
แนวทางดา้นอาหารปลอดภยัส าหรบัผูส้ ั

มผสักบัอาหาร 
FOOD HANDLER’S GUIDE TO SAFE FOOD 

อย่าประกอบอาหารหาก: 

1. คณุมไีข ้ทอ้งรว่ง อาเจยีน  

หรอืมอีาการคลืน่ไส ้

คณุเป็นโรคตดิตอ่ มบีาดแผล 

หรอืถูกลวกทีม่อื แขน หรอืใบหนา้ 

2. หากคณุมเีชือ้ไวรสัตบัอกัเสบเอ 

เชือ้อโีคไล (สายพนัธ ์ุ   STEC หรอื 

EHEC) โนโรไวรสั 

โรคบดิจากเชือ้ชเิกลลา 

การลา้งมอื 

ลา้งมอืใหบ้่อยเทา่ทีจ่ าเป็นเพือ่รกัษาความสะอาด 

ใชน้ ้าอุ่นกบัสบู่ถมูอืและปลายแขนประมาณ 20 

วนิาทแีลว้ลา้งออก 

ลา้งมอืของคณุ: 

1. กอ่นสมัผสักบัอาหารหรอืสวมถงุมอื 

2. หลงัจากสมัผสักบัผลติภณัฑด์บิใดๆ 

3. หลงัจากใชห้อ้งน ้า สบูบุหร ี ่

หรอืรบัประทานอาหาร 

4. หลงัจากน าขยะไปทิง้ 

5. หลงัจากสมัผสักบัเสน้ผมหรอืผวิหนัง 

6. หลงัจากสมัผสักบัเงนิ 

การใชถ้ งมอื 

จะตอ้งใชอุ้ปกรณท์ าครวัหรอืถงุมอืทีใ่ชก้บัอาหา

รไดเ้มือ่สมัผสักบัอาหารทีไ่ม่จ าเป็นตอ้งปรงุสกุอี

กแลว้!! ขอ้ควรจ า: 

1. จะตอ้งลา้งมอืใหส้ะอาดรว่มกบัการใ

ชถ้งุมอื 

• ในการสวมถงุมอืคร ัง้แรกหรอืเ

ปลีย่นถงุมอืควรลา้งมอืกอ่น 

2. เปลีย่นถงุมอืเมือ่: 

• ถงุมอืสกปรกหรอืฉีกขาด 

• มกีารพกัท างานหรอืกอ่นเร ิ่

มท าหนา้ทีใ่หม่ 

การฆ่าเชือ้ 

• น ้ายาฆ่าเชือ้คลอรนีควรมคีวามเ

ขม้ขน้ระหวา่ง 50 – 100 PPM 

(ไม่มกีลิน่) 

• น ้ายาฆ่าเชือ้แบบ QUAT 

ควรมคีวามเขม้ขน้ระหวา่ง 200-

400 PPM 

หรอืตามทีผู่ผ้ลติระบุไว ้

ตรวจสอบน ้ายาของค ณเสมอ 

อย่าใชก้ารเดาส ่มแทนการใชแ้ผน่ตรวจว ั

ดทีเ่หมาะสม 

เกบ็ถงัท ัง้หมดทีม่ขีนาดอย่างน้อย 

นิ้วออกจากพืน้และใหห้่างจากอาหาร/พืน้

ผวิทีส่มัผสักบัอาหาร 

1. ซงิก ์3 ตอน - ลา้งน ้ายา 

ลา้งน ้าเปลา่ ฆ่าเชือ้ 

2. ผา้เชด็ท าความสะอาด - 

ใสน่ ้ายาฆ่าเชือ้ระหวา่งใชง้าน 

และเปลีย่นน ้าเมือ่น ้าสกปรกหรอืเมือ่น า้

ยาฆ่าเชือ้มปีรมิาณนอ้ยกวา่ขัน้ต ่า 

อาหารทีม่กีารควบค มระยะเวลาและอ ณภู

มเิ พือ่ความปลอดภยั (TCS) 

“อาหาร TCS” 

คอืรายการอาหารทีอ่าจมแีบคทเีรยีอนัตรายเจริ

ญเตบิโตได ้ซึง่ประกอบดว้ย 

1. ผลติภณัฑจ์ากสตัวท์ีป่รงุสกุและแ

บบดบิ เชน่ ผลติภณัฑจ์ากนม 

เนือ้สตัว ์สตัวปี์ก ปลา 

และอาหารทะเล 

2. ขา้วสกุ ถัว่ มนัฝร ัง่ 

พาสตา้สกุ/พาสตา้สด 

3. ผกัสกุ ครมีหรอืคสัตารด์ 

4. เตา้หู ้ตน้อ่อนพชืดบิ เมลอ่นตดัแตง่ 

กระเทยีมเจยีว ผกัใบเขยีวตดัแตง่ 

5. ผลไมแ้ละมะเขอืเทศตดัแตง่/ฝาน/ปอกเป
ลอืก 

6. หลายอยา่งขา้งตน้รวมกนั 

พืน้ทีป่ระกอบอาหาร 

หา้มไม่ใหม้กีารรบัประทานอาหาร ดืม่น ้า 

หรอืสบูบุหร ี ่ขอ้ยกเวน้: 

อน ญาตใหน้ าแกว้ทีม่ฝีาปิดและหลอดเขา้

มาในครวั โดยตอ้งเกบ็ใหห้่างจาก 

อาหาร/พืน้ทีป่ระกอบอาหาร 

1. สวมเสือ้ผา้และผา้กนัเป้ือนทีส่ะอาด 

2. หา้มสวมเครือ่งประดบั 

ยกเวน้แหวนแตง่งานแบบเรยีบเทา่น้ัน 

3. สวมหมวกหรอืทีเ่ก็บผม 

(ทัง้เคราและศรีษะ) 

4. หากทาเล็บหรอืตอ่เล็บเทยีมจะตอ้งสว

มถงุมอืเอาไวต้ลอดเวลา 

การตดิฉลากและการระบ เว ลา 

อาหารทัง้หมดไม่วา่จะเก็บในทีแ่หง้หรอืเย็นจะตอ้

งตดิฉลาก 

• อาหารทีเ่ก็บในทีเ่ย็นจะตอ้งระบุขอ้มูลวั

นทีผ่ลติหรอืวนัหมดอาย ุ

(เวน้แตจ่ะมกีารน าไปใชภ้ายในไม่ถงึ 24 

ช ัว่โมง) 

• อาหาร TCS จะตอ้งใชภ้ายใน 7 วนั 

ฝาหรอืทีปิ่ด 

อาหารทัง้หมดจะตอ้งมทีีปิ่ดเพือ่ป้องกนัหรอืลดก

ารปนเป้ือนระหวา่งกนั 
ขอ้ยกเวน้: 

ระหว่างการท าใหเ้ย็น 

อาหารทีเ่กบ็ในอ ณหภูม ิต ่า 

ตรวจสอบเสมอเพือ่ใหม้ั่นใจวา่เทอรโ์มมเิตอรใ์นเ

ครือ่งมคีวามแม่นย า 

• อาหารทัง้หมดตอ้งเก็บทีอุ่ณหภู

ม ิ41°F หรอืต ่ากวา่ ยกเวน้ไข ่

(45°F) 

การจดัเรยีงของบนชัน้วางใน 
ตูแ้ชเ่ย็น 

• เก็บอาหารปรงุสกุและพรอ้มรบัประท

าน (RTE) ในช ัน้วางดา้นบนสดุ 

• ถดัมาเป็นอาหารทะเลดบิ 

• จากน้ันเป็นเนือ้สตัวด์บิทัง้ช ิน้ 

• ตามดว้ยเนือ้บดดบิ 

• สดุทา้ย 

ใหเ้ก็บไขท่ีไ่ม่ไดพ้าสเจอไรสแ์ละสตัวปี์ก

ดบิทีช่ ัน้ลา่งสดุเสมอ 
การปร งและอ ่นอาหาร 
โปรดตรวจสอบอุณหภมูภิายในอาหารสกุดว้ยเ

ทอรโ์มมเิตอรช์นิดกา้นเสมอ 

อาหารปรงุสกุทกุรายการทีม่อีุณหภมูิลดต ่ากวา่ 

135°F จะตอ้งรบีอุ่นทนัทเีพือ่ใหม้อีุณหภมู ิ

165°F ขึน้ไปกอ่นเสริฟ์ 

การท าให ้เย็น 

อาหารจะตอ้งแชเ่ย็นใหม้อีณุหภมูริะหว่าง 

135°F ถงึ 41°F ภายใน 6 ช ัว่โมง 

ซึง่จะตอ้งด าเนินการโดย: 

1. แยกอาหารชิน้ใหญ่ออกเป็นชิน้เ

ล็กๆ 

2. วางอาหารทีเ่ป็นของเหลวและอา

หารกึง่เหลวกึง่แข็งในภาชนะบร

รจทุีเ่ป็นโลหะตืน้ 

เมือ่ "แยกเป็นชิน้ๆ" แลว้ 

จะตอ้งน าอาหารไปแชใ่หเ้ย็นโดยเรว็ 

สามารถใชแ้ทง่น ้าแข็งและอา่งน ้าแ

ข็งไดเ้พือ่ใหม้ ัน่ใจในสิง่ต่อไปนี้: 

• อาหารจะตอ้งแชเ่ย็นใหม้อีณุหภมูริะหว่าง 

135°F ถงึ 70°F ภายใน 2 ช ัว่โมง 

• จะตอ้งเก็บบนัทกึการระบเุวลาแชเ่ย็นเอาไ

วเ้พือ่ใหม้ั่นใจว่าด าเนินการเรยีบรอ้ยแลว้ 

• เมือ่อาหารมอีณุหภมูทิี ่70°F 

แลว้จะตอ้งน าไปวางในตูแ้ชเ่ย็นแบบไม่ปิ

ดฝาและปล่อยใหเ้ย็นเป็นเวลา 4 

ช ัว่โมงจนกระทัง่มอีณุหภมูทิี ่41°F 

• เมือ่อาหารเย็นไดท้ีแ่ลว้ 

จะตอ้งตดิฉลากและใชฝ้าปิดอาหาร

ท กชิน้ 

การละลายอาหารแชแ่ข็ง 

1. เป็นสว่นหน่ึงของการปรงุอาหาร 

2. ในตูเ้ย็น 

3. วางใหน้ ้าเย็นไหลผ่าน (70°F 

หรอืต ่ากวา่เป็นเวลาไม่เกนิ 2 

ช ัว่โมง) 

4. ในไมโครเวฟ - 

ส าหรบัการใชง้านทนัทเีทา่น้ัน! 

หา้มละลายอาหารแชแ่ข็งทีอ่ ณหภูมหิอ้ง 


