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บทที ่2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ

ในการศึกษาคร้ังน้ีเปนการศึกษาถึงรูปแบบของฉลากโภชนาการที่เหมาะสมสํ าหรับ           
ผูบริโภคที่สามารถนํ ามาใชประโยชนในการเปรียบเทียบขอมูลและนํ าขอมูลบนฉลากโภชนาการ  
มาใชประโยชนในการเลือกบริโภคไดอยางเหมาะสม โดยไดศึกษาแนวคิด ทฤษฎ ี และงานวิจัย      
ท่ีเก่ียวของตามหัวขอตอไปน้ี

2.1 ความเปนมาของฉลากโภชนาการในประเทศไทย
2.2 ความรูเกี่ยวกับฉลากโภชนาการ
2.3 งานวิจัยที่เกี่ยวของ

2.1  ความเปนมาของฉลากโภชนาการในประเทศไทย
ฉลากโภชนาการในประเทศไทย เร่ิมขึน้เมือ่ป พ.ศ. 2512 คณะกรรมการสภาสตรีแหงชาติ

ในพระบรมราชินูปถัมภและกระทรวงสาธารณสุขไดกอต้ังสมาคมผูบริโภคขึ้นในประเทศไทย   
เปนครั้งแรก พัฒนาเร่ือยมาจนคณะกรรมการคุมครองผูบริโภคเห็นวาควรจะขยายงานและขอบเขต
อํ านาจหนาที่ใหกวางออกไป จึงไดมีการตราพระราชบัญญัติคุมครองผูบริโภคขึน้และไดประกาศ
ใหบังคับใชในป พ.ศ. 2522 เพื่อใหผูบริโภคไดรับการบริโภคอาหารที่มีคุณภาพมีความสะอาดและ
ปลอดภัยไมเปนอันตรายตอสุขภาพอนามัยของผูบริโภค ดังน้ันพระราชบัญญัติคุมครองผูบริโภค
ทางดานอาหารในป พ.ศ. 2522 จึงไดใหอํ านาจคณะรัฐมนตรีเปนผูกํ าหนดประเภทและชนิดของ
อาหารที่ผลิตขึ้นเพื่อจํ าหนายจะตองมีฉลาก เงื่อนไข วิธีการแสดงฉลาก หลักเกณฑและวิธีการ
โฆษณาในฉลากจะตองเปนไปตามกฎหมายก ําหนด  (ปรียา  เกษมสนัต ณ อยธุยา, 2535)

ตอมาในเดือนธันวาคม พ.ศ. 2535 สํ านักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวง
สาธารณสุขไดเขารวมประชมุสมชัชาระหวางประเทศ (International Conference Nutrition หรือ 
ICN) วาดวยเร่ืองฉลากโภชนาการ มีประเทศตาง ๆ ทั่วโลกเขารวมประชุมและรวมกันจัดทํ า
ปฏิญญาโลกวาดวยเร่ืองโภชนาการและแผนปฏิบัติการดานโภชนาการโลก (World Declaration 
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and Plan of Action for Nutrition) ซึง่เปนแผนการหน่ึงในแผนการของโครงการมาตรฐานอาหาร
ระหวางประเทศที่ Food and Agriculture Organization หรือ FAO กับ World Health Organization 
หรือ WHO และ Codex Alimentarius หรือเรียกยอ ๆ วา Codex ซ่ึงเปนโครงการท่ีต้ังข้ึนโดย        
องคการอาหารและเกษตรและสหประชาชาติ ไดจัดทํ าขอกํ าหนดใหมีการแสดงคุณคาทาง
โภชนาการบนฉลาก เรียกวาฉลากโภชนาการ (Nutrition Labeling) และกํ าหนดใหเปนเกณฑ       
การปฏิบัติแกประเทศตาง ๆ เพื่อนํ าไปพิจารณาเปนเกณฑในการจัดทํ าขอกํ าหนดหรือเกณฑการ
แสดงฉลากโภชนาการของประเทศน้ัน ๆ ส ํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสขุ 
ไดทํ าการศึกษาขอมูลตาง ๆ จากการรวมประชุมสมัชชาระหวางประเทศที่วาดวยเร่ืองฉลาก
โภชนาการ (International Conference Nutrition หรือ ICN) ในครั้งนี้และไดน ํามาจัดท ําเปนเกณฑ
มาตรฐานในการแสดงฉลากโภชนาการ จากน้ันไดจัดทํ าเปนประกาศของกระทรวงสาธารณสุข 
ฉบับที่ 182 พ.ศ. 2541 วาดวยเรื่องฉลากโภชนาการซึ่งยึดแนวทางขอก ําหนดท่ี Codex Alimentarius
หรือเรียกยอ ๆ วา Codex ซึ่งเปนโครงการที่ตั้งขึ้นโดยองคการอาหารและเกษตรและสหประชาชาต ิ
ได กํ  าหนดไว  เป นเกณฑ เพื่อให ได มาตรฐานสอดคล องกับมาตรฐานสากล  (สุพรรณี   
ศรีปญญากร, 2540)

หลกัเกณฑการแสดงฉลากโภชนาการของ  Codex Alimentarius  (หัทยา กองจันทึก, 2542)
1. ใหประเทศตาง ๆ กํ าหนดใหเหมาะสมกับสภาพปญหาและภาวะโภชนาการของ

แตละประเทศ
2. อาหารใดที่มีการกลาวอางคุณคา คุณประโยชน เชน โปรตีนสูง ไขมันตํ ่า จะตอง

แสดงฉลากโภชนาการประกอบขอกลาวอางดวย
3. สารอาหารที่อนุญาตใหระบุบนฉลากโภชนาการจะตองเปนสารอาหารที่มีการก ําหนด

คาความตองการตอวันไวแลวเทาน้ัน คืออนุญาตเฉพาะสารอาหารที่มีคุณคาประโยชนและ       
ความจํ าเปนที่จะตองไดรับในปริมาณที่กํ าหนดในแตละวันไดรับการยอมรับแลวในหมู                    
นักโภชนาการทั่วโลก โดยประเทศน้ันไดนํ ามาปรับกํ าหนดเปนเกณฑเปนแนวในการบริโภคที่
เหมาะสมส ําหรับประชาชนของตน

สํ านักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข ไดมีการรวบรวม 
กลุมนักวิชาการ กลุมผูผลิต กลุมผูบริโภคและสื่อมวลชนจัดเปนคณะอนุกรรมการพิจารณา            
การแสดงคุณคาทางโภชนาการบนฉลากโภชนาการโดยนํ าเอารูปแบบ ขอมูล กฎเกณฑบางอยางที ่
United State Food and Drug Administration (U.S.FDA) หรือสํ านักงานคณะกรรมการ
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อาหารและยา กระทรวงสาธารณสุขของสหรัฐอเมริกา นํ ามาประยุกตใชใหเหมาะสมกับสถานภาพ
และชนิดของผลิตภัณฑอาหารเพื่อเปนหลักเกณฑในการจัดทํ าและแสดงฉลากโภชนาการ 
(ประภาศรี  ภูวเสถียร, 2538)

สถาบนัวิจัยโภชนาการ คณะแพทยศาตร มหาวิทยาลัยมหิดล ไดจัดท ําฐานขอมูลคุณคา
ทางโภชนาการของอาหารไทยสํ าเร็จรูปและอาหารกึ่งสํ าเร็จรูปไวอยางเปนระบบ โดยรายการ
อาหารประมาณ 380 ชนิด นักวิชาการสามารถนํ าไปใชเปนฐานขอมูลในการประเมินสถานภาพดาน
โภชนาการและแนะนํ าอาหารสํ าเร็จรูปที่มีประโยชนแกประชาชนได ผูบริโภคสามารถใชเปน 
ขอมูลในการเลือกซื้ออาหารส ําเร็จรูป และผูผลิตสามารถใชเปนขอมูลในการพัฒนาคุณภาพอาหาร
ใหดียิ่งขึ้น (มณทิพย ราเริงวิจิตร, 2542) การนํ าเอาฉลากโภชนาการมาใชเพื่อใหมีการแสดงขอมูล
องคประกอบของอาหารที่ประชาชนบริโภคโดยบอกถึงปริมาณสารอาหารที่รับประทานจริงเทียบ
ใหเห็นสัดสวนตอปริมาณสารอาหารที่รางกายควรไดรับในแตละวันจะชวยใหผูบริโภคตัดสินใจ
เลือกซื้ออาหารไดอยางเหมาะสมกับความตองการของตนเอง

จากความส ําคัญของฉลากโภชนาการดังกลาว ประเทศไทยโดยส ํานักงานคณะกรรมการ
อาหารและยา (อย.) กระทรวงสาธารณะสุข จัดทํ าฉลากโภชนาการตั้งแตป พ.ศ. 2535 และประกาศ
ใหมีผลบังคับใชในเดือนธันวาคม  พ.ศ. 2541  (ทรงศักดิ ์ ศรีอนุชาติ  และคณะ, 2538)

2.2  ความรูเกี่ยวกับฉลากโภชนาการ
ความหมายและขอกํ าหนดของฉลากโภชนาการ
ฉลากโภชนาการ คือสิ่งที่ชวยใหผูบริโภคทราบถึงขอมูลรายละเอียดตาง  ๆ ที่ติดมากับ

ภาชนะบรรจุอาหารเพื่อนํ าไปพิจารณาในการตัดสินใจเลือกซื้อและเลือกบริโภคอาหารใหได
ปริมาณที่เหมาะสมตามความตองการของรางกายหรือตามการแนะนํ าของกระทรวงสาธารณสุข  
ขอมูลที่แสดงบนฉลากโภชนาการจึงจํ าเปนจะตองเปนขอมูลท่ีครบถวน ถูกตอง ชัดเจน เขาใจงาย
และสามารถเปรียบเทียบกับขอแนะนํ าในการบริโภคได  (ทรงศักดิ ์ ศรีอนุชาติ  และคณะ, 2538)

ในมาตรา 4 แหงพระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ. 2522 ไดก ําหนดความหมายหรือนิยามของ  
คํ าวาฉลากไวคือ “ฉลาก” หมายความถึง รูป รอยประดิษฐ เคร่ืองหมายหรือขอความใด ๆ ที่แสดงไว
ที่ฉลากภาชนะบรรจุอาหารหรือหีบหอของภาชนะบรรจุอาหาร ในพระราชบัญญัติคุมครอง             
ผูบริโภค พ.ศ. 2522 ที่เปนตัวบทกฎหมายที่ผูบริโภคทุกคนพึงรูเพื่อประโยชนของตนเองน้ัน         
ไดใหนิยามของค ําวาฉลากไวอยางกวางขวาง เพราะพระราชบัญญัติน้ีมิไดคุมครองผูบริโภคเทาน้ัน          
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ผูบริโภคในความหมายท่ีอยูในนิยามของพระราชบัญญัติคุมครองผูบริโภคน้ัน หมายความถึง ผูซื้อ
หรือไดรับบริการจากผูประกอบธุรกิจเพื่อใหซื้อสินคาหรือรับบริการดวย คํ านิยามของค ําวาฉลาก  
จึงคอนขางจะกวางเพือ่ใหครอบคลมุไดทกุสิง่ทีผู่บริโภคพงึจะไดรับ กลาวคือ “ฉลาก” หมายความวา 
รูป รอยประดิษฐกระดาษหรือสิ่งอ่ืนใดที่ทํ าใหปรากฏขอความเกี่ยวกับสินคาซึ่งแสดงไวที่สินคา
หรือภาชนะบรรจุหรือหีบหอบรรจุสินคาหรือสอดแทรกหรือรวมไวกบัสนิคาหรือภาชนะบรรจุและ
หมายความรวมถึงเอกสารหรือคูมือสํ าหรับใชประกอบกับสินคาปายที่ติดต้ังหรือแสดงไวที่สินคา 
หรือภาชนะบรรจุหรือหีบหอบรรจุสินคาน้ัน

ในประกาศกระทรวงอุตสาหกรรม ฉบับที ่ 5 พ.ศ. 2516 เร่ืองกํ าหนดสูตรผลิตภัณฑ           
อุตสาหกรรมคํ าแนะนํ าทั่วไปเกี่ยวกับฉลากสํ าหรับผลิตภัณฑที่อุตสาหกรรมไดใหนิยามของคํ าวา 
“ฉลาก” หมายความรวมถงึ ตรา เคร่ืองหมาย รูป รอยประดิษฐ หรือขอความใด  ๆ ซึ่งไดแสดงไวที่
ผลิตภัณฑอุตสาหกรรมภาชนะบรรจุหรือหีบหอบรรจุ  (งานควบคุมมาตรฐาน,  2530)

ฉลากโภชนาการ หมายถึง ฉลากที่แสดงสารอาหารชนิดตาง ๆ ในอาหารส ําเร็จรูปโดย
แสดงเปนปริมาณที่ผูบริโภครับประทานใน 1 คร้ัง และแสดงเปนรอยละของปริมาณมาตรฐาน    
สารอาหารที่ควรไดรับในหนึ่งวัน  (ประภาศรี  ภูวเสถียร,  2538)

ฉลากโภชนาการเปนสิ่งที่มีความสํ าคัญอยางยิ่งทั้งฝายผูประกอบธุรกิจและผูบริโภค
เพราะฉลากโภชนาการเปนสื่อกลางระหวางบุคคลทั้งสองประกอบกับเปนวัตถุประสงคที่สํ าคัญ   
อันหน่ึงของการควบคุมอาหารเพื่อปองกันและคุมครองประโยชนของผูบริโภค ซึ่งมีผูกลาวถึง  
ความส ําคัญไวดังน้ี

1. ฉลากโภชนาการมีความสํ าคัญในการชวยเหลือผูบริโภคเพื่อพิจารณาตัดสินใจเลือก
ซื้อสินคาใหตรงกับวัตถุประสงคในการใชสอย เพราะฉลากโภชนาการจะมีขอมูลเกี่ยวกับชื่อสินคา 
สวนผสม ปริมาณ ราคา คุณประโยชน ฯลฯ ส่ิงเหลาน้ีผูบริโภคจะตองอานใหเขาใจเพ่ือนํ ามา
ประกอบการตัดสินใจเลือกซื้อใหตรงกับความตองการและเกิดประโยชนคุมคากับเงินที่เสียไป

2. ฉลากโภชนาการมีความสํ าคัญที่จะชวยใหหนวยงานราชการและผูบริโภคควบคุม
และตรวจสอบคุณภาพสินคาบางประเภทได โดยเฉพาะสินคาที่เสื่อมอายุเมื่อเก็บรักษาไวระยะ   
เวลาหนึ่ง ถาในฉลากโภชนาการระบุชื่อผูผลิต วันที่ผลิตและวันหมดอายุของสินคานั้นไวจะมีสวน
ชวยใหหนวยงานราชการและผูบริโภคสามารถควบคุมตรวจสอบหรือหลีกเลี่ยงไมใชสินคาที่     
หมดอายุน้ันได  (สมทรง  อินทรสวาง,  2532)
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ขอมูลโภชนาการที่แสดงบนฉลากโภชนาการ  แบงออกไดดังน้ี
1 . ขอมูลที่บังคับ คือ ขอมูลสารอาหารที่มีความสํ าคัญหลักสํ าหรับคนไทย ไดแก   

ปริมาณพลังงานทั้งหมด และปริมาณพลังงานที่ไดจากคารโบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน ซึ่งเปน          
สารอาหารที่ใหพลังงาน วิตามินและเกลือแร โดยเฉพาะที่สํ าคัญสํ าหรับภาวะโภชนาการของ       
คนไทยในปจจุบันคือ วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 แคลเซียม เหล็ก สารอาหารท่ีตองระวัง     
ไมใหกินมากเกินไป ไดแก โคเรสเตอรอล โซเดียม ไขมันอิ่มตัวและนํ ้าตาล สารอาหารท่ีเปน
ประโยชนตอระบบทางเดินอาหาร ไดแก ใยอาหาร นอกจากน้ันยังบังคับเพ่ิมเติมในกรณีตอไปน้ี
ดวยคอื สารอาหารท่ีมีการเติมลงในอาหาร (Fortification/Nutrification) สารอาหารท่ีมีการกลาวอาง 
เชน หากระบุวา “มีไอโอดีน” มีไอโอดีนก็จะกลายเปนสารอาหารที่บังคับใหแสดงในกรอบขอมูล
โภชนาการดวย

2 . ขอมูลที่ไมบังคับ (นอกจากที่กํ าหนดในขอมูลบังคับ) ก็สามารถระบุในฉลาก
โภชนาการได เชน วิตามิน เกลือแรอ่ืน ๆ ที่สามารถใสในฉลากได แตตองระบุตอทายจากเหล็ก 
และเรียงจากมากไปหานอย
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รูปแบบมาตรฐานของกรอบขอมูลโภชนาการใชแบบเต็มเปนหลักโดยอาหารที่มี         
สารอาหารตามเกณฑจะไดรับอนุญาตใหเลือกแสดงแบบยอก็ได สารอาหารที่บังคับมีดังน้ี    
(หัทยา  กองจันทึก, 2542)

สารอาหารบังคับในกรอบขอมูลโภชนาการ
แบบเต็มม ี15 ตัว ไดแก

สารอาหารบังคับในกรอบขอมูลโภชนาการ
แบบยอม ี6 ตัว ไดแก

พลังงานทั้งหมด
พลังงานจากไขมัน
ไขมันทั้งหมด
ไขมันอ่ิมตัว
โคเรสเตอรอล
โปรตีน
คารโบไฮเดรตท้ังหมด
ใยอาหาร
น้ํ าตาล

พลังงานทั้งหมด
-
ไขมันทั้งหมด
-
-
โปรตีน
คารโบไฮเดรตท้ังหมด
-
น้ํ าตาล

โซเดียม
วิตามินเอ
วิตามินบี 1
วิตามินบี 2
แคลเซียม
 เหล็ก

โซเดียม
-
-
-
-
-

ท่ีมา:  www.fda.moph.go.th  (13  มิถุนายน  2545)

http://www.fda.moph.go.th/
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การแสดงกรอบขอมูลโภชนาการแบบเตม็

ขอมูลโภชนาการ
หน่ึงหนวยบริโภค  : ………………….(………)

1
สวนท่ี  
¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
right  by Chiang Mai University

ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
right  by Chiang Mai University

จํ านวนหนวยบริโภคตอ ………………: ……..

คุณคาทางโภชนาการตอหน่ึงหนวยบริโภค
พลังงานทั้งหมด………….กิโลแคลอรี (พลังงานจากไขมัน ………..กิโลแคลอรี)

รอยละของปริมาณที่แนะนํ าตอวัน **
ไขมันทั้งหมด………………...ก …………..%

 ไขมันอ่ิมตัว……………….….ก …………..%
โคเลสเตอรอล………………..มก. …………..%
โปรตีน……………………….ก …………..%
คารโบไฮเดรตท้ังหมด ………ก …………..%
ใยอาหาร …………...…….… ก …………..%

 น้ํ าตาล ………...………...…...ก .…………..%
โซเดียม ……………………..มก. .…………..%

รอยละของปริมาณที่แนะนํ าตอวัน **

วิตามินเอ…………..% วิตามินบี 1…….……..%
วิตามินบี  2………..% แคลซียม……………..%

สวนท่ี  2
   ชวงท่ี 1

ชวงท่ี 2

3
pypyชวงท่ี  
l l  r i g h t s  r e s e r v e dl l  r i g h t s  r e s e r v e dเหล็ก……….……..%

*รอยละของปริมาณสารอาหารที่แนะน ําใหบริโภคตอวันสํ าหรับคนไทยอายุต้ังแต
  6  ปขึ้นไป (Thai RDI)  โดยคิดจากความตองการพลังงานวันละ  2,000  กิโลแคลอรี
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ความตองการพลังงานของแตละบุคคลแตกตางกัน  ผูที่ตองการพลังงานวันละ  2,000
 กิโลแคลอรี  ควรไดรับสารอาหารตาง  ๆ ดังน้ี

ไขมันทั้งหมด นอยกวา     65  ก.
ไขมันอิ่มตัว นอยกวา        20  ก.

3
สวนท่ี  
Ô¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
pyright  by Chiang Mai University
l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
pyright  by Chiang Mai University
l l  r i g h t s  r e s e r v e d

โคเลสเตอรอล  นอยกวา   300  มก.
คารโบไฮเดรตท้ังหมด   300  ก.
ใยอาหาร          25  ก.
โซเดียม นอยกวา             2,400  มก. 

พลังงาน (กิโลแคลอรี) ตอกรัม : ไขมัน =  9  :  โปรตีน =  4  : คารโบไฮเดรต  =  4
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การแสดงกรอบขอมูลโภชนาการแบบยอ

ขอมูลโภชนาการ

หน่ึงหนวยบริโภค  : ………………….(……………)
จํ านวนหนวยบริโภคตอ …………. : ……………….

คุณคาทางโภชนาการตอหน่ึงหนวยบริโภค
พลังงานทั้งหมด………….กิโลแคลอรี

รอยละของปริมาณที่แนะนํ าตอวัน **

ไขมันทั้งหมด…………………..ก …………..%
โปรตีน………….……………...ก
คารโบไฮเดรตท้ังหมด ………...ก …………..%
น้ํ าตาล ……………………...….ก
โซเดียม ………………….….....มก. …………..%

       *รอยละของปริมาณสารอาหารที่แนะน ําใหบริโภคตอวันสํ าหรับคนไทยอายุต้ังแต  6  ป  ขึ้นไป
           (Thai  RDI)  โดยคิดจากความตองการพลังงานวันละ  2,000  กิโลแคลอรี
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การอานฉลากโภชนาการ
หัทยา  กองจันทึก (2542) ไดใหค ําอธิบายการอานฉลากโภชนาการ  สรุปไดดังนี้คือ
การอานฉลากโภชนาการใหเขาใจจะตองอานชา ๆ และคิดตามไปดวย เพราะขอความ   

ที่ใชในฉลากโภชนาการจะใชคํ าศัพทเฉพาะทางดานโภชนศาสตร ดังนั้นวิธีอานฉลากโภชนาการ
เพื่อใหเกิดความเขาใจจะตองอานทีละบรรทัดทุกบรรทัดดังนี ้ (ดูจากตัวอยางในหนาที ่ 16)

บรรทัดท่ี 1  ประเภทของผลิตภัณฑและชื่อผลิตภัณฑ
บรรทัดท่ี 2 ถึง 4  แสดงขอมูลทางโภชนาการของผลิตภัณฑนั้น  ดังตัวอยาง

หน่ึงหนวยบร
จากตัวอยางขางบนก็คือ 
แนะนํ าจะไดรับสารอาห

ในการแสดงห
สวนแรก  เปน

ในระบบเมตริกกไ็ด
สวนที่สอง เป

จะบอกจํ านวนหนวยบร
ซอง ปริมาณหน่ึงหนว
ปริมาณหน่ึงหนวยบริโภ
หน่ึงหนวยบริโภคจะมีค

นมพรอมดื่มขนาดบรรจุกลองละ 250 มิลลิลิตร
หน่ึงหนวยบริโภค : 1 แกว (250 มิลลิลิตร)
จํ านวนหนวยบริโภคตอกลอง : 1
นมพรอมด่ืมขนาดบรรจุขวดละ 1 ลิตร (1,000 มิลลิลิตร)
หน่ึงหนวยบริโภค : 1 แกว (200 มิลลิลิตร)
จํ านวนหนวยบริโภคตอขวด : 5
ËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
 by Chiang Mai University

g h t s  r e s e r v e d

ËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
 by Chiang Mai University

g h t s  r e s e r v e d

โิภค หมายถึง ปริมาณท่ีควรกินตอคร้ังซ่ึงเปนปริมาณท่ีผูผลิตแนะนํ าใหกิน 
1 กลอง หรือมีปริมาตรเปน 200 มิลลิลิตรและเมื่อกินตามปริมาณที่ผูผลิต
ารตาง  ๆ ที่ระบุไวในชวงตอไป
น่ึงหนวยบริโภคน้ีจะแบงแสดงเปนสองสวน คือ
การบอกปริมาณของผลิตภัณฑหรืออาจจะบอกเปนปริมาตรของผลิตภัณฑ

นการบอกจํ านวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุ เชน ภาชนะบรรจุเปนขวด 
ิโภคตอขวด หากภาชนะบรรจุเปนซองจะบอกจํ านวนหนวยบริโภคเปน
ยบริโภคไมจํ าเปนจะตองมีปริมาณเทากันเสมอไปถากินหมดใน 1 คร้ัง 
คก็คือ น้ํ าหนักหรือปริมาณสุทธิของอาหารชนิดน้ัน กรณีที่แบงกินปริมาณ
าใกลเคียงกับคาเฉลี่ยของการกิน คาเฉล่ียน้ีเรียกวาหน่ึงหนวยบริโภคอางอิง 
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ซึ่งผูผลิตจะเปนผูคิดคํ านวณตามกฎในประกาศของกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที ่ 182 วาดวยเร่ือง 
ฉลากโภชนาการ จะเห็นไดวาอาหารยี่หอเดียวกันจะแสดงปริมาณการกินในแตละครั้งแตกตางกัน
ทั้งน้ีขึ้นอยูกับขนาดที่บรรจุอาหารชนิดน้ัน ๆ ดังน้ันสารอาหารที่จะไดจากการกินในแตละคร้ัง     
จะไมเทากัน

บรรทัดท่ี 5 ถึง 15 แสดงคุณคาทางโภชนาการตอหน่ึงหนวยการบริโภค หมายถึง 
กินตอคร้ังตามปริมาณท่ีไดระบุไวในกรอบขอมูลโภชนาการแลวจะไดรับสารอาหารใดเปนปริมาณ
เทาใด ซึ่งปริมาณน้ีอาจแสดงเปนรอยละของปริมาณที่เราควรไดรับใน 1 วัน หรือแสดงเปน         
ตัวหนังสือวา สูง ปานกลาง และตํ่ า หรืออาจแสดงเปนปริมาณน้ํ าหนักของสารอาหารมีหนวยเปน
กรัมหรือมิลลิกรัม

บรรทัดท่ี 16 ถึง 18 แสดงปริมาณของวิตามินและเกลือแรที่สํ าคัญส ําหรับคนไทย ซึ่ง     
ไดแก  วิตามินเอ  วิตามินบี 1  วิตามินบี 2  แคลเซียม  และธาตุเหล็ก

บรรทัดท่ี 19 ถึง 30 แสดงปริมาณสารอาหารท่ีแนะนํ าใหบริโภคตอวัน รอยละของ
ปริมาณที่แนะนํ าตอวัน หมายถึง สารอาหารที่มีในการกินครั้งละคิดเปรียบเทียบกับปริมาณที่ควร   
ไดรับใน  1 วัน คิดเปนรอยละเทาใด เชน กินอาหารชนิดน้ีใหโปรตีน 5% ของปริมาณที่รางกาย
ตองการตอวัน หมายความวา ผูบริโภคจะตองไดโปรตีนจากอาหารอ่ืน  ๆ อีก 9 % ถึงจะไดปริมาณ
โปรตีนครบตามที่รางกายตองการตอวัน

บรรทัดท่ี 31 แสดงปริมาณพลังงานที่ไดจากสารอาหารที่ใหพลังงานตาง ๆ ตามหลกั     
วิชาการ คือ โปรตีน 1 กรัมใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี  ไขมัน 1 กรัม ใหพลังงาน 9 กิโลแคลอรี และ
คารโบไฮเดรต  1  กรัม  ใหพลังงาน  4  กิโลแคลอรี
 ทรงศักด์ิ ศรีอนุชาติ และคณะ (2538) สรุปไดวา ประโยชนท่ีผูบริโภคจะไดรับจาก          
ฉลากโภชนาการมีดังตอไปน้ี

1. เลือกซื้ออาหารและเลือกบริโภคใหเหมาะสมกับความตองการของรางกายหรือภาวะ
ทางโภชนาการของตนได

2. เปรียบเทียบในการเลือกซื้อผลิตภัณฑอาหารชนิดเดียวกันใหไดผลิตภัณฑที่มีคุณคา
ทางโภชนาการท่ีดีกวาไดในราคาเทา  ๆ กัน

3. ในอนาคตเมื่อผูบริโภคสนใจ ตองการขอมูลโภชนาการของอาหารผูผลิตอาจจะ     
แขงขันกันผลิตอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูงกวา แทนการแขงขันกันในเร่ืองบรรจุภัณฑ สี
หรือสิ่งจูงใจภายนอกอื่น ๆ
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ตัวอยางฉลากโภชนาการ  (บรรทัดท่ี 1 - 31)
1                                                                       นมเปร้ียวตราเอ
2                                                                  ขอมูลทางโภชนาการ
3        หนึ่งหนวยบริโภค : 1 กลอง (180 มล.)
4        จ ํานวนหนวยบริโภคตอกลอง : 1
5         คุณคาทางโภชนาการตอหน่ึงหนวยการบริโภค
6         พลังงานทั้งหมด 195 กิโลแคลอรี (พลังงานจากไขมัน 44 กิโลแคลอรี)
7                                                                        ปริมาณสารอาหาร *
8                       ไขมันทั้งหมด                                       ตํ ่า
9                       ไขมันอิ่มตัว                                    ปานกลาง
10                     โคเลสเตอรอล                                      ตํ ่า
11                     โปรตีน                                           ปานกลาง
12                      คารโบไฮเดรตทั้งหมด                  ปานกลาง
13                     ใยอาหาร                                              ตํ ่า
14                      นํ ้าตาล                                           ปานกลาง
15                      โซเดียม                                               ตํ ่า
16                      วิตามินเอ                                             ตํ ่า                   แคลเซียม                             สูง
17                      วิตามิน บ ี1                                          ตํ ่า                   เหล็ก                                    ตํ ่า
18                       วิตามิน บ ี2                                    ปานกลาง

19!       ความตองการของแตละบุคคลแตกตางกัน ผูท่ีตองการพลังงานแตละวัน 2,000 กิโลแคลอรี
                         ควรไดรับสารอาหารตาง  ๆ ดังนี้
20                     ไขมันทั้งหมด               นอยกวา         65  ก.
21                     ไขมันอิ่มตัว                  นอยกวา         20  ก.
22                      โคเลสเตอรอล             นอยกวา       300  มก.
23                      คารโบไฮเดรตทั้งหมด                     300  ก.
24                      ใยอาหาร                                            25  ก.
25                      โซเดียม                       นอยกวา    2,400  มก.
26                      วิตามินเอ                                      2,664  หนวยสากล
27                      วิตามิน บ ี1                                       1.5  มก.
28                      วิตามิน บ ี2                                       1.7  มก.
29                      แคลเซียม                                         800  มก.
30                      เหล็ก                                                  15  มก.
31                       พลังงาน(กิโลแคลอรี)ตอกรัม : ไขมัน 9 :โปรตีน 4 :  คารโบไฮเดรต 4
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2.3  งานวิจัยท่ีเก่ียวของ
เบญจพร สุขประเสริฐ (2540) ไดทํ าการศึกษาเร่ือง ทัศนคติความรูความเขาใจและ       

การนํ าไปใชเกี่ยวกับฉลากโภชนาการของคนกรุงเทพมหานคร พบวา คนกรุงเทพฯ มีทัศนคติดาน
อาหารและโภชนาการเหมาะสม มีความรูดานโภชนาการอยูในระดับต่ํ าแตมีพฤติกรรมการบริโภค
ที่ดี สวนการนํ าความรูจากขอมูลบนฉลากโภชนาการไปใชเกี่ยวของกับโรคอยูในระดับปานกลาง      
เพศชายและเพศหญิงมีความแตกตางทางสถิติเพียงอยางเดียวคือ เร่ืองทัศนคติเกี่ยวกับอาหารและ
โภชนาการ อาชีพและระดับการศึกษามีความสัมพันธกันอยางมีนัยสํ าคัญกับทัศนคติและความรู
ดานอาหารและโภชนาการ นอกจากนั้นยังพบวา ผูที่มีทัศนคติในทางบวกและมีความรูดานอาหาร
และโภชนาการสูง คือบุคลากรทางสาธารณสุขและผูบริโภคที่มีความรูสูงกวาระดับปริญญาตรี    
จากการศึกษาน้ีจึงสรุปไดวาผูบริโภคสวนใหญมีความรูดานอาหารและโภชนาการอยูในระดับต่ํ า    
แตมีทัศนคติตอการบริโภคอาหารและมีความเชื่อที่เหมาะสม ผูบริโภคเห็นดวยกับการจัดใหมี 
ฉลากโภชนาการ แตขอมูลที่แสดงจะตองงายตอการเขาใจและรูปแบบของฉลากควรท ําใหดึงดูดใจ
และแสดงเฉพาะขอมูลที่จํ าเปนเทาน้ัน  สวนศิริลักษณ  ไชยวงศ (2544) ไดท ําการศึกษาเร่ือง ความรู
และเจตคติเกี่ยวกับฉลากโภชนาการของโรแทเรียนในเขตอํ าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม พบวา       
โรแทเรียนสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับฉลากโภชนาการอยูในเกณฑปานกลาง เน่ืองมาจากโรแทเรียน
ไดรับขอมูลขาวสารในดานสุขภาพจากการเขาประชุมประจํ าสัปดาหและโรแทเรียนเพศหญิง
มีความรูเกี่ยวกับฉลากโภชนาการมากกวาโรแทเรียนเพศชาย แตพบความแตกตางของความรู     
เกี่ยวกับฉลากโภชนาการอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติระหวางโรแทเรียนที่มีระดับการศึกษาต่ํ ากวา
ปริญญาตรีกับโรแทเรียนท่ีมีการศึกษาระดับปริญญาตรี (P = 0.01) และสุจิณณา ศักดิ์ถาวร (2545) 
ไดทํ าการศึกษาเร่ืองความรูและเจตคติเกี่ยวกับฉลากโภชนาการของครูโรงเรียนประจํ าจังหวัด
เชียงใหม พบวา รอยละ 7.60, 60.00 และ 32.40 ของครูมีระดับความรูเกี่ยวกับฉลากโภชนาการ       
อยูในระดับสูง กลาง ต่ํ า ตามล ําดับ และพบวาครูสวนใหญมีเจตคติที่ดีตอฉลากโภชนาการ มีความ
แตกตางในระดับความรูและเจตคติเกี่ยวกับฉลากโภชนาการระหวางกลุมอายุ ระดับการศึกษาและ
การเปดรับสื่อ ยกเวนครูที่เคยรับขอมูลเกี่ยวกับฉลากโภชนาการจากนิตยสารสุขภาพ ซึ่งคลายกับ
การศึกษาเร่ืองความรูเจตคติและพฤติกรรมของนักศึกษามหาวิทยาลัยเกี่ยวกับขอบังคับฉลาก
โภชนาการของ Marietta AB,Welshimer KJ & Anderson SL (1999) ที่พบวา คะแนนความรูมีความ
สัมพันธเชิงบวกกับเจตคติและการใชฉลากโภชนาการ การศึกษาในดานการอานฉลากโภชนาการ   
ที่มีมาแตเดิมมีความสัมพันธกับการใหคะแนนความรูสูง 95% ของอาสาสมัคร รับรูและเขาใจวา
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ฉลากโภชนาการมีประโยชน แตสวนใหญไมเชื่อถือในคํ ากลาวอางบนฉลากและ 70% ของ       
อาสาสมัครจะดูฉลากโภชนาการเฉพาะตอนที่ซื้อสินคานั้นเปนครั้งแรก กลาวโดยสรุปอาสาสมัครมี
เจตคติที่ดีตอฉลากโภชนาการ

การศึกษาเร่ืองแนวโนมของการใชฉลากโภชนาการที่มีความเกี่ยวของกับระเบียบ          
ขอบังคับใหมของฉลากโภชนาการ โดย Kristal AR Levy L, Patterson RE, Li SS, White E. (1998)  
การศึกษาครั้งนี้เปนการเปรียบเทียบการใชฉลากโภชนาการกอนป 1993 และหลังการใชระเบียบ 
ขอบังคับใหมในป 1996 โดยไดสํ ารวจแบบสุมตัวเลขจากโทรศัพทจากผูท่ีอาศัยในรัฐวอชิงตันในป 
1993 จํ านวน 1,001 คน และป 1996 จํ านวน 1,450 คน พบวา หลังการใชระเบียบขอบังคับใหมแลว
ประชาชนไดอานขอมูลจากฉลากโภชนาการเพิ่มขึ้น 8.5% ในกลุมผูหญิง และ 11.3% ใน
กลุมผูชาย และยังพบวาในกลุมผูใหญ 70% ตองการไดฉลากโภชนาการที่อานและเขาใจไดงาย 
และการศึกษาของ Levy L, Patterson RE, Kristal AR & Li SS (2000) เร่ืองผูบริโภคมีความเขาใจ
ในเร่ืองฉลากโภชนาการอยางไร โดยไดทํ าการศึกษากับกลุมผูใหญจํ านวน 104 คน โดยใหท ํา    
แบบทดสอบแบบหลายตัวเลือกและใหทํ าแบบสอบถามเกี่ยวกับความถี่ในการบริโภคอาหาร พบวา 
สวนใหญสามารถบอกความแตกตางของปริมาณไขมันจากอาหารได 5 ชนิด โดยดูจากขอมูลใน 
ฉลากโภชนาการเทานั้น อยางไรก็ตามยังมีอาหารบางชนิดที่มีปริมาณไขมันตํ ่าไป  มีเพียง 29% ของ
กลุ มผู ใหญที่ใหคํ าจํ ากัดความของเปอรเซนตไขมันที่ควรไดรับในหน่ึงวันไดอยางถูกตอง
เชนเดียวกับเปอรเซนตสูงสุดของไขมันที่ควรไดรับใน 1 วัน

McAuthur L, Chamberlain V & Howard AB (2001) ไดท ําการศึกษาเร่ืองความรู ทัศนคติ
และพฤติกรรมของผูที่มีรายไดนอยในเร่ืองฉลากโภชนาการโดยการสัมภาษณผูเขารวมโครงการ 
Federal Food Assistance จํ านวน 130 คน และ 57 คน ที่มีรายไดนอยซึ่งไมอยูในโครงการดังกลาว 
พบวา 35.4% ของผูท่ีเขารวมโครงการ Federal Food Assistance และ 45.1% ของผูท่ีไมเขารวม
โครงการแทบจะไมเคยอานฉลากโภชนาการเลยเมื่อซื้อสินคาที่รานขายของช ํา 31.5% ของผูเขารวม
โครงการและ 19.6% ของผูท่ีไมเขารวมโครงการอานฉลากโภชนาการบางบางคร้ัง 33.1% ของ
ผูเขารวมโครงการ และ 35.3% ของผูที่ไมเขารวมโครงการอานฉลากโภชนาการเปนประจํ า
สมํ่ าเสมอเมื่อซื้อสินคาที่รานขายของชํ า ในสวนของการอานฉลากที่บานพบวา 38.5% ของ
ผูเขารวมโครงการและ 41.2% ของผูไมเขารวมโครงการไมเคยอานฉลากโภชนาการเลย 33.1% ของ
ผูเขารวมโครงการ และ 31.4% ของผูที่ไมเขารวมโครงการอานบางเปนบางคร้ัง 28.5% ของ            
ผูเขารวมโครงการ  และ  31.4%  ของผูไมเขารวมโครงการอานฉลากโภชนาการเปนประจํ า
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นอกจากน้ี Smith SC, Taylor JG & Stephen AM (2000) ไดท ําการศึกษาเรื่องการใช
ฉลากและความเชื่อถือเกี่ยวกับโรคที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหารของนักศึกษามหาวิทยาลัย 
การศึกษาน้ีตองการศึกษาวานักศึกษามหาวิทยาลัยใชฉลากโภชนาการหรือไม มีความแตกตาง
ระหวางเพศหรือไม และศึกษาความเชื่อถือกับคํ ากลาวอางบนฉลากและโรคที่เกี่ยวของกับการ
รับประทานอาหาร โดยเฉพาะโรคที่เกี่ยวกับไขมันและโรคหัวใจ เสนใยอาหาร และโรคมะเร็ง  
จากการศึกษาพบวา จํ านวนนักศึกษาชายที่ใชฉลากโภชนาการและไมใชฉลากโภชนาการมีจ ํานวน
เทา ๆ กัน แตจํ านวนนักศึกษาหญิงที่ใชฉลากโภชนาการมีมากกวาเปน 4 เทาของที่ไมใชฉลาก
โภชนาการ และพบวา นักศึกษาหญิงใชฉลากโภชนาการบอยครั้งมากกวานักศึกษาชาย ส ําหรับ
ความเชื่อถือในความสํ าคัญของขอความบนฉลากโภชนาการผูใชฉลากโภชนาการทั้งนักศึกษาชาย
และหญิงใหความเชื่อถือขอความบนฉลากโภชนาการ ในขณะผูที่ไมใชฉลากโภชนาการไมเชื่อถือ

จากผลงานวิจัยดังกลาวขางตนผูบริโภคโดยทั่วไปมีความรูในเร่ืองฉลากโภชนาการและ     
เขาใจในความส ําคัญของการแสดงปริมาณรายการสารอาหารชนิดตาง  ๆ ที่ระบุในฉลากโภชนาการ 
ซึ่งสงผลใหผูบริโภคสามารถตัดสินใจเลือกซื้ออาหารไดตามความเหมาะสมกับความตองการของ 
รางกาย ทั้งน้ีจะตองขึ้นอยูกับความสัมพันธระหวางความรูทางโภชนาการและการบริโภคอาหาร
ของผูบริโภคดวย
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