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บทคัดย่อ 
 

  เด็กวัยเรียนตอนปลายมีการบริโภคอาหารว่างประเภท ขนมกรุบกรอบ ขบเคี้ยวซ่ึงไม่มีสารอาหารท่ี
จ าเป็นในปริมาณท่ีเพิ่มขึ้นและมีความรู้ด้านสุขภาพในเด็กวัยเรียนตอนปลายอยู่ในระดับพอใช้ ซ่ึงอาจมผีลกระทบ
ต่อการดูแลสุขภาพได้อย่างมีประสิทธิภาพ ด้วยเหตุนี้ ฉลากโภชนาการเป็นข้อมูลหนึ่งท่ีอาจช่วยให้เด็กวัยเรียน
ตอนปลายสามารถเลือกรับประทานผลิตภัณฑ์อาหารและเครื่องดื่มได้เหมาะสมและหล่ีกเล่ียงอาหารท่ีส่งผลเสีย
ต่อสุขภาพได้ ดังนั้นการให้ความรู้ในการอ่านฉลากโภชนาการและการพิจารณาสัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือก
สุขภาพ” บนฉลากอาหาร นั้นมีความส าคัญอย่างยิ่งในการปลูกฝังให้กับเด็กในวัยเรียนตอนปลาย โดยบดิามารดา 
ผู้ปกครอง ซ่ึงเป็นผู้มีบทบาทส าคัญต่อการก าหนดพฤติกรรมการบริโภค รวมท้ังบุคลากรด้านสุขภาพและโรงเรยีน
ควรมีบทบาทส าคัญในการส่งเสริมความรู้ความเข้าใจเรื่องโภชนาการให้กับเด็กวัยเรียนโดยการจัดกิจกรรมเพื่อ
ส่งเสริม สอดแทรกหรือบูรณาการในการจัดการเรียนการสอนโดยใช้ส่ือการสอนเรื่องการอ่านฉลากโภชนาการ
เพื่อให้เด็กได้มีความรู้ในการเลือกบริโภคอาหารได้อย่างถูกต้อง โดยไม่ให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพร่างกาย 
อารมณ์ และสังคม ดังนั้นเด็กจะเจริญเติบโตเป็นอนาคตท่ีดีของประเทศชาติต่อไป 
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Reading Nutrition Label : The Importance Should Begin with the Child 
Supaporn Chaychit*, Thanatthamon Matthayachan*       

 

Abstract 
 

 Late school-age children are most likely exposed to the increased consumption of 
snacks overloaded with unnecessary nutrients, and the health knowledge among them was at 
a fair level. This may affect health care effectively. Thus, a nutritional label for every food and 
beverage product is necessary for late school - age children to make right choices and avoid 
unhealthy foods.  Therefore, it is important to educate children to read the nutritional label 
of food products with “healthier choice”. The responsibility of teaching the children to 
develop excellent dietary habits must be taken seriously by parents and guardians. Health 
workers and schools should also play an important role in promoting knowledge and 
understanding of nutrition among school-age children by organizing activities by using teaching 
materials to promote right dietary habits through reading nutritional labels without affecting 
physical, emotional, and social health. So, they will grow up to be a good future of the nation.  
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บทน า 
 ปัญหาภาวะน้ าหนักเกินและภาวะอ้วน
เป็นปัญหา สุขภาพท่ีทวีความรุนแรงขึ้นท้ังใน
ประเทศท่ีพัฒนาแล้วและประเทศก าลังพัฒนา 
(World Health Organization [WHO], 2021) ซ่ึง
ภาวะอ้วนเป็นปัจจัยเส่ียงท่ีส าคัญต่อการเกิดโรคไม่
ติดต่อเรื้อรังท่ีเป็นสาเหตุการตายของประชากรไทย
ในอันดับต้นๆ ในรอบ 2  ทศวรรษท่ีผ่านมา จากการ
ส ารวจสุขภาพประชากรไทยพบว่าปัญหาโภชนาการ
เกินและโรคอ้วนในเด็กมีอัตราเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง
เช่นเดียวกัน โดยข้อมูลจากระบบคลังข้อมูลสุขภาพ 
กระทรวงสาธารณสุข พบว่ามีอัตราเริ่มอ้วนและอ้วน
ของเด็กอายุ 6-14 ปี ในปีงบประมาณ พ.ศ 2557-
2561  ร้อยละ  9.7, 10.2, 11.1, 11.1 และ 11.7 
ตามล าดับ ปี พ.ศ (ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข, 2562) ซ่ึงล่าสุดพบว่าจากการ
รายงานสถานการณ์ภาวะโภชนาการ  ในปี พ.ศ 
2563 ของเด็กวัยเรียนอายุ 6-14 ปี มีความชุกของ
ภาวะน้ าหนักเกินเกณฑ์เริ่มอ้วนและอ้วน  ร้อยละ 
12.5  (ส านักนโยบายและยุทธศาสตร์ กระทรวง
สาธารณสุข, 2563)   อีกท้ังพบว่าร้อยละ 30-80 
ของเด็กอ้วนเหล่านี้จะเติบโตเป็นผู้ใหญ่ท่ียังคงอ้วน
และป่วยด้วยโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน 
และโรคความดันโลหิตสูง สาเหตุท่ีท าให้เด็กอ้วน
ส่วนใหญ่มาจากการบริโภคขนมขบเคี้ยวตลอดเวลา
เพราะหาซ้ือง่าย มีสีสันหลากหลายและราคาไม่แพง 
ส่ิง ท่ีน่ า เป็นห่วงอย่ า ง ยิ่ งคือขนมขบเคี้ ยวมั ก
ประกอบด้วยแป้ง น้ าตาล น้ ามัน ผงชูรส ซ่ึงแป้งได้
ถูกขัดสีจนฟอกขาวและมีน้ าตาลสูง หากเด็กกินขนม
ขบเคี้ยวบ่อยครั้งเป็นเวลานาน ส่วนประกอบต่างๆ 
โดยเฉพาะแป้งและน้ าตาลจะเปล่ียนเป็นไขมันและ
สะสมตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย   ท าให้มีน้ าหนัก
เกินมาตรฐาน (ส านักงานคณะกรรมการคุ้มครอง

ผู้บริโภค, 2557)  และจากการส ารวจพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารว่างและขนมของเด็กนักเรียน พบว่า
เด็กในระดับประถมศึกษามีการบริโภคขนมขบเคี้ยว
และเครื่องดื่มคิดเป็นร้อยละ 47 ของอาหารท่ีบรโิภค
ต่อวันคิดเป็นพลังงาน 500 กิโลแคลอรี ซ่ึงเท่ากับ
หนึ่งในส่ีของพลังงานท่ีควรได้รับต่อวัน (อัจฉราวดี 
ศรียะศักดิ์ และคณะ, 2563 อ้างใน อุไรพร จิตต์แจ้ง 
และคณะ, 2557)  จากรายงานการส ารวจการ
บริโภคอาหารของประชาชนไทย  ครั้งท่ี 4   พ.ศ. 
2551-2552 พบว่าการกินขนมกรุบกรอบมีความถี่
เพิ่มขึ้นในกลุ่มเด็ก 6-14 ปี โดยพบว่าเด็กอายุ 6-14 ปี 
มีมากกว่าหนึ่งในส่ีคนกินขนมกรุบกรอบทุกวัน 
(สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข, 2554) 
 การบริโภคขนมกรุบกรอบและอาหาร
ส าเร็จรูปท่ีให้พลังงานสูงมีอิทธิพลจากการโฆษณา
เป็นสาเหตุของปัญหาการบริโภคอาหารเกินความ
ต้องการของเด็กซ่ึงมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น เด็กวัยนีย้งัขาด
วุฒิภาวะในการไตร่ตรอง การเรียนรู้และซึมซับ
ข้อมูลจากส่ือต่างๆ ส่งผลต่อความเช่ือ ทัศนคติ และ
พฤติกรรมของเด็กไปจนโตท าให้เด็กมีพฤติกรรม
บริโภคนิสัยท่ีไม่ส่งเสริมต่อภาวะสุขภาพ หากขาด
การอบรมท่ีดีในการเลือกรับประทานอาหารท่ีมี
ประโยชน์ จะท าให้เด็กขาดความรู้และขาดการ
ตระหนักถึงโทษหรือพิษภัยจากการบริโภคอาหารท่ี
ไม่ถูกต้อง แสดงถึงความพร่องในการเข้าถึง การท า
ความเข้าใจ การประเมินและใช้สารสนเทศด้าน
สุขภาพลดลงไปด้วย ซ่ึงท้ังหมดคือความรอบรู้ด้าน
สุขภาพ  จากการประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพ
และพฤติกรรมสุขภาพของกลุ่มเด็กวัยเรียน  (อาย ุ7-
14 ปี) ของกองสุขศึกษา ส่วนใหญ่มีความรอบรู้ด้าน
สุขภาพอยู่ ในระดับพอใช้ (ร้อยละ 59.9) ส่วน
พฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแห่งชาติ พบว่ามี
พฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดับพอใช้ (ร้อยละ 36.7) 
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จากผลการประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพและ
พฤติกรรมสุขภาพของประชาชนส่วนใหญ่อยู่ใน
ระดับพอใช้ (กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการ
สุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข, 2559) จึงไม่เพียงพอ
ต่อการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ียั่งยืนในการดูแลตนเอง
ให้มีสุขภาพท่ีดี  การมีฉลากโภชนาการในอาหาร
แต่ละชนิดจึงอาจช่วยสนับสนุนการเลือกรับประทาน
อาหารท่ีส่งเสริมสุขภาพท่ีดีได้ 
 ฉลากโภชนาการเป็นข้อมูลท่ีช่วยให้
ผู้บริโภคในการพิจารณาสารอาหารท่ีควรได้รับตาม
ความต้องการของแต่ละบุคคล ช่วยให้ทราบถึงชนิด
และปริมาณสารอาหารท่ีจะได้รับจากการบริโภค
อาหารนั้นๆ และยังช่วยให้หลีกเล่ียงสารอาหารท่ีไม่
ต้องการได้ การอ่านฉลากโภชนาการก่อนเลือกซ้ือ
อาหารจึงเป็นเรื่องส าคัญเนื่องจากผู้บริโภคสามารถ
น าข้อมูลบนฉลากมาพิจารณาเพื่อเลือกรับประทาน
อาหารให้ เหมาะกับสุขภาพของตนเอง และ
หลีกเล่ียงอาหารท่ีอาจส่งผลเสียต่อสุขภาพได้ การ
รับประทานอาหารโดยไม่ค านึงถึงพลังงานและ
สารอาหารท่ีได้ รับ อาจท า ให้ ผู้บริ โภคได้รับ
สารอาหารในปริมาณท่ีไม่เหมาะสมและเส่ียงตอ่การ
เกิดโรคต่างๆ  ได้ ซ่ึงจากผลการวิจัยเด็กวัยเรียนใน
จังหวัดเพชรบุรี พบว่าความรอบรู้ด้านสุขภาพเรื่อง
ฉลากโภชนาการนั้นอยู่ในระดับพอใช้ (อัจฉราวดี 
ศรียะศักดิ์ และคณะ, 2563)  
 เด็กวัยเรียนตอนปลายอายุ 10-12 ปี 
เป็นช่วงวัยท่ีเริ่มมีความสามารถในการตัดสินใจท่ีจะ
ดูแลสุขภาพของตนเองได้ มีความเข้าใจเก่ียวกับ
สา เหตุและการป้อง กันการเจ็บป่วย มีความ
รับผิดชอบต่อสุขภาพในการปฏิบัติพฤติกรรม
สุขภาพท่ีถูกต้องได้ (พิมพาภรณ์ กล่ันกล่ิน, 2555) 
ดังนั้นจึงเป็นวัยท่ีบิดามารดาและครอบครัวซ่ึงเป็น

บุคคลแรกทางสังคมท่ีมีความส าคัญใกล้ชิดควรมี
บทบาทส าคัญในการเริ่มต้นส่งเสริมพฤติกรรม
สุขภาพในเด็กเรื่ องความรู้ ในการอ่านฉลาก
โภชนาการ  และนอกจากนั้นบุคลากรด้านสุขภาพ
และโรงเรียนก็ควรมีบทบาทในการส่งเสริมความรู้
ความเข้าใจเรื่องโภชนาการให้กับเด็กวัยเรียนตอน
ปลายได้ในรูปกิจกรรมหรือเกม เช่น การจัดกิจกรรม
เพื่อส่งเสริมให้สอดแทรกหรือบูรณาการในการ
จัดการเรียนการสอนโดยใช้ส่ือการสอนเรื่องการอ่าน
ฉลากโภชนาการในเด็กวัยเรียนตอนปลาย  (อายุ 
10-12 ปี)  
 ฉลากโภชนาการ คือ ฉลากอาหารท่ีมี
การแสดงข้อมูลโภชนาการ ซ่ึงระบุชนิดและปริมาณ
สารอาหารของอาหารนั้นอยู่ในกรอบส่ีเหล่ียม
เรียกว่า   “กรอบข้อมูลโภชนาการ”  หรือท่ี
ภาษาอังกฤษเรียกว่า “Nutrition Information” ท่ี
ระบุรายละเอียดของชนิดและปริมาณสารอาหารท่ีมี
ในอาหารนั้นไว้ (ออเนสด็อคส์, 2563) ซ่ึงจะช่วยให้
ทราบถึงชนิดและปริมาณสารอาหารท่ีจะได้รับจาก
การบริโภคอาหารนั้นๆ ท าให้เลือกบริโภคอาหารได้
ตรงตามภาวะโภชนาการของแต่ละบุคคล และ
สามารถน ามาเปรียบเทียบ เพื่อเลือกซ้ือผลิตภัณฑ์
อาหารท่ีให้ประโยชน์มากท่ีสุดและเหมาะสมต่อ
ผู้บริโภค  ซ่ึงมีอยู่ 3 รูปแบบ ได้แก่ ฉลากโภชนาการ
แบบเต็ม  ฉลากโภชนาการแบบย่อ และฉลาก
โภชนาการแบบจีดีเอ ดังนี้ 
 1. ฉลากโภชนาการแบบเต็ม   
         ฉลากโภชนาการแบบเต็ม  เป็นฉลาก
ท่ีแสดงชนิดและปริมาณสารอาหารท่ีส าคัญท่ีควร
ทราบท้ังหมด 15 รายการ มักปรากฏอยู่ด้านหลัง
หรือด้านข้างของบรรจุภัณฑ์ 
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 รูปภาพท่ี 1 ฉลากโภชนาการแบบเต็ม 
 ท่ีมา : https://today.line.me/th/v2/article/2Rk0eB 
 
             2. ฉลากโภชนาการแบบย่อ   
        ฉลากโภชนาการแบบย่อ เป็นฉลากท่ี
แสดงชนิดและปริมาณสารอาหารจ านวนตั้งแต่ 8 

รายการ จากจ านวนท่ีก าหนดไว้ 15 รายการนั้น มี
ปริมาณน้อยมากจนถือว่าเป็นศูนย์ จึงไม่มีความ
จ าเป็นท่ีต้องแสดงให้เต็มรูปแบบ 

 

https://today.line.me/th/v2/article/2Rk0eB
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 รูปภาพท่ี 2 ฉลากโภชนาการแบบย่อ 
 ท่ีมา : https://today.line.me/th/v2/article/2Rk0eB 
  
 3. ฉ ล า กโ ภ ช น าก า ร แ บบ จี ดี เ อ 
(Guideline Daily Amounts: GDA) 
         ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ หรือ
ฉลากหวานมันเค็ม เนื่องจากฉลากโภชนาการแบบ
เต็มนั้น มีรายละเอียดค่อนข้างมาก มีขนาดตัวอักษร
เล็ก และอ่านเข้าใจได้ยาก ท าให้ผู้บริโภคมองเห็น
ข้อมูลไม่ชัดเจน จึงมีการปรับปรุงฉลากโภชนาการ
ให้เห็นชัดเจนและอ่านเข้าใจง่ายขึ้น โดยน าค่า
พลังงานสารอาหารท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพมาแสดง
เพิ่มเติมจากฉลากโภชนาการ ฉลากโภชนาการแบบ
จีดีเอนั้นปรากฏอยู่ด้านหน้าบรรจุภัณฑ์อาหารท่ีตอ้ง
แสดงฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ ตามประกาศ
กระทรวงสาธารณสุข (ฉบับท่ี 374) พ.ศ. 2559 เรื่อง 
อาหาร ท่ีต้องแสดงฉลากโภชนาการ และค่า
พลังงาน น้ าตาล ไขมัน และโซเดียมแบบจีดีเอ ไดแ้ก่ 
กลุ่มอาหาร 5 กลุ่ม ดังนี้  

  3.1 อาหารขบเคี้ยว ได้แก่ มันฝรั่ง
ทอดหรืออบกรอบ ข้าวโพดคั่วทอดหรืออบกรอบ 
ข้าวเกรียบทอดหรืออบกรอบ หรืออาหารขบเคี้ยว
ชนิดอบพอง ถั่วหรือนัททอดหรืออบกรอบ หรืออบ
เกลือ หรือเคลือบปรุงรส และปลาเส้นทอดหรืออบ
กรอบ หรือปรุงรส 
  3.2 ช็อกโกแลต และผลิตภัณฑ์ท่ี
มีลักษณะเดียวกัน 
  3.3 ผลิตภัณฑ์ขนมอบ ได้แก่ ขนม
ปังกรอบ แครกเกอร์ บิสกิต เวเฟอร์สอดไส้ คุกก้ี 
เค้ก และพาย เพสตรี้ ท้ังชนิดท่ีมีและไม่มีไส้ 
  3.4 อาหารก่ึงส าเร็จรูป  ได้แก่ 
ก๋วยเตี๋ยว ก๋วยจั๊บ บะหมี่ เส้นหมี่ และวุ้นเส้น ท้ัง
ชนิดท่ีมีการปรุงแต่งและไม่ปรุงแต่ง ซองเครื่องปรุง 
ข้าวต้มและโจ๊กท่ีปรุงแต่ง 

https://hd.co.th/each-sugar-grievance-is-good-for-the-body-or-not
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  3.5 อาหารมื้อหลักท่ีเป็นอาหาร
จานเดียวซ่ึงต้องเก็บรักษาไว้ในตู้เย็นหรือตู้แช่แข็ง
ตลอดระยะเวลาจ าหน่าย 
    การก าหนดให้อาหารดังกล่าวข้างต้น
เหล่านี้แสดงค่าพลังงาน น้ าตาล ไขมัน และโซเดียม
บนฉลาก นั้นเพื่อส่งเสริมให้ผู้บริโภคเปรียบเทียบ
ปริมาณพลังงาน น้ าตาล ไขมัน และโซเดยีม ระหว่าง

ผลิตภัณฑ์อาหารชนิดเดียวกัน และสามารถเลือก
บริโภคหรือหลีกเล่ียงอาหารได้ตามความต้องการของ
แต่ละบุคคลคน  โดยผู้บริโภคสามารถเปรียบเทียบ 
คุณค่าทางโภชนาการของผลิตภัณฑ์ได้ทันทีจาก
ตัวเลขด้านหน้าและยังน าไปปรับใช้ในการบริโภค
อาหารให้สมดุลดังรูปภาพท่ี 3 (ฉัตร์ชัย นกดี, 2560) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 รูปภาพท่ี 3 ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ 
 ท่ีมา : https://db.oryor.com/databank/data/printing/printing/610305. 
 
อาหารท่ีต้องแสดงฉลากโภชนาการ     
      อาหารท่ีมีการกล่าวอ้างหรือใช้คุณค่า
ทางโภชนาการเพื่อส่งเสริมการขายต้องแสดงฉลาก
โภชนาการ ดังต่อไปนี้ (บริษัท ห้องปฏิบัติการกลาง 
(ประเทศไทย) จ ากัด, 2564) 
            1. อาหาร ท่ีมีการแสดงข้อมูลชนิด
สารอาหาร ปริมาณสารอาหาร หนา้ท่ีของสารอาหาร 
เช่น มีไขมันร้อยละ 0 และมีแคลเซียมสูง เป็นต้น 
           2. อาหารท่ีมีการใช้คุณค่าทางอาหาร 
หรือทางโภชนาการในการส่งเสริมการขาย เช่น 
ผลิตภัณฑ์เพื่อบ ารุงสุขภาพ สดใส แข็งแรง แต่ห้าม
แสดงสรรพคุณในลักษณะป้องกันหรือรักษาโรค เช่น  
ลดความอ้วนและป้องกันโรคมะเร็ง เป็นต้น 

            3. อาหารท่ีมุ่งใช้ในกลุ่มผู้บริโภคเฉพาะ
กลุ่มเพื่อการส่งเสริมการขาย เช่น กลุ่มวัยเรียน กลุ่ม
ผู้บริหารและกลุ่มผู้สูงอายุ เป็นต้น 
            4. อาหารท่ีส านักงานคณะกรรมการ
อาหารและยาประกาศก าหนดให้ต้องแสดงฉลาก
โภชนาการ เนื่องจากพิจารณาแล้วว่าเป็นอาหารท่ี
ก่อให้เกิดความเข้าใจผิดในด้านคุณค่า คุณประโยขน์
ทางโภขนาการอย่างแพร่หลาย 
 
ประโยชน์ของฉลากโภชนาการส าหรับเด็กวัยเรียน
ตอนปลาย 
           กา รแ สด งฉ ลา ก โภ ชน า ก า ร บ น
ผลิตภัณฑ์ จะช่วยท าเด็กวัยเรียนตอนปลาย ได้รับ
ประโยชน์จากการอ่านฉลากโภชนาการ ดังนี้ 
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 1. ได้ทราบถึงปริมาณปริมาณสารอาหาร
ท่ีส าคัญเพื่ อเลือกซ้ืออาหารและเลือกบริโภคให้
เหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย (ส านัก
โภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2563)   
                   1.1 ปริมาณของไขมัน    
       ในเด็กวัยเรียนตอนปลาย 
(อายุ 10-12 ปี) ควรได้รับไขมันท้ังหมดคิดเป็นร้อยละ 
25-35 ของพลังงานท้ังหมด ไขมันอ่ิมตัวร้อยละ 8 
ของพลังงานท้ังหมด หากรับประทานมากเกินไปจะ
ก่อให้เกิดผลเสียต่อร่างกาย เช่น โรคอ้วนและระดับ
โคเลสเตอรอลในเลือดสูงซ่ึงท าให้ เส่ียงต่อการเกิด
หลอดเลือดอุดตันได้ง่ าย และเป็นสา เหตุ เกิด
โรคหัวใจขาดเลือด ดังนั้นการอ่านฉลากโภชนาการ
จะท าให้ทราบถึงปริมาณไขมันท้ังหมดและไขมันแต่
ละชนิด เช่น ไขมันอ่ิมตัว  
   1.2 ปริมาณใยอาหาร   
  เ ด็ ก วั ย เ รี ยน ตอน ปลา ย
ร่างกายควรจะได้รับปริมาณของใยอาหารประมาณ 
15-17 กรัมต่อวัน การได้รับปริมาณใยอาหารท่ี
เพียงพอจะช่วยไม่ให้อาหารไม่อยู่ในล าไส้นาน ท้อง
ไม่ผูก ลดความเส่ียงต่อการเกิดมะเร็งในล าไส้ และ
การบริโภคใยอาหารท่ีมากเกินไปอาจขัดขวางการ
ดูดซึมวิตามินและแร่ธาตุบางชนิด 
   1.3 ปริมาณโซเดียม   
  เด็กวัยเรียนมักบริโภคอาหาร
ท่ีมีส่วนประกอบของเกลือหรือโซเดียมเกินปริมาณท่ี
ร่างกายต้องการเช่น ขนมขบเคี้ยว อาจเป็นสาเหตุ
ของโรคต่างๆ ท่ีร้ายแรง เช่น โรคความดันโลหิตสูง  
โรคไต  และโรคหัวใจ  เป็นต้น ซ่ึงเด็กเพศชายอายุ 
9-12 ปีควร ได้ รั บปริ มาณโซเดี ยม  400-1,175 
มิลลิกรัมต่อวัน และเด็กเพศหญิงอายุ 9-12 ปี  ควร
ได้รับปริมาณโซเดียม 350-1,100 มิลลิกรัมต่อวัน 
ดังนั้นการอ่านฉลากโภชนาการจะท าให้ได้ทราบว่า

ปริมาณของเกลือหรือโซเดียมท่ีเพียงพอต่อความ
จ าเป็นของร่างกาย และผลิตภัณฑ์ชนิดใด ท่ีให้
ปริมาณโซเดียมมากจนเส่ียงท่ีจะเป็นอันตรายควร
หลีกเล่ียงท่ีจะบริโภค  
  1.4 ปริมาณน้ าตาล 
  อง ค์ ก า ร อน ามั ย โ ลก ไ ด้
แนะน าให้บริโภคน้ าตาลได้ไม่เกินร้อยละ 5 ของ
พลังงานท่ีได้รับในหนึ่งวัน ถ้าเด็กวัยเรียนบริโภค
น้ าตาลท่ีใช้เติมในอาหารและเครื่องดื่มมากเกินไปจะ
ท าให้ร่างกายได้รับพลังงานส่วนเกินส่งผลใหน้้ าหนกั
ตัวเพิ่มข้ึนเส่ียงต่อการเกิดโรคอ้วน เกิดฟันผุได้ง่าย 
การอ่านฉลากโภชนาการจะท าให้ทราบระดับ
ปริมาณของน้ าตาลในผลิตภัณฑ์ช้ินนั้น  ท าให้
สามารถควบคุมปริมาณน้ าตาลท่ีบริโภคได้ ซ่ึงจะ
ส่งผลท าใหเ้ด็กวัยเรียนตอนปลายมีสุขภาพฟันท่ีดี
และลดความเส่ียงต่อการเป็นโรคอ้วน 
 2. มีความรู้สามารถเปรียบเทียบเพื่อ
เลือกซ้ือผลิตภัณฑ์อาหารชนิดเดียวกัน โดยเลือกท่ีมี
คุณค่าทางโภชนาการท่ีดีและเหมาะสมกับวัยได้ 
(บริษัท ห้องปฏิบัติการกลาง (ประเทศไทย) จ ากัด, 
2564) 
 3. สามารถทราบปริมาณของวัตถุดิบ
ท้ังหมด (Khongrit Somchai, 2563) การอ่านฉลาก
โภชนาการ จะท าให้เด็กทราบถึงชนิด ปริมาณ ของ
วัตถุดิบและให้พลังงานรวมท้ังหมดท่ีจะได้รับ ท าให้
เด็กสามารถเลือกบริโภคผลิตภัณฑ์ท่ีมีสารอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัยได้ 
 4. สามารถทราบถึงสารอาหารท่ีอาจ
ส่งผลเสียต่อสุขภาพ โดยเฉพาะอาหารประเภทขนม 
ของขบเคี้ยว หรือลูกอม อาหารบางอย่างอาจมี
ส่วนผสมของสารปรุงแต่งอาหาร   สารเคลือบสีให้
เงางาม ซ่ึงบางชนิดอาจส่งผลท่ีไม่ดีต่อสุขภาพของ
เด็ก หากรับประทานในปริมาณมาก 

https://hellokhunmor.com/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5/%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7-%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/
https://hellokhunmor.com/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5/%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%81-%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/
https://hellokhunmor.com/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%9B-%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/
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 5. ส ามารถทราบถึ งปริม าณของ
สารอาหารท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย เช่น วิตามินและแร่
ธาตุท่ีควรได้รับ การอ่านฉลากโภชนาการจะช่วยให้

เด็กวัยเรียนตอนปลายสามารถค านวณปริมาณของ
สารอาหารเหล่านั้นได้ตามท่ีเหมาะสมและเพียงพอ
ต่อความต้องการของร่างกาย 

 
วิธีการอ่านฉลากโภชนาการ  
 วิธีการอ่านฉลากโภชนาการ แบ่งเป็น
การอ่านฉลากโภชนาการแบบเต็มและแบบย่อซ่ึงใช้

หลักเกณฑ์เดียวกัน และการอ่านฉลากโภชนาการ
แบบจีดีเอ  ซ่ึงมีหลักเกณฑ์ในการอ่านดังต่อไปนี้ 
(ออเนสด็อคส์, 2563) 

 

 
 รูปภาพท่ี 4 การอ่านฉลากโภชนาการแบบเต็ม 
 ท่ีมา: https://today.line.me/th/v2/article/2Rk0eB 

https://today.line.me/th/v2/article/2Rk0eB
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 ส่วนท่ี 1 หน่วยบริโภค คือ ปริมาณท่ี
แนะน าให้รับประทานต่อครั้ง (จากรูปภาพท่ี 4 คือ 
แนะน าให้รับประทานครั้งละ 2 ช้อน)   เรียก 1 
หน่วยบริโภค จะได้รับพลังงานและสารอาหารใน
ปริมาณท่ีระบุไว้ในส่วนท่ี 2 และ 3 ส่วนจ านวน
หน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจุ หมายถึง จ านวนครั้ง
ท่ีแนะน าให้บริโภคตามท่ีระบุไว้ในหนึ่งหน่วยบรโิภค
แล้วได้รับพลังงานตามท่ีต้องการ (จากรูปภาพท่ี 4 
คือ ถ้าแนะน าให้รับประทาน 22 ครั้ง ในหนึ่งวัน 
(ครั้งละ 2 ช้อน) และหรือหากรับประทานผลิตภณัฑ์
นี้หมดในครั้งเดียว (จาก 22 ครั้งมารวมกัน)  คุณค่า
ทางโภชนาการท่ีจะได้รับก็จะเพิ่มข้ึนเท่ากับจ านวน
หน่วยบริโภคนั้น (จากรูปภาพท่ี 4 คือ ถ้ารับประทาน
ผลิตภัณฑ์นี้หมดในครั้งเดียว (จาก 22 ครั้งมารวมกัน) 
จะได้รับปริมาณสารอาหารเป็น 22 เท่าของปริมาณ
ท่ีแสดงในส่วนท่ี 3  
  ตัวอย่างการค านวณ เช่น หาก
รับประทานผลิตภัณฑ์นี้หมดภายในครั้งเดียว (จาก 
22 ครั้งมารวมกัน) 
  1) จะได้รับใยอาหารท้ังหมด 66 
กรัม โดยได้มาจากค่า ปริมาณใยอาหารหนึ่งหน่วย
บริโภคในฉลากโภชนาการ คูณกับ จ านวนหน่วย
บริโภค เท่ากับ 3 x 22 = 66 
  2) จะได้รับใยอาหารเทียบเท่า
ร้อยละ 264 ของปริมาณท่ีแนะน าต่อวัน โดยได้มา
จากค่าร้อยละของปริมาณใยอาหารท่ีแนะน าต่อวัน 
คูณกับจ านวนหน่วยบริโภค เท่ากับ 12 x 22 = 264 
 ส่ วน ท่ี  2 พลั งง านต่ อหนึ่ งหน่ วย
บริโภค คือปริมาณพลังงานท่ีจะได้รับเมื่อรับประทาน
ตามปริมาณท่ีระบใุนหนึ่งหน่วยบริโภค (จากรูปภาพ
ท่ี 4  คือ หากรับประทานตามท่ีระบุหนึ่งหน่วยบริโภค 
หรือเท่ากับ 2 ช้อน และเทียบเท่า กับ 25 กรัม 
หมายถึงจะได้รับพลังงาน 90 กิโลแคลอรี) 

  ตัวอย่างการค านวณ เช่น หาก
รับประทานผลิตภัณฑ์นี้หมดภายในครั้งเดียว จะ
ได้รับพลังงานท้ังหมด 1,980 กิโลแคลอรี โดยได้มา
จากค่าพลังงานหนึ่งหน่วยบริโภคในฉลากโภชนาการ 
คูณกับจ านวนหน่วยบริโภค เท่ากับ 90 x 22 = 
1,980 
 ส่วนท่ี 3 ร้อยละของปริมาณท่ีแนะน า
ต่อวัน คือ สารอาหารท่ีได้รับจากการบริโภคแต่ละ
ครั้งนั้นคิดเป็นสัดส่วนเท่าใดของปริมาณสารอาหาร
ท่ีแนะน าให้บริโภคต่อวัน รวมท้ังแสดงปริมาณ
สารอาหารในหน่วยกรัมหรือมิลลิกรัมด้วย (จากภาพ
คือ หากรับประทานผลิตภัณฑ์นี้หนึ่งหน่วยบริโภค
หรือเท่ากับ 2 ช้อน หมายถึงเราจะได้รับโซเดียม 80 
มิลลิกรัม หรือเทียบเท่าร้อยละ 3  ของปริมาณท่ี
แนะน าต่อวัน) 
 ส่วนท่ี 4 ปริมาณสารอาหารท่ีแนะน าให้
บริ โภคต่ อวัน  (Thai recommended daily intakes ; 
Thai RDI) ส าหรับคนไทยอายุตั้งแต่ 6 ปีข้ึนไป คิด
จากความต้องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี
โดยมีเกณฑ์ ดังนี้ 
 1) ไขมันท้ังหมด น้อยกว่า 65 กรัม  
 2) กรดไขมันอ่ิมตัว น้อยกว่า 20 กรัม  
 3) โค เลสเตอรอล น้อยกว่า    300 
มิลลิกรัม  
 4) คาร์บไฮเดรตท้ังหมด 300 กรัม  
 5) ใยอาหาร 25 กรัม  
 6) โซเดียม น้อยกว่า 2,400 มิลลิกรัม 
           เมื่ อพิจารณาพัฒนาการทางด้าน
สติ ปัญญา ของเด็ก  การสอนการ อ่า นฉลาก
โภชนาการควรเริ่มต้นท่ีวัยเรียนตอนปลายหรือ
นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4-6 ดังนั้นการสอนให้
เด็กมีความรู้ความเข้าใจได้มากขึ้นนั้น สามารถใช้
กิจกรรมการส่งเสริมการอ่านฉลากโภชนาการหรือ

https://hd.co.th/saturated-fat
https://hd.co.th/sodium-minerals-are-important-to-eat-as-much-as-possible
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เกมสอดแทรก เช่น เกมอ่านฉลากโภชนาการ 
“อ่านเป็น กินเป็น” เป็นเกมเรียนรู้ เรื่องปริมาณ
น้ าตาล โซเดียม ไขมัน และพลังงานต่อหน่วยบรโิภค
บนฉลากอาหาร (เนสท์เล่ ประเทศไทย, ม.ป.ป.) 
เป็นต้น  ซ่ึงการอ่านฉลากโภชนาการด้วยวิธีการอ่าน

ฉลากโภชนาการแบบเต็มนั้นควรเรียนรู้การอ่าน
โภชนาการแบบจีดีเอท่ีเน้นลดการบริโภคหวานมัน
เค็มควบคู่ไปด้วยกัน ซ่ึงจะน าไปสู่การแก้ไขปัญหา
ภาวะน้ าหนักเกินได้อย่างดียิ่งขึ้น  

 
การอ่านฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 รูปภาพท่ี 5 การอ่านฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ 
 ท่ีมา: https://today.line.me/th/v2/article/2Rk0eB 
 
 
 ฉลากจีดีเอ (Guideline Daily Amounts: 
GDA) หรือเรียก ฉลากหวานมันเค็ม ท่ีมีการแสดงคา่
พลังงาน น้ าตาล (กรัม) ไขมัน (กรัม)  และโซเดียม 
(มิลลิกรัม) ต่อหนึ่งหน่วยบรรจุภัณฑ์ (กล่อง ช้ิน ห่อ 
ซอง ) ของผลิตภัณฑ์อาหาร ท่ีแสดงบนฉลาก
ด้านหน้าบรรจุภัณฑ์ จากรูปภาพท่ี 5 แสดง
องค์ประกอบของสัญลักษณ์โภชนาการแบบจีดีเอ 
ประกอบด้วย 4 ส่วนดังต่อไปนี้ 
 ส่วนท่ี 1 “คุณค่าทางโภชนาการต่อ
...” (เว้นไว้ให้แสดงปริมาณท่ีเข้าใจง่ายของหนึ่ง
หน่วยบรรจุภัณฑ์ เช่น 1 ถ้วย  1 ซอง 1 กล่อง 1 ถุง 
1 แท่ง) 
 ส่วนท่ี 2 “ควรแบ่งกิน...ครั้ง”(เว้นไว้ให้
แสดงจ านวนครั้งท่ีแนะน าให้รับประทาน ซ่ึงค านวณ

ได้จากปริมาณหนึ่งหน่วยบรรจุภัณฑ์หารด้วยหนึ่ง
หน่วยบริโภค) 
 ส่วนท่ี3 แสดงค่าพลังงาน (กิโลแคลอรี) 
น้ าตาล (กรัม) ไขมัน (กรัม) และโซเดียม (มิลลิกรัม) ท่ี
ร่างกายได้รับ เมื่อเรารับประทานผลิตภัณฑ์นี้หมด
ภายในครั้งเดียว (เป็นปริมาณสารอาหารของท้ัง
บรรจุภัณฑ์) 
 ส่วนท่ี 4 แสดงค่าพลังงาน น้ าตาล 
ไขมัน และโซเดียม เป็นร้อยละ ดังนี้ 
  4.1 ค่าพลังงานคิดเป็นร้อยละของ
พลังงาน 2,000 กิโลแคลอรี  
  4.2 ค่าน้ าตาลคิดเป็นร้อยละของ
น้ าตาล 65 กรัม  

https://today.line.me/th/v2/article/2Rk0eB
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  4.3 ค่าไขมันคิดเป็นร้อยละของ
ไขมัน 65 กรัม  
  4.4 ค่าโซเดียมคิดเป็นร้อยละของ
โซเดียม 2,400 มิลลิกรัม 
      การสอนการอ่านฉลากโภชนาการท่ี
ควรเริ่มต้นในเด็กวัยเรียนตอนปลาย เพื่อช่วยให้เด็ก
ในวัยนี้เข้าใจในการอ่านฉลากได้เข้าใจและง่ายข้ึน 
สามารถใช้การส่งเสริมด้วยกิจกรรมหรือเกม
เช่นเดียวกันกับการสอน  การอ่านฉลากโภชนาการ
แบบเต็ม แต่รูปแบบในการสอนด้วยเกมจะมีใหเ้ลือก
หลากหลายมากขึ้น เช่น เกมบิงโก อ่านฉลาก (หวาน 
มัน เค็ม) เป็นการเล่นเกมเพื่อสอนวิธีอ่านฉลาก
หวาน มัน เค็ม ผ่านกิจกรรมบิงโก ให้เด็กได้เรียนรู้
คุณค่าทางโภชนาการของอาหารและปริมาณท่ี
เหมาะสมต่อหน่วยบริ โภค เกมจับฉลาก ล้วง
ความลับ ซ่ึงเป็นการทดสอบความเข้าใจเรื่องการ
อ่านฉลากโภชนาการ และฉลากหวาน มัน เค็ม ด้วย
กิจกรรมสุ่มจับซองขนมท่ีเด็กๆ ชอบ แล้วให้เด็ก
บอกและอธิบายรายละเอียดบนซองตามความเขา้ใจ
เป็นรายบุคคล และเกมจับฉลาก ล้วงความลับเป็น
เกมทดสอบความเข้า ใจ เรื่ อ งกา รอ่านฉลาก
โภชนาการ และฉลากหวาน มัน เค็ม ด้วยกิจกรรม
สุ่มจับซองขนมท่ีเด็กๆ ชอบ แล้วให้นักเรียนบอก
และอธิบายรายละเอียดบนซองตามความเข้าใจเป็น
รายบุคคล (เนสท์เล่ ประเทศไทย, 2564) 
        นอกจากนี้ในปัจจุบันยังมีการจดัท าตรา
สัญลักษณ์   “ทา ง เ ลื อกสุขภาพ ”  (Healthier 
choice) ซ่ึงเป็นความร่วมมือระหว่าง มูลนิธิส่งเสริม
โภชนาการในพระบรมราชูปถัมภ์ สมเด็จพระเทพ

รัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี  ร่วมกับ
ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) และ
สมาคมนิ สิ ต เ ก่ า คณะ อุตสาหกร รม เกษ ต ร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ (สวก.) โดยได้รับการ
สนับสนุนจากส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพ (สสส.) เพื่อช่วยให้ผู้บริโภคสามารถ
เลือกซ้ือผลิตภัณฑ์ ท่ีมีคุณสมบัติทางโภชนาการ
อย่างเหมาะสม และเข้าถึงผลิตภัณฑ์ท่ีดีต่อสุขภาพ
ได้ง่ายข้ึน   (ฉัตร์ชัย นกดี, 2560)  ตราสัญลักษณ์ 
 “ทางเลือกสุขภาพ” (Healthier choice)  เปน็การ
แสดงสัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” บน
ฉลากอาหาร  เป็นไปตามประกาศกระทรวง
สาธารณ สุขฉบับ ท่ี  373 (พ .ศ . 2559)   โดย ท่ี
ผลิตภัณฑ์ท่ีได้รับสัญลักษณ์นี้ต้องผ่านเกณฑ์คุณค่า
ทางโภชนาการท่ีช่วยลดความเส่ียงของการเป็นโรค
ไม่ติดต่อเรื้อรัง เพราะเป็นสัญลักษณ์ท่ีแสดงว่า
ผลิตภัณฑ์อาหารนั้นได้ผ่านเกณฑ์การพิจารณาแล้ว
ว่า มีปริมาณน้ าตาล ไขมัน และโซเดียมท่ีเหมาะสม
ในการลดหวาน มัน เค็ม (ส านักอาหาร ส านักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข, 
2559) ดังนั้นบิดามารดาหรือบุคลากรท่ีเก่ียวข้อง
ควรสอนให้ เด็กวัยเรียนตอนปลายเลือกบริโภค
ผลิตภัณฑ์ท่ีมีสารอาหารเหมาะสมกับวัยและมีตรา
สัญลักษณ์ “ทางเลือกสุขภาพ” จากรูปภาพท่ี 6 ซ่ึง
เป็นแบบเก่าและจากรูปภาพท่ี 7 ซ่ึงเป็นแบบใหม่
ล่าสุด ท่ีแสดงอยู่บนด้านหน้าบรรจุภัณฑ์ เพื่อเป็น
ทางเลือกท่ีดีต่อสุขภาพอีกทางหนึ่งนอกจากการอ่าน
ฉลากโภชนาการ 
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 รูปภาพท่ี 6 สัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพแบบเก่า 
 ท่ีมา : https://www.thaihealth.or.th/Content/43209 

 

 
                                รูปภาพท่ี 7 สัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพแบบใหม่ 
                                     ท่ีมา: https://shorturl.asia/ICaFt   
 
สรุป   
  จากการส ารวจสุขภาพประชากรไทย
พบว่าปัญหาโภชนาการเกินและโรคอ้วนในเด็กมี
อัตราสูงขึ้นเรื่อยๆ ซ่ึงสาเหตุส่วนใหญ่มาจากการ
บริโภคอาหารว่าง ขนมกรุบกรอบ ขบเคี้ยวใน
ปริมาณท่ีเพิ่มขึ้นและประกอบกับเด็กวัยเรียนตอน
ปลายยังมีความรู้ด้านสุขภาพไม่เพียงพอต่อการดแูล
สุขภาพได้อย่างมีประสิทธิภาพ ฉลากโภชนาการเปน็
ข้อมูลท่ีช่วยให้ผู้บริโภคสามารถเลือกรับประทาน
อาหารได้เหมาะสมและหล่ีกเล่ียงอาหารท่ีส่งผลเสีย
ต่อสุขภาพได้ ดังนั้นการให้ความรู้ในการอ่านฉลาก
โภชนาการและการพิจารณาสัญลักษณ์โภชนาการ 

“ทา ง เ ลือกสุขภาพ” บนฉลากอาหา ร  นั้ น มี
ความส าคัญอย่างยิ่งในการปลูกฝังให้กับเด็กในวัย
เรียนตอนปลายซ่ึงเป็นวัยท่ีมีความสามารถในการ
ตัดสินใจท่ีจะดูแลสุขภาพของตนเองได้ โดยท่ีบิดา
มารดา ผู้ปกครอง บุคลากรด้านสุขภาพและโรงเรยีน
ควรมีบทบาทส าคัญในการส่งเสริมความรู้ความ
เข้าใจเรื่องโภชนาการให้กับเด็กวัยเรียนโดยการจัด
กิจกรรมเพื่อส่งเสริม สอดแทรกหรือบูรณาการใน
การจัดการเรียนการสอนโดยใช้ส่ือการสอนเรื่องการ
อ่านฉลากโภชนาการเพื่อให้เด็กได้มีความรู้ในการ
เลือกบริโภคอาหารได้อย่างถูกต้อง และลดปัญหา
โภชนาการเกินของเด็กไทยต่อไป  

https://www.thaihealth.or.th/Content/43209
https://shorturl.asia/ICaFt
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