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ความรู้เร่ืองอาหาร หวาน มัน เค็ม 
และฉลากโภชนาการ

ภญ. ณัฐยาภรณ์  วงศ์บุญเกือ้กูล

1

อาหาร กับ โภชนาการ

 อาหาร หมายความว่า ของกินหรือเคร่ืองคํา้จุนชีวติ 
ได้แก่ วัตถุทุกชนิดท่ีคนกิน ด่ืม อม หรือนําเข้าสู่
ร่างกายไม่ว่าด้วยวิธีใด ๆ หรือในรูปลักษณะใด ๆ 
แต่ไม่รวมถงึยา วัตถุออกฤทธ์ิต่อจิตและประสาท 
หรือยาเสพตดิให้โทษตามกฎหมายว่าด้วยการนัน้

 โภชนาการ  หมายถงึ  ความต้องการของสารอาหาร 
การเปล่ียนแปลงของอาหารในร่างกาย ซึ่งร่างกาย
ต้องการสารอาหารเพื่อใช้ในการดํารงชีวติ 

2

อาหารหลัก 5 หมู่

หมู่ที่ 1 เนือ้สัตว์ต่างๆ ไข่ ถั่วเมล็ดแห้ง นมนม เป็นแหล่ง
โปรตีนที่ดีสามารถนําไปเสริมสร้าง ร่างกายให้
เจริญเติบโตและซ่อมแซมเนือ้เย่ือที่เส่ือมให้อยู่ใน
สภาพปกติ 

3

อาหารหลัก 5 หมู่

หมู่ที่ 2 ข้าว แป้ง นํา้ตาล หัวเผือก มันมีสารอาหาร
คาร์โบไฮเดรตเป็นแหล่งอาหารสาํคัญที่ให้พลังงาน 
ผลิตภณัฑ์จากข้าวและธัญพืชอื่น ที่ให้พลังงาน
เช่นเดียวกับข้าว ได้แก่ ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน บะหม่ี วุ้น
เส้น ไม่ควรกินมากเกินความต้องการเพราะจะทาํให้
เกิดโรคอ้วน
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อาหารหลัก 5 หมู่

หมู่ที่ 3 ผักใบเขียวและพืชผักอื่นๆ อาหารหมู่นี ้จะให้วิตามิน
และเกลือแร่แก่ร่างกาย ช่วยเสริมสร้างทาํให้ร่างกาย
แข็งแรงมีแรงต้านทานเชือ้โรคและช่วยให้อวัยวะ
ต่างๆ ทาํงานได้อย่างเป็นปกติ 

5

อาหารหลัก 5 หมู่

หมู่ที่ 4 ผลไม้ต่างๆ ผลไม้ต่างๆ จะให้วิตามินและเกลือแร่ 
ช่วยทาํให้ร่างกายแข็งแรงมีแรงต้านทานโรคและมี
กากอาหาร ช่วยทาํให้การขับถ่ายของลาํไส้เป็นปกติ 

6

อาหารหลัก 5 หมู่

หมู่ที่ 5 ไขมันจากสัตว์และพืชไขมันและนํา้มัน จะให้
สารอาหารประเภทไขมันมาก จะให้พลังงานแก่
ร่างกาย ทาํให้ร่างกายเจริญเติบโตร่างกายจะสะสม
พลังงานที่ได้ไว้ใต้ผิวหนังตามส่วนต่างๆ ของ
ร่างกาย    ไขมันที่สะสมไว้เหล่านีจ้ะให้ความอบอุ่น
แก่ร่างกายและให้พลังงานที่สะสมไว้ใช้ในเวลาที่
จาํเป็นระยะยาว

7

อาหารที่วัยรุ่นควรได้รับ

 ควรดื่มนมวันละ 2-3 ถ้วยตวง ในนมมีแคลเซียม โปรตีน
และวิตามินหลายชนิด

 ไข่ ควรทานวันละ 1 ฟอง เพราะมีโปรตีน เหล็ก และ
วิตามินเอ

 เนือ้สัตว์ต่างๆ ควรได้รับวันละ 150-180 กรัม หรือ
ประมาณ 3/4 ถ้วยตวง และควรได้รับเคร่ืองในสัตว์ควบคู่
ไปด้วย
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อาหารที่วัยรุ่นควรได้รับ (ต่อ)

 กินผักให้ได้วันละ 4 ทัพพี (4 ช้อนกินข้าวต่อมือ้)

 ผลไม้ ควรได้รับทุกมือ้

 ข้าว ควรได้รับวันละ 5-6 ถ้วยตวง

 ไขมัน ควรได้รับนํา้มันวันละ 3-4 ช้อนโต๊ะ

 อย่าลืมลดหวาน มัน เค็ม ด้วย

9

อาหารที่วัยผู้ใหญ่ควรได้รับ

 เนือ้สัตว์ ควรได้รับวันละ 120 กรัม ควรเป็นเนือ้ปลา และ
ควรได้รับเคร่ืองในสัตว์สัปดาห์ละ 1 ครัง้ 

 ไข่ ย่อยและดูดซึมง่าย ควรได้รับสัปดาห์ละ 3-5 ฟอง

 นม มีแคลเซียมเพื่อช่วยในการสร้างกระดูก ควรเลือกนม
พร่องมันเนย หรือนมขาดมันเนย หรือดื่มนมถั่วเหลือง
แทนก็ได้

 ผัก ผลไม้ ควรกินทุกวันเพื่อได้รับวิตามิน และกากอาหาร
ช่วยไม่ให้ทองผูก กินผักทัง้ทีต้องกินให้หลากชนิด หลากสี
ผู้ใหญ่ 6 ทัพพีต่อวัน (6ช้อนกินข้าวต่อมือ้)

 อย่าลืมลดหวาน มัน เค็ม ด้วย
10

กนิ ไขมนั

แคพ่อด ีไมม่อีว้น

กนิอยา่งฉลาด

11

กนิ ไขมนั แคพ่อด ีไมม่อีว้น

 เนื ้อสัตว์ต่างๆ ท่ีใช้ปรุงอาหาร ควรเลือกใช้
เนือ้สัตว์ท่ีไม่ติดมันหรือติดมันน้อย เช่น เนือ้ไก่ 
ควรเลือกใช้ส่วนท่ีเป็นส่วนอกหรือสันในไก่ และ
หลีกเล่ียงการใช้หนังไก่ หนังหมูในการปรุงอาหาร 
ควรจํากัดการบริโภคเคร่ืองในสัตว์ต่างๆ และไข่
แดงในผู้ท่ีมีระดับคอเลสเตอรอลในเลือดค่อนข้าง
สูง การบริโภคเนือ้ปลาต่างๆ เป็นอีกทางเลือก
หน่ึง เน่ืองจากเนือ้ปลาส่วนใหญ่จะให้โปรตีน
คุณภาพดีและไขมันตํ่า

12



01/08/55

4

กิน ไขมัน แค่พอดี ไม่มีอ้วน

 เนือ้สัตว์ต่างๆ ท่ีใช้ปรุงอาหาร ควรเลือกใช้เนือ้สัตว์
ท่ีไม่ติดมันหรือตดิมันน้อย เช่น เนือ้ไก่ ควรเลือกใช้
ส่วนท่ีเป็นส่วนอกหรือสันในไก่ และหลีกเล่ียงการใช้
หนังไก่ หนังหมูในการปรุงอาหาร ควรจํากัดการ
บริโภคเคร่ืองในสัตว์ต่างๆ และไข่แดงในผู้ท่ีมีระดับ
คอเลสเตอรอลในเลือดค่อนข้างสูง การบริโภคเนือ้
ปลาต่างๆ เป็นอีกทางเลือกหน่ึง เน่ืองจากเนือ้ปลา
ส่วนใหญ่จะให้โปรตีนคุณภาพดีและไขมันตํ่า

13

กนิ ไขมนั แคพ่อด ีไมม่อีว้น (ตอ่)

 ปรับเปล่ียนวธีิปรุงอาหารจากการทอดหรือผัดโดย
ใช้นํา้มันมาเป็นวิธีการต้ม น่ึง หรือย่าง ก็จะเป็น
วธีิการท่ีช่วยจํากัดปริมาณไขมันในอาหาร 

14

กนิ ไขมนั แคพ่อด ีไมม่อีว้น (ตอ่)

 ผู้ท่ีด่ืมนมเป็นประจําอาจเลือกดื่มนมพร่องหรือ
ขาดไขมันได้ เพื่ อช่วยจํากัดมิให้ระดับไขมันใน
เลือดสูงเกินปกติ ไม่แนะนําให้งดด่ืมนมเน่ืองจาก
นมให้โปรตีน แคลเซียมและวิตามินบี 2 ท่ีเป็น
ประโยชน์ต่อร่างกาย

15

กนิ ไขมนั แคพ่อด ีไมม่อีว้น (ตอ่)

 ลดการกินอาหารแปรรูปพวกแฮม ไส้กรอก  หมูยอ 
เบคอน  กุนเชียง ซ่ึงมีไขมันสูง

16
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อาหารจานด่วนตะวันตก
ชนิดอาหาร น า้หนกั 

(กรัม)
พลงังาน 
(กิโล
แคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ไขมนั 
(กรัม)

คาร์โบ

ไฮเดรต 
(กรัม)

การกระจายตวัของพลงังาน (%)

โปรตีน ไขมนั คาร์โบ

ไฮเดรต

พิซซา่รวมมิตร (๑ / ๔ 
ของขนาดกลาง )

๙๓ ๒๑๙ ๑๔ ๑๒ ๑๔ ๒๖ ๔๙ ๒๕

แฮมเบอร์เกอร์เนือ้ ๑๕๐ ๔๕๖ ๒๑ ๒๖ ๓๓ ๑๙ ๕๒ ๒๙

ฮอ็ทดอก ๑๔๙ ๓๙๘ ๑๖ ๒๒ ๓๔ ๑๖ ๕๐ ๓๔

แซนวิชไก่ ๑๒๒ ๒๘๗ ๑๒ ๑๕ ๒๖ ๑๗ ๔๗ ๓๖

มนัฝร่ัง ๙๔ ๓๑๔ ๔ ๑๘ ๓๔ ๕ ๕๒ ๔๓

17

กินอย่าง ฉลาดลดเค็ม ลดโซเดยีม ลดโรค

  กนิเกลือเกนิวันละ1 ช้อนชา เส่ียงต่อภาวะความดนั
โลหติสูง

 ลดการใช้เคร่ืองปรุงรสในอาหาร เช่น นํา้ปลา ซีอิว้ เกลือ 
ซอสปรุงรส เต้าเจีย้ว และผงชูรส

 ชิมอาหารก่อนเตมิทุกครัง้ 
 เลือกกนิอาหารสดหรืออาหารท่ีผ่านการแปรรูปน้อยท่ีสุด  

เช่น กนิเนือ้หมูดีกว่า กนิไส้กรอก หมูยอ  กุนเชียง แฮม 
ลูกชิน้

 ลดความถ่ีและปริมาณการกนิอาหารที่ใช้นํา้จิม้

18

ตารางแสดงปริมาณโซเดียมในอาหารแต่ละชนิด

19

ประเภทอาหาร ปริมาณโซเดียม 
(มก.)

ข้าว 1 ทพัพี 50
เนือ้หม ู/ เนือ้ไก่ 2 ช้อนกินข้าว 40-60
ผกัสดชนิดตา่งๆ 1ทพัพี 30-100
เต้าหู้  50 กรัม 6-10
ผลไม้ชนิดตา่งๆ 6-8 ชิน้ 5-80

ตารางแสดงปริมาณโซเดียมในอาหารแต่ละชนิด

20

ประเภทอาหาร ปริมาณโซเดียม 
(มก.)

ขนมปัง 1 แผน่ (30 กรัม) 120-150

ปลา กุ้ ง ปลาหมึก2 ช้อนกินข้าว 120-140
นมสด 1 แก้ว (240 ซี.ซี.) 120-130
เนย/เนยเทียมชนิดเค็ม 1 ช้อนโต๊ะ 120-130
ถัว่อบกรอบ 2 ช้อนกินข้าว 120
ไข่เป็ด/ไข่ไก่ 1 ฟอง 110-120
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ตารางแสดงปริมาณโซเดียมในอาหารแต่ละชนิด

21

ประเภทอาหาร ปริมาณโซเดียม (มก.)
(เฉล่ีย)

เกลือแกง 1 ช้อนชา 1,900-2,000
กะปิ 1 ช้อนชา 1,490
เต้าหู้ยี ้1 ช้อนโต๊ะ 555
น า้ปลา/ซีอ๊ิว 1 ช้อนชา 350-500
ไข่เคม็ 1 ฟอง 316

ตารางแสดงปริมาณโซเดียมในอาหารแต่ละชนิด

22

ประเภทอาหาร ปริมาณโซเดียม 
(มก.)

ซอสปรุงรส 1 ช้อนโต๊ะ 1,150
น า้พริกแกงเหลือง  1 ช้อนโต๊ะ 750
ซอสหอยนางรม  1 ช้อนโต๊ะ 420-490
ข้าวคลกุกะปิ 1 จาน 1,745
บะหม่ีส าเร็จรูปพร้อมเคร่ืองปรุง 1 ซอง 1,320
ขนมจีนน า้ยา 1 จาน 1,750

กนิอยา่งฉลาด

ระวงั

หวาน..อนัตราย
23

หวาน..อันตราย

 คนไทยกินหวานมากเฉลี่ยคนละ 22 ช้อนชาต่อวันตาม
มาตรฐานโภชนาการ  วัยรุ่นหญิง - ชาย  14 -25 ปีและ ชาย
วัยทาํงาน  25-60 ปี คนละ 6 ช้อนชาต่อวัน     เด็กวัยเรียน 
6-13 ปี  หญิงวัยทาํงาน 25-60 ปี และผู้สูงอายุ วันละไม่เกิน 
4 ช้อนชา (16 กรัม) ผู้ใช้แรงงานมาก เช่น เกษตรกร  ผู้ใช้
แรงงาน นักกีฬา  วันละไม่เกิน  8 ช้อนชา 

 นํา้ตาล 42% มาจากเคร่ืองดื่มประเภทนํา้อัดลม
 รองลงมา ได้แก่ อาหารและขนม 27% 
 ผลิตภัณฑ์นม21%
 ดื่มนํา้อัดลม 1 กระป๋อง ขนาดบรรจุ 325 มล. ได้รับนํา้ตาล

ประมาณ 32.5-45.5 กรัม หรือ 8.1-11.4 ช้อนชา

24
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ระวังหวาน..อันตราย (ต่อ)

 ลูกอม 1 เม็ดมีนํา้ตาล 0.8-1 ช้อนชา

 นํา้อัดลม(สีดาํ) 1 กระป๋องมีนํา้ตาล 8-8.5 ช้อนชา

 เยลล่ี(ถ้วย)ปริมาณ 200 มล. มีนํา้ตาล 10 ช้อนชา

 นํา้กระเจ๊ียบ ปริมาณ 500 มล.มีนํา้ตาล 12.5 ช้อนชา

 ลอดช่องนํา้กะทิปริมาณ 111 กรัม (1 ถ้วย) มีนํา้ตาล 6 
ช้อนชา

 ซ่าหร่ิมปริมาณ 160 กรัม

   (1 ถ้วย) มีนํา้ตาล 6 ช้อนชา

25

ดัชนีนํา้ตาล (Glycemic Index)

 ดัชนีนํา้ตาล คือ ค่าท่ีบอกให้เราทราบว่าอาหารท่ีกิน
เข้าไปเปล่ียนเป็นนํา้ตาลในเลือด และนํา้ตาลใน
เลือดสูงขึน้รวดเร็วเพียงใด

 อาหารท่ีมีค่าดัชนีนํา้ตาลตํ่าคือ มีค่า GI <  55

 อาหารท่ีมีค่าดัชนีนํา้ตาลปานกลางมีค่า GI 55 - 70
 อาหารท่ีมีค่าดัชนีนํา้ตาลสูงมีค่า >  70

26

อาหารที่มีดัชนีนํา้ตาล (Glycemic Index) ตํ่า

 ถั่วเหลืองมีค่า GI 18 

 นํา้ตาลฟรุคโตสมีค่าGI 23

 โยเกิร์ตไขมนัตํ่ามีค่าGI 33

 วุ้นเส้นมีค่า GI 33

 กล้วยนํา้ว้ามีค่า GI 37

 แอปเป้ิลมีค่า GI 38

 สปาเก็ตตีม้ีค่า GI 41
 ส้มมีค่า GI 42

 กล้วยไข่มีค่า GI 44

 กล้วยหอมมีค่า GI 46

 มักกะโรนีมีค่า GI 47

 แครอทมีค่า GI 49

 ข้าวซ้อมมือมีค่า GI 50

 ขนมปังโฮลวีทมีค่า GI 53

 ข้าวโพดหวานมีค่า GI 53

27

อาหารที่มีดัชนีนํา้ตาลปานกลาง

 ขนมปังขาวมีค่า GI 70
 นํา้ตาลทรายมีค่า GI 68
 ข้าวขัดสีมีค่า GI 64
 นํา้อัดลมมีค่า GI 63
 ไอศกรีมมีค่า GI 61
 มันเทศมีค่า GI 61
 ก๋วยเตี๋ยวมีค่า GI 61
 บะหมี่มีค่า GI 57
 นํา้ผึง้มีค่า GI 55

28
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อาหารที่มีดัชนีนํา้ตาลสูง

 นํา้ตาลกลูโคสมีค่า GI 100

 ข้าวเหนียวมีค่า GI 92

 มันฝร่ังบดมีค่า GI 85

 โดนัทมีค่า GI 76

29

10 วิธีลดความหวาน

1. หยุดเติมนํ ้าตาล เป็นวิธีง่ายที่ สุดและเห็นผลในการลด
นํา้หนักและพลังงานเพราะคนเป็นจํานวนมากชอบเติม
นํา้ตาลในกาแฟ ชา นมถั่วเหลือง ก๋วยเตี๋ยว

2. อย่าหลงคารมกับคําว่า “นํา้ตาลสุขภาพ” เช่น นํา้ตาลทราย
แดง นํา้ตาลกรวด ไม่ว่าจะเป็นนํา้ตาลชนิดใดก็ล้วนแต่ให้
พลังงานที่ว่างเปล่า

3. ลดคาร์โบไฮเดรตแปรรูป จําพวกขนมปังขาวและเบเกอร่ี 
และของว่าง-ขบเคีย้ว เพราะส่วนใหญ่ทํามาจากแป้ง ซ่ึง
สามารถเปลี่ยนไปเป็นนํา้ตาลในเลือดได้เร็วพอๆ กับการ
กินกลูโคส นอกจากนีค้าร์โบไฮเดรตที่เหลือใช้จะถูกเก็บ
สะสมเป็นไตรกลีเซอไรด์ซ่ึงเป็นไขมันที่ ร่างกายเก็บเป็น
เสบยีงและทาํให้อ้วน

30

10 วิธีลดความหวาน

5. ระวังของว่างไร้ไขมัน  อาหารไร้ไขมันไม่ได้หมายความว่าไร้
แคลอรี นอกจากนีส่้วนใหญ่ยังมักจะมีนํา้ตาลมากด้วย

6. เลือกซือ้ผักผลไม้ให้หลากหลายสี  เพราะสีของผักผลไม้จะ
บ่งบอกถึงสารธรรมชาติที่ให้ผลในการป้องกันโรค

7. ทําตัวเป็นนักสืบอาหาร จงอ่านฉลากอาหารเพื่ อค้นหา
ปริมาณนํา้ตาลและไขมันไม่ดี

8. ระวังสารให้ความหวานเทียมหรือสารทดแทนความหวาน 
ซ่ึงอาจทาํให้ร่างกายมีความอยากนํา้ตาลหรือคาร์โบไฮเดรต
มากขึน้ นอกจากนีย้ังอาจลดระดับโครเมียมที่สะสมใน
ร่างกาย และโครเม่ียมเป็นแร่ธาตุสําคัญที่เกี่ยวข้องกับการ
รักษาระดับนํา้ตาลในเลือด

31

10 วิธีลดความหวาน

8. คาํนวณปริมาณนํา้ตาล โดยอ่านข้อมูลโภชนาการที่แสดง
ปริมาณนํา้ตาลทัง้หมดเป็นกรัมแล้วหารด้วยส่ี จะทําให้
ทราบปริมาณนํา้ตาลเป็นช้อนที่ได้รับ

9. จํากัดปริมาณผลไม้ อย่ากินมากเกินไป ถึงแม้ว่าผลไม้ให้
สารอาหารที่ดีและมีไฟเบอร์ แต่ผลไม้ก็มีนํา้ตาลอยู่ด้วย 
สําหรับผู้ที่ คุมนํ ้าหนักควรรับประทานผลไม้วันละ2-3 
ส่วนๆละ 6-8 คาํ

10.เล่ียงหรือจํากัดนํา้ผลไม้ เพราะจะได้รับนํา้ตาลมากเกิน
ความต้องการและไม่ได้ใยอาหารและสารอาหารที่ดีที่ มีใน
ผลไม้สด

32
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ฉลากโภชนาการ

33

ฉลากโภชนาการ

34

ฉลากโภชนาการ

35

ฉลากโภชนาการ

36
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ฉลากโภชนาการ

37 38

ฉลากโภชนาการแบบเต็ม

ฉลากโภชนาการแบบเต็ม
ส่วนท่ี 1 หน่ึงหน่วยบริโภคจาํนวนหน่วยบริโภค

ส่วนท่ี 2 
คุณค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบริโภค:

สารอาหารหลัก                                                

ส่วนท่ี 3  
คุณค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบริโภค: 

วิตามินและแร่ธาตุ

ส่วนท่ี 4 ข้อมูลความต้องการพลังงานและสารอาหาร

ส่วนท่ี 5 ข้อมูลการคาํนวณพลังงาน

ฉลากโภชนาการแบบเตม็

39

ฉลากโภชนาการแบบย่อ

40

ข้อมูลโภชนาการ

1. หน่ึงหน่วยบริโภค
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41

ข้อมูลโภชนาการ

2. จาํนวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจุ

42

กินได ้ 5 คร้ัง

200 มล. 200 มล. 200 มล. 200 มล. 200 มล.

นํา้แอปเป้ิล 1,000 มล.

หน่ึงหน่วยบริโภค : 1/5 กล่อง (200 มล.)
จาํนวนหน่วยบริโภคต่อกล่อง: ประมาณ 5

43

น ้ำแอปเป้ิล 1,000 มล.

กินได ้ 5 คน

200 มล. 200 มล. 200 มล. 200 มล. 200 มล.

หน่ึงหน่วยบริโภค : 1/5 กล่อง (200 มล.)
จาํนวนหน่วยบริโภคต่อกล่อง: ประมาณ 5

44

3. คุณค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบริโภค

ข้อมูลโภชนาการ
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45

ข้อมูลโภชนาการ

4. ร้อยละของปริมาณที่แนะนําต่อวัน (% Thai RDI)

46

ประโยชน์ของฉลากโภชนาการ

1. เลือกซือ้อาหารและเลือกบริโภคให้เหมาะสมกับความ
ต้องการ หรือภาวะทางโภชนาการของตนได้ เช่น ผู้ที่ มี
โคเลสเตอรอลสูง  ก็เลือกอาหารที่ระบุว่ามีไขมันอิ่มตัวตํ่าหรือ 
ผู้ที่เป็นโรคไตก็เลือกอาหารมีโซเดียมตํ่า

2. เปรียบเทียบเลือกซือ้ผลิตภณัฑ์อาหารชนิดเดียวกัน    
    โดยเลือกที่มีคุณค่าทางโภชนาการที่ดีกว่าได้

47

คุณค่าทางโภชนาการ........ 
                                    ความแตกต่างที่เลือกได้
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