
คำแนะนำ“การบริโภคอาหารปรุงสำเร็จให้ปลอดภัย” ในช่วงถือศีลอดเดือนรอมฎอน ดังนี้ 
******************* 

1. อาหารปรุงสำเร็จ ไดแ้ก่ อาหารที่ผ่านการปรุง ประกอบ พร้อมที่จะนำมาเสิร์ฟและบรโิภคได้ เช่น แกงเผด็  
    แกงจืด ผัดผัก ปลาทอด ไก่ย่าง เปน็ตน้  
2. หลกัการเลือกซื้ออาหารปรุงสำเร็จ ที่สำคัญ คือสภาพทั่วไป ต้องสังเกตสธีรรมชาติ กลิ่น รส ของอาหารให้เป็น 
    ไปตามปกติ ไม่มีสดีำคลำ้ หรือ ไม่มีกล่ินเหมน็เปรี้ยว เน่าเสีย หรือ ไม่มีสีสนัที่เข้มจนผดิปกต ิ 
3. ลกัษณะการเก็บอาหารปรุงสำเร็จ ระหว่างรอการจำหน่าย จะต้องเก็บในตู้ หรอืภาชนะที่สะอาด มีฝาปดิ 
    ป้องกันสตัวน์ำโรคได ้และต้องสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 เซนติเมตร ต้องอยูห่่างจากที่ล้างมือ/ท่ีลา้งภาชนะ 
    อุปกรณ์อย่างน้อย 1 เมตร เพ่ือป้องกันการกระเดน็ของนำ้สกปรกมาปนเปื้อน  
4. ในกรณอีาหารปรุงสำเรจ็ท่ีจำหน่ายตามแผงลอย ควรบรรจุในถุงพลาสติกที่ใช้บรรจุอาหารร้อนหรือบรรจุ 
    ในภาชนะที่มีฝาปดิมิดชดิ เพื่อปอ้งกนัฝุ่น แมลงวัน สัตวน์ำโรคและเชือ้โรคจากคนเชน่ น้ำลาย น้ำมกู ไอจาม 
5. สารปรุงแต่งอาหารต้องมีเครื่องหมายมาตรฐาน (อย./ มอก.หรือ HALAL) ชื่อ และทีต่ั้ง สถานที่ผลิต วนั เวลา 
    ที่ผลิต/หมดอายุ เช่น น้ำปลา น้ำส้ม ซีอิว้ ต้องใส ไมม่ีตะกอน เปน็ตน้ 
6. ขนมต่างๆ เช่น ทับทิมกรอบ ขนมไขเ่ชื่อม (นบิะ/แมะบะ) ควรเลือกขนมสีไม่ฉดูฉาด สีจากธรรมชาติ มีกลิน่รสปกติ  
    ควรนำมานึ่งใหร้้อน หรอืปรุงประกอบด้วยความร้อนก่อนบรโิภค สามารถนำไปตากแหง้แต่ตอ้งระวงั อย่าให้ขึ้นรา 
    เพราะจะทำให้มีกลิน่เหม็นเปรี้ยว เสียได้ง่าย ขนมทกุชนดิหากรับประทานไมห่มดจะต้องเก็บไว้ในตู้เย็น 
7. การเลอืกซื้อผักและผลไม้ที่สะอาด ไม่มีคราบดิน หรอื คราบขาวของสารพิษกำจดัศตัรูพืช หรือเชื้อราตามใบซอกใบ 
    หรอืก้านผัก ไมม่ีสีขาว หรือกลิ่นฉุนผดิปกต ิได้มีคำแนะนำวธิีการล้างผกัมี 3 วธิีได้แก่ 
    1) ล้างน้ำไหลแช่นำ้นาน 15 นาที จากนัน้เปิดน้ำไหลแรงพอประมาณ คลี่ใบผัก ผลไม้ถไูปมาประมาณ 2 นาท ี
       (ลดสารพิษตกค้าง 25-63 %) 
    2) ผงฝ ูหรอื เบกิ้งโซดา (โซเดียมไบคาร์บอเนต) ½ ช้อนโต๊ะ ผสมน้ำอุ่นหรอืน้ำธรรมดา 10 ลิตร แช่นาน 15 นาท ี
       จากนั้นลา้งด้วยนำ้สะอาด (ลดสารพิษตกค้าง 90-95 %) 
    3) นำ้ส้มสายช ูน้ำสม้สายชู 5 % ต่อ 1 ช้อนโตะ๊ผสมน้ำ 4 ลิตร แช่นาน 15 นาท ีแลว้ล้างด้วยน้ำสะอาด  
       (ลดสารพิษตกค้าง 60-84 %) 
8. ผู้ปรุง-ประกอบอาหาร คือ (ผู้สัมผัสอาหาร) ควรมีสขุวิทยาสว่นบุคคลทีด่ี ดังนี้ 
    1) แต่งกายให้สะอาดถูกต้อง สวมเสื้อมแีขน ใส่ผ้ากนัเปื้อน/หมวกคลุมผม ไม่สวมเครื่องประดับ เช่น แหวน,กำไล 
    2) ล้างมือให้สะอาดดว้ยน้ำ และสบู่ ก่อนปรุงอาหาร/หยิบจับอาหาร หรือหยบิจบัภาชนะให้ถูกต้อง   
    3) ใช้อุปกรณ์หยบิจับ/ตกัอาหารที่ปรุงสุกเสร็จแล้ว และใช้ช้อนชิมเฉพาะในการชิมอาหารทุกครั้ง 
    4) ไม่ไอ-จามลงสู่อาหารขณะปรุง-ประกอบอาหาร ไม่สูบบหุรี่ ไม่พูดระหว่างการปรุง-ประกอบอาหาร 
9. เมื่อรับประทานอาหารรว่มกัน ควรล้างมือก่อน-หลังรับประทานอาหาร และเนน้กินร้อน ชอ้นกลาง ลา้งมอื 
10. การอุ่นอาหาร เมือ่เทอาหารลงในกระทะ หรือหม้อแล้ว ควรตัง้ไฟให้รอ้นจดั อณุหภูมิอยู่ที่ 60-70 องศาเซลเซียส 
     หรือจนเดอืดและใช้เวลาอุ่นนาน 10-15 นาทีขึน้ไป ทุกๆ 2 ชั่วโมง  
 
 

   สำนักงานสาธารณสุขจังหวัดปัตตานี สังเกตุป้ายสัญญาลักษณ์มาตรฐาน 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


