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ຂອງຫວານມີເຂ ົ້າເປັນຫ ັກແມ່ນຫັຽງ? 

ແມ່ນຜົນຜະລິດຕ່າງໆເບ່ິງຄືວ່າກິນໄດໂ້ລດ, ສົດ, ຊ ່ມໆ

ທ ເ່ຮັດດ້ວຍເຂ້ົາຈ້າວ ຫ ວ່ືາເຂ້ົາໜຽວ (ຫ ືວ່າແປ້ງເຂ້ົາ 

ພວກນ ້), ນ ້າຕານແລະສ່ວນປະສົມອ່ືນໆ ເຊັ່ນເມັດຖົົົ່ວ, 

ແກ່ນຖ່ົວແລະໃນງາຕ່າງໆ. ພວກເຄ່ືອງນ ແ້ມ່ນມ ຊື່

ສຽງຫ າຍຢ ອ່າຊ  ແລະສ່ວນມາກເຮັດມາໂດຍໜື້ງເອົາ. 

ພວກເຄ່ືອງນ ້ສາມາດມ ຫ າຍຊັ້ນມ ສ ຕ່າງກັນ, ຫ  ່ເປັນ 

ຫ າຍຮ ບໃຫ້ເປັນຫ າຍຮ ບຫ ວ່ືາເຮັດໃຫ້ເປັນກ້ອນມົນ

ຕ່າງໆ. ບາງເຄ່ືອງຜະລິດກ ໄດຕົ້ມເອົາ ແລະມ ການປະ

ກົດເປັນຄື ‘ນ ້າແກງ’. ພວກເຄ່ືອງນ ້ຕາມທ າມະດາແມ່ນ

ມ ຂາຍໃນຮ້ານຂາຍເຄ່ືອງອາຫານຂອງຄົນເອເຊັຽ.  

ຂອງຫວານຕ່າງໆທ ມ່ ເຂ້ົາເປັນຫ ັກມ ສານບ າລ ງຫ າຍ

ຢ່າງ, ແມ່ນຊ ມ່ດ , ແລມ  pH ຂ້ັນກາງທ ເ່ຮດັໃຫ້ພວກ

ເຄ່ືອງນ ້ອາດເປັນອັນຕະລາຍໄດ ້ຖ້າຫາກວ່າບ ່ເຮັດແລະ

ເກັບມ້ຽນໄວ້ຢ່າງຖືກຕ້ອງ. ແຕວ່່າ, ຖ້າຫາກວ່າຜົນຜະ

ລິດຕ່າງໆນ້ັນເຮັດພາຍໃຕ້ສະພາບການຄວບຄ ມເອົາ

ຕາມທ ່ບັນຍາຍຂ້າງຫ  ່ມນ ້, ພວກເຄ່ືອງນ ້ແມ່ນປອດໄພ

ກິນໄດ້ພາຍໃນ 48 ຊົ່ວໂມງທ ່ໄດຜ້ະລິດມາ ເຖ ່ງແມ່ນ

ວ່າເກັບປະໄວ້ຢ ່ຫ້ອງມ ອ ນຫະພ ມທ າມະດາ.  

ຈະເຮັດຜ ນຜະລິດຕ່າງໆເຫ  ່ານີົ້ໃຫົ້

ປອດໄພຢ່າງດໄີດົ້ແບບໃດ 

ການສ່ຽງເຣື່ອງອາຫານເປັນພິດຈາກຜົນຜະລິດຕ່າງໆ

ເຫ ົ່ານ ສ້າມາດເຮັດໃຫ້ຫ  ດຜ່ອນລົງໄດ,້ ເຖ ງ່ແມ່ນວ່າເວ

ລາເກັບປະໄວ້ຢ ່ຫ້ອງມ ອ ນຫະພ ມຄວາມຮອ້ນທ າມະດາ

ກ ໄດ,້ ຖ້າຫາກວ່າໄດປ້ະຕິບັດຕາມເງ່ືອນໄຂຕ່າງໆດ່ັງຕ ່

ໄປນ :້  

ເຄ່ືອງປະກອບອັນມ ຄ ນນະພາບສ ງ 

ເຄ່ືອງປະກອບຕ່າງໆຄວນ:  

 ຊືຈ້າກບ່ອນຈ າໜ່າຍຕ່າງໆອັນມ ຊືສ່ຽງ.  

 ເກັບໄວ້ໃຫເ້ປັນຢ່າງດ ຕາມຄ າແນະນ າຕ່າງໆຂອງຜ ້

ຜະລິດ. 

ໃຊ້ຄວາມຮ້ອນຂ້າພະຍາດໃຫ້ໄດ້ຜົນດ  

 ຜົນຜະລິດຕ່າງໆຄວນອ ່ນໃຫ້ຮ້ອນ (ໂດຍໜ ້ງເອົາຫ ື

ວ່າຕົມໃຫ້ຟົດເອົາ) ໄປຢ່າງໜ້ອຍ 15 ນາທ ເພື່ອຂ້າ

ພວກພະຍາດຕ່າງໆທ ອ່າດມ ຢ ໃ່ນເຄ່ືອງປະກອບ

ອັນສົດໆນ້ັນ.  

 ຂອງຫວານຕ້ົມເປັນນ ້າຫວານຈະຕ້ອງເອົາໃສ່ເຄ່ືອງ

ເກັບອັນນ້ອຍໆໄວ້ໄວທ ສ່ ດເທົ່າທ ຈ່ະໄວໄດ້ຫ ັງຈາກ

ຄົວແລ້ວ ເພື່ອໃຫແ້ນ່ນອນວ່າໃຫເ້ຄ່ືອງພວກນ້ັນ

ເຢັນຢ່າງໄວໆ. ປ່ອຍໃຫເ້ຢັນໃນເຄ່ືອງເກັບອັນໃຫ່

ຽໆອາດໃຊ້ເວລາດົນກວ່າແລະປ່ອຍໃຫພ້ະຍາດ

ອັນເປັນໄພໄດເ້ຕ ບໂຕ.  

ກ າກັບອາຫານໃຫ້ສະອາດເປັນຢ່າງດ  

 ອາຫານທ ກິ່ນໄດໂ້ລດແລະເຄ່ືອງໃຊປ້ະກອບອັນ

ສົດໆຕ່າງໆຈະຕ້ອງເກັບແຍກ ກັນໄວ້. ທາງໜ້າ

ບ່ອນເອົາອາຫານວາງໄວ້, ເຄ່ືອງໃຊຄົ້ວ, ກັບໃສ່

ເຄ່ືອງ, ຜ້າເຊັດຖ້ວຍຕ່າງໆແລະອ່ືນໆທັງໝົດຈະ

ຕ້ອງບ ໃ່ຊກັ້ບອາຫານສົດໆແລະອາຫານກິນໂລດ

ໄດໂ້ດຍບ ໄ່ດທ້ າໃຫສ້ະອາດແລະຂ້າເຊື້ອໂຣກໃຫົ້

ລະອຽດເປັນຢ່າງດ ກ່ອນ,ລະຫວ່າງກັນ. 

 ຜົນຜະລິດຕ່າງໆທ ຄົ່ວສ ກແລ້ວຈະຕ້ອງກ າກັບດ້ວຍ

ຄວາມລະວັງເປັນຢ່າງດ  ເພື່ອປ້ອງກັນບ ໃ່ຫ້ຕິດເຊື້ອ

ໂຣກຈາກພະຍາດຕ່າງໆທ ອ່າດມ ໃນສ່ິງແວດລ້ອມ 

ຫ ືຈາກຜ ກ້ າກັບອາຫານທັງຫ າຍ.  

 ຜ ກ້ າກັບອາຫານທັງຫ າຍຈະຕ້ອງມ ຄວາມຮ ເ້ຣື່ອງ

ຄວາມປອດໄພຂອງອາຫານ ແລະຄວາມຮ ທ້ ເ່ໝາະ

ສົມກ່ຽວກັບການກະທ າຕ່າງໆຂອງພວກເຂົາ.  

 ການລ້າງມືໃຫ ້ພ ດ /ພຽງພ , ໂດຍສະເພາະຫ ັງຈາກ

ໃຊຫ້້ອງສ້ວມມາ. ແຜ່ນເຊັດມືຕ່້າງໆທ ໃ່ຊເ້ທື  ່ອ

ດຽວແມ່ນວິທ ທ ປ່ອດໄພທ ສ່ ດໃນການເຊັດມືໃຫ້

ແຫ້ງ ເພາະວ່າຜ້າເຊັດຖ້ວຍສາມາດຕິດຕ ພ່ະຍາດ

ອັນຕະລາຍໃຫໄ້ດ.້ 

ກ ານົດອາຫານ 

 ຜົນຜະລິດຕ່າງໆທ ໄ່ດ້ທ າໂດຍໃຊເ້ຄ່ືອງປະກອບ

ຕ່າງໆອັນມ ຄ ນນະພາບອັນສ ງ, ໃຊເ້ວລາຄົວພຽງພ 

ແລະຢ ໃ່ນບ່ອນເຂດທ ທ່ າອັນສະອາດແລະມ ອະນາ

ໄມດ  ສາມາດວາງໄວ້ຢ ຫ່້ອງມ ອ ່ນຫະພ ມຄວາມ

ຮ້ອນທ າມະດາໄດຮ້ອດ 48 ຊົ່ວໂມງ. 

 ວັນທ ກ ານົດເວລາໃຫໃ້ຊ ້‘use by’ ໃສ່ເທ ງຜົນຜະ

ລິດສົມຄວນແມ່ນ: ວັນທີທີຜ່ະລິດບວກ + 1 ມ ົ້.  

 

ການຜະລິດ 

ຂອງຫວານຕ່າງໆທີ່ມີເຂ ົ້າເປັນຫ ັກ 
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ການໃສ່ໃບຕິດປະກາດ 

ຂອງຫວານຕ່າງໆທ ່ມ ເຂ້ົາເປັນຫ ັກຈະຕ້ອງໃສ່ໃບຕິດປະກາດ ແລະ ຈະຕົ້ອງ ມ ຂ ໍ໊ມ ນດ່ັງຕ ໄ່ປນ :້  

ສ່ິງທີ່ຕົ້ອງໃຫົ້ໃສ່ໃນໃບຕິດປະກາດ ຄ າຄິດເຫັນຕ່າງໆ 

ຊື່ຂອງອາຫານ ຈະຕ້ອງເປັນພາສາອັງກິດ. 

ຊື່ຂອງຜ ້ພະລິດແລະບ່ອນຢ ່ຕາມຖນົນຂອງອົສເຕຣເລັຽ  ບ ່ແມ່ນນ າເບ ຕ ້ໄປສະນ  PO Box. 

ລາຍການຂອງເຄ່ືອງປະກອບຕ່າງໆ  ຈະຕ້ອງເຮັດລາຍການເຄ່ືອງປະກອບຕ່າງໆທັງໝົດຕ້ັງແຕ່ອັນຫ າຍຫາອັນນ້ອຍສ ດໄປຕາມ ‘ນ ້າໜັກຕອນເວລາເອົາພວກເຄ່ືອງນ້ັນໃສ່’, ລວມທັງສ ໃສ່

ແລະຢາກັນບ ດຕ່າງໆ. ຖ້າຫາກວ່າຊື່ຂອງຜົນຜະລິດໃຊ້ຊື່ເຄ່ືອງປະກອບບາງຢ່າງ, ຈະຕ້ອງບອກຈ ານວນເປ ເຊັນ % ຂອງເຄ່ືອງປະກອບອັນນ້ັນ (ຂ້ືນນ າ

ນ ້າໜັກ). ຕົວຢ່າງ: ຊື່ຂອງຜົນຜະລິດ: ເຂ້ົາໜົມ (cake) ກ້ວຍ. 

ເຄ່ືອງປະກອບຕ່າງໆ: ແປ້ງເຂ້ົາ, ກ້ວຍ (20%), ນ ້າຕານ. 

ຄ າປະກາດກ່ຽວກັບເຣື່ອງພ ມແພ້ ຖ້າຫາກວ່າຜົນຜະລິດຫ ືວ່າເຄ່ືອງປະກອບຕ່າງໆ, ມ ສານທ ່ເຮັດໃຫ້ມ ອາການແພ້ອາຫານອັນທ ່ເຮັດໃຫ້ເກ ດມ ເລ້ືອຍໆອັນໃດອັນນ ່ງ, ຈ າເປັນຕ້ອງໄດ້

ແຈ້ງ. ໃສ່ທັງໃນລາຍການເຄ່ືອງປະກອບ (ເປັນແບບຕົວໜັງສືເຫັນແຈ້ງດ )  ຫ ືວ່າໃຫ້ຂຽນປະກາດຕ່າງຫາກ ອັນໃດກ ໄດ້ ເຊັ່ນແບບ ‘ມ ໝາກຖ່ົວດິນ’. 

 ຢາງເຂ້ົາ (gluten) (ຖ້າຫາກວ່າທ່ານໃຊ້ແປ້ງເຂ້ົາ wheat),  

 ກ ງຫອຍ (ຕົວຢ່າງ ກະປ , ກ ງນ້ອຍ, ກ ງ),  

 ໄຂ່ຕ່າງໆ,  

 ປາ,  

 ນ ້ານົມ,  

 ໝາກຖ່ົວດິນ,  

 ແກ່ນໃນໝາກຖ່ົວຕ້ົນໄມ້ (tree nuts) (ເຊັ່ນຕົວຢ່າງ ໃນຖ່ົວ almond, ໃນໝາກຖ່ົວ brazil, ໃນໝາກຖ່ົວ cashews, ໃນໝາກຖ່ົວ 

pistachios, ໃນໝາກຖ່ົວ walnut),  

 ໃນໝາກຖ່ົວເຫ ືອງ, ຫ ືວ່າ  

 ໃນງາ 

ວັນທ ່ກ ານົດໃຊ້ ‘Use by’ ວັນທ ທ ່ຜະລິດບວກອ ກ + 1 ມື້. ຈະຕ້ອງປະກາດກ ານົດວັນໃຫ້ໃຊ້ກ່ອນ USE BY ໃຫ້ໃສ່ ວັນ/ເດືອນ/ປ . 

ຄ າແນະນ າກ່ຽວກັບບ່ອນເກັບມ້ຽນ ສະພາບບ່ອນທ ່ອາຫານຈະຕ້ອງໄດ້ເອົາມ້ຽນ ກວດໃຫ້ແນ່ວ່າອາຫານນ້ັນຈະເກັບມ້ຽນຈົນກວ່າຮອດກ ານົດວັນໃຫ້ໃຊ້ກ່ອນ ‘use-by’ ນ້ັນ. ຕົວຢ່າງ: ເກັບ

ມ້ຽນຢ ບ່່ອນເຢັນ, ແຫ້ງ. 

ຕາຕະລາງຂ ້ມ ນອາຫານບ າລ ງ (NIP)  

 

*ຕົວຢ່າງຢ ່ໜ້າເບ້ືອງຫ ັງ example on back page  

ລວມມ : ຈ ານວນຂະໜາດທ ່ກິນ (serves), ຂະໜາດໃຫ້ກິນ (serve) (ເປັນກຣາມ grams), ປະລິມານຂະໜາດປານກາງຕ ່ ່ ໜ ່ງຂະໜາດໃຫ້ກິນແລະ 

ປະລິມານປານກາງຕ ່ 100 grams ສ າລັບ:  

 ທາດ Energyໃຫ້ກ າລັງ,  

 ທາດ Protein ບ າລ ງກາຍ,  

 ທາດ Total fat ໄຂມັນທັງໝົດ,  

 ທາດ Saturated fat ໄຂມັນທ ່ກ້າມໄດ້,  

 ທາດ Carbohydrate ສານນ ້າຕານ,  

 ນ ້າຕານ ແລະ  

 ທາດ Sodium ເກືອ.  

ປະເທດຂອງບ່ອນກ າເນ ດ ຕົວຢ່າງ: ເຮັດຢ ່ ອົດສເຕຣເລັຽ ຈາກເຄ່ືອງປະກອບຕ່າງໆທ ່ສ່ັງເຂ້ົາມາແລະຈາກເຂດທ້ອງຖ່ິນ. 

ລະດັບຂອງການໃຊ້ຄ າເວົ້າສ່ັງເຂ້ົາມາ ‘imported’ ແລະຈາກເຂດທ້ອງຖ່ິນ ‘local’ ແມ່ນອາໃສຕາມຈ ານວນເປ ເຊັນທ ່ມ ຫ າຍກວ່າ (ຕາມນ ້າໜັກ) ວ່າ

ເຄ່ືອງປະກອບຕ່າງໆນ້ັນມາຈາກໃສ.  

ຖ້າຫາກວ່າຜົນຜະລິດນ້ັນມ ເຄ່ືອງປະກອບຕ່າງໆອັນຫ າຍກວ່າ (ຕາມນ ້າໜັກ) ແມ່ນມາຈາກຕ່າງປະເທດ, ຄ າປະກາດຂອງເຣື່ອງປະເທດຂອງບ່ອນກ າ

ເນ ດນ້ັນຈະຕ້ອງວ່າ ‘ເຮັດຢ ່ ອົດສເຕຣເລັຽ ຈາກເຄ່ືອງປະກອບຕ່າງໆ ທ ່ສ່ັງເຂ້ົາມາ ແລະ ຈາກເຂດທ້ອງຖ່ິນ’. 

ຖ້າຫາກວ່າຜົນຜະລິດນ້ັນມ ເຄ່ືອງປະກອບຕ່າງໆອັນຫ າຍກວ່າ (ຕາມນ ້າໜັກ) ແມ່ນມາຈາກ ອົດສເຕຣ ເລັຽ, ຄ າປະກາດຂອງເຣື່ອງປະເທດຂອງບ່ອນກ າ

ເນ ດນ້ັນຈະຕ້ອງວ່າ ‘ເຮັດຢ ່ ອົດສເຕຣເລັຽ ຈາກເຄ່ືອງປະກອບຕ່າງໆ ຈາກເຂດທ້ອງຖ່ິນ ແລະ ທ ່ສ່ັງເຂ້ົາມາ’. 



 
 

     
 

 

 

ຖ້າຕ້ອງການຂ ໍ໊ມ ນເພ ່ມກ່ຽວກັບຄວາມຕ້ອງການໃນ

ການຕິດໃບປະກາດໃສ່, ກະຣ ນາເຂ້ົາໄປເບ່ິງຈ ດ 

website ຂອງ NSW Food Authority ແລະ ຈ ດຂອງ 

Australian Competition and Consumer 

Commission (ACCC) ພາຍໃຕ້ຫົວຂ ໍ໊ຂອງປະເທດກ າ

ເນ ດ. 

ຈະເຮັດໃຫົ້ປອດໄພສ າລັບຜ ົ້ບ ລໂິພກ

ໄດົ້ຢ່າງໃດ  

ຄ າແນະນ າຕ່າງໆຕ ່ຜ ຜ້ະລິດກ່ຽວກັບບ່ອນເກັບເຄ່ືອງຈະ

ຕ້ອງໄດ້ທ າຕາມ. ຂ ແນະນ າວ່າຮ້ານຂາຍຍ່ອຍວາງຜົນ

ຜະລິດຕ່າງໆເຫ ົ່ານ ຢ້ ບ່່ອນທ ແ່ຫ້ງແລະເຢັນດ , ໄກຈາກ

ແສງແດດໂດຍກົງ ຫ ວ່ືາແຫ ່ງທ ມ່ ຄວາມຮອ້ນໂດຍກົງ, 

ເຊັ່ນເຄ່ືອງເຮັດຄວາມຮ້ອນຫ ວ່ືາເຕົາໄຟຄົວກິນ.  

ຜົນຜະລິດຕ່າງໆ ຈະຕົ້ອງບ ່ ຂາຍກາຍກ ານົດວັນທ ໃຫ້

ໃຊໃ້ນໃບຕິດປະກາດ.  
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*ຕົວຢ່າງຕາຕະລາງ NIP 
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