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ความรู้เกีย่วกบัฉลากโภชนาการ 
 ความหมายของฉลากโภชนาการ ส านกังานคณะกรรมการอาหารและยา (2552) ได้ให้
ความหมายของ ฉลากโภชนาการวา่ เป็นฉลากอาหารท่ีมีการแสดงขอ้มูลโภชนาการของอาหารนั้น
อยูใ่นกรอบส่ีเหล่ียมหรือท่ีภาษาองักฤษ เรียกวา่ Nutrition Information ซ่ึงระบุรายละเอียดของชนิด
และปริมาณสารอาหารท่ีมีในอาหารนั้นไว ้ซ่ึงเป็นประโยชน์ต่อผูใ้ส่ใจสุขภาพหรือผูสู้งวยัท่ีป่วย
เป็นโรคเร้ือรัง เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด เป็นต้น           
ส่วนหทัยา กองจนัทึก (2546) ไดส้รุปความหมายของฉลากโภชนาการไวว้า่ เป็นฉลากท่ีมีการแสดง
ขอ้มูลโภชนาการของอาหารนั้นๆ ในรูปของชนิดและปริมาณของสารอาหาร โดยอยูภ่ายในกรอบท่ี
มีรูปแบบเดียวกนั ซ่ึงเรียกวา่ กรอบขอ้มูลโภชนาการ นอกจากน้ียงัรวมถึง การใชข้อ้ความกล่าวอา้ง
ทางโภชนาการ เช่น โปรตีนสูง เสริมวติามินซี เป็นตน้ 

 ประภาศรี ภูวเสถียร (2538) ได้ให้ความหมายของฉลากโภชนาการโดยละเอียดว่า           
เป็นฉลากท่ีแสดงสารอาหารชนิดต่างๆ ท่ีมีอยูใ่นอาหารนั้น ส่วนใหญ่มกัเป็นสารอาหารท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัปัญหาโภชนาการทั้งขาดและเกินของประเทศนั้นๆ โดยแสดงเป็นปริมาณสารอาหารต่อปริมาณ
อาหารท่ีผู ้บริโภครับประทานใน 1 คร้ัง และแสดงเป็นร้อยละของปริมาณสารอาหารท่ีควร
รับประทานใน 1 วนั โดยขอ้มูลปริมาณสารอาหารบนฉลากโภชนาการไดม้าจากการวิเคราะห์
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ตวัอย่างด้วยวิธีทางเคมี ทั้งน้ีเพื่อให้ผูบ้ริโภคได้ทราบว่าเม่ือรับประทานอาหารอย่างหน่ึงแลว้จะ
ไดรั้บสารอาหารปริมาณมากนอ้ยเท่าไร  คิดเป็นร้อยละเท่าไรของปริมาณท่ีควรไดรั้บใน 1 วนั 
 กองเผยแพร่และควบคุมการโฆษณา (2545) ได้ให้ความหมายของฉลากโภชนาการว่า    
เป็นฉลากอาหารโดยทัว่ไปซ่ึงมีการแสดงข้อมูลโภชนาการของอาหารนั้นๆ ไวใ้นกรอบข้อมูล
โภชนาการ ซ่ึงมีการแสดงข้อมูลชนิดและปริมาณของสารอาหาร รวมทั้ งปริมาณท่ีคิดเทียบ         
เป็นร้อยละของปริมาณสารอาหารท่ีควรไดรั้บต่อวนั 

          ส านกังานคณะกรรมการอาหารและยา (2549) ฉลากโภชนาการ เป็นส่ิงท่ีช่วยให้ผูบ้ริโภค
ทราบถึงขอ้มูลรายละเอียดต่างๆ ท่ีติดมากบัภาชนะบรรจุอาหาร เพื่อน าไปพิจารณาในการตดัสินใจ
เลือกซ้ือและเลือกบริโภคอาหารให้ไดป้ริมาณท่ีเหมาะสมตามความตอ้งการของร่างกาย หรือตาม
ค าแนะน าของกระทรวงสาธารณสุข    
 จากข้อมูลข้างต้นสรุปว่า ฉลากโภชนาการ คือ ฉลากท่ีแสดงข้อมูลรายละเอียดต่างๆ 
เก่ียวกบัโภชนาการของอาหารโดยแสดงไวใ้นกรอบขอ้มูลโภชนาการบนบรรจุภณัฑ์นั้นๆ  

 ความส าคัญของฉลากโภชนาการ  หทัยา กองจนัทึก (2543) ไดอ้ธิบายวา่ ฉลากโภชนาการ
มีความส าคญักบัผูบ้ริโภค คือ ช่วยในการเปรียบเทียบเลือกซ้ือผลิตภณัฑ์อาหารชนิดเดียวกนั โดย
เลือกท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการท่ีดีกว่าได ้ในอนาคตหากผูบ้ริโภคสนใจตอ้งการขอ้มูลโภชนาการ
ของอาหาร ผูผ้ลิตก็จะแข่งขนักนัผลิตอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูงกว่า แทนการแข่งขนัใน
เร่ืองบรรจุภณัฑแ์ละส่ิงจูงใจภายนอกอ่ืนๆ ส่วนเทว ีโพธิผละ (2547) ไดอ้ธิบายวา่ ฉลากโภชนาการ
เป็นส่ิงท่ีมีความส าคญักบัผูบ้ริโภคเป็นอย่างยิ่ง เน่ืองจากเป็นเคร่ืองมือท่ีท าให้ผูบ้ริโภคได้ทราบ
ขอ้มูลทางโภชนาการของผลิตภณัฑ์อาหารนั้นๆ และใช้ประกอบการพิจารณาตดัสินใจเลือกซ้ือ 
หรือบริโภคอาหารให้เหมาะสมกบัภาวะสุขภาพและตรงตามความตอ้งการของตนเอง นอกจากน้ี 
ฉลากโภชนาการยงัเป็นส่ือกลางระหว่างผู ้ประกอบธุรกิจด้านอาหารกับผู ้บริโภค และเป็น
วตัถุประสงค์ท่ีส าคญัอนัหน่ึงของการควบคุมอาหารท่ีช่วยป้องกันและคุ้มครองประโยชน์ของ
ผูบ้ริโภค ซ่ึงผูบ้ริโภคจะตอ้งอ่านฉลากโภชนาการใหเ้ขา้ใจ เพื่อน ามาประกอบการตดัสินใจเลือกซ้ือ
ให้ตรงกบัความตอ้งการและเกิดประโยชน์คุม้ค่ากบัเงินท่ีเสียไป นอกจากน้ียงัช่วยให้หน่วยงาน
ราชการ รวมถึงผูบ้ริโภคได้ใช้ฉลากโภชนาการ เพื่อการควบคุมและตรวจสอบคุณภาพของ
ผลิตภณัฑบ์างประเภทได ้โดยเฉพาะผลิตภณัฑท่ี์เส่ือมหรือหมดอายุ  
 จากข้อมูลข้างต้นสรุปว่า ฉลากโภชนาการมีความส าคัญ คือ ช่วยท าให้ทราบข้อมูล
โภชนาการของผลิตภณัฑ์ สามารถน ามาประกอบการตดัสินใจเลือกซ้ือผลิตภณัฑ์ท่ีเหมาะกับ
สุขภาพและความตอ้งการของตนได ้
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การแสดงฉลากโภชนาการ  
 ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยาได้ก าหนดรูปแบบในการแสดงข้อมูลทางด้าน
โภชนาการ ซ่ึงมี 7 รูปแบบ (สุพรรณี ศรีปัญญากร, 2540) ดงัน้ี  
  รูปแบบท่ี 1 แสดงปริมาณสารอาหารเป็นร้อยละของปริมาณท่ีแนะน าใหกิ้นต่อวนั 

รูปแบบท่ี 2 แสดงปริมาณสารอาหารเป็นตวัหนงัสือ เช่น ปริมาณสูง ปานกลาง   และต ่า
รูปแบบท่ี 3 แสดงปริมาณสารอาหารเป็นจ านวน โดยบอกเป็นตวัเลข ซ่ึงมีหน่วย 
                   เป็นกรัม หรือ มิลลิกรัม 

  รูปแบบท่ี 4 ใชแ้บบ 1 และ 2 รวมกนั 
  รูปแบบท่ี 5 ใชแ้บบ 2 และ 3 รวมกนั 

รูปแบบท่ี 6 ใชแ้บบ 1 และ 3 รวมกนั                                                              
รูปแบบท่ี 7 ใชแ้บบ 1, 2 และ 3 รวมกนั                                                                
ดงัตวัอยา่งฉลากโภชนาการท่ีแสดงต่อไปน้ี 
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ตวัอยา่งฉลากโภชนาการรูปแบบท่ี 1 : แสดงปริมาณสารอาหารเป็นร้อยละของปริมาณท่ีแนะน าให้ 
กินต่อวนั 

 
ท่ีมา : สุพรรณี ศรีปัญญากร (2540). การศึกษารูปแบบของฉลากโภชนาการส าหรับกลุ่มวยัรุ่น 

ในเขตกรุงเทพมหานคร (หนา้ 14) 
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ตวัอยา่งฉลากโภชนาการรูปแบบท่ี 2 : แสดงปริมาณสารอาหารเป็นตวัหนงัสือ เช่น  ปริมาณสูง      
ปานกลาง  และต ่า 

 
ท่ีมา : สุพรรณี ศรีปัญญากร (2540). การศึกษารูปแบบของฉลากโภชนาการส าหรับกลุ่มวยัรุ่น 

ในเขตกรุงเทพมหานคร (หนา้ 15) 
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ตวัอยา่งฉลากโภชนาการรูปแบบท่ี 3 : แสดงปริมาณสารอาหารเป็นจ านวน โดยบอกเป็นตวัเลข                        
ซ่ึงมีหน่วยเป็นกรัม หรือ มิลลิกรัม 

 
ท่ีมา : สุพรรณี ศรีปัญญากร (2540). การศึกษารูปแบบของฉลากโภชนาการส าหรับกลุ่มวยัรุ่น 

ในเขตกรุงเทพมหานคร (หนา้ 16) 
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ตวัอยา่งฉลากโภชนาการรูปแบบท่ี 4 : ใชแ้บบ 1 และ 2 รวมกนั 

 
ท่ีมา : สุพรรณี ศรีปัญญากร (2540). การศึกษารูปแบบของฉลากโภชนาการส าหรับกลุ่มวยัรุ่น 

ในเขตกรุงเทพมหานคร (หนา้ 17) 
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ตวัอยา่งฉลากโภชนาการรูปแบบท่ี 5 : ใชแ้บบ 2 และ 3 รวมกนั 

 
ท่ีมา : สุพรรณี ศรีปัญญากร (2540). การศึกษารูปแบบของฉลากโภชนาการส าหรับกลุ่มวยัรุ่น 

ในเขตกรุงเทพมหานคร (หนา้ 18) 
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ตวัอยา่งฉลากโภชนาการรูปแบบท่ี 6 : ใชแ้บบ 1 และ 3 รวมกนั                                                               

 
ท่ีมา : สุพรรณี ศรีปัญญากร (2540). การศึกษารูปแบบของฉลากโภชนาการส าหรับกลุ่มวยัรุ่น 

ในเขตกรุงเทพมหานคร (หนา้ 19) 
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ตวัอยา่งฉลากโภชนาการรูปแบบท่ี 7 : ใชแ้บบ 1, 2 และ 3 รวมกนั                                                                 

 
ท่ีมา : สุพรรณี ศรีปัญญากร (2540). การศึกษารูปแบบของฉลากโภชนาการส าหรับกลุ่มวยัรุ่น 

ในเขตกรุงเทพมหานคร (หนา้ 20) 
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ส านกังานคณะกรรมการอาหารและยาได้ก าหนดแนวทางการปฏิบติัท่ีถือเป็นหัวใจของ    
การแสดงฉลากโภชนาการ เพื่อไม่ให้เกิดการเอาเปรียบหรือท าให้ผูบ้ริโภคเขา้ใจผิดและเพื่อให้เกิด
ความยติุธรรมในทางการคา้ (หทัยา กองจนัทึก, 2546) ดงัน้ี 
 1. การกล่าวอา้งตอ้งเป็นความจริง เช่น บอกวา่มีวิตามินเอ ตอ้งมีจริงตามการกล่าวอา้งนั้น 
 2. ขอ้มูลนั้นใหค้วามรู้ทางโภชนาการท่ีถูกตอ้งแก่ผูบ้ริโภค คือ การระบุวา่ มีวติามินเอ 
จะตอ้งมีวิตามินเอจริงในปริมาณอยา่งนอ้ย 10 % ของปริมาณท่ีร่างกายตอ้งการต่อวนั  ถา้มีนอ้ยกวา่
นั้น จะกล่าววา่ “มี” ไม่ไดเ้พราะนอ้ยเกินกวา่ท่ีจะเป็นประโยชน์ทางโภชนาการต่อร่างกาย ส าหรับ
ค าวา่ “สูง” หรือ “อุดม” จะตอ้งมี 20 % ของปริมาณท่ีร่างกายตอ้งการต่อวนัจึงจะกล่าวอา้งได ้  
 3. ไม่ท าใหเ้กิดการเขา้ใจผดิ เช่น การใหข้อ้มูลทัว่ไปบนฉลากวา่ “แคลเซียมเป็น
ส่วนประกอบส าคญัของกระดูกและฟัน” ผูบ้ริโภคจะเขา้ใจวา่ อาหารท่ีระบุขอ้ความน้ี มีแคลเซียม 
อยูม่าก ดงันั้นจึงก าหนดให้ตอ้งมีแคลเซียมอยา่งนอ้ย 10 % ของปริมาณท่ีร่างกายตอ้งการต่อวนั  
จึงจะแสดงขอ้ความได ้
 4. การกล่าวอา้งจะตอ้งไม่เป็นเคร่ืองมือท่ีก่อใหเ้กิดความไดเ้ปรียบทางการคา้อยา่งไม่ 
ยติุธรรม เช่น หากน ้ามนัพืชยีห่อ้หน่ึงระบุวา่ “ปราศจากโคเลสเตอรอล” โดยท่ียีห่อ้อ่ืนไม่ไดร้ะบุ  
อาจท าใหผู้บ้ริโภคเขา้ใจวา่ น ้ ามนัพืชยีห่อ้อ่ืนมีโคเลสเตอรอล ซ่ึงความจริงพืชทุกชนิดไม่มี
โคเลสเตอรอลทั้งส้ิน ดงันั้นจึงไม่อนุญาตใหร้ะบุค าวา่ “ปราศจาก” หรือ “ต ่า” หากอาหารเป็น
เช่นนั้น เหมือนกนัหมด ไม่วา่ยีห่อ้ใด เน่ืองจากผูไ้ม่ระบุจะเสียเปรียบอยา่งไม่ยติุธรรม 
 5. การกล่าวอา้งของอาหาร ตอ้งมีขอ้มูลทางโภชนาการของอาหารนั้นประกอบอยูด่ว้ย เช่น 
กล่าววา่ “มีวติามินเอ” บนฉลากไดต้อ้งแสดงให้รู้ดว้ยวา่ มีโคเลสเตอรอลเท่าไร มีไขมนัและ 
สารอาหารอ่ืนๆ ตามท่ีก าหนดเป็นอยา่งไร โดยแสดงในรูปกรอบโภชนาการตามแบบท่ีก าหนด
ประกอบการกล่าวอา้งนั้น  

ประเภทของข้อมูลทีแ่สดงบนฉลากโภชนาการ  ขอ้มูลสารอาหารท่ีแสดงบนฉลาก แบ่งเป็น 
2 ประเภท (หทัยา กองจนัทึก, 2546) ดงัน้ี 

1. ขอ้มูลท่ีบงัคบั คือ ขอ้มูลสารอาหารท่ีมีความส าคญัหลกัส าหรับคนไทย ไดแ้ก่ ปริมาณ
พลงังานทั้งหมดและปริมาณพลงังานท่ีไดจ้ากคาร์โบไฮเดรต ไขมนัและโปรตีน ซ่ึงเป็นสารอาหารท่ี
ใหพ้ลงังาน วติามินและเกลือแร่ โดยเฉพาะท่ีส าคญัส าหรับภาวะโภชนาการของคนไทยปัจจุบนั คือ 
วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 แคลเซียมและเหล็ก สารอาหารท่ีตอ้งระวงัไม่ให้กินมากเกินไป 
ไดแ้ก่ โคเลสเตอรอล โซเดียม ไขมนัอ่ิมตวัและน ้าตาล สารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ต่อระบบทางเดิน
อาหาร ได้แก่ ใยอาหาร นอกจากนั้นยงับงัคบัเพิ่มเติมในกรณีสารอาหารท่ีมีการเติมลงในอาหาร 
(Fortification/Nutrification) เช่น การเติมวิตามินซี เป็นตน้ และสารอาหารท่ีมีการกล่าวอ้าง เช่น 
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หากระบุว่า มีไอโอดีน ดังนั้ นไอโอดีนต้องเป็นสารอาหารท่ีบังคับให้แสดงในกรอบข้อมูล
โภชนาการดว้ย 

2. ขอ้มูลท่ีไม่บงัคบั เช่น วิตามิน เกลือแร่อ่ืนๆ สามารถแสดงบนฉลากได ้เช่น วิตามินอี    
แต่ตอ้งระบุต่อทา้ยจากเหล็กและเรียงจากปริมาณมากไปหานอ้ย 

รูปแบบมาตรฐานของกรอบข้อมูลโภชนาการนั้ นให้ มีการแสดงกรอบข้อมูล                        
โภชนาการแบบเต็มเป็นหลกั โดยมีสารอาหารท่ีเป็นหลกั 15 รายการ ได้แก่ พลงังานทั้งหมด 
พลังงานจากไขมนั ไขมนัทั้งหมด ไขมนัอ่ิมตวั โคเลสเตอรอล โปรตีน คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด       
ใยอาหาร น ้าตาล โซเดียม วติามินเอ วติามินบี 1 วติามินบี 2 แคลเซียมและเหล็ก แต่จะเลือกใชก้รอบ
ขอ้มูลโภชนาการแบบยอ่ได ้หากอาหารนั้นมีสารอาหารบงัคบัตามแบบเตม็จ านวน 8 รายการ ข้ึนไป 
จาก 15 รายการ อยูใ่นปริมาณนอ้ยมาก ซ่ึงกรอบขอ้มูลโภชนาการแบบยอ่จะมีสารอาหารท่ีบงัคบั
เพียง 6 รายการ นอกจากนั้นผลิตภณัฑ์อาหารบางอยา่งท่ีมีขนาดเล็ก ท าให้พื้นท่ีแสดงฉลากมีนอ้ย        
ตามไปด้วย จึงอาจแสดงกรอบข้อมูลโภชนาการในแบบแนวขวาง  โดยใช้วิธีพิมพ์รายการ
สารอาหารเรียงติดต่อกนัได ้ส าหรับสารอาหารท่ีบงัคบั แสดงในตาราง 2.1 ส่วนรูปแบบการแสดง
กรอบขอ้มูลโภชนาการแบบเตม็และแบบยอ่ แสดงในแบบฟอร์มท่ี 1 และ 2 ตามล าดบั 
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ตาราง 2.1 สารอาหารท่ีบงัคบัแบบเตม็และแบบยอ่ 

ท่ีมา: หทัยา กองจนัทึก (2546). ฉลากโภชนาการใหอ้ะไรกบัผูบ้ริโภค (ออนไลน์) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สารอาหารบังคับ 
ในกรอบข้อมูลโภชนาการแบบเต็ม 
มี 15 ชนิด ได้แก่ 

สารอาหารบังคับ 
ในกรอบข้อมูลโภชนาการแบบย่อ 
มี 6 ชนิดได้แก่ 

พลงังานทั้งหมด 
พลงังานจากไขมนั 
ไขมนัทั้งหมด 
ไขมนัอ่ิมตวั 
โคเลสเตอรอล 
โปรตีน 
คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด 
ใยอาหาร 
น ้าตาล 
โซเดียม 
วติามินเอ  
วติามินบี 1  
วติามินบี 2  
แคลเซียม  
เหล็ก 

พลงังานทั้งหมด 
- 
ไขมนัทั้งหมด 
- 
- 
โปรตีน 
คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด 
- 
น ้าตาล 
โซเดียม 
-  
- 
- 
- 
- 
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แบบฟอร์มท่ี 1 แบบฟอร์มการแสดงกรอบขอ้มูลโภชนาการแบบเตม็ 

ท่ีมา: กระทรวงสาธารณสุข (2541). ประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบบัท่ี 182) 

ข้อมูลโภชนาการ 
หน่ึงหน่วยบริโภค : ……………..(………...) 
จ านวนหน่วยบริโภคต่อ……… : ……... 
คุณค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบริโภค 
พลงังานทั้งหมด …… กิโลแคลอรี (พลงังานจากไขมนั ….. กิโลแคลอรี) 
                                                                                              ร้อยละของปริมาณท่ีแนะน าต่อวนั* 
ไขมนัทั้งหมด  ..... ก.                                                                                   ….. % 
      ไขมนัอ่ิมตวั   ..... ก.                                                                               ….. % 
โคเลสเตอรอล  ……   มก.                                                                            ….. % 
โปรตนี  ..... ก.                                                                                              
คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด   ..... ก.                                                                      ….. % 
      ใยอาหาร    ..... ก.                                                                                    ….. % 
      น ้าตาล    ..... ก.                                                                                    
โซเดยีม    ……   มก.                                                                                    ….. % 

ร้อยละของปริมาณท่ีแนะน าต่อวนั * 
วติามินเอ                      ….. %                                            วติามนิบี 1                   ….. %                                                   
วติามินบี 2                    ….. %                                            แคลเซียม                    ….. %                                                   
เหลก็                             ….. %                                                                     
* ร้อยละของปริมาณสารอาหารท่ีแนะน าใหบ้ริโภคต่อวนัส าหรับคนไทยอายตุั้งแต่ 6 ปีข้ึนไป        
(Thai RDI) โดยคิดจากความตอ้งการพลงังานวนัละ 2,000 กิโลแคลอรี 
ความตอ้งการพลงังานของแต่ละบุคคลแตกต่างกนัผูท่ี้ตอ้งการพลงังานวนัละ 2,000 กิโลแคลอรี 
ควรไดรั้บสารอาหารต่าง 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. 
พลงังาน (กิโลแคลอรี) ต่อกรัม : ไขมนั = 9 ; โปรตีน = 4 ; คาร์โบไฮเดรต = 4 
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แบบฟอร์มท่ี 2 แบบฟอร์มการแสดงกรอบขอ้มูลโภชนาการแบบยอ่ 

ท่ีมา: กระทรวงสาธารณสุข (2541). ประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบบัท่ี 182) 
 

ฉลากโภชนาการรูปแบบจีดีเอ จากการส ารวจสถานการณ์การใช้ฉลากโภชนาการ พบว่า 
ฉลากโภชนาการอ่านและเขา้ใจยาก จึงไม่ถูกน าไปใช้ประโยชน์เท่าท่ีควร ประกอบกบัปัจจุบนัมี  
การน าสัญลักษณ์ทางโภชนาการมาแสดงอย่างแพร่หลายในรูปแบบท่ีแตกต่างกนั ซ่ึงอาจท าให้
ผูบ้ริโภคสับสน ส านกังานคณะกรรมการอาหารและยาจึงพิจารณาให้มีการแสดงสัญลกัษณ์ทาง
โภชนาการในรูปแบบเดียวกนัเพิ่มเติมจากการแสดงขอ้มูลโภชนาการ ซ่ึงถือเป็นการพฒันาหรือ    
ต่อยอดฉลากโภชนาการรูปแบบปัจจุบนัให้อ่านและเขา้ใจไดง่้าย โดยการแสดงค่าพลงังาน น ้ าตาล 
ไขมนั และโซเดียมบนฉลากดา้นหนา้บรรจุภณัฑ์ หรือท่ีเรียกกนัวา่ สัญลกัษณ์ทางโภชนาการแบบ 
จีดีเอ (GDA: Guideline Daily Amounts) โดยในเบ้ืองตน้มีการบงัคบัใชส้ัญลกัษณ์ทางโภชนาการ
กบัอาหารส าเร็จรูปพร้อมบริโภคทนัที 5 ชนิด ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข  (ฉบบัท่ี 305)  
พ.ศ. 2550 เร่ือง การแสดงฉลากอาหารส าเร็จรูปท่ีพร้อมบริโภคทนัทีบางชนิด ซ่ึงไดแ้ก่ มนัฝร่ังทอด
หรืออบกรอบ ขา้วโพดคัว่ทอดหรืออบกรอบ ขา้วเกรียบหรืออาหารขบเค้ียวชนิดพอง ขนมปังกรอบ
หรือแครกเกอร์หรือบิสกิต และ เวเฟอร์สอดไส้ (ส านกังานคณะกรรมการอาหารและยา, 2550) 

ข้อมูลโภชนาการ 
หน่ึงหน่วยบริโภค : ……………..(………...) 
จ  านวนหน่วยบริโภคต่อ……… : ……... 
คุณค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบริโภค 
พลงังานทั้งหมด …… กิโลแคลอรี  

                                                                                              ร้อยละของปริมาณท่ีแนะน าต่อวนั* 
ไขมันทั้งหมด  ..... ก.                                                                                   ….. % 
โปรตีน  ..... ก.                                                                                              
คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด   ..... ก.                                                                      ….. % 
      น ้าตาล    ..... ก.                                                                                    
โซเดียม    ……   มก.                                                                                    ….. % 

* ร้อยละของปริมาณสารอาหารท่ีแนะน าใหบ้ริโภคต่อวนัส าหรับคนไทยอายุตั้งแต่ 6 ปีข้ึนไป 
(Thai RDI) โดยคิดจากความตอ้งการพลงังานวนัละ 2,000 กิโลแคลอรี 
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 สัญลกัษณ์ทางโภชนาการแบบจีดีเอ (GDA : Guideline Daily Amounts) เป็นการแสดงค่า
พลงังาน น ้าตาล ไขมนั และโซเดียม ท่ีมีอยูจ่ริงในผลิตภณัฑอ์าหารนั้นต่อหน่ึงหน่วยบรรจุภณัฑ์บน
ฉลากดา้นหนา้บรรจุภณัฑ์ ซ่ึงเป็นรูปแบบท่ีเป็นการให้ขอ้มูลสารอาหารท่ีมีผลต่อภาวะน ้ าหนกัเกิน
และโรคอว้นท่ีเห็นไดช้ดัเจน โดยแสดงอยู่ภายในรูปทรงกระบอกหัวทา้ยมน 4 อนัเรียงต่อกนั     
ส่วนเหนือรูปทรงกระบอกแสดงขอ้ความ “คุณค่าทางโภชนาการต่อ.…….(หน่วยบรรจุภณัฑ ์ เช่น 
ซอง ถุง กล่อง)” และ “ควรแบ่งกิน……คร้ัง” เม่ือผลิตภณัฑห่์อนั้นสามารถแบ่งกินไดม้ากกวา่ 1 คร้ัง  
และเน่ืองจากสารอาหารท่ีแสดงบนสัญลกัษณ์ทางโภชนาการแบบจีดีเอนั้น เป็นสารอาหารท่ีควร
ระวงัในการบริโภค จึงก าหนดให้มีการแสดงขอ้ความ “*คิดเป็นร้อยละของปริมาณสูงสุดท่ีบริโภค
ได้ต่อวนั” ก ากบัในส่วนล่างของรูปทรงกระบอกซ่ึงมีรูปแบบและเง่ือนไขต่อไปน้ี (ส านักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา, 2550) 

1. รูปแบบในการแสดงสัญลกัษณ์ทางโภชนาการแบบจีดีเอ (GDA : Guideline Daily 
Amounts) มีดงัน้ี   

1.1 รูปทรงกระบอกหวัทา้ยมนแนวตั้งเรียงติดกนัจ านวน 4 แท่ง เพื่อแสดงค่า 
พลงังาน น ้าตาล ไขมนั และโซเดียม ตามล าดบั 

1.2 สีขอบของทรงกระบอกใหแ้สดงสีใดสีหน่ึง ดงัต่อไปน้ี คือ สีด า หรือสีน ้าเงิน 
เขม้ หรือสีขาว แลว้แต่กรณีและตอ้งตดักบัสีพื้นของฉลาก 

1.3 สีพื้นภายในรูปทรงกระบอกตอ้งเป็นสีขาว เท่านั้น 
1.4 เส้นขีดภายในรูปทรงกระบอกทุกเส้นใหเ้ป็นเส้นสีด าหรือสีน ้าเงินเขม้ 

และตอ้งเป็นสีเดียวกบัสีตวัอกัษรท่ีแสดงภายในรูปทรงกระบอก 
1.5 ใหแ้สดงไวบ้ริเวณส่วนหนา้ของบรรจุภณัฑ์ ท่ีเห็นไดง่้ายและอ่านไดช้ดัเจน 

 
ภาพ 2.1 สัญลกัษณ์ทางโภชนาการแบบจีดีเอ (GDA : Guideline Daily Amounts) 

ท่ีมา : ส านกังานคณะกรรมการอาหารและยา  (2550). สัญลกัษณ์ทางโภชนาการแบบจีดีเอ
(ออนไลน์) 
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2. ใหแ้สดงค่าพลงังาน น ้าตาล ไขมนั และโซเดียม ดว้ยรูปแบบและขนาดตวัอกัษร ท่ีเห็น
ไดง่้ายและอ่านไดช้ดัเจน ไวใ้นรูปทรงกระบอกเรียงตามล าดบั ดงัน้ี 

2.1 ช่วงท่ี 1 แสดงขอ้ความ “พลงังาน” “น ้าตาล” “ไขมนั” และ “โซเดียม” 
ดว้ยสีเดียวกบัเส้นขีดภายในรูปทรงกระบอก 

2.2 ช่วงท่ี 2 แสดงค่าพลงังาน น ้าตาล ไขมนั และโซเดียม เป็นค่าต่อหน่ึงหน่วย     
บรรจุภณัฑ์ ท่ีค  านวณจากปริมาณหน่ึงหน่วยบริโภคคูณจ านวนหน่วยบริโภค 
 หน่วยของพลงังานเป็น กิโลแคลอรี 
 หน่วยของน ้าตาลเป็น กรัม หรือ ก. 
 หน่วยของไขมนัเป็น กรัม หรือ ก. 
 หน่วยของโซเดียมเป็น มิลลิกรัม หรือ มก. 

2.3 ช่วงท่ี 3 แสดงค่าพลงังาน น ้าตาล ไขมนั และโซเดียมเป็นร้อยละ ดงัน้ี 
 ค่าพลงังานเป็นร้อยละของพลงังาน 2,000 กิโลแคลอรี 
 ค่าน ้าตาลคิดเป็นร้อยละของน ้าตาล 65 กรัม 
 ค่าไขมนัและโซเดียมคิดเป็นร้อยละของไขมนั 65 กรัม และโซเดียม 
2,400 มิลลิกรัม 

3. แสดงขอ้ความดว้ยขนาดตวัอกัษรท่ีเห็นไดง่้ายและอ่านไดช้ดัเจน ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 
3.1 ขอ้ความ “คุณค่าทางโภชนาการต่อ...” (ช่องวา่งท่ีเวน้ไวใ้หแ้สดงปริมาณท่ี

เขา้ใจไดง่้ายของหน่ึงหน่วยบรรจุภณัฑ์ เช่น ต่อ 1 ถว้ย ต่อ 1 ซอง ต่อ 1 กล่อง ต่อ 1 ถุง) โดยแสดงไว ้
เหนือรูปทรงกระบอก 

3.2 ขอ้ความ “ควรแบ่งกิน…คร้ัง” (ช่องวา่งท่ีเวน้ไวใ้หแ้สดงจ านวนคร้ังท่ีแนะน า
ใหกิ้นส าหรับในกรณีท่ีหน่ึงหน่วยบรรจุภณัฑมี์ปริมาณมากกวา่หน่ึงหน่วยบริโภค) โดยแสดงไวใ้ต้
ขอ้ความ “คุณค่าทางโภชนาการต่อ...” 

3.3 ขอ้ความ “ คิดเป็นร้อยละของปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคไดต่้อวนั” ใหแ้สดงไวใ้ต้
รูปทรงกระบอก 
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การอ่านฉลากและประโยชน์ของฉลากโภชนาการ 
 การอ่านฉลากโภชนาการ เป็นการอ่านขอ้มูลโภชนาการในกรอบขอ้มูลโภชนาการให้เขา้ใจ
เพื่อน ามาประกอบการตัดสินใจเลือกซ้ือหรือเลือกบริโภคให้ตรงกับความต้องการและเกิด
ประโยชน์ต่อตนเอง ประกอบดว้ยขอ้มูลโภชนาการต่าง ๆ (หทัยา กองจนัทึก, 2546) ดงัน้ี 
  หน่ึงหน่วยบริโภค (serving size) หมายถึง ปริมาณท่ีคนปกติ บริโภคอาหารชนิดนั้น
ใน 1 คร้ัง หรือ “กินคร้ังละ” เป็นปริมาณท่ีผูผ้ลิตแนะน าให้ผูบ้ริโภคกิน ซ่ึงเม่ือกินในปริมาณเท่าท่ี
แนะน าจะไดรั้บสารอาหารตามท่ีระบุอยู่ในช่วงต่อไปของกรอบขอ้มูลโภชนาการ โดยแสดงเป็น     
2 ส่วน ดว้ยกนั ส่วนแรกบอกปริมาณท่ีเห็นไดง่้าย เช่น กระป๋อง ช้ินและถว้ยแกว้เป็นตน้ จากนั้น   
จึงก ากบัดว้ยน ้ าหนกัหรือปริมาตรเป็นระบบเมตริก เช่น คนปกติด่ืมนมคร้ังละ 1 ถุง ขนาด 200 
มิลลิลิตร ค่าหน่ึงหน่วยบริโภคเป็น 1 ถุง (200 มล.) 
  จ านวนหน่วยบริโภคต่อหน่ึงภาชนะบรรจุ (servings per container) หมายถึง    
ห่อน้ี กล่องน้ี ขวดน้ี บริโภคไดก่ี้คร้ังต่อภาชนะบรรจุ เช่น อาหารท่ีอยู่ในภาชนะบรรจุขนาด 200 
กรัม บริโภคได ้1 คร้ัง ปริมาณ 100 กรัม แสดงวา่ จ  านวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจุเป็น 2  
  คุณค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบริโภค หมายถึง การบริโภคใน 1 คร้ัง ตาม
ปริมาณท่ีระบุไว ้ร่างกายจะไดรั้บสารอาหารอะไรบา้ง ปริมาณน ้ าหนกัจริงเท่าไรและปริมาณน้ีคิด
เป็นร้อยละเท่าไรของปริมาณท่ีควรไดรั้บในหน่ึงวนั ส าหรับวติามินและเกลือแร่แสดงเป็นค่าร้อยละ
ของปริมาณท่ีแนะน าต่อวนัเท่านั้น โดยไม่มีค่าปริมาณจริงก ากบั เน่ืองจากปริมาณความตอ้งการ
สารอาหารประเภทน้ีมีปริมาณต ่ามากและนิยมใชห้น่วยท่ีหลากหลาย ซ่ึงอาจก่อให้เกิดความสับสน
ต่อผูบ้ริโภค การระบุเป็นร้อยละตามความตอ้งการของร่างกาย จึงท าใหเ้ขา้ใจไดง่้ายกวา่ 
  ร้อยละของปริมาณที่แนะน าต่อวัน  หมายถึง สารอาหารท่ีมีในอาหารจาก          
การบริโภคใน 1 คร้ัง เม่ือคิดเทียบกบัปริมาณท่ีควรไดรั้บต่อวนั โดยคิดเป็นสัดส่วนหรือร้อยละ
เท่าไรท่ีควรจะได้รับต่อวนั ส าหรับค่าพลงังานนั้นคิดเทียบส าหรับคนท่ีตอ้งการพลงังานวนัละ 
2,000 กิโลแคลอรี คือ ท างานหนกัปานกลาง เช่น ล้ินจ่ีกระป๋องหน่ึง มีหน่วยบริโภค คือ 4 ลูก รวม
น ้ าเช่ือม จะให้คาร์โบไฮเดรต 25 กรัม ในแต่ละวนัแนะน าให้บริโภคคาร์โบไฮเดรต 300 กรัม       
เม่ือค านวณเทียบ พบวา่ การบริโภคล้ินจ่ี 4 ลูก รวมน ้ าเช่ือม ไดรั้บคาร์โบไฮเดรตคิดเป็น 8% ของ
ปริมาณแนะน าต่อวนัเท่านั้น หมายความว่า ตอ้งบริโภคคาร์โบไฮเดรตเพิ่มจากอาหารอ่ืนอีก 92% 
ส าหรับโปรตีนและน ้ าตาลไม่ก าหนดให้แสดงเป็นร้อยละ เน่ืองจากโปรตีนมีหลายชนิด บางชนิด
เป็นโปรตีนท่ีมีคุณภาพสูง เช่น โปรตีนของนมหรือเน้ือสัตว ์ในขณะท่ีโปรตีนบางชนิดมีคุณภาพ   
ต ่ากวา่ เช่นโปรตีนของเอ็นหรือหนงั หากก าหนดเป็นร้อยละอาจจะท าให้เขา้ใจผิดได ้จึงก าหนดให้
แสดงหน่วยเป็นกรัม หากตอ้งการทราบวา่ เป็นโปรตีนจากแหล่งอาหารอะไรให้ดูจากส่วนประกอบ
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บนฉลาก ส าหรับน ้าตาลนั้นเป็นส่วนหน่ึงของคาร์โบไฮเดรต โดยไดแ้สดงเป็นร้อยละ ดงันั้นน ้ าตาล
จึงแสดงน ้าหนกัเป็นกรัมเท่านั้น 
  Thai Recommended Daily Intakes (Thai RDI) หมายถึง ร้อยละของปริมาณ
สารอาหารท่ีแนะน าให้บริโภคต่อวนั ส าหรับคนไทยอายุตั้งแต่ 6 ปีข้ึนไป โดยคิดจากความตอ้งการ
พลงังานวนัละ 2,000 กิโลแคลอรี 
 ความส าคญัของสารอาหารท่ีบงัคบัให้แสดงพลงังาน คนทัว่ไปท่ีท างานหนักปานกลาง
ตอ้งการพลงังานวนัละประมาณ 2,000 กิโลแคลอรี ผูท่ี้ท  างานหนกั เช่น กรรมกร นกักีฬา ตอ้งการ
พลงังานมากกวา่น้ี หรือ ผูท่ี้ท  างานเบากวา่ตอ้งการพลงังานนอ้ยกวา่น้ี สารอาหารท่ีให้พลงังาน คือ 
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมนั ปริมาณสารอาหารทั้ง 3 ท่ีแนะน าให้บริโภคในฉลากโภชนาการ 
เทียบส าหรับผูท่ี้ตอ้งการพลงังานวนัละประมาณ 2,000 กิโลแคลอรี หากตอ้งการพลงังานมากหรือ
นอ้ยกว่าน้ี ให้ปรับเพิ่มหรือลดลงตามส่วน แต่ไม่ควรกินให้ไดพ้ลงังานจากอยา่งใดอย่างหน่ึงมาก
เกินไป เช่น กินแต่แป้งจ านวนมากทั้ง 2,000 กิโลแคลอรี  แต่ควรกินให้เป็นสัดส่วนดงัน้ี คือ จาก
พลงังานทั้งหมดท่ีตอ้งการต่อวนั ควรเป็น 
  พลงังานท่ีไดจ้าก คาร์โบไฮเดรต ร้อยละ 60  
  พลงังานท่ีไดจ้ากโปรตีน ร้อยละ 10  
 พลังงานท่ีได้จาก ไขมนั ร้อยละ 30 ทั้งน้ีปริมาณไขมนัดังกล่าว ควรเป็น          
ไขมนัอ่ิมตวัไม่เกิน ร้อยละ 10  
 การค านวณพลงังาน คิดเทียบจากคาร์โบไฮเดรตและโปรตีนจะใหพ้ลงังาน 4 กิโลแคลอรี
ต่อกรัม ส่วนไขมนัจะใหพ้ลงังานมากกวา่ 9 กิโลแคลอรีต่อกรัม 
 สมมติคนท างานหนกัปานกลางตอ้งการพลงังานวนัละ 2,000 กิโลแคลอรี จะสามารถ
ค านวณหาปริมาณคาร์โบไฮเดรต โปรตีนและไขมนัท่ีควรกินในแต่ละวนัได ้ดงัน้ี 
             พลงังานจากคาร์โบไฮเดรต ร้อยละ 60 จากทั้งหมด 2,000 กิโลแคลอรี คิดเป็น  
(60/100) x 2,000 = 1,200 กิโลแคลอรี ซ่ึงตอ้งไดจ้ากคาร์โบไฮเดรต 1,200/4 = 300 กรัม 
              พลงังานจากโปรตีน ร้อยละ 10 จากทั้งหมด 2,000 กิโลแคลอรี คิดเป็น  
(10/100) x 2,000 = 200 กิโลแคลอรี ซ่ึงจะตอ้งไดจ้ากโปรตีน 200/4 = 50 กรัม 
   พลงังานจากไขมนั ร้อยละ 30 จากทั้งหมด 2,000 กิโลแคลอรี คิดเป็น  
(30/100) x 2,000 = 600 กิโลแคลอรี ซ่ึงจะตอ้งไดจ้ากไขมนั 600/9 = ประมาณ 65 กรัม 
   พลงังานจากไขมนัอ่ิมตวั ร้อยละ 10 จากทั้งหมด 2,000 กิโลแคลอรี คิดเป็น       
(10/100) x 2,000 = 200 กิโลแคลอรีซ่ึงจะตอ้งไดจ้ากไขมนัอ่ิมตวั 200/9 = ประมาณ 20 กรัม 
  ไขมัน ไม่ไดมี้แต่โทษแต่มีประโยชน์ต่อร่างกายดว้ย คือ เป็นสารอาหารท่ีให้พลงังาน
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ช่วยใหร่้างกายอบอุ่น เป็นตวัละลายวติามินท่ีละลายในไขมนั และช่วยในการดูดซึมวิตามินเหล่านั้น
รวมทั้งสารอ่ืนๆ ท่ีจ  าเป็นต่อร่างกาย ควรกินไขมนัให้หลากหลาย ต่างชนิดและต่างแหล่งท่ีมา เช่น           
น ้ ามนัถัว่เหลือง น ้ ามนัปาล์ม หรือน ้ ามนัอ่ืนๆ บา้ง สลบักนัไป โดยไม่กินเพียงอย่างเดียวซ ้ าๆ แต่
ควรจ ากดัปริมาณไม่ใหม้ากเกินไปดว้ย 
  โคเลสเตอรอล  เป็นไขมันจ า เป็นชนิดหน่ึงท่ี ร่างกายต้องการ เพื่อน าไปสร้าง
ส่วนประกอบของเซลล์ประสาทและสมอง สร้างฮอร์โมน เกลือ และกรดน ้ าดี ซ่ึงช่วยในการย่อย
อาหารประเภทไขมัน ร่างกายจะสร้างโคเลสเตอรอลข้ึนเองได้ประมาณ ร้อยละ 80 ของ            
ความต้องการของร่างกาย โดยตบัเป็นผูส้ร้าง นอกจากนั้นยงัได้รับโคเลสเตอรอล จากอาหาร         
ในชีวิตประจ าวนั เช่น ไข่ ตบั นม และเนย แต่การไดรั้บในปริมาณมากเกินไป คือ เกินกว่า 300 
มิลลิกรัม ต่อวนัอาจท าให้เกิดการสะสมและก่อให้เกิดอาการผิดปกติ เช่น  เส้นเลือดตีบตนั ซ่ึงจะ
น าไปสู่โรคหวัใจขาดเลือดได ้
   โปรตีน ช่วยในการเจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ คุณภาพของโปรตีนแตกต่าง
กนัไป ตามแหล่งของโปรตีนนั้น โปรตีนคุณภาพดี คือ มีกรดอะมิโนท่ีจ าเป็นครบ แหล่งโปรตีนท่ีดี
ได้แก่ ปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั นม และไข่ การสร้างโปรตีนของร่างกายนั้น ตอ้งการกรดอะมิโน      
ท่ีจ  าเป็นครบทุกตวัในปริมาณท่ีพอเหมาะ ในขณะเดียวกนัถา้ขาดตวัใดหรือสัดส่วนไม่พอเหมาะ
โดยเฉพาะหากเกิดกบัเด็กจะหยุดการเจริญเติบโต ส่วนผูใ้หญ่จะมีการสลายของเน้ือเยื่อ เพื่อน า
กรดอะมิโนไปใช้ นอกจากนั้นร่างกายยงัไม่สามารถเก็บสะสมโปรตีนไดดี้เท่าท่ีควร ดงันั้นทั้งเด็ก
และผูใ้หญ่ จึงควรกินโปรตีนคุณภาพดีทุกวนั โปรตีนเป็นสารให้พลังงานด้วย เม่ือใดท่ีได้รับ
คาร์โบไฮเดรตและไขมนัไม่เพียงพอ ร่างกายก็จะเผาผลาญโปรตีนแทน 
    คาร์โบไฮเดรต เป็นแหล่งพลงังานหลกั มีความส าคญัในการเผาผลาญไขมนัดว้ย ไขมนั
จะเผาไหมไ้ม่สมบูรณ์ หากมีคาร์โบไฮเดรตไม่พอ โดยจะท าให้เกิดสารพิษข้ึนในเลือดและปัสสาวะ 
ส่งผลใหค้วามเป็นกรดด่างของร่างกายเปล่ียนไปและอวยัวะต่าง ๆ ท างานผิดปกติจนถึงขั้นหมดสติ
ดงันั้นจึงควรไดรั้บคาร์โบไฮเดรตทุกวนั แมว้่าจะอยูใ่นช่วงจ ากดัอาหารหรือควบคุมน ้ าหนกัก็ตาม 
เพื่อป้องกนัสภาวะดงักล่าว 
    ใยอาหาร เป็นคาร์โบไฮเดรตอยา่งหน่ึงท่ีร่างกายยอ่ยไม่ได ้เม่ือกินใยอาหาร จึงมีผลใน     
การเพิ่มปริมาณอุจจาระ ช่วยให้การขบัถ่ายสะดวกทุกวนั ไม่คัง่คา้ง จึงก าจดัสารพิษต่างๆ ออกจาก
ร่างกาย  อยา่งมีประสิทธิภาพ ดงันั้นจึงควรกินผกั และผลไมเ้ป็นประจ าทุกวนั 
   โซเดียม เป็นสารส าคญัในเซลล์ ช่วยควบคุมระดบัสมดุลของน ้ า โดยท าให้เกิดแรงดนั
ออสโมซิส มีส่วนในการควบคุมการท างานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ ถา้ไดรั้บมากเกินไป 
จะขบัออกทางปัสสาวะ แต่ถา้ไดรั้บในปริมาณมากและระยะเวลานาน อาจท าให้เกิดโรคความดนั
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โลหิตสูงได ้ดงันั้น ผูเ้ป็นโรคหัวใจ ความดนัโลหิตสูง และโรคไตบางชนิด จึงควรกินอาหารท่ีมี
เกลือหรือโซเดียมต ่า 
   วติามินเอ พบมากในอาหารพวกตบั เนย ไข่แดง และนม ในพืชไม่พบวิตามินเอ แต่พืช
ท่ีมีสีเหลือง แสด หรือ เขียว เช่น มะเขือเทศ แครอท ฟักทอง มะละกอสุก เชอรี และสตรอเบอร์รี     
จะพบแคโรทีน ซ่ึงเม่ือกินเข้าไปจะเปล่ียนเป็นวิตามินเอท่ีผนังล าไส้เล็ก วิตามินชนิดน้ีจ าเป็น        
ต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย  การมองเห็นและสุขภาพท่ีดีของเส้นผม ผวิหนงั รวมทั้งช่วยให ้
เหงือกและฟันแขง็แรง  
             วติามิน บี 1 หรือ ไธอะมิน (thiamin) พบมากในอาหารพวกขา้วซอ้มมือ เน้ือสัตว ์   
เคร่ืองในสัตว ์ถัว่เมล็ดแหง้ ร่างกายจ าเป็นตอ้งไดรั้บวติามินบี 1 ใหเ้พียงพอกบัปริมาณท่ีตอ้งใชใ้น         
การเผาผลาญสารอาหารท่ีให้พลงังาน โดยเฉพาะอยา่งยิง่คาร์โบไฮเดรต นอกจากนั้นวติามินบี 1     
ยงัช่วยเสริมสร้างการท างานท่ีดีของระบบประสาทและกลา้มเน้ือหวัใจ 
             วติามินบี 2 พบในอาหารพวกเน้ือสัตวเ์คร่ืองในสัตว ์ปลา นม และเนย มีส่วนในการใช้
พลงังานของร่างกาย ทั้งคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมนั ท างานร่วมกบัร่างกายในการส่งพลงังาน
ไปตามเซลลต่์าง ๆ จ าเป็นต่อสุขภาพท่ีดีของผวิหนงั ผม และเล็บ 
        แคลเซียม เป็นส่วนประกอบส าคญัของกระดูกและฟัน นอกจากนั้นแคลเซียมในเลือด
ยงัมีบทบาทในการแข็งตวัของเลือด การท างานของเน้ือเยื่อประสาท หากแคลเซียมในเลือดลดลง
มาก ๆ จะท าใหเ้กิดอาการชกัเกร็ง หากมีปริมาณนอ้ยจะท าให้ประสาทเกิดอาการเฉ่ือยชา ปริมาณท่ี
พอเหมาะมีความส าคญัยิง่ต่อการเตน้ของชีพจรและหวัใจ 
            เหล็ก ร่างกายตอ้งการเหล็กในการสร้างเม็ดเลือด โดยเฉพาะอย่างยิ่งฮีโมโกลบินใน
เลือด ซ่ึงจะน าออกซิเจนไปสู่ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย อย่างไรก็ตามการไดรั้บเหล็กมากเกินไปจะ
ท าลาย ตบั ตบัอ่อน หวัใจและท าใหอ้วยัวะอ่ืนๆ เกิดการแปรปรวนได ้
 ขอ้ควรสังเกตบางประการในการอ่านฉลากโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข (2541) ไดใ้ห้
ข้อสังเกตบางประการในการอ่านฉลากโภชนาการดังน้ี คือ เม่ือเปรียบเทียบคุณค่าของอาหาร          
2 อย่าง จากกรอบขอ้มูลโภชนาการ ให้ดูปริมาณ หน่ึงหน่วยบริโภค ท่ีแสดงบนฉลาก ซ่ึงอาจไม่
เท่ากนัดว้ย เพราะคุณค่าทางอาหารท่ีแสดงจะเป็นคุณค่าท่ีมีในอาหารต่างปริมาณกนั อีกทั้งสังเกต
หน่วยน ้ าหนกัวา่ ตอ้งถูกตอ้ง เช่น โปรตีน ก าหนดให้ตอ้งแสดงเป็น กรัม โปรตีน 1 กรัม ถา้แสดง
เป็นมิลลิกรัม จะเท่ากบั 1,000 มิลลิกรัม อาจท าใหเ้ขา้ใจวา่มีมาก ซ่ึงถือวา่ เป็นฉลากท่ีผิด นอกจากน้ี
ปริมาณน ้ าหนกัตอ้งเป็นจ านวนเต็มเสมอ (ยกเวน้เพียงอยา่งเดียว คือ ไขมนัท่ีปริมาณต ่ากวา่ 5 กรัม 
จะมีทศนิยมไดที้ละ 0.5 กรัม คือ เป็น 0.5, 1, 1.5, 2, 2.5, 3, 3.5, 4, 4.5 กรัม) ดงันั้น หากมีการใช้
ทศนิยมแสดงวา่ เป็นฉลากท่ีผิด ตวัเลขแสดงปริมาณร้อยละตอ้งเป็นจ านวนเต็มเสมอ และตวัอกัษร
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ในกรอบตอ้งเป็นสีเดียวกนัหมด ห้ามเล่นสี ตวัอกัษรตอ้งใช้ตวัหนาและตวัธรรมดาตามรูปแบบท่ี
ก าหนด สีพื้นภายในกรอบขอ้มูลโภชนาการตอ้งเป็นสีเดียวเท่ากนัหมด ห้ามเล่นเฉดสี หรือเน้น
เฉพาะแห่ง ประการสุดท้ายสังเกตว่า หากเป็นอาหารประเภทเดียวกนั สูตรหรือส่วนประกอบ
เหมือนกัน สารอาหารควรจะใกล้เคียงกัน ถ้ามีการกล่าวอ้างต้องมีกรอบข้อมูลโภชนาการ
ประกอบดว้ยเสมอ ส าหรับการกล่าวอา้งในทางป้องกนัหรือรักษาโรคจดัเป็นการกล่าวอา้งสรรพคุณ
ทางยาและไม่สามารถใชก้บัอาหารได ้
 จากขอ้มูลขา้งตน้ สรุปไดว้า่ การอ่านฉลากโภชนาการ ซ่ึงแสดงขอ้มูลโภชนาการในกรอบ
ขอ้มูลโภชนาการประกอบดว้ยขอ้มูลโภชนาการท่ีส าคญั ไดแ้ก่ หน่ึงหน่วยบริโภค จ านวนหน่วย
บริโภคต่อหน่ึงภาชนะบรรจุ คุณค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบริโภค ร้อยละของปริมาณท่ี
แนะน าต่อวนั และสารอาหารแต่ละชนิด หากผูบ้ริโภคอ่านขอ้มูลเหล่าน้ีใหเ้ขา้ใจและน ามาประกอบ
ในการตดัสินใจเลือกซ้ือใหต้รงกบัความตอ้งการ ซ่ึงจะเกิดประโยชน์ต่อผูบ้ริโภคเป็นอยา่งมาก 

 ประโยชน์ของฉลากโภชนาการ  หัทยา กองจนัทึก (2546) ไดส้รุปประโยชน์ท่ีผูบ้ริโภค    
จะไดรั้บจากฉลากโภชนาการท่ีแสดงในรูปแบบกรอบขอ้มูลโภชนาการ ส าหรับการเลือกซ้ือและ
เลือกบริโภคผลิตภณัฑอ์าหารดงัน้ี คือ 

 1. เลือกซ้ืออาหารและเลือกบริโภคไดเ้หมาะสมกบัความตอ้งการ หรือ ภาวะทาง
โภชนาการของตนเองได ้เช่น เลือกอาหารท่ีระบุวา่มีโคเลสเตอรอลต ่า หรือ มีโซเดียมต ่า 

 2. ช่วยใหเ้ปรียบเทียบและเลือกซ้ือผลิตภณัฑ์อาหารชนิดเดียวกนั โดยเลือกท่ีมี
คุณค่าทางโภชนาการท่ีดีกวา่ได ้

 3. ท าใหท้ราบวา่ อาหารท่ีมีการกล่าวอา้งหรือโฆษณานั้นมีสารอาหารอะไรบา้ง
และมีปริมาณเท่าใด เช่น มีโปรตีน คาร์โบไฮเดรตเท่าใด มีไขมนัประเภทใด ปริมาณเท่าไรและ 
ปริมาณสารอาหารท่ีมีเป็นสัดส่วนเท่าไรของท่ีควรบริโภคในแต่ละวนั 

 4. ในระยะยาวเม่ือผูบ้ริโภคสนใจตอ้งการขอ้มูลโภชนาการของอาหารผูผ้ลิตจะ
แข่งขนักนัผลิตอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูงกวา่แทนการแข่งขนักนัในเร่ืองรูปลกัษณ์ของ
ภาชนะบรรจุ สี หรือส่ิงจูงใจภายนอกอ่ืนๆ ท าใหมี้อาหารท่ีมีคุณภาพใหเ้ลือกบริโภคไดม้ากข้ึน 
 ส่วนประโยชน์ของฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ มีดงัน้ี 

1. ผูบ้ริโภคสามารถเปรียบเทียบคุณค่าทางโภชนาการของผลิตภณัฑเ์ดียวกนัได้
ทนัทีจากตวัเลขและสามารถเลือกรับประทานอาหารท่ีมีความหวาน มนั เคม็ลดลง และผูบ้ริโภค
อ่านและเขา้ใจง่ายกวา่กรอบขอ้มูลโภชนาการ  
  2. ส่งเสริมใหผู้บ้ริโภครับผดิชอบ ใส่ใจในดา้นสุขภาพและส่งเสริมการบริโภค
อาหารสมดุล  
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  3. ใชเ้ป็นส่ือในการสอน กระตุน้ใหเ้กิดการเรียนรู้เก่ียวกบัโภชนาการ รวมทั้ง
ปลูกฝังพฤติกรรม การบริโภคท่ีเหมาะสมเป็นแนวทางให้ผูป้ระกอบการพฒันาผลิตภณัฑท่ี์มีคุณค่า
ทางโภชนาการท่ีดีข้ึนและน าไปสู่การลด หวาน มนั เคม็ อนัจะน าไปสู่การแกไ้ขปัญหาภาวะ
โภชนาการเกินท่ีย ัง่ยนืต่อไป 
 
กฎหมายหรือข้อบังคับเกีย่วกับอาหารทีต้่องแสดงฉลากโภชนาการ 
 กระทรวงสาธารณสุข (2541) ไดก้ าหนดให้อาหารท่ีตอ้งแสดงฉลากโภชนาการ มีดงัน้ี 
  1. อาหารท่ีมีการกล่าวอา้งทางโภชนาการ หมายถึง อาหารท่ีแสดงขอ้มูลทาง
โภชนาการบนฉลากเก่ียวกบัชนิดหรือปริมาณสารอาหาร ปริมาณสารอาหารโดยเปรียบเทียบหรือ
หนา้ท่ีของสารอาหาร แต่ทั้งน้ีไม่รวมถึงอาหารท่ีมีการกล่าวอา้งทางโภชนาการ เพื่อปฏิบติัให้
เป็นไปตามประกาศกระทรวงสาธารณสุขวา่ดว้ยเร่ืองนั้น ๆ เช่น แคลเซียมสูง เสริมวติามิน 
  2. อาหารท่ีมีการใชคุ้ณค่าในการส่งเสริมการขาย หมายถึง อาหารท่ีมีการน าขอ้มูล
เก่ียวกบัคุณประโยชน์หรือหนา้ท่ีของตวัผลิตภณัฑ ์ส่วนประกอบหรือสารอาหารอยา่งหน่ึงอยา่งใด
ของผลิตภณัฑ ์ท่ีมีต่อร่างกายหรือสุขภาพ มาใชเ้พื่อประโยชน์ในการส่งเสริมการขาย เช่น บ ารุง
ร่างกาย เพื่อสุขภาพสดใสแข็งแรง 
  3. อาหารท่ีระบุกลุ่มผูบ้ริโภคในการส่งเสริมการขาย หมายถึง อาหารท่ีมุ่งจะใช ้ 
กบักลุ่มผูบ้ริโภคเฉพาะกลุ่ม เช่น กลุ่มวยัเรียน กลุ่มผูบ้ริหาร และกลุ่มผูสู้งอาย ุเป็นตน้ แต่ทั้งน้ี      
ไม่รวมถึงอาหารท่ีมีการระบุกลุ่มผูบ้ริโภคเพื่อปฏิบติัให้เป็นไปตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข      
วา่ดว้ยเร่ืองนั้น ๆ 
  4. อาหารอ่ืนตามท่ีส านกังานคณะกรรมการอาหารและยาประกาศก าหนดโดย
ความเห็นชอบของคณะกรรมการอาหาร 

นอกจากน้ี กระทรวงสาธารณสุข (2550) ไดก้  าหนดชนิดอาหารท่ีตอ้งแสดงฉลาก
โภชนาการ เพื่อให้ขอ้มูลดา้นโภชนาการแก่ผูบ้ริโภค และสนบัสนุนมาตรการป้องกนัและลดปัญหา
พร้อมจ าหน่ายแก่ผูบ้ริโภค เป็นอาหารท่ีตอ้งแสดงฉลากโภชนาการ ประกอบดว้ยอาหารดงัต่อไปน้ี 
  1. มนัฝร่ังทอดหรืออบกรอบ 
  2. ขา้วโพดคัว่ทอดหรืออบกรอบ 
  3. ขา้วเกรียบหรืออาหารขบเค้ียวชนิดอบพอง  

4. ขนมปังกรอบหรือแครกเกอร์หรือบิสกิต 
  5. เวเฟอร์สอดไส้ 
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อาหารเหล่าน้ีตอ้งแสดงขอ้ความวา่ “บริโภคแต่น้อยและออกก าลงักายเพือ่สุขภาพ”            
ดว้ยตวัอกัษรหนาทึบ มองเห็นไดช้ดัเจน สีของตวัอกัษรตดักบัสีพื้นของกรอบและสีของกรอบ 
ตดักบัสีพื้นฉลาก 
 
ความเป็นมาของกลุ่มพฒันาสตรีบ้านวงัพร้าวพฒันา 
 ข้อมูลทั่วไปของชุมชนบ้านวังพร้าวพัฒนา  ชุมชนบา้นวงัพร้าวพฒันา หมู่ท่ี 7 อยู่ใน    
ความรับผดิชอบของเทศบาลต าบลวงัพร้าว อ าเภอเกาะคา จงัหวดัล าปาง โดยเม่ือ พ.ศ. 2550 ไดแ้ยก
มาจากบา้นวงัพร้าว โดยตั้งอยู่ห่างจากท่ีวา่การอ าเภอประมาณ 5 กิโลเมตร มีประชากรทั้งหมด 
จ านวน 1,448 คน เป็นเพศชาย 710 คน เพศหญิง 738 คน ทุกคนนบัถือศาสนาพุทธ วิถีชีวิตของ
ประชาชนบา้นวงัพร้าวพฒันา มีการยึดระบบเครือญาติจะอยู่กนัในลกัษณะครอบครัวขยายและ
ครอบครัวเด่ียว ประชาชนในชุมชนประกอบอาชีพเกษตรกรเป็นอาชีพหลกั ไดแ้ก่ ท านา ท าไร่
ขา้วโพด ท าสวนผลไมต่้างๆ ส่วนอาชีพรอง คือ รับจา้ง ประชากรมีรายไดเ้ฉล่ีย 37,578.11 บาท ต่อ
คนต่อปี (ส านกังานพฒันาชุมชนอ าเภอเกาะคา จงัหวดัล าปาง, 2554) การเดินทางสู่ชุมชน มีเส้นทาง
คมนาคมท่ีสะดวก โดยสามารถเดินทางจากอ าเภอเกาะคาด้วยการโดยสารรถยนต์ประจ าทาง 
รถยนต ์ รถจกัรยานยนต์   มีถนนลาดยางภายในชุมชน และสามารถติดต่อกบัพื้นท่ีอ่ืนๆ ไดอ้ยา่ง
สะดวก ประชาชนมีการซ้ือสินคา้ท่ีร้านคา้ขายของช าประจ าชุมชน  จ านวนทั้งส้ิน 7 ร้าน ประชาชน
มีการรวมกลุ่มจดัตั้งเป็นกลุ่มเกษตรกร และกลุ่มพฒันาสตรี  
 ข้อมูลกลุ่มพัฒนาสตรีบ้านวังพร้าวพัฒนา  กลุ่มพฒันาสตรีได้จดัตั้งโดยกรมการพฒันา
ชุมชน กระทรวงมหาดไทย ซ่ึงไดเ้ร่ิมด าเนินงานพฒันาสตรีในชนบทตามภารกิจท่ีไดรั้บมอบหมาย
มาตั้งแต่ พ.ศ.2505 จนถึงปัจจุบนั โดยยึดนโยบายให้สอดคลอ้งกบัแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติ เพื่อพฒันาคุณภาพชีวติสตรีใหมี้ความพร้อมเก่ียวกบัคุณลกัษณะส่วนตวั ชีวิตในครอบครัว 
และการมีส่วนร่วมในสังคม โดยกระตุ้นให้สตรีมีความคิดริเร่ิม ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์          
มีความกระตือรือร้น เช่ือมัน่ในตวัเอง สามารถช่วยตนเองและครอบครัวได ้ ตลอดจนมีความรู้ใน
การประกอบอาชีพและมีส่วนร่วมรับผิดชอบในการพฒันาทอ้งถ่ิน โดยจดัตั้งองคก์รสตรีในแต่ละ
ระดบัเพื่อเป็นแกนน าในการตดัสินใจ วางแผนแกไ้ขปัญหาชนบทและการพฒันาสตรี กลุ่มพฒันาสตรี
เป็นองค์กรสตรีรูปแบบหน่ึง สามารถจดัตั้งกลุ่มพฒันาสตรีไดเ้ป็น 4 ระดบั คือ กลุ่มพฒันาสตรี 
ระดบัหมู่บา้น ระดบัต าบล ระดบัอ าเภอ และระดบัจงัหวดั ผูท่ี้สนใจจะสมคัรเป็นสมาชิกของ 
กลุ่มพฒันาสตรีตอ้งมีคุณสมบติั และไม่มีลกัษณะตอ้งหา้ม (กระทรวงมหาดไทย, 2538) ดงัต่อไปน้ี 
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1. เป็นสตรีท่ีมีสัญชาติไทย มีอายไุม่ต ่ากวา่ 18 ปีบริบูรณ์  
2. เป็นผูเ้ล่ือมใสในการปกครองระบอบประชาธิปไตย ตามรัฐธรรมนูญ            

ดว้ยความบริสุทธ์ิใจ 
3. มีพื้นความรู้ไม่ต ่ากวา่ประถมศึกษาตอนตน้ หรือ ท่ีกระทรวงศึกษาธิการ

เทียบเท่าไม่ต ่ากวา่ประโยคประถมศึกษาตอนตน้  
4. เป็นผูป้ระกอบสัมมาอาชีวะ ไม่บกพร่องในศีลธรรมอนัดี 
5. ไม่เป็นนกัพรต หรือนกับวช  
6. ไม่เป็นผูท่ี้มีร่างกายทุพพลภาพจนไม่สามารถปฏิบติัหนา้ท่ีได ้ไม่วกิลจริต หรือ

จิตฟ่ันเฟือนไม่สมประกอบ   
บา้นวงัพร้าวพฒันาเป็นอีกชุมชนหน่ึงท่ีมีการจดัตั้งกลุ่มพฒันาสตรีในช่ือว่า กลุ่มพฒันา

สตรีบา้นวงัพร้าวพฒันา ซ่ึงเป็นกลุ่มพฒันาสตรีระดบัหมู่บา้น การด าเนินงานอยูภ่ายใตก้ารดูแลและ
รับผิดชอบของกรมการพฒันาชุมชน กระทรวงมหาดไทย ระเบียบ เสมอค า (2554) ประธานกลุ่ม
พฒันาสตรีไดใ้ห้ขอ้มูลว่า กลุ่มพฒันาสตรีบา้นวงัพร้าวพฒันา เร่ิมก่อตั้งเม่ือ พ.ศ.2550 ปัจจุบนั             
มีสมาชิกรวมทั้งหมด จ านวน 172 คน มีคณะกรรมการกลุ่มพฒันาสตรีบา้นวงัพร้าวพฒันา จ านวน 
15 คน ท าหนา้ท่ีดงัน้ี คือ ประธานกลุ่ม จ านวน 1 คน รองประธานกลุ่ม จ านวน 1 คน และกรรมการ
กลาง จ านวน 13 คน สมาชิกส่วนใหญ่จบการศึกษาสูงสุดระดบัประถมศึกษาตอนตน้ (ป. 4)  
ประกอบอาชีพเกษตรกร และรับจ้างทัว่ไป โดยสมาชิกในกลุ่มส่วนใหญ่มีหน้าท่ีในการจดัซ้ือ
อาหารและประกอบอาหารให้กบัสมาชิกในครอบครัวของตนเอง ซ่ึงมกัจะซ้ืออาหารส าเร็จรูปจาก
ร้านคา้ในชุมชน  
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งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
 จิตติมา ป้ันจาด (2549) ไดศึ้กษา ความเขา้ใจและการยอมรับขอ้มูลโภชนาการของผูบ้ริโภค
โดยผา่นฉลากโภชนาการของผลิตภณัฑ์อาหารขบเค้ียวและของหวานในโครงการหน่ึงต าบลหน่ึง
ผลิตภณัฑ ์มีวตัถุประสงคเ์พื่อ ศึกษาความเขา้ใจขอ้มูลโภชนาการของผูบ้ริโภค การยอมรับในฉลาก
โภชนาการและความตอ้งการของผูบ้ริโภคต่อรูปแบบของฉลากโภชนาการ และศึกษาประสิทธิภาพ
ของการให้ความรู้เก่ียวกบัฉลากโภชนาการด้วยส่ือโปสเตอร์และแผ่นพบัของผลิตภณัฑ์อาหาร    
ขบเค้ียวและของหวานในโครงการหน่ึงต าบลหน่ึงผลิตภณัฑ์ กลุ่มตวัอย่างเป็นผูบ้ริโภคท่ีอาศยัอยู่
ในเขตเทศบาลนครพิษณุโลก จ านวน 400 คน เคร่ืองมือท่ีใช้เป็นแบบสอบถาม ส่ือโปสเตอร์และ
แผ่นพบัท่ีสร้างข้ึน วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การแจกแจงความถ่ี การหาค่าร้อยละ  การทดสอบที       
(t-test)  และ Chi-Square ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีความเขา้ใจในขอ้มูลโภชนาการเพิ่มข้ึน
อย่างชัดเจน ส าหรับผลการศึกษาการยอมรับในฉลากโภชนาการ พบว่า กลุ่มตวัอย่างยอมรับ
รูปแบบฉลากโภชนาการ และในการศึกษาการเปรียบเทียบประสิทธิภาพของการให้ความรู้เก่ียวกบั
ฉลากโภชนาการดว้ยส่ือโปสเตอร์และแผ่นพบัท่ีสร้างข้ึนพบวา่ ส่ือโปสเตอร์และแผน่พบัมีผลต่อ      
ความเขา้ใจของกลุ่มตวัอยา่งก่อนใชส่ื้อและหลงัใชส่ื้ออยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.01 
 จุรีรัตน์ ห่อเกียรติ และคณะ (2555) ได้ศึกษา ความคิดเห็นเก่ียวกับการแสดงข้อมูล
โภชนาการเพิ่มเติม กลุ่มตวัอยา่งเป็นประชาชนท่ีมาเลือกซ้ืออาหารในห้างคา้ปลีกขนาดใหญ่ในเขต
กรุงเทพมหานคร และปริมณฑล จ านวน 400 คน คดัเลือกตวัอยา่งดว้ยวิธีแบบผสมผสานทั้งแบบ
บงัเอิญและแบบตามความสะดวก เคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นแบบสอบถาม วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชก้ารแจกแจง
ความถ่ี หาค่าเฉล่ีย ค่าร้อยละ ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบความแปรปรวน (ANOVA)  
ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ (ร้อยละ 99.8) เห็นดว้ยท่ีจะให้มีการแสดงขอ้มูลเพิ่มเติม
จากฉลากโภชนาการเดิมและเห็นด้วยท่ีจะให้มีการบงัคบัใช้ฉลากโภชนาการรูปแบบใหม่ท่ีมี         
การเพิ่มเติมขอ้มูลโภชนาการกบัทุกผลิตภณัฑอ์าหารในระดบัมาก โดยเห็นวา่ ไม่มีความแตกต่างกนั
ระหวา่งฉลากโภชนาการในรูปแบบ GDA (Guideline Daily Amounts) และรูปแบบวงกลมหน่ึง
หน่วยบริโภค นอกจากน้ี กลุ่มตวัอย่างยงัมีความเห็นในระดบัมากว่า ทุกผลิตภณัฑ์อาหารควรมี
ฉลากโภชนาการในรูปแบบเดียวกนั และควรมีขอ้ก าหนดเดียวกนัเก่ียวกบัขนาดและสีของตวัอกัษร
ของขอ้มูลในฉลากโภชนาการเพิ่มเติม และมีขอ้เสนอแนะว่า ควรแสดงรูปแบบฉลากโภชนาการ
เพิ่มเติมในรูปแบบ GDA หรือรูปแบบวงกลมหน่ึงหน่วยบริโภค ซ่ึงเป็นสัญลกัษณ์ท่ีสามารถเขา้ใจ
ไดง่้าย โดยมีรูปแบบ ขนาด และสีของตวัอกัษรเดียวกนัในทุกผลิตภณัฑอ์าหาร                                                                
 ชลีลกัษณ์ สุทธภกัติ (2549) ได้ศึกษา ทศันคติท่ีมีต่อฉลากโภชนาการของผูบ้ริโภคใน    
อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ กลุ่มตวัอยา่งเป็น ผูบ้ริโภคในอ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ จ  านวน 400 คน  
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ไดก้ลุ่มตวัอย่างโดยใช้วิธีแบบตามความสะดวก เคร่ืองมือท่ีใช้เป็นแบบสอบถาม วิเคราะห์ขอ้มูล
โดยใชก้ารแจกแจงความถ่ี หาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และ Chi-Square ผลการศึกษา พบวา่ กลุ่มตวัอยา่ง
ส่วนใหญ่มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับฉลากโภชนาการในระดับปานกลาง ส่วนทัศนคติด้าน
ความรู้สึกและความคิดเห็นท่ีมีต่อฉลากโภชนาการนั้นพบวา่ ส่วนใหญ่เห็นดว้ยวา่ ฉลากโภชนาการ
มีประโยชน์ต่อผูบ้ริโภค ผูบ้ริโภคควรอ่านฉลากโภชนาการก่อนซ้ืออาหารส าเร็จรูป ส่วนพฤติกรรม
การอ่านฉลากโภชนาการพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่อ่านฉลากโภชนาการก่อนซ้ืออาหาร
ส าเร็จรูปมาบริโภคเป็นบางคร้ัง นอกจากน้ี ยงัพบว่า ส่วนใหญ่จะไม่ซ้ืออาหารท่ีไม่มีฉลาก
โภชนาการ ส่วนสาเหตุท่ีท าให้กลุ่มตัวอย่างไม่สนใจอ่านฉลากโภชนาการ เน่ืองจากฉลาก
โภชนาการมีขนาดเล็กเกินไป มีการกล่าวอา้งทางโภชนาการเกินจริง และไม่เขา้ใจขอ้มูลโภชนาการ
ท่ีแสดงบนฉลากโภชนาการ 
 ดวงดาว บุญชัย (2552) ได้ศึกษา การรับรู้และการใช้ฉลากโภชนาการของนักศึกษา
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศึกษาในหอพกัของมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ ซ่ึงลงทะเบียน
ในภาคฤดูร้อน ปีการศึกษา 2551 จ านวน 100 คน เป็นชาย 50 คน หญิง 50 คน ใช้วิธีการเลือก
ตวัอยา่งแบบบงัเอิญ  เคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นแบบสอบถาม วิเคราะห์ขอ้มูลโดยการแจกแจงความถ่ี หาค่า
ร้อยละ และค่าเฉล่ีย ผลการศึกษาพบวา่ ในดา้นการรับรู้ภาพลกัษณ์ภายนอกของฉลากโภชนาการ 
กลุ่มตวัอยา่งรับรู้เร่ือง วนั เดือน ปี ท่ีหมดอาย ุมากท่ีสุด ส่วนการรับรู้ขอ้มูลบนฉลากโภชนาการนั้น 
พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีการรับรู้ระดับต ่าทุกเร่ือง โดยเพศชายมีคะแนนเฉล่ียร้อยละของการรับรู้
ระหวา่งร้อยละ 4.00 - 46.00 และเพศหญิงมีคะแนนเฉล่ียร้อยละของการรับรู้ระหวา่งร้อยละ 14.00 -
52.00 ส าหรับการใชป้ระโยชน์จากขอ้มูลบนฉลากโภชนาการ กลุ่มตวัอยา่งมีการปฏิบติัอยูใ่นระดบั
ควรปรับปรุง 
 บณัฑิตา ศรีวิชยั (2551) ไดศึ้กษา การรับรู้เร่ืองฉลากโภชนาการ และการใชข้องบุคลากร
ดา้นสาธารณสุข  ประชากรเป็น บุคลากรดา้นสาธารณสุข ซ่ึงปฏิบติังานในโรงพยาบาลของรัฐและ
สถานีอนามัยในอ าเภอแม่ทา จงัหวดัล าพูน จ านวน 105 คน เคร่ืองมือท่ีใช้เป็นแบบสอบถาม 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยการแจกแจงความถ่ี หาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน             
ผลการศึกษาพบวา่ ประชากรส่วนใหญ่ (ร้อยละ 55.20) มีการรับรู้เร่ืองฉลากโภชนาการโดยรวมอยู่
ในระดบัสูง โดยเพศหญิง (ร้อยละ 86.21) มีการรับรู้เร่ืองฉลากโภชนาการในระดบัสูง ส่วนเพศชาย
(ร้อยละ 32.61) มีการรับรู้เร่ืองฉลากโภชนาการในระดบัปานกลาง โดยประชากรจบการศึกษาระดบั
ปริญญาตรี ร้อยละ 86.20 มีการรับรู้เร่ืองฉลากโภชนาการในระดบัสูงส่วนการใชฉ้ลากโภชนาการ 
พบวา่ ประชากรโดยรวมมีการใชฉ้ลากโภชนาการอยูใ่นระดบัดี 
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 ประไพศรี ศิริจกัรวาล ประภาศรี ภูวเสถียร และอชิรญา ค าจนัทร์ศุภสิน (2551) ไดศึ้กษา
ทศันคติ ความรู้ ความเขา้ใจของผูบ้ริโภค เก่ียวกบัขอ้มูลโภชนาการบนฉลากอาหารและการน า
ขอ้มูลไปใช้ กลุ่มตวัอย่างเป็นประชาชนท่ีมาซ้ือสินคา้ท่ีศูนยก์ารคา้ ซุปเปอร์มาร์เก็ต และร้านคา้
สะดวกซ้ือในพื้นท่ีต่าง ๆ ทัว่ประเทศไทยจ านวน 14 จงัหวดั รวม 1,330 คน (ชาย 525 คน และหญิง 
801 คน) เคร่ืองมือท่ีใช้เป็นแบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลโดยการแจกแจงความถ่ี หาค่าร้อยละ     
และค่าเฉล่ีย  ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ร้อยละ 85 เคยอ่านฉลากโภชนาการก่อน        
การเลือกซ้ือผลิตภณัฑ์ ประมาณ 3 ใน 4 ของกลุ่มน้ีคิดว่าตนเองมีความเขา้ใจขอ้มูลบนฉลาก
โภชนาการบางส่วน มีเพียง ร้อยละ 20 ท่ีคิดวา่เขา้ใจทั้งหมด นอกจากน้ีผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่
คิดวา่ รูปแบบของฉลากโภชนาการมีความเหมาะสมดี โดยมีขอ้เสนอแนะให้ท ารูปแบบของฉลาก
ใหง่้ายข้ึน ไม่เป็นวชิาการมากนกั ใชภ้าษาท่ีส่ือความหมายง่าย ขนาดของตวัอกัษรควรขยายให้ใหญ่
ข้ึน และควรมีการเนน้ขอ้มูลส่วนท่ีส าคญัต่อสุขภาพ เป็นตน้ และพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งบางส่วนยงัไม่
เขา้ใจความหมายของปริมาณท่ีระบุเป็นกรัมและมิลลิกรัม 
 ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา และมหาวิทยาลยัราชภฏัสวนดุสิต (2552) ได้ท า   
การส ารวจสถานการณ์การใช้ฉลากโภชนาการของประชาชนไทย พ.ศ. 2552 มีวตัถุประสงค์เพื่อ 
ส ารวจสถานการณ์การใชฉ้ลากโภชนาการของประชาชนในประเทศไทย และศึกษาความสัมพนัธ์
ของตวัแปรอิสระต่าง ๆ กบัการรู้จกั การเขา้ใจ และการประยุกต์ใช้ฉลากโภชนาการ กลุ่มตวัอย่าง
เป็นประชาชนทั่วประเทศรวม 2,000 คน ใช้วิธีการเลือกตัวอย่างแบบ Multi-Stage Random 
Sampling เคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นแบบสอบถามสถานะทางสังคม การรู้จกัฉลากโภชนาการ ความเขา้ใจ 
และการประยุกตใ์ชฉ้ลากโภชนาการ วิเคราะห์ขอ้มูลโดยการแจกแจงความถ่ี หาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย 
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางสถิติ (ANOVA) และเปรียบเทียบความแตกต่างของแต่ละปัจจยัดว้ย 
LSD ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ ร้อยละ 95 ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่าง ร้อยละ 89.50 รู้จกัฉลาก
โภชนาการ ร้อยละ 54.48 มีความเขา้ใจเน้ือหาในฉลากโภชนาการอยา่งถูกตอ้งในระดบัปานกลาง 
และมีการประยกุตใ์ชฉ้ลากโภชนาการอยา่งถูกตอ้ง ร้อยละ 62.80 โดยศึกษาพบวา่ ระดบัการศึกษามี
ผลต่อการรู้จกัฉลากโภชนาการ การเขา้ใจในฉลากโภชนาการ และความสามารถในการน าฉลาก
โภชนาการไปใชไ้ดอ้ยา่งถูกตอ้ง ส่วนระดบัการศึกษาท่ีรู้จกั เขา้ใจ และประยุกตใ์ชฉ้ลากโภชนาการ
นอ้ยท่ีสุด คือ ระดบัประถมศึกษา  

Jonathan L. Blitstein and Douglas W. Evans (2006) ไดศึ้กษา การใชข้อ้มูลโภชนาการ
รูปแบบกรอบขอ้มูลโภชนาการ ส าหรับการตดัสินใจซ้ือของอาหารในวยัผูใ้หญ่ กลุ่มตวัอย่างเป็น
ผูใ้หญ่ทั้งเพศชายและหญิงของประเทศโคลมัเบีย จ านวน1,139 คน เคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นแบบสอบถาม 
วิเคราะห์ขอ้มูลโดยการหาค่าร้อยละ ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่าง ร้อยละ 53 มีการใช้ฉลาก
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โภชนาการท่ีแสดงในรูปแบบกรอบขอ้มูลโภชนาการ (Nutrition Facts panel) ประกอบการ
ตดัสินใจซ้ือ กลุ่มตวัอยา่งเพศหญิงท่ีมีการศึกษาสูง และแต่งงานแลว้ใชฉ้ลากโภชนาการท่ีแสดงใน
รูปแบบรอบขอ้มูลโภชนาการ (Nutrition Facts panel) ประกอบการตดัสินใจก่อนซ้ือ  
 Klaus G. Grunert and Josephine M.Wills (2010) ไดศึ้กษา ความรู้ดา้นโภชนาการ การใช้
และความเข้าใจในข้อมูลโภชนาการท่ีแสดงบนฉลากอาหารของผูบ้ริโภคในประเทศอังกฤษ       
กลุ่มตวัอย่างเป็นผูบ้ริโภคชาวองักฤษ จ านวน 2,019 คน เคร่ืองมือท่ีใช้เป็นแบบสัมภาษณ์และ
แบบทดสอบ วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าร้อยละ และการวิเคราะห์การถดถอย (Regression 
analysis) ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่าง ร้อยละ 27 อ่านฉลากท่ีมีการแสดงขอ้มูลโภชนาการ
รวมทั้งฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ (GDA) และฉลากโภชนาการท่ีแสดงในรูปแบบตาราง ซ่ึงเป็น
แหล่งส าคญัในการให้ขอ้มูลโภชนาการ กลุ่มตวัอยา่ง ร้อยละ 87.5 มีความรู้ความเขา้ใจขอ้มูลฉลาก
โภชนาการอยู่ในระดบัสูง โดยพบว่า ความรู้เก่ียวกบัฉลากโภชนาการมีความสัมพนัธ์กบัการใช้
ฉลากโภชนาการอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

Rebecca A. Krukowski and others (2006) ไดศึ้กษา การใชฉ้ลากแสดงค่าพลงังานของ
สารอาหารของผูบ้ริโภคในร้านอาหาร มีวตัถุประสงคเ์พื่อ ศึกษาการใชป้ระโยชน์จากฉลากท่ีแสดง
ค่าพลงังานของอาหารในประชาชนท่ีอาศยัในชุมชนและนกัศึกษามหาวิทยาลยัในร้านอาหารของ
เมืองเบอร์ลิงตัน ประเทศเยอรมนี กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศึกษาของมหาวิทยาลัยเวอร์มอนเตอร์  
จ  านวน 316 คน และประชาชนของชุมชนในเมืองเบอร์ลิงตนั จ านวน 649 คน เคร่ืองมือท่ีใช้เป็น
แบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การแจกแจงความถ่ี หาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน          
ค่าร้อยละ  และ χ2 - test  ผลการศึกษาพบว่า มีกลุ่มตวัอยา่งเพียง ร้อยละ 48-66 ท่ีใชฉ้ลากแสดง
พลงังาน ร้อยละ 64-73 ท่ีสามารถระบุปริมาณพลงังานท่ีแสดงบนฉลากอาหารไดอ้ยา่งถูกตอ้ง และ
ร้อยละ 44-57 ท่ีไม่ชอบใชฉ้ลากแสดงพลงังานในร้านอาหาร 

Satia JA, Galanko JA and Neuhouser ML (2005) ไดศึ้กษาถึง การใชฉ้ลากโภชนาการ        
ความสัมพนัธ์ระหว่างด้านประชากร พฤติกรรม ปัจจยัทางจิตสังคม กับการบริโภคอาหารของ               
ชาวแอฟริกนั ทางตอนเหนือของรัฐแคโรไรนา   มีวตัถุประสงคเ์พื่อ ศึกษาการอ่านและการใชฉ้ลาก
โภชนาการบนบรรจุภณัฑ์ แนวปฏิบัติในเร่ืองอาหารและหลักโภชนาการท่ีถูกต้อง รวมถึง
ความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจัยด้านประชากรศาสตร์ ด้านพฤติกรรมผูบ้ริโภค ด้านจิตวิทยาและ        
การบริโภคของผูใ้หญ่ชาวอเมริกนัเช้ือสายแอฟริกนัท่ีอาศยัอยูใ่นทางตอนเหนือของรัฐแคโรไรนา 
กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูใ้หญ่ชาวอเมริกนัเช้ือสายแอฟริกนั อายุ 20-70 ปี จ  านวน 658 คน เคร่ืองมือท่ีใช้
เป็นแบบสอบถาม เพื่อประเมินการใชฉ้ลากโภชนาการ หน่วยการบริโภค จ านวนไขมนัทั้งหมดและ
จ านวนไขมนัอ่ิมตวัท่ีบริโภค พฤติกรรมการบริโภคสารอาหารท่ีเก่ียวกบัไขมนั วิเคราะห์ขอ้มูลโดย
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ใช้การแจกแจงความถ่ี หาค่าเฉล่ีย ค่าร้อยละ χ2 - test และการวิเคราะห์การถดถอยโลจิสติก            
ผลการศึกษาพบวา่ อายุเฉล่ียของกลุ่มตวัอยา่งคือ 44  ปี ซ่ึงเป็นเพศหญิง ร้อยละ 59 เพศชาย ร้อยละ 
41 กลุ่มตวัอยา่งร้อยละ 78 อ่านฉลากโภชนาการของผลิตภณัฑ์อาหารส าเร็จรูปก่อนซ้ือ และพบวา่ 
การใชฉ้ลากโภชนาการมีความสัมพนัธ์ระหวา่งเพศ ระดบัอายุและระดบัการศึกษาอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05  

The International Food Information Council (IFIC) (2006) ไดศึ้กษา การใช้และความเขา้ใจ
ขอ้มูลบนฉลากอาหารของกลุ่มผูบ้ริโภค กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูบ้ริโภคท่ีอาศยัในกรุงวอชิงตนั จ านวน 
1,500 คน เคร่ืองมือท่ีใช้เป็นแบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าร้อยละ และค่าเฉล่ีย         
ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่ง ร้อยละ 83 อ่านขอ้มูลดา้นโภชนาการในระดบันอ้ย ร้อยละ 32  
อ่านฉลากอยา่งละเอียดสม ่าเสมอ และร้อยละ 4 ไม่เคยใชข้อ้มูลเลย นอกจากน้ียงัพบวา่ กลุ่มตวัอยา่ง
มีความสับสนในเร่ือง ร้อยละของปริมาณท่ีแนะน าใหบ้ริโภคต่อวนั  

 


