและสถานที ่ในขัน้ตอนการขนสง 
การเตรียม การปรุง การเก็บ การจําหนาย และการเสิรฟ ดังนั้นเพื่อปองกันเชื้อโรค พยาธิ และ      
สารเคมีที่เปนพิษปนเปอนในอาหาร ผูประกอบการจะตองปฏิบัติตามหลักการสุขาภิบาลอาหาร คือ 
การจดัการและควบคมุสือ่กลางตาง ๆ ใหสะอาดและปลอดภยั รวมทัง้การควบคมุดแูลการปฏบิตัติน
ของผูเสิรฟ  ผูปรุง  ในการปรุง การประกอบ การเก็บและการจําหนายอาหารใหถูกสุขลักษณะดวย

เพื่อความปลอดภัยของผูบริโภค กองสุขาภิบาลอาหาร กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
(2546)  ไดจัดทําขอกําหนดพื้นฐานของรานอาหารทั้งหมด 15 ขอ เพื่อปรับปรุง และดูแลรานอาหาร
ใหถูกตองตามหลักสุขาภิบาลอาหาร  ซ่ึงมีขอกําหนดดังตอไปนี้

1. สถานที่รับประทาน เตรียม-ปรุง-ประกอบอาหาร ตองสะอาดเปนระเบียบ และจัดเปน   
สัดสวน ตองจัดและดูแลรักษาบริเวณสถานที่รับประทานอาหาร และสถานที่เตรียม ปรุง ประกอบ 
จําหนายอาหารใหสะอาดเปนระเบียบอยูเสมอ วัสดุอุปกรณตาง ๆ ตองจัดใหเปนระเบียบสามารถ
ทําความสะอาดไดทั่วถึงและจัดบริเวณในการปฏิบัติงานใหเปนสัดสวน ไมปะปนกัน เพื่อปองกัน
การปนเปอนของอาหารและในบริเวณที่ปรุงควรมีพัดลมดูดอากาศหรือปลองระบายควันชวยระบาย
อากาศ  และตองไมรบกวนบริเวณใกลเคียงดวย

2. ไมเตรียมปรุงอาหารบนพื้น และบริเวณหนา หรือในหองน้ํา หองสวม และตองเตรียม
ปรุงอาหารบนโตะที่สูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร และโตะที่ใชเตรียมปรุงอาหารตองทําดวย
วัสดุผิวเรียบ สามารถทําความสะอาดไดงาย เชน สแตนเลส หรือโฟเมกา ตองไมเตรียม หรือวาง
อาหาร ภาชนะใสอาหารบนพื้น บริเวณหนาหรือในหองน้ํา หองสวมตลอดจนในบริเวณที่อาจทําให
อาหารปนเปอนสิ่งสกปรกได
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3. ใชสารปรุงแตงอาหารที่มีความปลอดภัย มีเครื่องหมายรับรองของทางราชการ เชน
ทะเบียนตํารับอาหาร (อย.) เครื่องรับรองมาตรฐานของกระทรวงอุตสาหกรรม (มอก.) ตองไมใช          
สารปลอมปน สารที่ไมใชอาหาร หรือสารที่ไมปลอดภัยในการบริโภค มาปรุงหรือประกอบอาหาร

4. อาหารสดตองลางใหสะอาดกอนนํามาปรุงหรือเก็บ การเก็บอาหารประเภทตาง ๆ 
ตองแยกเก็บเปนสัดสวน อาหารประเภทเนื้อสัตวดิบเกบ็ในอุณหภูมิที่ไมสูงกวา 7.2 ºC ควรจะมีการ
แยกเก็บอาหารประเภทตาง ๆ  ดังนี้

1.  ผักสด กอนลางทําความสะอาด
2.  ผักสด หลังจากลางทําความสะอาดแลว
3.  ผลไมสดกอนลาง
4.  ผลไมสดหลังจากลางทําความสะอาดแลว
5.  เนื้อสัตวสดที่ไมใชประเภทอาหารทะเล
6.  เนื้อสัตวสดประเภทอาหารทะเล
7.  อาหารที่พรอมบริโภค

5. อาหารที่ปรุงสําเร็จแลว เก็บในภาชนะที่สะอาดมีการปกปด วางสูงจากพื้นอยางนอย 
60 เซนติเมตร อาหารปรุงสําเร็จหรืออาหารที่พรอมรับประทานไดโดยไมผานขั้นตอนของการให
ความรอนหรือการฆาเชื้อโรคอีก ตองเก็บไวในภาชนะที่สะอาดมีการปกปดอาหารไวตลอดเวลาเพื่อ
ปองกันสัตว  แมลงนําโรค และฝุนละออง

6. น้ําแข็งที่ใชบริโภคตองสะอาด เก็บในภาชนะที่สะอาด มีฝาปด ใชอุปกรณที่มีดาม
สําหรับคีบหรือตักโดยเฉพาะ วางสูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร และตองไมมีส่ิงของอยางอื่น
แชรวมไว

7. ลางภาชนะดวยน้ํายาลางภาชนะ แลวลางดวยน้ําสะอาด 2 คร้ัง หรือลางดวยน้ําไหล 
และที่ลางภาชนะตองวางสูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร

8. เขียงและมีด ตองมีสภาพดี แยกใชระหวางเนื้อสัตวสุก เนื้อสัตวดิบ และผัก ผลไม
9. ชอน สอม ตะเกียบ วางตั้งเอาดามขึ้นในภาชนะโปรงสะอาด หรือวางเปนระเบียบใน

ภาชนะโปรงสะอาดและมีการปกปด เก็บสูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร
10. มูลฝอย และน้ําเสยีทุกชนิด ไดรับการกําจัดดวยวิธีที่ถูกหลักสุขาภิบาล มีการเก็บและ

รวบรวมขยะมูลฝอยใหเรียบรอยและมิดชิด ไมร่ัวซึม เพื่อปองกันเศษขยะและน้ําจากขยะซึมร่ัวออก
นอกถัง การระบายน้ําเสีย ตองมีรางระบายน้ําเสียจากจุดตาง ๆ ที่ใชการไดดี โดยเฉพาะบริเวณ    
หองครัว และบริเวณที่ลางภาชนะอุปกรณ ตองมีรางระบายน้ําที่มีสภาพดี ไมแตกราว ไมอุดตัน      
มีการดักกรองเศษอาหาร
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11. หองสวมสําหรับผูบริโภคและผูสัมผัสอาหารตองสะอาด มีอางลางมือที่ใชการไดดี
และมีสบูใชตลอดเวลา หองสวมควรแยกออกจากหองครัวเปนสัดสวนเฉพาะ โดยประตูของ     
หองสวมตองไมเปดตรงสูบริเวณที่เตรียมปรุงอาหาร ที่ลาง ที่เก็บภาชนะอุปกรณ และที่เก็บวาง
อาหารทกุชนดิ เพือ่เปนการปองกนัการปนเปอนของเชือ้โรค นอกจากนีต้องมอีางลางมอืทีใ่ชการไดดี 
และจัดใหมีสบูสําหรับลางมือใชตลอดเวลา (ควรใชสบูเหลว เพราะสบูกอนอาจมีส่ิงสกปรกติดอยูที่
กอนสบูได  ถาใชสบูกอนตองลางสบูใหสะอาดดวย)

12. ผูสัมผัสอาหารแตงกายสะอาด สวมเสื้อมีแขน ผูปรุงตองผูกผากันเปอนที่สะอาด        
สวมหมวกหรือเน็ทคลุมผม

13. ผูสัมผัสอาหารตองลางมอืใหสะอาดกอนเตรยีมปรงุ ประกอบ จาํหนายอาหารทกุครั้ง 
ใชอุปกรณในการหยิบจับอาหารที่ปรุงสําเร็จแลวทุกชนิด

14. ผูสัมผัสอาหารที่มีบาดแผลที่มือตองปกปดแผลใหมิดชิด หลีกเลี่ยงการปฏิบัติงานที่มี
โอกาสสัมผัสอาหาร นอกจากนี้ผูสัมผัสอาหารตองตัดเล็บส้ันและไมสวมเครื่องประดับนิ้วมือและ
ขอมือ  เพราะจะเปนแหลงสะสมสิ่งสกปรกและเชื้อโรคได

15. ผูสัมผัสอาหารที่เจ็บปวยดวยโรคที่สามารถติดตอไปยังผูบริโภค โดยมีน้ําและอาหาร
เปนสื่อ  ใหหยุดปฏิบัติงานจนกวาจะรักษาใหหายขาด

ในการศึกษาครั้งนี้เ ลือกศึกษาเฉพาะองคประกอบดานอาหารและผูสัมผัสอาหารใน  
ขั้นตอนของการเตรียมอาหาร การปรุงอาหารและสุขวิทยาดานอาหาร ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้      
(กลุมสุขลักษณะอาหาร  กองสุขาภิบาลอาหาร,2546)

การเตรียม – การปรุงอาหาร  ตองคํานึงถึงหลัก  3ส.  คือ
สงวนคุณคา  คือ  มีวิธีการปรุง  เตรียม  เพื่อสงวนคุณคาของอาหารใหมีประโยชนเต็มที่
สุกเสมอ คือ ใชความรอนในการปรุงอาหารใหสุกโดยทั่วกัน เพื่อเปนการทําลายเชื้อโรค

โดยตองใชความรอนเขาถึงสวนในของอาหารไดทั่วถึงทุกสวนของอาหาร ก็จะทําลายเชื้อโรคได
อยางมีประสิทธิภาพ

สะอาดปลอดภัย โดยมีการตรวจสอบสภาพอาหารดิบกอน เตรียมปรุงทุกครั้งใหอยูใน
สภาพที่สะอาด ปลอดภัย โดยเฉพาะใหปลอดภัยจากสารพิษที่อาจตกคางในอาหารไดและตองมี
กรรมวิธีในการเตรียม-ปรุงอาหารที่สะอาดถูกตอง มีผูปรุงที่มีสุขนิสัยในการปรุงอาหารที่ดี             
ใชภาชนะอุปกรณ และสารปรุงแตงที่ถูกตอง สามารถจําแนกการเตรียม-การปรุงอาหารตาม
ประเภทอาหารได  ดังนี้
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1. อาหารสด
1.1 ผักสด-ผลไม การปรุงแบงเปน  2  ขั้นตอน  คือ

1.1.1 การเตรียมปรุงผัก–ผลไม มักจะพบปญหาตกคางของวัตถุมีพิษทาง        
การเกษตรหรือไขพยาธิที่ติดมากับปุยที่ใชรดผัก ฉะนั้นการเตรียมปรุงจึงเปนขั้นตอนสําคัญที่จะตอง
เนนถึงวิธีการลดปริมาณวัตถุมีพิษและไขพยาธิตาง ๆ โดยวิธีการลางผักสดหรือผลไมที่ถูกตองและ
มีประสิทธิภาพดวยวิธีการตอไปนี้  (อัญชนีย  อุทัยพัฒนาชีพ  และสิริพันธุ  จุลกรังคะ, 2545)

- ลางผักหรือผลไมในน้ํากอกที่เปดใหไหลผานตลอดเวลา ผักควรลอกเปน
สวน ๆ พรอมถูใบหรือผักผลไมไปมาเพื่อทําความสะอาด 3–5 นาที น้ําที่ไหลจะชะลางเอา              
ยาฆาแมลงออกไปประมาณรอยละ 60 ของปริมาณที่ติดมากับอาหาร
        - แชผักผลไมในน้ําผสมน้ําสมสายชูในอัตราสวน 8:1 แชผักไว 5 นาที 
แลวลางออกดวยน้ํากอกไหลเพื่อลางน้ําสมสายชูออก  วิธีนี้กําจัดยาฆาแมลงออกไดรอยละ  80–90
        - แชผักและผลไมในน้ํายาลางผัก 5–10 นาที แลวลางออกดวยน้ําสะอาด 
ชวยกําจัดยาฆาแมลงในผักผลไมไดไมต่ํากวารอยละ 60
        - แชผักและผลไมในน้าํใสเกรด็ดางทบัทมิจนเปนสชีมพอูอน ๆ ไว 15 นาที 
ชวยกําจัดยาฆาแมลงไดประมาณรอยละ 30–40
       - แชผักและผลไมในน้ํายาผสมผงโซดา (Baking Soda หรือ Sodium 
bicarbonate) ที่ใชทําขนมเคก
 1.1.2 การปรงุผัก ควรปรงุใหสุกโดยใชไฟแรงระยะเวลาสัน้ ในลกัษณะการลวกผัก
หรือตมผักในเวลาสั้น ทั้งนี้เพื่อเปนการรักษาคุณคาอาหาร และลดปริมาณสารพิษฆาแมลงที่อาจ   
ตกคาง

การเก็บผัก-ผลไมที่ลางทําความสะอาด ควรเก็บไวในตูเย็นที่อุณหภูมิ 7-10 ºC  
ในภาชนะที่สะอาด แยกเปนสัดสวนเฉพาะ โดยผักสดที่เตรียมปรุง ควรลางและหั่นใหเรียบรอยและ
เก็บในภาชนะสะอาดเปนสัดสวนในตูเย็น

1.2 เนื้อสัตว
1.2.1 การเตรียมปรุง เนื้อสัตวสดทุกชนิดตองลางทําความสะอาดกอนที่จะนําไป

เตรียมหรือเก็บ เชน ปลาขอดเกล็ด และนําสวนที่ไมไดใชทิ้งไป เชน ไส แลวลางดวยน้ําสะอาดให
ทั่วถึง เปด ไก ตองลางใหสะอาดแยกสวนทั้งภายในและภายนอกและแยกเครื่องในออก สัตวทะเล 
เชน กุง ปลาหมึก ปลาทะเล มักมีการปนเปอนเชื้อโรคที่ทําใหเกิดอาการ อาหารเปนพิษได ตองรีบ
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ลางทันทีกอนที่จะนําไปแกะเปลือก หรือเก็บเพื่อเตรียมทําอาหาร เนื้อหมู เนื้อวัว ควรหั่นใหเปนชิ้น
ขนาดพอสมควรไมควรหนาเกินลาง  และหั่นเพื่อจัดเตรียมปรุงอาหารหรือนําไปเก็บในตูเย็นตอไป

1.2.2 การปรุงเนื้อสัตว จะตองปรุงใหสุกโดยทั่วถึงทั้งชิ้นของเนื้อสัตวปรุงให  
สุกเสมอ เพื่อเปนการทําลายเชื้อโรคที่ติดมากับอาหารดิบ โดยเฉพาะอาหารประเภทปลาน้ําจืด         
ที่มักพบตัวออนของพยาธิใบไมในตับ และอาหารทะเลที่มักพบเชื้ออหิวาตเทียม ปนเปอนมาเสมอ  
สําหรับการปรุงใหสุกดวยเตาไมโครเวฟนั้น ยังไมสามารถทําลายเชื้อโรคบางชนิด เชน Salmonella 
ฉะนั้นการปรุงลักษณะนี้ควรใชกับอาหารเนื้อสัตวช้ินบาง ๆ จึงจะสุกโดยทั่วถึง

การเก็บในลักษณะของอาหารเนื้อสด จะตองเก็บในภาชนะที่สะอาดแยกเปน    
สัดสวนเฉพาะ โดยมีการแบงเปนชิ้นสวนในขนาดพอเหมาะที่จะใชในการปรุงแตละครั้ง สําหรับ
เนื้อสัตวที่ตองการจะเก็บไวนานจะตองเก็บไวในอุณหภูมิต่ํากวา 0 ºC ในขณะที่เนื้อสัตวที่อยูใน
ระหวางรอการปรุง ใหเก็บในอุณหภูมิตูเย็น คือ 5-7 ºC สําหรับเนื้อสัตวที่อยูในลักษณะอาหารปรุง
สําเร็จ จะตองเก็บในภาชนะที่สะอาด ฝาปดมิดชิดและสูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร              
ในระหวางรอเสิรฟ  ควรใชความรอนอุนเปนระยะ ๆ เพื่อเปนการทําลายเชื้อโรค

1.3 ไข
          การปรุง กอนตอกไข ควรลางเปลือกไขใหสะอาดกอนเพื่อปองกันเชื้อโรคที่อาจ

ติดมากับเปลือกไขออกมาปนเปอนกับเนื้อไข และหากตองใชไขจํานวนมาก  ควรตอกไขใสถวยเล็ก
กอนทีละฟอง เนื่องจากหากมีไขเนาเสียจะไดคัดทิ้งกอน ควรเก็บไขในตูเย็นที่อุณหภูมิ 5-7 ºC      
ในภาชนะที่สะอาด  แยกเปนสัดสวนเฉพาะ

2. อาหารแหง
2.1 ถ่ัวเมล็ดแหงและธัญพืชตาง ๆ

   การเตรียมปรุง อาหารแหงกอนนําไปปรุง ควรลางทําความสะอาดกอนโดยเฉพาะ
พวกหัวหอม หัวกระเทียม ถ่ัวลิสง ควรแกะเปลือกออก ในกรณีที่มีสวนเนาหรือข้ึนราควรคัดทิ้ง  
เพราะสารพิษของเชื้อราไมสามารถทําลายไดดวยความรอนขนาดหุงตม แลวจึงนําไปลางใหสะอาด  
การเก็บควรตากใหแหงสนิทเสียกอนแลวจึงนํามาเก็บในภาชนะที่สะอาด มีฝาปด และไมอับชื้น 
สําหรับหอม  กระเทียม  แขวนไวในที่โปรงสะอาดมีลมโกรก

2.2 เนื้อสัตวตากแหง
   การเตรียมปรุง กอนที่จะนํามาปรุง ควรลางทําความสะอาดเพื่อลดปริมาณเชื้อโรค

ส่ิงสกปรก วัตถุมีพิษลงไดบาง และควรนําไปปรุงใหสุกโดยทั่วถึง
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3. อาหารในภาชนะบรรจุที่ปดสนิท หมายถึง อาหารที่ผานการฆาเชื้อดวยความรอน     
ไมวากอนหรือหลังการบรรจุหรือปดสนิท  ซ่ึงภาชนะบรรจุที่ใชเปนโลหะหรือวัสดุอ่ืน
                  การเตรียมปรุง ควรตรวจสภาพกระปองหรือภาชนะบรรจุกอนนํามาปรุง ตองอยูใน
สภาพที่ดี เมื่อเปดฝาออกจะตองไมมีลมดันออกมา สภาพอาหารภายในมีสีสันตามธรรมชาติไมมี
กล่ินเหม็นเปรี้ยว หรือกล่ินผิดปกติอยางอื่น ลักษณะตัวกระปองดานในตองไมถูกกัดกรอนจนเห็น
เปนรองรอย หรือเปนสีดํา ถาพบผิดปกติตองทิ้งเลย หามนํามาบริโภค การปรุงอาหารกระปองตอง
เปดฝากระปองเทออกแลวนาํไปอุนใหเดอืดในภาชนะหงุตม หามอุนอาหารทัง้กระปอง เพราะอาจจะ
ทําใหสารเคลือบภายในละลายปนลงในอาหารได

4. อาหารใสสี
                  การใชสีผสมอาหารในการปรุงอาหาร ในกรณีเปนสีธรรมชาติสามารถใชในปริมาณ
เทาใดก็ได แตถาเปนสีสังเคราะหสําหรับผสมอาหาร ตองใชในปริมาณจํากัด หามใชสีสังเคราะหที่
ไมไดผลิตขึ้นสําหรับเปนสีผสมอาหารนํามาใสในอาหาร เพราะจะทําใหเปนอันตรายจากสารเคมีที่
เปนสี

5. น้ําดื่ม  เครื่องดื่ม และน้ําแข็ง
                น้ําดื่ม น้ําบริโภค จะตองนํามาปรุงโดยวิธีการตม การกรองที่ถูกหลักเพื่อใหไดน้ําดื่ม
ที่สะอาดเหมาะสมในการบริโภค สําหรับเครื่องดื่มประเภทปรุงเพื่อใชบริโภคทันที ควรจะปรุงจาก
น้ําดื่มที่สะอาด ปรุงดวยวัตถุดิบที่ไดมาตรฐาน ทั้งพืช ผัก ผลไม น้ําตาล สารปรุงแตงกลิ่นรสตองได
มาตรฐาน หามใชสารกันบูดหรือใชซัคคาริน หรือสียอมผา ประเภทบรรจุในภาชนะปดสนิทควรจะ
มีการลางขวด หรือภาชนะบรรจุใหสะอาด เพื่อใหเศษดิน ฝุนละอองที่อาจติดมาในระหวางขนสง 
หลุดออกไปกอนจะนําไปเก็บ

6. อาหารปรุงสําเร็จ
                ไดแก อาหารที่ผานการปรุงแลวพรอมที่จะนํามาเสิรฟแกผูบริโภค เชน แกงเผ็ด       
ผัดผักตาง ๆ เปนตน การปรุงอาหารปรุงสําเร็จทุกชนิด ควรจะตองนํามาอุนใหรอนเปนระยะ ๆ เพื่อ
ทําลายเชื้อโรค  และการปรุงอาหารปรุงสําเร็จหามใสสารกันบูดเพื่อชะลอการเนาเสียของอาหาร
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สุขวิทยาสวนบุคคลของผูสัมผัสอาหาร
สุขวิทยาสวนบุคคล ซ่ึงนันทกา หนูเทพ (2544) ไดใหความหมายวา หมายถึง การดูแล 

บํารุงรักษา ปรับปรุง สงเสริมสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรง ไมเปนโรค และมีการปฏิบัติตนใหอยูใน
สภาวะที่ปลอดภัย รวมทั้งการปองกันการแพรกระจายของเชื้อโรค ทั้งจากตนเองไปสูผูอ่ืน และ    
การรับเอาเชื้อโรค  ส่ิงปนเปอนจากภายนอกมาสูตนเอง  ทั้งทางตรง  และทางออม

ผูสัมผัสอาหาร คือ บุคคลที่เกี่ยวของกับขบวนการปรุง ประกอบ และจําหนาย ไดแก         
ผูเตรียม  ผูปรุง  ผูเสิรฟอาหาร  และผูจําหนายอาหาร

ผูสัมผัสอาหารนับวาเปนบุคคลสําคัญในการที่จะทําใหอาหารสะอาดปลอดภัย ผูสัมผัส
อาหารจึงควรเปนผูที่มีสุขวิทยาสวนบุคคลที่ดี เนื่องจากผูสัมผัสอาหารอาจแพรโรคไปสูผูบริโภคได
โดย

1. เปนพาหะของโรค หมายถึง เปนผูที่มีเชื้อโรคอยูในตัวแตไมแสดงอาการ สามารถ
แพรเชื้อโรคสูอาหารได  เชนเดียวกับผูที่เปนโรคและมีอาการ

2. จากโรคที่สามารถติดตอไดทางสัมผัส เชน เปนโรคอุจจาระรวง บิด ไทฟอยด เชื้อโรค
อาจติดไปกับมือของผูสัมผัสอาหารได หากไมลางมือใหสะอาดดวยสบูหลังจากถายอุจจาระ 
ปสสาวะ สวนโรคหวัด วัณโรค   เปนโรคติดตอที่แพรทางน้ํามูก น้ําลายของผูปวย เมื่อพูดคุยหรือไอ
จามรดอาหาร

3. ทางบาดแผล ผูสัมผัสอาหารเปนแผล ฝ หนอง เชื้อโรคอาจปนเปอนในอาหารระหวาง
การเตรียม-ปรุงได

4. พฤติกรรมในการปรุงประกอบและจําหนายอาหารไมถูกตอง ถึงแมผูที่สัมผัสอาหารมี     
สุขภาพดี เชน ใชมือหยิบจับอาหาร ก็อาจทําใหอาหารถูกปนเปอนดวยเช้ือโรคและสิ่งสกปรกได

ดังนั้นเพื่อเปนการปองกันการแพรกระจายของโรคจากผูสัมผัสอาหารไปสูผูบริโภค        
ผูสัมผัสอาหารควรเปนผูที่มีสุขวิทยาสวนบุคคลที่ดี  ซ่ึงไดแก

1. การปฏิบัติตนใหเปนผูที่มีสุขภาพดี  (สมบูรณแข็งแรง)  ไมเปนโรค
2. มีสุขนิสัยที่ดีในระหวางการเตรียม ปรุง ประกอบและจําหนายอาหารและมีความรู

ดานสุขาภิบาลอาหาร โดยผานการอบรม หรือทดสอบความรูดานสุขาภิบาลอาหาร
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การปฏิบัติตนใหมีสุขภาพดี สมบูรณแข็งแรง ไมเปนโรค ของผูสัมผัสอาหาร สามารถ
ปฏิบัติไดดังนี ้ (กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ, 2548)

1. รักษาความสะอาดของรางกาย ใหถูกวิธี  ดังนี้
     1.1 ตองสระผมบอย ๆ อยางนอย    สัปดาหละ  2  คร้ัง

1.2 หู ควรตองมีการทําความสะอาดหูบอย ๆ อยาใหหูสกปรก อยาใหน้ําเขาหูและ  
ไมควรใชของแขง็แคะห ูเพราะอาจเกดิแผล ตดิเชือ้ อักเสบไดซ่ึงกอ็าจปนเปอนเชือ้โรคลงสูอาหารได

1.3 มือและเล็บ เปนสวนที่ตองสัมผัสกับอาหารมากที่สุดและหากมือและเล็บสกปรก
แลวก็จะสามารถแพรกระจายเชื้อโรคสูอาหารไดงาย ผูประกอบอาหารจะตองหมั่นลางมือให
สะอาดดวยสบูทุกครั้ง โดยเฉพาะหลังจากจับตองสิ่งสกปรก ออกจากหองสวม หรือกอนปรุงอาหาร 
และควรตัดเล็บใหส้ัน

    1.4 เทา ควรมีการรักษาความสะอาดเทาอยูเสมอเพื่อปองกันการเกิดโรคที่เทา             
ผูประกอบอาหารควรจะสวมรองเทาหุมสนเพื่อปองกันการดีดกระเด็นของน้ําขังในระหวางที่เดิน 
และหากไมรักษาความสะอาดปลอยใหสกปรกและอับชื้น ก็จะเกิดโรคเชื้อราตามมา ซ่ึงหากมี
อาการคันและเผลอเกาหรือจับตองเทาในระหวางประกอบอาหารก็อาจนําเชื้อโรคมาปนเปอนใน
อาหารได

    1.5 ผิวหนงั ควรมกีารอาบน้าํทาํความสะอาดรางกายอยูเปนประจาํ หากผูประกอบอาหาร
มีการรักษาความสะอาดผิวหนังไมดีพอ ทําใหเกิดโรคผิวหนัง เชน กลาก เกลื้อน และเชื้อราตาง ๆ 
ซ่ึงมีอาการคัน และทําใหเผลอจับตองบริเวณที่คันไดงายก็จะทําใหเชื้อโรคปนเปอนสูอาหารได

2. รักษาฟนใหแข็งแรง และแปรงฟนทุกวันอยางถูกตอง แปรงฟนทุกวันอยางถูกวิธี 
อยางนอยวันละ 2 คร้ัง เวลาเชา และกอนนอน ตรวจสุขภาพในชองปากอยางนอยปละ 1 คร้ัง เพราะ
ปากและฟนเปนแหลงของจุลินทรียมากมายและอาจปนเปอนลงสูอาหารโดยการจามหรือไอ     
บวนน้ําลาย พูดคุยกันระหวางประกอบอาหาร สูบบุหร่ี แคะฟนแลวลางมือไมสะอาด ดังนั้น           
ผูประกอบอาหารจะตองระมัดระวังเปนอยางดี  และหมั่นรักษาความสะอาดภายในชองปากใหดี

3. ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหาร และหลังการขับถายลางมือดวยสบูทุกครั้ง รวมถึง
กอนและหลังการเตรียมปรุง  และกินอาหาร

4. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด
เลือกซื้ออาหารสด สะอาด ปลอดสารพิษ กินอาหารใหครบ 5 หมู เพียงพอตอความตองการของ   
รางกาย  กินใหถูกหลักโภชนาการทุกวัน  และดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวันละ 8 แกว
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5. งดบุหร่ี  สุรา  สารเสพยติด  การพนัน  และการสําสอนทางเพศ
6. สรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน
7. ปองกันอุบัติภัยดวยการไมประมาท ระมัดระวังในการปองกันอุบัติภัยภายในบาน เชน 

ไฟฟา  เตาแกส  ของมีคม  จุดธูปเทียนบูชาพระ  ไมขีดไฟ  เปนตน
8. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ และตรวจสุขภาพประจําป ออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 

3  คร้ัง คร้ังละ 30 นาท ีโดยการออกกําลังกาย  และควรเลือกเลนกีฬาใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย
และวัย

9. ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ  พักผอน  และนอนหลับใหเพียงพอ
10. มีสํานึกตอสวนรวม รวมสรางสรรคสังคม มีการกําจัดขยะในบาน และท้ิงขยะในที่

รองรับ  ใชทรัพยากรอยางประหยัด

สุขนิสัยที่ดีในระหวางการเตรียม  ปรุง  ประกอบและจําหนายอาหาร   ไดแก
สุขนิสัยที่ดีในการเตรียมพรอมกอนเขาครัว เพื่อทําการปรุงหรือประกอบอาหาร            

(นันทกา หนูเทพ, 2544 ) โดยผูปรุงอาหาร ผูเสิรฟอาหาร ตองแตงกายใหสะอาด สวมเสื้อมีแขน  
ผูกผากันเปอนสีขาว ใสหมวก หรือเน็ทคลุมผมใหเรียบรอย ลางมือใหสะอาดดวยสบูกอนทําอาหาร
ทุกครั้ง ตัดเล็บใหส้ัน ถาเกิดบาดแผลบริเวณมือและแขนตองรีบรักษาและปดพลาสเตอร และ       
ไมควรใสเครื่องประดับขณะปฏิบัติ

สุขนิสัยที่ดีระหวางการเตรียมหรือปรุง ควรมีการเตรียม หรือปรุงอาหารบนโตะซ่ึงสูง
จากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร ใชผาที่สะอาดปดปากและจมูกทุกครั้งที่ไอ จาม และถาตองการ   
ชิมอาหารในขณะปรุง  ตองตักใสถวยหรือชอนชิมตางหาก

สุขนิสัยที่ดีในการเสิรฟอาหาร หลักสําคัญในการเสิรฟอาหารตองไมใหอาหารที่ปรุงรส
สุกแลวถูกปนเปอนเชื้อโรคโดย:

- ไมพูด คุย หรือไอ จามรดอาหาร เมื่อจะไอจามใหรีบหันหนาไปทางอื่น และควรใชมือ
ปองปากไมใหน้ํามูก น้ําลายกระเด็นไปไกลและก็ตองลางมือทันที ในกรณีที่เปนหวัดมีน้ํามูก   
ตลอดเวลา  ไมควรทํางาน
          - หยิบจับภาชนะ อุปกรณใหถูกวิธี
          - การหยิบชอน  สอม  จับที่ดามเทานั้น

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



17

       - การเสิรฟน้ําโดยจับต่ํากวากึ่งกลางแกวลงมาถึงกนไมจับปากแกว ถือแกวมือละ 1 แกว  
หากตองใชแกวมากกวา 2 แกว  ใหใชถาดชวย
          - การเสิรฟจาน  ชามตองไมใหนิ้วมือสัมผัสภาชนะสวนที่สัมผัสอาหาร
                สุขนิสัยที่ดีในการจําหนายอาหาร ควรปกปดอาหารไมใหมีการปนเปอนโดยเก็บในตู   
ซ่ึงดานหนาตองมีบานกระจก  ใชทัพพี  ชอนหรือปากคีบ  ตักหรือจับอาหาร

สุขนิสัยที่ดีในการดูแลรักษาความสะอาดภายในราน หมั่นทําความสะอาด เช็ด ลาง     
หองครัว หองรับประทานอาหารอยูเสมอ ควรเก็บโตะอาหารหลังจากลูกคารับประทานอาหารเสร็จ
ทันที  ดูแลรักษาความสะอาดหองสวมอยูเสมอ

โรคท่ีเกิดจากอาหารเปนสื่อ
โดยปกติตัวอาหารไมกอใหเกิดโรคหรืออันตรายตอผูบริโภค แตส่ิงที่ทําใหเกิดปญหาขึ้น

ไดแก เชื้อโรค ตลอดจนสารเคมีที่มีพิษตาง ๆ ซ่ึงโรคที่เกิดจากอาหารเปนสื่อ แยกตามสาเหตุของ
การเกิด  (ปาริชาติ  เขื่อนสุวรรณ, 2546)  ไดดังนี้

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

1. เกิดจากเชื้อแบคทีเรีย
แบคทีเรียเปนเชื้อจุลินทรียที่มีขนาดเล็กมาก มองดวยตาเปลาไมเห็น ตองใชกลอง

จุลทรรศที่มีกําลังขยายหลายรอยเทาจึงจะมองเห็น บางชนิดอาจตองขยายถึงพันเทาจึงจะเห็นตัว   
ชัดเจน แบคทีเรียมีลักษณะตาง ๆ กันเชน เปนแทง กลม หรือเกลียวสวาน และมีอยูทั่วไปทั้งใน
อาหาร น้ํา อากาศ ดนิ ที่อยูอาศัย เครื่องนุงหม คน และสัตวตาง ๆ แตที่พบมากที่สุดคือ ในของเสีย
ตาง ๆ เชน อุจจาระ ขยะ เศษอาหาร และน้ําทิ้ง แบคทีเรียจะเพิ่มจํานวนอยางรวดเร็วในอาหารและ
สภาพสิ่งแวดลอมที่เหมาะสม โดยเฉพาะที่อุณหภูมิประมาณ 37 องศาเซลเซียส โรคที่เกิดจากเชื้อ
แบคทีเรียที่สําคัญ ไดแก
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1.1 อหิวาตกโรค (Cholera) เปนโรคที่เกิดขึ้นจากการแบงตัวของเชื้อ Vibrio Cholerae 
ในลําไสเล็ก และเชื้อสรางท็อกซินออกมาทําปฏิกิริยาตอเซลลบุผนังลําไสเล็ก ทําใหเกิดอาการที่มี
ลักษณะเฉพาะคือ ทองเดินอยางมาก อุจจาระเปนสีน้ําซาวขาว ทําใหเสียน้ําและเกลือจากรางกาย
อยางรวดเร็วและรุนแรง  จนถึงแกความตายได

การตดิตอและกระจายของเชือ้ ตดิตอโดยไดรับอจุจาระเขาทางปาก อาจจะโดยตรง
จากคนสูคน หรือโดยทางออมคือ เช้ือปะปนอยูในอาหาร น้ําดื่ม หรือติดมากับมือหรือภาชนะ        
ใสอาหาร  คนเปนแหลงอาหาร

1.2 โรคบดิแบซลิลารยี (Shigellosis) เปนโรคทีเ่กดิจากเชือ้ชิเกลลาซ่ึงเปนเชือ้แบซลิลัส
ชนิดกรัมลบ มีลักษณะเฉพาะคือ ทําใหเกิดอาการทองเดินอยางรุนแรง ปวดทองมีไข อุจจาระมี          
มูกปนเลือด บางรายมีอาการไมรุนแรง เพียงแตมีทองเดินไมมาก อาการไมรุนแรงมักพบในเด็ก     
ในคนอายุมาก  หรือในคนที่ไมแข็งแรง

การติดตอ เชื้อออกมากับอุจาระและเขาสูรางกายโดยการกิน โดยเชื้อปะปนอยูใน
อาหารและน้ํา หรือติดมากับมือของผูบริโภค หรือผูทําอาหารหรือแมลงนํามาสูอาหาร แมลงที่เปน
พาหะที่สําคัญคือ แมลงวัน

1.3 โรคอจุาระรวงจากเชือ้ Vibrio Parahaemolyticus มลัีกษณะเฉพาะคอืทองรวงรุนแรง  
อาเจียน มีอุจจาระเหลวเปนน้ํา อุจจาระมีกล่ินเหม็นมากเหมือนกุงเนา มักจะมีอาการปวดเกร็งที่ทอง
และมีไขรวมดวย เชื้อ V. parahaemolyticus มักพบในอาหารทะเล เชน ปลา ปู กุง หอย หรืออาหาร 
ที่ถูกปนเปอนดวยเช้ือนี้ โดยอาจวางปะปนกับอาหารที่ยังไมไดทําใหสุกที่มีเชื้อนี้ ทําใหเชื้อผานจาก
อาหารดิบไปยังอาหารสุก เมื่อรับประทานเขาไปจะทําใหเกิดอาการทองเดินคลายอหิวาตหรือบางที
มีอาการถายเปนมูกเลือดได อาการจะคงอยูตั้งแตหลายช่ัวโมงถึง 10 วัน แตสวนใหญจะทุเลาลง   
ภายใน 3 วัน

2. เกิดจากเชื้อไวรัส
  ไวรัสเปนเชื้อจุลินทรียที่มีขนาดเล็กที่สุด เล็กกวาเชื้อแบคทีเรียหลายเทาตัว ไวรัสเพิ่ม
จํานวนไดภายในเซลลของสิ่งมีชีวิตอื่นเทานั้น มีรูปรางและลักษณะตาง ๆ กันแลวแตชนิดของไวรัส 
มีความทนทานตอความเย็น ไวรัสสวนใหญสามารถมีชีวิตอยูที่อุณหภูมิ –40  ํC ถึง –70  ํC แหลงแพร
เชื้อที่สําคัญ คือ ในอุจจาระ  น้ํามูก และน้ําลายของผูปวย โรคที่เกิดจากเชื้อไวรัสที่สําคัญ ไดแก
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        2.1 โรคไขสันหลังอักเสบ (Poliomyelitis) เกิดจากเชื้อ Polio Virus Type 1, 2 และ 3      
มักพบในน้ําลาย น้ํามูก เสมหะ และในอุจจาระของผูปวยหรือผูที่เปนพาหะของโรค อาการที่พบ
ของ Type 1 คือ มีไข ปวดศีรษะ ออนเพลีย วิงเวียน  ไมถายปสสาวะ ทองอืด และทองผูก ตอมา     
จะมีอัมพาตของประสาทตาและสมอง กลามเนื้อออนปวกเปยก สําหรับ Type 2 และ 3 ไมทําใหเกิด
อัมพาต มักมีอาการไข ปวดศีรษะ ปวดคอ ปวดหลัง และปวดตามแขนขา กลามเนื้อคอและในลําคอ
มักจะกระตุกหรือหดเกร็ง

2.2 โรคตับอักเสบจากเชื้อไวรัส (Viral Hepatitis) เกิดจากเชื้อ Hepatitis A Virus เชื้อ
จะออกมาในอุจจาระตั้งแตกอนมีอาการเหลือง  2-3 สัปดาห เมื่อเริ่มเหลืองจะตรวจพบ Antibody 
ในระดับสูงและเชื้อออกมาในอุจาระนอยลง ติดตอโดยการกินอาหาร หรือน้ําดื่ม น้ําใชที่มีเชื้อไวรัส
ปนเปอน
        2.3 ไขหวัดใหญ (Influenza) เกิดจากเชื้อ Influenza A, B และ C Virus มักพบเชื้อใน
ละอองน้ํามูก น้ําลาย เสมหะ ของผูปวย อาหารและน้ําตลอดจนภาชนะอุปกรณที่ถูกปนเปอนดวย
เชื้อเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดโรค โดยเฉพาะอยางยิ่งภาชนะพวกแกวน้ํา ชอน สอม ที่ใชรวมกันโดย   
ไมผานการฆาเชื้อจากขบวนการลางที่ถูกหลักสุขาภิบาลอาหาร อาการที่พบคือ มีไขสูงทันที     
หนาวสั่น เวียนศีรษะ ปวดเมื่อยตามรางกาย แสบคอ ปวดศีรษะ บางรายมีอาการคลื่นไส ไอแหง ๆ 
ออนเพลียมาก

3. เกิดจากเชื้อปาราสิต
 ในทางการแพทยแบงปาราสติออกเปนสัตวเซลลเดยีว และหนอนพยาธ ิปาราสติเหลานี้
มักพบอาศัยอยูในรางกายคนและสัตว คอยแยงอาหารที่คนรับประทานเขาไป รวมทั้งเลือดและ      
น้ําเหลืองในรางกายดวย นอกจากนั้นบางครั้งยังทําอันตรายตออวัยวะที่มันอาศัยอยูดวย ทําใหเกิด
การอกัเสบ เปนอนัตรายตอรางกาย ทาํใหรางกายทรดุโทรม และอาจถงึแกชวีติได ถาหากปาราสตินั้น
รุกรานอวัยวะสําคัญ  เชน  สมอง  เปนตน  โรคที่เกิดจากปาราสิตที่สําคัญ  ไดแก

3.1 โรคบิด (Amoebic Dysentery) หรือโดยทั่วไปเรียกวา โรคบิดมีตัว (Amoebiasis)     
เกิดจากสัตวเซลลเดียวที่เรียกวา Entamoeba Histolytica การแสดงอาการโรคของผูปวยข้ึนอยูกับ
จํานวนและความรุนแรงของพันธุของ E.histolytica เปนสําคัญ อาการที่พบสวนมากมีอาการถาย   
อุจาระเหลว  อาการถายเปนมูกเลือดและปวดทอง  บางครั้งปวดเบง
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3.2 โรคพยาธิตาง ๆ เชน พยาธิไสเดือน พยาธิแสมา พยาธิเสนดาย โรคทริคิโนซีส  
สามารถติดตอมากับอาหาร น้ํา ผัก การฟุงกระจายในอากาศ แลวนําเขาปาก การหยิบอาหารเขาปาก
ดวยมือ  การปรุงอาหารไมสุก

4. เกิดจากพิษของแบคทีเรีย
นอกจากแบคทีเรียจะทําใหเกิดโรคโดยตัวของมันเองปนเปอนในอาหารแลว ยังมี

แบคทีเรียบางชนิดที่ปนเปอนในอาหารสรางสารพิษ (Toxin) ขึ้น เมื่ออยูในสภาวะแวดลอม  
อุณหภูมิ และความชื้นที่เหมาะสม ซ่ึงสารพิษเหลานี้จะทําใหเกิดโรคอาหารเปนพิษ โรคที่เกิดจาก
พิษของแบคทีเรียที่สําคัญ  ไดแก

4.1 โรคอาหารเปนพิษจากเชื้อคลอสตรีเดียม (Clostridium food poisoning) เกิดจาก    
สารพิษของเชื้อ Clostridium Botulinum สารพิษนี้จะกอใหเกิดอันตรายทางระบบประสาท 
(Neurotoxin) สารพิษนี้ไมทนทานตอความรอน หากใชความรอนเพียง 65 ºC นาน 30 นาที              
ก็สามารถทําลายสารพิษได อาหารที่มักพบวาทําใหเกิดโรคนี้คือ อาหารกระปองที่มีลักษณะบวมนูน
ที่ฝา และกนกระปอง รวมทั้งอาหารหมักดอง อาหารประเภทปลา และลําไสของสัตวบางชนิด         
ผูปวยมีอาการออนเพลีย ปวดศีรษะ วิงเวียน ทองผูก มีอัมพาตของประสาทตาและประสาทสมอง  
รุนแรงถึงตายได

4.2 โรคอาหารเปนพิษจากเชื้อสแตปฟโลคอคคัส (Staphylococcal food poisoning)     
เกิดจากเชื้อ Staphylococcal Aureus พบตามฝ หนอง เสมหะ ในลําคอ และฝุนละออง เชื้อชนิดนี้ 
ทนความรอนได อาหารที่มักพบ คือ ขนมหวาน ขนมจีน หมูแฮม สลัด อาหารที่ผลิตจากนม เปนตน     
ผูปวยจะมีอาการคลื่นไสรุนแรง อาเจียน ปวดบิดในทองเปนพัก ๆ และถายเปนน้ํา ถาเปนในเด็กเล็ก
อาจถึงกับเสียชีวิตได ถารักษาไมถูกตอง

5. เกิดจากพิษของเชื้อรา
เชื้อราเปนสิ่งมีชีวิตชนิดหนึ่ง ไมจดัวาเปนพืชหรือสัตว มีรูปรางหลายแบบ ทั้งแบบ   

เซลลเดียวหรือตัวยาวเปนสาย มีหลายขนาด เชื้อราสวนใหญมีประโยชนใชในอุตสาหกรรม       
ผลิตอาหาร เชน เตาหู แยม แตเชื้อราบางสวนก็กอใหเกิดโทษ เนื่องจากการสรางสารพิษ โรคที่    
เกิดจากพิษของเชื้อราที่สําคัญ ไดแก โรคอะฟลาท็อกซิโคซีส (Aflatoxicosis) เกิดจากเชื้อราที่ปะปน
ในอาหาร เมื่อกินเขาไปเกิดอาการคลายอาหารเปนพิษไดในระยะแรก ๆ โดยทําใหมีอาการอาเจียน     
อาการทองเดินนํามากอนได การเปนพิษจะดําเนินตอไป เกิดพยาธิภาวะของสมอง หากสะสม    
เปนเวลานานอาจเปนสาเหตุของมะเร็งตับได  เนื่องจากสารพิษไปทําลายเนื้อเยื่อของเซลลตับ
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        6. เกิดจากพิษของพืชและสัตวตามธรรมชาติ
               โดยธรรมชาติของพืชและสัตว บางชนิดมีพิษอยูในตัวของมันเอง บางชนิดปกติ           
ตัวของมันเองไมมีพิษ แตมีพิษเนื่องจากสิ่งแวดลอมที่มันอยู หรืออาหารที่มันกินเขาไป โรคที่      
เกิดจากพิษของพืชและสัตวธรรมชาติที่สําคัญ (นิธิยา  รัตนาปนนท  และวิบูลย  รัตนาปนนท, 2543)  
ไดแก

6.1 เห็ดพิษ (Mushroom Poisoning) อาการก็ตามแตชนิดของเห็ด เชน เห็ดที่ทําใหเกิด
อาการทางกระเพาะและลําไส เห็ดที่ทําใหเหงื่อออก หัวใจเตนเร็ว ความดันโลหิตลดลง เห็ดที่ทําให
เกิดอาการเมา  และอาการประสาทหลอน  เห็ดที่ทําใหเกิดอาการเพอคล่ังรวมกับอาการหลับ

6.2 พิษจากสัตวบางชนิด มีทั้งสัตวน้ําจืด และสัตวทะเล บางชนิดอาจจะมีสารพิษใน      
ตัวของมัน แตบางชนิดอาจจะไดรับสารพิษจากสิ่งแวดลอมเขาไปจนตนเองเกิดมีพิษขึ้นได         
สัตวมีพิษ ไดแก แมงดาถวยหรือแมงดาไฟ ปลาปกเปา คางคก หอยทะเลบางชนิดที่กินไรน้ําหรือ 
Dinoflagellates ที่มีพิษ ดังนั้นควรหลีกเลี่ยงในการนํามาบริโภคโดยเด็ดขาด เพราะอาหารดังกลาว
อาจทําใหเกิดอันตรายถึงชีวิตได

7. เกิดจากพิษของสารเคมี
  พวกโลหะและเคมีภัณฑหลายชนิดที่อาจปนเปอนไดโดยบังเอิญหรือรูเทาไมถึงการณ  
ในบางกรณอีาจเกดิการจงใจทีจ่ะนาํไปปนในอาหารดวยวตัถุประสงคอยางหนึง่อยางใด ถึงอยางไรกต็าม
สารเคมีที่ปนเปอนลงในอาหารเหลานี้ ยอมกอใหเกิดอันตรายกับรางกายของมนุษยตามชนิดและ
ปริมาณที่เขาไป ในกรณีที่สารเคมีเกิดเปนพิษมากขึ้น หรือบริโภคเขาไปปริมาณมาก ๆ ก็อาจทําให
เกิดอาการเฉียบพลันขึ้นได เชน ปวดศีรษะ คล่ืนไส อาเจียน ทองเดิน หายใจขัด ชักหรือหมดสติ 
และรุนแรงถึงกับเสียชีวิตได ผูที่บริโภคเขาไปวันละเล็กวันละนอย สารเคมีเหลานี้อาจเขาไปสะสม
ตามอวัยวะตาง ๆ และมีผลทําใหอวัยวะนั้น ๆ ออนแอลง หรือกอใหเกิดมะเร็งในที่สุด โรคหรือ
อันตรายที่เกิดจากสารเคมี  หรือโลหะหนักเปนสําคัญ  (กองสุขาภิบาล, 2540)  ไดแก

7.1 พิษจากสารตะกั่ว (Lead Poisoning) พบในสารเคลือบภาชนะ และสีสังเคราะห 
เชน สียอมผา สีทาบาน กระดาษ การนําอาหารที่มีฤทธิ์เปนกรดหรือดาง เชน อาหารที่มีรสเปรี้ยว
หรือเค็มมาก ๆ ใสหรือเก็บในภาชนะดังกลาวเปนเวลานาน จะทําใหสารตะกั่วละลายปนออกมาใน
อาหารไดมาก การบริโภคอาหารที่มีสารตะกั่วเขาไปในปริมาณมาก จะเกิดอาการเฉียบพลันคือ  
ปวดทองรุนแรง อุจจาระรวง อาเจียน มีอุจจาระสีดํา และอาจตายได แตสวนมากจะเกิดการสะสม 
ในรางกายทีละนอย  ทําใหเกิดอาการออนเพลีย  เบื่ออาหาร  กระสับกระสาย  ปวดศีรษะ  โลหิตจาง
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7.2 พิษจากวัตถุมีพิษฆาแมลงและปราบศัตรูพืช (Pesticides Poisoning) เปนสารเคมีที่
ถูกสังเคราะหขึ้นมามากมาย เปนที่นิยมกันอยางแพรหลาย เพราะไดผลเร็ว คอนขางแนนอน และ
ประหยัดเวลาในการทํางานอีกดวย สารเหลานี้มีประโยชนในทางการเกษตร แตสวนหนึ่งสามารถ
ทําใหเกิดพิษภัยหรืออันตรายตอมนุษย และสัตวเล้ียงตาง ๆ ไดทั้งทางตรงและทางออม เชน การใช
วัตถุมีพิษฆาแมลงพนหรือทาที่อาหารพวกปลาเค็ม ปลาแหงโดยตรง หรือการที่สารนี้ถูกชะลางลง
ในแมน้ําลําคลอง  ทําใหสัตวน้ําพวกปลา  กุง  หอย  เกิดเปนพิษได

7.3 พิษจากสารที่ใชปรุงแตงอาหาร เปนสารเคมีที่ไดจากการสังเคราะหและถูกนํามา
ผสมใสลงในอาหารโดยความตั้งใจของมนุษย เพื่อเปล่ียนแปลงรส กล่ิน สี และเพื่อวัตถุประสงค 
อ่ืน ๆ บางชนิดกอใหเกิดอันตรายกับรางกายมนุษยอยางมาก จึงไมอนุญาตใหใสในอาหารเด็ดขาด         
แตบางชนิดอนุญาตใหใชไดตามปริมาณที่กําหนด

ความรูและการปฏิบัติตัวตามหลักสุขาภิบาลอาหารของผูสัมผัสอาหาร
ความรู (knowledge) คอื รายละเอยีดตาง ๆ ทีม่นษุยไดรับและเกบ็สะสมไว บคุคลแตละคน

มีความรู ความเขาใจ ความเชื่อ ความสนใจ แรงจูงใจ เจตคติ คานิยม มาจากประสบการณในอดีต 
ทั้งจากการอบรมเลี้ยงดู การเรียนในโรงเรียน การอาน การฟง เปนตน บุคคลจะจัดเก็บความรู    
ความเขาใจเหลานีไ้วในสมองทีค่วบคมุดานความจาํอยางเปนกลุมกอน เปนระบบ มกีารเชือ่มโยงกัน 
และเมื่อมีการเรียนรูส่ิงใหม เขาก็จะดึงเอาความรูเหลานั้นมาตีความ คนเราจะไดรับความรูโดยผาน
กระบวนการเรียนรู (สุปรียา  ตันสกุล, 2544) ผูสัมผัสอาหารที่ผานกระบวนการไดรับความรูจะเกิด
ความเขาใจ เกดิการเรยีนรู เกดิทกัษะ และนาํไปใช สวนการปฏบิตัเิปนการนาํไปใช เปนความสามารถ
นําความรูความเขาใจในเรื่องที่เรียนรูมากระทํา เปนปฏิกิริยาการกระทํา หรือพฤติกรรมที่สามารถ
มองเห็นได การที่บุคคลจะสามารถปฏิบัติในสิ่งที่ถูกตองไดนั้น บุคคลจะตองมีความรูความเขาใจใน
เร่ืองนัน้เสยีกอน เพราะความรูความเขาใจเปนพืน้ฐานความคดิ การไตรตรอง ตดัสนิใจวาจะปฏบิตัติาม
ดหีรือไม ความรูจงึเปนปจจยัทีสํ่าคญัทีจ่ะทาํใหเกดิผลในดานการปฏบิตั ิ (พรรณทพิย กาญจนสนิทิธ,
2541) ดังนั้นความรูและการปฏิบัติจึงสัมพันธและพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันและกัน การเสริมสรางความรู
จะชวยเสริมพฤติกรรมการปฏิบัติดวยเสมอ ผูสัมผัสอาหารจะตองมีความรู ความเขาใจในการปฏิบัติ
อยางถูกตอง ทั้งในเรื่องสุขวิทยาสวนบุคคล และสุขนิสัยที่ดีในการประกอบ ปรุง จําหนายอาหาร  
เพื่อไมใหมีการปนเปอนในอาหารทุกขั้นตอน
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ
การศึกษาการปนเปอนของอาหารที่อาจกอให เกิดอันตรายตอผูบริโภค  ดังที่                       

สุรพงษ ศรีประไหม และพณา เจียววาป (2543) ไดศึกษาสภาพการสุขาภิบาลอาหารในกลุม            
ผูประกอบการเรขายอาหาร กรณศีกึษาอาํเภอบานไผ จงัหวดัขอนแกน เกบ็ขอมลูโดยใชแบบสอบถาม 
การสังเกต และการเก็บตัวอยางอาหารปรุงสําเร็จที่ผูประกอบการไปเรขาย จากรถเรขายจํานวน     
92 คัน ตรวจวิเคราะหการปนเปอน พบวา ภาชนะอุปกรณที่ใชในการประกอบการเรขายเปน
พลาสติกบรรจุอาหาร รอยละ 92.6 ใชตะกราหรือตะแกรงมีที่สําหรับหอยถุงอาหาร จํานวนตัวอยาง
อาหารปรุงสําเร็จทั้งหมด 47 ตัวอยาง พบวา อาหารมีการปนเปอน Coliform Bacteria ทั้งหมด       
43 ตัวอยาง โดยมีการปนเปอนเกินคามาตรฐานจํานวน 20 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 42.55 และพบวา 
มีการปนเปอน E.Coli  7 ตัวอยาง  คิดเปนรอยละ 14.9

พิพัฒน ลักษมีจรัลกุล และคณะ (2543) ศึกษาสภาวะสุขาภิบาลสิ่งแวดลอมของราน
จําหนายอาหารและสุขอนามัยทางอาหารของผูจําหนายอาหารบริเวณตลาดน้ําดําเนินสะดวก 
จังหวัดราชบุรี ระหวางเดือนเมษายนถึงกรกฎาคม พ.ศ. 2543 จํานวน 60 ราน โดยการสัมภาษณและ
สังเกตสุขอนามัยของผูจําหนาย/ผูปรุงอาหาร ผลการศึกษาพบวา ผูจําหนาย/ผูปรุงอาหาร รอยละ 80 
มีการลางมือกอนเตรียมอาหารทุกครั้ง รอยละ 65 มีการตมน้ําเพื่อเตรียมอาหาร รอยละ 58.3           
ใชน้ําประปาในการเตรียมอาหาร รอยละ 68.3 ในรานมีแมลงวัน/สัตวนําโรคบาง รอยละ 36.7     
เชื่อวาการใชมือหยิบอาหารหรือขนมที่ปรุงเสร็จไมมีปญหาการปนเปอนเพราะมือสะอาดดีอยูแลว 
และรอยละ 25 เชื่อวาน้ําที่ใชลางภาชนะสามารถใชซํ้าไดหลาย ๆ คร้ัง เมื่อใชเกณฑประเมินประเด็น
ของผูปรุง/จําหนายอาหารตามหลักสุขอนามัยดานอาหารมีความถูกตองต่ํากวารอยละ 40 จากผล   
ดังกลาวแสดงถึงความจําเปนในการปรับปรุงสุขอนามัยของผูปรุง/ผูจําหนายอาหาร เพื่อใหเกิด
ความปลอดภัยแกนักทองเที่ยว นอกจากนี้ กําไร เลิศหิรัญ และคณะ (2546) ไดศึกษาการจัดบริการ
อาหารและสภาวะสุขาภิบาลโรงอาหาร วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดพิษณุโลก ศึกษา
จากรานจําหนายอาหารในโรงอาหารจํานวน 8 ราน โดยใชแบบสํารวจรานอาหารและโรงอาหารใน
สถาบัน แบบทดสอบความรู ทัศนคติ สุขวิทยาสวนบุคคล และชุดตรวจโคลลิฟอรมแบคทีเรีย       
ขัน้ตนพบวา ไมมรีานจาํหนายอาหารรานใดในวทิยาลัยการสาธารณสขุสริินธร ผานเกณฑมาตรฐาน
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข การทดสอบความรูและทัศนคติของผูจําหนายอาหารสวนใหญ  
มีความรูอยูในเกณฑปานกลาง ผลการทดสอบดานสุขวิทยาสวนบุคคลของผูสัมผัสอาหารสวนใหญ   
อยูในระดับปานกลาง สวนการตรวจหาโคลิฟอรมแบคทีเรียของอาหารทุกชนิด ภาชนะอุปกรณ 
และมือผูสัมผัสอาหาร พบวา ตัวอยางประเภทอาหารพบการปนเปอนเชื้อมากที่สุด รอยละ 33.3  
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รองลงมาเปนภาชนะอุปกรณ รอยละ 15.3 และมือผูสัมผัสอาหาร รอยละ 16.7 สรุปไดวา             
ภาวะสุขาภิบาลอาหารของรานอาหารภายในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดพิษณุโลก    
ตองปรับปรุงแกไขใหดีขึ้น

มณฑกานต ยังมีสุข (2545) ไดศึกษาความรูและการปฏิบัติตัวตามหลักสุขาภิบาลอาหาร
ของผูสัมผัสอาหารของโรงพยาบาลในเครือรามคําแหงภาคเหนือ 3 แหง จํานวนผูสัมผัสอาหาร      
34 คน โดยใชแบบสอบถามและแบบสังเกต พบวาผูสัมผัสอาหารมีความรูตามหลักสุขาภิบาลอยูใน
เกณฑดีมาก คะแนนเฉลี่ยโดยรวมของการปฏิบัติตัวตามหลักสุขาภิบาลอาหารของผูสัมผัสอาหาร
ซ่ึงประเมินจากแบบสอบถาม และแบบสังเกต พบวาอยูในเกณฑดีมาก แตเมื่อพิจารณาคะแนน
ความรูกับคะแนนการปฏิบัติตัวตามหลักสุขาภิบาลอาหาร พบวา ไมมีความสัมพันธกัน ทั้งจากแบบ
สอบถามและแบบสังเกต แสดงใหเห็นวาผูสัมผัสอาหารมีความรูในดานสุขาภิบาลแตไมปฏิบัติตัว
ตามหลักสุขาภิบาล

The National Food Center (2003) มหาวิทยาลัย Ulster เมือง Jordanstown ไดศึกษาขอมูล
เกี่ยวกับความรูและพฤติกรรมของผูบริโภค เร่ือง ความปลอดภัยของอาหารโดยใชแบบสํารวจ     
พบวา ตูเย็นเปนแหลงสะสมของเชื้อโรคหลายชนิดที่ทําใหเกิดโรคที่เกิดจากอาหารและน้ําเปนสื่อ
ได เชน พบเชื้อ Staphylococcus aureus ในตูเย็น รอยละ40 พบเชื้อ E. coli รอยละ 6 เชื้อ Salmonella 
รอยละ 7 และเชื้อ Listeria รอยละ 6 มีผูบริโภคเพียงรอยละ 33 ของจํานวนที่สํารวจทั้งหมดที่ทราบ
วามีวิธีละลายอาหารแชเยือกแข็งที่ถูกตอง คือ การใชตูเย็นหรือไมโครเวฟและเกี่ยวกับสุขวิทยา 
สวนบุคคล รอยละ 50 ไมมีการลางมือหลังจากใชหองน้ํา และจากการศึกษาของ Wirthlin  
Worldwide (1998) โดยทาํการสาํรวจพฤตกิรรมเรือ่งสขุนสัิยการลางมอืดวยการสอบถามทางโทรศัพท 
และการสังเกตพฤติกรรมผูบริโภคในประเทศสหรัฐอเมริกา พบวา ประชาชนไมคอยลางมือบอย ๆ 
เมื่อปฏิบัติกิจกรรม การสัมภาษณทางโทรศัพท พบวา รอยละ 81 จากผูที่ยอมรับการสัมภาษณ       
จะลางมือกอนสัมผัสอาหารหรือรับประทานอาหาร ลางมือหลังจากสัมผัสสัตวเล้ียง รอยละ 48    
ลางมือหลังจากไอ จาม รอยละ 33 และจากการสังเกตพฤติกรรมผูที่ใชที่พักสาธารณะในเมือง       
New York, Chicago, Atlanta, New Orleans และ San Francisco จาํนวน 6,333 คน พบวา มีทีผู่ลางมือ
ใชบริการที่พักสาธารณะ รอยละ 68 โดยผูหญิงจะลางมือมากกวาผูชาย รอยละ 74 และรอยละ 61 
ตามลําดับ จากผลการศึกษาแสดงใหเห็นวาตองมีการใหความรูและขอมูลทั้งดานความปลอดภัยของ
อาหารและสุขวิทยาสวนบุคคลใหมากขึ้น นอกจากนี้ V. Mohan & et al. (2001) ไดศึกษาสภาวะ   
สุขภาพของผูสัมผัสอาหารที่ทํางานในโรงอาหารสถาบันศึกษา และสถาบันสุขภาพ ในเมือง 
Amritsar ประเทศอินเดีย โดยใชการสัมภาษณ การตรวจรางกาย และตรวจทางหองปฏิบัติการ     
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พบวา ผูสัมผัสอาหาร 214 คน เปนเพศชาย รอยละ 96.26 เพศหญิง 3.74 มีอายุระหวาง 20–29 ป  
รอยละ 45.7 สามารถอานหนังสือได รอยละ 61.7 ทําหนาที่ในการทําอาหาร รอยละ 49.54        
เสิรฟอาหาร รอยละ 23.24 ดานพฤติกรรมดานสุขภาพ ผูสัมผัสอาหารสูบบุหร่ี รอยละ 53.74        
ดื่มสุรา รอยละ 24.30 อาการเจ็บปวยที่พบในชวง 3 เดือน คือ ทองเสีย รอยละ 7.09 รองลงมา ไอ 
เจ็บคอ รอยละ 2.34 อาการที่ตรวจพบ โรคโลหิตจาง  รอยละ 18.22 โรคพยาธิ รอยละ 13.08 ซ่ึง   
โรคพยาธิที่ตรวจพบเปนพยาธิ Entamoeba histolytica รอยละ 42.80  และ Ascaris lumbricoides 
รอยละ 28.60 ซ่ึงขอมูลที่ไดนําไปใชประโยชนในงานสุขาภิบาลและการดูแลสุขภาพผูสัมผัสอาหาร
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