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บทที ่2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ

ในการศึกษาคร้ังน้ีเปนการศึกษาถึงรูปแบบของฉลากโภชนาการที่เหมาะสมสํ าหรับ           
ผูบริโภคที่สามารถนํ ามาใชประโยชนในการเปรียบเทียบขอมูลและนํ าขอมูลบนฉลากโภชนาการ  
มาใชประโยชนในการเลือกบริโภคไดอยางเหมาะสม โดยไดศึกษาแนวคิด ทฤษฎ ี และงานวิจัย      
ท่ีเก่ียวของตามหัวขอตอไปน้ี

2.1 ความเปนมาของฉลากโภชนาการในประเทศไทย
2.2 ความรูเกี่ยวกับฉลากโภชนาการ
2.3 งานวิจัยที่เกี่ยวของ

2.1  ความเปนมาของฉลากโภชนาการในประเทศไทย
ฉลากโภชนาการในประเทศไทย เร่ิมขึน้เมือ่ป พ.ศ. 2512 คณะกรรมการสภาสตรีแหงชาติ

ในพระบรมราชินูปถัมภและกระทรวงสาธารณสุขไดกอต้ังสมาคมผูบริโภคขึ้นในประเทศไทย   
เปนครั้งแรก พัฒนาเร่ือยมาจนคณะกรรมการคุมครองผูบริโภคเห็นวาควรจะขยายงานและขอบเขต
อํ านาจหนาที่ใหกวางออกไป จึงไดมีการตราพระราชบัญญัติคุมครองผูบริโภคขึน้และไดประกาศ
ใหบังคับใชในป พ.ศ. 2522 เพื่อใหผูบริโภคไดรับการบริโภคอาหารที่มีคุณภาพมีความสะอาดและ
ปลอดภัยไมเปนอันตรายตอสุขภาพอนามัยของผูบริโภค ดังน้ันพระราชบัญญัติคุมครองผูบริโภค
ทางดานอาหารในป พ.ศ. 2522 จึงไดใหอํ านาจคณะรัฐมนตรีเปนผูกํ าหนดประเภทและชนิดของ
อาหารที่ผลิตขึ้นเพื่อจํ าหนายจะตองมีฉลาก เงื่อนไข วิธีการแสดงฉลาก หลักเกณฑและวิธีการ
โฆษณาในฉลากจะตองเปนไปตามกฎหมายก ําหนด  (ปรียา  เกษมสนัต ณ อยธุยา, 2535)

ตอมาในเดือนธันวาคม พ.ศ. 2535 สํ านักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวง
สาธารณสุขไดเขารวมประชมุสมชัชาระหวางประเทศ (International Conference Nutrition หรือ 
ICN) วาดวยเร่ืองฉลากโภชนาการ มีประเทศตาง ๆ ทั่วโลกเขารวมประชุมและรวมกันจัดทํ า
ปฏิญญาโลกวาดวยเร่ืองโภชนาการและแผนปฏิบัติการดานโภชนาการโลก (World Declaration 
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and Plan of Action for Nutrition) ซึง่เปนแผนการหน่ึงในแผนการของโครงการมาตรฐานอาหาร
ระหวางประเทศที่ Food and Agriculture Organization หรือ FAO กับ World Health Organization 
หรือ WHO และ Codex Alimentarius หรือเรียกยอ ๆ วา Codex ซ่ึงเปนโครงการท่ีต้ังข้ึนโดย        
องคการอาหารและเกษตรและสหประชาชาติ ไดจัดทํ าขอกํ าหนดใหมีการแสดงคุณคาทาง
โภชนาการบนฉลาก เรียกวาฉลากโภชนาการ (Nutrition Labeling) และกํ าหนดใหเปนเกณฑ       
การปฏิบัติแกประเทศตาง ๆ เพื่อนํ าไปพิจารณาเปนเกณฑในการจัดทํ าขอกํ าหนดหรือเกณฑการ
แสดงฉลากโภชนาการของประเทศน้ัน ๆ ส ํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสขุ 
ไดทํ าการศึกษาขอมูลตาง ๆ จากการรวมประชุมสมัชชาระหวางประเทศที่วาดวยเร่ืองฉลาก
โภชนาการ (International Conference Nutrition หรือ ICN) ในครั้งนี้และไดน ํามาจัดท ําเปนเกณฑ
มาตรฐานในการแสดงฉลากโภชนาการ จากน้ันไดจัดทํ าเปนประกาศของกระทรวงสาธารณสุข 
ฉบับที่ 182 พ.ศ. 2541 วาดวยเรื่องฉลากโภชนาการซึ่งยึดแนวทางขอก ําหนดท่ี Codex Alimentarius
หรือเรียกยอ ๆ วา Codex ซึ่งเปนโครงการที่ตั้งขึ้นโดยองคการอาหารและเกษตรและสหประชาชาต ิ
ได กํ  าหนดไว  เป นเกณฑ เพื่อให ได มาตรฐานสอดคล องกับมาตรฐานสากล  (สุพรรณี   
ศรีปญญากร, 2540)

หลกัเกณฑการแสดงฉลากโภชนาการของ  Codex Alimentarius  (หัทยา กองจันทึก, 2542)
1. ใหประเทศตาง ๆ กํ าหนดใหเหมาะสมกับสภาพปญหาและภาวะโภชนาการของ

แตละประเทศ
2. อาหารใดที่มีการกลาวอางคุณคา คุณประโยชน เชน โปรตีนสูง ไขมันตํ ่า จะตอง

แสดงฉลากโภชนาการประกอบขอกลาวอางดวย
3. สารอาหารที่อนุญาตใหระบุบนฉลากโภชนาการจะตองเปนสารอาหารที่มีการก ําหนด

คาความตองการตอวันไวแลวเทาน้ัน คืออนุญาตเฉพาะสารอาหารที่มีคุณคาประโยชนและ       
ความจํ าเปนที่จะตองไดรับในปริมาณที่กํ าหนดในแตละวันไดรับการยอมรับแลวในหมู                    
นักโภชนาการทั่วโลก โดยประเทศน้ันไดนํ ามาปรับกํ าหนดเปนเกณฑเปนแนวในการบริโภคที่
เหมาะสมส ําหรับประชาชนของตน

สํ านักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข ไดมีการรวบรวม 
กลุมนักวิชาการ กลุมผูผลิต กลุมผูบริโภคและสื่อมวลชนจัดเปนคณะอนุกรรมการพิจารณา            
การแสดงคุณคาทางโภชนาการบนฉลากโภชนาการโดยนํ าเอารูปแบบ ขอมูล กฎเกณฑบางอยางที ่
United State Food and Drug Administration (U.S.FDA) หรือสํ านักงานคณะกรรมการ
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อาหารและยา กระทรวงสาธารณสุขของสหรัฐอเมริกา นํ ามาประยุกตใชใหเหมาะสมกับสถานภาพ
และชนิดของผลิตภัณฑอาหารเพื่อเปนหลักเกณฑในการจัดทํ าและแสดงฉลากโภชนาการ 
(ประภาศรี  ภูวเสถียร, 2538)

สถาบนัวิจัยโภชนาการ คณะแพทยศาตร มหาวิทยาลัยมหิดล ไดจัดท ําฐานขอมูลคุณคา
ทางโภชนาการของอาหารไทยสํ าเร็จรูปและอาหารกึ่งสํ าเร็จรูปไวอยางเปนระบบ โดยรายการ
อาหารประมาณ 380 ชนิด นักวิชาการสามารถนํ าไปใชเปนฐานขอมูลในการประเมินสถานภาพดาน
โภชนาการและแนะนํ าอาหารสํ าเร็จรูปที่มีประโยชนแกประชาชนได ผูบริโภคสามารถใชเปน 
ขอมูลในการเลือกซื้ออาหารส ําเร็จรูป และผูผลิตสามารถใชเปนขอมูลในการพัฒนาคุณภาพอาหาร
ใหดียิ่งขึ้น (มณทิพย ราเริงวิจิตร, 2542) การนํ าเอาฉลากโภชนาการมาใชเพื่อใหมีการแสดงขอมูล
องคประกอบของอาหารที่ประชาชนบริโภคโดยบอกถึงปริมาณสารอาหารที่รับประทานจริงเทียบ
ใหเห็นสัดสวนตอปริมาณสารอาหารที่รางกายควรไดรับในแตละวันจะชวยใหผูบริโภคตัดสินใจ
เลือกซื้ออาหารไดอยางเหมาะสมกับความตองการของตนเอง

จากความส ําคัญของฉลากโภชนาการดังกลาว ประเทศไทยโดยส ํานักงานคณะกรรมการ
อาหารและยา (อย.) กระทรวงสาธารณะสุข จัดทํ าฉลากโภชนาการตั้งแตป พ.ศ. 2535 และประกาศ
ใหมีผลบังคับใชในเดือนธันวาคม  พ.ศ. 2541  (ทรงศักดิ ์ ศรีอนุชาติ  และคณะ, 2538)

2.2  ความรูเกี่ยวกับฉลากโภชนาการ
ความหมายและขอกํ าหนดของฉลากโภชนาการ
ฉลากโภชนาการ คือสิ่งที่ชวยใหผูบริโภคทราบถึงขอมูลรายละเอียดตาง  ๆ ที่ติดมากับ

ภาชนะบรรจุอาหารเพื่อนํ าไปพิจารณาในการตัดสินใจเลือกซื้อและเลือกบริโภคอาหารใหได
ปริมาณที่เหมาะสมตามความตองการของรางกายหรือตามการแนะนํ าของกระทรวงสาธารณสุข  
ขอมูลที่แสดงบนฉลากโภชนาการจึงจํ าเปนจะตองเปนขอมูลท่ีครบถวน ถูกตอง ชัดเจน เขาใจงาย
และสามารถเปรียบเทียบกับขอแนะนํ าในการบริโภคได  (ทรงศักดิ ์ ศรีอนุชาติ  และคณะ, 2538)

ในมาตรา 4 แหงพระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ. 2522 ไดก ําหนดความหมายหรือนิยามของ  
คํ าวาฉลากไวคือ “ฉลาก” หมายความถึง รูป รอยประดิษฐ เคร่ืองหมายหรือขอความใด ๆ ที่แสดงไว
ที่ฉลากภาชนะบรรจุอาหารหรือหีบหอของภาชนะบรรจุอาหาร ในพระราชบัญญัติคุมครอง             
ผูบริโภค พ.ศ. 2522 ที่เปนตัวบทกฎหมายที่ผูบริโภคทุกคนพึงรูเพื่อประโยชนของตนเองน้ัน         
ไดใหนิยามของค ําวาฉลากไวอยางกวางขวาง เพราะพระราชบัญญัติน้ีมิไดคุมครองผูบริโภคเทาน้ัน          
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ผูบริโภคในความหมายท่ีอยูในนิยามของพระราชบัญญัติคุมครองผูบริโภคน้ัน หมายความถึง ผูซื้อ
หรือไดรับบริการจากผูประกอบธุรกิจเพื่อใหซื้อสินคาหรือรับบริการดวย คํ านิยามของค ําวาฉลาก  
จึงคอนขางจะกวางเพือ่ใหครอบคลมุไดทกุสิง่ทีผู่บริโภคพงึจะไดรับ กลาวคือ “ฉลาก” หมายความวา 
รูป รอยประดิษฐกระดาษหรือสิ่งอ่ืนใดที่ทํ าใหปรากฏขอความเกี่ยวกับสินคาซึ่งแสดงไวที่สินคา
หรือภาชนะบรรจุหรือหีบหอบรรจุสินคาหรือสอดแทรกหรือรวมไวกบัสนิคาหรือภาชนะบรรจุและ
หมายความรวมถึงเอกสารหรือคูมือสํ าหรับใชประกอบกับสินคาปายที่ติดต้ังหรือแสดงไวที่สินคา 
หรือภาชนะบรรจุหรือหีบหอบรรจุสินคาน้ัน

ในประกาศกระทรวงอุตสาหกรรม ฉบับที ่ 5 พ.ศ. 2516 เร่ืองกํ าหนดสูตรผลิตภัณฑ           
อุตสาหกรรมคํ าแนะนํ าทั่วไปเกี่ยวกับฉลากสํ าหรับผลิตภัณฑที่อุตสาหกรรมไดใหนิยามของคํ าวา 
“ฉลาก” หมายความรวมถงึ ตรา เคร่ืองหมาย รูป รอยประดิษฐ หรือขอความใด  ๆ ซึ่งไดแสดงไวที่
ผลิตภัณฑอุตสาหกรรมภาชนะบรรจุหรือหีบหอบรรจุ  (งานควบคุมมาตรฐาน,  2530)

ฉลากโภชนาการ หมายถึง ฉลากที่แสดงสารอาหารชนิดตาง ๆ ในอาหารส ําเร็จรูปโดย
แสดงเปนปริมาณที่ผูบริโภครับประทานใน 1 คร้ัง และแสดงเปนรอยละของปริมาณมาตรฐาน    
สารอาหารที่ควรไดรับในหนึ่งวัน  (ประภาศรี  ภูวเสถียร,  2538)

ฉลากโภชนาการเปนสิ่งที่มีความสํ าคัญอยางยิ่งทั้งฝายผูประกอบธุรกิจและผูบริโภค
เพราะฉลากโภชนาการเปนสื่อกลางระหวางบุคคลทั้งสองประกอบกับเปนวัตถุประสงคที่สํ าคัญ   
อันหน่ึงของการควบคุมอาหารเพื่อปองกันและคุมครองประโยชนของผูบริโภค ซึ่งมีผูกลาวถึง  
ความส ําคัญไวดังน้ี

1. ฉลากโภชนาการมีความสํ าคัญในการชวยเหลือผูบริโภคเพื่อพิจารณาตัดสินใจเลือก
ซื้อสินคาใหตรงกับวัตถุประสงคในการใชสอย เพราะฉลากโภชนาการจะมีขอมูลเกี่ยวกับชื่อสินคา 
สวนผสม ปริมาณ ราคา คุณประโยชน ฯลฯ ส่ิงเหลาน้ีผูบริโภคจะตองอานใหเขาใจเพ่ือนํ ามา
ประกอบการตัดสินใจเลือกซื้อใหตรงกับความตองการและเกิดประโยชนคุมคากับเงินที่เสียไป

2. ฉลากโภชนาการมีความสํ าคัญที่จะชวยใหหนวยงานราชการและผูบริโภคควบคุม
และตรวจสอบคุณภาพสินคาบางประเภทได โดยเฉพาะสินคาที่เสื่อมอายุเมื่อเก็บรักษาไวระยะ   
เวลาหนึ่ง ถาในฉลากโภชนาการระบุชื่อผูผลิต วันที่ผลิตและวันหมดอายุของสินคานั้นไวจะมีสวน
ชวยใหหนวยงานราชการและผูบริโภคสามารถควบคุมตรวจสอบหรือหลีกเลี่ยงไมใชสินคาที่     
หมดอายุน้ันได  (สมทรง  อินทรสวาง,  2532)
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ขอมูลโภชนาการที่แสดงบนฉลากโภชนาการ  แบงออกไดดังน้ี
1 . ขอมูลที่บังคับ คือ ขอมูลสารอาหารที่มีความสํ าคัญหลักสํ าหรับคนไทย ไดแก   

ปริมาณพลังงานทั้งหมด และปริมาณพลังงานที่ไดจากคารโบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน ซึ่งเปน          
สารอาหารที่ใหพลังงาน วิตามินและเกลือแร โดยเฉพาะที่สํ าคัญสํ าหรับภาวะโภชนาการของ       
คนไทยในปจจุบันคือ วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 แคลเซียม เหล็ก สารอาหารท่ีตองระวัง     
ไมใหกินมากเกินไป ไดแก โคเรสเตอรอล โซเดียม ไขมันอิ่มตัวและนํ ้าตาล สารอาหารท่ีเปน
ประโยชนตอระบบทางเดินอาหาร ไดแก ใยอาหาร นอกจากน้ันยังบังคับเพ่ิมเติมในกรณีตอไปน้ี
ดวยคอื สารอาหารท่ีมีการเติมลงในอาหาร (Fortification/Nutrification) สารอาหารท่ีมีการกลาวอาง 
เชน หากระบุวา “มีไอโอดีน” มีไอโอดีนก็จะกลายเปนสารอาหารที่บังคับใหแสดงในกรอบขอมูล
โภชนาการดวย

2 . ขอมูลที่ไมบังคับ (นอกจากที่กํ าหนดในขอมูลบังคับ) ก็สามารถระบุในฉลาก
โภชนาการได เชน วิตามิน เกลือแรอ่ืน ๆ ที่สามารถใสในฉลากได แตตองระบุตอทายจากเหล็ก 
และเรียงจากมากไปหานอย



ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

10

รูปแบบมาตรฐานของกรอบขอมูลโภชนาการใชแบบเต็มเปนหลักโดยอาหารที่มี         
สารอาหารตามเกณฑจะไดรับอนุญาตใหเลือกแสดงแบบยอก็ได สารอาหารที่บังคับมีดังน้ี    
(หัทยา  กองจันทึก, 2542)

สารอาหารบังคับในกรอบขอมูลโภชนาการ
แบบเต็มม ี15 ตัว ไดแก

สารอาหารบังคับในกรอบขอมูลโภชนาการ
แบบยอม ี6 ตัว ไดแก

พลังงานทั้งหมด
พลังงานจากไขมัน
ไขมันทั้งหมด
ไขมันอ่ิมตัว
โคเรสเตอรอล
โปรตีน
คารโบไฮเดรตท้ังหมด
ใยอาหาร
น้ํ าตาล

พลังงานทั้งหมด
-
ไขมันทั้งหมด
-
-
โปรตีน
คารโบไฮเดรตท้ังหมด
-
น้ํ าตาล

โซเดียม
วิตามินเอ
วิตามินบี 1
วิตามินบี 2
แคลเซียม
 เหล็ก

โซเดียม
-
-
-
-
-

ท่ีมา:  www.fda.moph.go.th  (13  มิถุนายน  2545)

http://www.fda.moph.go.th/
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การแสดงกรอบขอมูลโภชนาการแบบเตม็

ขอมูลโภชนาการ
หน่ึงหนวยบริโภค  : ………………….(………)

1
สวนท่ี  
¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
right  by Chiang Mai University

ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
right  by Chiang Mai University

จํ านวนหนวยบริโภคตอ ………………: ……..

คุณคาทางโภชนาการตอหน่ึงหนวยบริโภค
พลังงานทั้งหมด………….กิโลแคลอรี (พลังงานจากไขมัน ………..กิโลแคลอรี)

รอยละของปริมาณที่แนะนํ าตอวัน **
ไขมันทั้งหมด………………...ก …………..%

 ไขมันอ่ิมตัว……………….….ก …………..%
โคเลสเตอรอล………………..มก. …………..%
โปรตีน……………………….ก …………..%
คารโบไฮเดรตท้ังหมด ………ก …………..%
ใยอาหาร …………...…….… ก …………..%

 น้ํ าตาล ………...………...…...ก .…………..%
โซเดียม ……………………..มก. .…………..%

รอยละของปริมาณที่แนะนํ าตอวัน **

วิตามินเอ…………..% วิตามินบี 1…….……..%
วิตามินบี  2………..% แคลซียม……………..%

สวนท่ี  2
   ชวงท่ี 1

ชวงท่ี 2

3
pypyชวงท่ี  
l l  r i g h t s  r e s e r v e dl l  r i g h t s  r e s e r v e dเหล็ก……….……..%

*รอยละของปริมาณสารอาหารที่แนะน ําใหบริโภคตอวันสํ าหรับคนไทยอายุต้ังแต
  6  ปขึ้นไป (Thai RDI)  โดยคิดจากความตองการพลังงานวันละ  2,000  กิโลแคลอรี
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ความตองการพลังงานของแตละบุคคลแตกตางกัน  ผูที่ตองการพลังงานวันละ  2,000
 กิโลแคลอรี  ควรไดรับสารอาหารตาง  ๆ ดังน้ี

ไขมันทั้งหมด นอยกวา     65  ก.
ไขมันอิ่มตัว นอยกวา        20  ก.

3
สวนท่ี  
Ô¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
pyright  by Chiang Mai University
l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
pyright  by Chiang Mai University
l l  r i g h t s  r e s e r v e d

โคเลสเตอรอล  นอยกวา   300  มก.
คารโบไฮเดรตท้ังหมด   300  ก.
ใยอาหาร          25  ก.
โซเดียม นอยกวา             2,400  มก. 

พลังงาน (กิโลแคลอรี) ตอกรัม : ไขมัน =  9  :  โปรตีน =  4  : คารโบไฮเดรต  =  4
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การแสดงกรอบขอมูลโภชนาการแบบยอ

ขอมูลโภชนาการ

หน่ึงหนวยบริโภค  : ………………….(……………)
จํ านวนหนวยบริโภคตอ …………. : ……………….

คุณคาทางโภชนาการตอหน่ึงหนวยบริโภค
พลังงานทั้งหมด………….กิโลแคลอรี

รอยละของปริมาณที่แนะนํ าตอวัน **

ไขมันทั้งหมด…………………..ก …………..%
โปรตีน………….……………...ก
คารโบไฮเดรตท้ังหมด ………...ก …………..%
น้ํ าตาล ……………………...….ก
โซเดียม ………………….….....มก. …………..%

       *รอยละของปริมาณสารอาหารที่แนะน ําใหบริโภคตอวันสํ าหรับคนไทยอายุต้ังแต  6  ป  ขึ้นไป
           (Thai  RDI)  โดยคิดจากความตองการพลังงานวันละ  2,000  กิโลแคลอรี
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การอานฉลากโภชนาการ
หัทยา  กองจันทึก (2542) ไดใหค ําอธิบายการอานฉลากโภชนาการ  สรุปไดดังนี้คือ
การอานฉลากโภชนาการใหเขาใจจะตองอานชา ๆ และคิดตามไปดวย เพราะขอความ   

ที่ใชในฉลากโภชนาการจะใชคํ าศัพทเฉพาะทางดานโภชนศาสตร ดังนั้นวิธีอานฉลากโภชนาการ
เพื่อใหเกิดความเขาใจจะตองอานทีละบรรทัดทุกบรรทัดดังนี ้ (ดูจากตัวอยางในหนาที ่ 16)

บรรทัดท่ี 1  ประเภทของผลิตภัณฑและชื่อผลิตภัณฑ
บรรทัดท่ี 2 ถึง 4  แสดงขอมูลทางโภชนาการของผลิตภัณฑนั้น  ดังตัวอยาง

หน่ึงหนวยบร
จากตัวอยางขางบนก็คือ 
แนะนํ าจะไดรับสารอาห

ในการแสดงห
สวนแรก  เปน

ในระบบเมตริกกไ็ด
สวนที่สอง เป

จะบอกจํ านวนหนวยบร
ซอง ปริมาณหน่ึงหนว
ปริมาณหน่ึงหนวยบริโภ
หน่ึงหนวยบริโภคจะมีค

นมพรอมดื่มขนาดบรรจุกลองละ 250 มิลลิลิตร
หน่ึงหนวยบริโภค : 1 แกว (250 มิลลิลิตร)
จํ านวนหนวยบริโภคตอกลอง : 1
นมพรอมด่ืมขนาดบรรจุขวดละ 1 ลิตร (1,000 มิลลิลิตร)
หน่ึงหนวยบริโภค : 1 แกว (200 มิลลิลิตร)
จํ านวนหนวยบริโภคตอขวด : 5
ËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
 by Chiang Mai University

g h t s  r e s e r v e d

ËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
 by Chiang Mai University

g h t s  r e s e r v e d

โิภค หมายถึง ปริมาณท่ีควรกินตอคร้ังซ่ึงเปนปริมาณท่ีผูผลิตแนะนํ าใหกิน 
1 กลอง หรือมีปริมาตรเปน 200 มิลลิลิตรและเมื่อกินตามปริมาณที่ผูผลิต
ารตาง  ๆ ที่ระบุไวในชวงตอไป
น่ึงหนวยบริโภคน้ีจะแบงแสดงเปนสองสวน คือ
การบอกปริมาณของผลิตภัณฑหรืออาจจะบอกเปนปริมาตรของผลิตภัณฑ

นการบอกจํ านวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุ เชน ภาชนะบรรจุเปนขวด 
ิโภคตอขวด หากภาชนะบรรจุเปนซองจะบอกจํ านวนหนวยบริโภคเปน
ยบริโภคไมจํ าเปนจะตองมีปริมาณเทากันเสมอไปถากินหมดใน 1 คร้ัง 
คก็คือ น้ํ าหนักหรือปริมาณสุทธิของอาหารชนิดน้ัน กรณีที่แบงกินปริมาณ
าใกลเคียงกับคาเฉลี่ยของการกิน คาเฉล่ียน้ีเรียกวาหน่ึงหนวยบริโภคอางอิง 
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ซึ่งผูผลิตจะเปนผูคิดคํ านวณตามกฎในประกาศของกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที ่ 182 วาดวยเร่ือง 
ฉลากโภชนาการ จะเห็นไดวาอาหารยี่หอเดียวกันจะแสดงปริมาณการกินในแตละครั้งแตกตางกัน
ทั้งน้ีขึ้นอยูกับขนาดที่บรรจุอาหารชนิดน้ัน ๆ ดังน้ันสารอาหารที่จะไดจากการกินในแตละคร้ัง     
จะไมเทากัน

บรรทัดท่ี 5 ถึง 15 แสดงคุณคาทางโภชนาการตอหน่ึงหนวยการบริโภค หมายถึง 
กินตอคร้ังตามปริมาณท่ีไดระบุไวในกรอบขอมูลโภชนาการแลวจะไดรับสารอาหารใดเปนปริมาณ
เทาใด ซึ่งปริมาณน้ีอาจแสดงเปนรอยละของปริมาณที่เราควรไดรับใน 1 วัน หรือแสดงเปน         
ตัวหนังสือวา สูง ปานกลาง และตํ่ า หรืออาจแสดงเปนปริมาณน้ํ าหนักของสารอาหารมีหนวยเปน
กรัมหรือมิลลิกรัม

บรรทัดท่ี 16 ถึง 18 แสดงปริมาณของวิตามินและเกลือแรที่สํ าคัญส ําหรับคนไทย ซึ่ง     
ไดแก  วิตามินเอ  วิตามินบี 1  วิตามินบี 2  แคลเซียม  และธาตุเหล็ก

บรรทัดท่ี 19 ถึง 30 แสดงปริมาณสารอาหารท่ีแนะนํ าใหบริโภคตอวัน รอยละของ
ปริมาณที่แนะนํ าตอวัน หมายถึง สารอาหารที่มีในการกินครั้งละคิดเปรียบเทียบกับปริมาณที่ควร   
ไดรับใน  1 วัน คิดเปนรอยละเทาใด เชน กินอาหารชนิดน้ีใหโปรตีน 5% ของปริมาณที่รางกาย
ตองการตอวัน หมายความวา ผูบริโภคจะตองไดโปรตีนจากอาหารอ่ืน  ๆ อีก 9 % ถึงจะไดปริมาณ
โปรตีนครบตามที่รางกายตองการตอวัน

บรรทัดท่ี 31 แสดงปริมาณพลังงานที่ไดจากสารอาหารที่ใหพลังงานตาง ๆ ตามหลกั     
วิชาการ คือ โปรตีน 1 กรัมใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี  ไขมัน 1 กรัม ใหพลังงาน 9 กิโลแคลอรี และ
คารโบไฮเดรต  1  กรัม  ใหพลังงาน  4  กิโลแคลอรี
 ทรงศักด์ิ ศรีอนุชาติ และคณะ (2538) สรุปไดวา ประโยชนท่ีผูบริโภคจะไดรับจาก          
ฉลากโภชนาการมีดังตอไปน้ี

1. เลือกซื้ออาหารและเลือกบริโภคใหเหมาะสมกับความตองการของรางกายหรือภาวะ
ทางโภชนาการของตนได

2. เปรียบเทียบในการเลือกซื้อผลิตภัณฑอาหารชนิดเดียวกันใหไดผลิตภัณฑที่มีคุณคา
ทางโภชนาการท่ีดีกวาไดในราคาเทา  ๆ กัน

3. ในอนาคตเมื่อผูบริโภคสนใจ ตองการขอมูลโภชนาการของอาหารผูผลิตอาจจะ     
แขงขันกันผลิตอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูงกวา แทนการแขงขันกันในเร่ืองบรรจุภัณฑ สี
หรือสิ่งจูงใจภายนอกอื่น ๆ
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ตัวอยางฉลากโภชนาการ  (บรรทัดท่ี 1 - 31)
1                                                                       นมเปร้ียวตราเอ
2                                                                  ขอมูลทางโภชนาการ
3        หนึ่งหนวยบริโภค : 1 กลอง (180 มล.)
4        จ ํานวนหนวยบริโภคตอกลอง : 1
5         คุณคาทางโภชนาการตอหน่ึงหนวยการบริโภค
6         พลังงานทั้งหมด 195 กิโลแคลอรี (พลังงานจากไขมัน 44 กิโลแคลอรี)
7                                                                        ปริมาณสารอาหาร *
8                       ไขมันทั้งหมด                                       ตํ ่า
9                       ไขมันอิ่มตัว                                    ปานกลาง
10                     โคเลสเตอรอล                                      ตํ ่า
11                     โปรตีน                                           ปานกลาง
12                      คารโบไฮเดรตทั้งหมด                  ปานกลาง
13                     ใยอาหาร                                              ตํ ่า
14                      นํ ้าตาล                                           ปานกลาง
15                      โซเดียม                                               ตํ ่า
16                      วิตามินเอ                                             ตํ ่า                   แคลเซียม                             สูง
17                      วิตามิน บ ี1                                          ตํ ่า                   เหล็ก                                    ตํ ่า
18                       วิตามิน บ ี2                                    ปานกลาง

19!       ความตองการของแตละบุคคลแตกตางกัน ผูท่ีตองการพลังงานแตละวัน 2,000 กิโลแคลอรี
                         ควรไดรับสารอาหารตาง  ๆ ดังนี้
20                     ไขมันทั้งหมด               นอยกวา         65  ก.
21                     ไขมันอิ่มตัว                  นอยกวา         20  ก.
22                      โคเลสเตอรอล             นอยกวา       300  มก.
23                      คารโบไฮเดรตทั้งหมด                     300  ก.
24                      ใยอาหาร                                            25  ก.
25                      โซเดียม                       นอยกวา    2,400  มก.
26                      วิตามินเอ                                      2,664  หนวยสากล
27                      วิตามิน บ ี1                                       1.5  มก.
28                      วิตามิน บ ี2                                       1.7  มก.
29                      แคลเซียม                                         800  มก.
30                      เหล็ก                                                  15  มก.
31                       พลังงาน(กิโลแคลอรี)ตอกรัม : ไขมัน 9 :โปรตีน 4 :  คารโบไฮเดรต 4
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2.3  งานวิจัยท่ีเก่ียวของ
เบญจพร สุขประเสริฐ (2540) ไดทํ าการศึกษาเร่ือง ทัศนคติความรูความเขาใจและ       

การนํ าไปใชเกี่ยวกับฉลากโภชนาการของคนกรุงเทพมหานคร พบวา คนกรุงเทพฯ มีทัศนคติดาน
อาหารและโภชนาการเหมาะสม มีความรูดานโภชนาการอยูในระดับต่ํ าแตมีพฤติกรรมการบริโภค
ที่ดี สวนการนํ าความรูจากขอมูลบนฉลากโภชนาการไปใชเกี่ยวของกับโรคอยูในระดับปานกลาง      
เพศชายและเพศหญิงมีความแตกตางทางสถิติเพียงอยางเดียวคือ เร่ืองทัศนคติเกี่ยวกับอาหารและ
โภชนาการ อาชีพและระดับการศึกษามีความสัมพันธกันอยางมีนัยสํ าคัญกับทัศนคติและความรู
ดานอาหารและโภชนาการ นอกจากนั้นยังพบวา ผูที่มีทัศนคติในทางบวกและมีความรูดานอาหาร
และโภชนาการสูง คือบุคลากรทางสาธารณสุขและผูบริโภคที่มีความรูสูงกวาระดับปริญญาตรี    
จากการศึกษาน้ีจึงสรุปไดวาผูบริโภคสวนใหญมีความรูดานอาหารและโภชนาการอยูในระดับต่ํ า    
แตมีทัศนคติตอการบริโภคอาหารและมีความเชื่อที่เหมาะสม ผูบริโภคเห็นดวยกับการจัดใหมี 
ฉลากโภชนาการ แตขอมูลที่แสดงจะตองงายตอการเขาใจและรูปแบบของฉลากควรท ําใหดึงดูดใจ
และแสดงเฉพาะขอมูลที่จํ าเปนเทาน้ัน  สวนศิริลักษณ  ไชยวงศ (2544) ไดท ําการศึกษาเร่ือง ความรู
และเจตคติเกี่ยวกับฉลากโภชนาการของโรแทเรียนในเขตอํ าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม พบวา       
โรแทเรียนสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับฉลากโภชนาการอยูในเกณฑปานกลาง เน่ืองมาจากโรแทเรียน
ไดรับขอมูลขาวสารในดานสุขภาพจากการเขาประชุมประจํ าสัปดาหและโรแทเรียนเพศหญิง
มีความรูเกี่ยวกับฉลากโภชนาการมากกวาโรแทเรียนเพศชาย แตพบความแตกตางของความรู     
เกี่ยวกับฉลากโภชนาการอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติระหวางโรแทเรียนที่มีระดับการศึกษาต่ํ ากวา
ปริญญาตรีกับโรแทเรียนท่ีมีการศึกษาระดับปริญญาตรี (P = 0.01) และสุจิณณา ศักดิ์ถาวร (2545) 
ไดทํ าการศึกษาเร่ืองความรูและเจตคติเกี่ยวกับฉลากโภชนาการของครูโรงเรียนประจํ าจังหวัด
เชียงใหม พบวา รอยละ 7.60, 60.00 และ 32.40 ของครูมีระดับความรูเกี่ยวกับฉลากโภชนาการ       
อยูในระดับสูง กลาง ต่ํ า ตามล ําดับ และพบวาครูสวนใหญมีเจตคติที่ดีตอฉลากโภชนาการ มีความ
แตกตางในระดับความรูและเจตคติเกี่ยวกับฉลากโภชนาการระหวางกลุมอายุ ระดับการศึกษาและ
การเปดรับสื่อ ยกเวนครูที่เคยรับขอมูลเกี่ยวกับฉลากโภชนาการจากนิตยสารสุขภาพ ซึ่งคลายกับ
การศึกษาเร่ืองความรูเจตคติและพฤติกรรมของนักศึกษามหาวิทยาลัยเกี่ยวกับขอบังคับฉลาก
โภชนาการของ Marietta AB,Welshimer KJ & Anderson SL (1999) ที่พบวา คะแนนความรูมีความ
สัมพันธเชิงบวกกับเจตคติและการใชฉลากโภชนาการ การศึกษาในดานการอานฉลากโภชนาการ   
ที่มีมาแตเดิมมีความสัมพันธกับการใหคะแนนความรูสูง 95% ของอาสาสมัคร รับรูและเขาใจวา
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ฉลากโภชนาการมีประโยชน แตสวนใหญไมเชื่อถือในคํ ากลาวอางบนฉลากและ 70% ของ       
อาสาสมัครจะดูฉลากโภชนาการเฉพาะตอนที่ซื้อสินคานั้นเปนครั้งแรก กลาวโดยสรุปอาสาสมัครมี
เจตคติที่ดีตอฉลากโภชนาการ

การศึกษาเร่ืองแนวโนมของการใชฉลากโภชนาการที่มีความเกี่ยวของกับระเบียบ          
ขอบังคับใหมของฉลากโภชนาการ โดย Kristal AR Levy L, Patterson RE, Li SS, White E. (1998)  
การศึกษาครั้งนี้เปนการเปรียบเทียบการใชฉลากโภชนาการกอนป 1993 และหลังการใชระเบียบ 
ขอบังคับใหมในป 1996 โดยไดสํ ารวจแบบสุมตัวเลขจากโทรศัพทจากผูท่ีอาศัยในรัฐวอชิงตันในป 
1993 จํ านวน 1,001 คน และป 1996 จํ านวน 1,450 คน พบวา หลังการใชระเบียบขอบังคับใหมแลว
ประชาชนไดอานขอมูลจากฉลากโภชนาการเพิ่มขึ้น 8.5% ในกลุมผูหญิง และ 11.3% ใน
กลุมผูชาย และยังพบวาในกลุมผูใหญ 70% ตองการไดฉลากโภชนาการที่อานและเขาใจไดงาย 
และการศึกษาของ Levy L, Patterson RE, Kristal AR & Li SS (2000) เร่ืองผูบริโภคมีความเขาใจ
ในเร่ืองฉลากโภชนาการอยางไร โดยไดทํ าการศึกษากับกลุมผูใหญจํ านวน 104 คน โดยใหท ํา    
แบบทดสอบแบบหลายตัวเลือกและใหทํ าแบบสอบถามเกี่ยวกับความถี่ในการบริโภคอาหาร พบวา 
สวนใหญสามารถบอกความแตกตางของปริมาณไขมันจากอาหารได 5 ชนิด โดยดูจากขอมูลใน 
ฉลากโภชนาการเทานั้น อยางไรก็ตามยังมีอาหารบางชนิดที่มีปริมาณไขมันตํ ่าไป  มีเพียง 29% ของ
กลุ มผู ใหญที่ใหคํ าจํ ากัดความของเปอรเซนตไขมันที่ควรไดรับในหน่ึงวันไดอยางถูกตอง
เชนเดียวกับเปอรเซนตสูงสุดของไขมันที่ควรไดรับใน 1 วัน

McAuthur L, Chamberlain V & Howard AB (2001) ไดท ําการศึกษาเร่ืองความรู ทัศนคติ
และพฤติกรรมของผูที่มีรายไดนอยในเร่ืองฉลากโภชนาการโดยการสัมภาษณผูเขารวมโครงการ 
Federal Food Assistance จํ านวน 130 คน และ 57 คน ที่มีรายไดนอยซึ่งไมอยูในโครงการดังกลาว 
พบวา 35.4% ของผูท่ีเขารวมโครงการ Federal Food Assistance และ 45.1% ของผูท่ีไมเขารวม
โครงการแทบจะไมเคยอานฉลากโภชนาการเลยเมื่อซื้อสินคาที่รานขายของช ํา 31.5% ของผูเขารวม
โครงการและ 19.6% ของผูท่ีไมเขารวมโครงการอานฉลากโภชนาการบางบางคร้ัง 33.1% ของ
ผูเขารวมโครงการ และ 35.3% ของผูที่ไมเขารวมโครงการอานฉลากโภชนาการเปนประจํ า
สมํ่ าเสมอเมื่อซื้อสินคาที่รานขายของชํ า ในสวนของการอานฉลากที่บานพบวา 38.5% ของ
ผูเขารวมโครงการและ 41.2% ของผูไมเขารวมโครงการไมเคยอานฉลากโภชนาการเลย 33.1% ของ
ผูเขารวมโครงการ และ 31.4% ของผูที่ไมเขารวมโครงการอานบางเปนบางคร้ัง 28.5% ของ            
ผูเขารวมโครงการ  และ  31.4%  ของผูไมเขารวมโครงการอานฉลากโภชนาการเปนประจํ า
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นอกจากน้ี Smith SC, Taylor JG & Stephen AM (2000) ไดท ําการศึกษาเรื่องการใช
ฉลากและความเชื่อถือเกี่ยวกับโรคที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหารของนักศึกษามหาวิทยาลัย 
การศึกษาน้ีตองการศึกษาวานักศึกษามหาวิทยาลัยใชฉลากโภชนาการหรือไม มีความแตกตาง
ระหวางเพศหรือไม และศึกษาความเชื่อถือกับคํ ากลาวอางบนฉลากและโรคที่เกี่ยวของกับการ
รับประทานอาหาร โดยเฉพาะโรคที่เกี่ยวกับไขมันและโรคหัวใจ เสนใยอาหาร และโรคมะเร็ง  
จากการศึกษาพบวา จํ านวนนักศึกษาชายที่ใชฉลากโภชนาการและไมใชฉลากโภชนาการมีจ ํานวน
เทา ๆ กัน แตจํ านวนนักศึกษาหญิงที่ใชฉลากโภชนาการมีมากกวาเปน 4 เทาของที่ไมใชฉลาก
โภชนาการ และพบวา นักศึกษาหญิงใชฉลากโภชนาการบอยครั้งมากกวานักศึกษาชาย ส ําหรับ
ความเชื่อถือในความสํ าคัญของขอความบนฉลากโภชนาการผูใชฉลากโภชนาการทั้งนักศึกษาชาย
และหญิงใหความเชื่อถือขอความบนฉลากโภชนาการ ในขณะผูที่ไมใชฉลากโภชนาการไมเชื่อถือ

จากผลงานวิจัยดังกลาวขางตนผูบริโภคโดยทั่วไปมีความรูในเร่ืองฉลากโภชนาการและ     
เขาใจในความส ําคัญของการแสดงปริมาณรายการสารอาหารชนิดตาง  ๆ ที่ระบุในฉลากโภชนาการ 
ซึ่งสงผลใหผูบริโภคสามารถตัดสินใจเลือกซื้ออาหารไดตามความเหมาะสมกับความตองการของ 
รางกาย ทั้งน้ีจะตองขึ้นอยูกับความสัมพันธระหวางความรูทางโภชนาการและการบริโภคอาหาร
ของผูบริโภคดวย


	¡ÒÃáÊ´§¡ÃÍº¢éÍÁÙÅâÀª¹Ò¡ÒÃáººÂèÍ
	¢éÍÁÙÅâÀª¹Ò¡ÒÃ


