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อาหารเป็นปัจจัยสำาคัญที่จำาเป็นต่อการดำารงชีวิตของมนุษย์ 
วิถชีวีติของคนในปจัจบุนัตอ้งเรง่รบีอยูเ่สมอ ไมว่า่จะเปน็การจบัจา่ย
ใช้สอย การเดินทาง โดยเฉพาะการรับประทานอาหาร ทำาให้
ปัจจุบันมีสถานประกอบการด้านอาหารเกิดขึ้นมากมาย ท้ังในรูป
แบบของร้านอาหาร รถเข็น แผงลอยตามริมบาทวิถี เป็นต้น 
ในขณะเดยีวกนัผูป้ระกอบการบางรายอาจสนใจแตเ่รือ่งผลประโยชน์
และกำาไรของตนเอง จนละเลยเร่ืองความสะอาด และความปลอดภยั
ของอาหาร ซึ่งอาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพของผู้บริโภคในระยะยาว

เด็ก ๆ  ถือเป็นทรัพยากรสำาคัญของประเทศ การได้รับประทาน
อาหารที่เป็นประโยชน์ และปลอดภัย จะเป็นส่วนช่วยส่งเสริม
ให้เด็กนักเรียนเติบโตไปได้อย่างสมบูรณ์ และสามารถเรียนรู้
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เพื่อเป็นกำาลังสำาคัญในการพัฒนาประเทศ
ในอนาคต ดังนั้นการวางรากฐานความรู้ ความเข้าใจ ด้านการ
สขุาภบิาลอาหารใหเ้ดก็นกัเรียนจงึมีความสำาคญัทีจ่ะทำาใหเ้ดก็ ๆ  รูจ้กั
เชื้อโรค สารเคมีอันตราย และสาเหตุของการปนเปื้อนในอาหาร 
รวมถงึการเลอืกรับประทานอาหารทีส่ะอาด ปลอดภยั และสามารถ
ถ่ายทอดความรู้ดังกล่าวให้แก่สมาชิกในครอบครัวได้ต่อไป

กองสุขาภิบาลอาหาร



แนะน�ำตัวละคร

จุก เป็นนักเรียนชาย ตัวเล็ก สายตาสั้นใส่แว่นหนาเตอะ ข้ีอาย 
แต่ก็มีนิสัยข้ีสงสัยใคร่รู้ และเป็นผู้ท่ีทำาให้ข้อสงสัยในเรื่องเกี่ยวกับ
การสุขาภิบาลอาหารได้รับการคลี่คลาย

ปอน เป็นนักเรียนชาย ตัวอ้วนใหญ่ เป็นเพื่อนร่วมชั้นของจุก  
มีนิสัยเกเร ชอบแกล้งเพื่อน ๆ  และน้อง ๆ  และชอบกิน 
เป็นชีวิตจิตใจ

จ้อน เป็นนักเรียนชาย ตัวอ้วนเตี้ย ชอบติดตามปอน
ไปแกล้งเพื่อน ๆ  และทำาตัวเป็นลูกน้องของปอน

กระแต เป็นนักเรียนหญิง ตัวผอม สูง หน้าตาหน้ารัก ฉลาด รักการ
อ่าน ชอบเล่นกีฬา และรักความยุติธรรมเป็นที่สุด

พี่แหวว นักวิชาการสาว สวย ใจดี มีนิสัยสนุกสนาน ร่าเริง 
และเป็นผู้ให้ความกระจ่างในปัญหาเรื่องเกี่ยวกับ 
การสุขาภิบาลอาหาร

พี่เปิ้ล นักวิชาการสาว หน้าหวาน เป็นคนใจเย็นและเอาใจใส่ผู้ที่
อยู่รอบข้างเสมอ

ช้างน้อยอาหารปลอดภัย เป็นฮีโร่พิเศษท่ีออกมาจาก 
โลโก้กรุงเทพเมืองอาหารปลอดภัยเมื่อเด็ก ๆ  นึกสงสัยในเรื่อง 
การสุขาภิบาลอาหาร และออกมาตอบคำาถามให้แก่เด็ก ๆ
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อร่อยไปวัน ๆ

ณ โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานครแห่งหนึ่ง

เห้ยจุก  
อย่างนายอย่ากินขนมเลย  

ฉันรู้ว่านายไม่ชอบ

จ้อน นายไปเอาขนม 
ของจุกมาให้ฉันทีซิ

ใช่!  
มันไม่อร่อยหรอก

เอ่อ....

ชิ้ง

เปรี๊ยะ

อย่าแกล้งจุกสิ  
ไม่งั้นฟ้องครูนะ

เอ่อ...ไม่เป็นไร 
เราไม่ค่อยชอบทาน 

ขนมหวาน

จุกก็เป็นอย่างนี้ตลอด... 
ปอนกับจ้อนก็เหมือนกัน  

กินไม่แบ่งเพื่อนระวังท้องเสียนะ

ตอนที ่1
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วันต่อมา

พวกพี ่ๆ   
มาทำาอะไรกันนะ

ตัวอะไรเนี่ย!!

บชะ
แ ว้

และหลังจากวันนั้นเด็ก ๆ  พากันไม่สบาย 
ท้องเสียกัน หลายคน โดยเฉพาะ 

ปอนกับจ้อนที่ทานขนมมากเป็นพิเศษ 
ส่วนจุกไม่ได้ทานขนมหวานจึงไม่เป็นไร
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ผมคือช้างน้อยอาหารปลอดภัยฯ  
จะช่วยไขข้อข้องใจในประเด็นเกี่ยวกับ 

การสุขาภิบาลอาหารจ้า ที่จุกสงสัยเมื่อกี้ 
ก็คือพวกพี ่ๆ  เค้ามาตรวจหาสาเหตุที่ทำาให้ 

น้อง ๆ  ท้องเสียกันไง

แล้วต้อง 
ทำาอะไร 
บ้างครับ

1. ถามข้อมูลจากผู้ท่ีเก่ียวข้อง (ครู แม่ครัว 
แม่ค้า และเด็ก ๆ  ที่ป่วย 2. เก็บตัวอย่าง

อาหาร/นำ้า และอุจจาระของแม่ครัว 
ส่งตรวจหาเชื้อโรค 3. ตรวจ 

สุขลักษณะของร้าน  
และสุขวิทยา 
ของแม่ครัว

แสดงว่าตอนนี ้
เรายังไม่รู้สาเหตุที่ทำาให้ 
เด็ก ๆ  ท้องเสียเหรอครับ

สาเหตุอาจเกิดจาก 
เชื้อโรคหรือสารเคมีที่มากับ
อาหารหรือมือของแม่ค้า  

ต้องดูผลตรวจจาก 
ห้องปฏิบัติการด้วยครับ

ผู้ร้ายของวันนี้ 
ยังลอยนวล..ต้องรอ 
การพิสูจน์อยู่สินะ
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เกร็ดน่ำรู้
การปนเปื้อนในอาหาร

การปนเปื้อนในอาหารมี 3 ด้าน 
1. อันตรายทางกายภาพ ได้แก่ เศษแก้ว เศษโลหะ เศษไม้ ฝุ่น และละอองสิ่ง

สกปรกจากอากาศ ขยะ หรือ เศษสิ่งสกปรกจากเครื่องมือหรืออุปกรณ์ และวัสดุอื่น ๆ
สาเหตุ : 

การปนเป้ือนมาจาก วัตถุดิบ เคร่ืองมือ หรือการแตกหักของภาชนะ/
หลอดไฟ และตกลงสู่อาหาร

2. อันตรายทางเคม ีแบ่งเป็น 3 ประเภทใหญ่ ๆ  
●●  สารเคมีทีเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ ได้แก่ สารพิษจากเช้ือรา สารพิษจากพืช 
และสารพิษจากสัตว์
●●  สารเคมทีีเ่ตมิลงในอาหารโดยเจตนา เช่น บอแรกซ ์สารฟอกขาว ฟอรม์าลนิ 
สารกันรา สารเร่งเนื้อแดง สารเคมีที่เติมในอาหารสัตว์ เป็นต้น
●●  สารเคมีที่ปนเปื้อนในอาหารโดยมิได้เจตนา/หรือเกิดข้ึนโดยบังเอิญ เช่น พิษ
จากสารตะกัว่ พษิจากสารปรอท พษิจากสารหน ูพษิจากแคดเมยีม เปน็ตน้

สาเหตุ : 
●● วัตถุดิบมีการปนเปื้อนของยาฆ่าแมลงจากไร่หรือฟาร์ม
●● การใช้หรือจัดเก็บนำ้ายาทำาความสะอาด และสารเคมีไม่ถูกต้อง
●● การใช้วัตถุเจือปนอาหารมากกว่าปริมาณที่กฎหมายกำาหนด

3. อันตรายทางชีวภาพ ได้แก่ แบคทีเรีย ไวรัส ปรสิต และเช้ือรา เป็นต้น
สาเหตุ : 

●● วัตถุดิบที่ไม่มีคุณภาพ
●● เครื่องมือ เครื่องใช้ที่ไม่สะอาด
●● การควบคุมการผลิตและการขนส่งไม่ดีพอ
●● สุขลักษณะการปฏิบัติงานของพนักงานที่ไม่ถูกต้อง
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มันมำกับอำหำร

ตอนที ่2
พี่ ๆ  ครับเรากินอาหาร 

แล้วเกิดท้องเสีย 
ได้อย่างไรครับ

ก่อนอื่นเราต้องรู้จัก 
ปัจจัยที่ทำาให้เกิดการ 

ปนเปื้อนในอาหาร ซึ่งหลัก ๆ   
มี 5 องค์ประกอบด้วยกัน  

คือ

ซึ่ง 5 ปัจจัยนี้ จะเป็นปัจจัย 
ที่จะทำาให้อาหารเกิดการปนเปื้อน 

ด้วยเชื้อโรค และสารเคมี

 ส่วนที่เป็นผู้ร้ายที่ทำาให้ 
เด็กท้องเสียเมื่อวันก่อนเป็นเชื้อโรค 
ที่ปนเปื้อนมากับอาหารที่ผู้ปกครอง 

นำามาร่วมกิจกรรมนั่นเอง

1. ผู้สัมผัสอาหาร

2. อาหาร 3. ภาชนะอุปกรณ์

4. สถานที่ปรุง ประกอบ  
และจำาหน่ายอาหาร

5. สัตว์  
แมลงนำาโรค

ปัจจัยที่ทÓให้เกิดการปนเปื้อนในอาหาร

การสุขาภิบาลอาหาร (หน่วยพิทักษ์รุ่นจิ๋ว)8



แล้วเราจะรู้ได้อย่างไร 
ว่าอาหารมีการปนเปื้อน 

เชื้อโรค

อ้อ...เราใช้ชุดทดสอบเบื้องต้น
ในการตรวจหาเชื้อโคลิฟอร์ม

แบคทีเรีย หรือ  
SI-2



มีการ 
ปนเปื้อน

ไม่มีการ 
ปนเปื้อน

 ตรวจมือ และภาชนะอุปกรณ์

 ตรวจคุณภาพอาหาร

 ใช้ไม้พันสำาลีจุ่มนำ้ายาป้ายมือ หรือภาชนะ
อุปกรณ์แล้วจุ่มลงไปในนำ้ายา

 ถ้าเป็นอาหารให้นำามาประมาณเมล็ดถ่ัวเขียว  
ใส่ลงไปในขวดนำา้ยา แล้วปิดฝา ปล่อยไว้ 17-24 ช่ัวโมง

 การอ่านผล ถ้านำ้ายาเปลี่ยนจากสีม่วงเป็น 
สีเหลือง เขย่าเบา ๆ  แล้วเกิดฟองก๊าซ แสดงว่ามีการ
ปนเปื้อนเชื้อในกลุ่มของโคลิฟอร์มแบคทีเรีย ซึ่งเป็น
แบคทีเรียที่อยู่ในระบบขับถ่ายของสัตว์เลือดอุ่น หรือ
พูดอีกอย่างว่าอาจปนเปื้อนอุจจาระนั่นเอง แสดงว่า
มีสภาพการสุขาภิบาลอาหารที่ไม่ดี

ขั้นตอนการตรวจหาโคลิฟอร์มแบคทีเรีย

การสุขาภิบาลอาหาร (หน่วยพิทักษ์รุ่นจิ๋ว) 9



นี่ไงขวด SI-2 ที่เรา
เก็บตัวอย่างอาหาร
เมื่อวันก่อน เปลี่ยน
เป็นสีเหลืองแล้ว 

เห็นมั้ย

ยี้ อย่างงี้เรา 
ก็กินอาหารเปื้อน
อุจจาระเหรอนี่

เชื้อที่ทำาให้ 
ท้องเสียคือ 

โคลิฟอร์มแบคทีเรีย 
เหรอครับ

ไม่หรอกจ๊ะ โคลิฟอร์มแบคทีเรีย คือ กลุ่มของ
แบคทีเรียที่ใช้เป็นตัวชี้วัดสภาวะการสุขาภิบาล

อาหาร เชื้อที่ก่อโรคตัวจริงต้องเก็บตัวอย่างอาหาร
ส่งตรวจทางห้องปฏิบัติการต่อไปจ้า

ถ้างั้นเรารู้แล้วว่าผู้ร้ายจริง ๆ   
คือเชื้อโรค แล้วมันปนเปื้อนมากับ 
           อาหารได้อย่างไร

เรื่องนี้ เราต้องสืบให้รู้ว่า 1. อาหารที่ปนเปื้อน 
มาจากร้านไหน 2. ต้องตรวจสุขลักษณะ 

ของร้าน 3. ตรวจสุขวิทยาของผู้สัมผัสอาหาร
ในกรณี เราพบว่ามาจากผู้ค้าที่เป็นหวัด

แล้วมันมา 
ปนเปื้อนอาหาร 
ได้ยังไงครับพี่

มันก็มาจากมือนี่ไง
มือ

การสุขาภิบาลอาหาร (หน่วยพิทักษ์รุ่นจิ๋ว)10



เกร็ดน่ำรู้

ชนิดเชื้อจุลินทรีย์ แหล่งที่พบเชื้อ อันตรายต่อผู้บริโภค

อีโคไล (E.coli) พบในลำาไส้ของคนและสัตว์เลือดอุ่น 
มักปนเปื้อนในนำ้าที่ไม่สะอาด

เกิดอาการใน 8 - 44 ชั่วโมง  
มีอาการท้องร่วง ปวดท้องอย่าง
รุนแรง ถ่ายเป็นเลือด ตกเลือด 
ในลำาไส้ ล่ิมเลือดมีปริมาณลดลง

สแตบไฟโลคอกคัส  
(Staphylococcus 
aureus)

พบได้ในจมูก ลำาคอ และที่แผล  
ปนเปื้อนไปกับอาหารโดยการ
สัมผัส ไอหรือจาม อาหารที่มัก
พบเชื้อ คือ ขนมพาย ขนมปังไส้
ครีม

เกิดอาการใน 1 - 6 ชั่วโมง  
มีอาการคลื่นไส้อาเจียน 
อย่างรุนแรง ปวดท้อง ท้องร่วง

แซลโมเนลลา  
(Salmonella spp.)

มักพบตามธรรมชาติ ลำาไส้ของ 
สัตว์ต่างๆ อาหารที่พบการปน
เปื้อน คือเนื้อและเครื่องในสัตว์  
โดยเฉพาะเนื้อไก่ ไข่ และนมดิบ

เกิดอาการใน 12 - 36 ชั่วโมง  
มีอาการคลื่นไส้ อาเจียน  
ปวดท้อง ท้องร่วงและเป็นไข้

บาซิลลัส ซีเรียส  
(Bacillus cereus)

พบได้ทั่วไปใน ดิน ฝุ่น และนำ้า 
ซึ่งในอาหารมักพบในธัญพืช 
โดยเฉพาะข้าว และแป้งข้าวโพด

เกิดอาการใน 1 - 16 ช่ัวโมง มีอาการ
อาเจียน ปวดท้องและท้องร่วง ระยะ
ฟักตัวของเชื้อ 6 - 24 ชั่วโมง

วิบริโอ พาราฮีโมไลติคัส  
(Vibrio  
parahaemolyticus)

อาหารทะเลที่เตรียมไม่สะอาด เกิดอาการใน 2 - 48 ชั่วโมง 
มีอาการท้องร่วง มีมูกปนเลือด 
คลื่นไส้ อาเจียน และมีไข้ตำ่า

คลอสทริเดียม  
เพอรฟ์รนิเจนส ์ (Clostrid-
ium perfringens)

ลำาไส้คนและสัตว์ เนื้อดิบ ไก่ดิบ 
แมลง

เกิดอาการใน 8 - 22 ชั่วโมง 
อาการคล่ืนไส้ ปวดท้อง ท้องร่วง 
เกิดอาการภายใน 12 - 48 ชั่วโมง

คลอสทริเดียม โบทูลินัม  
(Clostridium botulinum)

ในดินและอาหารที่อยู่ในสภาพ 
ขาดออกซิเจนซึ่งผ่านความร้อน 
ไม่เพียงพอ เช่น อาหารในภาชนะ
บรรจุปิดสนิท

เกิดอาการใน 18 - 36 ชั่วโมง อาการ 
ตาพร่า พูดและกลืนอาหารลำาบาก 
อาการจะขึ้นสูงสุดใน 1 - 8 วัน มักจะ
ตายเน่ืองจากศูนย์ควบคุมการหายใจ
เป็นอัมพาต

อันตรายจากการปนเปื้อน 
เชื้อจุลินทรีย์ก่อโรคในอาหาร
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มือนี้ส�ำคัญ

ตอนที ่3 มือ มือ  

  มือ.....

แล้วมันมา 
ปนเปื้อนอาหาร 
ได้ยังไงครับพี่

ผู้สัมผัสอาหารเป็น 
องค์ประกอบสำาคัญที่ทำาให้

เกิดการปนเปื้อน  
เพราะอะไรรู้มั้ยจ๊ะ

พฤติกรรมของการใช้มือ 
ในการหยิบจับสิ่งของต่าง ๆ  

เพื่อทำาอาหาร

ถ้าผู้สัมผัสอาหารมีสุขวิทยาส่วนบุคคลที่ไม่ดี  
ไม่ดูแลรักษาความสะอาด และสุขภาพร่างกาย

ของตนเองให้ดี เมื่อป่วยไม่สบาย 
จะเกิดอะไรขึ้นตามมา รู้มั้ย?

ก็มีขี้มูกไหลย้อย  
เหมือนตอนเรา 
เป็นหวัดไงครับ
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นั่นก็เป็นอาการ 
ที่เกิดกับตัวเราเอง 
แล้วผลที่จะเกิด 
กับคนอื่นล่ะ

ผู้ค้าที่สุขวิทยาส่วนบุคคลไม่ดี  
ถ้าไม่สบาย นำ้ามูกไหล  
อาจใช้มือเช็ดโดยไม่ล้างมือ 
แล้วไปทำาอาหารต่อ  
ดังนั้น....

เชื้อโรค 
ก็เลยมากับมือ

ถูกต้องแล้วจ้า �ผู้ค้าสัมผัสอาหารต้องมีสุขวิทยาส่วนบุคคลที่ดี

1. ร่างกายแข็งแรง ไม่เป็นโรคติดต่อ
2. ดูแลรักษาความสะอาดของมืออยู่เสมอ 

โดยตัดเล็บให้สั้น ไม่ทาสีเล็บ หลีกเลี่ยงการสัมผัส
อาหารด้วยมือ หลีกเลี่ยงการจับสิ่งสกปรก

อย่างไรก็ตาม ผู้สัมผัสอาหารจะต้องใช้มือ
ในการทำางาน หยิบจับอุปกรณ์ต่าง ๆ  ในการประกอบ
ปรุงอาหาร 

ดังน้ัน ผู้สัมผัสอาหารตัองระมัดระวัง และ
รักษาความสะอาดของมืออยู่ตลอดเวลา

แล้วเรา 
จะทำาอย่างไรดี
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ต้องล้างมือบ่อย ๆ  ค่ะ
ใช่จ้า แล้วการล้างมือที่ดี  
ต้องล้างให้สะอาดอย่างทั่วถึง 
ด้วยนำ้าและสบู่ทุกครั้ง  
โดยการล้างมือที่ถูกต้อง 
และมีประสิทธิภาพ  
มี 7 ขั้นตอน ทุกขั้นตอน  
ควรทำา 5 ครั้ง 
สลับกันทั้ง 2 ข้าง

แม่ครัวล้างมือ
สะอาดอย่างนี้แล้ว 
เราก็กินอาหารได้
โดยไม่ต้องกลัวแล้ว

ใช่มั้ยครับ

ถูกต้องเพียงส่วนเดียวจ้า 
เราก็ต้องล้างมือของเราเอง

ให้สะอาดด้วยนะ

นอกจากเชื้อโรคที่ทำาให้ไม่สบายแล้ว  
ยังมีสารเคมีอันตรายที่อาจปนเปื้อน 

ในอาหารได้ด้วยนะ

ห๊า!...สารเคม ี
ปนเปื้อนในอาหาร
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เกร็ดน่ำรู้

บริเวณที่มักจะล้างมือไม่ทั่วถึง
สีแดง บริเวณที่ยังพบความสกปรกบ่อย

สีส้ม บริเวณที่ยังพบความสกปรกปานกลาง

- ก่อนและหลังการปฏิบัติงาน
 - ระหว่างการปฏิบัติงาน  
หากมีการสัมผัสสิ่งสกปรก

 - ภายหลังออกจากห้องนำ้า ห้องส้วม
 - หลังการไอ จาม แกะ เกา

การล้างมืออย่างถูกสุขลักษณะ ประกอบด้วย 7 ขั้นตอน

หมายเหตุ : 
ทุกขั้นตอนทำา 5 ครั้ง  
สลับกันทั้ง 2 ข้าง
ควรล้างมือด้วย 
นำ้าสะอาด และสบู่เสมอ

1 ฝ่ามือถูกัน

2 ฝ่ามือถูหลังมือ 
และซอกนิ้วมือ

6 ปลายนิ้วถูฝ่ามือ

7 ถูรอบข้อมือ

3 ฝ่ามือถูฝ่ามือ 
และซอกนิ้วมือ

5 ถูนิ้วหัวแม่มือ 
โดยรอบด้วย

4 หลังนิ้วมือถูฝ่ามือ

การล้างมืออย่างถูกสุขลักษณะ
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สำรเคมีปนเปื้อน

ตอนที ่4 สารเคมีปนเปื้อน 
ในอาหาร เหมือน 
ถูกวางยาพิษเลยนะ

แล้วทำาไมเค้าต้อง 
ใส่เข้าไปในอาหาร 

ด้วยละ

ใจเย็น ๆ  จ้าทุกคน...สารเคมีที่ใส่ในอาหารโดยเจตนา  
มี 2 ประเภท หลัก ๆ  คือ 1. สารปรุงแต่งอาหาร  
หรือเครื่องปรุงรส 2. วัตถุเจือปนอาหาร เช่น
สีผสมอาหาร สารกันบูด

ไม่ใช่อาหารแล้วทำาไม
ต้องเอามาใส่ในอาหาร 

ละคะ

วัตถุเจือปนอาหาร หลายตัวใช้ 
เพื่อลดการเสื่อมคุณภาพอาหาร  

บางชนิดอนุญาตให้ใช้ บางชนิดห้ามใช้ 
ในอาหารเด็ดขาดเพราะทำาให้เกิดอันตรายต่อ

ร่างกาย การลักลอบใส่จะถือเป็น 
การผลิตจำาหน่ายอาหารไม่บริสุทธิ์
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แล้วตัวไหนบ้างคะ 
ที่ห้ามใส่ในอาหาร

ตัวหลัก ๆ  ก็มี บอแรกซ์  
สารฟอกขาว ฟอร์มาลิน  

สารกันรา เป็นต้น

แต่ละตัวทำาให้เกิดอันตราย
อย่างไรครับ

 บอแรกซ์ (นำ้าประสานทอง) แอบใส่ใน
เน้ือสัตว์ให้เหนียว กรุบกรอบ ทำาให้เกิดอาการเบ่ืออาหาร 
อาเจียน ทอ้งร่วง รับประทานมาก ๆ  จะทำาใหเ้สียชวีติได้

 สารฟอกขาว ใชใ้นการฟอกยอ้ม แอบใสใ่น
อาหารเพือ่ใหอ้าหารขาวสะอาดนา่รับประทาน ทำาใหเ้กดิ
อาการปวดท้อง อุจจาระร่วง คลื่นไส้ หายใจไม่ออก 
และเสียชีวิต

 ฟอร์มาลิน (นำา้ยาดองศพ) แอบใส่ในอาหาร
เพื่อให้สดใหม่ ทำาให้เกิดอาการปวดท้องอย่างรุนแรง 
คลื่นไส้ อาเจียน หมดสติและเสียชีวิตได้

 สารกันรา (สารกันบูด) แอบใส่ในอาหาร
หมกัดอง ไมใ่หเ้ปน็เชือ้รา ทำาลายเยือ่บกุระเพาะอาหาร
และลำาไส้

อันตรายของแต่ละตัว
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นี่แค่ 4 ตัว  
ยังอันตรายขนาดนี้ 

เลยเหรอ

ยังมีอีกหลายตัว 
ที่มีการลักลอบ 
ใส่ในอาหาร ห๊า! ยังมีตัวอื่น 

อีกเหรอเนี่ย....

แล้วเราจะรู้  
และป้องกัน 
ได้อย่างไรคะ

เราต้องสังเกตลักษณะอาหาร 
ที่ผิดไปจากธรรมชาติ เช่น สีสัน  
กลิ่น รสชาติ หากสงสัยให้แจ้ง 

เจ้าหน้าที่ฝ่ายสิ่งแวดล้อมฯ  
สำานักงานเขต มาตรวจสอบ

แล้วเราจะเลือกกินอาหารร้านที่
ปลอดภัยจากสารเคมีปนเปื้อน

ได้ยังไงเนี่ย
เราสามารถเลือก 

รับประทานอาหารจาก 
ร้านที่มีป้ายรับรองมาตรฐาน 

อาหารปลอดภัยฯ จ้า
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เกร็ดน่ำรู้

ชนิดสารเคมี อาหารกลุ่มเสี่ยง อันตรายต่อผู้บริโภค

บอแรกซ์ (ผงกรอบ/ 
เพ่งแซ/นำ้าประสานทอง) 
ชื่อทางเคมี:
โซเดียมบอเรต

เนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์(หมูบด ลูกชิ้น 
ปลาบด ทอดมัน ไส้กรอก ฯลฯ)   
ผลไม้ดอง ทับทิมกรอบ ลอดช่อง
วิธีหลีกเล่ียง: ไม่ซ้ืออาหารท่ีกรุบกรอบ 
และล้างวัตถุดิบก่อนประกอบปรุง

เป็นพิษต่อตับ ไต และระบบทางเดินอาหาร 
ถ้าได้รับในปริมาณมากจะเกิดอาการคลื่นไส้ 
ช็อก และชีวิตได้ (เด็กเล็ก ๆ  เพียง 5 - 6 กรัม 
หรือช้อนชาพูนต่อคร้ัง ผู้ใหญ่เกินกว่า 15 กรัม
ต่อครั้ง)

สารฟอกขาว (ผงซักมุ้ง)
ชื่อทางเคมี:
โซเดียมไฮโดรซัลไฟต์

ถั่วงอก ขิงซอย ยอดมะพร้าว  
หน่อไม้ดอง
วิธีหลีกเลี่ยง: ไม่ซื้ออาหารที่สี
ผิดจากธรรมชาติ เช่น ขาวเกินไป

เกิดการอักเสบในอวัยวะที่สัมผัสอาหาร 
เช่น ปาก ลำาคอ กระเพาะอาหาร ถ้ารับ
ในปริมาณมากจะทำาให้ช็อก เกิดอาการหอบหืด 
หายใจไม่ออก ไตวาย และเสียชีวิต

ฟอร์มาลิน ฟอร์มาลดีไฮด์  
หรือนำ้ายาดองศพ

ผัก ผลไม้สด เห็ดฟาง อาหารทะเลสด 
ปลาหมึกกรอบ ผ้าขี้ริ้ววัว
วิธีหลีกเลี่ยง: ไม่ซื้ออาหารที่มีกลิ่นฉุน
แสบจมูก สีเข้ม และสดผิดปกติทั้ง ๆ  ที่
ไม่ได้แช่เย็น

หากสัมผัสจะระคายเคืองผิวหนัง ปวดแสบปวด
ร้อน หายใจติดขัด แน่นหน้าอก ปวดท้อง
อย่างรุนแรง อุจจาระร่วง อาเจียน ถ้าได้รับ
เข้าไปถึง 30 มิลลิลิตร จะทำาให้หมดสติและ
ตายได้

สารกันรา 
หรือสารกันบูด  
หรือกรดซาลิซิลิค

ผักและผลไม้หมักดอง แหนม หมูยอ
วิธีหลีกเลี่ยง: เลือกซื้ออาหารที่สดใหม่

ทำาลายเยื่อบุกระเพาะอาหารและลำาไส้ ความ
ดันโลหิตตำ่าจนช็อก อาเจียน มีไข้ และอาจถึง
ตายได้

สารเคมีกำาจัดศัตรูพืช 
หรือยาฆ่าแมลง

ผักและผลไม้สด ปลาแห้ง
วิธีหลีกเลี่ยง: ล้างผักผลไม้ด้วย
นำ้าสะอาดหลาย ๆ  ครั้ง

เป็นพิษต่อระบบประสาทส่วนกลาง ชักกระตุก
และหมดสติ หายใจขัด และอาจหยุดหายใจได้ 
เป็นพิษต่อระบบทางเดินอาหาร สะสมใน
ร่างกายทำาให้เกิดโรคมะเร็งได้

สารเร่งเนื้อแดง
(Salbutamol)

หมูเนื้อแดง
วิธีหลีกเลี่ยง: เลือกเนื้อหมูที่มีมันหนา 
มีมันแทรกระหว่างกล้ามเนื้อ

มือสั่น กล้ามเนื้อกระตุก หัวใจเต้นเร็ว 
ปวดศรีษะ วิงเวียนคลื่นไส้อาเจียน มีอาการ
ทางจิตประสาท เป็นอันตรายมากต่อสตรี
มีครรภ์ ผู้ที่เป็นโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง 
เบาหวานและโรคไฮเปอร์ไธรอยด์

สารโพลาร์
ในนำ้ามันทอดซำ้า

นำ้ามันที่ใช้งานมากกว่า 1 ครั้ง
วิธีหลีกเลี่ยง: เลือกซื้อนำ้ามันที่ไม่ผ่าน
การใช้งาน เลือกซื้ออาหารจากผู้ค้าที่มี
การเปลี่ยนนำ้ามันบ่อย ๆ

เป็นสารก่อมะเร็ง

อันตรายจากสารเคมีปนเปื้อนในอาหาร

การสุขาภิบาลอาหาร (หน่วยพิทักษ์รุ่นจิ๋ว) 19



อำหำรปลอดภัย
เริ่มได้ที่บ้ำน

ตอนที ่5

จ้อนเป็นอะไรนะ  
ทำาไมดูเหมือนไม่สบาย 

ไม่มีแรงเลย ก็ท้องเสีย 
อีกแล้วนะสิ

อ้าวทำาไมล่ะ จ้อน 
ไปแอบกินอาหารที่ 
ไม่สะอาดจากไหนล่ะ

สงสัยแอบกินของอร่อย 
แล้วไม่ชวนปอน 
เทวดาเลยลงโทษ 

แน่เลย

ก็เมื่อวาน 
แม่ทำาขนมไว้ 
ตั้งแต่เช้า แล้ว 
บ้านจ้อนก็สะอาด  
ไม่มีแมลง 
ด้วยนะ

อ้าว.. 
แล้วจะเกิดจาก 
อะไรอีกละ

โอย

โครก

โอย
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พี่เปิ้ล กับพี่แหวว 
คนสวยมาพอดี เราไป 

ถามพี่เค้าดีกว่า

พี่ ๆ  ครับ พอดีจ้อนตะกละกินขนม 
ที่บ้านคนเดียวไม่แบ่งผม 

เลยปวดท้อง

อ้าว..จ้อนท้องเสียอีกแล้ว 
เหรอจ๊ะ ไปกินอะไรมาล่ะ

เมื่อวานแม่จ้อน 
ทำาขนมรอไว้ให้ 
จ้อนกลับไปกิน  
และทำาสะอาด 
ทุกขั้นตอน  
แล้วที่จ้อนท้องเสีย 
จะเกิดจากอะไร 
ครับ

นอกจากองค์ประกอบ
ของการปนเปื้อน  
ทั้ง 5 ด้านแล้ว 
ยังมีปัจจัยที่สำาคัญ 
อีกหลายอย่างนะ

วิธีการดูแลหรือ 
การจัดการอาหารที่บ้าน 
ไม่เหมาะสม ก็เป็น 
สาเหตุสำาคัญนะจ๊ะ

แล้ววิธีดูแล
อาหารที่บ้าน 
ทำายังไงค่ะ
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เราสามารถป้องกันการปนเปื้อนเชื้อโรคในอาหาร 
ที่บ้านได้ง่าย ๆ  4 ขั้นตอน คือ
  การล้างและรักษาความสะอาด (ล้างมือ และรักษา

ความสะอาดของครัวและภาชนะอุปกรณ์
  การเตรียมอาหารให้ถูกสุขลักษณะ (แยกประเภทของ

วัตถุดิบ และการใช้อุปกรณ์ เพื่อป้องกัน 
การปนเปื้อนข้าม)

 ปรุงอาหารให้สุกทั่วถึง
 จัดเก็บอาหารในอุณหภูมิที่เหมาะสม

อ๋อ...ขั้นตอนส่วนใหญ่จะเกี่ยวกับ
อุณหภูมิทั้งนั้นเลย

ใช่จ๊ะ

เมื่อวานตอนจ้อน 
กลับไปที่บ้าน 
ก็เห็นขนมวางไว้  
ดีใจมาก 
ก็รีบหยิบกิน 
ทันที  

แสดงว่าขนมอันที่จ้อนกินไป 
ไม่ได้เก็บในอุณหภูมิที่ไม่เหมาะสม
เชื้อโรคก็สามารถเจริญเติบโต 

ได้อย่างรวดเร็ว

เป็นอย่างนี้นี่เอง  
นึกว่าแอบกินไม่เอามา 
แบ่งปอน ไม่งั้นละน่าดู
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เกร็ดน่ำรู้
อุณหภูมิที่เกี่ยวข้อง

การเก็บอาหาร

●●  อาหารสดทีเ่สยีงา่ย เชน่ เนือ้ ปลา กุง้ ไก ่นม และผลติภณัฑน์มจะต้องเก็บในท่ี
มีอุณหภูมิตำ่ากว่า 5 องศาเซลเซียส
●●  ผักผลไม้ ก็จะต้องเก็บที่อุณหภูมิตำ่ากว่าอุณหภูมิปกติ ประมาณ 7-10 องศา
เซลเซียส
●●  ควรห่อแยกแต่ละประเภท และควรจะห่ันเนื้อเป็นก้อนไม่เกิน 10 ซม. เพ่ือให้ความ
เย็นเข้าได้ทั่วถึง การจัดวางอาหารในตู้เย็นจะต้องไม่แน่นเกินไป

การปรุงอาหาร

●● อาหารที่ผ่านความร้อนควรใช้อุณหภูมิไม่ตำ่ากว่า 72 องศาเซลเซียส โดยใช้เวลาไม่
น้อยกวา่ 15 วนิาท ีหรอือณุหภมูนิำา้เดอืด (100 องศาเซลเซยีส) ควรปรงุใหส้กุถงึขา้ง
ในชิ้นเนื้อ (เนื้อสัตว์ควรให้เปลี่ยนสีทั่วถึงกัน)
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กินให้ปลอดภัย 
สังเกตป้ำยรับรองฯ

ตอนที ่6 หิวแล้ว หาอะไรอร่อย ๆ  
กินกันเถอะแม่

ดีเลยแถวนี้มี 
ร้านอาหารเยอะ  

จะกินร้านไหนดีล่ะ

ร้านนี้ก็น่ากิน... 
ร้านโน้นก็น่าอร่อย 
เยอะแยะไปหมด  
เอาร้านไหนก็ได้

ไม่ได้นะครับพ่อ... 
ต้องเลือกร้านที่มีป้ายรับรอง 

อาหารปลอดภัยนะ

ป้ายอะไรนะ
ป้ายรับรอง 

อาหารปลอดภัย  
คืออะไร

ก็ป้ายรับรองมาตรฐานอาหาร
ปลอดภัยของกรุงเทพมหานคร  

ที่ออกให้กับร้านอาหาร  
ที่ผ่านการตรวจสุขลักษณะ  

และคุณภาพอาหาร  

วันหยุดสุดสัปดาห์  
ปอนไปเที่ยว 
กับครอบครัว
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นอกจากนี้ผู้ประกอบการ 
ยังต้องมีความรู้ ความเข้าใจ 

ในการจำาหน่ายอาหารที่สะอาด 
ปลอดภัยด้วยนะครับ

แล้วป้ายฯ นี้ 
จะช่วยอะไรเราได้ล่ะ

 ได้รับอนุญาตหรือหนังสือรับรองการแจ้ง
ตามกฎหมายว่าด้วยการสาธารณสุข 

 ผ่านเกณฑ์ด้านสุขลักษณะ สำาหรับสถาน
ประกอบการประเภทต่าง ๆ  

 ตรวจคุณภาพอาหาร ด้วยชุดทดสอบเบ้ืองต้น 
(Test kit) ทัง้ทางเคม ีจลุชวีวทิยา และอยูใ่นเกณฑ์
ที่ปลอดภัย 

 ผูป้ระกอบการผ่านการอบรมดา้นสขุาภบิาล
อาหาร ตามหลักสูตรที่กรุงเทพมหานครกำาหนด

แสดงว่าร้านท่ีมีป้ายฯน้ี ต้องมีสถานประกอบการ
ทีส่ะอาด จำาหนา่ยอาหารปลอดภยั และผู้ประกอบการ
มีความรู้ ความเข้าใจในเรื่องการสุขาภิบาลอาหาร 
ทีส่ำาคญัคอื ใสใ่จ และหว่งใยผู้บรโิภคอยา่งเราครบัพ่อ

ได้สิครับพ่อ  
เพราะกว่าจะได้ป้ายฯ นี้มา  
ร้านต่าง ๆ  ต้องผ่านเกณฑ์ 

ตั้งหลายอย่าง 

(A) XXXXX / YYYY
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แล้วเราจะมั่นใจได้ 
แค่ไหนว่าร้านที่มีป้ายฯ 

จะปลอดภัยจริง

เบื้องต้น� เราก็ต้องสังเกตในเรื่อง

  ความสะอาดของสถานที ่จาน ชาม ชอ้น 
อปุกรณต์า่ง ๆท่ีใช้ มกีารปกปิดป้องกัน
อาหาร มแีมลงและสตัวน์ำาโรค เช่น นก 
หนู แมลงสาบหรือไม่

  ที่สำาคัญคือผู้สัมผัสอาหารหรือคนปรุง 
คนเสิร์ฟ ใส่หมวก ใส่ผ้ากันเป้ือน และ
มือที่สะอาดหรือเปล่า 

นี่ใช่ปอนลูกแม่หรือเปล่านี่ ทำาไมรู้เยอะจัง 
แล้วเราจะทานร้านไหนดีล่ะ

ร้านนี้ไงครับ  
สังเกตป้ายรับรองฯ

นอกจากนี้ เจ้าหน้าที่ฝ่ายสิ่งแวดล้อมฯ  
จะตรวจควบคุมกำากับสถานประกอบการอาหาร 

ให้ปฏิบัติตามมาตรฐานที่ได้ โดยการ 
ให้ป้ายรับรองฯ จะมีอายุ 1 ปี

อร่อย
ปลาเผา
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เกร็ดน่ำรู้
ป้ายรับรองมาตรฐานอาหารปลอดภัยของกรุงเทพมหานคร คือ ป้ายที่

กรุงเทพมหานครออกให้เพื่อแสดงว่าสถานประกอบการอาหารนั้น 
1. ไดร้บัอนญุาตหรือหนงัสอืรับรองการแจง้ตามกฎหมายวา่ดว้ยการสาธารณสขุ 
2. ผ่านเกณฑ์ด้านสุขลักษณะ สำาหรับสถานประกอบการประเภทต่าง ๆ  
3. ตรวจคุณภาพอาหาร ทั้งทางเคมี จุลชีววิทยา อย่างน้อยปีละ 2 ครั้ง 

และผ่านเกณฑ์อาหารปลอดภัยของกรุงเทพมหานคร
4. ผู้ประกอบการ/ผู้สัมผัสอาหารผ่านการอบรมด้านสุขาภิบาลอาหาร ตาม

หลักสูตรที่กรุงเทพมหานครกำาหนด
นั่นก็แสดงว่าร้านที่มีป้ายฯนี้ เบื้องต้นต้องมีสถานประกอบการที่สะอาด 

จำาหน่ายอาหารปลอดภัย และผู้ประกอบการมีความรู้ ความเข้าใจในเรื่องการ
สุขาภิบาลอาหาร 

ความหมายของรหัสการรับรอง  
สถานประกอบการอาหารประเภทต่างๆ
A : ประเภทสถานประกอบการ
  (ต.) = ตลาด
  (ซ.) =  ซูเปอร์มาร์เก็ต มินิมาร์ท  

(สถานที่สะสมจำาหน่ายอาหาร)
  (ร.) = ร้านอาหาร โรงอาหาร
  (ผล.) = แผงลอยจำาหน่ายอาหาร
XXXXX :  รหัสเลขการรับรองฯ 

ประจำาสถานประกอบการ
YYYY : ปีที่ได้รับรอง หรือต่ออายุการรับรอง

ชื่อร้านหรือผู้ประกอบการจำาหน่ายอาหาร

ระดับมาตรฐานที่ได้

ลายมือชื่อผู้ว่าราชการ 
กรุงเทพมหานคร

วัน เดือน ปี  
ที่หมดอายุ

(A) XXXXX / YYYY

ลักษณะป้ายรับรองอาหารปลอดภัย
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