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ค�ำน�ำ

	 ฉลากอาหาร คอื แหล่งข้อมูลที่อยู่ใกล้ตัว และช่วยให้ผู้ซื้อได้รบัอาหาร

ทีคุ่ม้ค่า สมประโยชน์ การอา่นข้อมลูตา่ง ๆ  บนฉลากเป็นสิง่จ�ำเป็น โดยเฉพาะ

การอ่านฉลากโภชนาการ เพื่อดูว่าอาหารนั้นมีปริมาณสารอาหารอะไรบ้าง 

ในปริมาณมากน้อยเพียงใด และเปรียบเทียบเพื่อเลือกอาหารที่มีปริมาณ

น�้ำตาล ไขมัน โซเดียมน้อย ๆ หรือเลือกซื้ออาหารที่ฉลากแสดงสัญลักษณ์

โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” (Healthier Choice) จะช่วยลดความเสี่ยง

ต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) ซึ่งเป็นกลุ่มโรคที่ท�ำให้คนไทยและ 

คนทั่วโลกเสยีชวีติสูงได้ 

	 คู่มือความรู้ “ทางเลือกสุขภาพ ห่างไกลโรค NCDs” จะให้ความรู ้

ที่เป็นประโยชน์ต่อการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหาร เช่น การใช้ประโยชน์ 

จากฉลากอาหาร เพื่อลดการบริโภคอาหารหวาน มัน เค็ม ข้อมูลของ 

โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) ที่เกิดจากการบริโภคอาหาร รวมถึงวิธีการ 

ปฏบิัตตินเพื่อการมสีุขภาพที่ด ีโดยหวังว่าจะช่วยให้ผู้อ่านสามารถน�ำไปใช้ใน

การเลอืกซื้อผลติภัณฑ์อาหาร และเลอืกบรโิภคอาหารทีเ่หมาะสมตอ่สขุภาพ

ตนเองได้ดมีากขึ้น 

ส�ำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา
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 โรคอ้วน... “อ้วนเมื่อไร โรคตามมา”

โรคไม่ติดต่อเรื้อรังที่เกิดจากการบริโภค

โรคอ้วน เกดิจากการบรโิภคอาหารที่ให้พลังงานสูงเป็นประจ�ำและ
บริโภคมากเกินความจ�ำเป็นของร่างกาย ท�ำให้เกิดการสะสมไขมัน 
ส่วนเกนิไว้มากกว่าปกต ิ

อาหารที่เป็นสาเหตุของโรคอ้วน
 ขนมกรุบกรอบ
 เครื่องดื่มรสหวาน
 อาหารที่มแีป้ง ไขมัน และน�้ำตาล ในปรมิาณมาก

โรคไม่ตดิต่อเรื้อรัง (Non-Communicable Diseases) หรอืโรค NCDs  
ไม่ได้เกิดจากเชื้อโรคและไม่มีการแพร่กระจายจากคนสู่คน แต่เกิดจาก
การบรโิภคอาหาร หวาน มัน เค็ม มากเกนิไป อาการของโรคจะเกดิช้า ๆ 
และค่อย ๆ สะสมอย่างต่อเนื่อง เมื่อเป็นแล้วมักจะเรื้อรัง

มารู้จักโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) กันเถอะ

อ้วน เสี่ยงต่อ
การเกิดโรคต่าง ๆ

มะเร็ง

ไตเรื้อรัง

เบาหวานชนิดที่ 2

ความดันโลหิตสูง

หลอดเลือดหัวใจ

หลอดเลือดแดงแข็ง
หลอดเลือดสมอง

ทางเลือกสุขภาพ ห่างไกลโรค NCDs
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หลีกเลี่ยง
ขนมกรุบกรอบ

เกร็ดควรรูง้่าย ๆ
ห่างไกล

ความอ้วน

หลีกเลี่ยง
อาหารทอด 

หลีกเลี่ยง
เครื่องดื่ม

รสหวานจัด

ไม่เติมน�้ำตาล
เพิ่มในอาหาร

เคลื่อนไหว
ร่างกายบ่อย ๆ 

ออกก�ำลังกาย
อย่างน้อย

วันละ 30 นาที

ทางเลือกสุขภาพ ห่างไกลโรค NCDs
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ชาย 60% หญิง 40%

ปี 2556–2558 อัตราการตายต่อประชากรแสนคน 
เท่ากับ 8.09 18.28 และ 25.32

อัตราการตายด้วยโรคความดันโลหิตสูง
ในปี 2558 เพิ่มขึ้น

มากกว่า 3 เท่า
จากปี 2556

ไม่รู้ตัวว่าเป็น

โรคความดันโลหิตสูง

มีผู้เสียชีวิตเพิ่มขึ้นทุกปี

 โรคความดันโลหิตสูง 
    ฆาตกรเงียบ ท�ำร้ายชีวิต

โรคความดันโลหิตสูง
เป็นสาเหตุการตายทั่วโลกสูงถึง 7.5 ล้านคน
หรือร้อยละ 12.8 ของสาเหตุการตายทั้งหมด

ทางเลือกสุขภาพ ห่างไกลโรค NCDs
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 บรโิภคอาหารรสจัด เช่น เค็มจัด หวานจัด มันจัด 

 ไขมันในเลอืดสูง 
 ภาวะเบาหวาน
 ขาดการออกก�ำลังกาย (มคีวามสัมพันธ์กับการเกดิโรค ร้อยละ 20)

 อ้วน (มคีวามสัมพันธ์กับการเกดิโรค ร้อยละ 30)

 เครยีดเรื้อรัง
 สูบบุหรี่
 ดื่มสุรา หรอืแอลกอฮอล์

ปัจจัยเสี่ยงที่ท�ำให้เกิดโรค

ปวดศีรษะ

มึนงง

วิงเวียน เหนื่อยง่าย

แน่นหน้าอก  

นอนไม่หลับ

ควบคุมได้

 กรรมพันธุ์
 อายุมากกว่า 35 ปี

ควบคุม
ไม่ได้

สัญญาณเตือน
โรคความดันโลหิตสูง

โรคแทรกซ้อนของโรคความดันโลหิตสูง

หลอดเลอืดแดงแข็ง

โรคหลอดเลอืดสมอง

โรคหัวใจเฉยีบพลัน

กล้ามเนื้อหัวใจวาย

หัวใจโต

โรคไตเรื้อรัง

ทางเลือกสุขภาพ ห่างไกลโรค NCDs
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โรคเบาหวาน เกิดจากการบริโภค
อาหารที่มีรสหวานมากเกินไป และมี
ความผิดปกติของกระบวนการเผาผลาญ
ในร่างกาย

โรค/อาการแทรกซ้อนของเบาหวาน

   โรคเบาหวาน 
    กินหวานมากไป เบาหวานตามมา

ทั่วโลก
มีผู้ป่วย

โรคเบาหวาน
และ

ปี พ.ศ.
 2552

ปี พ.ศ.
 2557

108 ล้านคน 422 ล้านคน 1.5 ล้านคน 

ข้อมูลองค์การอนามัยโลก (WHO)

ปี พ.ศ. 2557  คนไทยเสียชีวิต ด้วยโรคเบาหวาน 11,389 คน
หรือเฉลี่ยวันละ 32 คน และเพิ่มขึ้นทุกปี

หลอดเลือดสมองตีบหลอดเลือดหัวใจตีบ
หรืออุดตัน 

ตาพร่ามัว

ตาบอด

ไตอักเสบ ไตเสื่อม 

ไตวาย อาจร้ายแรง
ถึงเสียชีวิต

หัวใจวาย อัมพาต

ทางเลือกสุขภาพ ห่างไกลโรค NCDs
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8 สัญญาณเตือนโรคเบาหวาน

	 ปัสสาวะบ่อย

	 ตามัว

	 อ่อนเพลีย

	 น�้ำหนักลด

	 แผลหายช้า

	 คันตามผิวหนัง

	 ดื่มน�้ำบ่อย

	 ชาปลายมือปลายเท้า

ทางเลือกสุขภาพ ห่างไกลโรค NCDs
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ซีอิ๊ว

4 สัญญาณเตือนโรคไต

	 โรคนี้เป็นได้ทุกเพศ ทุกวัย สาเหตุส่วนหนึ่ง
เกิดจากการบริโภคอาหารที่มีโซเดียมมากเกินไป
และเป็นประจ�ำ เมื่อเป็นแล้วอาจบานปลายถึงขั้น
เสียชีวิต หรือต้องทรมานจากการล้างไต ฟอกไต 
เสยีทัง้เงนิและเวลา

ปัสสาวะผิดปกติ

บวมตามร่างกาย

ปวดหลัง
ปวดเอว

  โรคไตเรื้อรัง
    กินเค็มมากไป ไตถามหา

ความดันโลหิตสูง

ทางเลือกสุขภาพ ห่างไกลโรค NCDs
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	 -	 โรคไม่ตดิต่อเรื้อรังเพยีง 5 โรค
		  เสยีเงนิ มากกว่า 25,000,000,000 บาท ต่อปี
	 -	 ผู้ป่วยเบาหวานหนึ่งคน เสยีเงนิมากกว่า 30,000 บาทต่อปี

มหันตภัย....ที่น่ากลัวของโรค NCDs

โรคความดันโลหิตสูง

โรคหลอดเลือดสมอง
โรคไตเรื้อรัง

โรคเบาหวาน
โรคหัวใจขาดเลือด

 เป็นสาเหตุการเสยีชวีติอนัดบั 1 ของทัว่โลกและประเทศไทย

 ผู้ที่เป็นโรคต้องทรมานจากอาการของโรค/สูญเสยีอวัยวะ/

   เสยีชวีติก่อนวัยอันควร

 ประเทศไทยต้องรับภาระค่ารักษาพยาบาล

ทั่วโลก เสียชีวิต

38 ล้านคน
คิดเป็น 68% 

ปี 2555

เสียชีวิต

349,090 คน
ปี 2556

ทางเลือกสุขภาพ ห่างไกลโรค NCDs
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บริโภคหวาน 
มัน เค็ม 

มากเกินพอดี

สาเหตุ เกดิจาก
นสิัยหรอืพฤตกิรรม

การด�ำเนนิชวีติ
ไม่เหมาะสม

โรค NCDs ป้องกันได้ด้วยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

โรคไม่ตดิต่อเรื้อรัง อาจกล่าวได้ว่า
เป็นโรคที่เราสร้างเอง จงึต้องปรับพฤตกิรรม
การบรโิภคและการด�ำเนนิชวีติของตนเอง
 บรโิภคอาหารหลากหลายในปรมิาณที่พอเหมาะ
 หลกีเลี่ยงอาหารรสหวานจัด เค็มจัด และอาหารมัน 
 งดสูบบุหรี่
 งดดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

ไม่ออกก�ำลังกาย

ดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์

นอนดึก 
มีความเครียดสูง 

ฯลฯ

สูบบุหรี่

บริโภค หวาน มัน เค็ม เกินพอดี 

ระวัง ! มหันตภัย..โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง...มาเยือน

ทางเลือกสุขภาพ ห่างไกลโรค NCDs
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บริโภค หวาน มัน เค็ม เท่าไร ไม่เกินพอดี

ทัง้นี้ เพือ่ไม่ให้มกีารเตมิน�ำ้ตาลในอาหารเพิม่จนเกนิพอด ีองค์การอนามยัโลก (WHO) จงึได้แนะน�ำ

ให้บรโิภคน�้ำตาลอสิระ (Free Sugar) ซึ่งหมายถงึ น�้ำตาลที่มกีารเตมิเพิ่มลงไปในอาหาร รวมถงึน�้ำผึ้ง 

น�ำ้เชื่อม น�้ำผลไม้ และน�ำ้ผลไม้ชนดิเข้มข้น ไม่ควรเกนิ 24 กรัมต่อวัน หรอืประมาณ 6 ช้อนชา

(รวมน�ำ้ตาลทุกรูปแบบทีไ่ด้รับจากการบรโิภคอาหารและเครือ่งดืม่ 

รวมถงึน�ำ้ตาลที่เตมิเพิ่มลงในอาหาร) 

*ข้อมูลจากปริมาณสารอาหารที่แนะน�ำให้บริโภคต่อวันส�ำหรับ 

คนไทยอายตุัง้แต่ 6 ปีขึ้นไป (Thai RDI) ซึง่คดิจากความต้องการพลงังาน

วันละ 2,000 กโิลแคลอร ี

น�้ำตาล ใน 1 วันไม่ควรบริโภคน�้ำตาล

เกิน 65 กรัม*

ทางเลือกสุขภาพ ห่างไกลโรค NCDs
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ใน 1 วัน ไม่ควรบริโภคไขมัน

เกิน 65 กรัม*

¹้ÓÁÑ¹
àÁÅ็´

´Í¡·Ò¹µÐÇÑ¹

	 ปริมาณนี้จะรวมไขมันที่ได้รับจากอาหาร

ทั้งหมดใน 1 วัน เช่น ไขมันที่อยู่ในเนื้อสัตว์ต่าง ๆ 

น�ำ้มันปรุงประกอบอาหาร ฯลฯ

	 โดยปรมิาณที่แนะน�ำต่อวันนี้ มขี้อแนะน�ำให้

บรโิภคน�ำ้มันไม่ควรเกนิ 6 ช้อนชาต่อวัน 

	  ทอดอาหารแบบน�้ำมันท่วม หรือทอดอาหาร

โดยใช้ไฟแรงและใช้ระยะเวลานาน ควรใช้น�ำ้มันปาล์มโอเลอนิ

	   การผัดอาหาร สามารถใช้น�้ำมันพืช ได้แก่ น�้ำมัน 

ถัว่เหลอืง น�ำ้มนัข้าวโพด น�ำ้มนัดอกค�ำฝอย น�ำ้มนัเมลด็ดอกทานตะวนั 

น�ำ้มันร�ำข้าว น�้ำมันมะกอก น�ำ้มันงา

ไขมัน

*ข้อมลูจากปรมิาณสารอาหารทีแ่นะน�ำให้บรโิภคต่อวันส�ำหรบัคนไทยอายตัุง้แต่ 6 ปีขึ้นไป 

(Thai RDI) ซึ่งคดิจากความต้องการพลังงานวันละ 2,000 กโิลแคลอรี

การเลือกน�้ำมันให้เหมาะสมกับวิธีปรุงประกอบอาหาร

ทางเลือกสุขภาพ ห่างไกลโรค NCDs
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2. อาหารแปรรูปและอาหารหมักดอง 3. ผงชูรส

4. เครื่องปรุงรส/
เครื่องแกงส�ำเร็จรูปต่าง ๆ

5. ขนมกรุบกรอบ/
ขนมที่ใส่ผงฟู

6. เครื่องดื่มบางประเภท

(รวมน�ำ้ตาลทุกรูปแบบทีไ่ด้รับจากการบรโิภคอาหารและเครือ่งดืม่ 

รวมถงึน�ำ้ตาลที่เตมิเพิ่มลงในอาหาร) 

โซเดียม

*ข้อมูลจากปรมิาณสารอาหารที่แนะน�ำให้บรโิภคต่อวันส�ำหรับคนไทย

อายุตัง้แต่ 6 ปีขึ้นไป (Thai RDI) ซึ่งคดิจากความต้องการพลังงานวันละ

 2,000 กโิลแคลอร ี

ซีอิ๊วใน 1 วันไม่ควรบริโภคโซเดียมเกิน

2,400 มิลลิกรัม*

วันผลิต   010316 

ควรบริโภคกอน   011016 

01.03.16
01.01.17

à¤Ã×่Í§´×่Á
à¡Å×ÍáÃ‹

1. อาหารกึ่งส�ำเร็จรูป

โซเดียมในอาหาร แฝงตัวอยู่ที่ไหนบ้าง?

ทางเลือกสุขภาพ ห่างไกลโรค NCDs
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ที่มา : จากพื้นฐานโภชนาการ สู่ฉลากหวาน มัน เค็ม, 2557. ส�ำนักอาหาร ส�ำนักงานคณะกรรมการอาหาร

และยา กระทรวงสาธารณสุข

เครื่องปรุงรส ปริมาณ โซเดียม 
(มิลลิกรัม)

เกลือ 1 ช้อนชา 2,000 
ผงปรุงรส 1 ช้อนชา 815 
น�้ำปลา 1 ช้อนชา 500 
ซีอิ๊ว 1 ช้อนกินข้าว 1,190 

ซอสถั่วเหลือง 1 ช้อนกินข้าว 1,187
ซอสหอยนางรม 1 ช้อนกินข้าว 518 

น�้ำจิ้มไก่ 1 ช้อนกินข้าว 385
ซอสพริก 1 ช้อนกินข้าว 231
ซุปก้อน 1 ก้อน (10 กรัม) 1,760

	 อาหารประจ�ำวนัท่ีบริโภค
มีการเติมเครือ่งปรุงรสหลากหลายชนดิ
ซึ่งเมื่อรวมกันแล้ว อาจได้รับโซเดียมเกิน
 

ระวัง !

ทางเลือกสุขภาพ ห่างไกลโรค NCDs
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หลีกเลี่ยงโซเดียมอย่างไร ห่างไกลโรค

เลี่ยง

ทางเลือกสุขภาพ ห่างไกลโรค NCDs
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มารู้จักฉลากที่ช่วยในการบริโภคอาหารอย่างปลอดภัยกันเถอะ

ช่วยให้ปลอดภัยมากขึ้น

ช่วยให้ได้รับอาหารที่คุ้มค่า

สร้างความเชื่อมั่น

 วันผลติ/วันหมดอายุ/วันทีค่วรบรโิภคกอ่น
  วธิีปรุง
  วธิกีารเก็บรกัษา
  ขอ้มลูส�ำหรับผู แ้พอ้าหาร

  ฉลากโภชนาการ
  สว่นประกอบ
  ปริมาณอาหาร

 ชือ่และทีต่ั้งผูผ้ลติ
 เลขสารบบอาหาร 

ฉลากโภชนาการ

ฉลากอาหาร

“ อ่านฉลากโภชนาการ มีแต่ได้ ไม่มีเสีย”

1

2

3

หลีกเลี่ยงสารอาหารที่ไม ่ต ้องการ หรือสาร

อาหารที่ต้องการจ�ำกัดการบรโิภค เช่น ผู้ที่เป็นโรคไต 

ความดนัโลหติสงู เลอืกอาหารทีม่ปีรมิาณโซเดยีมต�ำ่ ฯลฯ

	 เปรียบเทียบเพื่อความคุ้มค่าน�ำมาใช้

เลือกอาหารชนิดเดียวกัน โดยเลือกยี่ห้อที่มี

คุณค่าทางโภชนาการดกีว่าได้

เลอืกบรโิภคให้เหมาะสมกบัความต้องการ

ของตนเองได้ เช่น เลือกอาหารที่มีปริมาณ 

ไขมันต�่ำ ฯลฯ

ทางเลือกสุขภาพ ห่างไกลโรค NCDs
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วิธีการอ่านฉลากโภชนาการ

ตัวอย่างการแสดงกรอบข้อมูลโภชนาการแบบเต็มรูปแบบมาตรฐาน
ของนมพร้อมดื่ม ยี่ห้อนมไทย ขนาด 1,000 มิลลิลิตร

ส่วนที ่1 หนึง่หน่วยบรโิภค คอื ปรมิาณท่ีแนะน�ำ
ให้บรโิภคต่อครัง้
จากตัวอย่าง : แนะน�ำให้บริโภคครั้งละ 1 แก้ว
(200 มิลลิลิตร)

: หากบริโภคตามปริมาณที่แนะน�ำต่อครั้ง จะ
ได้รับพลังงานและสารอาหารตามตัวเลขที่ระบุ
ไว้ในส่วนที่ 3

: ถ้าหากดื่มนมขวดนี้หมดขวดในครั้งเดียว จะได้รับ
พลังงาน 550 กิโลแคลอรี (110 กิโลแคลอรี x 5 ครั้ง) 
น�้ำตาล 40 กรัม (8 กรัม x 5 ครั้ง)
เพราะนมขวดนีแ้นะน�ำให้ด่ืม 5 ครัง้ (ครัง้ละ 200 มลิลลิติร)

ส่วนที่ 2 จ�ำนวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจุ
คือ จ�ำนวนครั้งที่แนะน�ำให้บริโภคตามปริมาณที่ระบุไว้ในหนึ่ง
หน่วยบริโภค
จากตัวอย่าง : แนะน�ำให้ดื่ม 5 ครั้ง (ครั้งละ 200 มิลลิลิตร)

ส่วนที ่3 คณุค่าทางโภชนาการต่อหนึง่หน่วยบรโิภค
คอื ปรมิาณพลงังานและสารอาหารท่ีจะได้รบัเม่ือบรโิภคตามปรมิาณ 
ที่ระบุไว้ในหนึ่งหน่วยบริโภค
จากตัวอย่าง :	 ถ้าดื่มนมขวดนี้ครั้งละ 1 แก้ว (200 มิลลิลิตร)
	 จะได้รบัพลงังาน 110 กิโลแคลอร ีน�ำ้ตาล 8 กรมั

ส่วนที่ 4 ร้อยละของปริมาณที่แนะน�ำต่อวัน
คือ เมื่อบริโภคตามปริมาณที่ระบุไว้ในหนึ่งหน่วยบริโภค จะได้
รับสารอาหารคิดเป็นร้อยละเท่าไรเมื่อเทียบกับร้อยละที่แนะน�ำให้
บริโภคต่อวัน
จากตัวอย่าง :	 ถ้าดื่มนมขวดนี้ครั้งละ 1 แก้ว (200 มิลลิลิตร)
จะได้รับแคลเซียมร้อยละ 30 (ต้องบรโิภคแคลเซยีมจากอาหารอืน่
อกี 70 % เป็นต้น)

ทางเลือกสุขภาพ ห่างไกลโรค NCDs
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ฉลากโภชนาการแบบย่อ

 ฉลากโภชนาการแบบเต็ม

บอกปริมาณสารอาหาร
ที่จะได้รับ เมื่อบริโภคตาม

ปริมาณที่ระบุไว้ใน
“หนึ่งหน่วยบริโภค”

 ฉลากโภชนาการแบบย่อ

วิธีการอ่านใช้
หลักเกณฑ์เดียวกัน

ทางเลือกสุขภาพ ห่างไกลโรค NCDs
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ฉลาก หวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA)
อ่านง่าย ได้ประโยชน์

	 เนือ่งจากฉลากโภชนาการแบบเตม็และแบบย่อมข้ีอมูล

ค่อนข้างมาก จงึได้มกีารพัฒนาต่อยอดฉลากโภชนาการ

ให้อ่านและเข้าใจง่าย โดยการดงึค่าพลังงาน น�้ำตาล ไขมัน

และโซเดยีม ต่อหนึ่งหน่วยบรรจุภัณฑ์ มาแสดงในรูปแบบฉลาก

GDA (Guideline Daily Amounts) หรอืที่เรยีกว่า “ฉลากหวาน มัน เค็ม” โดยจะปรากฏ

บนฉลากด้านหน้าบรรจุภัณฑ์

ฉลากหวาน มัน เค็ม บอกอะไร

1. คุณค่าทางโภชนาการ ได้แก่ พลังงาน 
น�ำ้ตาล ไขมัน โซเดยีม ที่จะได้รับจากการ
บรโิภคอาหารนัน้ต่อหนึง่หน่วยบรรจภุณัฑ์ 
เช่น ต่อ 1 ถุง หรอื ต่อ 1 ซอง เป็นต้น

2. เพื่อความเหมาะสมควรแบ่งบริโภค 
กี่ครั้ง (จะแสดงส่วนนี้เมื่อมีข้อแนะน�ำให้
แบ่งบรโิภคมากกว่า 1 ครัง้)

3. เมื่อบรโิภคอาหารนัน้หมดทัง้บรรจุภัณฑ์ 
(เช่น หมดทัง้ถุง หรอืหมดทัง้ซอง ฯลฯ) จะ
ได้รับพลังงาน น�้ำตาล ไขมัน และโซเดียม
ปรมิาณเท่าไร

4. เมื่อบริโภคอาหารนั้นหมดทั้งบรรจุภัณฑ์ 
(เช่น หมดทัง้ถงุ หรอืหมดทัง้ซอง ฯลฯ) จะได้รบั 
พลังงาน น�ำ้ตาล ไขมัน และโซเดยีม คดิเป็น
ร้อยละเท่าไรของปริมาณสูงสุดที่แนะน�ำให้
บรโิภคต่อวัน

1
2

3
4

ทางเลือกสุขภาพ ห่างไกลโรค NCDs
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ควรเปรียบเทียบทั้ง 2 ถุง

กรณีต้องการบริโภคขนมกรุบกรอบ ถุงไหน...เหมาะกับคุณ

ถงุที ่1 ผูท้ีต้่องการ
คมุน�้ำตาล หรอื

ไม่ต้องการเป็นโรคเบาหวาน
เลอืกบรโิภคทีม่ี

ค่าน�้ำตาลน้อยกว่า

ถุงที่ 1 ผู้ที่ต้องการจ�ำกัด
ไขมัน หรอืลดความเสี่ยง 
จากการเกดิภาวะไขมัน
ในเลอืดสูง ควรเลอืก
บรโิภคที่มคี่าไขมัน

น้อยกว่า

ถงุที ่1
ผูท้ีต้่องการควบคมุ

น�ำ้หนกั หรอืเป็นโรคอ้วน 
เปรยีบเทยีบฉลากหวาน

มนั เคม็ เลอืกยีห้่อที่
พลงังานน้อยกว่า

ถงุที ่2
ผูท้ีไ่ม่ต้องการเป็น

โรคความดนัโลหติสงูหรอื
โรคไต ควรหลกีเลีย่งการ
บรโิภคอาหารทีม่โีซเดยีม 
หรอืเลอืกทีม่ค่ีาโซเดยีม

น้อยกว่า

1

2

วิธีการอ่านฉลาก หวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA)

เลือกบริโภคอย่างไร...ให้เหมาะสมกับตัวคุณ

ทางเลือกสุขภาพ ห่างไกลโรค NCDs
19



*เกณฑ์ก�ำหนดโดยคณะอนุกรรมการพัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์
โภชนาการอย่างง่าย

สัญลักษณ์นี้ชื่อว่า 
สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ”
(Healthier Choice)

ใช้เป็นทางเลือกในการลดหวาน มัน เค็ม ได้

สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” 
ส�ำหรับผู้รักสุขภาพ

ทางเลือกสุขภาพ ห่างไกลโรค NCDs
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ดรูายละเอยีดเกณฑ์ของอาหารแต่ละประเภทได้จาก www.ทางเลอืกสขุภาพ.com 

1. อาหารมื้อหลัก 2. เครื่องดื่ม

(น้ำผักและผลไม น้ำอัดลมและ
น้ำหวานกลิ่นรสตาง ๆ น้ำนมถั่วเหลือง 

น้ำธัญพืช ชาปรุงรส กาแฟปรุงรส 
เครื่องดื่มช็อกโกแลต โกโก 

และมอลตสกัด)

3. เครื่องปรุงรส

ซีอิ๊ว น้ำปลา ฯลฯ

4. อาหารกึ่งสำเร็จรูป

(บะหมี่กึ่งสำเร็จรูป ขาวตม 
โจกที่ปรุงแตง และแกงจืด
ซุปชนิดเขมขน ชนิดกอน 

ชนิดผง หรือชนิดแหง)

7. ไอศกรีม

5. ผลิตภัณฑนม
นมปรุงแตง นมเปรี้ยว
(ชนิดกึ่งแข็ง กึ่งเหลว

และชนิดพรอมดื่ม) ฯลฯ

6. ขนมขบเคี้ยว
มันฝรั่งทอดหรือ

อบกรอบ ขาวโพดคั่วทอด
หรืออบกรอบ ฯลฯ

8.ไขมันและน้ำมัน
(เนยเทียม มายองเนส 

น้ำสลัด แซนดวิชสเปรด)

เคร�อ่งด่ืม
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หากสงัเกตฉลากเครือ่งดืม่ทีจ่�ำหน่ายตามท้องตลาดแล้ว จะพบว่ามเีครือ่งดืม่บางชนดิ 

มกีารแสดงสัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลอืกสุขภาพ” บนฉลาก หากพบเครื่องดื่มใด 

มกีารแสดงสญัลกัษณ์นี้ แสดงว่าเครือ่งดืม่นัน้มปีรมิาณน�้ำตาลไม่เกนิเกณฑ์ทีก่าํหนดไว้

ตัวอย่าง : เกณฑ์การได้รับสัญลักษณ์โภชนาการ

“ทางเลือกสุขภาพ” (เครื่องดื่ม)

กล่องนี้ 100 มล.
มีน�้ำตาล

ไม่เกิน 6 กรัม

น�้ำตาล 1 ช้อนชา = 4 กรัม

น�้ำตาล 1 ช้อนชา = 4 กรัม

กล่องนี้ 200 มล.
มีน�้ำตาล

ไม่เกิน 12 กรัม
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การเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ที่ฉลากมีสัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ”  

ช่วยได้ เพราะในอาหารกึ่งส�ำเร็จรูป อาทิ บะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูป หรือ เครื่องปรุงรส 

เช่น น�้ำปลา ที่แสดงสัญลักษณ์นี้ ผู้ผลิตจะมีการลดปริมาณโซเดียมให้อยู่ในเกณฑ์ 

ที่กําหนดไว้

หากเติมน�้ำปลา 2 ยี่ห้อในปริมาณที่เท่ากัน การเลือกน�้ำปลา

ที่ฉลากมีสัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” จะท�ำให้ได้รับ

โซเดยีมน้อยลง 

สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ”
กับการลดโซเดียม
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ทางเลือกง่าย ๆ 
ห่างไกลโรค NCDs
เลือกบริโภคอาหารให้เหมาะสม
โดยบริโภคให้หลากหลาย
และในปริมาณที่พอเหมาะ

ออกกำ�ลังกายอย่างสม�่ำเสมอ 
อย่างน้อยวันละ 30 นาที

พักผ่อนให้เพียงพอ

ผ่อนคลายความเครียด 

ตรวจสุขภาพประจำ�ปี
อย่างสม�่ำเสมอ
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	 ความสุขหนึ่งของผู้สูงวัย คือ บุคคลใน
ครอบครัวมีสุขภาพแข็งแรง ซึ่งผู้สูงวัยที่ป่วย 
ด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) นั้น เมื่อครั้ง 
ยงัเป็นเดก็ มักมองโรคภัยเป็นเรือ่งไกลตวั และ
มกีารบรโิภคอาหารหวาน มนั เคม็ ตามชอบใจ 
จนเมือ่เตบิโตเป็นผูใ้หญ่ ความทรมานจากโรคภัย 
จึงเริ่มปรากฏขึ้น ซึ่งผู้สูงวัยมักไม่ต้องการ
ให้เกิดเหตุการณ์ดังกล่าวแก่ลูกหลานใน
ครอบครัว จึงควรให้ข้อมูลแก่เยาวชนเพื่อ
ป้องกันโรค NCDs ดังนี้ 

	 1. ต้องระวงัการบรโิภคอาหารหวาน มนั 
เค็ม หากบรโิภคไม่เหมาะสมอาจจะได้โรคภัย
เป็นของแถม เนื่องจากพบข้อมูลว่า เยาวชน 
เกดิโรคอ้วนและโรคเบาหวานมากขึ้น รวมทัง้ 
เสยีชวีติจากโรคไตวายเรื้อรงัสูงขึ้น และไม่ควร
ปล่อยตนเองให้อ้วน  เพราะผูท้ีอ้่วนจะเสีย่งต่อ
การเกดิโรคเบาหวาน ความดนัโลหติสูง  ไขมนั
ในเลอืดสูงมากกว่าผู้ที่ไม่อ้วน  

	 2. การบรโิภคขนมขบเคี้ยว หรอือาหาร
ที่ให้พลังงานสูงมากเกินไป คือหนึ่งในสาเหตุ
ส�ำคญัของการเกดิโรคอ้วนในเยาวชน การอ่าน 
ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) เพื่อ 
เปรยีบเทยีบ โดยเลอืกอาหารยีห้่อทีใ่ห้พลงังาน
น้อย ๆ และลดการบริโภคขนมให้น้อยลง 
จากเดมิ ช่วยลดความอ้วนได้ 

	 3. สอนวธิกีารอ่านฉลากหวาน มนั เคม็ 
(ฉลาก GDA) เพื่อให้เยาวชนอ่านเป็น และ
ใช้ประโยชน์ได้ สามารถเปรียบเทียบปริมาณ
น�้ำตาล ไขมัน โซเดียม และแบ่งบริโภคได้ 
อย่างเหมาะสม 

	 4. หลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารที่
ไม่ปลอดภัย โดยก่อนซื้อและก่อนบริโภค 
ควรสังเกตอาหาร และใส่ใจอ่านฉลาก 

ผู้สูงวัยส่งต่อข้อมูลป้องกันโรค 
NCDs...สู่เยาวชน
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ส่งต่อข้อมูลสู่เยาวชน....ผ่านเทคโนโลยี AR (Augmented Reality)

 ดาวน์โหลดแอปพลิเคชันผ่าน play store โดยพิมพ์ค�ำว่า  
Oryor Amazing Cube โดยหลงัจากดาวน์โหลดแอปพลเิคชัน
แล้ว สามารถใช้งานได้โดยไม่ต้องใช้อินเทอร์เน็ต

 น�ำ Smart Phone หรือแท็บเล็ต (ที่ดาวน์โหลดแอปพลิเคชัน 
เรียบร้อยแล้ว) ส่องแต่ละภาพ จะปรากฏการ์ตูนสามมิติ  
และ/หรือ วีดิทัศน์การ์ตูน ซึ่งเป็นเนื้อหาที่ผู้สูงวัยควรส่งต่อแก่
เยาวชนเพื่อให้ได้รับชม

 กรณีส่องภาพแล้วพบการ์ตูนสามมิติ ให้ส่องไปยังภาพตลอด
เวลาจนกว่าการ์ตูนจะจบ แต่หากเป็นวีดิทัศน์การ์ตูน เมื่อเปิด
เข้าสู่เนื้อหาแล้วไม่ต้องส่องค้างไว้ 

 วิธีติดตั้ง  

1. เลือกไอคอน Play Store

2. พิมพ์ค�ำว่า Oryor Amazing Cube ในช่องค้นหา (search) 

3. กดเลือกแอปพลิเคชัน

4. เลือก “ติดต้ัง” (install) และท�ำตามขั้นตอนท่ีก�ำหนด 
เมื่อติดตั้งเสร็จจะปรากฏไอคอน   พร้อมชื่อแอปฯ ที่เครื่อง              

5. เปิด   และน�ำมาส่องเพื่อสแกนภาพ Marker เพื่อ 
รับชมเนื้อหาได้ทันที

หมายเหตุ  :  Smart Phone หรือแท็บเล็ตที่จะดาวน์โหลด 
แอปพลิเคชัน Oryor Amazing Cube ต้องเป็นระบบ 
ปฏิบัติการแอนดรอยด์ เวอร์ชั่น 4.4 (Android 4.4 KitKat) 
ขึ้นไป เท่านั้น

“กินขนมกรุบกรอบมากไป
เสี่ยงโรคภัยนะจ๊ะ ลองสแกนดูสิ”

“ไม่อยากอ้วน ง่าย ๆ แค่อ่าน
ฉลาก GDA มาสแกนดูกันค่ะ”

“ฉลาก GDA อ่านอย่างไร
สแกนดูสิ ง่ายนิดเดียว”

“หลีกเลี่ยงอาหารไม่ปลอดภัย 
ควรทำ�อย่างไร อยากรู้สแกนดู”

อ้วนจัง ทำ�ไงดี

วิธีง่าย ๆ เข้าใจ เข้าถึงข้อมูลป้องกันโรค NCDs
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