
 
 
 

 
สวัสดีคะ คุณผูฟง พบกันอีกเชนเคยในรายการ.……..………….

สาระนารูท่ีจะมาพูดคุยกันในวันนี้เปนเร่ืองเกี่ยวกับฉลากโภชนาการ  
“สังเกต   ใสใจ   ใชประโยชนฉลากโภชนาการใหเปน”  โดยการ
ส นั บ ส นุ น ข อ มู ล จ า ก ก อ ง พั ฒ น า ศั ก ย ภ า พ ผู บ ริ โ ภ ค                   
สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา ( อย. ) กระทรวงสาธารณสุข 

 

คุณผูฟงทราบหรือไมวา  ตอนนี้คนไทยมีภาวะบริโภคน้ําตาลเกินกวามาตรฐานถึง 3 เทา ซ่ึงการ
บริโภคน้ําตาลเกินกวาเกณฑท่ีกําหนดไวนั้น  จะเปนสาเหตุของโรคตาง ๆ เชน โรคหัวใจ  เบาหวาน  ความดัน
โลหิตสูง  ไขมันในเสนเลือดอุดตัน  โดยเฉพาะโรคเบาหวานคนไทยปวยสูงถึง 10 ลานคน  เพราะคนไทยมี
การบริโภคน้ําตาลท้ังแบบทางตรง คือ  การเติมนํ้าตาลลงในอาหารประเภทตาง ๆ  และมีการบริโภคน้ําตาลใน
แบบทางออมท่ีเปนปญหาอยางมาก โดยเฉพาะน้ําตาลท่ีอยูในเคร่ืองดื่มสําเร็จรูปอยางน้ําอัดลม น้ําผลไม              
น้ําสมุนไพรรสหวานจัด  รวมถึง  ขนมหวาน  ขนมกรุบกรอบ  และอาหารอ่ืน ๆ  ดวย  

คุณผูฟงคะ เม่ือฟงขอมูลขางตนแลวหลายคนคิดท่ีจะเลิกรับประทานขนมหวาน ขนมกรุบกรอบ 
น้ําหวาน น้ําอัดลม เปนการดวนจี๋  แตดิฉันขอบอกวาอาหารเหลานี้เราสามารถรับประทานไดโดยไมเปน
อันตรายตอสุขภาพ  งาย ๆ เพียงแคอานฉลากใหเปน โรครายท่ีตามมากับความหวานน้ันเราก็สามารถ
หลีกเล่ียงไดคะ    โดยกอนที่เราจะรับประทานอาหารใด ๆ นั้น ถาเราตองการจะรูวารับประทานไปแลวจะ
ไดรับสารอาหารใดบาง ในปริมาณมาก นอย เพียงใด  เราสามารถรูไดจากการอานฉลากโภชนาการน่ีละคะ   

 

 

 

 

 



ซ่ึงฉลากโภชนาการเปนสวนสําคัญท่ีแสดงขอมูลโภชนาการของอาหารน้ันภายในกรอบส่ีเหล่ียม ท่ี
ระบุรายละเอียดของชนิดและปริมาณสารอาหารท่ีมีในอาหารนั้น  ชวยใหเราทราบปริมาณสารอาหารท่ีจะ
ไดรับเม่ือเราบริโภคอาหารชนิดนั้น ๆ เขาไป   เชน  หากเราตองการอาหารท่ีใหน้ําตาลนอยเราก็เลือก
รับประทานอาหารท่ีใหน้ําตาลนอย  ตัวอยางเชน  ผูท่ีปวยเปนโรคเบาหวานตองรับประทานอาหารท่ีให 
น้ําตาลตํ่า  โซเดียมตํ่า  เราสามารถเลือกอาหารท่ีมีน้ําตาล  และโซเดียมตํ่าได จากการอานขอมูลในกรอบ
ส่ีเหล่ียมของฉลากโภชนาการไดเลย  หรือแมแตคนตองการวิตามินในฉลากโภชนาการก็มีบอก และหากผูท่ี
ตองการลดความอวน  ก็สามารถเลือกรับประทานอาหารที่ใหพลังงานนอย ไขมันตํ่า โดยดูจากฉลาก
โภชนาการไดเชนกัน  หากผูบริโภคเลือกรับประทานอาหารโดยใชขอมูลโภชนาการจากฉลากโภชนาการ 
นอกจากจะปองกันการไดรับสารอาหารแตละประเภทเกินขนาดจนเปนสาเหตุของโรคตาง ๆ ไดแลว            
ยังสามารถใชประโยชนในการดูแลสุขภาพรางกายเฉพาะดาน โดยการรับประทานอาหารใหถูกตองตามหลัก
โภชนาการ หลีกเล่ียงสารอาหารที่ไมตองการและยังสามารถใชเปนขอมูลเปรียบเทียบเวลาซ้ืออาหารชนิด
เดียวกัน โดยเลือกยี่หอท่ีมีคุณคาทางโภชนาการดีกวาได  
 

คุณผูฟงคะ ในการเลือกซ้ือผลิตภัณฑขอใหยึดหลัก “3 ฉ” ไดแก 

  ฉ แรกคือ ฉลาก  ตองอานฉลากกอนซ้ือทุกคร้ัง โดยฉลากตองมีรายละเอียดภาษาไทยครบถวน  เชน 

แสดงประเภทอาหาร  เลขสารบบอาหารในกรอบเคร่ืองหมาย  อย.   ช่ือและท่ีตั้งสถานท่ีผลิต  ปริมาตร
หรือน้ําหนักสุทธิ   และท่ีสําคัญควรสังเกตวัน เดือน ป ท่ีผลิต หรือหมดอายุ 

ฉ  ที่สองคือ  ฉลาด   ในการ ซ้ือผลิตภัณฑ ท่ี มี

ประโยชนตอสุขภาพ เชน สังเกตท่ีฉลากโภชนาการ 
หรือสูตรสวนประกอบ ซ่ึงไมควรมีน้ําตาล ไขมัน 
เก ลือ  สูง เกินไป  ไมควรเ ลือกซ้ือผลิตภัณฑ ท่ี มี
สวนผสมของแอลกอฮอล เพราะเกิดผลเสียตอรางกาย  
และอยาหลงเชื่อโฆษณาอวดอางสรรพคุณเกินจริง 
หรือสรรพคุณในการรักษาโรค 

 

ฉ สุดทาย คือ  เฉลียว  ตองตรวจสอบสภาพของผลิตภัณฑรวมทั้งความสะอาดทุกคร้ัง บรรจุหีบหอ

จะตองไมบุบบูบ้ี  ไมเปนสนิม  และไมมีรอยร่ัว   เพราะอาจทําใหเช้ือโรคจากภายนอกเขามาปนเปอนกับ
อาหารได  

 

กอนรับประทานอาหารคร้ังใดควรสังเกตและใสใจกันสักนิด คิดใชประโยชนจากขอมูลฉลากโภชนาการ 
เพียงเทานี้คุณก็สามารถหลีกเล่ียงโรครายท่ีมากับอาหารท่ีเราคาดไมถึงไดคะ 
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คนหาคําตอบ  ปลอดภัยบริโภค โทร. สายดวน อย. 1556   3 บาท ทั่วประเทศ 


