
 

 

นางสาวเสาวณีย เกตุบํารุงพร 

กองพัฒนาศักยภาพผูบรโิภค 

    

ฉลาก คือขอมูลท่ีชวยใหผูซ้ือไดรับอาหารท่ีคุมคา         

สมประโยชน  หลายทานอาจคาดไมถึงวาขอมูลบนฉลากชวยลดความ

เสี่ยงดานสุขภาพท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารสําเร็จรูปและก่ึงสําเร็จรูปท่ี

หวาน มัน เค็ม มากเกินไป  ซ่ึงเปนสาเหตุของการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง 

หรือท่ีเรียกวาโรค เอ็น ซี ดี (NCDs) ได  

ประโยชนดานสุขภาพท่ีไดจากการอานฉลาก มาจากขอมูลท่ีแสดงอยูบนฉลากโภชนาการ และ 

ฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA : Guideline Daily Amounts)  นั่นเอง เพราะฉลากดังกลาวจะทําให

ผูบริโภคทราบวาอาหารนั้นมีปริมาณน้ําตาล ไขมัน โซเดียม เทาไร  ผูท่ีตองการลดความเสี่ยงจากการเกิดโรค

อวน ภาวะไขมันในเลือดสูง ความดันโลหิตสูง หรือโรคไต สามารถนํามาใชหลีกเลี่ยงหรือลดการบริโภค

สารอาหารท่ีไมตองการได  สําหรับผูท่ีตองการทางเลือกท่ีงายตอการเลือกซ้ือมากข้ึน ขอแนะนําใหเลือกซ้ือ

ผลิตภัณฑท่ีฉลากแสดงสัญลักษณโภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” หรือท่ีเรียกวา Healthier Choice   

เพราะผลิตภัณฑอาหารท่ีไดรับสัญลักษณนี้แสดงวาผลิตภัณฑดังกลาวมีการควบคุมปริมาณสารอาหาร เชน 

น้ําตาล /ไขมัน/โซเดียม อยูในเกณฑท่ีคณะอนุกรรมการพัฒนาและสงเสริมการใชสัญลักษณโภชนาการอยาง

งายกําหนด  และมีประโยชนในการลดหวาน มัน เค็ม ไดเชนกัน  

 

 

 

 

สัญลักษณโภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ”  

สัญลักษณนี้เพ่ือคนรักสุขภาพ   



 

 

 

 

ขณะนี้ผลิตภัณฑอาหารท่ีจะพบสัญลักษณนี้แสดงบนฉลากจะมีท้ังสิ้น 8 กลุม  เชน กลุมอาหาร

ก่ึงสําเร็จรูป อาทิ บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูป หรือกลุมเครื่องปรุงรส เชน น้ําปลา  ซ่ึงผลิตภัณฑกลุมดังกลาวจะมีการ

กําหนดปริมาณโซเดียมท่ีอยูในผลิตภัณฑ ยกตัวอยาง น้ําปลากําหนดใหมีโซเดียมไมเกิน 6,000 มิลลิกรัมตอ

น้ําปลา 100 มิลลิลิตร ซ่ึงโดยท่ัวไปน้ําปลา 1 ชอนชาจะมีโซเดียมประมาณ  500 มิลลิกรัม แตน้ําปลาท่ีมีการ

แสดงสัญลักษณนี้บนฉลาก 1 ชอนชา จะมีโซเดียมไมเกิน 300 มิลลิกรัม เปนตน ดังนั้นหากเติมน้ําปลาใน

อาหารในปริมาณท่ีเทากัน การเลือกน้ําปลาท่ีฉลากมีสัญลักษณโภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” จะทําใหไดรับ

โซเดียมนอยลง จึงชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคไต ไดมากข้ึน  

อีกหนึ่งกลุมอาหารท่ีจะพบการแสดงสัญลักษณโภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” ไดแกกลุม

เครื่องดื่ม  ซ่ึงเปนผลิตภัณฑท่ีมักพบการเติมน้ําตาลลงในผลิตภัณฑดวย  ดังนั้นผูท่ีตองการดื่มน้ําอัดลม น้ําผัก

และน้ําผลไม น้ําหวานกลิ่นรสตาง ๆ น้ํานมถ่ัวเหลือง น้ําธัญพืชตาง ๆ  หากเลือกยี่หอท่ีมีการแสดงสัญลักษณ

โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” ผูบริโภคสามารถสบายใจไดในระดับหนึ่ง เพราะเครื่องดื่มนั้นจะมีการควบคุม

ปริมาณน้ําตาลใหไมเกิน 6 กรัม ตอเครื่องดื่ม 100 มิลลิลิตร หากเครื่องดื่มดังกลาวมีขนาดบรรจุ 200 มิลลิลิตร

และเราดื่มหมดในครั้งเดียว จะไดรับน้ําตาลไมเกิน 12 กรัม  หรือไมเกิน 3 ชอนชา และหากตองการรูวา

เครื่องดื่มยี่หอท่ีเลือกซ้ือนั้นมีน้ําตาลก่ีชอนชา เพียงพลิกอานฉลากโภชนาการดูวาเครื่องดื่มนั้นมีน้ําตาลก่ีกรัม 

และนํามาหาร 4    (เทียบน้ําตาล 1 ชอนชา มีน้ําหนักประมาณ 4 กรัม)  ก็จะทราบไดทันทีวาเราไดรับน้ําตาล

จากเครื่องดื่มนั้นก่ีชอนชา นับเปนเทคนิคประการหนึ่งท่ีชวยควบคุมการบริโภคน้ําตาลของตนเองไมใหเกินจาก

ขอแนะนําตอวันได 

อยางไรก็ตามแมการเลือกซ้ืออาหารท่ีฉลากแสดงสัญลักษณโภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” จะ

ชวยลดความเสี่ยงจากการไดรับผลิตภัณฑอาหารท่ีหวาน มัน เค็ม มากเกินไปได แตไมไดหมายความวาการ

บริโภคเยอะจะชวยใหสุขภาพดี หากบริโภคมากเกินไป หรือยังคงบริโภคอาหารแบบตามใจปาก เชน บริโภค

น้ําตาลเกิน 6 ชอนชาตอวัน และไมลดการเติมเครื่องปรุงรสใหอยูในปริมาณท่ีเหมาะสมตอวัน  รวมถึงไมออกกําลังกาย  

โอกาสเสี่ยงท่ีจะเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังตาง ๆ ท่ีสงผลรายตอสุขภาพก็จะยังคงอยู  ดังนั้นจึงควรระวังตน 

ควบคุมใจ ลดการบริโภคอาหารหวาน มัน เค็ม และออกกําลังกายเปนประจําจึงจะเปนทางเลือกท่ีดีตอสุขภาพ  
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