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วตัถปุระสงคก์ารเรยีนร ู้

1. อธิบายหลักการอ่านฉลากโภชนาการได้

2. สามารถเลือกซื้ออาหารท่ีเหมาะสมกับความตอ้งการ และภาวะ

โภชนาการของตนเองได้
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ฉลากอาหาร

นิยาม

“รปู รอยประดิษฐ ์เคร่ืองหมาย หรือขอ้ความใดๆ ท่ีแสดงไว ้ท่ี

อาหาร ภาชนะบรรจอุาหารหรือหีบห่อของภาชนะบรรจอุาหาร” 

พระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ. 2522



ฉลากอาหาร (ต่อ)

• ตามประกาศกระทรวงสาธารณสขุฉบับท่ี 194 พ.ศ. 2543 เร่ือง

ฉลากอาหารไดก้าํหนดให้

“อาหารทกุชนิดท่ีผูผ้ลิตไม่ไดเ้ป็นผูข้ายอาหารน้ันใหก้ับผูบ้ริโภค

โดยตรงตอ้งแสดงฉลากบนภาชนะบรรจ ุโดยกาํหนดใหแ้สดงขอ้มลู

ท่ีสามารถแบ่งกลุ่มตามวัตถปุระสงคก์ารแสดง”

• ระบขุอ้ความเป็นภาษาไทย หรือภาษาต่างประเทศ



วตัถปุระสงคก์ารแสดง
• ขอ้มลูความปลอดภยั ประกอบดว้ย วันท่ีผลิต/หมดอาย ุวิธีการเก็บ

รักษา วิธีปรงุ และคาํเตอืนตา่งๆ

• ข้อม ูลความค ุ้มค่า  ป ระกอบด ้วย ชื่ อ/ประ เภทของอา หา ร 

ส่วนประกอบซ่ึงเรียงลําดับตามปริมาณท่ีใช ้จากมากไปนอ้ย และ

ปริมาณอาหาร (นํา้หนกัหรือปริมาตร) ในภาชนะบรรจุ

• ขอ้มลูเพ่ือการโฆษณา ไดแ้ก่ รปูภาพและขอ้ความกล่าวอา้งตา่งๆ

• ขอ้มลูเพ่ือแสดงความเช่ือมั่น ไดแ้ก่ ยี่หอ้อาหาร ชื่อและท่ีอย ู่ของ

ผูผ้ลิต ผูจ้าํหนา่ยหรือผูน้าํเขา้ เคร่ืองหมาย อย.  และตราสัญลักษณ์

ตา่ง ๆ



Photo : http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/2202/food-label



การแสดงฉลากโภชนาการ 

คือ การแสดงขอ้มลูโภชนาการของอาหารน้ันๆ บนฉลากในรปูของ

ชนิด และปริมาณของสารอาหาร ในรปูของ

"กรอบขอ้มลูโภชนาการ" ซึ่งระบุ

– ชนิดสารอาหาร 

– ปริมาณสารอาหาร

ตามรปูแบบเงือ่นไขท่ีกาํหนด โดยอาจมี

ขอ้ความกลา่วอา้ง เชน่ แคลเซียมสงู เสริมไอโอดีน

หัทยา กองจันทึก, 2546



ทําไมจึงตอ้งมีการแสดงฉลากโภชนาการ

ขาด เชน่ ขาดโปรตีน โรคขาดไอโอดีน โรคโลหิตจางจากการขาด

ธาตเุหล็ก

เกิน เชน่ โรคอว้น โรคเบาหวาน โรคโคเลสเตอรอลสงูในเลือด โรค

ความดันโลหิตสงู

ดังนั้น การเลือกบริโภคให้ถกูต้องเหมาะสมกับภาวะ

โภชนาการของแต่ละคน จึงเป็นสิ่งสาํคญัยิง่ในการดแูลสขุภาพ

หัทยา กองจันทึก, 2546



ประโยชนข์องฉลากโภชนาการ

ฉลากโภชนาการช่วยใหผ้ ูบ้ริโภค

1. เลือกรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับความตอ้งการของตนเองได ้

เช่น หากตอ้งการคมุนํา้หนกัควรผลิตภณัฑท่ี์มพีลังงาน นํา้ตาล ไขมัน

นอ้ย

2. ช่วยใหผู้บ้ริโภคหลีกเล่ียงสารอาหารท่ีไมต่อ้งการ หรือตอ้งการจํากัด

การบริโภค

3. ผูบ้ริโภคสามารถเปรียบเทียบเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารชนิดเดียวกัน 

โดยเลือกยี่หอ้ท่ีมคีณุค่าทางโภชนาการดกีว่าได ้

สมาคมนักกาํหนดอาหาร, 2555



หวัใจของการแสดงฉลากโภชนาการ

• การกลา่วอา้งตอ้งเป็นความจริง

เชน่ บอกว่า มวีิตามนิเอ ตอ้งมจีริง

• ไม่ทําใหเ้ขา้ใจผิด

การใหข้อ้มลูทัว่ไปบนฉลากว่า "แคลเซียมเป็นส่วนประกอบสาํคัญของ

กระดกูและฟัน" นั้น ผูบ้ริโภคเห็นแลว้ก็จะเขา้ใจว่าอาหารที่ระบขุอ้ความนี้มี

แคลเซียมอยูม่าก ดังนั้น จะระบขุอ้ความใหค้วามรูเ้กี่ยวกับหนา้ที่ของ

แคลเซียมเชน่นี้ไดก็้ต่อเมือ่อาหารนัน้ "ม"ี แคลเซียมอยา่งนอ้ย 10% ของ 

Thai RDI เท่านั้น

หัทยา กองจันทึก, 2546



• ขอ้มลูนัน้ใหค้วามร ูท้างโภชนาการท่ีถกูตอ้งแก่ผ ูบ้ริโภค

แต่ถา้มจีริงแต่มนีอ้ยเกินไปก็จะกล่าวว่า "ม"ี ไมไ่ด ้เพราะนอ้ยเกิน

กว่าที่จะเป็นประโยชนท์างโภชนาการต่อร่างกาย ดังนั้น 

จะกล่าวว่า 

"มี" ไดก็้ตอ้งมอียา่งนอ้ย 10% ของ Thai RDI * ขึ้นไป

"สงู" ก็ตอ้งมถีึง 20 % 

หัทยา กองจันทึก, 2546



Thai Recommended Daily Intakes

ชนิดของอาหาร ปรมิาณท่ีแนะนํา % แคลอรี

จากอาหารทั้งหมด

พลงังานรวม 100%

ไขมันรวมทั้งหมด ไม่เกิน 65 กรัม ไม่เกิน 30%

ไขมันอ่ิมตัว ไม่เกิน 20 กรัม ไม่เกิน 10%

โคเลสเตอรอลรวม ไม่เกิน 300 มก.

โปรตีน 50 กรัม 10%

คารโ์บไฮเดรตทั้งหมด 300 กรัม 60%

น้ําตาล

โซเดียม (นบัเฉพาะตวัโซเดียม) ไม่เกิน 2,400 มก.

ใยอาหาร (fiber) 25 กรัม

วิตามินเอ 800 ไมโครกรัม

วิตามินบี 1 1.5 มก.

วิตามินบี 2 1.7

แคลเซียม 800 มก.

เหล็ก 15 มก.



อาหารท่ีตอ้งแสดงฉลากโภชนาการ

• อาหารท่ีมกีารกล่าวอา้งทางโภชนาการ

• อาหารท่ีมกีารใชค้ณุคา่ทางโภชนาการ

ส่งเสริมการขาย

• อาหารท่ีระบกุลุ่มผูบ้ริโภคในการส่งเสริมการ

ขาย

• อาหารอื่นๆ ตามท่ี อย. กาํหนด

สมาคมนักกาํหนดอาหาร, 2555



กรอบขอ้มลูโภชนาการ

2 รปูแบบ

• ฉลากโภชนาการแบบเต็ม

เป็นฉลากที่แสดงชนิดและปริมาณสารอาหารที่สาํคัญ 15 รายการ 

• ฉลากโภชนาการแบบยอ่

 ใชใ้นกรณีท่ีมสีารอาหารต้ังแต่ 8 รายการ  มปีริมาณนอ้ยมากจน

ถือว่าเป็นศนูย์

สมาคมนักกาํหนดอาหาร, 2555



การแสดงกรอบขอ้มลูโภชนาการแบบยอ่

ขอ้มลูโภชนาการ
หน่ึงหน่วยบรโิภค :……………..(………...)

จํานวนหน่วยบรโิภคต่อ ……… : ……...

คณุคา่ทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบริโภค

พลังงานทั้งหมด …… กิโลแคลอรี 

รอ้ยละของปริมาณท่ีแนะนําตอ่วัน *

ไขมันทั้งหมด ….. ก. …..%

โปรตีน     ….. ก.                                                                               

คารโ์บไฮเดรตทั้งหมด ….. ก. …..%

นํ้าตาล ….. ก.

โซเดียม ….. มก. …..%

* รอ้ยละของปริมาณสารอาหารท่ีแนะนําให้บริโภคต่อวันสําหรับคนไทยอายต้ัุงแต่     6

ปีขึ้นไป (Thai RDI) โดยคิดจากความต้องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี



การแสดงกรอบขอ้มลูโภชนาการแบบเต็ม
ขอ้มลูโภชนาการ

หนึง่หนว่ยบรโิภค :……………..(………...)

จํานวนหน่วยบรโิภคต่อ ……… : ……...

คณุค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบริโภค
พลังงานท้ังหมด …… กิโลแคลอรี (พลังงานจากไขมัน ….. กิโลแคลอรี)

รอ้ยละของปริมาณท่ีแนะนําต่อวัน *
ไขมันท้ังหมด ….. ก. …..%

ไขมันอ่ิมตัว ….. ก.                                             …..%
โคเลสเตอรอล ….. มก.                                            …..%
โปรตีน     ….. ก.                                                                               
คาร์โบไฮเดรตท้ังหมด ….. ก. …..%

ใยอาหาร ….. ก. …..%
น้ําตาล ….. ก.

โซเดียม ….. มก . …..%

รอ้ยละของปริมาณท่ีแนะนําต่อวัน *
วิตามินเอ …..% วิตามินบี 1 …..%
วิตามินบี 2 …..% แคลเซียม …..%
เหล็ก …..%

* รอ้ยละของปริมาณสารอาหารท่ีแนะนําใหบ้ริโภคต่อวันสําหรับคนไทยอายต้ัุงแต่     6 ปีข้ึนไป (Thai RDI) โดยคิด

จากความตอ้งการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี

ความตอ้งการพลังงานของแต่ละบคุคลแตกต่างกัน ผูท่ี้ตอ้งการพลงังานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี ควรไดรั้บ

สารอาหารต่าง  ๆดังน้ี

ไขมันท้ังหมด                          นอ้ยกว่า    65 ก.
ไขมันอิ่มตัว                          นอ้ยกว่า   20    ก.

โคเลสเตอรอล                             นอ้ยกว่า 300   มก.
คาร์โบไฮเดรตท้ังหมด                       300   ก.

ใยอาหาร                               25   ก.
โซเดียม                                      นอ้ยกว่า  2,400   มก.   

พลังงาน (กิโลแคลอรี) ต่อกรัม : ไขมัน = 9 ; โปรตีน = 4 ; คาร์โบไฮเดรต = 4

ชนิด ปริมาณสารอาหาร 

ท่ีสําคญั 15 รายการ

ส่วนท่ี 1

ส่วนท่ี 2

ส่วนท่ี 3



วิธีการอ่านฉลากโภชนาการ
1. ปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภค เป็นปริมาณการกินต่อคร้ังที่แนะนาํใหผู้บ้ริโภค

รับประทาน

2. จํานวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจ ุเป็นจาํนวนที่บอกว่าถ้ากินคร้ังละ

หนึ่งหน่วยบริโภคจะแบ่งกินไดก้ี่คร้ัง

3. คณุค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค กินปริมาณที่ระบุในหนึ่ง

หน่วยบริโภคว่าแลว้จะไดพ้ลังงานเท่าใด สารอาหารอะไรบา้ง ปริมาณเท่าใด

4. รอ้ยละของปริมาณที่แนะนําใหก้นิต่อวนั การเปรียบเทียบสารอาหารที่

ได้จากการกินที่ระบุในหนึ่งหน่วยบริโภคเทียบกับสารอาหารที่แนะนําให้

บริโภคต่อวัน

5. ปริมาณสารอาหารที่แนะนาํใหบ้ริโภคต่อวัน

สมาคมนักกาํหนดอาหาร, 2555



ความหมายของหน่ึงหน่วยบริโภคในผลิตภณัฑต่์างๆ

สมาคมนักกาํหนดอาหาร, 2555



จํานวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจ ุ

สมาคมนักกาํหนดอาหาร, 2555









ฉลากโภชนาการแบบ GDA

ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ (Guideline Daily Amounts) หรือฉลาก

หวานมนัเค็ม ท่ีแสดงหนา้บรรจภัุณฑเ์พื่อใหผู้บ้ริโภคเห็นไดช้ดัเจนและ

อ่านงา่ย

โดยแสดงปริมาณสารอาหาร ไดแ้ก่ 

พลังงาน(กิโลแคลอรี) นํา้ตาล(กรัม) 

ไขมนั(กรัม) โซเดียม(กรัม) 

สมาคมนักกาํหนดอาหาร, 2555



ฉลากโภชนาการแบบ GDA

• กล ุ่มขนมขบเค้ียว

• กล ุ่มช็อกโกแลต

• กล ุ่มผลติภณัฑข์นมอบ

• กล ุ่มอาหารก่ึงสําเร็จรปู

• กล ุ่มอาหารม้ือหลกัแช่เย็น

แช่แข็ง





วิธีการอา่นฉลาก GDA

1. ดวู่าหากรับประทานท้ังหมดถงุน้ีจะไดรั้บพลังงาน นํ้าตาล ไขมนั 

และโซเดียมในปริมาณเท่าไหร่

2. ดวู่าฉลากหวาน มนั เค็ม ระบไุวว้่า ถงุน้ีควรแบ่งกินกี่คร้ัง

3. จาํกัดการบริโภคพลังงาน นํา้ตาล ไขมนั และโซเดียม ในแต่ละวันไม่

ควรเกิน 100% ของปริมาณสงูสดุท่ีบริโภคไดต่้อวัน

4. หากต้องการทราบคณุค่าทางโภชนาการโดยละเอียด สามารถ

พลิกดกูรอบขอ้มลูโภชนาการท่ีดา้นหลังบรรจภัุณฑ์

สมาคมนักกาํหนดอาหาร, 2555
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สมาคมนักกาํหนดอาหาร, 2555





ฉลากไฟจราจร
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