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แบบสอบถาม 
การศึกษาความเปนไปไดในการลงทุนรานอาหารชีวจิตในอําเภอเมืองเชียงใหม 

 
คําช้ีแจงในการกรอกแบบสอบถาม   
 แบบสอบถามนี้ เปนสวนหนึ่งของการศึกษาคนควาอิสระ  ตามหลักสูตรปริญญา
บริหารธุรกิจมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยเชียงใหม ใครขอความกรุณาผูท่ีสนใจใน อาหารเพื่อสุขภาพ 
โปรดใหขอมูลในแบบสอบถามนี้ ซ่ึงจะนําไปใชประโยชนทางการศึกษาเทานั้น ขอขอบพระคุณ
เปนอยางสูงในความรวมมือของทานมา ณ โอกาสนี้ 
 
กรุณาทําเคร่ืองหมาย  ลงในชอง  หนาตัวเลือกท่ีทานตองการ และเติมขอความลงในชองวาง 

สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปเก่ียวกับผูตอบแบบสอบถาม 

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.    มากกวา 60 ป 

3. สถานภาพการสมรส 
  1. โสด     2. สมรส     3. หยาราง   
  4. หมาย 

4. ระดับการศึกษา 
  1. มัธยมศึกษาหรือตํ่ากวา   2. อนุปริญญาหรือเทียบเทา   3. ปริญญาตรี  
  4. ปริญญาโท    5. ปริญญาเอก 

5. อาชีพ 
  1. นักศึกษา     2. ขาราชการ,รัฐวิสาหกิจ   3. พนักงานบริษัทเอกชน 
  4. ธุรกิจสวนตัว    5. อ่ืนๆ โปรดระบุ...........................................................…... 

6. รายไดตอเดอืน 
 1. ตํ่ากวา5,000 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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สวนท่ี 2 ขอมูลเก่ียวกับความคิดเห็นและความรูความเขาใจในการบริโภคอาหารชีวจิต 

1. ทานเปนผูท่ีรักและดูแลสุขภาพใชหรือไม 
  1. ใช     2. บางคร้ัง     3. ไมใช (ใหไปตอบขอ4) 

2. ทานรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพใชหรือไม 
  1. ใช     2. บางคร้ัง     3. ไมใช (ใหไปตอบขอ4) 

3. อาหารเพื่อสุขภาพประเภทใดท่ีทานรับประทาน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 1. อาหารเจ     2. อาหารมังสวิรัติ    3. อาหารชวีจิต  
 4. อาหารแมคโครไบโอติกส   5. อ่ืนๆ (โปรดระบุ)............................................................... 

4. ทานรูจักอาหารชีวจิตหรือไม 
  1. รูจัก     2. ไมรูจัก (ใหไปตอบขอ 6)   

5. ทานเคยรับประทานอาหารชีวจิตหรือไม 
  1. เคย (ใหไปตอบขอ 7)   2. ไมเคย (ใหไปตอบขอ 6) 

6. หากทานไมรูจักหรือไมเคยรับประทานอาหารชีวจิต ทานอยากทดลองทานหรือไม  
  1. อยากทดลอง     2. ไมอยากทดลอง เนื่องจาก……………………………….. 

**หากทาน ไมรูจัก หรือ ไมเคย รับประทานอาหารชีวิจิต กรุณาขามไปตอบใน หนา 6  

ใน สวนท่ี 3  และตอบ ขอท่ี 4  
7. ความคิดเห็นของทานตออาหารชีวจิต  

ขอความ 
มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

ไมมี
ความ
คิดเห็น 

7.1. ทานคิดวาการบริโภคอาหารชีวจิตมี
ประโยชนและมีความสําคัญตอสุขภาพ 

      

7.2. ทานคิดวาอาหารชีวจิตดีกวาอาหารเพ่ือ
สุขภาพอ่ืนๆ 

      

7.3. ท าน คิดว าจะแนะนํ า  ชักชวน  และ
สงเสริมใหบุคคลรอบขางมาบริโภคอาหารชีว
จิต 

      

7.4. ทานคิดวาอาหารชีวจิตนาสนใจและนา
ศึกษา 
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สวนท่ี 2 (ตอ) 
8. ทานมีความรูความเขาใจในอาหารชีวจิตเพียงใด 

ขอความ ใช ไมใช 
8.1. อาหารชีวจิตคืออาหารที่มาจากธรรมชาติมากท่ีสุดและผานการดัดแปลง
นอยท่ีสุด  

  

8.2. อาหารชีวจิตสามารถรับประทานปลาและอาหารทะเลไดเปนคร้ังคราว   
8.3. อาหารชีวจิตจะมีรสชาติจัด    
8.4. อาหารชีวจิตคืออาหารแมคโครไบโอติกสท่ีนํามาปรับใหเขากับคนไทย   
8.5. ขาวกลองและขาวซอมมือคืออาหารที่ชาวชีวจิตควรรับประทาน   
8.6. อาหารชีวจิตคืออาหารเพื่อสุขภาพประเภทหน่ึง   
8.7. อาหารชีวจิตเนนการบริโภคแปงขัดขาวและนํ้าตาลขัดขาว   
8.8. น้ําอาร ซี เปนเคร่ืองดื่มชีวจิตท่ีดีตอสุขภาพ ชวยลดอาการออนเพลีย   
8.9. อาหารชีวจิตคืออาหารที่สามารถบริโภคเนื้อสัตวได เชน เนื้อ หมู ไก   
8.10. อาหารชีวจิตมีลักษณะเหมือนกันกับอาหารเจและอาหารมังสวิรัติ   
8.11. ผักท่ีใชในการปรุงอาหารตองเปนผักท่ีปลอดสารพิษเทานั้น   

สวนท่ี  3  ขอมูลเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภค ปจจัยในการตัดสินใจเลือก ปริมาณและความถ่ีใน

การบริโภค และความคิดเห็นตอลักษณะรานอาหารชีวจิต 
1. ทานมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารชีวจิตอยางไร  

ขอความ 
มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

ไมใช 

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
รับประทานเองท่ีบาน 

      

1.2. ทานนิยมไปทานอาหารท่ีรานอาหารชีวจิต       
1.3. ทานนิยมซ้ืออาหารชีวจิตมาทานท่ีบาน       
1.4. ทานรับอาหารปนโตชีวจิตเปนรายเดือน       
1.5.ทานจะเลือกทานอาหารเฉพาะท่ีรานอาหาร
ชีวจิตเทานั้น 

      

1.6. ทานสามารถทานอาหารในรานท่ัวไปไดแต
จะเลือกทานเฉพาะเมนูอาหารชีวจิตเทานั้น 
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สวนท่ี  3 (ตอ)   

ขอความ 
มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

ไมใช 

1.7. ทานรับประทานอาหารตามสูตรสัดสวน
อาหารชีวจิตอยางเครงครัด 

      

1.8. ทานบริโภคอาหารชีวจิตไปพรอมๆกับ
อาหารเพื่อสุขภาพประเภทอ่ืนๆ เชน อาหารเจ 
มังสวิรัติ แมคโครไบโอติกส 

      

1.9. ทานบริโภคอาหารท่ัวๆไปและอาหารฟาส
ฟูดส 

      

1.10. ทานจะยังคงทานอาหารชีวจิตตลอดไป       
2. ปจจัยท่ีมีสวนในการตัดสินใจเลือกการบริโภคอาหารชีวจิตของทาน 

ขอมูล 
มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

ไมใช 

2.1. ทานบริโภคอาหารชีวจิตเนื่องจากมีคน
แนะนํา 

      

2.2. ทานบริโภคอาหารชีวจิตเนื่องจากไดรับ
ขอมูลขาวสารจากส่ือตางๆ  เชน  โทรทัศน 
นิตยสาร วิทยุ หนังสือพิมพฯ 

      

2.3. ทานบริโภคเนื่องจากตามกระแสที่นิยมใน
ปจจุบันเพื่อตองการเปนคนทันสมัย 

      

2.4. ทานบริโภคเนื่องจากกลัวและปองกัน
โรคภัยไขเจ็บ 

      

2.5. ทานบริโภคเนื่องจากตองการบําบัดโรค       
2.6. ทานบริโภคเพื่อตองการรักษา และสงเสริม
สุขภาพใหดียิ่งข้ึนไป 

      

2.7. ทานบริโภคเพราะคิดวาเปนอาหารที่ดีมี
ประโยชนกวาอาหารเพ่ือสุขภาพอ่ืนๆ และท่ี
ขายโดยท่ัวไปในทองตลาด 

      

2.8. ทานรับประทานเพราะช่ืนชอบในรสชาติ       
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สวนท่ี  3 (ตอ)   

ขอมูล 
มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

ไมใช 

2.9. ทานรับประทานเพราะบุคคลในครอบครัว
หรือบุคคลท่ีใกลชิดรับประทาน 

      

2.10. ทานบริโภคเพราะราคาไมแพง       
2.11. ทานบริโภคเพื่อการมีรูปรางท่ีสวยงามและ
ไมอวน 

      

2.12. ทานรับประทานเพราะอยากทดลอง       

 
3. ปริมาณและความถ่ีในการบริโภคอาหารชีวจิตของทาน 
3.1. ทานรับประทานอาหารชีวจิตบอยแคไหน 

  1. นานๆคร้ัง    2. 1-2 วันตอสัปดาห    3. 2-3 วันตอสัปดาห 
  4. 4-5 วันตอสัปดาห    5. ทุกวัน     

3.2. ทานรับประทานอาหารชีวจิตกี่ม้ือโดยเฉล่ียตอวัน 
  1. นานๆคร้ัง    2. 1 ม้ือ     3. 2 ม้ือ 
  4. 3 ม้ือ    

3.3. ม้ือไหนท่ีทานนิยมออกมารับประทานอาหารที่รานอาหาร (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  1. ม้ือเชา     2. ม้ือกลางวัน    3. ม้ือเย็น 

3.4. ทานมักจะรับประทานอาหารชีวจิตกับใคร (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  1. คนเดียว     2. ครอบครัว    3. เพื่อน 
  4. คนรัก     5. ญาติพี่นอง   

3.5. จํานวนคนท่ีทานรับประทานอาหารดวยในแตละคร้ังโดยเฉล่ีย 
  1. คนเดียว     2. 1-2 คน     3. 3-4 คน 
  4. 4-5 คน     5. 6 คนหรือมากกวา   

3.6. คาใชจายในการรับประทานอาหารแตละคร้ัง(ตอ 1 ทาน) 
  1. 20 บาทหรือตํ่ากวา   2. 21-30 บาท    3. 31-40 บาท 
  4. 41-50 บาท    5. 51-60 บาท    6. มากกวา 60 บาท 
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สวนท่ี  3 (ตอ)   
4. หากจะมีการเปดใหบริการรานอาหารชีวจิต ทานตองการใหมีลักษณะเปนอยางไร 
4.1. ลักษณะการใหบริการอาหาร 

  1. อาหารจานเดียว    2. อาหารบุฟเฟต    3. อาหารตามส่ัง 
4.2. รายการอาหารประเภทใดท่ีทานช่ืนชอบ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

  1. ตมจืด     2. ตมยํา     3. ผัดผัก 
  4. ของนึ่ง     5. ของทอด     6. ของอบ 
  7. ของปง/ยาง     8. ประเภทเสนทุกชนิด   9. ยําตางๆ 
  10. แกงตางๆ    11. น้ําพริก     12. อ่ืนๆ (ระบุ)................ 

4.3. ราคาอาหารตอจานท่ีทานพึงพอใจ 
  1. 20 บาทหรือตํ่ากวา   2. 21-30 บาท    3. 31-40 บาท 
  4. 41-50 บาท    5. 51-60 บาท    6. มากกวา 60 บาท 

4.4. ลักษณะและบรรยากาศรานอาหารที่ทานช่ืนชอบ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  1. มีพัดลม     2. หองปรับอากาศ    3. รานแบบเปดโลง 
  4. รานแบบกระจก    5. รานแบบตึกแถว     6. มีตนไมรมร่ืน 
  7. ต้ังอยูในตัวเมือง    8. ต้ังอยูอ.เมืองรอบนอก   9. ต้ังในหางสรรพสินคา 
  10. โตะเกาอ้ีไม    11. โตะเกาอ้ีโลหะ     12. โตะเกาอ้ีพลาสติก 
  13. พื้นไม     14. พื้นกระเบ้ือง     15. รานสีออนๆเย็นตา 
  16.รานสีสันสดใส    17. รานสีแบบธรรมชาติ    18. ตกแตงแบบนารัก 
  19. ตกแตงแบบทันสมัย   20. ตกแตงแบบธรรมชาติ    อ่ืนๆ(ระบุ)……………... 

4.5. ปจจัยท่ีสําคัญท่ีใชในการตัดสินใจเลือกรานอาหาร (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  1. บรรยากาศภายในราน   2. ระยะทาง     3. ความสะอาด 
  4. การใหบริการ    5. ราคา      6. รสชาติ 
  7. รายการสงเสริมการขาย   8. ท่ีจอดรถ     9. คุณภาพอาหาร 
  10. ความหลากหลายของอาหาร 

4.6. การโฆษณาผานส่ือใดท่ีจะทําใหทานรูจักรานอาหารไดดีท่ีสุด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  1. แผนพับ     2. ทางวิทยุ     3. ทางโทรทัศน 
  4. ปายโฆษณา    5. หนังสือพิมพ     6. นิตยสาร 
  7. หนังสือแนะนํารานอาหาร   8. ไมมีผลตอทาน    9. อ่ืนๆ (ระบุ).................. 
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4.7. หากมีพนักงานขายมาเสนอขายอาหารแกทาน ทานจะใหความสนใจเพียงใด 
  1. รับฟงและทดลองซ้ือทันที   2. ฟงและพิจารณาภายหลัง   3. ฟงแตไมซ้ือ 
  4. ไมฟงเพราะ........................................................................................................................ 

4.8. การสงเสริมการขายใดท่ีทานตองการใหมีมากท่ีสุด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  1. บัตรสวนลดสมาชิก   2. สะสมแตมเพื่อแลกรางวัล   3. สะสมแตมเพื่อสวนลด 
  4. จับฉลากรับของรางวัล   5. จับฉลากรับสวนลด    6. ชุดประหยัดประจาํเดือน 
  7. เคร่ืองดื่มสมุนไพรฟรี  อ่ืนๆ(ระบุ).............................................................................. 

4.9. หากมีรานอาหารท่ีสรางประโยชนและความสัมพันธอันดีใหกับชุมชนและสังคม จะทําใหทาน
รูสึกช่ืนชมและจะมารับประทานอาหารที่รานนั้นบอยๆใชหรือไม 

  1. ใช     2. ไมใช     3. ไมแนใจ 
4.10. หากมีรานอาหารชีวจิตเปดใหบริการทานจะสนใจและมารับประทานใชหรือไม 

  1. ใช     2. ไมใช     3. ไมแนใจ   
4.10. ขอเสนอแนะอ่ืนๆ 
…………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………….... 
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แนวทางในการสัมภาษณผูประกอบการ 
 

ขอมูลการลงทุน 
1. คาธรรมเนียมตางๆในการจดัต้ังสถานประกอบการรานอาหาร 
2. การลงทุนในที่ดิน 
3. การลงทุนในอาคาร 
4. การลงทุนในอุปกรณ เชน โตะ เกาอ้ี จาน ชาม ชอน สอม หมอ กระทะ ฯลฯ 
5. การลงทุนในวตัถุดิบ 
6. การลงทุนในแรงงาน 
 

ขอมูลการจัดการ 
1. การจัดการดานแรงงาน 
2. การจัดการดานการบริการ 
3. การจัดการดานการผลิต 
4. การจัดการดานการเงิน 
 

ขอมูลดานการตลาด 
1. สินคาและบริการ 
2. ลูกคา 
3. ราคา 
4. การสงเสริมการขาย 
5. การแขงขัน 
 

ขอมูลดานการเงิน 
1. รายรับ 
2. คาใชจายในการดําเนินงาน 
3. ตนทุนการผลิต 
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ขอมูลจากผูประกอบการรานอาหารชีวจิต 
 
ผูประกอบการรายท่ี1 
1. การลงทุนในท่ีดิน อาคาร และอุปกรณ 
 ผูประกอบการไดใหขอมูลการลงทุนวา ไมมีการลงทุนซ้ือท่ีดิน อาคาร และระบบ
สาธารณูปโภคใดๆ เพราะท่ีต้ังรานอาหารในปจจุบันเปนการดัดแปลงมาจากบาน ยานพาหนะก็ไดมี
การนํารถสวนตัวมาใช จึงไมมีคาใชจายในการซื้อยานพาหนะ ในการลงทุนเร่ิมแรกจึงมีเพียงแตคา 
คาตกแตงราน คาวัตถุดิบในการทําอาหาร และวัสดุอุปกรณตางๆ สําหรับใชในการผลิต การ
บริหารงาน และการบริการซ่ึงรวมแลวมีคาใชจายเร่ิมแรกประมาณ 3 ลานบาท 
2. การจางบุคลากร 
 ในรานอาหารมีพนักงานท้ังส้ิน 5 คน (รวมเจาของรานดวยจํานวน 1 คน) ประกอบดวย แม
ครัวจํานวน 3 คน พนักงานเสริฟ ตอนรับลูกคาและเก็บเงิน จํานวน 2 คน ในเร่ืองของคาจาง
พนักงาน แตละเดือนจะมีคาใชจายในการจางพนักงานประมาณ 27,000 บาท โดยจายเงินเดือน
ใหกับพนักงานเพียง 4  คนเทานั้น ไมมีการจายเงินเดอืนใหกับผูเปนเจาของราน 
 พนักงานจะมาทํางานต้ังแตเวลา 06.00 – 21.00 น. เพื่อเตรียมตัวและเตรียมวัตถุดิบตางๆให
พรอมกอนเปดใหบริการ 
3. เวลาการเปดใหบริการ 
 รานเปดใหบริการในวันจันทร-ศุกร เวลา 10.00 - 20.30 น. สวนในวันเสาร-อาทิตยเปด
ใหบริการเวลา 09.00 - 21.00 น.  
4. ขนาดและลักษณะของราน 
 รานมีพื้นท่ีประมาณ 150 ตารางเมตร สามารถรองรับลูกคาไดจํานวน 15 โตะ โตะละ 4 ท่ี
นั่ง รวมท้ังส้ิน 60 ท่ีนั่ง โดย 6 โตะจัดไวสําหรับลูกคาท่ีชอบรับประทานอาหารในหองแอร และ
จํานวน 9 โตะจัดไวสําหรับลูกคาท่ีชอบรับประทานอาหารบรรยากาศในสวนรมร่ืนแบบธรรมชาติ 
5. อาหารและการบริการ 
 รานอาหารจะเนนการบริการลูกคาเปนอยางดี เอาใจใสลูกคา ใหความสําคัญแกลูกคาเปน
อันดับหนึ่ง เพื่อสรางความรูสึกท่ีดีและประทับใจใหแกลูกคา นอกการเนนการดูแลลูกคาแลว ใน
ดานวัตถุดิบ ยังมีการเก็บรักษาและมีข้ันตอนการผลิตตามหลักท่ีถูกตองตามมาตรฐานเพื่อใหอาหาร
ท่ีผลิตออกมาใหประโยชนตอสุขภาพอยางสูงสุด อาหารที่รานจะเนนความสด สะอาด ปราศจาก
เช้ือ ปลอดภัย และมีประโยชน เนนการปรุงสดๆ เพื่อเปนการมอบคุณคาของอาหารใหแกลูกคา
เพราะหากปรุงท้ิงไวนานๆ คุณคาอาหารก็จะลดลงและหายไป นโยบายท่ีสําคัญของรานคือจะ
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ปลอดผงชูรสโดยเด็ดขาด ไมใชน้ําตาลฟอกขาว ไมใชกะทิ เคร่ืองปรุงทุกชนิดคัดสรร นอกจากนี้ผัก
ก็เปนผักไรสารพิษ โดยซ้ือจากตลาดนัดวันศุกรท่ีคณะส่ิงแวดลอม มหาวิทยาลัยมหิดล ซ่ึงเปนผักคัด
สรรจากชุมชนผูปลูกจากปุยอินทรีย 
 รานอาหารใหบริการอาหารและเคร่ืองดื่มแบบตามส่ัง โดยมีรายการอาหารใหเลือก
ประมาณ 70 รายการ  
6. ราคา  
 ในดานราคาอาหาร จะมีราคาท่ีสูงกวาอาหารเพ่ือสุขภาพประเภทอ่ืนและอาหารท่ัวๆไป 
เพราะมีการคัดเลือกวัตถุดิบในการผลิตและเคร่ืองปรุงท่ีมีคุณภาพดี รวมถึงภาชนะที่ใชในการผลิต
และใสอาหาร ก็มีการเลือกใชแบบท่ีมีคุณภาพสูง ไมกอใหเกิดสารเคมีเจือปนลงในอาหาร ใน
ปจจุบันไดประสบกับปญหาราคาวัตถุดิบในการผลิตอาหารสูงข้ึน แตราคาอาหารยังไมไดข้ึนตาม 
ซ่ึงผูประกอบการคาดวาหากราคาวัตถุดิบยังคงสูงอยางตอเนื่อง จะตองมีการปรับราคาอาหารข้ึน
ตาม 
7. การสงเสริมการตลาด 
 รานไมไดมีการลงทุนดวยการโฆษณาเพ่ือใหรานเปนท่ีรูจัก แตรานมีการสงเสริมการตลาด
โดยการใหขาวและการประชาสัมพันธ ซ่ึงจะมีส่ือตางๆเขามาหารานเอง เชนหนังสือพิมพ นิตยสาร
ชีวจิต โทรทัศน และทางอินเตอรเน็ตเปนตน เพื่อขอสัมภาษณ และนําเสนอเมนูเดนและจุดเดนของ
ราน ทําใหรานเปนท่ีรูจักของผูคนอยางแพรหลาย นอกจากนี้รานยังเคยมีการสงเสริมการขายอยูชวง
ระยะเวลาหนึ่งคือในชวงท่ีไดรับการแนะนําในนิตยสารชีวจิต โดยรานจะใหสวนลดสําหรับลูกคาท่ี
ตัดช้ินสวนในนิตยสารชีวจิตมาแสดง 
8. กลุมลูกคา 
 ลูกคาท่ีมาใชบริการสวนมากเปนวัยกลางคน อายุประมาณ 40 ปข้ึนไป สวนวัยรุนมีจํานวน
นอยมากท่ีมาใชบริการ ลูกคาสวนใหญนิยมมารับประทานอาหารมื้อกลางวันและม้ือเย็น โดยในม้ือ
เย็นจะมีลูกคามารับประทานอาหารมากกวาม้ือกลางวันประมาณรอยละ5 ในวันเสารและอาทิตยจะ
มีลูกคามาใชบริการมากกวาวันจันทรถึงวันศุกรประมาณ 1 เทา (ในวันเสารและอาทิตยมีอัตราการ
หมุนของลูกคาประมาณ 2 รอบตอ 1 โตะ) ในสถานการณปกติจํานวนลูกคาท่ีมารับประทานอาหาร
เฉล่ียแลวไมนอยกวารอยละ 90 ของท่ีนั่งท้ังหมดในแตละม้ือ และจะมีลูกคามากกวาปกติในเดือนท่ี
มีเทศกาลถือศีลกินเจซ่ึงมียอดขายเพิ่มข้ึนเกือบ 1 เทาจากยอดขายในสถานการณปกติ 
9. การแขงขัน 
 การแขงขันของธุรกิจรานอาหารชีวจิตยังมีจํานวนนอย มีผูประกอบการนอยรายท่ี
ประกอบการรานอาหารชีวจิต แตมีคูแขงทางออมอยูจํานวนมากคือรานอาหารเพื่อสุขภาพตางๆ เชน 
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รานอาหารมังสวิรัติ รานอาหารเจ เปนตน รานมีความไดเปรียบคือในเขตท่ีรานอาหารตั้งอยูไมมี
รานอาหารชีวจิตต้ังอยูเลย ซ่ึงทําใหรานเปนท่ีนิยมของคนท่ีอาศัยอยูบริเวณใกลเคียง เจาของรานได
มีการคาดการณไววาในอนาคตจํานวนคูแขงจะมีจํานวนเพ่ิมมากข้ึนเนื่องจากมีคนใหความสนใจ
และดูแลสุขภาพกันมากข้ึนประกอบกับการเปนธุรกิจท่ีคูแขงสามารถเขามาไดงาย  
10. เงินทุนหมุนเวียน 
 เงินทุนท่ีใชหมุนเวียนในการบริหารรานอาหารประมาณเดือนละ 30,000 บาท เพราะรานมี
ขนาดไมใหญมากและไมตองซ้ือวัตถุดิบประเภทเน้ือสัตวซ่ึงมีราคาคอนขางแพง 
11. ผลการดําเนินงาน 
 รานอาหารมีอัตราการเจริญเติบโตรอยละ 5 – 10 ตอป โดยมีตนทุนการผลิและคาใชจายใน
การดําเนินงานรวมกันประมาณรอยละ 60   
 
ผูประกอบการรายท่ี2 
1. การลงทุนในท่ีดิน อาคาร และอุปกรณ 
 ไมมีการลงทุนในท่ีดินและอาคารเน่ืองจากดัดแปลงมาจากท่ีอยูอาศัย การลงทุนเร่ิมแรกจึง
มีเพียงคาตกแตงราน โตะ เกาอ้ี และอุปกรณการผลิตอาหาร ประมาณ 300,000 บาท 
2. การจางบุคลากร 
 รานอาหารมีพนักงานจํานวน 2 คน คือแมครัว 1 คนมีหนาท่ีซ้ือวัตถุดิบและชวยปรุงอาหาร 
พนักงานตอนรับลูกคา เสริฟและเก็บเงินจากลูกคาจํานวน 1 คน สวนเจาของรานทําหนาท่ีชวยแม
ครัวและคิดเงินคาอาหารเพื่อใหพนักงานไปเก็บเงินจากลูกคา โดยแตละเดือนจะมีคาจางพนักงาน
ประมาณเดือนละ 14,000 บาท  
3. การเปดใหบริการ 
 รานเปดเวลา 08.00 – 20.00 น. ใหบริการทุกวันไมมีวันหยุด ลูกคาท่ีมารับประทานอาหารมี
จํานวนใกลเคียงกันท้ังม้ือเท่ียงและม้ือเย็น 
4. ขนาดและลักษณะของรานอาหาร 
 รานอาหารเปนลักษณะหองแถวขนาด 2 คูหา มีจํานวน 10 โตะ โตะละ 4 ท่ีนั่ง รวม 40 ท่ีนัง่ 
รานไมเนนเร่ืองการตกแตงราน มีการตกแตงเพียงเล็กนอยคือรูปภาพอาหารตามผนังราน แตเนน
เร่ืองความสะอาดและความสวางของราน 
5. อาหารและการบริการ 
 รานใหบริการอาหารตามส่ังและขาวราดแกง โดยอาหารจะเนนความสะอาดและรสชาติ
อรอย สวนการบริการจะเนนความสุภาพและความรวดเร็ว 
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6. ราคา  
 ราคาอาหารจะอยูในระดับใกลเคียงกับอาหารเพ่ือสุขภาพอ่ืนๆ เนื่องจากหากต้ังราคาสูงกวา
จะทําใหผูบริโภคหันไปบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพอื่นๆแทน จึงทําใหตองลดคุณภาพของวัตถุดิบ
และเคร่ืองปรุงบางอยางเพื่อเปนการลดตนทุน 
7. การสงเสริมการตลาด 
 ไมเนนการสงเสริมการตลาด โดยมีการสงเสริมเพียงเล็กนอยคือการลดราคาอาหารเมื่อมี
เศษเงินเพียงเล็กนอย เชน ราคาอาหารรวม 72 บาท ก็จะลดใหเหลือเพียง 70 บาท เปนตน 
8. กลุมลูกคา 
 สวนมากคือกลุมคนวัยทํางาน มีวัยรุนและวัยสูงอายุเพียงเล็กนอย สวนมากนิยมมา
รับประทานในม้ือกลางวันมากกวาม้ือเย็น ในบางวันลูกคาก็มารับประทานอาหารเต็มทุกโตะแตบาง
วันก็ไมเต็มทุกโตะ เฉล่ียแลวม้ือละประมาณ 30-35 ท่ีนั่ง ชวงท่ีมียอดขายมากท่ีสุดคือชวงเดือนท่ีมี
เทศกาลถือศีลกินเจและทุกวันท่ีเปนวันพระ โดยมีอัตราการหมุนของลูกคาประมาณ 2 รอบตอ 1 
โตะ 
9. การแขงขัน 
 มีการแขงขันท่ีรุนแรง เนื่องจากบริเวณใกลเคียงมีรานอาหารชีวจิตและอาหารเพื่อสุขภาพ
จํานวนหลายรานใหเลือก  
10. เงินทุนหมุนเวียน 
 เงินทุนหมุนเวียนท่ีใชประมาณ 25,000 บาทตอเดือน 
11. ผลการดําเนินงาน 
 รานอาหารมีอัตราการเจริญเติบโตประมาณรอยละ 10 ตอป โดยมีตนทุนการผลิตและการ
ดําเนินงานประมาณรอยละ 50 
 
อาหารเจ 
ความหมาย  
 คําวา เจ ในภาษาจีนมีความหมายทางพุทธศาสนาฝายมหายานวา อุโบสถ คําวา กินเจ ตาม
ความหมายท่ีแทจริงคือการรับประทานอาหารกอนเท่ียงวัน เชนเดียวกันกับชาวพุทธในประเทศไทย
ถืออุโบสถศีลหรือรักษาศีล 8 จะไมรับประทานอาหารหลังจากเท่ียงวัน แตเนื่องจากการถืออุโบสถ
ศีล ของชาวพุทธฝายมหายานไมกินเนื้อสัตว จึงนิยมเรียกการไมกินเนื้อสัตวไปรวมกันคําวากินเจซ่ึง
เปนการถือศีลไปดวย ในปจจุบันผูท่ีรับประทานอาหารท้ัง 3 ม้ือ แตไมกินเนื้อสัตวก็ยังคงเรียกวา 
กินเจ ฉะนั้นความหมายก็คือคนท่ีกินเจ มิใชเพียงแตไมกินเนื้อสัตว แตคนท่ีกินเจ ยังตองดํารงตนอยู
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ในศีลธรรมอันดีงาม มีความบริสุทธ์ิสะอาด งดงามทั้งกาย วาจา ใจ เปนการถือศีลบําเพ็ญธรรมไป
ดวยพรอมกันจึงจะเรียกวากินเจท่ีแทจริง ดังนั้นคําวาถือศีลกินเจ จึงมีความหมายท่ีชัดเจน สมบูรณ
ครบถวนอยูในตัวเอง (banfun:2551) 
แนวคิด          
 การรับประทานอาหารเจเปนการงดเวนการรับประทานเนื้อสัตวหรือของคาวทุกชนิดไป
พรอมๆ กับการรักษาจิตใจใหบริสุทธ์ิ รักษาอารมณ ปฏิบัติธรรม รักษาศีลหา รักษาพรหมจรรย 
ทําบุญทําทาน นุงขาวหมขาว เปนการเจริญมหาเมตตากรุณาธรรมอันจะนํามาซ่ึงความเปนสิริมงคล
แกตนเอง และกอใหเกิดสันติสุขแกทุกชีวิตบนโลก ชาวจีนถือกันวาสีแดงเปนสีแหงความสิริมงคล
แกชีวิต สีเหลืองเปนสีของผูทรงศีลดังนั้นตัวอักษร ไจ (เจ) ซ่ึงแปลวา ไมมีของคาว จึงเขียนดวยสี
แดงบนพื้นสีเหลือง จะเห็นตัวอักษรนี้เขียนบนธงสีเหลือง ปกอยูตามรานขายอาหารเจในชวง
เทศกาลกินเจเดือน 9 ถือวาเปนเคร่ืองหมายเตือนสติใหระลึกไวเสมอวาใหงดการบริโภคเนื้อสัตว
และของคาว (banfun:2551) 
ลักษณะอาหารเจ 
 ในหมูชนชาวจีนมีคํากลาววา อาหารและยามาจากแหลงเดียวกัน ซ่ึงก็มีความหมายวา 
อาหารคือยานั่นเอง หลักการแพทยของจีนมุงเนนไปท่ีการปองกันไมใหรายกายเจ็บปวย โดยวิธีดูแล
รักษาสุขภาพใหดี ไมใชเพียงแตบําบัดอาการเม่ือเกิดเจ็บปวยข้ึนแลวเทานั้น แพทยจีนกลาววา หัวใจ
ของการมีสุขภาพท่ีดี คือ การกินท่ีถูกตอง เพราะอาหารท่ีคนเรารับประทานเขาไปแตละวัน มีผลตอ
รางกายและจิตใจอยางมาก  อาหารเจ เปนอาหารท่ีปรุงโดยปราศจากเนื้อสัตวรวมท้ังไมมี
สวนประกอบอ่ืนใดท่ีนํามาจากสัตวทุกประเภท ลักษณะท่ีสําคัญของอาหารเจคืองดเวนการปรุงการ
เสพพืชผักฉุน 5 ประเภท ไดแก  
 1. กระเทียม (หมายรวมไปถึง หัวกระเทียม ตนกระเทียม)   
 2. หัวหอม (หมายรวมไปถึง ตนหอม ใบหอม หอมแดง หอมขาว หอมหัวใหญ)   
 3. หลักเกียว (คือกระเทียมโทนจีน ลักษณะคลายหัวกระเทียม แตมีขนาดเล็กและยาว กวา 
ในประเทศไทยไมพบวาปลูกแพรหลาย)   
 4. กุยฉาย (ใบคลายใบหอม แตแบนและเล็กกวา)   
 5. ใบยาสูบ (บุหร่ี ยาเสน ของเสพติดมึนเมา)   
 ผักดังกลาวเหลานี้ เปนผักท่ีมีรสหนัก กล่ินเหม็นคาวรุนแรง นอกจากนี้ยังมีพิษท่ีทําลาย
พลังธาตุท้ัง 5 ในรางกาย เปนมูลเหตุใหอวัยวะหลักสําคัญภายในทั้ง 5 ทํางานไมปกติ ผักดังกลาวมี
ฤทธ์ิกระตุนจิตใจอารมณใหรอน หงุดหงิดงาย และยังมีผลทําใหพลังธาตุในกายรวมตัวกันไดยาก 
เพราะฉะน้ัน โดยหลักเกณฑท่ีมีมาแตคร้ังบรรพกาลกลาวไดวา อาหารเจ เปนอาหารท่ีปรุงและ



 98 

รับประทานตามหลักเวชศาสตรและเภสัชศาสตรโบราณของจีนนั่นเอง นอกจากลักษณะท่ีสําคัญ
ดังกลาวขางตน อาหารเจยังแบงออกเปนประเภทตางๆ ดังตอไปนี้ 
 1. พืชผักและผลไม  ผูท่ีกินเจจําเปนตองรับประทานผลไมสดๆ หลังอาหารทุกม้ืออยาง
สมํ่าเสมอ การเลือกซ้ือผักผลไมเพื่อนํามาปรุง และการบริโภคในแตละวันควรจัดใหครบตามสีของ
ธาตุท้ัง 5 ดังตอไปนี้  
            1.1. สีแดง (แดงสม, แสด, ชมพู) เปนสัญลักษณของธาตุไฟ เชน มะเขือเทศ, พริก
สุก, หัวแครอท, มะละกอ, สม, แตงโม ฯลฯ 
            1.2. สีดํา (น้ําเงิน, มวง) เปนสัญลักษณของธาตุน้ํา  เชน มะเขือมวง, เผือก, เห็ดหู
หนู, ละมุด, ลูกหวา, องุน ฯลฯ 
            1.3. สีเหลือง (เหลืองแก, เหลืองออน) เปนสัญลักษณของธาตุดิน เชน ฟกทอง, 
ขาวโพด, พริก, มะมวง, กลวย, ทุเรียน เหลือง ฯลฯ 
             1.4. สีเขียว (เขียวเขม, เขียวออน) เปนสัญลักษณของธาตุไม เชน ผักคะนา, 
ถ่ัวฝกยาว, ผักบุง, ฝร่ัง, ชมภู, มะเฟอง ฯลฯ 
            1.5. สีขาว (ขาวนวล, ขาวสะอาด) เปนสัญลักษณของธาตุโลหะ เชน หัว
ผักกาดขาว, ผักกาดขาว 
 ควรบริโภคผักและผลไมใหครบท้ัง 5 สี สลับเปล่ียนในแตละวันโดยไมซํ้ากันไมควรเลือก
ทานเพียงอยางหนึ่งอยางใด 
 2. เมล็ดธัญพืช ไดแก ถ่ัว ถ่ัวแปลกแข็งทุกประเภท พืชท่ีเปนหัวในดิน เชน เผือก มัน กลอย 
มีคุณคาทางโภชนาการสูงมาก โดยเฉพาะเมล็ดถ่ัวมีสารอาหารครบทุกหมู ไดแก คารโบไฮเดรต คือ
แปงและน้ําตาล โปรตีน ไขมัน วิตามิน เกลือแรหลายชนิด คนท่ีกินเจควรรับประทานถ่ัวท้ัง 5 สีเปน
ประจํา ไดแก ถ่ัวแดง ถ่ัวดํา ถ่ังเหลือง ถ่ัวเขียว และถ่ัวขาว ถ่ัวท้ัง 5 สีนี้ สามารถทําเปนของหวาน
ตางได เชน ถ่ัวดําบวช ถ่ัวแดงตมน้ําตาล ถ่ัวเหลืองน้ํากะทิ (เตาสวน) ถ่ัวเขียวตมน้ําตาลกรวด ถ่ัว
ลิสงอบ หรือเคลือบน้ําตาล ลูกเดือยบวช ถ่ัวขาวกวน ฯลฯ สําหรับถ่ัวขาวมีการปลูกไมแพรหลายใน
ประเทศไทย แตก็สามารถรับประทานถ่ัวลิสงซ่ึงใหประโยชนทดแทนกันได การรับประทานถ่ัว
หมุนเวียนครบท้ัง5สี จะทําใหรางกาย ไดรับสารอาหารท่ีเปนประโยชน และชวยเสริมใหอวัยวะ
หลักสําคัญภายในทํางานไดดียิ่งข้ึน ถ่ัวท้ัง 5 สีท่ีใหคุณประโยชนตออวัยวะหลักภายในดังตอไปนี้ 
           1. ถ่ัวแดง (RED BEANS) ใหคุณตอหัวใจ   
            2. ถ่ัวดํา (BLACK BEANS) ใหคุณตอไต   
          3. ถ่ัวเหลือง (SOY BEANS) ใหคุณตอมาม   
            4. ถ่ัวเขียว (GREEN BEANS) ใหคุณตอตับ    
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            5. ถ่ัวขาว (WHITE BEANS) ใหคุณตอปอด  
 นอกจากนี้ยังสามารถรับประทานเนื้อเมล็ดในของพืชผักเปนของขบเค้ียวได อันไดแก 
เมล็ดทานตะวัน เมล็ดฟกทอง เมล็ดแตงโม มันฮอ เนื้อในของเมล็ดพืชดังกลาว เปนแหลงอาหารท่ี
อุดมไปดวยแรธาตุและวิตามินมากมายหลายชนิด ซ่ึงใหคุณคาทางโภชนาการสูง 
 3. สาหรายทะเล ท้ังสาหรายทะเลสดและแหง รวมถึงเกลือทะเลใชสําหรับการปรุงอาหาร 
ท้ัง 2 อยางนี้มีไอโอดีนสามารถปองกันโรคคอพอกไดเปนอยางดี  
 4. งาขาวและงาดํา ควรใชงาปรุงผสมในอาหารดวยเสมอ ไมวาจะเปนงาขาวหรืองาดํา 
เพราะในเมล็ดงามีกรดไขมันไลโนเลอิค (LINOLEIC ACID) ท่ีจําเปนตอรางกายมากแตรางกายไม
สามารถสรางข้ึนเองได ควรรับประทานงาในปริมาณวันละ 2 ชอนโตะ เพื่อใหเพียงพอแกความ
ตองการของรางกาย   
 5. เคร่ืองดื่ม ควรดื่มน้ําผลไมสดๆ ตามธรรมชาติ เชน น้ําสม น้ํามะเขือเทศ น้ําสับปะรด 
น้ําออย น้ํามะพราว น้ําใบบัวบก น้ํามะตูม ฯลฯ    น้ําผลไมดังกลาวจะทําใหรางกายและผิวพรรณสด
ช่ืนเปลงปล่ัง เราควรงดน้ําหวานที่ปรุงแตงรสและเจือสีสังเคราะห เพื่อหลีกเล่ียงพิษภัยจากส่ิง
ปลอมปน นอกจากการดื่มน้ําผลไมสดๆ แลว ตองดื่มน้ําสะอาดใหไดวันละ 8 แกว เปนประจํา 
 6.  ผูท่ีกินเจ ไมควรรับประทานรสจัดเกินไป เชน เผ็ดจัด เค็มจัด ขมจัด เปร้ียวจัด หวานจัด 
รสชาติท่ีจัดมากๆ จะสงผลไปถึงอวัยวะหลักคือรสขม สงผลตอ หัวใจ, รสเค็ม สงผลตอ ไต, รส
หวาน สงผลตอ มาม, รสเปร้ียว สงผลตอ ตับและรสเผ็ด สงผลตอ ปอด 
 7. หลีกเล่ียงการบริโภคอาหารหมักดอง เชน ผักดอง ผลไมดอง เคร่ืองกระปอง อาหาร
สําเร็จรูป ควรหันมารับประทานอาหารสดท่ีปรุงใหมๆ จะใหคุณประโยชนตอรางกายมากกวา  
(banfun:2551) 
 
 
อาหารมังสวิรัติ 
ความหมาย 

  คําวา มังสวิรัติ มาจากคําวา มังสะ แปลวาเนื้อสัตว วิรัติ แปลวา การงดเวน มังสวิรัติจึง
แปลวา การงดเวนเนื้อสัตว ซ่ึงหมายถึงการไมรับประทานเนื้อสัตว ตรงกับคําในภาษาอังกฤษวา เว
เจเทเรียนนิซึม (Vegetatianism) มีรากศัพทมาจากภาษาลาตินคือ เวเจตัส (Vegetus) แปลวา สมบูรณ
ดีพรอม สดช่ืน เบิกบาน หรือมีความหมายวา ผูซ่ึงละเวนจากการนําสัตวทุกชนิดมาเปนอาหาร ท้ังนี้
อาจรวมหรือไมรวมถึงไขและผลิตภัณฑจากนม (ศาลามังสวิรัติ:2549) 
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แนวคิด 
มีความเชื่อวาอาหารมังสวิรัติเปนกุญแจท่ีจะเปดประตูทุกบานและเปนหลักประกันของ

สุขภาพอันสมบูรณ ความเจริญทางวัตถุ ความสมดุลทางปญญา ความบริสุทธ์ิ ความดี ความเมตตา
ตอสัตวและมนุษย จาค เดอ มาเควต (JACQUES DE MARQUETTE) ผูกอต้ังสมาคมครอบครัว
สากลดวยวัตถุประสงคท่ีจะทํางานเพื่อสงเสริมมนุษยชาติ ธรรมชาติและบุคลิกภาพ ไดใหเหตุผล
ของการกินอาหารมังสวิรัติไว 12 ขอดังนี้  

1. เพื่อรางกายท่ีสะอาด บริสุทธ์ิ  
2. เพื่อเหตุผลทางเศรษฐกิจ  
3. เพื่อความอยูดีมีสุขของคนในสังคม  
4. เพื่อความรัก อันปราศจากความหลงในเมถุน  
5. เพื่อจิตใจท่ีเขมแข็ง  
6. เพื่อความสมดุลทางเศรษฐกิจและสังคม  
7. เพื่อการพัฒนาทางปญญา  
8. เพื่อความกลมกลืนกับธรรมชาติ  
9. เพื่อเหตุผลทางดานศีลธรรมและความไมเบียดเบียน  
10. เพื่อเปนรากฐานของสันติภาพ  
11. เพื่อเหตุผลทางดานศาสนา  
(ศาลามังสวิรัติ:2549) 

ลักษณะอาหารมังสวิรัติ 
  มังสวิรัตินั้น มีผูถือปฏิบัติกันมาเปนเวลาชานาน และกลายเปนแนวปฏิบัติ ทางศาสนา

สําหรับหลายศาสนา ในตะวันออกกลางมาเปนเวลาหลายพันป แลวเชน ศาสนาเชน ศาสนาฮินดู 
ศาสนาโซโรแอสเตอร ศาสนาพุทธ และศาสนาอ่ืนๆ สวนประกอบของอาหารมังสวิรัติ
ประกอบดวย 

1. ขาวกลองหรือขาวซอมมือ นอกจากน้ียังสามารถใชรําละเอียดหุงกับขาวหรือชงกับ
เคร่ืองดื่มได 
 2. ถ่ัวเหลือง ถ่ัวตางๆ หรือผลิตภัณฑจากถ่ัว เชน เตาหู ฟองเตาหู โปรตีนเกษตรหรือ
โปรตีนถ่ัวเหลือง ซีอ๊ิว เตาเจี้ยว เปนตน 

3. เห็ด เชน เห็ดฟาง เห็ดนางฟา เห็ดหอม เห็ดหูหนูดํา เปนตน 
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4. เมล็ดพืชตางๆ เชน งา เมล็ดฟกทอง เมล็ดทานตะวัน เมล็ดแตงโม เม็ดบัว ลูกกอ ลูกเนียง 
ลูกกระบก เมล็ดมะขาม ถ่ัวเมล็ดแหงตาง ๆ เชน มะมวงหิมพานต เมล็ดอัลมอนด วอลนัท เกาลัด 
เปนตน 

5. ผักและผลไมตามฤดูกาล ผลไมท่ีดีคือ กลวยน้ําวา มะละกอ ฝร่ัง สม สับปะรด เปนตน 
(นิตยสาร fitness:2541) 

อาหารมังสวิรัติ อาจแบงไดเปน 8 ประเภท คือ 
1.  มังสวิรัติแบบแมคโครไบโอติก (Macrobiotig) งดเวนผลิตภัณฑจาก สัตว และยึดถือ

หลักหยิน-หยาง  
2.  มังสวรัิตินม-ไข (Lacto Ovo Vegetarian) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตว แตกินนม ผลิตภัณฑ

จากนม และกินไข   
 3. มังสวิรัติไข (Ovo Vegetarian) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตว แตกินไข  
 4. มังสวิรัตินม (Lacto Vegetarian) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตว แตกินนม และผลิตภัณฑจาก

นม  
 5. มังวิรัติแบบเจ (J-Chinese Vegetarian) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตว รวมท้ังพืชท่ีมีกล่ินฉุน 

5 ชนิด ไดแก หอม กระเทียม ค่ึนฉาย ใบยาสูบ และหลักเกียว (กระเทียมโทนจีน)  
 6. มังสวิรัติบริสุทธ์ิ (Pure Vegetarian) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตวทุกชนิด 
7. มังสวิรัติพืชสด (Raw Food Eater) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตว และกินพืช ผัก ผลไมที่สด

ดิบ ไมผานขบวนการหุงตมใดๆ  
8. มังสวิรัติผลไม (Fruitarian) กินแตผลไมและถ่ัว (ศาลามังสวิรัติ:2549) 

 อาหารมังสวิรัติมีความแตกตางจากอาหารเจเพียงเล็กนอยคือ อาหารมังสวิรัติเปนอาหารท่ี
ปราศจากเนื้อสัตวทุกประเภท แตยังคงสามารถใชผักทุกประเภทในการปรุงอาหาร สวนอาหารเจ 
เปนอาหารท่ีปราศจากเนื้อสัตวทุกประเภทเชนกัน แตอาหารเจจะไมใชผักฉุนท้ัง 5 ประเภท มาใช
ในการปรุงอาหาร (นิตยสาร fitness:2541) 
 
 
อาหารแมคโครไบโอติกส (Macrobiotics) 
ความหมาย 

แมคโครไบโอติกส เปนศัพทท่ีมาจากภาษากรีกโบราณ แมคโคร(Macro) แปลวา ยิ่งใหญ 
ยาวนาน สวนคําวาไบโอติก(Biotic) แปลวา ชีวิต(นิตยสารfitness:2541) ดังนั้นคําวา Macrobiotics 
จึงหมายถึง การมีชีวิตท่ียืนยาว งดงามและมีสุขภาพสมบูรณ อันเนื่องมาจากการรับประทานอาหาร
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ท่ีเปนธรรมชาติและการดํารงชีวิตท่ีสอดคลองกับส่ิงแวดลอมในปจจุบัน(ลัคน:2549) ผูคิดคนคํานี้
เปนนักปราชญญ่ีปุนช่ือ จอรจ โอซาวา ซ่ึงไดใหความหมายคํานี้วา "ความเปนอยูของคนสุขภาพดี" 
(นิตยสารfitness:2541)  
แนวคิด 
 แนวคิดของการบริโภคอาหารแมคโครไบโอติกสคือการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่
แข็งแรงและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน เปนแนวคิดท่ีจะสรางสมดุลระหวางหยินหยางในรางกายผานทาง
อาหารและจิตวิญญาณท่ีมาจากชาวญ่ีปุนช่ือ จอรจ โอซาวา ซ่ึงไดศึกษาวิถีการกินแบบเซนและได
นํามาดัดแปลงผสมผสานจนเกิดเปนโภชนาการที่เรียกวา แมคโครไบโอติกส (ภัทรชัย อมร
ธรรม:2544) หลักการของแมคโครไบโอติกสมีความเปนเอกลักษณเฉพาะตัวคือ มีลักษณะเปนแบบ
ธรรมชาตินิยม มีการใชชีวิตอยูกับธรรมชาติ เนนความเปนธรรมชาติของอาหารอยางเครงครัด มี
หลักการอยางกวางๆ อยู 5 ประการคือ  

1. อาหารคือรากฐานของชีวิตและสุขภาพ 
2. อาหารจะตองมีปริมาณของโพแทสเซียมและโซเดียมท่ีสมดุลกัน 
3. ธัญพืชเปนอาหารหลักท่ีเหมาะสม เพราะยอยงาย ใหพลังงานไดนาน มีการใยและมี

สารอาหารมากมาย 
4. ควรรับประทานอาหารท่ีคงลักษณะเดิมจากธรรมชาติมากท่ีสุด ยิ่งปราศจากการปรุงแตง

มาเทาใดยิ่งปลอดภัยตอรางกายมากเทานั้น 
5. ควรรับประทานอาหารตามฤดูกาลและควรเปนอาหารท่ีเพาะปลูกไดในทองถ่ิน (มัทนี 

เกษกมล:2536) 
ลักษณะของอาหารแมคโครไบโอติกส 

อาหารแมคโครไบโอติกส จะเนนอาหารท่ีสดเปนธรรมชาติ มีการปรุงแตงนอย และใช
วิธีการที่ไมทําใหคุณคาอาหารตามธรรมชาติสูญเสียไป สวนประกอบของอาหารแมคโครไบโอ
ติกสจะใหความสมดุลแกรางกายตามหลักหยินและหยาง และการทําอาหารแมคโคไบโอติกสจะ
ชวยสรางสมดุลในธรรมชาติและส่ิงแวดลอมรอบตัวเรา (เลมอนฟารม:2551) อาหารแมคโครไบโอ
ติกสมีปรัชญาท่ีสําคัญคือการบริโภคเฉพาะพืชท่ีเพาะปลูกในทองถ่ินและงอกงามตามฤดูกาลเทานั้น 
เพราะคุณคาของอาหารจะไมสูญหายไป อาหารจะตองทําม้ือตอม้ือ เพื่อไมใหคุณคาอาหารสูญเสีย
ไป หามการใชไฟฟาในการปรุงอาหารเพราะไฟฟาจะทําใหข้ัวบวกข้ัวลบในอาหารเปล่ียนและทํา
ใหคุณคาของอาหารลดลง การปรุงอาหารจึงตองใชถานหรือเตาแกสเทานั้น ภาชนะท่ีใชปรุงอาหาร
ตองเปนภาชนะท่ีทํามาจากดินหรือหมอดิน ทัพพีไม เขียงไม เคร่ืองบดผัก เคร่ืองครัวแสตนเลส แต
ไมใชอลูมิเนียมเพราะอลูมิเนียมมีสารท่ีทําปฏิกิริยากับอาหารซ่ึงจะสงผลกระทบตอรางกาย ในการ
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เค้ียวอาหาร จะตองเค้ียวใหละเอียด หนึ่งคําจะตองเค้ียวประมาณ 50-100 คร้ัง แมคโครไบโอติกสได
ชวยในการรักษา การปองกันโรคและสรางความสมดุลในชีวิต(โดยใชหลักหยินหยาง) อาหารแมค
โครไบโอติกสรสชาติจะไมจัดจะใชแครอทแทนความหวาน ใชหอมหัวใหญแทนรสเผ็ด ใชกะปเจ
หรือเกลือแทนรสเค็ม เคร่ืองปรุงหลักนอกจากน้ีคือน้ํามันมะกอก น้ํามันงา น้ํามันและรําขาว 
สวนประกอบอาหารสวนใหญจะเนนผักและอาหารทะเล แมคโครไบโอติกสจะพิถีพิถันในการ
เลือกวัตถุดิบสําหรับการปรุงอาหารโดยเฉพาะขาวตองเลือกขาวเม็ดสวย ไมหักและไมมีส่ิง
ปลอมปน  การซาวขาวตองซาวทวนเข็มนาฬิกา การหุงขาวจะเติมเกลือลงเล็กนอยเพื่อใหขาวมี
คุณสมบัติเปนกลาง ท่ีกลาวมานี้เปนเพียงสวนหนึ่งของสูตรอาหารแมคโครไบโอติกส สูตรอาหาร
สามารถดัดแปลงใหเขากับสภาพชีวิตแตละทองท่ีได การรับประทานใหทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ
ประมาณ 70 เปอรเซ็นตของความหิว(ลัคน:2549) อาหารแมคโครไบโอติกสกําหนดใหทุก ๆ ม้ือ
ตองประกอบดวย  
 1. ธัญพืชไมผานการขัดสี ไดแก ขาวกลอง ลูกเดือย เสนหรือแปงท่ีทําจากธัญพืชท่ีไมผาน
การขัดฟอกเชน วุนเสนไมฟอกสี ขนมปงท่ีทําจากโฮลวที ปริมาณการบริโภค 50-60% ของแตละ
ม้ือ 
 2. ผักตางๆ  คือผักสด จะไมใชผักกระปองหรือผักแชแข็ง ผักใบเขียวทุกชนิดรวมท้ังผักท่ี
เปนหวั เชน แครอท หัวผักกาด เปนตน ปริมาณการบริโภค 25-30% ของแตละม้ือ 
 3. ถ่ัวและสาหรายทะเล  โปรตีนจากถ่ัวเชน ถ่ัวเมล็ดแหง เตาหู  โปรตีนเกษตร  หรือ
ผลผลิตซ่ึงดัดแปลงจากถ่ัวในรูปตาง ๆ ปริมาณการบริโภค 5-10% ของแตละม้ือ 
 4. แกงจดืและน้ําซุป แกงจดืและน้ําซุปทํามาจากผักตางๆ โดยอาจปรุงรสดวยซีอ๊ิว หรือมิ
โซะ(เตาเจีย้วหมักของญ่ีปุน) ปริมารการบริโภค 5-10% ของแตละม้ือ 
 นอกจากนี้ยังสามารถบริโภคอาหารเสริมพวกโปรตีนจากเน้ือสัตว ผลไม ของหวานได
สัปดาหละ  2-3 คร้ัง เชน ปลา หอย ผลไมสดและแหง น้ําเช่ือมท่ีทําจากธัญพืชเชน แบะแซ (น้ําเช่ือม
ขนทําจากขาว) น้ําผักผลไมค้ันสดๆ ชาสมุนไพร เปนตน 

 
 
อาหารที่ควรหลีกเล่ียง 
1. ธัญพืชท่ีผานการขัดฟอก  ไดแกขาวขาวท่ีรับประทานกันอยูโดยท่ัวไป แปงขาวท่ีนํามา

ทําเสนกวยเตี๋ยว ขนมปงขาว และขนมอ่ืนๆ 
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2. ผัก ผักท่ีไมควรรับประทานมากจนเกินไปไดแก มะเขือเทศ มันฝร่ัง มะเขือยาว มะเขือ
มวง เพราะเปนผักประเภทไนทเชด(Night Shade) ซ่ึงมีสารชนิดหนึ่งท่ีไมดีตอสุขภาพถาหาร
รับประทานเปนจํานวนมากๆ จึงไมควรรับประทานเปนประจํา ควรรับประทานแตนอย 

3. โปรตีน โปรตีนจากสัตวเชน เนื้อวัว เนื้อหมู เนื้อแกะ สัตวปก ไข ผลิตภัณฑนม ไขมัน
จากสัตว เปนตน 

4. อาหารปรุงแตง ไดแก อาหารสําเร็จรูปตางๆ ท่ีวางขายอยูโดยท่ัวไป เพราะมีการใสสาร
ปรุงรส แตงเติมสี สารกันเสีย ซ่ึงลวนแตเปนสารเคมีท้ังส้ิน 

5. น้ํามัน น้ํามันพืชตางๆ ท่ีผานกรรมวิธีในการแปรรูป รวมท้ังมาการีน น้ํามันแข็ง ใหใช
น้ํามันงาหรือน้ํามันมะกอกสดๆ 

6. ของหวาน หามการรับประทานน้ําตาล เพราะผานกรรมวิธีทางเคมี ใหใชความหวานจาก
ธรรมชาติอยางอ่ืนแทน เชน แบะแซ ความหวานอีกอยางหน่ึงท่ีหามรับประทานคือ น้ําผ้ึง เพราะ
น้ําผ้ึงใหความหวานท่ีเขมขน ทําใหรางกายขาดความสมดุลได 

7. เคร่ืองดื่ม หามดื่มชา กาแฟ แอลกอฮอล น้ําอัดลม น้ําผักผลไมกระปอง เพราะมีการผาน
กรรมวิธีทางเคมีและยังมีมีการปรุงแตงกล่ิน รส และสีเพื่อใหนารับประทาน(สิทรา พรรณ
สมบูรณ:2544) 

 
อาหารชีวจิต 
ความหมาย 

 ชีวจิต คือ รางกายและจิตใจ มาจากการผนวกเอาคําวา “ชีว” ท่ีหมายถึง “กาย” รวมเขากับ 
คําวา “จิต”  ท่ีหมายถึง “ใจ”  จุดประสงคของชีวจิตคือ การมีความสุขสมบูรณท้ังรางกายและจิตใจ
(สาทิส อินทรกําแหง:2550) 

แนวคิด 

 ชีวจิตจะยึดเอาวิธีปฏิบัติและความคิดตามแนวธรรมชาติเปนหลัก ชีวจิตถือวารางกายและ
จิตใจเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน รางกายมีผลตอจิตใจ และจิตใจก็มีผลตอรางกายดวย ความสุขสมบรูณ
ท่ีแทจริงข้ึนอยูกับความเปนอันหนึ่งอันเดียวกันของรางกาย (Wholeness As Perfection) การปฏิบัติ
ตามแนวชีวจิตจะมุงไปในดานการสรางสุขภาพกายและใจกอน โดยการใชอาหารสุขภาพ การใช
เคร่ืองอุปโภคท่ีมาจากธรรมชาติ หรือใกลกับธรรมชาติมากท่ีสุด ชีวิตความเปนอยูท่ีเปนไปตาม
ธรรมชาติ คือใชชีวิตท่ีบริสุทธ์ิและเรียบงาย ละท้ิงเร่ืองวัตถุนิยม เปนการนํามาซ่ึงชีวิตท่ีมีอายุยืน 
แข็งแรง มีความสุข สดช่ืนตลอดเวลา ในดานจิตใจ เปาหมายท่ีสําคัญท่ีสุดคือความสงบ ความสงบ
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ทางกายซ่ึงอาศัยธรรมชาติเปนปจจัยจะทําใหเกิดความสงบทางใจ เกิดปญญามองเห็นสัจธรรมของ
โลกและชีวิต ในเร่ืองการบําบัดโรค แนวคิดชีวจิตคือการบําบัดรักษาโรคในแนวธรรมชาติและการ
ใชการแพทยแบบผสมผสาน ยึดหลักการเยียวยาแบบองครวม วิธีบําบัดหลักๆของชีวจิต ได
ผสมผสานองคความรูและวิธีการตางๆ ประกอบดวย 

 1.  การใชธรรมชาติเปนยา 

 2.  การใชอาหารเปนยา (อาหารชีวจิต) 

 3.  การใชแนวการแพทยแบบผสมผสาน  

  3.1 แผนปจจุบัน Conventional, Orthodox, Allopathic 

  3.2 Wholistic (Holistic) 

  3.3 Macrobiotics 

  3.4 แบบจีนและการฝงเข็ม 

  3.5 อายุรเวชและโยคะ 

  3.6 สมุนไพร 

  3.7 การกดนวดจุด นวดฝาเทาและบริหารโดอิน 

  3.8 แบบอ่ืนๆ 

 การบริหารและการออกกําลัง 

 ใชแบบผสมผสาน 

 1. โดอิน/โยคะ/นวดกดจุด 

 2. การยืด สง และดัน 

 3. ไคโรแพรกติก(Chiropratice) (การจัด บีบนวดกระดูกโดยไมผาตัด) 

 4. การใชตะบอง 
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ลักษณะของอาหารชีวจิต 

ในดานการใชอาหารเปนยา ไดมีการนําอาหารชีวจิตมาใชในการปองกันและบําบัดโรคซ่ึง
อาหารชีวจิตคืออาหารแบบแมคโครไบโอติกสท่ีมีพื้นฐานมาจากอาหารญ่ีปุนของพระเซน แตมีการ
นํามาปรับใหเขากับการบริโภคอาหารของคนไทย อาหารชีวจิตคือการบริโภคอาหารท่ีเนนวาเปน
ธรรมชาติมากท่ีสุด ผานการดัดแปลงและปรุงแตงใหนอยท่ีสุด มีการแบงประเภทและสัดสวนการ
บริโภคดังตอไปนี้ 

1. อาหารประเภทแปงไมขัดขาว(Whole Grains) เชนขาว(ขาวซอมมือ,ขาวกลอง) ขาวโพด
(ขาวโพดท้ังเมล็ดหรือท้ังฝก) ขนมปง(ขนมปงโฮลวีท) เปนตน ปริมาณบริโภคอาหารประเภทนี้
ประมาณรอยละ 50 ของแตละม้ือ  
  2. ผัก ใหรับประทานท้ังผักสดกับผักสุกอยางละคร่ึง โดยจะตองเปนผักท่ีปลอดสารพิษ 
ปริมาณบริโภคประมาณรอยละ 25 ของแตละม้ือ 
 3. สาหรายทะเลและถ่ัวตางๆ เชน ถ่ัวเขียว ถ่ัวเหลือง ถ่ัวแดง ถ่ัวดํา ถ่ัวลิสง และผลิตภัณฑ
จากถ่ัว เชน เตาหู โปรตีนเกษตร หรือผลผลิตซ่ึงดัดแปลงจากถ่ัวในรูปตางๆ โปรตีนจากกลุมนี้
แนะนําให บริโภคในสัดสวนรอยละ 15 ของแตละม้ือ นอกจากนี้จะเสริมโปรตีนจากสัตวเปนคร้ัง
คราวคือปลาและอาหารทะเลไดประมาณสัปดาหละ 1 คร้ัง เปนการเสริมคุณภาพโปรตีนท่ีไดจาก
สัตว และเปนแหลงไอโอดีนดวย  
  4. เบ็ดเตล็ด เชน แกงหรือซุป (แกงจืด แกงเลียง ซุปมิโซะ หรือน้ําแกงท่ีผสมดวยเตาเจี้ยว
ญ่ีปุน) สามารถปรุงรสดวยอาหารอยางอ่ืนได ท่ีนิยมใชในการปรุงรสคือ สาหรายทะเลและงา 
สามารถใชไดท้ังงาสดและงาคั่วมักใชโรยอาหารตาง ๆ  ผลไม (ควรเปนผลไมเขียวและไมหวาน
เชน มะมวงดิบ ฝร่ัง) ของกินเลน (ถ่ัวค่ัวเมล็ดพืช เชน เมล็ดแตงโม เมล็ดทานตะวัน เมล็ดฟกทอง 
งา) กลุมเบ็ดเตล็ดแนะนําใหบริโภครอยละ 10 ของแตละม้ือ 
  
 อาหารที่ควรงด  
 1. งดอาหารเนื้อสัตว เชน เนื้อ หมู ไก (ยกเวนปลาและอาหารทะเล) ไข เปนตน 
 2. งดน้ําตาลขาวทุกชนิด รวมท้ังอาหาร ขนม และเคร่ืองดื่มท่ีผลิตจากน้ําตาล เชน ทองหยิบ 
ฝอยทอง เคก ไอศครีม น้ําหวานตางๆ เปนตน 
 3. งดอาหารที่ใชน้ํามัน นม เนย กะทิ 
 4. งดแปงขาวทุกชนิด เชน ขาวขาว กวยเตี๋ยว ขนมจีน ขนมปงขาว เปนตน(สาทิส อินทรกํา
แหง:2550) 
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อาหารชีวจิต  เปนการดัดแปลงวิธีการของแมคโครไบโอติกสมาเปนการดําเนินชีวิตแบบ
ไทย ซ่ึงไมไดเนนเฉพาะในเร่ืองของอาหารเทานั้น ยังเนนถึงการดําเนินชีวิตและปรัชญาท่ี
ผสมผสานกันเพื่อความสุขสมบูรณท้ังกายและใจ 

 
ตัวอยางรานอาหารแนวชีวจิตท่ีไดรับการแนะนําจากนิตยสารชีวจิต 
 
Coffee & More 
 รานเล็กๆตกแตงแบบสบายๆ เรียบงายและอบอุน เมนูแนะนําของ Coffee & More คือ ซุป
มะเขือพวง สลัดผักรวม (Farmer Greens) เม่ียงปลาทูนา และนํ้าผลไมช่ือเก “จังเกิ่ลมูด” 
           Coffee & More ต้ังอยูท่ีอาคารอับดุลราฮิม ถนนพระราม4 เปดบริการต้ังแตเวลา 8.00น-
19.00 น.โทร 0-2636-1596  
 
บานริมน้ํา 
          สัมผัสบรรยากาศสบายริมน้ํา พรอมรับลมเย็นริมระเบียงท่ี รานบานริมน้ํา ท่ีนี่บริการ
อาหารทะเลสดๆ และอาหารเพื่อสุขภาพอันประกอบดวยเคร่ืองปรุงสมุนไพรตางๆ เปนตนวา กุง
แมน้ํายําตระไคร แกงสมปูไข และ ปลาชอนสามกษัตริย เปนตน 
         ชาวชีวจิตคนไหนท่ีอยากเปล่ียนบรรยากาศ ไปรับลมเย็นไดท่ี รานบานริมน้ํา 723 ถนน
เจริญนคร แขวง คลองตนไทร เขตคลองสาน ( เชิงสะพานสะพานสาธร เยื้องโรงแรมแชงกรี-ลา ) 
เปดบริการตั้งแตเวลา 10.30 น -24.00 น. โทร 0-2860-4500 
 
บานสวนไผสุขภาพ 
           รานอาหารท่ีรวบรวมผักพื้นบานจากทั่วทุกภาคมาไวในราน รับประกันความสดสะอาด
และ ปลอดภัยจากสารพิษตกคาง โดยเจาของรานท่ีช่ือพลตรีจําลอง ศรีเมือง ใครท่ีช่ืนชอบผักขอ
แนะนําเมนู น้ําพริกตาแดงแกลมผักพื้นบาน เตาเจี้ยวลูกช้ินหัวบุก ยําสมุนไพร และ สลัดน้ําฟกทอง 
           บานสวนไผสุขภาพ ต้ังอยูท่ี ถนนพหลโยธิน ติดธนาคารทหารไทย สาขาสนามเปา เยื้อง
ปากซอยราชครู เปดบริการทุกวันต้ังแต 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)  
          รานอาหารที่เกิดจากแนวความคิดของผูบริหารโรงพยาบาลเปาโล ท่ีตองการใหผูปวย
สามารถมาใชบริการรานอาหารของโรงพยาบาลได ซ่ึงอาหารท่ีนี้นอกจากมีประโยชนแลว นัก
โภชนาการของโรงพยาบาลยังเปนผูดูแลโดยตรง อยากใหชาวชีวจิตไดไปชิม ยําเห็ดหิมะ เม่ียงเพื่อ
สุขภาพ เสนขาวกลองผัดไทยกุงกรอบ เนื้อปลาผัดกระเพามะระ ดูสักหนอยวา อรอยแคไหน 
           แวะไปกันไดท่ี หนาโรงพยาบาลเปาโลเมโมเรียล (ยานสะพานควาย) 664/1 , 3-7 ถนน
พหลโยธิน แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรุงเทพฯ โทร. 0-2616 -7605 , 0-1523-4079  
 
กรีนไลน  
           รานอาหารท่ีขายท้ังอาหารและสินคาเพื่อสุขภาพ โดยเฉพาะอยางยิ่งผักสดตามฤดูกาลที่
ปราศจากสารเคมีเจือปน นอกจากนั้นผักสวนใหญท่ีกรีนไลนเลือกมาเปนวัตถุดิบคือผักพื้นบานท่ี
ชวยในการปรับสมดุลธาตุใหกับรางกาย เมนูแนะนําคือ แกงสมส่ีสหาย ผัดมักกะโรนีขาวกลอง ยํา
ยอดมะขามกุงสด ค่ัวแค ยําหัวปลี เปนตน 
           กรีนไลน ต้ังอยูท่ีช้ันจี หางสรรพสินคา เสรีเซ็นเตอร เปดบริการทุกวัน ต้ังแตเวลา 10.30 
น.- 20.00 น. โทร 0-2746-0216 
 
Himali Cha Cha & Sun Restaurant  
           รานอาหารอินเดียช่ือแปลกท่ีดําเนินกิจการมากวา 20 ป ใครท่ีช่ืนชอบบรรยากาศแบบ
อินเดีย อาหารทุกเมนูของท่ีนี่ลวนมีสวนผสมอันอบอวลไปดวยเคร่ืองเทศหลากชนิด ชวนใหคุณได
ล้ิมลอง ไมวาจะเปน ปลากะพงยาง นาน แกงถ่ัวเหลือง และ แกงกระเจี๊ยบ 
           ชาวชีวจิตท่ีช่ืนชอบอาหารอินเดียแวะเวียนไปใชบริการกันไดท่ี Himali Cha Cha & Sun 
Restaurant บานเลขที่ 2 ซอยสุขุมวิท 35 ถนนสุขุมวิท เปดบริการทุกวัน โทร 0-2258 - 8843, 0-
22588-8846 
 
THE T. HOUSE  
          รานอาหารเวียดนาม สําหรับคนท่ีช่ืนชอบผักท้ังหลายเปนเคร่ืองเคียง จุดเดนของอาหาร คือ
น้ําจิ้มรสเด็ด และผักสดท้ังหลายท่ีมีใหเลือกมากมายตามฤดูกาล ลองแวะไปชิมเมนูเด็ด ท่ีช่ือ ยาย
ปลานากิน นางสาวปูนิ่ม สุกี้เวียดนาม และ น้ําขาวโพดหอมหวาน 
          THE T. HOUSE ต้ังอยูท่ี 25/1 ซอยสุขุมวิท 24 ถนน สุขุมวิท คลองตัน คลองเตย กรุงเทพฯ 
โทร 0-2661-0388  
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Whole Earth 
          สําหรับคนท่ีช่ืนชอบอาหารไทยแนะนําใหลองไปชิมกันท่ีราน Whole Earth สาขาหลังสวน 
เพราะท่ีนี่ใหบริการเฉพาะอาหารไทยเพื่อสุขภาพอยางเดียว ท่ีสําคัญท่ีรานเนนคือนอกจากอาหาร
อรอยแลวอาหารทุกเมนูของท่ีนี่ตองมีประโยชนตอสุขภาพดวยไมวาจะเปนยํามะมวงเจ ผัดเผ็ด ลาบ
วุนเสน เปนตน 
           แวะไปชิมกันไดท่ี ราน Whole Earth 93/3 ซอยหลังสวน ถนนเพลินจิต โทร 0-2252-5574 , 
0-2652-0301 
 
Healthy Spice 
           เพราะอาหารเพ่ือสุขภาพหารับประทานยาก ดังนั้นเจาของรานจึงตัดสินใจเปดรานอาหาร
ดวยตนเอง ทีเด็ดของรานอยูท่ี ความใสใจในรายละเอียดเล็กๆนอยๆในการประกอบอาหาร และท่ี
สําคัญ ทุกเมนูของท่ีนี่ใชขาวกลองท้ังหมด นอกจากนั้นยังใชผักสดท่ีส่ังตรงจากโครงการหลวงดอย
คําอีกดวย 
            ลองไปชิมเมนูเด็ด ขาวอบสายรุง ขาวผัดหนําเล้ียบ ขาวยําใบยอ กวยเต๋ียวบก ไดท่ี ราน 
Healthy Spice อยูใกลชมรมมังสวิรัติแหงประเทศไทย ตรงขามกับตลาด อ.ต.ก. 434 ถนนลาดยาว 
จตุจักร กรุงเทพฯ โทร 0-2618-7935 หรือ 0-1848-0807 
 
Bio Kitchen & Bakery 
           รานอาหารเพื่อสุขภาพ ท่ีทําใหทุกชีวิตในรานไดสดช่ืนทุกวันดวยบรรยากาศสบายๆ และ
ใหความพิถีพิถันกับอาหารทุกเมนูดวยการจัดวางอาหารอยางสวยงามและลงตัวอีกท้ังมีประโยชนน
ตอสุขภาพโดยเฉพาะเมนูแนะนําท่ีช่ือ ปลาทรายแดงทอดกับผัดผักรวม สมตําผลไมกุงสด สปาเกตต้ี
ทูนากะเพราะกรอบ ตะกราผักกับม้ินตโยเกร์ิต 
           Bio Kitchen & Bakery ต้ังอยูท่ี 425/15 ซอยศิริจุลเสวก ถนนสีลม บางรัก เปดบริการจันทร 
- ศุกร ต้ังแตเวลา 11.00 น. - 22.30 น. 
 
ชื่นทิพย 
           รานอาหารสุขภาพที่ดําเนินงานโดยนักวิชาการสงเสริมสุขภาพ ของศูนยสงเสริมสุขภาพ
เขต 3 ชลบุรี ทันทีท่ีมาท่ีนี่นอกจากคุณจะไดรับคําแนะนําทางดานสุขภาพแลว ยังไดความอรอย 
และไดทานอาหารท่ีเหมาะสมกับตัวเองอีกดวย เมนูแนะนําคือ สุกี้หมอไฟสุขภาพ ถ่ัวลันเตาหนาต้ัง 
กวยเตี๋ยวเรือ และหาสหายคลายรอน เปนตน 
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           ใครท่ีไปจังหวัดชลบุรีแวะเวียนไปชิมไดท่ี รานช่ืนทิพย ต้ังอยูใกลๆกับองคการโทรศัพท
จังหวัดชลบุรี ตําบลเสม็ด อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี 
(นิตยสารชีวจิต:2550) 
 
 
กฎหมายท่ีเก่ียวของในการจัดตั้งรานอาหาร 
 
      รานอาหารจัดเปนสถานท่ีจําหนายอาหาร ตามพระราชบัญญัติการสาธารณสุข พ.ศ. 
2535 ซ่ึงอยูภายใตการควบคุมดูแลของราชการสวนทองถ่ิน (กรุงเทพมหานคร, เทศบาล, สุขาภิบาล, 
องคการบริหารสวนจังหลัด, องคการบริหารสวนตําบล และเมืองพัทยา) ดังนั้น การจะประกอบ
กิจการรานอาหารตองปฏิบัติตามขอกําหนดและขอบังคับซ่ึงเกี่ยวของกับการประกอบการ
รานอาหารดังตอไปนี้  

มาตรา 4 ในพระราชบัญญัตินี้ 
"สถานท่ีจําหนายอาหาร" หมายความวา อาคาร สถานท่ี หรือบริเวณใด ๆ ท่ีมิใชท่ีหรือทาง

สาธารณะ ท่ีจัดไวเพื่อประกอบอาหารหรือปรุงอาหารจนสําเร็จและจําหนายใหผูซ้ือสามารถบริโภค
ไดทันที ท้ังนี้ไมวาจะเปนการจําหนายโดยจัดใหมีบริเวณไวสําหรับการบริโภค ณ ท่ีนั้น หรือนําไป
บริโภคท่ีอ่ืนก็ตาม 

"สถานท่ีสะสมอาหาร" หมายความวา อาคาร สถานท่ี หรือบริเวณ ใด ๆ ท่ีมิใชท่ีหรือทาง
สาธารณะ ท่ีจัดไวสําหรับเก็บอาหารอันมีสภาพเปนของสดหรือของแหงหรืออาหารในรูปลักษณะ
อ่ืนใด ซ่ึงผูซ้ือตองนําไปทํา ประกอบหรือปรุงเพื่อบริโภคในภายหลัง 

 
หมวด 8 

ตลาด สถานท่ีจําหนายอาหารและสถานท่ีสะสมอาหาร 
 

มาตรา 38 ผูใดจะจัดต้ังสถานท่ีจําหนายอาหารหรือสถานท่ีสะสมอาหารในอาคารหรือ
พื้นท่ีใดซ่ึงมีพื้นท่ีเกินสองรอยตารางเมตรและมิใชเปนการขายของในตลาด ตองไดรับใบอนุญาต
จากเจาพนักงานทองถ่ินตามมาตรา 56 ถาสถานท่ีดังกลาวมีพื้นท่ีไมเกินสองรอยตารางเมตร ตองแจ
งตอเจาพนักงานทองถ่ินเพื่อขอรับหนังสือรับรองการแจงตามมาตรา 47 กอนการจัดต้ัง 

มาตรา 39 ผูจัดต้ังสถานท่ีจําหนายอาหารหรือสถานท่ีสะสมอาหารซ่ึงไดรับใบอนุญาตตาม
มาตรา56 หรือหนังสือรับรองการแจงตามมาตรา 48และผูจําหนาย ทํา ประกอบ ปรุง เก็บหรือสะสม
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อาหารในสถานท่ีจําหนายอาหารหรือสถานท่ีสะสมอาหารตามมาตรา 38 ตองปฏิบัติใหถูกตองตาม
หลักเกณฑท่ีกําหนดไวในขอกําหนดของทองถ่ินตามมาตรา 40 หรือเง่ือนไขท่ีกําหนดไวใน
ใบอนุญาตหรือหนังสือรับรองการแจง 

มาตรา 40 เพื่อประโยชนในการควบคุมหรือกํากับดูแลสถานท่ีจําหนายอาหารและสถานท่ี
สะสมอาหารท่ีไดรับใบอนุญาต หรือไดรับหนังสือรับรองการแจงใหราชการสวนทองถ่ินมีอํานาจ
ออกขอกําหนดของทองถ่ินดังตอไปนี้ 
 1. กําหนดประเภทของสถานท่ีจําหนายอาหารหรือสถานท่ีสะสมอาหารตามประเภทของ
อาหารหรือตามลักษณะของสถานท่ีประกอบกิจการหรือตามวิธีการจําหนาย 

2. กําหนดหลักเกณฑเกี่ยวกับการจัดต้ัง ใช และดูแลรักษาสถานท่ีและสุขลักษณะของ
บริเวณท่ีใชจําหนายอาหาร ท่ีจัดไวสําหรับบริโภคอาหาร ท่ีใชทํา ประกอบ หรือปรุงอาหาร หรือท่ี
ใชสะสมอาหาร 

3. กําหนดหลักเกณฑเกี่ยวกับการปองกันมิใหเกิดเหตุรําคาญและการปองกันโรคติดตอ 
4. กําหนดเวลาจําหนายอาหาร 
5. กําหนดหลักเกณฑเกี่ยวกับสุขลักษณะสวนบุคคลของผูจําหนายอาหาร ผูปรุงอาหาร

และผูใหบริการ 
6. กําหนดหลักเกณฑเกี่ยวกับสุขลักษณะของอาหาร กรรมวิธีการจําหนาย ทํา ประกอบ 

ปรุง เก็บรักษาหรือสะสมอาหาร 
7.  กําหนดหลักเกณฑเกี่ยวกับสุขลักษณะของภาชนะ อุปกรณ น้ําใช และของใชอ่ืน ๆ 
 

หมวด 12 
ใบอนุญาต 

 
มาตรา 55 บรรดาใบอนุญาตท่ีออกใหตามพระราชบัญญัตินี้ใหมีอายุหนึ่งปนับแตวันท่ีออก

ใบอนุญาต และใหใชไดเพียงในเขตอํานาจของราชการสวนทองถ่ินท่ีเปนผูออกใบอนุญาตนั้นการ
ขอตออายุใบอนุญาตจะตองยื่นคําขอกอนใบอนุญาตส้ินอายุ เม่ือไดยื่นคําขอพรอมกับเสียคาธรรม
เนียมแลวใหประกอบกิจการตอไปไดจนกวาเจาพนักงานทองถ่ินจะส่ังไมตออายุใบอนุญาตหลัก
เกณฑ วิธีการและเง่ือนไขการขอตออายุใบอนุญาต และการอนุญาตใหตออายุใบอนุญาตใหเปนไป
ตามท่ีกําหนดในขอกําหนดของทองถ่ิน 
 มาตรา 57 ผูรับใบอนุญาตตามพระราชบัญญัตินี้ ตองแสดงใบอนุญาตไวโดยเปดเผยและ
เห็นไดงาย ณ สถานท่ีประกอบกิจการตลอดเวลาท่ีประกอบกิจการ 
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หมวด 15 
บทกําหนดโทษ 

 
มาตรา 72 ผูใดจัดต้ังสถานท่ีจําหนายอาหารหรือสถานท่ีสะสมอาหารซึ่งมีพื้นท่ีเกินสองร

อยตารางเมตรโดยไมไดรับใบอนุญาต ตองระวางโทษจําคุกไมเกินหกเดือนหรือปรับไมเกินหนึ่ง
หม่ืนบาท 

ผูใดจัดต้ังสถานท่ีจําหนายอาหารหรือสถานท่ีสะสมอาหาร ซ่ึงมีพื้นท่ีไมเกินสองรอยตาราง
เมตรโดยไมมีหนังสือรับรองการแจง ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสามเดือนหรือปรับไมเกินหาพัน
บาท 

มาตรา 83 ผูรับใบอนุญาตผูใดฝาฝนมาตรา 57 หรือมาตรา 58 ตองระวางโทษปรับไมเกิน
หารอยบาท 
 
ขอกําหนดดานสุขาภิบาลอาหาร สําหรับรานอาหาร 
 
      เพื่อความปลอดภัยของผูบริโภค รานอาหารจะตองมีการจัดการและดูแลรานอาหารให
ถูกตองตามหลักสุขาภิบาลอาหาร ซ่ึงมีขอกําหนดพื้นฐานท้ังหมด 15 ขอ  ดังตอไปนี้   
 1. สถานท่ีรับประทาน เตรียม-ปรุง-ประกอบอาหาร ตองสะอาดเปนระเบียบ และจัดเปน
สัดสวน ตองจัดและดูแลรักษาบริเวณสถานท่ีรับประทานอาหาร และสถานท่ีเตรียม ปรุงประกอบ 
จําหนายอาหารใหสะอาดเปนระเบียบอยูเสมอ พื้น ควรมีลักษณะผิวเรียบ ไมล่ืน ไมแตกราวหรือ
เปนรองและไมมีเศษขยะ ผนัง และเพดาน  ควรทาสีออน เพื่อชวยใหบริเวณรานสวาง ไมมืดทึบ        
และสามารถมองเห็นส่ิงสกปรกไดงาย โดยเฉพาะบริเวณท่ีเตรียมปรุงอาหารควรทําดวยวัสดุผิว
เรียบ ทําความสะอาดงาย เชน สแตนเลส อลูมิเนียม โฟเมกา กระเบ้ืองเคลือบ อยูในสภาพดี ไมชํารุด 
และตองรักษาความสะอาดอยูเสมอ วัสดุอุปกรณตางๆ ตองจัดใหเปนระเบียบ สามารถทําความ
สะอาดไดท่ัวถึง และ จัดบริเวณในการปฏิบัติงานใหเปนสัดสวน ไมปะปนกัน เพื่อปองกันการ
ปนเปอนของอาหารและในบริเวณท่ีปรุงควรมีพัดลมดูดอาหารหรือปลองระบายควันชวยระบาย
อากาศ และตองไมรบกวนบริเวณใกลเคียงดวย 
 2. ไมเตรียมปรุงอาหารบนพื้น และบริเวณหนา หรือในหองน้ํา หองสวม และตองเตรียม
ปรุงอาหารบนโตะท่ีสูงจากพื้นอยางนอย 60 ซม. ไมเตรียมหรือวางอาหาร ภาชนะใสอาหาร รวมถึง
การหั่น การลาง การเก็บอาหาร บนพื้น และบริเวณหนาหรือในหองน้ําหองสวม ตลอดจนในบริเวณ
ท่ีอาจทําใหอาหารปนเปอน   ส่ิงสกปรกได ตองเตรียมและปรุงอาหารบนโตะท่ีสูงจากพื้นอยางนอย 
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๖๐ ซม. และโตะท่ีใชเตรียมปรุงอาหารตองทําดวยวัสดุผิวเรียบสามารถทําความสะอาดไดงาย เชน 
สแตนเลส โฟเมกา   
 3. ใชสารปรุงแตงอาหารท่ีมีความปลอดภัย มีเคร่ืองหมายรับรองของทางราชการ เชน   เลข
สารบบอาหาร (อย.) เคร่ืองหมายรับรองมาตรฐานของกระทรวงอุตสาหกรรม  (มอก.) ตองไมใช
สารปลอมปน สารท่ีไมใชอาหาร หรือสารท่ีไมปลอดภัยในการบริโภค  มาปรุง ประกอบอาหาร 
ภาชนะท่ีใชใสเคร่ืองปรุงรส เชน น้ําสมสายชู  น้ําปลา    และนํ้าจิ้ม   ซ่ึงมีฤทธ์ิ กัดกรอนไดตองใส
ในภาชนะที่ทําจากวัสดุท่ีทนการกัดกรอนไดดี ไดแก แกว กระเบ้ืองเคลือบขาว และตองมีฝาปด 
สําหรับชอนตักควรใชชอนกระเบ้ืองเคลือบขาว ถาใชสแตนเลส   ควรเปนชนิด   18-8 สวน
เคร่ืองปรุงรส หรือสารปรุงแตงอาหารท่ีไมมีฤทธ์ิกัดกรอน เชน   น้ําตาล พริกปน ควรเก็บในภาชนะ
ท่ีสะอาดไดงาย มีฝาปด หรือใชฝาชีครอบ   
 4. อาหารสดตองลางใหสะอาดกอนนํามาปรุง หรือเก็บ การเก็บอาหารประเภทตางๆ ตอง
แยกเก็บเปนสัดสวน อาหารประเภทเนื้อสัตวดิบเก็บในอุณหภูมิท่ีตํ่ากวา 5 องศาเซลเซียส อาหารสด 
เชน  เนื้อสัตว   ผักสด  ผลไม ตองลางใหสะอาดกอนนํามาปรุงหรือเก็บ การเก็บอาหาร ประเภท
ตางๆ ตองแยกเก็บเปนสัดสวน ไมปะปนกัน โดยอาหารประเภทเนื้อสัตวดิบตองเก็บในอุณหภูมิท่ี
ตํ่ากวา 5 องศาเซลเซียส และควรจะมีการแยกเก็บอาหารประเภทตางๆ    ดังนี้   
 4.1 ผักสดกอนลางทําความสะอาด  
 4.2 ผักสดหลังจากลางทําความสะอาดแลว  
 4.3 ผลไมสดกอนลาง  
 4.4 ผลไมสดหลังจากลางทําความสะอาดแลว  
 4.5 เนื้อสัตวสดท่ีไมใชอาหารทะเล  
 4.6 เนื้อสัตวสดประเภทอาหารทะเล  
 4.7 อาหารที่พรอมบริโภค  
 5. อาหารท่ีปรุงสําเร็จแลว เก็บในภาชนะที่สะอาดมีการปกปด วางสูงจากพื้นอยางนอย 60 
ซม.  อาหารปรุงสําเร็จ   หรืออาหารท่ีพรอมท่ีจะรับประทานได โดยไมผานข้ันตอนของการให
ความรอนหรือการฆาเช้ือโรคอีก ตองเก็บไวในภาชนะท่ีสะอาด มีการปกปดอาหารไวตลอดเวลา
เพื่อปองกันสัตว แมลงนําโรค และฝุนละออง และต้ังวางสูงจากพื้นอยางนอย 60 ซม.   
 6. น้ําแข็งท่ีใชบริโภคตองสะอาด เก็บในภาชนะท่ีสะอาดมีฝาปด ใชอุปกรณท่ีมีดามสําหรับ
คีบ หรือตักโดยเฉพาะ วางสูงจากพื้นอยางนอย 60 ซม.  น้ําแข็งท่ีใชบริโภคตองเปนน้ําแข็งท่ีผลิต
ข้ึนเพื่อใชในการบริโภคโดยเฉพาะเม่ือละลายแลวควรเปนน้ําท่ีสะอาด ไมมีตะกอน ภาชนะท่ีใส
ตองเปนภาชนะท่ีสะอาด ไมเปนสนิม มีฝาปด สามารถเก็บความเย็นไดดี ตองมีอุปกรณสําหรับคีบ 
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หรือตักท่ีมีดามยาวเพียงพอสามารถหยิบจับไดโดยมือไมสัมผัสกับน้ําแข็ง หรือไมทําใหเกิดการ
ปนเปอน และตองไมมีส่ิงของอ่ืนแชปนอยูกับ    น้ําแข็ง   
 7. ลางภาชนะดวยน้ํายาลางภาชนะ แลวลางดวยน้ําสะอาด 2 คร้ัง หรือลางดวยน้ําไหล และ 
ภาชนะท่ีใชใสอาหารทุกประเภทตองลางใหสะอาด  แยกภาชนะท่ีใสของหวานและของคาว กําจัด
เศษอาหาร แลวลางดวยน้ํายาลางภาชนะ ขัดถูคราบสกปรกของอาหารและไขมันออก แลวลางออก
ดวยน้ําสะอาดอีก  2 คร้ัง   โดยนํ้าท่ีใชลางจะตองเปล่ียนใหสะอาดอยูเสมอหรือลางดวยน้ําไหลโดย
เปดกอกใหน้ําไหลผานภาชนะแลวลางใหสะอาด เม่ือลางเสร็จแลวควรคว่ําใหแหง ในท่ีโปรง
สะอาดและสูงจากพื้นอยางนอย 60 ซม.    
 8. เขียงและมีด ตองมีสภาพดี แยกใชระหวางเนื้อสัตวสุก เนื้อสัตวดิบ และผัก ผลไม เขียง
ตองมีสภาพดี ไมแตกราว ไมเปนรอง สะอาด ไมมีรา ไมมีคราบไขมัน หรือคราบสกปรกฝงแนน 
เขียงและมีดจะตองแยกใชระหวางเนื้อสัตวดิบ เนื้อสัตวสุก ผัก ผลไม โดยไมใชปะปนกัน เพราะถา
ใชปนกันจะทําใหมีการปนเปอนของเช้ือโรคจากอาหารดิบไปสูอาหารสุก และผักผลไมได ควรลาง
ใหสะอาดท้ังกอน, หลัง และระหวางการใชงานเปนระยะและผ่ึงใหแหงในท่ีโปรง โดยวางใหไดรับ
แสงแดด ไมควรใชผาหรือฝาหมอปด เพราะจะทําใหอับช้ืน ควรใชฝาชีครอบเพ่ือปองกันสัตวและ
แมลงนําโรค   
 9. ชอน สอม ตะเกียบ วางต้ังเอาดามข้ึนในภาชนะโปรงสะอาด หรือวางเปนระเบียบใน
ภาชนะโปรงสะอาดและมีการปกปด เก็บสูงจากพื้นอยางนอย 60 ซม. ชอน สอม ตะเกียบ ท่ีลาง
สะอาดแลว ตองเก็บวางในลักษณะต้ังใหสวนท่ีเปนดามจับไวดานบน ในภาชนะท่ีโปรงสะอาด 
ภาชนะ ไมกวางเกินไป  หรือเก็บวางเรียงเปนระเบียบ โดยวางเรียงนอนไปในทางเดียวกัน และใน
การหยิบจับตองจับเฉพาะดามเทานั้น   
 10. มูลฝอย และนํ้าเสียทุกชนิด ไดรับการกําจัดดวยวิธีท่ีถูกหลักสุขาภิบาล มีการเก็บและ
รวบรวมขยะมูลฝอยใหเรียบรอยและมิดชิด ไมร่ัวซึมเพื่อปองกันเศษขยะและน้ําจากขยะซึมร่ัวออก
นอกถัง และเพื่อความสะดวกในการรวบรวม ควรใชถุงพลาสติกสวมไวดานในถังขยะดวย เวลาเก็บ
ไปกําจัดควรผูกปากถุงใหแนนและตองมีฝาปดถังขยะใหมิดชิดดวยการระบายนํ้าเสีย ตองมีราง
ระบายนํ้าเสียจากจุดตางๆ ท่ีใชการไดดี   โดยเฉพาะบริเวณหองครัว และบริเวณท่ีลางภาชนะ
อุปกรณ ตองมีรางระบายน้ําท่ีมีสภาพดี ไมแตกราว ไมอุดตัน      มีการดักรองเศษอาหารและควร
ติดต้ังบอดักไขมันในขนาดท่ีเหมาะสม กอนระบายนํ้าเสียลงสูทอระบาย หรือระบบบําบัดน้ําเสีย ไม
ระบายนํ้าเสียลงสูแหลงน้ําสาธารณะ เชน แมน้ํา ลําคลอง ฯลฯ โดยตรงท้ังนี้ ตองตักเศษอาหารและ
คราบไขมัยท้ิงเปนประจํา   
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 11. หองสวมสําหรับผูบริโภคและผูสัมผัสอาหารตองสะอาด มีอางลางมือท่ีใชการไดดี และ 
หองสวมควรแยกออกจากหองครัวเปนสัดสวนเฉพาะ โดยประตูของหองสวมตองไมเปดตรงสู
บริเวณที่เตรียมปรุงอาหาร ท่ีลาง ท่ีเก็บภาชนะอุปกรณ และท่ีเก็บวางอาหารทุกชนิด เพื่อเปนการ
ปองกันการปนเปอนของเชื้อโรคตองดูแลรักษาความสะอาดหองสวมท่ีอยูในบริเวณรานอาหารทุก
หอง ท้ังหองสวมสําหรับผูบริโภค หองสวมสําหรับผูสัมผัสอาหาร และพนักงานของรานอาหาร 
ตองสะอาดไมมีคราบสกปรก ไมมีกล่ินเหม็น มีน้ําใชเพียงพอ นอกจากนี้ตองมีอางลางมือท่ีใชการ
ไดดี และจัดใหมีสบูสําหรับลางมือใชตลอดเวลา (ควรใชสบูเหลว เพราะสบูกอนอาจมีส่ิงสกปรก
ติดอยูท่ีกอนสบูได ถาใชสบูกอนตองลางสบูใหสะอาดดวย)      
 12. ผูสัมผัสอาหารแตงกายสะอาด สวมเส้ือมีแขน ผูปรุงตองผูกผากันเปอนท่ีสะอาด สวม
หมวกหรือเน็ทคลุมผม ผูปรุง ผูเสิรฟ ผูเตรียมอาหาร ผูลางภาชนะหรือผูท่ีทํางานเก่ียวของกับอาหาร
ทุกคน ตองแตงกายสะอาด สวมเส้ือมีแขน ผูปรุงตองผูกผากันเปอนท่ีสะอาด หรือมีเคร่ืองแบบ
เฉพาะ ท่ีสะอาด และสวมหมวกหรือเน็ทท่ีสามารถเก็บรวบผมไดเรียบรอย เพื่อปองกันเสนผมและ
ส่ิงสกปรกปนเปอนอาหาร   
 13. ผูสัมผัสอาหารตองลางมือใหสะอาดกอนเตรียมปรุง ประกอบ จําหนายอาหารทุกคร้ัง 
ใชอุปกรณในการหยิบจับอาหารที่ปรุงสําเร็จแลวทุกชนิด ผูสัมผัสอาหารทุกคนตองลางมือดวยน้ํา 
และสบู หรือน้ํายา ลางมือใหสะอาดอยูเสมอ โดยเฉพาะกอนเตรียม ปรุง ประกอบ และจําหนาย
อาหารทุกคร้ังและตองลางมือใหสะอาดทันที หลังออกจากหองสวมหรือหลังจากจับตองส่ิงสกปรก 
เชน ผาข้ีร้ิว ขยะ การแกะเกาผิวหนัง การปดปากขณะไอจาม เปนตน สําหรับอาหารท่ีปรุงสําเร็จ
หรืออาหารท่ีพรอมรับประทาน หามใชมือหยิบจับ หรือสัมผัสอาหารโดยตรง ตองใชอุปกรณท่ี
สะอาดปลอดภัย ในการหยิบจับอาหาร เชน ทัพพี ท่ีคีบ   
 14. ผูสัมผัสอาหารท่ีมีบาดแผลท่ีมือตองปกปดแผลใหมิดชิด หลีกเล่ียงการปฏิบัติงานท่ีมี
โอกาสสัมผัสอาหาร ผูสัมผัสอาหารท่ีมีบาดแผลตองปกปดแผลใหมิดชิด    โดยเฉพาะบาดแผล     
หรือฝท่ีมีหนองจะตองหยุดหรือหลีกเล่ียง การปฏิบัติงานท่ีมีโอกาสสัมผัสอาหาร ถาไมสามารถ
หยุดปฏิบัติงานได ควรเล่ียงไปปฏิบัติงานหนาท่ีอ่ืนแทนจนกวาบาดแผลจะหายสนิท จึงกลับมา
ปฏิบัติงานตามปกติ นอกจากน้ีผูสัมผัสอาหาร ตองตัดเล็บส้ันและไมสวมเคร่ืองประดับนิ้วมือและ
ขอมือ เพราะจะเปนแหลงสะสมส่ิงสกปรกและเช้ือโรคได   
 15. ผูสัมผัสอาหารท่ีเจ็บปวยดวยโรคท่ีสามารถติดตอไปยังผูบริโภค โดยมีน้ําและอาหาร
เปนส่ือ ใหหยุดปฏิบัติงานจนกวาจะรักษาใหหายขาด ผูสัมผัสอาหารท่ีมีอาการเจ็บปวยดวยโรคท่ี
สามารถติดตอไปยังผูบริโภคได  ไดแก วัณโรค อหิวาตกโรค ไทฟอยด บิด อุจจาระรวง ไขสุกใส 
หัด คางทูม ไวรัสตับอักเสบชนิดเอ และโรคผิวหนังท่ีนารังเกียจ ตองหยุดปฏิบัติงานและไดรับการ
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รักษาจนกวาจะหายเปนปกติ ไมสามารถแพรเช้ือโรคไดและไมเปนท่ีนารังเกียจแลวจึงกลับมา
ปฏิบัติงานตามปกติได   
(กองสุขาภิบาลอาหารและนํ้า กรมอนามัย:2550) 
 
การคํานวณตนทุนขายและคาใชจายในการดําเนินงาน กรณียอดขายลดลง 10%  

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

ตนทุนขาย      
วัตถุดิบทางตรง 412,098 453,307 498,638 548,502 603,352 
คาแรงทางตรง      
     ผูปรุงอาหาร 108,000 113,400 119,070 125,024 131,275 
     ผูชวยผูปรุงอาหาร 156,000 163,800 171,990 180,590 189,619 
     คาใชจายโรงงาน      
     คาไฟฟา 36,000 39,600 43,560 47,916 52,708 
     คาน้ําประปา 3,600 3,960 4,356 4,792 5,271 
     คาแกสหงุตม 14,400 15,840 17,424 19,166 21,083 
     คาเส่ือมราคา 39,660 39,660 39,660 39,660 39,656 

รวมตนทุนขาย 769,758 829,567 894,698 965,649 1,042,963 

คาใชจายในการดําเนินงาน      
คาธรรมเนียมจัดต้ัง 3,300 - - - - 
คาออกแบบตกแตง 200,000 - - - - 
คาเชา 240,000 240,000 240,000 240,000 240,000 
คาแรง 453,600 476,280 500,094 525,099 551,354 
คาโฆษณา 100,000 50,000 50,000 50,000 50,000 
คาวัสดุสํานักงาน 18,000 19,800 21,780 23,958 26,354 
คาวัสดุส้ินเปลือง 18,000 19,800 21,780 23,958 26,354 
คาภาษีปาย 1,100 200 200 200 200 
คาเส่ือมราคา 5,290 5,290 5,290 5,290 5,287 

รวมคาใชจายดําเนินงาน 1,039,290 811,370 839,144 868,505 899,548 
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การคํานวณตนทุนขายและคาใชจายในการดําเนินงาน กรณียอดขายเพิม่ขึ้น 10%  

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

ตนทุนขาย      
วัตถุดิบทางตรง 503,675 554,042 609,447 670,391 737,430 
คาแรงทางตรง      
     ผูปรุงอาหาร 108,000 113,400 119,070 125,024 131,275 
     ผูชวยผูปรุงอาหาร 156,000 163,800 171,990 180,590 189,619 
     คาใชจายโรงงาน      
     คาไฟฟา 36,000 39,600 43,560 47,916 52,708 
     คาน้ําประปา 3,600 3,960 4,356 4,792 5,271 
     คาแกสหงุตม 14,400 15,840 17,424 19,166 21,083 
     คาเส่ือมราคา 39,660 39,660 39,660 39,660 39,656 

รวมตนทุนขาย 861,335 930,302 1,005,507 1,087,538 1,177,041 

คาใชจายในการดําเนินงาน      
คาธรรมเนียมจัดต้ัง 3,300 - - - - 
คาออกแบบตกแตง 200,000 - - - - 
คาเชา 240,000 240,000 240,000 240,000 240,000 
คาแรง 453,600 476,280 500,094 525,099 551,354 
คาโฆษณา 100,000 50,000 50,000 50,000 50,000 
คาวัสดุสํานักงาน 18,000 19,800 21,780 23,958 26,354 
คาวัสดุส้ินเปลือง 18,000 19,800 21,780 23,958 26,354 
คาภาษีปาย 1,100 200 200 200 200 
คาเส่ือมราคา 5,290 5,290 5,290 5,290 5,287 

รวมคาใชจายดําเนินงาน 1,039,290 811,370 839,144 868,505 899,548 
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งบกําไร(ขาดทุน) กรณียอดขายลดลง 10% 
 ปท่ี 1 ปท่ี 2 ปท่ี 3 ปท่ี 4 ปท่ี 5 

รายได 1,648,391 1,813,230 1,994,553 2,194,008 2,413,409 
(หัก) ตนทุนขาย 769,758 829,567 894,698 965,649 1,042,963 
กําไรข้ันตน 878,633 983,662 1,099,854 1,228,359 1,370,445 
(หัก) คาใชจายในการดําเนนิงาน 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) ดอกเบ้ียจาย 35,250 28,200 21,150 14,100 7,050 
กําไร(ขาดทุน)กอนภาษ ี (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% 

 ปท่ี 1 ปท่ี 2 ปท่ี 3 ปท่ี 4 ปท่ี 5 
รายได 2,014,700 2,216,169 2,437,786 2,681,565 2,949,722 
(หัก) ตนทุนขาย 861,335 930,302 1,005,507 1,087,538 1,177,041 
กําไรข้ันตน 1,153,365 1,285,867 1,432,280 1,594,027 1,772,680 
(หัก) คาใชจายในการดําเนนิงาน 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) ดอกเบ้ียจาย 35,250 28,200 21,150 14,100 7,050 
กําไร(ขาดทุน)กอนภาษ ี 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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การคํานวณภาษีเงินไดบุคคลธรรมดา กรณียอดขายลดลง 10% 
 ปท่ี 1 ปท่ี 2 ปท่ี 3 ปท่ี 4 ปท่ี 5 

เงินไดหลังจากหักคาใชจาย (195,907) 144,092 239,560 345,754 463,847 

หัก ลดหยอนสวนตัว 30,000 30,000 30,000 30,000 30,000 

เงินไดสุทธิในการคํานวณภาษี (225,907) 114,092 209,560 315,754 433,847 

      

วิธีท่ี 1 คํานวณจากเงินไดสุทธิ      

 ปท่ี 1 ปท่ี 2 ปท่ี 3 ปท่ี 4 ปท่ี 5 

100,000 บาทแรก ไดรับยกเวน - - - - - 

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

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

ภาษีคํานวณจากเงินไดสุทธิ - 1,409 10,956 21,575 33,385 

      

วิธีท่ี 2 คํานวณจากเงินไดพงึประเมิน      

 ปท่ี 1 ปท่ี 2 ปท่ี 3 ปท่ี 4 ปท่ี 5 

เงินไดกอนหกัคาใชจาย 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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การคํานวณภาษีเงินไดบุคคลธรรมดา กรณียอดขายเพิ่มขึน้ 10% 
กรณียอดขายเพิ่มขึ้น 10% ปท่ี 1 ปท่ี 2 ปท่ี 3 ปท่ี 4 ปท่ี 5 

เงินไดหลังจากหักคาใชจาย 78,825 446,297 571,986 711,422 866,082 

หัก ลดหยอนสวนตัว 30,000 30,000 30,000 30,000 30,000 

เงินไดสุทธิในการคํานวณภาษี 48,825 416,297 541,986 681,422 836,082 

      

วิธีท่ี 1 คํานวณจากเงินไดสุทธิ      

 ปท่ี 1 ปท่ี 2 ปท่ี 3 ปท่ี 4 ปท่ี 5 

100,000 บาทแรก ไดรับยกเวน - - - - - 

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 

ภาษีคํานวณจากเงินไดสุทธิ - 31,630 48,397 76,284 107,216 

      

วิธีท่ี 2 คํานวณจากเงินไดพงึประเมิน      

 ปท่ี 1 ปท่ี 2 ปท่ี 3 ปท่ี 4 ปท่ี 5 

เงินไดกอนหกัคาใชจาย 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(จาย)สุทธิจากการดําเนินงาน กรณียอดขายลดลง 10% 

รายการ ปท่ี 0 ปท่ี 1 ปท่ี 2 ปท่ี 3 ปท่ี 4 ปท่ี 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 

กระแสเงินสดจาย       

     เงินสดจายลงทุน(สุทธิ) 674,550 - - - - - 

     ตนทุนขาย - 769,758 829,567 894,698 965,649 1,042,963 

     คาใชจายในการดําเนินงาน - 1,039,290 811,370 839,144 868,505 899,548 

     (หัก) คาเสื่อมราคา - 248,250 44,950 44,950 44,950 44,943 

     ภาษีเงินไดบุคคลธรรมดา - - 8,242 9,066 10,956 21,575 

รวมกระแสเงินสดจาย 674,550 1,560,798 1,604,229 1,697,958 1,800,160 1,919,144 

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

 
ตารางประมาณการกระแสเงินสดรับ(จาย)สุทธิจากการดําเนินงาน กรณียอดขายเพ่ิมขึ้น 10% 

รายการ ปท่ี 0 ปท่ี 1 ปท่ี 2 ปท่ี 3 ปท่ี 4 ปท่ี 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 

กระแสเงินสดจาย       

     เงินสดจายลงทุน(สุทธิ) 674,550 - - - - - 

     ตนทุนขาย - 861,335 930,302 1,005,507 1,087,538 1,177,041 

     คาใชจายในการดําเนินงาน - 1,039,290 811,370 839,144 868,505 899,548 

     (หัก) คาเสื่อมราคา - 248,250 44,950 44,950 44,950 44,943 

     ภาษีเงินไดบุคคลธรรมดา - - 10,073 31,630 48,397 76,284 

รวมกระแสเงินสดจาย 674,550 1,652,375 1,706,796 1,831,330 1,959,490 2,107,931 

กระแสเงินสดรับ(จาย)สุทธิ 
(674,550

) 
362,325 509,374 606,456 722,075 841,790 
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ประวัติผูเขียน 
 

ชื่อ   นางสาวปุณยนุช สมพัตร 
 
วัน เดือน ป เกิด  17 สิงหาคม 2523 
 
ประวัติการศึกษา  สําเร็จการศึกษาปริญญาบัญชีบัณฑิต คณะบริหารธุรกิจ 
   มหาวิทยาลัยเชียงใหม ปการศึกษา 2546 
 
ประวัติการทํางาน เม.ย. 2546 - ก.ค. 2548 บริษัท เฮธล้ิงค จํากัด 
      ตําแหนง พนักงานบัญชี 
   ก.ค. 2548 - มี.ค. 2550 สถาบันวิจัยและพัฒนาวิทยาศาสตรและ 
      เทคโนโลยี มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
      ตําแหนง นักวชิาการเงินและบัญชี 
   เม.ย. 2550 – ปจจุบัน วิทยาลัยศิลปะ ส่ือ และเทคโนโลยี 
      มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
      ตําแหนง นักวชิาการเงินและบัญชี 
    

 
 
 
 
 
 
 


