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ฉลากโภชนาการ และสัญลักษณโภชนาการ: 
การทบทวนเอกสารและงานวิจัย* 
รองศาสตราจารย ดร. ประไพศรี  ศิริจักรวาล  

สถาบนัโภชนาการ มหาวทิยาลัยมหิดล 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา  
 

ปจจุบันปญหาสุขภาพเด็กที่เกี่ยวของกับการบริโภค โดยเฉพาะขนมเด็กไดกลายเปน

ปญหาดานสาธารณสุขที่สําคัญ มีการบริโภคอาหารในปริมาณที่มากเกินควร โดยเฉพาะ การ

บริโภคน้ําตาล น้ํามัน และเกลือมาก รวมทั้งสิ่งปรุงแตงในอาหาร ที่ไมเกิดประโยชนตอรางกาย 

กอใหเกิดปญหาทางสุขภาพตามมา เชน ไขมันในเลือดสูง ภาวะโภชนาการเกินในเด็ก และโรคอวน 

นอกเหนือจากสาเหตุทางพันธุกรรม ยังมีสาเหตุสวนหนึ่งมาจากปจจัยสิ่งแวดลอม ที่มีสวนสงเสริม

ใหเกิดพฤติกรรมการบริโภคของเด็กไทยที่ไมเหมาะสม เชน ความสะดวกในการเลือกซื้ออาหาร

และขนมที่มีอยูมากมาย การชักจูงจากสื่อโฆษณาประชาสัมพันธ ทั้งดานวิทยุ โทรทัศน ฉลาก

บรรจุภัณฑ 
 

 พฤติกรรมของเด็ก ผูปกครอง ผูดูแลเด็ก เชน การติดตามขอมูลขาวสารจากสื่อโฆษณา

ตางๆ ไดอยางถูกตอง การอานขอมูลฉลากโภชนาการหรือฉลากอาหารแสดงสวนประกอบบน

บรรจุภัณฑ  เปนตัวประกอบสําคัญที่จะนําไปสูการสรางพฤติกรรมการบริโภคที่ดีตอสุขภาพ แต

จากการสํารวจผูบริโภค (นักศึกษา บุคลากรทางสาธารณสุข เจาหนาที่/พนักงานในหนวยงาน

ราชการและเอกชน) ในเขตกรุงเทพฯ ในดานความรูทางดานอาหาร ทัศนคติ พฤติกรรมการบริโภค 

ความคิดเห็นตอการจัดทําฉลาก พบวา  (1) ความรูทางอาหารและโภชนาการในเรื่องประโยชน

และความสําคัญตอสุขภาพและแหลงอาหารอยูในระดับตํ่า โดยเฉพาะเรื่องวิตามินและแรธาตุ (2) 

มีความเชื่อในการบริโภคอาหารที่เหมาะสมและเชื่อวาอาหารที่บริโภคมีผลตอสุขภาพ (3) มี

พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักอาหารในชีวิตประจําวันและหลีกเลี่ยงอาหารที่มีผลตอโรค

เร้ือรัง  (4) การอานขอมูลบนฉลากอาหาร โดยเกือบทั้งหมด (รอยละ 91) จะอานในสวนของวัน

หมดอายุ รองลงมาคือสวนประกอบ วันที่ผลิต ฉลากโภชนาการ และเครื่องหมาย อย. เรียง

ตามลําดับ (5) การอานฉลากโภชนาการ พบวา กวาครึ่งของผูตอบแบบสอบถามไมเคยเห็นขอมูล

ฉลาก ในขณะที่ผูที่เห็นประมาณ 60 % ระบุเขาใจความหมายที่ระบุบนฉลาก1  

_______________________________________________________________________________ 
เอกสารที่คณะอนุกรรมการขับเคลื่อนมาตรการเรงดวนเพื่อการจัดการปญหาภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวนไดพิจารณาใหความ

เห็นชอบ 
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สืบเนื่องจากขอตกลงระหวางนกัวิชาการในเรื่องของชนดิและปริมาณสารอาหาร ที่แนะนาํ

ในปริมาณจํากัด คือน้าํมนั น้ําตาล และแรธาตโุซเดียมในขนมเด็ก และการพัฒนาฉลาก

โภชนาการทีย่งัยากตอความเขาใจของประชาชนโดยทัว่ไป จึงมีการดําริใหมีการพัฒนารูปแบบการ

ส่ือสารขอมูลโภชนาการใหเกิดความเขาใจงายขึ้น โดยการแปลงขอมูลทางวทิยาศาสตรใหเปน

สัญลักษณทีง่ายตอการอานและการทาํความเขาใจในชนิดและปริมาณของสารอาหารดังกลาว 

เพื่อเปนขอมูลที่จะชวยใหผูบริโภคตัดสินใจเลือกซื้ออาหารที่มีคุณคา สมราคา และไดรับประโยชน

สูงสุด2 

 และเพื่อเปนการผลักดันทางนโยบายในเรื่องฉลากโภชนาการใหเกิดการเคลื่อนไหวอยาง

เปนรูปธรรม สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล โดยการสนับสนุนของ สํานักงานกองทุน

สนับสนุนการวิจัย และเครือขายวิจัยสุขภาพ มูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ จึงเห็นสมควรที่จะทําการ

ทดสอบความเขาใจและการยอมรับของกลุมเปาหมายตอสัญลักษณของระดับพลังงานและ

สารอาหารที่กอใหเกิดความเสี่ยงดานสุขภาพ (ไขมัน น้ําตาล และโซเดียม) ที่พัฒนาใหงายตอการ

อาน และการใชประโยชน วามีประสิทธิภาพในการสื่อสารทําความเขาใจกับกลุมเปาหมายเพียงใด 

และควรปรับแกไขอยางไรใหเกิดประสิทธิผลสูงสุดกอนนําออกไปใชจริงตอไป โดยสวนหนึ่งของ

งานวิจัยชุดนี้ ไดมีการทบทวนสถานการณเร่ืองสัญลักษณโภชนาการในตางประเทศในขณะนั้น

ดวย (ป 2550)3 
 
สถานการณในตางประเทศกับการใชสญัลักษณโภชนาการ3 
 

 จุดประสงคหลักของการแสดงสัญลักษณโภชนาการดานหนาของบรรจุภัณฑอาหาร ควร

จะชวยใหผูบริโภคสามารถตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ และสงเสริมใหทางธุรกจิ

อุตสาหกรรมอาหารผลิตอาหารเพื่อสุขภาพ ตลอดจนคิดคนผลิตภัณฑอาหารเพื่อตอบสนองความ

ตองการอาหารเพื่อสุขภาพของผูบริโภค  
 

 ในปจจุบัน พบความแตกตางและไมเสมอภาคกันในดานอาหารและสุขภาพ ซึ่งรายการ

ฉลากโภชนาการนั้นไมควรจาํกัดขอบเขตของความเขาใจ และการนาํไปใชประโยชน ขอมูลเหลานี้

ปรากฏในในเชิงตัวเลข และขอมลูทางโภชนาการ ซึง่จะไมสามารถเขาถึงกลุมผูบริโภคที่มี

การศึกษานอยได ผูบริโภคกลุมนี้มีสิทธทิีจ่ะไดประโยชน เขาใจในขอมูลทางอาหารและโภชนาการ

เพื่อสุขภาพอยางงายและไมซับซอน ใหเปนทางเลือกทีเ่พิ่มเติมข้ึนมา สัญลักษณโภชนาการนี ้ จะ

เกิดผลดี โดยเฉพาะอยางยิ่งในผูบริโภคที่มีเวลานอย ในการเลือกซื้ออาหารเพือ่สุขภาพ หรือ

ผูบริโภคที่ขาดความรู หรือมคีวามรูนอย  
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จากการทบทวนสถานการณเกี่ยวกับฉลากโภชนาการและสัญลักษณ โดย European 

Heart Network ป 2003 จากงานวิจยัเกี่ยวกับฉลากโภชนาการทัง้หมด 129 ฉบับ พบวา ส่ิงที่

ประชาชนไมเขาใจเมื่ออานขอมูลโภชนาการจากฉลากโภชนาการ คือ รอยละของพลงังาน และ

ประชาชนไมสนใจรอยละของปริมาณสารอาหารที่แนะนําตอวนั นอกจากนี ้ ยงัพบวา การให

ความรูและเมือ่มีผูอธิบายความหมายของตัวเลขเหลานัน้เพิม่เติม โดยเฉพาะแสดงเปนรูปกราฟ 

จะทาํใหความเขาใจดีข้ึน4 

 

Food Standards Agency (FSA)5-7 ไดรับมอบหมายจากรัฐบาลสหราชอาณาจกัร (UK) 

ใหทาํการศึกษาเรื่องนี ้ จากการศึกษาวิจยัไดแสดงไดเห็นวา รูปแบบสัญลักษณไฟจราจร ของทาง 

FSA ทําใหเกิดผลสําเร็จในดานของความเขาใจ และการนําไปใช มากกวารายการสัญลักษณ

ขอมูลเชิงตัวเลขของทาง GDA (Guideline Daily Amounts, โดยกลุมบริษัทอาหาร) ซึ่งมี

ขอบกพรองในการแยกระดับปริมาณสารอาหารระหวาง high, medium และ low จงึทาํใหผูบริโภค

พบปญหาไมสามารถเลือกอาหารเพื่อสุขภาพอยางงายและรวดเร็วได เนื่องจากอาหารในปจจุบันมี

สวนเกี่ยวของที่จะทําใหเกิดโรคเรื้อรัง เชน โรคหัวใจ เบาหวาน หรือ มะเร็ง โดยการบริโภค

สารอาหารในปริมาณมาก และพบในอาหารยุคปจจุบัน ไดแก ไขมัน ไขมนัอิ่มตัว น้ําตาล และ

โซเดียม ซึ่งสัญลักษณทางโภชนาการไดใหความสาํคญักับสารอาหารเหลานี ้ จงึไดแสดงขอมูล

เหลานี้เปนสญัลักษณโภชนาการ ความสัมพันธระหวางอาหารกับโรคนั้นสามารถหลีกเลี่ยงได และ

จากการที่ในปจจุบันมีปริมาณของผูที่เปนโรคอวนมากขึน้ จงึควรที่จะพิจารณาใหมีการเพิ่มใน

หลักเกณฑสําคัญของทาง FSA โดยการแสดงพลังงานของอาหารชนดินั้น บนดานหนาของบรรจุ

ภัณฑอาหารดวย         
 

 ผูบริโภคมีสิทธิที่จะรับรู เขาใจ และสามารถนาํประโยชนจากฉลากโภชนาการทีแ่สดงถึง

ขอมูลสารอาหารที่มีผลตอสุขภาพตัวผูบริโภคและครอบครัวไปใช กลุมธุรกิจอุตสาหกรรมอาหาร

ไมไดแสดงถึงความตองการที่จะแสดงขอมูลคุณคาของสารอาหารอยางละเอยีดและกระจางตอ

ผูบริโภค ซึ่งสัญลักษณโภชนาการบนดานหนาของบรรจุภัณฑอาหารนั้น    ควรทีจ่ะเริ่มนาํมาใช

เมื่อทศวรรษทีผ่านมา ซึง่ถาเปนเชนนั้นจะชวยหลีกเลีย่งการเพิ่มจาํนวนของผูปวยโรคเรื้อรังที่เกิด

จากอาหารในยุคปจจุบันได  อยางไรก็ตาม การตื่นตวัของกลุมคนสวนใหญที่เปนโรคอวน ทําให

ทางรัฐบาลสหราชอาณาจกัร และกลุมประเทศยุโรป ไดสงสัญญาณถงึกลุมผูผลิตอาหาร โดยหวงั

ใหเกิดการริเร่ิมการแสดงสญัลักษณโภชนาการบนดานหนาของบรรจุภัณฑอาหาร โดยปฏิบัติตาม

กฎเกณฑที่ไดกําหนดไว  
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 กลุมผูผลิตอาหารในสหราชอาณาจักรบางกลุม ไดทําสัญลักษณโภชนาการที่แตกตาง

ออกไปจากทีท่างรัฐบาลแนะนํา โดยเปนการแขงกนัของรายการสัญลกัษณโภชนาการบนดานหนา

ของบรรจุภัณฑอาหาร ระหวาง สัญลักษณไฟจราจรของทาง Food Standards Agency (FSA) 

และ รูปแบบสัญลักษณ Guideline Daily Amounts (GDA) ซึ่งพัฒนาโดย Institute of Grocery 

Distribution (IGD) และกลุมผูผลิตอาหารและผูคารายยอย ซึง่จากการสํารวจศึกษาความเหน็ของ

กลุมผูบริโภคพบวา การแสดงขอมูลนั้นควรที่จะเปนไปในรูปแบบเดียวกนั และรายงานการศึกษา

ในปจจุบันก็ไดแสดงใหเหน็วา รูปแบบสัญลักษณไฟจราจรของทาง FSA นั้น สามารถเขาถึง

ผูบริโภคไดมากกวา ในการคัดเลือกอาหารเพื่อสุขภาพ 
 

                             

               รปูที่ 1 ตัวอยางรูปแบบของปายสัญลักษณ GDA บนบรรจุภัณฑอาหาร  

 

                     
 

 

  
    รูปที ่2   ตัวอยางของสญัลักษณไฟจราจรที่แตละบริษัทไดออกแบบและแสดงดานหนาของ 

                  ผลิตภัณฑอาหาร  
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British Market Research Bureau (BMRB)8 ไดรับมอบหมายจาก Food Standards 

Agency (FSA) ใหจัด forum ทั่วประเทศ เพื่อดูแบบแผนมาตรฐานอาหารของสาธารณะชน โดยใน

ป 2009 ถือเปนการจัด forum คร้ังที่ 2 ที่เนนเรื่อง ผูบริโภคกับการใชฉลากโภชนาการหนาบรรจุ

ภัณฑ (Front of Pack (FoP) Nutrition Labeling) โดยจดัขึ้นที่ประเทศอังกฤษและสกอตแลนด 

โดยการสํารวจทัศนคติของผูบริโภคตอฉลากโภชนาการหนาบรรจุภัณฑ และศึกษาความตระหนกั

และความเขาใจของผูบริโภคตอฉลากโภชนาการหนาบรรจุภัณฑแบบตางๆ ไดแก monochrome 

GDA, pastel GDA และ traffic light label with text high medium and low, including 

nutritional value 

สรุปผลการศึกษา: แบงตามหัวขอไดดังนี ้

1. ฉลากอาหาร – ความตระหนักและการใชประโยชน (Food labels - awareness and 

utilization) ผูเขารวมกลุมมคีวามเห็นวา 

 ผูบริโภคมีสิทธิที่จะรูวาอะไรอยูในอาหาร แมวาผูบริโภคจะไมไดอานฉลากทกุครั้ง แตเปน

ส่ิงจําเปนที่จะตองมี สําหรับผูบริโภคที่ตองการรูขอมูลโภชนาการ 

 ในกลุมผูบริโภคที่มีเวลานอย ขอมูลแบบโภชนาการแบบสั้นและใชไดรวดเร็ว เปนรูปแบบที่ถูก

นําไปใชประโยชนบอยครัง้ที่สุด เพราะทาํใหผูบริโภคกลุมนี้ตัดสินใจเลือกซื้ออาหารไดรวดเร็ว 

2. การติดฉลากโภชนาการหนาบรรจุภัณฑ – ความตระหนักและการใชประโยชน (FoP nutrition 

labeling - awareness and utilization) 

ผูเขารวมกลุมรับรูวา 

 ฉลากโภชนาการหนาบรรจุภัณฑมีประโยชนเมื่อใชเปรียบเทียบระหวางผลิตภัณฑมากกวาที่

จะใชประเมินคาสารอาหารของแตละผลิตภัณฑ 

 เมื่อไรก็ตามทีผู่บริโภคเขาใจฉลากโภชนาการหนาบรรจุภัณฑอยางแพรหลายแลว ผูบริโภคจะ

สามารถไดรับขอมูลจากฉลากโภชนาและตัดสินใจไดอยางรวดเร็ว 

3. ประสิทธิผลของการติดฉลากโภชนาการหนาบรรจุภัณฑ (The effectiveness of FoP nutrition 

labeling) ผูเขารวมกลุมสนบัสนุนการใชฉลากโภชนาการหนาบรรจุภัณฑที่แสดงจาํนวน

สารอาหารในรูปแบบหลากหลายกันไป 

ขอคิดเห็นตอฉลากโภชนาการหนาบรรจุภัณฑแบบตางๆ มีดังนี ้
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 GDA:  

o ผูเขารวมกลุมบางคนขาดความเขาใจในความหมายของคําวา “Guideline Daily 

Amount” (GDA) และความเขาใจในตัวเลขในฉลากแบบ GDA วาใชประเมินคุณคา

โภชนาการของผลิตภัณฑนัน้ไดอยางไร 

o ผูเขารวมกลุมรูสึกวา ฉลากแบบ GDA ทีม่ีสีเดียว (monochrome) ทาํใหเกิดการ

เขาใจสวนประกอบอาหารอืน่ๆ ในบรรจุภัณฑคลาดเคลือ่นงายกวาฉลากแบบอื่น 

 ฉลากแบบสีสัญญาณไฟจราจร:  

o กอนหนานี้ผูเขารวมกลุมบางคนไมไดใชฉลากแบบสีสัญญาณไฟจราจร เพื่อชวยใน

การตัดสินใจ เพราะผูเขารวมกลุมไมไดตระหนักถงึความสําคัญของการใหสีสัญญาณ 

แตเมื่อผูเขารวมกลุมไดรับคําอธิบายความหมายของสีสัญญาณไฟจราจร ผูเขารวม

กลุมเหน็วา ฉลากสีสัญญาณมีประโยชนและประหยัดเวลา 

o ผูเขารวมกลุมรูสึกวา ฉลากแบบสีสัญญาณไฟจราจรทีม่ีขอความ สูง ปานกลาง และ 

ตํ่า ดวย สามารถเพิ่มความเขาใจแกผูบริโภคยิ่งขึ้น 

o ฉลากโภชนาการแบบสีสัญญาณไฟจราจรชวยในการตดัสินใจไดในชั่วพริบตา  

 ฉลากแบบสีสัญญาณไฟจราจรรวมกับแบบ GDA: ผูเขารวมกลุมเห็นวา 

o ฉลากแบบสีสัญญาณไฟจราจรที่มีขอความสูง ปานกลาง และ ตํ่า เปนทางเลือกที่

รวดเร็วและงายที่จะชวยใหผูบริโภคเขาใจขอมูลที่มีรายละเอียดมากขึ้น เชน หนวย

กรัม หรือ % GDA 

o ฉลากแบบนี้ชวยใหผูบริโภคที่มีเวลานอย หรือมีความรูทางการคํานวณต่ํา สามารถ

รับรูขอมูลไดและตัดสินใจไดรวดเร็ว  

o ผูบริโภคที่สามารถอานขอมูลในรายละเอียดไดมากกวา สามารถใชฉลากรูปแบบใดก็

ได ที่เหมาะสมกับความตองการ (มีความตองการเรื่องความรวดเรว็-ใชแบบสี

สัญญาณไฟจราจร หรือมีความตองการพิจารณาในรายละเอียด-ใชแบบ GDA) 

o สําหรับผูบริโภคที่คุนเคยกับฉลากแบบนี ้ฉลากแบบ GDA ที่มีสีเดียว (monochrome) 

หรือที่มีสีซีด (pastel) สรางความสับสน หรืออาจทาํใหเกิดความเขาใจผิดได  

o ในกรณีฉลากแบบ GDA ทีม่ีสีออนๆ  ผูบริโภคอาจเขาใจวาตัวสหีรือความเขมของสี

ส่ือความหมายคลายกับสีสัญญาณไฟจราจร 
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o ในกรณีฉลากแบบ GDA ทีม่ีสีเดียว ผูเขารวมกลุมเห็นฉลากนีช้ัดเจนนอยกวาฉลาก

แบบอื่น จนบางครั้งกลนืไปกับบรรจุภัณฑ และดังนัน้ผูจดัจําหนายจึงมักใชฉลากแบบ 

GDA ที่มีสีเดยีวเพื่อหลีกเลีย่งความสนใจจากผูบริโภคตอคาสารอาหารในอาหารที่ไม

มีประโยชน 

 การแสดงขอมลูโภชนาการหลากหลายรูปแบบในแตละผลิตภัณฑอาหารไมเอื้อตอการชวย

เปรียบเทยีบระหวางผลิตภณัฑของผูจัดจาํหนายและผูผลิตที่ใชเกณฑอาหารแตกตางกนั และ

สงผลทาํใหผูที่มีความรูความเขาใจทางการคํานวณนอยหมดกาํลังใจในการใชฉลาก

โภชนาการ เชน ฉลากโภชนาการหนาบรรจุภัณฑแบบหนึ่งอาจรายงานจํานวนสารอาหารเปน

จํานวนกรัม ขณะที่ ฉลากโภชนาการอีกแบบ รายงานจํานวนสารอาหารเปน % GDA 

4. การนาํเอาฉลากโภชนาการหนาบรรจุภัณฑแบบผสมผสานมาใช (Adopting the integrated 

FoP nutrition labeling scheme):  ผูเขารวมกลุมเหน็วา  

 การติดฉลากโภชนาการหนาบรรจุภัณฑควรมีสีสัญญาณไฟจราจรและขอความ สูง ปานกลาง 

และต่ําอยูดวย รวมถึงบอกคาทางโภชนาการที่แสดงในรูปจํานวนกรัมสารอาหาร หรือ % GDA  

ซึ่งรูปแบบผสมผสานนี้จะชวยใหผูบริโภคแปรขอมูลโภชนาการไดงายยิ่งขึ้น 

 กรณีผูบริโภคที่มีขอจํากัดดานโภชนาการสามารถใชคาทางโภชนาการชวยในการควบคุมการ

บริโภคใหไดสารอาหารตอรางกายในจํานวนที่แนนอนได 

 เหตุผลหลกั 3 ขอของการใสสีสัญญาณไฟจราจรและขอความ สูง ปานกลาง และต่าํ ลงใน

ฉลากโภชนาการ คือ 

1. ชวยใหผูบริโภคตัดสินใจไดรวดเร็วในชัว่พรบิตา 

2. ชวยใหผูบริโภคทราบวาอาหารใดที่มีคุณคาสูงกวา โดยไมตองอางองิถงึคาทางโภชนาการ 

และยังชวยผูบริโภคที่ไมสามารถใชสีสัญญาณได เชน กรณีตาบอดสี 

3. สีสัญญาณไฟจราจรที่ใชกับสารอาหารหลายตัว ชวยใหผูบริโภคประเมินประโยชนของ

ผลิตภัณฑอาหารนัน้ได บนพื้นฐานของความสมดุลของสารอาหาร มากกวาการใชคาทาง

โภชนาการ 1 คา เชน จาํนวนแคลอรี ในการตัดสินผลิตภัณฑนั้น 

 คาทางโภชนาการหลกัที่จาํเปนที่ตองระบบุนฉลาก คือ แคลอรี ไขมัน ไขมันอิ่มตัว เกลือ (salt) 

และน้ําตาล 

 ไมจําเปนที่จะตองใชฉลากนีก้ับอาหารบางประเภท เชน ไขสด แลไม และผัก 
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 การแสดงขอมลูทางโภชนาการควรคิดตอจํานวนหนวยบริโภคทั้งหมดของอาหารในบรรจุ

ภัณฑ เพื่องายตอผูบริโภคในการใชขอมูลอยางถูกตอง 

 ระดับการจัดสีแดง สม และเขียว ควรมีเกณฑที่เปนมาตรฐานสําหรับอุตสาหกรรม ไมควรถูก

กําหนดโดยผูผลิตหรือรานคา 

 ควรมีการใหความรูผูบริโภคในการบริโภคอาหารที่ดีตอสุขภาพ ควบคูกับการใชฉลากดวย 

5. การผลักดันการใชฉลากโภชนาการหนาบรรจุภัณฑแบบผสมผสาน (Encouraging use of an 

integrated FoP scheme): ผูเขารวมกลุมเห็นวา  

 พลังของผูบริโภคอาจไมเพียงพอในการสนบัสนุนใหอุตสาหกรรมนําฉลากโภชนาการหนา

บรรจุภัณฑแบบผสมผสานมาใช ดังนั้นควรมีการรฯรงคเพื่อขอแรงสนบัสนุนจากองคกรอื่นที่มี

บทบาทดานผูบริโภค สุขภาพ และการศึกษารวมดวย 

 การใชผูมีชื่อเสียงเปน presenter เปนอีกแนวทางหนึ่งที่จะชวยเพิ่มการสนับสนุนผูบริโภคได 

 แมวาการใชฉลากแบบผสมผสานจะมีขอเสียหลักตออุตสาหกรรมคือ อาจสงผลใหผูบริโภคซื้อ

อาหารที่มีไขมนั เกลือ และน้าํตาลสูง นอยลง แตจะเปนแรงกระตุนใหอุตสาหกรรมเกิดการ

ปรับปรุงผลิตภัณฑและลดระดับไขมัน เกลือ และน้าํตาลที่สูงลง  

 นอกจากการใชฉลากโภชนาการหนาบรรจภัุณฑแบบผสมผสานจะชวยสนับสนุนใหผูบริโภค

เลือกอาหารทีม่ีประโยชนมากขึ้นแลว แตยงัคุมคากับส่ิงที่ทางอุตสาหกรรมเสียไปดวย 
 

ลาสุดมีรายงานจากสหราชอาณาจักร พบวา รอยละ 80 ของพอแมจํานวน 17,000 คน 

สนับสนนุการใชสัญลักษณไฟจราจร เพราะเปนวิธกีารที่สอนลูกไดงายในการเลือกอาหารเพือ่

สุขภาพ นอกจากนี้ British Medical Association ไดใหการสนับสนนุอยางเปนทางการใน

ความคิดที่ใชฉลากสัญญาณไฟจราจรบนผลิตภัณฑดานหนาของบรรจุภัณฑอาหาร9 
 

นอกจากสหราชอาณาจักร ประเทศสวีเดนและเดนมารคไดมีการทําสญัลักษณโภชนาการ 

(Nutrition Signpost) เชนกนั แมวาจะมวีัตถุประสงคที่ไมเหมือนกนัก็ตาม ขณะนี้ประเทศ

สหรัฐอเมริกาและแคนาดาก็มีแนวคิดที่จะดําเนนิการใหมีสัญลักษณโภชนาการบนบรรจุภัณฑ

อาหาร เพื่อชวยใหผูบริโภคสามารถเลือกอาหารไดอยางถูกตอง  
    



 9

      
รูปที่ 3 สัญลักษณโภชนาการของ Big Mac ของอเมริกาแสดงเปนกราฟและ % 

 

                                            
 รูปที่ 4 สัญลักษณ green keyhole หรือ รูกุญแจสีเขียวของสวีเดน  

 
 

สถานการณในประเทศไทยเกี่ยวกับการใชสัญลักษณบนฉลากโภชนาการ 
 

 จากการสํารวจความรูทางดานโภชนาการของกลุมคนในกรุงเทพฯ พบวาประชากรมี

ความรูทางดานโภชนาการในระดับตํ่าถงึปานกลาง โดยเฉพาะความรูในการนาํขอมูลสารอาหาร

บนฉลากโภชนาการที่เกี่ยวของการโรคที่เกิดจากการบรโิภคอาหารนั้นอยูในระดับปานกลาง ซึ่ง

บุคลากรดานสาธารณะสุขและผูบริโภคที่มีความรูสูงกวาระดับปริญญาตรีจะมีความรูความเขาใจ

ทางดานโภชนาการมากกวาผูที่มีความรูตํ่ากวาระดับปริญญาตรี1 สําหรับการสํารวจผูบริโภคใน

จังหวัดตางๆ 14 จังหวัดในภาคตางๆ ของประเทศไทย พบเพิม่เติมวา มีผูที่ใชขอมูลโภชนาการใน

การตัดสินใจซือ้ผลิตภัณฑอาหารนอยกวารอยละ 10 และมีการเสนอใหมีการทาํฉลากใหงายขึ้น10  

เพราะในการที่ผูบริโภคไมเขาใจขอมูลโภชนาการ ทําใหผูบริโภคบางสวนไมสามารถนําขอมูลบน

ฉลากโภชนาการไปใชเพื่อใหเกิดประโยชนได จึงจําเปนตองมีการปรับปรุงขอมูลบนฉลาก

โภชนาการใหสามารถเขาใจไดงายขึ้น และกอใหเกิดประโยชนดังที่ควรจะเปน ซึ่งสอดคลองกับการ

สํารวจผูปกครองนักเรียนเมือ่ป 2549 พบวา ประมาณรอยละ 50 ของผูบริโภคตองการสัญลักษณ

ที่จะทําใหเขาใจขอมูลโภชนาการมากขึน้11
  

 ในสวนของชนดิและปริมาณสารอาหารที่แนะนําใหจํากัดปริมาณ ไดแก ไขมัน น้ําตาล 

และปริมาณโซเดียม โดยเฉพาะในขนมเด็ก พบวาฉลากโภชนาการในปจจุบัน ยงัยากตอความ

เขาใจของประชาชนโดยทัว่ไป จึงมกีารริเร่ิมใหมีการพฒันารูปแบบการสื่อสารขอมูลโภชนาการให

เกิดความเขาใจงายขึ้น  โดยการแปลงขอมูลตัวเลขใหเปนสัญลักษณที่งายตอการอานและการทาํ
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ความเขาใจในชนิดและปริมาณของสารอาหารดังกลาว เพื่อเปนขอมูลที่จะชวยใหผูบริโภค

ตัดสินใจเลือกซื้ออาหารที่มคุีณคาและเหมาะสมแกภาวะรางกายของแตละบุคคล 

 ปจจุบันเด็กไทยนิยมรับประทานขนมขบเคี้ยวเพิม่ข้ึน โดยสวนหนึ่งเกดิจากตัวเด็กเองที่ชืน่

ชอบการรับประทานขนมขบเคี้ยว อีกสวนหนึง่เกิดจากแรงจูงใจของสือ่โฆษณา รายงานการศึกษา

พฤติกรรมการบริโภคขนมและอาหารวางของเด็กไทยป 2547 ใน 6 จังหวัด คือ กรุงเทพมหานคร 

สุพรรณบุรี ปทุมธาน ีแพร อุบลราชธานี และตรัง  โดย อุไรพร จิตตแจงและคณะ12 พบวา เด็กเลก็

อายุ 3-5 ป ไดรับพลังงานจากขนมและเครื่องดื่มคิดเปน รอยละ 27 และเด็กโตอายุ 6-15 ป ได

พลังงานจากอาหารสวนนี้รอยละ 16-18 ของพลงังานที่ควรไดรับทั้งวนั โดยเฉลี่ยพลงังานจากขนม

และเครื่องดื่มประมาณ 300 กิโลแคลอรี จากขอมูลนีจ้ะเหน็วาเด็กเล็กของไทยมพีฤติกรรมการกิน

ที่ไมถูกตอง มกีารกนิอาหารที่ไมใชอาหารหลักมากกวา 1 ใน 4 ของพลังงานที่ไดรับทั้งวัน และจาก

การวิเคราะหฉลากโภชนาการและสวนประกอบในขนม-อาหารวางตามทองตลาด โดย ประไพศรี 

ศิริจักรวาลและคณะ13 เพื่อใหทราบถึงคุณคาทางโภชนาการ พบวา กลุมลูกอม หมากฝรั่งและเยล

ลี มนี้ําตาลและสารใหความหวานอืน่ๆ เปนสวนผสมจาํนวนมาก กลุมช็อกโกแลต มีสวนประกอบ

ของไขมันและน้ําตาลในปริมาณสูง กลุมถัว่และเมล็ดพืช มีไขมันและโซเดียมมาก กลุมปลาเสน

ปรุงรสตางๆ ปลาอบกรอบ แมวาจะมีโปรตีน แตมีโซเดียมสูง อีกทัง้ยิ่งปรุงรสเขมขนก็ยิง่มีโซเดยีม

มากขึ้น และกลุมมนัฝร่ังทอด ขาวเกรียบ ขาวอบกรอบ ขาวโพดอบกรอบ แปงทอด จะเต็มไปดวย

โซเดียมและไขมัน ซึ่งขนมขบเคี้ยวและอาหารวางเหลานี้เมื่อรับประทานอยางตอเนือ่ง จะทาํใหมี

ความเสีย่งตอการเกิดโรคตางๆ ตามมา เชน โรคอวน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ

และหลอดเลือด เปนตน  
  

 จากการสํารวจความคิดเห็นของประชาชนตอการบริโภคขนมขบเคี้ยว โดยสวนดสิุตโพล 

พบวาสวนใหญ (61.5%) ไมอยากใหบุตรหลานรับประทานขนมขบเคี้ยว เพราะไมมีประโยชน ไมมี

คุณคาทางอาหาร และมีสารปนเปอนอยู อาจเกิดการสะสมอยูในรางกายและอาจเปนอันตรายได 

อันดับที ่ 2 ไมแนใจ (22.7%) เพราะตองพิจารณาดูกอนวาสมควรจะบริโภคมากนอยเพยีงใด 

เพราะบางอยางกม็ีประโยชนบางอยางก็ไมมีประโยชน และอันดับที่ 3 อยากใหรับประทาน 

(15.8%) เพราะขนมบางอยางกม็ปีระโยชน และไมสามารถหามไดเพราะเปนธรรมชาติของเด็ก แต

ควรควบคุมใหบริโภคในปริมาณที่เหมาะสม  
 

 จากปญหาที่ประสบอยู พบวาสาเหตุสวนหนึ่งเกิดจากผูปกครองสวนมากไมเขาใจฉลาก

โภชนาการ และไมสามารถประเมินคุณคาทางโภชนาการไดวาควรจะซื้อขนมชนิดนัน้ใหบุตรหลาน

รับประทานหรอืไม เนื่องจากขอมูลในฉลากขนมขบเคีย้วยังไมชัดเจน เขาใจยาก รวมทัง้นาํเสนอ
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ผานรูปแบบภาษาวิทยาศาสตร  ในขณะที่ปจจุบัน ไดมีการสนบัสนนุใหผูผลิตติดฉลากโภชนาการ 

เพื่อใหผูบริโภคทราบคุณคาทางโภชนาการ ซึ่งจะชวยใหผูปกครองมัน่ใจวาขนมขบเคี้ยวทีซ่ื้อไปให

บุตรหลานรับประทานนัน้จะไมเกิดผลเสยีตอสุขภาพตามมา  แตพบวา บางผลิตภณัฑตัวหนงัสอืมี

ขนาดเล็กมาก ไมชัดเจน และเขาใจยาก ทําใหผูปกครองหลายๆ คนสับสน เนื่องจากอานเทาไรก็

ไมพบขอมลูทีจ่ะชวยใหตัดสินใจไดวาขนมหอนัน้ควรจะใหบุตรหลานรบัประทานหรอืไม      ถึงแม

ขอมูลทางโภชนาการบนฉลากจะระบุปริมาณพลังงานทีจ่ะไดรับ รายชื่อสารอาหาร และปริมาณ

เทียบเปนรอยละของปริมาณที่ควรไดรับประจําวนัอยางละเอียด แตผูปกครองก็ไมอาจใชประโยชน

จากขอมูลทางวิทยาศาสตรเหลานั้น เพราะไมรูวาปริมาณพลงังานเทาใดจงึจะเหมาะสมสาํหรบั

เด็ก ดวยเหตนุี้ จงึไดมีการผลักดนัใหมกีารใชสัญลักษณทางโภชนาการอยางงายใหปรากฏอยูบน

บรรจุภัณฑขนมขบเคี้ยวตางๆ โดยมเีกณฑกาํหนดปริมาณที่เหมาะสมของสารอาหารสําหรับ

อาหารระหวางมื้อ เพื่อเปนเครื่องมืออยางงายที่จะชวยใหผูปกครองตัดสินใจในการซื้อผลิตภัณฑ

นั้นๆ ใหบุตรหลานบริโภคไดอยางเหมาะสม 
 

 ในป 2549 ไดมีการดําเนนิการพฒันารูปแบบและการศึกษาความเขาใจในรูปแบบ

สัญลักษณในผูบริโภคขึ้นโดย ประไพศรี ศิริจักรวาลและคณะ3  ไดรับการสนับสนนุจากสํานักงาน

กองทนุสนับสนุนการวิจยั (สกว.) ผานมลูนิธิสาธารณสุขแหงชาติ     โดยศึกษาในนักเรียนและ

ผูปกครองจํานวน 450 คน ทดสอบความเหมาะสมและความเขาใจสญัลักษณโภชนาการ 4 แบบ 

คือ รูปดาว 5 ดวง รูปสัญญาณไฟจราจร รูปสัญลักษณสารอาหาร และรูปโลโก ผลการศึกษาโดย

สรุป พบวา สัญลักษณไฟจราจร ใหความหมาย ความเขาใจ และเหมาะสมที่สุด 
 

 การใชรูปแบบและสัญลักษณอยางงาย เชน สัญลักษณ “ไฟจราจร” ที่ใชการอางอิงสีจาก

ไฟจราจร “เขียว-เหลือง-แดง” นาจะชวยใหผูปกครองตัดสินใจเลือกซื้อขนมสาํหรับบุตรหลานได

งายขึน้ หรือแมกระทัง่เด็กที่ซื้อขนมไปรับประทานเองก็สามารถเขาใจฉลากเหลานี้ไดมากกวา

แบบเดิมที่มีแตภาษาทางวชิาการ เชน รูปแบบไฟจราจรที่ใชวงกลม 5 วงวางเรียงกัน แตละวงเปน

ตัวแทนสารอาหารและปริมาณโดยคํานงึถงึ “พลังงาน น้ําตาล ไขมัน ไขมันอิ่มตัว และโซเดียม” 

ตามลําดับ โดยภายในวงกลมจะระบายสีไฟจราจรสีใดสีหนึ่งขึน้อยูกับปริมาณสารอาหารที่มใีน

หนึง่หนวยบริโภคของอาหารนั้น ๆ  
 

นอกจากนี ้ โครงการการอบรมเรื่อง “ฉลาก ฉลาดเลือก” (2549) สวนหนึง่ของโครงการ

โภชนาการเชงิรุก โดยการสนับสนนุของ สสส.  ในนักเรียนประถม โดย ประไพศรี ศิริจักรวาลและ

คณะ14 เปนเครื่องยืนยนัชดัเจนวา เด็กนักเรียนระดับประถมปที ่ 4-5 สามารถเขาใจเรื่องฉลากสี

สัญญาณไฟจราจร จนสามารถทาํการติดฉลากสีไดเอง และเปนแกนนําในโรงเรียน มีโครงการสอน
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เพื่อนนักเรยีนอานฉลาก และสามารถประเมนิคณุคาสารอาหารโดยการติดสีไฟจราจรบนบรรจุ

ภัณฑอาหารและจัดแสดงไวหนารานสหกรณของโรงเรียนได   
  

            เพื่อผลักดันใหมกีารใชสัญลักษณเกิดขึ้น สภาที่ปรึกษาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ (สป.) 

และหนวยงานตางๆ ไดเรียกรองใหสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา หรือ อย. กําหนดการ

แสดงฉลากโภชนาการบนขนมขบเคี้ยวโดยกําหนดเปนสัญลักษณของสีใหเด็กและผูปกครองดูงาย 

โดย อย. ทํางานรวมกบันักโภชนาการ เพือ่กําหนดเกณฑของสารอาหารที่เหมาะสมกับชนิดของ

อาหาร และกาํหนดลักษณะรูปแบบของฉลาก โดยมีคณะอนุกรรมการโภชนาการและการกลาว

อางทางโภชนาการและสุขภาพ เปนฝายวชิาการที่ดําเนนิการในสวนนี ้ซึ่งกลุมอาหารกลุมแรกที่มติ

อนุกรรมการโภชนาการและการกลาวอางทางโภชนาการและสุขภาพ คร้ังที่ 3/2550 วันที่ 8 

มีนาคม 2550 กําหนดคือ เกณฑพลงังาน ไขมัน น้ําตาลและโซเดียม ไดแก กลุมอาหารที่

รับประทานระหวางมื้อ (ขนม-อาหารวาง) ใหไมเกนิรอยละ 10 ของพลงังานและสารอาหารที่

กําหนด (ไขมนั น้ําตาล โซเดียม) ตอวัน โดยคิดที่พลงังาน 2000 กิโลแคลอรีตามกําหนดของการ

แสดงฉลากโภชนาการ ทั้งนี้ใหแบงบริโภคเปน 2 มื้อตอวนั และใหระบบุนฉลากวา “บริโภคแตนอย

และออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ”  

 
การแสดงสญัลักษณโภชนาการอยางงายโดยเปนสัญญาณไฟจราจร   
                  โดยใชเกณฑกาํหนดตาม   มติอนุกรรมการโภชนาการและการกลาวอางทาง

โภชนาการและสุขภาพ คร้ังที่ 3/2550 วนัที่ 8 มีนาคม 2550 กําหนดใหอาหารระหวางมื้อ ≤10 % 

ของพลังงานและสารอาหาร (น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม) ที่แนะนาํใหปริโภคประจาํวันของคนไทย

อายุ 6 ปข้ึนไป (Thai RDI) 

   1).  พลังงาน: พลังงานทัง้หมด 2000 กโิลแคลอรี 

                        10% ของพลังงานทั้งหมด   =   200 กิโลแคลอรี 

   2).  น้ําตาล:   น้ําตาลทัง้หมดตามเกณฑองคการอนามยัโลก คือ ≤ 10% พลังงานทั้งหมด หรือ  

                         ≤  200 กิโลแคลอรี  

                        10% ของพลังงานจากน้ําตาลคือ 20 กิโลแคลอรี หรือเทากบัน้าํตาล 5 ก.  

   3).  ไขมัน:  ไขมันทัง้หมด 65 กรัม  

                        10% ของไขมันทัง้หมด    =   6.5 ก. 

   4).  โซเดียม:  โซเดียมทัง้หมด 2400 มก. 

                         10% ของโซเดียมทัง้หมด  = 240 มก. 
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 ปริมาณสารอาหารโดยเฉพาะน้าํตาลที่กาํหนดขางตน ไดมีการจัดปรับโดยนักวิชาการดาน

โภชนาการ แพทยและนกัวชิาการสาธารณสุข เพื่อใหเหมาะสมยิง่ขึน้เมื่อวนัที่ 11 กุมภาพนัธ 2554 

(ตารางที่ 1 และ 2) 
 

             การกาํหนดสีของสญัลักษณ ใหเปนไปดังนี ้ 

 ปริมาณพลงังานและสารอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภค     สีของสัญลักษณ 

                               ≤ 5% RDI                                                        สีเขียว 

         > 5 – 10% RDI                                            สีเหลือง 

         > 10% RDI                                  สีแดง 
                          

           

               ความหมายของสีเขียว เหลือง แดง คือ 
 

1. สีเขยีว หมายถึงปริมาณพลงังานหรือสารอาหารที่กาํหนด อยูในเกณฑทีก่ําหนดสาํหรับ

อาหารนั้นๆ แตหากบริโภคผลิตภัณฑนั้นๆ มากกวาหนึง่หนวยบริโภคแตไมเกิน 2 หนวย

บริโภค หรือบริโภครวมกับผลิตภัณฑอ่ืนทีม่ีสารอาหารชนิดเดียวกันที่ใหสีเขียว ก็จะทําให

ไดรับสารอาหารนั้นๆ มีปริมาณสูงปานกลาง 

                   ดังนัน้ การบริโภคผลิตภัณฑที่มีสัญลักษณสารอาหารแมจะมีสีเขียว แตปริมาณมาก 

        ก็จะเปนผลเสียตอสุขภาพ จงึควรกาํหนดใหบริโภคอาหารระหวางมื้อไมเกิน 2 หนวยบริโภค 

        ตอวัน 

            ตัวอยาง     ขนมชนดิหนึง่  ปริมาณโซเดียม 90 มก. =  สีเขียว 

                               ถารับประทาน 2 หนวยบริโภค ปริมาณโซเดียม 180 มก. =  สีเหลือง 

2.  สีเหลือง หมายถงึปริมาณพลังงานหรือสารอาหารที่กาํหนด อยูในเกณฑปานกลาง แตหาก

บริโภคผลิตภัณฑนัน้ๆ มากกวาหนึ่งหนวยบริโภค หรือบริโภครวมกับผลิตภัณฑอ่ืนที่มี

สารอาหารชนดิเดียวกนัที่มสีีเหลือง ก็จะทําใหไดรับสารอาหารนั้นๆ ปริมาณสูง 

               ตัวอยาง    ขนมชนิดหนึ่ง ปริมาณโซเดียม 140 มก. =  สีเหลือง 

                               ถารับประทาน 2 หนวยบริโภค ปริมาณโซเดียม 280 มก. =  สีแดง 

3. สีแดง  หมายถึงปริมาณพลงังานหรือสารอาหารที่กาํหนด อยูในเกณฑที่สูงเกนิ 2 เทาของ

เกณฑที่กาํหนด หากบริโภคอาหารระหวางมื้อทีม่ีสัญลักษณสีแดงในสารอาหารตัวใดตัว

หนึง่ ตองพยายามลดการไดรับสารอาหารนั้นๆ ในอาหารมื้อหลักตอไป เชน รับประทาน

ขนมขบเคี้ยวที่มีไขมันสงู ตองระมัดระวงัในการรับประทานอาหารหลัก หรือหากจะ

รับประทานอาหารระหวางมือ้อีก 1 มื้อ ควรเลือกที่มปีริมาณไขมันมีสัญลักษณสีเขียว เปน

ตน 
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           การใหสีสัญลักษณทางโภชนาการ เปนการใหขอมูลปริมาณสารอาหารและพลังงานกบั

ผูบริโภคในการตัดสินใจเลือกซื้ออาหารใหเหมาะสมกับสุขภาพของตนเอง โดยสามารถ

เปรียบเทยีบกบัเกณฑที่กาํหนด เปนการแปลงตัวเลขในกรอบขอมูลโภชนาการใหเขาใจไดงายขึน้ 

ทําใหผูบริโภคสามารถตัดสนิใจไดถูกตอง สัญลักษณโภชนาการทีม่ีสีเขียว เหลือง แดง ไมไดแสดง

วาอาหารนั้นรับประทานไดหรือไมไดหรืออาหารนั้นมีอันตราย เพราะถึงแมวาอาหารนั้นจะไดฉลาก

สีเขียว ก็ไมไดหมายความวาจะบริโภคไดมากโดยไมจํากัดปริมาณ เพราะการบริโภคปริมาณมากก็

จะไดรับสารอาหารนัน้สูงขึ้น การไดฉลากสีแดงของสารอาหารใดๆ หมายความถงึไมควรบริโภค

อาหารนั้นปริมาณมาก และควรเพิ่มความระมัดระวงัในการเลือกบริโภคอาหารมื้อตอไปสําหรับ

สารอาหารนัน้ๆ 

 

ตารางที ่1  เกณฑพลงังานและสารอาหารสําหรับอาหารระหวางมื้อ 

สารอาหาร ปริมาณตอวนั ปริมาณตอมือ้ 

พลังงาน, กิโลแคลอรี < 200 < 100 

ไขมัน, กรัม < 6 < 3 

น้ําตาล, กรัม < 12 < 6 

โซเดียม, มิลลิกรัม <240 < 120 

 

             ตารางที่ 2  สีสัญญาณไฟจราจรของเกณฑพลังงานและสารอาหารสําหรบัอาหาร 

                               ระหวางมื้อ 1 มื้อ    

                           

2>1 - 21ไขมันอ่ิมตัว, กรัม

240>120 - 240120โซเดียม, มิลลิกรัม

12>6 - 126น้ําตาล, กรัม

6>3 - 63ไขมัน, กรัม

200>100 - 200100พลังงาน, กิโลแคลอรี

มากกวาระหวางไมเกิน

แดงเหลืองเขียว

สัญญาณไฟจราจร

สารอาหาร

2>1 - 21ไขมันอ่ิมตัว, กรัม

240>120 - 240120โซเดียม, มิลลิกรัม

12>6 - 126น้ําตาล, กรัม

6>3 - 63ไขมัน, กรัม

200>100 - 200100พลังงาน, กิโลแคลอรี

มากกวาระหวางไมเกิน

แดงเหลืองเขียว

สัญญาณไฟจราจร

สารอาหาร

               

การกําหนดใหมีการแสดงสญัลักษณโภชนาการใดๆ ก็ตาม ตองมีการใหความรูกับ

ประชาชนควบคูกันไป เพื่อใหเกิดความเขาใจที่ถกูตอง ไมเปนการชี้นําใหเกิดความเขาใจผิด หรือ

ทําใหผูบริโภคเกิดความคลุมเครือและสับสนได 
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ตัวอยาง Color coded GDA (GDA+ไฟจราจร) เปรียบเทียบกบั Guideline daily Amounts 
(GDA) 

 
Color coded GDA (GDA+ไฟจราจร) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Guideline daily Amounts (GDA) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

         
 
 
 
 

พลังงาน
180

กิโลแคลอรี

ไขมัน
9 ก.

ไขมันอิ่มตัว
2 ก.

โซเดียม
210 มก.

9% 14% 9%10%

น้ําตาล
2 ก.

บริโภคแตนอยและออกกาลังกายเพื่อสุขภาพ

คุณคาทางโภชนาการตอหน่ึงหนวยบริโภค, 30 กรัม

พลังงาน น้ําตาล ไขมัน ไขมันอ่ิมตัว โซเดียม
180

กิโลแคลอรี
2 ก.

ตอหน่ึงหนวยบริโภคบรรจุ

9 ก. 210 มก.2 ก.

14% 10% 9%
ของปริมาณท่ีแนะนําตอวัน

9%
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