
แบบฟอร์มจัดการความรู้ 

 

1. ชื่อผลงานเรื่อง อ่านฉลาก อย่างฉลาด 

2. ผู้จัดท าผลงาน นางสาวอนงค์ ค าตั๋น  นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 

3. สรุปสาระและขั้นตอนการด าเนินการ ประกอบด้วย 

3.1 หลักการและเหตุผล/วัตถุประสงค์/วิธีการด าเนินงาน/ผลการศึกษา) 
ปัจจุบันนี้อาหารส าเร็จรูปเป็นที่นิยมส าหรับผู้บริโภคมากขึ้น ฉลากโภชนาการเป็นข้อมูลที่ช่วยให้ได้  

รับสารอาหารตามความต้องการ ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อผู้ที่ใส่ใจสุขภาพ หรือผู้ที่เป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง NCDs 
เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคมะเร็ง โรคหัวใจและโรคอ้วนลงพุง เป็นต้น ขณะเดียวกันยังช่วยให้
ทราบถึงชนิดและปริมาณสารอาหาร ที่จะได้รับจากการบริโภคอาหารนั้นๆ และยังช่วยให้หลีกเลี่ยงสารอาหาร
ที่ไม่ต้องการได้  

- ฉลากโภชนาการคืออะไร 
ฉลากโภชนาการ คือ ฉลากอาหารที่มีการแสดงข้อมูลโภชนาการ ซึ่งระบุชนิดและปริมาณสารอาหาร

ของอาหารนั้นในกรอบสี่เหลี่ยมเรียกว่า “กรอบข้อมูลโภชนาการ” ซึ่งมีอยู่ 2 รูปแบบ ได้แก่ แบบเต็มและ 
แบบย่อ 

1.ฉลากโภชนาการแบบเต็ม เป็นฉลากที่แสดงชนิดและปริมาณสารอาหารที่ส าคัญควรทราบ 
15 รายการ ส าหรับฉลากที่มีความสูงจ ากัด สามารถแสดงฉลากโภชนาการเต็มรูปแบบในลักษณะแบบ
แนวนอนหรือแบบขวางตามที่ประกาศกระทรวงสาธารณสุขก าหนดไว้ 

2.ฉลากโภชนาการแบบย่อ ใช้ในกรณีที่สารอาหารตั้งแต่ 8 รายการ จากจ านวนที่ก าหนดไว้  
15 รายการนั้น มีปริมาณน้อยมากจนถือว่าเป็นศูนย์ จึงไม่มีความจ าเป็นที่ต้องแสดงให้เต็มรูปแบบ 

- ปริมาณสูงสุดที่บริโภคได้ต่อวัน 
ส าหรับคนไทยอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป ในหนึ่งวันไม่ควรได้รับพลังงาน น้ าตาล ไขมัน และโซเดียม 

มากกว่าปริมาณสูงสุดที่แนะน า ดังนี้ พลังงานไม่ควรเกิน 2 ,000 กิโลแคลอรี น้ าตาลไม่ควรเกิน 65 กรัม 
ไขมันไม่ควรเกิน 65 กรัม โซเดียมไม่ควรเกิน 2,400 มิลลิกรัม 

- วิธีการอ่านฉลากโภชนาการ 
1. ดูปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภค เป็นปริมาณการกินต่อครั้งที่แนะน าให้ผู้บริโภครับประทาน 
2. ดูจ านวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจุ เป็นจ านวนที่บอกว่าถ้ากินครั้งละหนึ่งหน่วยบริโภคจะแบ่ง

กินได้กี่ครั้ง 
3. ดูคุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค ว่าจะได้พลังงานเท่าใด สารอาหารอะไรบ้าง 

ในปริมาณเท่าใด 
4. ดูร้อยละของปริมาณท่ีแนะน าต่อวัน 
 



- ประโยชน์ของฉลากโภชนาการ 
1.เลือกซื้ออาหารและเลือกบริโภคให้เหมาะสมกับความต้องการ หรือภาวะทางโภชนาการของตนได้ 

เช่น ผู้ที่มีโคเลสเตอรอลสูงก็เลือกอาหารที่ระบุว่ามีโคเลสเตอรอลต่ า หรือ ผู้ที่เป็นโรคไตก็เลือกอาหารมีโซเดียม
ต่ า 

2.เปรียบเทียบเลือกซ้ือผลิตภัณฑ์อาหารชนิดเดียวกัน โดยเลือกท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการที่ดีกว่าได้ 
3.ในอนาคต เมื่อผู้บริโภคสนใจข้อมูลโภชนาการของอาหาร ผู้ผลิตก็จะแข่งขันกันผลิตอาหารที่มี

คุณค่าทางโภชนาการสูงกว่า แทนการแข่งขันกันในเรื่องหีบห่อ สี หรือสิ่งจูงใจภายนอกอ่ืน ๆ ฉลากโภชนาการ 
มีข้อมูลที่เป็นประโยชน์ท าให้สามารถเลือกบริโภคอาหารส าเร็จรูป/กึ่งส าเร็จรูปที่มีปริมาณคุณค่าสารอาหาร
ตรงตามความต้องการของร่างกายได้อย่างเหมาะสม ดังนั้น ผู้บริโภคจึงไม่ควรละเลยหรือมองข้ามฉลาก
โภชนาการ การอ่านข้อมูลโภชนาการบนฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร ก่อนการตัดสินใจเลือกซื้อ จะท าให้ซื้อ
ผลิตภัณฑ์อาหารตามที่ต้องการได้ 

 
3.2 การน าไปใช้ประโยชน์ 
สามารถน ารายละเอียดของเนื้อหาไปใช้ประโยชน์และเผยแพร่ได้ในทุกช่วงวัย และสามารถน าไปปรับ

ใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันโดยการเลือกซื้ออาหารให้เหมาะสมกับความต้องการและภาวะทางโภชนาการ 
 
3.3 ความยุ่งยากในการด าเนินงาน/ปัญหา/อุปสรรค 
ประชาชนส่วนใหญ่ยังไม่มีความรู้และขาดความตระหนักในการอ่านฉลากโภชนา ยังคงเลือกซื้ออาหาร

ตามความต้องการมากกว่าคุณค่าทางโภชนาการ 

3.4 การเผยแพร่ (ที่ไหน เมื่อไร อย่างไร) 

 น าเสนอในการประชุมเชิงปฏิบัติการจัดการความรู้ในการดูแลสุขภาพตนเองวิถีใหม่ในวันที่ 20 
กรกฎาคม 2564 ณ ห้องประชุมยูคาลิป ศูนย์อนามัยกลุ่มชาติพันธ์ ชายขอบ และแรงงานข้ามชาติโดยน าเสนอ
ในรูปแบบ บอรด์นิทรรศการ 

 
 

 


