
 
รูจักกบั….ฉลากโภชนาการ 

 
สวัสดีคะคุณผูฟงที่รักทุกทาน  ดิฉันและรายการ.……..…นําสาระนารูมาเสนอทาน 

เปนประจําเชนเคยนะคะ  โดยจะพาคณุผูฟงไป “ รูจักกับ…ฉลากโภชนาการ ” ขอมูลจากกองพัฒนา
ศักยภาพผูบริโภค   สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา  กระทรวงสาธารณสุข 

คุณผูฟงคะ เคยสังเกตอาหารบางประเภท เชน โยเกิรต  นม ขนมขบเคี้ยว และอาหาร
สําเร็จรูปที่มีการกลาวอางในเรื่องคุณคาทางอาหารตาง ๆ ไหมคะ อาหารเหลานี้จะมีตารางแสดงคุณคา
ทางโภชนาการตอปริมาณที่เรากินแตละครัง้ อันนี้แหละคะ เรียกวา ฉลากโภชนาการ 

เมื่อเอยถึงฉลากโภชนาการ คนไทยอาจจะยังไมคุนเคยและมองวาเปนเรื่องใหม แต
ในตางประเทศมีการแสดงคณุคาทางโภชนาการของอาหารบนฉลากกันมานานแลว  สําหรับประเทศ
ไทยเรากระทรวงสาธารณสุขไดมีประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ 182 เร่ือง ฉลากโภชนาการ         
มาตั้งแต พ.ศ.2541  ทั้งนี้เพราะเล็งเห็นประโยชนที่ผูบริโภคจะไดรับจากขอมูลในฉลากโภชนาการ 
สามารถเลือกซื้อโดยเปรียบเทียบผลิตภัณฑอาหารชนิดเดียวกันที่มีคณุคาโภชนาการที่ดีที่สุด  และ
บริโภคใหเหมาะสมกับภาวะทางโภชนาการของตนเอง นอกจากนี้ ยังชวยไมใหเราถูกเอาเปรียบจาก
การใหขอมูลที่ไมครบถวน เชน โฆษณาวามีแคลเซียมสูง แตถาดูฉลากโภชนาการอาจพบวามไีขมัน
อ่ิมตัว หรือโคเลสเตอรอลสูงดวย 

คุณผูฟงคะ อาหารหลายชนดิ อย.บังคับใหตองแสดงฉลากโภชนาการ ไดแก อาหาร
ที่มีการ      กลาวอางทางโภชนาการ เชน กลาวอางวามแีคลเซียมสูง หรือไขมันต่ํา เปนตน รวมถึง
อาหารที่มีการแสดงขอมูลชนิดและปริมาณของสารอาหารดวย , อาหารที่มีการใชคุณคาของ
สารอาหารมาสงเสริมการขาย เชน บํารุงรางกาย , เพื่อสุขภาพ  และอาหารที่ระบุกลุมผูบริโภคในการ
สงเสริม  การขาย เชน สําหรับเด็กวยัเรียน เปนตน ขอมลูที่กําหนดใหตองแสดงในฉลากโภชนาการ
ประกอบดวย พลังงานทั้งหมด  , พลังงานจากไขมัน ,คารโบไฮเดรต , ใยอาหาร , น้ําตาล , ไขมัน 
อ่ิมตัว , โปรตีน  , วิตามิน A  , วิตามิน B 1 , วิตามิน 2 , แคลเซียม , เหล็ก  และสารอาหารที่ตองระวงั
ไมใหบริโภคมากเกินไป ไดแก โคเลสเตอรอล และโซเดียม สวนสารอาหารอื่นหากผูผลิตประสงคจะ
ใสเพิ่มเติมในฉลากโภชนาการก็สามารถทําได 
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คุณผูฟงคะ  ฉลากโภชนาการจะแนะนําวาเราควรรับประทานเทาไรในแตละครั้ง  

และแตละครั้งที่รับประทานนั้นเราจะไดคณุคาทางโภชนาการเปนรอยละเทาไรของปริมาณสารอาหาร
ที่แนะนําใหบริโภคตอวันสําหรับคนไทยทีอ่ายุตั้งแต  6 ปขึ้นไป  หากคณุผูฟงที่มีปญหาสุขภาพ ตอง
จํากัด    การบริโภคอาหารบางอยาง เชน ผูที่เปนโรคอวนตองการจํากัดปริมาณ  “ โคเลสเตอรอล ”  
หรือไขมันอิ่มตัว หรือผูที่เปนโรคความดนัโลหิตสูง ตองหลีกเลี่ยงอาหารที่มีโซเดียมสูงก็สามารถใช
ฉลากโภชนาการในการเลือกอาหารที่มีโคเลสเตอรอลหรือโซเดียมนอย ๆ ได 

ฉลากโภชนาการ มีขอมูลที่เราไมอาจมองขามทีเดียวคะ สละเวลาเพยีงสักนิดในการ
อานขอมูลทางโภชนาการบนฉลากผลิตภัณฑอาหาร  เพือ่ประกอบการตัดสินใจในการเลือกซื้อ และ
เพื่อประโยชนตอตัวทานและครอบครัว สวัสดีคะ 
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