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	 ฉลากอาหาร คอื แหล่งข้อมลูท่ีอยู่ใกล้ตวั และช่วยให้ผูซ้ือ้ได้รบั 
อาหารที่คุ ้มค่า สมประโยชน์ การอ่านข้อมูลต่าง ๆ บนฉลาก 
เป็นสิ่งจ�ำเป็น โดยเฉพาะการอ่านฉลากโภชนาการ เพื่อดูว่าอาหาร
นั้นมีปริมาณสารอาหารอะไรบ้าง ในปริมาณมากน้อยเพียงใด และ
เปรียบเทียบเลือกอาหารที่มีปริมาณน�้ำตาล ไขมัน โซเดียม น้อย ๆ 
หรือ เลือกซื้ออาหารที่ฉลากแสดงสัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือก
สุขภาพ” (Healthier Choice) จะช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรค
ไม่ตดิต่อเรือ้รงั (NCDs) ซึง่เป็นกลุม่โรคทีท่�ำให้คนไทยและคนทัว่โลก 
เสียชีวิตสูงได้ 
	 คูม่อืความรู ้“ทางเลอืกสขุภาพ” จะให้ความรูท้ีเ่ป็นประโยชน์
ต่อการเลือกซ้ือผลิตภัณฑ์อาหาร เช่น การใช้ประโยชน์จากฉลาก
อาหาร เพื่อลดการบริโภคอาหารหวาน มัน เค็ม ข้อมูลของโรค 
ไม่ตดิต่อเรือ้รงั (NCDs) ทีเ่กิดจากการบรโิภคอาหาร รวมถงึวธิกีาร 
ปฏิบัติตนเพื่อการมีสุขภาพที่ดี โดยหวังว่าจะช่วยให้ผู้อ่านสามารถ
น�ำไปใช้ในการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหาร และเลือกบริโภคอาหารที่
เหมาะสมต่อสุขภาพตนเองได้ดีมากขึ้น 

ส�ำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา
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สารบัญ

อ่านฉลาก ลดเสี่ยงโรค

อ่านฉลาก 3 ขั้นตอน ปลอดภัย ลดเสี่ยงโรค 4

อ่านฉลากโภชนาการ รู้ปริมาณสารอาหาร  
ช่วยระวังการบริโภคหวาน มัน เค็ม

8

ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) 
อ่านง่าย ได้ประโยชน์

12

สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ”  
ส�ำหรับผู้รักสุขภาพ

16

โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และวิธีปฏิบัติ 
เพื่อลดการบริโภคหวาน มัน เค็ม

โรคไม่ติดต่อเรื้อรังที่เกิดจากการบริโภค 20

บริโภคหวาน มัน เค็ม เกินพอดี  
ระวัง ! มหันตภัย...โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง...มาเยือน

30

บริโภคหวาน มัน เค็ม เท่าไร ไม่เกินพอดี 32

วิธีเอาตัวรอดจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 40

หน้า
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01.03.17

01.03.18

01.03.17

01.03.18

01.03.17

01.03.18

อ่านฉลาก
ลดเสี่ยงโรค

อ่านข้อมูลต่าง ๆ บนฉลาก จะท�ำใหไ้ด้รับอาหารที่ปลอดภัย
มากขึ้น เช่น

ข้อมูลส่วนประกอบ

เลขสารบบอาหาร 13 หลัก
ในกรอบเครื่องหมาย อย.

วันผลิต วันหมดอายุ
หรือวันที่ควรบริโภคก่อน

อ่าน          3 ขั้นตอน
ปลอดภัย ลดเสี่ยงโรค

01.03.17

01.03.18

เริ่มจาก

ฉลาก
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อ่านฉลากโภชนาการ รู้ปริมาณสารอาหาร ช่วยระวัง 
หวาน มัน เค็ม ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง

มองหา สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ”

ช่วยให้เลือกซื้อได้ง่ายขึ้น
มปีระโยชน์ในการลดหวาน มัน เคม็

01.03.17

01.03.18

หากพบสัญลักษณ์นี้
เลือกซื้อได้เลย
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ข้อมูลต่าง ๆ บนฉลาก ประโยชน์สารพัน

ช่วยให้ปลอดภัยมากขึ้น

ช่วยให้ได้รับอาหารที่คุ้มค่า

สร้างความเชื่อมั่น

	วันผลิต/วันหมดอายุ/ 
วันที่ควรบรโิภคกอ่น
	วิธีปรุง
	วิธีการเก็บรักษา
	ขอ้มูลส�ำหรับผูแ้พอ้าหาร

	ชื่อและที่ตั้งผูผ้ลิต
	เลขสารบบอาหาร 
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อ่านฉลากโภชนาการ มีแต่ได้ ไม่มีเสีย

เลือกบริโภคให้เหมาะสมกับ
ความต้องการตนเองได้ เช่น เลือก
อาหารที่มีปริมาณไขมันต�่ำ ฯลฯ

หลีกเล่ียงสารอาหารที่
ไม่ต้องการ หรอืสารอาหารที่
ต้องการจ�ำกดัการบริโภค เช่น  
ผู้ท่ีเป็นโรคไต ความดันโลหิตสงู  
เ ลื อ กอาหาร ท่ีมี ป ริ มาณ
โซเดียมต�่ำ ฯลฯ

เปรียบเทียบเพื่อความ
คุ้มค่า น�ำมาใช้เลือกอาหาร
ชนิดเดียวกัน โดยเลือกยี่ห้อ
ที่มีคุณค่าทางโภชนาการ 
ดีกว่าได้

1

2 3
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 ฉลากโภชนาการแบบเต็ม

อ่านฉลากโภชนาการ รู้ปริมาณสารอาหาร
ช่วยระวังการบริโภค หวาน มัน เค็ม
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บอกปริมาณสารอาหารที่จะได้รับ
เมื่อบริโภคตามปริมาณที่ระบุไว้ใน
“หนึ่งหน่วยบริโภค”

บอกปริมาณพลังงาน น�้ำตาล ไขมัน และโซเดียม
เมื่อบริโภคหมดทั้งบรรจุภัณฑ์ (หมดทั้งซอง/ทั้งถุง/ทั้งกล่อง)

 ฉลากโภชนาการแบบย่อ

 ฉลาก
หวาน มัน เค็ม
(ฉลาก GDA)

วิธีการอ่าน
ใช้หลักเกณฑ์

เดียวกัน

01.03.17

01.03.18
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วิธีการอ่านฉลากโภชนาการ

ตัวอย่างการแสดงกรอบข้อมูลโภชนาการแบบเต็มรูปแบบมาตรฐาน
ของนมพร้อมดื่ม ยี่ห้อนมไทย ขนาด 1,000 มิลลิลิตร
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ส่วนที ่1 หนึง่หน่วยบรโิภค คอื ปรมิาณทีแ่นะน�ำให้บรโิภคต่อครัง้
จากตัวอย่าง : แนะน�ำให้บริโภคครั้งละ 1 แก้ว (200 มิลลิลิตร)

: หากบริโภคตามปริมาณที่แนะน�ำต่อครั้ง จะได้รับพลังงาน
และสารอาหารตามตัวเลขที่ระบุไว้ในส่วนที่ 3

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

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

ส่วนที่ 3 คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค
คือ ปริมาณพลังงานและสารอาหารที่จะได้รับเมื่อบริโภคตามปริมาณ 
ที่ระบุไว้ในหนึ่งหน่วยบริโภค
จากตัวอย่าง :	 ถ้าดื่มนมขวดนี้ครั้งละ 1 แก้ว (200 มิลลิลิตร)
	 จะได้รับพลังงาน 110 กิโลแคลอรี น�้ำตาล 8 กรัม

ส่วนที่ 4 ร้อยละของปริมาณที่แนะน�ำต่อวัน
คือ เมื่อบริโภคตามปริมาณที่ระบุไว้ในหนึ่งหน่วยบริโภค จะได้รับสารอาหาร
คิดเป็นร้อยละเท่าไรเมื่อเทียบกับร้อยละที่แนะน�ำให้บริโภคต่อวัน
จากตัวอย่าง :	 ถ้าดื่มนมขวดนี้ครั้งละ 1 แก้ว (200 มิลลิลิตร)
	 จะได้รับแคลเซียมร้อยละ 30
	 (ต้องบรโิภคแคลเซยีมจากอาหารอืน่อกี 70 % เป็นต้น)
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	 เนือ่งจากฉลากโภชนาการแบบเตม็และแบบย่อมข้ีอมลูค่อนข้างมาก  
จึงได้มีการพัฒนาต่อยอดฉลากโภชนาการให้อ่านและเข้าใจง่าย  
โดยการดึงค่าพลังงาน น�้ำตาล ไขมัน และ
โซเดียม ต่อหนึ่งหน่วยบรรจุภัณฑ์ มา
แสดงในรูปแบบฉลาก GDA (Guideline 
Daily Amounts) หรือที่เรียกว่า 
“ฉลากหวาน มัน เค็ม”  
โดยจะปรากฏบน
ฉลากด ้ านหน ้ า
บรรจุภัณฑ์

ฉลาก                     (ฉลาก GDA) 
อ่านง่าย ได้ประโยชน์ 

หวาน มัน เค็ม
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1. คุณค่าทางโภชนาการ ได้แก่ 
พลังงาน น�้ำตาล ไขมัน โซเดียม 
ท่ีจะได้รับจากการบรโิภคอาหาร
นั้นต่อหนึ่งหน่วยบรรจุภัณฑ์ เช่น 
ต่อ 1 ถุง หรือ ต่อ 1 ซอง เป็นต้น

ฉลากหวาน มัน เค็ม บอกอะไร

4.. เมื่อบริโภคอาหารนั้นหมด
ทั้งบรรจุภัณฑ์ (เช่น หมดทั้งถุง 
หรือหมดท้ังซอง ฯลฯ) จะได้รับ 
พลังงาน น�้ำตาล ไขมัน และ
โซเดียม คิดเป็นร้อยละเท่าไร
ของปริมาณสูงสุดที่แนะน�ำให้
บริโภคต่อวัน

3. เมื่อบริโภคอาหารนั้นหมด
ทั้งบรรจุภัณฑ์ (เช่น หมดทั้งถุง 
หรือหมดทั้งซอง ฯลฯ) จะได้รับ 
พลังงาน น�้ำตาล ไขมัน และ
โซเดียมปริมาณเท่าไร

2. เพื่อความเหมาะสมควรแบ่ง
บริโภคกี่ครั้ง (จะแสดงส่วนนี้
เม่ือมีข้อแนะน�ำให้แบ่งบริโภค
มากกว่า 1 ครั้ง)
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วิธีการอ่านฉลาก
หวาน มัน เค็ม
(ฉลาก GDA)
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เลือกบริโภคอย่างไร...ให้เหมาะสมกับตัวคุณ

1 2

ควรเปรียบเทียบทั้ง 2 ถุง
กรณีต้องการบริโภคขนมกรุบกรอบ 
ถุงไหน...เหมาะกับคุณ

	 ถงุที ่1 ผูท้ีต้่องการคมุน�ำ้ตาล 
หรือไม่ต้องการเป็นโรคเบาหวาน 
เลอืกบรโิภคทีม่ค่ีาน�ำ้ตาลน้อยกว่า
	 ถุงที่ 1 ผู้ท่ีต้องการจ�ำกัด 
ไข มั น  หรื อ ลดคว าม เ สี่ ย ง  
จากการเกิดภาวะไขมนัในเลือดสงู  
ควรเลือกบริโภคท่ีมีค ่าไขมัน 
น้อยกว่า

ถุงที่ 1
ผู้ที่ต้องการควบคุมน�้ำหนัก หรือเป็น
โรคอ้วน เปรียบเทียบฉลากหวาน 
มนัเคม็ เลอืกยีห้่อทีพ่ลงังานน้อยกว่า

ถุงที่ 2
ผูท้ีไ่ม่ต้องการเป็นโรคความดนัโลหติสงู 
หรอืโรคไต ควรหลกีเลีย่งการบรโิภค
อาหารที่มีโซเดียม หรือเลือกที่มีค่า
โซเดียมน้อยกว่า
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*เกณฑ์ก�ำหนดโดยคณะอนุกรรมการพัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์
โภชนาการอย่างง่าย

“ทางเลือกสุขภาพ”

สัญลักษณ์นี้ชื่อว่า 
สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ”
(Healthier Choice)

ใช้เป็นทางเลือกในการลดหวาน มัน เค็ม ได้
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ดูรายละเอียดเกณฑ์
ของอาหารแต่ละประเภทได้จาก 
www.ทางเลือกสุขภาพ.com 
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หากสังเกตฉลากเครื่องดื่มที่จ�ำหน่ายตามท้องตลาดแล้ว 
จะพบว่ามีเครื่องดื่มบางชนิด มีการแสดงสัญลักษณ์โภชนาการ 
“ทางเลือกสุขภาพ” บนฉลาก หากพบเครื่องด่ืมใดมีการแสดง
สัญลักษณ์นี้ แสดงว่าเครื่องดื่มนั้นมีปริมาณน�้ำตาลไม่เกินเกณฑ์ท่ี
กําหนดไว้

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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ÁÕâ«à´ÕÂÁ ≈ ÁÔลลÔกรัÁ

à¡³±�ÊÒÃÍÒËÒÃà»š¹ä»µÒÁ·Õ่¤³ÐÍ¹Ø¡ÃÃÁ¡ÒÃ¾Ñ²¹ÒáÅÐÊ‹§àÊÃÔÁ¡ÒÃãªŒÊÑÞÅÑ¡É³�âÀª¹Ò¡ÒÃÍÂ‹Ò§§‹ÒÂ¡ÓË¹´

1 ªŒÍ¹ªÒ

¹้Ó»ÅÒ·Ñ่Çä»

ÁÕâ«à´ÕÂÁäÁ‹à¡Ô¹ ÁÔลลÔกรัÁ

1 ªŒÍ¹ªÒ

เคร�อ่
งปรุงรส

เคร�อ่
งปรุงรส

¹้Ó»ÅÒ·Õ่ÁÕÊÑÞÅÑ¡É³�âÀª¹Ò¡ÒÃ
"·Ò§àÅ×Í¡ÊØ¢ÀÒ¾"

การเ ลือกซื้ อผ ลิตภัณฑ ์ที่ ฉลากมีสัญลักษณ ์โภชนาการ  
“ทางเลือกสุขภาพ” ช่วยได้ เพราะในอาหารกึ่งส�ำเร็จรูป อาทิ 
บะหมีก่ึง่ส�ำเรจ็รปู หรอื เครือ่งปรงุรส เช่น น�ำ้ปลา ทีแ่สดงสญัลกัษณ์นี ้ 
ผู้ผลิตจะมีการลดปริมาณโซเดียมให้อยูใ่นเกณฑ์ที่กําหนดไว้

หากเติมน�้ำปลา 2 ยี่ห้อในปริมาณที่เท่ากัน การเลือกน�้ำปลาที่
ฉลากมีสัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” จะท�ำใหไ้ด้รับ
โซเดียมน้อยลง 

สัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ”
กับการลดโซเดียม
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โรคอ้วน เกิดจากการบรโิภคอาหารท่ีให้พลงังานสงู 
เป็นประจ�ำและบรโิภคมากเกินความจ�ำเป็นของร่างกาย 

อาหารที่เป็นสาเหตุของโรคอ้วน

	 ขนมกรุบกรอบ

	 อาหารที่มีแป้ง ไขมัน และ
	 น�้ำตาล ในปริมาณมาก

อ้วนเมื่อไร

โรคตามมา

ท�ำให้เกิดการสะสมไขมันส่วนเกินไว้มากกว่าปกติ 

วันผลิต   010316 
ควรบริโภคกอน   011016 

โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง
และวิธีปฏิบัติเพื่อลดการบริโภค

หวาน มัน เค็ม

โรคไม่ติดต่อเรื้อรังที่เกิดจากการบริโภค

โรคอ้วน
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Ëลอ´àล×อ´
       ËัÇã¨

àบาËÇาน
    ª¹Ô´·Õ่ 2

Ëลอ´àล×อ´á´§
á¢็§

ÁÐàÃ็§

Ëลอ´àล×อ´
      สÁอ§

¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµสÙ§

äµàÃ×้ÍÃÑ§

    เกร็ดควรรู้ง่าย ๆ ห่างไกลความอ้วน

	 หลีกเลี่ยงขนมกรุบกรอบ
	 หลีกเลี่ยงอาหารทอด 
	 หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มรสหวานจัด
	 ไม่เติมน�้ำตาลเพิ่มในอาหาร
	 เคลื่อนไหวร่างกายบ่อย ๆ
	 ออกก�ำลังกายอย่างน้อย

	 วันละ 30 นาที

อ้วน เสี่ยง ต่อการเกิดโรคต่าง ๆ
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âÃ¤¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

à»š¹ÊÒàËµØ¡ÒÃµÒÂ·Ñ่ÇâÅ¡ÊÙ§¶Ö§ 7.5 ÅŒÒ¹¤¹
ËÃ×ÍÃŒÍÂÅÐ 12.8 ¢Í§ÊÒàËµØ¡ÒÃµÒÂ·Ñ้§ËÁ´

âÃ¤¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

à»š¹ÊÒàËµØ¡ÒÃµÒÂ·Ñ่ÇâÅ¡ÊÙ§¶Ö§ 7.5 ÅŒÒ¹¤¹
ËÃ×ÍÃŒÍÂÅÐ 12.8 ¢Í§ÊÒàËµØ¡ÒÃµÒÂ·Ñ้§ËÁ´

âÃ¤¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

à»š¹ÊÒàËµØ¡ÒÃµÒÂ·Ñ่ÇâÅ¡ÊÙ§¶Ö§ 7.5 ÅŒÒ¹¤¹
ËÃ×ÍÃŒÍÂÅÐ 12.8 ¢Í§ÊÒàËµØ¡ÒÃµÒÂ·Ñ้§ËÁ´

ไม่รู้ตัวว่าเป็น
โรคความดันโลหิตสูง 

มีผู้เสียชีวิต
เพิ่มขึ้นทุกปี

ชาย

60%
หญิง

40%
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สัญญาณเตือนโรคความดันโลหิตสูง

ปวดศรีษะ

มึนงง

วิงเวียน เหนื่อยง่าย

แน่นหน้าอก  

นอนไม่หลับ

อัµราการµาÂâÃ¤¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§ã¹»‚ 2558

              ปี 2556–2558 อัตราการตาย
ต่อประชากรแสนคน เท่ากับ 8.09 18.28 และ 25.32
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	บริโภคอาหารรสจัด	 เช่น เค็มจัด หวานจัด มันจัด
	ไขมันในเลือดสูง 

	 กรรมพันธุ์
	 อายุมากกว่า 35 ปี

	 หลอดเลือดแดงแข็ง
	 โรคหลอดเลือดสมอง
	 โรคหัวใจเฉียบพลัน
	 กล้ามเนื้อหัวใจวาย
	 หัวใจโต
	 โรคไตเรื้อรัง

ควบคุมไม่ได้

โรคแทรกซ้อนของโรคความดันโลหิตสูง

	ภาวะเบาหวาน
	ขาดการออกก�ำลังกาย

	 (มีความสัมพันธ์กับการเกิดโรค
	 ร้อยละ 20)
	อ้วน (มีความสัมพันธ์กับการ

	 เกิดโรคร้อยละ 30)
	เครียดเรื้อรัง
	สูบบุหรี่
	ดื่มสุรา หรือแอลกอฮอล์

ปัจจัยเสี่ยงที่ท�ำให้เกิดโรค

ควบคุมได้
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โรคเบาหวาน เกิดจากการบริโภคอาหารท่ีมีรสหวานมาก
เกินไป และมีความผิดปกติของกระบวนการเผาผลาญในร่างกาย

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

¢ŒÍÁÙÅÍ§¤�¡ÒÃÍ¹ÒÁÑÂâÅ¡ (WHO)

»‚ ¾.È. 2552

108 ÅŒÒ¹¤¹
ÁÕ¼ÙŒ»†ÇÂâÃ¤àºÒËÇÒ¹

áลÐ

»‚ ¾.È. 2557

422 ÅŒÒ¹¤¹

1.5 ÅŒÒ¹¤¹

108 ÅŒÒ¹¤¹ 422 ÅŒÒ¹¤¹

1.5 ÅŒÒ¹¤¹

108 ÅŒÒ¹¤¹ 422 ÅŒÒ¹¤¹

1.5 ÅŒÒ¹¤¹

โรคเบาหวาน กินหวานมากไป
เบาหวานตามมา
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โรค/อาการแทรกซ้อนของเบาหวาน

ตาพร่ามัว

หลอดเลือดสมองตีบ

ไตอักเสบ ไตเสื่อม 

ไตวาย
อาจร้ายแรงถึงเสียชีวิต

อัมพาต

หลอดเลือดหัวใจ
ตีบหรืออุดตัน 

หัวใจวาย

ตาบอด
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8 สัญญาณเตือนโรคเบาหวาน

	 ปัสสาวะบ่อย

	 ตามัว

	 อ่อนเพลีย

	 น�้ำหนักลด

á¤Ã�¡æ
æ???

á¤Ã�¡ææ???

á¤
Ã�¡
ææ
??
?

	 แผลหายช้า

	 คันตามผิวหนัง

	 ดื่มน�้ำบ่อย

	 ชาปลายมือปลายเท้า
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โรคไตเรื้อรัง

กินเค็มมากไป 
ไตถามหา

โรคน้ีเป็นได้ทกุเพศ ทกุวัย สาเหตุส่วนหนึง่ 
เกิดจากการบริโภคอาหารที่มีโซเดียมมาก 
เกินไปและเป็นประจ�ำ เมือ่เป็นแล้วอาจบานปลาย 
ถงึขัน้เสยีชวิีต หรือต้องทรมานจากการล้างไต  
ฟอกไต เสียทั้งเงินและเวลา
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4 สัญญาณเตือนโรคไต

	 ปัสสาวะผิดปกติ

	 บวมตามร่างกาย

	 ปวดหลัง
	 ปวดเอว

	 ความดันโลหิตสูง

ซีอิ๊ว
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	 บริโภคหวาน มัน เค็ม มากเกินพอดี
	 ไม่ออกก�ำลังกาย
	 สูบบุหรี่
	 ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
	 นอนดึก การมีความเครียดสูง ฯลฯ

หวาน มัน เค็ม      บริโภค                     เกินพอดี
ระวัง ! มหนัตภัย..โรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั...มาเยอืน

โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง
(Non-Communicable Diseases) หรือโรค NCDs

อาการของโรค

เกดิช้า ๆ  และค่อย ๆ  สะสมอย่างต่อเน่ือง  
เมื่อเป็นแล้วมักจะเกิดการเรื้อรัง
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มหัตภัย....ที่น่ากลัวของโรค NCDs

·Ñ่ÇâÅ¡ àÊÕÂªÕÇÔµ

38 ÅŒÒ¹¤¹
¤Ô´à»š¹

àÊÕÂªÕÇÔµ

»‚ 2555

»‚ 2556

68 %

349,090 ¤¹

38 ÅŒÒ¹¤¹ 68 %

349,090 ¤¹

38 ÅŒÒ¹¤¹ 68 %

349,090 ¤¹

·Ñ่ÇâÅ¡ àÊÕÂªÕÇÔµ

38 ÅŒÒ¹¤¹
¤Ô´à»š¹

àÊÕÂªÕÇÔµ

»‚ 2555

»‚ 2556

68 %

349,090 ¤¹

38 ÅŒÒ¹¤¹ 68 %

349,090 ¤¹

38 ÅŒÒ¹¤¹ 68 %

349,090 ¤¹

·Ñ่ÇâÅ¡ àÊÕÂªÕÇÔµ

38 ÅŒÒ¹¤¹
¤Ô´à»š¹

àÊÕÂªÕÇÔµ

»‚ 2555

»‚ 2556

68 %

349,090 ¤¹

38 ÅŒÒ¹¤¹ 68 %

349,090 ¤¹

38 ÅŒÒ¹¤¹ 68 %

349,090 ¤¹

	 -	 โรคไม่ติดต่อเรื้อรังเพียง 5 โรค
	 	 เสียเงิน มากกว่า 25,000,000,000 บาท ต่อปี*
	 -	 ผู้ป่วยเบาหวานหนึ่งคน เสียเงินมากกว่า 30,000 บาท
	 	 ต่อปี*

	 เป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันดับ 1 ของทั่วโลกและประเทศไทย

	 ประเทศไทยต้องรับภาระค่ารักษาพยาบาล

	 ผู้ที่เป็นโรคต้องทรมานจากอาการของโรค/สูญเสียอวัยวะ/
	 เสียชีวิตก่อนวัยอันควร

*ปี 2551
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(รวมน�ำ้ตาลทกุรปูแบบท่ีได้รบัจาก
การบรโิภคอาหารและเครือ่งดืม่ รวมถงึ
น�้ำตาลที่เติมเพิ่มลงในอาหาร)

หวาน มัน เค็มบริโภค                     เท่าไร ไม่เกินพอดี

ใน 1 วันไม่ควรบริโภค
น�้ำตาลเกิน 65 กรัม*

น�้ำตาลป่น

*ข้อมูลจากปริมาณสารอาหารที่แนะน�ำให้บริโภคต่อวันส�ำหรับคนไทยอายุตั้งแต ่
6 ปีขึ้นไป (Thai RDI) ซึ่งคิดจากความต้องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี 
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ทัง้นี ้เพือ่ไม่ให้มกีารเตมิน�ำ้ตาลในอาหารเพ่ิมจนเกนิพอด ีองค์การ
อนามัยโลก (WHO) จึงได้แนะน�ำให้บริโภคน�้ำตาลอิสระ (Free 
Sugar) ซึ่งหมายถึง น�้ำตาลที่มีการเติมเพิ่มลงไปในอาหาร รวมถึง
น�้ำผึ้ง น�้ำเชื่อม น�้ำผลไม้ และน�้ำผลไม้ชนิดเข้มข้น ไม่ควรเกิน 24 กรัม
ต่อวัน หรือประมาณ 6 ช้อนชา
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ใขมัน

ใน 1 วัน ไม่ควรบริโภค
ไขมันเกิน 65 กรัม*

¹้ÓÁÑ¹
àÁÅ็´

´Í¡·Ò¹µÐÇÑ¹

(ปริมาณนี้จะรวมไขมันที่ได้รับจาก
อาหารทั้งหมดใน 1 วัน เช่น ไขมันที ่
อยูใ่นเนือ้สตัว์ต่าง ๆ  น�ำ้มันปรุงประกอบ
อาหาร ฯลฯ)
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โดยปริมาณที่แนะน�ำต่อวันนี้ มีข้อแนะน�ำให้บริโภคน�้ำมันไม่ควร
เกิน 6 ช้อนชาต่อวัน 

*ข้อมูลจากปริมาณสารอาหารที่แนะน�ำให้บริโภคต่อวันส�ำหรับคนไทยอายุตั้งแต ่
6 ปีขึ้นไป (Thai RDI) ซึ่งคิดจากความต้องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี

การเลือกน�้ำมันให้เหมาะสม
กับวิธีปรุงประกอบอาหาร

	 ทอดอาหารแบบน�ำ้มนัท่วม หรอืทอดอาหารโดยใช้ไฟแรงและ
ใช้ระยะเวลานาน ควรใช้น�้ำมันปาล์มโอเลอิน

	 การผัดอาหาร สามารถใช้น�้ำมันพืช 
ได้แก่ น�้ำมันถั่วเหลือง น�้ำมันข้าวโพด น�้ำมัน
ดอกค�ำฝอย น�ำ้มนัเมล็ดดอกทานตะวนั น�ำ้มนั
ร�ำข้าว น�้ำมันมะกอก น�้ำมันงา
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โซเดียม

*ข้อมูลจากปริมาณสารอาหารที่แนะน�ำให้บริโภคต่อวันส�ำหรับคนไทยอายุตั้งแต ่
6 ปีขึ้นไป (Thai RDI) ซึ่งคิดจากความต้องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี 

ใน 1 วันไม่ควร
บริโภคโซเดียมเกิน
2,400 มิลลิกรัม*

ซีอิ๊ว
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2. อาหารแปรรูป
และอาหารหมักดอง

โซเดียมในอาหาร แฝงตัวอยู่ที่ไหนบ้าง?

1. อาหารกึ่งส�ำเร็จรูป

3. ผงชูรส

4. เครื่องปรุงรส/
เครื่องแกงส�ำเร็จรูปต่าง ๆ

5. ขนมกรุบกรอบ/
ขนมที่ใส่ผงฟู

วันผลิต   010316 

ควรบริโภคกอน   011016 

01.03.16
01.01.17

à¤Ã×่Í§´×่Á
à¡Å×ÍáÃ‹

6. เครื่องดื่ม
บางประเภท
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อาหารประจ�ำวันที่บริโภค  
มีการเติมเครื่องปรุงรส
หลากหลายชนิด
ซึ่งเมื่อรวมกันแล้ว
อาจได้รับโซเดียมเกินระวัง !

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

ที่มา : จากพื้นฐานโภชนาการ สู่ฉลากหวาน มัน เค็ม, 2557. ส�ำนักอาหาร 
ส�ำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข
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หลีกเลี่ยงโซเดียมอย่างไร ห่างไกลโรค
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	 โรคอ้วน

สารพัดโรค...
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น

	 โรคเบาหวาน

วิธีเอาตัวรอด
จากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง
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	 โรคความดันโลหิตสูง 	 โรคไตเรื้อรัง

	 โรคหัวใจและหลอดเลือด
	 เช่น โรคหลอดเลอืดสมอง
	 โรคหัวใจขาดเลือด

	 โรคมะเร็ง 

	 โรคระบบทางเดินหายใจเรื้อรัง
	 เช่น โรคถุงลมโป่งพอง

ระบบทางเดิน
หายใจเรื้อรัง
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เอาตัวรอดได้อย่างไร

โรคไม่ตดิต่อเรือ้รัง อาจกล่าวได้ว่า เป็นโรคทีเ่ราสร้างเอง
จึงต้องปรับพฤติกรรมการบริโภคและการด�ำเนินชีวิตของตนเอง

	 บริโภคอาหารหลากหลายในปริมาณที่พอเหมาะ

	 หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด เค็มจัด และอาหารมัน 
	 งดดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
	 งดสูบบุหรี่
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	 ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ อย่างน้อยวันละ 30 นาที
	 พักผ่อนให้เพียงพอ
	 ผ่อนคลายความเครียด
	 ตรวจสุขภาพประจ�ำปีอย่างสม�่ำเสมอ
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ที่ปรึกษา  
นพ.วันชัย สัตยาวุฒิพงศ์	 เลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยา
นพ.พูลลาภ ฉันทวิจิตรวงศ์	 รองเลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยา

คณะผู้จัดท�ำ
ภก.วีระชัย นลวชัย	 ผู้อ�ำนวยการกองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค
นางผุสดี เวชชพิพัฒน์	 กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค
น.ส.เสาวณีย์ เกตุบ�ำรุงพร	 กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค
น.ส.พัชรวรรณ แก้วก่า	 กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค

ผลิตโดย
กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค
มีนาคม 2560

สงวนลิขสิทธิ์ เนื้อหาและภาพประกอบตามพระราชบัญญัติลิขสิทธิ์  
พ.ศ. 2537 และฉบับแกไ้ขเพิ่มเติม
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