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	 คงปฏิเสธไม่ได้ว่าทุกท่านคงต้องเคยผ่านการ

รับประทานอาหารแบบบุฟเฟต์	 ไม่ว่าจะเป็นบุฟเฟต์ท่ี

จัดตามโรงแรม	 ร้านอาหาร	 หรือตามสถานที่ประชุม/

ฝกอบรมของทางหน่วยงานเอกชนหรือราชการ	เนื่องจาก

เป็นทีน่ยิม	อาหารมหีลากหลายชนดิ	และผูบ้รโิภคสามารถ

เลือกอาหารได้ตามใจชอบ	 แต่ถ้าท่านจะต้องเป็นผู้จัด

อาหารแบบบุฟเฟต์เองสำาหรับงานเลี้ยงในสถานที่ต่างๆ	

หรืองานปาร์ตี้ที่บ้านท่าน	 สิ่งที่ต้องคำานึงถึงนอกจาก

รสชาติของอาหารที่อร่อยแล้ว	 ยังต้องคำานึงถึงเรื่องความ

ปลอดภัยในการบริโภคซึ่งเป็นสิ่งที่สำาคัญที่สุด	 ดังน้ัน

ท่านจะมีวิธีการเตรียมอาหารอย่างไรให้ปลอดภัยต่อ

การบริโภค	 แต่ก่อนที่จะเข้าสู ่รายละเอียดในเรื่องนี้	

ควรทำาความรู้จักกับประวัติของบุฟเฟต์กันก่อน

ประวัติบุฟเฟต์ 
	 การรับประทานอาหารแบบบุฟเฟต์	 มีต้นกำาเนิด

มาจากประเทศสวีเดน	ตัง้แต่ยคุไวก้ิง	 ชาวไวกิง้เป็นชนเผ่า

ที่มีทักษะในการเดินเรือสูง	ดำารงชีพด้วยการซื้อขายสินค้า

และปล้นสะดม	ใช้ชวีติส่วนใหญ่บนเรอืทีแ่ล่นอยูก่ลางทะเล

เม่ือขึ้นฝังพวกเขาจึงมักสั่งอาหารที่อยากรับประทาน

มาวางเตม็โต๊ะ	แล้วให้แต่ละคนเลอืกรบัประทานตามใจชอบ

จึงเป็นที่มาของการรับประทานอาหารแบบบุฟเฟต์	

ชาวฝรั่งเศสเรียกวิธีการรับประทานอาหารแบบนี้ว่า	

“บุฟเฟต์”	 (บุ๊บ-เฟ	 buffet)	 และแพร่หลายไปทั่วโลก

จนถึงปัจจุบัน

_____________________________

* นักวิทยาศาสตรเชี่ยวชาญ

** นักวิทยาศาสตรชํานาญพิเศษ โครงการวิทยาศาสตรชีวภาพ

รวิวรรณ  อาจสําอาง*
สุพรรณี  เทพอรุณรัตน**

บุฟเฟต์ในปจจุบัน
	 ปัจจุบันการรับประทานอาหารบุฟเฟต์มีความ

หลากหลายมากขึ้น	 มีทั้งอาหารทะเล	 ขนมหวาน	 และ

รวมผลไม้เข้ามาด้วย	 แต่จุดเด่นอย่างเดียวที่ไม่เปลี่ยน

คือ	 ต้องบริการตัวเอง	 ในภาษาไทยราชบัณฑิตยสถานใช้

คำาว่า	บุฟเฟต์	 เรียกการเลี้ยงอาหารแบบที่จัดวางอาหาร

ท้ังหมดไว้บนโต๊ะ	 และให้ผู้ท่ีเป็นแขกในงานเดินไปตัก

อาหารต่างๆ	 นั้นด้วยตนเอง	 ในบางครั้งอาจมีผู้ช่วยจัด

อาหารไว้เป็นจานๆ	 แต่ผู้เป็นแขกก็ต้องไปตักอาหาร

เหล่านั้นเอง	 บุฟเฟต์ในภาษาไทยยังขยายความหมายถึง

แบบการขายอาหารซึ่งผู้ขายจัดอาหารไว้หลายอย่าง	

และคิดราคาอาหารเหมาเป็นรายบุคคลด้วย	 ผู้ซื้อเลือก

ตักอาหารรับประทานได้เองและรับประทานได้เต็มที่ตาม

ความพอใจ	 ทั้งมีการจัดอาหารหลายๆ	 แบบด้วย	 เช่น	

บุฟเฟต์อาหารไทย	บุฟเฟต์อาหารเจ	บุฟเฟต์ข้าวต้ม

	 อาหารบุฟเฟต์มักมีการเตรียมล่วงหน้าเพื่อให้

พร้อมเสิร์ฟเมื่อต้องการ	 ทำาให้อาหารบุฟเฟต์อาจเป็น

แหล่งของโรคและอันตรายได้ถ้ามีการบริหารจัดการที่

ไม่เหมาะสม	 ความปลอดภัยของการจัดอาหารบุฟเฟต์

สามารถแบ่งได้เป็น	2	ส่วน	คือ	การประกอบอาหาร	และ

การเสิร์ฟอาหารบุฟเฟต์

	 ความปลอดภัยของอาหารเริ่มจากการประกอบ

อาหารเป็นลำาดับแรก	 การประกอบอาหารให้ปลอดภัย

ต้องปฏิบัติตามหลักการง่ายๆ	4	ประการ	ดังนี้

เกร็ดวิทย เสิร�ฟอาหารแบบบุฟเฟต�
ให�ปลอดภัยต�อการบร�โภค
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1. ความสะอาด (Clean)

	 ผู้ประกอบอาหารควรล้างมือก่อนและหลังการ

ประกอบอาหาร	ทำาความสะอาดพื้นผิวของโต๊ะทำาอาหาร	

เขียง	 อุปกรณ์ในการทำาอาหาร	 ระหว่างการประกอบ

อาหาร	โดยการใช้นำ้าร้อนหรือนำ้ายาล้างจาน

2. การแยกอาหารต่างกันออกจากกัน (Separate)

	 อย่าให้มีการปนเปอนข้าม	 โดยแยกบรรจุอาหาร

สดต่างชนิดใส่ในภาชนะแยกจากกัน	และใส่ในตู้เย็น	เพื่อ

ป้องกันนำ้าที่ออกมาจากของสดเหล่านั้นหยดไปปนเปอน

กับอาหารอื่นๆ	โดยเฉพาะอาหารที่รับประทานสดไม่ผ่าน

ความร้อน	 อาหารที่แตกต่างกันควรใช้เขียงแยกกัน	 ควร

ใช้ภาชนะและอุปกรณ์ที่สะอาดใส่อาหารพร้อมเสิร์ฟ	

ไม่ควรนำาภาชนะหรืออุปกรณ์ที่ใช้ใส่อาหารแล้วแต่ยัง

ไม่ได้ล้างนำากลับมาใช้ใหม่โดยเฉพาะถ้าใส่อาหารสด

3. การท�าอาหารให้สุก (Cook)

	 ใช้อุณหภูมิ	 และระยะเวลาที่ถูกต้องและเหมาะสม

กับอาหารแต่ละชนิดเพื่อท่ีจะทำาลายแบคทีเรียที่เป็น

อันตราย	 โดยเฉพาะอาหารประเภทเนื้อสัตว์	 สัตว์ปีก	

ปลา	 และไข่	 ต้องแน่ใจว่าทำาให้สุกทั่วกันแล้ว	 การเตรียม

อาหารประเภทซอส	 (sauces)	 หรือเกรวี่	 (gravy)	 ต้อง

แน่ใจว่าได้ต้มให้เดือดทั่วกันก่อนจะเสิร์ฟ

4. การแช่เย็น (Chill)

	 ต้องนำาอาหารที่เน่าเสียได้ง่ายไปแช่เย็นจนกว่า

จะถึงเวลารับประทาน	 อาหารเหล่านี้ได้แก่	 แซนด์วิช	

เนยแข็ง	 สลัดผักและผลไม้	 อาหารประเภทนมเนย	

อาหารเหล่านี้ถ้าวางท่ีอุณหภูมิห้องเกินกว่า	 2	 ชั่วโมง

โดยไม่แช่เย็นต้องทิ้งไป

	 เมื่อได้อาหารอร่อย	 สะอาดและปลอดภัยแล้ว	

การเสิร์ฟอาหารแบบบุฟเฟต์ให้ปลอดภัยต่อการบริโภค

มีปัจจัยที่ต้องคำานึงถึงดังนี้
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 ขนาดของอาหาร  (Size Matters)

	 อาหารแบบบฟุเฟต์มกัจะบรโิภคในเวลาทีแ่ตกต่างกนั	

จึงควรจะเตรียมอาหารแต่ละชนิดใส่ในภาชนะใน

ปรมิาณน้อย	ควรเตรียมจานเลก็ๆ	 ไว้หลายๆจานไว้ล่วงหน้า	

และนำาอาหารใส่จานเล็กเหล่านี้และนำามาเสิร์ฟ	 เมื่อ

อาหารหมดกน็ำาอาหารใส่จานเลก็มาเสร์ิฟใหม่	 เกบ็อาหาร

ทีพ่ร้อมเสร์ิฟไว้ในตูเ้ยน็หรอือาหารทีต้่องรบัประทานร้อนๆ

ไว้ในตู้อบที่ตั้งไว้ที่อุณหภูมิ	 93	 –	 121	 องศาเซลเซียส

ก่อนเสิร์ฟ	 การทำาแบบนี้จะทำาให้อาหารมีรสชาติและ

คุณภาพเท่าเทียมกันตลอดเวลา

 วัดอุณหภูมิ (Take Temperature)

	 อาหารร้อนควรเก็บที่อุณหภูมิ	 60	 องศาเซลเซียส	

หรอือุน่กว่านี	้ โดยเสิร์ฟหรอืเก็บอาหารไว้ในกระทะก้นตืน้

ที่มีอุปกรณ์ให้ความร้อนอยู่ด้านล่าง	 หม้อที่ให้ความร้อน

แบบตำ่าๆ	 หรือถาดที่ให้ความร้อนได้สมำ่าเสมอ	 พึงระมัด

ระวังว่าภาชนะที่ให้ความร้อนบางชนิดจะรักษาอุณหภูมิ

ได้เพียงแค่	43	–	49	องศาเซลเซียส	ดังนั้นควรตรวจสอบ

ฉลากของภาชนะเพื่อให้แน่ใจว่ามีความสามารถในการ

เก็บอาหารได้ที่อุณหภูมิ	 60	 องศาเซลเซียส	 หรือสูงกว่า	

ซึ่งอุณหภูมิในระดับนี้เป็นจุดท่ีจะป้องกันแบคทีเรียไม่ให้

เจริญเติบโต

 แช่เย็น (Chill Out)

	 อาหารที่รับประทานขณะเย็นควรเก็บที่อุณหภูมิ	

4.5	 องศาเซลเซียส	 หรือเย็นกว่า	 เก็บอาหารท่ีต้อง

รับประทานขณะเย็นไว้ในตู้เย็นก่อนถึงเวลาเสิร์ฟ	 ถ้า

อาหารจะต้องอยู่บนโต๊ะบุฟเฟต์นานกว่า	 2	 ช่ัวโมง	

ให้วางจานอาหารไว้บนนำ้าแข็งเพื่อรักษาสภาพเย็น

 ท�าให้สด (Keep It Fresh)

	 เมื่ออาหารหมดให้นำาอาหารมาเติมโดยใช้จานใหม่	

ไม่เตมิอาหารลงในจานทีม่อีาหารอยูแ่ล้ว	แบคทีเรยีจากมือ

ของแขกก็มีส่วนที่ทำาให้ปนเปอนไปยังอาหารได้	 และ

แบคทีเรียสามารถแบ่งตัวหรือเจริญเติบโตได้ที่อุณหภูมิ

ห้องอย่างรวดเร็ว	 จึงเป็นปัจจัยที่ทำาให้อาหารปนเปอน

ด้วยแบคทีเรียจำานวนมากได้
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 ระมัดระวังเรื่องเวลา (Watch the Clock)

	 ให้ยึดหลัก	2	ชั่วโมง	 (2-Hour	Rule)	คือ	ควรทิ้ง

อาหารที่เสียง่ายที่เก็บไว้ที่อุณหภูมิห้องเกินกว่า	2	ชั่วโมง	

ยกเว้นว่าจะเก็บอาหารไว้ในที่ร้อนหรือเย็นตามวิธีการ

เก็บรักษาสภาพของอาหารแต่ละชนิด	 ถ้าจัดบุฟเฟต์

ในสถานที่ที่มีอุณหภูมิสูงกว่า	 32	 องศาเซลเซียส	 ระยะ

เวลาในการเก็บรักษาอาหารเพื่อความปลอดภัยต่อการ

บริโภคจะลดลงเหลือ	 1	 ชั่วโมง	 อาหารที่เหลือจากงาน

ไม่ว่าจะใส่ถุงให้แขกที่มาร่วมงานนำากลับบ้านหรือเก็บไว้

สำาหรับตนเองควรเก็บในตู้เย็นทันทีที่ถึงบ้านหรือภายใน	

2	ชั่วโมง

	 นอกจากวิธีการเสิร์ฟอาหารบุฟเฟต์ท่ีเหมาะสม

แล้ว	 ท่านควรเลือกใช้ภาชนะบรรจุอาหารที่สะอาด	 และ

ปลอดภัยเหมาะกับชนิดของอาหาร	 ถ้าท่านปฏิบัติได้ตาม

คำาแนะนำาดังกล่าว	 ท่านก็จะจัดงานเลี้ยงแบบบุฟเฟต์ให้

แขกของท่านได้รับความสุขจากการรับประทานอาหารที่

สะอาด	มีคุณภาพ	และปลอดภัย
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