
  

 

 

 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 

 
รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิ 

 
1. รองศาสตราจารยป์ระหยดั สายวเิชียร    อาจารยพ์ิเศษ สาขาวชิาโภชนศาสตร์ศึกษา 
      บณัฑิตวทิยาลยั   

มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
        
2. รองศาสตราจารยอุ์เทน ปัญโญ   อาจารยพ์ิเศษ สาขาวชิาการบริหาร  
      และประเมินโครงการ 
      บณัฑิตวทิยาลยั 
      มหาวทิยาลยันอร์ท เชียงใหม่ 
 
3. อาจารย ์ดร.นทตั  อศัภาภรณ์     ประธานกรรมการบริหารหลกัสูตรบณัฑิตศึกษา   
                                                                                  สาขาวชิาโภชนศาสตร์ศึกษา และอาจารยป์ระจ า    
                                                                                  สาขาวชิาโภชนศาสตร์ศึกษา 
      บณัฑิตวทิยาลยั 
    มหาวทิยาลยัเชียงใหม่  
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ภาคผนวก ข 
 

ตัวอย่างแบบส ารวจ 
 

แบบส ารวจ    ความรู้และการใช้ประโยชน์จากฉลากโภชนาการของสมาชิกกลุ่มพฒันาสตรี 

        บ้านวงัพร้าวพฒันา  อ าเภอเกาะคา จังหวดัล าปาง 

ค าช้ีแจง แบบส ารวจน้ีมีทั้งหมด 2 ตอน 

ตอนที ่1  แบบทดสอบความรู้  เป็นการวดัความรู้เก่ียวกบัฉลากโภชนาการในเร่ืองของ
ความหมายและความส าคญัของฉลากโภชนาการ รวมทั้งความรู้เก่ียวกบัการอ่านขอ้มูลบนฉลาก
โภชนาการ 

ตอนที ่2  แบบสอบถาม แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ 
 ส่วนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไป ประกอบดว้ย อาย ุการศึกษาสูงสุด การอ่านฉลากโภชนาการ 
 ส่วนที่ 2 การใชป้ระโยชน์จากฉลากโภชนาการ ประกอบดว้ยความถ่ีของการน า

ฉลากโภชนาการไปใชใ้นการตดัสินใจเลือกซ้ือผลิตภณัฑ์อาหาร และใชใ้นการเปรียบเทียบปริมาณ
สารอาหารระหวา่งผลิตภณัฑอ์าหารชนิดเดียวกนั 
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แบบทดสอบความรู้เกี่ยวกบัฉลากโภชนาการ 
โปรดตอบค าถามเก่ียวกบัฉลากโภชนาการ และท าเคร่ืองหมาย        ในช่องว่างท่ีตรงกบั

ความคิดของท่าน 

 
 

 
 
 

ข้อ ข้อความ ใช่ ไม่ใช่ 
ส าหรับ 

ผู้ศึกษา 
1 ฉลากโภชนาการ คือ ส่ิงท่ีมีการแสดงขอ้มูลเก่ียวกบัชนิด

และปริมาณของสารท่ีมีอยูใ่นอาหารนั้น ๆ อาจอยูใ่นรูป
ของป้ายกระดาษท่ีติดไวบ้นภาชนะบรรจุอาหาร 

  

 

2 ฉลากโภชนาการ คือ ส่ิงท่ีแสดงขอ้มูลทัว่ไปของผลิตภณัฑ์
อาหาร เช่น ช่ือผลิตภณัฑ ์วนั เดือน ปี ท่ีผลิตและ 
วนัหมดอาย ุ

  

 

3 ขอ้มูลโภชนาการ จะแสดงรายละเอียดเก่ียวกบัชนิดและ
ปริมาณของสารท่ีมีอยูจ่ริงในอาหารนั้น   

 

4 ฉลากโภชนาการ ช่วยในการตดัสินใจเลือกซ้ือผลิตภณัฑ์
อาหารให้เหมาะสมกบัภาวะสุขภาพของท่านได ้   

 

5 ฉลากโภชนาการช่วยเปรียบเทียบผลิตภณัฑอ์าหารชนิด
เดียวกนัวา่ ชนิดใดจะมีคุณค่าทางโภชนาการดีกวา่ได ้   

 

6 ฉลากโภชนาการ ช่วยใหผู้บ้ริโภคไดรู้้ถึง วนั เดือน ปี  
ท่ีผลิตและวนัหมดอาย ุรวมทั้งสถานท่ีผลิตอาหาร   

 

7 ฉลากโภชนาการ มีประโยชน์กบัผูบ้ริโภคท่ีมีโรค
ประจ าตวัเท่านั้น 

  

 

8 ผูท่ี้ป่วยเป็นโรคเบาหวานสามารถใชข้อ้มูลจากฉลาก
โภชนาการมาช่วยในการตดัสินใจเลือกซ้ือผลิตภณัฑ์
อาหารท่ีมีน ้าตาลนอ้ยได ้
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โปรดอ่านตวัอยา่งฉลากโภชนาการของผลิตภณัฑบ์ะหม่ีก่ึงส าเร็จรูป  แล้วตอบค าถามในข้อ 9-13 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

   
45  

 

 

45  

45% 
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ข้อ ข้อความ ใช่ ไม่ใช่ 
ส าหรับ 

ผู้ศึกษา 

9 เม่ือท่านกินผลิตภณัฑอ์าหารชนิดน้ี จ านวน 1 ซอง ร่างกายจะ
ไดรั้บไขมนัอ่ิมตวั  ร้อยละ 30 ของปริมาณท่ีแนะน าต่อวนั   

 

10 เม่ือท่านกินผลิตภณัฑอ์าหารชนิดน้ี จ านวน 1 ซอง ร่างกายจะ
ไดรั้บโซเดียม 1,480 มิลลิกรัม     

 

11 เม่ือท่านกินผลิตภณัฑอ์าหารชนิดน้ีจ านวน 1 ซอง ร่างกายจะ
ไดรั้บวติามินบี 1 และวติามินบี 2   

  

 

12 เม่ือท่านกินผลิตภณัฑอ์าหารชนิดน้ีจ านวน 2 ซอง ร่างกายจะ
ไดรั้บโคเลสเตอรอล 

  
 

13 เม่ือกินผลิตภณัฑอ์าหารชนิดน้ี จ านวน 2 ซอง ท่านจะไดรั้บ
เหล็ก 45 % 
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โปรดอ่านตวัอยา่งฉลากโภชนาการของปลากระป๋อง  แล้วตอบค าถามในข้อ 14-18 

                                 
 
 
 
 
 
 
 

ปลากระป๋อง ยี่ห้อ ก  ปลากระป๋อง ยี่ห้อ ข 

ข้อมูลโภชนาการ 
หน่ึงหน่วยบริโภค : 1/2 กระป๋อง  ( 77 กรัม ) 
จ านวนหน่วยบริโภคต่อกระป๋อง : ประมาณ  2 

   ข้อมูลโภชนาการ 
หน่ึงหน่วยบริโภค : 1/2 กระป๋อง  ( 77 กรัม ) 
จ านวนหน่วยบริโภคต่อกระป๋อง : ประมาณ  2 

คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค 
พลงังานทั้งหมด  100 กิโลแคลอรี  
(พลงังานจากไขมนั  45 กิโลแคลอรี) 

 คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค 
พลงังานทั้งหมด  85 กิโลแคลอรี  
(พลงังานจากไขมนั  35 กิโลแคลอรี) 

                            ร้อยละของปริมาณท่ีแนะน าต่อวนั * 
ไขมนัทั้งหมด      5 ก.                                   8 % 
          ไขมนัอ่ิมตวั 1.5 ก.                              8 % 
โคเลสเตอรอล     50  มก.                            17 % 
โปรตนี         12 ก. 
คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด   3 ก.                         1 % 
            ใยอาหาร     1 ก.                               4  % 
            น ้ าตาล      0 ก.                    
โซเดยีม           300 มก.                               12 % 

                             ร้อยละของปริมาณท่ีแนะน าต่อวนั * 
ไขมนัทั้งหมด       4 ก.                                 6 % 
           ไขมนัอ่ิมตวั     1 ก.                           5 % 
โคเลสเตอรอล         35  มก.                       12 % 
โปรตนี            10 ก. 
คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด    2.5 ก.                    1 % 
            ใยอาหาร     1 ก.                               4 % 
            น ้ าตาล      0 ก.                    
โซเดยีม               250 มก.                           10 % 

ร้อยละของปริมาณท่ีแนะน าต่อวนั * 
วติามนิเอ                   0 %            วติามนิบี 1        30 % 
วติามนิบี 2 นอ้ยกวา่  2 %             แคลเซียม         30 % 
เหลก็                          6 %             ไอโอดนี           25 % 

 ร้อยละของปริมาณท่ีแนะน าต่อวนั * 
วติามนิเอ                    0 %         วติามนิบี 1         20 % 
วติามนิบี 2  นอ้ยกวา่  2 %          แคลเซียม          26 % 
เหลก็                          3 %           ไอโอดนี            12 % 

*ร้อยละของปริมาณสารอาหารท่ีแนะน าให้บริโภคต่อวนั  
ส าหรับคนไทยอายตุั้งแต่ 6 ปีข้ึนไป (Thai RDI)  
โดยคิดจากความตอ้งการพลงังานวนัละ 2,000 กิโลแคลอรี 

 *ร้อยละของปริมาณสารอาหารท่ีแนะน าให้บริโภคต่อวนั  
ส าหรับคนไทยอายตุั้งแต่ 6 ปีข้ึนไป (Thai RDI)  
โดยคิดจากความตอ้งการพลงังานวนัละ 2,000 กิโลแคลอรี 



65 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อ ข้อความ ใช่ ไม่ใช่ 
ส าหรับ 

ผู้ศึกษา 

14 เม่ือท่านกินปลากระป๋อง ยีห่้อ ก จ านวน 1/2 กระป๋อง  
ท่านจะไดรั้บพลงังานทั้งหมด 50 กิโลแคลอรี   

 

15 เม่ือท่านกินปลากระป๋อง ยีห่้อ ก จ านวน 1 กระป๋อง  
ท่านจะไดรั้บพลงังานทั้งหมด 100 กิโลแคลอรี   

 

16 เม่ือท่านกินปลากระป๋อง ยีห่้อ ก จ านวน 1 กระป๋อง  
ท่านจะไดรั้บพลงังานจากไขมนั 90 กิโลแคลอรี 

  

 

17 เม่ือท่านกินปลากระป๋อง ยีห่้อ ข จ านวน 1/2 กระป๋อง  
ท่านจะไดรั้บไขมนัทั้งหมด 4 กรัม 

  
 

18 เม่ือท่านกินปลากระป๋อง ยีห่้อ ข จ านวน 1 กระป๋อง   
ท่านจะไดรั้บปริมาณโคเลสเตอรอล 35 มิลลิกรัม 
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โปรดอ่านตวัอยา่งฉลากโภชนาการของนม  แล้วตอบค าถามในข้อ 19-26 

 
 

นมยีห้่อ ก  นมยีห้่อ ข 

ข้อมูลโภชนาการ 
หน่ึงหน่วยบริโภค : 1 กล่อง (225 มิลลิลิตร) 
จ านวนหน่วยบริโภคต่อกล่อง : 1 

 ข้อมูลโภชนาการ 
หน่ึงหน่วยบริโภค : 1 กล่อง (225 มิลลิลิตร) 
จ านวนหน่วยบริโภคต่อกล่อง : 1 

คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค 
พลงังานทั้งหมด  150 กิโลแคลอรี 
(พลงังานจากไขมนั  60 กิโลแคลอรี) 

 คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค 
พลงังานทั้งหมด  110 กิโลแคลอรี 
(พลงังานจากไขมนั  35 กิโลแคลอรี) 

                     ร้อยละของปริมาณท่ีแนะน าต่อวนั* 
ไขมนัทั้งหมด       6 ก.                                 8 % 
           ไขมนัอ่ิมตวั     1 ก.                           5 % 
โคเลสเตอรอล      35 มก.                           12 % 
โปรตนี         9 ก. 
คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด   14 ก.                      5 % 
            ใยอาหาร       0 ก.                             0 % 
            น ้ าตาล           9 ก.                       
โซเดยีม        135 มก.                                   6 % 

                     ร้อยละของปริมาณท่ีแนะน าต่อวนั* 
ไขมนัทั้งหมด    3 ก.                             5 % 
           ไขมนัอ่ิมตวั  0.5 ก.                    2 %  
โคเลสเตอรอล   20 มก.                         7 % 
โปรตนี      8 ก. 
คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด   12 ก.                4 % 
            ใยอาหาร   0 ก.                           0 % 
            น ้ าตาล      9 ก.                       
โซเดยีม       120 มก.                              5 % 

วติามนิเอ       8 %                วติามนิบี 1         2 % 
วติามนิบี 2   50 %               แคลเซียม         45 % 
เหลก็              6 %  

 วติามนิเอ       2 %               วติามนิบี 1         2 % 
วติามนิบี 2   25 %               แคลเซียม         50 % 
เหลก็            25 %               โฟเลต              50 % 

*ร้อยละของปริมาณสารอาหารท่ีแนะน าให้บริโภคต่อวนั
ส าหรับคนไทยอายตุั้งแต่ 6 ปีข้ึนไป (Thai RDI)  
คิดจากความตอ้งการพลงังานวนัละ 2,000 กิโลแคลอรี 

 *ร้อยละของปริมาณสารอาหารท่ีแนะน าให้บริโภคต่อ
วนัส าหรับคนไทยอายตุั้งแต่ 6 ปีข้ึนไป (Thai RDI)  
คิดจากความตอ้งการพลงังานวนัละ 2,000 กิโลแคลอรี 

ความตอ้งการพลงังานของแต่ละบุคคลแตกต่างกนั 
ผูท่ี้ตอ้งการพลงังานวนัละ2,000 กิโลแคลอรี ควรไดรั้บ
สารอาหารต่าง ๆ ดงัน้ี 
ไขมนัทั้งหมด                   นอ้ยกวา่               65 ก. 
     ไขมนัอ่ิมตวั                 นอ้ยกวา่               20 ก. 
โคเลสเตอรอล                  นอ้ยกวา่             300 มก.
คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด                                300 ก. 
      ใยอาหาร                                                 25 ก. 
โซเดียม                             นอ้ยกวา่         2,400 มก. 

 ความตอ้งการพลงังานของแต่ละบุคคลแตกต่างกนั 
ผูท่ี้ตอ้งการพลงังานวนัละ 2,000 กิโลแคลอรี ควรไดรั้บ
สารอาหารต่าง ๆ ดงัน้ี 
 ไขมนัทั้งหมด                  นอ้ยกวา่                65 ก. 
      ไขมนัอ่ิมตวั                นอ้ยกวา่                20 ก. 
โคเลสเตอรอล                  นอ้ยกวา่              300 มก. 
คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด                                 300 ก. 
       ใยอาหาร                                                 25 ก. 
โซเดียม                            นอ้ยกวา่            2,400 มก. 
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ข้อ ข้อความ ใช่ ไม่ใช่ 
ส าหรับ 

ผู้ศึกษา 

19 นมยีห่อ้ ก มีสารอาหารท่ีหลากหลายกวา่นมยีห่อ้ ข   
 

20 นมยีห่อ้ ข ใหพ้ลงังานทั้งหมดมากกวา่นมยีห่อ้  ก     
 

21 หากท่านตอ้งการเพิ่มการกินธาตุเหล็ก ควรเลือกซ้ือนมยีห่้อ ก   
 

22 นมยีห่อ้ ข มีแคลเซียมสูงกวา่นมยีห่อ้ ก   
 

23 นมยีห่อ้ ก  มีไขมนัต ่ากวา่ นมยีห่อ้ ข    

24 ผูท่ี้เป็นโรคอว้นควรเลือกซ้ือนมยีห่อ้ ข เพราะมีไขมนัและ
โคเลสเตอรอลนอ้ยกวา่นมยีห่อ้ ก 

  
 

25 หากท่านตอ้งการใหร่้างกายไดรั้บวิตามิน บี 2 ในปริมาณท่ี
มากกวา่ ควรเลือกซ้ือนมยีห่อ้ ข 

  
 

26 หากท่านตอ้งการใหร่้างกายไดรั้บโคเลสเตอรอลในปริมาณ 
นอ้ย ควรเลือกซ้ือนมยีห่้อ ก 
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โปรดอ่านตวัอยา่งฉลากโภชนาการของขนมกรอบแบบแท่ง  แล้วตอบค าถามในข้อ 27-35 

 
 

 

ข้อ ข้อความ ใช่ ไม่ใช่ 
ส าหรับ 

ผู้ศึกษา 

27 ฉลากโภชนาการตามภาพ เรียกวา่ ฉลากโภชนาการ แบบ จีดีเอ 
(Guideline Daily Amounts  :  GDA) 

  

 

28 ฉลากโภชนาการ แบบ จีดีเอ (GDA) เป็นส่ิงท่ีแสดงค่าพลงังาน  
น ้าตาล ไขมนั และโซเดียม ท่ีมีอยูจ่ริงในผลิตภณัฑอ์าหารนั้น 

  

 

29 หากผลิตภณัฑอ์าหารไดแ้สดงฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ  
บนภาชนะบรรจุไวแ้ลว้  ไม่จ  าเป็นตอ้งแสดงฉลากโภชนาการ 
ในกรอบขอ้มูลโภชนาการอีก 

  

 

30 ฉลากโภชนาการแบบ จีดีเอ เป็นการใหข้อ้มูลสารอาหารท่ีมี 
ผลต่อภาวะน ้าหนกัเกินและโรคอว้น ซ่ึงเห็นไดช้ดัเจน 

  

 

31 เม่ือท่านกินขนมน้ี จ านวน 1/2 กล่อง  ท่านจะไดรั้บพลงังาน  
220 กิโลแคลอรี 

  
 

32 เม่ือท่านกินขนมน้ี จ านวน 1/2 กล่อง ร่างกายของท่านจะไม่ได้
รับน ้าตาลและไขมนั 

  
 

33 เม่ือท่านกินขนมน้ี จ านวน 1 กล่อง  ท่านจะไดรั้บโซเดียม  
240 มิลลิกรัม 

  
 

34 ฉลากโภชนาการแบบ จีดีเอ ไม่ไดช่้วยใหผู้บ้ริโภคเลือกซ้ือ
อาหารท่ีมีความหวาน มนั เคม็ลดลงได ้

  
 

35 ฉลากโภชนาการแบบ จีดีเอ ช่วยใหท้่านเปรียบเทียบปริมาณ 
สารท่ีมีในผลิตภณัฑอ์าหารชนิดเดียวกนัจากตวัเลขท่ีแสดงได้
ในทนัที 
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แบบสอบถาม ส่วนที ่1 ข้อมูลทัว่ไป 

ค าช้ีแจง    โปรดท าเคร่ืองหมาย        ใน           หรือเติมขอ้ความในช่องวา่ง……………………...  

                        

         ส าหรับผูศึ้กษา 

1. อาย ุ                                                                                                                                     (     ) 

           1.  ต  ่ากวา่ 35 ปี             3.  46-55 ปี  

           2.  35-45 ปี                      4.  มากกวา่ 55 ปี 

 2.  การศึกษาสูงสุดของท่าน               (     ) 

           1.  ต ่ากวา่มธัยมศึกษาตอนตน้  (ม.3)                                         

           2.  มธัยมศึกษาตอนตน้  (ม.3) หรือเทียบเท่า            

           3.  มธัยมศึกษาตอนปลาย (ม.6) หรือเทียบเท่า                        

           4.  อนุปริญญาหรือเทียบเท่า      

                       5.  ปริญญาตรี 

                       6.  สูงกวา่ปริญญาตรี 

3. ท่านอ่านฉลากโภชนาการก่อนตดัสินใจซ้ือผลิตภณัฑ์อาหารหรือไม่ (หากตอบ “อ่าน” ใหข้า้ม      
    ไปท่ีขอ้  5   แต่หากตอบ “ไม่เคยอ่าน” ใหท้  าขอ้ 4 และ 5 ต่อ)             (     ) 
                       อ่านเฉพาะคร้ังแรกท่ีซ้ือ แต่ในการซ้ือคร้ังต่อไปไม่อ่านอีก 

                       อ่านทุกคร้ังท่ีซ้ือ 

  ไม่เคยอ่าน  

4. จากขอ้ 3 หากท่านตอบไม่อ่านฉลากโภชนาการ   เพราะเหตุใด (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้)      (     ) 

  ตวัหนงัสือมีขนาดเล็กเกินไป ท าใหม้องเห็นไม่ชดัเจน 

  ไม่เขา้ใจขอ้ความท่ีแสดงบนฉลากโภชนาการ 

   ไม่เห็นความส าคญัของฉลากโภชนาการ หรือความจ าเป็นท่ีตอ้งอ่านฉลากโภชนาการ 

   อ่ืน ๆ ระบุ……………………………… 
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5. ท่านอ่านฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ ก่อนตดัสินใจซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารหรือไม่ เพราะเหตุใด (     ) 

   อ่าน เพราะ……………………………… 

 ไม่อ่าน เพราะ………………………….. 

 ไม่รู้จกั 
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แบบสอบถาม ส่วนที ่2 การใช้ประโยชน์จากฉลากโภชนาการ 

ค าช้ีแจง    โปรดท าเคร่ืองหมาย                    ลงในช่องวา่งท่ีตรงกบัการปฏิบติัของท่านในแต่ละขอ้ 

ประจ า  หมายถึง  ใชทุ้กคร้ัง  

บางคร้ัง  หมายถึง  ใชบ้างคร้ัง 

ไม่เคย  หมายถึง  ไม่ใชเ้ลย 

ข้อ ข้อความ 
การปฏิบัติ ส าหรับ 

ผู้ศึกษา ประจ า บางคร้ัง ไม่เคย 

1 ท่านอ่านรายละเอียดขอ้มูลบนฉลากโภชนาการ  
เม่ือเลือกซ้ือผลิตภณัฑ์อาหาร เพื่อใหไ้ดผ้ลิตภณัฑ์ 
ท่ีตรงกบัความตอ้งการของท่าน 

   
 

2 ท่านจะอ่านฉลากโภชนาการก่อน หากเป็น
ผลิตภณัฑอ์าหารชนิดใหม่ท่ีไม่เคยซ้ือมาก่อน 
เพราะตอ้งการรู้ปริมาณของสาร 
ท่ีมีอยูใ่นอาหารนั้น 

   

 

3 ท่านเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารท่ีเหมาะสมกบั
ภาวะสุขภาพของท่านและหรือสมาชิกใน
ครอบครัว โดยพิจารณาจากขอ้มูลบนฉลาก
โภชนาการ 

   

 

4 ท่านไดน้ าขอ้มูลโภชนาการท่ีปรากฏบนฉลาก
โภชนาการ มาเปรียบเทียบกบัราคาของผลิตภณัฑ์
ก่อนตดัสินใจซ้ือ 

   
 

5 ท่านใชฉ้ลากโภชนาการมาประกอบการตดัสินใจ 
ซ้ือผลิตภณัฑอ์าหาร 

   
 

6 ท่านตดัสินใจซ้ือผลิตภณัฑ์อาหาร ท่ีมีการแสดง 
ฉลากโภชนาการเท่านั้น    

 

7 ในการเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหาร ท่านอ่านฉลาก
โภชนาการท่ีมีตวัอกัษรขนาดใหญ่ มองเห็นได้
ชดัเจนเท่านั้น 
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ข้อ ข้อความ 
การปฏิบัติ ส าหรับ 

ผู้ศึกษา ประจ า บางคร้ัง ไม่เคย 

8 หากท่านตอ้งการซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารท่ีมีไขมนัต ่า  
ท่านจะอ่านฉลากโภชนาการก่อนซ้ือ    

 

9 หากท่านตอ้งการเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารท่ีมี 
การโฆษณาอวดอา้งคุณค่าทางโภชนาการ  
ท่านจะดูปริมาณของสารอาหารเหล่านั้นจาก
ฉลากโภชนาการ   

   

 

10 ท่านอ่านฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ   
หากผลิตภณัฑอ์าหารนั้นไดแ้สดงไวบ้นภาชนะ
บรรจุ 

   
 

11 เม่ือซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารชนิดเดียวกนั ท่ีมีหลาย
ยีห่อ้ ท่านจะน าขอ้มูลโภชนาการของแต่ละยีห่อ้
มาเปรียบเทียบกนัก่อนตดัสินใจซ้ือ 

   

 

12 หากท่านตอ้งการรู้วา่ ผลิตภณัฑอ์าหารท่ีท่าน
ตอ้งการยีห่้อใด ท่ีใหพ้ลงังานต ่า ท่านจะน าขอ้มูล
โภชนาการของผลิตภณัฑแ์ต่ละยีห่อ้มา
เปรียบเทียบกนั 

   

 

13 ท่านน าขอ้มูลโภชนาการของผลิตภณัฑอ์าหาร 
แต่ละยีห่อ้ มาเปรียบเทียบปริมาณสารอาหาร  
เพื่อช่วยในการตดัสินใจเลือกซ้ือผลิตภณัฑ ์

   

 

14 ท่านน าขอ้มูลโภชนาการของผลิตภณัฑม์า
เปรียบเทียบกนั โดยเลือกผลิตภณัฑท่ี์มี
สารอาหารตรงตามความตอ้งการ 
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ข้อ ข้อความ 
การปฏิบัติ ส าหรับ 

ผู้ศึกษา ประจ า บางคร้ัง ไม่เคย 

15 หากท่านซ้ือผลิตภณัฑข์นมมนัฝร่ังทอดกรอบ  
ท่ีมีหลายยี่ห้อ ท่านจะน าข้อมูลโภชนาการจาก
ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอของแต่ละยี่ห้อมา
เปรียบเทียบกนัก่อนตดัสินใจซ้ือ 

   

 

16 หากท่านตอ้งการเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารท่ีมี
โซเดียมต ่า ซ่ึงมีหลายยีห่อ้ ท่านจะน าขอ้มูล
โภชนาการของผลิตภณัฑ ์แต่ละยีห่อ้มา
เปรียบเทียบกนั แลว้เลือกผลิตภณัฑอ์าหาร 
ท่ีมีปริมาณโซเดียมท่ีต ่ากวา่ 
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ภาคผนวก ค 
 

หนังสือยนิยอม 
 

เร่ือง  ขอความร่วมมือ 

เรียน  สมาชิกกลุ่มพฒันาสตรีบ้านแม่หลง  ต าบลวงัพร้าว  อ าเภอเกาะคา  จังหวดัล าปาง 

 ขา้พเจา้ นางสาวสุดารัตน์   ศรีสุภา  เป็นนกัศึกษาปริญญาโทสาขาวชิาโภชนศาสตร์ศึกษา      
บณัฑิตวทิยาลยั  มหาวทิยาลยัเชียงใหม่   ก าลงัท าการคน้ควา้แบบอิสระ (Independent Study)   
เร่ือง  ความรู้และการใชป้ระโยชน์จากฉลากโภชนาการของสมาชิกกลุ่มพฒันาสตรีบา้นวงัพร้าวพฒันา 
อ าเภอเกาะคา  จงัหวดัล าปาง 
 ท่านเป็นผูมี้คุณสมบติัในการท าแบบทดสอบความรู้ และตอบแบบสอบถามชุดน้ี ดงันั้นจึง
ใคร่ขอความร่วมมือจากท่านในการท าแบบทดสอบความรู้ และตอบแบบสอบถามคร้ังน้ี โดยกรุณา
ท าแบบทดสอบความรู้ และตอบแบบสอบถามให้ครบทุกข้อตามความเป็นจริงท่ีสุด ซ่ึงข้อมูล
ทั้งหมดท่ีไดรั้บ  ผูศึ้กษาจะเก็บเป็นความลบัและใชป้ระโยชน์ในการศึกษาเท่านั้น ค าตอบของท่าน
จะมีค่าอยา่งยิ่งต่อการน าไปเป็นแนวทางเพื่อให้หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งใช้ในการส่งเสริมให้สมาชิก
กลุ่มพฒันาสตรีและผูบ้ริโภคทัว่ไปอ่านฉลากโภชนาการก่อนซ้ือผลิตภณัฑอ์าหาร นอกจากน้ียงัเป็น
ขอ้มูลพื้นฐานในการศึกษาคน้ควา้ท่ีเก่ียวขอ้งต่อไป และท่านสามารถถอนตวัออกจากโครงการ
เม่ือใดก็ไดโ้ดยไม่มีผลเสียใด ๆ เกิดข้ึนกบัตวัท่าน 
 เม่ือท่านทราบและยนิดีใหค้วามร่วมมือ   กรุณาลงนามการร่วมมือในการศึกษาคร้ังน้ีไวด้ว้ย 

ขอขอบพระคุณส าหรับความร่วมมือของท่านมา ณ โอกาสน้ี 
 
 
ลายมือช่ือ.....................................................ผูเ้ขา้ร่วมโครงการศึกษา 

       (                                                          ) 
   ลายมือช่ือ....................................................พยาน 
     (                                                          ) 
   ลายมือช่ือ....................................................ผูศึ้กษา 
     (      นางสาวสุดารัตน์   ศรีสุภา     ) 
 



75 

 

ภาคผนวก  ง 
 

ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกบัวตัถุประสงค์การศึกษา (IOC)   

ง. 1 ผลการประเมินค่าค่าดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามกบัวตัถุประสงคก์ารศึกษา    
       (IOC)  ของแบบทดสอบความรู้เป็นรายขอ้ 

 
 
 
 
 
 
 
 

จุดประสงค์ ข้อความ  
คะแนน 

 IOC คนที่ 
 1 

คนที ่ 
2 

คนที ่
3 

1. สามารถ
อธิบาย
ความหมายของ
ฉลาก
โภชนาการได ้

 
 
 

1. ฉลากโภชนาการ คือ  ส่ิงท่ีแสดงขอ้มูล
เก่ียวกบัชนิดและปริมาณของสารท่ีมีอยูใ่น
อาหารนั้น ๆ  

1 1 1 1 

2. ฉลากโภชนาการ คือ ส่ิงท่ีมีการแสดงขอ้มูล
เก่ียวกบัชนิดและปริมาณของสารท่ีมีอยูใ่น
อาหารนั้น ๆ อาจอยูใ่นรูปของป้ายกระดาษท่ี
ติดไวบ้นภาชนะบรรจุอาหาร  

1 1 0 0.67 

3. ฉลากโภชนาการ คือ ส่ิงท่ีแสดงขอ้มูลทัว่ไป
ของผลิตภณัฑ์อาหาร เช่น ช่ือผลิตภณัฑ ์วนั 
เดือน ปี ท่ีผลิตและวนัหมดอาย ุเป็นตน้  

0 1 1 0.67 
 

4. ขอ้มูลโภชนาการ จะแสดงรายละเอียด
เก่ียวกบัชนิดและปริมาณของสารท่ีมีอยูจ่ริงใน
อาหารนั้น ๆ  

1 1 0 0.67 
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ง. 1 (ต่อ) 

 
 
 
 
 

จุดประสงค์ ข้อความ  
คะแนน 

 
IOC คนที่ 

1 
คนที ่

2 
คนที ่

3 
2. สามารถบอก

ความส าคญั

และประโยชน์

ของฉลาก

โภชนาการได ้

 

5. ฉลากโภชนาการ ช่วยใหผู้บ้ริโภคไดรู้้ถึง วนั 
เดือน ปี ท่ีผลิตและวนัหมดอาย ุรวมทั้งสถานท่ี
ผลิตอาหาร  

0 1 1 0.67 

6. ฉลากโภชนาการ ช่วยในการตดัสินใจเลือกซ้ือ
ผลิตภณัฑอ์าหารใหเ้หมาะสมกบัภาวะสุขภาพของ
ท่านได ้ 

1 1 1 1 

7. ขอ้มูลโภชนาการ ช่วยให้ท่านรู้ถึงส่วนประกอบ
ของผลิตภณัฑ์อาหาร และน ้าหนกัสุทธิ   

1 1 0 0.67 

8. ฉลากโภชนาการช่วยในการเปรียบเทียบ
ผลิตภณัฑอ์าหารชนิดเดียวกนั ท่ีมีคุณค่าทาง
โภชนาการดีกวา่ได ้  

1 1 1 1 

9. ฉลากโภชนาการ ช่วยใหท้่านหลีกเล่ียง
ผลิตภณัฑอ์าหาร  ซ่ึงมีสารอาหารท่ีไม่ตอ้งการได ้ 

1 1 1 1 

10. ผูท่ี้ไม่มีโรคประจ าตวั ไม่จ  าเป็นตอ้งอ่านฉลาก
โภชนาการก่อนซ้ือผลิตภณัฑ์อาหาร  

1 1 1 1 

11. ผูท่ี้ป่วยเป็นโรคเบาหวานสามารถใชข้อ้มูลจาก
ฉลากโภชนาการ  มาช่วยในการตดัสินใจเลือกซ้ือ
ผลิตภณัฑอ์าหารท่ีมีน ้าตาลนอ้ยได ้ 

1 1 1 1 

12. ฉลากโภชนาการ มีประโยชน์กบัผูบ้ริโภคท่ีมี
โรคประจ าตวัเท่านั้น  

1 1 0 0.67 
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ง. 1 (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จุดประสงค์ ข้อความ  
คะแนน 

 
IOC คนที่ 

1 
คนที ่

2 
คนที ่

3 
3. อ่านฉลาก

โภชนาการได้

อยา่งถูกตอ้ง

(บอก

รายละเอียดใน

ขอ้มูล

โภชนาการได)้ 

13. เม่ือท่านกินผลิตภณัฑ์อาหารชนิดน้ี จ านวน  
1 ซอง ร่างกายจะไดรั้บไขมนัอ่ิมตวั  ร้อยละ 30 
ของปริมาณท่ีแนะน าต่อวนั 

1 1 1 1 

14. เม่ือท่านกินผลิตภณัฑ์อาหารชนิดน้ีจ านวน  
1 ซอง ร่างกายจะไดรั้บวิตามินบี 1และวติามินบี 2   

1 1 1 1 

15. เม่ือท่านกินผลิตภณัฑ์อาหารชนิดน้ีจ านวน  
2 ซอง ร่างกายจะไดรั้บโคเลสเตอรอล  

1 1 1 1 

16. เม่ือกินผลิตภณัฑอ์าหารชนิดน้ี  จ  านวน 2 ซอง 
ท่านจะไดรั้บเหล็ก 45 %  

1 1 1 1 

17. เม่ือท่านกินผลิตภณัฑ์อาหารชนิดน้ี จ านวน 1 
ซอง ร่างกายจะไดรั้บโซเดียม 1,480 มิลลิกรัม   

1 1 1 1 

18. ตวัอกัษรยอ่ มก. หมายถึง มิลลิกรัม  
 

1 1 1 1 
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ง. 1 (ต่อ) 

จุดประสงค์ ข้อความ  
คะแนน 

 
IOC คนที่ 

1 
คนที ่

2 
คนที ่

3 
3. อ่านฉลาก

โภชนาการไดอ้ยา่ง

ถูกตอ้ง   (บอก

รายละเอียดใน

ขอ้มูลโภชนาการ

ได)้ 

19. เม่ือท่านกินปลากระป๋อง ยีห่อ้ ก จ านวน  
1/2 กระป๋อง ท่านจะไดรั้บพลงังานทั้งหมด  
50 กิโลแคลอรี  

1 1 1 1 

20. เม่ือทา่นกินปลากระป๋อง ยีห่อ้ ก จ านวน 
 1 กระป๋อง ท่านจะไดรั้บพลงังานทั้งหมด  
100 กิโลแคลอรี  

1 1 1 1 

21. เม่ือท่านกินปลากระป๋อง ยีห่อ้ ก จ านวน  
1 กระป๋อง ท่านจะไดรั้บพลงังานจากไขมนั 
 45 กิโลแคลอรี  

1 1 1 1 

22. เม่ือท่านกินปลากระป๋อง ยีห่อ้ ข จ านวน 
1/2 กระป๋อง ท่านจะไดรั้บไขมนัทั้งหมด         
2 กรัม  

1 1 1 1 

23. เม่ือท่านกินปลากระป๋อง ยีห่อ้ ข จ านวน 
 1 กระป๋อง  ท่านจะไดรั้บปริมาณโคเลสเตอรอล 
 35 มิลลิกรัม  

1 1 1 1 

4.เปรียบเทียบ

ปริมาณพลงังาน

และสารอาหาร

ระหวา่งผลิตภณัฑ์

ชนิดเดียวกนั ซ่ึง

ต่างยีห่อ้ได ้โดย

เลือกท่ีมีคุณค่าทาง

โภชนาการท่ีดีกวา่

ได ้

24. นมยีห่อ้ ก มีสารอาหารท่ีหลากหลายกวา่ 
นมยีห่อ้ ข  

1 1 1 1 

25. นมยีห่อ้ ข ใหพ้ลงังานทั้งหมดมากกวา่ 
นมยีห่อ้  ก   

1 1 1 1 

26. หากท่านตอ้งการเพิ่มการกินธาตุเหล็ก  
ควรเลือกซ้ือนมยีห่อ้ ก  

1 1 1 1 

27. นมยีห่อ้ ข มีแคลเซียมสูงกวา่นมยีห่อ้ ก  1 1 1 1 

28. นมยีห่อ้ ก  มีไขมนัต ่ากวา่ นมยีห่อ้ ข  1 1 1 1 
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ง. 1 (ต่อ) 

 
 
 

จุดประสงค์ ข้อความ  
คะแนน 

 
IOC คนที่ 

1 
คนที ่

2 
คนที ่

3 
4.เปรียบเทียบ

ปริมาณพลงังาน

และสารอาหาร

ระหวา่งผลิตภณัฑ์

ชนิดเดียวกนั ซ่ึง

ต่างยีห่อ้ได ้โดย

เลือกท่ีมีคุณค่าทาง

โภชนาการท่ีดีกวา่

ได ้

29. ผูท่ี้เป็นโรคอว้นควรเลือกซ้ือนมยีห่อ้ ข  
เพราะมีไขมนัและโคเลสเตอรอลนอ้ยกวา่ 
นมยีห่อ้ ก  

1 1 1 1 

30. หากท่านตอ้งการให้ร่างกายไดรั้บวติามิน  
บี 2 ในปริมาณท่ีมากกวา่ ควรเลือกซ้ือ 
นมยีห่อ้ ข  

1 1 1 1 

31. หากท่านตอ้งการให้ร่างกายไดรั้บ
โคเลสเตอรอลในปริมาณนอ้ย ควรเลือกซ้ือ 
นมยีห่อ้ ก  

1 1 1 1 

5. บอกความส าคญั

และรายละเอียดของ

ฉลากโภชนาการ

แบบ จีดีเอ ได ้

32. ฉลากโภชนาการตามภาพ เรียกวา่ ฉลาก
โภชนาการแบบ จีดีเอ (GDA)  

1 1 1 1 

33. ฉลากโภชนาการแบบ จีดีเอ (GDA)  
เป็นส่ิงท่ีแสดงค่าพลงังาน น ้าตาล ไขมนั และ
โซเดียม ท่ีมีอยูจ่ริงในผลิตภณัฑอ์าหารนั้น  

1 1 1 1 

34. หากผลิตภณัฑอ์าหารไดแ้สดงฉลาก
โภชนาการแบบจีดีเอ บนภาชนะบรรจุไวแ้ลว้  
ไม่จ  าเป็นตอ้งแสดงฉลากโภชนาการใน 
กรอบขอ้มูลโภชนาการอีก  

1 1 1 1 

35. อาหารทุกชนิดตอ้งแสดงฉลากโภชนาการ
แบบ จีดีเอ  

1 1 1 1 
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ง. 1 (ต่อ) 

 
 
 
 

จุดประสงค์ ข้อความ  
คะแนน 

 
IOC คนที่ 

1 
คนที ่

2 
คนที ่

3 
5. บอก

ความส าคญัและ

รายละเอียดของ

ฉลากโภชนาการ

แบบ จีดีเอ ได ้

36. ฉลากโภชนาการแบบ จีดีเอ อ่านและ 
เขา้ใจง่ายกวา่ ฉลากโภชนาการท่ีแสดงใน 
กรอบขอ้มูลโภชนาการ  

1 1 1 1 

37. เม่ือท่านกินขนมน้ี จ านวน 1/2 กล่อง  
ร่างกายของท่านจะไม่ไดรั้บน ้าตาลและไขมนั  

1 1 1 1 

38. เม่ือท่านกินขนมน้ี จ านวน 1/2 กล่อง  
 ท่านจะไดรั้บพลงังาน 220 กิโลแคลอรี  

1 1 1 1 

39.ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ เป็นการใหข้อ้มูล
สารอาหารท่ีมีผลต่อภาวะน ้าหนกัเกินและ 
โรคอว้นซ่ึงเห็นไดช้ดัเจน  

1 1 1 1 

40. หากท่านกินขนมน้ี จ านวน 1 กล่อง  
ท่านยงัสามารถกินโซเดียม จากอาหารชนิดอ่ืน 
ไดอี้กร้อยละ 90  

0 1 1 0.67 

41. ฉลากโภชนาการแบบ จีดีเอ ช่วยใหท้่าน
เปรียบเทียบปริมาณสารท่ีมีในผลิตภณัฑอ์าหาร
ชนิดเดียวกนัจากตวัเลขท่ีแสดงไดใ้นทนัที  

1 1 1 1 

42. ฉลากโภชนาการแบบ จีดีเอ ไม่ไดช่้วยให้
ผูบ้ริโภคเลือกซ้ืออาหารท่ีมีความหวาน มนั เคม็
ลดลงได ้ 

1 1 1 1 
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ง. 2 ผลการประเมินค่าค่าดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามกบัวตัถุประสงคก์ารศึกษา    
       (IOC)  ของแบบสอบถาม ส่วนท่ี 2 การใชป้ระโยชน์จากฉลากโภชนาการ 

 
 

ประเด็น

ค าถาม 
ข้อความ 

คะแนน 

IOC คนที่ 

1 

คนที่ 

2 

คนที่ 

3 

1. การน า

ขอ้มูลบน

ฉลาก

โภชนาการไป

ใชต้ดัสินใจ

เลือกซ้ือ

ผลิตภณัฑ์

อาหาร 

 

1. ท่านอ่านรายละเอียดขอ้มูลบนฉลาก
โภชนาการ เม่ือเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหาร เพื่อให้
ไดผ้ลิตภณัฑท่ี์ตรงกบัความตอ้งการของท่าน  

1 1 0 0.67 

2. ท่านจะอ่านฉลากโภชนาการก่อน   หากเป็น
ผลิตภณัฑอ์าหารชนิดใหม่ท่ี   ไม่เคยซ้ือมาก่อน 
เพราะตอ้งการรู้ปริมาณของสารท่ีมีอยูใ่นอาหาร
นั้น ๆ  

1 1 0 0.67 

3. ท่านเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารท่ีเหมาะสมกบั
ภาวะสุขภาพของท่านและหรือสมาชิกใน
ครอบครัว โดยพิจารณาจากขอ้มูลบนฉลาก
โภชนาการ  

1 1 0 0.67 

4. ท่านไดน้ าขอ้มูลโภชนาการท่ีปรากฏบนฉลาก
โภชนาการ มาเปรียบเทียบกบัราคาของ
ผลิตภณัฑก่์อนตดัสินใจซ้ือ 

1 1 1 1 

5. ท่านใชฉ้ลากโภชนาการมาประกอบ            
การตดัสินใจซ้ือผลิตภณัฑ์อาหาร 

0 1 1 0.67 

6. ท่านตดัสินใจซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารท่ีมี          
การแสดงฉลากโภชนาการเท่านั้น 

1 1 1 1 

7. ในการเลือกซ้ือผลิตภณัฑ์อาหาร ท่านอ่าน
ฉลากโภชนาการท่ีมีตวัอกัษรขนาดใหญ่ 
มองเห็นไดช้ดัเจนเท่านั้น 

1 1 1 1 
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ง. 2 (ต่อ) 

 
 
 

ประเด็น

ค าถาม 
ข้อความ 

คะแนน 

IOC คนที่ 

1 

คนที่ 

2 

คนที่ 

3 

1. การน า

ขอ้มูลบน

ฉลาก

โภชนาการไป

ใชต้ดัสินใจ

เลือกซ้ือ

ผลิตภณัฑ์

อาหาร 

 

8. หากท่านตอ้งการซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารท่ีมี
ไขมนัต ่า ท่านจะอ่านฉลากโภชนาการก่อนซ้ือ 

1 1 1 1 

9. หากท่านตอ้งการเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารท่ีมี
การโฆษณาอวดอา้งคุณค่าทางโภชนาการ ท่าน
จะดูปริมาณของสารอาหารเหล่านั้นจากฉลาก
โภชนาการ   

1 1 1 1 

10. ท่านอ่านฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ   
หากผลิตภณัฑอ์าหารนั้นไดแ้สดงไวบ้นภาชนะ
บรรจุ 

0 1 1 0.67 

11. ท่านอ่านฉลากโภชนาการแบบ จีดีเอ  
ก่อนตดัสินใจซ้ือผลิตภณัฑ์อาหาร เพราะอ่าน
เขา้ใจมากกวา่ฉลากโภชนาการท่ีแสดงใน 
กรอบขอ้มูลโภชนาการ 

0 1 0 0.33 

12. ท่านอ่านฉลากโภชนาการแบบ จีดีเอ  
ก่อนตดัสินใจซ้ือผลิตภณัฑ์อาหาร เพราะ
มองเห็นไดช้ดัเจนกวา่ฉลากโภชนาการท่ีแสดง
ในกรอบขอ้มูลโภชนาการ 

0 1 0 0.33 

13. หากผลิตภณัฑอ์าหารมีการแสดงขอ้มูล
โภชนาการทั้งแบบ จีดีเอ และแสดงในกรอบ
ขอ้มูลโภชนาการ ท่านจะเลือกอ่านฉลาก
โภชนาการแบบ จีดีเอ ก่อน 

0 1 0 0.33 
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ง. 2 (ต่อ) 

 

ประเด็นค าถาม ข้อความ 

คะแนน 

IOC คนที่ 

1 

คนที่ 

2 

คนที่ 

3 

2. การ

เปรียบเทียบ

ขอ้มูล

โภชนาการ

ระหวา่ง

ผลิตภณัฑ์

เดียวกนั ซ่ึงต่าง

ยีห่อ้ได ้โดย

เลือกผลิตภณัฑ์

ท่ีมีคุณค่าทาง

โภชนาการท่ี

ดีกวา่ 

 

14. เม่ือซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารชนิดเดียวกนั ท่ีมี
หลายยีห่อ้ ท่านจะน าขอ้มูลโภชนาการของแต่ละ
ยีห่อ้มาเปรียบเทียบกนัก่อนตดัสินใจซ้ือ 

1 1 1 1 

15. หากท่านตอ้งการรู้วา่ ผลิตภณัฑอ์าหารท่ีท่าน
ตอ้งการยีห่้อใด ท่ีใหพ้ลงังานต ่า ท่านจะน าขอ้มูล
โภชนาการของผลิตภณัฑแ์ต่ละยีห่อ้มา
เปรียบเทียบกนั 

1 1 1 1 

16. ท่านน าขอ้มูลโภชนาการของผลิตภณัฑ์
อาหารแต่ละยีห่อ้ มาเปรียบเทียบปริมาณ
สารอาหาร เพื่อช่วยในการตดัสินใจเลือกซ้ือ
ผลิตภณัฑเ์สมอ  

1 1 1 1 

17. ท่านน าขอ้มูลโภชนาการของผลิตภณัฑม์า
เปรียบเทียบกนั โดยเลือกผลิตภณัฑท่ี์มี
สารอาหารตรงตามความตอ้งการ 

1 1 1 1 

18. เม่ือซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารชนิดเดียวกนั ท่ีมี
หลายยีห่อ้ ท่านจะน าขอ้มูลโภชนาการจากฉลาก
โภชนาการแบบจีดีเอของแต่ละยีห่อ้มา
เปรียบเทียบกนัก่อนตดัสินใจซ้ือ  

0 1 1 0.67 

19. หากท่านตอ้งการเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารท่ี
มีโซเดียมต ่า ซ่ึงมีหลายยีห่อ้ ท่านจะน าขอ้มูล
โภชนาการของผลิตภณัฑแ์ต่ละยีห่อ้มา
เปรียบเทียบกนั แลว้เลือกผลิตภณัฑอ์าหารท่ีมี
ปริมาณโซเดียมท่ีต ่ากวา่ 

1 1 1 1 



84 

 

ภาคผนวก จ 

จ. 1  จ านวนประชากรท่ีตอบค าถามถูกในแต่ละขอ้  (N = 138) 

 

ขอ้ความ จ านวนผูต้อบถูก 
1. ฉลากโภชนาการ คือ ส่ิงท่ีมีการแสดงขอ้มูลเก่ียวกบัชนิดและปริมาณ
ของสารท่ีมีอยูใ่นอาหารนั้น ๆอาจอยูใ่นรูปของป้ายกระดาษท่ีติดไวบ้น
ภาชนะบรรจุอาหาร 
2. ฉลากโภชนาการ คือ ส่ิงท่ีแสดงขอ้มูลทัว่ไปของผลิตภณัฑอ์าหาร เช่น 
ช่ือผลิตภณัฑ ์วนั เดือน ปี ท่ีผลิตและวนัหมดอายุ 
3. ขอ้มูลโภชนาการ จะแสดงรายละเอียดเก่ียวกบัชนิดและปริมาณของ 
สารท่ีมีอยูจ่ริงในอาหารนั้น 
4. ฉลากโภชนาการ ช่วยในการตดัสินใจเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารให้
เหมาะสมกบัภาวะสุขภาพของท่านได ้
5. ฉลากโภชนาการช่วยเปรียบเทียบผลิตภณัฑอ์าหารชนิดเดียวกนัวา่   
ชนิดใดจะมีคุณค่าทางโภชนาการดีกวา่ได ้
6. ฉลากโภชนาการ ช่วยใหผู้บ้ริโภคไดรู้้ถึง วนั เดือน ปี ท่ีผลิตและ 
วนัหมดอาย ุรวมทั้งสถานท่ีผลิตอาหาร 
7. ฉลากโภชนาการ มีประโยชน์กบัผูบ้ริโภคท่ีมี  โรคประจ าตวัเท่านั้น 
8. ผูท่ี้ป่วยเป็นโรคเบาหวานสามารถใชข้อ้มูลจากฉลากโภชนาการมาช่วย
ในการตดัสินใจเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารท่ีมีน ้าตาลนอ้ยได ้
9. เม่ือท่านกินผลิตภณัฑ์อาหารชนิดน้ี จ านวน 1 ซอง ร่างกายจะไดรั้บ
ไขมนัอ่ิมตวั  ร้อยละ 30 ของปริมาณท่ีแนะน าต่อวนั 
10. เม่ือท่านกินผลิตภณัฑ์อาหารชนิดน้ี จ านวน 1 ซอง ร่างกายจะไดรั้บ
โซเดียม 1,480 มิลลิกรัม   
11. เม่ือท่านกินผลิตภณัฑ์อาหารชนิดน้ีจ านวน 1 ซอง ร่างกายจะไดรั้บ
วติามินบี 1 และวติามินบี 2 
12. เม่ือท่านกินผลิตภณัฑ์อาหารชนิดน้ีจ านวน 2 ซอง ร่างกายจะไดรั้บ
โคเลสเตอรอล   
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จ. 1  (ต่อ) 

 

ขอ้ความ จ านวนผูต้อบถูก 
13. เม่ือกินผลิตภณัฑอ์าหารชนิดน้ี จ านวน 2 ซอง ท่านจะไดรั้บเหล็ก 45%  
14. เม่ือท่านกินปลากระป๋อง ยีห่อ้ ก จ านวน 1/2 กระป๋อง ท่านจะไดรั้บ
พลงังานทั้งหมด 50 กิโลแคลอรี 
15. เม่ือท่านกินปลากระป๋อง ยีห่อ้ ก จ านวน 1 กระป๋อง ท่านจะไดรั้บ
พลงังานทั้งหมด 100 กิโลแคลอรี 
16. เม่ือท่านกินปลากระป๋อง ยีห่อ้ ก จ านวน 1 กระป๋อง ท่านจะไดรั้บ
พลงังานจากไขมนั 90 กิโลแคลอรี 
17. เม่ือท่านกินปลากระป๋อง ยีห่อ้ ข จ านวน ½ กระป๋อง ท่านจะไดรั้บ
ไขมนัทั้งหมด 4 กรัม 
18. เม่ือท่านกินปลากระป๋อง ยีห่อ้ ข จ านวน 1 กระป๋อง  ท่านจะไดรั้บ
ปริมาณโคเลสเตอรอล 35 มิลลิกรัม 
19. นมยีห่อ้ ก มีสารอาหารท่ีหลากหลายกวา่นมยีห่อ้ ข 
20. นมยีห่อ้ ข ใหพ้ลงังานทั้งหมดมากกวา่นมยีห่อ้  ก   
21. หากท่านตอ้งการเพิ่มการกินธาตุเหล็ก ควรเลือกซ้ือนมยีห่อ้ ก 
22. นมยีห่อ้ ข มีแคลเซียมสูงกวา่นมยีห่อ้ ก 
23. นมยีห่อ้ ก  มีไขมนัต ่ากวา่ นมยีห่อ้ ข 
24. ผูท่ี้เป็นโรคอว้นควรเลือกซ้ือนมยีห่อ้ ข เพราะมีไขมนัและ 
โคเลสเตอรอลนอ้ยกวา่นมยีห่อ้ ก 
25. หากท่านตอ้งการให้ร่างกายไดรั้บวติามิน บี 2 ในปริมาณท่ีมากกวา่  
ควรเลือกซ้ือนมยีห่อ้ ข 
26. หากท่านตอ้งการให้ร่างกายไดรั้บโคเลสเตอรอล ในปริมาณนอ้ย  
ควรเลือกซ้ือนมยีห่อ้ ก 
27. ฉลากโภชนาการตามภาพ เรียกวา่ ฉลากโภชนาการ แบบ จีดีเอ 
(Guideline Daily Amounts  :  GDA) 
28. ฉลากโภชนาการ แบบ จีดีเอ (GDA) เป็นส่ิงท่ีแสดงค่าพลงังาน น ้าตาล 
ไขมนั และโซเดียม ท่ีมีอยูจ่ริงในผลิตภณัฑอ์าหารนั้น 
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จ. 1  (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขอ้ความ จ านวนผูต้อบถูก 
29. หากผลิตภณัฑอ์าหารไดแ้สดงฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ บนภาชนะ
บรรจุไวแ้ลว้  ไม่จ  าเป็นตอ้งแสดงฉลากโภชนาการในกรอบขอ้มูล
โภชนาการอีก 
30. ฉลากโภชนาการแบบ จีดีเอ เป็นการใหข้อ้มูลสารอาหารท่ีมีผลต่อภาวะ
น ้าหนกัเกินและโรคอว้น ซ่ึงเห็นไดช้ดัเจน 
31. เม่ือท่านกินขนมน้ี จ านวน 1/2 กล่อง  ท่านจะไดรั้บพลงังาน  
220 กิโลแคลอรี 
32. เม่ือท่านกินขนมน้ี จ านวน 1/2 กล่อง ร่างกายของท่านจะไม่ไดรั้บ
น ้าตาลและไขมนั 
33. เม่ือท่านกินขนมน้ี จ านวน 1 กล่อง  ท่านจะไดรั้บโซเดียม 240 มิลลิกรัม 
34. ฉลากโภชนาการแบบ จีดีเอ ไม่ไดช่้วยใหผู้บ้ริโภคเลือกซ้ืออาหาร         
ท่ีมีความหวาน มนั เคม็ลดลงได ้
35. ฉลากโภชนาการแบบ จีดีเอ ช่วยใหท้่านเปรียบเทียบปริมาณสารท่ีมี     
ในผลิตภณัฑอ์าหารชนิดเดียวกนัจากตวัเลขท่ีแสดงไดใ้นทนัที 
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ประวตัิผู้เขยีน 
 
 

ช่ือ-สกุล    นางสาวสุดารัตน์  ศรีสุภา   
 
วนั เดือน ปีเกดิ   18 กุมภาพนัธ์ 2527 
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2550 ปริญญาตรี วทิยาศาสตรบณัฑิต (เทคโนโลยกีารพฒันาผลิตภณัฑ)์ 
    มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
 
ประวตัิการท างาน 
2550-2553   หวัหนา้แผนกประกนัคุณภาพ 

บริษทัลานนาเกษตรอุตสาหกรรม จ ากดั จงัหวดัเชียงใหม่ 
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