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วัยเรียน โดยใชขอมูลจากการสํารวจฉลากโภชนาการและสวนประกอบของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและ
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เฉพาะเจาะจง เก็บขอมูลในชวงเดือนเมษายน 2551 โดยระยะที่ 1 ใชแบบสอบถามที่ผูศึกษาสรางขึ้น วิเคราะหขอมูลโดยใช
สถิติบรรยาย และระยะที่ 2 นําตัวอยางฉลากโภชนาการและผลการวิเคราะหที่ไดมาพัฒนาคูมือ 
         ผลการศึกษาพบวา  ขนมขบเคี้ยวสวนใหญที่พบคือกลุมขาวแปง (38.70 %) และกลุมขาวแปงและไขมัน (37.70 %) 
สวนเครื่องดื่มที่พบมากที่สุดไดแก นม (38.40 %) ขนาดบรรจุโดยรวมของขนมขบเคี้ยวเฉลี่ย เทากับ 69.70 + 26 มก. และ
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โภชนาการของเครื่องดื่ม (78.80 %) มากกวาขนมขบเคี้ยว (75.70%) สวนใหญเปนการแสดงแบบเต็ม สําหรับการกลาวอาง
ทางโภชนาการไมมีการกลาวอางในขนมขบเคี้ยว แตพบการกลาวอางในเครื่องดื่มคิดเปน 36.5% โดยสวนใหญเปนการ
กลาวอางเกี่ยวกับแคลเซียมในนม นอกจากนี้เครื่องดื่มแตละกลุมใหพลังงานที่ใกลเคียงกัน คือ 100 กิโลแคลอรี น้ําอัดลมมี
น้ําตาลมากที่สุด (41 กรัม) นมมีโซเดียม (190 มก.) และแคลเซียม (60%) มากที่สุด สวนชามีคาเฟอีนตั้งแต 2.65-20.30  มก. 
จากขอมูลดังกลาวนํามาใชในการพัฒนาคูมือซ่ึงเนื้อหาประกอบดวย 1) อาหารและอาหารตองหามสําหรับเด็กกอนวัยเรียน  
2) เด็กกับขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม 3) ขอแนะนําในการเลือกซ้ือขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม 4) ขอควรรูเกี่ยวกับฉลาก
โภชนาการ และ 5) วิธีการอานฉลากโภชนาการในขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม  
      การศึกษาครั้งนี้ มีขอเสนอแนะในการนําไปใชกับกลุมเปาหมายและติดตามประเมินผลเพื่อพัฒนาและปรับปรุงคูมือให
เหมาะสมตอผูใชตอไป 
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ABSTRACT 
      Childhood obesity is an increasing public health problem exacerbated by inappropriate 
consumption of snacks and beverages as a major factor.  Guardians, caretakers, and teachers 
play an important role in selecting those foods for children.  This study was aimed to develop 
a nutrition labeling manual on snack and beverage selection for guardians of pre-school 
children.  Data from a survey of nutrition labels and food composition of snacks and beverages 
in a department Store in Amphur Muang, Ratchaburi Province, were used.  Through purposive 
sampling, a sample of 103 snacks and 206 beverages were selected.  Data was collected in 
April 2008, through:1) Phase I: survey with a questionnaire developed by the researcher and 
analyzed by using descriptive statistics; and 2) Phase II: development of a nutrition labeling 
manual on snacks and beverages by using data from the survey. 
         Results revealed that the highest proportion of snacks was rice/starch  (38.70 %), and 
rice/starch containing fat groups (37.70 %), while that of beverages was milk (38.40 %).  
Amounts per package were reported at a mean of 69.70 + 26 mg for snacks and a median of 
250 ml for beverages.  Similarities were found for the amount per serving in each type of 
snack (30 g) and beverages (200 ml).  Number of serving size for snacks and beverages ranged 
from 1-3 and 1-6, respectively.  Rate of nutrition label declaration was reported at 78.80 % of 
beverages, which was more than that for snacks (75.70%).  Most of the nutrition label 
declarations were reported in full format.  On nutrition claims, these were not found in snacks, 
but were found in 36.5 % of beverage.  The majority of the nutrition claims were for calcium 
in milk.  Each group of beverages had energy of approximately 100 Kcal.  Carbonated drinks 
consisted of 41 g of sugar.  Milk beverages contained 190 mg of sodium and 60 % of calcium 
whereas tea had caffeine ranging from 2.65-20.30 mg.  These data were used to develop a 
nutrition labeling manual which included contents related to: 1) food allowed and not allowed 
for pre-school children, 2) snacks, beverages, and children, 3) recommendations for selecting 
snack and beverage, 4) information on nutrition labeling, and 5) a user guide for snack and 
beverage selection.  
     Results suggest the application of the manual for the target population, Followed by 
monitoring and evaluation with appropriate improvements.   
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                         ของผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่ม                                                                     
ตารางที่ 13  ขอมูลที่กลาวอางทางโภชนาการของผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดืม่            78 
ตารางที่ 14 สวนประกอบในผลิตภัณฑอาหารประเภทชา       79 
ตารางที่ 15 สารอาหารหลักในผลิตภณัฑอาหารประเภทเครื่องดื่ม           81 
ตารางที่ 16 สารอาหารประเภทแรธาตุในผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่ม                          83 
ตารางที่  17      สรุปความคิดเห็นของผูทรงคุณวุฒใินการตรวจสอบเครื่องมือการนํา 86 
                        คูมือการอานฉลากโภชนาการประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มไปใช                    



บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหิดล                                                   
  

พย.ม.(การพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน) / 1 

บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ในปจจุบัน ปญหาโภชนาการเกินและโรคอวนในเด็กมีอัตราเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว ทําให
เกิดปญหาสาธารณสุขที่สําคัญทั้งในประเทศไทยและทั่วโลก จากรายงานขององคการอนามัยโลก 
ในป 2549 เด็กอายุต่ํากวา 5 ป ทั่วโลก จํานวน 22 ลานคนมีน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน (WHO, 
2006) ในประเทศสหรัฐอเมริกาพบความชุกในกลุมประชากรชวงอายุ  2-19  ป มีน้ําหนักตัวเกิน
เกณฑมาตรฐานเพิ่มขึ้นจากรอยละ 13.8 ในป  1999-2000  เปนรอยละ 16.0 ในป  2003-2004 (สาย
นที ปรารถนาผล, 2549: 1-3) และยังพบวาประเทศในแถบเอเชียมีอุบัติการณของโรคอวนในเด็ก
เพิ่มขึ้นเชนกัน โดยจากการสํารวจความชุกของน้ําหนักตัวเกินเกณฑมาตรฐานและโรคอวนในเด็ก
อายุ 10  ป ในประเทศญี่ปุนพบวาเด็กชายและเด็กหญิงมีภาวะโภชนาการเกินรอยละ21.7 และ17.4 
ตามลําดับ และโรคอวนรอยละ 6.1 และ 1.0  ตามลําดับ (อุรุวรรณ แยมบริสุทธิ์, 2549: 11) สําหรับ
ประเทศไทย อุบัติการณของภาวะน้ําหนักตัวเกินเกณฑมาตรฐานและโรคอวนในเด็กมีอัตราเพิ่มขึ้น 
จากรายงานการสํารวจ 2 คร้ัง ระหวางป 2540-2544 พบวาเด็กกอนวัยเรียนเปนโรคอวนจากรอยละ 
5.8 เปนรอยละ7.9 ซ่ึงเพิ่มขึ้นรอยละ 36 หากไมไดรับการแกไขและลดปจจัยเสี่ยงตางๆ ในอีก 10 ป
ขางหนา  รอยละ20 หรือหนึ่งในหาของเด็กกอนวัยเรียนจะเปนโรคอวน (ลัดดา เหมาะสุวรรณ, 
2547) 

ปญหาโภชนาการดังกลาวสงผลกระทบตอสุขภาพรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และ
เศรษฐกิจ  จากการศึกษาพบวาเด็กอวนจะมีโอกาสเสี่ยงสูงตอการเสียชีวิตและเกิดโรคหลอดเลือด
หัวใจมากกวาเด็กทั่วไปถึง 1.5 และ 2 เทา ตามลําดับ (Must & Strauss, 1999) และปจจัยเสี่ยงที่สงผล
ตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ไดแก ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูงและเบาหวานชนิดที่ 
2 ทั้งนี้สาเหตุการตายจากโรคเรื้อรังทั้งในประเทศพัฒนาและประเทศกําลังพัฒนามีสูงถึงรอยละ  
58.8  ของภาวะเจ็บปวยและบาดเจ็บจากสาเหตุอ่ืนๆ โดยพบวาสาเหตุการเสียชีวิตจากโรคหลอด
เลือดหัวใจมีสูงถึงรอยละ 29.3  (WHO, 2004) ซ่ึงมีปจจัยเสี่ยงการเกิดโรคเรื้อรัง คือภาวะโภชนาการ
เกินและโรคอวน ในสหรัฐอเมริกาพบวาผูที่เสียชีวิตดังกลาวรอยละ 55 มีภาวะโภชนาการเกิน และ
รอยละ 25 เปนโรคอวน (Flegel,  Carroll,  Kuczmarski, & Johnson, 1998) นอกจากผลกระทบตอ
สุขภาพทางกายในการเกิดโรคตางๆ แลว  ยังมีผลกระทบตอสุขภาพจิตอีกดวย เชน ความวิตกกังวล 
ความเครียด  ภาวะซึมเศรา  รูสึกมีปมดอย มองคุณคาของตนเองต่ํา และมีปญหาการรับประทาน
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อาหารผิดปกติ  (สุวพันธ ชัยปจชา, 2547) ปญหาสุขภาพดังกลาวทําใหรัฐบาลในแตละประเทศตอง
เสียคาใชจายในการดูแลสุขภาพของประชากรเพิ่มขึ้นจากเดิมอีกหลายเทาตัว ในประเทศออสเตรเลีย
มีคาใชจายโดยตรงของโรคอวนเทากับ 464 ลานดอลลารออสเตรเลีย ซ่ึงรอยละ60 ของคาใชจาย
ดังกลาวเปนการรักษาโรคความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ (WHO, 2004)  นอกจากนี้ยังสงผล
กระทบทางออมใหประชากรที่อวนมีประสิทธิภาพการทํางานลดลง  และมีระยะเวลาของการหยุด
พักงานเพิ่มขึ้นจากปญหาสุขภาพ (Florentino, 2002; Wang & Dietz, 2002)  วิธีการรักษาโรคอวนใน
ปจจุบันยังไมสามารถจัดการกับปญหาดังกลาวไดอยางมีประสิทธิภาพ  การกลับมาใหความสนใจ
กับการคนหาปจจัยเสี่ยงและการปองกันการเกิดโรคอวนตั้งแตวัยเด็กโดยเฉพาะเด็กกอนวัยเรียน เพื่อ
ควบคุมและลดอุบัติการณการเกิดโรคอวนจะมีประโยชนและประสิทธิภาพดีกวาการรักษาโรคอวน  

โรคอวนในเด็กถือเปนภัยเงียบที่รายแรง เนื่องจากจะไมแสดงอาการผิดปกติใดๆ ใน
ระยะแรก โรคอวนในเด็กเกิดจากการเพิ่มจํานวนเซลลไขมันมากกวาปกติ  (Hyperplasia) โดยทั่วไป
ในขณะที่รางกายกําลังเจริญเติบโต เซลลไขมันจะเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วทั้งจํานวนและขนาดในชวง
ขวบปแรกจนกระทั่งเขาสูวัยรุน จํานวนเซลลไขมันจะเพิ่มสูงสุดที่อายุประมาณ 7  ป จากนั้นจะคงที่
เมื่อเติบโตเปนผูใหญ  และรอยละ 40 ของเด็กอวนในวัยเด็กจะยังคงอวนอยูเมื่อเติบโตเขาสูวัยรุน  
และวัยรุนที่อวนประมาณรอยละ 50 จะเปนผูใหญที่อวน สวนเด็กที่อวนพบวาประมาณ1ใน 3 จะ
เติบโตเปนผูใหญที่อวนตอไป และหากเด็กอวนตั้งแตอายุ  9  ปเปนตนไป จะมีความเสี่ยงสูงตอการ
เปนโรคอวนในวัยผูใหญสูงถึงรอยละ 80 ดังนั้นการปองกันภาวะอวนในเด็กตั้งแตการพัฒนาเซลล
ไขมันซึ่งกําลังเจริญเติบโตทั้งจํานวนและขนาดจึงมีความสําคัญอยางยิ่ง เพราะเด็กอวนจะมีการเพิ่ม
ทั้งขนาด และจํานวนเซลลไขมันและมีโอกาสเสี่ยงสูงตอการพัฒนาไปเปนผูใหญที่อวน ซ่ึงจะยาก
ตอการจัดการมากกวาโรคอวนที่เกิดขึ้นภายหลังจากเติบโตเปนผูใหญ (สายนที ปรารถนาผล, 2549: 7) 

จากการศึกษาที่ผานมา พบวาพันธุกรรมและสิ่งแวดลอมตางๆ เปนปจจัยและสาเหตุที่ทํา
ใหเกิดภาวะโภชนาการเกินและโรคอวนในเด็กกอนวัยเรียน โดยปจจัยทางพันธุกรรมไมสามารถ
เปลี่ยนแปลงได แตปจจัยทางดานสิ่งแวดลอม อาทิ พฤติกรรมการบริโภคอาหารของตัวเด็กเอง ชนิด
ของอาหารและเครื่องดื่มที่รับประทาน หรือแมแตพฤติกรรมการจัดอาหารของผูปกครอง เปนปจจัย
ที่มีความสําคัญและสามารถปรับเปลี่ยนได ในปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงทางดานเศรษฐกิจ  สังคม
และส่ิงแวดลอมที่สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงวิถีการดํารงชีวิต  เชน  มีพฤติกรรมในการบริโภค
อาหารที่ใหพลังงานสูง  น้ําตาลสูง โซเดียมสูง  และใยอาหารต่ํา  สําหรับเด็กกอนวัยเรียนเปนวัยที่
กําลังมีการเจริญเติบโตของสมอง การรับประทานขนมรสเค็ม หวาน  ตั้งแตอายุนอย  ทําใหรสชาตินี้
อยูในกระแสประสาทและเปนปจจัยเสี่ยงที่กอใหเกิดโรคอวน จากการศึกษาตางๆ ในเด็กกอนวัย
เรียน พบภาวะโภชนาการเกินของเด็กกอนวัยเรียนมีความสัมพันธกับการไดรับพลังงานจากอาหาร
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มากเกินโดยเฉพาะจากอาหารไขมันที่เปนตัวทํานายการเพิ่มของน้ําหนักตัวและไขมันในรางกายเด็ก
กอนวัยเรียน  และการที่เด็กไมบริโภคอาหารเชามีความสัมพันธทางบวกกับภาวะอวน เนื่องจากเด็ก
มักจะซื้อขนมขบเคี้ยวบริโภคแทน ทําใหไดรับคารโบไฮเดรตและไขมันมากขึ้น (กองโภชนาการ 
กระทรวงสาธารณสุข, 2546; กุลวรา  เมฆสวรรค, สุภาณี  พงษ-ธนานิกร, อุมาพร  พุมจันทร, วา
เลนนณี แกวบับพา, และเผาพันธุ ปทมะลางคุด, 2550; คําปุน จันโนนมวง, 2541;บุญเอื้อ วานิชากร 
และผุสดี จันทรบาง, 2548; พรฑิตา ชัยอํานวย, 2545; ผุสดี ผาติเสน, 2542; อุรุวรรณ แยมบริสุทธิ์, 
2549; อุไรพร จิตตแจง, ประไพศรี ศิริจักรวาล, กิตติ  สรณเจริญพงศ, ปยะดา ประเสริฐสม และ ผุสดี 
จันทรบาง, 2547 และ Klesges, Klesges, Eck, & Shelton, 1995)  ดังนั้นการสงเสริมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารจากการสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารวางและขนมของเด็กกอนวัยเรียน  พบวา
เด็กไดรับพลังงานจากขนมและเครื่องดื่มรอยละ 27 คิดเปน 300 กิโลแคลอรี  ของพลังงานที่ควร
ไดรับตอวัน และการบริโภคขนมขบเคี้ยวทุกวัน คิดเปนรอยละ  56.7 การดื่มน้ําอัดลมหรือน้ําหวาน 
โดยดื่มบางวันรอยละ 43.9 เหตุผลเนื่องจากความเคยชินในการรับประทานรอยละ 24.6 (กอง
โภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข, 2546; ลัดดา เหมาะสุวรรณ, 2550: 24) การศึกษาเพิ่มเติมระบุวา
ปจจัยหนึ่งที่มีอิทธิพลตอการบริโภคขนมของเด็กคือ  ผูปกครอง ซ่ึงพบวาผูปกครองในเขตเมืองซื้อ
ขนมใหเด็กในความถี่มากกวาผูปกครองในเขตไกลเมือง เมื่อพิจารณาความแตกตางทางโภชนาการ  
พบวาขอมูลในครอบครัวของเด็กที่อวนนั้นลักษณะอาหารวางที่ครอบครัวซ้ือมาไวที่บานมักเปนขนม
ขบเคี้ยว ในขณะที่ครอบครัวเด็กน้ําหนักปกติมักจะมีผลไมเปนอาหารวาง (อุรุวรรณ  แยมบริสุทธิ์ , 
2549: 35)  สวนการรับประทานอาหารประเภทอื่นๆ เชน เนื้อสัตว ไข และนม พบวา ผูปกครอง และ
ครูสามารถจัดอาหารดังกลาวไดอยางเหมาะสม ดังนั้นการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่
เหมาะสมตั้งแตเด็กกอนวัยเรียน โดยมีครอบครัวเปนหลักในการเลือกชนิดและประเภทของอาหาร
จึงเปนสิ่งสําคัญและเปนแนวทางที่จะควบคุมและปองกันโรคอวนในเด็กได 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา ปจจัยทางดานผูปกครองมีผลอยางยิ่งตอการเลือกชนิด
และประเภทของอาหาร  ในปจจุบันผูปกครองและครูใหความสนใจตออาหารสําเร็จรูปเพิ่มมากขึ้น  
เนื่องจากมีขอจํากัดของเวลา  และสถานการณส่ิงแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไป  แตอาหารสําเร็จรูปที่มี
อยูในทองตลาดนั้น ผูประกอบการยังใหความสําคัญในดานคุณคาทางโภชนาการนอยมาก ใน
ขณะเดียวกันก็มีการโฆษณาโดยใชการกลาวอางทางโภชนาการและรูปลักษณที่สวยงามของบรรจุ
ภัณฑเปนจุดขาย  โดยเฉพาะขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มตางๆ ที่มีมากมายหลากหลายชนิด (หัทยา 
กองจันทึก และพัชรี อินทรลักษณ, 2542) ฉะนั้นการใหความรูกับผูปกครองเด็กในการอานฉลาก
โภชนาการ เพื่อใหทราบถึงขอมูลโภชนาการของขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มตางๆ  บนฉลากในรูป
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ของชนิดและปริมาณของสารอาหารกอนตัดสินใจเลือกซื้อ จะชวยปองกันและลดอุบัติการณการเกิด
โรคอวนในเด็กจากการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสม 

บทบาทของพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน มีหนาที่ดูแลสุขภาพดานโภชนาการของเด็กกอนวัย
เรียนทั้งที่อยูในชุมชนและที่โรงเรียน การสงเสริมใหผูปกครองและครูไดสามารถเลือกอาหารที่
เหมาะสมโดยเฉพาะขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มตางๆสําหรับเด็กกอนวยัเรียน แมวาในปจจุบันจะมี
องคกรทั้งภาครัฐและเอกชนไดพัฒนาคูมือเกี่ยวกับฉลากโภชนาการออกมา แตยังไมสามารถที่
นําไปใชไดงายและสะดวก  รวมทั้งยังไมมีคูมือการอานฉลากโภชนาการเฉพาะสําหรับเด็กกอนวัย
เรียน  ดังนั้นผูศึกษาจึงเห็นความสําคัญของการพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือก
ขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน เพื่อใหผูปกครอง ผูเล้ียงดู ครูเด็กกอน
วัยเรียน และผูที่สนใจไดมีคูมือประกอบการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มชนิดตางๆ ไดอยาง
เหมาะสม  ซ่ึงจะทําใหการปองกันโรคอวนตั้งแตวัยเด็กมีประสิทธิภาพ และประสิทธิผล สอดคลอง
กับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  ฉบับที่ 10 พ.ศ. 2550 - 2554 ที่เนนความมั่นคงทางดาน
อาหาร ในเรื่องอาหารปลอดภัย  ฉลากโภชนาการ และพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสม (สํานักงาน
คณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, 2550)                                                                                                

         
วัตถุประสงค 

1.  เพื่อสํารวจฉลากโภชนาการและสวนประกอบของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบ
เคี้ยวและเครื่องดื่ม เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนม
ขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน 

2.   เพื่อพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม
สําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน 

 
ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 

1. มีคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับ
ผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน 

2.   ผูปกครอง ผูเล้ียงดู ครูเด็กกอนวัยเรียน และผูที่สนใจใชคูมือการอานฉลากโภชนาการ
เพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียนได และสามารถเลือกซ้ือ
ขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มตางๆ ใหแกเด็กไดอยางเหมาะสม   

3.  ครูสามารถใชเปนแนวทางในการใหความรูทางโภชนาการแกเด็กนักเรียนและ
ผูปกครอง 
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4.  พยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนสามารถใชเปนแนวทางในการสอนในงานอนามัยโรงเรียน 
อบรมครู ผูปกครอง และพี่เล้ียงเด็กได 

5.  เปนขอมูลสําหรับหนวยงานที่เกี่ยวของ โดยเฉพาะกองโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข ในการกําหนดปริมาณสารอาหารอางอิงที่ควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทย 
ในเด็กอายุต่ํากวา 6 ป เพื่อใชเปนแนวทางในการอางอิงการบริโภคอาหารสําหรบัเด็กกอนวัยเรียน 

 
นิยามศัพท 

เด็กกอนวัยเรียน หมายถึง เด็กอายุตั้งแต 4- 6 ป เต็ม (สํานักงานคณะกรรมการการศึกษา
ขั้นพื้นฐาน, 2549) 

โรคอวน หมายถึง สภาวะที่รางกายสะสมไขมันไวมากกวาปกติ เกิดจากความไมสมดุล
ระหวางพลังงานที่ไดรับจากอาหารกับพลังงานที่รางกายใช ภาวะที่มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงอยู
เหนือเสน  + 3 S.D. (พรฑิตา ชัยอํานวย, 2545; สายนที ปรารถนาผล, 2549: 1) 

ขนมขบเคี้ยว หมายถึงอาหารที่ใชรับประทานเลนระหวางอาหารมื้อหลัก ลักษณะเดน
ของขนมขบเคี้ยวในปจจุบันคือ น้ําหนักนอย เก็บรักษางาย สามารถนําติดตัวไปในที่ตางๆ ไดสะดวก 
(ภัทรานี เลิศพัฒนาคม, 2544) 

ฉลากโภชนาการ หมายถึง ฉลากอาหารปกติทั่วไป ซ่ึงตองมีขอมูลการแสดงฉลาก
โดยทั่วไป เชน ช่ือ ที่อยูผูผลิต วันผลิต น้ําหนักสุทธิ ฯลฯ อยูแลว และฉลากโภชนาการมีการแสดง
ขอมูลโภชนาการ ของอาหาร ในรูปของ 

                "กรอบขอมูลโภชนาการ" ซ่ึงระบุ  
                        ชนิดสารอาหาร  
                        ปริมาณสารอาหาร  
ตามรูปแบบเงื่อนไขที่กําหนด โดยอาจมีขอความกลาวอาง เชน แคลเซียมสูง เสริม

ไอโอดีน ดวยหรือไมก็ได  (หัทยา กองจันทึก, 2542) 
การกลาวอางทางโภชนาการ (Nutrition claim) หมายถึง การแสดงขอความหรือขอมลูใด ๆ ที่

เกี่ยวของกับโภชนาการของอาหารนั้น เชน การระบุถึงปริมาณของพลังงาน โปรตีน ไขมัน 
คารโบไฮเดรต ตลอดจนวิตามินหรือเกลือแรตางๆ การกลาวอางทางโภชนาการแบงเปน 3 ประเภท 
ไดแก การกลาวอางปริมาณสารอาหาร (Nutrient content claim) การกลาวอางปริมาณโดย
เปรียบเทียบ (Comparative claim) และการกลาวอางหนาที่ของสารอาหาร (Nutrient function claim)  
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บทที่ 2 
การทบทวนวรรณกรรม 

 
การศึกษาครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือก

ขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียนโดยใชขอมูลจากการสํารวจฉลาก
โภชนาการและสวนประกอบของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มและจากการ
ทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของเพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาคูมือ ดังตอไปนี้ 

 
สวนท่ี 1  พัฒนาการเด็กกอนวัยเรียน  
 1.1.  ดานรางกาย 
 1.2.  ดานสติปญญา 
         1.3.  ดานอารมณจิตใจ 
 1.4.  ดานสังคม 
         1.5. พัฒนาการดานจริยธรรมและคุณธรรม 
สวนท่ี 2   ภาวะโภชนาการในเด็กกอนวัยเรียน 
 2.1.  ความหมายของภาวะโภชนาการ 
   2.2.  การประเมินภาวะโภชนาการ 
          2.3.  ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ 
          2.4.  ภาวะโภชนาการเกิน 
สวนท่ี 3   ปจจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการบริโภคของเด็กกอนวัยเรียน 
    3.1.  ปจจัยสวนบุคคลของเด็กกอนวัยเรียน 
  3.2.  ปจจัยผูปกครอง/ผูเล้ียงดู 
   3.3. ส่ิงแวดลอม 
สวนท่ี 4   ผลิตภัณฑอาหาร 

4.1. ขนมขบเคี้ยว 
4.2. เครื่องดื่ม 

สวนท่ี 5  ฉลากโภชนาการ 
5.1. ที่มาและความสําคัญของฉลากโภชนาการ 
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5.2. อาหารที่ตองแสดงฉลากโภชนาการ 
5.3. สวนประกอบของฉลากโภชนาการ 
5.4. การกลาวอางทางโภชนาการ 

 
สวนท่ี 1  พัฒนาการเด็กกอนวัยเรียน 

พัฒนาการ (Development) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงทั้งในดานโครงสรางและแบบแผน
ของอินทรียทุกสวน การเปลี่ยนแปลงนี้จะกาวหนาเปนขั้นตอน จากระยะหนึ่งไปสูระยะหนึ่งซึ่งจะ
ทําใหเด็กมีลักษณะและความสามารถใหมๆเกิดขึ้น อันมีผลทําใหเด็กมีการเจริญเติบโตทั้งทางดาน
รางกาย อารมณ สังคมและสติปญญา (ทิพวรรณ ดวงปญญา, 2548) พัฒนาการในดานตางๆ ของเด็ก
กอนวัยเรียน มีดังนี้ 

 
1.1.  พัฒนาการทางดานรางกาย 

อัตราของความเจริญเติบโตดานรางกายของเด็กวัยนี้จะลดลงทั้งน้ําหนักและสวนสูง เมื่อ
เทียบกับวัยทารก การเพิ่มของน้ําหนักจะเกิดจากการเจริญของกระดูกและกลามเนื้อ ซ่ึงตางจากใน
วัยทารกที่น้ําหนักในชวงนั้นเปนน้ําหนักของเนื้อเยื่อไขมัน และการเจริญเติบโตจะขยายออกทาง
สวนสูงมากกวาดานขาง กลามเนื้อของกระดูกจะเริ่มแข็งแรงขึ้น แตกลามเนื้อเกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหวยังเจริญไมเต็มที่ การประสานงานของอวัยวะตางๆ ยังไมดีพอ (ทิพวรรณ ดวงปญญา, 
2548; มณีรัตน ภาคธูป, 2543; รัตโนทัย พลับรูการ, 2546)  

 พัฒนาการชวงนี้ยังขึ้นอยูกับการออกกําลังกาย การพักผอน และไดรับอาหารที่มีคุณคา
อยางเพียงพอทั้งปริมาณและคุณภาพ สัดสวนของรางกายจะเปลี่ยนแปลงจากวัยทารก โดยหนาตา
แบบทารกเริ่มหายไป ศีรษะเล็กลงไดขนาดกับลําตัว ไหลกวาง มือและเทาใหญขึ้น โครงกระดูก
แข็งแรงขึ้น ฟนแทจะขึ้น 1 - 2 ซ่ี ในตอนปลายของวัยนี้ ในดานพัฒนาการของกลามเนื้อและการ
เคลื่อนไหว เด็กชวงวัย 3 ป ชอบวิ่ง กระโดด ไมหยุดนิ่ง การทรงตัวดี ชอบเลนมาก เมื่ออายุเพิ่มขึ้น
ประมาณ 4-6 ป การเคลื่อนไหวและการใชกลามเนื้อตางๆ จะมีความคลองตัวยิ่งขึ้น (ทิพวรรณ ดวง
ปญญา, 2548; พรทิพย  ศิริบูลยพิพัฒนา, 2544; รัตโนทัย พลับรูการ, 2546)  

 พัฒนาการทางดานรางกายของเด็กกอนวัยเรียน ขึ้นอยูกับการไดรับอาหารทั้งปริมาณและ
คุณคาอยางเพียงพอ  เพื่อใชในการเจริญเติบโต  การเลี้ยงดูของผูปกครองมีสวนสําคัญตอพัฒนาการ
ทางดานการรับประทานอาหารของเด็กวัยนี้  เด็กบางคนรับประทานอาหารตามที่ผูปกครองจัดให
หากอาหารที่ไดรับมีพลังงานมากเกินความตองการของรางกายก็จะเกิดภาวะโภชนาการเกินหรือ
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โรคอวน  หากเด็กบางคนไมชอบรับประทานอาหารที่จัดใหก็จะขัดขืนเกิดการดื้อดึงตอตาน อาจทํา
ใหเกิดภาวะทุพโภชนาการได 

 
1.2. พัฒนาการดานสติปญญา 
 

 1.2.1.  พัฒนาการทางความคิด ความคิดในชวงนี้ เปนความคิดที่เกิดจากการรับรู ยังไมมี
เหตุผล วัยนี้เด็กจะยึดความคิดของตัวเองเปนใหญ ถือวาตนเองเปนจุดศูนยกลางของทุกสิ่ง 
(Egocentric) ซ่ึงชวงนี้จะเปนชวงอายุระหวาง 2 - 4 ป ชวงตอมาคืออายุระหวาง 4 - 7 ป เด็กรูจัก
สังเกตความแตกตางและเปรียบเทียบได สามารถคิดแยกวัตถุเปนหมวดหมูขั้นตอนได ตลอดจนการ
คิดเชื่อมโยงความสัมพันธระหวางสิ่งตางๆ ได ชวงนี้เด็กจึงรูจักนับตัวเลข ลักษณะทางความคิดของ
เด็กวัยนี้ที่เดนชัดอีกประการหนึ่งคือ เด็กวัยนี้จะมีจินตนาการสูง (ทิพวรรณ ดวงปญญา, 2548; มณี
รัตน ภาคธูป, 2543; รัตโนทัย พลับรูการ, 2546)  

 1.2.2.  พัฒนาการทางภาษา เด็กวัยกอนเรียนสามารถใชภาษาพูดไดดีพอสมควร เด็กจะ
รูจักคําศัพทเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว และรูความหมายของคําใหมๆ เพิ่มขึ้น เด็กเริ่มอานและเขียนได 
พัฒนาการทางภาษาของเด็กวัยนี้ขึ้นอยูกับองคประกอบตางๆ เชน เพศ จํานวนพี่นอง ความเอาใจใส
ของบิดามารดา การสื่อสารในครอบครัว และสื่อมวลชนที่ครอบครัวรับ เด็กวัยนี้ชอบพูดเกี่ยวกับ
ตนเองและผูอ่ืนที่เกี่ยวของกับตน เนื่องจากวัยนี้เด็กจะมีความอยากรูอยากเห็นมาก ดังนั้น เด็กจะชาง
ซักถาม พอแมจะมีสวนชวยพัฒนาทางภาษาไดอยางมากนับตั้งแตการตอบคําถามเด็ก การซักถาม 
การชักจูงใหพูดและการใชคําพูดที่ถูกตอง การที่ผูใหญยอมรับฟงการพูดคุยของเด็กจะชวยใหเด็กมี
ความสามารถในการพูดในสิ่งที่เปนสาระยิ่งขึ้น ปญหาการพูดอาจเกิดขึ้นในชวงนี้ได โดยเฉพาะชวง
อายุ 2 - 3 ป เด็กอาจพูดติดอาง ซ่ึงอาการดังกลาวอาจมีสาเหตุมาจากการขาดความสุข อารมณตึง
เครียด ตื่นเตน หวาดกลัว เสียใจ ตลอดจนพอแมเขมงวดเกินไป หากพอแมชวยใหเด็กมีความสุข
คลายความวิตกกังวล หรือความกลัว สําหรับเด็กวัย  5 ขวบ พัฒนาการทางภาษาสูงมาก เด็กสามารถ
ตอบคําถามตรงเปาหมาย ชัดเจนและสั้น การซักถามนอยลง แตจะสนใจเฉพาะเรื่องไป ควรจัดให
เด็กไดมีโอกาสพูดใหเพื่อนฟง เพื่อนก็ตองเปนผูฟงที่ดี และควรหมุนเวียนกันออกมาพูดทุกคน 
(ทิพวรรณ ดวงปญญา, 2548; รัตโนทัย พลับรูการ, 2546)  

  พัฒนาการทางดานสติปญญาของเด็กกอนวัยเรียน มีลักษณะเดน คือ มีความอยากรู
อยากเห็น ชางซักถาม สามารถคิดเชื่อมโยงเกี่ยวกับสิ่งตางๆ ได การสงเสริมโภชนาการของเด็กวัยนี้
ผูปกครองและครูควรปลูกฝงการรับประทานอาหารที่เหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่ไมมีคุณคาทาง
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โภชนาการ เชน ขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มที่มีรสหวานทั้งหลายที่สวนประกอบสวนใหญมาจาก
แปง น้ําตาล โซเดียมหรือเกลือ และผงชูรส (สุภมาศ วัยอุดมวุฒิ, 2549) 

 
1.3. พัฒนาการดานอารมณจิตใจ 

 เด็กวัยนี้จะมีการแสดงออกทางอารมณที่รุนแรงและเปดเผย เปนวัยเจาอารมณ หงุดหงิด
และโกรธงาย โมโหรายโดยปราศจากเหตุผล เด็กจะแสดงพฤติกรรมตอตานพอแมเสมอ อาการ
ดังกลาวจะสงบลงเมื่อเด็กเขาโรงเรียนและมีเพื่อนเลนดวย พัฒนาการทางอารมณของเด็กจะมั่นคง
เพียงใด ขึ้นอยูกับสุขภาพ ส่ิงแวดลอม วิธีอบรมเลี้ยงดูเด็ก ซ่ึงลักษณะอารมณสามัญที่เกิดกบัเดก็วยันี ้
ไดแก ความโกรธ ความกลัว ความอิจฉา ความรัก ความอยากรู อยากเห็น ความราเริงหรือดีใจ 
(ทิพวรรณ ดวงปญญา, 2548; มณีรัตน ภาคธูป, 2543) การสงเสริมพัฒนาการดานอารมณจิตใจใน
เด็กวัยนี้ พอแมตองเขาใจธรรมชาติของเด็ก ใหความรัก ความอบอุน อยูใกลชิด และสงเสริมใหเด็ก
มีพัฒนาการทางดานรางกายที่สมบูรณ โดยการใหเด็กไดรับอาหารที่เหมาะสมตามวัย ซ่ึงนอกจาก
อาหารหลัก 3 มื้อแลว อาหารวางเขามามีบทบาทสําคัญที่หลีกเลี่ยงไมได ผูปกครองควรพิจารณาถึง
คุณคาทางโภชนาการของอาหารวางนั้นๆ เพื่อใหเด็กมีสุขภาพที่แข็งแรงทั้งทางรางกาย และอารมณ
จิตใจ 

 
1.4.  พัฒนาการดานสังคม 

 ลักษณะทางสังคมของเด็กวัยนี้เปนชวงที่เขาสูสังคมโรงเรียนอนุบาลจะมีเพื่อนนอย 
มักจะเปนกลุมเด็กเล็ก ๆ 2-3 คน สามารถเลนรวมกันทั้งสองเพศ รูจักเสียสละของบางอยาง เพื่อให
ไดส่ิงอื่นที่ตนพอใจมาแทน บางครั้งอาจมีการทะเลาะกันบาง เมื่อเร่ิมโตขึ้น อายุ 4-5 ป จะชางพูด 
ชอบอางหลักฐาน ทําสิ่งงาย ๆ ไดตามความสามารถ ทําตามผูใหญไดงาย ไมดื้อดึงและมีความ
รับผิดชอบมากขึ้น สามารถปฏิบัติตามกฎเกณฑของสังคมได มีความละอายใจ มีจินตนาการ
กวางขวาง นอกจากนี้เด็กวัยนี้จะสนุกสนานอยูกับการเลนละคร เร่ืองที่เลนอาจคิดขึ้นเองงาย หรือ
เลียนแบบโทรทัศน ผูปกครองควรเอาใจใสเด็กดูรายการโทรทัศนที่เหมาะสม (ทิพวรรณ ดวงปญญา
, 2548; มณีรัตน ภาคธูป, 2543; ศรีเรือน แกวกังวาน, 2540) 

 เด็กกอนวัยเรียน ไดเรียนรูเขาใจและใชภาษาไดดีขึ้น พอแมและผูที่อยูใกลชิดตลอดจนครู
ที่อยูในชั้นอนุบาลควรอบรมสั่งสอนเพื่อใหเด็กเขาใจถึงวัฒนธรรม คานิยม และศีลธรรมทีละนอย 
โดยเริ่มจากสิ่งที่งาย เชน การพูดจาสุภาพ การเคารพกราบไหว เปนตน เด็กจะเริ่มเลนเปนกลุม และ
มีการแสดงพฤติกรรมตอกลุม เชน ความรวมมือ การยอมรับฟง ลักษณะเหลานี้จะเปนสิ่งที่บอก
บุคลิกภาพของเด็กในวัยตอไป เพื่อใหเด็กเติบโตเปนสมาชิกที่ดีของสังคม ดังนั้นเมื่อเขาไปอยูใน
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โรงเรียนอนุบาลจะรูจักคบเพื่อน รูจักการผอนปรน รูจักอดทนในบางโอกาส รูจักการใหและการรับ 
(ทิพวรรณ ดวงปญญา, 2548; มณีรัตน ภาคธูป, 2543; ศรีเรือน แกวกังวาน, 2540) 

 
1.5.  พัฒนาการดานจริยธรรมและคุณธรรม 

 การพัฒนาคุณธรรมและจริยธรรมของเด็กกอนวัยเรียนในลักษณะยึดผูใหญเปนหลักโดย
ผูเล้ียงดูเปนผูกําหนดวาใหกระทําหรือไมใหกระทํา และฝกอบรมใหเด็กปฏิบัติตามหลักเกณฑตางๆ  
การพัฒนาคุณธรรมของเด็กวัยนี้เปนขั้นตอนระยะกอนการพัฒนากฎเกณฑ โดยอยูในขั้นยอยของ
การรับรูจากการลงโทษและการเชื่อฟงคําสั่ง เด็กจะทําตามเพื่อไมใหถูกลงโทษหรือถูกดุวาจากพอ
แมหรือผูเล้ียงดู (รัตโนทัย พลับรูการ, 2546)  

 จากขอมูลการประเมินการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็กในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก
จังหวัดสระแกว จํานวน 36 ศูนย พบวา สวนใหญเด็กกอนวัยเรียนมีน้ําหนักและสวนสูงอยูในเกณฑ
ปกติ รอยละ 72.25 พัฒนาการรวมทุกดานปกติสมวัย รอยละ 82.34 สงสัยมีพัฒนาการลาชา รอยละ 
17.66 และเมื่อแยกเปนรายดานพบวา ดานความเขาใจและการใชภาษามีขอทดสอบที่ควรระวังหรือลาชา
มากที่สุด รอยละ 17.60 รองลงมาคือดานการใชกลามเนื้อมัดเล็ก- การปรับตัว รอยละ 10.70 (วิรัตน ตั้งใจ
รบ, พรศรี ศรีอัษฎาพร, บัญจางค สุขเจริญ, วีรยา จึงสมเจตไพศาล และอุไววรรณ กะจะชาติ, 2549) 
จะเห็นไดวา พัฒนาการเด็กกอนวัยเรียนบางสวนยังมีความลาชา ดังนั้น ผูปกครองและครูจึงควร
สงเสริมและกระตุนใหเด็กมีการพัฒนาการที่สมวัย โดยเฉพาะเรื่องอาหาร เด็กวัยนี้ยังจัดหาอาหาร
รับประทานเองไดนอย  จะเริ่มชอบ ไมชอบอาหารชนิดตางๆ และไมยอมรับประทานอาหารที่แปลก
กล่ิน รสหรืออาหารที่เด็กไมเคยชิน  อาหารมีความสําคัญสําหรับเด็กวัยนี้เพื่อการพัฒนาในทุกๆ ดาน 
ดังนั้นการสงเสริมใหผูปกครองไดเลือกอาหารที่เหมาะสมเพื่อใหเด็กมีการเรียนรูที่ดีเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารก็จะเปนประโยชนชวยใหเด็กมีพัฒนาการที่สมวัยตอไป 

 
กลาวโดยสรุป  พัฒนาการของเด็กกอนวัยเรียน เปนกระบวนการการเปลี่ยนแปลงที่

ตอเนื่อง ซ่ึงจะเกิดขึ้นกับเด็กในทุกๆ ดาน นับตั้งแตดานรางกาย อารมณ สังคม สติปญญา และ
จริยธรรมและคุณธรรม ลักษณะพัฒนาการของเด็กแตละคนจะแตกตางกัน แตจะมีลักษณะไปใน
ทิศทางเดียวกัน โดยเด็กแตละคนจะมีพันธุกรรมและสิ่งแวดลอมเปนองคประกอบสําคัญของ
พัฒนาการแตละดาน ทั้งนี้พันธุกรรมจะเปนตัวกําหนดขีดความสามารถหรือแนวโนมของ
พัฒนาการ สวนสภาพแวดลอมจะเปนตัวผลักดันหรือทําใหพัฒนาการนั้นเปนไปตามที่ตองการ  
และวัยนี้เปนชวงวัยที่สําคัญที่สุดของชีวิต เพราะเปนระยะที่มีการพัฒนาในทุกๆ ดาน เกิดการเรียนรู
มากที่สุดในชีวิต อันเปนการวางรากฐานของบุคลิกภาพของมนุษย พัฒนาการของเด็กสวนมากเปน
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การปรับตัวใหคุนเคยกับสิ่งแวดลอมและเรียนรูพฤติกรรมที่เหมาะสมเพื่อเตรียมตัวใหพรอมสําหรับ
อยูในสังคม  การสงเสริมพัฒนาการที่เหมาะสมจะทําใหเด็กมีพัฒนาการดานตางๆที่สมวัยตอไป 
(ทิพวรรณ ดวงปญญา, 2548) 

   
สวนท่ี 2  ภาวะโภชนาการในเด็กกอนวัยเรียน 
 
2.1.  ความหมายของภาวะโภชนาการ 

ภาวะโภชนาการหมายถึง ภาวะหรือสุขภาพของรางกายที่เปนผลจากอาหารที่รางกาย
ไดรับ (สิริพันธุ จุลกรังคะ, 2542: 11) ซ่ึงโดยทั่วไปสามารถประเมินโดยการชั่งน้ําหนักและการวัด
สวนสูง เปรียบเทียบกับเกณฑอางอิงดังนี้ 

อวน หมายถึง ภาวะที่มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงอยูเหนือเสน + 3 S.D. มีภาวะ
โภชนาการเกินมาก ตองรีบแกไข โดยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค 

เร่ิมอวน หมายถึง ภาวะที่มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง อยูระหวางเสน + 2 S.D. ถึง + 3 S.D. 
เร่ิมมีภาวะโภชนาการเกิน น้ําหนักเริ่มมากกวาเด็กที่สวนสูงเทากันอยางชัดเจน ควรรีบแกไขเชนกัน 

ทวม หมายถึง ภาวะที่มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง อยูเหนือสน + 1.5 S.D. ถึง + 2 S.D. 
น้ําหนักตามเกณฑสวนสูงยังอยูในเกณฑปกติ แตน้ําหนักจะคอนขางมากกวาเด็กที่สวนสูงเทากัน 
เปนการเตือนใหระวังเรื่องโภชนาการเกิน 

สมสวน หมายถึง ภาวะที่มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงอยูระหวางเสน - 1.5 S.D. ถึง + 1.5 
S.D. โดยแนวโนมที่ดี ควรอยูในชวงใกลเสนมัธยฐาน 

  คอนขางผอม หมายถึง ภาวะที่มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง อยูระหวางเสน - 1.5 S.D. ถึง 
-2 S.D. น้ําหนักตามเกณฑสวนสูงยังอยูในเกณฑปกติ แตน้ําหนักจะคอนขางนอยกวาเด็กที่สวนสูง
เทากัน หรือคอนขางผอม เปนการเตือนใหเพิ่มน้ําหนัก 

ผอม หมายถึง ภาวะที่มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงอยูต่ํากวาเสน - 2 S.D. น้ําหนักนอยกวา
เด็กที่สวนสูงเดียวกัน ควรรีบเรงแกไขดานน้ําหนัก โดยเฉพาะอยางยิ่งเด็กที่คอนขางเตี้ย หรือเตี้ย 
ไมเชนนั้นอาจจะไปทําใหการเจริญเติบโตดานสวนสูงของเด็กหยุดชะงักมากยิ่งขึ้น (กองโภชนาการ
, 2542) 

 
2.2  การประเมินภาวะโภชนาการในเด็กกอนวัยเรียน 

การประเมินภาวะโภชนาการในเด็กกอนวัยเรียน ที่ปฏิบัติในปจจุบันคือ การวัดสัดสวน
ของรางกาย (Anthropometric measurement) โดยในเด็กกอนวัยเรียน ใชการชั่งน้ําหนัก และวัด
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สวนสูง เปนดัชนีบงชี้ภาวะโภชนาการ มี 3 ดัชนี คือ น้ําหนักตามเกณฑอายุ (Weight for age) 
สวนสูงตามเกณฑอายุ (Height for age) และน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง (Weight for Height) การ
ประเมินแตละวิธีมีความแตกตางกัน (แสดงกราฟในภาคผนวก ก) ดังนี้ 

 
 2.2.1.  น้ําหนักตามเกณฑอายุ (Weight for age) 
น้ําหนักตามเกณฑอายุ เปนดัชนีที่บงชี้ถึงความสัมพันธของการเจริญเติบโตของน้ําหนักที่

เพิ่มขึ้นตามอายุของเด็ก เปนดัชนีที่ใชกันอยางแพรหลายในการประเมินภาวะขาดโปรตีนและ
พลังงาน และภาวะโภชนาการเกินสําหรับเด็กเล็ก ซ่ึงวัดความยาวยาก การขาดอาหารในระยะแรก
น้ําหนักจะลดลงกอนที่สวนสูงจะหยุด (กองโภชนาการ, 2543) 

 
 ขอดี 
 1. สะดวกและรวดเร็ว งายตอการปฏิบัติ ไมตองใชผูที่มีความชํานาเฉพาะ 
 2.  สามารถสะทอนการขาดโปรตีนและพลังงานแบบเฉียบพลันที่ทําใหเด็กผอม หรือ
แบบเรื้อรังที่ทําใหเด็กเตี้ย หรือทั้งสองอยาง 
 3.   มีการเปลี่ยนแปลงที่เร็วพอ ที่จะเห็นไดงาย ใชในการติดตามการเจริญเติบโตของเด็ก 
โดยเฉพาะทารกและเด็กกอนวัยเรียน 
 
 ขอจํากัด 
 1. เด็กที่สูงมาก อาจมีน้ําหนักตามเกณฑอายุมากกวาเกณฑอางอิง จึงไมเหมาะในการ
ประเมินในเด็กอายุตั้งแต 2 ปขึ้นไป 

2.  เด็กที่มีอายุและน้ําหนักเทากัน แตสวนสูงตางกัน จะถูกประเมินวามีภาวะโภชนาการ
ในระดับเดียวกัน 

3.   เด็กที่มีอาการบวมหรือขาดสารอาหารอยางรุนแรง อาจแปลผลผิดวาเปนเด็กปกติ 
4.   ตองทราบอายุที่แทจริงของเด็ก 

 
 2.2.2  สวนสูงตามเกณฑอายุ (Height for age) 
สวนสูงหรือความยาวที่สัมพันธกับอายุ เปนดัชนีบงชี้ภาวะโภชนาการที่เกิดขึ้นอยาง

ตอเนื่อง ถาเด็กไดรับอาหารไมเพียงพอเปนระยะเวลานาน  หรือมีการเจ็บปวยบอยๆ เปนผลใหอัตรา
การเจริญเติบโตของโครงสรางของกระดูกเปนไปชาหรือหยุดชะงัก ทําใหเด็กเตี้ยแคระ ดังนั้น
สวนสูงตามเกณฑอายุ จึงเปนดัชนีบงชี้ภาวะขาดโปรตีนและพลังงานอยางเปนระยะเวลานาน ทําให
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มีความบกพรองของการเจริญเติบโตดานโครงสรางสวนสูงทีละนอย ถาไมไดรับการแกไข จะสะสม
จนตกเกณฑ ดังนั้นอัตราของเด็กเตี้ยจะปรากฏชัดเจนเมื่อเด็กอายุ 2-3 ป ขึ้นไป (กองโภชนาการ, 2543) 

 
 ขอดี 
 1. เปนดัชนีบงชี้การเจริญเติบโตของโครงสรางรางกายไดชัดเจนกวาน้ําหนักตามเกณฑ

อายุ 
 2.   เปนดัชนีบงชี้ถึงการพัฒนาการเจริญเติบโตของเด็กในทองถ่ิน ใชสะทอนการพัฒนา

ทองถ่ินโดยรวม 
 
 ขอจํากัด 
 1. การเปลี่ยนแปลงสวนสูงเปนไปอยางชาๆ จึงไมเหมาะในการติดตามในระยะสั้น 
 2.   การประเมินตองทราบอายุที่แทจริงของเด็ก 
 
2.2.3 น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง (Weight for Height) 
น้ําหนักเปลี่ยนแปลงไดรวดเร็วกวาสวนสูง ถาเด็กไดรับอาหารไมเพียงพอนํ้าหนักจะ

ลดลง มีภาวะผอม หรือไดรับอาหารมากเกินไป เด็กจะเกิดภาวะอวน ดังนั้นน้ําหนักตามเกณฑ
สวนสูงจึงเปนการสะทอนภาวะโภชนาการในปจจุบันของเด็ก (กองโภชนาการ, 2543) 

 
 ขอดี 
1. ไมจําเปนตองทราบอายุเด็ก 
2. สามารถประเมินภาวะโภชนาการทั้งดานขาดและเกินได เมื่อใชรวมกับดัชนีสวนสูง

ตามเกณฑอายุ สามารถแยกแยะเด็กที่มีรูปรางสูงใหญแตสมสวนจากเด็กที่ผอมสูงและอวนเตี้ย 
3.  เปนดัชนีที่ เหมาะสมในการติดตามภาวะโภชนาการระยะสั้น เพราะน้ําหนักจะ

สามารถปรับขึ้นมาสมดุลกับสวนสูงในระยะเวลาสั้น 
4.  เหมาะสําหรับการประเมินภาวะโภชนาการในเด็กอายุ 2 ป ขึ้นไป 
 
 ขอจํากัด 
1.  การประเมินวิธีนี้ หากไมใชรวมกับสวนสูงตามเกณฑอายุ จะไมสามารถแยกแยะวา

เด็กสมสวนนั้นเปนเด็กเตี้ยสมสวนหรือไม และไมสามารถแยกแยะเด็กผอมวาเปนเด็กเตี้ยและผอม 
(แคระแกร็น) หรือเด็กที่มีปญหาผอมอยางเดียว 
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 2.  ถาใชเฉพาะน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงอยางเดียว จะพบวาเด็กมีภาวะโภชนาการขาด
ต่ํากวาความเปนจริงได โดยเฉพาะในเขตชนบทที่มักมีเด็กเตี้ยสมสวนอยู 

 
2.3.  ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ 

 ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ หมายถึง ภาวะที่เด็กมีน้ําหนักต่ํากวาเกณฑที่กําหนด คือมี
น้ําหนักตามเกณฑอายุ อยูต่ํากวา – 2 SD. เกิดจากการที่รางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอกับความ
ตองการของรางกาย เด็กที่บริโภคอาหารที่หลากหลาย จะเกิดภาวะทุพโภชนาการไดนอยกวาเด็กที่
บริโภคอาหารอยางเดียวกันทุกวัน สวนใหญสารอาหารที่ขาด ไดแก โปรตีนและพลังงาน (Protein- 
energy malnutrition) กลุมเสี่ยงที่เกิดโรคขาดโปรตีนและพลังงาน คือ ทารกและเด็กกอนวัยเรียน 
(ต่ํากวา 6 ป) ซ่ึงเปนวัยที่กําลังเจริญเติบโตอยางรวดเร็วและมีความตองการอาหาร ทั้งคุณภาพและ
ปริมาณ เมื่อรางกายไดรับอาหารดังกลาวไมเพียงพอก็จะเกิดโรคขาดโปรตีนและพลังงานขึ้น ซ่ึง
แบงเปน 3 โรค  คือโรคขาดโปรตีนอยางมาก (Kwashiorkor) โรคขาดพลังงานอยางมาก 
(Marasmus) หรือขาดทั้งโปรตีนและพลังงาน (Marasmic Kwashiorkor) ซ่ึงมักจะเกิดรวมกับการ
ขาดอาหารประเภทอื่น ที่สําคัญ คือ ไอโอดีน เหล็ก และสังกะสี จากการสํารวจภาวะโภชนาการของ
เด็กอายุ 4 เดือน – 5 ป ศูนยอนามัยที่ 4 จังหวัดราชบุรี ในป 2547 พบวา มีปญหาขาดสารอาหาร
ระดับที่ 1 รอยละ 5.3 ระดับที่ 2 รอยละ 0.3 และยังพบอีกวาในเด็กวัยเรียนมีภาวะของการขาด
สารอาหารประเภทโปรตีนและพลังงาน ถึงรอยละ 9.59 (โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยที่ 
4 ราชบุรี, 2547;  กองโภชนาการ, 2547)  แมวาผลกระทบที่เกิดขึ้นจากภาวะดังกลาวจะไมรุนแรงถึง
ชีวิต แตก็สงผลกระทบทําใหเด็กกอนวัยเรียนมีสติปญญาต่ํา เหนื่อยงาย มีการตอบสนองตอส่ิงตางๆ 
เชื่องชา ผลที่ตามมาคือภูมิตานทานของรางกายต่ําลง เกิดโรคติดเชื้อไดงาย เชน โรคอุจจาระรวง 
โรคหวัด ปอดบวม  และโรคผิวหนัง (ไกรสิทธ ตันติศิรินทร, 2541; สถาบันวิจัยโภชนาการ, 2545; 
สุทัศน พิเศษ, 2544; Rao et al, 2000.)  ทั้งนี้ตัวช้ีวัดความรุนแรงของการขาดสารอาหารแสดงใน
ตารางที่ 1 ซ่ึงเกณฑที่นิยมในเด็กอายุ 0-5 ป คือ น้ําหนักเทียบกับอายุ (กองโภชนาการ, 2543)  
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ตารางที่ 1   เกณฑการวินิจฉัยโรคขาดอาหาร ตามระยะเวลาและความรุนแรง 
 

ความรุนแรงของโรคขาดสารอาหาร 
ตัวชี้วัด 

ภาวะโภชนาการ 
เล็กนอย 

(Grade I) 
ปานกลาง 

(Grade II) 
รุนแรง 

(Grade III) 

การวินิจฉัยโรคขาด
สารอาหาร 

น้ําหนกัเทียบกับ
อายุ 
- % ของน้ําหนัก  
  มาตรฐาน 
- Z- SCORE 

 
 

75 – 90 
 

(-1.5) – (-2) 

 
 

60 - < 75 
 

(<- 2 ) – (-3 ) 

 
 

< 60 
 

< -3 ) 

 
โรคขาดอาหาร
เฉียบพลัน เรียกวา
น้ําหนกันอย 
(Underweight) 

น้ําหนกัเทียบกับ
สวนสูง 
- % ของน้ําหนัก   
  มาตรฐาน 
- Z- SCORE 

 
 

80 - 90 
 

(-1.5) – (-2) 

 
 

70 - < 80 
 

(<- 2 ) – (-3 ) 

 
 

< 70 
 

< -3 ) 

 
โรคขาดอาหาร
เฉียบพลัน 
เรียกวาผอม 
(Wasting) 

สวนสูงเทียบกบั
อายุ 
- % ของน้ําหนัก 
   มาตรฐาน 
- Z- SCORE 

 
 

90 - 95 
 

(-1.5) – (-2) 

 
 

85 - < 90 
 

(<- 2 ) – (-3 ) 

 
 

< 85 
 

< -3 ) 

 
โรคขาดอาหาร
เร้ือรัง เรียกวาภาวะ
แกรน (Stunting) 

         
จะเห็นไดวาปญหาโภชนาการต่ํากวาเกณฑของเด็กกอนวัยเรียนเปนปญหาที่สําคัญปญหา

หนึ่งของเด็กกอนวัยเรียนที่ตองไดรับการแกไข 
 

2.4. ภาวะโภชนาการเกิน 
 ภาวะโภชนาการเกิน หมายถึง ภาวะที่รางกายไดรับสารอาหารเกินกวาความตองการของ

รางกาย เกิดความไมสมดุลของพลังงานที่ไดรับจากอาหารกับพลังงานที่ใชไป โดยเฉพาะอาหาร
ประเภทแปง น้ําตาล  และไขมัน ทําใหเกิดการสะสมของในรูปของไขมันตามสวนตางๆ ของ
รางกาย สงผลใหเกิดโรคอวน และมีปญหาดานสุขภาพตามมา (เทพ หิมะทองคํา, 2548; พรฑิตา ชัย
อํานวย, 2545; สุทัศน พิเศษ, 2544) ในปจจุบันพบวาภาวะโภชนาการเกินมีแนวโนมสูงขึ้นเรื่อยๆ 
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ทั้งประเทศพัฒนาแลว และกําลังพัฒนา ประเทศไทยก็เชนเดียวกัน จากการสํารวจหลายการศึกษา 
ในป 2539 ศึกษาในเด็ก 1-5 ป จํานวน 3,298 คน ป 2543  ศึกษาในเด็กอนุบาล ถึงประถมศึกษาปที่ 6  
จํานวน 9,252 คน  ป 2544  ศึกษาในเด็ก 4-6 ป จํานวน 1,441 คน และ ป 2550 ศึกษาในเด็ก 0-5 ป 
จํานวน 103 คน พบวา เด็กกอนวัยเรียนมีภาวะโภชนาการเกินและโรคอวนรอยละ 7.3% ,12.9%, 
22.7% และ39.81% ตามลําดับ (กองโภชนาการ, 2543; กุลวรา เมฆสวรรค, สุญยณี พงษธนากร, อุมา
พร พุมจันทร, วาเลนนณี และเผาพันธุ ปทมะลางคุล, 2550; สถาบันวิจัยสาธารณสุข, 2540; 
Sakamoto, Wansorn, Tontisirin,  Marui, 2001 อางใน อุรุวรรณ แยมบริสุทธิ์, 2549: 13) จาก
การศึกษาในประเทศสหรัฐอเมริกาพบวา ทารก เด็ก และวัยรุนที่อวนจะยังคงอวนเมื่อเติบโตเปน
ผูใหญ ซ่ึงมีโอกาสเสี่ยงสูงตอการเปนโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน 
นิ่วในถุงน้ําดี และมะเร็งบางชนิด และมีอัตราการตายดวยโรคหัวใจและหลอดเลือด มากกวา
ประชาชนทั่วไป (สังคม จงพิพัฒนวณิชย, 2550: 121) ในประเทศไทยไดทําการศึกษาเด็กที่มารับ
บริการที่คลินิกโภชนาการ ภาควิชากุมารเวชศาสตร คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี พบวา
ผูปวยรอยละ 25.5 มีภาวะ Metabolic syndrome โดยเด็กที่อวนนอยและอวนปานกลางมีภาวะ 
Metabolic syndrome รอยละ 11.6  สวนเด็กที่อวนมากมีภาวะดังกลาวถึงรอยละ 31.5 (อุมาพร 
สุทัศนวรวุฒิ, 2550: 139)  ดังนั้นจึงมีความจําเปนอยางยิ่งที่ตองดําเนินการปองกันและรักษาโรคอวน
ตั้งแตวัยเด็ก เพื่อมิใหเติบโตเปนผูใหญที่อวน และลดอัตราเสี่ยงตอการเกิดโรคและอัตราตายของ
โรคดังกลาว 

 
สวนท่ี 3.  ปจจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการบริโภคของเด็กกอนวัยเรียน 
 
3.1. ปจจยัสวนบุคคลของเด็กกอนวัยเรียน  

เด็กกอนวัยเรียนเปนวัยที่มีแนวโนมการเกิดภาวะโภชนาการเกินไดคอนขางสูง เนื่องจาก
เด็กวัยนี้ยังไมมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับโภชนาการเพียงพอที่จะเลือกอาหารที่มีคุณคาใหกับ
รางกาย การที่เด็กเลือกบริโภคอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการต่ํา เปนเพราะความเคยชินในการ
รับประทานอาหาร รวมทั้งการขาดความรูความเขาใจในการเลือกอาหาร เด็กวัยนี้สวนใหญเลือก
อาหารที่ตนเองชอบ เชน ขนมกรุบกรอบ ไอศกรีม น้ําอัดลม เปนตน ความชอบในรสชาติอาหาร
ของเด็กวัยนี้จึงเปนตัวช้ี หรือตัวกําหนดที่สําคัญเกี่ยวกับรูปแบบการบริโภคอาหารของเด็ก (นวล
อนงค บุญจรูญศิลป, 2546)  

จากการสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็ก อายุ 1-5 ป จํานวน 1,271 คน  พบวา 
เด็กรับประทานผักทุกวัน รอยละ 36.4, ผลไม รอยละ37.2, ขนมขบเคี้ยว  รอยละ56.7, ทอฟฟ รอย
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ละ46.2, ดื่มน้ําอัดลมและน้ําหวาน รอยละ 43.9 เหตุผลที่เด็กดื่มเครื่องดื่มหรือกินขนมกอนมื้ออาหาร
สูงสุด คือ หิว และกินรองทอง รอยละ 25.7, รองลงมาคือ ความเคยชิน รอยละ 24.6 

 (กองโภชนาการ, 2546) จะเห็นไดวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กกอนวัยเรียน 
ยังมีการบริโภคไมเหมาะสมกลาวคือ มีการบริโภคผัก ผลไมคอนขางนอย แตมีการบริโภคขนมขบ
เคี้ยวและเครื่องดื่มที่มีรสหวานในปริมาณมาก ซ่ึงสอดคลองกับขอมูลการศึกษาคาเฉลี่ยปริมาณน้ําตาล
จากขนมและเครื่องดื่มที่เด็กบริโภคเทากับ 40.4 กรัมตอวัน (ปริมาณน้ําตาลไมเกิน 24 กรัมตอวัน)(สุณี 
วงศคงคาเทพ, ขนิษฐ รัตนรังสิมา และอังศณา ฤทธิ์อยู, 2549) 

 
3.2. ปจจัยดานผูปกครอง/ผูเล้ียงดู 

การดูแลดานอาหารจากครอบครัวมีผลตอภาวะโภชนาการของเด็ก แมวาเด็กหลายคนจะ
ไดรับอาหารแบบเดียวกันจากครอบครัว แตการยอมรับและการบริโภคของเด็กมีความแตกตางกัน 
ทั้งนี้ขึ้นกับการดูแลและปฏิสัมพันธระหวางผูปกครองและเด็ก ดังนั้นผูปกครองจึงเปนบุคคลที่มี
อิทธิพลตอการรับประทานอาหารของเด็ก โดยเฉพาะในสวนที่เปนการเลือกชนิดของอาหาร จาก
รายงานการวิจัยพบวา พฤติกรรมการเลือกและรับประทานอาหารของผูปกครองสงผลตอพฤติกรรม
การรับประทานอาหาร และปริมาณสารอาหารที่เด็กไดรับ (อุรุวรรณ แยมบริสุทธ, 2549: 31-34; 
ขนิษฐา วิศิษฏเจริญ, 2550) พบวา วิธีการจัดเตรียมอาหารวาง สวนใหญผูเล้ียงดูซ้ือหามาให รอยละ 
77.4 เด็กซื้อเอง รอยละ 18.9 ชนิดของอาหารที่เด็กไดรับ ไดแก ขนม รอยละ 49.1 นม รอยละ 26.4 
และผูปกครองเด็กกอนวัยเรียนเกือบครึ่งหนึ่งขาดความรูความเขาใจในโภชนาการรวมทั้งประโยชน
และโทษของอาหาร มักใหเด็กรับประทานขนมขบเคี้ยว น้ําอัดลมทุกวัน และคิดวาอาหารเหลานั้น
เปนสิ่งลอไมใหเด็กรองกวน นอกจากนี้ผูปกครองใดที่ชอบรับประทานอาหารหวาน หรือไขมันสูง 
เด็กมักชอบอาหารเหลานั้นดวย การที่เด็กไดรับการปลูกฝงใหรับประทานอาหารในรูปแบบเดียวกับ
ที่ผูปกครองรับประทานหรือจัดเตรียมให เด็กก็จะติดพฤติกรรมการบริโภคอาหารนั้นๆ  ดังนั้นภาวะ
โภชนาการของเด็กวัยนี้จึงสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการจัดเตรียมอาหารของผูปกครอง
หรือผูเล้ียงดู (นวลอนงค บุญจรูญศิลป, 2546: 6; นักศึกษาปริญญาโทชั้นปที่ 1 สาขาโภชนศาสตร, 2545) 
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3.3.  ปจจัยดานสิ่งแวดลอม 
 

3.3.1.  นโยบายภาครัฐบาล 
แผนการดําเนินการระยะยาว 5 ป ตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 10 

พ. ศ. 2550-2554 จัดทําแผนยุทธศาสตรแหงชาติเพื่อปองกันและรักษาโรคอวนสูการปฏิบัติที่
เกี่ยวของดังนี้ (พรฑิตา ชัยอํานวย, 2545:142-148) 
              3.3.1.1.  กําหนดนโยบาย และควบคุมสินคาอุปโภค บริโภคที่ไมไดมาตรฐานทั้ง
อาหารและเครื่องดื่ม และผลิตภัณฑตางๆ ที่มีการโฆษณาเกินจริง 
  3.3.1.2.  จัดกิจกรรมและโครงการเกี่ยวกับโภชนาการที่ถูกตอง อาหารปลอดภัย
และใหคุณคา 
            3.3.1.3.  ใหมีการศึกษาเกี่ยวกับอาหารที่เหมาะสมกับนักเรียนทุกระดับ อายุ ช้ัน
เรียน และเพศ 
            3.3.1.4.  ส่ือมวลชนใหความสนใจและรับผิดชอบตอสุขภาพมากกวาผลทางธุรกิจ 
  3.3.1.5.  การโฆษณาเกี่ยวกับอาหารควรใหมีการแสดงคุณคาโภชนาการอาหาร 
                 
 3.3.2.  ปจจัยดานสื่อตางๆ 
 ปจจุบันอุตสาหกรรมอาหารวางและขนมมีบทบาทสําคัญ ผูผลิตขนมทุมเทโฆษณา และ
จัดกิจกรรมสงเสริมการขายกับเด็กที่ขาดความรู และควบคุมตนเองไมได เชนขายของเลน หรือแจก
ของแถมรวมกับผลิตภัณฑ  โฆษณาทั้งทางตรงผานสื่อตางๆ และทางออมผานการสนับสนุน
กิจกรรมที่เกี่ยวของกับเด็ก กระตุนการบริโภคอาหารวาง / ขนมที่มักใหความเขมขนของพลังงาน 
ไขมัน น้ําตาล และเกลือสูง ช้ีนําสังคมใหชอบรสชาติหวาน มัน เค็ม ซ่ึงมีสวนทําใหโรคอวนในเด็ก
เพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว การสํารวจพบวา เวลา 1 ใน 4 ของรายการการตูนชวงเชาวันเสาร - อาทิตย เปน
โฆษณา ใน 1 ช่ัวโมง มีโฆษณาถึง 42 คร้ัง โดย 2 ใน 3 ของโฆษณาเปนโฆษณาขนมเด็ก เชนขนม
ขบเคี้ยว มันฝร่ัง ขาวเกรียบ ขนมปงอบกรอบ มีความถี่ในการการโฆษณาสูงที่สุด การแขงขันเพื่อ
โฆษณาขนมเด็กมีมูลคาสูงมาก ประมาณ 9 นาที คิดเปนมูลคา 9 แสนบาท (ลัดดา เหมาะสุวรรณ, 
2550: 39) 

โดยสรุป ปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภคของเด็กกอนวัยเรียนขึ้นกับหลาย
ปจจัยที่มีความสัมพันธกัน กลาวคือ ตัวเด็กเองยังไมมีความรู ความสามารถที่จะเลือกอาหารที่มี
คุณคาเพียงพอกับความตองการของรางกาย สวนหนึ่งมักเลือกอาหารที่ตนชอบ คุนเคย หรือมีสีสัน
สวยงาม ซ่ึงสวนใหญมักเปนขนมขบเคี้ยว และเครื่องดื่มที่มีรสหวาน สวนปจจัยดานผูปกครอง/ผู
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เล้ียงดู มีความสําคัญมากตอการเลือกชนิดของอาหารและปริมาณอาหารที่เด็กไดรับ หากผูปกครอง
ขาดความรู ความเขาใจในการเลือกชนิด และประเภทของอาหาร เชื่อตามการโฆษณาผานสื่อตางๆ 
ที่มีอยูจํานวนมาก โดยไมไดพิจารณาถึงคุณคาทางโภชนาการของอาหารที่มีอยูในฉลากอาหาร ก็จะ
ทําใหเด็กบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสม เกิดปญหาโภชนาการตามมาได ดังนั้น การใหความรูกับ
ผูปกครอง / ผูเล้ียงดู ในการอานฉลากโภชนาการกอนเลือกซื้ออาหารที่เหมาะสมใหกับเด็กจึงมี
ความสําคัญที่จะชวยลดปญหาโภชนาการดังกลาว 

 
สวนท่ี 4   ผลิตภัณฑอาหาร 
 
4.1.  ขนมขบเคี้ยว 

ขนมขบเคี้ยว หมายถึง อาหารที่ใชรับประทานเลน ระหวางอาหารมื้อหลัก ลักษณะเดน
ของขนมขบเคี้ยวในปจจุบัน คือน้ําหนักนอย เก็บรักษางาย สามารถนําติดตัวไปในที่ตางๆ ได
สะดวก (ภัทรานี เลิศพัฒนาคม, 2544; ปฏิมา พรพจมาน, 2547) ในปจจุบันขนมขบเคี้ยวมีวาง
จําหนายหลากหลายชนิด ปฏิมา พรพจมาน (2547) ไดแบงชนิดของขนมขบเคี้ยว เปน 4 กลุม ไดแก 
 1. กลุมขาว แปง เชน ขาวเกรียบ ขนมอบกรอบชนิดแผน หรือสอดไสมีทั้งรสหวาน และเค็ม 
 2. กลุมขาว แปง และไขมัน เชน มันฝรั่งทอดกรอบ ขาวโพดอบกรอบ 
 3. กลุมที่มีแหลงโปรตีน เชน ปลาเสน ปลาอบกรอบ 
 4. กลุมที่เปนแหลงโปรตีน และไขมัน เชน ถ่ัวอบกรอบ ถ่ัวทอดและเมื่อนําขนมและ
อาหารวางประมาณ 700 ตัวอยาง ที่จําหนายในทองตลาด มาวิเคราะหจากฉลากโภชนาการและ
สวนประกอบ เพื่อใหทราบคุณคาทางโภชนาการ โดยแบงขนมและอาหารวางเปน 5 กลุม คือ  

1.  กลุมมันฝรั่งทอด ขาวเกรียบ ขาวโพดอบกรอบ แปงทอด มีโซเดียม และไขมันมาก  
2.   กลุมลูกอม หมากฝรั่ง เยลล่ี พบมีน้ําตาลและสารใหความหวานอื่นๆ เปนสวนผสม

จํานวนมาก 
3.   กลุมช็อคโกแลต มีไขมนักับน้ําตาลในปริมาณสูง 
4.   กลุมถ่ัวและเมล็ดพืช มีไขมันและโซเดียมมาก 
5.   กลุมปลาอบกรอบ ปลาเสนปรุงรสตางๆ แมจะมีโปรตีน แตมีโซเดียมสูง 
ผลการวิเคราะหสวนประกอบในฉลากโภชนาการของขนมและอาหารวางประมาณ 700 

ตัวอยาง พบวา ขนมและอาหารวางเหลานี้ โดยเฉพาะขนมกรุบกรอบที่เด็กๆ นิยมซื้อมากินมากกวา
รอยละ90 มีคุณคาทางโภชนาการนอยมาก ประกอบไปดวยสารอาหารที่เกินพอดี เปนอันตรายตอ
สุขภาพ ขนมกรุบกรอบจะเนนความมันกับรสเค็ม จึงมีน้ํามันและโซเดียมหรือสวนผสมที่ทําใหเกิด
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รสเค็ม เชน เกลือ ผงชูรส ซีอ้ิว น้ําปลา ปริมาณสูงมาก ทั้งๆ ที่เด็กไมควรไดรับโซเดียมจากขนม 
อาหารวางเกิน 200 มิลลิกรัม น้ํามันไมเกิน 5 กรัมตอวัน ตามเกณฑของราชวิทยาลัยกุมาร-แพทย
แหงประเทศไทย แตการศึกษาพบเด็กไดรับโซเดียมจากขนม มากกวาเกณฑ 3-4 เทา เพราะกินขนม
กรุบกรอบ สวนผสมที่เปนความอรอยเหลานี้ เมื่อกินตอเนื่องจะทําใหไตทํางานหนัก เส่ียงตอโรค
ความดันโลหิตสูง การกินขนมกรุบกรอบ ตองจํากัดปริมาณ ไมควรเกิน 1 หอตอวัน และตองเปน
หอเล็ก ขณะเดียวกัน ขอมูลบนฉลาก เปนปจจัยสําคัญตอพฤติกรรมการบริโภคที่ดี และตัดสินใจ
เลือกซื้ออาหารที่มีคุณคาสมราคา การติดฉลากแสดงขอมูลโภชนาการจึงจําเปนอยางยิ่ง แตปญหาที่
พบในการวิจัย คือ ขนมเหลานี้มีเพียง 1 ใน 3 ที่แสดงฉลาก ซ่ึงฉลากโภชนาการมักแสดงไวดวย
ตัวอักษรขนาดเล็กไมสามารถอานเห็นได นอกจากนี้ประชาชนทั่วไปสวนใหญไมสามารถเขาใจ
ขอมูลในฉลากโภชนาการที่แสดง (ประไพศรี ศิริจักรวาล, 2549) นอกจากนี้ จากการวิจัยทางดาน
เด็ก และขอมูลทางโภชนาการ พบวา เด็กไทยมีภาวะน้ําหนกัเกินอยูเปนจํานวนมากถึง 1 ใน 4 ซ่ึง
สาเหตุสําคัญมาจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีน้ําตาล และไขมันสูงเปนสวนประกอบใน
ปริมาณสูงเปนประจํา โดยเฉพาะที่มาจากขนมขบเคี้ยวหรือขนมกรุบกรอบ และปจจัยที่สงผลใหเด็ก
นิยมบริโภคขนมดังกลาว ไดแก 

1.  การออกแบบผลิตภัณฑใหมีหีบหอและสีสันสดใสสะดุดตา เพื่อดึงดูดความสนใจ 
2.   ราคาขนมที่วางจําหนายมีราคาไมแพงทําใหเด็กสามารถซื้อมาบริโภคได 
3.   สามารถหาซื้อไดงายตามรานคาทั่วไปและภายในโรงเรียน 
4.   มีการใชกลยุทธการสงเสริมการขาย เชน การแถมของเลนหรือการสงชิงโชคในถุง

ขนมบรรจุซอง เพื่อทําใหเด็กเกิดความตองการอยากซื้ออยางตอเนื่อง 
5.   ผูปกครองไมแนะนําและควบคุมพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเคี้ยวของเด็ก 
6.   การโฆษณาทางสื่อ โดยนําเสนอภาพผลิตภัณฑตามรายการเด็กตาง ๆ เพื่อเปนการจูง

ใจใหเลือกซ้ือสินคา (สุภมาศ วัยอุดมวุฒิ, 2549) 
ศิริเกียรติ เหลียงกอบกิจ (2549) กลาววา มาตรการสําคัญเพื่อควบคุมการบริโภคขนมกรุบ

กรอบของเด็กๆ นอกจากผูปกครอง ควรแนะนําการเลือกขนม โดยมีการดําเนินการดังนี้ 
1.  สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กําหนดใหขนมทุกชนิด ติดฉลากโภชนาการ

ใหขอมูลแกผูบริโภค  
2.   ใหมีการ ดําเนินการติดฉลากอยางงาย ชวยใหผูบริโภคตัดสินใจเลือกขนมและอาหาร

วางไดงายขึ้น 
3.   สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา ควรจํากัดการโฆษณาขนมกรุบกรอบ ลูกอม 

โดยเฉพาะทางโทรทัศน เพราะผลการศึกษาทั่วโลกชี้ชัดวา โฆษณาจะกระตุนใหเด็กวัยต่ํากวา 12 ป 
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เลือกกินตามที่ไดเห็นจากโฆษณา เพราะเปนวัยที่ยังไมสามารถพิจารณาดวยหลักเหตุผลไดดี จึงเห็น
วาเฉพาะป 2548 ผูผลิตขนมทุมเงินไปกับการโฆษณาขนมกรุบกรอบและลูกอมสูงถึง 1,117 ลาน
บาท เปนงบโฆษณาทางโทรทัศนมากที่สุด 970 ลานบาท ทําใหโฆษณาเหลานี้ ในไทยมีมากถึง
ช่ัวโมงละ 132 คร้ัง ในชวงรายการการตูนเชาวันหยุด ขณะที่ประเทศสวีเดน และรัฐควิเบก ประเทศ
แคนาดา หามไมใหโฆษณาอาหารและเครื่องดื่มสําหรับเด็กอายุต่ํากวา 12 ป ทุกรูปแบบ และสเปน
กําหนดใหโฆษณาไดไมเกิน 50 คร้ังตอช่ัวโมง 

4.  กระทรวงศึกษาธิการ ควรกําหนดใหโรงเรียนทุกแหง เลิกจําหนายน้ําอัดลม เพราะ
หลักฐานจํานวนมากบงชี้วา น้ําอัดลมมีผลใหเด็กกินขนมกรุบกรอบเพิ่มขึ้น และยังเปนแหลงที่มา
ของน้ําตาลสวนเกิน ที่เปนเหตุสําคัญของการมีน้ําหนักเกินและอวนในเด็กๆ ทั่วโลก รวมทั้งใน
ประเทศไทยดวย (ศิริเกียรติ เหลียงกอบกิจ, 2549) 

จากการสํารวจในป  2549 พบวา ขนมกรุบกรอบบรรจุซองเปนขนมที่เด็กเล็ก (3 – 5 ป) 
และเด็กชั้นประถมศึกษาบริโภคมากที่สุด (สุณี วงคคงคาเทพ, ขนิษฐ รัตนรังสิมา, อังศนา ฤทธอยู, 
2549) ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของนักศึกษาปริญญาโท ช้ันปที่ 1 สาขาโภชนศาสตร ไดศึกษา
ปจจัยตางๆที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหาร ขนม และโภชนาการของเด็กกอนวัยเรียน (อายุ 0- 5 ป) 
พบวา ขนมถุง ขนมกรุบกรอบประเภทขาวเกรียบกุง เยลลี่ ขนมปงกรอบตางๆ และขนมประเภท
แปงสาลี เด็กรอยละ 75 – 92 นิยมรับประทาน และเปน 4 อันดับแรกที่เด็กนิยมรับประทานในรอบ 7 
วัน และ 1 เดือนที่ผานมา (นักศึกษาปริญญาโทชั้นปที่ 1 สาขาโภชนศาสตร, 2545) 

ดังนั้น การปองกันโรคอวนจากขนมขบเคี้ยว ผูปกครองควรฝกใหเด็กมีนิสัยในการ
บริโภคที่ถูกตองและควบคุมพฤติกรรมการรับประทานของเด็ก โดยไมใหรับประทานขนมระหวา
งมื้อ เพราะจะทําใหเด็กไมอยากรับประทานอาหารในเวลาอาหารหลัก และผูปกครองควรอานฉลาก
โภชนาการ เนื่องจากฉลากโภชนาการเปนสิ่งสําคัญที่บอกรายละเอียดเกี่ยวกับคุณคาทางอาหารของ
ขนม จึง 

จําเปนอยางยิ่งที่ผูบริโภคควรทราบขอมูลผานทางฉลาก เพื่อใหพอแมสามารถเลือกซื้อ
อาหารใหเหมาะสมกับภาวะของสุขภาพ และสามารถเปรียบเทียบรวมถึงเลือกผลิตภัณฑที่มีคุณคา
ทางโภชนาการที่ดีกวาใหแกเด็กได 

 
4.2.  เคร่ืองดื่ม 

ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ 182 พ.ศ. 2541 เร่ืองเครื่องดื่มในภาชนะบรรจุที่ปด
สนิท แบงเปน 4 ชนิด (ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ 182, 2541) ไดแก  

1.  น้ําผลไม 
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2.  เครื่องดื่มจากพืช ผัก และธัญพืช รวมทั้งนมถั่วเหลือง 
3.  เครื่องดื่มที่มีหรือไมมีกาซผสมอยู (รวมทั้งน้ําบริโภคและน้ําแร) 
4.  ชา กาแฟ และเครื่องดื่มอื่น ๆ  
 
น้ําผลไม   
ปจจุบันน้ําผลไมเปนเครื่องดื่มที่นิยมกันอยางแพรหลาย มีการนําเอาผลไมชนิดตางๆ  มา

ผานกรรมวิธีการผลิตและบรรจุภาชนะตางๆ เชน ในรูปของขวด กระปอง และกลอง ทั้งยังมีรสชาติ
ที่ดี นอกจากนี้การบรรจุที่ไมตองพึ่งวัตถุกันเสียแตสามารถเก็บไวไดนานเปนปๆ ในภาชนะและฝา
พิเศษทันสมัย พรอมทั้งไมสูญเสียวิตามินไปในระหวางกรรมวิธีการผลิต นอกจากนี้ความเขมขน
ของน้ําผลไมยังมีใหเลือกหลายระดับเชน 100%, 95%, 50% น้ําผลไมที่มีจําหนายในทองตลาด เชน 
น้ําสม, น้ํามะเขือเทศ, น้ําองุน, น้ําสับปะรด เปนตน สาเหตุที่ผูบริโภคนิยมดื่มน้ําผลไมกันมาก 
เพราะนอกจากจะมีประโยชนสามารถดื่มไดทุกเพศทุกวัยแลวยังมีความสะดวกสามารถดื่มไดทันที 
และเลือกน้ําผลไมตามที่ชอบได (กองสงเสริมและพัฒนาดานการมาตรฐาน สํานักงานมาตรฐาน
ผลิตภัณฑอุตสาหกรรม, 2550) จากการสํารวจในเด็กอายุ 1-5 ป  หมูบานดอนยูง ตําบลขามใหญ 
อําเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี ในป 2545 พบวา เด็กมีการบริโภคเครื่องดื่มประเภทน้ําผลไม ใน
รอบ 1 เดือน และ 7 วันที่ผานมา เทากับ รอยละ 28.3 และ 20.8 ตามลําดับ (นักศึกษาปริญญาโทชั้นป
ที่ 1 สาขาโภชนศาสตร, 2545) แตน้ําผลไมสําเร็จรูป มักเติมน้ําตาล และบางชนิดมีน้ําตาลสูง จึงควร
เลือกน้ําผลไมแทเปนสวนผสมไมนอยกวารอยละ 50  และเติมน้ําตาลไมเกินรอยละ5โดยใหเด็กดื่ม
วันละไมเกิน 1 แกว หรือไมเกิน 1 กลองเล็กตอวัน  (ชนิกา ตูชินดา และคณะ, 2549)    

น้ําผลไมที่ดีควรมีลักษณะ (กองสงเสริมและพัฒนาดานการมาตรฐาน  สํานักงาน
มาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม, 2550) 

1.  มีกล่ิน รส ตามธรรมชาติของน้ําผลไมตามที่ระบุนั้น  
2.  มีฉลากระบุสวนประกอบ และมีขอความระบุวาเปนน้ําผลไมเขมขนหรือน้ําผลไมเจือ

จาง 
3.  บรรจุในภาชนะที่สะอาด ผลึกปดสนิท และไมร่ัว 
 
น้ําอัดลม               
น้ําอัดลม เปนเครื่องดื่มที่ได รับความนิยม สามารถหาดื่มไดทั่วไปในรานขายของชํา 

หางสรรพสินคาตาง  ๆนิยมบรรจุในรูปแบบกระปอง ขวดแกว และขวดพลาสติก (กองสงเสริมและพัฒนา
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ดานการมาตรฐาน สํานักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม, 2550; กองโภชนาการ กรมอนามัย  
กระทรวงสาธารณสุข, 2548) 

ชนิดของน้ําอัดลมแบงตามระบบตลาด ดังนี้ (อภิญญา จุฑางกูร, 2544, บริษัทเสริมสุข
จํากัด, 2549) 

1. น้ําดํา (Black carbonated drinks) มีสัดสวนประมาณรอยละ70 จากตลาดน้ําอัดลม
โดยรวม 

2. น้ําสี หรือน้ําผลไม (Fruit flavored drinks) มีขนาดตลาดประมาณรอยละ22  
3. น้ําไมมีสี (Lime drinks) เปนตลาดที่มีขนาดเล็กที่สุด โดยมีสัดสวนตลาดเพียงรอยละ8 
การบริโภคน้ําตาลสําหรับคนไทย แนะนําวิธีการรับประทานน้ําตาลที่ไมกอใหเกิดผลเสีย

ตอรางกาย รับประทานไดวันละ 6 ชอนชา หรือไมเกิน 24 กรัมตอวัน และปริมาณคาเฟอีนที่รางกาย
ไดรับไมเกิน 200 มิลลิกรัมตอวัน (ประไพศรี ศิริจักวาล, 2549; สถาบันวิจัยโภชนาการ 
มหาวิทยาลัยมหิดล, 2548) แตจากการสํารวจปริมาณน้ําตาล และคาเฟอีนในน้ําอัดลม 1 กระปอง 
(325 มิลลิลิตร) ทุกกระปองมีน้ําตาลในเกณฑที่เปนอันตรายตอผูบริโภค และมีปริมาณคาเฟอีน 
คอนขางสูง ไดแก น้ําอัดลมกลุมน้ําดํา มีน้ําตาลผสมอยู 8-8.5 ชอนชา  และปริมาณคาเฟอีน 26.9-
37.7 มิลลิกรัม สวนน้ําอัดลมกลุมน้ําสีและน้ําใส จะมีน้ําตาลอยูมากกวาตั้งแต  9-14.5 ชอนชา  โดย
น้ําอัดลมที่ใชฟรุคโตสไซรัปจะมีปริมาณน้ําตาลสูงสุด หรือสูงเกือบ 1 เทาตัวของเกณฑระดับ
ปลอดภัยในการบริโภคน้ําตาลตอวัน (ประไพศรี ศิริจักวาล, 2549; สถาบันวิจัยโภชนาการ 
มหาวิทยาลัยมหิดล, 2548) 

จากขอมูลขางตน จะเห็นไดวา น้ําอัดลมแตละชนิดมีปริมาณน้ําตาลผสมอยูในอัตราที่
เขมขน นอกจากนี้การดื่มน้ําอัดลมเพียง 1 แกว หรือประมาณ 200 มิลลิลิตร ตอวัน ก็ถือวาเปนระดับ
ที่อาจเปนอันตรายตอสุขภาพของผูบริโภค แมวาในปจจุบัน น้ําอัดลมจะมีการผลิตบรรจุภัณฑขนาด
เล็กออกมาหลายขนาดใหเลือก  โดยขนาดที่เล็กที่สุด คือ ขวดแกว One Way ขนาด 250 มิลลิลิตร 
แตยังมีปริมาณมากกวา 1 แกว  (200 มิลลิลิตร) ที่สําคัญไมมีการแสดงคําเตือนใดๆ ที่บงบอกถึง
อันตรายของน้ําตาลที่อยูในน้ําอัดลมใหชัดเจน  เมื่อเปรียบเทียบกับขอมูลที่ผูบริโภคไดรับจากภาพ
และเสียงโฆษณาวา น้ําอัดลม คือเครื่องดื่มแกกระหาย ซ่ึงมีอิทธิพลสงผลใหผูบริโภคอาจดื่ม
น้ําอัดลมมากกวา 1 ขวด และ 1 กระปองตอวัน  ผูบริโภคจึงไดรับปริมาณน้ําตาลจากน้ําอัดลมใน
ปริมาณที่สูงจนอาจสงผลตอตอสุขภาพ ดังนี้ 

1.  โรคอวน คุณคาทางโภชนาการของน้ําอัดลมคอืน้ําตาลซึ่งรางกายสามารถนําไปใชเปน
พลังงานไดแตไมมีสารอาหารอื่นๆ ที่มีประโยชนตอรางกายอีก เรียกวาพลังงานที่วางเปลา (Empty 
calories) ดังนั้น ถาดื่มน้ําอัดลมมากและรับประทานอาหารอื่นนอย อาจขาดสมดุลทางโภชนาการ 
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2.  โรคขาดสารอาหาร ในเด็กยิ่งเด็กเล็กถาปลอยใหดื่มแตน้ําอัดลม ไมไดดูแลให
รับประทานอาหาร ใหครบตามหลักโภชนาการ บางครั้งอาจใหดื่มในเวลาใกล หรือในระหวาง
รับประทานอาหารมื้อหลัก ทําใหอ่ิมและรับประทานอาหารไดนอยลงทําใหขาดสารอาหารได 

3.  โรคฟนผุ เนื่องจากน้ําอัดลมมีน้ําตาลเปนสวนประกอบมาก และมีสภาวะเปนกรด อาจ
เปนสาเหตุใหฟนผุได 

4.  โรคกระเพาะอาหาร น้ําอัดลมอาจทําใหทองอืด เพราะเกิดกาซในกระเพาะอาหาร และ
ในสภาวะที่เปนกรดของน้ําอัดลม จึงไมเหมาะกับผูที่เปนโรคกระเพาะอาหาร 

5.  สารเสพติด จากคาเฟอีนที่มีอยูในน้ําดํา 1 กระปอง จะมีคาเฟอีนเทียบเทากับคาเฟอีน
ในกาแฟครึ่งถวย ซ่ึงมีผลตอพัฒนาสมองของเด็ก และเปนอันตรายตอสตรีมีครรภ (ประไพศรี ศิริจัก
วาล, 2549)                                 

จากรายงานการศึกษาปจจัยตางๆ ที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหาร ขนม และโภชนาการ
ของเด็กกอนวัยเรียน (อายุ 0- 5 ป) พบวา เด็กมีการบริโภคน้ําอัดลมมากที่สุด ถึงรอยละ 64.2 
(นักศึกษาปริญญาโทชั้นปที่ 1 สาขาโภชนศาสตร, 2545) สวนประกอบของน้ําอัดลม สวนใหญเปน
น้ําและน้ําตาล ขางบรรจุภัณฑระบุปริมาณน้ําตาลอยูรอยละ 10.5-13.6 หรือประมาณ 4-15 ชอนชา  
ในน้ําตาล 1 ชอนชา มีพลังงาน 16 แคลอรี ซ่ึงถาเด็กรับประทานในปริมาณมากๆ ตอวัน จะเปน
สาเหตุของโรคอวนในเด็กได (กองโภชนาการ กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, 2548; มูลนิธิเพื่อ
ผูบริโภค, 2546) นอกจากนี้ยังมีสวนประกอบอื่นๆ ของน้ําอัดลม ซ่ึงแตกตางกันในแตละบริษัท เชน 
การใสสี  กล่ินตางๆ ที่ไมมีประโยชนตอรางกาย และที่สําคัญ คือ กรดคารบอนิก ซ่ึงถูกอัดเขาใน
ภาชนะบรรจุ เมื่อกรดคารบอนิกสัมผัสอากาศ จะแยกเปนกาซคารบอนไดออกไซดและน้ํา ฟองที่
เกิดจากการเปดภาชนบรรจุ คือกาซคารบอนไดออกไซด ซ่ึงมีฤทธิ์ระคายเคืองกระเพาะอาหาร (กอง
สงเสริมและพัฒนาดานการมาตรฐาน สํานักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม, 2550) 

สรุปไดวา น้ําอัดลมมีสวนประกอบหลักคือ ปริมาณน้ําตาลจํานวนมาก กรดคารบอนิก 
คาเฟอีน และอื่น ๆ เชน สี กล่ิน การดื่มน้ําอัดลมจึงไมมีความจําเปนตอรางกาย ตรงกันขามกลับเปน
โทษกับสุขภาพรางกาย ไดแก โรคอวน โรคขาดสารอาหาร โรคฟนผุ โรคกระเพาะอาหาร และโทษ
จากคาเฟอีน โดยเฉพาะในวัยเด็กตองการอาหารในการเจริญเติบโตทั้งทางรางกาย และสติปญญา 
ดังนั้นผูปกครองจึงควรดูแลใหเด็กโดยเฉพาะเด็กกอนวัยเรียนไดรับสารอาหารตางๆ ใหครบ 5 หมู 
หลีกเลี่ยงการดื่มน้ําอัดลมหรือดื่มใหนอยที่สุด 
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ชาเขียว 
ชาเขียวเปนเครื่องดื่มที่นิยมดื่มในหลายประเทศ เชน จีน ญ่ีปุน  และมีการเผยแพร

คุณสมบัติตางๆ ในชาเขียวที่อยูในใบชา  300-400 ชนิด แตมีสาระสําคัญอยู 6 ชนิด คือ  
1.  คาแฟอีนซึ่งชวยทําใหรางกายสดชื่น มีผลตอการเตนของหัวใจ ผอนคลายกลามเนื้อ 

และสามารถขับปสสาวะไดดี ในชา 1 ถวย (ประมาณ 6 ออนซ) จะมีคาเฟอีนอยู 10 – 50 มิลลิกรัม 
2.  ทีโอไฟลินชวยทําใหรางกายสดชื่น สงผลตอการเตนของหัวใจ ผอนคลายกลามเนื้อ

และชวยในการขับปสสาวะ 
3.  ทีโอโบรมีนชวยทําใหรางกายสดชื่น มีผลตอการเตนของหัวใจ ผอนคลายกลามเนื้อ

และชวยในการขับปสสาวะ  
4.  แทนนิน  พบในใบชาแหง รอยละ 20- 30 มิลลิกรัม โดยน้ําหนัก เปนสารที่มีรสฝาด 

ใชบรรเทาอาการทองเสีย ชวยยืดหยุนกลามเนื้อหัวใจ และหลอดเลือด จึงเหมาะสําหรับผูปวยที่เปน
โรคความดันโลหิตสูง และมีสารแคซิทิน มีฤทธิ์เปนสารตานการเกิดมะเร็ง 

5.  มีวิตามินตาง ๆ เชน B1, B2, B3, B5, A, D, E, K, C  
6.  มีแรธาตุ,ไขมันและน้ําตาล 
นายกสมาคมแพทยแผนจีนแหงประเทศไทย ใหขอมูลเพิ่มเติม แมชาเขียวจะมีประโยชน

กับรางกายมากมาย แตในความจริงก็มีสารที่มีโทษกับรางกายเชนกัน โดยสามารถสงผลขางเคียงตอ
รางกาย โดยเกิดกับผูที่มีสภาพรางกายไมแข็งแรง เมื่อดื่มแลวอาจมีอาการใจสั่น นอนไมหลับ ระคาย
เคืองกระเพาะอาหาร เนื่องจากในใบชาเขียวมีคาเฟอีน ซ่ึงมีคุณสมบัติกระตุนประสาทและทั้งยังทํา
ใหเกิดอาการทองผูก ฟนดํา และหากดื่มอยางตอเนื่องอาจเปนการเสพติดได  (มานพ เลิศสุทธิรักษ, 
2549) กระทรวงสาธารณสุขกําหนดใหมีคาเฟอีนได 50 มิลลิกรัมตอขวด  และตองแสดงคําเตือน
หามเด็กและสตรีตั้งครรภดื่ม จากการสํารวจพบวาชาเขียวพรอมดื่มขนาด 500 มิลลิลิตร จํานวน 23 
ตัวอยาง มีถึง 15 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 65.22 ที่มีปริมาณคาเฟอีนเกิน 50 มิลลิกรัม มี 4 ตัวอยาง
ตรวจพบคาเฟอีน 77.27 – 103.48 มิลลิกรัมตอขวด ในขณะที่ขนาดปกติที่รางกายรับไดไมเกิน 200 
มิลลิกรัมตอวัน (สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล, 2548) นอกจากนี้บางคนเกิดอาการแพ 
เชน หายใจติดขัด รูสึกแนนเหมือนมีอะไรติดคอ ริมผีปาก ล้ิน และใบหนาบวม หรือเปนลมพิษ 
สวนผูที่ไมควรบริโภคชา หรือควรปรึกษาแพทยกอนบริโภค ไดแก เด็ก  และผูที่มีปญหาเกี่ยวกับ
โรคหัวใจหรือความดันโลหิตสูง ผูที่เปนโรคไต ไฮเปอรไทรอยด (Hyperthyroid) ผูที่กังวลงายหรือ
มีอาการผิดปกติทางระบบประสาท ผูที่มีเลือดออกผิดปกติหรือมีการแข็งตัวของเลือดที่ผิดปกติ หรือ
ผูปวยที่รับประทานยาละลายลิ่มเลือด  
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สําหรับชาเขียวที่กลาวขางตน ในกรณีที่เปนชาชงเองไมควรชงทิ้งไว ควรดื่มตอนรอน ๆ 
และไมควรใสน้ําตาลทรายขาวลงไปในการชงชาเพราะจะทําใหคุณสมบัติทางยาของชาเขียวหมดไป 
(มานพ เลิศสุทธิรักษ, 2549) นอกจากนี้การใสน้ําตาลฟรุกโตส ในทางโภชนาการไมสงเสริมไม
แนะนําใหผูบริโภครับประทานน้ําตาลแปรรูป เพราะสามารถดูดซึมเปนพลังงานไดรวดเร็ว  เมื่อ
ผูบริโภคใชพลังงานเหลานั้นไมหมด รางกายจะสะสมพลังงานเหลานั้นเอาไว ทําใหเกิดโรคอวน
และเปนโรคเบาหวานได (วีรวัฒน กรมงคลรักษ, 2546) จากการสํารวจ 43 ตัวอยาง ในชาเขียวพรอม
ดื่มขนาด 500-600 มิลลิลิตร พบวาระบุปริมาณน้ําตาลฟรุคโตสไซรัปรอยละ 3-9  ซ่ึงเทากับน้ําตาล 
2-3 ชอนชา (สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล, 2548) ซ่ึงถาดื่มวันละหลายขวด หรือไดรับ
น้ําตาลจากแหลงอื่นดวย ก็ทําใหเกิดโรคอวน ถาไดรับน้ําตาลเกินวันละ 10 ชอนชา ตามที่องคการ
อนามัยโลกกําหนด      

ดังนั้น จะเห็นไดวาชาเขียวสามารถรักษาโรคตาง ๆ ไดหลายโรคแตจะตองดื่มใหถูกวิธี
และใชใหเหมาะสมกับรางกาย จึงจะทําใหการดื่มชาเขียวเกิดประโยชนอยางสูงสุด (มานพ เลิศสุทธิ
รักษ, 2549; สํานักงานเกษตรมุกดาหาร, 2548) 

 
นม 
นม หมายถึงของเหลวขาว ที่ประกอบดวยสารอาหารที่ออกมาจากเตานมของสัตวเล้ียงลูก

ดวยนม เชน วัว แพะ เปนตน นมจะประกอบดวยสารอาหารหลักที่จําเปนสําหรับเด็ก หรือสัตวเกิด
ใหม ไดแก  โปรตีน ไขมัน น้ําตาลแลคโตส วิตามิน และเกลือแร นมวัวเปนผลิตภัณฑที่นํามา
บริโภคมากที่สุด มีสารอาหารที่สําคัญ ไดแก น้ํา 87 %  น้ํามันเนย 6 % น้ําตาลแลคโตส 4 % โปรตีน 
3 % สวนใหญเปนเคซีน (casein) และเวย (whey) นอกจากนี้ นมสามารถนําไปสรางผลิตภัณฑอ่ืน 
ไดแก ครีม เนย โยเกิรต ไอศกรีม ชีส นอกจากนี้นมยังหมายถึง เครื่องดื่มอื่นที่ที่นํามาใชทดแทนนม 
เชน นมถั่วเหลือง นมขาว นมขาวโพด และนมแอลมอนด (กองสงเสริมและพัฒนาดานการ
มาตรฐาน, 2550; ครรชิต จุดประสงค และคณะ, 2544; วลัยพร พิริยะพันธ, 2541) จากการสํารวจ 
การบริโภคนมของเด็ก 1-5 ป ในรอบ 1 เดือน ที่ผานมา พบวา นมที่เด็กนิยมบริโภคมากที่สุด คือนม
เปรี้ยว 69.8 % รองลงมาคือนมหวาน รอยละ 66 สวนนมจืดนิยมนอยที่สุด คือรอยละ 62.3 (นักศกึษา
ปริญญาโทชั้นปที่ 1 สาขาโภชนศาสตร, 2545) ดังรายละเอียดดังนี้ 

                
นมเปรี้ยว หรือ โยเกิรต  
นมเปรี้ยว หรือ โยเกิรต เปนผลิตภัณฑที่ทําจากนม ชนิดตางๆ ไมวาจะเปน นมสด สม

พรองมันเนย และนมถั่วเหลือง โดยการใชแบคทีเรีย แลคโตบาซิลัส เอซิโดซีส (Lactobacillus 
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acidosis) และ สเตรปโตคอคคัส เทอรโมฟลลัส (Steptococus termofillus) ในการหมัก แลวนําไป
บมที่อุณหภูมิ 45-50 องสาเซลเซียส เปนเวลา  4-5  ช่ัวโมงผลิตภัณฑนมตางๆ แบคทีเรียเหลานี้  ชวย
ยอยน้ําตาลแลคโตสในนมใหเปนกรด   แลคติคทําใหมีภาวะกรดและมีรสเปรี้ยวโดยมีความเปน
กรด-เบสอยูระหวาง 3.8-4.6 นมเปรี้ยว มี 2 ชนิด คือ ชนิดแรกเปนนมเปรี้ยวที่มีลักษณะเปนน้ําคลาย
เครื่องดื่ม อีกชนิดหนึ่งเปนนมเปรี้ยวที่มีลักษณะเหลวขนที่เรียกวา โยเกิรต นมเปรี้ยวพรอมดื่ม
ประกอบดวยนมสดรอยละ 65-85 น้ําตาล รอยละ 10-12 น้ําผลไมรอยละ 6-15 สวนโยเกิรตมีรส
ตางๆ กัน มีการเติมผลไม และน้ําตาลลงไป เชน สตรอเบอรร่ี เผือก และธัญพืชลงไป (กองสงเสริม
และพัฒนาดานการมาตรฐาน, 2550; ครรชิต จุดประสงค และคณะ, 2544) 

 
นมสด (นมจืด) 
นมสดเปนอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย และเปนที่นิยมดื่มในทุกเพศ ทุกวัย สวนใหญ

เปนนมดิบที่รีดจากวัวที่คลอดลูกแลว 3 วัน แลวนํามาผานกรรมวิธีฆาเชื้อดวยความรอน เพื่อทําให
เปนนมที่สะอาดและปลอดภัย เมื่อนํามาดื่ม โดยแบงเปน 3 ประเภท (ครรชิต จุดประสงค และคณะ, 
2544; วลัยพร พิริยะพันธ, 2541) 

1.  นมสดพาสเจอรไรส (Pasteurization) คือนมดิบที่ทําใหเปนเนื้อเดียวกันหรือไมก็ได 
ผานกรรมวิธีการฆาเชื้อดวยความรอนไมต่ํากวา 73 องศาเซลเซียส นาน 15 วินาที แลวทําใหเย็นลงที่
อุณหภูมิ 5  องศาเซลเซียส สามารถทําลายจุลินทรียที่กอใหเกิดโรคในคน แตไมทําลายจุลินทรียที่ทํา
ใหนมเสีย คุณคาทางโภชนาการและสวนประกอบของนมยังคงเดิม การบริโภคถาเก็บไวนานเกิน 3-
7 วัน (ที่อุณหภูมิไมต่ํากวา 10 องศาเซลเซียส) ใหสังเกตวามีการตกตะกอน หรือมีรสเปลี่ยนไปไม
ควรรับประทาน  

2.  นมสดสเตอริไรส (Sterilization) คือนมดิบที่ทําใหเปนเนื้อเดียวกัน ผานกรรมวิธีการ
ฆาเชื้อดวยความรอนไมต่ํากวา 100 องศาเซลเซียส โดยใชเวลาที่เหมาะสม สามารถทําลายจุลินทรีย
ที่กอใหเกิดโรคในคนและจุลินทรียที่ทําใหนมเสีย เนื่องจากการใชอุณหภูมิสูงอาจทําใหคุณคาทาง
โภชนาการและสวนประกอบของนมเปลี่ยนแปลงไป เชน โปรตีน น้ําตาลนม ไขมัน ทําใหนมมีสี 
กล่ิน และรสชาติตางไปจากนมดิบ สามารถเก็บรักษาไวในอุณหภูมิหอง ในภาชนะที่ปดสนิท แตไม
ควรเก็บไวนานเกินกวาระยะที่กําหนด 

3.  นมสดยูเอชที (Utra High Temperature) นมดิบที่ทําใหเปนเนื้อเดียวกัน ผานกรรมวิธี
การฆาเชื้อดวยความรอน 130-150 องศาเซลเซียส โดยใชเวลา 2-8 วินาที การใชระยะเวลาสั้นชวย
ลดการเปลี่ยนสี กล่ิน และรสของนมได  สามารถทําลายจุลินทรียที่กอใหเกิดโรคในคนและจุลินทรี
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ที่ทําใหนมเสีย เก็บไวไดนาน 5-6 เดือนในภาชนะที่ปดสนิท เปนผลิตภัณฑนมพรอมดื่มที่ไดรับ
ความนิยมบริโภคมาก 

ลักษณะนมสดที่ดี (กองสงเสริมและพัฒนาดานการมาตรฐาน, 2550) 
1. นมสดตองมีสีขาว หรือสีครีม 
2.   ปราศจากกลิ่น รส ที่แตกตางไปจากกลิ่นนม 
3.   ปราศจากวัตถุกันเสีย 
4.   บรรจุในภาชนะที่สะอาด ไมทําปฏิกิริยากบันมสด ไมบุบ หรือเสียรูปทรง 
5.   ฉลากตองระบุประเภท ปริมาตรสุทธิ วัน เดือน ป ที่หมดอายุ การเก็บรักษา ชื่อ หรือ

โรงงานผูผลิต 
 
นมปรุงแตง 
เปนนมสดที่ปรุงแตงดวยกลิ่น สี หรือรสตางๆ กัน เชน นมปรุงแตงรสช็อกโกแลต รส

กาแฟ รสสตรอเบอรรี เปนตน มีรูปแบบการฆาเชื้อเชนเดียวกับนมสด นมปรุงแตงจะประกอบดวย
นมประมาณรอยละ 94-97 น้ําตาลทรายรอยละ 3-5 และสารปรุงแตงรสรอยละ 1-2  จากการ
วิเคราะหหาคุณคาทางโภชนาการของนม และผลิตภัณฑนม พบวา นมสดเปนแหลงที่ดีของโปรตีน 
และแคลเซียม สวนเหล็กมีปริมาณไมมากนัก  และนมปรุงแตงมีคุณคาทางโภชนาการใกลเคียงกับ
นมสดธรรมดา แตมีปริมาณน้ําตาล (7.3-10.3กรัมตอ 100 มิลลิลิตร), คารโบไฮเดรต, และพลังงาน
สูงกวา ในปริมาณตอ 100 มิลลิลิตร สวนนมเปรี้ยวพรอมดื่ม มีโปรตีน ไขมัน แคลเซียม และวิตามิน
เอต่ํากวานมสด แตมีน้ําตาล (13.6-14 กรัม100 มิลลิลิตร) และพลังงานสูงกวานมสด (ครรชิต 
จุดประสงค และคณะ, 2544) จากขอมูลจะเห็นไดวานมเปรี้ยวมีปริมาณน้ําตาลและพลังงานที่สูง
ที่สุด รองลงมา คือนมปรุงแตง และนมสดมีปริมาณน้ําตาล และพลังงานนอยที่สุด  

โดยสรุป นมเปนอาหารที่เปนแหลงโปรตีนคุณภาพดี มีแคลเซียม และสารอาหารที่ดี
หลายชนิด มีไขมัน ไขมันอิ่มตัว และโซเดียมไมมากนัก และมีปริมาณน้ําตาล และพลังงานที่
แตกตางกันขึ้นกับชนิดของนม (ครรชิต จุดประสงค และคณะ, 2544) ดังนั้นนมจึงเปนอาหารที่ให
คุณคาทางโภชนาการสูงสําหรับเด็ก แตควรเลือกชนิดของนมที่เหมาะสม โดยเปนนมสดจะ
เหมาะสมที่สุด เนื่องจากมีคุณคาทางโภชนาการสูง มีปริมาณน้ําตาลแลคโตสตามธรรมชาติ และให
พลังงานที่พอเหมาะ ไมกอใหเกิดโรคตางๆ เชน ฟนผุ โรคอวน และโรคเรื้อรังอื่นๆ ที่เปนผลจาก
การไดรับน้ําตาล และพลังงานเกินความตองการของรางกาย และไมเปนผลเสียตอบริโภคนิสัย 
ดังนั้น ผูปกครอง ผูเล้ียงดู และครู จึงควรพิจารณาเลือกซื้อชนิดของนมที่เหมาะสม และปลูกฝงการ
บริโภคนมที่ดีแกเด็ก 
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สวนท่ี 5  ฉลากโภชนาการ  
 
5.1. ท่ีมาและความสําคัญของฉลากโภชนาการ (หัทยา กองจันทึก, 2542) 
 

ความหมายของฉลากโภชนาการ 
การแสดงฉลากโภชนาการ คือ การแสดงขอมูลโภชนาการของอาหารนั้นๆ บนฉลากใน

รูปของชนิด และปริมาณของสารอาหารโดยอยูภายในกรอบที่มีรูปแบบเดียวกันซึ่งเรียกวา กรอบ
ขอมูลโภชนาการ นอกจากนั้น ยังรวมถึงการใชขอความกลาวอางทางโภชนาการ เชน โปรตีนสูง 
เสริมวิตามินซี เปนตน 

 
ความเปนมาของการมีฉลากโภชนาการ 
ประเทศไทยเปนประเทศสงออกอาหารที่สําคัญของโลก แตปญหาดานโภชนาการยังคงมี

อยูแมจะมีการแกปญหาเหลานี้ โดยจัดใหมีแผนอาหารและโภชนาการมาตั้งแตแผนพัฒนาเศรษฐกิจ
และสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 4 (พ.ศ.2520-2524) โรคขาดสารอาหารที่ยังคงเปนปญหาสาธารณสุข
ไดแก โรคขาดโปรตีนและพลังงาน โรคขาดสารไอโอดีน โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
นอกจากนี้ยังพบวามีการขาดวิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 และแรธาตุแคลเซียม เปนตน  สวน
การไดรับสารอาหารเกินไดกลายเปนภาวะที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็ว จากการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตของ
คนไทย โดยเฉพาะในเขตเมือง ประกอบกับในปจจุบันมีผูสูงอายุเพิ่มมากขึ้น และมีการรับประทาน
อาหารที่ไมเหมาะสม มีผลกอใหเกิดโรคอวน โรคเบาหวาน โรคหัวใจขาดเลือด โรคคอเลสเตอรอล
สูงในเลือด โรคความดันโลหิตสูงเพิ่มมากขึ้น การเลือกบริโภคใหตรงตามภาวะโภชนาการของแต
ละบุคคล จึงเปนสิ่งสําคัญยิ่ง จากการดําเนินการของสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา ได
ดําเนินการศึกษาขอมูลเพื่อจัดทํามาตรฐานการแสดงฉลากโภชนาการ มาตั้งแตป พ.ศ.2535 โดย
จัดตั้งคณะอนุกรรมการพิจารณาการแสดงคุณคาทางโภชนาการบนฉลากอาหารขึ้นเปนการเฉพาะ  

สําหรับฉลากโภชนาการในระดับนานาชาติ ปจจุบันประเทศทั่วโลกไดกําหนดใหมีการ
แสดง คุณคาทางโภชนาการของอาหารบนฉลาก  เพื่อใหขอมูลในการเลือกอยางเหมาะสมแก
ผูบริโภค  สําหรับในระดับนานาชาตินั้น ในการประชุมสมัชชาระหวางประเทศวาดวยโภชนาการ 
(International Conference on Nutrition-ICN) เมื่อเดือนธันวาคม 2535 ประเทศตางๆทั่วโลกรวมทั้ง
ประเทศไทยไดรวมกันจัดทําปฏิญญาโลกวาดวยโภชนาการและแผนปฏิบัติการดานโภชนาการโลก 
(World Declaration and Plan of Action for Nutrition) ซ่ึงไดมีการกําหนดใหมีการแสดงคุณคาทาง
โภชนาการบนฉลากอาหาร (Nutrition Labelling) ซ่ึงเปนกลวิธีหนึ่งของแผน ในดานของโครงการ
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มาตรฐานอาหารระหวางประเทศของ  FAO/WHO (Codex Alimentarius) หรือเรียกยอ ๆ วา Codex 
ก็ไดกําหนด หลักเกณฑสําหรับประเทศตาง ๆ เพื่อใชในการพิจารณากําหนดขอบังคับการแสดง
ฉลากโภชนาการ หลักเกณฑสําคัญก็คือ อาหารใดที่มีการกลาวอางคุณคา คุณประโยชน เชน 
โปรตีนสูง ไขมันต่ํา ก็จะตองแสดงฉลากโภชนาการดวย 

 
ประโยชนของฉลากโภชนาการ (หัทยา กองจันทึก, 2542) 
 1. เลือกซื้ออาหารและเลือกบริโภคใหเหมาะสมกับความตองการ หรือภาวะทาง

โภชนาการของตนได เชน เลือกอาหารที่ระบุวามีคอเลสเตอรอลต่ํา หรือ มีโซเดียมต่ํา 
 2. เปรียบเทียบเลือกซื้อผลิตภัณฑอาหารชนิดเดียวกัน โดยเลือกที่มีคุณคาทางโภชนาการ

ดีกวาได 
 3. ในระยะยาว ผูผลิตจะแขงขันกันผลิตอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูงเพื่อสนอง

ความตองการของผูบริโภคมากกวาที่จะแขงกันในเรื่องของภาชนะบรรจุหรือความดึงดูดใจภายนอก 
 
การเลือกรับประทานอาหารใหถูกตอง 
การรับประทานอาหารอาหารใหถูกตองมีความสําคัญโดยตรงในการชวยเสริมสราง

รางกายใหแข็งแรง และลดโอกาสการเกิดโรคภัยไขเจ็บไดหลายอยาง เราจึงควรเลือกรับประทาน
อาหารใหถูกตองตามแนวทาง "ขอปฏิบัติในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย" ซ่ึงจัดทํา
โดย Food-based Dietary Guideline Working Group ของประเทศไทยดังตอไปนี้ คือ 

1.  กินอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหมั่นดูแลน้ําหนักตัว 
 2.  กินขาว หรือธัญพืชอ่ืน และผลิตภัณฑจากธัญพืช ในปริมาณที่พอเหมาะ 
 3.  กินพืชผักใหมาก และกินผลไมเปนประจํา 
 4.  กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 
 5.  ดื่มนมทุกวันในปริมาณที่พอเหมาะ 
 6.  กินอาหารที่มีไขมันพอประมาณ 
 7.  หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด 
 8.  กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน 
 9.  งด หรือลด เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 
 
 การจะเลือกซื้อ หรือเลือกรับประทานอาหารตามแนวทางขางตนไดสะดวกยิ่งขึ้น ถา

อาหารนั้นมีขอมูลปริมาณสารอาหาร เชน ปริมาณไขมัน ปริมาณเกลือ หรือปริมาณน้ําตาล บอกไว
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บนฉลากใหเห็นชัดเจนและอานไดงาย ดังนั้น การแสดงฉลากโภชนาการจึงเปนประโยชนตอ
ผูบริโภคอยางยิ่ง เนื่องจากเปนเครื่องมือหนึ่งในการปฏิบัติตามหลักการบริโภคที่ดีสําหรับคนไทย 

จากการสํารวจผูบริโภคในเขตกรุงเทพมหานคร ในดานความรูเกี่ยวกันอาหาร ทัศนคติ 
พฤติกรรมการบริโภค ความคิดเห็นตอการจัดทําฉลาก พบวา (1) ความรูดานอาหาร และโภชนาการ
ในเรื่องประโยชน และความสําคัญตอสุขภาพ และแหลงอาหาร อยูในระดับต่ํา โดยเฉพาะเรื่อง
วิตามิน และแรธาตุ (2) มีความเชื่อในการบริโภคที่เหมาะสม และเชื่อวาอาหารที่บริโภคมีผลตอ
สุขภาพ (3) การอานขอมูลบนฉลากอาหาร โดยรอยละ 91 อานวันหมดอายุ รองลงมา คือสวนประกอบ 
วันผลิต ฉลากโภชนาการ และเครื่องหมาย อย. ตามลําดับ (4) การอานฉลากโภชนาการ พบวา กวาครึ่ง
ของผูตอบแบบสอบถามไมเคยเห็นขอมูลนี้ ในขณะที่ผูเห็นมีเพียงประมาณรอยละ 60 ที่เขาใจ
ความหมายที่ระบุบนฉลาก (เบญจพร สุขประเสริฐ, ประไพศรี ศิริจักรวาล และประภาศรี ภูวเสถียร, 
2541) นอกจากนี้จากรายงานการเก็บขอมูลผูปกครองจํานวน 596 คน เกีย่วกบัการอานผลติภณัฑอาหาร 
พบวารอยละ 96 อานฉลากกอนซื้ออาหาร รอยละ 64 อานขอมูลโภชนาการบนฉลากอาหาร รอยละ 
99.3 เห็นวาควรแสดงขอมูลโภชนาการ และรอยละ 88 ตองการใหอานเขาใจงาย สําหรับคําถาม
เกี่ยวกับความเขาใจขอความบนฉลากโภชนาการคนสวนใหญตอบวาเขาใจปานกลาง (ประไพศรี ศิริ
จักรวาล, อชิรยา คําจันทร, และปราณีรัตน แสงเกษตรชัย, 2549) 

จากขอมูลการสํารวจขางตน จะเห็นวาการอานขอมูลบนฉลากโภชนาการสวนใหญอาน
วันหมดอายุ และมีความเขาใจขอความบนฉลากในระดับปานกลาง ดังนั้น ผูบริโภคก็ตองมีความใส
ใจในการอานฉลากโภชนาการกอนเลือกซื้อผลิตภัณฑอาหาร เพื่อใหไดอาหารที่มีคุณคาทาง
โภชนาการ  

 
5.2. อาหารที่ตองแสดงฉลากโภชนาการ (หัทยา กองจันทึก, 2542) 

สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาไดเร่ิมดําเนินการศึกษาเรื่องการแสดงฉลาก
โภชนาการมาตั้งแต พ.ศ. 2535 โดยจัดตั้งคณะอนุกรรมการพิจารณาการแสดงคุณคาทางโภชนาการ
บนฉลากอาหารขึ้นเปนการเฉพาะ การจัดทํารางประกาศกระทรวงสาธารณสุข เร่ืองฉลาก
โภชนาการ ยึดแนวทางของ Codex Alimentarius หรือเรียกยอๆ วา Codex เปนหลัก จึงจัดไดวาเปน
มาตรฐานที่สอดคลองกับมาตรฐานสากล สําหรับสารอาหารที่ระบุใหตองแสดงบนฉลาก ก็เปน
สารอาหารที่ผานการพิจารณาแลววามีความสําคัญตอภาวะโภชนาการของคนไทย  

 ขณะนี้ ประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 182) พ.ศ. 2541 เร่ืองฉลากโภชนาการ ซ่ึง
รัฐมนตรีวาการกระทรวงสาธารณสุขไดลงนามเมื่อ 20 มีนาคม 2541 ไดรับการตีพิมพในราชกิจจานุเบกษา
ฉบับทั่วไป เลม 115 ตอนที่ 47 ง. ลงวันที่ 11 มิถุนายน พ.ศ. 2541 แลว  ผลิตภัณฑอาหารที่ตองแสดงฉลาก
โภชนาการตามประกาศฯ ฉบับนี้ ไดแก  
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1.  อาหารที่มีการกลาวอางทางโภชนาการ  (เชน แคลเซียมสูง) ซ่ึงรวมถึงอาหารที่มีการ
แสดงขอมูลชนิดและปริมาณสารอาหารดวย เชน อาหารที่มีการแสดงกรอบขอมูลโภชนาการ 

2.  อาหารที่มีการใชคุณคาในการสงเสริมการขาย  (เปนคุณคาทางอาหาร/โภชนาการ เชน 
บํารุงสมอง เพื่อสุขภาพ สดใสแข็งแรง บํารุงรางกาย อนึ่ง การระบุคุณคาในลักษณะของปองกัน
หรือรักษาโรค เชน ลดความอวน ปองกันมะเร็ง จะไมไดรับอนุญาตใหแสดงบนฉลากอาหารอยูแลว  

3.  อาหารที่ระบุกลุมผูบริโภคในการสงเสริมการขาย เชน สําหรับผูบริหาร สําหรับเด็ก 
หรือสําหรับกลุมบุคคลตางๆโดยทั่วไปในลักษณะเดียวกันโดยที่มิใชกลุมผูปวยและไมมี
กระบวนการตรวจสอบทราบถึงความเหมาะสมเฉพาะที่อาง เนื่องจากอาจไมมีการกําหนดคาความ
ตองการทางโภชนาการเฉพาะไวแนชัด หรือสาเหตุอ่ืนๆ การระบุกลุมนี้ทําใหผูบริโภคเขาใจผิดวา
อาหารนั้นมีคุณคาทางโภชนาการพิเศษเฉพาะ 

4.  อาหารที่สํานักงานฯ อาจประกาศกําหนดใหตองแสดงฉลากโภชนาการ โดยมีเกณฑ
คือ เปนอาหารที่กอใหเกิดความเขาใจผิดในดานคุณคา คุณประโยชนทางโภชนาการอยางแพรหลาย 

สําหรับผลิตภัณฑอาหารที่ไมถูกบังคับใหแสดงฉลากโภชนาการตามประกาศฯฉบับนี้ ก็
สามารถจะแสดงฉลากโภชนาการได  

จากการสํารวจตัวอยางชาเขียว 43 ตัวอยาง ในเดือนกุมภาพันธ 2548 พบวา มีการกระทํา
ผิดกฎหมายในประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ 277 ซ่ึงออกมาตั้งแตวันที่ 3 ธันวาคม 2546 ได
กําหนดใหชาพรอมดื่มตองแสดงปริมาณคาเฟอีนหนวยเปนมิลลิกรัมตอ 100 มิลลิลิตร ดวยอักษรสี
เขมเสนทึบ ขนาดความสูงไมนอยกวา 2 มิลลิเมตรที่อานไดชัดเจนอยูในกรอบพื้นสีขาว บริเวณ
เดียวกับชื่ออาหาร หรือเครื่องหมายการคา แบงการกระทําความผิดได 2 ลักษณะคือ 

1. ไมแสดงปริมาณคาเฟอีนบนฉลากถึง 19 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 44.19 โดยมี 2 
ตัวอยางไมบอกวาสารนั้นคืออะไร ใชคําวา สารจากชา ซ่ึงทําใหผูบริโภคสับสนได 

2.  แสดงปริมาณคาเฟอีนในตําแหนงที่ไมเหมาะสม โดยพบวาชาเขียวพรอมดื่มทั้งหมดที่
มีการแสดงปริมาณคาเฟอีน จะแสดงที่บริเวณรายละเอียดของสวนประกอบแทน ซ่ึงเปนตําแหนงที่
ไมเดนชัดเทาตําแหนงที่กฎหมายกําหนด (สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล, 2545) 

การกระทําผิดทั้ง 2 ประการนี้ อาจทําใหผูบริโภคเกิดความเขาใจผิดในสาระสําคัญของ
ผลิตภัณฑชนิดนี้ไดวาเปนเครื่องดื่มสุขภาพที่ไมมีพิษภัยขางเคียงแตประการใด ดังนั้นผูบริโภคจึง
ควรมีความรูในการอาน และเปรียบเทียบขอมูลบนฉลากโภชนาการ เพื่อเลือกบริโภคไดอยาง
เหมาะสม 
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กําหนดการบังคับใช 
1.   มีผลบังคับใชเมื่อพนกําหนดหนึ่งรอยแปดสิบวันนับแตวันประกาศในราชกิจจา-

นุเบกษาเปนตนไป คือตั้งแต วันที่ 8 ธันวาคม 2541  
    -  อาหารใหมที่ตองยื่นขออนุญาตอยูแลว เชน อาหารควบคุมเฉพาะ อาหารกําหนด

คุณภาพมาตรฐาน อาหารกําหนดฉลากตางๆ ที่เขาขายตามประกาศฯ ก็จะตองแสดงฉลาก
โภชนาการตามเกณฑในประกาศนี้ดวย 

  -  อาหารใหมที่เดิมไมตองยื่นขออนุญาตใชฉลาก เชน อาหารสําเร็จรูปพรอมบริโภค
ทันที  หรืออาหารทั่วไป หากเขาขายตามประกาศฯ ก็จะตองแสดงฉลากโภชนาการตามเกณฑใน
ประกาศนี้ และตองยื่นขออนุญาตใชฉลากตามแบบ ฉ.2 ดวย 

2.   อาหารที่ไดรับอนุญาตไปแลวกอนวันที่ 8 ธันวาคม 2541 ที่เขาขายตามประกาศฯ ก็
จะตองแสดงฉลากโภชนาการตามเกณฑในประกาศนี้ โดยตองยื่นคําขอแกไขเปลี่ยนแปลงฉลาก
อาหารภายในหนึ่งรอยแปดสิบวันนับแตวันที่ประกาศฉบับนี้ใชบังคับ (ไมเกิน 5 มิถุนายน 2542) 
ดังนี้ 

  -  อาหารที่ไดรับใบสําคัญการขึ้นทะเบียนตํารับอาหาร ยื่นคําขอแกไขตามแบบ อ.19  
        -  อาหารที่ไดรับใบสําคัญการใชฉลากอาหารแลว ยื่นคําขอแกไขตามแบบ ฉ. 3 
         -  อาหารอื่นๆ ที่จําหนายอยูแลวซ่ึงเดิมไมตองยื่นขออนุญาตใชฉลาก เชน อาหาร

สําเร็จรูปพรอมบริโภคทันทีซ่ึงไดยื่นจดแจงไวแลว หากเขาขายตามประกาศฯ ก็จะตองแสดงฉลาก
โภชนาการตามเกณฑในประกาศนี้ใหถูกตอง และตองยื่นขออนุญาตใชฉลากตามแบบ ฉ.2 ดวย 

3.  ถาปรากฏวาฉลากเดิมที่ไดจัดทําไวใชกอนวันที่ประกาศฉบับนี้ใชบังคับเหลืออยู และ
ไมถูกตองตามประกาศกระทรวงสาธารณสุขฉบับนี้  จะอนุญาตใหใชฉลากเดิมไปพลางกอนจนกวา
จะหมด แตตองไมเกินหนึ่งปนับแตวันที่ประกาศฉบับนี้ใชบังคับ (ไมเกิน วันที่ 7 ธันวาคม 2542) 
ดังนั้น ฉลากอาหารที่แสดงฉลากโภชนาการจะตองมีความถูกตองครบถวนทุกราย ตั้งแต วันที่ 8 
ธันวาคม 2542  เปนตนไป 

 
5.3.  สวนประกอบของฉลากโภชนาการ (หัทยา กองจันทึก, 2542: 50) 

ขอมูลโภชนาการที่แสดงบนฉลาก แบงเปน 
  ขอมูลที่บังคับ คือขอมูลสารอาหารที่มีความสําคัญหลักสําหรับคนไทย ไดแก 
            - คารโบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน (ซ่ึงเปนสารอาหารที่ใหพลังงาน) 
          - วิตามิน เกลือแร (โดยเฉพาะที่สําคัญสําหรับภาวะโภชนาการของคนไทยปจจุบัน 

คือ วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 แคลเซียม เหล็ก) 



บุษรัตน   วงศศฤงคาร                                                                                                           

 

     การทบทวนวรรณกรรม / 34 

  - สารอาหารที่ตองระวังไมใหกินมากเกินไป ไดแก คอเลสเตอรอล และโซเดียม 
  ขอมูลที่ไมบังคับ เชน วิตามินเกลือแรอ่ืนๆ ก็สามารถใสในฉลากได แตตอง

เรียงลําดับตามกําหนด 
 

ตารางที่ 2   สารอาหารบังคับในกรอบขอมูลโภชนาการแบบเต็มและแบบยอ 
 

สารอาหารบังคับในกรอบขอมูลโภชนาการ
แบบเต็มมี 15 ตัว ไดแก 

สารอาหารบังคับในกรอบขอมูลโภชนาการ 
แบบยอ มี 6 ตัว ไดแก 

พลังงานทั้งหมด   พลังงานจากไขมัน 
 ไขมันทั้งหมด 
  ไขมันอิ่มตัว 
 คอเลสเตอรอล 
 โปรตีน 
 คารโบไฮเดรตทั้งหมด 
  ใยอาหาร 
  น้ําตาล 
           โซเดียม 
            วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 
แคลเซียม เหล็ก 

พลังงานทั้งหมด 
 ไขมันทั้งหมด 
  
            
          โปรตีน 
 คารโบไฮเดรตทั้งหมด 
   
                   น้ําตาล 
           โซเดียม 
  

  
กรอบขอมูลโภชนาการแบบยอใหเลือกใชไดหากอาหารนั้นมีสารอาหารบังคับตามแบบ

เต็มจํานวน 8 รายการขึ้นไปจาก 15 รายการ อยูในปริมาณนอยมาก 
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ตารางที่ 3  การแสดงกรอบขอมูลโภชนาการแบบยอ 
 

ขอมูลโภชนาการ 
หนึ่งหนวยบริโภค : ………….(…………) 
จํานวนหนวยบริโภคตอ ……… :  ……… 
 
คุณคาทางโภชนาการตอหนึ่งหนวยบริโภค 
พลังงานทั้งหมด …….. กิโลแคลอรี 
รอยละของปริมาณที่แนะนําตอวัน * 
 
ไขมันทั้งหมด    ….. ก.                                                               ………. % 
โปรตีน     .….  ก.                        
คารโบไฮเดรตทั้งหมด     ….. ก.                                                 ………. % 
น้ําตาล     ...….. ก. 
โซเดียม     ….. มก.                                                                     ………. % 
 
*  รอยละของปริมาณสารอาหารที่แนะนําใหบริโภคตอวันสําหรับคนไทยอายุตั้งแต 
6 ปขึ้นไป   (Thai RDI) โดยคิดจากความตองการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี 
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ตารางที่ 4  การแสดงกรอบขอมูลโภชนาการแบบเต็ม 
 
 
  สวนที่ 1 ขอมูลโภชนาการ 

หนึ่งหนวยบริโภค :……………..(………...) 
จํานวนหนวยบริโภคตอ ……… : ……... 

 สวนที่ 2 
              ชวงที่ 1 คุณคาทางโภชนาการตอหนึ่งหนวยบริโภค 

้ 
 
 
 
           ชวงที่ 2 
 

รอยละของปริมาณที่แนะนําตอวัน * 

ไขมันทั้งหมด     ….. ก.                             …..% 
     ไขมันอิ่มตัว     ….. ก.                                     …..% 
คอเลสเตอรอล     ….. มก.                                  …..% 

โปรตีน     ….. ก.                                                                                
คารโบไฮเดรตทั้งหมด     ….. ก.                       …..% 
     ใยอาหาร     ….. ก.                                         …..% 
     น้ําตาล     ….. ก.                                                                         
โซเดียม     ….. มก.                                             …..% 

  

       

           ชวงที่ 3 

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

 
* รอยละของปริมาณสารอาหารที่แนะนําใหบริโภคตอวันสําหรับคนไทยอายุตั้งแต  
6 ปข้ึนไป (Thai RDI) โดยคิดจากความตองการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี 

 ความตองการพลังงานของแตละบุคคลแตกตางกัน ผูท่ีตองการพลังงานวันละ 
2,000 กิโลแคลอรี ควรไดรับสารอาหารตาง ๆ ดังนี้ 

 
 
สวนที่ 3 
 

     ไขมันทั้งหมด                                นอยกวา       65    ก. 
              ไขมันอิ่มตัว                          นอยกวา       20    ก. 
     คอเลสเตอรอล                               นอยกวา     300   มก. 
     คารโบไฮเดรตทั้งหมด                                     300   ก. 
              ใยอาหาร                                                   25   ก. 
     โซเดียม                                          นอยกวา  2,400   มก.    

 พลังงาน (กิโลแคลอรี) ตอกรัม : ไขมัน = 9 ; โปรตีน = 4  ;   
คารโบไฮเดรต = 4 
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มูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ พ.ศ. 2549 เครือขายวิจัยสุขภาพ สนับสนุนโดยสํานักงาน
สนับสนุนการวิจัย โครงการนโยบายสาธารณะเพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี และครือขายเด็กไทยไมกิน
หวาน สนับสนุนโดยสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสงเสริมสุขภาพ สถาบันวิจัยโภชนาการ 
มหาวิทยาลัยมหิดล ราชวิทยาลัยกุมารแพทยแหงประเทศไทย ไดรวมจัดทําขอเสนอแนะการผลิต
ขนมและอาหารวางเพื่อสุขภาพของเด็กไทย เพื่อขอความรวมมือจากผูผลิตและผูจําหนาย ได
ตระหนักถึงความสําคัญของปญหาสุขภาพของเด็กไทย ดําเนินธุรกิจอยางมีความรับผิดชอบตอ
สังคมโดยรวมและรวมเปนสวนหนึ่งของการพัฒนาคุณภาพของเด็กไทยในอนาคตโดยขอความ
รวมมือจากภาคเอกชนในการผลิตและจําหนายขนม ดังนี้ 

1. ปรับปรุงสูตรขนมปจจุบัน ลดสารอาหารที่มีจําเปนบางประเภทลง  เชน เกลือ 
(โซเดียม) เพื่อใหขนมและอาหารวางที่ผลิตจําหนายในปจจุบันเปนผลิตภัณฑที่สอดคลองกับ
ขอเสนอแนะได 

2.  ปรับปรุงผลิตภัณฑใหมีขนาดบรรจุเพียงพอสําหรับ 1 คนรับประทานใหหมดในครั้ง
เดียว (หนึ่งหนวยบริโภคใหพลังงานไมเกิน 150 กิโลแคลอรี) หากบรรจุภัณฑที่มีขนาดใหญ ภายใน
ควรแยกเก็บเปนบรรจุภัณฑขนาดเล็กสําหรับ 1 คนรับประทานใหหมดในครั้งเดียว 

3.  สงเสริมการจําหนายผลิตภัณฑ และการเผยแพรความรูดานโภชนาการที่เหมาะสม
ใหแกผูบริโภค โดยใชขอมูลบนฉลากอาหาร (หัทยา กองจันทึก, 2542) 

 
5.4.  การกลาวอางทางโภชนาการ (หัทยา กองจันทึก, 2542: 62) 

 
หลักเกณฑในการกลาวอางทางโภชนาการบนฉลากอาหาร 
1. การกลาวอางทางโภชนาการ (Nutrition claim) หมายถึง การแสดงขอความหรือขอมูล

ใด ๆ ที่เกี่ยวของกับโภชนาการของอาหารนั้น เชน การระบุถึงปริมาณของพลังงาน โปรตีน ไขมัน 
คารโบไฮเดรต ตลอดจนวิตามินหรือเกลือแรตางๆ การกลาวอางทางโภชนาการแบงเปน 3 ประเภท 
ไดแก การกลาวอางปริมาณสารอาหาร (Nutrient content claim) การกลาวอางปริมาณโดย
เปรียบเทียบ (Comparative claim) และการกลาวอางหนาที่ของสารอาหาร (Nutrient function claim)  
 1.1.  การกลาวอางปริมาณสารอาหาร (Nutrient content claim) คือ การกลาวอางถึง
ระดับ (level) ของสารอาหารหรือพลังงานในอาหารนั้น เชน “เปนแหลงของแคลเซียม (source of 
calcium)”  “มีปริมาณใยอาหารสูงและไขมันต่ํา (high in fiber and low in fat)”  เปนตน อยางไรก็
ตาม ไมอนุญาตการกลาวอาง “ปราศจาก” หรือ “ต่ํา” หากอาหารนั้นหรืออาหารชนิดนั้นโดย
ธรรมชาติทั่วไปเปนไปตามเงื่อนไขอยูแลวโดยมิไดมีการใชกระบวนการผลิตพิเศษ มีกระบวนการ
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ปรับโดยเฉพาะ หรือมีการปรับสูตรเพื่อใหอาหารนั้นมีปริมาณสารอาหารที่จะกลาวอางลดลงจน
เปนไปตามเงื่อนไข เนื่องจากจะทําใหผูบริโภคเขาใจผิดวาอาหารจากผูผลิตนั้นแตเพียงผูเดียวที่มี
คุณสมบัตินี้ ตัวอยางเชน ไมอนุญาตใหน้ําบริโภคแสดงขอความ “ปราศจากพลังงาน” หรือ “ไขมัน
ต่ํา” เนื่องจากน้ําบริโภคทั่วไปจากผูผลิตทุกรายก็มีคุณสมบัตินี้ดวย ในทางกลับกัน หากอาหารจาก
ผูผลิตรายหนึ่งมีการปรับสูตรหรือใชวัตถุดิบที่แตกตางไปจากปกติทั่วไปจนสารอาหารที่จะกลาว
อางมีปริมาณที่เปนไปตามเงื่อนไขแลว อาหารนั้นก็สามารถกลาวอางวา “ปราศจาก” หรือ “ต่ํา” ได 
 1.2. การกลาวอางปริมาณโดยเปรียบเทียบ (Comparative claim) เปนการเปรียบเทียบ
ปริมาณของสารอาหารหรือพลังงานที่มีในอาหารตั้งแตสองอยางขึ้นไป ตัวอยางการกลาวอาง ไดแก  
“นอยกวา (less than หรือ fewer)”  “มากกวา (more than)”  “ลดปริมาณลง (reduced)” “พลังงาน
นอย (lite, light)”  “ เสริม (added, fortified, enriched)” เปนตน  ในกรณีกลาวอางปริมาณโดย
เปรียบเทียบเชนนี้อาหารที่ถูกเปรียบเทียบโดยอาหารที่มีการกลาวอางเรียกวา  “อาหารอางอิง”  
อาหารอางอิงสําหรับใชเปรียบเทียบเพื่อแสดงขอกลาวอางโดยเปรียบเทียบ อนุญาตไดเพียงสอง
แบบคือ อนุญาตใหเปรียบเทียบกับ 
 (1) ผลิตภัณฑสูตรปกติของผูผลิตเอง 
 (2)   ผลิตภัณฑชนิดเดียวกันทั่ว ๆไป ที่เปนตัวแทนของอาหารประเภทดังกลาวที่
มีจําหนายในประเทศ  

ทั้งนี้ผลิตภัณฑที่ เปรียบเทียบจะตองเปนผลิตภัณฑประเภทเดียวกันหรือ
คลายคลึงกันเทานั้น เชน ซอสปรุงรสกับซอสปรุงรส ที่สําคัญคือ หามใชขอกลาวอางปริมาณโดย
เปรียบเทียบหากอาหารอางอิงมีสารอาหารหรือพลังงานที่จะเปรียบเทียบนั้น อยูในปริมาณที่เปนไป
ตามเงื่อนไขของ “ต่ํา” หรือ “นอยมาก” อยูแลว 

การแสดงขอกลาวอางโดยเปรียบเทียบจะตองระบุชื่อชนิดของอาหารอางอิงและ
แสดงการเปรียบเทียบระดับของสารอาหารหรือพลังงานนั้นที่ลดลงหรือเพิ่มขึ้นเปนเปอรเซ็นตหรือ
เศษสวนเทียบกับปริมาณที่มีอยูในอาหารอางอิง และระบุปริมาณสารอาหารนั้นตอปริมาณหนึ่ง
หนวยบริโภคที่ระบุที่ฉลากดวย เชน การกลาวอาง “ลดโซเดียม” จะตองกํากับดวยขอความวา “ลด
ปริมาณโซเดียมลง 50% เทียบกับซอสปรุงรสสูตรปกติ, ซอสปรุงรสชนิดโซเดียมนอยมีโซเดยีม 200 
มก. ตอ 30 มล. ซอสปรุงรสสูตรปกติมีโซเดียม 400 มก. ตอ 30 มล.” 
      1.3. การกลาวอางเกี่ยวกับหนาที่ของสารอาหาร (Nutrient function claim) คือ การ
กลาวถึงหนาที่ของสารอาหารที่มีตอรางกาย มีเงื่อนไขดังตอไปนี้คือ 
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   (1)  สารอาหารที่มีการกลาวอางถึง ตองมีอยูในบัญชีสารอาหารที่แนะนําให
บริโภคประจําวันสําหรับคนไทยอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป (Thai RDI) ซ่ึงเปนบัญชีหมายเลข 3 แนบทาย
ประกาศกระทรวงสาธารณสุขฉบับนี้ (ภาคผนวก ข) 

   (2)  ผลิตภัณฑที่กลาวอางตองมีสารอาหารนั้นอยูในระดับที่จัดวา “เปนแหลง
ของ” ของสารอาหารนั้นในปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดง
บนฉลาก  สําหรับในกรณีที่ไมมีการกําหนดคาหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงไว และอาหารนั้นไมมี
ลักษณะการบริโภคใกลเคียงกับอาหารที่มีการกําหนดคาหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงไว ใหคํานวณตอ
ปริมาณผลิตภัณฑ 100 กรัม หรือ 100 มิลลิลิตร 

   (3)  การกลาวอางหนาที่ของสารอาหาร ตองเปนการกลาวถึงสารอาหารตามขอ 
1.3 (1) โดยไมใชการกลาวอางถึงตัวผลิตภัณฑเปนการเฉพาะ 

   (4)  การกลาวอางดังกลาวตองมีหลักฐานทางวิทยาศาสตรที่เชื่อถือได 
   (5)  การกลาวอางจะตองไมมีขอความระบุหรือมีความหมายใหเขาใจวาการ

บริโภคสารอาหารนั้นจะสามารถปองกันหรือบําบัดรักษาโรคได 
 
   ตัวอยางการกลาวอางเกี่ยวกับหนาที่ของสารอาหาร 
    “แคลเซียมเปนสวนประกอบสําคัญของกระดูกและฟน” 
    “แคลเซียมชวยในกระบวนการสรางกระดูกและฟนที่แข็งแรง” 
    “โฟเลตเปนองคประกอบสําคัญในการสรางเม็ดเลือดแดง” 
    “วิตามิน บี 1 และวิตามิน บี 12 ชวยในการทํางานของระบบประสาท” 
  
   อนึ่ง ขอความกลาวอางเกี่ยวกับหนาที่ของสารอาหารจะตองไดรับความเห็นชอบ

จากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 
2.   เงื่อนไขในการกลาวอางทางโภชนาการ 
  2.1. เกณฑการกลาวอางทางโภชนาการประเภทการกลาวอางปริมาณสารอาหาร และ 

การกลาวอางปริมาณโดยเปรียบเทียบตามขอ 1.1 และ 1.2 ตามลําดับ มีการกําหนดเงื่อนไขไวเปน 2 
กรณี คือ   

   กรณีที่ 1 สําหรับอาหารที่มีการกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงไวตาม
บัญชีหมายเลข 2 แนบทายประกาศกระทรวงสาธารณสุขฉบับนี้ และอาหารที่มีลักษณะการบริโภค
ใกลเคียงกับอาหารที่มีการกําหนดปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงไวแลวซ่ึงสามารถอนุโลมใชคา
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ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงตามบัญชีดังกลาวไดใหแสดงการกลาวอางทางโภชนาการตาม
เงื่อนไขในตารางที่ 1 ของบัญชีนี้ 

อนึ่ง เฉพาะอาหารที่มีปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงไมเกิน 30 กรัม หรือ ไม
เกิน 2 ชอนโตะ เงื่อนไขในการแสดงขอกลาวอางตามตารางที่ 1 นี้ ใหคํานวณตอปริมาณอาหารนั้น 
50 กรัม แทนการคํานวณตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและตอปริมาณอาหารหนึ่งหนวย
บริโภคที่แสดงบนฉลาก (กรณีที่เปนอาหารแหงที่โดยทั่วไปแลวจะตองเติมน้ําหรือของเหลวที่มี
คุณคาทางโภชนาการนอยจนไมมีนัยสําคัญกอนจึงจะบริโภค น้ําหนัก 50 กรัมนี้ ใหหมายถึงน้ําหนกั
อาหารหลังจากที่เติมน้ําหรือของเหลวแลว อยางไรก็ตาม ขอกําหนดนี้ไมใชบังคับกับเครื่องดื่มแหง 
หรือผลิตภัณฑลักษณะเดียวกัน เชน นมผง ซ่ึงจะใชปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงของเครื่องดื่ม 
คือ 200 มิลลิลิตรของอาหารหลังเติมน้ํา) 

กรณีที่ 2 สําหรับอาหารที่ไมเปนไปตามกรณีที่ 1 (ระบุในหนา 39) เทานั้น ที่จะ
ใหกลาวอางทางโภชนาการโดยคํานวณตอปริมาณอาหาร 100 กรัม หรือ 100 มิลลิลิตร ตามเงื่อนไข
ที่กําหนดในตารางที่ 2 ของบัญชีนี้ 

2.2. อาหารที่อยูในเกณฑที่จะแสดงการกลาวอางทางโภชนาการตามตารางที่ 5 หรือ 
ตารางที่ 6  (ระบุในหนา 42 และ 56) หรือ อาหารที่มีการกลาวอางเกี่ยวกับหนาที่ของสารอาหาร
จะตองปฏิบัติตามเงื่อนไขเพิ่มเติมดังนี้ดวยคือ  

สําหรับอาหารในกรณีที่ 1 ของขอ 2.1 (ระบุในหนา 39) หากอาหารนั้นใน
ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคที่แสดงบนฉลาก (หรือ ใน
ปริมาณอาหาร  50 กรัม เฉพาะอาหารที่มีปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงไมเกิน 30 กรัม หรือ ไม
เกิน 2 ชอนโตะ) มีปริมาณ 

ไขมันทั้งหมดมากกวา 13 กรัม หรือ 
ไขมันอิ่มตัวมากกวา 4 กรัม หรือ 
คอเลสเตอรอลมากกวา 60 มิลลิกรัม หรือ 
โซเดียมมากกวา 360 มิลลิกรัม หรือ 
สําหรับอาหารในกรณีที่ 2 ของขอ 2.1 หากอาหารนั้นในปริมาณ 100 กรัม หรือ

ไขมันทั้งหมดมากกวา 13 กรัม หรือ 
ไขมันอิ่มตัวมากกวา 4 กรัม หรือ 
คอเลสเตอรอลมากกวา 60 มิลลิกรัม หรือ 
โซเดียมมากกวา 360 มิลลิกรัม 
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การแสดงขอกลาวอางใดก็ตามจะตองกํากับดวยขอความแสดงปริมาณไขมัน
ทั้งหมด ไขมันอิ่มตัว คอเลสเตอรอล หรือโซเดียม ที่อยูในระดับเกินปริมาณดังกลาวไวติดกับขอ
กลาวอางนั้นที่มีขนาดใหญที่สุดหรือเห็นไดชัดที่สุดบนฉลากดวย โดยขอความกํากับนี้จะตองมี
ขนาดไมเล็กกวาครึ่งหนึ่งของขอกลาวอาง 

 
  ตัวอยาง 

“โซเดียมต่ํา 
  ไขมันทั้งหมด 14 กรัมตอ 200 มิลลิลิตร” 

2.3. เงื่อนไขการแสดงขอความที่ เกี่ยวกับสุขภาพ  เชน  “เพื่อสุขภาพ  (healthy, 
healthful, healthiness, health)” หรือขอความในลักษณะเดียวกัน มีดังตอไปนี้คือ 

(1) อาหารนั้นจะตองเขาขายเงื่อนไขการแสดงขอความ “ไขมันต่ํา (low fat)” 
และ   “ไขมันอิ่มตัวต่ํา (low saturated fat)” ไดตามเกณฑในตารางที่ 5 หรือตารางที่ 6 (ระบุในหนา 
42 และ 56) แลวแตกรณี และ 

(2) อาหารนั้นในปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงและในปริมาณหนึ่งหนวย
บริโภคที่แสดงบนฉลาก หรือในปริมาณ 100 กรัม (หรือ 100 มิลลิลิตร) แลวแตวาเขาขายในกรณีที่ 
1 หรือกรณีที่ 2 ตามขอ 2.1 (ระบุในหนา 39, 40) จะตองประกอบดวย 

โซเดียม ไมเกิน 360 มิลลิกรัม และ 
คอเลสเตอรอล ไมเกิน 60 มิลลิกรัม และ 

วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 โปรตีน แคลเซียม เหล็ก และใยอาหาร อยางนอย
รอยละ 10 ของ Thai RDI  

หมายเหตุ  สําหรับผักสดหรือผลไมสดใหยกเวนขอกําหนดดานปริมาณวิตามินเอ 
วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 โปรตีน แคลเซียม เหล็ก และใยอาหาร  

2.4. เงื่อนไขอื่น ๆ   
หากมีการกลาวถึงชนิดและปริมาณสารอาหารใดเปนการเฉพาะบนฉลากนอก

กรอบขอมูลโภชนาการ โดยท่ีไมมุงหมายเพื่อเปนการกลาวอางแตเพื่อเปนการแจงปริมาณให
ผูบริโภคทราบ ทั้งนี้ รวมถึงการกลาวถึงชนิดและปริมาณสารอาหารที่เปนสวนหนึ่งของชื่ออาหาร
ดวย โดยที่อาหารนั้นไมอยูในเกณฑที่จะแสดงขอกลาวอางตามเงื่อนไขได ใหระบุขอความที่ส่ือวา
ไมมีจุดมุงหมายในการกลาวอางใด ๆ กํากับขอมูลปริมาณสารอาหารดังกลาวไวดวย เชน “มีโซเดียม  

200 มก. ตอ 30 มลิลิลิตร – ไมใชอาหารชนิดโซเดียมต่ํา”   
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ตารางที่ 5  เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการ โดยใชเกณฑตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค 
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 1 (ระบุในหนา 39) 
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ตารางที่ 5  เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการ โดยใชเกณฑตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค 
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 1 (ระบุในหนา 39) (ตอ) 
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ตารางที่ 5  เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการ โดยใชเกณฑตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค 
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 1 (ระบุในหนา 39) (ตอ) 
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ตารางที่ 5  เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการ โดยใชเกณฑตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค 
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 1 (ระบุในหนา 39) (ตอ) 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



บุษรัตน   วงศศฤงคาร                                                                                                         

 

   การทบทวนวรรณกรรม / 46 

ตารางที่ 5  เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการ โดยใชเกณฑตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค 
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 1 (ระบุในหนา 39) (ตอ) 
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ตารางที่ 5  เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการ โดยใชเกณฑตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค 
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 1 (ระบุในหนา 39) (ตอ) 
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ตารางที่ 5  เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการ โดยใชเกณฑตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค 
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 1 (ระบุในหนา 39) (ตอ) 
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ตารางที่ 5  เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการ โดยใชเกณฑตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค 
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 1 (ระบุในหนา 39) (ตอ) 
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ตารางที่ 5  เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการ โดยใชเกณฑตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค 
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 1 (ระบุในหนา 39) (ตอ) 
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ตารางที่ 5  เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการ โดยใชเกณฑตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค 
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 1 (ระบุในหนา 39) (ตอ) 
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ตารางที่ 5  เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการ โดยใชเกณฑตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค 
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 1 (ระบุในหนา 39) (ตอ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหิดล                                                 
 

 

พย.ม. (การพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน) / 53 

ตารางที่ 5  เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการ โดยใชเกณฑตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค 
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 1 (ระบุในหนา 39) (ตอ) 
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ตารางที่ 5  เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการ โดยใชเกณฑตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค 
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 1 (ระบุในหนา 39) (ตอ) 
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ตารางที่ 5  เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการ โดยใชเกณฑตอปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค 
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 1 (ระบุในหนา 39) (ตอ) 
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ตารางที่ 6  เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการ โดยใชเกณฑตอ 100 กรัม หรือ 100 มิลลิลิตร 
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 2 (ระบุในหนา 40)  
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ตารางที่ 6  เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการ โดยใชเกณฑตอ 100 กรัม หรือ 100 มิลลิลิตร 
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 2 (ระบุในหนา 40) (ตอ) 
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ตารางที่ 6  เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการ โดยใชเกณฑตอ 100 กรัม หรือ 100 มิลลิลิตร 
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 2 (ระบุในหนา 40) (ตอ) 
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ตารางที่ 6  เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการ โดยใชเกณฑตอ 100 กรัม หรือ 100 มิลลิลิตร 
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 2 (ระบุในหนา 40) (ตอ) 
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ตารางที่ 6  เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการ โดยใชเกณฑตอ 100 กรัม หรือ 100 มิลลิลิตร 
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 2 (ระบุในหนา 40) (ตอ) 
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ตารางที่ 6  เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการ โดยใชเกณฑตอ 100 กรัม หรือ 100 มิลลิลิตร 
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 2 (ระบุในหนา 40) (ตอ) 
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ตารางที่ 6  เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการ โดยใชเกณฑตอ 100 กรัม หรือ 100 มิลลิลิตร 
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 2 (ระบุในหนา 40) (ตอ) 
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ตารางที่ 6  เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการ โดยใชเกณฑตอ 100 กรัม หรือ 100 มิลลิลิตร 
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 2 (ระบุในหนา 40) (ตอ) 
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ตารางที่ 6  เงื่อนไขการกลาวอางทางโภชนาการ โดยใชเกณฑตอ 100 กรัม หรือ 100 มิลลิลิตร 
(สําหรับอาหารที่เปนไปตามขอ 2.1 กรณีที่ 2 (ระบุในหนา 40) (ตอ) 
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 สรุป  การเลือกซื้ออาหารใหกับเด็กปจจัยที่สําคัญ คือคุณคาทางอาหารที่แสดงบนฉลาก
โภชนาการ ในดานคุณคาทางอาหารจะตองเลือกซื้อใหมีความหลากหลาย เพื่อใหเด็กไดรับ
สารอาหารครบถวน และเพียงพอ รวมทั้งการฝกความพรอมใหเด็กกินอาหารไดหลากหลายเมื่อโต
ขึ้น ในปจจุบันผูปกครอง/ผูเล้ียงดู ใหความสนใจตออาหารสําเร็จรูปมากขึ้นโดยเฉพาะอาหารวางซึ่ง
สวนใหญ ไดแก ขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม เนื่องจากมีขอจํากัดในเรื่องของเวลา และสถานการณ
ส่ิงแวดลอมที่เปลี่ยนไป แตอาหารสําเร็จรูปที่มีแพรหลายอยูในทองตลาดนั้น ผูประกอบการยังให
ความสําคัญในดานคุณคาทางโภชนาการของอาหารนอยมาก ในขณะเดียวกันก็มีการโฆษณาคุณคา
ทางโภชนาการและใชรูปลักษณของบรรจุภัณฑเปนจุดขาย ทั้งที่หลายผลิตภัณฑอาจไมมีคุณคา
ตามที่กลาวอาง และบางขอความอาจทําใหเกิดความเขาใจผิดในเรื่องของคุณคาทางโภชนาการ 
นอกจากนี้ ยังขาดขอความที่บงบอกโทษของสวนประกอบที่มีอยูในอาหารนั้นๆ  

ดังนั้น ผูปกครอง ผูเล้ียงดู และครูเด็กกอนวัยเรียน ควรติดตามขอมูลขาวสารจากสื่อ
โฆษณาตางๆ การอานขอมูลฉลากโภชนาการ หรือฉลากอาหารที่มีการแสดงสวนประกอบของ
อาหารบนบรรจุภัณฑ และการพิจารณาถึงความเหมาะสมของการกลาวอาง เปนปจจัยสําคัญที่จะ
นําไปสูการเลือกอาหารและการบริโภคที่ดีตอสุขภาพตอไป 
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บทที่  3 
วิธีการศึกษา 

 
        การศึกษาครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือก
ขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน โดยใชขอมูลจากการสํารวจฉลาก
โภชนาการและสวนประกอบของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มตางๆ ที่
จําหนายในซุปเปอรมารเกตของหางสรรพสินคาขนาดใหญแหงหนึ่งในอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี 
โดยมีวัตถุประสงคเฉพาะ ดังนี้ 
 1. เพื่อศึกษาจํานวนกลุมตัวอยางและขนาดบรรจุของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบ
เคี้ยวและเครื่องดื่ม   
            2. เพื่อศึกษาการแสดงปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภคและจํานวนหนวยบริโภคตอ
บรรจุภัณฑ ของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม  
             3.  เพื่อศึกษาการแสดงฉลากโภชนาการ และการกลาวอางทางโภชนาการของผลิตภัณฑ
อาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม  
             4. เพื่อศึกษาความเหมาะสมและขอมูลในการกลาวอางทางโภชนาการของผลิตภัณฑ
อาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม  
             5. เพื่อศึกษาสารอาหารและสวนประกอบบนฉลากโภชนาการในผลิตภัณฑอาหาร
ประเภทเครื่องดื่ม  
         นําขอมูลที่ไดมาจากการสํารวจฉลากโภชนาการและสวนประกอบของผลิตภัณฑอาหาร
ประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มตางๆ สรุปเปนแนวทางในการพัฒนาคูมือการอานฉลาก
โภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน 
 
ประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
         ประชากรเปาหมาย (Target population) คือ ผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและ
เครื่องดื่ม ที่มีจําหนายทั่วไป ในจังหวัดราชบุรี 
         ประชากรตัวอยาง (Accessible population) คือ ผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว 
ในกลุมกลุมขาวแปง, กลุมขาวแปงและไขมัน, กลุมที่มีแหลงโปรตีน, กลุมที่เปนแหลงโปรตีนและ
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ไขมัน และเครื่องดื่มประเภทน้ําผลไม, ชา, น้ําอัดลม, นมชนิดตางๆ ที่มีจําหนายในซุปเปอรมารเกต
ของหางสรรพสินคาขนาดใหญแหงหนึ่ง ในอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี 
         กลุมตัวอยาง (Sample) คือ ผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว และเครื่องดื่ม ที่มี
จําหนาย ในซุปเปอรมารเกตของหางสรรพสินคาขนาดใหญแหงหนึ่ง ในอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี 
ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางที่กําหนด จํานวน 309 ตัวอยาง            
         เกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
                  1. ผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว จํานวน 4 กลุม ไดแก 
 1.1 กลุมขาว แปง ไดแก ขาวเกรียบ ขนมอบกรอบ ชนิดซอง  
 1.2 กลุมขาว แปงและไขมัน ไดแก มันฝรั่งทอดกรอบ ขาวโพดอบกรอบ  
ชนิดซอง  
 1.3 กลุมที่มีแหลงโปรตีน ไดแก ปลาเสน ปลาอบกรอบ ชนิดซอง   
 1.4 กลุมที่เปนแหลงโปรตีนและไขมัน เชน ถ่ัวอบกรอบ ถ่ัวทอด ชนิดซอง  
 2. ผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่ม จํานวน 4 ชนิด ไดแก 
                    2.1 ชาพรอมดื่ม 
 2.2 น้ําผลไม 
 2.3 นมชนิดตางๆ ไดแก นมจดื นมปรุงแตง และนมเปรี้ยว  
 2.4 น้ําอัดลม   
          วิธีการเลือกกลุมตัวอยาง และขนาดตัวอยาง 
              การสํารวจผลิตภัณฑอาหารครั้งนี้ ตองการผลิตภัณฑที่หลากหลาย คือขนมขบเคี้ยวและ
เครื่องดื่มในกลุมที่กําหนด ที่มีจําหนายทั้งหมดในซุปเปอรมารเกตของหางสรรพสินคาขนาดใหญ
แหงหนึ่ง ในอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี วิธีการเลือกกลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้ เปนแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ขนาดตัวอยาง คือขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม ที่มีผูผลิต  
ตางกันในแตละกลุมที่กําหนดทั้งหมด รวมทั้งสิ้น 309 ตัวอยาง ซ่ึงมีคุณสมบัติตามเกณฑการ
คัดเลือกกลุมตัวอยางที่กําหนด ดังนี้ 
 1. ผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว รวมท้ังสิ้น 106 ตัวอยาง 
  1.1 กลุมขาว แปง ไดแก ขาวเกรียบ ขนมอบกรอบ ชนิดซอง จํานวน 41 ตัวอยาง 
 1.2 กลุมขาว แปง และไขมัน ไดแก มันฝร่ังทอดกรอบ ขาวโพดอบกรอบ ชนิดซอง 
จํานวน 40 ตัวอยาง 
 1.3 กลุมที่มีแหลงโปรตีน ไดแก ปลาเสน ปลาอบกรอบ ชนิดซอง จํานวน 11 
ตัวอยาง 
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 1.4 กลุมที่เปนแหลงโปรตีน และไขมัน ไดแก ถ่ัวอบกรอบ ถ่ัวทอด ชนิดซอง 
จํานวน 14 ตัวอยาง 
 2.  เคร่ืองดื่ม รวมท้ังสิ้น 203 ตัวอยาง 
 2.1 ชาพรอมดื่ม จํานวน 33 ตัวอยาง 
                      2.2 น้ําผลไม จํานวน 59 ตัวอยาง  
 2.3 นมชนิดตางๆ ไดแก นมจดื นมปรุงแตง และนมเปรี้ยว จาํนวน 78 ตัวอยาง 
 2.4 น้ําอัดลม จํานวน 33 ตัวอยาง 
 
สถานที่เก็บขอมูล 
 สถานที่เก็บขอมูลในการศึกษาครั้งนี้เปนซุปเปอรมารเกตของหางสรรพสินคาขนาดใหญ
แหงหนึ่ง ในอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี ในชวงเดือนเมษายน 2551 
             ในการเลือกสถานที่เก็บขอมูลจํานวน 1 แหง เนื่องจากผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว 
และเครื่องดื่มที่มีจําหนายทั่วไป มีชนิดและบริษัทผูผลิตไมแตกตางกันในแตละแหง และหาง 
สรรพสินคาแหงนี้ เปนหางสรรพสินคาที่มีขนาดใหญที่สุดในจังหวัดราชบุรี มีซุปเปอรมารเกตที่มี
ผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มจํานวนมาก และหลากหลายชนิด จึงสามารถ
เปนตัวแทนของประชากรได 
 
เคร่ืองมือสํารวจขอมูล 
      เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนเครื่องมือที่ผูศึกษาสรางขึ้นเองเพื่อใชในการเก็บ
รวบรวมขอมูลซ่ึงผานการตรวจสอบและเห็นชอบจากอาจารยที่ปรึกษา ประกอบดวย แบบบันทึก
การแสดงฉลากโภชนาการ การกลาวอางทางโภชนาการของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว
และเครื่องดื่ม แบบบันทึกการแสดงคุณคาทางโภชนาการของสารอาหารของผลิตภัณฑอาหาร
ประเภทขนมขบเคี้ยว  และแบบบันทึกการแสดงคุณคาทางโภชนาการของสารอาหารและ
สวนประกอบของผลิตภัณฑอาหารเครื่องดื่ม (ภาคผนวก ค) ดังรายละเอียดดังนี้ 
 1. แบบบันทึกการแสดงฉลากโภชนาการ  และการกลาวอางทางโภชนาการของ
ผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม ประกอบดวย ชนิดอาหาร, ปริมาณสุทธิ, การ
แสดงฉลากโภชนาการ มีหรือไมมีแสดงไวบนภาชนะบรรจุผลิตภัณฑ ถามีเปนแบบเต็มหรือแบบ
ยอ, การกลาวอางทางโภชนาการ มีหรือไมมีการกลาวอาง ถามีกลาวอางไดเหมาะสมหรือไม
เหมาะสมและกลาวอางในเรื่องใด 
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 2. แบบบันทึกการแสดงคุณคาทางโภชนาการของสารอาหารของผลิตภัณฑอาหาร
ประเภทขนมขบเคี้ยว ประกอบดวย ชนิดอาหาร/ชนิดที่, ปริมาณบรรจุ ไดแก จํานวนหนวยบริโภค 
ปริมาณตอหนึ่งหนวยบริโภค ขนาดบรรจุ, และคุณคาทางโภชนาการของสารอาหารหลัก และของ
ผลิตภัณฑ 
 3. แบบบันทึกการแสดงคุณคาทางโภชนาการของสารอาหารและสวนประกอบของ
ผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่ม ประกอบดวย ชนิดอาหาร/ชนิดที่, ปริมาณบรรจุ ไดแก จํานวน
หนวยบริโภค ปริมาณตอหนึ่งหนวยบริโภค ขนาดบรรจุ, และคุณคาทางโภชนาการของสารอาหาร
และสวนประกอบของผลิตภัณฑ 
 
ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูลและการพัฒนาคูมือ 
          ในการเก็บรวบรวมขอมูล ผูศึกษาไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลและการพัฒนาคูมือ 
โดยมี 2 ระยะ ดังนี้ 

ระยะท่ี 1 การสํารวจผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม 
1. เตรียมแบบบันทึกการแสดงฉลากโภชนาการ และการกลาวอางทางโภชนาการ ของ

ผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว และเครื่องดื่ม, แบบบันทึกการแสดงคุณคาทางโภชนาการ
ของสารอาหารของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว, แบบบันทึกการแสดงคุณคาทาง
โภชนาการของสารอาหารและสวนประกอบของผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่ม   

2.  ออกสํารวจผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มชนิดตางๆ ตามที่
กําหนดในซุปเปอรมารเกตของหางสรรพสินคาขนาดใหญแหงหนึ่ง ในอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี 
ตามแบบบันทึกในขอ 1 

3. นําขอมูลที่ไดจากการสํารวจมาวิเคราะหทางสถิติ 
ระยะท่ี 2 การพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและ

เครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน มีขั้นตอนดังนี้ 
 1.  นําขอมูล และผลการวิเคราะหที่ไดมาสรุปเปนแนวทางในการพัฒนาคูมือการอาน
ฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน 
 2. นําคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับ
ผูปกครองเด็กกอนวัยเรียนที่ได เสนอตออาจารยที่ปรึกษา และผูทรงคุณวุฒิ ซ่ึงประกอบดวย
ผูเชี่ยวชาญ และมีความสามารถดานโภชนาการ จํานวน 3 ทาน เพื่อประเมินและตรวจสอบความ
ถูกตองของเนื้อหาและรูปแบบการนําเสนอของคูมือการอานฉลากโภชนาการประเภทขนมขบเคี้ยว
และเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน 
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 3. คูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับ
ผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน ที่ไดรับการประเมินจากผูทรงคุณวุฒิ ทุกรายละเอียดนําเสนอในชองวาง
ตารางซึ่งผูทรงคุณวุฒิสามารถลงเครื่องหมายในชองวาง และชี้แจงขอเสนอแนะตางๆ ที่เห็นดวย 
และไมเห็นดวย โดยเพิ่มเติมขอคิดเห็น แกไขคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบ
เคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียนใหถูกตองเหมาะสม 
 4. แกไขคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับ
ผูปกครองเด็กกอนวัยเรียนใหถูกตองตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิตอไป  
 
การวิเคราะหขอมูล 
         ผูศึกษานําขอมูลที่เก็บรวบรวมไดจากกลุมตัวอยางมาวิเคราะหขอมูล โดยใชสถิติบรรยาย 
ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

1. สถิติบรรยายวิเคราะหขอมูลขนาดกลุมตัวอยาง ขนาดบรรจุภัณฑของผลิตภัณฑ
อาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม โดยวิเคราะหเปนคารอยละ คาความถี่ คาพิสัย คาเฉลี่ย  
คามัธยฐาน และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

2. สถิติบรรยายวิเคราะหขอมูลปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภค จํานวนหนวย
บริโภคตอบรรจุภัณฑของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม และสวนประกอบ
ในผลิตภัณฑอาหารประเภทชา โดยวิเคราะหเปนคาความถี่ คาพิสัย  คาเฉลี่ย  และคามัธยฐาน  

3. สถิติบรรยายวิเคราะหขอมูลการแสดงฉลากโภชนาการ, การกลาวอางทางโภชนาการ
ความเหมาะสมของการกลาวอางทางโภชนาการ และขอมูลที่กลาวอางทางโภชนาการ ของ
ผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม โดยวิเคราะหเปนคารอยละ  และคาความถี่    

4. สถิติบรรยายวิเคราะหขอมูลสารอาหารหลักและสารอาหารประเภทแรธาตุใน
ผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่ม โดยวิเคราะหเปนคารอยละ คาความถี่ คาพิสัย และคามัธยฐาน                               
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บทที่ 4 
ผลการศึกษา 

 
        การศึกษาครั้งนี้ มีวัตถุประสงค เพื่อพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือก
ขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน ที่ไดจากการสํารวจขอมูลและเก็บ
ตัวอยางฉลากโภชนาการของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มในซุปเปอร
มารเกตของหางสรรพสินคาแหงหนึ่ง ในอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี ผูศึกษาไดทําการสํารวจขอมูล
และเก็บตัวอยางฉลากโภชนาการของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มตาม
เกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยาง จํานวน 309 ตัวอยาง ซ่ึงการนําเสนอผลการศึกษาแบงเปน 2 ระยะ 
ดังนี้ 

ระยะที่ 1 ผลการวิเคราะหขอมูลการสํารวจและเก็บตัวอยางผลิตภัณฑอาหารประเภท
ขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม 
                 ระยะที่ 2 นําผลการวิเคราะหขอมูลที่ไดไปใชในการพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการ 
เพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน 
         ระยะท่ี 1 ผลการวิเคราะหขอมูลการสํารวจและเก็บตัวอยางผลิตภัณฑอาหารประเภท
ขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม ประกอบดวย 2 สวน 

สวนที่ 1  ผลการวิเคราะหขอมูลผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว 
สวนที่ 2  ผลการวิเคราะหขอมูลผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่ม 
 
สวนท่ี 1  ผลการวิเคราะหขอมูลผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว 
ตัวอยางผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวทั้งหมดจํานวน 106 ตัวอยาง แบงตามชนิด

ของอาหารที่ใชในขบวนการผลิตเปน 4 กลุม ไดแก กลุมขาวแปง กลุมขาวแปงและไขมัน กลุมที่มี
แหลงโปรตีน และกลุมที่มีแหลงโปรตีนและไขมัน ผลการวิเคราะหขอมูล ดังแสดงในตารางที่ 2 
พบวา ขนมขบเคี้ยวสวนใหญเปนขาวแปง และขาวแปงและไขมัน 

จากผลการวิเคราะหขอมูล ผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว พบวาคาเฉลี่ยของ
ขนาดบรรจุโดยรวม เทากับ 69.70 มิลลิกรัม (SD = 26) คาต่ําสุด เทากับ 18 มิลลิกรัม คาสูงสุด 
เทากับ 140 มิลลิกรัม เมื่อวิเคราะหแยกเปนรายกลุม พบวา กลุมขาวแปง จํานวน 41 ตัวอยาง คิดเปน
รอยละ 38.70 มีคาเฉลี่ยของขนาดบรรจุ เทากับ 65.12 มิลลิกรัม (SD = 18.69) คาต่ําสุด เทากับ 35 
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มิลลิกรัม คาสูงสุด เทากับ 95 มิลลิกรัม กลุมขาวแปงและไขมัน จํานวน 40 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 
37.70 มีคาเฉลี่ยของขนาดบรรจุ เทากับ 80.70  มิลลิกรัม (SD = 19.88) คาต่ําสุด เทากับ 36 มิลลิกรัม 
คาสูงสุด เทากับ 140 มิลลิกรัม กลุมที่มีแหลงโปรตีน จํานวน 11 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ10.40 มี
คาเฉลี่ยของขนาดบรรจุ เทากับ 29.64 มิลลิกรัม (SD = 7.53) คาต่ําสุด เทากับ 18 มิลลิกรัม คาสูงสุด 
เทากับ 36 มิลลิกรัม และกลุมที่มีแหลงโปรตีนและไขมัน จํานวน 14 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ13.20 มี
คาเฉลี่ยของขนาดบรรจุ เทากับ 83.14 มิลลิกรัม (SD = 34.14) คาต่ําสุดเทากับ 46 มิลลิกรัม คาสูงสุด 
เทากับ140 มิลลิกรัม ดังตารางที่ 7 
 
ตารางที่ 7 ขนาดกลุมตัวอยางและขนาดบรรจุของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว 

ขนาดบรรจุ (mg.)  
รายการ n (%) 

Mean ± SD Min-Max 

1. กลุมขาวแปง 41 (38.70) 65.12 ± 18.69 35-95 
2. กลุมขาวแปงและไขมัน 40 (37.70) 80.70 ± 19.88 36-140 
3. กลุมที่มีแหลงโปรตีน 11 (10.40) 29.64 ± 7.53 18-36 
4. กลุมที่มีแหลงโปรตีนและ  
    ไขมัน 

14 (13.20) 83.14 ± 34.14 46-140 

รวม 106 (100) 69.70 ± 26 18-140 
                 
               จากการศึกษาปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภคและจํานวนหนวยบริโภคตอบรรจุ
ภัณฑของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว จํานวนทั้งหมด 80 ตัวอยาง พบวาคามัธยฐาน 
(Median) ของปริมาณอาหารโดยรวมตอหนึ่งหนวยบริโภคเทากับ 30 มิลลิกรัม คาต่ําสุด เทากับ 15 
มิลลิกรัม คาสูงสุด เทากับ 130 มิลลิกรัม และคามัธยฐาน (Median) ของจํานวนหนวยบริโภคตอ
บรรจุภัณฑ เทากับ 2 หนวยบริโภค คาต่ําสุด เทากับ 0.8 หนวยบริโภค คาสูงสุด เทากับ 6 หนวย
บริโภค  
                  เมื่อวิเคราะหแยกเปนรายกลุม พบวา ปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภคในกลุมขาว
แปง จํานวน 28 ตัวอยาง มีคามัธยฐาน (Median) เทากับ 30 มิลลิกรัม คาต่ําสุด เทากับ 15 มิลลิกรัม 
คาสูงสุด เทากับ 130 มิลลิกรัม และคามัธยฐาน (Median) ของจํานวนหนวยบริโภคตอบรรจุภัณฑ 
เทากับ 2 หนวยบริโภค คาต่ําสุด เทากับ 0.8 หนวยบริโภค คาสูงสุด เทากับ 6 หนวยบริโภค  
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กลุมขาวแปงและไขมัน จํานวน 34 ตัวอยาง มีคามัธยฐาน (Median) ของปริมาณอาหาร
ตอหนึ่งหนวยบริโภค เทากับ 30 มิลลิกรัม คาต่ําสุด เทากับ 15 มิลลิกรัม คาสูงสุด เทากับ 45 
มิลลิกรัม และคามัธยฐาน (Median) ของจํานวนหนวยบริโภคตอบรรจุภัณฑ เทากับ 3 หนวยบริโภค 
คาต่ําสุด เทากับ 1 หนวยบริโภค  คาสูงสุด เทากับ 4.5 หนวยบริโภค   

กลุมที่มีแหลงโปรตีนจํานวน 9 ตัวอยาง มีคามัธยฐาน (Median) ของปริมาณอาหารตอ
หนึ่งหนวยบริโภค เทากับ 20 มิลลิกรัม คาต่ําสุด เทากับ 18 มิลลิกรัม คาสูงสุด เทากับ 36 มิลลิกรัม 
และคามัธยฐาน (Median) ของจํานวนหนวยบริโภคตอบรรจุภัณฑ เทากับ 1 หนวยบริโภค คาต่ําสุด 
เทากับ 1 หนวยบริโภค คาสูงสุด เทากับ 2 หนวยบริโภค  

สวนกลุมที่มีแหลงโปรตีนและไขมัน จํานวน 10 ตัวอยาง มีคามัธยฐาน (Median) ของ
ปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภค เทากับ 30 คาต่ําสุด เทากับ 30 มิลลิกรัม คาสูงสุด เทากับ 32 
มิลลิกรัม และคามัธยฐาน (Median) ของจํานวนหนวยบริโภคตอบรรจุภัณฑ เทากับ 2 หนวยบริโภค 
คาต่ําสุด เทากับ 1 หนวยบริโภค คาสูงสุด เทากับ 5 หนวยบริโภค ดังตารางที่ 8 
 
ตารางที่ 8 ปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภคและจํานวนหนวยบริโภคตอบรรจุภัณฑของ                  

ผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว 
ปริมาณอาหารตอ 
หนึ่งหนวยบริโภค 

                           (mg.) 

จํานวนหนวยบริโภค 
ตอบรรจุภัณฑ  

(n) รายการ 
จํานวน 

(n) 
Median Min-Max Median Min-Max 

1. กลุมขาวแปง 27 30 15-130 2 0.8-6 
2.กลุมขาวแปงและไขมัน 34 30 15-45 3 1-4.5 
3.กลุมที่มีแหลงโปรตีน 9 20 18-36 1 1-2 
4.กลุมที่มีแหลงโปรตีน
และไขมัน 

10 30 30-32 2 1-5 

รวม  80 30 15-130 2 0.8-6 
               

การแสดงฉลากโภชนาการของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว จากการสํารวจ
ทั้งหมดจํานวน 106 ตัวอยาง พบวา มีการแสดงฉลากโภชนาการแบบเต็มโดยรวม จํานวน 65 
ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 61.50 แสดงแบบยอจํานวน 15 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ14.20 และไมมีการ
แสดงฉลากโภชนาการทั้งสองแบบ จํานวน 26 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 24.50 
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เมื่อวิเคราะหแยกเปนรายกลุม พบวา กลุมขาวแปงมีการแสดงฉลากโภชนาการแบบเต็ม 
จํานวน 27 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 65.90 ไมมีการแสดงฉลากแบบยอ และไมมีการแสดงฉลากทั้ง
สองแบบ จํานวน 14 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 34.10  กลุมขาวแปงและไขมันมีการแสดงฉลาก
โภชนาการแบบเต็ม จํานวน 25 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 62.50 แสดงฉลากแบบยอจํานวน 9 ตัวอยาง 
คิดเปนรอยละ 22.50 และไมมีการแสดงฉลากทั้งสองแบบ จํานวน 6 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ15 กลุม
ที่มีแหลงโปรตีน มีการแสดงฉลากโภชนาการแบบเต็ม จํานวน 3 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 27.30 
แสดงฉลากแบบยอจํานวน 6 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ54.50 และไมมีการแสดงฉลากทั้งสองแบบ 
จํานวน 2 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 18.20 และกลุมที่มีแหลงโปรตีนและไขมัน มีการแสดงฉลาก
โภชนาการแบบเต็ม จํานวน 10 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 71.40 ไมมีการแสดงฉลากแบบยอ และไมมี
การแสดงฉลากทั้งสองแบบ จํานวน 4 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 28.60  และพบวาผลิตภัณฑอาหาร
ประเภทขนมขบเคี้ยว ไมมีการกลาวอางทางโภชนาการ คิดเปนรอยละ 100 ดังตารางที่ 9  
          
ตารางที่ 9  การแสดงฉลากโภชนาการของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว 

การแสดงฉลากโภชนาการ 
 มี ไมมี 

รายการ 
แบบเต็ม 

n (%) 
แบบยอ 
n (%) 

n (%) 

1. กลุมขาวแปง 27 (65.90) 0 14 (34.1) 
2.กลุมขาวแปงและไขมัน 25 (62.50) 9 (22.5) 6 (15.0) 
3.กลุมที่มีแหลงโปรตีน 3 (27.30) 6 (54.50) 2 (18.20) 
4.กลุมที่มีแหลงโปรตีนและไขมัน 10 (71.40) 0 4 (28.60) 

รวม  65 (61.50) 15 (14.20) 26 (24.50) 
 
        สวนท่ี 2  ผลการวิเคราะหขอมูลผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่ม 
               ตัวอยางผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่มทั้งหมดจํานวน 203 ตัวอยาง แบงตามชนิด
ของเครื่องดื่มเปน 4 ชนิด ไดแก ชา น้ําอัดลม นม และน้ําผลไม ผลการวิเคราะหขอมูลดังแสดงใน
ตารางที่ 5 พบวาเครื่องดื่มสวนใหญ ไดแก นม 

ผลการวิเคราะหขอมูลผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่ม จํานวนทั้งหมด 203 ตัวอยาง 
พบวา คามัธยฐาน (Median) ของขนาดบรรจุโดยรวม เทากับ 250 มิลลิลิตร คาต่ําสุด เทากับ 110 
มิลลิลิตร คาสูงสุด เทากับ 2,000 มิลลิลิตร 
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เมื่อวิเคราะหขอมูลแยกแตละชนิด พบวา เครื่องดื่มประเภทชา มีจํานวน 33 ตัวอยาง คิด
เปนรอยละ16.30 มีคามัธยฐาน (Median) ของขนาดบรรจุ เทากับ 500 มิลลิลิตร คาต่ําสุด เทากับ 200 
มิลลิลิตร คาสูงสุด  เทากับ 1,000 มิลลิลิตร เครื่องดื่มประเภทน้ําอัดลม จํานวน 33 ตัวอยาง คิดเปน
รอยละ 16.30 มีคามัธยฐาน (Median) ของขนาดบรรจุ เทากับ 1,250 มิลลิลิตร คาต่ําสุด เทากับ 325 
มิลลิลิตร คาสูงสุด เทากับ 2,000 มิลลิลิตร เครื่องดื่มประเภทนม จํานวน 78 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 
38.40 มีคามัธยฐาน(Median) ของขนาดบรรจุ เทากับ 180 มิลลิลิตร คาต่ําสุด เทากับ 110 มิลลิลิตร 
คาสูงสุด เทากับ 1,000 มิลลิลิตร และเครื่องดื่มประเภทน้ําผลไม จํานวน 59 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 
29.10 มีคามัธยฐาน (Median) ของขนาดบรรจุ เทากับ 1,000 มิลลิลิตร คาต่ําสุด เทากับ 200 
มิลลิลิตร คาสูงสุด  เทากับ 1,000 มิลลิลิตร ดังตารางที่ 10 
 
ตารางที่ 10 ขนาดกลุมตัวอยางและขนาดบรรจุภณัฑของผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่ม 

ขนาดบรรจุ (มล.)  
รายการ 

 
n (%) Median Min-Max 

1. ชา 33 (16.30) 500 200-1000 
2. น้ําอัดลม 33 (16.30) 1250 325-2000 
3. นม 78 (38.40) 180 110-1000 
4. น้ําผลไม 59 (29.10) 1000 200-1000 

รวม  203 (100) 250 110-2000 
               
                ผลการวิเคราะหขอมูลผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่ม จํานวน 160 ตัวอยาง พบวามี
คามัธยฐาน (Median) ของปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภคโดยรวม เทากับ 200 มิลลิลิตร คา
ต่ําสุด เทากับ 110 มิลลิลิตร คาสูงสุด เทากับ 325 มิลลิลิตร และคามัธยฐาน (Median) ของจํานวน
หนวยบริโภคโดยรวม เทากับ 1 หนวยบริโภค คาต่ําสุด เทากับ 1 หนวยบริโภค และคาสูงสุด เทากับ 
10 หนวยบริโภค  

เมื่อวิเคราะหขอมูลแยกแตละชนิด พบวา เครื่องดื่มประเภทชา จํานวน 7 ตัวอยาง            
มีคามัธยฐาน (Median) ของปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภค เทากับ 200 มิลลิลิตร คาต่ําสุด 
เทากับ 200 มิลลิลิตร คาสูงสุด เทากับ 250 มิลลิลิตร และมีคามัธยฐาน (Median) ของจํานวนหนวย
บริโภคตอบรรจุภัณฑ เทากับ 2 หนวยบริโภค คาต่ําสุด เทากับ 1 หนวยบริโภค คาสูงสุด เทากับ 2 
หนวยบริโภค    
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เครื่องดื่มประเภทน้ําอัดลม จํานวน 19 ตัวอยาง มีคามัธยฐาน (Median) ของปริมาณ
อาหารตอหนึ่งหนวยบริโภค เทากับ 200 มิลลิลิตร คาต่ําสุด เทากับ 200 มิลลิลิตร คาสูงสุด เทากับ 
325 มิลลิลิตร และมีคามัธยฐาน (Median) ของจํานวนหนวยบริโภคตอบรรจุภัณฑ เทากับ 6 หนวย
บริโภค คาต่ําสุด เทากับ 1 หนวยบริโภค  คาสูงสุด เทากับ 10 หนวยบริโภค  
                 เครื่องดื่มประเภทนม จํานวน 75 ตัวอยาง มีคามัธยฐาน (Median) ของปริมาณอาหารตอ
หนึ่งหนวยบริโภค เทากับ 180 มิลลิลิตร คาต่ําสุด เทากับ 110 มิลลิลิตร คาสูงสุด เทากับ 250 
มิลลิลิตร และมีคามัธยฐาน (Median) ของจํานวนหนวยบริโภคตอบรรจุภัณฑ เทากับ 1 หนวย
บริโภค คาต่ําสุด เทากับ 1 หนวยบริโภค  คาสูงสุด เทากับ 5 หนวยบริโภค  
                สําหรับเครื่องดื่มประเภทน้ําผลไม จํานวน 59 ตัวอยาง มีคามัธยฐาน (Median) ของ
ปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภค เทากับ 200 มิลลิลิตร คาต่ําสุดเทากับ 200 มิลลิลิตร คาสูงสุด 
เทากับ 250 มิลลิลิตร และมีคามัธยฐาน (Median) ของจํานวนหนวยบริโภคตอบรรจุภัณฑ เทากับ 5 
หนวยบริโภค คาต่ําสุด เทากับ 1 หนวยบริโภค  คาสูงสุด เทากับ 5 หนวยบริโภค ดังตารางที่ 11 
  
 ตารางที่ 11 ปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภคและจํานวนหนวยบริโภคตอบรรจุภัณฑของ

ผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่ม 
ปริมาณอาหารตอหนึ่ง 
หนวยบริโภค (มล.) 

จํานวนหนวยบริโภค 
ตอบรรจุภัณฑ รายการ 

จํานวน 
(n) 

Median Min-Max Median  Min-Max 
1. ชา 7 200 200-250 2 1-2 
2. น้ําอัดลม 19 200 200-325 6 1-10 
3. นม 75 180 110-250 1 1-5 
4. น้ําผลไม 59 200 200-250 5 1-5 

รวม  160 200 110-325 1 1-10 
 

การแสดงฉลากโภชนาการของผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่ม จากการสํารวจ
ทั้งหมดจํานวน 203 ตัวอยาง พบวา มีการแสดงฉลากโภชนาการแบบเต็มโดยรวม จํานวน 153 
ตัวอยาง คิดเปนรอยละ75.40 แสดงฉลากแบบยอจํานวน 7 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 3.40  ไมมีการ
แสดงฉลากทั้งสองแบบ จํานวน 43 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 21.20 และพบวาผลิตภัณฑอาหาร
ประเภทเครื่องดื่มมีการกลาวอางทางโภชนาการ จํานวน 74 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 36.50 และ
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ทั้งหมดมีการกลาวอางทางโภชนาการไดอยางเหมาะสม สวนที่ไมมีการกลาวอางทางโภชนาการ 
จํานวน 99 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 48.70   

เมื่อวิเคราะหขอมูลแตละชนิด พบวา เครื่องดื่มประเภทชา ไมมีการแสดงฉลาก
โภชนาการแบบเต็ม มีแตการแสดงฉลากแบบยอ จํานวน 7 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 21.20 ไมมีการ
แสดงฉลากทั้งสองแบบ จํานวน 26 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 28.80 และพบวาเครื่องดื่มชา มีการกลาว
อางทางโภชนาการ จํานวน 3 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 9.10 และไมมีการกลาวอาง จํานวน 30 
ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 90.90 

เครื่องดื่มประเภทน้ําอัดลม มีการแสดงฉลากโภชนาการแบบเต็ม จํานวน 19 ตัวอยาง คิด
เปนรอยละ 57.60 ไมมีแสดงฉลากแบบยอ และไมมีการแสดงฉลากทั้งสองแบบ 14 ตัวอยาง คิดเปน
รอยละ42.40 และพบวาเครื่องดื่มน้ําอัดลม มีการกลาวอางทางโภชนาการ จํานวน 2 ตัวอยาง คิดเปน
รอยละ 6.10 และไมมีการกลาวอาง จํานวน 31 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 93.90 

เครื่องดื่มประเภทนม มีการแสดงฉลากโภชนาการแบบเต็ม จํานวน 75 ตัวอยาง คิดเปน
รอยละ 96.20 ไมมีการแสดงฉลากแบบยอ และไมมีการแสดงฉลากทั้งสองแบบ จํานวน 3 ตัวอยาง 
คิดเปนรอยละ3.8 และพบวา นม มีการกลาวอางทางโภชนาการ จํานวน 54 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 
69.20 และไมมีการกลาวอาง จํานวน 24 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 30.80 

เครื่องดื่มประเภทน้ําผลไม มีการแสดงฉลากโภชนาการแบบเต็ม จํานวน 59 ตัวอยาง คิด
เปนรอยละ100 และพบวาเครื่องดื่มประเภทน้ําผลไม มีการกลาวอางทางโภชนาการ จํานวน 15 
ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 25.40 และไมมีการกลาวอาง จํานวน 44 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 74.60 

ผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่มทั้ง 4 กลุม ที่มีการกลาวอางทางโภชนาการ พบวา       
มี การกลาวอางทางโภชนาการ ที่เหมาะสม ดังตารางที่ 12  
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ตารางที่ 12 การแสดงฉลากโภชนาการและการกลาวอางทางโภชนาการของผลิตภัณฑอาหาร                  
ประเภทเครื่องดื่ม 

การแสดงฉลากโภชนาการ  การกลาวอางทางโภชนาการ 
มี ไมมี ความเหมาะสม 

รายการ 
แบบเต็ม 

n (%) 
แบบยอ 
n (%) 

n (%) 
มี n  
(%) เหมาะสม 

n (%) 
ไมเหมาะสม 

n (%) 

ไมมี n 
 (%) 

1. ชา 0(0) 7(21.2) 26(78.8) 3(9.1) 3(9.1) - 30(90.9) 

2.น้ําอัดลม 19(57.6) 0(0) 14(42.4) 2(6.1)  2(6.1)  - 31(93.9) 

3. นม 75(96.2) 0(0) 3(3.8) 54(69.2) 54(69.2) - 24(30.8) 

4. น้ําผลไม 59(100) 0(0) 0(0) 15(25.4) 15(25.4) - 44(74.6) 

รวม  153(75.4) 7(3.4) 43(21.2) 74(36.5) 74(36.5) - 99(48.7) 

        
จากขอมูล การเก็บตัวอยางผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่มที่มีการกลาวอางทาง

โภชนาการ พบวา ขอมูลที่กลาวอางสวนใหญ ไดแก แคลเซียม จํานวน 35 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 
47.30 รองลงมา ไดแก น้ําตาล จํานวน 19 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 25.70 ไขมัน จํานวน 11 ตัวอยาง 
คิดเปนรอยละ 14.90 คอเลสเตอรอล จํานวน 4 ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 5.40 พลังงาน จํานวน 3 
ตัวอยาง คิดเปนรอยละ 4.10 และขอมูลที่กลาวอางนอยที่สุด ไดแก โซเดียม จํานวน 2 ตัวอยาง คิด
เปนรอยละ2.70 ดังตารางที่ 13 
 
ตารางที่ 13 ขอมูลที่กลาวอางทางโภชนาการของผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดืม่ 

ขอมูลที่กลาวอาง จํานวน (n) รอยละ (%) 
     1. พลังงาน 3 4.1 
     2. ไขมัน 11 14.9 
     3. น้ําตาล 19 25.7 
     4. โซเดียม 2 2.7 
     5. แคลเซียม 35 47.3 
     6. คอเลสเตอรอล 4 5.4 

รวม 74 100 
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สําหรับสวนประกอบที่สําคัญในเครื่องดื่มประเภทชา ไดแก น้ําชา น้ําตาลฟรุคโตส และ
คาเฟอีน จากการวิเคราะหขอมูล พบวา กลุมตัวอยางจํานวน 29 ตัวอยาง มีคามัธยฐาน (Median) 
ของสวนประกอบที่เปนน้ําชา เทากับรอยละ 30 คาต่ําสุด เทากับรอยละ 20 คาสูงสุด เทากับรอยละ 
99.90 กลุมตัวอยางจํานวน17 ตัวอยาง มีคามัธยฐาน (Median) ของสวนประกอบที่เปนน้ําตาลฟรุคโตส 
เทากับรอยละ 5 คาเฉลี่ยของน้ําตาลฟรุคโตสที่มีอยูในเครื่องดื่มชา เทากับรอยละ 5.21 คาต่ําสุด 
เทากับรอยละ2 คาสูงสุด เทากับรอยละ 9 และกลุมตัวอยางจํานวน 33 ตัวอยางมีคามัธยฐาน 
(Median) ของสวนประกอบที่เปนคาเฟอีน เทากับ 9.7 มิลลิกรัม คาเฉลี่ยของคาเฟอีนที่มีอยูใน
เครื่องดื่มชา เทากับ 10.76 มิลลิกรัม คาต่ําสุด เทากับ 2.65 มิลลิกรัม คาสูงสุด เทากับ 20.30 มิลลิกรัม 
ดังตารางที่ 14 
 
ตารางที่ 14 สวนประกอบในผลิตภัณฑอาหารประเภทชา 
สวนประกอบในเครื่องดื่ม จํานวน (n) Median Mean Min – Max  
น้ําชา 29 30 % - 20 – 99.9 % 
น้ําตาลฟรุคโตส 17 5 % 5.21 % 2 – 9 % 
คาเฟอีน 33 9.7 mg. 10.76 mg. 2.65 – 20.30 mg. 

 
         เมื่อวิเคราะหสารอาหารหลักและพลังงานในผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่มโดยรวม 
ทั้ง 4 ชนิด จํานวน 160 ตัวอยาง พบวาคามัธยฐาน (Median) ของปริมาณพลังงานทั้งหมด เทากับ 
100 กิโลแคลอรี ปริมาณพลังงานต่ําสุด เทากับ 0 กิโลแคลอรี ปริมาณพลังงานสูงสุด เทากับ 200 
กิโลแคลอรี คามัธยฐาน (Median) ของปริมาณไขมันทั้งหมด เทากับ 0 กรัม ปริมาณไขมันต่ําสุด 
เทากับ 0 กรัม ปริมาณไขมันสูงสุด เทากับ 10 กรัม และ รอยละ15 คามัธยฐาน (Median) ของ
ปริมาณน้ําตาล เทากับ 15 กรัม (n = 158)  และรอยละ9 (n = 40) ปริมาณน้ําตาลต่ําสุด เทากับ 0 กรัม 
ปริมาณน้ําตาล สูงสุด เทากับ 41 กรัม (n = 158) และ รอยละ18.60 (n = 40) คามัธยฐาน (Median) 
ของปริมาณคอเลสเตอรอล เทากับ 0 มิลลิกรัม (n = 134) ปริมาณคอเลสเตอรอลต่ําสุด เทากับ 0 
มิลลิกรัม ปริมาณคอเลสเตอรอล สูงสุด เทากับ 55 มิลลิกรัม และ รอยละ20  
        และเมื่อวิเคราะหแยกแตละชนิด ผลการวิเคราะหเครื่องดื่มประเภทชา จํานวน 7 ตัวอยาง 
พบวาคามัธยฐาน (Median) ของปริมาณพลังงานทั้งหมด  เทากับ 60 กิโลแคลอรี ปริมาณพลังงาน
ต่ําสุด เทากับ 0 กิโลแคลอรี ปริมาณพลังงานสูงสุด เทากับ 100 กิโลแคลอรี สวนคาปริมาณไขมัน
ทั้งหมด เทากับ 0 กรัม คามัธยฐาน (Median) ของปริมาณน้ําตาล เทากับ 15 กรัม และ รอยละ8 
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ปริมาณน้ําตาลต่ําสุด เทากับ 7 กรัม และ รอยละ4.8 ปริมาณน้ําตาล สูงสุด เทากับ 22 กรัม และรอยละ
10.50              
        เครื่องดื่มประเภทน้ําอัดลม จํานวน 19 ตัวอยาง พบวาคามัธยฐาน (Median) ของปริมาณ
พลังงานทั้งหมด เทากับ 110 กิโลแคลอรี ปริมาณพลังงานต่ําสุด เทากับ 0 กิโลแคลอรี ปริมาณ
พลังงานสูงสุด เทากับ 110 กิโลแคลอรี สวนคาปริมาณไขมันทั้งหมด เทากับ 0 กรัม คามัธยฐาน 
(Median) ของปริมาณน้ําตาล เทากับ 23 กรัม (n = 17) และ รอยละ11.50 (n = 15) ปริมาณน้ําตาล
ต่ําสุด เทากับ 0 กรัม ปริมาณน้ําตาลสูงสุด เทากับ 41 กรัม (n = 17) และ รอยละ18.60 (n = 15)   
        เครื่องดื่มประเภทนม จํานวน 75 ตัวอยาง พบวาคามัธยฐาน (Median) ของปริมาณ
พลังงานทั้งหมด เทากับ 120 กิโลแคลอรี ปริมาณพลังงานต่ําสุด เทากับ 0 กิโลแคลอรี ปริมาณ
พลังงานสูงสุด เทากับ 120 กิโลแคลอรี คามัธยฐาน (Median) ของปริมาณไขมันทั้งหมด เทากับ 3 
กรัม และรอยละ 5 ปริมาณไขมันต่ําสุด เทากับ 0 กรัม ปริมาณพลังงานสูงสุด เทากับ 10 กรัม และ
รอยละ15 คามัธยฐาน (Median) ของปริมาณน้ําตาล เทากับ 12 กรัม (n = 75) และ รอยละ4.5 (n = 2) 
ปริมาณน้ําตาลต่ําสุด เทากับ 4 กรัม (n = 75) และรอยละ 3 (n = 2) ปริมาณน้ําตาล สูงสุด เทากับ 31 
กรัม  (n = 75) และรอยละ 6 (n = 2) คามัธยฐาน (Median) ของปริมาณคอเลสเตอรอล เทากับ 10 
มิลลิกรัม และ รอยละ3 (n = 75) ปริมาณคอเลสเตอรอลต่ําสุด เทากับ 0 มิลลิกรัม ปริมาณ
คอเลสเตอรอล สูงสุด เทากับ 55 มิลลิกรัม (n = 75) และรอยละ 20 (n = 75)   
        สวนเครื่องดื่มประเภทน้ําผลไม จํานวน 59 ตัวอยาง พบวาคามัธยฐาน (Median) ของ
ปริมาณพลังงานทั้งหมด เทากับ 90 กิโลแคลอรี ปริมาณพลังงานต่ําสุด เทากับ 50 กิโลแคลอรี 
ปริมาณพลังงานสูงสุด เทากับ 120 กิโลแคลอรี คามัธยฐาน (Median) ของปริมาณไขมันทั้งหมด 
เทากับ 0 กรัม ปริมาณไขมันต่ําสุด เทากับ 0 กรัม ปริมาณพลังงานสูงสุด เทากับ 1 กรัม และรอยละ 
2 คามัธยฐาน (Median) ของปริมาณน้ําตาล เทากับ 17 กรัม ปริมาณน้ําตาลต่ําสุด เทากับ 6 กรัม 
ปริมาณน้ําตาล สูงสุด เทากับ 26 กรัม ดังตารางที่ 15 



บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหิดล                                                         พย.ม. (การพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน) / 81 

ตารางที่ 15  สารอาหารหลักในผลิตภณัฑอาหารประเภทเครื่องดื่ม 
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     นอกจากสารอาหารหลัก ยังมีสารอาหารประเภทแรธาตุที่สําคัญในผลิตภัณฑอาหาร
ประเภทเครื่องดื่ม ไดแก โซเดียม และแคลเซียม ผลการวิเคราะหขอมูลโดยรวม พบวาคามัธยฐาน 
(Median) ของปริมาณโซเดียม เทากับ  60 มิลลิกรัม (n = 160) และรอยละ 1 (n = 64) ปริมาณ
โซเดียมต่ําสุด เทากับ 0 มิลลิกรัม (n = 160) และรอยละ 0 (n =64) ปริมาณโซเดียมสูงสุด เทากับ 190  
มิลลิกรัม (n = 160) และรอยละ7 (n = 64) สําหรับคามัธยฐาน (Median) ของปริมาณแคลเซียม 
เทากับรอยละ 22  (n = 108) ปริมาณแคลเซียมต่ําสุด เทากับรอยละ10  (n = 49) ปริมาณแคลเซียม
สูงสุด เทากับ รอยละ 60 (n = 108)   
        เมื่อวิเคราะหแตละชนิด พบวาเครื่องดื่มประเภทชา จํานวน 7 อยาง มีคามัธยฐาน 
(Median) ของปริมาณโซเดียม เทากับ 30 กรัม ปริมาณโซเดียมต่ําสุด เทากับ 25 กรัมปริมาณ
โซเดียมสูงสุด เทากับ 110 มิลลิกรัม สวนเครื่องดื่มประเภทน้ําอัดลม พบวาคามัธยฐาน (Median) 
ของปริมาณโซเดียม เทากับ 10 มิลลิกรัม (n = 19) และรอยละ 1 (n = 4) ปริมาณโซเดียมต่ําสุด 
เทากับ 0 มิลลิกรัม (n = 19) และรอยละ 0 (n =4) ปริมาณโซเดียมสูงสุด เทากับ 45 มิลลิกรัม (n = 
19) และรอยละ1 (n = 4) และเครื่องดื่มทั้ง 2 ประเภทไมมีแคลเซียมเปนสวนประกอบ   
         เครื่องดื่มประเภทนม จํานวน 75  ตัวอยาง พบวาคามัธยฐาน (Median) ของปริมาณ
โซเดียม เทากับ 80 มิลลิกรัม ปริมาณโซเดียมต่ําสุด เทากับ 0.95 มิลลิกรัม ปริมาณโซเดียมสูงสุด 
เทากับ 190 มิลลิกรัม คามัธยฐาน (Median) ของปริมาณแคลเซียม เทากับรอยละ35 (n = 49) ปริมาณ
แคลเซียมต่ําสุด เทากับรอยละ10 (n = 49) ปริมาณแคลเซียม สูงสุดรอยละ 60 (n = 49)   
        สําหรับเครื่องดื่มประเภทน้ําผลไม จํานวน 59 ตัวอยาง พบวาคามัธยฐาน (Median) ของ
ปริมาณโซเดียม เทากับ 40 มิลลิกรัม และรอยละ 2 ปริมาณโซเดียมต่ําสุด เทากับ 10มิลลิกรัม 
ปริมาณโซเดียมสูงสุด เทากับ 160 มิลลิกรัม และรอยละ 7 สําหรับคามัธยฐาน (Median) ของ
ปริมาณแคลเซียม เทากับรอยละ 2 ปริมาณแคลเซียมต่ําสุด เทากับรอยละ 0  ปริมาณแคลเซียม 
สูงสุด เทากับรอยละ 22 ดังตารางที่ 16 
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ตารางที่ 16 สารอาหารประเภทแรธาตุในผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่ม 
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ระยะท่ี 2 นําผลการวิเคราะหขอมูลท่ีไดไปใชในการพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการ
เพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน  
         จากการวิเคราะหขอมูลทั้งหมด จะเห็นวาผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและ
เครื่องดื่มมีจําหนายในทองตลาดเปนจํานวนมาก เปนเรื่องยากที่ไมใหเด็กบริโภค  อีกทั้งขนาดบรรจุ
ที่มีขนาดใหญหลายหนวยบริโภคตอหนึ่งบรรจุภัณฑ ทําใหเด็กไดรับไขมันและพลังงานเกินความ
ตองการของรางกาย เกิดปญหาภาวะโภชนาการเกิน และโรคอวนในเด็กเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ วิธีการที่จะ
ชวยลดปญหาดังกลาวไดอีกทางหนึ่งคือ การใหความรูแกผูปกครอง ผูเล้ียงดู ครูในโรงเรียน หรือ
แมแตตัวเด็กเอง ใหรูวิธีการอานขอมูลบนฉลากโภชนาการเพื่อประกอบการเลือกซื้อขนมขบเคี้ยว
และเครื่องดื่มที่เหมาะสม โดยมีคูมือการอานฉลากโภชนาการที่เขาใจงาย สามารถนําไปใช
ประโยชนไดจริงก็จะเปนประโยชนสูงสุด ดังนั้น ผูศึกษาจึงนําผลการวิเคราะหขอมูลและตัวอยาง
ฉลากโภชนาการจากการสํารวจผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มและความรูที่
ไดจากการทบทวนวรรณกรรม มาพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยว
และเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียนขึ้นตามลําดับ ดังนี้ 
         สวนท่ี 1 สวนประกอบที่สําคัญของคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบ
เคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน 
 1.1 อาหารสําหรับเด็กกอนวัยเรียน 
 1.2 อาหารตองหามสําหรับเด็กกอนวัยเรียน 
                  1.3   เด็กกับขนมขบเคี้ยวและเครือ่งดื่ม 
                  1.4 ขอแนะนําในการเลือกซื้อขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม 
                  1.5  ขอควรรูเกี่ยวกับฉลากโภชนาการ 
                     -   ฉลากโภชนาการคืออะไร 
 -   ประโยชนของฉลากโภชนาการ 
 -   วิธีการอานฉลากโภชนาการ 
                          -   การกลาวอางทางโภชนาการ 
 1.6 วิธีการอานฉลากโภชนาการและการเลือกเครื่องดื่มชนิดตางๆ ดังนี ้  
 -   นม 
                          -   น้ําผลไม 
 1.7  วิธีการอานฉลากโภชนาการและการเลือกขนมขบเคี้ยวกลุมตางๆ ดังนี้                               
                     -   กลุมขาวแปง 
                          -   กลุมขาวแปงและไขมัน 
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                      -   กลุมที่มีแหลงโปรตีน 
                          -   กลุมที่มีแหลงโปรตีนและไขมัน 
                         
         สวนท่ี 2 การประเมินความความถูกตองและความเปนไปไดของการนําคูมือการอาน
ฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียนไปใช
โดยผูทรงคุณวุฒิ 
         คูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครอง
เด็กกอนวัยเรียน ไดผานการตรวจสอบความตรงเนื้อหาจากผูทรงคุณวุฒิทั้ง 3 ทาน ประกอบดวย
ผูเชี่ยวชาญทางโภชนาการ พยาบาลดานโภชนาการ และแพทยผูเชี่ยวชาญทางดานกุมารเวชศาสตร 
 (ดังภาคผนวก จ) และไดใหขอเสนอแนะเกี่ยวกับการปรับปรุงคูมือดังกลาว ซ่ึงคําแนะนําและ
ขอเสนอแนะตางๆ ไดนํามาปรับปรุงแกไขใหถูกตอง และเหมาะสม ผูทรงคุณวุฒิทั้ง 3 ทาน ได
ยอมรับและเห็นดวยกับคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม
สําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน ดังนั้นการนําคูมือไปใชกับผูปกครอง ผูเล้ียงดู ครูหรือผูที่สนใจ 
มีความเปนไปไดสูงในการนําไปใช ซ่ึงเนื้อหาประกอบดวย อาหารสําหรับเด็กกอนวัยเรียน อาหาร
ตองหามสําหรับเด็กกอนวัยเรียน เด็กกับขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม ขอแนะนําในการเลือกซื้อขนม
ขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม ขอควรรูเกี่ยวกับฉลากโภชนาการ และวิธีการอานฉลากโภชนาการและการ
เลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มชนิดตางๆ ซ่ึงภาษาที่ใชในคูมือเปนภาษาที่เขาใจงาย มีการนําเสนอ
ดวยรูปภาพ และตัวอยางฉลากจริง ผูอานสามารถอานและทําความเขาใจไดงาย และเนื้อหาท้ังหมด
เปนประโยชนและเปนแนวทางในการเลือกผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม
ของผูปกครอง ผูเลี้ยงดู ครูหรือผูที่สนใจ ไดอยางถูกตองเหมาะสมตอไป 
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ตารางที่ 17 สรุปความคิดเห็นของผูทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเครื่องมือการนําคูมือการอานฉลาก
โภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน
ไปใช 

ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุิ                              ขอความ 
เห็นดวย ไมเห็นดวย ขอเสนอแนะ 

1. อาหารสําหรับเด็กกอนวยัเรียน 3  
 
 
 
 

- ควรปรับเนื้อหาใน
ตารางและคําอธิบาย
ใหมีความสอดคลอง
กันและการใชภาษา
ควรใหอานเขาใจงาย 

2. อาหารตองหามสําหรับเดก็กอนวัยเรียน 3  - ควรปรับการใช
ภาษา “สารเสพติด” 
เปลี่ยนเปนสาร
กระตุนประสาทและ
ควรอางอิงที่มา 
- ควรปรับรูปภาพให
เหมาะสมกับเนื้อหา 

3. เด็กกับขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม 3  - เพิ่มการอางอิง
งานวิจยัที่ยกตวัอยาง 

4. ขอแนะนําในการเลือกซื้อขนมขบเคี้ยว   
    และเครื่องดืม่ 

3  - ควรปรับความ
ถูกตองของเนือ้หา
โดยใชเกณฑอางอิง
ใหมของ
คณะกรรมการ
โภชนาการและการ
กลาวอางทาง
โภชนาการแล
สุขภาพ 
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ตารางที่ 17 สรุปความคิดเห็นของผูทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเครื่องมือการนําคูมือการอานฉลาก
โภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน
ไปใช (ตอ) 

ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุิ                              ขอความ 
เห็นดวย ไมเห็นดวย ขอเสนอแนะ 

5. ขอควรรูเกี่ยวกับฉลากโภชนาการ ดังนี้ 
    3.1  ฉลากโภชนาการคืออะไร 
    3.2  ประโยชนของฉลากโภชนาการ 
    3.3  วิธีการอานฉลากโภชนาการ 

3  - ควรปรับความ
ถูกตองของเนือ้หา
บางสวนและการใช
ภาษาใหเหมาะสม 

     3.4  การกลาวอางทางโภชนาการ    
6.  วิธีการอานฉลากโภชนาการและ 
     การเลือกขนมขบเคี้ยว ดงันี้ 
     4.1  กลุมขาวแปง 
     4.2  กลุมขาวแปงและไขมัน 
     4.3  กลุมที่มีแหลงโปรตีน 
     4.4  กลุมที่มีแหลงโปรตีนและไขมนั 
 

       3  - เปลี่ยนตวัอยาง
ฉลากโภชนาการบาง
ฉลากใหม เนือ่งจาก
เปนฉลากผิด 
- ควรปรับขนาด
ตัวอักษรในฉลากให 
ใหญขึ้นเพื่อใหเห็น 

ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุิ                              ขอความ 
เห็นดวย ไมเห็นดวย ขอเสนอแนะ 

      
 
 
 
 
 

         ชัดเจน 
- ควรปรับเนื้อหา
และการใชภาษาให
ถูกตองชัดเจน 
- ควรปรับการ
เรียงลําดับเนื้อหา 
ขอความอธิบาย
เนื้อหาควรนําเสนอ
กอนตัวอยางฉลาก
โภชนาการ 
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ตารางที่ 17 สรุปความคิดเห็นของผูทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเครื่องมือการนําคูมือการอานฉลาก
โภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน
ไปใช (ตอ) 

ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุิ                              ขอความ 
เห็นดวย ไมเห็นดวย ขอเสนอแนะ 

7. วิธีการอานฉลากโภชนาการและ 
     การเลือกเครื่องดื่มชนิดตางๆ ดังนี้   
    5.1  นม   
    5.2  น้ําผลไม 

3  - เปลี่ยนตวัอยางฉลาก
โภชนาการบางฉลากใหม 
เนื่องจากเปนฉลากผิด 
- ควรปรับขนาดตัวอักษร
ในฉลากใหใหญขึ้น
เพื่อใหเห็นชดัเจน 
- ควรปรับเนื้อหาและการ
ใชภาษาใหถูกตองชัดเจน 
- ควรปรับการเรียงลําดับ
เนื้อหา ขอความอธิบาย
เนื้อหาควรนําเสนอกอน
ตัวอยางฉลากโภชนาการ 
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บทที่ 5 
การอภิปรายผลการศึกษา 

 
         การศึกษาครั้งนี้ มีวัตถุประสงค เพื่อพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือก
ขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน โดยใชขอมูลจากการสํารวจฉลาก
โภชนาการและสวนประกอบของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มตางๆ ซ่ึงการ
อภิปรายผลการศึกษาแบงเปน 2 สวน     
                 สวนที่ 1 การอภิปรายผลการวิเคราะหขอมูลการสํารวจและเก็บตัวอยางผลิตภัณฑอาหาร
ประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มตามวัตถุประสงคเฉพาะที่กําหนด 
                 สวนที่ 2 การอภิปรายผลการประเมินความถูกตองและความเปนไปไดในการนําคูมือการ
อานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียนไป
ใชโดยผูทรงคุณวุฒิ  
        จากผลการศึกษาสามารถนํามาอภิปรายผลตามวัตถุประสงคไดดังนี้              

สวนที่ 1 การอภิปรายผลการศึกษาการวิเคราะหขอมูลการสํารวจและเก็บตัวอยางผลิตภัณฑอาหาร
ประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มตามวัตถุประสงคเฉพาะที่กําหนด 
         วัตถุประสงคท่ี 1 เพื่อสํารวจฉลากโภชนาการและสวนประกอบของผลิตภัณฑอาหารใน
กลุมขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อ
การเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน ตามวัตถุประสงคเฉพาะดังนี้ 
                วัตถุประสงคท่ีเฉพาะท่ี 1 เพื่อศึกษาจํานวนกลุมตัวอยางและขนาดบรรจุของผลิตภัณฑ
อาหารในกลุมขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม   
                    จากผลการศึกษา (ตารางที่ 7) พบวากลุมตัวอยางของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบ
เคี้ยวสวนใหญอยูในกลุมขาวแปง และขาวแปงและไขมัน อาจเปนไปไดวาผลิตภัณฑอาหารประเภท
ขนมขบเคี้ยวในกลุมขาวแปง และขาวแปงและไขมันมีจํานวนมากในทองตลาด ผูปกครองและเด็ก
สามารถเลือกซื้อไดงาย ซ่ึงผลิตภัณฑอาหารทั้ง 2 กลุมนี้ใหพลังงานและไขมันสูง ดังผลการศึกษา
ปริมาณพลังงานในอาหารวางและขนมขบเคี้ยว พบวาผลิตภัณฑขาวโพดอบกรอบ  (กลุมขาวแปง
และไขมัน) ใหพลังงานคอนขางสูง คือ 439 – 592 กิโลแคลอรีตอ100 กรัมและผลิตภัณฑขาวเกรียบ
กุง (กลุมขาวแปง) ใหพลังงาน 508 – 526 กิโลแคลอรีตอ100 กรัม 
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(ภัทธิรา ยิ่งเลิศรัตนะกุล, 2546) ซ่ึงพลังงานที่เด็กกอนวัยเรียนควรไดรับ คือ 1,300 กิโลแคลอรีตอวัน 
นอกจากนี้ขนาดบรรจุโดยรวมยังมีความแตกตางกัน คือขนาดเล็กสุด 18 กรัม และขนาดใหญสุด 
140 กรัม หมายความวา หากเด็กกินขนมขบเคี้ยวทั้ง 2 กลุมนี้ในขนาดบรรจุใหญสุด เด็กจะไดรับ
พลังงานและไขมันในปริมาณมากครึ่งหนึ่งของพลังงานที่ไดรับตอวันโดยที่ยังไมไดรับประทาน
อาหารชนิดอื่น โอกาสที่เด็กจะไดรับพลังงานเกินความตองการของรางกาย อาจเปนสาเหตุของโรค
อวนหรือภาวะโภชนาการเกินได ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ Takahashi และคณะ(1999) ได
สํารวจปจจัยที่เกี่ยวของกับโรคอวนในเด็กอายุ 3 ป พบวาการรับประทานขนมจุบจิบมากกวา 3 คร้ัง
ตอวันเพิ่มความเสี่ยงตอการเปนโรคอวน 1.3 เทา  

สําหรับผลการศึกษา (ตารางที่ 10) กลุมตัวอยางของผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่ม 
พบวานมมีมากที่สุด คิดเปนรอยละ 38.40 (78 ตัวอยาง) จากทั้งหมด 206 ตัวอยาง เนื่องจาก
ผลิตภัณฑนม มีหลายชนิด เชน นมจืด นมเปรี้ยว นมปรุงแตง เปนตน รองลงมาไดแกน้ําผลไม 
น้ําอัดลม และชา จะเห็นวา นมและน้ําผลไมเปนเครื่องดื่มที่มีจําหนายในทองตลาดมาก ซ่ึงถือวาเปน
ส่ิงที่ดีสําหรับเด็กในการเลือกบริโภค เพราะผลิตภัณฑทั้ง 2 ชนิดมีคุณคาทางโภชนาการตอเด็ก
มากกวาน้ําอัดลมและชา 
                        นอกจากนี้ขนาดบรรจุของผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่ม พบวาน้ําอัดลมมีขนาด
ใหญที่สุด (2,000 มล.) รองลงมามีขนาดใกลเคียงกัน (1,000 มล.) ขนาดบรรจุที่เล็กที่สุดไดแก นม 
(110 มล.) จะเห็นวาเครื่องดื่มทั้ง 4 ชนิด มีขนาดบรรจุขนาดใหญสุดตั้งแต 1,000 มล. ขึ้นไป ซ่ึง
เทากับหรือมากกวา 5 หนวยบริโภค หากผูปกครองซื้อเครื่องดื่มขนาดใหญใหเด็กบริโภค เชน
น้ําอัดลม แตสมาชิกในครอบครัวมีจํานวนนอยกวา 5 คน และบริโภคจนหมดในครั้งเดียวก็จะทําให
ไดรับพลังงานจากน้ําตาลเกินความจําเปนของรางกาย ซ่ึงไมรวมอาหารอื่นในวันนั้น ถาปลอยให
บริโภคเชนนี้เปนประจํา ปญหาสุขภาพที่ตามมา คือภาวะโภชนาการเกินและโรคอวนในวัยเด็กและ
เมื่อเขาสูวัยรุนโดยไมเกี่ยวของกับความอวนของพอแม โดยเฉพาะเด็กในชวงอายุ 3-5 ป 
 (อุรุวรรณ  แยมบริสุทธิ์, 2549: 28) 
               วัตถุประสงคท่ีเฉพาะที่ 2  เพื่อศึกษาการแสดงปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภคและ
จํานวนหนวยบริโภคตอบรรจุภัณฑของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม  

จากผลการศึกษา พบวาขนมขบเคี้ยวทั้ง 4 กลุม มีปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภค
เทากับ 30 กรัม ยกเวนกลุมที่มีแหลงโปรตีน เทากับ 20 กรัม (ดังแสดงในตารางที่ 8) เนื่องจากกลุมนี้
มีสวนประกอบเปนโปรตีนมีน้ําหนักเบา เชน ปลาเสน ปลาอบกรอบ สวนกลุมอื่นๆ สวนใหญมีแปง 
น้ําตาล และถ่ัวชนิดตางๆ เปนสวนประกอบ จึงทําใหมีน้ําหนักมากกวา 
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                  นอกจากนี้จํานวนหนวยบริโภคตอบรรจุภัณฑในกลุมขนมขบเคี้ยว ผลิตภัณฑอาหารทั้ง 
4 กลุม สวนใหญของจํานวนหนวยบริโภค เทากับ 2 หนวย กลุมที่มีจํานวนหนวยบริโภคมากที่สุด
คือ กลุมขาวแปง รองลงมาคือกลุมที่มีแหลงโปรตีนและไขมัน กลุมขาวแปงและไขมัน และกลุมที่มี
จํานวนหนวยบริโภคนอยที่สุดคือกลุมที่มีแหลงโปรตีน จะเห็นวากลุมที่มีแหลงโปรตีนเปนกลุมที่มี
ประโยชนสําหรับเด็กมากกวากลุมอื่นแตมีจํานวนหนวยบริโภคนอยที่สุด คือ 1 หนวยแตกลุมที่มี
แปงและไขมันเปนสวนประกอบซึ่งสวนใหญใหแตพลังงานและไขมันมีจํานวนหนวยบริโภค
คอนขางมาก คือ 2-3 หนวย ดังนั้นผูปกครองจึงควรพิจารณาในการเลือกซื้อโดยคํานึงถึงจํานวน
หนวยบริโภคทุกครั้ง 

สําหรับผลิตภัณฑอาหารในกลุมเครื่องดื่ม จากผลการศึกษา พบวาปริมาณอาหารตอหนึ่ง
หนวยบริโภคของผลิตภัณฑอาหารทั้ง 4 กลุม มีปริมาณตอหนึ่งหนวยบริโภคใกลเคียงกัน คือ 200 
มล. (ดังแสดงในตารางที่ 11) ซ่ึงเทากับปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงที่กฎหมายกําหนด 
(ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ 182, 2541) สวนจํานวนหนวยบริโภคตอบรรจุภัณฑมีความ
แตกตางกันคือ 1- 6 หนวย น้ําอัดลมมีจํานวนหนวยบริโภคมากที่สุดเทากับ 6 หนวย รองลงมาคือน้ํา
ผลไม ชา และนมมีจํานวนหนวยบริโภคนอยที่สุด คือ 1 หนวย จะพบวานมมีจํานวนหนวยบริโภคที่
เหมาะสมที่สุดสําหรับเด็กและสามารถดื่มไดหมดภายใน 1 มื้อ สวนเครื่องดื่มชนิดอื่นมีจํานวน
หนวยบริโภคมากกวาหนึ่งหนวยบริโภค จึงตองระมัดระวังในการบริโภค  
          อยางไรก็ตามปริมาณอาหารที่แนะนําใหบริโภคตอมื้อคือ หนึ่งหนวยบริโภค (บัญชี
หมายเลข 2 ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ 182 พ.ศ. 2541 และใน 1 วัน เด็กควรบริโภค
อาหารวางไมเกินวันละ 2 มื้อ มื้อละไมเกิน 100 กิโลแคลอรี ดังนั้นผูปกครองควรเลือกซื้อขนมขบ
เคี้ยวและเครื่องดื่มที่มีปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคมากกวาหลายหนวยบริโภค เพื่อปองกันไมใหเด็ก
ไดรับพลังงานเกินความตองการของรางกาย 
                 วัตถุประสงคท่ีเฉพาะที่ 3 และ 4 เพื่อศึกษาการแสดงฉลากโภชนาการ และการกลาวอาง
ทางโภชนาการของผลิตภัณฑอาหารในกลุมขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม และความเหมาะสมและ
ขอมูลในการกลาวอางทางโภชนาการของผลิตภัณฑอาหารในกลุมขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม  

จากผลการศึกษา (ตารางที่ 9) ผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว ทั้ง 4 กลุม พบวา
กลุมขาวแปงและไขมัน มีการแสดงฉลากโภชนาการมากที่สุด รองลงมาคือกลุมที่มีแหลงโปรตีน 
กลุมที่มีแหลงโปรตีนและไขมัน และกลุมที่มีการแสดงฉลากโภชนาการนอยที่สุด คือกลุมขาวแปง 
จะพบวากลุมที่ไมมีการแสดงฉลากโภชนาการสวนใหญ เปนกลุมที่ควรแสดงปริมาณพลังงานและ
ไขมันใหผูบริโภคทราบขอมูลเพื่อใชพิจารณาในการเลือกซื้อ ผูบริโภคตองระมัดระวังในการเลือก
ซ้ือขนมขบขบเคี้ยวในกลุมนี้มากเปนพิเศษ  แตโดยรวมผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวมีการ
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แสดงฉลากโภชนาการถึงรอยละ 75.70 ซ่ึงถือวาเปนสิ่งที่ดีตอผูบริโภค แมวากฎหมายจะไมได
บังคับใหขนมขบเคี้ยวทุกชนิดตองแสดงฉลากโภชนาการ  ดังนั้นเมื่อจําเปนตองเลือกซื้อควรเลือก
ซ้ือผลิตภัณฑที่มีการแสดงฉลากโภชนาการ  

สําหรับรูปแบบสวนใหญเปนการแสดงฉลากโภชนาการแบบเต็ม ยกเวนกลุมที่มีแหลง
โปรตีนและกลุมขาวแปงและไขมัน มีการแสดงแบบยอ เนื่องจากการแสดงฉลากโภชนาการแบบยอ
ตองมีสารอาหารบังคับตามแบบเต็มอยูในปริมาณนอยมากตามที่กฎหมายกําหนด จํานวน 8 รายการ
ขึ้นไปจาก 15 รายการ ในปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภค ซ่ึงกลุมที่มีแหลงโปรตีนและกลุมขาว
แปงและไขมัน ซ่ึงไดแก ปลาเสน ปลาอบกรอบ มันฝร่ังทอด และขาวโพดอบกรอบ บางชนิดมี
ปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภคคอนขางนอย (น้ําหนักเบา) ทําใหสารอาหารบังคับตามรูปแบบ
เต็มนอยกวาที่กฎหมายกําหนด จึงตองแสดงฉลากแบบยอ สวนการกลาวอางทางโภชนาการของ
ผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว ไมพบการกลาวอางทางโภชนาการ 

สวนผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่ม จากผลการศึกษาในตารางที่ 12 น้ําผลไมมีการ
แสดงฉลากโภชนาการมากที่สุดครบทุกผลิตภัณฑ รองลงมาคือนม ชา และน้ําอัดลมมีการแสดง
ฉลากโภชนาการนอยที่สุด จะเห็นวาเครื่องดื่มชาและน้ําอัดลมมีการแสดงฉลากโภชนาการนอย
ที่สุด เมื่อพิจารณาในเครื่องดื่มทั้ง 2 ชนิด มีสวนประกอบที่อาจเปนอันตรายตอสุขภาพได เชน 
น้ําตาล คาเฟอีน หากดื่มในปริมาณมาก ผูบริโภคจึงควรพิจารณาถึงความเหมาะสมในการบริโภค
และควรเลือกชนิดที่มีฉลากโภชนาการแสดงสวนประกอบที่ชัดเจน สวนการกลาวอางทาง
โภชนาการของผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่มทั้ง 4 ชนิด พบวา นมมีการกลาวอางมากที่สุด 
เนื่องจากเปนผลิตภัณฑเครื่องดื่มที่มีมากที่สุดจากการสํารวจและเปนเครื่องดื่มที่สงเสริมใหบริโภค
ในทุกเพศทุกวัยโดยเฉพาะเด็ก รองลงมาไดแก น้ําผลไม ชา และน้ําอัดลมมีการกลาวอางนอยที่สุด 
จะพบวานมและน้ําผลไมสวนใหญมีการกลาวอางทางโภชนาการจึงมีการแสดงฉลากโภชนาการ
ตามที่กฎหมายกําหนด มีสวนนอยที่ไมมีการกลาวอางทางโภชนาการจึงไมไดแสดงฉลาก
โภชนาการที่ชัดเจนมีเพียงสวนประกอบที่สําคัญเทานั้น 

นอกจากนี้ขอมูลที่กลาวอางทางโภชนาการมากที่สุด ไดแกแคลเซียม รองลงมาคือ 
น้ําตาล ไขมัน คอเลสเตอรอล พลังงาน และโซเดียมมีการกลาวอางนอยที่สุด เมื่อพิจารณาขอมูลที่
กลาวอาง พบวาแคลเซียม ไขมัน และคอเลสเตอรอล เปนการกลาวอางในผลิตภัณฑนมทั้งหมด  
น้ําตาล มีการกลาวอางในเครื่องดื่มทุกชนิด  พลังงานมีการกลาวอางในน้ําอัดลมและชา สวน
โซเดียมมีการกลาวอางในน้ําผลไม และพบวาการกลาวอางทางโภชนาการทั้งหมดมีความเหมาะสม 
อยางไรก็ตามการกลาวอางทางโภชนาการที่แสดงบนบรรจุภัณฑ ไมไดหมายความวาผลิตภัณฑ
นั้นๆ จะดีกวาผลิตภัณฑที่ไมไดกลาวอาง ผูบริโภคควรเปรียบเทียบสวนประกอบของขอมูลที่กลาว
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อางนั้นจากฉลากโภชนาการกับผลิตภัณฑชนิดเดียวกันที่มีผูผลิต (ยี่หอ) ตางกัน เพื่อใหไดผลิตภัณฑ
อาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการและมีประโยชนตอรางกายมากที่สุด 
                 วัตถุประสงคเฉพาะที่ 5 เพื่อศึกษาสารอาหารบนฉลากโภชนาการในผลิตภัณฑอาหาร
ประเภทเคร่ืองดื่ม  

จากผลการศึกษาสวนประกอบในผลิตภัณฑชาที่สําคัญ พบวา สวนประกอบที่เปนน้ําชา 
น้ําตาล และคาเฟอีน มีปริมาณที่แตกตางกันในแตละผูผลิต ดังแสดงในตารางที่ 14   

สวนประกอบที่ผูบริโภคควรระมัดระวังเปนพิเศษ ไดแก คาเฟอีน จากการสํารวจมี
ปริมาณสูงสุดถึง 20.30 มก.ตอ 100 มล. ซ่ึงมีปริมาณสูงสุดใกลเคียงกับการสํารวจและวิเคราะหโดย
สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล คือ ปริมาณคาเฟอีนบนฉลาก เทากับ 27 มก.ตอ 100 มล. 
และปริมาณคาเฟอีนที่วิเคราะหได เทากับ 21.34 มก.ตอ 100 มล. (สถาบันวิจัยโภชนาการ 
มหาวิทยาลัยมหิดล, 2548) เมื่อผูบริโภคดื่มชาเพียง 1 ขวดที่มีขนาด 500 มล.จะไดรับคาเฟอีน 100 
มก. ขึ้นไป ซ่ึงใกลเคียงกับกาแฟ 1 กระปอง ซ่ึงกระทรวงสาธารณสุข กําหนดใหมีคาเฟอีนไมเกิน 
50 มิลลิกรัมตอขวด และตองแสดงคําเตือน หามเด็กและสตรีมีครรภดื่ม (ประกาศกระทรวง
สาธารณสุข, 2546) ซ่ึงจากการสํารวจพบวายังมีการกระทําที่ผิดกฎหมายดังกลาวอยู ผูบริโภคควร
ใหความสนใจในการอานขอมูลจากฉลากโภชนาการ โดยเฉพาะในเด็ก ผูปกครองไมควรซื้อ
เครื่องดื่มชาใหเด็กดื่ม 

จากผลการศึกษาตารางที่ 15 พบวาเครื่องดื่มทั้ง 4 ชนิด มีพลังงานใกลเคียงกัน โดยนมมี
พลังงานมากที่สุด รองลงมา ไดแก น้ําผลไม น้ําอัดลม และชามีพลังงานนอยที่สุด สําหรับ
สารอาหารหลักในผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่มประกอบดวย  ไขมัน  น้ํ าตาล  และ
คอเลสเตอรอล พบวาเครื่องดื่มสวนใหญไมมีไขมันและคอเลสเตอรอลเปนสวนประกอบ เนื่องจาก
ไมไดเปนแหลงอาหารดังกลาว ยกเวนนมมีไขมันและคอเลสเตอรอลมากที่สุด นอกจากนี้ปริมาณ
น้ําตาลในเครื่องดื่มแตละชนิด พบวา น้ําอัดลมมีปริมาณน้ําตาลมากที่สุด รองลงมา ไดแก นม น้ํา
ผลไม และชามีน้ําตาลนอยที่สุด อยางไรก็ตามแมเครื่องดื่มที่มีปริมาณน้ําตาลต่ําสุด ก็ยังมีปริมาณ
น้ําตาลมากกวา 5 กรัม ตอ 200 มล. สําหรับคําแนะนําในการบริโภคน้ําตาลในอาหารวางของเด็ก      
2 – 15 ป ไมควรเกิน 5 กรัมตอวัน (คณะกรรมการโภชนาการและการกลาวอางทางโภชนาการและ
สุขภาพ, 2550) หากเด็กดื่มเครื่องดื่มที่มีขนาดบรรจุมากกวา 200 มล. หรือรับประทานอาหารอื่นที่มี
น้ําตาลเปนสวนประกอบอีก เด็กก็จะไดรับพลังงานจากน้ําตาลเกิน ทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกิน 
หรือเปนโรคอวนได      

จากผลการศึกษาตารางที่ 16 สารอาหารประเภทแรธาตุในผลิตภัณฑอาหารประเภท
เครื่องดื่ม ทั้ง 4 ชนิด พบวา เครื่องดื่มทุกชนิดมีโซเดียมเปนสวนประกอบ นมมีปริมาณโซเดียมมาก
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ที่สุด รองลงมา ไดแกน้ําผลไม ชา และน้ําอัดลมมีโซเดียมนอยที่สุด จากผลการศึกษาจะเห็นวา 
ปริมาณโซเดียมสูงสุด คือ 190 มก.โดยเฉพาะในน้ําผลไมและนม โดยปกติใน 1 วัน เด็กไมควร
รับประทานเกลือเกิน 300 – 900 มก. (คณะกรรมการโภชนาการและการกลาวอางทางโภชนาการ
และสุขภาพ, 2550) ผูปกครองจึงตองระมัดระวังในการบริโภคเครื่องดื่มทั้ง 2 ประเภท แมวานมและ
น้ําผลไมจะมีคุณคาทางโภชนาการ แตก็ควรบริโภคในปริมาณที่เหมาะสมจึงจะเปนประโยชนสูงสุด
ตอรางกาย  

นอกจากนี้ยังมีแคลเซียมที่เปนแรธาตุที่มีความจําเปนตอรางกายอีกชนิดหนึ่ง โดยเฉพาะ
ในวัยเด็ก จากผลการศึกษา พบวานมเปนแหลงของแคลเซียมที่สําคัญ นมแตละชนิดมีปริมาณ
แคลเซียมที่แตกตางกันคือ รอยละ 10 - 60 ผูปกครองควรพิจารณาเลือกนมที่มีปริมาณแคลเซียมสูง
โดยการอานขอมูลบนฉลากโภชนาการประกอบการเลือกซื้อ เพื่อใหเด็กรับแคลเซียมเพียงพอกับ
ความตองการของรางกาย โดยปกติเด็กอายุ 4-8 ป ควรไดรับแคลเซียมวันละ 800 มก.ตอวัน (กอง
โภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2546)  

โดยสรุป จะเห็นวาขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มมีจําหนายจํานวนมากในทองตลาด  
ผูปกครองและเด็กหาซื้อไดงาย อีกทั้งขนาดบรรจุที่มีขนาดใหญซ่ึงเปนปจจัยสงเสริมใหเด็กมีการ
บริโภคที่เกินความตองการของรางกาย  นอกจากนี้สารอาหารและสวนประกอบตางๆ ที่มีอยูในขนม
ขบเคี้ยวและเครื่องดื่มมีทั้งประโยชน และเปนโทษตอเด็ก  ดังนั้นการมีคูมือการอานฉลาก
โภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มใหแกผูปกครอง ผูเล้ียงดู และครู เพื่อศึกษาและ
ประกอบการเลือกซื้อจะเปนประโยชนอีกทางหนึ่งในการชวยลดปจจัยสงเสริมที่ทําใหเกิดโรคอวน
ในเด็ก                                                                                                                                                                              
สวนท่ี 2 การอภิปรายผลของการประเมินความถูกตองและความเปนไปไดในการนําคูมือการอาน
ฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน โดย
ผูทรงคุณวุฒิ  
     จากผลการศึกษาและจากการทบทวนวรรณกรรม ไดนํามาพัฒนาคูมือการอานฉลาก
โภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน ซ่ึงไดผานการ
ตรวจสอบความถูกตองของเนื้อหาจากผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน ประกอบดวย พยาบาลประจําหนวย
โภชนาการ ภาควิชากุมารเวชศาสตร คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี ผูทรงคุณวุฒิดาน
โภชนาการจากสถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา และแพทยหัวหนา
หนวยโภชนวิทยา คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล 
       ผูทรงคุณวุฒิทั้ง 3 ทาน ใหขอเสนอแนะในแตละหัวขอของคูมือ เพื่อการแกไข ปรับปรุง
ใหเหมาะสมในการนําไปใชจริงกับกลุมเปาหมาย ผูศึกษาไดนําขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ
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ดังกลาวมาปรับแกและสังเคราะหรวมกับผลการศึกษาและการทบทวนวรรณกรรม เพื่อใหคูมือมี
ความถูกตอง เหมาะสมและเปนประโยชนตอผูนําไปใชตอไป ดังขอเสนอแนะตอไปนี้ 
         1.   ดานเนื้อหาของคูมือ 
   1.1. ความถูกตอง ชัดเจนของเนื้อหา 
                 1.2.  ความสอดคลองของเนื้อหา 
        2.  ดานการนําเสนอ 
                 2.1.  ตัวอยางฉลากโภชนาการ 
                   2.2.  การใชภาษาและการเรียงลําดับเนื้อหา 
                   2.3.  รูปภาพประกอบและขนาดตัวอักษร 
                   2.4.  การอางอิง 
1.  ดานเนื้อหาของคูมือ 
   1.1 ความถูกตอง ชัดเจนของเนื้อหา 

คําแนะนําและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิเร่ืองความถูกตอง ชัดเจนของเนื้อหา 
ควรมีการปรับแกเนื้อหาบางสวน ดังหัวขอตอไปนี้ 1) ขอเสนอแนะในการเลือกซื้ออาหารวาง
สําหรับเด็ก ควรใชเกณฑอางอิงใหมของคณะกรรมการโภชนาการและการกลาวอางทางโภชนาการ
และสุขภาพ ป 2550 2) เนื้อหาของประโยชนและการอานฉลากโภชนาการและการกลาวอางทาง
โภชนาการควรมีการตรวจสอบความถูกตองตามเกณฑอางอิงลาสุด เชน การเรียงลําดับชนิดของ
สารอาหารในฉลากโภชนาการ ควรเรียงตามกฎหมายและขอกําหนดของประเทศไทย 
                  1.2 ความสอดคลองของเนื้อหา 
                          ในเรื่องความสอดคลองของเนื้อหา ผูทรงคุณวุฒิไดใหขอเสนอแนะในหัวขอ 
อาหารสําหรับเด็กกอนวัยเรียน ควรมีการปรับเนื้อหาของปริมาณอาหารที่เด็กไดรับใน 1 วัน ในสวน
ของคําอธิบายและตารางใหมีความสอดคลองกัน เพื่อใหผูอานเกิดความเขาใจที่ตรงกัน 
2.  ดานการนําเสนอ 
  2.1 ตัวอยางฉลากโภชนาการ 
                          จากการตรวจสอบและประเมินความถูกตองโดยผูทรงคุณวุฒิในเร่ืองตัวอยางฉลาก
โภชนาการ พบวามีฉลากไมถูกตองจากผูผลิตหลายชนิด เชน เครื่องดื่มประเภทนมเปรี้ยว ขนมขบ
เคี้ยวกลุมขาวแปง และกลุมขาวแปงและไขมัน เร่ืองที่ไมถูกตองคือ ปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวย
บริโภค รูปแบบการนําเสนอ และหนวยของสารอาหาร ควรมีการเปลี่ยนตัวอยางฉลากโภชนาการ
ใหม และตรวจสอบความถูกตองเหมาะสมกอนนํามาใชเปนตัวอยาง 
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                 2.2 การใชภาษาและการเรียงลําดับเนื้อหา 
                         การใชภาษา ผูทรงคุณวุฒิไดใหขอเสนอแนะวาควรมีการใชภาษาที่เหมือนกันตลอด
เนื้อหา เชน คําวา สารเสพติด และสารกระตุนประสาท ควรใชคําวา สารกระตุนประสาท และการ
ใชภาษาบางขอความอาจทําใหเกิดความเขาใจผิด ไดแก ช่ือเร่ือง “คูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อ
การเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับเด็กกอนวัยเรียน” ซ่ึงอาจทําใหเขาใจคลาดเคลื่อนวาเปน
คูมือที่ใหเด็กกอนวัยเรียนอาน จึงควรมีการปรับแกใหเหมาะสมกับวัตถุประสงคตอไป 

สําหรับการเรียงลําดับเนื้อหา ผูทรงคุณวุฒิไดใหคําแนะนําและขอเสนอแนะใน
หัวขอวิธีการอานฉลากโภชนาการและการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม ควรนําเสนอบทความ 
ขอควรระวัง หรือขอสังเกตของผลิตภัณฑนั้นๆ กอนนําเสนอตัวอยางฉลากโภชนาการ เพื่อทําให
เกิดความเขาใจมากขึ้นในเรื่องดังกลาว 
                 2.3 รูปภาพประกอบและขนาดตัวอักษร 
                         ผูทรงคุณวุฒิไดใหขอเสนอแนะเกี่ยวกับการนําเสนอรูปภาพบางสวน ควรให
สอดคลองกับเนื้อหา เชน รูปขนมหวาน ไมควรมีอาหารชนิดอื่นประกอบ เพราะอาจทําใหเกิดความ
เขาใจผิดวาอาหารนั้นคือขนมหวานดวย นอกจากนี้ขนาดตัวอักษรในฉลากโภชนาการสวนที่
ตองการเนน ควรขยายใหมีขนาดใหญเพื่อใหเห็นไดชัดเจนและดึงดูดความสนใจผูอาน 
                2.4 การอางอิง 
                การอางอิงในสวนเนื้อหาและตาราง ผูทรงคุณวุฒิไดใหคําแนะนําวา ควรมีการ
อางอิงหลังเนื้อหาและใตตาราง เชน การยกตัวอยางผลงานวิจัย เปนตน เพื่อใหทราบแหลงที่มาและ
เปนประโยชนตอการสืบคนขอมูลเพิ่มเติมสําหรับผูอานตอไป 
         กลาวโดยสรุป ในการนําผลการวิเคราะหขอมูลและตัวอยางฉลากโภชนาการจากการ
สํารวจผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มรวมกับการทบทวนวรรณกรรมตางๆ มา
เปนแนวทางในการพัฒนาพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและ
เครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน คูมือไดผานการตรวจสอบความถูกตองตามเนื้อหา 
รูปแบบการนําเสนอจากอาจารยที่ปรึกษา คณะกรรมการสอบโครงรางสารนิพนธ และผูทรงคุณวุฒิ 
3 ทาน และไดรับการปรับแกตามคําแนะนําและขอเสนอตางๆ ทําใหคูมือมีความเหมาะสมในระดับ
หนึ่งในการนําไปใชกับกลุมเปาหมาย ซ่ึงไดแก ผูปกครอง ผูเล้ียงดู ครู และผูที่สนใจ อยางไรก็ตาม
ผูนําคูมือนี้ไปใช โดยเฉพาะพยาบาลควรมีการพัฒนาความรูในเรื่องโภชนาการในเด็กและฉลาก
โภชนาการ เพื่อใหสามารถใชคูมือนี้ไดอยางถูกตองและตรงตามวัตถุประสงคตอไป 
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บทที่ 6 
สรุปผลการศึกษา 

 
         การศึกษาครั้งนี้ มีวัตถุประสงค 1) เพื่อสํารวจฉลากโภชนาการและสวนประกอบของ
ผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาคูมือการอาน
ฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน 
                                                          2) เพื่อพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการ
เลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน 
        กลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้ ไดแก ขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม จํานวน 309 ตัวอยาง 
ประกอบดวย ขนมขบเคี้ยว จํานวน 106 ตัวอยาง เครื่องดื่ม จํานวน 206 ตัวอยาง  
         สถานที่เก็บขอมูล คือ ซุปเปอรมารเกตของหางสรรพสินคาขนาดใหญแหงหนึ่งในอําเภอ
เมือง จังหวัดราชบุรี 
         เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนเครื่องมือที่ผูศึกษาสรางขึ้นเพื่อใชในการเก็บ
รวบรวมขอมูลซ่ึงผานการตรวจสอบและเห็นชอบจากอาจารยที่ปรึกษา ประกอบดวย แบบบันทึก
การแสดงฉลากโภชนาการ การกลาวอางทางโภชนาการของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว
และเครื่องดื่ม แบบบันทึกการแสดงคุณคาทางโภชนาการของสารอาหารของผลิตภัณฑอาหาร
ประเภทขนมขบเคี้ยว และการแสดงคุณคาทางโภชนาการและสวนประกอบของผลิตภัณฑอาหาร
ประเภทเครื่องดื่ม 
         การศึกษา แบงเปน 2 ระยะ ไดแก 
                 ระยะที่ 1 การสํารวจผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดืม่ 
                 ระยะที่ 2 การพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและ
เครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน โดยใชขอมูลและตัวอยางฉลากโภชนาการจากการ
สํารวจและจากการทบทวนวรรณกรรม 
         การวิเคราะหขอมูล โดยใชสถิติบรรยาย โดยวิเคราะหเปนคารอยละ คาความถี่ คาพิสัย 
คาเฉลี่ย  คามัธยฐาน และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ผลการศึกษาสรุปไดดังนี้  
                ระยะท่ี 1 ผลการวิเคราะหขอมูลการสํารวจและเก็บตัวอยางผลิตภัณฑอาหารประเภทขนม
ขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม 
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               ผลิตภัณฑอาหารทั้งหมด 309 ตัวอยาง ประกอบดวย ขนมขบเคี้ยว จํานวน 106 ตัวอยาง 
และเครื่องดื่ม จํานวน 203 ตัวอยาง พบวา 

1. ขนมขบเคี้ยวสวนใหญเปนกลุมขาวแปง และขาวแปงและไขมันคิดเปนรอยละ 38.70 
และ 37.70 ตามลําดับ สวนเครื่องดื่มพบวานมมีมากที่สุด คิดเปนรอยละ 38.40 อาจเปนไปไดวา
ผลิตภัณฑอาหารดังกลาวมีจํานวนมากในทองตลาด เด็กและผูปกครองสามารถเลือกซื้อไดงาย 
นอกจากนี้ขนาดบรรจุโดยรวมของขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มยังมีความแตกตางกันตั้งแต 18 – 140 
กรัม และ110 – 2,000 มล. ตามลําดับ หมายความวา หากเด็กบริโภคผลิตภัณฑอาหารทั้ง 2 กลุมใน
ขนาดบรรจุใหญสุด เด็กจะไดรับพลังงานและไขมันในปริมาณมาก 

2. ขนมขบเคี้ยวแตละชนิด มีปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภคใกลเคียงกัน คือ 30 
กรัม คิดเปนจํานวนหนวยบริโภค 1 – 3 หนวย เชนเดียวกับเครื่องดื่มที่มีปริมาณอาหารตอหนึ่ง
หนวยบริโภค 200 มล. คิดเปนจํานวนหนวยบริโภค 1 – 6 หนวย ซ่ึงพบวาหลายชนิดมีจํานวนหนวย
บริโภคมากกวาปริมาณอาหารที่แนะนําตอมื้อคือ หนึ่งหนวยบริโภค 

3. การแสดงฉลากโภชนาการของเครื่องดื่ม (78.80 %) มากกวาขนมขบเคี้ยว (75.70%) 
โดยสวนใหญเปนการแสดงแบบเต็ม สําหรับการกลาวอางทางโภชนาการ พบวาไมมีการกลาวอาง
ในขนมขบเคี้ยว แตพบการกลาวอางในเครื่องดื่มคิดเปน 36.5% โดยสวนใหญเปนการกลาวอาง
เกี่ยวกับแคลเซียมในนม และการกลาวอางทั้งหมดมีความเหมาะสม ซ่ึงถือวาเปนสิ่งที่ดีตอผูบริโภค 
แมวากฎหมายจะไมไดบังคับใหขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มทุกชนิดตองแสดงฉลากโภชนาการ   

4.  เครื่องดื่มแตละกลุมใหพลังงานตอหนึ่งหนวยบริโภคที่ใกลเคียงกัน คือ 100 กิโล
แคลอรี น้ําอัดลมมีปริมาณน้ําตาลมากที่สุด คือ 41 กรัม ซ่ึงมากกวาคําแนะนําในการบริโภคน้ําตาล
ในอาหารวางของเด็ก 2 – 15 ป ไมควรเกิน 5 กรัมตอวัน สวนไขมันและคอเลสเตอรอล พบวา
เครื่องดื่มสวนใหญไมมีไขมันและคอเลสเตอรอลเปนสวนประกอบ ยกเวนนม และเครื่องดื่มทุก
ชนิดมีโซเดียมเปนสวนประกอบ นมมีปริมาณโซเดียมมากที่สุด เทากับ 190 มก. สวนแคลเซียมพบ
ในนมซึ่งมีปริมาณที่แตกตางกันคือ รอยละ 10 - 60  สําหรับเครื่องดื่มชา พบวามีปริมาณคาเฟอีน
สูงสุด เทากับ 20.30  มก. ตอ 100 มล. ซ่ึงมีปริมาณมากกวาที่กฎหมายกําหนดใหมีคาเฟอีนไดไมเกิน 
50 มิลลิกรัมตอขวด  
                ระยะท่ี 2 นําผลการวิเคราะหขอมูลที่ไดไปใชในการพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการ
เพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับเด็กกอนวัยเรียน  
                  สวนประกอบที่สําคัญของคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและ
เครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน ไดแก 1) อาหารสําหรับเด็กกอนวัยเรียน 2) อาหาร
ตองหามสําหรับเด็กกอนวัยเรียน 3) เด็กกับขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม 4) ขอแนะนําในการเลือกซื้อ



บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหิดล                                                                                     พย.ม. (การพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน) / 99 

ขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม 5) ขอควรรูเกี่ยวกับฉลาก 6) วิธีการอานฉลากโภชนาการและการเลือก
เครื่องดื่มชนิดตางๆ 7) วิธีการอานฉลากโภชนาการและการเลือกขนมขบเคี้ยวกลุมตางๆ โดยคูมือ
ผานการตรวจสอบจากผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน และปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําใหถูกตอง เหมาะสม  
สามารถนําไปใชจริงกับกลุมเปาหมาย เพื่อการพัฒนาคูมือใหมีคุณภาพตอไป     
                                                                 
ขอดีของคูมือ 

 1. เปนคูมือที่พัฒนาขึ้นสําหรับกลุมเปาหมายที่เปนผูปกครองของเด็กกอนวัยเรียน จึง
เปนจุดเริ่มตนที่ดีของการนําคูมือนี้ไปใชกับผูปกครอง ผูเล้ียงดู ครูเด็กกอนวัยเรียนและผูที่สนใจ 
เพื่อเปนประโยชนอีกทางหนึ่งในการลดและปองกันปญหาโภชนาการเกินและโรคอวนในเด็ก 
         2.  เปนคูมือที่พัฒนาขึ้นจากขอมูลการสํารวจและตัวอยางฉลากโภชนาการจริงของ
ผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม โดยผูศึกษาไดทําการสํารวจดวยตนเอง จึงได
ขอมูลที่เปนปจจุบันและมีความนาเชื่อถือ 
        3.  คูมือการอานฉลากโภชนาการประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มจะเปนแนวทาง
สําหรับบุคลากรทีมสุขภาพที่รับผิดชอบงานดานโภชนาการในเด็กทั้งในสถานบริการและชุมชน ให
สามารถนําไปใชเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มอยางเหมาะสม และในระยะยาวจะชวยใน
การควบคุม ปองกันภาวะโภชนาการเกินและโรคอวนในเด็กได 
  
ขอจํากัด 

1.  ในการเลือกสถานที่เก็บขอมูลไมมีการสุม กลุมตัวอยางอาจไมเปนตัวแทนทั้งหมด
ของขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มตางๆ         

2.  คูมือแมจะผานการตรวจสอบจากผูทรงคุณวุฒิ แตยังไมมีการนําไปใชจริง ดังนั้น
หลังจากการนําไปใชอาจตองมีการพัฒนา และปรับปรุงเนื้อหา รูปแบบและการนําเสนอ เพื่อให
เหมาะสมกับกลุมเปาหมายตอไป 

3.  ในทางปฏิบัติการนําคูมือไปใช กลุมเปาหมายและผูใชตองมีความรูพื้นฐานเกี่ยวกับ
ฉลากโภชนาการในระดับหนึ่ง 
 
ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช  
1.  ดานการปฏิบัติการพยาบาล 
     1.1  ควรมีการนําคูมือไปใช โดยไดรับความเห็นชอบจากผูบริหารองคกรและบุคลากร
ทีมสุขภาพ เพื่อสามารถนําคูมือไปใชอยางแพรหลายและเกิดประโยชนสูงสุด 



บุษรัตน   วงศศฤงคาร                                                                                                                                    สรุปผลการศึกษา / 100 

                  1.2  เพื่อใหสามารถใชคูมือไดอยางถูกตองและมีประสิทธิภาพ บุคลากรทีมสุขภาพที่จะ
นําคูมือไปใช ควรมีความรูพื้นฐานในเรื่องโภชนาการในเด็กและฉลากโภชนาการ 
                  1.3  ควรมีการเผยแพรและประชาสัมพันธคูมือไปยังเครือขายผูปกครอง ครู และทีม
สุขภาพหรือพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน เพื่อใหมีการนําคูมือไปใชอยางกวางขวาง และครอบคลุม
กลุมเปาหมายตอไป 
2.  ดานการศึกษาพยาบาล 

ควรมีการบรรจุเนื้อหาความรูเบื้องตน เร่ืองฉลากโภชนาการในหลักสูตรพยาบาล เพื่อ
เปนพื้นฐานในการใหความรูและสามารถนําคูมือไปใชไดอยางถูกตอง นอกจากนี้การฝกอบรม
เพิ่มเติมเปนประจําจะทําใหมีการพัฒนาความรูที่ทันสมัย เนื่องจากความรูเร่ืองฉลากโภชนาการมี
การเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา 
3.  ดานการวิจัยทางการพยาบาล 
                 3.1 ควรนําคูมือนี้ไปใชในการศึกษานํารอง และปรับปรุงแกไขใหเหมาะสมกับ
กลุมเปาหมายกอนนําไปใชจริง 
                 3.2  ควรทําการวิจัยเชิงทดลองในกลุมตัวอยางที่หลากหลาย เพื่อศึกษาประสิทธิผล 
ปญหาอุปสรรคของการใชคูมือ และมีการติดตามประเมินผลอยางตอเนื่องเพื่อการปรับปรุงและ
พัฒนาคูมือใหเหมาะสม 
                 3.3 ในการสํารวจฉลากโภชนาการครั้งตอไป สถานที่เก็บขอมูลควรเปนรานคาหนา
โรงเรียน หรือรานคาในชุมชน เพื่อไดขอมูลผลิตภัณฑอาหารที่เด็กมักบริโภค 
                  3.4  ควรมีการพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการใหครอบคลุมกลุมเปาหมายอ่ืนใน
การศึกษาครั้งตอไป 
4.  ดานนโยบาย  
                  4.1  ควรกําหนดนโยบายโดยบรรจุเนื้อหาหรือกิจกรรมเสริมที่เกี่ยวของกับความรูเร่ือง
ฉลากโภชนาการและโภชนาการสําหรับเด็กในโรงเรียนระดับทองถ่ิน และหากเปนไปไดควรให
ผูปกครองมีสวนรวมในกิจกรรม 
 4.2  ในระยะยาวมีขอเสนอเชิงนโยบายแกผูผลิต ในการผลิตอาหารที่มีคุณภาพใหแก
ผูบริโภค และมีการแขงขันทางการตลาดโดยใชคุณคาทางอาหารเปนจุดขาย มากกวารูปแบบ
ผลิตภัณฑ ของแถม และการกลาวอางที่เกินจริง  
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บทสรุปแบบสมบูรณ 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
         ปญหาโภชนาการเกินและโรคอวนในเด็กมีอัตราเพิ่มขึ้น ทําใหเกิดปญหาสาธารณสุขที่
สําคัญทั้งในประเทศไทยและทั่วโลก (WHO 2006) ซ่ึงถือเปนภัยเงียบที่รายแรง เนื่องจากจะไมแสดง
อาการผิดปกติใดๆในระยะแรก จนกระทั่งมีความรุนแรงมากขึ้นจนสงผลกระทบตอสุขภาพรางกาย 
เกิดโรคเรื้อรังตางๆ เชน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด (Flegel,  Carroll,  
Kuczmarski, & Johnson, 1998) นอกจากทางดานรางกายยังสงผลตอสุขภาพจิต อารมณ และสังคม 
เกิดความวิตกกังวล เครียด รูสึกมีปมดอย (สุวพันธ ชัยปจชา, 2547) และมีผลทางออมทําใหผูปวยมี
ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง มีระยะเวลาของการหยุดพักงานเพิ่มขึ้น (Florentino, 2002; Wang 
& Dietz, 2002) ปญหาสุขภาพดังกลาวทําใหตองสูญเสียคาใชจายในการรักษาพยาบาลจํานวนมาก 
(WHO, 2004) สงผลตอคุณภาพชีวิตของผูปวย ตอเนื่องไปถึงครอบครัว ชุมชน และประเทศชาติ  
         จากการศึกษาที่ผานมา พบวาพันธุกรรมและสิ่งแวดลอมตางๆ เปนปจจัยและสาเหตุที่ทําให
เกิดภาวะโภชนาการเกินและโรคอวนในเด็กกอนวัยเรียน โดยปจจัยทางพันธุกรรมไมสามารถ
เปล่ียนแปลงได แตปจจัยทางดานสิ่งแวดลอมสามารถปรับเปลี่ยนได อาทิ พฤติกรรมการบริโภค
อาหาร ชนิดของอาหารและเครื่องดื่มที่เด็กรับประทาน โดยเฉพาะอาหารที่ใหพลังงาน น้ําตาล และ
ไขมันสูง ที่มาจากขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มตางๆ (พรฑิตา ชัยอํานวย, 2545; อุรุวรรณ แยมบริสุทธิ์, 
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2549; และ Klesges, Klesges, Eck, & Shelton, 1995) ซ่ึงพบวาพฤติกรรมการจัดอาหารของ
ผูปกครองเปนปจจัยที่มีความสําคัญตอการบริโภคของเด็ก (อุรุวรรณ  แยมบริสุทธิ์ , 2549: 35) ใน
ปจจุบันสถานการณส่ิงแวดลอม และเศรษฐกิจที่เปลี่ยนแปลงไป อาหารสําเร็จรูปที่มีในทองตลาด
จํานวนมาก ผูประกอบการยังใหความสําคัญในดานคุณคาทางโภชนาการนอยมาก ในขณะเดียวกัน
ก็มีการโฆษณาโดยใชการกลาวอางทางโภชนาการและรูปลักษณที่สวยงามของบรรจุภัณฑเปนจุด
ขาย  โดยเฉพาะขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มตางๆ (หัทยา กองจันทึก และพัชรี อินทรลักษณ, 2542) 
ฉะนั้นการใหความรูกับผูปกครองเด็กในการอานฉลากโภชนาการ เพื่อใหทราบถึงขอมูลโภชนาการ
ของขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มตางๆ  บนฉลากในรูปของชนิดและปริมาณของสารอาหารกอน
ตัดสินใจเลือกซื้อ จะชวยปองกันและลดอุบัติการณการเกิดภาวะโภชนาการเกินและโรคอวนในเด็ก
จากการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสม 
         ดังนั้น ผูศึกษาจึงเห็นความสําคัญของการพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือก
ขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน เพื่อใหผูปกครอง ผูเล้ียงดู ครูและผูที่
สนใจไดมีคูมือประกอบการเลือกซื้อขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มชนิดตางๆ ไดอยางเหมาะสม ซ่ึงจะ
ทําใหการปองกันโรคอวนตั้งแตวัยเด็กมีประสิทธิภาพ และประสิทธิผล สอดคลองกับแผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 10 ที่เนนความมั่นคงทางดานอาหาร ในเรื่องอาหารปลอดภัย  
ฉลากโภชนาการ และพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสม (สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจ
และสังคมแหงชาติ, 2550)                                                                                                                                                
วัตถุประสงค 
 1.  เพื่อสํารวจฉลากโภชนาการและสวนประกอบของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบ
เคี้ยวและเครื่องดื่ม  
 2.  เพื่อพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม
สําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน 
ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 
 1.  มีคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับ
ผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน 
          2.  ผูปกครอง ผูเล้ียงดู ครูเด็กกอนวัยเรียน และผูที่สนใจใชคูมือการอานฉลากโภชนาการ
เพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียนได และสามารถเลือกซื้อ
ขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มตางๆ ใหแกเด็กไดอยางเหมาะสม   

วิธีการศึกษา 
         การศึกษาครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อเลือกขนม 
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ขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน โดยใชขอมูลจากการสํารวจฉลาก
โภชนาการและสวนประกอบของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม โดยมี
วัตถุประสงคเฉพาะ ดังนี ้

1. เพื่อศึกษาจํานวนกลุมตัวอยางและขนาดบรรจุของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบ
เคี้ยวและเครื่องดื่ม   

2.  เพื่อศึกษาการแสดงปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภคและจํานวนหนวยบริโภคตอ
บรรจุภัณฑ ของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม  

3.  เพื่อศึกษาอัตราการแสดงฉลากโภชนาการ และการกลาวอางทางโภชนาการของ
ผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม  

4.  เพื่อศึกษาความเหมาะสมและขอมูลในการกลาวอางทางโภชนาการของผลิตภัณฑ
อาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม  

 5.  เพื่อศึกษาสารอาหารบนฉลากโภชนาการในผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่ม  
 นําขอมูลที่ไดมาจากการสํารวจฉลากโภชนาการและสวนประกอบของผลิตภัณฑอาหาร
ประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มตางๆ สรุปเปนแนวทางในการพัฒนาคูมือการอานฉลาก
โภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน 
ประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
        ประชากรเปาหมาย (Target population) คือ ผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและ
เครื่องดื่ม ที่มีจําหนายทั่วไป ในจังหวัดราชบุรี 
         กลุมตัวอยาง (Sample) คือ ผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว และเครื่องดื่ม ที่มี
จําหนาย ในซุปเปอรมารเกตของหางสรรพสินคาขนาดใหญ ในอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี ในที่มี
คุณสมบัติตามเกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางที่กาํหนด จํานวน 309 ตัวอยาง            
วิธีการเลือกกลุมตัวอยาง      
         วิธีการเลือกกลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้ เปนแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling)     
เกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางและขนาดตัวอยาง 
         ขนาดตัวอยาง คือขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม ที่มีผูผลิต (ยี่หอ) ตางกันในแตละกลุมที่
กําหนดทั้งหมด รวมทั้งสิ้น 309 ตัวอยาง ซ่ึงมีคุณสมบัติตามเกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางที่
กําหนด ดังนี้ 
 1.  ผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว จํานวน 4 กลุม ไดแก 
 1.1 กลุมขาว แปง ไดแก ขาวเกรียบ ขนมอบกรอบ ชนิดซอง จํานวน 41 ตัวอยาง 
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 1.2 กลุมขาว แปงและไขมัน ไดแก มันฝร่ังทอดกรอบ ขาวโพดอบกรอบ ชนิดซอง 
จํานวน 40 ตัวอยาง 
 1.3 กลุมที่มีแหลงโปรตีน ไดแก ปลาเสน ปลาอบกรอบ ชนิดซอง จํานวน 11 ตัวอยาง 
 1.4 กลุมที่เปนแหลงโปรตีนและไขมัน เชน ถ่ัวอบกรอบ ถ่ัวทอด ชนิดซอง จํานวน 
 14 ตัวอยาง 
                 2. ผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่ม จํานวน 4 ชนิด ไดแก 
           2.1 ชาพรอมดื่ม จํานวน 33 ตัวอยาง 
            2.2 น้ําผลไม จํานวน 59 ตัวอยาง  
 2.3 นมชนิดตางๆ ไดแก นมจืด นมปรุงแตง และนมเปรี้ยว จํานวน 11 ตัวอยาง 
 2.4 น้ําอัดลม จํานวน 14 ตัวอยาง 
สถานที่เก็บขอมูล 
        สถานที่เก็บขอมูล ไดแก หางสรรพสินคาแหงหนึ่ง ในอําเภอเมือง จังหวดัราชบุรี  
เคร่ืองมือสํารวจขอมูล 
       เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนเครื่องมือที่ผูศึกษาสรางขึ้น เพื่อใชในการเก็บรวบรวม
ขอมูลซ่ึงผานการตรวจสอบและเห็นชอบจากอาจารยที่ปรึกษา ประกอบดวย แบบบันทึกการแสดง
ฉลากโภชนาการ การกลาวอางทางโภชนาการของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและ
เครื่องดื่ม แบบบันทึกการแสดงคุณคาทางโภชนาการของสารอาหารของผลิตภัณฑอาหารประเภท
ขนมขบเคี้ยว และการแสดงคุณคาทางโภชนาการและสวนประกอบของผลิตภัณฑอาหารประเภท
เครื่องดื่ม 
ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูลและการพัฒนาคูมือ 
          ในการเก็บรวบรวมขอมูล ผูศึกษาไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลและการพัฒนาคูมือ โดย
มี 2 ระยะดังนี้ 

ระยะท่ี 1 การสํารวจผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มตามแบบสอบถาม
ที่กําหนด และนําขอมูลที่ไดจากการสํารวจมาวิเคราะหทางสถิติ 

ระยะที่ 2 นําขอมูลและผลการวิเคราะหที่ไดมาสรุปเปนแนวทางในการพัฒนาคูมือการอาน
ฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน และนํา
คูมือที่ไดเสนอผูทรงคุณวุฒิเพื่อประเมินความถูกตองของเนื้อหา และปรับแกตามคําแนะนํา                          
การวิเคราะหขอมูล 
        วิเคราะหขอมูล โดยใชสถิติบรรยาย โดยวิเคราะหเปนคารอยละ คาความถี่ คาพิสัย คาเฉลี่ย  
คามัธยฐาน และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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ผลการศึกษา 
         จากการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยาง จํานวน 309 ตัวอยาง เปนกลุมขนมขบเคี้ยว
จํานวน 106 ตัวอยาง และเครื่องดื่ม จํานวน 203 ตัวอยาง ซ่ึงผลการศึกษาแบงเปน 2 ระยะ ดังนี้ 

ระยะที่ 1 ผลการวิเคราะหขอมูลการสํารวจและเก็บตัวอยางผลิตภัณฑอาหารประเภทขนม
ขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม 

ระยะที่ 2 นําผลการวิเคราะหขอมูลที่ไดไปใชในการพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการ
เพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน 
         ระยะท่ี 1 ผลการวิเคราะหขอมูลการสํารวจและเก็บตัวอยางผลิตภัณฑอาหารประเภทขนม
ขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม ประกอบดวย 2 สวน 

สวนที่ 1  ผลการวิเคราะหขอมูลผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว 
สวนที่ 2  ผลการวิเคราะหขอมูลผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่ม 
 

        สวนท่ี 1  ผลการวิเคราะหขอมูลผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว 
จากตัวอยางขนมขบเคี้ยวทั้งหมดจํานวน106 ตัวอยาง แบงเปน 4 กลุม ไดแก กลุมขาวแปง 

กลุมขาวแปงและไขมัน กลุมที่มีแหลงโปรตีน และกลุมที่มีแหลงโปรตีนและไขมัน พบวาขนม 
ขบเคี้ยวสวนใหญเปนกลุมขาวแปง และขาวแปงและไขมัน (รอยละ38.70 และ 37.70 ตามลําดับ 
                คาเฉลี่ยของขนาดบรรจุของขนมขบเคี้ยวโดยรวม เทากับ 69.70 + 26 มก. เมื่อวิเคราะห
แยกคาเฉลี่ยของขนาดบรรจุ พบวา กลุมขาวแปงมีคาเฉลี่ย เทากับ 65.12 + 18.69 มก. กลุมขาวแปง
และไขมัน มีคาเฉลี่ย เทากับ 80.70  + 19.88 มก. กลุมที่มีแหลงโปรตีน มีคาเฉล่ีย เทากับ 29.64 + 
7.53 มก. และกลุมที่มีแหลงโปรตีนและไขมัน มีคาเฉลี่ย เทากับ 83.14 + 34.14 มก.            
                ปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภคและจํานวนหนวยบริโภคของขนมขบเคี้ยว พบวา
คามัธยฐาน (Median) ของปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภคโดยรวมเทากับ 30 มก. และคามัธย
ฐาน (Median) ของจํานวนหนวยบริโภค เทากับ 2 หนวย เมื่อวิเคราะหแยกเปนรายกลุม พบวา 
ปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภคในกลุมขาวแปง มีคามัธยฐาน (Median) เทากับ 30 มก. และ
คามัธยฐาน (Median) ของจํานวนหนวยบริโภค เทากับ 2 หนวย กลุมขาวแปงและไขมัน มีคามัธยฐาน 
(Median) ของปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภค เทากับ 30 มก. และคามัธยฐาน (Median) ของ
จํานวนหนวยบริโภค เทากับ 3 หนวย กลุมที่มีแหลงโปรตีน มีคามัธยฐาน (Median) ของปริมาณ
อาหารตอหนึ่งหนวยบริโภค เทากับ 20 มก. และคามัธยฐาน (Median) ของจํานวนหนวยบริโภค 
เทากับ 1 หนวย สวนกลุมที่มีแหลงโปรตีนและไขมัน มีคามัธยฐาน (Median) ของปริมาณอาหารตอ
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หนึ่งหนวยบริโภค เทากับ 30 มก.และคามัธยฐาน (Median) ของจํานวนหนวยบริโภค เทากับ 2 
หนวย 

การแสดงฉลากโภชนาการของขนมขบเคี้ยว พบวามีการแสดงแบบเต็มโดยรวม รอยละ 
61.50 แสดงแบบยอรอยละ14.20 และไมมีการแสดงฉลากทั้งสองแบบ รอยละ 24.50 เมื่อวิเคราะห
แยกเปนรายกลุม พบวา กลุมขาวแปงมีการแสดงฉลากแบบเต็มรอยละ 65.90 และไมมีการแสดง
ฉลากทั้งสองแบบรอยละ 34.10 กลุมขาวแปงและไขมันมีการแสดงฉลากแบบเต็มรอยละ 62.50 
แสดงฉลากแบบยอรอยละ 22.50 และไมมีการแสดงฉลากทั้งสองแบบรอยละ15 กลุมที่มีแหลง
โปรตีน มีการแสดงฉลากแบบเต็มรอยละ 27.30 แสดงฉลากแบบยอรอยละ54.50 และไมมีการแสดง
ฉลากทั้งสองแบบรอยละ18.20 และกลุมที่มีแหลงโปรตีนและไขมัน มีการแสดงฉลากแบบเต็ม    
รอยละ71.40 และไมมีการแสดงฉลากทั้งสองแบบรอยละ 28.60 ดังตารางที่ 9 และพบวาขนมขบ
เคี้ยวไมมีการกลาวอางทางโภชนาการ  

 
ตารางที่ 9 การแสดงฉลากโภชนาการของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว 

การแสดงฉลากโภชนาการ 
 มี ไมมี 

 
 

รายการ แบบเต็ม 
n (%) 

แบบยอ 
n (%) 

n (%) 

1. กลุมขาวแปง 27 (65.90) 0 14 (34.1) 
2.กลุมขาวแปงและไขมัน 25 (62.50) 9 (22.5) 6 (15.0) 
3.กลุมที่มีแหลงโปรตีน 3 (27.30) 6 (54.50) 2 (18.20) 
4.กลุมที่มีแหลงโปรตีนและไขมัน 10 (71.40) 0 4 (28.60) 

รวม  65 (61.50) 15 (14.20) 26 (24.50) 
 
        สวนท่ี 2  ผลการวิเคราะหขอมูลผลิตภัณฑอาหารประเภทเครื่องดื่ม 

จากตัวอยางเครื่องดื่มทั้งหมด จํานวน 203 ตัวอยาง แบงเปน 4 ชนิด ไดแก ชา น้ําอัดลม นม 
และน้ําผลไม พบวาเครื่องดื่มที่มีมากที่สุด ไดแก นม (รอยละ38.40) 
                ขนาดบรรจุโดยรวมของเครื่องดื่ม  พบวามีคามัธยฐาน  (Median) เทากับ  250 มล .                 
เมื่อวิเคราะหแยกคามัธยฐานขนาดบรรจุ พบวา ชา มีคามัธยฐาน (Median) เทากับ 500 มล. น้ําอัดลม 
มีคามัธยฐาน (Median) เทากับ 1,250 มล. นม มีคามัธยฐาน(Median) เทากับ 180 มล. และน้ําผลไม 
มีคามัธยฐาน (Median) เทากับ 1,000 มล.                 
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ปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภคโดยรวม พบวามีคามัธยฐาน (Median) เทากับ 200 มล. 
และคามัธยฐาน (Median) ของจํานวนหนวยบริโภคโดยรวม เทากับ 1 หนวย เมื่อวิเคราะหขอมูล
แยกแตละชนิด พบวา ชา มีคามัธยฐาน (Median) ของปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภค เทากับ 
200 มล. และมีคามัธยฐาน (Median) ของจํานวนหนวยบริโภค เทากับ 2 หนวย น้ําอัดลม มีคามัธย
ฐาน (Median) ของปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภค เทากับ 200 มล. และมีคามัธยฐาน (Median) 
ของจํานวนหนวยบริโภค เทากับ 6 หนวย นม มีคามัธยฐาน (Median) ของปริมาณอาหารตอหนึ่ง
หนวยบริโภค เทากับ 180 มล. และมีคามัธยฐาน (Median) ของจํานวนหนวยบริโภค เทากบั 1 หนวย 
สําหรับน้ําผลไม มีคามัธยฐาน (Median) ของปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภค เทากับ 200 มล. 
และมีคามัธยฐาน (Median) ของจํานวนหนวยบริโภค เทากับ 5 หนวย 
                แสดงแบบยอ รอยละ 3.40 ไมมีการแสดงฉลากทั้งสองแบบ รอยละ 21.20 และพบวา
เครื่องดื่มมีการกลาวอางทางโภชนาการ รอยละ 36.50 และทั้งหมดมีการกลาวอางทางโภชนาการได
อยางเหมาะสม เมื่อวิเคราะหขอมูลแตละชนิด พบวา ชา มีการแสดงฉลากแบบยอ รอยละ 21.20 ไม
มีการแสดงฉลากทั้งสองแบบ รอยละ 28.80 และมีการกลาวอาง รอยละ 9.10 น้ําอัดลม มีการแสดง
ฉลากแบบเต็ม รอยละ 57.60 ไมมีการแสดงฉลากทั้งสองแบบ รอยละ42.40 และมีการกลาวอาง รอยละ 
6.1 นม มีการแสดงฉลากแบบเต็ม รอยละ 96.20 ไมมีการแสดงฉลากทั้งสองแบบ รอยละ3.8 และมี
การกลาวอาง รอยละ 69.20 น้ําผลไม มีการแสดงฉลากโภชนาการแบบเต็ม รอยละ100 และมีการ
กลาวอาง รอยละ 25.40 ดังตารางที่ 12 สําหรับขอมูลที่มีการกลาวอาง พบวาแคลเซียมมีการกลาว
อางมากที่สุด รอยละ 47.30 และเปนการกลาวอางในนม 
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ตารางที่ 12  การแสดงฉลากโภชนาการและการกลาวอางทางโภชนาการของผลิตภัณฑอาหาร                  
ประเภทเครื่องดื่ม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
จากการศึกษาสวนประกอบที่สําคัญในชา ไดแก น้ําชา น้ําตาลฟรุคโตส และคาเฟอีน พบวา 

คามัธยฐาน (Median) ของน้ําชา เทากับรอยละ 30 คามัธยฐาน (Median) และคาเฉลี่ยของน้ําตาลฟ
รุคโตส เทากับรอยละ 5 และ5.21 ตามลําดับ สวนคามัธยฐาน (Median) และคาเฉล่ียของคาเฟอีน 
เทากับ 9.7 และ10.76 มิลลิกรัม ตามลําดับ นอกจากนี้ยังมีคาเฟอีนสูงสุดถึง 20.30 มิลลิกรัม 

สําหรับสารอาหารหลักโดยรวมในเครื่องดื่ม ทั้ง 4 ชนิด พบวาคามัธยฐาน (Median) ของ
ไขมันทั้งหมด เทากับ 0 กรัม คามัธยฐาน (Median) ของน้ําตาล เทากับ 15 กรัม และ รอยละ 9 
คามัธยฐาน (Median) ของคอเลสเตอรอล เทากับ 0 มก. สวนคามัธยฐาน (Median) ของพลังงาน
ทั้งหมด เทากับ 100 กิโลแคลอรี 

เมื่อวิเคราะหแยกแตละชนิด พบวา ชามีคามัธยฐาน (Median) ของพลังงานทั้งหมด  เทากับ 
60 กิโลแคลอรี คามัธยฐาน (Median) ของน้ําตาล เทากับ 15 กรัม และรอยละ8 น้ําอัดลม มีคามัธย
ฐาน (Median) ของพลังงานทั้งหมด เทากับ 110 กิโลแคลอรี สวนคามัธยฐาน (Median) ของน้ําตาล 
เทากับ 23 กรัม  และรอยละ11.50 นม มีคามัธยฐาน (Median) ของพลังงานทั้งหมด เทากับ 120 กิโล
แคลอรี คามัธยฐาน (Median) ของไขมันทั้งหมด เทากับ 3 กรัม และรอยละ 5 คามัธยฐาน (Median) 
ของน้ําตาล เทากับ 12 กรัม และรอยละ4.5 คามัธยฐาน (Median) ของคอเลสเตอรอล เทากับ 10 มก. 
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และรอยละ3 น้ําผลไม มีคามัธยฐาน (Median) ของพลังงานทั้งหมด เทากับ 90 กิโลแคลอรี คามัธยฐาน 
(Median) ของน้ําตาล เทากับ 17 กรัม  

ผลการศึกษาโดยรวมของแรธาตุที่สําคัญในเครื่องดื่ม ประกอบดวยโซเดียมและแคลเซียม 
พบวาคามัธยฐาน (Median) ของโซเดียม เทากับ 60 มก. และรอยละ 1 สําหรับคามัธยฐาน (Median) 
ของแคลเซียม เทากับรอยละ 22 เมื่อวิเคราะหแตละชนิด พบวา ชา มีคามัธยฐาน (Median) ของ
โซเดียม เทากับ 30 กรัม น้ําอัดลม มีคามัธยฐาน (Median) ของโซเดียม เทากับ 10 มิลลิกรัม และ 
รอยละ1 นม มีคามัธยฐาน (Median) ของโซเดียม เทากับ 80 มิลลิกรัม คามัธยฐาน (Median) ของ
แคลเซียม เทากับรอยละ35 น้ําผลไม พบวาคามัธยฐาน (Median) ของโซเดียม เทากับ 40 มิลลิกรัม 
และรอยละ 2 สําหรับคามัธยฐาน (Median) ของแคลเซียม เทากับรอยละ 2 

ระยะท่ี 2 นําผลการวิเคราะหขอมูลท่ีไดไปใชในการพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการ
เพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน  
         ผูศึกษาไดนําผลการวิเคราะหขอมูลและตัวอยางฉลากโภชนาการจากการสํารวจขนมขบ
เคี้ยวและเครื่องดื่มและความรูที่ไดจากการทบทวนวรรณกรรม มาพัฒนาคูมือการอานฉลาก
โภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน ซ่ึงเนื้อหา
ประกอบดวย 1) อาหารสําหรับเด็กกอนวัยเรียน 2) อาหารตองหามสําหรับเด็กกอนวัยเรียน 3) เด็ก
กับขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม 4) ขอแนะนําในการเลือกซื้อขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม 5) ขอควรรู
เกี่ยวกับฉลากโภชนาการ และ 6) วิธีการอานฉลากโภชนาการและการเลือกขนมขบเคี้ยวและ
เครื่องดื่ม 
         นําคูมือที่ไดเสนอตอผูทรงคุณวุฒิทั้ง 3 ทาน ประกอบดวยพยาบาลประจําหนวยโภชนาการ 
ภาควิชากุมารเวชศาสตร คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี ผูทรงคุณวุฒิดานโภชนาการจาก
สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา และแพทยหัวหนาหนวยโภชนวิทยา 
คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล และมีบางสวนที่ควรปรับปรุงแกไข
ตามคําแนะนํา ดังนี้ 1) ดานเนื้อหาของคูมือ ในเรื่องความถูกตอง ชัดเจนและความสอดคลองของ
เนื้อหา เชน ขอเสนอแนะในการเลือกซื้ออาหารวางสําหรับเด็ก ควรใชเกณฑอางอิงใหมของ
คณะกรรมการโภชนาการและการกลาวอางทางโภชนาการและสุขภาพ ป 2550  2) ดานการนําเสนอ 
ในเรื่องตัวอยางฉลากโภชนาการ ควรมีการเปลี่ยนบางตัวอยาง และตรวจสอบความถูกตอง
เหมาะสมกอนนํามาใชเปนตัวอยาง การใชภาษาและการเรียงลําดับเนื้อหาควรมีการใชภาษาที่
เหมือนกันตลอดเนื้อหาและบางขอความอาจทําใหเกิดความเขาใจผิด ไดแก ช่ือคูมือการอานฉลาก
โภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับเด็กกอนวัยเรียน ซ่ึงอาจทําใหเขาใจ
คลาดเคลื่อนวาเปนคูมือที่ใหเด็กกอนวัยเรียนอาน จึงควรมีการปรับแกใหเหมาะสมกับวัตถุประสงค
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ตอไป สวนรูปภาพประกอบและขนาดตัวอักษรการนําเสนอรูปภาพบางสวน ควรใหสอดคลองกับ
เนื้อหา เชน รูปขนมหวาน ไมควรมีอาหารชนิดอื่นประกอบ เพราะอาจทําใหเกิดความเขาใจผิดวา
อาหารนั้นคือขนมหวานดวย และขนาดตัวอักษรในฉลากโภชนาการสวนที่ตองการเนน ควรขยาย
ใหมีขนาดใหญเพื่อใหเห็นไดชัดเจนและดึงดูดความสนใจผูอาน นอกจากนี้การอางอิง ควรมีการ
อางอิงหลังเนื้อหาและใตตาราง เชน การยกตัวอยางผลงานวิจัย เปนตน เพื่อใหทราบแหลงที่มาและ
เปนประโยชนตอการสืบคนขอมูลเพิ่มเติมสําหรับผูอานตอไป 

การอภิปรายผลการศึกษา 
         การอภิปรายผลการศึกษาแบงเปน 2 สวน     
                สวนท่ี 1 การอภิปรายผลการวิเคราะหขอมูลการสํารวจและเก็บตัวอยางผลิตภัณฑอาหาร
ประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม 

สวนท่ี 2 การอภิปรายผลการประเมินความถูกตองและความเปนไปไดในการนําคูมือการ
อานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียนไป
ใชโดยผูทรงคุณวุฒิ  
         

สวนท่ี 1 การอภิปรายผลการวิเคราะหขอมูลการสํารวจและเก็บตัวอยางผลิตภัณฑอาหาร
ประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม 

จากผลการศึกษา พบวาขนมขบเคี้ยวสวนใหญอยูในกลุมขาวแปง และขาวแปงและไขมัน 
อาจเปนไปไดวาวาผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวในกลุมขาวแปง และขาวแปงและไขมันมี
จํานวนมากในทองตลาด ผูปกครองและเด็กสามารถเลือกซื้อไดงาย ซ่ึงผลิตภัณฑอาหารทั้ง 2 กลุมนี้
ใหพลังงานและไขมันสูง ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของภัทธิรา ยิ่งเลิศรัตนะกุล (2546) 
นอกจากนี้ขนาดบรรจุโดยรวมยังมีความแตกตางกัน คือขนาดเล็กสุด 18 กรัม และขนาดใหญสุด 
140 กรัม หมายความวา หากเด็กกินขนมขบเคี้ยวทั้ง 2 กลุมนี้ในขนาดบรรจุใหญสุด เด็กจะไดรับ
พลังงานและไขมันในปริมาณมากครึ่งหนึ่งของพลังงานที่ไดรับตอวันโอกาสที่เด็กจะไดรับพลังงาน
เกินความตองการของรางกาย อาจเปนสาเหตุของโรคอวนหรือภาวะโภชนาการเกินได ซ่ึง
สอดคลองกับการศึกษาของ Takahashi และคณะ (1999) 

สําหรับเครื่องดื่ม พบวานมมีมากที่สุด คิดเปนรอยละ38.40 รองลงมาไดแกน้ําผลไม จะเห็น
วา นมและน้ําผลไมเปนเครื่องดื่มที่มีจําหนายในทองตลาดมาก ซ่ึงถือวาเปนสิ่งที่ดีสําหรับเด็กในการ
เลือกบริโภค เพราะผลิตภัณฑทั้ง 2 ชนิดมีคุณคาทางโภชนาการตอเด็กมากกวาน้ําอัดลมและชา 
นอกจากนี้ขนาดบรรจุของเครื่องดื่ม พบวาน้ําอัดลมมีขนาดใหญที่สุด (2,000 มล.) รองลงมามีขนาด
ใกลเคียงกัน (1,000 มล.) ขนาดบรรจุที่เล็กที่สุดไดแก นม (110 มล.) จะเห็นวาเครื่องดื่มทั้ง 4 ชนิด มี
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ขนาดบรรจุขนาดใหญสุดตั้งแต 1,000 มล. ขึ้นไป ซ่ึงเทากับหรือมากกวา 5 หนวยบริโภค หาก
ผูปกครองซื้อเครื่องดื่มขนาดใหญใหเด็กบริโภค เชนน้ําอัดลม แตสมาชิกในครอบครัวมีจํานวนนอย
กวา 5 คน และบริโภคจนหมดในครั้งเดียวก็จะทําใหไดรับพลังงานจากน้ําตาลเกินความจําเปนของ
รางกาย หากบริโภคเชนนี้เปนประจํา ปญหาสุขภาพที่ตามมา คือภาวะโภชนาการเกินและโรคอวน
ในวัยเด็กและเมื่อเขาสูวัยรุนโดยไมเกี่ยวของกับความอวนของพอแม โดยเฉพาะเด็กในชวงอายุ 3-5 
ป (อุรุวรรณ  แยมบริสุทธิ์, 2549: 28) 

ในการศึกษาขนมขบเคี้ยวทั้ง 4 กลุม มีปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภคเทากับ 30 กรัม 
ยกเวนกลุมที่มีแหลงโปรตีน เทากับ 20 กรัม เนื่องจากกลุมนี้มีสวนประกอบเปนโปรตีนมีน้ําหนัก
เบา เชน ปลาเสน ปลาอบกรอบ สวนกลุมอื่นๆ สวนใหญมีแปง น้ําตาล และถั่วชนิดตางๆ เปน
สวนประกอบ จึงทําใหมีน้ําหนักมากกวา นอกจากนี้จํานวนหนวยบริโภคขนมขบเคี้ยวทั้ง 4 กลุม 
สวนใหญ เทากับ 2 หนวย กลุมที่มีจํานวนหนวยบริโภคมากที่สุดคือ กลุมขาวแปง และกลุมที่มี
จํานวนหนวยบริโภคนอยที่สุดคือกลุมที่มีแหลงโปรตีน จะเห็นวากลุมที่มีแหลงโปรตีนเปนกลุมที่มี
ประโยชนสําหรับเด็กมากกวากลุมอื่นแตมีจํานวนหนวยบริโภคนอยที่สุด คือ 1 หนวย แตกลุมที่มี
แปงและไขมันเปนสวนประกอบซึ่งสวนใหญใหแตพลังงานและไขมันมีจํานวนหนวยบริโภค
คอนขางมาก คือ 2-3 หนวย ดังนั้นผูปกครองจึงควรพิจารณาในการเลือกซื้อโดยคํานึงถึงจํานวน
หนวยบริโภคทุกครั้ง 
                สําหรับเครื่องดื่มทั้ง 4 กลุม พบวาปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภคใกลเคียงกัน คือ 
200 มล. ซ่ึงเทากับปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภคอางอิงที่กฎหมายกําหนด (ประกาศกระทรวง
สาธารณสุข ฉบับที่ 182, 2541) สวนจํานวนหนวยบริโภคมีความแตกตางกันคือ 1- 6 หนวย 
น้ําอัดลมมีจํานวนหนวยบริโภคมากที่สุดเทากับ 6 หนวย และนมมีจํานวนหนวยบริโภคนอยที่สุด 
คือ 1 หนวย จะพบวานมมีจํานวนหนวยบริโภคที่เหมาะสมที่สุดสําหรับเด็กและสามารถดื่มไดหมด
ภายใน 1 มื้อ สวนเครื่องดื่มชนิดอื่นมีจํานวนหนวยบริโภคมากกวาหนึ่งหนวยบริโภค จึงตอง
ระมัดระวังในการบริโภค  

จากผลการศึกษา พบวากลุมขาวแปงและไขมัน มีการแสดงฉลากโภชนาการมากที่สุด 
รองลงมาคือกลุมที่มีแหลงโปรตีน กลุมที่มีแหลงโปรตีนและไขมัน และกลุมที่มีการแสดงฉลาก
นอยที่สุด คือกลุมขาวแปง จะพบวากลุมที่ไมมีการแสดงฉลากสวนใหญ เปนกลุมที่ควรแสดง
ปริมาณพลังงานและไขมันใหผูบริโภคทราบขอมูลเพื่อใชพิจารณาในการเลือกซื้อ ผูบริโภคตอง
ระมัดระวังในการเลือกซื้อขนมขบขบเคี้ยวในกลุมนี้มากเปนพิเศษ  แตโดยรวมผลิตภัณฑอาหาร
ประเภทขนมขบเคี้ยวมีการแสดงฉลากถึงรอยละ 75.70 ซ่ึงถือวาเปนสิ่งที่ดีตอผูบริโภค แมวา
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กฎหมายจะไมไดบังคับใหขนมขบเคี้ยวทุกชนิดตองแสดงฉลากโภชนาการ  ดังนั้นเมื่อจําเปนตอง
เลือกซื้อควรเลือกซื้อผลิตภัณฑที่มีการแสดงฉลากโภชนาการ  

สําหรับการแสดงฉลากโภชนาการสวนใหญเปนแบบเต็ม ยกเวนกลุมที่มีแหลงโปรตีนและ
กลุมขาวแปงและไขมัน มีการแสดงแบบยอ เนื่องจากการแสดงฉลากแบบยอตองมีสารอาหารบังคับ
ตามแบบเต็มอยูในปริมาณนอยมากตามที่กฎหมายกําหนด จํานวน 8 รายการขึ้นไปจาก 15 รายการ 
ในปริมาณอาหารหนึ่งหนวยบริโภค ซ่ึงกลุมที่มีแหลงโปรตีนและกลุมขาวแปงและไขมัน ซ่ึงไดแก 
ปลาเสน ปลาอบกรอบ มันฝร่ังทอด และขาวโพดอบกรอบ บางชนิดมีปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวย
บริโภคคอนขางนอย (น้ําหนักเบา) ทําใหสารอาหารบังคับตามรูปแบบเต็มนอยกวาที่กฎหมาย
กําหนด จึงตองแสดงฉลากแบบยอ สวนการกลาวอางทางโภชนาการของขนมขบเคี้ยว ไมพบการ
กลาวอางทางโภชนาการ 

สวนเครื่องดื่ม น้ําผลไมมีการแสดงฉลากโภชนาการมากที่สุดครบทุกผลิตภัณฑ รองลงมา
คือนม ชา และน้ําอัดลมมีการแสดงฉลากนอยที่สุด จะเห็นวาเครื่องดื่มชาและน้ําอัดลมมีการแสดง
ฉลากนอยที่สุด เมื่อพิจารณาในเครื่องดื่มทั้ง 2 ชนิด มีสวนประกอบที่อาจเปนอันตรายตอสุขภาพได 
เชน น้ําตาล และคาเฟอีน หากดื่มในปริมาณมาก ผูบริโภคจึงควรพิจารณาถึงความเหมาะสมในการ
บริโภคและควรเลือกชนิดที่มีฉลากโภชนาการแสดงสวนประกอบที่ชัดเจน สวนการกลาวอางทาง
โภชนาการของเครื่องดื่ม พบวา นมมีการกลาวอางมากที่สุด เนื่องจากเปนเครื่องดื่มที่มีมากที่สุดจาก
การสํารวจและมีการสงเสริมใหบริโภคในทุกเพศทุกวัยโดยเฉพาะเด็ก รองลงมาไดแก น้ําผลไม ชา 
และน้ําอัดลมมีการกลาวอางนอยที่สุด จะพบวานมและน้ําผลไมสวนใหญมีการกลาวอางจึงมีการ
แสดงฉลากโภชนาการตามที่กฎหมายกําหนด มีสวนนอยที่ไมมีการกลาวอางทางโภชนาการจึง
ไมไดแสดงฉลากโภชนาการที่ชัดเจนมีเพียงสวนประกอบที่สําคัญเทานั้น 

นอกจากนี้ขอมูลที่กลาวอางมากที่ สุด ไดแกแคลเซียม รองลงมาคือ น้ําตาล ไขมัน 
คอเลสเตอรอล พลังงาน และโซเดียมมีการกลาวอางนอยที่สุด เมื่อพิจารณาขอมูลที่กลาวอาง พบวา
แคลเซียม ไขมัน และคอเลสเตอรอล เปนการกลาวอางในผลิตภัณฑนมทั้งหมด  น้ําตาล มีการกลาว
อางในเครื่องดื่มทุกชนิด  พลังงานมีการกลาวอางในน้ําอัดลมและชา สวนโซเดียมมีการกลาวอางใน
น้ําผลไม และพบวาการกลาวอางทั้งหมดมีความเหมาะสม อยางไรก็ตามการกลาวอางที่แสดงบน
บรรจุภัณฑ ไมไดหมายความวาผลิตภัณฑนั้นๆ จะดีกวาผลิตภัณฑที่ไมไดกลาวอาง ผูบริโภคควร
เปรียบเทียบสวนประกอบของขอมูลที่กลาวอางนั้นจากฉลากโภชนาการกับผลิตภัณฑชนิดเดียวกัน
ที่มีผูผลิต (ยี่หอ) ตางกัน เพื่อใหไดผลิตภัณฑอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการและมีประโยชนตอ
รางกายมากที่สุด 
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                สวนประกอบที่สําคัญในชา ผลการศึกษา พบวาสวนประกอบที่เปนน้ําชา น้ําตาล และ
คาเฟอีน มีปริมาณที่แตกตางกัน สวนประกอบที่ผูบริโภคควรระมัดระวังเปนพิเศษ ไดแก คาเฟอีน 
ซ่ึงมีปริมาณสูงสุดใกลเคียงกับการสํารวจและวิเคราะห (สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหดิล, 
2548) ซ่ึงกระทรวงสาธารณสุขกําหนดใหมีคาเฟอีนไมเกิน 50 มิลลิกรัมตอขวด และตองแสดงคํา
เตือน หามเด็กและสตรีมีครรภดื่ม (ประกาศกระทรวงสาธารณสุข, 2546) ซ่ึงจากการสํารวจพบวายัง
มีการกระทําที่ผิดกฎหมายดังกลาวอยู ผูบริโภคควรใหความสนใจในการอานขอมูลจากฉลาก
โภชนาการ โดยเฉพาะในเด็ก ผูปกครองไมควรซื้อเครื่องดื่มชาใหเด็กดื่ม 
                จากการศึกษา พบวาเครื่องดื่มทั้ง 4 ชนิด มีพลังงานใกลเคียงกัน โดยนมมีพลังงานมาก
ที่สุด สวนสารอาหารหลักในเครื่องดื่มประกอบดวย ไขมัน น้ําตาล และคอเลสเตอรอล เครื่องดื่ม
สวนใหญไมมีไขมันและคอเลสเตอรอลเปนสวนประกอบ ยกเวนนม นอกจากนี้พบวา น้ําอัดลมมี
น้ําตาลมากที่สุด อยางไรก็ตามแมเครื่องดื่มที่มีน้ําตาลต่ําสุด ก็ยังมีน้ําตาลมากกวา 5 กรัม ตอ 200 
มล. ซ่ึงคําแนะนําในการบริโภคน้ําตาลในอาหารวางของเด็ก 2 – 15 ป ไมควรเกิน 5 กรัมตอวัน 
(คณะกรรมการโภชนาการและการกลาวอางทางโภชนาการและสุขภาพ, 2550) 
              สารอาหารประเภทแรธาตุในเครื่องดื่ม พบวาทุกชนิดมีโซเดียมเปนสวนประกอบ นมมี
โซเดียมมากที่สุด รองลงมา ไดแกน้ําผลไม ชา และน้ําอัดลมมีโซเดียมนอยที่สุด จากผลการศึกษา 
จะเห็นวาโซเดียมสูงสุด คือ 190 มก.โดยเฉพาะในน้ําผลไมและนม โดยปกติใน 1 วัน เด็กไมควร
รับประทานเกลือเกิน 300 – 900 มก. (คณะกรรมการโภชนาการและการกลาวอางทางโภชนาการ
และสุขภาพ, 2550) ผูปกครองจึงตองระมัดระวังในการบริโภคเครื่องดื่มทั้ง 2 ประเภท 
              นมเปนแหลงของแคลเซียมที่สําคัญ จากผลการศึกษา พบวานมแตละชนิดมีปริมาณ
แคลเซียมที่แตกตางกันคือ รอยละ 10 - 60 ผูปกครองควรพิจารณาเลือกนมที่มีปริมาณแคลเซียมสูง
โดยการอานขอมูลบนฉลากโภชนาการประกอบการเลือกซื้อ โดยปกติเด็กอายุ 4-8 ป ควรไดรับ
แคลเซียมวันละ 800 มก.ตอวัน (กองโภชนาการ กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, 2546)  
         สวนท่ี 2 การอภิปรายผลของการประเมินความถูกตองและความเปนไปไดในการนําคูมือ
ไปใช โดยผูทรงคุณวุฒิ  

คูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครอง
เด็กกอนวัยเรียน ไดผานการตรวจสอบความถูกตองของเนื้อหาจากผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน ผูศึกษาได
นําขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิดังกลาวมาปรับแกและสังเคราะหรวมกับผลการศึกษาและการ
ทบทวนวรรณกรรม สามารถนําคูมือไปใชกับกลุมเปาหมาย ซ่ึงประกอบดวยผูปกครอง ผูเล้ียงดู ครู 
และผูที่สนใจ เพื่อเปนอีกทางหนึ่งในการชวยลดและปองกันปญหาภาวะโภชนาการเกินและโรค
อวนในเด็ก 
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สรุปผลการศึกษา 
        การศึกษาครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อสํารวจฉลากโภชนาการและสวนประกอบของ
ผลิตภัณฑอาหารในกลุมขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม โดยใชขอมูลและผลการวิเคราะหจากการ
สํารวจฉลากโภชนาการและสวนประกอบของผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม
ในหางสรรพสินคาแหงหนึ่ง ในอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี กลุมตัวอยางทั้งหมด 309 ตัวอยาง
ประกอบดวย ขนมขบเคี้ยว จํานวน 103 ตัวอยาง และเครื่องดื่ม จํานวน 206 ตัวอยาง คัดเลือกกลุม
ตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) เก็บขอมูลในชวงเดือนเมษายน 2551โดยระยะที่ 1 
ใชแบบสอบถามที่ผูศึกษาสรางขึ้น วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติบรรยาย และระยะที่ 2 นําตัวอยาง
ฉลากโภชนาการและผลการวิเคราะหที่ไดมาพัฒนาคูมือ 
         ผลการศึกษาสรุปไดดังนี้ 
                ระยะท่ี 1 ผลการวิเคราะหขอมูลการสํารวจและเก็บตัวอยางผลิตภัณฑอาหารประเภทขนม
ขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม ดังนี้ 
                1.  ขนมขบเคี้ยวสวนใหญเปนกลุมขาวแปง และขาวแปงและไขมันคิดเปนรอยละ 38.70 
และ37.70 ตามลําดับ สวนเครื่องดื่มพบวานมมีมากที่สุด คิดเปนรอยละ 38.40 อาจเปนไปไดวา
ผลิตภัณฑอาหารดังกลาวมีจํานวนมากในทองตลาด เด็กและผูปกครองสามารถเลือกซื้อไดงาย 
นอกจากนี้ขนาดบรรจุโดยรวมของขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มยังมีความแตกตางกันตั้งแต 18 – 140 
กรัม และ110 – 2,000 มล. ตามลําดับ หมายความวา หากเด็กบริโภคผลิตภัณฑอาหารทั้ง 2 กลุมใน
ขนาดบรรจุใหญสุด เด็กจะไดรับพลังงานและไขมันในปริมาณมาก 
 2. ขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม มีปริมาณอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภคใกลเคียงกัน คือ 30 
กรัม และ 200 มล. ตามลําดับ สําหรับจํานวนหนวยบริโภคของขนมขบเคี้ยว คือ 1 - 3 หนวย สวน
เครื่องดื่มมีจํานวนหนวยบริโภค ตั้งแต 1 – 6 หนวย ซ่ึงหลายชนิดมีจํานวนหนวยบริโภคมากกวา
ปริมาณอาหารที่แนะนําตอมื้อคือ หนึ่งหนวยบริโภค 
 3. อัตราการแสดงฉลากโภชนาการของเครื่องดื่ม (78.80 %) มากกวาขนมขบเคี้ยว 
(75.70%) สวนใหญเปนการแสดงแบบเต็ม สําหรับการกลาวอางทางโภชนาการไมมีการกลาวอาง
ในขนมขบเคี้ยว แตพบการกลาวอางในเครื่องดื่มคิดเปน 36.5% โดยสวนใหญเปนการกลาวอาง
เกี่ยวกับแคลเซียมในนม และการกลาวอางทั้งหมดมีความเหมาะสม ซ่ึงถือวาเปนสิ่งที่ดีตอผูบริโภค 
แมวากฎหมายจะไมไดบังคับใหขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มทุกชนิดตองแสดงฉลากโภชนาการ   
 4.  เครื่องดื่มแตละกลุมใหพลังงานตอหนึ่งหนวยบริโภคที่ใกลเคียงกัน คือ 100 กิโล
แคลอรี น้ําอัดลมมีปริมาณน้ําตาลมากที่สุด คือ 41 กรัม ซ่ึงมากกวาคําแนะนําในการบริโภคน้ําตาล
ในอาหารวางของเด็ก 2 – 15 ป ไมควรเกิน 5 กรัมตอวัน สวนไขมันและคอเลสเตอรอล พบวา
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เครื่องดื่มสวนใหญไมมีไขมันและคอเลสเตอรอลเปนสวนประกอบ ยกเวนนม และเครื่องดื่มทุก
ชนิดมีโซเดียมเปนสวนประกอบ นมมีปริมาณโซเดียมมากที่สุด เทากับ 190 มก. สวนแคลเซียมพบ
ในนมซึ่งมีปริมาณที่แตกตางกันคือ รอยละ 10 - 60  สําหรับเครื่องดื่มชา พบวามีปริมาณคาเฟอีน
สูงสุด เทากับ 20.30  มก. ตอ 100 มล. ซ่ึงมีปริมาณมากกวาที่กฎหมายกําหนดใหมีคาเฟอีนไดไมเกิน 
50 มิลลิกรัมตอขวด  

ระยะท่ี 2 นําผลการวิเคราะหขอมูลที่ไดไปใชในการพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการ
เพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับเด็กกอนวัยเรียน  
                สวนประกอบที่สําคัญของคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกขนมขบเคี้ยวและ
เครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน ไดแก 1) อาหารสําหรับเด็กกอนวัยเรียน 2) อาหาร
ตองหามสําหรับเด็กกอนวัยเรียน 3) เด็กกับขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม 4) ขอแนะนําในการเลือกซื้อ
ขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม 5) ขอควรรูเกี่ยวกับฉลาก 6) วิธีการอานฉลากโภชนาการและการเลือก
เครื่องดื่มชนิดตางๆ 7) วิธีการอานฉลากโภชนาการและการเลือกขนมขบเคี้ยวกลุมตางๆ คูมือผาน
การตรวจสอบจากผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน และปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําใหถูกตอง เหมาะสม  
สามารถนําไปใชกับกลุมเปาหมายตอไป                                                                            

ขอดีของคูมือ 

          เปนคูมือที่พัฒนาขึ้นจากขอมูลการสํารวจและตัวอยางฉลากโภชนาการจริงของผลิตภัณฑ
อาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม โดยผูศึกษาไดทําการสํารวจดวยตนเอง จึงไดขอมูลที่
เพียงพอในการพัฒนาคูมือ นอกจากนี้ยังเปนคูมือที่ไมเคยมีมากอน จึงเปนแนวทางสําหรับบุคลากร
ทีมสุขภาพที่รับผิดชอบงานดานโภชนาการในเด็กทั้งในสถานบริการและชุมชน และเปนจุดเริ่มตน
ที่ดีของการนําคูมือนี้ไปใชกับผูปกครอง ผูเ ล้ียงดู ครูเด็กกอนวัยเรียนและผูที่สนใจ เพื่อเปน
ประโยชนอีกทางหนึ่งในการลดและปองกันปญหาโภชนาการเกินและโรคอวนในเด็ก 

ขอจํากัด 
        ในการสํารวจผลิตภัณฑอาหารขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มผูศึกษาเลือกสถานที่เก็บขอมูล
โดยไมไดสุม อาจไมครอบคลุมตัวอยางของขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มทุกชนิด นอกจากนี้แมวา
คูมือจะผานการตรวจสอบจากผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน แตยังไมมีการนําไปใชจริงอาจตองมีการพัฒนา 
และปรับปรุงเนื้อหา รูปแบบและการนําเสนอ เพื่อใหเหมาะสมกับกลุมเปาหมายตอไป 

ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช  
         ดานการปฏิบัติการพยาบาล บุคลากรทีมสุขภาพที่จะนําคูมือไปใช ควรมีความรูพื้นฐานใน
เร่ืองโภชนาการในเด็กและฉลากโภชนาการ และคูมือควรไดรับความเห็นชอบจากทีมสุขภาพและ
ผูบริหารองคกร เพื่อสามารถนําคูมือไปใชอยางแพรหลายโดยการเผยแพรและประชาสัมพันธคูมือ
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แกเครือขายผูปกครอง ครู และผูสนใจ เพื่อใหมีการนําคูมือไปใชอยางกวางขวาง และครอบคลุม
กลุมเปาหมายตอไป 
        ดานการศึกษา ควรมีการบรรจุความรูเบื้องตน เร่ืองฉลากโภชนาการในหลักสูตรพยาบาล 
เพื่อเปนพื้นฐานในการใหความรูและสามารถนําคูมือไปใชไดอยางถูกตอง นอกจากนี้การฝกอบรม
เพิ่มเติมเปนประจําจะทําใหมีการพัฒนาความรูที่ทันสมัย เนื่องจากความรูเร่ืองฉลากโภชนาการมี
การเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา 
         ดานการวิจัยทางการพยาบาล ควรนําคูมือนี้ไปทดลองใช และปรับปรุงแกไขใหเหมาะสม
กอนนําไปใชในการทําการวิจัยเชิงทดลองเพื่อประเมินคุณภาพของคูมือ นอกจากนี้การติดตาม
ประเมินผลอยางตอเนื่อง จะทําใหคูมือนี้มีคุณภาพและเหมาะสมกับกลุมเปาหมายเพิ่มมากขึ้น 
         ดานนโยบาย  ควรมีการกําหนดนโยบายในหลักสูตรการเรียนการสอนเรื่องฉลาก
โภชนาการและโภชนาการสําหรับเด็กในโรงเรียน และรวมกันกําหนดแนวทางแกผูผลิต ในการผลติ
อาหารที่มีคุณภาพใหแกผูบริโภค และมีการแขงขันทางการตลาดโดยใชคุณคาทางอาหารเปนจุดขาย 
มากกวารูปแบบผลิตภัณฑ ของแถม และการกลาวอางที่เกินจริง  
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EXTENDED  SUMMARY 
 

Background and Significance 

         An increase in over nutrition and childhood obesity results in major public 

health problems in Thailand and worldwide (WHO, 2006).  These problems are silent 

since there is no symptom at the initial stage.  However, the severity increases and 

leads to an impact on physical health including chronic diseases such as diabetes, 

hypertension, and cardiovascular disease (Flegel, Carroll, Kuczmarski, & Johnson, 

1998).  Moreover, an impact on mental health, emotion, and social includes anxiety, 

stress, feeling inferior (Suwapan Chaipajcha, B.E. 2547), with an indirect effect on 

decreasing work effectiveness as well as increasing duration of leave from work 

(Florentino, 2002; Wang & Dietz, 2002).  These health problems lead to an increase 

in healthcare expenditure (WHO, 2004) and a decrease in quality of life, a burden to 

family, community, and overall society.   

         Literature review indicated that genetic and environment are factors affecting 

over nutrition and obesity in pre-school children. Although genetic factors cannot be 

modified, environmental factors can be modified. For example, food consumption 

behaviors, type of food and drink, particularly food with high energy, sugar, and fat, 

including snacks and beverages (Klesges, Klesges, Eck, & Shelton, 1995; Porntita 

Chaiamnouy, B.E. 2545; Uruwan Yamborisuth, B.E. 2549) Food-providing behaviors 
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of the guardian is significant for food consumption of the children (Uruwan 

Yamborisuth, B.E. 2549: 35).  Currently, with changes in environment and economic, 

foods are more available. Some food producers do not realize in nutritional value of 

their product. Moreover, nutrition claim and good looking package are made as 

strategies for advertising of snacks and beverages (Hattaya Gongchanteug & Pacharee 

Intaralux, B.E. 2542). Therefore, providing information on nutrition label for 

guardians of the pre-school children would be helpful for them to make decision on 

snack and beverage selection for their children. This information will then help 

preventing and decreasing an incidence of over nutrition and childhood obesity 

caused by inappropriate food consumption behavior. 

         Therefore, the researcher developed the nutrition labeling manual on snack 

and beverage selection for guardians of pre-school children so that the guardians, 

caretakers, teachers, and interested others can use as a guide for snack and beverage 

selection that will help preventing obesity effectively at a younger age. This is also 

consistent with the 10th National Economic and Social Development Plan that 

addresses issues on food security and food safety, nutrition label, and appropriate food 

consumption behavior (Office of the National Economic and Social Development 

Board, B.E. 2550).                                                                                                                                      

 

Purpose of the study  

 1. To survey nutrition label and food composition of food products including 

snacks and beverages 

          2.   To develop a nutrition labeling manual on snack and beverage selection 

for guardians of pre-school children 

 

Expected Outcome  

1.  Nutrition labeling manuals on snack and beverage selection for guardians 

of pre-school children are available. 

2.  Guardians, caretakers, teachers, and interested others use the manual for 

snack and beverage selection as appropriate for pre-school children. 
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Methods 

         This study was aimed to develop nutrition labeling manual on snack and 

beverage selection for guardians of pre-school children. Data from survey of nutrition 

labels and food composition of snacks and beverages were used. Specific aims were: 

 1.  To describe numbers and amounts per package of food products including 

snacks and beverages.   

            2.  To describe nutrient declaration per serving and numbers of serving per 

package for snacks and beverages.  

              3.  To examine rate of nutrient declaration and nutrition claim for snacks and 

beverages.   

            4.  To investigate appropriateness and information on nutrition claim for 

snacks and beverages.  

            5.  To describe nutrients listed on nutrition label for beverages. 

   

          Data on nutrition label and food composition obtaining from the survey were 

used to guide the development of the nutrition labeling manual on snack and beverage 

selection for guardians of pre-school children.  

 

Population and Sample 

         Target population in this study was food products including snacks and 

beverages available in a Ratchaburi Province. 

         Sample included 309 snacks and beverages available in a large supermarket at 

a department store, Amphur Muang, Ratchaburi Province.     

        

Sampling Method      

         Purposive Sampling was used in this study.       

 

Inclusion Criteria 

         Sample included food products of snacks and beverages with different brand 

names that met the following inclusion criteria. 

            1. Being classified in one of the four groups of snacks: 
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                 1.1 Rice/starch group including 40 samples of rice crispy and crispy baked 

snacks. 

 1.2  Rice/starch containing fat group including 40 samples of fried potato 

chips and corn chips. 

 1.3 Protein group including 11 samples of striped or seasoned fish/squid, 

and baked fish/squid snacks 

 1.4 Protein containing fat group including 14 samples of baked nuts, fried 

nuts 

   2. Being classified in one of the four groups of beverages: 

           2.1 Drinking tea including 33 samples  

            2.2 Fruit juices including 59 samples  

                        2.3 Milk including 11 samples of Plain milk, flavored milk and drinking 

yogurt. 

                     2.4 Carbonated drinks including 14 samples 

 

Setting 

        Setting for data collection in this study was a department store in Amphur 

Muang, Ratchaburi Province. 

  

Instrument 

         The instrument that was developed by the researcher and used in this study 

included record forms for nutrient declaration, nutrition claim, number of serving per 

package, amount per serving, food composition, and nutrition value of snacks and 

beverages. 

 

Data Collection Procedure and Development of the Nutrition Labeling Manual 

          Data collection in this study included two phases. 

 Phase 1: Survey of snacks and beverages was conducted by using the record 

forms. 

              Phase 2: Development of the nutrition labeling manual on snack and beverage 

selection for guardians of pre-school children was conducted by using the data 
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resulting from the survey. The manual was then examined for content validity by 

experts and revised following suggestions from the experts. 

 

Data Analysis 

        Data were analyzed by descriptive statistics including frequency, percentage, 

range, mean, median, and standard deviation. 

 

Results 

         The total of 309 samples included 106 snacks and 203 beverages. Results were 

organized into two phases. 

                 Phase 1: Results from the survey of snacks and beverages. 

                 Phase 2: The nutrition labeling manual on snack and beverage selection for 

guardians of pre-school children developed from the survey data 

         Phase 1: Results from the survey of snacks and beverages 

Data from the survey were analyzed into two parts. 

                 Part 1: Results from survey data for snacks 

                 Part 2: Results from survey data for beverages 

Part 1: Results from survey data for snacks 

             Data analysis of 106 snack samples was classified into four groups: 1) rice/ 

starch group, 2) rice/starch containing fat group, 3) protein group, and 4) protein 

containing fat group. Results revealed that the highest proportion of snacks was rice/ 

starch (38.70 %) and rice/starch containing fat groups (37.70 %). 

               The amount per package was reported as a mean of 69.70 ± 26 mg for overall 

snacks. Subgroup analysis revealed that the amounts per package of rice/starch, rice/ 

starch containing fat, protein, and protein containing fat groups were 65.12 ± 18.69 

mg, 80.70 ± 19.88 mg, 29.64 ± 7.53 mg, and 83.14 ± 34.14 mg, respectively.  

The estimated amount per serving was found at 30 g which was quite similar 

in each type of snacks. Median number of serving size for overall snack was 2, 

ranging from 1-3. Subgroup analysis revealed that the amount per serving and number 

of serving size of rice/starch, rice/starch containing fat, protein, and protein containing 

fat groups were 30, 30, 20, and 30, versus 2, 3, 1, and 2, respectively.  
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As described in Table 1, nutrition label declaration of snack was reported at 

61.50% in full format and 14.20 % in summary format whereas no nutrition label 

declaration was reported at 24.50 %. Subgroup analysis revealed that nutrition label 

declaration of rice/ starch was reported at 65.90 % for full format and 34.10 % for no 

declaration. There was 62.50 %, 22.5 %, and 15.0 % for full format, summary format, 

and no declaration of nutrition label for rice/ starch containing fat snack. For protein 

group, declaration of nutrition label with full and summary format was reported at 

27.30 % and 54.50 %, respectively while no declaration was reported at 18.20 %. 

Declaration of nutrition label with full format for protein containing fat was reported 

at 71.40 % but not reported at 28.60%. In addition, nutrition claim was not reported in 

snack.   

                

Table 1 Nutrition label declaration of food product on snack 

Nutrition label declaration 

Yes No 
Group of snack 

Full 

n (%) 

Summary 

n (%) 

n (%) 

1. Rice/ starch 27 (65.90) 0 14 (34.1) 

2. Rice/ starch containing fat 25 (62.50) 9 (22.5) 6 (15.0) 

3. Protein 3 (27.30) 6 (54.50) 2 (18.20) 

4. Protein containing fat 10 (71.40) 0 4 (28.60) 

Total 65 (61.50) 15 (14.20) 26 (24.50) 

 

Part 2: Results from survey data for beverages  

A total of 203 beverages were classified into four groups, including 1) 

drinking tea, 2) carbonated drinks, 3) milk, and 4) fruit juices. Results in this study 

revealed that milk was reported as the most frequent beverage (38.40 %). 

The overall amount of beverage per package was reported as a median of 250 

ml. Subgroup analysis revealed that the median amount of tea, carbonated drink, milk, 

and fruit juice was 500 ml, 1,250 ml, 180 ml, and 1,000 ml, respectively.                 

The overall amount of beverage per serving was reported as a median of 200 

ml, and number of serving was 1. Subgroup analysis revealed that the median amount 
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per serving and number of serving for tea, carbonated drink, milk, and fruit juice was 

200 ml, 200 ml, 180 ml, and 200 ml versus 2, 6, 1, and 5, respectively. 

As illustrated in Table 2, nutrition label declaration of overall beverage was 

reported at 75.40 % in full format and 3.40 % in summary format whereas no 

nutrition label declaration was reported at 21.20 %. Moreover, nutrition claim was 

reported at 36.50 % of overall beverage and all claims were appropriate. Subgroup 

analysis revealed that nutrition label declaration of tea was reported at 21.20% for 

summary format and 78.80 % for no declaration. Nutrition claim was reported at 9.10 % 

of tea and all claims were appropriate. There was 57.60 % and 42.40 % for full 

format, and no declaration of nutrition label for carbonated drink. Nutrition claim for 

carbonated drink was 6.1 % and all claims were appropriate. For milk, declaration of 

nutrition label with full format and no declaration was 96.20 % and 3.80 %, 

respectively. Nutrition claim for milk was reported at 69.20% with appropriateness of 

all claims and the most frequent one was calcium (47.30%). Declaration of nutrition 

label with full format for fruit juice was completely reported at 100 % with nutrition 

claim of 25.40 %.  

 

Table 2 Nutrition label declaration and nutrition claim for beverage  
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Survey on food composition of the drinking tea found that it was composed of 

tea (median = 30 %), fructose (median = 5 %, mean = 5.21 %), and caffeine (median 

= 9.7 mg, mean = 10.76 mg, maximum = 20.30 mg). 

In overall, major nutrients in the four groups of beverage included sugar 

(median = 15 g, 9 %), and total calories (median = 100 kcal) with no total fat (median 

= 0 g) and no cholesterol (median = 0 mg). 

Subgroup analysis revealed that tea consisted of total calories (median = 60 

kcal), sugar (median = 15 g, 8%). Carbonated drink included total calories (median = 

110 kcal), sugar (median = 23 g, 11.50%). Milk included total calories (median = 120 

kcal), total fat (median = 3g, 5%), sugar (median = 12 g, 4.5%), and cholesterol 

(median = 10 mg, 3%). Fruit juice included total calories (median = 90 kcal), and 

sugar (median = 17 g).  

Major components of mineral included in overall beverage were sodium 

(median = 60 mg, 1%) and calcium (median = 22%). Subgroup analysis revealed that 

tea consisted of sodium (median = 30 g). Carbonated drink included sodium (median 

= 10 mg, 1%) as well. Milk consisted of sodium (median = 80 mg and calcium 

(median = 35%). Also, fruit juice consisted of sodium (median = 40 mg, 2%) and 

calcium (median = 2%). 

 

Phase 2: The nutrition labeling manual on snack and beverage selection for 

guardians of pre-school children developed from the survey data  

Data on nutrition label of snack and beverage as well as literature review were 

used to develop nutrition labeling manual on snack and beverage selection for 

guardians of pre-school children. The content included: 1) food for pre-school 

children, 2) food not allow for pre-school children, 3) snack, beverage and children, 

4) recommendation for selecting snack and beverage, 5) information on nutrition 

label, and 6) user guide for snack and beverage selection. 

The content of the manual was validated by three experts, including 1) a nurse 

working for nutrition unit, Department of Pediatric, Faculty of Medicine Ramathibodi 

Hospital, 2) a nutritionist, Institute of Nutrition, Mahidol University at Salaya campus, 

and 3) a physician, chief of nutrition unit, Faculty of Medicine Ramathibodi Hospital. 

Revision made following suggestions from the three experts were: 1) contents of the 



บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล                                                                                                                                                                    พย.ม. (การพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน) / 125 

manual regarding correctness, clarity, and consistency of the contents such as using an 

updated criteria in the year 2007 as a reference for recommendation on snack and 

beverage selection, 2) presentation by using example of nutrition label with correct 

figure along with information proved as appropriate for use. In addition, language 

used and the sequence of content were revised along with the title of the nutrition 

labeling manual, appropriateness of presented pictures, font size, and additional 

information on citation indicating sources of the information for future search. 

 

Discussion 

         Discussion was organized into two parts.     

               Part 1: Discussion of results from the survey on snack and beverage 

                 Part 2: Discussion of validation by content experts regarding relevance and 

possibility for use as a manual guiding selection of snack and beverage for guardians 

of pre-school children 

Part 1: Discussion of results from the survey on snack and beverage 

Results demonstrated that most of the snacks were in rice/ starch and rice/ 

starch containing fat groups. It is possible that these two groups of snack are food 

products with more available, therefore, the guardians and the children could easily 

select. These types of snack provide high energy and fat. The results are consistent 

with a previous study conducted by Pathira Yinglertrattanakul (B.E. 2546). Moreover, 

it was found that the amount per package varied from 18 to 140 grams, indicating that 

there is a possibility for children who take large amount of snack to get more energy 

than needed. This can be a cause of overweight or obesity as consistent with 

Takahashi et al (1999). 

                 Beverage with the most frequently found was milk (38.40 %), and fruit juice, 

respectively. Usually available, milk and fruit juice include more nutritional value 

when compared to carbonated drink and tea. In addition, results from this study found 

that the largest and the second largest amount per package of beverage was 2,000 ml, 

and 1,000 ml of carbonated drink, respectively. Although the smallest amount of 

beverage was 110 ml of milk, results showed that most of the beverages had the 

amount of 1,000 ml, which is equal to or more than five servings. Therefore, having 

large amount of beverage regularly, especially carbonated drink, could lead to high 
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level of sugar and result in overweight or obesity regardless of obesity of the parents 

(Uruwan Yamborisuth, 2549: 28) 

Survey of four groups of snack found that the amount per serving was mostly 

30 grams, except for protein group with its amount per serving at 20 grams. Average 

number of serving for snack was approximately two. Rice/starch group had maximal 

number of serving with high calories whereas protein group had minimal number of 

serving. Therefore, guardians should be aware when selecting a snack for their 

children. 

 The amount per serving for beverage was at average of 200 ml which is 

similar to the reference regulated by law (Ministry of Public Health, B.E. 2541). 

Number of serving ranged from one to six. The highest number of serving was six 

from carbonated drink while the lowest number of serving was one from milk.  

  Nutrition label declaration with the most frequently found was from rice/ 

starch containing fat group. The followings are protein, protein containing fat, and 

rice/starch, respectively. Snack with no declaration should provide information in 

order to make decision when selecting food.  

Most of the nutrition label declarations for snack were in full format. 

However, summary format was found in groups of protein and rice/starch containing 

fat. Declaration of nutrition label with summary format was regulated to demonstrate 

for eight out of 15 lists. For the amount per serving, it was found that protein and rice/ 

starch containing fat had small amount since they were quite light, for example 

seasoned fish and potato chips. Nutrition claim was not found in a survey of snack. 

              Among the beverage, fruit juice completely declared the nutrition label at 100% 

while tea and carbonated drink had less declaration of nutrition label when compared 

to other groups of snack.  Moreover, sugar and caffeine were found to be major 

components of the tea and carbonated drink. Therefore, consumer should take into 

consideration when select a beverage for children.  

Milk was found to have nutrition claim most frequently, especially for 

calcium, fat, and cholesterol. Sugar was claimed in all kinds of beverage. Total 

calories was addressed in carbonated drink and tea. Sodium was claimed in fruit 

juices. All nutrition claims found in this study were appropriate. However, it does not 

mean that a food product with nutrition claim has better quality than that with no 
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claim. Therefore, consumers should compare the information on nutrition label before 

selecting a food product in order to get one with nutritional value and the most benefit 

for health.   

It was found that food composition of tea, sugar, and caffeine in tea varied 

differently. The highest amount of caffeine found in this study was similar to results 

from analysis by the Institute of Nutrition, Mahidol University (Institute of Nutrition, 

Mahidol University, B.E. 2548). The Ministry of Public Health regulates that caffeine 

should not exceed 50 ml per bottle. Information on contraindication for children and 

pregnant women is also required (Ministry of Public Health, B.E. 2546). Therefore, 

guardians need to be realized that tea should not be allowed for all children. 

 The calories from all beverages were quite similar. Milk contained the highest 

calories. Most beverages did not have fat and cholesterol, except for milk. Carbonated 

drink consisted of sugar at the highest proportion. However, the beverage with low 

sugar contained more than five grams per 200 ml. Therefore, recommendation of 

sugar in snack for children 2 – 15 years should not exceed five grams per day 

(Nutrition Committee and Nutrition and Health Claim, B.E., 2550). 

               Mineral consisted in beverage included sodium. The highest amount of 

sodium was 190 mg, particularly in fruit juice and milk. Usually, it is recommended 

that children have salt no more than 300 – 900 mg/day (Nutrition Committee and 

Nutrition and Health Claim, B.E., 2550). Guardians, therefore should be aware when 

their children drink fruit juice and milk. 

Milk is a major source of calcium. Calcium was varied from 10 % - 60 % in 

different types of milk. Considering the nutrition label, specifically for calcium 

component in milk should be taken into account by the guardians. Children 4-8 years 

are recommended to obtain calcium 800 mg/day (Nutrition Division, Health 

Department, Ministry of Public Health, B. E. 2546). 
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Part 2: Discussion of validation by content experts regarding relevance and 

possibility for use as a manual guiding selection of snack and beverage for 

guardians of pre-school children   

The nutrition labeling manual on snack and beverage selection for guardians 

of pre-school children was validated by three experts. The researcher made revision 

following experts’ suggestion integrating with literature review. The manual will then 

be able to use with target population including guardians, caretakers, teachers, and 

interested others. This will be an approach to help decreasing and preventing over 

nutrition and childhood obesity. 

 

Conclusion 

         This study was aimed to survey nutrition label and food composition of food 

products on snacks and beverages in a Department Store, Amphur Muang, Ratchaburi 

Province. Data were then analyzed and used to develop the nutrition labeling manual. 

This study included two phases: Phase 1: Through purposive sampling, a sample of 

103 snacks and 206 beverages were selected. Data were collected in April, 2008 by 

using recorded forms, then analyzed by using descriptive statistics. Phase 2: 

Development of the nutrition labeling manual on snack and beverage selection for 

guardians of pre-school children. 

         Results were described as following: 

                Phase 1: Results from survey of snacks and beverages 

1.  Most snacks were in rice/ starch (38.70%) and rice/starch containing fat 

(37.70%) groups. Milk was reported as the highest proportion of beverage (38.40%). 

In addition, the amount per package varied from 18 – 140 g for snacks and 110 – 

2,000 ml for beverage.                               

2.  The average amount per serving of snacks and beverages was 30 g, and 

200 ml, respectively. The number of serving ranged from 1 - 3 for snack, and 1 – 6 for 

beverage. 

3. Rate of nutrition label declaration for beverage (78.80 %) was more than 

snack (75.70%). Most of the declarations were in full format. There was no nutrition 

claim for snack. The nutrition claim found in beverage (36.5 %) included calcium in 

milk as a majority. All claims were appropriate.   
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 4.  Average calories for each group of beverage was 100 kcal. Carbonated 

drink included sugar at the highest amount (41 g), which was more than 

recommendation for snack of children aged 2 – 15 years with no more than 5 g/day. 

Majority of the food compositions for beverage included no fat and cholesterol, 

except for milk. All beverages consisted of sodium. Milk contained sodium as the 

highest amount (190 mg). Calcium in milk varied from 10 – 60 %. The maximal 

amount of caffeine in tea was 20.30 g/ 100 ml, which was more than recommendation 

as regulated by law (no more than 50 ml/ bottle).  

Phase 2:  Development of the nutrition label manual  

            The major contents of the nutrition labeling manual on snack and beverage 

selection for guardians of pre-school children included seven parts: 1) food for pre-

school children, 2) food not allowed for pre-school children, 3) children, snack, and 

beverage, 4) recommendation for snack and beverage selection, 5) information on 

nutrition label, 6) information on nutrition label, and 7) user guide for snack and 

beverage selection. The content of manual was validated by three experts. The 

researcher then made revision following the experts’ suggestion and can be used in 

target population.                                                                            

 

Strength of the manual 

         The manual was developed from survey of food products and example given 

derived from the existing nutrition label for snacks and beverages. The researcher had 

adequate information to use for developing the nutrition labeling manual on snack and 

beverage selection for guardians of pre-school children. Also, the manual can be used 

to guide health team who are responsible for nutritional care in children both 

institution and hospital settings. This will be an initiation for using the manual with 

guardians, caretakers, teachers, and interested others, that can be an approach to 

alleviate and prevent problems of over nutrition and childhood obesity. 

 

Limitation 

        Random sampling was not conducted in the survey of snacks and beverages, 

therefore, data may not represent all snacks and beverages. Although the manual was 

validated by experts, it has never been used in the real situation and may need a 
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further revision and improvement on its content and presentation style as appropriate 

for target population.    

 

Implication and Recommendation  

         Nursing practice With a basic knowledge in childhood nutrition and nutrition 

label, health team can use the manual as an approach to selection of snack and 

beverage. The manual then will be widely used for target population including 

networks of guardians, caretakers, teachers, and interested others along with 

agreement from administrators of the organization. 

         Nursing education Content regarding nutrition label should be integrated in a 

nursing curriculum to provide basic knowledge for nursing students so that they use 

and share the knowledge gained in their work. In addition, training and regularly 

updating information on nutrition label could be done as it is dynamic. 

         Nursing research The manual developed in this study can be pilot tested in a 

research project and modified for use as an intervention in an experimental study. 

Continuously monitoring and evaluating the effect of the manual use on snack and 

beverage selection in target population is also recommended. 

         Policy The content of nutrition label and childhood nutrition could be 

considered by policy in order for integrating this content into an education system. 

Next, this will suggest a new approach for food producers by addressing food quality 

for consumers.  
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ภาคผนวก ก 
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ภาคผนวก ข 
บัญชีหมายเลข 3 

แนบทายประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที ่182) พ.ศ.2541 
 
                     สารอาหารที่แนะนําใหบริโภคประจําวันสําหรับคนไทยอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป 
                                 (THAI RECOMMENDED DAILY INTAKES-THAI RDI) 
        “มาตรการสําคัญในการดําเนินการปรับปรุงและสงเสริมใหประชาชนมีภาวะโภชนาการที่ดี
สามารถดํารงสุขภาพอนามัยอยางสมบูรณคือ การวางแผนจัดการดานอาหารบริโภค โดยมุงให
ประชาชนสวนรวมของประเทศไดรับอาหารบริโภคประจําวันซึ่งประกอบดวยสารอาหารชนิดตาง 
ๆ ที่มีคุณคาทางโภชนาการอยางเหมาะสมและเพียงพอกับความตองการของรางกาย ซ่ึงความ
ตองการอาหารและโภชนาการในระดับบุคคล กลุมบุคคล หรือชุมชน จะเปลี่ยนแปลงและแตกตาง
กันเปนอยางมากเนื่องจากปจจัยแวดลอมและองคประกอบอื่น ๆ  ดังนั้นจึงมีความจําเปนที่ประเทศ
ตาง ๆ จะตองจัดใหมีแนวทางหรือหลักการในการแนะนําอาหารบริโภคสําหรับประชาชนใน
ประเทศของตน ใหบริโภคอาหารมีคุณคาสารอาหารชนิดตาง ๆ ที่เหมาะสมกับความตองการดาน
โภชนาการอยางแทจริง…” 
        กรมอนามัยไดจัดทําขอกําหนดสารอาหารที่ควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทย (Recommended 
Daily Dietary Allowances for Healthy Thais) ซ่ึงใชช่ือยอวา RDA ขึ้นเมื่อป พ.ศ.2532  บัญชี RDA 
นี้กําหนดสารอาหารที่ควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทยไว รวม 17 ชนิด โดยแบงกลุมคนไทยเปน
กลุมใหญ 8 กลุมตามอายุและเพศ   และเนื่องจากความตองการสารอาหารบางชนิดแตกตางกันตาม
อายุ  แตละกลุมจึงยังมีการแบงเปนกลุมยอยตามระดับอายุอีกดวย   ขอกําหนดนี้จึงจะเปนประโยชน
อยางยิ่งในการพัฒนาสูตรผลิตภัณฑเพื่อใหมีสารอาหารตามความตองการสําหรับแตละกลุม
โดยเฉพาะ   อยางไรก็ตามการจัดทําฉลากโภชนาการของผลิตภัณฑอาหารทั่ว ๆ ไป กําหนดไววา
ตองแสดงคุณคาทางโภชนาการของอาหารนั้นโดยแจงชนิดและปริมาณของสารอาหารที่มี รวมถึง
ใหแจงดวยวาปริมาณสารอาหารที่มีนั้นมีอยูเปนสัดสวนเทาใดของปริมาณที่ผูบริโภคตองการตอวัน 
และเนื่องจากผูบริโภคในที่นี้หมายถึงบุคคลทั่วไปตั้งแตเด็กถึงผูใหญจึงจําเปนจะตองมีคาความ
ตองการสารอาหารตอวันสําหรับบุคคลทั่วไปนี้เพียงคาเดียวเปนคากลาง เพื่อใชสําหรับการคํานวณ
และเปรียบเทียบ 
        สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา จึงไดพิจารณาจัดทําบัญชีสารอาหารที่แนะนําใหควร
บริโภคประจําวันสําหรับคนไทย อายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป (Thai Recommended Daily Intakes – Thai 
RDI) นี้ขึ้น เพื่อวัตถุประสงคหลักในการเปนคาอางอิงสําหรับคํานวณในแสดงคุณคาทางโภชนาการ
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บนฉลากของอาหาร  อยางไรก็ตามคา Thai RDI ซ่ึงเปนคากลางสําหรับคนไทยทั่วไปนั้นสามารถ
นําไปใชในการพัฒนาสูตรอาหาร  ใชเปนเกณฑสําหรับการกําหนดนโยบายทางโภชนาการกวาง ๆ 
สําหรับบุคคลทั่วไป  เชน  การเติมสารอาหาร  หรือการประยุกตใชอ่ืน ๆ ไดตามความเหมาะสมโดย
ตองคํานึงดวยวาขอกําหนดนี้ใชสําหรับผูที่มีสุขภาพปกติ  
(healthy) มิใชผูปวย เด็กทารก หญิงมีครรภ หรือกลุมอื่น ๆ ซ่ึงมีความตองการทางโภชนาการตางไป
จากกลุมบุคคลปกติ  นอกจากนั้นการไดรับสารอาหารตาง ๆ ตามที่กําหนดนี้ควรไดรับจากการ
บริโภคอาหารหลัก 5 หมูเปนสําคัญ เนื่องจากยังมีสารอาหารอื่น ๆ อีกมากในอาหารหลักของเราที่
ยังไมไดรับการแยกออก และเปนที่รูจักเปนตัวเดี่ยว ๆ แตก็มีความสําคัญและจําเปนตอระบบการ
ทํางานตามปกติของรางกาย 
        สารอาหารที่แนะนําใหบริโภคประจําวันสําหรับคนไทยอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป (Thai RDI) จัดทํา
ขึ้นโดยมีวัตถุประสงคหลักเพื่อใชเปนเกณฑในการแสดงคุณคาทางโภชนาการบนฉลากของอาหาร 
หรือที่เรียกวา “ฉลากโภชนาการ” (Nutrition Labeling) โดยอาศัยขอมูลพื้นฐานจากคา 
Recommended Daily Dietary Allowances for Healthy Thais (Thai RDA) โดยเลือกคาสูงสุดจาก
คาที่แนะนําสําหรับคนอายุ 20-29 ปทั้ง 2 เพศ,คา Daily Values (DV), Daily Reference Values 
(DRV), Reference Daily Intakes (RDI)  (หรือคา US RDA เดิม) ซ่ึงกําหนดโดย United States Food 
and Drug Administration และคา Nutrient Reference Values (NRV) จาก Codex โดยกําหนดใหคา
ความตองการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี ซ่ึงเปนระดับที่คนไทย (ผูใหญ) สวนใหญที่มี
สภาวะทางสุขภาพปกติตองการ เปนฐานหรือเปนตัวเลขกลางในการคํานวณ เพื่อวัตถุประสงคใน
การแสดงฉลากโภชนาการเทานั้น ทั้งนี้ความตองการพลังงานที่แทจริงตอวันของแตละบุคคลอาจ
นอยหรือมากกวา 2,000 กิโลแคลอรีได ขึ้นอยูกับปจจัยตาง ๆ เชน อายุ เพศ และความแตกตางของ
ระดับการใชพลังงานทางกายภาพ (physical activity level) ของแตละบุคคล 
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ลําดับที่ 
(No.) 

สารอาหาร 
(Nutrient) 

ปริมาณที่แนะนํา
ตอวัน 

(Thai RDI) 

หนวย 
(Unit) 

1. ไขมันทั้งหมด (Total Fat) 65* กรัม (g) 
2. ไขมันอิ่มตัว (Saturated Fat) 20* กรัม (g) 
3. โคเลสเตอรอล (Cholesterol) 300 มิลลิกรัม (mg) 
4. โปรตีน (Protein) 50* กรัม (g) 
5. คารโบไฮเดรตทั้งหมด  

(Total Carbohydrate) 
300* กรัม (g) 

6. ใยอาหาร (Dietary Fiber) 25 กรัม (g) 
7. วิตามินเอ (Vitamin A) 800 ไมโครกรัม อาร อี 

(μg RE) 
8. วิตามินบี 1 (Thiamin) 1.5 มิลลิกรัม (mg) 
9. วิตามินบี 2 (Riboflavin) 1.7 มิลลิกรัม (mg) 
10. ไนอะซิน (Niacin) 20 มิลลิกรัม เอ็น อี 

(mg NE) 
11. วิตามินบี 6 (Vitamin B6) 2 มิลลิกรัม (mg) 
12. โฟเลต (Folate) 200 ไมโครกรัม (μg) 
13. ไบโอติน (Biotin) 150 ไมโครกรัม (μg) 
14. กรดแพนโทธินิค (Pantothenic Acid) 6 มิลลิกรัม (mg) 
15. วิตามินบี 12 (Vitamin B12) 2 ไมโครกรัม (μg) 
16. วิตามินซี (Vitamin C) 60 มิลลิกรัม (mg) 
17. วิตามินดี (Vitamin D) 5 ไมโครกรัม (μg) 
18. วิตามินอี (Vitamin E) 10 มิลลิกรัม แอลฟา-ที อี 

(mgα-TE) 
19. วิตามินเค (Vitamin K) 80 ไมโครกรัม (μg) 
20. แคลเซียม (Calcium) 800 มิลลิกรัม (mg) 
21. ฟอสฟอรัส (Phosphorus) 800 มิลลิกรัม (mg) 
22. เหล็ก (Iron) 15 มิลลิกรัม (mg) 
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ลําดับที่ 
(No.) 

สารอาหาร 
(Nutrient) 

ปริมาณที่แนะนํา
ตอวัน 

(Thai RDI) 

หนวย 
(Unit) 

23. ไอโอดีน (Iodine) 150 ไมโครกรัม (μg) 
24. แมกนีเซยีม (Magnesium) 350 มิลลิกรัม (mg) 
25. สังกะสี (Zinc) 15 มิลลิกรัม (mg) 
26. ทองแดง (Copper) 2 มิลลิกรัม (mg) 
27. โพแทสเซียม (Potassium) 3,500 มิลลิกรัม (mg) 
28. โซเดียม (Sodium) 2,400 มิลลิกรัม (mg) 
29. แมงกานีส (Manganese) 3.5 มิลลิกรัม (mg) 
30. ซีลีเนียม (Selenium) 70 ไมโครกรัม (μg) 
31. ฟลูออไรด (Fluoride) 2 มิลลิกรัม (mg) 
32. โมลิบดินัม (Molybdenum) 160 ไมโครกรัม (μg) 
33. โครเมียม (Chromium) 130 ไมโครกรัม (μg) 
34. คลอไรด (Chloride) 3,400 มิลลิกรัม (mg) 

        *ปริมาณของไขมันทั้งหมด ไขมันอิ่มตัว โปรตีน และคารโบไฮเดรต ที่แนะนําใหบริโภคตอ
วันคิดจากการเปรียบเทียบพลังงานที่ควรไดจากสารอาหารดังกลาวเปนรอยละ 30, 10, 10 และ 60 
ตามลําดับของพลังงานทั้งหมดหากพลังงานทั้งหมดที่ควรไดรับตอวันเปน 2,000   กิโลแคลอรี  
         (ไขมัน 1 กรัมใหพลังงาน 9 กิโลแคลอรี, โปรตีน 1 กรัมใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี, 
คารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี) 
หมายเหตุ   1.   สําหรับน้ําตาลไมควรบริโภคเกินรอยละ 10  ของพลังงานทั้งหมดที่ไดรับตอวัน 
                   2.  คําอธิบายหนวยของวิตามินเอ ไนอะซิน วิตามินอี  และวิตามินดี 
                           2.1  วิตามินเอ                 RE           = Retinol equivalent 

                1 RE           = 1 μg retinol = 6 μg 
                             β-carotene   =   3.33 IU 

                           2.2  ไนอะซิน                 NE          =  Niacin equivalent 
                1 NE          =  1 mg niacin = 60 mg tryptophan  

                           2.3  วิตามินอี              α-TE             =  α-Tocopherol equivalent 
            1 α-TE          =  1 mg D-α-tocopherol = 1.5 IU 

                           2.4  วิตามินดีมีหนวยเปน ไมโครกรัม โดยคํานวณเปน cholecalciferol   
           1 μg                 =  40  IU 
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ภาคผนวก ค 
การเก็บขอมลูผลิตภัณฑอาหาร 

 
แบบบันทึกการแสดงฉลากโภชนาการ และการกลาวอางทางโภชนาการของผลติภัณฑอาหาร

ประเภทขนมขบเคี้ยว   
สํารวจเดือน……………. 
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แบบบันทึกการแสดงฉลากโภชนาการ และการกลาวอางทางโภชนาการของผลติภัณฑอาหาร
ประเภทเคร่ืองดื่ม 

สํารวจเดือน……………. 
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แบบบันทึกการแสดงคณุคาทางโภชนาการ ของสารอาหารของผลิตภณัฑอาหาร 
ประเภทขนมขบเคี้ยว 

สํารวจเดือน……………. 
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แบบบันทึกการแสดงคณุคาทางโภชนาการของสารอาหารและสวนประกอบของผลติภัณฑอาหาร
ประเภทเคร่ืองดื่ม 

สํารวจเดือน……………. 
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ภาคผนวก ง 
 

จดหมายถึงผูทรงคุณวุฒิ 
 

                                                            คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี 
                                                                            มหาวิทยาลัยมหิดล 
                                                                   วันที่ 
 
เร่ือง  ขอความอนุเคราะหในการประเมินคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกซื้อขนม 
         ขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวยัเรียน 
เรียน 
 
               เนื่องดวยดิฉัน นางบุษรัตน วงศศฤงคาร นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณทิต 
สาขาการพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน ภาควิชาพยาบาลศาสตร คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาล
รามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล กําลังทําสารนิพนธเรื่อง “การพัฒนาคูมือการอานฉลากโภชนาการ
เพื่อการเลือกซ้ือขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน” ในความควบคุม
ของ ผศ.ดร. นพวรรณ  เปยซ่ือ และ ผศ.ดร. สุจินดา จารุพัฒน มารุโอ โดยไดจัดทําคูมือ ซ่ึงพัฒนา
มาจากการสํารวจผลิตภัณฑอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่ม และจากการทบทวน
วรรณกรรมที่เกี่ยวของ 
              ขอความอนุเคราะหจากทานในการตรวจความถูกตอง และความเหมาะสมของคูมือการ
อานฉลากโภชนาการเพื่อการเลือกซ้ือขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน 
ทั้งนี้ไดสงโครงรางสารนิพนธฉบับยอเพ่ือเปนขอมูลประกอบการพิจารณา พรอมดวยแบบประเมิน
สําหรับผูทรงคุณวุฒิแสดงความคิดเห็นและขอเสนอแนะ หากทานมีขอสงสัยในการพิจารณากรุณา
ติดตอดิฉันไดที่เบอรโทรศัพท 08-1269-4161 และ 08-5823-0849 จักเปนพระคุณยิ่ง 

                  ขอขอบพระคุณอยางสูงที่ทานไดกรุณาใหความอนุเคราะห 
 
                                                              ขอแสดงความนับถือ 

 
 

(นางบุษรัตน  วงศศฤงคาร) 



บุษรัตน   วงศศฤงคาร                                                                                                                                               
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ภาคผนวก จ 
 

รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
         
        รายนามผูทรงคุณวุฒิทีต่รวจสอบความตรงตามเนื้อหาของคูมือการอานฉลากโภชนาการเพื่อ
การเลือกขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มสําหรับผูปกครองเด็กกอนวัยเรียน จํานวน 3 ทาน ดังนี้ คือ 
         1.  ศ. นพ. สุรัตน  โคมินทร 
              ตําแหนง            หัวหนาหนวยโภชนวิทยา โรงพยาบาลรามาธิบดี 
                                         ประธานหลักสูตรโภชนศาสตร คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี 
             วุฒิการศึกษา      M.D. (โภชนศาสตร) 
 
         2.  รศ. ดร. ประไพศรี  ศิริจักรวาล 
              ตําแหนง             รองศาสตราจารย ระดับ 9 
                                         สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดลวิทยาเขตศาลายา 
              วุฒิการศึกษา       Ph.D. (Nutritional Biochemistry and Metabolism)  
 
         3.  นางสาวสุธิดา  ชาตวิุฒินันท 
             ตําแหนง              พยาบาลระดับ 6  
                                         ประจําหนวยโภชนาการ ภาควิชากุมารเวชศาสตร 
                                         คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี 
            วุฒิการศึกษา       วท.ม. (โภชนศาสตร) 
 
 
 
 
 
 
 



บัณทิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหิดล                                                                                    
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ประวัติผูวิจัย 

 
ช่ือ นางบุษรัตน  วงศศฤงคาร 
วัน เดือน ป เกดิ วันที่ 21 เมษายน  2512 
สถานที่เกิด อําเภอดําเนินสะดวก จังหวดัราชบุรี 
ประวัติการศึกษา  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีราชบุรี จังหวัดราชบุรี  
   พ.ศ. 2531 – 2535 

                                                                      ประกาศนยีบตัรพยาบาลศาสตร  
  คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี 
                                                              มหาวิยาลัยมหิดล พ.ศ. 2549 – 2551 

                                                                           พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
                                                                       สาขาการพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน  
ตําแหนงและสถานที่ปฏิบัติงาน พยาบาลวิชาชพี ระดับ 7  
 สถานีอนามัยบานบัวงาม อําเภอดําเนินสะดวก  
                                                             จังหวัดราชบุรี  
                                                              เบอรโทรศัพท 0-3227-9383 
                                                              E-mail: So 07909 @ hotmail.com 
ที่อยูปจจุบนั บานเลขที่ 4 หมูที่ 1 ตําบลบัวงาม อําเภอดาํเนินสะดวก 
 จังหวดัราชบุรี  
                                                              เบอรโทรศัพท 0-3227-9053,  
                                                              08-1269-4161, 08-5823-0849 
  E-mail: wongsaringkarn@yahoo.co.th 

 
 
 
 
 
 




