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ความหมายและความส าคญัของอาหาร

อาหาร หมายถึง ส่ิงท่ีรับประทานเขา้ไปแลว้เกิดประโยชนต่์อร่างกาย มี
สารอาหารครบถว้น ในปริมาณท่ีเพียงพอต่อการเจริญเติบโต ร่างกาย
สามารถน าสารอาหารไปใชป้ระโยชนใ์นการสร้างพลงังาน ช่วยเสริมสร้าง
และซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ และเพื่อการด ารงชีวติ 
ส่วนความหมายของอาหารในทางโภชนาการ หมายถึง ส่ิงท่ีรับเขา้สู่
ร่างกาย ไม่วา่โดยวธีิการใด เช่น การกิน ด่ืม และรับเขา้สู่ร่างกายโดย
ช่องทางอ่ืน เช่น อาหารสายยาง ฉีดโดยตอ้งก่อใหเ้กิดประโยชนต่์อร่างกาย 
และท่ีส าคญัจะตอ้งไม่ก่อใหเ้กิดโทษทั้งในระยะสั้นและระยะยาว พื้นฐานการประกอบอาหาร ภาคการศึกษาที ่1/2562

3



ความหมายของอาหารตามพระราชบญัญตัอิาหาร พ.ศ. 2522

ตามมาตรา 4 แห่งพระราชบญัญติัอาหาร พ.ศ. 2522 (ส านกังานคณะกรรมการ
อาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข,  2554) หมายถึง
วตัถุทุกชนิดท่ีคนกิน ด่ืม อม หรือน าเขา้สู่ร่างกาย ไม่วา่ดว้ยวธีิใดๆ หรือใน
รูปลกัษณะใดๆ แต่ไม่รวมถึงยา วตัถุออกฤทธ์ิต่อจิตและประสาท หรือ
ยาเสพยติ์ดใหโ้ทษทางกฎหมายวา่ดว้ยการนั้น แลว้แต่กรณี
วตัถุท่ีมุ่งหมายส าหรับใช ้หรือใชเ้ป็นส่วนผสมในการผลิตอาหาร รวมถึง

วตัถุเจือปนอาหาร สี และเคร่ืองปรุงแต่งกล่ินรส  
พื้นฐานการประกอบอาหาร ภาคการศึกษาที ่1/2562

4



วตัถดุิบอาหาร 

วตัถดุบิอาหาร หมายถงึ สิง่ทีเ่ตรยีมไวเ้พือ่ประกอบเป็นอาหารหรอืผลติภณัฑ ์ส่วนใหญ่ไดม้าจากพชื 

จากสตัว ์และแร่ธาต ุ

ประเทศไทยจดักลุม่อาหารตามหลกัโภชนาการเป็นหมวดหมูต่ามอาหารหลกั 5 หมู ่ไดแ้ก่

หมูท่ี ่1 เนื้อสตัวต่์างๆ ไข ่นม ถ ัว่ต่างๆ และงา 

หมูท่ี ่2 ขา้ว แป้ง เผอืก มนั และน า้ตาล 

หมูท่ี ่3 ผกัใบเขยีวและพชืผกัอืน่ๆ 

หมูท่ี ่4 ผลไมต่้างๆ 

หมูท่ี ่5 ไขมนัต่างๆพื้นฐานการประกอบอาหาร ภาคการศึกษาที ่1/2562
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อาหารหลกัหมู่ที่ 1 เน้ือสตัวต่์างๆ ไข่ นม ถ ัว่ต่างๆ และงา

อาหารกลุ่ม ไดแ้ก่ เน้ือสตัว ์ถัว่เหลือง ไข่ นม 

ใหส้ารอาหารหลกัคือ โปรตีนคุณภาพสมบูรณ์ (complete protein) จ าเป็นส าหรับ
กลา้มเน้ือ กระดูก และภูมิตา้นทานโรค โปรตีนเป็นโครงสร้างท่ีส าคญัของร่างกาย ถา้
ขาดอาหารหมู่น้ีจะท าใหร่้างกายอ่อนแอ ทรุดโทรมและเกิดโรคต่างๆ 

นอกจากน้ีอาหารกลุ่มเน้ือสตัวย์งัมีกรดไขมนัและคอเลสเตอรอล

ถัว่เมลด็แหง้อ่ืนๆ เช่น ถัว่เขียว ใหโ้ปรตีนคุณภาพก่ึงสมบูรณ์ (partially incomplete 
protein) ในถัว่เขียวมีกรดแอมิโนเมทธิโอนิน (methionin) ในปริมาณนอ้ยจึงท าใหเ้ป็น
โปรตีนก่ึงสมบูรณ์ 
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อาหารหลกัหมู่ที่ 2 ขา้ว แป้ง เผือก มนั และน ้าตาล 

อาหารในกลุ่มน้ีประกอบดว้ย ขา้วเจา้ ขา้วเหนียว ขนมจีน ขนมปัง เส้น
ก๋วยเต๋ียว เผอืก มนั และแป้งชนิดต่างๆ 
อาหารหมู่น้ีใหส้ารอาหารคาร์โบไฮเดรต ซ่ึงเป็นแหล่งพลงังานของร่างกาย 
นอกจากน้ีขา้วกลอ้ง ขา้วซอ้มมือจะมีเส้นใยอาหารซ่ึงมีคุณสมบติัอุม้น ้าไดดี้ 
ช่วยเพิ่มน ้า และปริมาณอุจจาระ ท าใหก้ารท างานของระบบขบัถ่ายดีข้ึน
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อาหารหลกัหมู่ที่ 3 ผกัใบเขียวและพชืผกัอืน่ๆ 

ไดแ้ก่ ผกัตามฤดูกาลและผกัเศรษฐกิจ สามารถรับประทานไดท้ั้งสดและสุก

 ผกัและผลไมมี้ใยอาหารท่ีท าหนา้ท่ีช่วยในการขบัถ่าย ส าหรับผูท่ี้ไม่รับประทาน

ผกัและผลไมเ้ลยจะท าใหท้อ้งผกู

 เส้นใยอาหารในผกัและผลไมมี้ 2 ชนิด ไดแ้ก่ เส้นใยอาหารท่ีไม่ละลายน ้า ช่วย

เก่ียวกบัระบบขบัถ่ายและช่วยลดความเส่ียงในการเกิดมะเร็งล าไส้ใหญ่ ส่วนเส้น

ใยอาหารท่ีละลายน ้าช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอลในเลือด 
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หมู่ที่ 4 ผลไมต้่างๆ

ไดแ้ก่ ผลไมต้ามฤดูกาลและผลไมต้ลอดปี ส่วนใหญ่รับประทานสด
 ผลไมใ้หคุ้ณค่าทางโภชนาการใกลเ้คียงกบัผกั เป็นแหล่งของเส้นใยอาหาร 
 ผกัและผลไม ้มีสีสนัท่ีน่ารับประทาน มีวติามิน และแร่ธาตุซ่ึงเป็นส่วนประกอบ
ของอวยัวะต่างๆ ของร่างกาย 
 ถา้ขาดจะท าใหร่้างกายไม่สมบูรณ์ เช่น เป็นโรคตาฟาง โรคเลือดออกตามไรฟัน 
เป็นตน้ 
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อาหารหลกัหมู่ที่ 5 ไขมนัต่างๆ 

ไดแ้ก่ น ้ามนัจากพืชและไขมนัจากสตัว์
อาหารกลุ่มน้ีใหส้ารอาหารไขมนัเป็นหลกั ใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย 
สามารถน ามาใชเ้ม่ือจ าเป็นตอ้งอดอาหาร ช่วยในการท าละลายวติามินท่ี
ละลายไดใ้นไขมนัและน ้ามนั ไดแ้ก่ วติามินเอ ดี อี และเค 
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การเตรยีมและการประกอบอาหาร

การเตรียมและการประกอบอาหาร คือ การท าใหว้ตัถุดิบอาหารพร้อมส าหรับ
การบริโภค (Mizer et. al., 2000) ประกอบดว้ยขั้นตอนส าคญั 2 ขั้นตอน คือ 
การเตรียมและการประกอบอาหาร โดยขั้นตอนการเตรียมอาหารประกอบดว้ย
ขั้นตอนพื้นฐาน ไดแ้ก่      1) การชัง่ตวง  2) การลา้ง ปอก 3) การหัน่ ตดั สบั 
บด 4) การผสม และ 5) อ่ืนๆ ส่วนขั้นตอนประกอบอาหารเป็นการท าให้
อาหารสุกโดยวธีิการต่างๆ เช่น ลวก ป้ิง ยา่ง เผา น่ึง ทอด ผดั ฯลฯ 
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วตัถปุระสงคข์องการประกอบอาหาร 

 เพื่อท าใหอ้าหารปลอดภยัจากเช้ือจุลินทรียแ์ละหนอนพยาธิ สะอาด ถูก
สุขลกัษณะ และไม่เป็นพิษภยักบัผูบ้ริโภค 
 ท าใหอ้าหารพร้อมส าหรับการรับประทาน คือ มีสี กล่ิน และรสชาติท่ีดี
 ช่วยรักษาคุณค่าทางโภชนาการของอาหารนั้นใหเ้ป็นประโยชนต่์อผูบ้ริโภค

 เพื่อใหร่้างกายสามารถใชป้ระโยชน์จากอาหารท่ีรับประทานเขา้ไปไดอ้ยา่ง
เตม็ท่ี 
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1. สงวนคุณค่า 
2. สุกเสมอ
3. สะอาดปลอดภยั

(บญัญติั, 2546)
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หลกัพจิารณาในการประกอบอาหาร
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14 ความตอ้งการของผูบ้รโิภค

1. ความน่ารับประทาน
2. ความสะอาด ปลอดสารพิษและสารปรุงแต่งสี กล่ิน รส
3. คุณค่าทางโภชนาการ

4. รสชาติและลกัษณะของอาหารถูกตอ้งตามชนิดของอาหาร
5. อร่อย และราคาเหมาะสม
(ศรีสมร, 2546)
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15 คณุภาพของอาหาร

1. คุณภาพภายนอก
ประเมินโดยใชป้ระสาทสมัผสั เช่น 

การดูสี 

ดมกล่ิน 
เน้ือสมัผสั

2. คุณภาพภายใน พิจารณาจาก
คุณค่าทางโภชนาการ
รูปร่างลกัษณะ 

เน้ือสมัผสั 
ปริมาณของอาหาร



ความปลอดภยัทางอาหาร (food safety)

 ความปลอดภยัทางอาหาร (food safety) หมายถึง การจดัการใหว้ตัถุดิบ
อาหารท่ีน ามาบริโภค มีความปลอดภยั ไม่มีลกัษณะเป็นอาหารไม่บริสุทธ์ิ
ตามกฎหมายวา่ดว้ยอาหาร และตามกฎหมายอ่ืนท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อใหผู้บ้ริโภค
ปลอดภยัจากอนัตราย  
(พิมพเ์พญ็ พรเฉลิมพงศ ์และนิธิยา รัตนาปนนท,์ ม.ป.ป.)
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ความปลอดภยัทางอาหาร (food safety)

 อนัตรายทางชีวภาพ (biological hazard)
 อนัตรายทางเคมี (chemical hazard)
 อนัตรายทางกายภาพ (physical hazard) 
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อนัตรายทางชีวภาพ (biological hazard) 

อนัตรายทางชีวภาพ (biological hazard) หมายถึง อนัตรายในอาหาร 
(food hazard) ท่ีเกิดจากส่ิงมีชีวติท่ีเป็นจุลินทรียก่์อโรค (pathogen) 
ก่อใหเ้กิดโรคท่ีมีอาหารเป็นส่ือ (foodborne disease)
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อนัตรายทางเคมี (chemical hazard)

 อนัตรายทางเคมี หมายถึง อนัตรายท่ีเกิดจากสารเคมี ท่ีมีอยูใ่นธรรมชาติในวตัถุดิบท่ีใช้
แปรรูปอาหาร หรือเกิดการปนเป้ือน (contamination) ในระหวา่งการผลิตวตัถุดิบ การแปร
รูปอาหาร การบรรจุ และการเกบ็รักษา ก่อนท่ีจะถึงมือผูบ้ริโภค แบ่งเป็น

1) สารเคมีท่ีเกิดข้ึนเองในธรรมชาติ
2) สารเคมีท่ีเติมลงในอาหารโดยเจตนา
3) สารเคมีท่ีปนเป้ือนมากบัวตัถุดิบโดยไม่เจตนา 
4) สารเคมีท่ีใชใ้นโรงงาน 
5) สารเคมีจากวสัดุหรือภาชนะท่ีสมัผสัอาหาร
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1) สารเคมีทีเ่กดิขึน้เองในธรรมชาติ

สารเคมีท่ีเกิดข้ึนเองในธรรมชาติ หมายถึง สารเคมีท่ีถูกสังเคราะห์โดยพืช สัตว ์หรือ
จุลินทรียบ์างชนิด อาจพบอยูใ่นพืชหรือสัตวก่์อนการเก็บเก่ียว หรือสร้างข้ึนหลงัการเก็บ
เก่ียว เป็นสารพิษท่ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติ ดว้ยกระบวนการทางชีวภาพของส่ิงมีชีวิต สาร
ท่ีเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ ซ่ึงเป็นอนัตรายทางเคมี ไดแ้ก่ สารพิษจากเช้ือรา (mycotoxin) 
สารพิษจากพืช เห็ดท่ีเป็นพิษ (toxicity of mushrooms) แอลคา-ลอยดใ์นพืช (plant 
alkaloids) สารประกอบฟีนอล (phenol compounds) กรดแอมิโนท่ีมีพิษ (toxic amino 
acids) สารประกอบไซยาไนดใ์นพืช (cyanogenic compounds) สารท่ีท าลายคุณค่าทาง
โภชนาการ (nutritional effect compounds)
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2) สารเคมีที่เติมลงในอาหารโดยเจตนา 

 หมายถึง สารเคมีท่ีใชเ้ป็นวตัถุเจือปนอาหาร (food additive) ซ่ึงเจตนาเติมลงไป

ในอาหารเพ่ือประโยชน์ทางเทคโนโลยกีารผลิต การบรรจุ การเกบ็รักษา หรือ

การขนส่ง ซ่ึงมีผลต่อคุณภาพ หรือมาตรฐาน หรือ ลกัษณะของอาหาร รวมถึง

วตัถุท่ีมิไดใ้ชว้ตัถุเจือปนในอาหาร แต่ใชร้วมอยูก่บัอาหารเพ่ือประโยชน์ดงักล่าว 

เช่น สารกนัเสีย (preservative) สารกนัหืน (antioxidant)
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3) สารเคมีที่ปนเป้ือนมากบัวตัถดิุบโดยไม่เตตนา 

เช่น สารเคมีตกค้างเน่ืองจากการใช้ในการเกษตร สารพิษตกค้างท่ี
ปนเป้ือนจากสาเหตุท่ีไม่อาจหลีกเล่ียงได ้สารพิษท่ีอยูใ่นส่ิงแวดลอ้ม เช่น 
โลหะหนกั (heavy metal) ไดแ้ก่ สารปรอท (mercury) ตะกัว่ (lead) 
แคดเมียม (cadmium) สารหนู (arsenic) สารกมัมนัตรังสี เป็นตน้
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4) สารเคมีทีใ่ช้ในโรงงาน 

สารเคมีเพื่อวตัถุประสงคต่์างๆ อาจปนเป้ือนและเป็นอนัตรายทางเคมี ไดแ้ก่

สารหล่อล่ืน (lubricant) สารเคมีท่ีใชท้  าความสะอาด (cleaning agent) 

สารฆ่าเช้ือ (disinfactant) สีท่ีใชท้าเคร่ืองจกัรแปรรูปอาหาร สารเคมีใน

บรรจุภณัฑ ์ เช่น สารเคลือบกระป๋อง (laqure) สารฆ่าแมลง ยาเบ่ือหนู เป็นตน้
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5) สารเคมีจากวสัดุหรือภาชนะทีสั่มผสัอาหาร 

สารเคมีท่ีอาจแพร่จากวสัดุหรือภาชนะท่ีใชส้ัมผสัอาหาร ซ่ึงอาจเป็น
อนัตรายต่อผูบ้ริโภค หรือสารท่ีท าให้ผลิตภณัฑอ์าหารมีรสชาติ หรือ
กล่ินท่ีเปล่ียนไปลงสู่ผลิตภณัฑอ์าหาร เช่น สารท่ีอาจหลุดลอกออกมา
จากบรรจุภณัฑ ์เช่น กระป๋อง ขวดแกว้ retort pouch เป็นตน้ 
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อนัตรายทางกายภาพ (physical hazard) 
เกิดจากส่ิงแปลกปลอม ซ่ึงอาจปนเป้ือนมากบัอาหาร และเป็นอนัตรายต่อผูบ้ริโภค ไดแ้ก่

ปนมากบัวตัถุดิบในระหวา่งผลิต เช่น เศษโลหะ แกว้  เศษไม ้แมลง หิน เป็นตน้

ขอ้บกพร่องในการปฏิบติัของพนกังาน เช่น  ส่วนประกอบอาหาร ผม ขนจากสัตว ์เส้ือผา้
พนกังาน สตัวก์ดัแทะ เคร่ืองประดบั กระดุม เศษบุหร่ี พาสเตอร์ปิดแผล เขม็ฉีดยาติดคา้งจาก
การฉีดยา เป็นตน้

การสุขาภิบาลท่ีบกพร่อง หนูและส่ิงขบัถ่าย ส่วนประกอบอาหาร หมากฝร่ัง กระดาษห่อ ส่ิง
สกปรกบนเพดาน ราและคราบเช้ือรา การควบคุมสตัว ์น ้ ามนัหล่อล่ืน จากการซ่อม
บ ารุงรักษาเคร่ืองมือ เคร่ืองจกัร เป็นตน้
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การตดัครวัและความปลอดภยัในการท างาน

 ห้องครัว เป็นห้องท่ีมีความส าคญัในการประกอบอาหารทั้งในขั้นตอนการเตรียม
และการปรุง ในการจดัพื้นท่ีส าหรับห้องครัวนั้นควรมีการจดัแบ่งพืน้ท่ีส าหรับท างาน
แยกเป็นส่วนๆ ดงัน้ี

1) พ้ืนท่ีส าหรับการลา้งและท าความสะอาด 

2) พ้ืนท่ีส าหรับเตรียมวตัถุดิบอาหาร

3) พ้ืนท่ีส าหรับจดัเกบ็วตัถุดิบอาหาร 

4) พ้ืนท่ีส าหรับการหุงตม้
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1) พื้นที่ส าหรบัการลา้งและท าความสะอาด 

เป็นจุดแรกในการท าความสะอาดวตัถุดิบอาหารและภาชนะ ควรแยกจากหน่วยเตรียม 

ท่ีลา้งภาชนะตอ้งวางสูงจากพืน้อย่างน้อย 60 เซนตเิมตร พ้ืนผิวเรียบ ไม่ล่ืน ไม่แตกร้าว

ผนงัและเพดานทาสีอ่อน จดัวางวสัดุอุปกรณ์ใหเ้ป็นระเบียบ ท าความสะอาดไดท้ัว่ถึง

ก่อนลา้งภาชนะตอ้งขดัถูคราบสกปรกออก ลา้งดว้ยน ้ายาลา้งภาชนะ 1 คร้ัง จากนั้นลา้งดว้ยน ้า
สะอาด 2 คร้ัง หรือลา้งดว้ยน ้าไหล โดยเปิดก๊อกใหน้ ้าไหลผา่นแลว้คว  ่าใหแ้หง้ 

การลา้งวตัถุดิบอาหารสด ควรแยกประเภท เช่น ผกั เน้ือสตัว ์ควรแยกลา้งทีละชนิดเพื่อป้องกนั
การปนเป้ือนขา้ม และแยกอ่างลา้งเน้ือสตัวแ์ละผกัผลไม้
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2) พื้นที่ส าหรบัเตรยีมวตัถดิุบอาหาร 

 ตอ้งเตรียมและปรุงอาหารบนโตะ๊ท่ีมีความสูงจากพ้ืนอยา่งนอ้ย 60 เซนติเมตร พ้ืน
โตะ๊ท าจากวสัดุผิวเรียบ ท าความสะอาดไดง่้าย เช่น สแตนเลส โฟเมกา้ เป็นตน้ 

 เขียงและมีด ตอ้งมีสภาพดี ไม่แตกร้าว ไม่เป็นร่อง สะอาด ไม่มีรา ไม่มีคราบไขมนั 
หรือคราบสกปรกฝังแน่น

 เขียงและมีดจะตอ้งแยกใชร้ะหวา่งเน้ือสตัวดิ์บ เน้ือสตัวสุ์ก ผกั ผลไม ้โดยไม่ใช้
ปะปนกนั เพราะถา้ใชป้นกนัจะท าใหมี้การปนเป้ือนของเช้ือโรคจากอาหารดิบไปสู่
อาหารสุก
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3) พืน้ทีส่ าหรับจัดเกบ็วตัถุดิบอาหาร

การเกบ็อาหารตอ้งแยกเกบ็เป็นสดัส่วน ไม่ปะปนกนั โดยอาหารประเภท
เน้ือสตัวดิ์บตอ้งเกบ็ในอุณหภูมิท่ีต ่ากวา่ 5 องศาเซลเซียส และควรจะมีการ
แยกเกบ็อาหารประเภทต่างๆ ดงัน้ี 
ผกัสดก่อนลา้งท าความสะอาด/ผกัสดหลงัจากลา้งท าความสะอาดแลว้
ผลไมส้ดก่อนลา้ง / ผลไมส้ดหลงัจากลา้งท าความสะอาดแลว้

เน้ือสตัวส์ดท่ีไม่ใช่อาหารทะเล /เน้ือสตัวส์ดประเภทอาหารทะเล
อาหารท่ีพร้อมบริโภค
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4) พืน้ทีส่ าหรับการหุงต้ม
บริเวณท่ีปรุงควรมีพดัลมดูดอาหารหรือปล่องระบายควนัช่วยระบายอากาศ และตอ้ง

ไม่รบกวนบริเวณใกลเ้คียงดว้ย 

พ้ืนผวิควรท าจากวสัดุผวิเรียบ ท าความสะอาดง่าย เช่น สแตนเลส อะลูมิเนียม 

โฟเมกา้ กระเบ้ืองเคลือบ อยูใ่นสภาพดี ไม่ช ารุด และตอ้งรักษาความสะอาดอยูเ่สมอ 

ไม่เตรียมหรือปรุงอาหารบนพ้ืน หรือวางอาหารบริเวณหนา้หรือในหอ้งน ้า

หอ้งสุขา และตอ้งเตรียมปรุงอาหารบนโตะ๊ท่ีสูงจากพ้ืนอยา่งนอ้ย 60 เซนติเมตร

สถานท่ีเตรียม ปรุง ประกอบอาหาร ตอ้งสะอาดเป็นระเบียบ และจดัเป็นสดัส่วน ให้
สะอาดเป็นระเบียบอยูเ่สมอ       พื้นฐานการประกอบอาหาร ภาคการศึกษาที ่1/2562
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หลกัการตดัครวั 

1) ขนาดพื้นท่ีเหมาะสมต่อการใชง้าน
2) ท าความสะอาดง่าย
3) มีอากาศถ่ายเทไดส้ะดวก
4)   มีแสงสวา่งเพียงพอ
5) มีอ่างลา้ง มีโตะ๊เตรียมอาหาร
6) มีตูเ้ยน็ส าหรับเกบ็อาหารและวตัถุดิบอยา่งเพียงพอ   
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พื้นที่ครวั
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สขุอนามยัสว่นบคุคลส าหรบัผูป้ฎบิตังิานอาหาร

สุขลักษณะของผูป้ระกอบอาหารนับว่าเป็นเร่ืองส าคัญมาก เพราะ
อาหารเป็นทางติดต่อของโรคท่ีส าคญัท่ีสุดโดยการรับประทานเขา้ไป 
ถา้ผูป้ระกอบอาหารท าไม่สะอาด เคร่ืองมือเคร่ืองใชไ้ม่สะอาด เช้ือโรค
กอ็าจปนไปกบัอาหาร อนัจะน ามาซ่ึงโรคภยัไขเ้จบ็ต่างๆ 
ในด้านส่วนตัวผู ้ประกอบอาหาร ถ้าร่างกายไม่สะอาดหรือเป็น
โรคติดต่อ อาหารท่ีท าอาจเป็นพาหะท าใหผู้บ้ริโภค ติดโรคนั้นได้

พื้นฐานการประกอบอาหาร ภาคการศึกษาที ่1/2562

34



ขอ้ควรปฏบิตัขิองผูป้ระกอบอาหาร 

 ผูป้ระกอบอาหารคือผูท่ี้ท าหนา้ท่ีเก่ียวกบัการประกอบอาหารหรือรับผิดชอบต่อ

อาหาร ควรปฏิบติัดงัน้ี (สุนีมาศ, 2553)

1) ตอ้งไม่เป็นโรคติดต่อ ร่างกายตอ้งสะอาด และท่ีส าคญัคือ ลา้งมือดว้ยสบู่ก่อน

ประกอบอาหารทุกคร้ัง ตดัเลบ็ใหส้ั้นและรักษาความสะอาด เม่ือประกอบ

อาหารไม่ควรใส่เคร่ืองประดบั เช่น สร้อยขอ้มือ นาฬิกา แหวน ฯลฯ เป็นตน้

งดสูบบุหร่ีและไม่ถ่มน ้าลายลงบนพ้ืนในสถานท่ีประกอบอาหาร
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ขอ้ควรปฏบิตัิของผูป้ระกอบอาหาร (ต่อ)

2) เคร่ืองแต่งกายตอ้งสะอาด ควรมี
ผา้กนัเป้ือน ผา้เช็ดมือ สวมหมวก
คลุมผมทุกคร้ัง เพื่อไม่ใหเ้ส้นผม

ร่วงลงไปในอาหาร และถา้เป็น
ผูช้ายใหโ้กนหนวดเคราเสมอ
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ขอ้ควรปฏบิตัิของผูป้ระกอบอาหาร (ต่อ) 

2) เคร่ืองแต่งกายตอ้งสะอาด ควรมีผา้กนัเป้ือน ผา้เช็ดมือ สวมหมวกคลุมผม
ทุกคร้ัง เพื่อไม่ใหเ้ส้นผมร่วงลงไปในอาหาร และถา้เป็นผูช้ายใหโ้กนหนวด
เคราเสมอ

3) ควรปิดปากอยูเ่สมอ ระวงัอยา่ ไอ จาม พดู หรือหวัเราะขณะประกอบ
อาหาร เพราะน ้าลายอาจกระเดน็ลงในอาหารท าใหเ้ช้ือโรคแพร่หลายได้
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ขอ้ควรปฏบิตัิของผูป้ระกอบอาหาร (ต่อ) 

4) ควรเตรียมความพร้อมขณะประกอบอาหารอยูห่นา้เตา เช่น ชอ้นส าหรับชิม
อาหาร ผา้จบัของร้อน ผา้เช็ดมือ ขณะชิมใหใ้ชท้พัพีหรือตะหลิวตกัอาหารจาก
หมอ้หรือ กระทะ เทใส่ชอ้นส าหรับชิม แลว้ชิมจากชอ้นชิมของตนเอง
5) เม่ือหัน่หรือสบัเน้ือสตัวเ์สร็จแลว้ ใหใ้ชท้พัพีตกัอาหารออกจากเขียง หา้มใช้
มีดขดูเขียงเดด็ขาดเพื่อไม่ใหเ้ศษอาหารท่ีติดเขียงติดไปกบัเน้ือสตัว์
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ขอ้ควรปฏบิตัิของผูป้ระกอบอาหาร (ต่อ) 

6) ควรลา้งมือและเช็ดมือก่อนจบัตอ้งอาหาร การหัน่เน้ือหรือปอกเปลือกอาหาร 

ควรมีภาชนะรองรับแลว้น าไปท้ิง และควรท าไปเกบ็ไป อยา่ปล่อยใหส้กปรก

7) ขณะประกอบอาหาร ถา้ใชมื้อเกาหรือจบัตอ้งตามร่างกาย ตอ้งลา้งมือใหส้ะอาด

ทุกคร้ัง และเม่ือออกจากหอ้งน ้ า หอ้งส้วม ตอ้งลา้งมือดว้ยสบู่ใหส้ะอาดก่อนจบั

ตอ้งอาหาร
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ขอ้ควรปฏบิตัิของผูป้ระกอบอาหาร (ต่อ) 

8) ควรสวมถุงมือเม่ือจะผสมอาหาร จบัช้ินอาหาร หรือจดัอาหารลงภาชนะ
9) ถุงมือท่ีมีรอยฉีกขาดควรท้ิง เพราะอาจเกิดอนัตรายในขณะท างาน และ
หากใชถุ้งมือจบัเน้ือสตัวห์รือสตัวปี์กดิบควรท้ิงทนัทีท่ีเสร็จงานแลว้
10) การจบัตอ้งภาชนะใส่อาหาร ไม่ควรจบับริเวณขอบแกว้หรือบริเวณท่ี
ริมฝีปากสมัผสัแกว้ ควรจบับริเวณกา้นหรือขา หรือส่วนล่างสุดของแกว้
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ขอ้ควรปฏบิตัิของผูป้ระกอบอาหาร (ต่อ) 

11) การยกจานใหใ้ชฝ่้ามือรองกน้จาน และน้ิวหวัแม่มือประกบขอบจาน ถา้เป็น

ถว้ยกาแฟควรจะยกโดยการจบัท่ีหูจบัของถว้ยกาแฟ และชอ้น ส้อมและมีด 

ควรจะจบัเฉพาะส่วนท่ีเป็นดา้มเท่านั้น

12) ขนยา้ยถงัขยะออกจากครัวเม่ือเตรียมอาหารเสร็จ เพื่อเทท้ิงและลา้งถงัขยะ

เสมอ ไม่อนุญาตใหน้ าสตัวเ์ล้ียงเขา้มาในบริเวณท่ีประกอบอาหารหรือบริการ

อาหาร
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ขอ้ควรปฏบิตัขิองผูป้ระกอบอาหาร (ต่อ) 

13) หมัน่ท าความสะอาดเคร่ืองมือเคร่ืองใชเ้พื่อก าจดัสถานท่ีแพร่พนัธ์ุของแมลงและ
หนู ควรแจง้บริษทัท่ีรับด าเนินการในการก าจดัแมลงท่ีไดรั้บอนุญาตและไดรั้บ
รองจากรัฐบาลใหเ้ขา้มาด าเนินการในดา้นน้ี ควรปรึกษากบับริษทัในการใชย้า

ฆ่าแมลงและสารเคมีในการก าจดัแมลง ในบริเวณท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาหารและควร
เกบ็สารพิษและสารเคมี แยกจากสถานท่ีเกบ็อาหาร หรือเคร่ืองมือต่างๆ
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ขอ้ควรปฏบิตัิของผูป้ระกอบอาหาร (ต่อ) 

14) ควรมีการอบรมใหอ่้านฉลากของสารเคมีและสารก าจดัแมลงท่ีใชใ้นสถานท่ี

ท างานเสมอ และไม่ควรใชเ้คร่ืองมือ อุปกรณ์ และเคร่ืองใชเ้ก่ียวกบัอาหารถูก

สารพิษเหล่านั้น

15) ภาชนะและเคร่ืองมือท่ีใชบ้ริการอาหารแก่ลูกคา้ทุกชนิด ก่อนน ามาใชใ้หม่ควร

ท าความสะอาดดว้ยการตม้ในน ้าเดือดนาน 20 นาที และตากใหแ้หง้ เพราะอาจ

มีเช้ือโรคติดมาจากลูกคา้เหล่านั้นได้
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การแต่งกายของผูป้ระกอบอาหาร

ชุดกาวนห์รือผา้กนัเป้ือน
หมวกผา้
เน็ตคลุมผม

รองเทา้ยาง
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สรุปเน้ือหา

 วตัถุประสงค์ของการประกอบอาหารก็เพ่ือท าให้อาหารสะอาด ปลอดภัยจาก
เช้ือจุลินทรียแ์ละหนอนพยาธิ ถูกสุขลกัษณะ และไม่เป็นพิษภยักบัผูบ้ริโภค ดงันั้น ผู ้
ประกอบอาหารจึงต้องมีความรับผิดชอบต่ออาหารนั้ น เพ่ือให้ผู ้บริโภคได้รับ
ประทานอาหารท่ีสะอาดและปลอดภยั โดยผูป้ระกอบอาหาร ตอ้งไม่เป็นโรคติดต่อ 
แต่งกายตอ้งสะอาด และท่ีส าคญัคือ ลา้งมือดว้ยสบู่ก่อนประกอบอาหารทุกคร้ัง ตดั
เล็บให้สั้ นและรักษาความสะอาดของร่างกาย ตลอดจนห้องครัว และเคร่ืองมือ
อุปกรณ์ต่างๆ ใหอ้ยูใ่นสภาพดี
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