
การอบรมมาตรฐานการจดัการอาหารและโภชนาการในสถานศกึษา
ส าหรับโรงเรียนระดับประถมศกึษาและขยายโอกาส ปีการศกึษา 2567 วันที ่18 มิถุนายน 2567
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ขา้ราชการบ านาญ 

สถาบนัโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหดิล

ส าหรับกลุ่มโรงเรียนจังหวัดนนทบุรี



ตดิต่อขอ “เกมตะลุยแดนอาหาร” ได้ที ่ketwenika@gmail.com ผศ.ดร.เวณิกา เบ็ญจพงษ ์ 



ชุดสือ่ความปลอดภยัอาหาร      - ชุดสือ่มารูจ้กัไขมนัในอาหาร

ผลติโดย ผศ.ดร.เวณิกา เบ็ญจพงษ ์และ คณะนักวจิยัจากสถาบนัโภชนาการ  มหาวทิยาลยัมหดิล
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เกมรกัมนัเลอืกได้

โครงการ

Facebook ใหค้วามรูเ้รือ่งไขมัน - GoodFat for GoodLife

คลงัขอ้มูลอาหาร

ฐานขอ้มูลปรมิาณสารอาหาร - Thai Food Composition Tables

WHO

ค าแนะน าการบรโิภคไขมันขององคก์ารอนามัยโลก World Health Organization
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GoodFat for GoodLife

ตดิต่อของเอกสารชุดส่ือความรู้ไขมันในอาหาร  E mail: ketwenika@gmail.com
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รูปแบบการผลติอาหารเปลีย่นไป เพาะปลูก แปรรูปอาหาร กระจายอาหาร  
ท าให้สมดุลความปลอดภัยด้านอาหารเปลีย่นไปจากอดีต 

 “เพิม่โอกาส” อนัตรายชนิดต่างๆ ปนเป้ือนสู่ห่วงโซ่การผลติอาหาร

Figure uploaded by
Justin Mgbechi Odinioha Gabriel

ปฎิบตัใินการเก็บรักษาขนส่งสินค้าไม่ถูกสุขลักษณะ

ปฎิบตัไิม่ถูกสุขลักษณะในการใหบ้ริการอาหาร

“อันตรายในอาหาร”เข้าสู่หว่งโซ่การผลิตอาหาร การใช้สารเคมีทางการเกษตรไม่เหมาะสมการปฎิบตัใินฟารม์ไม่ถูกสุขลักษณะ

การใช้ภาชนะสัมผัสอาหารไม่ถูกตอ้ง

ปฎิบตัไิม่ถูกหลักสุขาภบิาลการผลิตอาหาร

การใช้สารเคมีเจอืปนอาหารไม่ถูกตอ้ง
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สายส่งและโรงเรียนมกีารตกลงร่วมกนัถงึ รูปแบบการเกบ็รักษานมทีเ่หมาะสม
สามารถควบคุมอุณหภมูนิมใหต้ ่ากว่า 8 องศาเซลเซียส ตลอดการเกบ็รักษาจนถงึเวลาทีเ่ดก็บริโภค
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โรงเรียนมกีารตกลงร่วมกับผู้ดูแลนมโรงเรียนถงึ 
รูปแบบการเก็บรักษานมทีเ่หมาะสม

สามารถควบคุมอุณหภมูนิมให้ต ่ากว่า 8 องศาเซลเซยีส 
ตลอดการเก็บรักษาจนถงึเวลาทีเ่ด็กบริโภค

ตดิต่อของเอกสาร คู่มือนมโรงเรียน  E mail: ketwenika@gmail.com

การตรวจรับนม ณ โรงเรียน ควรมีระเบยีบปฏิบัตใิน
การบรรจุนมในถังเก็บนมทีเ่หมาะสม

นม ไม่เกิน 1000 ถุง

น า้แข็ง 1 ½ กระสอบ
เรียงน า้แข็ง 2 ช้ัน

นม 1000-2500 ถุง

น า้แข็ง 2 กระสอบ
เรียงน า้แข็ง 3 ช้ัน

ขนส่งนมใช้ถังแช่นม 800 ลิตร: ขนส่งภายใน 28 ชม.

สายส่งต้องบรรจุนมในถังแช่นม
ทีม่ีน ้าแขง็เพยีงพอ

ในรูปแบบทีเ่หมาะสม

การทดสอบรูปแบบการขนส่งและการเกบ็รักษานมโรงเรียนในสถานการณจ์ริง
สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหดิล

ศูนยศ์ึกษาระบบความปลอดภัยอาหารและโภชนาการ 
สถาบันคลังสมองของชาติ

คู่มือ การสร้างความเข้าใจ การขนส่งและเกบ็รักษานมโรงเรียน
ชนิดพาสเจอรไรส ์เวณิกา เบญ็จพงษ ์และคณะ
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ดร.เวณิกา เบ็ญจพงษ์
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อาหารแปรรูปเป็นผลติภัณฑท์ีนิ่ยมใส่วัตถุเจอืปนอาหารหลายชนิด- Food additives

ถ้าปรุงอาหารไม่ถูกสุขลักษณะ
อาจมคีวามเสีย่งทีอ่าหาร
จะปนเป้ือนจุลนิทรียก่์อโรค

ถ้าเลือกใช้ภาชนะใส่อาหารทีไ่ม่มีคุณภาพ
มีความเสี่ยงทีอ่าหารจะปนเป้ือนสารพษิกลุ่ม
โลหะหนักจากภาชนะเคลือบสีทีใ่ส่อาหาร

รูปภาพจาก internet ใชใ้นการศึกษาเท่านัน้
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“อาหาร” ส่ิงทีก่ินได ้ดืม่ได ้ประกอบดว้ยสารอาหาร 
ทีร่่างกายสามารถน าไปใช้ประโยชนใ์นการสร้างเสริมสุขภาพ

Photograph by Stephanie Sinclair

อาหารปลอดภัย - FOOD SAFETTY ?

NUTRITION SAFETTY ?
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สถานการณโ์รคอาหารเป็นพษิในประเทศไทย ปี 2557-2563

สาเหตุการเกดิโรคอาหารเป็นพษิ

 รบัประทานอาหารไมถู่กสุขลกัษณะ ปรุงมเ่หมาะสม  

 อาหารปนเป้ือนจลุลนิทรยีก์อ่โรคอาหารเป็นพษิ

 ขาดความรูเ้กีย่วกบัวตัถดุบิทีน่ ามาประกอบอาหาร
พษิจากหน่อไม ้พษิเห็ดพษิ พษิจากปลาปักเป้า พษิจากพชือืน่

โรคอาหารเป็นพิษท่ีเกิดจากการปนเป้ือนจลิุนทรียใ์นอาหาร ประมาณร้อยละ 70 มีสาเหตุจากแบคทเีรีย 
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เข้าค่าย
โรคอาหารเป็นพษิ จากการรับประทานอาหารทีโ่รงเรียนจัดให้

อาหารท่ีรบัประทาน
ไก่ซอสน า้แดง 
ไข่ต้มไม่แกะเปลือก 
ขา้วเปลา่

โรคอาหารเป็นพษิ 
จากการรับประทานอาหารกลางวันทีโ่รงเรียนจัดให้
นกัเรยีนก าแพงเพชรกวา่ 100 คน อาการทอ้งเสียอยา่งหนกัและอาเจียน
ถั่วแปบ  ท่ีโรงเรยีนจดัให ้มีลกัษณะบดู จนมีรสเปรีย้ว 

ครูซือ้จากตลาด...แม่คา้รบัมาอีกทอด...คนท าขนมบอกขนมยงัไม่เสีย

ไทยรัฐออนไลน ์10 ก.ย. 2558

ใครเอ๋ย! ทีว่างขนมทิง้ไว้ทีอุ่ณหภมูหิอ้งนานเกนิไป
... ร่วมด้วยช่วยกัน ?

ผู้ร้ายคอืใคร ... 
ไก่ หรือ ไข่ ?

วนัท่ี 13 ม.ค. 2563 จ.เชียงใหม ่นกัเรยีนที่ไปเขา้คา่ย 189 คน 
มีอาการทอ้งรว่งจากอาหารเป็นพิษเขา้มารกัษาท่ีโรงพยาบาล

ภาพ-วชิราวรรณ ทบัเสือ
ภาพ-วชิราวรรณ ทบัเสือ
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ผลิตภณัฑอ์าหารแต่ละประเภทมคีวามเสี่ยงการปนเป้ือนจุลินทรียก่์อโรคแตกต่างกัน 
ตามปัจจัยทีเ่หมาะสมในการเจริญของจุลินทรีย ์

ได้แก่ สารอาหาร ความเป็นกรดด่าง อุณหภูมิ เวลา ออกซิเจน ความชืน้

“นมและผลิตภณัฑจ์ากนม” “ไข่ และผลิตภณัฑจ์ากไข่”   “อาหารประเภทเนือ้สัตว”์ “อาหารประเภทสัตวน์ า้” 
เป็นอาหารกลุ่มเส่ียงอุดมไปดว้ยสารอาหารกลุ่มโปรตนี และปริมาณน า้อิสระทีเ่หมาะสมต่อการเจริญของจุลินทรียก่์อโรคหลายชนิด 

“ก่อนบริโภคต้องท าใหสุ้กทั่วถงึโดยใช้ความร้อน เพือ่ท าลายเชือ้” 
“หลังปรุงสุกไม่ควรน ามาวางทิง้ไว้ทีอุ่ณหภมูหิอ้งเป็นเวลานาน” 

Vibrio 
parahaemolyticus

Salmonella spp.
E. coli

Bacillus cereus 
Clostridium perfringens

Salmonella spp.

Salmonella. 

ปนเป้ือนในไข่ต้ม

มือมีแผล - Staphylococcus aureus

อันตรายทางชีวภาพ

สืบสวนหาสาเหตุของโรคได้

9 กค 2555 เชยีงใหม่  นักเรียน 462 คน ปวดท้อง อาเจยีน ท้องเสีย 
อาหารเยน็ – ไข่ต้มทีไ่ด้รับบริจาค (ท่ีมา หนงัสือพิมพไ์ทยรฐั) ผศ.ดร.เวณิกา เบ็ญจพงษ ์ 



นมโรงเรียนปนเป้ือน “ตัวแบคทเีรียก่อโรค”

แบคทีเรียกลุ่มน้ีสามารถสรา้ง ท่ีทนความร้อนในการพาสเจอรไ์รส์
เมื่อเกบ็นมพาสเจอรไ์รสใ์นอณุหภมิูไม่เหมาะสม 
เชือ้จะเจรญิจากสปอร ์เพิม่จ านวนอยา่งรวดเรว็ในน ้านม
เมือ่คนไดร้บัแบคทเีรยีกอ่โรคกลุม่นี้เขา้สูร่า่งกายจากการดื่มนม 
จะเกดิพษิต่อระบบทางเดนิอาหาร – อาเจยีน ทอ้งเสยี อาจมไีข้

โรคอาหารเป็นพิษท่ีมีสาเหตจุากจลิุนทรียก่์อโรค  พษิเฉียบพลัน – สืบสวนหาสาเหตุของโรคได ้จบัผู้ร้ายได้

แบคทีเรียกลุ่มน้ีสร้างสปอร ์ท่ีทนความร้อนในการหงุต้มปกติ
อาหารมีความเป็นกรดต า่เมือ่บรรจป๊ีุบ กระป๋อง ขวด ถงุ ภายใต้สภาวะไม่มีอากาศ

เชือ้จะเจรญิจากสปอร ์เพิม่จ านวนอยา่งรวดเรว็ สรา้งสารพษิในอาหาร
คนไดร้บัสารพษิของแบคทเีรยีกอ่โรคกลุม่นี้เขา้สูร่า่งกายจากการบรโิภคอาหาร

สารพษิจะกอ่พษิรนุแรง หายใจตดิขดั อาจเสยีชวีติ

ต้องเกบ็นมพาสเจอรไ์รส์
ภายใต้อุณหภมู ิ8 องศาเซลเซยีส

ต้องน าหน่อไม้มาต้มในน า้เดอืด
เพือ่ท าลายสารพษิ

หน่อไม้ป๊ีบปนเป้ือน “สารพษิจากแบคทเีรียก่อโรค”
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สารพษิ
จากน า้มันทอดซ า้ 

สารกันเสยี
สารตรึงสี
สีสังเคราะห์

สารพษิ
ภาชนะพลาสตกิ

สารพษิจากเชือ้รา

สารเคมกี าจัดศัตรูพชื

พยาธิจากปลาดบิ

แบคทเีรียก่อโรค
ในน า้สกปรก
มอืสกปรก

แบคทเีรียก่อโรค
ในเขยีง มดี ผ้าสกปรก

สารก่อมะเร็ง
จากการป้ิงย่างไฟแรง 

Photograph by J Aaron Farr
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การใช้วัตถุเจอืปนอาหารไม่ถูกต้อง 

การเจบ็ป่วยของเดก็ทีร่บัประทานไสก้รอกจากภาวะเมทฮโีมโกลบนิ (methemoglobinemia) 
มีผลใหเ้ซลลข์าดออกซิเจน เน่ืองจากใชไ้นไทรตผ์ลิตไสก้รอกปริมาณสูงกวา่ท่ีอนุญาตใหใ้ชห้ลายเท่า 

วนัที ่2 ก.พ. 2565 นพ.โอภาส การยก์วนิพงษ์ อธบิดกีรมควบคุมโรค  กลา่วถงึกรณเีดก็กนิไสก้รอกไมม่ ีอย. พบอาการป่วยภาวะเมทฮโีมโกลบนิ (Methemoglobin) 
จ านวน 10 ราย วา่ สว่นใหญ่เป็นเดก็อายรุะหวา่ง 1 - 12 ปี ในจงัหวดัเพชรบุร ี3 ราย ตรงั 3 ราย เชยีงใหม ่2 ราย กาญจนบุร ี1 ราย และสระบุร ี1 ราย 

ทุกรายมปีระวตัริบัประทานไสก้รอกทีไ่มม่ยีีห่อ้กอ่นมอีาการประมาณ 30 นาท ี- 1 ชัว่โมง 30 นาท ี
อาการทีพ่บ ไดแ้ก ่อาเจยีน ซมึ สบัสน หมดสต ิผวิหนงั/ปากเขยีวคล ้า ซดี เวยีนศรีษะ ปลายมอืเขยีวคล ้า ตรวจพบออกซเิจนปลายนิ้วต ่า
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อาหารโรงเรียนจัดให้ - อาหารแม่ค้าจัดสรร
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แหล่งความรู้  สร้างความรอบรู้
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ความรอบรู้ - School food safety education - Interactive learning ตดิต่อของเอกสาร  E mail: ketwenika@gmail.com
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น ้าไม่สะอาด

วัตถุดบิทีไ่ม่มีการท าความสะอาด

ใช้อุปกรณสั์มผัสอาหารทีส่กปรก

การประกอบ – จ าหน่าย อาหาร ไม่ถูกสุขลักษณะ
ในส่ิงแวดล้อมทีไ่ม่เหมาะสม เส่ียงต่อการปนเป้ือน

ใช้ภาชนะบรรจุอาหารทีไ่ม่สะอาด

ไม่สามารถป้องกันส่ิงปนเป้ือน
จากภายนอกเข้าสู่อาหารได้

อุปกรณป์ระกอบอาหาร
ไม่เพยีงพอทีจ่ะป้องกัน

การปนเป้ือนข้ามระหว่าง
อาหารดบิสู่อาหารสุก

มีข้อบกพร่อง
ด้านสุขลักษณะส่วน

บุคคลของ
ผู้สัมผัสอาหาร

ขาดการควบคมุอณุหภมูิอาหาร
เพ่ือปอ้งกนัการเจรญิเพิ่มจ านวน
ของเชือ้ก่อโรคอาหารเป็นพษิ

อันตรายมักเข้าสู่อาหารจากการใช้น า้ทีส่กปรกในการบริโภค
การเตรียมอาหาร การล้างภาชนะใส่อาหาร 

การล้างอุปกรณสั์มผัสอาหาร การล้างมือของผู้สัมผัสอาหาร น า้ท่ีใชใ้นการบรโิภค และเตรนีมอาหาร 
เก็บไวใ้นภาชนะท่ีสกปรก ท าความสะอาดยาก

การปฎบิัตไิม่ถูกตามสุขลักษณะในการใหบ้ริการอาหาร

เก็บรักษาวัตถุดบิ – อาหารเตรียมเสร็จ
ไม่เหมาะสม

สารก่อมะเร็ง
จากการป้ิงย่าง

อาหารบนเตาถ่าน
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สิ่งทีเ่ป็นอันตรายต่อสุขภาพผู้บริโภคทีพ่บในอาหาร 
ท าใหเ้กดิอาการเจบ็ป่วยตัง้แต่เล็กน้อยจนรุนแรง ถงึขั้นเสียชีวิตได้

โรคอาหารเป็นพษิ Foodborne Diseases
ตดิต่อขอเอกสารชุดอาหารปลอดภยั ketwenika@gmail.com ผศ.ดร.เวณิกา เบ็ญจพงษ ์ 



อันตรายทางกายภาพ
- อันตรายจากวัตถแุปลกปลอมทีป่นอยูใ่นอาหาร

ไม่เป็นส่วนประกอบตามธรรมชาติของอาหาร

ไม่เป็นส่วนประกอบของอาหาร

เมือ่บรโิภคเขา้ไปกอ่อนัตราย เกดิอาการบาดเจบ็ ซ ึง่มผีลตอ่สุขภาพทนัที
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 มีการคัดแยกส่ิงแปลกปลอมออกจากวัตถุดบิก่อนน าไปใช้
 เอาใจใส่ดูแลความสะอาด

- วัตถุดบิ - อุปกรณท์ีใ่ช้ 
- บริเวณประกอบอาหาร           - ความสะอาดส่วนบุคคล
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อปุกรณท์ีน่ ามาใชใ้นการผลติ หรอืสมัผสัอาหาร เลอืกชนิดทีม่คุีณภาพดตีามมาตรฐาน 

อปุกรณท์ีท่ าจากวสัดุทีไ่ม่ช ารุด หรอืผุกรอ่นไดง่้าย ถา้น าอปุกรณป์ระเภทถาดเคลอืบสทีี่

คุณภาพไม่ดมีาใชใ้ส่อาหาร อาจเกดิการกะเทาะหลุดของสะเกด็สลีงมาปนในอาหาร

สถานทีป่ระกอบอาหาร

ตอ้งมรีะเบยีบ สะอาด

ไม่ช ารุดทรุดโทรม

ไม่หมกัหมนขยะ

มกีารป้องกนัสตัวร์บกวน
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อันตรายทางชวีภาพปนเป้ือน - ขั้นตอนการเพาะปลูกพชือาหาร

Source: https://www.researchgate.net/figure/
Source: 
http://www.infectionlandscapes.org/2012/0
2/whipworm.html

E. Coli Bacteria from the faeces
of wild animals may 

contaminate spinach leaves 
by invading the leaf stomata

การปฎบิตัใินฟารม์ไม่ถูกสุขลักษณะ

 น ามูลสัตวท์ีต่ดิเชือ้มาท าปุ๋ย 
 สถานทีขั่บถ่ายไม่เหมาะสม อุจาระคนทีต่ดิเชือ้ปนเป้ือนในแปลงผัก

ผลผลิตจากฟารม์ปนเป้ือนเชือ้ก่อโรค

แบคทเีรีย พยาธิ
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สารพิษจากเช้ือราส่วนใหญ่ทนความร้อนในการหงุต้มปกติ 
ดงันัน้ต้องคดัแยกวตัถดิุบท่ีมีเช้ือราท้ิงก่อนน ามาผลิตหรือประกอบอาหาร 

อะฟลาทอกซิน เป็นสารก่อมะเรง็ในมนุษย์

มกัปนเป้ือนในอาหารแห้งประเภทธญัพืช ถัว่เมลด็แห้ง
ท่ีการปฏิบติัหลงัการเกบ็เก่ียวไม่เหมาะสม
ในประเทศร้อนช้ืน การเพาะปลกูในฤดกูาลไมเ่หมาะสม เวลาเกบ็เกีย่วตรงกบัฤดูฝน
อากาศมคีวามชืน้สงู จะท าใหเ้ชือ้ราทีส่รา้งสารพษิอะฟลาทอกซนิเจรญิขึน้
และสรา้งสารพษิปนเป้ือนสูอ่าหาร

หากผลผลิตหลงัการเกบ็เก่ียวไม่แห้งพอ เชน่ น าผลผลติตากแดดครัง้เดยีว ผลผลติยงัมคีวามชืน้สงู
เมื่อน าไปเกบ็ไม่เหมาะสมระหว่างรอจ าหน่ายและขนส่ง
ย่อมท าให้เช้ือราเจริญดี สร้างสารพิษท้ิงในอาหารปริมาณสงู

ประเทศไทยมรีายงานปนเป้ือนในถัว่ลสิงป่น กากถัว่ลสิง น ้ามนัถัว่ลสิง ขา้วโพด 
ขา้วสาร ลกูเดอืย และผลติภณัฑป์ระเภทพรกิป่น พรกิไทย โดยพบมากในถัว่ลสิงป่น 

อะฟลาทอกซนิทนความรอ้นสงูถงึ 260 องศาเซลเซยีส 
ความรอ้นในการหงุตม้ปกต ิไมส่ามารถท าลายสารพษิอะฟลาทอกซนิ 

การเตรียมอาหารจากถัว่ลิสงและพริกแห้ง ควรเลือกซ้ือเป็นเมลด็ถัว่หรือพริกแห้งเตม็เมลด็
มาคัว่และป่นเอง โดยเลือกเมลด็ท่ีอยู่ในสภาพดีไม่ขึน้รา 

ตดิต่อของเอกสาร คู่มือการผลิตเคร่ืองแกง  E mail: ketwenika@gmail.com ผศ.ดร.เวณิกา เบ็ญจพงษ ์ 
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พระนครศรีอยุธยา 2550 – เดก็รับประทานไส้กรอกไก่ 
มไีนไตรต ์>3000 มลิลิกรัมต่อกิโลกรัม 
อาการปากซดีเขียว ปลายมอืปลายเทา้เขยีว 

อ่อนแรง เน่ืองจากภาวะขาดออกซเิจน

อาการเกิดหลงัได้รบัสารเคมีต่อเน่ืองเป็นเวลานาน 
สะสมจนร่างกายทนไม่ได้  - โรคไม่ติดต่อเรือ้รงั

เกิดอาการทนัที
หลงัได้รบัสารเคมีปริมาณมาก

แม่สอด –กินข้าวปนเป้ือนแคดเมยีมใน
พืน้ทีใ่กล้เหมอืงแร่ทีป่ล่อยแคดเมยีมสู่

ส่ิงแวดล้อมไปสะสมในข้าว
 โรคไตวายเรือ้รัง

“สารปรอท” ที่ปลอ่ยจากโรงงานลงทะเลกวา่ 30 ปี 
สะสมในสตัวท์ะเล โดยเฉพาะปลาขนาดใหญ่
ชาวประมงจบัปลาในแหลง่น า้ปนเป้ือนปรอมมา
รบัประทานตอ่เน่ือง เป็นเวลาหลายสิบปี ผศ.ดร.เวณิกา เบ็ญจพงษ ์ 
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Cyanogenic 
glycosides 

Glycoalkaloids: Solanine

รับประทานดบิ 
อาการ คลื่นไส้ อาเจยีร ทอ้งเดนิ

มันส าปะหลัง ถั่วลิมา เมล็ดมะม่วงหมิพานต์
รับประทานดบิ ความดันลด อาเจยีน 
ชีพจรเต้นเร็ว หมดสติ อัมพาต โคม่า ตาย

พบมากในมันฝร่ังดบิทีก่ าลังงอก ในส่วนสีเขียว 
และส่วนทีม่ีรากงอก 
อาการ - คลื่นไส้ อาเจยีน ทอ้งเดนิ 
ปวดหวั หายใจขัด

ถั่วเมล็ดแหง้ดบิ 
ท าใหเ้ลือดจับตัวเป็นก้อน
ท าลายเซลลเ์ยือ่บุผนังล าไส้ 
ตับ ไต หวัใจ
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เนือ้ปลากะพง (บน)
เหน็กล้ามเนือ้ชัดเจน  ไมม่ีพงัผืดตดิ
เนือ้มมัีดกล้ามขนาดเล็กเหน็เป็นริว้ถี่

รูปภาพจาก internet ใชใ้นการศึกษาเท่านัน้

เนือ้ปลาปักเป้า (ล่าง)
ลอกหนังออก

เนือ้จะมพีงัผืดตดิ
เนือ้มมัีดกล้ามขนาดใหญ่

สารพิษพบมากใน 
ไข่แมงดาถ้วย

เห-รา/แมงดาไฟ
โคนหางกลม 
ท้องมีขน 
หลังสีแดงด า สีส้ม 
หรือน ้าตาลเข้ม
อาศัยตามพืน้ทะเล
ทีเ่ป็นโคลน
ป่าชายเลน

แมงดาจาน
แมงดาที่
รับประทานได้
โคนหางเหล่ียม
มีขนาดใหญ่
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อันตรายทางเคมเีข้ามาปนเป้ือน ขั้นตอนการเพาะปลูกพชือาหาร
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เชือ้ก่อโรคปนเป้ือน ขั้นตอนการเลีย้งสัตว ์- อันตรายทางชีวภาพ

การเลีย้งสัตว ์– อันตรายทางเคม ี
– การใช้ยาสัตวไ์ม่ถูกต้อง

การระบาดของโรคสัตว ์– การใช้ยาสัตวไ์ม่เหมาะสม

การตกค้างของยาปฎชิวีนะผลผลติจากสัตว์

การปฎบัิตใินฟารม์ไม่ถูกสุขลักษณะ

การปนเป้ือนเชือ้กอ่โรคอาหารเป็นพษิในผลผลติจากสัตว์
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การผสมยาปฏิชีวนะในอาหารสตัว ์เพ่ือเร่งการเจริญเติบโตของสตัว ์
เป็นสาเหตใุห้เกิดปัญหาเช้ือดื้อยาปนเป้ือนในอาหารจากสตัวบ์กและสตัวน์ ้า
ซ่ึงอาจน าไปสู่การดือ้ยาปฏิชีวนะในคนท่ีบริโภคอาหารเหล่านัน้เป็นประจ า

 เลอืกซือ้เนือ้สัตวท์ีว่างจ าหน่ายโดยมกีารควบคุมความเยน็

 เลอืกซือ้เนือ้สัตว ์และสัตวน์ า้ ทีม่กีารรับรองมาตรฐานตาม
โครงการกรมปศุสัตว ์
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ภาชนะเคลือบสี กระเบือ้งเคลือบเซรามิก นิยมน า “ตะกัว่” มาใช้ใน
การเคลือบ ท าใหด้เูรยีบ มนัวาว และตกแต่งลวดลายท าใหส้สีวา่ง 
หากผลติไมไ่ดคุ้ณภาพตามมาตรฐานภาชนะส าหรบัใสอ่าหาร มกีารเผาเคลอืบที่
อุณหภมูไิมส่งูพอ สงัเกตเมือ่เคาะมลีกัษณะกลวง เนื้อไมแ่น่น สมัผสัลวดลายบนผวิ
เคลอืบภาชนะจะมลีายนูนออกมา เมือ่น าไปใสอ่าหารทีม่คีวามเป็นกรดสงู เชน่ 
น ้าสม้ น ้ามะนาว แกงสม้ ตม้ย า สม้ต า อาหารหมกัดอง ทิง้ไวเ้ป็นเวลานานหลายวนั 
จะมกีารละลายของสารตะกัว่ทีใ่ชเ้คลอืบผวิภาชนะปนเป้ือนสูอ่าหาร

ตะกัว่ปนเป้ือนสู่อาหารผา่นทางภาชนะสมัผสัหรือบรรจอุาหาร
- อาหารท่ีมีความเป็นกรด - อาหารทอดด้วยความร้อนสงู  -

รูปภาพจาก internet ใชใ้นการศึกษาเท่านัน้

กลว้ยแขก ปาท๋องโก๋ มนัฝรัง่ทอด ไกท่อด หากน าไปใสถุ่งหนงัสอืพมิพ์
ทิง้ไวเ้ป็นเวลานานตะกัว่จากหมกึพมิพจ์ะละลายปนเป้ือนสูอ่าหารมากขึน้
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ประเทศไทยมรีายงานการพบตะกัว่ปรมิาณสงู
- น ้าก๋วยเตีย๋วทีใ่ชห้มอ้โลหะซึง่เชื่อมบดักรดีว้ยสารตะกัว่
- น ้าดื่มทีเ่ครือ่งท าน ้าเยน็มกีารใชส้ารตะกัว่เชื่อมบดักร ี

จึงมีการรณรงคใ์ห้ใช้ “หม้อก๋วยเต๋ียวปลอดสารตะกัว่” 
“เครื่องท าน ้าเยน็ปลอดสารตะกัว่”

นพ.พรเทพ ศิรวินารงัสรรค์ อธิบดีกรมควบคมุโรค
พบตะกั่วในเลือดเดก็ในพืน้ที่พกัพิง  อ.อุม้ผาง จ. ตาก
การตรวจพบปรมิาณสารตะกั่วในเลือดของเด็กสงูกว่าเกณฑก์ าหนด 
สนันิฐานว่าอาจจะเกิดจากภาชนะที่ใชใ้นการประกอบอาหารเป็นประจ าวนั
มีสารตะกั่วปนเป้ือน ลกัษณะเป็นโลหะผสมคณุภาพต ่าราคาถกู น าเขา้มา
จากประเทศเพ่ือนบา้น
พบสารตะก่ัวทีเ่ป็นส่วนประกอบในกะทะ 800 ส่วนต่อล้านส่วน 
ในหม้อแขกพบ 400 ส่วนต่อล้านส่วน 
ค่ามาตรฐานตามประกาศกระทรวงสาธารณสุขภาชนะใส่อาหารต้องมี
ค่าสารตะก่ัวละลายปนเป้ือนในอาหารได้ไม่เกิน 5 ส่วนต่อล้านส่วน 

รูปภาพจาก internet ใชใ้นการศึกษาเท่านัน้
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ประเทศไทยมีรายงานพบตะกัว่ปริมาณสงู

- น ้าก๋วยเต๋ียวท่ีใช้หม้อโลหะซ่ึงเช่ือมบดักรีด้วยสารตะกัว่ - น ้าด่ืมท่ีเครื่องท าน ้าเยน็มีการใช้สารตะกัว่เช่ือมบดักรี 

จึงมีการรณรงคใ์ห้ใช้    “หม้อก๋วยเต๋ียวปลอดสารตะกัว่”      “เครื่องท าน ้าเยน็ปลอดสารตะกัว่”

อันตรายทางเคมี
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Red No. 40 and Yellow No. 5: 
Two additives that are manufactured similarly 

from a mixture of powders that come from 
petroleum products such as benzene

A visual Exploration of 75 Additives 
and 25 Food Products
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สารเคมทีีส่กัดจากธรรมชาติสารเคมทีีสั่งเคราะหข์ึน้

Shellac (คร่ัง): 

A preservative 

made from insect excretions. 

Shellac helps keep foods fresh 

and is also used on vegetables, 

chocolates, baked goods, and even 
coffee beans and chewing gum

Image: http://www.basicknowledge101.com/categories/processedfood.html

Cochineal (carminic acid) 
can be obtained from the body 
and eggs of cochineal beetle

อาจท าใหเ้กิดอาการแพใ้นคนบางกลุม่

สารเคมีทกุชนิดเมื่อเข้าสู่ร่างกายย่อมก่อให้เกิดอนัตรายได้ถ้าได้รบัในปริมาณสงูเกินกว่าท่ีร่างกาย
จะสามารถขจดัออกได้หมด โดยความเป็นพิษขึน้อยู่กบัชนิด และปริมาณท่ีได้รบั 

ดงันัน้สิง่ทีค่วรค านงึถงึเมือ่น าสารเคมมีาใสใ่นอาหาร คอื ตอ้งใชช้นิดทีเ่ป็นวตัถุเจอืปนอาหารทีผ่่านการพสิจูน์รบัรองวา่ไมเ่ป็น
อนัตรายต่อสขุภาพผูบ้รโิภค ใชช้นิดทีอ่นุญาตในปรมิาณทีก่ าหนดตามมาตรฐานอาหารของกระทรวงสาธารณสขุ ทีส่ าคญัตอ้ง
เขา้ใจวตัถุประสงคข์องการใชว้ตัถุเจอืปนอาหาร วา่เป็นการใชเ้พือ่ประโยชน์ในกระบวนการผลติและแปรรปูอาหาร ไม่ใชเ่ป็นการใช้
เพือ่ท าใหเ้กดิความเขา้ใจผดิในผลติภณัฑ ์หรอืปกปิดคุณภาพของผลติภณัฑ ์ซึง่ถอืเป็นการหลอกลวงผูบ้รโิภค 
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ผลิตภณัฑอ์าหารแปรรปู – อาหารส าเรจ็รปู - ควรดฉูลากให้รอบคอบ 
การเลือกซ้ืออาหารส าเรจ็รปู ควรเลือกซ้ือจากแหล่งจ าหน่ายท่ีมีความน่าเช่ือถือ มีการแสดง
ฉลาก และเคร่ืองหมายรบัรองคณุภาพจากหน่วยงานหรือองคก์รท่ีท าหน้าท่ีในการดแูลเรื่อง
คณุภาพของอาหาร บนผลิตภณัฑอ์าหารนัน้
สงัเกต วนั เดอืน ปี ทีผ่ลติ และวนัหมดอายุ ไมค่วรน าอาหารทีห่มดอายุมาบรโิภค
- ผูบ้รโิภคตอ้งสงัเกต “เลขสารบบอาหารในกรอบเครื่องหมาย อย.” บนบรรจภุณัฑอ์าหาร

แสดงวา่ผลติภณัฑน์ัน้มกีารยืน่ขอ้มลูเพือ่ขอรบัรองการผลติตามมาตรฐานของกระทรวง
สาธารณสุข จงึมัน่ใจวา่เป็นผลติภณัฑท์ีม่กีระบวนการผลติตามเกณฑว์ธิทีีด่ใีนการผลติอาหาร

-

- ผูบ้รโิภคตอ้งอ่าน “ข้อมลูส่วนประกอบอาหาร” ทีแ่สดงบนฉลากอาหาร เพือ่ทราบขอ้มลูการใช้
วตัถุเจอืปนอาหารในผลติภณัฑอ์าหารนัน้
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สารกลุ่มเบนโซเอต หน้าที ่: สารกันเสีย
INS 210 กรดเบนโซอกิ
INS 211 โซเดยีมเบนโซเอต
INS 212 โพแทสเซียมเบนโซเอต
INS 213 แคลเซยีมเบนโซเอต

ผลิตภณัฑอ์าหารท่ีมีการใช้วตัถเุจือปนอาหาร ต้องระบไุว้บนฉลากอาหาร
ผูบ้รโิภคตอ้งอา่น “ข้อมูลส่วนประกอบอาหาร” ทีแ่สดงบนฉลากอาหาร เพือ่ทราบขอ้มลูการใชว้ตัถุเจอืปนอาหารในผลติภณัฑอ์าหารแปรรปูนัน้ เนื่องจากประกาศกระทรวง
สาธารณสขุฉบบัที่ 367 พ.ศ.2557เรือ่ง การแสดงฉลากของอาหารในภาชนะบรรจุ ก าหนดวา่กรณทีีม่กีารใชว้ตัถุเจอืปนอาหารตอ้งมกีารแสดงขอ้มลูไวใ้นสว่นประกอบของ
อาหาร โดยแสดงช่ือกลุ่มหน้าท่ีของวตัถเุจือปนอาหารร่วมกบัช่ือเฉพาะ หรือตวัเลข INS (International Numbering System) เพือ่หลกีเลีย่งการรบัประทานอาหารทีม่ ี
การใชว้ตัถุเจอืปนอาหารชนิดเดยีวกนัเป็นประจ า เนื่องจากการไดร้บัสารเคมชีนิดใดชนิดหนึ่งในปรมิาณมากเป็นประจ า อาจเสะสมในรา่งกายจนกอ่ใหเ้กดิผลเสยีต่อสขุภาพระยะ
ยาว โดยเฉพาะวตัถุเจอืปนอาหารทีอ่ยูใ่นกลุม่เดยีวกนั ซึง่น ามาใชใ้นผลติภณัฑอ์าหารแปรรปูทีค่นไทยนยิมบรโิภค โดยสงัเกตจากเลข INS ของสารกลุม่นัน้

สาร 4 ชนิดน้ีก่อผลต่อสุขภาพลกัษณะเดียวกนั อนุญาติให้ใช้ใน
อาหารแปรรูปหลายชนิด เน่ืองจากความเป็นพิษต ่า แต่ไม่ควร
รับประทานปริมาณมากเกินไป จนก่อผลเสียต่อสุขภาพ 
ข้อควรระวัง 
กรณีท่ีกระบวนการผลิต และเก็บรักษาไม่ไดม้าตรฐาน มีขอ้มูลพบ
สารเบนซีนซ่ึงเป็นสารก่อมะเร็งในเคร่ืองด่ืมท่ีมีการใชส้ารกนัเสีย
กลุ่มเบนโซเอต และมีการเติมวิตามินซี ผศ.ดร.เวณิกา เบ็ญจพงษ ์ 



องคก์ารวจิยัโรคมะเรง็นานาชาต ิ(IARC) สรปุวา่  "มหีลกัฐานเพยีงพอ" ทีจ่ะระบุวา่ 

“การบริโภคเน้ือสตัวแ์ปรรปูก่อให้เกิดความเส่ียง
ในการเกิดมะเรง็ในมนุษย”์

สลบัสบัเปล่ียนระหว่างเน้ือสตัวแ์ปรรปู 
และเน้ือสตัวส์ดท่ีไม่มีการใช้วตัถเุจือปนอาหาร

สารกลุ่มไนไทรต์ หน้าที ่
“สารกนัเสยี” “สารคงสภาพของส”ี 
โพแทสเซยีมไนไทรต ์(INS 249) 
โซเดียมไนไทรต ์(INS 250) 
ใหใ้ชใ้นเนือ้สตัวแ์ปรรูปกลุม่ผลิตภณัฑ์
เบคอน แหนม แฮม กนุเชียง ซาลามิท่ีผ่าน
การท าแหง้ ไสก้รอกอีสาน และผลิตภณัฑ์
เนือ้สตัวบ์ดที่ท  าใหส้กุโดยใชค้วามรอ้นเฉพาะ
กลุม่ไสก้รอกและผลิตภณัฑท์ี่มีกรรมวิธีผลิต
ท านองเดียวกนั เช่น โบโลน่า ไสอ้ั่ว เท่านัน้

สารกลุ่มไนเทรต หน้าที ่
“สารกนัเสยี” “สารคงสภาพของส”ี 
โพแทสเซยีมไนเทรต (INS 251) 

โซเดียมไนเทรต (INS 252) 
ใหใ้ชใ้นเน้ือสัตวแ์ปรรูปกลุ่มผลิตภณัฑ์

เน้ือสัตวบ์ดท่ีผา่นกระบวนการหมกั
โดยไม่ใชค้วามร้อน ผลิตภณัฑเ์น้ือสัตวท์ั้งช้ิน 

หรือตดัแต่ง บดหรือถอดกระดูก 
ท่ีผา่นกระบวนการหมกัเกลือและท าใหแ้หง้

โดยใชล้มร้อนหรือสุญญากาศเท่านั้น
ผลติภณัฑเ์น้ือสตัวแ์ปรรปูทีใ่ชส้ารกลุม่ไนไทรต ์และไนเทรต หา้มใชร้ว่มกบั กลุ่มซอรเ์บต
(INS 200, 201,202, 203) เพือ่ป้องกนัการท าปฎกิรยิาจนเกดิสารใหมท่ีก่่อความเป็นพษิสงู

ดงันัน้ผลติภณัฑไ์สก้รอกสกุ (cooked sausage) 
เมือ่น ามาหัน่ขวางจะสงัเกตเหน็เนื้อยงัคงมสีชีมพ ู
แมเ้กบ็ไวเ้ป็นเวลานานสยีงัคงทนไมซ่ดีจาง 

หากบริโภคเน้ือสตัวแ์ปรรปูประเภทไส้กรอก 
แฮม เบคอน กนุเชียง แหนม ควรเพ่ิมการ
บริโภคผลไม้สดชนิดท่ีมีไนเทรตต า่ แต่เป็น
แหล่งของสารท่ีมีคณุสมบติัยบัยัง้ปฏิกริยาท่ี
ก่อให้เกิดสารประกอบไนโตรซามีน ได้แก่
วิตามินซี วิตามินอี สารประกอบฟีนอลิก 
ในเมนูอาหารเพ่ือบริโภคร่วมกบัผลิตภณัฑ์
ไส้กรอกท่ีมีการใช้ไนไตรตแ์ละไนเตรต 
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59เวณิกา เบ็ญจพงษ์
น า้ยาดองศพ-ฟอรม์าลดีไฮด์

 ไก่ไม่เน่า
ผงกรอบ-บอรแ์รกซ ์

 ไก่สับ เด้ง-เหนียวหนึบ

ไกเ่น่า...คนืชพี

การปฎบัิตไิม่ถูกตามหลักสุขาภบิาลในการผลติและแปรรูปอาหาร

การใช้สารเคม ี- ขั้นตอนการแปรรูปอาหารอาหาร - อันตรายทางเคมี

ผศ.ดร.เวณิกา เบ็ญจพงษ ์ 
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กรมวทิยาศาสตรก์ารแพทยศ์ึกษาการละลายของแคดเมียมและตะก่ัวจากถาดโลหะเคลือบสี
วนัท่ีโพสต ์5 ก.ย. 2557

ท าการศึกษาโดยซือ้ถาดโลหะเคลือบสีทีม่ีลวดลายต่างๆ ก าลังเป็นทีนิ่ยมใช้ใส่ส้มต าถาดจากร้านจ าหน่าย
ทั่วไป จ านวน 10 ตัวอย่าง มาตรวจวิเคราะหก์ารละลายออกมาของแคดเมียมและตะก่ัวตามวิธีมาตรฐาน 

พบทกุตัวอย่างมีปริมาณแคดเมียมเกนิค่ามาตรฐานก าหนด
 พบตะก่ัว 3 ตัวอย่าง แต่ไม่เกนิค่ามาตรฐานก าหนด 

เมื่อน าไปใส่ส้มต าพบการปนเป้ือนของแคดเมียมทีล่ะลายออกมา แม้การใช้ใบตองรองจะช่วยลดปริมาณ
การละลายของโลหะได้แต่ต้องปิดถาดใหม้ิด แนะใหใ้ช้ถาดหรือภาชนะทีผู้่ผลิตระบุว่าใช้กับอาหารได้ 

(มอก. 835-2531)

โลหะหนัก - ตะก่ัว แคดเมยีม ในส้มต าถาด
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คูม่อืส าหรบัจดักจิกรรมฐานความรูเ้ร ือ่ง  “สุขาภบิาลอาหาร”
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กจิกรรมฐานความรูเ้ร ือ่ง  “สุขาภบิาลอาหาร”
ส าหรบั นกัเรยีน - ผูป้รุงประกอบอาหาร - ผูส้มัผสัอาหาร
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ฐานความรู้ “สารกันบดู” - ภาระกิจจ่ายตลาด
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ฐานความรู้ “สารกันบดู” - ภาระกิจจ่ายตลาด

เวณิกา เบ็ญจพงษ์เลอืกกนิอาหาร ลดความถีใ่นการกนิอาหารทีท่ าให้เดก็คนน้ันๆได้รับสารกันบูดเยอะลง

“ชุดร้านค้า” เป็นอุปกรณป์ระกอบ
กิจกรรมการประเมินความเส่ียงใน
การได้รับสารกันบูดจากการบริโภค
อาหารกลุ่มเส่ียง 4 กลุ่มในรูปแบบ
ร้านค้า 4 ร้าน : ก๋วยเตีย๋ว เนือ้สัตว์
แปรรูป ขนมอบ เคร่ืองดืม่ 
คู่มอืประเมนิความเส่ียงด้วยตนเอง
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ฐานความรู้ “สีผสมอาหาร” ภาระกจิสีพศิวง
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ฐานความรู้ “สีผสมอาหาร” ภาระกจิสีพศิวง
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“ชุดสีผสมอาหาร” เป็นอุปกรณป์ระกอบกิจกรรม
การเรียนรู้เร่ืองการใช้สีผสมอาหาร ประกอบดว้ย 
- ตัวอย่างสีสังเคราะหผ์สมอาหาร 
- ตัวอย่างอาหารทีใ่ช้สีสังเคราะหผ์สมอาหาร 
- ตัวอย่างวัตถุดบิทีใ่ห้สีจากธรรมชาต ิและ

อาหารทีใ่ช้สีธรรมชาต ิ
- การสาธิตการทดสอบความแตกต่างการย้อม

ตดิสีของสีสังเคราะหแ์ละสีธรรมชาต ิผศ.ดร.เวณิกา เบ็ญจพงษ ์ 
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การติดตามผลการอบรมโดยใชก้ารสนทนากลุ่มกบัครู และนกัเรียน พบวา่
 ผการเข้าร่วมกจิกรรมท าให้มีความเข้าใจเน้ือหามากกว่าการอ่านหนังสือ หรือฟังการบรรยาย เพราะได้เรียนรู้เชิงประจักษ์จากกจิกรรมท่ีท า 

 โรงเรียนที่มกีารผลติส่ือหลายรูปแบบสามารถกระตุ้นความสนใจและสร้างการรับความรู้ของนักเรียนมากกว่าโรงเรียนที่ใช้ส่ือน้อยรูปแบบ 

 โรงเรียนทีเ่น้นการเรียนรู้ด้วยตนเองเป็นส าคัญโดยมคีรูเป็นพี่เลีย้ง นักเรียนมกีระบวนการคดิที่จะปรับเปลีย่นพฤติกรรมมากกว่าโรงเรียนอ่ืน
ผศ.ดร.เวณิกา เบ็ญจพงษ ์ 



ตดิต่อขอคู่มอืจัดฐานความรู้ ได้ที ่ketwenika@gmail.com
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